
SINAV KAYGISI
NEDİR?

SINAV KAYGISI VE BAŞ
ETME YÖNTEMLERİ

SINAV KAYGISININ
NEDENLERİ? KAYGI NEDİR?

Tehl�ke veya tehd�t olarak
algılanan durumlarda 

yaşanan 
stres ve huzursuzluk durumudur. 

Sınav önces�nde öğren�len b�lg�ler�n, 
sınav sırasında 

etk�l� b�r b�ç�mde kullanılmasına
 engel olan 

yoğun kaygıya sınav kaygısı den�r. 

Özgüven eks�kl�ğ�

Çevre baskısı
(a�le, öğretmen, vb.)

Beklent� düzey�n�n
 yüksek olması

Ver�ml� 
çalışamamak

Zamanı �y�
kullanamamak

B�r hedef�n�n
olmaması



*Kalp atışlarında hızlanma,

*Hızlı nefes alıp verme,

*Terleme veya t�treme,

*D�l�n damağın kuruması,

*M�de ş�kayetler�, 

*Baş ağrısı, 

*İshal-kabızlık, 

*Yorgunluk bel�rt�ler�,

*Gerg�nl�k-s�n�rl�l�k hal�, 

*Telaş, şaşkınlık, d�kkat 

SINAV KAYGISININ
BELİRTİLERİ

SINAV KAYGISI İLE
BAŞ ETME YOLLARI

Sınava planlı 
programlı çalışma: 

Planlı ve programlı ders
çalışma sınava yeter�nce ve

zamanında çalışmanızı sağlar.

Uyku, 
d�nlenme ve beslenme: 

Sınav geces� yeter�nce uyumaya
çalışın.

Sınavdan önce fazla ve
dokunacak y�yeceklerden uzak

durun.

Düşünce ve �nançlar: 

-Eğer başarılı olamazsam
a�leme ne d�yeceğ�m! 

Olumlu ve gerçekç�
düşünceler oluşturmaya

çalışın; 

Sonuç her ne olursa
olsun a�lem ben�
sev�yor. 
Bu sınavda başarılı
olacağım! 
Ben beden�m� ve
duygularımı kontrol
edeb�l�r�m, başarılı
olab�l�r�m! 

Doğru nefes alma 
ve gevşeme:

Nefes alırken; �ç�n�ze
rahatlığın, huzurun ,

mutluluğun dolduğunu
h�ssed�n ve vücudunuzun her
köşes�ne ulaştığını h�ssed�n.


