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Kaygı Nedir?

• Korku, gerçek b�r tehl�ke anında ortaya çıkar.

Ormanda vahş� b�r hayvan b�z� kovalarsa korku h�sseder�z ve
korkmamız �ç�n “somut” b�r neden�m�z vardır.

•Kaygı, �se “sandığımız” b�r tehd�t karşısında h�ssed�l�r.

Baş etme yeteneğ�n� aşan ya da zorlayan b�r durum
algılandığında ortaya çıkan b�r tepk�d�r.



SINAV KAYGISI B�r sınava g�rmeden önce sınavı başarıp
başaramayacağınız kaygısı beyn�n�z� aşırı
meşgul ed�yorsa, yoğun b�r kaygı
h�ssed�yorsanız, bu kaygı günlük yaşantınızı
etk�l�yorsa, uykunuzu, yeme �çmen�z�
etk�l�yorsa sınav kaygısına adaysınız
demekt�r.

Sınav kaygısı, b�rey�n sah�p olduğu b�lg�y�
ortaya koymasına engel olan b�l�şsel, duyuşsal
ve davranışsal özell�kler� olan sınavdan önce,
sınav sırasında veya sonrasında duyulan
huzursuzluk veya end�şe olarak �fade
ed�lmekted�r. Sınav kaygısının k�ş�den k�ş�ye
değ�şmekle b�rl�kte genel olarak bel�rt�ler� şu
şek�lded�r: 
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i Fizyolojik Belirtiler
Nefes alıp vermede artış olması, Kalp atışlarının normalden fazla olması, İştahın azalması, Uyku
problemler�, Karın ağrısı, Yorgunluk, Hals�zl�k, Baş ağrısı, Terleme, t�treme ve D�l�n damağın
kuruması vb.

A

B
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S�n�rl� ve gerg�n olmak, D�kkat� b�r konuya odaklama ve öğrend�kler�n� hatırlamada güçlük
yaşamak, Umutsuz b�r ruh hal� �ç�nde olmak vb.

Ders çalışmayı bırakma ya da erteleme, Deneme sınavına h�ç g�rmeme ya da sınavı yarıda
bırakma, Beslenme alışkanlıklarının değ�şmes�, Davranış problemler�n�n ortaya çıkması (örn.,
tırnak yeme, çok uyuma ya da uyuyamama) vb.

Psikolojik Belirtiler

Davranışsal Belirtiler



Zamanı etk�n kullanamama
Plansız çalışmak
Yanlış ders çalışma alışkanlıkları
İşlevsel olmayan düşünce b�ç�mler�
Mükemmel�yetç�l�k
Sınava çok fazla anlam yüklenmes�
A�le baskısı
A�le ve çevren�n beklent�ler�
Geçm�ş deney�mler

Sınav kaygısının her öğrenc�ye göre değ�şen
nedenler� vardır. Bunlardan bazıları şunlardır: 

Sı
na

v 
K

ay
gı

sı
nı

n
N

ed
en

le
ri



KAYGI DÜZEYİ - BAŞARI DURUMU

 
 

MOTİVASYON VE İSTEK
OLUŞMADIĞINDAN

SONUÇLAR
OLUMSUZDUR.

 
YARATTIĞI MOTİVASYON, İSTEK, KARAR

ALMA, ALINAN KARAR DOĞRULTUSUNDA
HAREKETE GEÇMEYİ SAĞLAYARAK BİREYİN

PERFORMANSINI ARTTIRIR.

KAYGIYA YENİK DÜŞEN
BİREY POTANSİYELİNİ

TÜMÜYLE KULLANAMAZ,
İSTENEN PERFORMANSI

GÖSTEREMEZ
 



Uykusuzluk, çarpıntı, s�n�rl�l�k, karamsarlık, kabusgörme, korku, terleme, baş ve karın ağrısı, solunum güçlüğü, �ştahsızlık, m�de
bulantısı, b�tk�nl�k, durgunluk, kötü not alma end�şeler�…

1-Sınav günü ve önces� görülen bel�rt�ler:

 Ellerde terleme, hızlı kalp atışı, baş yada karın ağrısı, gerg�nl�k, sabırsızlık, el t�tremes�, bütün b�ld�kler�n� unutma korkusu,
kend�ne güvende azalma…

2-Sınav �ç�n sınıfta beklerken görülen bel�rt�ler:

3-Sınav başladıktan sonra görülen bel�rt�ler:

D�kkat� toplamakta, sınava başlamakta ve soruları anlamakta güçlük çekme, b�l�nen b�r soruda hata yapma korkusuna
bağlı heyecan, kötü not alma beklent�s�, öfke, düşünememe, süren�n yetmeyeceğ�ne ve sınavın kötü g�deceğ�ne �nanma,
zor gelen sorularda pan�ğe kapılma, g�b� bazı f�zyoloj�k bel�rt�lerd�r.



