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PEKİ YA SINAV
KAYGISI?

EĞER SINAV SIRASINDA BİR BOŞLUK
YAŞIYOR, 
TÜM BİLDİKLERİNİZİ UNUTTUĞUNUZU
HİSSEDİYOR,
 KENDİNİZDE BAZI FİZİKSEL
DEĞİŞİMLERİ FARK EDİYOR, 
SINAVDAN SONRA, SERBEST BİR
ORTAMDA VE RAHATLAMIŞ
OLDUĞUNUZDA SINAV SORULARINI
CEVAPLAYABİLİYOR, 
VE GERÇEK PERFORMANSINIZA BU
SEBEPLE ULAŞAMADIĞINIZA
İNANIYORSANIZ

         SINAV KAYGINIZ VAR DEMEKTİR.
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BEDENSEL
BELİRTİLER:

KALP ATIŞLARINDA HIZLANMA VE ARTIŞ,
ÇARPINTI ,  
HIZLI NEFES ALIP-VERME, 
GERGİNLİK VE/VEYA SİNİRLİLİK HALİ ,  
TERLEME VE/VEYA TİTREME, 
DİLİN DAMAĞIN KURUMASI ,  
MİDE ŞİKAYETLERİ ,
BAĞIRSAKHAREKETLERİNDE DEĞİŞME
(İSHAL-KABIZLIK) ,  
TELAŞ, ŞAŞKINLIK,  ORGANİZE OLAMAMA, 
KONSANTRASYON BOZUKLUKLARI ,  
KAYGI VE KORKU İFADELERİ İÇEREN
DÜŞÜNCELER, 
YORGUNLUK BELİRTİLERİ ,  
YEMEALIŞKANLIKLARINDA DEĞİŞME VS.
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NASIL BAŞ
EDEBİLİRİZ?

SINAV KAYGISIYLA BAŞ ETMEDE 2 ÖNEMLİ VE
ETKİLİ YÖNTEMİMİZ VAR.

1 -  ZİHİNSEL UYGULAMALAR
Öncel �kle düşünceler �m�z�  kontrol  etmem�z

gerek�yor .  Akı lc ı  olmayan olumsuz düşünceler �m�z�n
yer�ne akı lc ı  olan olumlu düşünceler gel �şt �rmel �y �z .

Yan� olumsuzluklara değ� l  olumlu düşüncelere
odaklanmamız lazım.  

Geçm�ştek�  başarıs ız l ık lar ına değ� l  küçük de olsa
elde ett �ğ�n başarı lara odaklanmak,  kend� kend�ne
telk�nde bulunmak,  olumsuz düşünceler �n�  olumlu
cümlelere çev�rerek s ınav kaygıs ı  � le baş etmeye

başlayab� l � rs �n .
Yapamam. . .  Yapmam. . .  Ne

yapacağımı b� lm�yorum. . .  Keşke yapab� lseyd�m. . .
Belk�  yapacağım. . .  Yapacağım. . .  Belk�

yapab� l �r �m. . .  Yapab� l �r �m. . .  Yapıyorum. . .  Yaptım.
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NASIL BAŞ
EDEBİLİRİZ?

2- BEDENSEL UYGULAMALAR (DOĞRU NEFES ALMA
TEKNİKLERİ/GEVŞEME EGZERSİZLERİ)

Z�h�nsel  olarak kend�m�z�  hazır ladıktan sonra
sıkı ldığımızda ya da s ınav anında kaygı durumuyla
baş başa kaldıysak bas�t  nefes alma tekn�kler �  ve
gevşeme egzers�z ler �y le rahatlayıp kaygımızla baş

edeb� l � r �z .
NASIL DOĞRU NEFES ALINIR?

NEFES ALIRKEN; İÇİNİZE RAHATLIĞIN, HUZURUN,
MUTLULUĞUN DOLDUĞUNU HİSSEDİN VE

VÜCUDUNUZUN HER KÖŞESİNE ULAŞTIĞINI
HİSSEDİN.

NEFES VERİRKEN İSE;  STRESİNİZİN VE ONU
OLUŞTURAN ETKENLERİN VÜCUDUNUZDAN DIŞARI

ATILDIĞINI DÜŞLEYİN.
NEFES BURUNDAN ALINMALI VE AĞIZDAN

VERİLMELİDİR.
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NASIL BAŞ EDEBİLİRİZ?
GEVŞEME EGZERSİZLERİ :
Yer�n�ze �y �ce ve rahatça yerleş�n  Herhang� b�r  ted�rg�nl �k hal �
varsa b�r  kenara bırakın .  

İç �n�zden "rahatla ve bırak" dey�n .  Der�n soluk al ın .
El ler -Kol lar ,  Kafa,  Boyun,  Omuzlar ' ın ız ı  kasıp ger� ld�ğ�n�  ve

gevşed�ğ�n�  h�ssed�n .  
MESELA SINAV ANINDA KAYGI YAŞADIĞINIZI

HİSSETTİĞİNİZDE 10 SANİYE YAVAŞÇA VE ÇOK ABARTMADAN
ELİNİZİ GÖĞSÜNÜZE KOYUP BURNUNUZDAN NEFES ALIP

AĞZINIZDAN VEREBİLİRİSİNİZ.
AVUCUNUZDA BİR LİMON VARMIŞ GİBİ SIKIP 5 SANİYE

SONRA BIRAKIP GEVŞEYEBİLİRSİNİZ.  
KAFANIZI BOYNUNUZUN İÇİN KAPLUMBAĞANIN KABUĞUNA

ÇEKİLMESİ GİBİ ÇEKİP BIRAKIN VE GEVŞEDİĞİNİZİ
HİSSEDİN. 

YA DA AYAKLARINIZIN BÜYÜK BİR BATAKLIĞIN İÇİNE
BATTIĞINI VE ZORLA O ÇAMURDAN ÇIKARTTIĞINIZI HAYAL

EDİN VE GEVŞEYİN. .  
KASLARINIZ GERİLİP GEVŞEDİĞİNDE RAHATLADIĞINIZI

HİSSEDECEK VE İÇİNDE BULUNDUĞUNUZ KAYGI
DURUMUNDAN KURTULMUŞ YA DA HAFİFLETMİŞ

OLACAKSINIZ.  
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