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S I N A V  K A Y G I S I  N E D İ R ?  
S ı n a v  k a y g ı s ı ,  ö ğ r e n i l e n  b i l g i n i n  s ı n a v
s ı r a s ı n d a  e t k i l i  b i ç i m d e  k u l l a n ı l m a s ı n ı
e n g e l l e y e n  v e  b a ş a r ı n ı n  d ü ş m e s i n e  y o l
a ç a n  y o ğ u n  k a y g ı d ı r .  S ı n a v  k a y g ı s ı  p e k  ç o k
ö ğ r e n c i  t a r a f ı n d a n  y a ş a n ı r .  S ı n a v
ö n c e s i n d e ,  s ı r a s ı n d a  v e  s o n r a s ı n d a  g e r g i n l i k
v e  h e y e c a n  h i s s e d i l e b i l i r .  B u ,  b e k l e n i l e n  b i r
d u y g u d u r .  S ı n a v  k a y g ı s ı ,  s ı n a v a
h a z ı r l a n m a k  v e  s ı n a v  s ı r a s ı n d a  b a ş a r ı y a
u l a ş m a k  i ç i n  i s t e k l i  o l m a y ı  s a ğ l a r .  

K A Y G I N I N  D Ü Z E Y İ  Ö N E M L İ D İ R  ! ! !
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F i z i k s e l  B e l i r t i l e r
* H ı z l ı  k a l p  a r t ı ş ı             * A t e ş  b a s m a s ı
* N a b ı z  a r t ı ş ı                   * K a s  g e r g i n l i ğ i
* T e r l e m e  a r t ı ş ı                * G ö ğ ü s  a ğ r ı s ı
* H ı z l ı  s o l u k  a l ı p  v e r m e    * E l l e r d e  t i t r e m e
* N e f e s  d a r a l m a s ı             * Ü ş ü m e  ü r p e r m e
* A ğ ı z  k u r u l u ğ u                * K a r ı n  a ğ r ı s ı
* M i d e d e  k a s ı l m a              * B u l a n t ı  h i s s i

D u y g u s a l  B e l i r t i l e r
 * S i n i r l i l i k           * K o n t r o l ü  k a y b e t m e  h i s s i
* K a r a m s a r l ı k       * E n d i ş e        * Ü z ü n t ü
* K o r k u                * Ö f k e          * H e y e c a n
* C e s a r e t  k a y b ı     * H ü z ü n        * Ç a r e s i z l i k
* U m u t s u z l u k       * G ü v e n s i z l i k  * P a n i k   

! ! ! !   B u  b e l i r t i l e r  s o n u c u n d a  b a ş a r ı s ı z l ı k  v e  s ı n a v
s o n u ç l a r ı  h a k k ı n d a  s a p l a n t ı l ı  d ü ş ü n c e l e r ,  d e r s
m a t e r y a l i n i  d i k k a t l i  o k u m a  v e  a n l a m a d a
y e t e r s i z l i k l e r ,  ç a l ı ş m a  z a m a n ı n ı  d a ğ ı n ı k  v e
k ö t ü  k u l l a n m a ,  v e r i m s i z  ç a l ı ş m a  a l ı ş k a n l ı k l a r ı ,
s ı n a v l a r d a n  k a ç ı n m a y a  ç a l ı ş m a  v e  d ü ş ü n c e y i
o r g a n i z e  e d e m e m e  y a  d a  o d a k l a n a m a m a y a
n e d e n  o l u r .  

S ı n a v
K a y g ı s ı n ı n
N e d e n l e r i

Ö z - G ü v e n  E k s i k l i ğ i ,  
Z a m a n ı  V e r i m l i  K u l l a n a m a m a ,  
 S a ğ l ı k l ı  O l m a y a n  D e r s  Ç a l ı ş m a
Y ö n t e m l e r i  
D ü z e n l i  Ç a l ı ş m a  A l ı ş k a n l ı ğ ı n ı n  O l m a m a s ı
Ç e v r e s e l  B a s k ı  U n s u r l a r ı n ı n  V a r l ı ğ ı  
 G e r ç e k ç i  O l m a y a n  B e k l e n t i l e r  
 M ü k e m m e l i y e t ç i  Y a k l a ş ı m  
G ö r e v  V e  S o r u m l u l u k l a r ı  S ü r e k l i  E r t e l e m e  
B a ş a r ı s ı z  O l m a  K o r k u s u  
S ı n a v a  G e r e ğ i n d e n  F a z l a  A n l a m  Y ü k l e m e

K A Y G I  K Ö T Ü  B İ R  D U R U M  D E Ğ İ L D İ R
! ! !

