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“SINAV KAYGISI*

Kaygl, Uzerine sik sik konustugumuz ve tartistigimiz hatta bazi durumlarda hayatimizin gidisatini belirleyen
dnemli konulardan biridir. Ozellikle 5nemli kararlar &ncesi ve déniim noktasi sayacagdimiz zamanlarda daha etkili
olan yogun duygu durumudur. Hayatimizin gidisatini belirleyen sinav sireclerinde dogru yol ve yontemleri bul-
maya c¢alisirken, bu durumdan kaynaklanan kaygiyla bas etmek stirecimizi daha da zorlastirabilir.

Burada Uzerinde duracagimiz kaygl, sinav stirecindeki 6grencilerin yasadiklari sinav kaygisidir. Amacimiz
sizlere sdrec icerisinde d6grencilerin neler yasadidina dair hislerini anlatmak ve veliler olarak neler yapilmasi
gerektigine dair bazi ipuclari vermektir. Cinkl bazen iyi niyetle sdyledigimiz sézler ve davranislarimizla
da kaygilarini arttirabiliyoruz. Bu dénemde cocuklarinizin, yanlarinda olduklarini bilmeleri, onlarin
kendilerini daha giivende hissetmelerini saglayacaktir. Ogrencilerin yasadigi yogun duygu du-
rumlarinda bazen ebeveynler de telaslanip yanlis yol yontemler uygulayabiliyorlar. Yasa-
diklari duygu durumlarinin ne kadarinin normal olduguna, ne kadarina ise midahale
edilmesi gerektigine dair bilgi sahibi olduklarinda ve sinav stirecindeki bircok ki-
sinin benzer duygular yasadigini bildiklerinde sireci daha rahat yonetebiliyorlar.

Huzursuzluk, 6fke, kizginlik, imitsizlik, korku, mahcup olma, utangaclik,
hayal kirikligi, mutsuzluk, yalnizlik hissi v.b. duygular sinav hazirlik senesinde
en yogun yasanan duygulardir. Kaygl bazen fiziksel olarak da kendini gdste-
rebiliyor: Ellerde terleme, kalp carpintisi, titreme, badirsak sorunlari gibi... Bu
belirtileri tim 6grenciler géstermese bile dénem dénem duygu gecisleri yasa-
yabilirler. Bazen asiri 6zglvenli olup basarabileceklerine inanirlarken bazen tam
tersi duygulari yasayabilirler.

Ogrencilerin yasadiklari bu duygu durumlarina bagl olarak velilerde de

* Ya basaramazsa
* Az bir zaman kaldi ve daha cok eksigi var,
o Slrec iyice sikilmasina neden oldu,
* Ondan daha iyi calisanlar var,
o Zaten tim aksilikler bu cocugun basina geliyor,
Dayanamiyorum artik,

* Yaistedigi/ istedigimiz hedefe ulasamazsa” gibi
dusUnceler olabiliyor.
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Fakat dilimizi su ydnde degdistirmek daha faydali olacaktir.

- Bu dustinceler bana ve cocuguma ne kazandiriyor?
-+ Boyle distnerek ne elde edebilirim?

Yapmamiz gereken cocugumuzun yasadigl duygu durumunun ve nedeninin
farkina vararak dogru yéntemleri kullanmak olmalidir.

“Neden kaygi yasiyorlar?

Kaygl sebeplerinden bir tanesi akademik durumlari ile hedefleri arasinda fark oldugunu du-
stinmeleri olabilir. Yiksek beklentiler, mikemmeliyetci yaklasimlar, basari yerine basarisizliga odaklanma, sinav
kazanmanin tek alternatif olarak sunulmasi, asiri gliven mesajlari, olumsuz mesajlar diger kaygl nedenlerindendir.
Akademik olarak cok iyi giden 6grencinin, 6gretmenlerinin, cevresinin beklentilerine hatta kendi beklentisine cevap ve-
remeyecedi distincesi, herkesi hayal kiriklidina ugratma korkusu yogun kaygi yasamasina neden olabilir. Bu ylzden ¢o-
cuklarimizla hatta cevremizde sinava hazirlanan diger 6grencilerle de iletisime gecerken yasadiklari duygu durumlarinin
farkina vararak hareket etmeliyiz. Hedefine ulasamayacagini disiinen 6grenci, zaten yeterince kaygiliyken sevdiklerinin
beklentilerini karsilayamayacadi hissiyle daha da gerilebilir. Bu égrenciler ne kadar cok calissalar da yeterli calisma-
diklarini, eksik kaldiklarini ve yetistiremeyeceklerini dastntrler. Strekli olarak kendilerini arkadaslariyla kiyaslayarak
onlarin calisma aliskanliklarina ve 6grenme ydntemlerine bakarak daha dogru ydntemler gelistireceklerine inanirlar.
Kendilerine dinlenmek icin zaman ayirmadan, strekli calisarak daha basarili olacaklarini distnurler. Bu duygulari
yodun bir sekilde yasarken akademik olarak kendinden daha iyi biriyle kiyaslandiginda 6grenci daha fazla ¢cikma-
za girer. Oysaki her 6grencinin calisma aliskanlidi ve 6grenme yoéntemi farklidir. Bazi édrenciler gece daha rahat
calisabilirken bazilari da sabah saatlerinde daha verimli calisabilirler. Kaygi yasayan 6drenciler hatta bazen veliler,
ders disinda gecen zamani dgdrencileri hedeflerinden uzaklastiran “bosa gecen zaman” olarak goérirler. Fakat arada
molalar vermek 6grencinin motivasyonunu arttirabilecedi gibi ¢calismalarinin daha verimli hale gelmesini de sadlar.
Dinlenmeye, bulundugumuz ortamdan uzaklasmaya, sevdiklerimizle birlikte vakit gecirip bedensel ve disinsel anlam-
da enerjimizi bosaltmaya ihtiyacimiz vardir.

Akademik olarak daha 6nce hayal kirikhdi yasayan 6gren-
ciler ise ayni duygu durumuyla karsilasma ihtimali ylztnden
daha fazla kaygilanabiliyorlar. Bu kaygl bazen cok basarili ol-
may! istemelerine ragmen harekete gecmelerini engelleyebili-
yor. Ogrenci calismaya basladiginda ve gercekten kendine inana-
rak devam ettiginde neler olabilecegini kendisi dahi bilemez. Her
sinavin farkh oldugunu hatirlatmak ve belki de yasadiklari kaygi
durumuna bagh olarak destek almalarini saglamak, inanclarini ve
glvenlerini tazeleyecektir. Ailenin kendi gelecegini dahi cocugu-
nun kazanacadi Universiteye baglamasi cocugun Gzerindeki yuku
kat kat arttiracaktir.

Kaygiyi kontrol etmenin yontemleri nelerdir?

Siz ebeveynlere disen; cocugunuzla konusurken onlari kaygilandiran durumlari fark etmek, sinavla ve sinav
streciyle ilgili cok fazla midahil olmamak, akademik olarak onlari takip eden kisilerle iletisim haline gecerek dogru
yol ve yéntemleri uygulamaktir. Unutmayin ki cocugunuzun hayatinda bircok 6égretmen ya da uzman varken bir
tane anne babasi vardir.

Kosulsuz sevgi ve gliveni hisseden bireyin kendini gerceklestirme potansiyeli her zaman daha yUksektir.
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