
Öğrenci Bülteni
SINAV KAYGISI

B�lg�n�n sınav
sırasında etk�l�

b�ç�mde
kullanılmasına
engel olan ve

başarının
düşmes�ne yol
açan yoğun

kaygıdır.

Sınav Kaygısı

Sınav kaygısının nedenleri;

Kaygının belirli bir düzeyde
yaşanması normaldir. Çünkü
belirli derecede yaşanan kaygı
motive edicidir ve
performansınızın yükselmesine
yardımcı olabilir. Kaygı düzeyiniz
sınavda sizi engelliyor ve sınav
performansınızı olumsuz olarak
etkiliyorsa yoğun sınav kaygısı
yaşıyor olabilirsiniz.

Zamanı iyi kullanamama.
Kötü çalışma alışkanlıkları.
Yüksek beklenti düzeyi.
Mükemmeliyetçi yaklaşım.
Görev ve sorumlulukları
erteleme.
Başarısız olma ve
değerlendirme korkusu. 



Sınav kaygısının belirtileri;
Zihinsel belirtileri
Fizyolojik belirtileri
Duygusal belirtileri
Davranışsal belirtileri

Z�h�nsel Bel�rt�ler�

• Öğrend�kler�m�z� unutup
cevaplara aktaramama.
• Konsantre olamama ve
d�kkats�zl�k.
• B�lg�ler� anlama ve yorumlamada
güçlük.
• Düşünceler� toparlayamama ve
�fade edememe.
• Sınava da�r yüklenen anlamlar.
(Bu sınavdan yüksek puan
alamazsam b�tt�ğ�m andır. A�lem�n
yüzüne nasıl bakarım g�b�.)
• Başarısız olma ve değerlend�r�lme
korkusu.
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Kalp çarpıntılarında artış.
Göğüste ağrı, basınç ve sıkışma.
Solunumda güçlük veya
düzens�z solunum.
Ellerde t�treme, terleme ya da
üşüme.
Ateş basma, baş ağrıları, göz
kararması (baş dönmes�).
Kas yorgunlukları, uyuşma vs.
Ağız kuruluğu.
Bulantı, kusma, �shal hal�.

F�zyoloj�k Bel�rt�ler�

End�şe (Ya hastalanırsam, ya
süre yetmezse, ya
başaramazsam vs. )
Korku (B�ld�kler�m� ya
unutursam, kaydırma, yanlış
�şaretleme korkusu vb.)
Merak (Sınavım nasıl
geçecek?)
Umutsuzluk (Ben bu �ş�
başaramayacağım.)
Senc�ll�k (Kazanamazsam rez�l
olacağım.)
Karamsarlık (Mutlaka kötü b�r
şey olacak.) g�b� felaket
yorumları �çeren benzer
düşünceler vs.

Duygusal Bel�rt�ler�
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Kaçma (Ders çalışmayı bırakma, sınavı yarıda bırakma,
dershaneye ya da okula g�tmeme)
Kaçınma (Ders çalışmayı erteleme, sınava g�rmeme, okula
g�tmek �stememe)

Davranışsal bel�rt�ler�

Zamanı �y� kullanamama.
Kötü çalışma alışkanlıkları.
Beklent� düzey�.
Mükemmel�yetç� yaklaşım.
Görev ve sorumlulukları
erteleme.

Sınav kaygısının nedenleri;
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Gevşeme ve 
nefes egzers�zler� yapın.

Sınav Kaygısını Azaltmak İçin Neler Yapılabilir?

Kend�n�ze olan saygınızı
artırın. Suçluluk,
umutsuzluk ve kararsızlık
duygularınızla mücadele
ed�n. 

Çalışmalarınızı
aksatmayacak şek�lde,
sosyal, kültürel ve sport�f
etk�nl�klere katılmaya
çalışın. Hob�ler�n�z varsa
�lg�len�n. Bu etk�nl�klere
katılmak ya da yapmak
b�rey� ps�koloj�k yönden
rahat kılar. (Heyecan,
korku, yarışma g�b�
duygularla daha rahat
başa çıkab�l�rs�n�z.)

Beslenmen�ze d�kkat ed�n.
Bazı y�yecekler�n stres
tepk�s�n� artırdığı, hatta
b�rey� strese daha duyarlı
hale get�rd�ğ�
b�l�nmekted�r. Kahve, çay,
yağlı y�yecekler, tuz
bunların yanında s�gara
da sayılab�l�r. Öneml� olan
yeterl� ve dengel�
beslenmekt�r. 
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Sınavların s�z�n k�ş�l�ğ�n�z� ve zekânızı değerlend�ren b�r ölçü
olmadığını, sınavlardan yüksek ya da düşük not/ puan almanın
hayatın b�r parçası olduğunu kend�n�ze hatırlatın.

