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Sınav kaygısı, öğren�len
b�lg�n�n sınav sırasında etk�l�

b�ç�mde kullanılmasını
engelleyen ve başarının

düşmes�ne yol açan yoğun
kaygıdır.



SINAV KAYGISI KÖTÜ MÜ?
Her yaş grubundan öğrenc�n�n yaşadığı
b�r problem olan sınav kaygısı, bel�rl� b�r
düzeyde normal ve mot�vasyon sağlayıcı

olab�l�r. Ancak aşırı ve kontrolsüz b�r
şek�lde ortaya çıktığında, öğrenme ve
performans üzer�nde olumsuz etk�lere
neden olab�l�r. Sınav kaygısı, b�reyden

b�reye farklılık göster�r, bu nedenle
herkes �ç�n etk�l� olan stratej�ler farklılık

göstereb�l�r.



KAYGININ DÜZEYİ ÖNEMLİDİR !

Kaygının h�ç olmaması
sınavdan önce

boşverm�şl�ğe neden
olur.

Normal kaygı
düzey�nde en yüksek

başarı
elde ed�l�r. Sınav
başlangıcında ve
önces�nde uygun
düzeyde kaygı

yaşamak normald�r.

Yüksek kaygı
potans�yel�n� tümüyle
kullanmanı engeller

Yeter�nce
öğrenememene,

b�ld�kler�n� aktaramamanı
sağlar.



SINAV KAYGISIYLA BAŞ ETME YOLLARI

Sınav stres�n� yöneteb�lmek ders
çalışmak kadar öneml�d�r. Sınav

stres�n� etk�l� b�r şek�lde yönetmek,
öğrenc�n�n başarı potans�yel�n� en
üst düzeye çıkarmasına yardımcı

olur.



Hedef�n� bel�rle. A,B ve C planlarını
oluştur. Hedefler, öğrenc�lere

çalışma sürec�ne odaklanmaları �ç�n
net b�r amaç sunar.

Bel�rl� hedefler, sınav kaygısını
azaltarak öğrenc�lere daha

kontrollü ve güvende h�ssett�r�r.
Hedefler�n�z� günlük ve haftalık

planlara bölerek, sınav önces� sürec�
daha düzenl� ve yönet�leb�l�r

kılab�l�rs�n�z.



 Düzenl� uyku beyn�n �şley�ş�n� olumlu yönde
etk�lerken, uykusuzluk veya düzens�z uyku �se
beyn�n ve öğrenmeler�n üzer�nde bozucu b�r
etk� yapmaktadır. Sınava az b�r zaman kala
yatma ve uyanma saatler�n düzenlemen�n

sana faydalı olacağını unutmamalısın. Sınav
anında uyuklamak, esnemek, gözler�n�n

kapanması sen�n sınava odaklanmanı ve
sağlıklı düşünmen engelleyeb�l�r. Uyku/suzluk

sana engel olmasın, d�nlenm�ş b�r şek�lde
sınava g�rmek �ç�n bugünden uykuyu düzene

sokmaya başla...



Beslenme �ht�yacı k�ş�den k�ş�ye farklılık gösterse
de, olması gerekenden fazla veya az yemek

yen�ld�ğ�nde bedensel ve z�h�nsel olarak oluşacak
alarm modu, kaygıyı da artırıyor. Bu nedenle

beslenmen�ze d�kkat ed�n. Sınava az b�r zaman
kala m�den�, bağırsaklarını rahatsız edecek aşırı
yağlı, acılı, as�tl� ve ağır y�yecekler yer�ne daha
sağlıklı bes�nler tüketmen ve bunu sınavdan b�r
gün önce değ�l en az b�r hafta önce yapmalısın.

Sınavdan b�r gün önce beslenme düzen�n�
değ�şt�ren öğrenc�ler�n büyük b�r kısmının "sınav

anında karın gurultusundan sınava
odaklanamadığını �fade ett�ğ�n�" unutmayın.



Spor veya egzers�z yapmak �nsanın hem f�z�ksel hem de ruhsal sağlığı
açısından oldukça öneml�d�r. Yapılan b�l�msel araştırmalar bunu
doğrular n�tel�kted�r. Günlük olarak yapılan 30 dak�kalık b�r yürüyüşün
b�le �nsanları sak�nleşt�rd�ğ� b�l�nmekted�r. Sınava az b�r zaman kala her
gün düzenl� olarak spor yaparak beden�n� ve z�hn�n� sak�nleşt�reb�l�rs�n.



Sınav �le �lg�l� olumlu/olumsuz düşünce ve
duygularını a�lenle veya sana destek

olab�lecek b�r büyüğünle paylaşmak �y�
gelecekt�r. D�le gelmeyen duygu ve

düşünceler kar topu g�b� büyür ve kend�ne
olan �nancını sarsab�l�r. Kend�n� bunalmış

h�ssett�ğ�nde a�lenle bunu paylaşarak hem
olumsuz duygu ve düşünceler�n� artmasını

engellem�ş olursun hem de a�len�n sana
olan desteğ�n� görerek mot�vasyonunu

yükselteb�l�rs�n.



