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KAYGI NEDİR?
K�ş�, duygusal ya da f�z�ksel baskı
altındayken ortaya çıkan b�r tepk�d�r.B�r
m�ktar kaygının olumlu etk�ler�
vardır.Ancak aşırı kaygı durumu pan�ğe
sebep olur.

SINAV KAYGISI NEDİR?
Sınav önces�nde öğren�len b�lg�n�n, sınav
sırasında kullanılmasına engel olan ve
başarının düşmes�ne yol açan yoğun
kaygıdır.

Sınav Kaygısının Bel�rt�ler�
Kalp atışlarında hızlanma, 
Hızlı nefes alıp-verme,
Terleme ve/veya t�treme,
D�l�n damağın kuruması, 
M�de ş�kayetler�,
Baş ağrısı,
İshal-kabızlık,
Yorgunluk bel�rt�ler�,
Gerg�nl�k/s�n�rl�l�k hal�,
Yeme alışkanlıklarında değ�şme,
Telaş, şaşkınlık, d�kkat bozuklukları

Sınav Kaygısının Nedenler� 
Kötü çalışma alışkanlıkları, 
Görev ve sorumlulukları erteleme, 
Zamanı �y� kullanamama,
Başarısız olma ve değerlend�r�lme
korkusu, 
Beklent� düzey� (A�le, öğretmen,
arkadaş, kend�s�) 
Mükemmel�yetç� yaklaşım



ÖĞRETMENLERE ÖNERİLER
Öğrenc�ler�m�z� sadece sınavlara
hazırlamak yer�ne öncel�kle onlara
öğrenmey� sevd�rel�m. 
Öğrenc�ler�m�ze “Yapma, dur.” demek
yer�ne öğrenc�n�n olumsuz
davranışlarının sonuçlarını açıklayalım. 
Öğrenc�m�zde gördüğümüz olumsuz
davranışları okul �ç�nde tekrar tekrar
anlatıp öğrenc�m�ze yönel�k b�r
önyargı oluşturmayalım. 
Öğrenc�ler�m�z� ayrı ayrı tanıyarak
onları farklı sosyo-ekonom�k ve kültürel
dünyalardan gelen farklı potans�yele
sah�p, bağımsız b�reyler olarak kabul
edel�m. Değerlend�rmeler�m�z� bu
ölçüye göre yaptığımız takd�rde
“kıyaslama” yanılgısına düşmey�z. 
Öğrenc�ler�m�z�n öneml� duygusal ve
sosyal sorunlarını fark ett�ğ�m�zde
a�les�yle görüşerek uzman yardımı
almalarını teşv�k edel�m.
Öncel�kle davranış bozukluğu veya
uyum sorunu gösteren öğrenc�ler�m�z�n
sorunları �le meşgul olalım. Ancak bu
takd�rde sınıfımızda başarılı b�r
öğrenme ortamı oluşturab�l�r�z. 
Sınıf ortamında öğrenc�ler�m�z� olumlu
davranışa yönlend�rel�m, önce b�z
model olalım.

Öğretmenler�n Sınav Kaygısını Azaltmak
İç�n Yapab�lecekler�

Öğrenc�ler� farklı sosyo-ekonom�k ve
kültürel dünyalardan gelen, farklı
potans�yele sah�p bağımsız b�reyler
olarak kabul etmel� , çeş�tl� etkenlere
bağlı olarak onlara farklı yaklaşımlarda
bulunmamaya özen göster�lmel�,
Öğrenc�lerle �l�şk�de onlara değer
verd�ğ�m�z� göstermel�,
Öğretmenler�n öğrenc�y� başarılı
öğrenc�lerle karşılaştırması ve
başarısızlığını yüzüne vurması
öğrenc�de başarısızlık kaygısını
artıracaktır. O nedenle, her öğrenc�n�n
kend�s�n�n öncek� durumu �le
karşılaştırılması gerek�r.
Sınav s�stem�, sınavda çıkacak konular
hakkında öğrenc�ye yeter�nce b�lg�
ver�lmel�d�r.
Çalışma �ç�n gereken zamanı planlama
konusunda b�lg�lend�rme ve tak�p
çocuğun zamanını �y� kullanmasını
sağlayacak, bu da kaygıyı azaltacaktır.

İlg�l� ders�n etk�l� b�r b�ç�mde
çalışılacağı yöntem�n nasıl olması
gerekt�ğ� ayrı b�r zaman d�l�m�
�çer�s�nde ver�lmel� ve tak�b�
yapılmalıdır.
Beklent�n�n aşırı yansıtılmaması ve
güven ver�c� davranışların
serg�lenmes� öğrenc�n�z�n özgüven�n�
gel�şt�rme ve olumlu düşünmes�n�
sağlamak kaygıyı azaltacaktır.“Bu �ş�
yapab�leceğ�n� b�l�yorum.” ”Bu
yaptıklarını takd�r ed�yorum.”
”Kararına güven�yorum.” “Em�n�m k�
bu b�ç�mde çalışmaya devam
edersen başarılı olacaksın...”