Kend�n�z� başkalarıyla kıyaslamayın.

Geçm�şte yaşadığınız başarısızlıklara üzülmek yer�ne gelecekte
başarılı olmanın yollarını arayın.

Düzenl� tekrar yapın. Etk�l� ders çalışmayı öğren�n.

Sınava hazırlanmayı son güne bırakmayın.

Sınavdan öncek� gece �y� uyuyun.

Dengel� beslen�n, spor yapın.

S�z� kaygılandıran sınavlar değ�l, s�z�n sınava ve sonuçlarına
yakıştırdığınız farklı anlamlar ve sınav hakkında ürett�ğ�n�z
olumsuz düşüncelerd�r.

Yaşam sürekl� gel�şen ve değ�şen b�r süreçt�r. Bu süreçte
başarı kadar başarısızlıklarda olacaktır. Başarısızlıkların tüm
yaşamınızı etk�lemes�ne �z�n vermey�n�z.
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Sınav Kaygısıyla Nasıl Başa Çıkılır?

Z�h�nsel önlemler
Bedensel Önlemler

Z�h�nsel Önlemler:
Olumlu düşünme ve becer�s�
gel�şt�rerek kaygıya karşı önlem
alınab�l�r. Kaygıyı oluşturan
olayın ya da durumun kend�s�
değ�l, k�ş�n�n olaya ve o duruma
�l�şk�n değerlend�rmeler�d�r.
 
Mesela zayıf alma korkusu
yaşayan b�r öğrenc�,
öğretmen�n/MEB’�n
sorulab�lecek en zor soruları
sorab�leceğ�n� düşüneb�l�r. Bu
düşünce öğretmen�n/MEB’�n en
zor soruları soracağından değ�l,
öğrenc�n�n zor soru
beklent�s�nden
kaynaklanmaktadır. 

Sınavla �lg�l� durumlarda k�ş�n�n kend�s�yle olumlu b�r d�yalog
kurması çok öneml�d�r. 

“Öğretmen/MEB en zor soruları soracak.” Olumsuz
düşünces�n�n yer�ne daha gerçekç� olan “öğretmen/MEB
soruları hazırlarken öğrenc�n�n sev�yes�n� göz önüne alır.” 

Düşünces� esas alınarak olumlu düşünüleb�l�r. Sınav önces�
olumlu düşünceler kurulmalıdır. Zor geçen sınavlar değ�l,
başarılı geçen sınavlar hatırlanmalıdır.
 kaynaklanmaktadır. 
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Kaygının bell� b�r düzeye kadar
gerekl� olduğu b�l�nerek sınava
hazırlanılmalıdır. Kaygının bell�
b�r düzeye kadar gerekl� olduğu
b�l�nerek sınava g�r�lmel�.
Kaygıdan kaçmak yer�ne kaygı
kabul ed�lmel� ve kontrol
ed�lmel�d�r.

A�le, arkadaş çevres�nden
geleb�lecek olumsuz tepk�ler�
düşünmek yer�ne şunu
düşünmek gerek�r: “Ben
başkaları �ç�n değ�l, kend�m �ç�n
sınava g�r�yorum.”

Sınavın k�ş�l�ğ� ölçmed�ğ� herhang� b�r konuda yorum ve b�lg�
�stend�ğ� düşünerek sınava g�r�lmel�. Mesela matemat�k
ders�nde zayıf not aldığında bunun zayıf b�r k�ş�l�ğe sah�p
olduğunun gösterges� olmadığı sadece matemat�k ders�ne a�t
b�r başarısızlığı olduğu b�l�nerek sınav ve sonuçları
değerlend�r�lmel�d�r.
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“Ulu çamlar fırtınalı d�yarlarda yet�ş�r.”
 Cem�l Mer�ç

Bedensel Önlemler:

Kalp atışları, beden sıcaklığı, kan basıncı, terleme, k�ş�n�n
kontrolü dışında ve kend� kend�ne çalışan s�steme a�t
organlardır. 

Ancak bu organlar üzer�nde b�r takım nefes ve gevşeme
egzers�zler� yaparak kontrol sağlanab�l�r. 

Nefes ve gevşeme egzers�zler�n� öğrenmek �ç�n okulumuzun
rehberl�k serv�s�nden yardım �steyeb�l�rs�n�z.

Türk Öğrencisinin Ders Çalışması 
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