
Fizyolojik/Bedensel semptomlar: baş ağrısı, bulantı,
terleme, nefes alamama hissi, midede kelebek uçuşması veya
düğümlenme hissi, bayılma hissi ve baş dönmesi, çarpıntı,
ağız kuruluğu, titreme, sıcak basması. 
Duygusal semptomlar: korku, öfke, huzursuzluk, panik,
gerginlik, keyifsizlik, umutsuzluk, hayal kırıklığı, çaresizlik.
Sınava yüklenen Anlam; sınav öncesi, esnası ve sonrasında
olumsuz birtakım düşünceler
Gerçekçi olmayan beklentiler
Sınava yetersiz Hazırlanma
Önceki kötü sınav performansı

Çocuğumun Sınav Kaygısı Yaşadığını
Nasıl Anlarım?
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Sınav Kaygısı Ned�r?
Sınav Kaygısı, yaklaşan bir sınavın olası sonuçlarının olumsuz değerlendirilmesi ile ilişkili duygusal,
fizyolojik ve davranışsal tepkiler bütünüdür. Orta düzeyde yaşanan kaygı tedbir almamızı, daha iyi
bir performans sergilememizi sağlar ve başarıyı arttırıcı bir etkiye sahiptir.  Yüksek düzeyde
yaşanan kaygı ise öğrenmeyi güçleştirerek başarımızı olumsuz yönde etkiler.



Sınavlar sadece bilgi ölçer kişilik değil: Oysa sınav
kaygısı yaşayan çocuklar ne kadar başarılı ve değerli
olduklarını sınav sonucu üzerinden değerlendirme
yanılgısına kapılabilirler. Onlara her koşulda değerli
oldukları mesajını davranışlarımız ve söylemlerimizle
ifade edelim. 

Sınav bir ölüm kalım savaşı olarak algılanmamalıdır:
Hayatımızın her döneminde çeşitli sınavlarla karşı
karşıya kalıyoruz. Lise sınavı, üniversite sınavı, işe giriş
mülakatları, sunumlar, evlilik, mezuniyet vs. Bu sınav da
sadece onlardan birisidir. 

Sınav Hakkında B�lmem�z Gerekenler

Düşünceler her zaman gerçek değildir: Gün içerisinde
aklımızdan binlerce düşünce geçer. Sınav kaygısı
yaşayan çocuklar da sınav ile ilgili olumsuz düşüncelere
sahiptir. Düşüncelerin gerçekliğini birlikte
sorgulayabilirsiniz. Çoğu zaman yaşadığımız durumla
ilgili en olumsuz senaryoyu düşünebiliyoruz. Çünkü
beynimiz yaradılış olarak hayatta kalma dürtüsü ile
hareket eder. Otomatik düşünce sistemimiz böyle olsa
da süreç içerisinde bu düşünceleri olumlu hale
getirebiliriz. 

Hızlı trene b�necek �k� genc� düşünel�m.
Al� çok heyecanlı ve mutlu görünürken

Mehmet korku doludur. İk� genc�n
duygularını bel�rleyen hızlı tren değ�l
sah�p oldukları düşüncelerd�r. Al� hızlı

trene b�nmen�n ne kadar zevkl� olacağını
düşünürken Mehmet muhtemelen kötü b�r

şey olacağını düşünüyor. Mehmet ancak
düşünme şekl�n� değ�şt�reb�l�r ve durumla

yüzleşeb�l�rse kaygısı azalacaktır. (Çok
korkunç, sanırım kusacağım yer�ne

bununla başa çıkab�l�r�m, daha önce de
başarmıştım g�b�) Farklı durumlarda

k�ş�n�n kend�ne neler söyled�ğ� çok
öneml�d�r. 



