
SINAV KAYGISIYLA BAŞ
ETMEDE RAHATLAMA

YÖNTEMLERİ



SINAV KAYGISI
SINAV ÖNCESİ YA DA SINAV ESNASINDA
VAR OLAN PERFORMANSIN ETKİLİ BİÇİMDE
KULLANILMASINA ENGEL OLAN YOĞUN
ENDİŞE HALİDİR. 



SINAV KAYGISININ
NEDENLERİ

ZAMANI ETKİN KULLANAMA VE
SINAVA YETERLİ DÜZEYDE HAZIR
OLMAMAK

Sınava yeterl� ve doğru b�ç�mde hazırlanmadıysan
sınav önces� ve sınav esnasında kaygı yaşaman
doğaldır. bu durumu düzeltmek �ç�n b�r an önce
ver�ml� ders çalışma yöntemler�n� öğrenmen ve b�r
ders çalışma programı oluşturman gerekmekted�r.



SINAV KAYGISININ
NEDENLERİ

Düzenl� b�r uyku
Düzenl� b�r beslenme
D�kkat yoğunlaştırma egzers�zler�

FİZYOLOJİK İHTİYAÇLARIN DOĞRU BİÇİMDE
KARŞILANMAMASI



SINAV KAYGISININ
NEDENLERİ

SINAV HAKKINDA OLUŞTURULAN
OLUMSUZ DÜŞÜNCELER

Ya yapamazsam
Başaramayacağım
Annem-babam-öğretmen�m kızarsa..
Rez�l olurum
Ne kadar çalışsam da olmuyor.
Becer�ks�z�n tek�y�m.
.......
........



SINAV KAYGISI HAKKINDA  BİLDİKLERİMİZ

KAYGI VE KORKU AYNI ŞEYDİR..



SINAV KAYGISI HAKKINDA  BİLDİKLERİMİZ

KAYGILANMAK KÖTÜDÜR.
Tehl�kel� durumlara karşı b�yoloj�k b�r uyarı s�stem�d�r ve uyanık
tutar.
doğal b�r duygudur.



SINAV KAYGISI HAKKINDA  BİLDİKLERİMİZ
KAYGI HER ZAMAN AYNI DÜZEYDE KALIR.



SINAV KAYGISI HAKKINDA  BİLDİKLERİMİZ

NE YAPARSAK YAPALIM YOĞUN
KAYGI İLE BAŞ EDEMEYİZ

Yapılan b�rçok araştırma gösterm�ş k�, özell�kle yoğun
kaygıya neden olan olumsuz düşünceler�n bel�rlenmes�
ve onların daha �şlevsel ve yararlı düşüncelerle yer
değ�şt�rmes�n� sağlayan b�l�şsel ve davranışçı
uygulamalar, h�ssed�len yoğun kaygının �sten�len düzeye
çek�lmes�nde son derece etk�l�d�r.



RAHATLAMA YÖNTEMLERİ
SINAV KAYGIMIZIN DÜZEYİNE 10 ÜZERİNDEN BİR
PUAN VERELİM.
SINAVA İLİŞKİN DUYGU VE DÜŞÜNCELERİMİZİ
KAYDEDELİM.
DAHA SAĞLIKLI, DAHA BAŞ EDİLEBİLİR ve İKNA
EDİCİ CÜMLELERLE YER DEĞİŞTİRELİM.
ZAMAN MAKİNESİ
KENDİ PSİKOLOĞUN OLSAYDIN....
GEVŞEME, NEFES  VE RAHATLAMA EGZERSİZİ-
GÜVENLİ YER
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ŞİMDİ RAHATLAMA
ZAMANI!!!


