
Ün�vers�te sınavlarına hazırlık sürec�nde ve sınav anında ergenler�n yaşadığı sorunlardan b�r�s� de sınav kaygısıdır.
Sınav kaygısı �le �lg�l� önde gelen araştırmacılardan b�r� olan Sp�elberger’e göre sınav kaygısı; formal b�r sınav veya
değerlend�rme durumunda yaşanan, b�rey�n gerçek performansını ortaya koymasını engelleyen b�l�şsel, duyuşsal,
davranışsal özell�kler� olan ve b�reyde gerg�nl�k yaratan b�r duygu durumudur. 

Sınav kaygısı, “kuruntu” ve “duyuşsallık” adı ver�len �k� boyuttan oluşur. 

Kuruntu, b�rey�n kend�s� hakkındak� olumsuz değerlend�rmeler� ve düşünceler�d�r. D�ğer b�r �fadeyle sınav kaygısının
b�l�şsel yönünü �fade eden ve b�rey�n sınav esnasında yapılması gereken� yapamayacağına, karşılaştığı sorunu
çözemeyeceğ�ne �nandığı ve bu g�b� olumsuz düşüncelerle d�kkat�n�n dağılmasına neden olan süreçt�r. 

Duyuşsallık �se sınav kaygısının duyusal f�zyoloj�k yönünü oluşturan süreçt�r. Bu süreçte hızlı kalp atışları, terleme,
kızarma, m�de bulantıları, s�n�rl�l�k, gerg�nl�k ve benzer� bedensel tepk�ler yer alır. 

SINAV KAYGISI

SINAV KAYGISINDA VELİ TUTUMUNUN ÖNEMİ VELİ BÜLTENİ

Sınav kaygısı yüksek olan b�rey, b�r sınav ve değerlend�rme durumunda özvarlığının tehd�t ed�ld�ğ� duygusuna
kapılab�l�r. Yalnızca sınav değ�l, grup �ç�nde konuşma, yüksek sesle okuma g�b� etk�nl�klerde de korkulu, s�n�rl�, heyecanlı
ve gerg�n olab�l�r. Bu durum, b�reyler�n kend�ler�ne yönel�k olumsuz düşünceler gel�şt�rmeler�ne ve d�kkatler�n�n kolayca
dağılmasına yol açar. Sınav sorularını doğru okuma ve doğru cevaplama, konuşurken düşünceler�n� organ�ze etme,
uygun sözcükler� seçme ve düzgün �fade etme g�b� davranışlarında başarısız olab�l�rler. 

Sınav kaygısı, öğrenc�ler�n sah�p olduğu potans�yel� engelleyen b�r durumdur. 

B�rey�n sınava yükled�ğ� anlamlar, sınavla �lg�l� z�h�nde oluşturulan �maj, sınav sonrası duruma �l�şk�n hayaller ve sınav
sonrası elde ed�lecek kazanımlara ver�len önem, sınav kaygısının oluşması üzer�nde etk�l�d�r.



VELİ BÜLTENİ

SINAV KAYGISINDA VELİ TUTUMUNUN ÖNEMİ 

B�reyde kaygının ortaya çıkmasında öneml� faktörlerden b�r� de anne-baba tutumlarıdır. Anne-babaların sah�p oldukları
bu davranış ve tutumlar; çocuğun ve ergen�n k�ş�l�ğ�n�, duygusal ve sosyal gel�ş�m�n� etk�ler. Bu konuda yapılan
araştırmalarda anne-babaların çocuklarına karşı destekley�c� ve hoşgörülü b�r tutum �zlemeler� �le çocukların sağlıklı
ps�ko-sosyal gel�ş�mler� arasında olumlu �l�şk�ler bulunduğu bel�rt�lm�şt�r. 

D�ğer yandan, k�m� anne-babalar ün�vers�te sınavına hazırlanma sürec�nde çocuklarına yönel�k tutum ve
davranışlarında çocuklarının kaygısını artırıcı yönde etk�de bulunurlar. Sınavı her şey�n önüne koyarak çocuklarıyla
�l�şk�ler�n�n tek ölçüsü hâl�ne get�r�p çocuklarını arkadaşlarıyla da kıyaslayarak sınava hazırlanma sürec�n� olumsuz
yönde etk�leyeb�l�rler. Bu durumda genç, sınava sadece kend�s� �ç�n değ�l anne-babası ve çevres�ndek�ler �ç�n de
g�rmes� gerekt�ğ�n� düşünür ve bu durum sınav kaygısının daha da yükselmes�ne neden olur. 

Sınava hazırlık sürec�ndek� öğrenc� vel�ler�n�n destekley�c� tutum �çer�s�nde olması ve öğrenc�n�n çoğu zaman kend�n�
düşünmekten alıkoyamadığı olumsuz düşünceler� alternat�f düşüncelerle değ�şt�rmes�ne destek olması öneml�d�r. 

OLUMSUZ OTOMATİK DÜŞÜNCELER 

Ne kadar çalışsam da başarılı olamıyorum. 

Zamanı doğru kullanab�lecek m�y�m, b�lm�yorum. 

Çok fazla konu var, nasıl yet�şt�receğ�m? 

Başarısız olursam bu, her şey�n sonu olur. 

Arkadaşlarım benden daha çok çalışıyor.

ALTERNATİF DÜŞÜNCELER 

 Daha hızlı ve daha yavaş öğrend�ğ�m konular var, yavaş öğrend�kler�me daha çok

vak�t ayıracağım. 

 Bol bol deneme sınavı çözerek zamanı doğru kullanmayı öğreneceğ�m. 

 Planlı ve düzenl� çalışarak tüm konuların üstes�nden geleb�l�r�m. 

 Bu sınavda el�mden gelen�n en �y�s�n� yapacağım ve hak ett�ğ�m sonucu alacağım. 

 Hayat ben�m �ç�n yen� başlıyor ve sınav başarısı her şey değ�ld�r. 

 Herkes�n kend�ne özgü b�r çalışma temposu var, ben de el�mden gelen� yapıyorum. 



VELİ BÜLTENİ

Duygusal bel�rt�ler; pan�ğe kapılma, s�n�rl� olma, ağlama, aşırı engellenm�şl�k h�ss�, şaşkınlık, unutkanlık, olumsuz
düşünceler ve depresyon şekl�nde sıralanab�l�r.

F�z�ksel bel�rt�ler �se kalp atışlarının hızlanması, m�de bulantısı, t�treme, kasılma, baş ağrısı, aşırı terleme ve uyku
düzen�n�n bozulması, k�loda d�kkat çek�c� değ�ş�kl�k, konsantrasyon güçlüğü şekl�nde ortaya çıkab�l�r. 

Vel�ler�n, sınava hazırlık sürec�ndek� öğrenc�ler� �ç�n hem gözlemc� hem destekley�c� b�r tutum �çer�s�nde olmaları
öneml�d�r. Sınav kaygısı bel�rt�ler�n�n b�r�n� ya da b�rkaçını gösterd�ğ�n� düşündüğünüz öğrenc�n�z �ç�n rehber
öğretmen�n�zle �let�ş�me geçeb�l�rs�n�z. 

Fen B�l�mler� Eğ�t�m Kurumları 
Rehberl�k B�r�m�
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