
SINAV KAYGISI
 

SINAV KAYGISININ ETKİLERİ NELERDİR?

ALTERNATİF DÜŞÜNCELER NELERDİR?

SINAV
KAYGISI

Sınav kaygısı; önces�nde öğren�len
b�lg�n�n sınav sırasında etk�l� b�r
b�ç�mde kullanılmasına engel olan ve
başarının düşmes�ne yol açan yoğun
kaygı olarak tanımlanır.

Huzursuzluk, end�şe, ted�rg�nl�k,
sıkıntı, başarısızlık korkusu,
çalışmaya �steks�zl�k, m�de
bulantısı, taş�kard�, t�treme,
ağız kuruluğu, �ç sıkıntısı,
terleme, uyku düzen�nde
bozukluklar, karın ağrıları vs.
bedensel yakınmalar, d�kkat ve
konsantrasyonda bozulma,
kend�ne güvende azalma,
yeters�z ve değers�z görme sık
görülen bel�rt�lerd�r.

SINAV KAYGISININ
BELİRTİLERİ
NELERDİR? 

 
Öğren�lenler� aktaramama, okuduğunu anlamama,
düşünceler� organ�ze etmede zorluk, d�kkatte azalma,
sınavın �çer�ğ�ne değ�l kend�s�ne odaklanma, z�h�nsel
becer�lerde zayıflama, enerj� azlığı, f�z�ksel rahatsızlıklar
sınav kaygısının başlıca etk�ler�d�r. Sınav kaygısı gerçek dışı
beklent� ve yorumlar �çerd�ğ�nden yanıltıcıdır. Öğrenc�y�
farkında olmadan kend� davranışını denetleyemez hale
get�r�r…

 
Gerçekç� olmayan düşünce b�ç�mler�ne sah�p olmak
kaygının oluşmasında en öneml� süreçlerd�r. Bunaltıya
eğ�l�ml� k�ş�l�k yapısı (mükemmel�yetç�, rekabetç�) olanlarda
daha sık görülür. Sosyal çevren�n beklent�ler� ve baskısı da
öneml� b�r etkend�r.

SINAV KAYGISI NEDEN OLUŞUR? 

 

SINAV KAYGISININ OLUŞMASINDA ETKİSİ
OLAN OLUMSUZ OTOMATİK DÜŞÜNCELER
NELERDİR?

 

 
“Bu b�lg�ler gelecekte ben�m �ş�me yaramaz”
Sınava hazırlanmak �ç�n gerekl� zamanım yok k�!”
Bu konuları anlayamıyorum, aptal olmalıyım”
“B�l�yorum, bu sınavda başarılı olamayacağım” “sınav kötü
geçecek”
“Çok fazla konu var,hang� b�r�ne hazırlanayım?” sıklıkla
gözlene olumsuz otomat�k düşüncelerd�r.
 

 
I “Yapab�ld�ğ�m�n en �y�s�n� yapab�l�r�m?”
“Olab�lecek en kötü şey ne”
“Dünyanın sonu değ�l, telaf�s� var”
Bunda başarısız olmam her zaman olacağım anlamına
gelmez”
“Başarırsam hayatımın öneml� b�r dönüm noktasını
aşacağım. Başarısız olmam tembel ve becer�ks�z
olduğumu göstermez. Daha fazla çalışmam gerekt�ğ�
anlamına gel�r”



SINAV KAYGISIYLA
BAŞA ÇIKMA YOLLARI

Düşünce ve �nançları sorgulamak
(gerçekç� olmayan düşünme
alışkanlıklarını farklı b�r gözle yen�den
değerlend�rmek
Nefes alma egzers�zler�,
Gevşeme egzers�zler�,
Kaygıyı bastırmaya değ�l, onu kabul
etmeye ve tanımaya çalışmak,
Düşünceler� durdurma tekn�ğ�,
D�kkat�n� başka noktalara odaklama
tekn�ğ� kullanılab�lecek başa çıkma
yollarıdır.

SINAV ESNASINDA NELER
YAPILABİLİR? 

 Olumsuz otomat�k düşüncelere karşı alternat�f
açıklamalar get�rme, kontrolün kend�s�nde
olduğunu hatırlatma, Yanıtlayab�leceğ� sorulardan
başlama, kaygıyı azaltmaya yönel�k tekn�kler
kullanma (hızlı gevşeme, d�kkat artırma tekn�kler�,
kontrollü nefes alıştırması) sınav esnasında
yapılab�lecek bazı çalışmalardır.

 KAYGI YÖNETİMİ NEDİR?

 Öncel�kle sınava yoğunlaşmayı ve sorulara
odaklanmayı sağlayan, düşünceler� organ�ze
etmede, d�kkat� toplamada yardımcı olan, olumsuz
düşünmey� ve telaşa kapılmayı engelleyen, kontrol
duygusunu gel�şt�rerek başarıya yardım eder,
gerçek performansı serg�lemede öneml� rol
oynayan b�r yaklaşımdır.

SINAV SONRASINDA NELER
YAPILABİLİR?

Kend�n� ödüllend�rme, Key�f veren etk�nl�kler,
eks�kler üzer�ne düşünme ve geleceğe yönel�k yan�
planlama yapılab�lecek akt�v�telerd�r.

SINAV ÖNCESİ NELER
YAPILMALIDIR?

Çalışma alışkanlıklarını ve sınava �l�şk�n tutumları
gözden geç�rerek yen� b�r z�h�nsel yapılanma
yaratmaya çalışmak gerek�r. Zaman �y�
kullanılmalıdır. Beslenme ve uykuya d�kkat
ed�lmel�d�r. Sınava yönel�k çalışmaları son
güne/geceye bırakmamak öneml�d�r. Uygun
yöntemlerle kaygının azaltılmasını sağlamak
gerek�r.

SINAV KAYGISI İLE BAŞ ETME 


