
SINAV 
KAYGISI 



KAYGI NEDİR?



SINAV KAYGISI NEDİR?



SINAV KAYGISI YAŞAYAN BİR 
ÖĞRENCİNİN DİLE GETİRDİKLERİ

“Sınavdan günlerce önce, sınavın nasıl 

geçeceğini düşünmekten, yapmam gereken 

çalışmalara konsantre olamıyorum. Yatağıma 

girdiğimde, bazen saatlerce uyuyamıyorum. 

Evde annem, babam da çok çalışmam 

gerektiğini, sınavdan mutlaka iyi bir sonuç almam 

gerektiğini söylüyorlar. Onları mutlu etmem için 

iyi not almam gerekir.

 Sınavdan hemen önce kalbim yerinden 

fırlayacakmış gibi oluyor, avuçlarımın içi öylesine 

terliyor ki, sınav kağıdım bile nemleniyor. Sınav 

hiç bitmeyecekmiş gibi geliyor...”



Belirtiler

Fiziksel Belirtiler

•Kalp atışlarında hızlanma ve çarpıntı

•Hızlı nefes alıp verme

•Gerginlik veya sinirlilik hali

•Terleme veya titreme

•Dilin damağın kuruması

•İştahsızlık ve uyumada güçlük

•Baş ağrısı

•Mide şikayetleri

Psikolojik Belirtiler

•Gergin bir ruh hali ve olaylara karşı 
aşırı tepki göstermek

•Düşünce, öğrenme ve algılamada 

sıkıntı yaşamak

•Dikkat dağınıklığı

•Öğrenilenleri anımsayamamak

•Olaylar ve kişiler arasında gerekli 

bağlantıları kuramamak.
•Gün içinde ruhsal dalgalanmalar 

yaşamak



KAYGI DÜZEYİMİZ NASIL, NE KADAR 
OLMALI?

Motivasyon ve 

istek 

oluşmadığından 

sonuçlar 

Olumsuzdur.

Yarattığı motivasyon, 

istek, karar alma, 

alınan karar 

doğrultusunda 

harekete geçmeyi 

sağlayarak bireyin 

performansını arttırır.

Kaygıya yenik düşen 

birey potansiyelini 

tümüyle kullanamaz, 

istenen performansı 

gösteremez



A - ÖĞRENCİ

Uykusuna  bes lenmes ine  d i kka t  e tmez  

a i l e  b i rey le r i y le  ve  a rkadaş la r ı  i l e  vak i t  

geç i rmez .  O kadar  çok  ça l ış ı r  k i  a r t ık  

he r  şey i  b i rb i r i ne  ka r ış t ı rmaya  baş la r.  

Sürek l i  anne  babas ın ın ,  

öğ re tmen le r in in ,  a rkadaş la r ın ın  düşük  

no t  a ld ığ ında  ne  d i yeceğ in i  düşünür.  

Sürek l i  “ s ınavda  kö tü  no t  a l ı r sam 

mahvo lu rum”  de r  ve  bu  s ınavdan  düşük  

no t  a l ı r sa  dünyan ın  sonu  ge lecekmiş  

g ib i  dav ran ı r.  

B - ÖĞRENCİ

Bu ders ten  i l k  s ınavda  yüksek  no t  

a lmış t ı r  ve  s ınava  h i ç  ça l ışmas ı  

ge rekmed iğ in i  düşünür.  H iç  ça l ışmaz  

bo l  bo l  gezer  eğ len i r.  Nas ı l  o l sa  

yüksek  b i r  no tum var  o  no t  ben i  

ku r ta r ı r  d i ye  düşünür.  A rkadaş la r ı  ve  

a i l es in in  ça l ışmas ı  yönündek i  

uya r ı l a r ı  ka rş ıs ında  da  “ben  bu  

konu la r ı  çok  i y i  b i l i yo rum ih t i yac ım 

yok ,  en  yüksek  no tu  ben  a lacağ ım 

görün”  de r.

