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•Sınav kaygısı sadece sınav anında yaşanan bir

süreç olmayıp, sınav öncesinde başlayıp sınav

sürecinde ve sonrasında da devam etmektedir. 

•Yapılan çalışmalarda, daha az sınav kaygısı

yaşayan öğrencilerin sınav kaygısını daha çok

yaşayan öğrencilere göre daha başarılı

oldukları görülmektedir. 

•Sınav öncesi öğrenme süreci ile ilgili olarak,

aşırı kaygı öğrenmeye ket vururken, normal

kaygı öğrenmeyi kolaylaştırmaktadır. 

•Fiziksel Belirtiler: Mide rahatsızlıkları (bulantı-

kusma), baş dönmesi/ağrısı, karın ağrısı, uyku

problemleri, kaslarda ve eklemlerde gerginlik,

titreme, terleme, kalp atışının ve nefes alıp

vermenin hızlanması, sık idrara çıkma, ishal vb. 

•Duygusal Belirtiler: Heyecan, tedirginlik,

çaresizlik, gerginlik, çabuk sinirlenme,

çaresizlik, panik, karamsarlık, korku, kontrolü

yitirme hissi gibi duygular. 

•Bilişsel Belirtiler: Unutkanlık, odaklanma ve

dikkat problemleri, düşünceleri toparlayamama

ve organize edememe, kendini ifade

edememe, felaket senaryoları (“başarısız

olacağım, yapamayacağım, rezil olacağım..”

gibi olumsuz düşünce ve inançlar) vb. 

•Davranışsal Belirtiler: Aşırı çalışma, çalışmayı

erteleme, sınava girmeme ya da sınavı yarıda

bırakma, sınavı yetiştirememe vb.

SINAV KAYGISI
Sınav ile değerlendirilme durumlarında

öğrencilerin kaygı hissetmelerine ve düşük

performans sergilemelerine neden olan sınav

kaygısı öğrencilerin akademik başarılarını

olumsuz yönde etkileyen bir engeldir. Sınav

kaygısı, bilişsel ve duyuşsallık olmak üzere iki

temel bileşenden oluşur. Bilişsel bileşen;

zihnin sürekli sınavla meşgul olması ve sınavla

ilişkili durumlarla, örneğin, başarısızlığın

sonuçları hakkında düşünmek, sınav hakkında

çok fazla endişelenmek ve sınav yeteneği

hakkında kendine güven eksikliğidir.

Duyuşsallık bileşeni ise sınav kaygısının yol

açtığı gerginlik, korku ve sınav yaklaştıkça

artan sinirliliktir ve genellikle çarpıntı, bulantı

ve terleme gibi somatik belirtilerle beraber

olabilir.
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