


Kaygı; kiĢinin bir 

uyaranla karĢı 

karĢıya kaldığında 

bedensel ve ruhsal 

varlığını tehlikede 

hissetmesi halinde 

yaĢadığı yoğun 

tedirginlik 

durumudur. 



SINAV KAYGISI 

Sınav öncesinde 
öğrenilen bilgilerin 

sınav sırasında açığa 
çıkarılmasına engel 
olan ve öğrencinin 

sınav anında 
potansiyelini tam olarak 
kullanmasını engelleyip 
baĢarıyı düĢüren yoğun 

kaygı durumudur.   



KAYGI SONUCU ORGANĠZMADA  

MEYDANA GELEN TEPKĠLER 

1-Fizyolojik tepkiler 
Kan basıncının yükselmesi  

Avuç içi terleme ve titreme hali 

Solunum güçlüğü 

Terleme ya da üĢüme,  

Titreme, ateĢ basması 

Sindirim sistemi problemleri  (ishal, kabızlık, 
karın ağrısı vb.) Sık idrara çıkma. Dilin 
damağın kuruması 
BaĢ ağrısı, baĢ dönmesi  

Yüz kızarması 





2 - Duygusal- Zihinsel Tepkiler 
• Kararsızlık, dalgınlık   

• Sinirlilik, gerilim hali, agressif davranıĢlar.  

• Konsantrasyon bozukluğu 

• Yorgunluk hali  

• Uyku bozuklukları  

• Yeme problemleri (iĢtahsızlık ya da çok 

yeme) 

• Yalnızlık hissi 

• Hiç bir Ģey yapmak istememe 



3- DavranıĢsal Tepkiler 

Kaçma (ders çalıĢmayı bırakma, sınavı 

yarıda bırakma),  

 

Kaçınma (ders çalıĢmayı erteleme, 

sınava girmeme). 

 



SINAV KAYGISININ ETKĠLERĠ 

Öğrenilen bilgiler transfer edilemez , 

Okuduğunu anlama ve düĢünceleri 
organize etmede zorluk yaĢanır , 

Dikkatte bir azalma olur , dikkat sınavın 
içeriğine değil sınavın kendisine ve bağlı 
olarak yaĢananlara odaklanır , 

Zihinsel beceriler zayıflar , bilgilerin 
hatırlanmasını engeller , 

Enerji tükenir ve israf edilmiĢ olur , 

Fiziksel rahatsızlıkların ortaya çıkmasına 
neden olur.  

 



KAYGI KÖTÜ MÜDÜR? 

Normal düzeyde bir sınav kaygısı 

DOĞALDIR, hatta FAYDALIDIR. 

AĢırı (Ģiddetli) kaygı öğrenmeyi ve 

hatırlamayı ZORLAŞTIRIR. 

Hiç kaygısızlık veya çok düĢük 

düzeydeki kaygı MOTİVASYONU 

DÜŞÜRÜR  

 



KAYGININ SEBEPLERĠ 

1-AĠLE YAKLAġIMLARI 

2-YÜKSEK BEKLENTĠLER 

3-SINAV HAZIRLIĞININ YETERLĠ 
DÜZEYDE OLMAMASI  

4-OLUMSUZ DÜġÜNCELER 

5-YAġANMIġ BAġARISIZLIKLAR 

…gibi etmenler kaygıya davetiye 
çıkarmaktadırlar 



1-AĠLELERĠN YAKLAġIMLARI 

 
Öğrenciye karĢı aĢırı korumacı 

 bir yapı içerisinde oldukları zaman, 

 herĢeyi kendilerine göre karar 

veriyorlarsa,  

kiĢinin kendine güveni 

geliĢemeyeceği gibi  

kaygı oranı artacaktır.  

Sınav noktasında ise eğer aile için 

kazanılıyorsa bu kaygı 2 katına 

çıkacaktır. 



2- YÜKSEK BEKLENTĠLER 

A- ÇEVRENĠN BEKLENTĠLERĠ 

Öğrencinin akademik baĢarısının üzerinde bir 

baĢarı beklenmesi ya da baĢkalarının baĢarısıyla 

kıyaslanması. 

     

  Örneğin; 

   Aile : Senin için çok büyük fedakarlıklar yaptık. 

Dershanelere gönderdik,  özel hocalar tuttuk… vb. 

   Öğrenci :“Ailem benim için çok büyük 

fedakarlıklar yaptı, kazanamazsam onları hayal 

kırıklığına uğratırım” 



B- KENDĠ BEKLENTĠLERĠ 

Akademik baĢarısı yüksek öğrencilerin 

beklentilerinin yüksek olması. 

