
SINAV KAYGISI

Kaygı ,  s tres  ver ic i  durumlar la
karş ı laşt ığ ımızda  hepimiz in  be l l i
ö lçü lerde  yaşadığ ı  bedensel ,
duygusa l  ve  z ih inse l  değiş imler le
kendini  gösteren aş ır ı  uyar ı lmış
ha l id ir .

Sınav kaygıs ı ,  öğreni len  b i lg in in
s ınav  s ı ras ında  etk i l i  b i r  b iç imde
kul lanı lmas ına  engel  o lan  ve
başar ın ın  düşmesine  yo l  açan yoğun
kaygıd ır .  

Bu  kaygın ın  be l i r l i  b i r  düzeyde
yaşanması  doğal  o lup be l i r l i  düzeyde
yaşanan bu kaygı  mot ive  edic i  b i r  ro l
oynayabi l i r .  Ça l ı şma performansın ız ı
att ı r ı r .  

Yüksek  kaygı  durumu k iş in in
ener j i s in i  ver iml i  b i r  şek i lde
yans ı tmasın ı ,  d ikkat in i  ve
konsantrasyonunu yapacağı  i şe
yönlendirmesin i  engel ler .  K iş i
potans iye l in i  tümüyle  kul lanamaz,
b i ld iğ i  konularda  b i le  yanl ış  yapar .  
Diğer  yandan kaygıs ız  b ir  insanın  da
ça l ışma mot ivasyonu düşük o lur .
Kaygın ın  be l i r l i  b i r  sev iyede
tutulması  öneml id ir .  
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Yöntemler i



SINAV KAYGISI BELİRTİLERİ
SINAV KAYGISIYLA BAŞA ÇIKMA

YÖNTEMLERİ

 S ı n a v  b e n � m  d e ğ e r � m �  k � ş � l � ğ � m �  d e ğ � l ,  s a d e c e  o  a n k �
s ı n a v  p e r f o r m a n s ı m ı  ö l ç e r .  
 S ı n a v ı m  n a s ı l  g e ç e r s e  g e ç s � n ,  a � l e m � n  v e
ö ğ r e t m e n l e r � m � n  g ö z ü n d e  d e ğ e r � m  d e ğ � ş m e y e c e k .
 Y a p a b � l d � ğ � m � n  e n  � y � s � n �  y a p a b � l � r � m  g � b � .

1 )  S ı n a v l a  İ l g � l �  O l u m s u z  D ü ş ü n c e l e r � n � z �  D e ğ � ş t � r � n :

2 )  U y k u n u z a  b e s l e n m e n � z e  d � k k a t  e d � n .  

3 ) H o b � l e r � n � z e  v e  s o s y a l  f a a l � y e t l e r e  v a k � t  a y ı r ı n .
 
4 ) V e r � m l �  v e  p l a n l ı  d e r s  ç a l ı ş m a  y ö n t e m l e r � n �  k u l l a n ı n

5 )  D o ğ r u  b � r  n e f e s  v ü c u t t a k �  g e r g � n l � ğ �  a l ı r  v e  k a y g ı y ı
a z a l t ı r .  
*  İ y �  b � r  n e f e s  b u r u n d a n  a l ı n ı r  s e s s � z  v e  y a v a ş  o l u r .  
*  N e f e s  a l ı r k e n  ö n c e  c � ğ e r l e r � n � z  ş � ş � r � n  d a h a  s o n r a  b u
a l d ı ğ ı n ı z  n e f e s �  k a r n ı n ı z a  d o ğ r u  � t � n .  
*  N e f e s �  � ç � n � z d e  t u t u p  5  t e n  g e r � y e  s a y ı p  y a v a ş ç a  g e r �
v e r � n .  B u  e g z e r s � z l e r �  g e r g � n  v e  k a y g ı l ı  h � s s e t t � ğ � n � z
a n l a r d a  y a p ı n .  N e f e s � n � z �  a ç ı p  s � z �  r a h a t l a t a c a k t ı r .

6 )  S ı n a v d a n  Ö n c e ;  
*  S ı n a v a  ç a l ı ş ı n ,  b � l m e d � ğ � n � z  k o n u l a r ı  ö ğ r e n m e k  � ç � n  ç a b a
s a r f  e d � n .  
*  S ı n a v d a n  h e m e n  ö n c e  ş u n u  ş u n u  b � l m � y o r u m  d � y e  p a n � k
y a p m a y ı n .  B u n u n  y e r � n e  b � l d � ğ � n � z  k o n u l a r ı  a k l ı n ı z a  g e t � r � n .  
*  S ı n a v a  u y k u n u z u  a l m ı ş  v e  k a h v a l t ı n ı z ı  y a p m ı ş  b � r  h a l d e
g � r � n .  
*  N e f e s  e g z e r s � z �  y a p ı n .  

 7 )  S ı n a v  s ı r a s ı n d a ;  
*  S ı n a v  a n ı n d a  y a p a m a y a c a ğ ı n ı z  s o r u l a r  d a  o l a b � l e c e ğ � n �
k a b u l l e n � n .  
*  Y a p a m a d ı ğ ı n ı z  s o r u l a r l a  � n a t l a ş m a y ı n .  B u  h e m  z a m a n  h e m
m o t � v a s y o n  k a y b ı n a  n e d e n  o l u r .  
*  S ı n a v d a n  e r k e n  ç ı k a n l a r  o l a c a k t ı r .  ' ' B e n  n e d e n
b � t � r e m e d � m ' '  d � y e  t e l a ş  y a p m a y ı n .  Z a m a n ı n ı z ı  s o n u n a
k a d a r  k u l l a n ı n .  
*  S ı n a v d a  g e r g � n  h � s s e t t � ğ � n � z  a n d a  k a l e m �  b ı r a k ı p  2  d k
m o l a  v e r � n .  N e f e s  e g z e r s � z �  y a p ı n .  

S I N A V  K A Y G I S I  S A Y I S I

T A Ş U C U  M T A L  P O S T A S I

F İ Z İ K S E L  B E L İ R T İ L E R

D U Y G U S A L  B E L İ R T İ L E R

Z İ H İ N S E L  B E L İ R T İ L E R

DAVRANIŞSAL BELİRTİLER

 *Ka lp  at ış lar ın ın  ve  so lunumun hız lanması
 *Ter leme
 *Titreme

 *Kas larda  gerg in l ik
 *Ateş  basması
 *Baş  dönmesi

 *S ık  s ık  idrara  ç ıkma

 *Korku
*Karamsar l ık

 *Gergin l ik

*Endişe
 *Panik/heyecan 

 *Ders  ça l ı şmayı  erte leme
 *Ders  ça l ı şmaktan kaçmak

 *Ders lere  g i tmemek
 *Ders  ça l ı şmak is tememek

 *Sınav lara  g i tmemek

 *Odaklanmada güçlük
 *S ınav  sonucu hakkında  o lumsuz

tahminler
 *Okuduğunu anlamama

 *Yanl ış  okuma
* Dikkat in  çabuk dağı lmas ı