K A Y G I N I N  H İ Ç  O L M A M A S I ,  A Z
O L M A S I  V E  Y A  Ç O K  Y Ü K S E K  O L M A S I

B A Ş A R I N I Z I  E N G E L L E R .  G E R Ç E K
P E R F O R M A N S I N I Z I N  Ö N Ü N E  G E Ç E R .

N O R M A L  K A Y G I  D Ü Z E Y İ N D E  E N
Y Ü K S E K  B A Ş A R I  E L D E  E D İ L İ R .  



O L U M S U Z  D Ü Ş Ü N C E L E R D E N  U Z A K  D U R M A
( O L U M L U  D Ü Ş Ü N C E L E R  O L U Ş T U R M A )

“ S ı n a v a  h a z ı r  d e ğ i l i m . ”  Y E R İ N E      “ Ç a l ı ş t ı m ,
E l i m d e n  g e l e n i  y a p t ı m  v e  k a z a n a c a ğ ı m . ”

“ S ı n a v a  h a z ı r l a n m a k  i ç i n  y e t e r l i  z a m a n ı m
y o k . ”  Y E R İ N E    ' ' D ü z e n l i  v e  p l a n l ı  ç a l ı ş ı r s a m

b a ş a r a b i l i r i m . ”
 “ B u  k o n u l a r ı  a n l a m ı y o r u m ,  s ı n a v d a  b a ş a r ı l ı

o l a m a y a c a ğ ı m ! ”  Y E R İ N E     “ Ç a l ı ş ı r s a m
b a ş a r ı l ı  o l a b i l i r i m . ”  

“ S ı n a v ı m  k ö t ü  g e ç e c e k ! ”  Y E R İ N E     “ S ı n a v d a
e n  i y i  s o n u c u  a l a c a ğ ı m .

SINAV KAYGIS IYLA BAŞ
ETME YOLLARI

SAĞL IKL I  BESLENME VE
DÜZENLİ  UYKU  

U y k u  v e  b e s l e n m e  i h t i y a c ı  k i ş i d e n  k i ş i y e  f a r k l ı l ı k
g ö s t e r s e  d e ,  o l m a s ı  g e r e k e n d e n  u z u n  y a  d a  a z
u y u n d u ğ u n d a  v e y a  o l m a s ı  g e r e k e n d e n  f a z l a  v e y a
a z  y e m e k  y e n i l d i ğ i n d e  b e d e n s e l  v e  z i h i n s e l
o l a r a k  o l u ş a c a k  a l a r m  m o d u ,  k a y g ı y ı  d a  a r t ı r ı y o r .
B u  n e d e n l e  s ı n a v a  a z  b i r  z a m a n  k a l a
b e s l e n m e n i z e ,  ç a l ı ş m a  a l ı ş k a n l ı k l a r ı n ı z a  v e
u y k u n u z a  ç o k  d i k k a t  e d i n .  B u  a l ı ş k a n l ı k l a r ı n
k e n d i  i ç i n d e  d ü z e n l i  o l m a s ı ,  b e d e n i n  d a h a
g ü v e n l i  v e  r a h a t  b i r  h a l d e  k a l m a s ı n ı  s a ğ l ı y o r .

N e  ç o k  k o l a y
h e d e f l e r  n e  d e

u l a ş ı l m a s ı  i m k â n s ı z
g ö r ü l e n  h e d e f l e r
s e n i  m o t i v e  e d e r .

