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ONSOz

Smav kaygis1 genglerin islevselliklerini 6nemli Olgiide etkileyen bir¢ok belirti ile
seyretmektedir. Bu belirtiler bilissel, fizyolojik, duygusal ve davranigsal alan olmak iizere dort
alanda kiimelenmektedir. Bilissel alanda: asir1 tetikte olma durumu sebebiyle konsantrasyon
problemleri, unutkanlik, yogunlagsamama; fizyolojik olarak; tasikardi, ¢arpinti, hizli nefes alip
verme, bag donmesi, bayilma hissi, bulanti-kusma, yutma giicliigii; duygusal alanda: kaygi, endise,
panik, dehsete kapilma, 6fke; davranigsal olarak ise kagcinma, agresyon davranislar1 gibi bulgular
goriilebilmektedir. Ayn1 zamanda kisinin sinav aninda potansiyelini tam olarak kullanamamasina
da sebebiyet verir. Tiim bu nedenlerden dolayr bu belirtileri azaltmak ve c¢ocuklarin
islevselliklerinin bozulmasini1 6nlemek icin cesitli bag etme stratejilerin kazandirilmasi énem arz

etmektedir.



OzET

Smav kaygisi, kisinin smav sonucunda elde edecegini diislindiigli akademik basarisizlig
genelleyerek bunu kisiliginin basarisizli§i olarak algilamasindan kaynaklanan, dolayisiyla
Ogrenilen bilginin smav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasini engelleyen ve basarinin
diismesine yol acan yogun kaygi durumudur. Bu kaygi 6grenilen bilgilerin sinavda hatirlanmasina,
etkili bir sekilde kullanilmasina engel olmaktadir. Bu nedenle sinav kaygisi belirtilerini azaltmak
i¢in cesitli stratejilerin kazandirilmasi gerekmektedir. Kaygi ile basa ¢ikmak i¢in yapilabilecekler
asagida siralanmistir:

> 1lk olarak kaygi duygusunu tanimlamak, kaygi olusturan durumlar tespit etmek gerekir.
Bu nedenle kaygi aninda zihinde ve viicutta neler olduguna dair bir farkindalik ¢alismast
planlanacak. Bu belirtilerin olmasina sebep olan tetikleyicilerin tespiti yapilacaktir.

» Kontrollii nefes alma basta olmak tizere gevseme egzersizleri 6gretilecek ve bu egzersizler
icin interaktif uygulama yapilacaktir.

» Smav kaygisinda en O6nemli faktorlerden biri olan sinav iizerine asiri yogunlagsmis ve
carpitilmis diisiinceler oldugundan endise verici diislinceler tespit edilecek ve bunlar yerine
olas1 makul alternatif diislinceler {izerine ¢aligilacaktir

» Rahatlama saglamak i¢in kigiye Ozel rutinlerin olusturulmasi, bedensel ve zihinsel
rahatlatici etkinlikler ¢alisilacaktir

Bu proje Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri tarafindan desteklenmistir.

Anahtar Kelimeler: Kaygl, Sinav kaygisi, Bas etme stratejileri.



MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Turii

Bu ¢alisma bir Toplumsal Duyarhlik Projesi’dir.

Aragtirmanin Yapildigi Yer ve Zaman
Proje ekibi tarafindan 01.12.2021 tarihinde Atatirk Sevgi Evleri Konferans Salonu’nda

gerceklestirilmistir.

Projenin Uygulanisi

Bu proje, genglerin sinav kaygilari ile bas etmeleri konusunda beceri kazanmalari amaciyla
yapilmistir. Projenin uygulanacagi Atatiirk Sevgi Evi’nde sevgi evi miidiirii, personeli ve proje
ekibinin katilimi ile bir toplant1 yapildi. Atatiirk Sevgi evinde 13-18 yas arasi toplam 51 ¢ocuk
ikamet etmektedir. Proje tamitimi1 sonrasi, proje ekibinden Esen YILDIRIM DEMIRDOGEN
tarafindan sinav kaygisi ile bag etme becerileri ile ilgili 6rnek becerilerin de yer aldig1 bir sunum
gerceklestirilmistir. Proje kapsaminda planlanan egitimler tamamlandiktan sonra interaktif
sekilde soru cevap kismina gecilerek mevcut becerilerin nasil kullanilacag: ile ilgili tartisma

yapilmistir.
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SONUCLAR

Proje kapsaminda ¢ocuklara sinav kaygisinin ne oldugu, sinav kaygisi durumunda neler
yapmalari gerektigi, bu kaygi ile nasil bas edecekleri ve hangi durumlarda yardim almalari
gerektigi konusunda detayl bilgilerin yer aldigi bir egitim verilmistir. Sevgi Evi Mldr{ ve diger
personellere bu projenin Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri Uygulama ve
Arastirma Merkezi tarafindan desteklendigi belirtildi. Aldiklari egitimlerde dolayi olduk¢a mutlu
olan Sevgi Evi ¢ocuklari, Sevgi Evi mudiri Sayin Mehmet POLAT ve sevgi evi personelleri proje
icin bizlere ve Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri Uygulama ve Arastirma
Merkezi’'ne tesekkir ettiler.

Projemizi destekleyerek 6grenci ve 6gretmenler icin ¢ok 6nemli bir aktivite ortami
sagladigindan dolayi Atatiirk Universitesi Toplumsal Duyarlilik Projeleri Uygulama ve Merkezi’'ne

tesekkir ederiz.