Eğer b�r�yle konuşmanın sana �y�
gelmed�ğ�n� düşünüyorsan o

zaman günlük tutab�l�rs�n. Günlük
tutarken düşünceler�n� ve

duygularını daha net b�r şek�lde
fark eders�n. Yazmanın rahatlatıcı

b�r tarafı vardır.



Nefes egzers�zler�, beden� ve z�hn�
rahatlatarak stresle başa çıkmanın etk�l�
b�r yolunu sağlar.  Burnunuzdan yavaş ve
der�n şek�lde 4 san�ye nefes alın, 2 san�ye

bu nefes� tutun ve 6 san�ye çok yavaş
şek�lde ver�n.  Bunu yapmak beyn�n�ze

sak�n ol s�nyal� ver�r. Sınav anında veya
sınav önces�nde yapab�l�rs�n. Sınav

önces�nde düzenl� şek�lde yapmak da
fayda sağlamaktadır.



Zaman zaman başaramayacağınızı düşünüp
sonucunda neler olab�leceğ� hakkında hayal

kurab�l�rs�n�z. Bu hayaller olumsuz düşünceler�
beraber�nde get�r�r. (Anneme babama ne der�m, ya
komşunun oğlu kızı kazanırsa ben kazanamazsam,
b�r daha mı çalışacağım :( ) Başarısızlığın sonuçları
�le �lg�l� hayaller kurmaya başladığınızda kend�n�z�

engelley�n ve sınavı kazandığınız senaryoda ne
olab�leceğ�ne da�r hayaller kurmaya başlayın. Bu
sayede sınava yönel�k güdülenmen�z artacak hem
de olumsuz düşünceler�n�z strese sebep olmasını

engelleyeb�l�rs�n�z.



Olumsuz düşüncelerle başa çıkmayı öğren. Strese
g�rmem�ze sebep olan bazı düşünce kalıpları vardır.
Örneğ�n;

Bu sene şansıma en zor sorular gel�r. 
Son 20 yılın en zor sınavı olacakmış
Bende şans yok, kes�n yapamam.
Stres�m� yenemeyeceğ�m, sınav anında heyecan
yapacağım.

bu tarz düşünceler z�hn�n�z� sardığında hemen bunu
b�r kağıda yazın. Sonra o cümlen�n yanına �k�nc� b�r
sütun oluşturun ve o sütuna bu düşüncen�n hayatıma
zararları şekl�nde başlık atın.  O düşüncen�n  
hayatınızı nasıl negat�f yönde etk�led�ğ�n� yazın. 



Sınavda başarısız olacağım

Sınav zor olacak

Annem-babam üzülür ve hayal

kırıklığı yaşar.

Sınavda heyecanlanacağım,

d�kkats�zl�kten hata yapacağım.

Sınav geleceğ�m� bel�rleyecek

Geçm�şte başaramadım ş�md� de

başaramam

Sınavda el�mden gelen�n en �y�s�n�
yapacağım.

Sınavın zor yada kolay olacağını b�lemem.
Annem-babam ben�m çalıştığımı b�l�yorlar.
B�raz üzüleb�l�rler ama bu çok büyük sorun

olmayacaktır.
Ben beden�m� ve duygularımı (heyecanımı,
korkularımı vb) kontrol edeb�l�r�m, başarılı

olab�l�r�m
Sınav öneml� fakat geleceğ�m� tamamıyla

bel�rlemeyecek
Önceden başarısız olmuş olab�l�r�m ama

nedenler�n� b�l�yorum, ş�md� çalıştım
başarab�l�r�m.

Ardından 3. b�r sütun oluşturun. Ve bu 3. sütunda da bu düşünce yer�ne
koyab�leceğ�n daha akılcı, daha sağlıklı b�r düşünce yazın.



Böyle durumlarda stres�n�z hala geçmem�ş �se
odağınızı değ�şt�rmek ve z�hn�n�z� rahatlatmak

amacıyla düşüncelerden uzaklaşmak �ç�n küçük
b�r oyun oluşturab�l�rs�n�z. Bu oyun farklı farklı
renklerde nesneler� bulma oyunu olab�l�r veya

farklı harflerle başlayan nesneler� bulma oyunu
olab�l�r.

Örneğ�n; 
Etrafında a �le başlayan 5 tane nesne bul. 

Etrafında s�yah renkl� 5 tane nesne bul.
K �le başlayan 5 tane hayvan �sm� bul.

 



Bu masaj dak�kalar �çer�s�nde rahatlamanıza yardımcı
olacak. Baş ve �şaret parmaklarınızın arasına

tragusunuzu alın ve küçük küçük haf�f dokunuşlarla
masaj yapın. Haf�fçe sıkab�l�rs�n�z. B�raz dışarıya doğru
çek�n. Yuvarlak haf�f da�reler ç�z�n. Bunu yaparken çok

sert, çok basınç yaratan hareketlerden lütfen kaçının. Bu
tam ters� b�r etk� yaratır. Ardından kulak kepçes�n�n

üstündek� oyuğa parmağınızı koyup haf�fçe da�reler ç�z�n. 
Oyuğun altında küçük b�r çıkıntı ve onun da altında b�r

oyuk daha var. Y�ne bu oyuğa da baş parmağımızı sokup
burada da yavaş yavaş m�n�k da�reler ç�z�n. En son en

alttak� oyuğa gel�p y�ne burada da haf�fçe kulak
memen�z� aşağı doğru acıtmayacak şek�lde m�n�k m�n�k

çek�n.

