Ogretmenlerin Sinav Kaygisini Azaltmak icin
Yapabilecekleri

-Ogretmenlerin ,6grenciyi basarili 8grencilerle
karsilastirmasi ve basarisizligini yiiziine vurmasi
ogrencide basarisizlik kaygisini artiracaktir. O
nedenle, her 6grencinin ,kendisinin 6nceki durumu
ile karsilastiriimasi gerekir.

-Sinav sistemi, Sinavda gikacak konular hakkinda
ogrenciye yeterince bilgi verilmelidir.

-Calisma igin gereken zamani planlama konusunda
bilgilendirme ve takip, gocugun zamanini iyi
kullanmasini saglayacak, bu da kaygiyi azaltacaktir.

-Tlgili dersin etkili bir bicimde calisilacagi yéntemin
nasil olmasi gerektigi ayri bir zaman dilimi
icerisinde verilmeli ve takibi yapiimalidir.

-Beklentinin asir yansitilmamasi ve giiven verici
davranislarin sergilenmesi ,6grencinizin 6zglivenini
gelistirme ve olumlu disiinmesini saglamak kaygiyi

azaltacaktir."Bu isi yapabilecegini biliyorum.” "Bu

yaptiklarini takdir ediyorum.” "Kararina
guveniyorum.” “Eminim ki bu bigimde calismaya
devam edersen basaril olacaksin...” gibi ifadeler
cok faydali olacaktir.

Kaygi nedir?

Kisi, duygusal ya da fiziksel baski
altindayken ortaya cikan bir tepkidir.Bir
miktar kayginin olumlu etkileri
vardir.Ancak asiri kaygi durumu panige

sebep olur.

Sinav kaygisi nedir?

Sinav oncesinde dgrenilen bilginin, sinav
sirasinda kullanilmasina engel olan ve
basarinin diismesine yol acan yogun
kaygidir.
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Sinav Kaygisinin Belirtileri
eKalp atislarinda hizlanma,

eHizlinefes alip-verme,
eTerleme ve/veya titreme,
eDilin damagin kurumasi,
eMidesikayetleri,
eBas adrisi,
eIshal-kabizlik,
eYorgunluk belirtileri,
eGerginlik/sinirlilik hali,
eYeme aliskanliklarinda degisme,
eTelas, saskinlik, dikkat bozukluklari

OGRETMENLERE ONERILER

Ogrencilerimize yonelttigimiz beklenti
dizeylerimizin farkl olmamasina, gesitli
etkenlere bagh olarak degisik
yaklagimlarda bulunmamaya 6zen
gosterelim. Sunu bilelim ki s6zli olmasa
da beden dilimizle tim davraniglarimiz
ogrencilerin tamami tarafindan dikkatle
izlenmekte ve degerlendirilmektedir.
Ogrencimize basarabilecedi gorev ve
sorumluluklar verelim.

Sinav Kaygisinin Nedenleri
eKOtU galisma aliskanliklari,
eGOrev ve sorumluluklar
erteleme,
eZamanl iyi kullanamama,
eBasarisiz olma ve
degerlendirilme korkusu,
eBeklenti dlzeyi (Aile,
O0gretmen, arkadas, kendisi)
eMikemmeliyetgi yaklagim,

-

OGRETMENLERE ONERILER
Ogrenclerimizi sadece sinavlara hazirlamak yerine
oncelikle onlara 6grenmeyi sevdirelim.
Ogrencilerimize “Yapma, dur.” demek yerine
6drencinin olumsuz davranislarinin sonuglarini
aciklayalim. Ogrencimizde gérdiigiimiiz olumsuz
davraniglan okul iginde tekrar tekrar anlatip
ogrencimize yonelik bir 6nyargi olusturmayalim.
Ogrencilerimizi ayn ayri taniyarak onlar farkli sosyo-
ekonomik ve kiiltlirel diinyalardan gelen farkli
potansiyele sahip, bagimsiz bireyler olarak kabul
edelim. Dederlendirmelerimizi bu 6lcliye gore
yaptigimiz takdirde “kiyaslama” yanilgisina diismeyiz.
Ogrencilerimizin dnemli duygusal ve sosyal sorunlarin
fark ettigimizde ailesiyle goriiserek uzman yardimi
almalarini tesvik edelim. Oncelikle davranis bozuklugu
veya uyum sorunu gosteren ogrencilerimizin sorunlari
ile mesgul olalim. Ancak bu takdirde sinifimizda
basarili bir 6grenme ortami olusturabiliriz. Sinif
ortaminda 6grencilerimizi olumlu davranisa
yonlendirelim, énce biz model olalim.
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