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SINAV KAYGISI 
 

Sayın Velimiz, 

 
Öğrencilerimizin yaşayabileceği süreçlerden biri olan sınav kaygısı ile ilgili 

nedenleri, belirtileri, sonuçları ve sınav kaygısı ile baş etmede ebeveynlere 

yönelik önerileri ele aldığımız bültenimizi sizlerle paylaşmak istiyoruz. 

 
Keyifli okumalar ve sağlıklı günler dileriz. 
 
 
 

“Sınav Kaygısı” Nedir? 
 

Sınav kaygısı, sınav öncesinde yaşanan stresin 

ortaya çıkardığı karmaşık fizyolojik ve duygusal 

tepkilerdir. Kaygı bir düzeye kadar kişiyi motive 

etmekte ve odaklanmayı sağlayabilmektedir. Ancak 

aşırı kaygı, bilginin kullanımını engelleyerek var olan 

potansiyelin ortaya konulmasını zorlaştırabilmektedir. 

Kaygı ile ilgili belirtilerin ortaya çıkması ve sürecin 

zorluklar yaratmaya başlaması durumun olumsuza 

doğru gittiğinin bir işareti olabilmektedir. 

 

 
Sınav Kaygısı Neden Yaşanabilir? 
 

Sınavı başaramayacağına ya da iyi yapamayacağına yönelik endişenin ortaya 

çıkması çocuğun sınav performansını etkileyebilmektedir. Sınav kaygısının birçok 

sebebi vardır. 

 
Çocukların sınav kaygılarını fark etmelerine yardımcı olmak için aşağıdaki sebepleri 

gözden geçirmek faydalı olacaktır: 
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Gerçekçi olmayan düşünceler: “Ben yapamam, beceremem, çevreme rezil 

olacağım….” gibi negatif düşünceler zihni ve alınacak aksiyonları olumsuz 

etkilemektedir.  
Yapılacak sınavın sonucu ile ilgili tahmin yürütme: Eksiklerini abartarak sınavın 

sonucunu olumsuz tahmin etme, motive edip çalışmaya sevk ettiği sürece 

yararlıdır. Kazanacağına inanmayan insan hiçbir zaman kazanamaz, önce inanç, 

sonra çalışma ve sevmek gerekir. 

 

Geçmiş ve gelecek arasında savrulmak: Geçmişteki başarısızlıkları ve 

olumsuzlukları temel almak geleceği de olumsuz etkilemekte, kişiyi karamsarlığa 

sürüklemektedir. Sürekli geçmiş ve gelecek arasında gidip gelmek kişinin “şimdi” 

ye odaklanmasını engellemektedir. 

 

Sınava ilişkin olumsuz iç konuşmalar: Her birimizin çeşitli konularda iç 

konuşmaları vardır. Bu konuşmalar pozitif olursa bize olumlu etkiler. Bu durum 

çalışma motivasyonunu ve bilincini arttırır. Konuşmalar negatif olursa, kaygı ve 

başarısızlık duygularına sebep olabilir. Bu sebeple, kaygı ile baş etme adına pozitif 

düşünce ve olumlu iç konuşma sürecini geliştirmeliyiz.  

 

Zamanı iyi kullanamama: Sınavda zamanı etkin kullanabilmek için pratik yapmak 

gereklidir. Konuyu öğrenen ve sınav pratiği olan öğrencilerin kaygı seviyelerinin 

daha az olduğu araştırmalarca söylenmektedir. Öğrencinin sınav sırasında sınav 

süresini planlaması önemlidir. Bunun için de öğrencinin evde ders çalışırken süre 

tutarak soru çözmesi etkili bir pratik olacaktır. 

 

Sınava farklı anlamlar yükleme: Sınav, öğrencilerin kişiliklerini değil, sorulan 

sorulara yönelik bilgi ve beceri düzeylerini ölçmektedir. Sınavı kazanamamak veya 

yüksek not alamamak kişinin yaşamdaki başarısızlığını göstermez. Herkesin 

hayatta iyi yaptığı, başarılı olduğu işler ve alanlar vardır. Sınavı tüm hayatı etkileyen 

bir olgu olarak görmek öğrencinin sınava yönelik kaygılarını artmasına sebep 

olmaktadır. 
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Çevrenin beklenti düzeyi ve ailenin bakış açısı: Kaygı bulaşıcı bir duygudur. 

Aileden bir kişi sınava girer, bu tüm aileyi etkiler. Bu sınava yönelik abartılı bir tepki 

olacaktır. Sınav, hayatın merkezi haline getirilmemelidir. Hedeflere varabilmek için 

kazanılması gereken bilgi ve becerileri oranında beklentiler oluşturulmalıdır. 

Kıyaslamalar, yüksek beklentiler ve mükemmeliyetçi yaklaşımlar, çocuğun başarısı 

yerine başarısızlıklarına odaklanma, sınavı kazanmayı tek alternatif olarak sunma, 

sınav dışında başka yaşantı yokmuş gibi davranma, aşırı güven veya olumsuz 

mesajlar verme bireyde sınav kaygısının oluşmasında büyük rol oynamaktadır. 