SINAVA İLİŞKİN DUYGULAR



C - ÖĞRENCİ

İlk sınavı düşüktür ve yine düşük not 

alacağından çok korkmaktadır. Ailesinin, 

öğretmenin ve arkadaşlarının gözünde küçük 

düşeceğini düşünür. Kendi kendine “panik 

olmamalıyım sakin ve mantıklı olmalıyım” der. 

Öncelikle bir önceki sınavda neden düşük not 

aldığını düşünür ve nerelerde hata yaptığını, hangi 

konularda eksik bilgileri olduğunu belirler. 

Anlamadığı bir konu ile ilgili önce bu konuda 

başarılı olan bir arkadaşından, daha sonra da ders 

öğretmeninden bilgi alır. Sınav gününe kadar bir 

planlama yapar. Tüm konuları tekrarlar, eksik 

konuların üzerinde daha da dikkatle durur bol bol 

soru çözer. Bir yandan da hayatındaki diğer 

etkinliklere devam eder. Arkadaşları ile gezmeye, 

antrenmanlarına ve ailesine vakit ayırır. Bu hafta 

içinde sınava kadar bu şekilde düzenli çalışır.

D - ÖĞRENCİ

 Bu ders ten  s ın ı f tak i  
en  yüksek  no tu  a lmış t ı r.  A i l es i  ve  
öğ re tmen le r i  ona  güvenmek te  ve  
başar ı l a r ı  i l e  övünmek ted i r.  Yine  de  
s ınav  ak l ına  ge l i nce  
heyecan lanmaktad ı r.  Son  b i r  i k i  
ha f tad ı r  de rs  tek ra r ı  yapmadığ ın ı  fa rk  
eder.  Konu la r ı  gün le re  bö le r  ve  
s ınavdan  önce  her  gün  ya r ım saa t  
t ek ra r  yapar.  B i r  yandan  da  
haya t ındak i  d iğe r  e tk in l i k le re  devam 
eder.  A rkadaş la r ı  i l e  s inemaya  g ide r,  
oku ldak i  ku lüp  e tk in l i k le r i n i  sü rdürü r  
ve  a i l es ine  vak i t  ay ı r ı r.



GÜLTEN VE DİLEK SINAVDA NELER YAPTI?

Sınava başlarken durumları...

  Gülten = %90’lık bilgi düzeyi + Yoğun Kaygı

Dilek = %70’lik bilgi düzeyi + Orta Düzeyde Normal 
Kaygı

Sınav sonrasında durumları...

Gülten = Bilgilerinin %60’ını kullanabildi, %30’luk 
düzeyine ulaşmasına kaygısı engel oldu.

Dilek = Orta düzeyde yapıcı kaygısı ile bilgilerinin 
tamamına ulaşarak %70’lik performans gösterdi ve 

Gülten’den daha başarılı oldu.

KAYGISINI KONTROL EDEBİLEN ÖĞRENCİ, BİLGİLİ 
ÖĞRENCİYİ GEÇEBİLİYOR.



KAYGI DÜZEYİNİ NASIL DENGEDE 
TUTACAĞIZ?



Sınav ölüm kalım meselesi değildir. Gereğinden fazla anlam 

yüklemeyin. Sınav sizin kişiliğinizi değil, dayanıklılık 

gücünüzü son zamana kadar çalışıp çalışmadığınızı ölçer.

DENEMEK

TERLEMEK 

İSTEMEK

VAZGEÇMEMEK

YENİLMEMEK 

Kelimelerin hepsinin son hanesi 

EMEK. Yani bu sınav sizin emeğinizi 

ölçer.



