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Sınav kaygısı, önces�nde
öğren�len b�lg�n�n sınav
sırasında etk�l� b�r b�ç�mde
kullanılmasına engel olan ve
başarının düşmes�ne yol açan
yoğun kaygı olarak
tanımlanmaktadır. 

Sınav Kaygısı Ned�r?

Sınav Kaygısının Nedenler�
Nelerd�r?

Zamanı �y� kullanamama ve sınava yeter�nce
hazırlanmamış olma durumu,
Yüksek başarı beklent�s�ne sah�p olmak,
Başarısız olma ve değerlend�r�lme korkusu,
Baskıcı, otor�ter a�le, öğretmen veya arkadaş
tutumları,
A�le, arkadaş ve öğretmenler� tarafından
sev�lmeyeceğ�ne da�r yaşanan redded�lme
korkusu,
Sınavla �lg�l� olumsuz düşüncelere sah�p olma g�b�
etkenler sınav kaygısı oluşmasına neden olab�l�r.



Kaygı Düzey� Graf�ğ�

Kaygı Düzey� Nasıl Olmalıdır?

Sınava etk�l� şek�lde hazırlanan
öğrenc�ler�n opt�mum düzeyde kaygısı
olab�l�r.

Sınavdan öncek� kaygı, ver�ml� b�r
çalışma sağlar.

Sınav başlangıcında opt�mum düzeyde
kaygı olağan karşılanmalıdır.

Sınav başladıktan sonra kaygı g�derek
azalacaktır.



Gerg�nl�k
S�n�rl�l�k hal�
Baş ağrısı
Ağız kuruluğu
M�de kasılması
Kalp atışlarında hızlanma
Hızlı nefes alıp verme
Terleme veya t�treme
Göğüs ağrısı
Üşüme
Sıcak basması...

Sınav Kaygısının
F�z�ksel/Bedensel

Bel�rt�ler� 

Öğren�len b�lg�ler�
anımsayamamak,
Olaylara karşı aşırı tepk�
göstermek,
Gün �ç�nde an� ruhsal
dalgalanmalar yaşamak,
D�kkat dağınıklığı...

Sınav Kaygısının
Ps�koloj�k/Duygusal

Bel�rt�ler� 



Olumsuz ya da mot�vasyon
kırıcı kend� kend�ne konuşmak
Aşırı end�şel� düşünmek
Anahtar ter�mler� veya
kavramları bulma veya
seçmede zorluk yaşamak
Düşünceler�n�z� organ�ze etme,
bütünleşt�rme veya �fade
etmede zorluk yaşamak
Sınav b�tt�kten sonra doğru
cevapların hatırlanmaması.

Sınav Kaygısının B�l�şsel
Bel�rt�ler� 

Erteleme ve kaçınma
Aşırı çalışma
Fazla/Az yeme; Yeters�z/
denges�z beslenme
Çok fazla ya da çok az
uyumak
Yorgunluk h�ss�
Davranışsal Bağımlılıklar
(Teknoloj�ye aşırı yönel�m)

Sınav Kaygısının
Davranışsal Bel�rt�ler� 



Sınav Kaygısını Arttıran
Başlıca Etmenler

Nelerd�r?

Mükemmel�yetç�l�k
ve başarısız olma
korkusu,

Amaç ve hedef
bel�rlememek,

Gerçekç� olmayan
düşünceler,

Soruları
yapamama
korkusu,

Ver�ms�z çalışma
alışkanlıkları,
sorumluluklarını
ertelemek.

Düzens�z uyku
ve sağlıksız
beslenme,



Çocuğunuzun Sınavla İlg�l� Yanlı
Olumsuz Düşünceler�ne S�z�n

Yanıtlarınız Ne Olab�l�r?

"Sorunun cevabı hemen aklıma
gelm�yor, onun �ç�n de zaman
kaybed�yorum."