Sınavdan sonra, serbest b�r ortamda ve rahatlamış
olduğunuzda sınav  sorularını cevaplayab�l�yor ve gerçek
performansınıza bu sebeple ulaşamadığınıza �nanıyorsanız:

Şunu Unutmayın ki;

Sınav sırasında b�r boşluk yaşıyor,

Bu tepk�ler herkeste farklı ortaya çıkar ve her
�nsan bu sorunu farklı şek�lde ortaya koyar.

Tüm b�ld�kler�n�z� unuttuğunuzu h�ssed�yor,

Kend�n�zde bazı f�z�ksel değ�ş�mler� fark ed�yor,

Bu tepk�ler herkeste farklı ortaya çıkar ve her
�nsan bu sorunu farklı şek�lde ortaya koyar.



SINAV KAYGISIYLA BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİ
 

  Sınava tam çalışıp hazırlanmış olarak g�r�n,
  Sınava uykunuzu almış olarak g�r�n,
  Kaygıyı yoğunlaştıran kahve, çok baharatlı y�yecekler ve şekerden uzak durun;
taze sebze ve meyve tüket�n,
  Sınav önces� kaygınızı artıracak davranışlardan uzak durun; son ana kadar ders
çalışmak g�b�,
  Sınavda yapacaklarınızı planlayın,
  Sınava g�rmeden gevşeme egzers�zler� yapın.

1.Sınavdan önce;



  B�lemed�ğ�n�z ya da hatırlayamadığınız sorular da olab�leceğ�n� kabullenerek
kend�n�z� telk�n ed�n,
  Soruları d�kkatl�ce okuyarak, yapamadığınız sorularla �natlaşıp zaman
kaybetmey�n,
  Duruş ve poz�syonunuzu değ�şt�rerek rahatlamaya çalışın,
  Sınavdan erken çıkanları tak�p etmey�n, kend�n�z� başkalarıyla değ�l kend�n�zle
kıyaslayın,
  Sınav esnasında yorulduğunuzu ve ger�ld�ğ�n�z� h�ssett�ğ�n�zde sınavı b�r kenara
bırakıp mola ver�n

2.Sınav esnasında;

SINAV KAYGISIYLA BAŞA ÇIKMA YÖNTEMLERİ
 



BUNLARDAN UYGULAMASI EN KOLAYI:
NEFES EGZERSİZLERİ

Doğru nefes almak; damarları genişleterek kanın dolayısıyla
oksijenin vücudun en uç noktalarına kadar ulaşmasını
sağlar.
 UNUTMAYIN Kİ;
"İyi bir nefes ağır, derin ve sessiz olandır".

Sağ avucunuzu göbeğ�n�z�n hemen altına, sol el�n�z�
�se göğsünüzün üstüne koyun ve gözler�n�z� kapatın.Aşama1.

C�ğerler�n�z� �y�ce boşaltın. Bunu yaparken c�ğerler�n�z�
zorlamayın, nefes� �tmeden kend�l�ğ�nden çıkarın.2. Aşama

C�ğer kapas�ten�z�, hayal� olarak �k�ye bölün ve "b��r",
"�k��" d�ye �ç�n�zden sayarak c�ğerler�n�z�n bütününü
doldurun.

3. Aşama

Kısa b�r süre bekley�n.4. Aşama

B��r", "�k��" d�ye sayarak nefes�n�z� aldığınızın �k� katı sürede boşaltın.
Ve bunu 2-3 defa daha tekrarlayın.5. Aşama



Sınavla İlgili
Duygularınızı

Kontrol
Etmenize

Yönelik Bazı
Öneriler 

Sınavda başarısızlığı get�ren ve performansın tam olarak
serg�lenmes�n�n önüne geçen �se aşırı kaygının olmasıdır. Aşırı kaygının
yaşanması öğrenmen�n ve öğren�len b�lg�n�n kullanılab�lmes�n�n de
önüne geçen b�r durum olab�l�r. Olması gereken, kaygıyı görmezden
gelmek yer�ne onu kabul etmey� ve baş etmey� öğrenmekt�r. 

