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SINAV
KAYGISI
NEDİR?

Sınav kaygısı, öğren�len b�lg�n�n sınav sırasında etk�l�
b�ç�mde kullanılmasına engel olan ve başarının
düşmes�ne yol açan durumdur.

Sınav esnasında pek çok öğrenc� yoğun duygular yaşar.
İnsanlardak� az�m ve kararlılık duygularını azaltan kaygı
da en sık yaşanan duygulardan b�r�d�r. 

Araştırmalar; �nsanların başarıya ulaşab�lmeler� �ç�n orta
düzeyde kaygı yaşamanın gerekl� olduğunu, yüksek
düzeyde kaygının �se başarıyı olumsuz etk�led�ğ�
sonucunu ortaya koymaktadır.



SINAV
KAYGISI
NEDİR?

B�zler� etk�leyen aslında olaylar değ�l olaylara karşı bakış
açımız, kanaatler�m�z, ön yargılarımız, yorumlarımız ve
kalıp düşünceler�m�zd�r. 

Sınavın kend� başına kaygılandırma gücü olsaydı tüm
öğrenc�ler aynı düzeyde kaygı h�ssederd�. 

Öğrenc�n�n sınava yükled�ğ� anlamla �l�şk�l� olarak kaygı
düzey� de değ�şmekted�r.



Çalışma mot�vasyonu
düşer.

Düşük Kaygı

Mot�vasyon ve d�kkat
yüksel�r.

Orta Düzey Kaygı

D�kkat ve odaklanma
sorunu yaşanır

Yüksek Kaygı



SINAV KAYGISININ NEDENLERİ

Yaşanmış başarısızlıklar

Mükemmel�yetç� yaklaşım

Zamanı ver�ml� kullanamamak

Sınava yüklenen olumsuz anlam

Yanlış ders çalışma alışkanlıkları

Kend�s�n� başkalarıyla kıyaslamak



SINAV KAYGISININ NEDENLERİ

F�zyoloj�k �ht�yaçların
karşılanmaması

A�le ve sosyal çevren�n beklent�
düzey�n�n yüksek olması

Gerçekç� olmayan olumsuz
düşünceler ve duygular

K�ş�n�n gerçek kapas�tes�n�n
farkında olmaması 

Başarısız olma ve değerlend�r�lme
korkusu

Görev ve sorumlulukları ertelemek



Zihinsel Belirtiler Duygusal Belirtiler Davranışsal Belirtiler  Fiziksel Belirtiler

Sürekli olarak kendini eleştirmek
ve buna bağlı olarak kendini

başarısız görmek
Huzursuzluk ve endişe hissi

Çok çalışılmasına rağmen
başarısız olmak

Yorgunluk ve halsizlik 

Sınav anında olumsuzluk
yaşama düşüncesi

Başarısızlıktan korkmak
Ders çalışmayı bırakmak ya da
ertelemek

Baş ağrısı, mide bulantısı

Öz güvende belirgin düşüş Telaş ve şaşkınlık
Sınav hakkında konuşmayı

istememek
Bağırsak rahatsızlıkları

(ishal, kabızlık vb.)

Kendini eksik ve değersiz
bulmak

Sinirli ve öfkeli hissetmek 
Sınavda ne yapacağını
bilmeden donup kalmak

Kalp çarpıntısı

Dikkat ve konsantrasyon
bozuklukları 

Ağlama isteği, depresif ruh hâli
İstenilen başarıyı
yakalayamamak

Titreme ve terleme

Öğrendiklerini hatırlayamamak Güvensizlik, çaresizlik
Deneme sınavına hiç girmemek

ya da sınavı yarıda bırakmak
Uyku ve yeme bozukluğu



Yaşadığınız yüksek kaygı, yanlış düşünce kalıplarınızdan
kaynaklanıyor olab�l�r. 

İnsanlarda aynı durumlarda hem olumlu hem de olumsuz
düşünceler oluşab�l�r. 

Olumsuzluktan uzaklaşın ve d�kkat�n�z� sah�p olmak �sted�ğ�n�z
hedefler üzer�ne yoğunlaştırın. 



Seçt�ğ�n�z düşünce olumsuz �se üm�ts�zl�k, hayal kırıklığı g�b� s�z�
üzen durumları sık yaşarsınız. Olumlu düşüncey� seçersen�z
olayları daha gerçekç� değerlend�r�p sağlıklı adımlar atab�l�rs�n�z. 