Eğer hemen aklına gel�rse
yaparsın, gelmezse
bununla uğraşmak yer�ne
daha başka b�r soruya
bakıp daha sonra zaman
kalırsa buna tekrar
döneb�l�rs�n.

Yeter�nce deneme
sınavına g�rd�n. Uygun b�r
stratej�n var.
Performansını en �y�
şek�lde kullanab�l�rs�n.

"Yapamayacağım."

Yapmak değ�l yapmaya
çalışmak sen�n el�nde sen
el�nden gelen�n en �y�s�n�
yapmaya çalışab�l�rs�n.

"Bu sınavda başarısız olursam ben
b�r h�ç�m!"

Alacağın sonuç yalnızca
sınavın b�r değerlend�rmes�,
sen�n değerlend�rmen değ�l.

"Sınavda başarısız oldum."

Sınavda sen değ�l sen�n
ders çalışma ve soru
cevaplama davranışın
başarısız oldu.



Çocuğunuzun Sınavla İlg�l� Yanlı
Olumsuz Düşünceler�ne S�z�n

Yanıtlarınız Ne Olab�l�r?

"Takd�r ed�lmek �ç�n çok başarılı
olmam lazım."

"Kazanamazsam annem�n babamın
yüzüne nasıl bakarım ben�m �ç�n çok
fedakarlık ett�ler."

İnsanların sen� takd�r
etmes� sadece sınavla
bağlantılı olmamalı. Sen
onları başarılı oldukları
�ç�n m� sev�yorsun?

B�zler anne ve baba
olarak el�m�zden gelen�
yaptık. Sen de çalışmak
�ç�n el�nden gelen�
yapab�l�rs�n.

"Bu sınavda derece yapmalıyım."

Sınavının sonucunun ne
olacağı sadece sana bağlı
değ�l, sana bağlı olan kısım
ders çalışman; bu çalışman
sonucunda ne olacağını
b�lemey�z.

"H�çb�r soruda takılmamalıyım,
heps�n� yapmalıyım."

Takıldığın sorular olab�l�r
yapamadığını gördüğünde
d�ğer sorulara
geçeb�l�rs�n, buradak� her
soru sana puan
kazandırab�l�r.



Çocuğunuzun Sınavla İlg�l� Yanlı
Olumsuz Düşünceler�ne S�z�n

Yanıtlarınız Ne Olab�l�r?

"Ne yaparsam yapayım
kazanamayacağım."

"Bu sınavda başarılı olamayacağım."

Bu sınavda başarılı olup
olmamayı düşünmek
yer�ne, el�nde olanı
yapmaya çalışab�l�rs�n, bu
da ders çalışmak, bu sen�n
soruları yapma şansını
artırır, bu da sınavı
kazanma şansını.

"Sınavda kes�n yet�şt�remeyeceğ�m."

Zamanı kullanmak el�nde,
d�kkat�n� neler
yapacağına, sorulara
ver�rsen yet�şt�rme
olasılığın artar.
Çalıştıklarını öğrenmek,
öğrend�kler�n� hatırlamak
ve sınavda soruları
yapmak sen�n el�nde olan
şeyler değ�ld�r. Sen ancak
ve ancak kend� çalışmanı
kontrol edeb�l�rs�n.

"Sınavı kazanamazsam/�y� b�r sonuç
alamazsam mahvolurum."

Sınavın sonucunu
düşünerek değ�l el�nden
gelen� yaparak
değ�şt�reb�l�rs�n, bunları
düşünerek ancak zaman
kaybeders�n.

"Bu sınavda h�ç hata yapmamalıyım.
Eğer yaparsam başarısız b�r�y�m
demekt�r."

Sen sınavla �lg�l� çalıştın, ne
kadar b�l�yorsan onu
d�kkat�n� vererek
yansıtmaya çalışab�l�rs�n;
Bu sınavı kazanamazsan
bu sen� değers�z ve
başarısız b�r� yapmaz
sadece sınava çalışma
davranışının ve/veya
b�ld�kler�n� tam anlamıyla
yansıtamadığını göster�r.