Sınav kaygısı h�ç olmaması gereken b�r durum değ�ld�r. Aks�ne bell�
düzeydek� sınav kaygısı öğrenc�y� mot�ve eder, ders çalışması �ç�n
teşv�k eder. Eğer herhang� b�r sınavla �lg�l� h�ç kaygı yaşanmazsa
ders çalışma gereğ� de h�ssed�lmez. Dolayısıyla normal düzeydek�
kaygı doğaldır ve yaşanması gerek�r.

Sonrak� slaytta sınavla �lg�l� duygularınızı kontrol etmen�ze yönel�k
bazı öner�ler; f�z�ksel, ps�koloj�k ve akadem�k olmak üzere üç başlıkta
ele alınmıştır. Bu öner�ler b�rb�rler�nden bağımsız değ�ld�r. Örneğ�n,
f�z�ksel olarak kend�n�z� �y� ve d�ng�n h�ssetmen�z hem ps�koloj�k hem
de akadem�k olarak aynı duyguları yaşamanıza yardımcı olab�l�r.
Bunun yanı sıra, sınav kaygısıyla baş etmek �ç�n uygun olan
stratej�ler�n k�ş�den k�ş�ye değ�şeb�leceğ� unutulmamalıdır.



FİZİKSEL 

Yeterl� ve dengel� beslenmek, bol su �çmek, kafe�n ve şeker tüket�m�n� azaltmak suret�yle sağlıklı
beslenmeye d�kkat edeb�l�rs�n�z.
Her zaman olduğu g�b� sınavın olduğu gün de kahvaltı yapmayı �hmal etmey�n. 
Yürümek ve koşmak g�b� egzers�z hareketler�n� her gün 30’ar dak�ka yapmak kend�n�z� �y�
h�ssetmen�ze yardımcı olab�l�r. 
Sınav yaklaştıkça uykusuz b�r şek�lde gecelerce çalışıp başarılı olacağınızı düşünüyor olab�l�rs�n�z.
Araştırmalar uykusuzluğun odaklanmakta güçlük yaşamak ve bağışıklık s�stem�n�n zayıflaması g�b�
nedenlere yol açtığını göstermekted�r. Sınavda başarıyı artırmak �ç�n uyku ve d�nlemen�n gerekl�
olduğunu unutmayın. 
Düzenl� kullanmanız gereken �laçları almanız ve sınavla �lg�l� kaygınız ya da uyku problem�n�z �ç�n
reçetes�z �laç kullanmamanız da oldukça öneml�d�r.
Sınav günü kend�n�z� rahat h�ssett�ğ�n�z kıyafetler g�ymen�z f�z�ksel olarak kend�n�z� �y� h�ssetmen�ze
yardımcı olab�l�r.

1.

2.
3.

4.

5.

6.



PSİKOLOJİK

Duygularınızı konuşarak, yazarak ya da resmederek �fade etmek kaygınızın azalmasına yardımcı olur.
Örneğ�n:

Kaygınızı den�zdek� b�r gem� ya da karanlık b�r tünel g�b� b�r metaforla tanımlayıp resm�n� ç�zeb�l�rs�n�z.
Sınav sürec�ne �l�şk�n günlük tutab�l�rs�n�z.
Sınava �l�şk�n duygularınızı a�len�zle paylaşab�l�rs�n�z.
Olumlu b�r şey düşünmek veya hayal etmek kaygınızı azaltmaya yardımcı olacaktır. 

Örneğ�n:
Ş�md� kend�n�z� mutlu ve huzurlu h�ssett�recek üç olumlu f�gür düşünün. Bu tanıdığınız b�r k�ş� olab�leceğ� g�b� s�z�
etk�leyen ve model aldığınız b�r l�der, düşünür ya da sanatçı olab�l�r. S�z� bu karakterlerden b�r�n�n destekled�ğ�n�
hayal ed�n. Şu ank� kaygınızı azaltmak �ç�n s�ze ne g�b� tavs�yelerde bulunuyor. Ş�md�, bu k�ş�n�n s�ze söyled�ğ� olumlu
cümley� b�r kaç kez �ç�n�zden tekrarlayın. Yaşamınızdak� başarılarınızı ve zor durumlarla nasıl başa çıktığınızı
hatırlayın. Neler� başardığınızı, bu başarıyı nasıl elde ett�ğ�n�z�, hang� güçlü yönler�n�z� kullandığınızı l�steley�n ve bu
l�stey� göreb�leceğ�n�z b�r yere asın. Ara ara bu l�steye bakarak güçlü olduğunuzu kend�n�ze hatırlatın. 