  Sınavı kiĢiliği ölçen bir test olarak 

görmesi , baĢarısız olduğu taktirde 

aĢağılık duygusuna kapılması ; 

Örneğin: “Kazanamazsam mahvolurum, 

beni …… kiĢiyle kıyaslarlar, küçük 

düĢerim, değerim düĢer” 

 



3 - SINAV HAZIRLIĞININ YETERLĠ  

DÜZEYDE OLMAMASI 

- Konu eksikliklerinin olması  

- Yeterince test ve soru 

çözmemiĢ olması  

- Yeterince deneme sınavlarına 

girmemiĢ olması 



4-OLUMSUZ DÜġÜNCELER 

Sürekli olarak olumsuz ihtimallere yoğunlaĢma 

 

 Ġyi bir hazırlık süreci geçirmiĢ olmasına 

rağmen, hazırlıksız olduğu düĢüncesi 

Kazanamazsam, mahvolurum” gibi 

düĢünceler 

Her an bir aksilik çıkabileceği endiĢesi 

• Sınava yetiĢememe, hastalanma, kaza 

geçirme korkusu, sınavda tüm bildiklerimi 

unutursam … 



5 -YAġANMIġ BAġARISIZLIKLAR 

 

(Özgüven kaybına neden olan yaşantılar) 

 

   Öğrencinin geçmiĢ yıllarda, özellikle 

sınavlarda  yaĢadığı baĢarısızlıkları   

genelleyerek   OKS’de de baĢarısız 

olacağını düĢünmesi. 

 



21 yaĢında iĢinde baĢarısız olmuĢ,  

 22 yaĢında bir seçim kaybetmiĢ, 

 24 yaĢında iĢinde tekrar baĢarısızlığa uğramıĢ, 

 26 yaĢında eĢini kaybetmiĢ, 

 27 yaĢında ruhsal bunalım geçirmiĢ, 

 34 yaĢında kongre seçimlerini kaybetmiĢ, 

 36 yaĢında gene kongre seçimlerini kaybetmiĢ, 

 45 yaĢında senato seçimlerini kaybetmiĢ, 

 47 yaĢında baĢkan yardımcılığı seçimlerini 
kaybetmiĢ, 

 49 yaĢında tekrar senato seçimlerini 
kaybetmiĢ, 

 52 yaĢında ABD baĢkanlığı seçimini 
kazanmıĢtır 



Bu kiĢi Abraham Lincoln’ 

dur. 



 

Kaygının yüksek olmasının olumsuz etkileri 

olmakla beraber kaygısızlığında öğrenmedeki 

olumsuz etkileri göz ardı edilmemeli. 

Bu sebeple dengeleri iyi yakalamak gerekir. 

Kendi kendine devamlı çalıĢ, hiç 

çalıĢmıyorsun,bu gidiĢle sen beceremezsin 

demek ne kadar yanlıĢsa ,sen nasıl olsa 

baĢarırsın boĢ ver bu kadar üzerinde durma gibi 

söz ve davranıĢlarda o kadar yanlıĢtır. 



OLUMLU DÜġÜNEN KĠġĠ 

Olay   DüĢünceler   Duygular  DavranıĢlar  

Deneme 

sınavında 

düĢük 

puan 

almak 

Puanım 

düĢük bunu 

kabul 

ediyorum 

ancak 

eksiklerimi 

tespit edip 

yeterli çabayı 

gösterirsem 

eksiklerimi 

kapatabilirim.  

Rahatlama 

Kendini iyi 

ve yeterli 

hissetme 

. Tekrar 

eksikleri 

doğrultusun

da 

ders  

çalıĢmaya  

baĢlama ve  

baĢarı 



OLUMSUZ DÜġÜNEN KĠġĠ 

Olay   DüĢünceler   Duygular  DavranıĢlar  

•Deneme 

sınavında 

düĢük puan 

almak 

•Eyvah 

kazanamay

acağım  

 

 

 

 

 

•EndiĢe  

• Üzüntü  

•Öfke 

•Kaygı 

•  Uzun bir 

süre 

 dersin 

 baĢında 

duramamak 



SINAV KAYGISIYLA  
 BAŞAÇIKMA YOLLARI 

     Sınav kaygısıyla baĢa çıkma, bedensel, 

zihinsel ve davranıĢsal düzeydeki 

düzenleme çabalarını gerektirir. 

 

Zihinsel uygulamalar 

DüĢünce biçimini olumlu 

yönde değiĢtirmek 

Bedensel uygulamalar 

   Nefes egzersizleri 

    Fizik egzersizleri 



DÜġÜNCE BĠÇĠMĠNĠ OLUMLU YÖNDE DEĞĠġTĠRMEK 

Bu sınavı mutlaka  

kazanmak ve  

... Okuluna girmek  

zorundayım 

 

Sınavda baĢarılı olmak 

 ve 

 Ģu okullardan birine 

 girmek istiyorum 

 

Kazanamazsam ailemin... 

Yüzüne nasıl bakarım. 

 

 Kazanmak için elimden  

geleni yapıyorum. 

Kazanamazsam bile ailem  

bana aynı değeri verecektir. 

 

Yerine 

Yerine 

Yanlış Düşünce  Yerine Doğru Düşünce  



    

 

DÜġÜNCE BĠÇĠMĠNĠ OLUMLU YÖNDE DEĞĠġTĠRMEK 

 

YanlıĢ DüĢünce         Doğru DüĢünce 

Sınavda baĢarısız olursam, 

 hayatta da baĢarısız olurum.   

