
SINAV KAYGISI NEDİR?
VELİ BİLGİLENDİRME

BROŞÜRÜ

F�zyoloj�k Bel�rt�ler: 
Nefes alıp vermede artış olması, Kalp atışlarının
normalden fazla olması, İştahın azalması, Uyku
problemler�, Karın ağrısı, Yorgunluk, Hals�zl�k,
Baş ağrısı, Terleme, t�treme ve D�l�n damağın
kuruması vb. 
Ps�koloj�k Bel�rt�ler:
 S�n�rl� ve gerg�n olmak, D�kkat� b�r konuya
odaklama ve öğrend�kler�n� hatırlamada güçlük
yaşamak, Umutsuz b�r ruh hal� �ç�nde olmak vb. 
Davranışsal Bel�rt�ler: 
Ders çalışmayı bırakma ya da erteleme, Deneme
sınavına h�ç g�rmeme ya da sınavı yarıda
bırakma, Beslenme alışkanlıklarının değ�şmes�,
Davranış problemler�n�n ortaya çıkması (örn.,
tırnak yeme, çok uyuma ya da uyuyamama) vb.

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.
 

SINAV KAYGISI

VE BAŞ ETME

YOLLARI

SINAV KAYGISININ BELİRTİLERİ

OKUL REHBERLİK SERVİSİ
Sosyal Bel�rt�ler:
 A�le ve arkadaşlardan
uzaklaşma, Yalnız kalmayı
�steme, Aşırı sosyalleşerek ders
çalışmayı erteleme.

Zamanı etk�n kullanamama 
Plansız çalışmak 
Yanlış ders çalışma
alışkanlıkları 
 İşlevsel olmayan düşünce
b�ç�mler� 
Mükemmel�yetç�l�k 
Sınava çok fazla anlam
yüklenmes� 
 A�le baskısı 
A�le ve çevren�n beklent�ler� 
Geçm�ş deney�mler

SINAV KAYGISININ NEDENLERİ

Sınav Kaygısına Neden Olan Olumsuz
Düşünce Biçimleri:

“Başarısızlık” korkusu 
Kend�n� suçlama 
Süren�n çok yeters�z olduğunu düşünme 
D�ğerler�nden farklı olduğunu, d�ğerler�n�n
kend�s�nden daha �y� yapacağını düşünme
 H�çb�r şey hatırlamadığını, h�çb�r şey
b�lmed�ğ�n� düşünme 
Sık sık alacağı nota odaklanma 
A�le ve yakınlarını hayal
kırıklığına uğratacağını
düşünme
Kötü not olursa asla tekrar
kend�n� toparlayamayacağını
düşünme



Sınav öncesi neler
yapılmalıdır?

Çalışma alışkanlıklarını ve sınava �l�şk�n
tutumları gözden geç�rerek yen� b�r z�h�nsel

yapılanma yaratmaya çalışmak gerek�r. Zaman
�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
yapılabilir?

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
yapılabilir?

Kend�n� ödüllend�rme, Key�f veren etk�nl�kler
yapmak, eks�kler üzer�ne düşünmek ve geleceğe
yönel�k yen� planlamalar yapmak yapılab�lecek

akt�v�telerd�r.
 

ÇOCUKLARINIZA
NASIL DESTEK

OLABİLİRSİNİZ? 

Tekrar tekrar ders çalış demey�n. 
Kıyaslamayın. 
Gereğ�nden fazla fedakarlıktan kaçının. 
Negat�f mot�vasyondan uzak durun. 
Beklent�ler�n�zde gerçekç� olmaya
çalışın. 
Kaygı bulaşıcı b�r duygudur, bu nedenle
kend� kaygınızı gözden geç�r�n. 
Beden d�l� ve ses tonu �le verd�ğ�n�z
mesajlara d�kkat ed�n. 
Kaygıları hakkında konuşun. Kaygılarını
tanımasını sağlayın. 
Sınav sonuçlarının k�ş�l�ğ�n�n b�r
gösterges� olmadığını vurgulayın. 
Olumsuz �ç konuşmalarını ve
düşünceler�n� değ�şt�rmes�ne yardımcı
olun.
Etk�n d�nley�n. 
Takd�r ed�n. 
Anlayışlı ve sabırlı olun. 
Sev�ld�ğ�n� ve değerl� olduğunu
h�ssett�r�n. 
Uyku ve beslenme düzen� oluşturmasına
yardımcı olun. 
Sınavlar sonrasında key�fl� etk�nl�klere
zaman ayırın. 
Eğlenmes� �ç�n de fırsatlar yaratın. 
Gevşeme egzers�zler�n� öğret�n.

GEVŞEME EGZERSİZLERİ
Rahatlama tekn�kler� dey�nce �lk aklımıza gelen, çok
kolaylıkla yapılab�lecek egzers�zlerden b�r tanes� olan
nefes egzers�zler�d�r. Nefes alma şekl� tüm vücudu
etk�ler.
 Der�n nefes alıp vermek, vücuttak� stres� düşürmen�n,
gerg�nl�ğ� azaltmanın ve rahatlamanın en �y� yollarından
b�r�d�r.
Nefes egzers�zler�n� öğrenmek kolaydır. İsted�ğ�n�z
zaman bunu yapab�l�rs�n�z ve bunu yapmak �ç�n herhang�
b�r özel ek�pmana �ht�yacınız yoktur. Sadece karnınızın
çok aç ya da çok tok olmamasına d�kkat ed�n.  Aşağıda 2
çeş�t gevşeme egzers�z� örneğ� vardır:

Diyafram Nefesi
Yere oturup sırtınızı duvara dayayın veya rahat b�r
poz�syonda sırtüstü uzanın. 
B�r el�n�z� kaburgaların hemen altına, d�ğer el�n�z�
de göğsünüzün üstüne koyun. 
Burnunuzdan yavaşça, der�n b�r nefes alın.
Karnınızın ş�şt�ğ�n� fark ed�n. 
Islık çalıyormuşsunuz g�b� dudaklarınızı büzerek
yavaşça ağızdan nefes ver�n. Nefes� ver�rken el�n�z
karnınızın üzer�nde kalmaya devam ets�n ve
karnınızdak� hareket� h�ssed�n. 
Bu nefes alıp vermey� 3 �la 10 kere yapın. 

4-7-8 Nefes Egzersizi 
Bu egzers�z� de oturarak veya uzanarak yapab�l�rs�n�z. 
Başlarken, karın nefes� egzers�z�nde olduğu g�b� b�r
el�n�z� kaburgaların hemen altına, d�ğer el�n�z� de
göğsünüzün üstüne koyun. 
Ağzınızdan yavaşça der�n b�r nefes alın ve nefes
alırken �ç�n�zden 4’e kadar sayın. 
Nefes�n�z� tutun ve tutarken �ç�n�zden 7’ye kadar
sayın. 
İç�n�zden 8’e kadar sayarken bütün nefes�n�z�
ağzınızdan vızıldama ses� çıkacak şek�lde ver�n.
Bu nefes alıp vermey� 3 �la 10 kere yapın. Her nefes
arasında acele etmey�n.


