
4) Akılcı olmayan düsünceleri degistirmek

�sted�ğ�m l�sey�  kazanamazsam hayal�n�
kurdugum mesleg� yapamam” g�b� b�r
düsüncen m� var?
 O halde bu düsüncen�n gerçekç� olmadıgını
sana söylemel�y�m. Çünkü anadolu l�ses�ne
g�tmey�p hayal�n� kurdukları avukatlıgı,
doktorlugu kazanan çok sayıda �nsan
tanıyorum.
Bu yüzden bu düsüncen� su sek�lde
deg�st�rmel�s�n: “Ben bu sınavda basarısız
olsam
b�le hayal�n� kurdugum mesleg� y�nede
yapab�l�r�m”
B�zler farkında olmasak da gerçekç� olmayan
düsüncelerle yasayab�l�yoruz. Bu yüzden bu
düsüncelerden uzak durmalı olumlu
düsünceler üretmel�y�z.
“Sınavım kötü geçecek.”
“Sınavda basarılı olacagım.”
“Sınava çok az zaman kaldı konular
yet�smeyecek”
“ Düzenl� ve planlı çalısarak konuları
yet�st�reb�lr�m.”
“Ne kadar çalısırsam calısayım bu sınavı
kazanamam”
“ El�mden gelen� yapıp bu sınavı
kazanacagım.”

Sınav öncesi neler yapılmalıdır?
Çalışma alışkanlıklarını ve sınava �l�şk�n
tutumları gözden geçrerek yen b�r z�h�nsel
yapılanma yaratmaya çalışmak gerek�r.
Zaman  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.

 
Sınav esnasında neler yapılabilir?

Olumsuz otomat�k düşüncelere karşı alternatf
açıklamalar get�rme, kontrolün kend�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.

 
 

Sınav sonrasında neler yapılabilir?
Kend�n� ödüllend�rme, Keyf� veren etk�nl�kler
yapmak, eks�kler üzer�ne düşünmek ve
geleceğe yönel�k yen planlamalar yapmak
yapılab�lecek aktv�telerdr.

SINAV KAYGISI 

BİLGİLENDİRME KİTAPÇIĞI

En mutlu insanlar her şeyin en iyisine

sahip değillerdir,  sadece sahip oldukları

her şeyi en iyi şekiller de kullanırlar.
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  Başarısız olursam herkes beni eleştirir.

   Kötü bir sonuç alırsam bunu kimseyle

paylaşamam.

   Ya annemi/babamı hayal kırıklığına

uğratırsam?

   Sınavlara girerken kendimi hazır

hissetmiyorum.

   Rahat uyuyamamaya başladım.   

   Sınavdan önce beynim duracakmış gibi

geliyor.

   Ne kadar çok çalışırsam o kadar çok

karıştırıyorum.

Sınav öncesinde öğrenilen bilginin,
sınav sırasında etkili bir biçimde
kullanılmasına engel olan ve
başarının düşmesine yol açan yoğun
kaygıya sınav kaygısı denir.

KENDİNİZİ NE KADAR KAYGILI
GÖRÜYORSUNUZ? DERECELENDİRELİM
Aşağıdaki maddeleri okuyunuz ve size uygun
olduğunu düşündüğünüz bir puanı veriniz. 

0- HİÇ
10- ÇOK FAZLA

NE KADAR ÇOK İŞARETLEME
YAPTIYSAN SINAV KAYGIN O KADAR
YÜKSEK DEMEKTİR!

SINAV KAYGISI NEDİR ?

SINAV KAYGISININ NEDENLERİ
• Zamanı iyi kullanamama,
• Kötü çalışma alışkanlıkları,
• Beklenti düzeyi,
• Mükemmeliyetçi yaklaşım,
• Görev ve sorumlulukları erteleme,
• Başarısız olma ve değerlendirilme
korkusu vs...

• Kalp atışlarında  artış/çarpıntı,
• Hızlı nefes alıp verme,
• Gerginlik ve sinirlilik hali,
• Terleme ve titreme,
• Dilin damağın kuruması,
• Mide şikayetleri,
• Telaş, şaşkınlık, organize olamama,
• Baş ağrısı, huzursuz uyku, kabus görme,
• Konsantrasyon bozukluğu,
• Kaygı ve korku ifadeleri içeren düşünceler,
• Ortamdan uzaklaşmak isteme,
• Yorgunluk belirtileri,
• Yeme alışkanlıklarında değişme vs...

SINAV KAYGISININ BELİRTİLERİ

1. Basarısızlık Korkusunu Yenmek
Eger kend�n �ç�n ulasılması zor b�r hedef
bel�rled�ysen bu durum sende basarısızlık
korkusuna neden olab�l�r. Belk� de
hedefler�n� gözden geç�rmel� ve ulasılab�l�r
hedefler bel�rlemel�s�n.

SINAV KAYGISI BAŞ ETME
BECERİLERİ

2) Planlı ve Verimli Ders Çalısmak
 Plansız ders çalısmak konuların
yet�smeyeceg�ne da�r b�r düsünce
olusturab�l�r bu da kaygıya neden olab�l�r.
Bu yüzden mutlaka kend�ne uygun b�r
ders calısma programı hazırlamalı ve
ver�ml� ders calısma yöntemler�n�
kullanmalısın.

3) Nefes Egzersizleri
Sınav kaygısını azaltmak ve bu kaygıyı kontrol
etmek �ç�n nefes egzers�zler�n� kullanab�l�rs�n.
Özell�kle d�yafram egzers�zler� oldukça
faydalıdır.
1) Gözler�n� kapat ve 5 san�ye boyunca der�n
b�r nefes al ve tut.
2) Z�hn�n� bosaltmaya calıs h�c b�r sey düsünme.
3) Nefes aldıktan sonra �c�nden 10’a kadar say
4) Ardından 20 san�ye boyunca nefes�n� ver.
5) Bunu 3-4 dak�ka boyunca yapab�l�rs�n.
6) Nefes alıp ver�rken kasılmadan
burnumuzdan nefes alıp agzımızdan nefes
vermel�y�z

NE KADAR KAYILIYIM ?