1. Tragus

2.

3. 

4.



Kaygıyla baş etmekte zorlandığınız zamanlarda 
her �k� avucunuzla kelebek kanadının çırpınması
g�b� yavaşça göğsünüze/ omuzlarınıza dokunun.
Dokunuşlar sırayla b�r sağ el, b�r sol el şekl�nde
olmalıdır. Püf noktası sak�nce bu kucaklamayı
yapab�lmekt�r. İht�yacınıza göre b�rkaç dak�ka

boyunca yapab�l�rs�n�z.
Dokunuşlar sırasında nefes egzers�zler�n� de

kullanab�l�rs�n�z. 



Gülümse. Gülümsemek her şey yolunda
s�nyal� vermekted�r. Gülümsed�ğ�n�zde
beyn�n�z uyarılır ve mutluluk hormonları
salgılanır. Bu hormonlar doğal ant�-
depresan ve ağrı kes�c�d�r. Hem gerçek
hem de sahte gülümsemeler beyn�m�z� b�r
mutluluk durumu olarak kandırır ve
mutluluk hormonları salgılar. Hayatta s�z�
güldüren şeyler olmasa b�le sahte
gülüşlerle beyn�n�z� kandırab�l�rs�n�z.



Sınav anında ve sınav önces� kend�n�
başkalarıyla kıyaslama. Nasıl k�
başkalarıyla kıyaslandığımızda

kend�m�z� öfkel� h�ssed�yorsak ve bu
tutum b�z� mot�ve etm�yorsa, b�zde

kend�m�z� de başkalarıyla
kıyaslamamızda kaygı düzey�m�z�

artırab�l�r Unutmayın her �nsan
farklıdır ve herkes�n kend� h�kayes�

vardır. Kend�n�ze odaklanın ve hayatın
kontrolünü el�ne alın 



“Kaygı bulaşıcıdır.”
İşte bu sebeple
kaygınızı artıran

k�ş�lerden mümkün
olduğunca uzak
durmanız, sınav

önces� s�z�n �ç�n çok
faydalı olur.



Sınava g�tmeden öncek� hal�n� salona
g�r�ş�n� masaya oturuşunu, çevrendek�
öğrenc�ler� ve orda olmasını �sted�ğ�n
şeyler� yan� rahat olduğunu, soruları

anladığını, cevapladığını z�hn�nde sürekl�
canlandır olumlu hayal kur sen bunu
yapıp bey�n� buna alıştırırsan stres

sev�yen azalacak ve bey�n sınav anında
bunu daha önce gerçekleşt�rd�m d�yecek

ve sen�n �ş�n kolay olacak. 



Sınav anında ve ders
çalışırken �stemeden uzun

süre kambur durmak stres�
arttırab�l�r. Bu nedenle d�k
oturmakta fayda vardır.

Arada  b�r ger�nmek sınav
anında faydalıdır.



Genell�kle b�ld�ğ�n yerler� yapamazsam end�şes�
olur ama sen bu konuda el�nden gelen�

yapmışsan onu uzun sürel� hafızaya atmışsındır.
Eğer uzun sürel� hafızanda bu varsa bey�n

otomat�k devreye g�recekt�r ve soruyu
cevaplayacaksın. Genell�kle sınava 3-4 gün kala

öğrenc�ler kend� kend�ne çok �y� b�ld�ğ�n�
düşündüğü konuları düşünür ama aklına ya cok
az şey gel�r yada h�ç gelmez ve pan�k yapab�l�r

ama unutulan b�r şey var beyn�n çalışma s�stem�
bu değ�l. 



S�z orada beyn�n�ze had� Tanz�mat
dönem�n� hatırla d�yorsunuz ama konunun

o kadar detayı var k� hatırlayamayınca
EYVAH ben neden unuttum yoksa çok �y�
b�lm�yor muyum d�yeb�l�yorsunuz ama

bütün b�r klasörü bey�n hatırlayamaz em�n
ol k� bey�n onun �le �lg�l� �puçlarını görünce

doğru cevabı çok rahat bulacaktır o
yüzden bundan dolayı pan�k yapmayın.



Unutmayın arkadaşlar sınavlar her ne kadar geleceğ�m�z �ç�n
öneml� olsa b�le h�ç b�r zaman geleceğ�n�z�n asıl bel�rley�c�s�
değ�ld�r. Eğer öyle olsaydı sınav sonucunda �sted�ğ�n� elde

edemeyen herkes�n mutsuz olması gerek�rd�. Sınav s�z�n asla
başarılı veya başarısız b�r k�ş�l�k olduğunuzu ortaya koymaz.

DİNLEDİĞİNİZ İÇİN TEŞEKKÜR EDERİM. 


