
T U Ş B A  
R E H B E R L İ K  V E  

A R A Ş T I R M A  
M E R K E Z İ  

 

 
4) Düşünce ve İnançlar;  
* Eğer başarılı olamazsam a�leme ne 
söyler�m  
* Bu sınavda başarılı olamayacağım. 
* Eller�m t�tr�yor. Ne yapacağım ... gṼbṼ 
olumsuz ve yıkıcı düşüncelerden mümkün 
olduğunca uzak durun.  
Olumlu ve gerçekç� düşünceler oluşturmaya 
çalışın;  
* Sonuç her ne olursa olsun a�lem ben� 
sev�yor.   
* Bu sınavda başarılı olacağım.  
* El�mden gelen� yapacağım.   
*Bu sınav �ç�n yeterley�m. Ben akıllı b�r�y�m.  
 
5) Doğru Nefes Alma ve Gevşeme  
Sınav g�rmeden ya da sınav sırasında kaygı 
düzey�n�z�n artarsa, b�rkaç kez der�n nefes 
alın. Ayrıca b�rkaç dak�ka gözler�n�z� 
kapatarak s�z� mutlu eden b�r anıyı ya da b�r 
yer� hayal ed�n. Bu rahatlamanıza ve düşünce 
odağınızın değ�şmes�ne yardımcı olacaktır.  
 
SON OLARAK;  
 
* Sınava en �y� yapab�ld�ğ�n�z bölümden 
başlayın.. Yapamadığınız sorulara çok zaman 
ayırmayın. Onları sona bırakın.  
* Soruları, d�kkatl�ce okuyun. Özell�kle en 
sondak� soru cümlec�ğ�ne d�kkat ed�n. 
* Üst üste b�rkaç soruyu yapamıyorsanız ya 
da d�kkat�n�z�n dağıldığını düşünü yorsanız, 
b�raz mola ver�n.  

5) Mükemmel"yetç" Olma; 
Yaptıklarının, en �y�s� ve h�ç hatasız 
olması gerekt�ğ�ne �nanan k�ş�n�n kaygı 
düzey� yüksel�r.  
6) A"le Baskısı;  
A�leler�n çocuklarından çok fazla 
beklent�s�n�n olması ve çocuğun bunları 
gerçekleşt�remeyeceğ� düşünces� de kaygı 
düzey�n� yükselt�r. 

SINAV KAYGISI 
VE  BAŞA ÇIKMA  

YÖNTEMLERİ 
 

SINAV KAYGISI İLE BAŞETME 
YOLLARI 

 
1) Sınava planlı programlı çalışma;  
Planlı ve programlı ders çalışma sınava 
yeterl� ve zamanında çalışmanızı sağlar.  
 
2) Sınav Zamanına Kadar Ders 
Çalışmama; 
Son ana kadar ders çalışmak 
öğren�lenler�n karışmasına neden 
olacağından sınavdan b�r gün önce ders 
çalışmayı bırakmak gerek�r. 
 
 3) Uyku, D"nlenme ve Beslenme  
Sınav geces� yeter �nce uyumaya çalışın. 
Sınavdan önce �y�ce d�nlen�n ve sınavı 
düşünmemeye çalışın. 



KAYGI NEDİR?  

 Kaygı, k�ş�n�n b�r uyaranla karşı 

karşıya kaldığında yaşadığı, bedensel, 

duygusal ve z�h�nsel değ�ş�mlerle 

kend�n� gösteren aşırı uyarılmışlık 

durumudur. 

 SINAV KAYGISI  

  Sınav 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 kaygıdır.  

SINAV KAYGISININ  
BELİRTİLERİ 

  
ZİHİNSEL BELİRTİLERİ 
*  Düşünceler� organ�ze etmede güçlük 
*  Düşünceler� toparlayamama, �fade 
edememe  
*  Unutkanlık 
*  Öğrend�kler�n� aktaramam 
*  D�kkat ve konsantrasyon güçlüğü  
*  B�lg�ler� anlamada güçlük çekme  
 
FİZYOLOJİK BELİRTİLERİ 
*  Çarpıntılar, düzens�z kalp atışları  
*  Düzens�z solunum, solunumda güçlük  
*  Ellerde t�treme, vücutta ateş basması 
h�ss�  
*  Baş dönmes�, bayılma  
*  Kas yorgunlukları, uyuşma  
*  Terleme ya da üşüme  
*  Yorgunluk  
*  M�de, baş ağrısı 
 
DUYGUSAL BELİRTİLERİ 
*  Gerg�nl�k, s�n�rl�l�k  
*  Heyecan, pan�k  
*  Karamsarlık, güvens�zl�k  
*  Korku 
  

SINAV KAYGISININ  
NEDENLERİ 

 
1) Zamanı Etk"n Kullanamama; 
Sınava çalışmaya geç başlama,  konuların 
yet�şt�r�lememes� veya erken 
başlanmasına rağmen zamanın etk�n 
kullanılmaması neden�yle konuların 
yet�şt�r�lememes�, konu tekrarın 
yapılamaması kaygıyı artırır.  
 
2) Yanlış Ders Çalışma Alışkanlıkları; 
Plansız ve programsız ders çalışmak 
başarısızlığın en öneml� kaynağıdır. 
K�ş�n�n mot�vasyonunun düşmes�ne neden 
olur. 
 
3) Başarısızlık Korkusu; 
Başarısız olma korkusunu yoğun yaşayan 
b�reyler�n, kend�ler�ne olan güvenler� 
azalır ve kaygı düzey� yüksel�r. 
 
4) Sınava Çok Fazla Anlam 
Yüklenmes";  
K�ş�n�n potans�yeller�ne uygun olmayan 
amaç bel�rlemes� ya da sınavı kend�n� 
kanıtlayacağı b�r platforma dönüştürmes� 
de kaygı düzey�n� yükselt�r.  


