
SINAV
KAYGISI

ÖĞRETMEN
BROŞÜRÜ

SINAV KAYGISININ
BELİRTİLERİ

KAYGI NEDİR? 

ŞEHİT ALİ POLAT ANADOLU
LİSESİ

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,

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.

H�çb�r zafer amaç değ�ld�r.
Zafer, ancak kend�s�nden

daha büyük b�r amacı elde
etmek �ç�n bell� başlı b�r

vasıtadır. 

-Mustafa Kemal Atatürk

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
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ÖĞRETMENLERE
ÖNERİLER

SINAV KAYGISININ
BELİRTİLERİ

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

Öğrenc�ler� farklı sosyo-ekonom�k ve

kültürel dünyalardan gelen, farklı

potans�yele sah�p bağımsız b�reyler

olarak kabul ed�lmel� , çeş�tl� etkenlere

bağlı olarak onlara farklı yaklaşımlarda

bulunmamaya özen göster�lmel�. 

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...” 

Öğrenc�m�ze başarab�leceğ� görev ve

sorumluluklar verel�m. Başarısı düşük

öğrenc�y� sınıf �ç�nde aşağılamak ve

dışlamak, onu h�çb�r şek�lde başarıya

yöneltmez. Tam ters�ne başarısızlık

kaygısının pek�şmes�n� sağlar.