 

Kazanamazsam önümde  

baĢka seçenekler de var   

onları değerlendiririm 

Kazanamazsam  herkes 

 benimle dalga geçer 

 

Bu kiĢiliğimi ölçen bir sınav değil. 

 Sadece bilgimi ölçer. 

 

Yerine 

 

Yerine 

 



 Fiziksel Dinlenme Egzersizleri 

1.Sağ elinizi karnınıza, sol elinizi 
göğsünüzün üstüne koyun ve 
gözlerinizi kapatın. 

2.Nefes almadan önce ciğerlerinizi 
iyice boĢaltın.(Nefesi verirken ciğerler 
zorlanmamalı ve nefesin kendiliğinden 
çıkması sağlanmalıdır.) 

3. Ağır ağır derin bir nefes alın. 

4. Nefesinizi bir an tutun. 

5. Ve nefesinizi aldığınız sürenin 
iki katı sürede boĢaltın. 

Solunum 

Egzersizi 

      Bu egzersizi üç defa tekrar edin. Her uygulamadan sonra normal nefes 

alıĢ veriĢine dönün. 



 

UNUTMAYIN KĠ ! 

 
 

SINAVDA BAġARILI 

OLANLAR OLACAĞI 

GĠBĠ BAġARISIZ 

OLANLARDA 

OLACAKTIR. 



ZĠHĠNSEL DĠNLENME EGZERSĠZLERĠ 

“ġimdi de iki dakikalığına gözlerinizi 
kapatmanızı istiyorum. ġimdi kendinizi rahat 
ve güvende hissettiğiniz bir yer düĢünmenizi 
istiyorum.Bu yer gerçekte varolan bir yer de 
olabilir; hayalinizde yarattığınız bir yer de 
olabilir.Önemli olan sizin orada kendinizi 
rahat ve güvende hissetmeniz.Böyle bir yeri 
hayalinizde canlandırabiliyor 
musunuz?Kendinizi orada görebiliyor 
musunuz?Çevrenize bakın.Neler 
görüyorsunuz?Yakınınızda neler var? Hangi 
renkleri görebiliyorsunuz? Uzaklara bakın. 
Uzakta neleri görüyorsunuz? Burası sizin 
özel yeriniz ve orada olmasını istediğiniz 
herĢeyi hayal edebilirsiniz. Orada 
olduğunuzda kendinizi rahat, mutlu ve 
güvende hissediyorsunuz.  

 



YavaĢ yavaĢ yürüyün ve etrafınızdaki Ģeyleri 

farketmeye çalıĢın. Neler duyabiliyorsunuz? 

Belki hafif bir rüzgarın sesini, kuĢların veya 

denizin sesini duyuyorsunuz. Nasıl bir koku 

alıyorsunuz? Bu belki denizin, çiçeklerin ya 

da piĢmekte olan en sevdiğiniz yemeğin 

kokusudur. Özel yerinizde istediğiniz her Ģeyi 

görebilirsiniz; bunlara dokunduğunuzu, 

kokladığınızı ve hoĢ sesler duyduğunuzu 

hayal edin. Kendinizi sakin ve mutlu 

hissediyorsunuz. 

ġimdi de, sizin için özel olan birinin özel 

yerinizde sizinle birlikte olduğunu hayal edin. 

Bu kiĢi, size iyi arkadaĢ olacak; size yardım 

edecekgüçlüve nazik birisi. 

 



O yalnızca size bakmak ve sizi 

korumak için orada.Bu kiĢiyle birlikte 

etrafı dolaĢtığınızı ve özel yerinizi 

yavaĢ yavaĢ keĢfetmeye çalıĢtığınızı 

hayal edin.Bu kiĢiyle birlikte olmaktan 

mutlusunuz.Bu kiĢi size yardım 

edecek ve oldukça usta. 



 

Hayalinizde etrafınıza bir kez daha bakın, iyice 
bakın.Buranın sizin özel yeriniz olduğunu ve her 
zaman burada olacağını unutmayın.Kendinizi 
sakin, güvenli ve mutlu hissetmek istediğinizde her 
zaman burada olduğunuzu hayal 
edebilirsiniz.Yardımcınız, orada olmasını her 
istediğinizde yanınızda olacak.ġimdi gözlerinizi 
açmaya hazırlanın ve Ģimdilik özel yerinizi terk 
edin.Ġstediğiniz zaman oraya geri 
dönebilirsiniz.Gözlerinizi açtığınızda kendinizi 
daha sakin ve mutlu hissedeceksiniz.Hazır 
olduğunuzda gözlerinizi açabilirsiniz.    



 

“Yapabileceğinize De Ġnansanız ,  

Yapamayacağınıza Da Ġnansanız    

Haklı Çıkarsınız” 

                                                                                                                       

                       Henry Ford 



UNUTMAYIN Kİ,  

 

BAŞKA İNSANLARIN 

VAZGEÇTİĞİ  

 

NOKTADA SİZ DEVAM 

ETMELİSİNİZ 

TÜM  

 

ÖĞRENCİLERİMİZE 

 

BAŞARILAR DİLERİZ. 