Olumlu düşünen �nsanların, düşünceler�n�n farkına varan ve
gücünü keşfeden k�ş�ler olduğunu unutmayın.



OLUMSUZ DÜŞÜNEN BİR KİŞİNİN YAŞADIKLARI

OLAY DÜŞÜNCELER DUYGULAR DAVRANIŞLAR

Deneme sınavında düşük
puan almak

Kazanamayacağım
 Netler�m yükselm�yor. 
Çalışamıyorum.

End�şe 
Üzüntü 
Kızgınlık
Stres

Çalışmayı
sürdürememek 
 Odaklanamamak
D�kkat hatası yapmak 
Eller�n t�tremes�



OLUMSUZ DÜŞÜNCEYİ DEĞİŞTİRİP OLUMLU
DÜŞÜNMEYİ BAŞARAN BİR KİŞİNİN YAŞADIKLARI

OLAY DÜŞÜNCELER DUYGULAR DAVRANIŞLAR

 Deneme sınavında düşük
puan almak

Eks�kler�m� �y� tesp�t ed�p
yeterl� zamanı ayırırsam
eks�kler�m�n büyük b�r
kısmını tamamlayab�l�r�m.

Rahatlamak 
Kend�n� �y�
h�ssetmek
Kend�n� yeterl�
görmek

Eks�kler�n�
tamamlamaya yönel�k
ders çalışmaya
başlamak ve başarıyı
elde etmek



İnsanlar, yaşadıkları bir olay ile ilgili çeşitli düşünceler
oluştururlar. Bu düşünceleri daha önceki deneyimleri de etkiler. 

Olumsuz bir olay yaşadığınızda olumsuz düşünceler otomatik
olarak beyninizi doldurur, olumsuz duygular oluşturur, kendinizi
kötü hissetmenize sebep olur. Aynı olay karşısında öğrencilerin
düşünceleri farklı olabilir. 



Aynı olay karşısında öğrencilerin düşünceleri farklı olabilir. Olumlu düşünen öğrenciler
ile olumsuz düşünen öğrencilerin kaygı düzeyleri farklıdır. Aşağıdaki tabloda aynı
duruma ilişkin olumlu ve olumsuz düşünce kalıpları verilmiştir.

Olumsuz Düşünce Olumlu Düşünce

Sınavda başarısız olacağım. Sınavda başarılı olup olmamayı düşünmek yerine elimden geleni yapmaya çalışmalıyım.

Sınav zor olacak.  Sınavın zor ya da kolay olacağını bilemem. Sınavda gerekli çabayı göstereceğim

Çevremdekiler üzülür ve hayal kırıklığı yaşar. Çevremdekiler benim çalıştığımı bildikleri için bana destek olacaklardır.

Geleceğim bu sınava bağlı.  Hayatta başarılı olmak için tek kriter sınav değildir. 

Hiçbir soruda takılmamalıyım, hemen yapmalıyım.  Takıldığım sorular olabilir. Yapamadığımı görürsem diğer sorulara geçerim

Sınavı yetiştiremeyeceğim. Zamanı kullanmak elimde. Uygun stratejileri kullanarak zamanımı iyi yönetebilirim.

Sınavda heyecanlanacağım, dikkatsizlikten hata yapacağım. Heyecanımı kontrol edebilirim ve dikkatli olabilirim



Aşağıdaki kutularda yer alan olumsuz düşüncelerin yerine olumlu düşünceler neler
olabilir? 

Olumsuz Düşünce Olumlu Düşünce

Bildiklerimi unutacakmış gibi hissediyorum. 

Geleceğim tamamen bu sınava bağlı. 

Ellerim titreyecek, karnım ağrıyacak. 

Çalıştığım hâlde yapamayacağım.



Sınav kaygısı neden�yle f�zyoloj�k tepk�ler�n�z ve davranışlarınızı
fark ed�p bunları değ�şt�rmek kaygınızla baş etmen�z�
kolaylaştıracaktır.

1

Yeterl� ve dengel� beslenmek, bol su �çmek, kafe�n ve şeker
tüket�m�n� azaltmak suret�yle sağlıklı beslenmeye d�kkat ed�n. Her
zaman olduğu g�b� sınavın olduğu gün de kahvaltı yapmayı �hmal
etmey�n.

