
Sınav Kaygısı yaşayan öğrenc�lerle

yapılan görüşmelerden
kaygılarının altında yatan

nedenler�n�n pek çoğunun a�len�n

beklent�ler�, a�len�n sınava

yükled�ğ� anlam ve ebeveyn

tutumları olduğu görülmekted�r.

Bu yazımızda sınav kaygısı �le baş

etmek �ç�n anne ve babaların

çocukları �ç�n neler yapab�leceğ�ne
değ�neceğ�z

Kaygı �şlevsel düzeydeyken b�r

mot�vasyon kaynağıdır. Kaygılı anne

– baba eş�tt�r kaygılı çocuk demekt�r.

Çevren�zdek�lerle konuştuklarınız,

telefon görüşmeler�n�z,
çocuğunuzun hayaller�nden

bahsederken k� heyecanınız

çocuklara bu sınavın çok ama çok

öneml� olduğu mesajını ver�r.

Örneğ�n; “o ders çalışsın d�ye evde

eve m�saf�r b�le çağırmıyoruz.”, “H�ç

bütçem�z yokken onu etüde

yolluyoruz.” g�b� örtük mesajlar

çocuklar tarafından hemen fark ed�l�r

ve çok daha güçlü sınav kaygısı

duymalarına neden olur. 
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Çocuğunuzun sınava yönel�k çabalarını takd�r ed�n.

Ona “sen zaten çok akıllısın, zek�s�n” demek yer�ne

“ne kadar çok çalıştığını görüyorum, çabanın

sonucunu alacağına �nanıyorum” g�b� yapıcı,

destekley�c� sözlerle onu teşv�k ed�n. 

Sınav kaygısı ile baş etmedeyeterli uyku uyuma vedengeli beslenmenin oldukçaönemli olduğuaraştırmalarca tespitedilmiştir. Çocuklarınbeslenme şekillerinde kafein,kakao, şeker gibihuzursuzluklarını artıracak
ve uyku düzenlerini bozacakyiyeceklere de mümkünolduğunca az yerverilmelidir. 

Odak noktanız sorunun ne olduğundan z�yade

sorunu nasıl çözeb�leceğ�n�z olmalı. Bekled�ğ� ve

�ht�yaç duyduğu sorunla nasıl başa çıkab�leceğ�n�

öğrenmekt�r. Örneğ�n; “yeter�nce ver�ml� ders

çalışamıyorum” d�yen b�r çocuğa “evet, yeter�

kadar çalışmıyorsun, çalıştığın zamanlarda da

notlarında artış olmuyor, ben de farkındayım.” g�b�

sorunu tekrar tekrar y�neleyen b�r cevap

ver�lmemel�d�r. “Bunu fark etm�ş olman çok güzel.

Nasıl daha ver�ml� çalışab�leceğ�n� b�rl�kte

araştıralım. Neler yapab�leceğ�nle �lg�l� b�r f�kr�n var

mı? B�z�m sana yardımcı olab�leceğ�m�z b�r konu

var mı? Bu konuda öğretmen�ne danışmamız

faydalı olur mu?” g�b� çözüm odaklı b�r d�yalog

kurulmalıdır. 
 Çocuğunuzla �lg�l� beklent�ler�n�z� onun kapas�tes�,

potans�yel�, �ç�nde bulunduğu koşullar, okulunun

eğ�t�m kal�tes�, a�le �ç� �l�şk�ler�n�z g�b� başarısını

etk�leyecek faktörler� de göz önünde bulundurarak

değerlend�rmel�s�n�z. Potans�yel�n�n üzer�nde b�r

beklent�ye g�rmen�z çocuğunuzun sınav kaygısı

yaşama olasılığını artıracaktır. Kıyaslama Yapmayın

Çocuğunuzu bebekl�k yıllarından başlayarak, hayatının

h�çb�r evres�nde başkalarıyla kıyaslamayın.

Akranlarıyla ya da kardeşler�yle kıyaslanmak

çocukların c�dd� performans kaygısı duymasına neden

olab�lmekte ve a�len�n sevg�s�n� kazanmak �ç�n

başkaları g�b� başarılı olmak zorunluluğu

h�ssett�rmekted�r



Ailenin küçük yaştan başlayarak,
çocuktan yüksek başarı beklemesi, çocuğu

eleştirmesi, yargı
ifadesi taşıyan sıfatlarla nitelemesi ve
cezalandırması çocuğun kendine olan

güvenini sarsar ve
kaygı düzeyini yükseltir. Otoriter- baskıcı
ebeveyn tutumları ya da Reddedici-ilgisiz

ebeveyn
tutumları çocukların sınav kaygısı

yaşamalarını beslemektedir.
Çocukların ihtiyacı olan ise tüm yaşamları

boyunca onları daha sağlıklı bir birey
olabilmek yolunda

destekleyen Hoşgörülü-Demokratik
ebeveyn tutumudur. Çocuklarınıza küçük

yaşlardan itibaren
evde söz hakkı verir, başarıları ile mutlu

olup başarısızlıklarında rehberlik
ederseniz mutlu,

özgüvenli, başarılı çocuklar
yetiştirebilirsiniz. 

Çocuğunuz bir sınavdan başarılı
olduğunda bunu büyük övgüler ve

kutlamalarla taçlandırıp,
başarısız olduğunda büyük üzüntü

duyuyor ya da sitem ediyorsanız
çocuklarınız için size sınav

sonuçlarını getirmek çok daha zor
hale gelebilir ve sınav kaygısı da

körüklenir. Örneğin başarılı
olduğunda “bu ders için çok
çalıştın, emeğinin karşılığını

almana çok sevindim. Tebrik ederim
güzel kızım/oğlum” deyip bir
kucaklaşma, öpme oldukça

kararında bir tepkidir. 

Başarısızlığı Kayıp Değil Gelişim Unsuru
Olarak Gösterin
“Başarılı olmayı istediğini ve bu sonuç için
şu an üzüldüğünü biliyorum. Ancak bazen
başarılı
olabilmek için başarısız olmayı da bilmek
gerekir. Nerelerde hata yaptığına bakıp
eksiklerini
tamamlarsan bir sonraki sınava daha iyi
hazır olacaksın.” denilebilir. Burada anne
baba kendi
üzüntüsünden değil çocuğun neler
hissettiğini anlayabildiğinden bahsetmiş
ve ona çözüm önerileri
sunmuştur. Bir çocuğun ihtiyaç duyduğu
da ailesini üzmek değil, başa çıkamadığı bir
zorluğun
nasıl üzerinden gelebileceğini
öğrenmektir. rehberlik servisi


