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Bu sayıda neler var:
 

Kaygı ned�r?
 

Kaygının bel�rt�ler� nelerd�r?
 

Sınav Kaygısı ned�r?
 

Sınav Kaygısı neden oluşur?
 

Sınav kaygısıyla başa çıkma
yolları nelerd�r?

 
 Sınav önces� neler yapılmalıdır?

 
 Sınav esnasında neler

yapılab�l�r?
 

Sınav sonrasında neler
yapılab�l�r?

 
 

KAYGI NEDİR?
Tehl�ke veya tehd�t olarak algılanan durumlarda ortaya çıkan;
duygusal, davranışsal ve f�z�ksel değ�ş�kl�kler ve tepk�ler�n yer aldığı,
otomat�k, sağlıklı ve doğal b�r yanıt mekan�zmasıdır. B�r anlamda
kaygı organ�zmamızın savaşma-kaçma tepk�s�d�r.

K�ş� tehl�ke veya tehd�t yaratan durum ya da nesneden başka b�r şeye
odaklanamadığında savaşmak ya da kaçmak �mkansızlaşır. Bu
durumda kaygı aşağıdak� bel�rt�ler�n ortaya çıkmasına neden olur.

Sınav kaygısı: 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 kaygı olarak tanımlanır.



Sınav  s ı ras ında  b � r  boş luk
yaş ıyor ,  

Tüm b � ld �k ler �n � z �  unuttuğunuzu
h �ssed �yor ,  

Kend �n � zde  baz ı  f � z �kse l
değ �ş �mler �  fark  ed �yor ,  

S ınavdan  sonra ,  serbest  b � r
or tamda ve  rahat lamış
o lduğunuzda  s ınav  soru lar ın ı
cevap layab � l � yor  ve  gerçek
per formans ın ı za  bu  sebep le
u laşamadığ ın ı za  �nan ıyorsan ız

 SINAV KAYGISI  YAŞIYORSUNUZ.  

KAYGI BOZUKLUĞUNUN BELİRTİLERİ 

Gerçekl�k
duygusunda değ�şme
Çevren�n değ�ş�yor
g�b� algılanması
D�kkat�n� vermede
zorlanma
D�kkat dağınıklığı
Kontrolünü y�t�rme
kaygısı
F�z�ksel zarar
göreceğ� end�şes�

Korku
Huzursuzluk
End�şe
Çares�zl�k
Alarm duygusu
Pan�k

B�l�şsel bel�rt�ler:

Duygusal bel�rt�ler�:

Kaygı yaratan
durumlardan kaçınma
davranışı
Kaygı yaratan durumla
karşılasınca dona kalma

Kan basıncı değ�ş�kl�kler�
Soluk renk ya da yüzde
kızarma
Nefes darlığı
Boğulma h�ss�
Yutma güçlügü
Bunaltı
Kusma
İshal
Karın ağrısı
Sık �drara çıkma
Terleme
Kızarma
Sıcak basması
Başdönmes�
Bayılma h�ss� veya
bayılmalar
Kas gerg�nl�ğ�

Davranışsal bel�rt�ler:

F�zyoloj�k bel�rt�ler



SINAV KAYGISI NEDEN OLUŞUR?

Sınav kaygısı yaşandığı nasıl anlaşılır?
Öğrenc�n�n başarısında bel�rg�n b�r düşüş gözlen�r. Ders
çalışmayı erteleme, sınav ve hazırlığı hakkında konuşmayı
reddetme vardır. Soru sorulmasından rahatsız olurlar.
D�kkat dağınıklığı, odaklanamama, F�z�ksel yakınmalarda
d�kkat çeken b�r artış (karın ağrısı, m�de bulantısı,
terleme, uyku düzens�zl�ğ�, �ştahsızlık ya da ters�ne aşırı
yeme, genel mutsuz b�r ruh hal� vb.), çok çalışılmasına
karşın performans düşüklüğü kaygının varlığını göster�r.

