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Eğitimde Kaygı
Kaygı, eğitim alanında yapılan çalışmalar da sıklıkla yer alan değişkenlerden birisi olmuştur. Okullar da kaygının en yoğun yaşandığı anlar sınavlardır. Bu noktada sınav kaygısı, özel bir kaygı çeşidi olup bireyin değerlendirilmesi söz konusu olduğunda hissedilen korkuyla karışık bir tedirginlik duygusudur. Sınav kaygısı birçok ülkede ilkokuldan sonraki eğitim ve öğretime hazırlanmada yoğun olarak yaşanan ve beraberinde birçok olumsuzluğu getiren güncel bir konudur.



Batman Rehberlik 
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Sınav kaygısının nedenleri nelerdir?

· Mantık dışı inançlar
· Özgüven eksikliği ve kaybı 
· Gelecek korkusu
· Amaç ve hedeflerin belirlenmemesi 
· Sağlıksız beslenme ve düzensiz uyku
· Kötü çalışma alışkanlıkları
· Zamanı iyi kullanamama 
· Başarısız olma ve değerlendirilme korkusu 
· Aile baskısı
· Mükemmeliyetçi tutum
· Görev ve sorumlulukları erteleme





Sınav kaygısının belirtileri nelerdir?

  
· Endişe
· Tedirginlik
· Başarısızlık korkusu
· Çalışmaya isteksizlik
· Mide bulantısı
· Titreme
· Ağız kuruluğu
· İç sıkıntısı
· Terleme
· Uyku düzeninde bozukluklar
· Karın ağrıları, bedensel yakınmalar
· Dikkat ve konsantrasyonda bozulma
· Kendine güvende azalma
· Kendini yetersiz ve değersiz görme
· Huzursuzluk
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     Sınav Kaygısıyla 
    Baş Etmede Doğru 
   Öğretmen Tutumları 
 
      Öğretmen Broşürü
                 2022 
Sınav Kaygısıyla Baş Etmede 5. Sınavlar sadece birer fırsattır. Bu fırsatların bir şekilde telafisi vardır. Öğretmen, öğrenciye sınavın bir ölüm kalım meselesi olmadığını, yararlanılması gereken bir fırsat olduğunu, bu fırsat kaçırılsa bile hayatta başka fırsatların onu beklediğini, bir kapı kapanırsa başka bir kapının açılacağını anlatmalıdır.  
10. Öğrencilerle ilişkide onlara değer verdiğimizi göstermeli, öğrenciyi başarılı öğrencilerle karşılaştırmak ve başarısızlığını yüzüne vurmak öğrencide başarısızlık kaygısını artıracaktır. O nedenle, her öğrenci kendisinin önceki durumu ile karşılaştırmak gerekir.

 Öğretmenlere Öneriler
1. Öğrencileri farklı sosyo-ekonomik ve kültürel ortamlardan gelen, farklı potansiyele sahip bağımsız bireyler olarak kabul etmeli, çeşitli etkenlere bağlı olarak onlara farklı yaklaşımlarda bulunmamaya özen gösterilmeli.


11. Beklentinin aşırı yansıtılmaması ve güven verici davranışların sergilenmesi, öğrencinize özgüvenini geliştirme ve olumlu düşünmesini sağlamak kaygıyı azaltacaktır.
“Bu işi yapabileceğini biliyorum.” 
“Bu yaptıklarını takdir ediyorum.” 
”Kararına güveniyorum.”
 “Eminim ki bu biçimde çalışmaya devam edersen başarılı olacaksın...”

6. Öğrenci girdiği sınavda başarılı olmadığı takdirde gidebileceği başka bir okulu ona ceza gibi göstermeyin.
2. Sınav sistemi ve sınavda çıkacak konular hakkında öğrenciye yeterince bilgi verilmelidir.


7. Öğrenciyi takdir etmek önemlidir. Fakat burada kontrollü ve gerçekçi olunmalıdır. Hiç takdir etmemek ne kadar zararlı ise abartılı ve gerçekçi olmayan takdir cümleleri de o kadar zararlıdır.

3. Çalışma için gereken zamanı planlama konusunda bilgilendirme ve takip öğrencinin zamanını iyi kullanmasını sağlayacak, bu da kaygıyı azaltacaktır.


12. Öğrencinin amacının belirsiz olması sınav kaygısını artıran nedenlerdendir. Bu yüzden öğrencilerin bir hedefe odaklanması sağlanmalıdır.

8. Öğrenciye, sınavların onun kişiliğini değerlendiren bir ölçü olmadığı, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatın bir parçası olduğu, sınavda başarısız olmanın hayatın sonu olmadığı anlatılmalıdır. 
9. İlgili dersin etkili bir biçimde çalışılacağı yöntemin nasıl olması gerektiği ayrı bir zaman dilimi içerisinde verilmeli ve takibi yapılmalıdır.


4. Öğrencinize yönelik kaygılarını artıracak söylemlerden ve tutumlardan uzak durmalısınız. Öğrencilerin başarılarını arttırmak amacıyla onları tehdit edici ve başarı durumlarını küçümseyici yaklaşımlardan kaçının. (Elli net sana hiç yakışmıyor, böyle gidersen sınavı kazanamazsın daha çok çalışmalısın vb.)
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