
SINAV KAYGISI

TEKİRDAĞ  REHBERLİK  VE

ARAŞTIRMA  MERKEZİ



KAYGI NEDİR?

Herhangi bir stresli durumda yaşanan ve

yaşamın doğal bir parçası olan duygudur.

 Aşırı Kaygı ise; normal olan kaygının çok

fazla yaşanarak, bir takım fiziksel belirtilerin

ortaya çıkıp paniğe neden

olmasıdır.
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SINAV KAYGISI

Sınav �le �lg�l� olan tüm düşünceler�n heyecan ve

stres yaratması durumudur.

  

Öğrenc�ler �ç�n sınava g�rmek stres dolu ve

kaygı yaratan b�r deney�md�r. Her öğrenc� sınav

kaygısını farklı yaşar ve h�sseder.

02



Kaygı, heyecan ve stres yaratacağından, aşırı olmadığı

durumlarda faydalıdır. Çünkü, k�ş�y� mot�ve ed�c�

özell�ğ� vardır. 

Ancak aşırı derecedek� kaygı b�reyler� olumsuz yönde

etk�ler. Yüksek m�ktarda salgılanan ''Adrenal�n”

hormonu korku ve pan�ğe sebep olab�l�r.



SINAV KAYGISININ

NEDENLERİ

-Öz-güven (Kend�ne güven) eks�kl�ğ�, güvens�z olmak.

-Baskının olması (İçsel-b�reysel,  çevresel-a�le, arkadaş

öğretmen g�b�).

-Beklent� düzey�n�n çok yüksek olması.

-Ver�ml� ders çalışma yöntem ve tekn�kler�n� b�lmemek

-Sonuçları tahm�n etme,

- Sınava gerçeğ�nden farklı anlamlar yükleme,

- Gerçekç� olmayan düşünce b�ç�mler�

- Aşırı �deal�stl�k ve mükemmel�yetç�l�k.

- Zamanı �y� kullanmama ve plansız olmak.

- Çalışma alışkanlığının olmaması.

- Sorumluluk h�ssetmemek ve almamak.

- Başarısız olma korkusu.
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KAYGI İLE BAŞA ÇIKMA YOLLARI 

DÜŞÜNSEL  OLARAK

 

Düşünce biçimimiz herkesçe kabul edilebilir ve gerçekçi olmalıdır.

Olayları yorumlayış tarzımız çevremizdekilerce de kabul edilebilir

olmalıdır. Olayları  değerlendirme tarzımız ve yaklaşımımız sorunu

çözmeye yardımcı olmalı ve hedeflediğimiz kısa ve uzun vadeli

amaçlarımıza katkı sağlamalıdır.



Sınavlarda uygulanan testler k�ş�l�k testler� değ�l, b�lg� ve

başarı testler�d�r. Dolayısıyla sınavlar k�ş�l�ğ�n�z�n

değerlend�rmes� değ�l, b�lg�ler�n�z�n ölçülmes�d�r. Sınavı

b�r k�ş�l�k değerlend�rmes� olarak değ�l,

yetenek ve b�lg�ler�n�z� sınama �mkânı olarak görün.

Geçm�ş başarısızlarınıza üzülmek yer�ne, gelecekte

başarılı olmanın yollarını arayın.



Öncek� başarısızlıklarınızın devam etmes� kural değ�ld�r.

Geçm�ş başarısızlıklarınızın nedenler�n� arayın, g�dermek

�ç�n gerekl� tedb�rler� alın.

Sınavları b�r “ölüm-kalım savaşı” olarak görmey�n.

Yaşam s�z�n �ç�n sürekl� değ�şen ve gel�şen b�r süreçt�r.

Bu süreçte başarı kadar başarısızlıklar da olacaktır.

05



FİZİKSEL OLARAK KAYGIYLA BAŞETME

Yüksek kaygı esnasında, beden k�myasında b�rtakım

değ�ş�kl�kler olur. Bu değ�ş�kl�kler�n kaynağı beden�n

salgılamış olduğu k�myasal maddelerd�r. Bu

değ�ş�kl�kler sonucu yaptığımız �şler aksar. Bu

durum gevşeme tekn�kler� �le g�der�leb�l�r.



GEVŞEME TEKNİKLERİ İÇİN;

HTTP://TEKİRDAGRAM.MEB.K12.TR/MEB_İYS_DOSYALA

R/59/01/348119/DOSYALAR/2020_08/07091239_MİNİ_GEVY

EME_EGZERSİZ_ORNEYİ-1.PDF
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SINAV KAYGISI YAŞAYAN

ÖĞRENCİLERİN ANNE-BABALARINA

ÖNERİLER

.
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-   SEVGİMİZİ  KOŞULLU  VE  ŞARTLI  OLARAK  BELLİ  

   ETMEYELİM ;  “BAŞARILI  OLURSAN  SENİ  DAHA

   ÇOK  SEVERİZ ”  GİBİ  BİR  ANLAMI  YÜKLEMEYELİM .

-  TEK  TARAFLI  GÜVEN  VERMEYELİM ;

“   MUTLAKA  BAŞARACAKSIN ” ,  “SANA  GÜVENİYORUZ ”

   GİBİ   YAKLAŞIMLARDAN  KAÇINALIM .

-   DAHA  ÖNCE  ELDE  ETMİŞ  BAŞARILARINI

   HATIRLATARAK  GÜÇ  VERELİM .

-  OLUMLU  DAVRANIŞLARINI  TAKDİR  EDELİM  

   



-   BAŞARI  BEKLENTİ  DÜZEYİNİZİ  AZALTABİLİRSİNİZ .

SİZİN  BEKLENTİNİZ  ÇOCUĞUNUZUN  BEKLENTİSİNDEN

DAHA  YÜKSEK  OLMAMALI .

-  AŞIRI  İDEALİST  VE  MÜKEMMELİYETÇİ  OLMAMAYI

SEÇEBİLİRSİNİZ .  

-  SINAVLARDA  BAŞARISIZ  OLDUĞU  ZAMAN  KİŞİLİĞİNE

YÖNELİK  ELEŞTİRİLERDE  BULUNMAMAYI  TERCİH  EDİN .

-  BAŞKALARI  İLE   KIYASLAMAYALIM  MUKAYESE

ETMEYELİM



KAYGI ANINDA DOĞRU NEFES

Bu çalışmayı açık havada yada iyi havalandırılmış bir oda da yapın. 

Bol ve rahat giysiler tercih edin. 

Solunum çalışmasına başlamadan önce iki dakika gevşeyin. 

Gözlerinizi kapayın ve tüm düşüncelerinizden sıyrılmaya çalışın.



Nefes alırken ağır ve derin nefes alınmalıdır. Burundan alınmalı, ağız

kesinlikle kapalı olmalıdır. Akciğerlerin tamamı kullanılmalıdır.

Nefes alma egzersizine başlamadan önce sağ elinizi karnınızın (diyafram)

altına, sol elinizi göğsünüzün üzerine koyun.



Soluk alırken içinizin rahatladığını, huzurun ve mutluluğun

dolduğunu hayal edin ve bu durumun kan gibi vücudunuzun her köşesine

ulaştığını hayal edin.

 Soluk verirken stersin ve onu oluşturan etkenlerin soluğunuzla birlikte

vücudunuzdan dışarı atıldığını düşleyin.



T.C. MİLLÎ EĞİTİM BAKANLIĞI

TEKİRDAĞ / SÜLEYMANPAŞA - 

Tekirdağ Rehberlik ve Araştırma Merkezi


