
SINAV
KAYGISI

Sınav Kaygısı  neden oluşur?
Gerçekç�  olmayan düşünce
b�ç�mler �ne sah�p olmak kaygının
oluşmasında en öneml�  süreçlerd�r .
Bunalt ıya eğ� l �ml �  k �ş � l �k  yapısı
(mükemmel�yetç�,  rekabetç�)
olanlarda daha sık görülür.  Sosyal
çevren�n beklent � ler �  ve baskıs ı  da
öneml�  b�r  etkend�r.



Sınav kaygısının oluşmasında etkisi
olan olumsuz otomatik düşünceler
nelerdir?

“Sınava hazır değ�l�m”, “Bu b�lg�ler çok

gereks�z ve saçma. Nerede ve ne zaman

kullanacağım k�?” “Sınavlar n�ye yapılıyor , ne

gerek var?” “Bu b�lg�ler gelecekte ben�m

�ş�me yaramaz” Sınava hazırlanmak �ç�n gerekl�

zamanım yok k�!”“Bu konuları anlayamıyorum ,

aptal olmalıyım” “Ben zaten bu konuları

anlamıyorum” “B�l�yorum, bu sınavda başarılı

olamayacağım” “sınav kötü geçecek” “Çok

fazla konu var , hang� b�r�ne hazırlanayım?”

sıklıkla gözlene olumsuz otomat�k

düşüncelerd�r.



Alternatif
düşünceler
nelerdir?

“Bunda başarısız olmam her zaman olacağım

anlamına gelmez”, Tüm kaynakları çalışamasam

b�le, öneml� bölümlere öncel�k vererek sınava

hazırlanab�l�r�m, h�ç olmazsa bu bölümlerden puan

kazanırım” Başarısız olmam tembel ve becer�ks�z

olduğumu göstermez. Daha fazla çalışmam

gerekt�ğ� anlamına gel�r” Zamanı kend� yararıma

kullanmak ben�m el�mde" g�b� örnekler kaygıyla

başa çıkmak �ç�n gel�şt�r�leb�lecek alternat�f

düşüncelerd�r.



Sınav kaygısıyla başa çıkma
yolları nelerdir?

-Düşünce ve �nançları

sorgulamak(gerçekç�

olmayan düşünme

alışkanlıklarını farklı b�r

gözle yen�den

değerlend�rmek)

-Nefes alma, gevşeme

egzers�zler�

Kaygıyı bastırmaya

değ�l, onu kabul

etmeye ve tanımaya

çalışmak, Düşünceler�

durdurma tekn�ğ�,

D�kkat�n� başka

noktalara odaklama



Çalışma alışkanlıklarını ve sınava �l�şk�n tutumları

gözden geç�rerek yen� b�r z�h�nsel yapılanma

yaratmaya çalışmak gerek�r. Zamanı �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 öncesi neler
yapılmalıdır?



Teşekkür
ederiz!


