Siav Kaygisi Nedir? Simmav Kaygisin1 Nasil Atlatirim?

Sinav kaygisi, 6grencinin sinavda basarisiz olma korkusunun strese yol agmasi sonucunda ortaya ¢ikan
fiziksel belirtilerle duydugu kontrol edilemeyen ileri derece kaygi diizeyidir. Burada beyinde stres
hormonunun salgilanmastyla olusan adrenalinin etkisiyle 6grencide bilgilerini hatirlayamamasi s6z
konusudur. Bununla beraber panik ve heyecan duygusu olusur. Rehberlik bilgilerine gore 6zel ders veren
Ogretmen tam da bu durumu tespit eder ama sinav kaygisinda amag kaygty1 tamamen ortadan kaldirmak
degildir. Aslinda hafif diizeyde sinavda basarili olmak icin gereklidir. Clinkii hafif siav kaygisi olmayan
ogrenci dersleri ciddiye almayacak ve derslerine ¢alismayacaktir. Sinav kaygisi yasayan 6grencilerimizle
ilgilenmesi i¢in 6zel 6gretmen atamasi yaparak 6grencinin aldigi 6zel dersin verimliligini arttirmak i¢in
calismaktayiz. Smav kaygisinin farkliliklarini belirleyecek olursak sdyle siralayabiliriz.

Hafif diizeyde sinav kaygisi;

e Kontrol edilebilir

e Dikkati arttirr.

e Zamani dogru kullanma becerisi gelistirir.
e Motivasyon saglar.

e Hatirlamayi kolaylastirir.

Yogun kaygi ise sinav kaygisi olarak adlandirdigimiz problem olan kaygi diizeyidir.

Yogun siav kaygist;

e Kontrol edilemez.

e  Unutkanliga sebep olur.

e Ogrenileni kullanamamaya

¢ Dikkatin fiziksel belirtilere kaymasina
e Karar vermekte zorlanmaya

o Konsantrasyon olmakta giicliige sebep olur.

[leri diizeyde yasanan siav kaygisinda, éncelikle, kayginin nedenlerinin farkina varip, smav kaygisinin
varligini kabul ederek onunla bag etmeye baslayabiliriz. Sinav kaygisinin 6zel nedenlerini sdyle
stralayabiliriz:

e Miikemmeliyet¢i kisilik yapist

e Ogrencinin ulasamayacag1 hedef belirlemesi

e Plansiz-programsiz ders ¢aligma aligkanligi

e Ailenin ve ¢evrenin dgrencinin potansiyelinden fazla beklenti igerisine girmesi
e Ailenin 6grenciyi baskalariyla kiyaslamasi

e Basarisiz olma korkusu

e Ailesi tarafindan basarisiz olursa sevilmeyecegini diislinmesi

e Basariyi kigisellestirmesi

e  Sorumluluklarini1 zamaninda yerine getirmeme



Sinav kaygisinda yasanan belirtiler:

e Basagrisi

e Karin agrisi

e  Mide bulantisi-kusma

e Nefes alip-vermede zorluk
e Kalp carpintist

e Titreme

e Kabus gorme, uykusuzluk
e Heyecan

¢ Kolay aglama

¢ Dilin damagmn kurumasi

e Kaslarda gerginlik

e Sik idrara ¢gikma

e Soguk terli eller

Sinav kaygisiyla basa ¢ikma yollart nelerdir?

e Ogrenci olumsuz diisiinceleri ardarda diisiinmeye basladiktan sonra kendisine “DUR” diyerek bir anda
diisiincelerinin durmasini saglayabilir. Burada ilk basta 6grenci zorlansa da birka¢ denemeden sonra bu
uygulamayi kolayca yapabilir.

e Ogrenci siav kaygis1 yasadig1 zaman kendi kendine olumlu ydnde ciimleler kurabilir. “bu sinavi
yapabilirsin.” “her sey daha giizel olacak.” gibi olumlu telkinlerde bulunabilir.

e  Yogun kaygi duydugu anda sinif icerisinde dikkatini baska yone ¢ekebilir. Sinifin boyasina, siralarin
dizilisine, masaya, perdeye dikkatini yonelterek sakinlesmesini saglayabilir.

e Ogrenci iki béliimde tiim cigerlerini dolduracak sekilde nefes alarak yavas yavas nefes vermesiyle
fiziksel olarak diizene girmesi saglanabilir.

e Asamali olarak kas gevsetme teknigi kullanilabilir. Burada ana kas gruplarini kasip gevseterek viicudun
rahatlamas1 amaglanir. Alin, g6z, ense, omuz, 6n kol, arka kol, bacak, baldir, ayak kaslarini1 kasar ve
gevsetir.

e Buyontemlerden hi¢ birini uygulayamayan dgrencilere 6zel olarak yardime1 olan dgretmen ekibimiz
bulunmaktadir, Bu 6zel 6gretmenler sayesinde her 6grencimiz teknikleri kolaylikla 6grenip sinavlarda

kullanabilirler

Sinavdan 6nce

e Beslenmeye dikkat etmek
e Diizenli ders ¢caligmaya 6zen gostermek
e Hedefleri ulasilabilir diizeyde tutmak

e Zamani dogru kullanmay1 6grenmek



e  Miikemmeliyet¢i tutumu birakip hata yapma hakki tanimak

Sinav zamaninda

e  Teknikleri uygulayarak yogun kaygiy1 kontrol altina almak
e Zaman yOnetimini yaparak zamanini dogru kullanmak
e Ayni soruya takili kalmadan yapabildigi sorular lizerinde durmak

e (grencinin yapabildigi sorulardan baglayarak kisa siirede konsantrasyon olmasi saglanir.

Ogrenci kaygisini kabul edip onu kontrol edebilmeyi 6grenebilir. Bunun icin biitiin giic kendisinde vardir. Sinavda tiim

ogrencilere basarilar dilerim.