2
F�z�ksel egzers�z yapmak kend�n�z� �y� h�ssetmen�ze yardımcı
olacaktır. 

3
Sınavda başarıyı artırmak �ç�n uyku ve d�nlenmen�n gerekl�
olduğunu unutmayın. 

4
 Nefes egzers�z� yapmak kend�n�z� daha rahat h�ssetmen�ze ve
kaygınızı kontrol altına almanıza yardımcı olab�l�r.

F�z�ksel
Öner�ler

SINAVLA İLGİLİ
DUYGULARINIZI KONTROL
ETMENİZE YÖNELİK BAZI

ÖNERİLER



Nefes egzersizi için

Nefes almadan önce ciğerinizi iyice boşaltın. Sonra dörde kadar sayarak
burnunuzdan derin bir nefes alın. İki saniye nefesinizi tutun. Sekize kadar
sayarak içinizdeki tüm nefesi yavaş yavaş ağzınızdan verin. Doğru nefes
aldığınızda göğüs kafesinizin değil karnınızın alt bölgesinin şiştiğini
görürsünüz. İki derin nefesten sonra 4-5 normal nefes alabilirsiniz. Nefes
egzersizini gün içerisinde belirli aralıklarla yapabilirsiniz



Sınava yönel�k duygu ve düşünceler�n�z� fark etmek, bu duygu ve
düşüncelerden s�z� olumsuz etk�leyenler� değ�şt�rmek kaygınızla baş
etmen�z� kolaylaşacaktır.

1
Sınav sırasında, sınav önces� yaşadıklarınızı veya sınavdan sonra
olacakları düşünmek yer�ne bedenen ve ruhen sınavda olmanız daha
�y� performans göstermen�ze yardımcı olur. 

2
Başarılarımızı değerlend�rme kr�ter�m�z, başkalarının başarıları ya da
sınav sonuçları değ�l kend� başarı ç�zelgem�z olmalıdır. 

Ps�koloj�k 
Öner�ler

SINAVLA İLGİLİ
DUYGULARINIZI KONTROL
ETMENİZE YÖNELİK BAZI

ÖNERİLER



3
S�z� olumsuz etk�leyen düşünceler�n�z� değ�şt�reb�leceğ�n�ze �nanın ve
mot�vasyonunuzu arttıracak şek�lde değ�şt�rmeye çalışın.

4
Sosyal destek de bu süreçte öneml�d�r. Duygu ve düşünceler�n�z�,
güvend�ğ�n�z ve sevd�ğ�n�z b�r�ler�yle paylaşmak ve b�lg�s�ne
güvend�ğ�n�z k�ş�lere danışmak destek sağlayab�l�r.

5
Kaygınızı arttıran k�ş�lerden mümkün olduğunca uzak durmanız, s�z�n
yararınıza olacaktır.

Ps�koloj�k 
Öner�ler

SINAVLA İLGİLİ
DUYGULARINIZI KONTROL
ETMENİZE YÖNELİK BAZI

ÖNERİLER



Sınava �l�şk�n b�lg�n�z ve tecrüben�z arttıkça kaygınızla baş etmen�z de
kolaylaşacaktır. 

1 Amaç bel�rleyerek sınava planlı, programlı ve ver�ml� çalışmak,

2  Zamanı doğru kullanmayı öğrenmek,

3  Geçm�ş yıllara a�t soruları, cevapları ve çözüm yollarını �ncelemek,

4
 » Sınav s�stem�yle �lg�l� gerekl� b�lg�ler� öğrenmek, akadem�k olarak
kend�n�z� daha �y� h�ssetmen�ze yardımcı olab�l�r.

Akadem�k
Öner�ler

SINAVLA İLGİLİ
DUYGULARINIZI KONTROL
ETMENİZE YÖNELİK BAZI

ÖNERİLER



Bir problemle karşılaşan kişi şartlardan şikâyet etmek ve hayıflanmak yerine,
duygusal ve zihinsel enerjisini problemi nasıl çözeceğine yöneltirse hem stresini
azaltır hem de başarılı olma şansını artırır. 
İnsanın dünyayı ve şartları değiştirmek yerine kendisini değiştirmeye gayret
etmesi çok daha kısa zamanda olumlu sonuçlarını verir. 
Kişi sebepleri dışında değil, içinde ararsa, sonucunu değiştiremeyeceği durumları
kabul eder ve problemi çözecek yeni alternatif yollar arar.
Prof. Dr. Zuhal Baltaş, Prof. Dr. Acar Baltaş, Stres ve Başaçıkma Yolları



KAYNAKÇA
3 ADIM REHBERLİK 

(Yüksek Öğretim Kurumları Sınavı (YKS)’ye
Hazırlanan Öğrenciler İçin Rehberlik Kitabı)


