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KAYGI VE STRES

TERS U HİPOTEZİ

Hep�m�z zaman zaman b�z�m �ç�n
öneml� olan olaylardan önce

gerg�nl�k yaşayab�l�r�z. Bu gerg�nl�k
durumu b�r yere kadar b�z� ayakta
tutar, çabalamamız �ç�n ateşley�c�

güç olab�l�r ancak bu stres durumu
artmaya devam ederse b�r yerden
sonra performansınızı ketleyeb�l�r.

Bu durumu şu şek�lde açıklayab�l�r�z:

Graf�ğ�n sol tarafındak� k�ş�,
performansını ortaya koyma

gereks�n�m�nde olmayacaktır çünkü
herhang� b�r ateşley�c� güce sah�p

değ�l.

Graf�ğ�n sağ tarafındak� k�ş� çok fazla
baskı h�ssett�ğ� �ç�n bunalab�l�r,

pan�kleyeb�l�r ve artık kend�n� yaptığı
�şe veremeyeb�l�r.

Graf�ğ�n ortasındak� k�ş�yse hem
performansını ortaya koymak �ç�n

gayret göster�r, hem de kaygısı onun
�şe odaklanmasını engelleyecek

kadar yükselmem�şt�r.

İDEAL DÜZEY



DÜŞÜNCELERİNE
VEREBİLECEĞİN

CEVAPLAR

SINAV KAYGISINI
TETİKLEYEN BAZI

DÜŞÜNCELER

SINAV KAYGISI
NEDİR?

Sınav kaygısı; az öncek� 

 graf�ğ�n sağ tarafında

duruyorsan yaşamanın olası

olduğu b�r durumdur. Bu

durum sınav önces� öğrend�ğ�n

b�lg�ler� sınav anında

kullanmanı engelleyeb�l�r.

Sınav esnasında;

m�dende kramp, baş dönmes�,

terleme, heyecan ve gerg�nl�k,

odaklanamama, unutkanlık ve

z�hn�n�n boşalması vb. şek�lde

kend�n� göstereb�l�r.

''Ya başarısız olursam?''

''Bak, şu arkadaşım ne kadar çok

çalışıyor. Ben�m çalışmalarım

yeters�z, notlarım daha düşük.''

''Çalışıyorum ama aslında h�çb�r

şey b�lm�yorum.''

''Ne kadar çalıştığım değ�l,

sınavda kaç puan aldığım

öneml�.''

''Eğer sınavdan düşük alırsam

a�lem hayal kırıklığına uğrar.''

''Bu sınavdan kes�nl�kle yüksek

almalıyım.''

''Sınav notları, zekamızın

ölçütüdür.''

''Başarısız olursam en kötü ne

olab�l�r k�?''

''Başkalarının ne kadar çalıştığı ya

da ne yaptığı değ�l, ben�m kend�

kend�me kaydett�ğ�m �lerleme

öneml�.''

''H�çb�r şey b�lm�yormuşum g�b�

gelse de aslında çalıştım ve

şunları şunları öğrend�m.''

''Sınavdan düşük not alsam da

a�lem ben� sevmeye devam

edecek.''

''Sınavdan düşük almam hayatın

sonu değ�l, düşük alsam da b�r

sonrak� sınav �ç�n el�mden gelen�

yaparım.''

Bu ve buna benzer düşünceler�n�ze

cevaplar oluşturursanız bu s�z� b�raz

daha rahatlatacaktır.



SINAVDAN ÖNCE
''Kaygılanmamalıyım!'' d�ye

düşünüp kaygını büyütmek yer�ne

''Evet, kaygılanıyorum. Pek�, bunun

�ç�n ne yapab�l�r�m?'' d�ye

düşüneb�l�rs�n.

Kaygıyla baş etmen�n en �y� yolu

onu bastırmaksa anlamaya

çalışmaktır.

Son gece tüm dönem� tekrar

etmeye çalışmak hem

öğrenmen�z�, hem de s�z� olumsuz

etk�leyeb�l�r.

Düzenl� ve ver�ml� ders çalışma

yöntemler�n� öğren�p

deneyeb�l�rs�n�z.

Tüm konuların üstünden

geçemeyeceğ�n� düşünüyorsan

öneml� gördüğün kısımlara

çalışab�l�rs�n.

Uyku, beslenme, egzers�z ve

eğlence �ht�yaçlarınızı görmezden

gelmey�n.

SINAV ANINDA
Sınava g�rmeden önce gözler�n� kapatıp

b�rkaç der�n nefes al, nefes�ne odaklan,

sen� rahatlatacak b�r anıyı hatırla.

Olumsuz düşünceler ortaya çıkarsa daha

önceden hazırladığınız karşı cevapları

ver�n.

Kolay sorudan başla, hatırlayamadığın

soruyu geç, daha sonra döneb�l�rs�n.

Çoktan seçmel�lerde tüm seçenekler� oku

ve önce en bar�z yanlış seçenekler� ele.

Erken b�t�r�p çıkanlara odaklanma, öneml�

olan onların sınavının nasıl geçt�ğ� ya da

ne kadar b�t�rd�ğ� değ�l. Sadece soruların

cevabını düşün.

Kaygın çok yükseld�ğ�nde m�de bulantısı,

baş dönmes� vb. bel�rt�ler yaşayab�l�rs�n.

Bunlara odaklanmak yer�ne durup düzgün

ve yavaş b�r nefes al. Sonra kaslarını

gevşet, b�rkaç der�n ve yavaş nefes al ve

bunu yaparken beden�ne odaklan.  Kaygın

sebeb�yle kağıdı boş ver�p çıkma, kısa

sürede kaygını kontrol altına alab�leceğ�n�

unutma.

SINAV ANINDA
Sınavın �y� geçse de kötü geçse de kend�n�

ödüllend�rmey� unutma. 

Cevaplarını başkalarıyla kıyaslama, sınav

artık b�tt� ve cevaplarını değ�şt�remezs�n

artık. Bunun yer�ne sana �y� gelecek şeyler

yap.

Yanlış çalışma alışkanlığı

Gerçekç� olmayan beklent�ler

Çevren�n beklent�ler�n� sırtına yük

ed�nmek

Mükemmel olmayı �stemek

Çalışmayı ertelemek

Zamanı ver�ml� kullanamamak

Başarısız olma korkusu

Bu ve bu g�b� nedenler kaygınızı artırab�l�r. Az

önce bahsett�ğ�m sınav önces�nde, sınav

anında, sınav sonrasında s�z� rahatlatacak

yöntemlere ek olarak nedene yönel�k nasıl b�r

müdahalede bulunab�leceğ�n� düşün. 

SINAV KAYGISININ
NEDENLERİ

İREM NAZLI
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