
SINAV
KAYGISI VE
BAȘ ETME
YOLLARI



Sınav kaygısı, yeters�z ders çalıșma
tekn�kler�n�, așırı f�zyoloj�k tepk�ler� ve
sınavla �l�șk�l� olmayan düșünceler�
kapsayan, okul ve sınavlardak� bașarıya
etk� eden davranıșlar bütünü olarak
tanımlanab�l�r.

SINAV
KAYGISI



Düșük kaygı çalıșma
mot�vasyonunuz düșer
Bașarı düșer.

Mot�vasyon ve d�kkat�n�z
yüksek olur.
Bașarı yüksel�r

D�kkat ve odaklanma
sorunu yașarsınız
Bașarı düșer.



Karın ağrısı, M�de
bulantısı,

Hızlı nefes alıp verme,

Kalp çarpıntısı, T�treme,

Eller�n terlemes�

Ağız kuruluğu
1.

FİZİKSEL 
BELİRTİLER



Soruların yer�ne sınav
sonucunu düșünme,

Okuduğunu anlamama,
yanlıș okuma

ZİHİNSEL
BELİRTİLER

Odaklanamama,
d�kkat�n dağılması

İy� b�ld�kler�n� b�le
hatırlayamama

Bas�t �șlem hataları
yapma
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0 2 4 6 8 10

Çevre

Verimli Çalışmamak

Zamanı Verimli Kullanmak

Yüksek Hedef

Sınavla İlgili Yanlış İnançlar

Başarı Algısı

SINAV KAYGISININ NEDENLERİ



SINAV KAYGISI İLE BAȘ ETME
YOLLARI

ZİHİNSEL UYGULAMALAR
BEDENSEL UYGULAMALAR



Uykunuzu �y� alın

Sınava �y� hazırlanın. Çalıșmayı son güne bırakmayın.

Sınava karnınız aç g�rmey�n. Sınav önces� baharatlı ve
yağlı y�yeceklerden uzak durun.

SINAVDAN ÖNCE...

Sınavdan önce olumlu düșünün ve gevșeme
egzers�zler� yapın



Yapmadığın sorular çok zaman kaybetmey�n, atlayın.

B�ld�ğ�n�z sorulardan bașlayın.

Sınavda yorulduğunuzda  ve kaygınız artarsa kısa b�r  mola ver�n ve der�n nefes alın.

Yapamayacağın zor soruların da olab�leceğ�n� unutmayın.

SINAVDAN ANINDA...



ZİHİNSEL UYGULAMALAR-
DÜȘÜNCE DEĞİȘİMİ

Sınavda bașarısız olacağım

Sınavda zor sorular olduğu
g�b� kolay sorularda olacak.Sınav zor olacak,

Sınavda el�mden gelen�n en
�y�s�n� yapacağım

Annem-babam ben�m çalıștığımı
b�l�yorlar. B�raz üzüleb�l�rler ama bu
çok büyük sorun olmayacaktır

Annem-babam üzülür ve hayal kırıklığı
yașar



İy� b�r l�seye g�demeyeceğ�m

Heyecanımı kontrol
edeb�l�r�m ve d�kkatl�
olab�l�r�m

Sınavda heyecanlanacağım,
d�kkats�zl�kten hata
yapacağım.

Ben çalıștığım sürece her
l�sede bașarılı olab�l�r�m

Sınav öneml� fakat geleceğ�m�
bel�rlemeyecek.Sınav geleceğ�m� bel�rleyecek

ZİHİNSEL UYGULAMALAR-
DÜȘÜNCE DEĞİȘİMİ



BEDENSEL UYGULAMALAR

Nefes egzers�zler�

Gevșeme egzers�zler�



Dinlediğiniz için
Teşekkürler :)

Merve AKÇA
Psikolojik Danışman


