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SINAV KAYGISI NEDĶR?

Sēnav ºncesinde 
ºĵrenilen bilgilerin, 
sēnav sērasēnda etkili 
bir bi­imde 
kullanēlmasēna engel 
olan ve baĸarēnēn 
d¿ĸmesine yol a­an 
yoĵun kaygēya, 
sēnav kaygēsē denir.
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SINAV KAYGISININ TEMEL 

NEDENLERĶ

Zamanē iyi kullanamama, 

Kºt¿ ­alēĸma 
alēĸkanlēklarē,

Beklenti d¿zeyinin 
ger­ek­i olmamasē,

M¿kemmeliyet­i 
yaklaĸēm,

Gºrev ve sorumluluklarē 
erteleme,

Baĸarēsēz olma ve 
deĵerlendirilme korkusu.
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SINAV KAYGISININ GENEL 

ETKĶLERĶ
¥ĵrenilen bilgileri kullanamaz duruma 
gelirsiniz.

Konularē anlamakta ve d¿ĸ¿ncelerinizi 
organize etmekte zorluk yaĸarsēnēz.

Dikkatinizde bir daralma ve azalma olur. 
Sēnavēn i­eriĵine deĵil, sēnavēn kendisine ve 
ona baĵlē olarak yaĸananlara odaklanērsēnēz.

Zihinsel becerileriniz zayēflar ve bu da bilgileri 
hatērlamanēzē engeller.

Enerjiniz boĸa harcanmēĸ olur.

Birtakēm fiziksel rahatsēzlēklar yaĸamaya 
baĸlarsēnēz.
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Kaygēlēyken Neler Hissedersiniz 

ve Nasēl Davranērsēnēz?

Hēzlē kalp atēĸē,

Mide bulantēlarē,

Terleme,

Ateĸ basmasē,

¦ĸ¿me,

Kēzarma,

Sinirlilik,

Gerginlik vb.

KAYGININ DUYUķSAL (FĶZĶKSEL) 

BOYUTU

BEDENSEL

YAķANTILAR
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Kaygēnēn Davranēĸsal Etkileri

Uykuya dalma g¿­l¿ĵ¿ ve 
ya ­ok erken uyanma,

Duygusal patlamalar,

Agresif davranēĸlar,

Aĸērē yeme veya iĸtah 
kaybē,

Kaygē yaratan durumlardan 
ka­ēnma,

Hi­bir ĸey yapmak 
istememe.
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Kaygēnēn Yarattēĵē Zihinsel 

Etkiler
Konsantrasyon zorluĵu,

Karar verme zorluĵu,

Unutkanlēĵēn artmasē,

Eleĸtiri alabilme, eleĸtiri 
yapabilme g¿­l¿ĵ¿,

Kendi kendine eleĸtirel 
d¿ĸ¿nceler,

D¿ĸ¿ncelerin 
­arpētēlmasē,

Eskiye gºre daha katē 
tutum sergilemek.


