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SINAV KAYGISI

Ogrenciler icin kaygr; hep kot bir sey olacakmis hissi ya da istedigi performansi gdsterememe kor-
kusu olarak adlandirilabilir. Aslinda kaygi yasamsal bir dirtl olmakla beraber kararinda oldugunda ba-
sarl icin gerekli itici glcl de saglamaktadir.

Sinav kaygist ise 6grencinin o sinava dair gerekli yeterlilige sahip olup olmadigi endisesi ile bas gos-
terir. Bu endise nedeniyle bildigini unutmak, karistirmak, dikkat daginikligi yasamak, istedigi puani ala-
mamak, arkadaslarinin ve ailesinin beklentisini karsilayamamak gibi duygular pesi sira gelir.

Sinav kaygisi icin bir 6grenci “Beklentiler ve sinav resmiyetinin adirligi ve cevre baskisi ve tecriibe-
sizlik” derken, bir digeri de “Bilinen evrenin disinda kalmis gibiyim, soguk ve yalniz... Sanki herkes bana
karsi cephe almis gibi” seklinde yorum yapmistir.

Ogrenciler yogun kaygi altindayken bazen anne ve babalarina karsi da benzer duygular hissede-
bilirler. Ozellikle beklenti icinde oldugunuzu bildikleri icin size mahcup olmaktan cok korkup bazen de
beklenmedik cikislarda bulunabilirler. Sizleri hayal kirikligina ugratmak en blyUk korkularindan biridir.

Eder cocugunuz normal davranislarindan ¢ok farkl tepkiler vermeye baslamissa kaygiy1 yogun his-
setmeye baslamis demektir. Hatta bu dénemlerde iyi niyetle séylenen ciimleler cocugunuzun daha faz-
la kaygl yasamasina neden olabilir. Sinavinin nasil gectigini sormak bile blyUk bir panik ve heyecan ya-
satabilir. Sinav 6ncesinde size verecegi cevabi disinerek kaygilanabilir. Bazen de cok calistigini gorip,
panik yasadigini bildiginizde onun tGzdlmemesi icin sdylediginiz “O Universite olmazsa su Universite-su
bélum olur ya da bu sene olmazsa seneye hazirlanirsin” seklindeki iyi niyetli cimleler dahi kendisine
inanmadiginizi distnerek yetersizlik hissettirebilir. Bu sinavin geleceklerini etkileyen en dnemli sinav ol-
dugu, kirk yil boyunca yapacaklari mesleklerine karar verecekleri, geri déntstnidn olmadigi séylemleri
bir ergen icin sizce de agir degil mi?
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1985-86 yilinda MEF Rehberlik ve Arastirma Servisi'nin 5212 MEF &grencisi Gzerinde yaptidi bir
arastirma, son derece sasirticl bir sonu¢ vermistir. Arastirma sonucuna gére, Universite giris sinavina
hazirlanan 6grencilerin kaygi dlizeyi, genel cerrahi hastalarinin kaygi dizeyinden ¢cok daha ytksek bu-
lunmustur (Acar Baltas, Stres Altinda Ezilmeden Ogrenmede ve Sinavlarda Ustiin Basari, Ocak 2015).

Hem 6grenciyi hem de ebeveynleri endiseye sirikleyen sebeplerden biri de beklenti ve hedefle-
rin dodru insa edilmemis olmasidir. Her cocuk ailesinin gdzinde en degerlidir ve basari anlaminda da
en degerlisini hak etmektedir. Haliyle 6grenci icin belirlenen hedef bazen égrencinin kendi gercekligine
uymayabilir. Ornegin; cocuklugundan beri veterinerlige ilgi duyan édrencinin, gelecek kaygisi ile her-
hangi bir mihendislige zorlanmasi ya da matematikten ziyade sdzel alanda yetenegi olan 6Jrencinin
iktisadi ve idari bilimlere yénlendirilmesi gibi. Her ailenin kafasini karistiran “gelecedin mesledi” soru-
sunun tek bir cevabi yoktur aslinda. Hangi mesledi cok severek, icsellestirerek yapacaginiza inanirsaniz
sizin icin gelecegin meslegi odur. Cagimiz genclerden diplomadan ziyade bir takim yeterlilikler bekli-
yor; takim ruhu, ikna becerisi, empati, hayal glcu, sabir...

Peki, ailelere dlisen gérev nedir?

Sinav kaygisi ile basa ¢cikmak icin bedensel, zihinsel ve davranissal dizeyde dizenlemeye ihtiyac
vardir. Ogrencinin sinav hazirhdi stirecine kadar senelerdir yapmis oldugu herhangi bir spor ya da sa-
nat etkinligini birden bicak gibi kesmesi bosluga dismesine sebep olabilir. Dogru planlama ile bu et-
kinlige devam etmesinin sinav hazirlik strecine aslinda zarari degil faydasi olacaktir. Ginde 30-40 da-
kika gitar calmak, haftada 2-3 kere evine yakin bir salonda egzersiz yapmak, her pazar kisa bir voley-
bol maci yapmak ciddi zaman alan ugraslar degildir. Bu etkinlikler fiziksel gevsemenin yaninda ruhsal
bir rahatlamaya da sebep olacaktir. Ozellikle spor gibi bedensel bir aktivite kisiye dogru nefes teknikle-
rini de 6gretecedi icin stresle savasmanin cok dnemli bir adimi olacaktir. Cocugunuzu bu konuda yoén-
lendirebilir hatta ona eslik edebilirsiniz.

Cocuklarinizla farkli kusaklarin insanlarisiniz. 20 yil énce sizleri motive eden, hirslandiran, azim-
le calisip meslek sahibi olmanizi saglayan cimleler cocuklarinizda tam tersi etki yapiyor olabilir.

» Siz cok sanslisiniz elinizde her imkan var, biz ne zorluklarla okuduk.

Bu calismayla hicbir sey olmaz, kazanamazsin.

>
» Ekmek aslanin agzinda, hayati kolay mi saniyorsun?
>

Bir sinavdan iyi aldin diye sevinme, haziranda gdrecegdiz baka-
lim. AN

Bunun yerine yasadigi strecin ne kadar zor oldugunu, ne O
kadar cabaladigini gérdiguniza séylemeniz daha etkili ola- k \\
caktir. Takdir edersiniz ki sizler gibi bir cocukluk gecirme- :
diler ve sizler kadar direncli degiller. Yaslari itibariyla 6nle- :
rindeki en zor olay “SINAV”. icsel motivasyonunu destek-
lemek adina, gerekli cabayi gdsterip, elinden geleni yap-
t191 takdirde basarili olmasi icin hicbir engelinin olmadi-
gini sdyleyebilirsiniz.
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Her cocuk kosulsuz sevgi ve gliven ister. Sinav sonu-
cu ne olursa olsun, onu her kosulda sevdiginizi duymaya
sik sik ihtiyac duyarlar.
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