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Kişi duygusal ya da fiziksel baskı altındayken ortaya çıkan
bir tepkidir .

 
Bir miktar kaygının olumlu etkileri vardır.

Ancak aşırı kaygı durumu paniğe sebep olur. 
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Sınav kaygısı ned�r?
 

Sınav önces�nde öğren�len b�lg�n�n, sınav
sırasında kullanılmasına engel olan ve başarının

düşmes�ne yol açan yoğun kaygıdır.
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Sınav Kaygısı ;
Her yaş grubundan öğrenc in in  yaşadığı  b i r  prob lemdi r .        

Ancak,   aş ı lamayacak b i r  prob lem deği ld i r !  

•Kalp atışlarında hızlanma, 
•Hızlı nefes alıp-verme, 

•Terleme ve/veya titreme, 
•Dilin damağın kuruması, 

•Mide şikayetleri, 
•Baş ağrısı,

•İshal-kabızlık, 
•Yorgunluk belirtileri,

•Gerginlik/sinirlilik hali, 
•Yeme alışkanlıklarında değişme,

•Telaş, şaşkınlık, dikkat bozuklukları,
•Huzursuz uyku, kabus görme, 

•Olumsuz düşünceler, 
 

Sınav Kaygısının Fizyolojik Belirtileri 
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Sınav Kaygısının Sebep Olduğu Duygular 

•Endişe, 

•Mutsuzluk, 

•Huzursuzluk, 

•Öfke-Kızgınlık, 

•Korku, 

•Hayal kırıklığı, 

•Ümitsizlik, 

•Mahcubiyet, 
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Sınav Kaygısının Nedenleri
 

•Kötü çalışma alışkanlıkları, 
•Görev ve sorumlulukları erteleme, 

•Zamanı iyi kullanamama, 
•Başarısız olma ve değerlendirilme korkusu,

•Beklenti düzeyi 
 (Aile, öğretmen, arkadaş, kendisi) 

•Mükemmeliyetçi yaklaşım, 
 

•Sınava tam çalışmış olarak girin.
•Spor yapın.

•Sınavdan önceki gece iyi uyuyun.
•Aç karnına sınava girmeyin.

•Sınava acele içinde girmeyin, erken gidin.
•Son ana kadar asla ders çalışmayın.

•Sınavdan hemen önce gevşemeye çalışın.
•Zihninizde geçmişteki başarısızlıkları değil başarılarınızı

vurgulayın.
•Sınava kendinize güvenerek girin.

 

Sınav için olumlu düşünün.
Zamanı nasıl kullanacağınıza ve soruları hangi sırayla 
cevaplayacağınıza karar verin.
Soruları ve yönergeleri dikkatlice okuyun.
Açıklama isteyin.
Zaman zaman duruşunuzu değiştirin, bu sizi rahatlatacaktır.
Sınıf arkadaşlarınız sınavlarını erkenden bitirdiğinde panik olmayın.
Sınav başarısı ile kişilik değerinizi bir tutmayın.

Sınavdan 
önce

Sınav
esnasında
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Doğru Nefes

 

Gevşeme Egzersizleri

 

Geç Kaldığını Düşünme


