
�PANDEMİ� VE� SINAV 

Yapılan açıklamalara göre salgın ile birlikte 

hayatımıza giren maske, dezenfektan ve sos-

yal mesafe önlemleri sınav anında da devam 

edecek. Pandeminin şu an için devam ediyor 

olması sebebiyle artık bu önlemleri hayatımı-

zın bir parçası olarak kabul etmemiz gereki-

yor. Bu nedenle sınav anında takacağımız 

maskeyi farklılık olarak değil, günlük hayatta 

sürekli kullandığımız aksesuar gibi (saat, to-

ka…) görürsek sınav anında daha rahat olabi-

lirsiniz. Evde yaptığınız sınav provaları sıra-

sında maske takarsanız bu duruma daha kolay 

alışmayı sağlamış olursunuz. Gerekli önlem-

leri aldığımız sürece virüsten mümkün oldu-

ğunca korunduğumuzu unutmamalıyız. Bu 

yüzden sınav anında sadece sorulara odaklan-

malıyız  

 

 

  Sınav öncesinde öğrenilen bilginin, sınav sırasında   
etkili bir biçimde kullanılmasına engel olan ve        
başarının düşmesine yol açan yoğun kaygıya sınav 
kaygısı denir. 

 

 Sınav tarihi değişiklikleri stres düzeyini-
zi arttırmış olabilir. Fakat sınavlarda 
başarı belli bir süre, emek ve çalışma di-
siplini gerektirmektedir. Bu nedenle sı-
nav hazırlıklarınızın, şimdiye kadar yap-
tığınız çalışmalarınızın yani kısaca bilgi 
ve beceri birikimlerinizin bu değişiklik-
lerle azalmayacağının farkında olmalı-
sınız. Olumsuz düşüncelere izin verme-
den, farklı senaryolarla zihninizi oyala-
madan, hedefinize odaklanarak çalış-

malarınıza devam etmelisiniz. 

“SINAV�KAYGISI�NEDİR?”  

Kaygı Düzeyi

Başarı
Düzeyi

Düşük Kaygı 
Düzeyi

Normal Kaygı 
Düzeyi

Yüksek Kaygı 
Düzeyi
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Düşük Kaygı

Çalışma motivasyonunuz düşük olur.

Normal Kaygı

Rehberlik Servisi

Kaygı Düzeyi Başarıyı Nasıl Etkiler?

Başarı düşer.

Motivasyon ve dikkatiniz yüksek olur.

Başarı yükselir.

Dikkat ve odaklanma sorunu yaşarsınız.

Başarı düşer.

SEYHAN RAM

Mücadele

Sabır

Başarı“Başarıyı ölçmek için bir insanın ulaştığı 
noktaya değil, başarmak için aştığı 

engellere bakılması gerektiğini 
öğrendim.”

(Booker T. Washington)

Başarı Nedir?

Seyhan Ram

Bizim İçin Değerlisiniz…
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Aileler bu süreçte çocuklarının gele-

cekleri ve sağlıkları için daha kaygılı 

hissediyor olabilirler. Fakat kaygı bu-

laşıcı bir duygudur. Sınavın başlı başı-

na çocuklar için stresli bir dönem ol-

masının yanında şu anda hiç karşılaş-

madıkları bir durumun da stresini ya-

şadıkları unutulmamalıdır. Bu nedenle 

ailelerin öncelikle kendi kaygılarını iyi 

bir şekilde yöneterek örnek olması ge-

rekmektedir. Aileler çocuklarına anla-

yışla davranmalı, destekleyici yaklaş-

maları ve bu süreçte yol göstermeleri 

gerekmektedir.  

 

 

Çocukların kendine olan güvenini sarsa-

cak negatif motivasyondan uzak durma-

ları, ailenin beklentilerinin gerçekçi ol-

ması ve çocuğun başkaları ile kıyaslan-

maması çok önemlidir. 

Çocukların olumlu yönlerini ve çabaları-

nı överek cesaretlendirmek de motivas-

yonlarının artmasını sağlayacaktır. Sı-

navda başarısız olmanın dünyanın sonu 

olmadığını çocuklara hissettirmek sınav 

kaygısını azaltır. Salgın ile ilgili bu süre-

cin geçici olduğunu, önlem aldığımız sü-

rece bunu aşabileceğimizi, bu durumun 

derslerini ve sınav sürecini etkilemeyece-

ğini anlatmak onları rahatlatacaktır. 

Eğer çocuğunuz bütün önerilere rağmen 

stresini yönetmekte zorlanıyorsa bir uz-

mandan yardım almasını sağlayın.    

       

 

T.C. 

SEYHAN KAYMAKAMLIĞI 

SEYHAN REHBERLİK VE  

ARAŞTIRMA MERKEZİ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

PANDEMİ SÜRECİNDE SINAV     

KAYGISI VE BAŞA ÇIKMA  

  
 

 

 

AİLELER NASIL DAVRANMALI 

SEYHAN RAM

Sınava iyi hazırlanın. Çalışmayı son 

güne bırakmayın.

Sınava karnınız aç girmeyin. 

Sınav öncesi baharatlı ve yağlı 

yiyeceklerden uzak durun.

Uykunuzu iyi alın.

Sınavdan önce olumlu düşünün

ve gevşeme egzersizleri yapın.

İyi Hazırlan.

İyi Uyu.

İyi beslen.

Gevşe

Sınavdan Önce

Seyhan Ram