Sınav Kaygısıyla Nasıl Başa Çıkılır?

Kaygıyla başa çıkmanın �lk aşaması
kaygıya neden olan h�s ve düşünceler�n
farkına varmaktır.

Etk�l� çalışma
Yaşam tarzı

Gerçekç� düşünce 
D�kkat�n kullanımı

Kaygı azaltıcı tekn�kler
Sınav stratej�s� bel�rleme

‘‘4 san�ye
kokla’’

‘‘8 san�ye
üfle’’



Öğrenc�n�n Kaygı Anında Kullanılab�leceğ�
Tekn�kler

ANAHTAR CÜMLE KULLANIMI:

‘Sak�n ol, rahatla. Der�n nefes al. Kaygılanma zamanı geçt�
ş�md� sınav zamanı!’
‘Yapab�l�r�m!’

ORTAM FARKINDALIĞINI ARTTIRMA:

Kaygılandığınızı h�ssett�ğ�n�zde etrafınızdak� eşyalara
odağınızı kaydırmayı deney�n.

 
Sınıfta kaç tane eşya var?1.
Duvarda asılı yazının kaç satırı var?2.
Sınıfta kaç k�ş� gözlük kullanıyor?3.
Sınıfta turuncu renkl� kaç obje var?4.

OLUMLU DÜŞÜNMEK:

Sevd�ğ�n�z k�ş� ve mutlu olduğunuz ortamları düşünmek
s�z� rahatlatır ve kaygınızı azaltır.
El�mden gelen� yapacağım g�b� olumlu mesajlarla
değ�şt�rmek, olumlu düşünmek ve kend�n�ze, sadece
olumlu mesajlar göndermek s�z� mot�ve eder, kaygını
azalmasına yardımcı olur.

ZİHİN OYUNLARINDAN FAYDALANMA:

B�r kel�me seçerek onun son harf�yle devam eden yen�
kel�me ser�ler� türetmek,
B�r cümledek� kel�meler� alfabet�k sıraya d�zme,
Z�h�nden çarpma-bölme �şlem� yapmak,



Örnek Rahatlama Egzers�z�
1.Alın: Kaşlar soru sorar g�b� kalkacak.

2.Kaş: Kaşlar çatılarak ve b�rb�rler�ne yaklaştırılacak.

3.Göz etrafı: Gözler sımsıkı kapatılacak.

4.Çene: D�şler b�rb�r�ne bastırılacak.

5.D�l ve boğaz: D�l�n ucuyla üst damağa bastırılacak.

6.Boyun: Kafa ger�ye �t�lecek ardından göğse değecekm�ş g�b� öne
eğ�lecek. Son olarak kafa sağ omuzunuza döndürülecek.

7.Dudak: Dudaklar b�rb�r�ne bastırılacak.

8.Omuzlar: Omuzlar kulaklara değecekm�ş g�b� yukarı çek�lecek. Sağ
ve sol omuzlar kulaklara değecekm�ş g�b� yukarı çek�lecek. ,

9.Göğüs: Mümkün olduğu kadar der�n nefes alınıp tutulacak.

10.M�de: Yumruk darbes�ne hazırlanır g�b� m�de kasılacak.

11.Kalça: Kalçalar mümkün olduğunca sıkılacak.

12.Bacak: Bacaklar düz b�r şek�lde tutulurken ayaklar baler�n g�b�
ger�lecek.

13. Eller: Sert yumruk yapılacak.



Anne ve Babalara Öner�ler

Sınav dönem�nde anne babaların çocuklarıyla �lg�lenmeler� ve
desteklemeler� gerek�r. Ne kadar �lg� ve desteğe �ht�yacı olduğu konusunda
çocuğunuz s�ze rehberl�k edecekt�r. Bunu sözler�yle ya da davranışlarıyla
gösterecekt�r. Sınavın ve sınava hazırlanmanın sorumluluğunu çocuğunuza
bırakmalısınız. Çocuğunuzun yer�ne get�rmes� gereken sorumlulukları
üstlenmemel�s�n�z.

