
SINAV KAYGISI NEDİR?
Sınav kaygısı, temelde başarısızlık
korkusunun �sted�ğ�n�z sonucu almanızı
olumsuz etk�led�ğ� b�r tür performans
kaygısıdır.
Sınav önces�, herkes b�raz end�şel�
h�ssedeb�l�r. Sınava g�rmeden önce herkes
başarılı olma veya olmama �ht�mal�
olduğunu b�l�r, bu nedenle b�r m�ktar kaygı
h�ssetmek oldukça beklend�kt�r.
Sınav kaygısı yaşamanın neden�; hazırlık
eks�kl�ğ�, başarısızlık korkusu, kend�ne güven
duymama, mükemmel�yetç�l�k, zayıf test
yapma öyküsü vb. olab�l�r.
Öfke, korku ve çares�zl�k duyguları, olumsuz
düşünme ve kend�n� başkalarıyla kıyaslama
g�b� d�ğer bel�rt�ler de sınav kaygısının
�şaretler�d�r.
Ş�ddetl� b�r başarısızlık korkusu ve sınav
kaygısı; sınava g�rmemek �ç�n kaçmak,
mezun olmada zorluk, a�ley� hayal
kırıklığına uğratma düşünces�, eğ�tmenler�n
gözünden düştüğüne �nanma, arkadaşların
alay etmes� g�b� pek çok duygusal-
düşünsel-davranışsal soruna yol açab�l�r.
Bazı �nsanlar sınav kaygısını daha yoğun
yaşar, bazılarıysa duygularını daha çabuk
düzenleyeb�l�r. Her �nsanın ps�koloj�k
sağlamlığı b�rb�r�nden farklı olduğundan
çocuklarımızı başkalarıyla kıyaslamak sınav
kaygısını yenmede onlara yardımcı olamaz.
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Kaygı bulaşıcı b�r duygudur.
Çocuğunuzun geleceğ�
konusundak� end�şeler�n�z
çocuğunuza yansır. Bu nedenle
öncel�kle a�leler kaygılarını
azaltmaya çalışmalıdır. Sınav
kaygısının yenmen�n öncel�kl�
koşullarından b�r� a�leler�n kend�
kaygılarını yenmeler�d�r.

1.

Yoğun sınav kaygısı yaşayan
k�ş�ler geleceğ� düşünmekten bu
günü kullanamazlar. S�z�n sınav
sonucu �le aşırı meşgul olmanız
çocuğunuzun da bu yöndek�
meşgul�yet�n� arttıracaktır.
Çocuğunuza bu konuda yardımcı
olmak �ç�n  bugünkü yaptıklarıyla
�lg�leneb�l�rs�n�z.

2.

Beden d�l� ve ses tonu �le
verd�ğ�n�z mesajlara d�kkat ed�n.
Sözler�n�z� beden d�l�n�z ve ses
tonunuz desteklem�yorsa ya da
ağzınızdan çıkanla beden�n�z�n
ve ses tonunuzun söyled�ğ�
çel�ş�yorsa, öğrenc� asıl mesajı
mutlaka anlayacaktır.

3.



8.İy�n�n düşmanı mükemmeld�r. S�z�n
beklent�ler�n�z çocuğunuzun mükemmel
olması olab�l�r; ancak bu, �y�ye sev�n�p
mutlu olmanıza engel olmamalıdır.
Öğrenc� b�r dönem okulda takd�r almamış
olab�l�r ama bu onu aldığı teşekkür
belges�nden dolayı tebr�k etmen�z �ç�n
engel değ�ld�r. Bu onu daha başarılı olma
konusunda mot�ve eder.
9. Çocuğunuz konuşurken konuşması asla
bölünmemel� ve onun adına
konuşulmamalıdır. Söyled�ğ� veya h�ssett�ğ�
şeyler �ç�n sorgulanmamalı, “bu şek�lde
düşünmel�s�n/h�ssetmel�s�n” d�yerek
düzelt�lmeye çalışılmamalıdır. “Anne
kazanamayacağım d�ye end�şelen�yorum,
çok korkuyorum” d�yen b�r çocuğa “kızım
öyle düşünmemel�s�n, boş ver bunları
ders�ne çalış” demek, onu kabul etmemek
anlamına gel�r.
10.Çocuğun değer�n� sınavdak� başarısıyla
eş tutmak, sonuçlarla �lg�l� olarak
korkutmak, tehd�t etmek, “sen hele b�r
kazanama o zaman görüşürüz” g�b� sözler
sarf etmek, çocuğun mot�vasyonunu değ�l
kaygısını artırır. Çocuk, a�les�n�n ve
başkalarının gözünde kend�n�n değ�l
sınavdak� başarısının öneml� olduğunu
düşünür, sınava gerçek dışı b�r anlam
yükler.

4.“En az şu kadar net yapmalısın”,
“başarılı olmalısın”, “kend�n� ders�ne
vermel�s�n”, “bu yıl mutlaka kazanmalısın”
vb. türünden zorunluluk �fade eden
cümleler öğrenc�n�n kaygısının artmasına
neden olur. Bu tür zorunluluk �fade eden
sözler� mümkün olduğunca az kullanmaya
çalışın.
5.Negat�f mot�vasyondan uzak durun.
Bazı anne-babalar çocuklarının
mot�vasyonunu artırmak �ç�n “bu g�d�şle
sen asla kazanamazsın”, “yata yata sınav
kazanılmaz”, “bu kadar çalışmayla
kazanamazsın”, “bu kafayla g�dersen zor
kazanırsın” g�b� sözler söylerler. Bu sözler
mot�vasyonu artırmak şöyle dursun,
öğrenc�n�n kend�ne güven�n� sarsarak
mot�vasyonunu düşürür. Sınav kaygısı da
burada başlar.
6.Çocuğunuzdan beklent�ler�n�zde
gerçekç� olmaya çalışın. Örneğ�n sözel
alanda �lg�l� ve yetenekl� olan b�r
öğrenc�n�n sayısal alandan b�r bölüme
hazırlanmasını beklemey�n.
Beklent�ler�n�z �le çocuğunuzun �lg� ve
yetenekler� b�rb�r�yle uyumlu olursa
çocuğunuz daha az kaygı yaşar.
7. Çocuğunuzu h�çb�r zaman başka
çocuklarla kıyaslamayın. “Dayının oğlu
fen l�ses�ne g�rd� sen de oraya
g�rmel�s�n”, “komşunun kızı hukuk
fakültes�n� kazandı aman b�z� mahcup
etme” vb. �fadeler çocuğunuza fazladan
yük yükler ve kaygısını artırır.

Çocuğunuza; sınavların onun k�ş�l�ğ�n�
değerlend�ren b�r ölçüt olmadığını,
kazansa da kaybetse de değerl�
olduğunu, kazanmanın da kaybetmen�n
de hayatın b�r parçası olduğunu, bu
sınavın hayatının en öneml� dönüm
noktası olmadığını ve önüne başka
dönüm noktaları çıkıp hayatına yön
vereceğ�n� anlatın. Sınavlar sadece b�rer
fırsattır ve bu fırsatların b�r şek�lde
telaf�s� vardır. A�le öğrenc�ye sınavın b�r
ölüm kalım meseles� olmadığını,
yararlanılması gereken b�r fırsat
olduğunu, bu fırsat kaçırılsa b�le hayatta
başka fırsatların onu bekled�ğ�n�
anlatmalıdır. Öğrenc�n�n de yapacağı, �y�
n�yetle ve el�nden geld�ğ�nce, sağlanan
�mkanları sınava hazırlık adına
değerlend�rmes�d�r.


