
SINAV KAYGISI
TATVAN REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ



SINAV YAKLAŞIRKEN
NELER

HİSSEDİYORSUNUZ?



KAYGI HER ZAMAN
 KÖTÜ MÜDÜR?
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HİÇ KAYGI YAŞAMAYAN ÖĞRENCİ ÖRNEĞİ:
“Ayşe sınava çalışmamıştı. ‘Zaten önemsem�yorum,
kaygılanmıyorum’ d�yordu. Sınavda sürey� tak�p
etmed�, boş bıraktı. Çünkü �ç�nde b�r sorumluluk
duygusu yoktu. Kaygı yoksa, hazırlık da yok!”

AŞIRI KAYGILI ÖĞRENCİ ÖRNEĞİ:
“Emre sınavdan önce çok çalıştı ama sınav günü o
kadar pan�kled� k�, b�ld�ğ� soruları b�le okuyamadı.
Eller�nde terleme, kalp çarpıntısı… Kaygı
performansını k�l�tled�.”

ORTA DÜZEYDE KAYGISI OLAN ÖĞRENCİ ÖRNEĞİ:
“Zeynep sınavdan önce b�raz gerg�nd�. Ama bu
kaygı onu mot�ve ett�, tekrar yaptı, stratej�
gel�şt�rd�. Sınavda heyecanlandı ama kend�n�
toparlayab�ld�. Çünkü kaygı dozundaydı.”

ÖRNEKLER
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KAYGIMI TANIYORUM



 KAYGI GELİRSE NE
YAPABİLİRİM?”



» Açıklama:
Bu tekn�k, z�hn� sak�nleşt�rmek ve
bedendek� pan�k tepk�s�n� yavaşlatmak
�ç�n çok etk�l�d�r. Öğrenc�ler bunu
sınavdan önce veya sınav anında
uygulayab�l�r.

NEFES EGZERSİZİ – “4-2-4 TEKNİĞİ”

8 Nasıl Yapılır?
4 san�ye boyunca burundan der�n
nefes al
2 san�ye nefes� tut
4 san�yede yavaşça ağızdan nefes
ver



» Açıklama:
Kaygılı anlarda olumsuz �ç ses devreye g�rer.
Olumlamalar bu �ç ses� dönüştürür.

OLUMLAMA CÜMLELERİ – “İÇ SESİMİ
GÜÇLENDİRİYORUM”

� Örnek Olumlamalar:
“El�mden gelen�n en �y�s�n� yapacağım.”
“Bu sadece b�r sınav, hayatımın tamamı
değ�l.”
“Hazırım. Kend�me güven�yorum.”
“Zorlandığımda b�le sak�n kalab�l�r�m.”

“Sınavdan önce kend�me şunu söyleyeceğ�m: _____________”



5 şey gör (Etrafındak� renkler, eşyalar)

ODAK DEĞİŞİMİ – “5 DUYU EGZERSİZİ”
» AÇIKLAMA:

4 şey duy (Ayakkabı sesler�, kalem sesler�)

3 şey dokun (Sandalyen, kalem�n, kâğıdın dokusu)

2 şey kokla (S�lg�n, kağıt)

1 şey tat (Ağızda kalan su, sakız vb.)



“Kaygı duyduğumda
kend�me şunu
söyleyeceğ�m:

_____________”

“KAYGI GELİRSE KENDİME NE
DERİM?”



DİNLEDİĞİNİZ İÇİN

TEŞEKKÜRLER