Geçm�ş ya da geleceğ� düşünmek yer�ne şu an yaşadıklarınıza odaklanmak sınav sürec�nde kend�n�z� �y� h�ssetmen�ze
yardımcı olab�l�r. Sınav sırasında, sınav önces� yaşadıklarınızı veya sınavdan sonra olacakları düşünmek yer�ne bedenen
ve ruhen sınavda olmanız daha �y� performans göstermen�ze yardımcı olacaktır. Bunun �ç�n nefes egzers�zler�n�n faydası
olacaktır. Örnek nefes etk�nl�ğ�: D�k ve rahat b�r şek�lde oturun, s�z�n �ç�n uygunsa gözler�n�z� haf�fçe kapatın ve nefes�n�ze
odaklanın. Nefes alışver�şler�n�z�, nefes alırken b�r ve ver�rken �k� şekl�nde �ç�n�zden ona kadar sayın. 

a.
b.
c.
d.



PSİKOLOJİK

Nasıl k� başkalarıyla kıyaslandığımızda kend�m�z� öfkel� h�ssed�yorsak ve bu tutum b�z� mot�ve etm�yorsa, b�zde
kend�m�z� de başkalarıyla kıyaslamamızda kaygı düzey�m�z� artırab�l�r. Bunun �ç�n bazı önlemler alab�l�rs�n�z.
Örneğ�n, sosyal medya kullanımı kend�m�z� başkalarının yaptıkları �le kıyaslamamıza neden olab�ld�ğ� �ç�n sınav
yaklaştıkça sosyal medyayı kullanmaktan olab�ld�ğ�nce uzak durmalıyız.
Z�hn�n�zden “h�çb�r şey yapamayacaksın, başarısızsın” g�b� cümleler geçt�ğ�nde bu düşünceler�n başarınızı olumsuz
etk�lemes�ne �z�n vermek yer�ne bu cümleler� z�hn�n�zden uzaklaştırab�l�r ya da olumlu düşüncelerle değ�şt�reb�l�rs�n�z.
Sınavlarda her öğrenc� b�r m�ktar kaygı yaşar. Bu kaygı normal b�r duygudur. Bununla savaşmak yer�ne kabul
edeb�l�rs�n�z. Yaşadığımız salgın dönem�nde sınava g�rmen�n s�z� pes ett�rmes�ne �z�n vermek yer�ne durumu kabul
ed�p el�n�zden gelen önlemler� almaya ne ders�n�z? Unutmayın yalnız değ�ls�n�z, tüm öğrenc�ler bu durumu yaşıyor.
Zorluklarla baş etmede m�zah �şe yarayab�l�r. B�raz tebessümün, gülmen�n k�me zararı olur k�:) 
Kend�n�z ve arkadaşlarınız �ç�n sınavla �lg�l� �y� d�leklerde bulunmanız kend�n�z� �y� h�ssetmen�ze yardımcı olab�l�r.
Sosyal destek de bu süreçte kes�nl�kle öneml�d�r. Duygu ve düşünceler�n�z�, güvend�ğ�n�z ve sevd�ğ�n�z b�r�ler�yle
paylaşmak kend�n�z� daha d�ng�n h�ssetmen�z� sağlayab�l�r. Sınavla �lg�l� aklınıza takılan noktaları bu konuda
b�lg�s�ne güvend�ğ�n�z b�r�ler�ne sormak da s�ze destek sağlayab�l�r.
Bu arada unutmayın: “Kaygı bulaşıcıdır.” İşte bu sebeple kaygınızı artıran k�ş�lerden mümkün olduğunca uzak
durmanız, sınav önces� s�z�n �ç�n çok faydalı olur



AKADEMİK

Amaç bel�rleyerek, sınava planlı, programlı ve ver�ml� çalışmak,

Zamanı doğru kullanmayı öğrenmek, 

Geçm�ş yıllara a�t soruları, cevapları ve çözüm yollarını d�kkatl�ce �ncelemek, 

Test çözme tekn�kler�n� öğrenmek, 

Deneme çözerken maske kullanma alıştırması yapmak,

Sınavla �lg�l� yönergeler�n tümünü öğrenmek, akadem�k olarak kend�n�z� daha �y� h�ssetmen�ze

yardımcı olab�l�r.



Sevg�l� öğrenc�ler, son olarak kaygıyla baş etmek �ç�n s�ze neler�n �y�
geld�ğ�n� veya �y� geleb�leceğ�n� b�zzat kend�n�ze sorun. Kaygılı

h�ssett�ğ�n�z zamanlarda ney�n s�ze �y� geld�ğ�n� düşünmek bu sorunun
cevabını bulmanıza yardımcı olab�l�r. 