Sınav Kaygısının etk�ler� nelerd�r?
Öğren�lenler� aktaramama, okuduğunu anlamama,
düşünceler� organ�ze etmede zorluk, d�kkatte azalma,
sınavın �çer�ğ�ne değ�l kend�s�ne odaklanma, z�h�nsel
becer�lerde zayıflama , enerj� azlığı, f�z�ksel rahatsızlıklar
sınav kaygısının başlıca etk�ler�d�r. Sınav kaygısı gerçek
dışı beklent� ve yorumlar �çerd�ğ�nden yanıltıcıdır.
Öğrenc�y� farkında olmadan kend� davranışını
denetleyemez hale get�r�r…

Sınav kaygısının oluşmasında
etk�s�  o lan olumsuz otomat�k

düşünceler  nelerd�r?
“S ınava  haz ı r  değ � l �m” ,  “Bu  b � lg � le r  çok
gereks � z  ve  saçma.  Nerede  ve  ne  zaman

kul lanacağ ım k �?”  “S ınav lar  n �ye
yap ı l ı yor  ,  ne  gerek  var?”  “Bu b � lg � le r

ge lecekte  ben �m �ş �me yaramaz”  S ınava
haz ı r lanmak �ç �n  gerek l �  zamanım yok

k � ! ”“Bu konu lar ı  an layamıyorum ,  apta l
o lmal ıy ım”  “Ben  zaten  bu  konu lar ı

an lamıyorum” “B� l � yorum,  bu  s ınavda
başar ı l ı  o lamayacağ ım” “s ınav  kötü

geçecek”  “Çok  faz la  konu  var  ,  hang �
b � r �ne  haz ı r lanay ım?”  s ık l ık la  göz lenen

o lumsuz  otomat �k  düşünce lerd � r .
 

Alternat� f  düşünceler  nelerd�r?
Yapmam gereken  ned � r?”  “Yapab � ld �ğ �m�n

en  �y � s �n �  yapab � l � r �m?”  “Olab � lecek  en
kötü  şey  ne”“Dünyan ın  sonu  değ � l ,

te la f � s �  var”  Bunda  başar ıs ı z  o lmam her
zaman o lacağ ım an lamına  ge lmez”

“Yeter l �  zamanımın  o lmadığ ı  doğru  ,
ancak  o lan  zamanımı  en  etk � l �  şek � lde
nas ı l  ku l lanab � l � r �m? “Tüm kaynak lar ı
ça l ı şamasam b � le  ,  öneml �  bö lümlere

önce l �k  vererek  s ınava  haz ı r lanab � l � r �m ,
h �ç  o lmazsa  bu  bö lümlerden  puan

kazan ı r ım”  “Başar ı rsam hayat ımın  öneml �
b � r  dönüm noktas ın ı  aşacağ ım.  Başar ıs ı z

o lmam tembel  ve  becer �ks � z  o lduğumu
göstermez .  Daha  faz la  ça l ı şmam

gerekt �ğ �  an lamına  ge l � r”  “zamanı  kend �
yarar ıma ku l lanmak ben �m e l �mde"

kayg ıy la  başa  ç ıkmak �ç �n
ge l � ş t � r � l eb � lecek  a l ternat � f

düşünce lerd � r .
 
 



SINAV KAYGISIYLA BAŞA ÇIKMA
YOLLARI NELERDİR?

Düşünce ve �nançları sorgulamak (gerçekç� olmayan
düşünme alışkanlıklarını farklı b�r gözle yen�den
değerlend�rmek, Nefes alma egzers�zler�, Gevşeme
egzers�zler�, Kaygıyı bastırmaya değ�l, onu kabul etmeye
ve tanımaya çalışmak, Düşünceler� durdurma tekn�ğ�,
D�kkat�n� başka noktalara odaklama tekn�ğ�
kullanılab�lecek başa çıkma yollarıdır. Bunun dışında
düşünceler� durdurma, D�kkat�n� başka noktalara
odaklama

Sınav önces� neler yapılmalıdır?
Çalışma alışkanlıklarını ve sınava �l�şk�n
tutumları gözden geç�rerek yen� b�r
z�h�nsel yapılanma yaratmaya çalışmak
gerek�r. Zamanı �y� 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
yapılab�l�r?
Olumsuz otomat�k düşüncelere karşı
alternat�f açıklamalar get�rme,
kontrolün kend�s�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
yapılab�l�r?
Kend�n� ödüllend�rme, Key�f veren
etk�nl�kler, eks�kler üzer�ne düşünme ve
geleceğe yönel�k yan� planlama
yapılab�lecek akt�v�telerd�r.

İDİL RAM
Telefon: 04865513323

E-Posta: �d�lramm@gma�l.com
 https://�d�lram.meb.k12.tr/
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