
SINAV KAYGISININ 
NEDENLERİ 



*Düşünce ve 
inançları 
sorgulamak (gerç
ekçi olmayan 

düşünme 

alışkanlıklarını 
farklı bir gözle 
yeniden 

değerlendirmek) 
*Nefes alma 
egzersizleri 
* Gevşeme 
egzersizleri 
*Kaygıyı 

bastırmaya değil, 
onu kabul etmeye 
ve tanımaya 
çalışmak *Düşünceleri 

durdurma tekniği 
*Dikkatini başka 
noktalara 

odaklama tekniği 
kullanılabilecek 

başa çıkma 
yollarıdır.  

 



SINAV KAYGISI İLE 

İLGİLİ NELER 

YAPABİLİRİM???  
 

Sınav öncesi 
neler 
yapılmalıdır? 
 

Çalışma alışkanlıklarını ve 
sınava ilişkin tutumları gözden 
geçirerek yeni bir  zihinsel 
yapılanma üretmeye çalışmak 
gerekir.  
Zamanı iyi kullanılmalıdır.  
Beslenme ve uykuya dikkat 
edilmelidir.  
Sınava yönelik çalışmaları son 
güne/geceye bırakmamak 
önemlidir.  
Uygun yöntemlerle kaygının 
azaltılmasını sağlamak gerekir. 
  

Olumsuz otomatik düşüncelere 
karşı alternatif açıklamalar getirme,  
Kontrolün kendisinde olduğunu 
hatırlatma,  
Yanıtlayabileceği sorulardan 
başlama,  
Kaygıyı azaltmaya yönelik 
teknikler kullanma (hızlı gevşeme, 
dikkat artırma teknikleri, kontrollü 
nefes alıştırması) sınav esnasında 
yapılabilecek bazı çalışmalardır. 

ÖNCESİ ESNASI 

Sınav 
esnasında 
neler 
yapılabilir? 

Sınav 
sonrasında 
neler 
yapılabilir? 
Kendini ödüllendirme, 
Keyif veren etkinlikler, 
eksikler üzerine 
düşünme ve geleceğe 
yönelik yani planlama 
yapılabilecek 
aktivitelerdir. 
 

SORGUN 
RAM 



Sınav Kaygısının 

Oluşmasında Etkisi 

Olan Olumsuz 

Düşünceler  

Olumsuz Düşüncelere 

Karşı Alternatif 

Düşünceler 


