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“Sınav Kaygısı” konusu belki de hem öğrencinin hem de
velinin Rehberlik Servisine başvurma nedenlerinden
biridir.



ANNE-BABA OLARAK KABUL EDİLMESİ GEREKENLER

·Çocuklarımızın sah�b� değ�l�z, sadece anne ya da babasıyız. Onlar
dünyaya gelmeden önce sorumluluklarımızı b�l�p kabul ett�k.
B�rb�r�m�z� seçme şansımız yoktu.

·Onların yet�şk�nl�ğe neredeyse erd�ğ�n� ve b�rer b�rey olduklarını,
kend�ler�yle �lg�l� kararları vereb�lecekler�n� kabul etmel�y�z.

·Onları çocuk olarak algılayıp büyüdükler�n� kabullenmed�ğ�m�z
sürece, çocuk olarak yaşamlarına devam ederler. Yet�şk�n olarak
algıladığımız oranda olgunlaşırlar.

Ancak onları kafamızdak� yet�şk�n kalıbına sokmaya çalışmak
b�zlerden uzaklaşmalarından başka b�r �şe yaramaz



SINAVA HAZIRLIK SÜRECİNDE GÖZLENEN
YANLIŞ ANNE- BABA TUTUMLARI

Rehberl�k Serv�s� olarak sınava hazırlık sürec�nde son yıllarda hem
öğrenc� hem de vel�de gözlenen kaygı kaynaklı davranışlar
artmıştır. Buna bağlı olarak bazı vel�ler Rehber Öğretmenlerden
çocuklarına anne babalık yapmasını �sterken, kend�ler� de
çocuklarına öğretmen g�b� davranmaya çalışmaktadırlar
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Örneğ�n Rehberl�k Serv�s�ne gelen vel�lerden bazı örnek �fadeler:

• “Oğlumun b�r kız arkadaşı var. Ona çok zaman ayırıyor ve
d�kkat� dağılıyor, telefonda sürekl� onunla konuşuyor. Lütfen

söyley�n kız arkadaşını bıraksın.”
• “Kızımın arkadaşı Burcu, kızımı olumsuz etk�l�yor. Lütfen

söyley�n dershanede onunla yan yana b�le gelmes�n.”
• “Oğlumu b�lg�sayarın başından alamıyorum. Lütfen söyley�n

b�lg�sayarını odasından çıkarsın”
• “Çocuğum uyku ve yemek düzen�ne d�kkat etm�yor. Bu konuda

uyarır mısınız?”
• “Kızım odasını h�ç toplamıyor, evde çok dağınık, bu konuda

uyarır mısınız”?
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Başarının özünde sorumluluk ve özgüven
duygusu vardır. Özgüven, sorumlulukları alıp
başarıyla yer�ne get�rmekle oluşur. Sorumluluk
vermede ölçü �y� bel�rlenmel�d�r. Gençlere
ver�leb�lecek en �deal sorumluluk, kend�
geleceğ�n�n bel�rley�c�l�ğ�n� üstlenme
sorumluluğudur. Ne yazık k�, sorumluluk b�l�nc�
olmayan öğrenc�ye l�se son sınıf aşamasında
yapılacak fazla b�r şey kalmamıştır. Rehberl�k
Serv�s�n�n bu konuda s�h�rl� değnek etk�s�
yaratamayacağını b�lmekte yarar vardır.



SINAVA HAZIRLIK SÜRECİNDE
YAŞANAN SORUNLAR
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-İlet�ş�m kazaları
-Aşırı duyarlılık(tepk�sell�k veya alınganlık)
- Vel�n�n kaygısının yansımaları
-Deneme sınavlarının sonunda vel�n�n
yorumu
-Meslek seç�m�ne müdahaleler 8



6

NE
YAPMALIYIZ?
*Olağanüstü davranmayın:
Sınava hazırlık süres�nce
veya sınava kısa b�r süre
kaldığında evdek� düzen ve
genel hava “her zamank�
g�b�” olmalı. Örneğ�n sınava
b�r hafta kala annen�n
çocuğuna en sevd�ğ�
yemekler� yapması b�le
olağanüstü davranma
tanımına uymaktadır



