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Sınav Kaygısı Ned�r?
B�r sınav önces�nde ya da sırasında duyulan
yoğun end�şe, stres, gerg�nl�k durumudur.



Sınav Kaygısı Bel�rt�ler�
F�z�ksel Duygusal B�l�şsel Davranışlar

Kalp çarpıntısı
Terleme

M�de Bulantısı

Nefes Darlığı

Baş Ağrısı

End�şe

Mutsuzluk

Umutsuzluk

Özgüven

Pan�k h�ss�

D�kkat Dağınıklığı

Konuları 
hatırlayamama

Ya unutursam 
korkusu

Yapamayacağım
 Düşünces�

Çalışmaktan kaçınma
Erteleme

Aşırı tekrar ve kontrol etme

Uyku düzen�nde bozulmalar

İştah değ�ş�kl�ğ�
D�kkat sorunları

s�n�rl�l�k ve huzursuzluk



Sınav Kaygısının Nedenler�
Aşırı Beklent�: Kend� kend�ne çok yüksek hedefler koymakaşırı beklent�ye sebep olur. 

Yeters�z Hazırlık: Düzenl� çalışmamak, plansız çalışma

Hata yapmaktan çok korkmazMükemmel�yetç�l�k: 

Başarısız Olna Korkusu: A�le, öğretmen ve çevren�n beklent�s�

Geçm�ş Kötü Deney�mler: Daha önce başarısız olunan sınavlar sebep olab�l�r.



Başa Çıkma Yolları
Düzenl� 

Ve
 Planlı Çalışmak

Nefes Egzers�zler�
Ve

Gevşeme Tekn�kler� 
Uygulamak

Poz�t�f İç 
Konuşmalar

Yapmak

Gerçekç� 
Hedefler 

Bel�rlemek



Deneme Sınavları
Yaparak Sınav

Ortamına Alışmak

Beslenme,Uyku,
F�z�ksel Akt�v�teye

D�kkat Etmek

Profesyonel Destek
Almak

(Ps�koloj�k Danışman
g�b�)



Sevgili Veliler, çocuğunuz sınav kaygısınıı ifade edebilmesi için bu etkinliği yapabilir:

Malzemeler: Kalem,kağıt.

Etk�nl�k: Kaygıma mektup yazıyorum.
Sevgili

 Sınav Kaygım

İlk önce kaygına detaylı b�r mektup
yazmanı öner�yorum. Sonrasında �se

bu mektubu baştan sona okuyup
hang�ler� gerçekç� olmayan hatalı

düşüncelerden oluşuyor bunu fark
etmey� denemel�s�n. Bunu da

bulduktan sonra had� gerçekç� b�r
şek�lde kaygına mektup yazmayı

tekrar dene.


