
 -Kötü çalışma alışkanlıkları
-Gerçekçi olmayan beklenti
düzeyi
 -Mükemmeliyetçi yaklaşım
-Görev ve sorumlulukları
erteleme
 -Başarısız olma ve
değerlendirilme korkusu         
-Zamanı iyi kullanamama

Sınav Kaygısı Ned�r? 
Sınav Kaygısı sınav 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 kaygıdır.
 Her öğrenc�, sınava bağlı olarak,
kaygının etk�ler�n� değ�ş�k şek�llerde
yaşar ve h�sseder. 
Bu aslında mot�ve ed�c� ve çalışmak �ç�n
uyarıcı olab�l�r. 
Yaşanan kaygı düzey� sınava hazırlığı ve
sınavda göster�len performansı etk�ler,
ancak bu etk� performansa olumsuz
yönde yansıdığında “sınav kaygısı” b�r
sorun olarak karşımıza çıkar. 
Yüksek kaygı d�kkat�n bölünmes�ne yol
açar ve başarısız olunacağı �nancını
tet�kler.

Sınav Kaygısının Nedenleri

SINAV KAYGISI VE BAŞETME YOLLARI

Sınav Kaygısının Sonuçları
-Performansa ve yeteneğe
güvenmeme
-Yetersizlik ve güvensizlik
-Başkaları ile karşılaştırmada
kendini zayıf olarak değerlendirme
-Kendini başarısızlık odağı olarak
görme
-Sınavlara yeterince
hazırlanamamış olma duygusu
- Başarısızlığın sonuçlarını
düşünme: hoşnutsuzluk, ceza,
güven kaybı, akademik yaşantıda
kayıp sınavın zamanında
yetiştirilemeyeceği kuruntusu.. 



-Çocuğunuzu �y� tanıyın, ondan yapab�leceğ�
düzeyde ver�m bekley�n
-Öğrenc�n�n kend�s� hakkında sah�p olduğu
olumsuz düşünceler kaygısını arttırır ve
başarısını düşürür. Öğrenc�n�n kend�s�n�
olumsuz b�r gözle görmes�, onun mücadeley�
başından kaybetmes�ne neden olur. Ona olumlu
özell�kler�n� anlatın, bunları görmes�ne yardımcı
olun.
 -Çocuklarınızı kıyaslamayın. Sürekl�
başkalarıyla kıyaslanan çocuk kend�n� yeters�z
görecek ve gel�şmeye kapatacaktır. 
-Çocuklarınızı s�z�n �sted�kler�n�z� yapmaları �ç�n
korkutmayın, ağır cezalardan ve baskıcı
tutumlardan uzak durun. 
-Çocuğunuza değer verd�ğ�n�z�, ona
güvend�ğ�n�z�, sorumluluklarını yer�ne
get�receğ�nden em�n olduğunuzu ona her
fırsatta bel�rt�n.  
-Çalışmaya başlama problem� olan öğrenc�n�n
çalışma �ç�n �steklend�r�lmes�, çalışmayı
dağıtacak etmenler�n  ortadan kaldırılması
gerek�r.

               Sınavdan Önce:
 -Sınava hazırlıklı olmak, sınav
kaygısıyla baş etmen�n �lk koşuludur.’ 
-Zaman yönet�m�n� öğren�n 
-Tutumlarınızı gözden geç�r�n
-Beslenme ve uyku düzen�ze d�kkat
ed�n 
-Düzenl� çalışın 
-Mükemmel�yetç� tutumdan vazgeç�n -
Beklent�ler�n�z ulaşılab�l�r olsun 
-Sınav önces�nde daha önce alışık
olmadığınız b�r şey� yemey�n, �çmey�n.

                Sınav Sırasında:
-Her şey�n en �y�s�n� yapmak zorunda
değ�ls�n�z, el�n�zden gelen�n en �y�s�n�
yapmaya odaklanın.
-Kaygıyı h�ssett�ğ�n�z anda der�n der�n
nefes alın; oks�jen alımı k�ş�y�
sak�nleşt�r�r. 
 -Olumsuz düşünceler� tekrarlamak
yer�ne , olumlu düşüncelere odaklanın
‘Ben el�mden gelen� yapıyorum,
bunların çoğu b�ld�ğ�m konular.‟ 
-Çok kaygılı h�sseders�n�z kend�n�ze
1dk. ver�n, düşünceler�n�z dağıldıktan
sonra sınava döneb�l�rs�n�z. Burada
gevşeme tekn�kler�n� kullanab�l�rs�n�z.
-Sınav sırasında etrafınızdak� k�ş�ler�
�zlemey�n, bu s�z�n kaygınızı
arttıracaktır. 

Sınav Kaygısını
Önlemede Aile Desteği

Başetme Yolları;

-Sınava hazırlanan öğrenc�lerle �lg�l� çok büyük
beklent�lere sah�p olmayın. Öğrenc�n�n başarı
durumunu gerçekç� b�r şek�lde değerlend�r�n ve
ona göre hedefler bel�rley�n. 
 Şu söylemlerden uzak durun: 
*B�z� mahcup etme *Bak dayının oğlu kazandı
*Yemed�k yed�rd�k *Kazanamazsan rez�l oluruz 
 Bunların yer�ne; sevg�ye dayalı, güven ver�c�,
hoşgörülü b�r tutum serg�lemel�y�z.

Hacı Bektaş Veli Anadolu Lisesi
Rehberlik Servisi