B e l i r l e y e c e ğ i n
h e d e f l e r ,  s a h i p

o l d u ğ u n  y e t e n e k  v e
g ü ç l e r l e

u l a ş a b i l e c e ğ i n
t ü r d e n  o l m a l ı d ı r  

G E R Ç E K  D I Ş I  H E D E F L E R
K O Y M A M A

P L A N L I  Ç A L I Ş M A  &
Ç A L I Ş M A Y I  E R T E L E M E M E

K e n d i n i z e  u y g u n  v e
u y g u l a y a b i l e c e ğ i n i z  p l a n ı n ı z

o l s u n  v e  d ü z e n l i  ç a l ı ş ı n
G E V Ş E M E  E G Z E R S İ Z L E R İ  &

D O Ğ R U
 N E F E S  A L M A K  

K a y g ı  d u r u m u n d a  o r t a y a  ç ı k a n  b e d e n s e l
b e l i r t i l e r i  a z a l t m a d a  g e v ş e m e

y ö n t e m i n i n  e t k i s i  b i l i m s e l  o l a r a k
k a n ı t l a n m ı ş t ı r .  B u  n e d e n l e  k a y g ı n ı n  y o l

a ç t ı ğ ı  r a h a t s ı z  e d i c i  b e d e n s e l  u y a r ı m l a r l a
b a ş  e t m e d e  ö n e m l i  b i r  y e r i  v a r d ı r .

G e v ş e m e y i ;  e n  k o l a y  y o l d a n  s a ğ l ı k l ı  b i r
n e f e s  a l m a  ş e k l i  o l a n  d i y a f r a m  n e f e s i n i

a l a r a k  u y g u l a y a b i l i r s i n i z .  B u  n e f e s i  d a h a
i y i  h i s s e d e b i l m e k  i ç i n  g ö z l e r i n i z i

k a p a t ı n ,  s a ğ  e l i n i z i  k a r n ı n ı z ı n  ü z e r i n e ,
s o l  e l i n i z i  g ö ğ s ü n ü z ü n  ü z e r i n e  k o y u n ,

e ğ e r  d i y a f r a m ı  h a r e k e t e  g e ç i r e c e k
ş e k i l d e  n e f e s  a l ı y o r s a n ı z  s a ğ  e l i n i z i n

h a r e k e t  e t m e s i  g e r e k i r .

ETKİNL İKLERE  ZAMAN AYIRMA &
SOSYAL  İ L İŞK İLER İ  İHMAL ETMEME

S ı n a v a  ç a l ı ş m a  s ü r e c i n d e  k e n d i n e  z a m a n  a y ı r m a y ı
u n u t m a .  S ı n a v  s ü r e c i  d i n l e n m e y i  v e  s o s y a l  e t k i n l i k l e r e
k a t ı l m a y ı  d a  k a p s a m a k t a d ı r .  E n  a z  b i r  g ü n  s e n i n  g ü n ü n
o l s u n  v e  k e n d i n i  ö d ü l l e n d i r .  

EN ÖNEMLİS İ  KENDİNİZE  İNANIN ! ! !  

S INAVDAN ÖNCE KENDİME NOT
 İy i s iy le  kötüsüy le  uzun ve  zor lu  b i r
haz ı r l ık  sürec in i ,  kendimce e l imden
geleni  yaparak  ger ide  b ı rakt ım.
B i l i yorum k i  e l imden ge len i
yapamadığ ımı  düşündüğüm zamanla rda
da ,  a s l ında  o  gün iç in  e l imden ge len
oydu .  Hayatta  mükemmel  d iye  b i r  şey
yok .  Ben mükemmel  değ i l im ,  k imse
mükemmel  değ i l .  S ınav la r  benim k im ve
nas ı l  b i r i  o lduğumu be l i r lemiyor ,  sadece
ve  sadece  benim o  andaki  b i lg i  düzey imi
ö lçüyor .  Ben zamanla ,  ça l ı ş t ıkça  daha
bi lg i l i ,  donanıml ı  o lacağ ım,  ge l i şeceğ im,
bunu b i l i yorum.  Bu s ınavda  b i ld ik le r imi
o lduğu g ib i  yans ı tacağ ıma inan ıyorum. "  