 
Sınav Kaygısının Sonuçları Nelerdir? 

 
Sınav kaygısının duygusal, zihinsel, bedensel sonuçları olabilir. 

Sınav kaygısının duygusal sonuçları: Huzursuzluk, çabuk öfkelenme, mutsuzluk, 

içe kapanma, ilişki kurmada güçlük, olumsuz benlik algısı vb. 

 
Sınav kaygısının zihinsel sonuçları: Düşünceleri toparlayamama ve ifade edememe, 

unutkanlık, bilgiyi transfer edememe, görsel ve işitsel kanaldan gelen bilgileri 

anlamada güçlük çekme, dikkat ve konsantrasyon güçlüğü vb. 

 
Sınav kaygısının bedensel (psikosomatik) sonuçları: Mide ve bağırsak rahatsızlıkları, 

iştahsızlık veya aşırı iştahlı olma, baş dönmesi, kusma, ellerde titreme, terleme, 

nefes alıp vermede güçlük yaşama, yorgunluk ve bitkinlik belirtileri, uyku 

bozuklukları, sık tuvalete gitme ihtiyacı, cilt rahatsızlıkları, kalp atış hızında 

düzensizlik vb. 

 

Sınav Kaygısı İle Baş Etmede Ailelere Öneriler 
 Çocuğunuzun sınav öncesinde çalışma programı ile düzenli bir çalışma rutini 

kazanması sınav kaygısı ile baş etmede anlamlı olacaktır. 

 Çocuğunuzun geleceği hakkındaki endişelenmeniz normaldir. Ancak bu 

endişelerin artması çocuğunuza yansıyabilir ve onu olumsuz etkileyebilir. 

Ailenin sınava yönelik tutum ve düşüncelerini nasıl yönettiği ve yansıttığı 

önemlidir. 

 Vereceğiniz mesajlarda beden diliniz, ses tonunuz mesaja uygun olmalıdır. 

Çocuklar çoğu zaman ne söylediğinizi değil, nasıl söylediğinizi dikkate alır. 

 Gereklilik (-meli,-malı) ve emir ifadeleri kullandığınızda iletişim engelleri 

ortaya çıkabilir. Çocuğunuzla konuşurken sürekli direktif veren bir konumda 

olmak yerine karşılıklı etkileşim önemlidir. 

 Çocuğunuzun ders çalışması konusunda ısrarcı olmayın. Sürekli ikazda 

bulunmak çocuğunuzun ders çalışma isteğini azaltabilir. Bir rutin 

oluşturmasına yardımcı olmak, ihtiyaç duyduğunda sizden destek 

alabileceğini bilmesi rahatlatıcı olacaktır. 

 Negatif motivasyon diye bir şey yoktur! Bazı aileler çocuklarını güdülemek 

adına olumsuz söylemlere başvururlar. Bu söylemlerden etkilenen çocuklar 

başarısızlık durumunu üstlenmeye başlarlar. 
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 Beklentilerinizi çocuğunuzla konuşun, tartışın. Sizin düşüncelerinizi bilmesi ve 

birlikte bir planlama yapacak olmanız başarının anahtarlarından biridir. 

Beklentilerinizde gerçekçi olmaya ve başarı kavramının netleştirilmesi 

önemlidir. 

 Çocuğunuzun elinden geleni ve yapabildiği kadarını önemseyin, bu konularda 

olumlu geri bildirimlerde bulunun. Geçmişteki başarıları konuşmak, 

vurgulamak cesaret verici olacaktır. 

 

 Çocuğunuzu başka öğrencilerle kıyaslamayın. Kıyaslama durumunda 

çocuklar ne yaparlarsa yapsınlar sizin için yeterli olmayacağı inancı 

geliştirebilirler. 

 

 Evde huzurlu ve mutlu olmak, sağlıklı bir çalışma ortamı yaratacaktır. Sınav 

dönemlerinde tartışmalardan uzak durmaya çalışın. 

 

 Her zaman ders ile ilgili konuşmayın. Çocukların sizinle sohbet etme konuları 

yalnızca dersleri değildir, gençler hayatlarında olan biten ile ilgili paylaşım 

yapmayı arzu ederler. 

 

 Sorumlulukları üstlenmeyin! Çocuğunuzun neyi ne kadar yapabileceğinin 

farkında olmak ve daha fazlasını yapmak adına sorumlulukları üzerinize 

almak sadece yetersizlik hissine sebep olur. Zorlansa bile gençler risk almak 

ve bir şeyleri başarabildiğini görmek ister. 

 

 Her çocuğun geleceğe yönelik planları farklıdır. Bu noktada çocuklarınızı 

dinlemek, anlamak ve çocuğunuzun farklı hedeflere sahip olabileceğini kabul 

etmek gerekir. Geçmişte yapamadıklarınızdan, kazanamadıklarınızdan dolayı 

çocuğunuzu yönlendirmeye çalışmayın. Daha önce belirttiğimiz gibi her 

çocuğun gelecek planı kendine özel ve farklı olabilir. Beklenti düzeyiniz ve 

sınavlara yüklediğiniz anlam arttıkça kaygı yükselecektir. 
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