Sınav önces�nde, sınavın sonucunda olab�leceklerle �lg�l� konuşmanın sınav
sürec�ne olumlu etk�s�nden çok olumsuz etk�s� olab�l�r. Öneml� olanın sınav
anında potans�yel�n� en �y� şek�lde kullanab�lmes� olduğunu çocuğunuza
hatırlatın.

Gelecekle �lg�l� beklent�ler�n�, hedefler�n� s�zlerle konuşmak �sterse,
f�k�rler�n�z� kabul ett�rmeye değ�l mantıklı olarak tartışmaya hazır olun.
Onun f�k�r ve �stekler�ne değer verd�ğ�n�z� bel�rt�n.

Anne baba olarak çocuğunuzla �lg�l� beklent�n�z gerçekç� olmalıdır. Bunun
�ç�n çocuğunuzu �y� tanımalı, ney� başarıp ney� başaramayacağını b�lmel�,
onu özgün k�ş�l�ğ� �ç�nde değerlend�reb�lmel�s�n�z.



Anne ve Babalara Öner�ler
Çocuklarınızı h�çb�r zaman başkalarıyla kıyaslamayın, her b�r b�rey�n
d�ğerler�nden farklı k�ş�l�k ve potans�yele sah�p olduğunu unutmayın.

Anne babanın sınavın zor olduğu ve çocuğunuzun kazanamayacağını
düşünmes� onun kaygısını artıracak ve potans�yel�n� kullanmasını
engelleyecekt�r. Anne baba olarak yıkıcı değ�l yapıcı düşünce �çer�s�nde
olmanız çocuğunuza daha fazla yardımcı olmanıza neden olacaktır.

Çocuğunuza güven�n. Davranışlarından ve bunların sonuçlarından
kend�ler�n�n sorumlu olduğunu unutmayın, sadece destek olun. Ona olan
sevg�n�z�n sadece bel�rl� koşullara bağlı olmadığını, her durum ve koşulda
sev�p destekleyeceğ�n�z� davranışlarınız ve sözler�n�zle bell� ed�n.

Kaygı bulaşıcı b�r duygudur. Anne ve baba olarak çocuklarınızın en
yakınındak� temel modellers�n�z. Çocuklar sadece DUYDUKLARIYLA değ�l
GÖRDÜKLERİYLE de öğren�rler ve uygularlar. Yapıcı düşünerek kaygınızı
kontrol altında tutmaya çalışın. Sınav dönem�nde sak�n ve huzurlu a�le
ortamı başarıyı artırab�l�r. Potans�yel�n� en �y� şek�lde kullanab�lmes�ndek�
payınızı düşünerek �lg� ve desteğ�n�zle çocuğunuzun yanında olun.



Anne ve Babalara Öner�ler
Sağlıklı yaşam alışkanlıkları kazanın ve çocuğunuza örnek olun. Yeterl�
uyku, dengel� beslenme ve düzenl� egzers�z�n önem�n� vurgulayın.
Çocuğunuzun d�nlenmes� ve rahatlaması �ç�n zaman ayırmasına yardımcı
olun.

Çocuğunuza etk�l� çalışma tekn�kler� öğret�n. Zaman yönet�m�, not alma ve
tekrar yapma g�b� etk�l� çalışma tekn�kler� hakkında b�lg� ver�n.
Çocuğunuzun çalışma ortamını düzenlemes�ne yardımcı olun. Deneme
sınavlarının önem�n� anlatın.

Övgüde de ve eleşt�r�de de aşırıya kaçmayın. K�ş�l�ğe değ�l davranışa
odaklanın. Genelleme yapmayın.

Ve son olarak profesyonel yardım almaktan çek�nmey�n. Aşırı kaygı
durumunda okul rehberl�k serv�s�nden veya b�r uzmandan yardım almanın
önem�n� vurgulayın. 
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