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GÖREV VE SORUMLULUKLARI
ERTELEME

Yüksek düzeyde akadem�k başarı beklent�s� öğrenc�ler
üzer�nde �lköğret�mden �t�baren b�r baskı oluşturmakta ve
böylece sınav kaygısı b�rçok öğrenc� �ç�n akadem�k
yaşamlarında c�dd� b�r problem hal�ne gelmekted�r

başarısızlık ve
değerlendirilme korkusu

ÇARESİZLİK HİSSİ BEKLENTİ DÜZEYİ

verimsiz çalışma
alışkanlıkları

Sınav kaygısı yaşayan öğrenc�ler olası başarısızlık ve sınava
çalışırken kend� yeters�zl�kler� hakkında end�şelenme eğ�l�m�
göster�rler. Bu olumsuz düşünceler� öyles�ne saptırırlar k�
yönergeler� �zleyemezler ve soruların verd�ğ� b�lg�y� önemsemezler ya
da yanlış yorumlarlar.

MÜKEMMELİYETÇİ YAKLAŞIM

B�r �nsanın, stresl� b�r durumu tekrar tekrar yaşadıktan sonra, o
durumu değ�şt�recek herhang� b�r şey yapamayacağına �nanması
sonucu pes etmes� çares�zl�k olarak tanımlanab�l�r. Yaşananlar
üzer�nde h�çb�r kontrolü olmadığını düşünerek, değ�ş�m ve düzeltme
fırsatı olduğunda b�le harekete geçmeme hal�d�r.

Sınav kaygısı yüksek olan b�reyler sınav veya değerlend�rme
durumunda öz varlığının tehd�t ed�ld�ğ� duygusuna kapılab�lmekted�r.
Bu duyguları yaşayan b�reyler yalnızca sınav anında değ�l b�r grup
�çer�s�nde konuşma yapacağı zamanlarda s�n�rl� ve end�şel� b�r yapıya
bürünürler. Bu b�reyler�n kend�ler�ne yönel�k olumsuz düşünceler�
onların d�kkatler�n�n kolayca dağılmasına neden olab�l�r

Ertelemek, �nsanların sorunlardan geç�c� olarak kurtulmak
�ç�n kullandıkları b�r kaçış yöntem�d�r. B�r �ş� hemen yapmaya
koyulmak yer�ne daha sonraya bırakmak, anı kurtarmak �ç�n
mantıklı b�r gerekçe g�b� gözükse de aslında hedefe
uzaklaşmaya neden olmaktadır.

 B�reyler�n öğrenme yöntemler� b�rb�r�nden farklı
olab�l�r. B�ze en uygun çalışma yöntem�n� bel�rley�p b�r
plan doğrultusunda çalışmamız gerek�r. Sınav anında
yeter�nce hazırlanmadığını düşünüp, üzülen b�reyler�n
kaygıları da artmaktadır.
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