Başarısız olma ve 

değerlendirilme 

korkusu 

SINAV KAYGISININ BAŞLICA NEDENLERİ

Gelecek 

korkusu

Görev ve 

sorumlulukları 

erteleme

Sağlıksız 

beslenme ve 

düzensiz uyku

Amaç ve 

hedeflerin 

belirlenmemesi 

Gerçekçi 

Olmayan 

Düşünceler

Özgüven eksikliği 

ve kaybı 

Soruları 

yapamama 

korkusu

Kötü çalışma 

alışkanlıkları

Aile baskısı

Zamanı iyi 

kullanamama 

Mükemmeliyetçi kişilik



SINAV KAYGISIYLA BAŞAÇIKMA YOLLARI

Sınav kaygısıyla başa çıkma, bedensel, zihinsel ve 

davranışsal düzeydeki düzenleme çabalarını gerektirir.

Zihinsel uygulamalar

Düşünce biçimini olumlu

yönde değiştirmek

Bedensel uygulamalar

   Nefes egzersizleri

    Gevşeme egzersizleri



❖İçinizdeki “siz” ile iyi geçinin

“Şimdi böyle düşünmem

için bir sebep var mı?”

“Böyle düşünmemin 

bana bir faydası var mı?”

“Daha iyimser olarak

 ne düşünebilirim?”

SINAV KAYGISIYLA BAŞAÇIKMA YOLLARI



DUYGU-DÜŞÜNCE-DAVRANIS

DAVRANIS

DUYGU

DÜŞÜNCE BİÇİMİNİ OLUMLU YÖNDE DEĞİŞTİRMEK

Sen sınavla ilgili 

düşündüğünde aklından 

neler geçiyor?

Bu düşünceler hangi 

duygulara yol açıyor?
Bu duyguların ve 

düşüncelerin sonucu 

nasıl davranıyorsun?



ÖRNEK

(OLUMLU ÖRNEK)

Olay:        Sınav kağıdı önünüzde.

Düşünce: Bu sorular çok zor ama bir 
yerden başlamalıyım ve en azından 
bildiklerimi yapmalıyım

Duygu:      Rahatlık, hoşnut olma, kendine 
güven

Davranış: Soruları yanıtlamaya başlama

Sonuç:       Başarı

(OLUMSUZ ÖRNEK)

Olay:           Sınav kağıdı önünüzde. 

Düşünce:    Bu sorular çok zor hiçbirisini 
yapamayacağım, bittim ben 

Duygu:        Kaygı, korku, çaresizlik

Davranış:    Bir türlü sorulara 
başlayamama, terleme, titreme 

Sonuç:         Başarısızlık



DÜŞÜNCE BİÇİMİNİ OLUMLU YÖNDE DEĞİŞTİRMEK

Olumsuz Düşünce Olumlu Düşünce 

❖ Olumsuz düşünceleri fark et, yakala ve yeniden yapılandır

Bu sınavı mutlaka 

kazanmak ve ... Okuluna girmek zorundayım

Sınavda başarılı olmak

 ve şu okullardan birine girmek istiyorum

Kazanamazsam ailemin...Yüzüne nasıl 

bakarım

Kazanmak için elimden geleni yapıyorum. 

Kazanamazsam bile ailem bana aynı değeri 

verecektir

Sınavda başarısız olursam, hayatta da 

başarısız olurum

Kazanamazsam önümde başka seçenekler 

de var onları değerlendiririm

Kazanamazsam  herkes benimle dalga 

geçer

Bu kişiliğimi ölçen bir sınav değil. 

Sadece bilgimi ölçer

Sınavda heyecanlanacağım, dikkatsizlikten 

hata yapacağım.
Heyecanımı Kontrol Edebilirim Ve  Dikkatli 

Olabilirim..



www.yourwebsite.com

Müzikal 
Düşünceler

Canınızı sıkan düşünceyi aklınıza getirin. Bir süre inanın. 
Bu sefer aynı düşünceyi alın ve kendi kendinize eğlenceli 
bir melodi eşliğinde söyleyin.(Bu düşünceyi o kadar da 
ciddiye almadığınızı fark edeceksiniz. 

