
SINAV KAYGISI

DERSLERINIZE ÇALIŞIYOR ANCAK ISTEDIĞINIZ SONUÇLARI ELDE EDEMIYOR MUSUNUZ? 
DERSLERDE VE SINAVLARDA DIKKATINIZI VERMEKTE GÜÇLÜK ÇEKIYOR VE 

ODAKLANAMIYOR MUSUNUZ? HUZURSUZLUK,ENDIŞE, BAŞARISIZLIK KORKUSU, 
ÇALIŞMAYAISTEKSIZLIK, MIDE BULANTISI, ÇARPINTI, TITREME,AĞIZ KURULUĞU, 

IÇSIKINTISI, TERLEME,UYKU DÜZENINDE BOZUKLUKLAR, KARINAĞRILARI, 
KENDINEGÜVENDEAZALMA, YETERSIZVE DEĞERSIZGÖRMEGIBI DURUMLAR MI 

YAŞIYORSUNUZ?

 SİZ BUNLARI YENEBİLİRSİNİZ.... 



SINAV KAYGISI YAŞADIĞINIZI NASIL ANLARSINIZ VE 
ETKILERI NELERDIR? 

DERS ÇALIŞMAYI ERTELEME, SINAV VE SINAVLARA HAZIRLANMA 
KONUSUNDA KONUŞMADAN KAÇINMA BAŞLAR. ÖĞRENCININ 

BAŞARISINDA BELIRGIN BIR AZALMA GÖRÜLÜR. DIKKAT TOPLAMA, 
ÇALIŞMAYA ODAKLANMADA GÜÇLÜKLER, KARIN AĞRISI, IŞTAHSIZLIK 
YA DA TAM TERSI AŞIRI YEME ISTEĞI, UYKU DÜZENSIZLIKLERI, GENEL 

BIR HUZURSUZLUK VE MUTSUZLUK HALI GÖZLEMLENIR. ÇOK 
ÇALIŞILMASINA KARŞIN PERFORMANS DÜŞÜKLÜĞÜ KAYGININ 

VARLIĞINI GÖSTERIR. ÖĞRENILENLERI AKTARAMAMA, OKUDUĞUNU 
ANLAMAMA, DÜŞÜNCELERI ORGANIZE ETMEDE ZORLUK, DIKKATTE 

AZALMA, SINAVIN IÇERIĞINE DEĞIL KENDISINE ODAKLANMA, 
ZIHINSEL BECERILERDE ZAYIFLAMA , ENERJI AZLIĞI, FIZIKSEL 

RAHATSIZLIKLAR SINAV KAYGISININ BAŞLICA ETKILERIDIR.



SINAV KAYGISIYLA BAŞA ÇIKMA YOLLARI NELERDIR?

DÜŞÜNCE VE INANÇLARI SORGULAMAK 
NEFES ALMA EGZERSIZLERI GEVŞEME 
EGZERSIZLERI KAYGIYI BASTIRMAYA 

DEĞIL, ONU KABUL ETMEYE VE TANIMAYA 
ÇALIŞMAK DIKKATINI BAŞKA NOKTALARA 

ODAKLAMAK



SINAV ÖNCESI NELER YAPILMALIDIR?

ÇALIŞMA ALIŞKANLIKLARINI GÖZDEN 
GEÇIRMEK, SINAVA ILIŞKIN TUTUMLARI 

GÖZDEN GEÇIRMEK, ZAMANI IYI 
KULLANMAK, BESLENME VE UYKUYA 

DIKKAT ETMEK SINAVA YÖNELIK 
ÇALIŞMALARI SON GÜNE/GECEYE 

BIRAKMAMAK



SINAV ESNASINDA NELER YAPILABILIR?

OLUMSUZ OTOMATIK DÜŞÜNCELERE 
KARŞI ALTERNATIF AÇIKLAMALAR 

GETIRME, KONTROLÜN KENDISINDE 
OLDUĞUNU HATIRLATMA, 

YANITLAYABILECEĞI SORULARDAN 
BAŞLAMA, KAYGIYI AZALTMAYA YÖNELIK 

TEKNIKLER KULLANMA



SINAV SONRASINDA İSE; 
KENDİNİZİ ÖDÜLLENDİRİN.....
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