
Sınav Kaygısı
Sınav kaygısı, öğrencilerin sınavlara karşı hissettiği stres ve endişeyi ifade eder. 
Özellikle önemli sınavlara hazırlanan bireylerde görülen bu durum, başarı 

kaygısı ve yoğun baskı hissi yaratabilir.

https://gamma.app


Sınav kaygısının belirtileri
Dikkat dağınıklığı: Sınav öncesi sürekli dikkat dağınıklığı ve unutkanlık

Fiziksel rahatsızlık: Mide bulantısı, baş ağrısı ve terleme

Duygusal dalgalanmalar: Gerginlik, korku ve huzursuzluk

https://gamma.app


Sınav Kaygısının Etkileri
Dikkat Dağınıklığı: Sınav kaygısı olan öğrenciler genellikle dikkatlerini toplamakta zorlanırlar.

Uyku Problemleri: Gece uykusuzluk, gündüz aşırı uyuma ve konsantrasyon eksikliği yaşanabilir.

Duygusal Dalgalanmalar: Anksiyete, endişe ve huzursuzluk sıkça görülür.

https://gamma.app


Sınav kaygısını azaltma yöntemleri

1 Düzenli nefes egzersizleri

Nefes alıp verme teknikleri ile sakinleşmeyi öğrenin.

2 Zihinsel dinlenme teknikleri

3 Fiziksel aktivite ve spor

Düzenli egzersiz yaparak stresi azaltın ve endorfin salgılayın.

Meditasyon ve mindfulness gibi tekniklerle zihinsel rahatlama sağlayın.

https://gamma.app


Fiziksel ve Zihinsel Rahatlama 
Teknikleri
Sınav öncesi, doğada yürüyüş yapmak, nefes alıştırmaları ve derin gevşeme 
egzersizleri yapmak sınav kaygısını azaltabilir.

Zihinsel olarak meditasyon, günlük duyguları ifade etme ve stresi azaltma 

teknikleri faydalı olabilir.

https://gamma.app


Düzenli Çalışma Alışkanlıkları
Düzenli çalışma alışkanlıkları, başarıya giden yolda önemli bir adımdır. Belirli 

saatlerde çalışma, düzenli mola verme, planlı bir şekilde ders çalışma gibi 

alışkanlıklar kazanmak başarılı bir sınav süreci için gereklidir.

Ayrıca, dikkat süresini artırmak, etkili öğrenme teknikleri kullanmak da düzenli 
çalışma alışkanlıklarının bir parçasıdır.

https://gamma.app


Sınav öncesi ve sırasında yapılacaklar

1

Sınav Öncesi Hazırlık

Son bir kez konuları gözden 
geçirin ve rahatlayıcı bir aktivite 

yapın.

2

Zihinsel Farkındalık 
Egzersizleri

Derin nefes almak ve 

konsantrasyon egzersizleri 

yapmak faydalı olabilir.

3

Pozitif Düşünme Pratiği

Kendi kendinize olumlu ve 
destekleyici cümleler kurun. 

Kendinize güvenin!

https://gamma.app


Sınav Sonrası Değerlendirme 
ve Rahatlama
Sınav sonrası, öğrenciler genellikle rahatlama ve kutlama için bir araya gelir. 

Öğretmenler, sınavın ardından öğrencileri rahatlatma ve motive etme 

konusunda önemli bir rol oynar. Değerlendirme sürecinde yapılan 
geribildirimler, sonraki süreçler için rehberlik sağlar.

https://gamma.app


Sınav kaygısıyla başa çıkma stratejileri

Nefes Alma Teknikleri

Derin nefes almak ve yavaşça 
vermek sakinleşmeye 

yardımcı olur.

Odaklanma Egzersizleri

Odaklanma egzersizleriyle 
dikkatinizi sınav sorularına 

odaklayabilirsiniz.

Zihinsel Hazırlık

Olumlu düşünce ve 
motivasyon teknikleriyle sınav 

kaygısını azaltın.

https://gamma.app


Sonuç ve öneriler

Sınav stresiyle başa çıkma

Sınav stresini azaltmak için derin nefes alarak ve 

rahatlatıcı müzik dinleyerek gevşeme 

egzersizleri yapın.

Detaylara odaklanma

Sınavda detaylara fazla takılmak, stresi 

artırabilir. Genel bir bakış açısıyla sorulara 

odaklanın.

Zaman yönetimi

Sınavın her bölümü için ayrılmış belli bir süre 

belirleyerek zamanı etkili bir şekilde kullanın.

Olumsuz düşüncelerle başa çıkma

Olumsuz düşünceleri fark edin ve bunları 

olumlu alternatiflerle değiştirmeyi deneyin.

https://gamma.app