Hikayeye 
İsimler 
Verme

Zihnimiz hikaye anlatmayı çok sever. Size kaygı veren 

düşünceler aklınıza geldiğinde örneğin ‘bunu 

yapamayacağım’ hikayesi başlıyor, diyebilirsiniz.( Bunların 

hepsi yalnızca düşüncelerdir, onları kendi hallerine 

bırakın)

Zihnine 
Teşekkür 

Etme

Kaygı verici düşünceler geldiğinde, ‘Teşekkürler, zihnim.Çok 
aydınlatıcı oldu, söylenebilir.

Komik 
Sesler 

Yönetimi

Rahatsız edici düşünceler aklınıza geldiğinde komik bir 

sesi olan bir çizgi film karakteri seçin. Bunu o çizgi film 

karakteri düşüncelerinizi seslendiriyormuş gibi onun 

sesinden dinleyin.

Sık sık aklınıza gelen, sizi üzen ya da rahatsız eden düşünceyi 
aklınıza getirin. Bu düşünceye inanın ve daha sonra bu 
düşünceyi şu hale getirin ‘Şu an aklımdan …….düşüncesi 
geçiyor.( Bu düşünceleri mutlak gerçeklik olarak kabul etme 
olasılığımız azalacaktır.)
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KAYGIMI YÖNETİYORUM

İÇİNİZDEKİ SİZ’LE KONUŞURKEN KAYGIYI VÜCUDUNUN NERESİNDE 

HİSSETTİĞİNİZİ BULUN.

Ellerin terliyor ,titriyor , buz kesiyorsa kaygını burda 

yaşıyor olabilirsin. 

Bunları hissettiğinde parmaklarına yapacağın sık bırak 

masajı gevşemeni sağlayacak avuç içine hafifçe 

bastırarak yapacağın masaj ise mutluluk hormonu 

salınımı sağlayarak kaygı seviyen azalacaktır. 



Ayakların ve bacakların kasıldığında,titrediğinde, anlamsız ve 

kontrolsüz bacaklarını sürekli salladığını fark ettiğinde kaygını 

burda yaşıyor olabilirsin. 

ilk olarak ayaklarınla zemini hissedecek şekilde yere basmalısın. 

daha sonra bacaklarını ve ayaklarını derince nefes alarak kasmalı 5-6 

saniye sonra yavaşça nefesini verirken bacaklarını gevşetmelisin bu o 

bölgede ki kan dolaşımını hızlandırarak kendini iyi hssetmeni 

sağlayacaktır.



Kalbinin çok hızlı attığı ve tüm dikkatinin buraya 

yoğunlaştığı vakit kaygını burda yaşıyor olabilirsin.

Bunu fark ettiğin an her ne ile meşgul isen onu bırakıp doğru nefes 

almaya odaklanmalısın. Burnundan derince nefes alıp 4-5 saniye 

bekleyip yavaşça nefesini vermelisin. Ayrıca HER ŞEYİN YOLUNDA 

OLDUĞUNU VE DAHA DA GÜZEL OLACAĞINI KALBİNE SÖYLEMEYİ 
UNUTMA.



Hiçbir şey yokken bir anda midende yoğun bir ağrı 

hissedersen kaygını burda yaşıyor olabilirsin. 

Biraz su içtikten sonra sağlıklı olduğunu 

kendine hatırlatmalısın. 



Sürekli başarısız olacağını düşünüyor. Kendini ve 

başkalarını hayal kırıklığına uğratmaktan korkuyor 

kendini yetersiz hissediyorsan kaygını zihninde yaşıyor 

olabilirsin. 

Kendine ve başaracağına inanmalı her seferinde 

kendine BAŞARACAĞIM demelisin. unutma zihnine 

gönderdiğin mesajları yerine getirmekle meşgul olur 

beynin. Kendine karşı olumlu cümleler kurmaya dikkat 

etmelisin. Geçmişteki başarılarını hatırlamalısın.



2. BÖLÜM
NEFES VE GEVŞEME EGZERSİZLERİ
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