OLUMLU ALTERNATİF DÜŞÜNCELER
 

‘“D�kkat�m dağıldığı �ç�n sorulara odaklanamıyorum.”,
 “Bazı sorularda fazla zaman harcayıp zamanı yet�şt�rem�yorum.”,

 “İy� b�r l�sey� kazanamayacağım ve bu geleceğ�m� olumsuz
etk�leyecek.”

 g�b� düşünceler�n kaygı düzeyler�n� artırdığı görülmüştür.
 Öğrenc�ler�n

 “B�rçok k�ş� kaygı yaşıyor.”,
 “Ben bununla başa çıkab�l�r�m.” 

“Sadece bu sınav yok, önümüzde başka sınavlar da var.”, 
“Matemat�kte zorlansam da d�ğer dersler� yapab�l�yorum." g�b�

olumlu alternat�f düşünceler gel�şt�rmeler� kaygılarını
azaltacaktır.

• Ailenin Eleştirel Tutumlar sergilemesi sınav kaygısını arttırır:
Anne babanın sınava bakış tarzı, kaygı düzeyini direkt olarak etkiler.
Lise veya üniversite sınavını hayatın bir aracı olarak görmek,
başarısızlığın bir son olmadığına ve sonucun değiştirilebileceğine
inanmak kaygı düzeyinin olumlu nitelik kazanmasını sağlar. Bizler
çocuklarımızı her koşulda seviyoruz ve her zaman yanındayız. Bunu
söylemlerimiz ve davranışlarımızla da hissettirelim. 

• Kaygı Bulaşıcıdır: Çocukların problem çözme stratejilerini ve
tepkiyi ortaya koyma şekillerini bizden öğrendiklerini biliyoruz.
Kendimize şu soruyu soralım: Bizler kaygılı durumlarla nasıl başa
çıkıyoruz? Kendimize neler söylüyoruz? Mükemmeliyetçi olmak
kendimize ve diğerlerine karşı eleştirel bir tutum sergilememize ve
mutsuz olmamıza sebep olur. 

• Yeme içme alışkanlıklarının kaygı üzerinde etkileri vardır:
Kafeinli ve asitli içeceklerin fazla tüketilmesi kaygıyı arttırır ve uyku
düzenine olumsuz etki eder.

• Spora ayrılan zaman kaygıyı azaltacaktır: Gün içinde yapılan
egzersizler, kısa yürüyüşler beden ve ruh sağlığımız açısından
oldukça önemlidir. 



Çocuğunuzun �y� b�r l�sey� veya �y� b�r
ün�vers�tey� kazanması �ş�nde başarılı olacağını

garant� etmez. Akadem�k başarı hayat
başarısının garant�s� değ�ld�r. Eğ�t�m

hayatında çok başarılı olmadığı halde �ş
hayatında öneml� başarılar ed�nm�ş �nsanlarla

karşılaşırız.
 

Çocukların ders dışında da başarı
sağlayab�lecekler� �lg� alanlarının olması son

derece öneml�d�r. Hob�ler mot�vasyonumuzu
yükselt�r, k�ş�l�ğ�m�z� gel�şt�r�r ve b�zler�

hayata bağlar.

Öğrenme ve hata yapma sürec�nde yanında
olmak, kaygılarını d�nlemek, sınav sonucuna

değ�l gösterd�ğ� çabaya odaklanmak,
kıyaslama yapmamak, öncek� başarılarını

hatırlatmak, kaygıyı da azaltacaktır.

Bel�rs�zl�k kaygı yaratır. Z�hn�m�z b�lmek �ster.
Kontrol edeb�ld�ğ�m�z her durum �ç�n yeterl� ve
doğru b�lg�y� ed�nmek kaygıyı azaltır. Kontrol

edemed�ğ�m�z süreçlerle �lg�l� kaygıya bağlı 
 f�z�ksel semptomlar nefes egzers�zler� �le
z�h�nsel semptomları �se olumlu düşünce

egzers�zler� �le azaltılab�l�r.

ÖNERİLER

REHBERLİK SERVİSİ


