
Kaygının bel�rl� b�r düzeyde
yaşanması normald�r.

Çünkü bel�rl� derecede
yaşanan kaygı mot�ve

ed�c�d�r ve performansınızın
yükselmes�ne yardımcı
olab�l�r. Kaygı düzey�n�z

sınavda s�z� engell�yor ve
sınav performansınızı

olumsuz olarak etk�l�yorsa
yoğun sınav kaygısı yaşıyor

olab�l�rs�n�z.

SINAV
KAYGISI

Öğren�len b�lg�n�n sınav
sırasında etk�l� b�ç�mde

kullanılmasına engel olan
ve başarının düşmes�ne yol

açan yoğun kaygıdır. 

SINAV
KAYGISININ
NEDENLERİ

Zamanı �y�
kullanamama. 
Kötü çalışma
alışkanlıkları. 

Yüksek beklent� düzey�.
 Mükemmel�yetç�

yaklaşım. 
Görev ve sorumlulukları

erteleme. 
Başarısız olma ve

değerlend�rme korkusu.



SINAV KAYGISINI AZALTMAK
İÇİN NELER YAPILABİLİR?

Geçm�şte yaşadığınız
başarısızlıklara
üzülmek yer�ne,
gelecekte nasıl başarılı
olab�l�r�m d�ye
kend�n�ze sorun. Zorlu
geçen sınavları değ�l,
başarılı geçen
sınavlarınızı
hatırlayab�l�r, sınav
önces� kend�n�ze
olumlu düşünceler
kurab�l�rs�n�z

A�le, arkadaş çevres�nden
geleb�lecek olumsuz
tepk�ler� düşünmek yer�ne
şunu düşüneb�l�rs�n�z:
“Ben başkaları �ç�n değ�l,
kend�m �ç�n sınava
g�r�yorum.”

 
Kend�n�z� başkalarıyla
kıyaslamak yer�ne,
kend�n�ze şu soruyu sorun:
“Ben düne göre sınava
daha hazır mıyım?

G�rd�ğ�n�z ya da
g�receğ�n�z herhang� b�r
sınav, k�ş�l�ğ�n�z� ve
zekânızı değerlend�rmez.
Sınavlar herhang� b�r
konuda s�zden yorum ve
b�lg� �sted�ğ�n� b�lerek
sınavlara g�rerek kend�n�ze
sık sık sınavlardan yüksek
ya da düşük not almanın
hayatın b�r parçası
olduğunu hatırlatın.

“ULU ÇAMLAR
FIRTINALI
DİYARLARDA
YETİŞİR.”
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