
SINAV
KAYGISI
DOSYASINI
AÇIYORUZ!

MİTHATPAŞA
ORTAOKULU PDR

BİRİMİ

KAYGI NEDİR?/
KORKU NEDİR?

 
Sınava

yükled�ğ�n�z
anlamlar,sınavla

�lg�l� z�h�nde
oluşturulan

�maj,sınav sonrası
elde edeceğ�n�z
kazançlarınıza

verd�ğ�n�z önem
sınav kaygısının

oluşmasında
etk�l�d�r. 

Sınav Kaygısı ned�r

Öğrenilen bilginin sınav

esnasında  kullanılmasına

engel olan ve başarının

düşmesine yol açan

yoğun kaygıdır .



ÇÖZÜM ÖNERİLERİ
-Olumsuz düşüncelere
alternat�f açıklamaları
get�r�n.
-Kontrolün kend�n�zde
olduğunu hatırlayın.
-Yanıtlayab�leceğ�n�z
sorulardan başlayıp
yapab�leceğ�n� görün.
-Kontrollü b�r şek�lde
nefes egzers�z� yapın.

ALTERNATİF
DÜŞÜNCELER

SINAV KAYGISININ
BAŞLICA NEDENLERİ

-Gerçekç� olmayan
düşünceler
-Görev ve sorumlulukları
erteleme
-Özgüven eks�kl�ğ�
-Soruları yapamama
korkusu
--Başarısız olma ve
değerlend�r�lme korkusu
-A�le baskısı
-Yanlış çalışma
alışkanlıkları

OLUMSUZ OTOMATİK
DÜŞÜNCELER

-Sınava hazır değ�l�m.
-Bu b�lg�ler çok gereks�z
ve saçma. Nerede, ne
zaman kullanacağım k�?
-Sınavlara ne gerek var?
-Ben zaten bu konuları
anlamıyorum.
B�l�yorum,
başaramayacağım.
-Sınav kötü geçecek.

-Yapab�leceğ�m�n en �y�s�n�
yapab�l�r�m.
-Bunda başarısız olmam her
zaman başarısız olacağım
anlamına gelmez.
-Dünyanın sonu değ�l,
telaf�s� var.
-Tüm konuları çalışamasam
da öneml� kısımlara ağırlık
ver�p buradan puan
kazanırım.

-Sınav sonrasında kend�n�
ödüllend�rme,
key�f aldığınız akt�v�teler�
yapma,
Eks�kler ve
tamamlayab�leceğ�n�z
kısımlar üzer�ne düşünme,
Geleceğe �l�şk�n yen�
planlamalar yapılab�l�r.
-Ps�koloj�k danışmaya
başvurma da kaygınızı
yönetme sürec�n�ze katkıda
bulunacaktır.


