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 Sınav sürecinin başından beri öğrenci sınavda 

başarılı olamazsa yaşayacağı durum bir ceza gibi 

gösterilmemeli ancak bu durum tamamen boş 

verilecek ve önemsemeyecek bir sonuç gibi de 

sunulmamalıdır. Burada dengeli olunmalıdır. Evet 

sınav önemlidir, öğrenci emek harcamalıdır. Ba-

şarılı da olabilir başarısız da olabilir.  

 Çocuğa, sınavların onun kişiliğini değerlendiren 

bir ölçü olmadığı, kazanmak kadar kaybetmenin 

de hayatın bir parçası olduğu, sınavda başarısız 

olmanın hayatın sonu olmadığı anlatılmalıdır. Bu-

nu yaparken de gerçekçi olunmalıdır. 1 sene bo-

yunca “sınav önemli” deyip sınav zamanı 

“kazanamasan da sorun değil” demek çocuk için 

ikna edici değildir. Çocuğun kaygısının devam et-

mesine neden olur.  

 Çocuğun değerini sınavdaki başarısıyla eş tutmak, 

sonuçlarla ilgili olarak onu korkutmak, tehdit et-

mek, "Sen hele bir kazanama, o zaman görüşü-

rüz." ya da "Etrafa ne diyeceğiz rezil oluruz" gibi 

ifadeler kullanmak çocuğun motivasyonunu değil 

kaygısını arttırır. Çocuk ailesinin ve başkalarının 

gözünde kendisinin değil, sınavdaki başarısının 

önemli olduğunu düşünür ve sınava gerçek dışı 

bir anlam yükler . 

 Öğrenci hedef belirlerken aile de bunun bir 

parçası olmalı, çocuğun doğru ve gerçekçi 

hedefler belirlemesine yardımcı olmalıdır. 

Hedefe giden yolda aile çocuğunu yapıcı 

cümlelerle desteklemeli, zorunluluk içeren 

cümlelerden uzak durmalıdır.  

 Aileler sınavı yüceltmemeli, ölüm kalım so-

runu yapmamalı, yüreklendirici davranmalı-

dırlar. Anne ve babalar yaşamlarının devam 

ettiğini unutmamalı ve sınav dönemini nor-

malleştirerek sınavın hayatın bir parçası ol-

duğunu hissederek yaşamalı ve çocuğuna da 

yaşatmalıdır.  

 Çocuk motive olacak diye ev yaşamını ve 

sosyal yaşamı tamamen çocuğun çalışma 

sistemine göre ayarlamak gibi gereksiz fe-

dakârlıklardan kaçınılmalıdır. Yahut öğrenci 

sınav öğrencisi yatağını katlamasın, yediği 

tabağı masadan alıp mutfağa götürmesin gibi 

çocuğun sorumluluklarını yerine getirmesine 

engel olacak şekilde bir tutum da sergilen-

memelidir. Bu gibi durumlar sınavı hem aile-

nin hem de çocuğun hayatının merkezine 

koymasına neden olur. Bu da sınav kaygısını 

tetikler.  
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SINAV KAYGISI 

(Veli) 



       Sınav Kaygısı Nedir? 

Öğrenilen bilgilerin sınavda hatırlanması-

na, etkili bir şekilde kullanılmasına engel 

olan kaygı durumudur. Bireyin sınava yük-

lediği anlamlar, sınavla ilgili zihinde oluş-

turulan imaj, sınav sonrası duruma ilişkin 

atıflar ve sınav sonrası elde edilecek kaza-

nımlara verilen önem sınav kaygısı oluşu-

mu üzerinde etkilidir.  

Kaygı bulaşıcı bir duygudur. Aile de sınav 

sürecinde çocuğunun geleceği konusunda 

çeşitli kaygılar yaşar. Bu kaygıyı kontrollü 

yaşamak gerekir. Öğrencilerin sınav kaygı-

sı yaşamasında önemli bir etken de ailele-

rin beklentisi ve baskısıdır . 

Sınav kaygısı yaşayan öğrencilerle yapılan 

görüşmelerden kaygılarının altında yatan 

nedenlerinin pek çoğunun ailenin beklenti-

leri, ailenin sınava yüklediği anlam ve ebe-

Sınav kaygısı yaşayan çocuklar çalışma sıra-

sında konsantre olma ve dikkatini sürdürmede 

zorluklar yaşar. Okuduklarını anlama, bilgileri 

zihninde organize etme konusunda sıkıntılarla 

karşılaşır. Bu durum sınav sürecini zora sokar 

ve çocuğun ders çalışmadan uzaklaşmasına 

neden olur. 

Sınav Kaygısının Belirtileri 

• Sürekli kendini eleştirme  

• Kendini yetersiz ve değersiz görme, 

• Odaklanamama, kavramları hatırlamada güçlük 

çekme 

• Düşünceleri organize etmede güçlük 

• Karamsarlık  

• Heyecan  

• Sinirli ve öfkeli olma,  

• Depresif ruh hali,  

• Uyku düzensizliği, kabus görme,  

• Yeme bozukluğu (iştahsızlık ya da çok ye-
mek yeme) 

• Bağırsak rahatsızlıkları,  

• Baş ağrısı  

• Göğüste ağrı, basınç ve sıkışma  

• Bulantı-kusma  

• İshal-kabızlık  

• Dilin damağın kuruması  

• Terleme  

SINAV KAYGISI İLE BAŞ ETMEDE AİLEYE ÖNERİLER  

 Sınav sistemini iyi bilin. Sınav sistemi bilin-

meden çocuklara iyi bir rehberlik yapıla-

maz.  

 Sınava ilişkin konuşmalarda özenli davran-

malı, gerçekçi olmalı, akranlarıyla karşılaş-

tırmaktan kaçınmalıdır. Kıyaslama yapma-

yın. Her çocuk özeldir ve farklıdır. https://ceyhanram.meb.k12.tr/ 