*Sorumluluk ve özgüven�n önem�:
Öğrenc�ye sınava hazırlanıyor d�ye
h�ç sorumluluk vermemek de
doğru değ�ld�r. Üstes�nden
gelemeyeceğ� sorumluluklar
vermek de özgüven�n� olumsuz
etk�leyeb�l�r. Öreğ�n kend� odasını
toplaması, eve a�t alış ver�ş yapmak,
sofra hazırlama veya toplamak
doğal sorumluluklardır
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*Gençl�k dönem�nde olduğunu
unutmayın: Sınava hazırlık
sürec�nde ergenl�k dönem�n�n en
zorlu dönemler� atlatılmış olsa b�le
unutmayın k� çocuğunuz ergenl�k
dönem�n� henüz b�t�rmed�. Ondan
t�p�k yet�şk�n davranışları
serg�lemes�n� beklemey�n.
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*Sevg�y� şartlı sunmayın: B�rçok öğrenc�m�z
ün�vers�teye g�rememe durumunda anne ve
babalarının kend�ler�ne yönel�k sevg� ve
güvenler�n� kaybedecekler�n�
düşünmekted�rler. “Başarılı olursam ben�
daha çok severler” düşünces�ne
öğrenc�ler�m�zde rastlamaktayız. Başarılı ya
da başarısız her koşulda onların yanında
olab�leceğ�m�z� onlara h�ssett�rmel�y�z.
Problemler� çözmeye değ�l anlamaya çalışın.
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*”Okursan hem kend�n� hem de b�z�
kurtarırsın” türünde kahramanlık roller�
yüklemey�n: Toplumdak� sınıf atlama çabası,
ekonom�k kaygıları g�derme yolu hep “�y� b�r
meslek” düşünces�n� de beraber�nde
get�rmekted�r. İy� b�r meslek hedef�ne �se �y�
b�r ün�vers�te yoluyla ulaşma çabası bazen
a�leler�n çocuklarına kaldıramayacakları
sorumluluk türler� yüklemeler�ne neden
olmaktadır. 3



*Huzurlu b�r ortam yaratın: Her a�lede
zaman zaman olağan sayılab�lecek
tartışma ve çek�şmeler olmaktadır.
Olağan tartışmalar sağlıklı �let�ş�m�n
de gösterges�d�r. Ancak tartışmaların
huzuru bozacak düzeye
gelmemes�ne özen göster�n.
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*Eleşt�r�lmes� gereken durumlarda
eleşt�r�n, ancak yargılayıcı olmayın.
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*Ders çalışma davranışını önemsey�n: Az sayıda da olsa
bazı öğrenc�ler�m�z ders çalışırken evdek�ler�n yeterl�
özen� göstermed�ğ�n� bel�rtmekted�rler. Öğrenc� ders
çalışırken telev�zyonun ses�n� kısmak, daha alçak sesle
konuşmaya özen göstermek, onun ders çalışma
davranışını önemsemek anlamına gelmekted�r.



*Anlaşma yapın: Son yıllarda sınava
hazırlık sürec�nde cep telefonu ve özell�kle
b�lg�sayarın b�l�nçl� kullanılmamasının
sorun hal�ne geld�ğ�n� görmektey�z. Bu
konuda a�le b�reyler�n�n yazılı b�r anlaşma
yapıp uyulacak kuralları bekl�de espr�l� b�r
d�lle maddeler hal�nde sıralaması ve
�mzalaması �y� b�r yöntem olab�l�r.



*Güven�n �fades�: Anne ve babaların “sana güven�yorum”
�fades�n� öğrenc�ler genelde “senden bekl�yorum”
şekl�nde algıladıklarından. Bu �fadey� sıkça kullanmak
olumlu b�r etk� yaratmamaktadır. Hatta kaygıyı
artırab�lmekted�r. Eğer çocuğunuzun gerçekten
çalıştığını gözleyeb�l�yorsanız “ne kadar emek
harcadığını görüyorum, h�çb�r emek karşılıksız kalmaz”
demek daha etk�l� olab�l�r.



*B�lg�l� olmaktan çok sağlıklı olmak: Sınava g�ren
öğrenc�n�n önce sağlıklı olması gerekmekted�r.
Eğer sağlıklı �se b�lg�ler�n� kullanab�lecekt�r.
Sağlığın başarıdan daha öneml� b�r değer olduğu
unutulmamalıdır. Ancak sınava b�r hafta kala
anne ve baba bu anlamda fazla kaygılı davranıp
çocuğunu b�r hafta boyunca eve hapsetmek g�b�
b�r önlem de almaya kalkmamalıdır.



TEŞEKKÜRLER


