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SINAV
KAYGIS!

Kaygl, lzerine siirekli olarak konustu-
gumuz ve tartistigimiz hatta bazi durumlar-
da hayatimizin gidisatini belirleyen énemli
konulardan biridir. Ozellikle nemli kararlar

aldigimiz, déniim noktasi diye diistindiigii-
miiz sinavlarda daha ¢ok yasadigimiz yogun
duygu durumudur.

Bizim Uzerinde duracagimiz asil nokta
sinav siirecindeki 6gdrencilerin yasadikla-
r kaygi durumlaridir. Amacimiz sizlere sii-
rec icerisinde ogrencilerin neler yasadigina
dair hislerini anlatmak ve veliler olarak neler
yapilmasi gerektigine dair bazi ipuclari ver-
mek. Cinkl bazen iyi niyet gdstersek dahi
farkinda olmadan kaygilarini arttirabiliyo- r
ruz. Bu dénemde cocuklarinizin, yanlarinda
olduklarini bilmeleri onlarin kendilerini daha

glivende hissetmelerini saglayacaktir. Sinav
tarihinin yaklasmasiyla birlikte 6grencilerin
yasadigl yogun duygu durumlarinda bazen
ebeveynler de telaslanip neler yapabilecek-
lerine dair bilgilere ihtiya¢ duyabilirler. Ya-
sadiklari duygu durumlarinin ne kadarinin
normal olduguna, ne kadarina ise miida-
hale edilmesi gerektigine dair bilgi sahibi
olduklarinda hem 6grenciler hem de ebe-
veynler rahatlayacaklardir.
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Kaygl bazen fiziksel olarak da kendini g&ste-
rebiliyor: Ellerde terleme, kalp carpintisi, titreme,
bagirsak sorunlari. Aglama ndébetleri, kendini dis
dinyaya kapama, ani ¢ikislar gibi psikolojik yansi-
malar da yasanabiliyor.

“Neden kaygl yasiyorlar?” sorusunun bir ce-
vabi, akademik durumlari ile hedefleri arasinda
fark oldugunu dudstinmeleri olabilir. Akademik
olarak cok iyi giden 6drencinin, 6gretmenlerinin
ve cevresinin beklentilerine hatta kendisinin dahi
kendisinden beklentisine cevap veremeyecegi di-
stincesi , herkesi hayal kirikligina ugratma korkusu
yogun kaygl yasamasina neden olabilir. Bu ylzden
cocuklarimizla hatta cevremizde sinava hazirlanan
diger 6grencilerle de iletisime gecerken yasadik-
lari duygu durumlarinin farkina vararak hareket
etmeliyiz. Hedefine wulasamayacagdini duistnen
6grenci, zaten yeterince kaygiliyken sevdiklerinin
beklentilerini karsilayamayacagi hissiyle daha da
gerilebilir. Bu 6grenciler ne kadar cok calissalar da
yeterli calismadiklarini, eksik kaldiklarini ve yetisti-
remeyeceklerini disuntrler.

Surekli olarak kendilerini arkadaslariyla kiyas-
layarak onlarin calisma aliskanliklarina ve 6gdren-
me ydntemlerine bakarak daha dogru yéntemler
gelistireceklerine inanirlar. Kendilerine dinlenmek
icin zaman ayirmadan, stirekli calisarak daha basa-
rili olacaklarini distndrler. Oysaki her dgrencinin
calisma aliskanligi ve 6grenme yéntemi farklidir.
Bazi dgrenciler gece daha rahat calisabilirken ba-
zllar da sabah saatlerinde daha verimli calisabi-
liyorlar. Ayrica arada molalar vermek dgrencinin
motivasyonunu arttirabilecegi gibi calismalarinin
daha verimli hale gelmesini de saglar. Hepimi-
zin arada dinlenmeye, bulundugumuz ortamdan
uzaklasmaya, sevdiklerimizle birlikte vakit geci-
rip bedensel ve dusinsel anlamda enerjimizi bo-
saltmaya ihtiyaci vardir. Kaygi yasayan 6gdrenciler
hatta bazen veliler, ders disinda gecen zamani 63-
rencileri hedeflerinden uzaklastiran “bosa gecen
zaman” olarak goérdrler.

Akademik olarak daha 6nce hayal kirikhgr ya-
sayan ogrenciler ise ayni duygu durumuyla karsi-
lasma ihtimali ytzinden kaygl yasayabiliyorlar.
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Bu kaygl bazen dyle agir basabiliyor ki cok
basarili olmay! istemelerine ragmen harekete
gecmelerini engelleyebiliyor. Ogdrenci calisma-
ya basladiginda ve gercekten kendine inanarak
devam ettiginde neler olabilecegini kendisi dahi
bilemez. Her sinavin farkli oldugunu hatirlatmak
ve belki de yasadiklari kaygl durumuna bagdli
olarak destek almalarini saglamak inanclarini ve
glvenlerini tazeleyecektir.

“Sinav kaygisi yoktur calisana, gelecek kor-
kusu bizimkisi”

“llkokul itibariyle iyi bir Gniversite, iyi bir bd-
[im dileyerek hayallerimizi sUsleyerek gelecedi-
mizi, ttm umutlarimizi sinava sabitledigimiz icin
kaygimizin artmasi normal”

Ailenin kendi gelecedini dahi cocugunun
kazanacadl Universiteye baglamasi cocugun
Uzerindeki yuku kat kat arttiracaktir.

Kaygiyi kontrol etmenin yontemileri nelerdir?

Oncelikle kaygly! ortaya cikaran nedenle-
ri, dgrenciyi en cok korkutan seylerin neler ol-
dugunu belirlemek iyi bir baslangic olacaktir.
Ders calisma sistemini duzenleyip belirlemek,
6grenciyi en cok kaygilandiran seyi ve cevresel
kosullari dizenleyerek daha iyi bir calisma plani
hazirlamak kayglyi azaltacaktir.

Olumsuz olan disutnceleri “yanlis yapaca-
gim, sinav aninda bilgilerimi unutacagim” gibi
kaliplasmis yargilari degistirmeye yonelik ca-
lismalar yapilabilir. Bunu bir profesyonelle yap-
mak ve sonra da bu yargilarimizi degistirdigimiz
icin kaygimizi kontrol etmek mUmkunddir.

Zamanlamay! 6grenmek, planlamalar yap-
mak diger bir yontemdir.

Ayrica gevseme egzersizleri de dnemli yar-
dimci etkenlerdendir.

Kaygl yasayan bazi 6gdrenciler hedefleri-
ni dusurdrken bazi dgrenciler ise beklentilerini
ikinci seneye erteleyebiliyorlar. Aslinda yaptik-
lar1 kaygilarini ertelemek. Gelecek sene konula-
ra daha hakim olacaklarini, daha yogun ve iyi
calisabileceklerini distnerek kaygilarinin daha
az olacagdina inaniyorlar.

Oysa ikinci sene hazirlanan 6grenciler daha
yliksek hedefler belirlerken, ailelerinin de ken-
dilerinden beklentilerinin artmasiyla ¢cok daha
yogun kaygl yasayabiliyorlar.

Ayni sUreci bir kere daha yasama fikri dahi
tek basina bir kaygl kaynadi olabiliyor.

Siz ebeveynlere disen; cocugunuzla konu-
surken onlari kaygilandiran durumlari fark etmek,
sinavla ve sinav sUreciyle ilgili cok fazla muda-
hil olmamak, akademik olarak onlar takip eden
kisilerle iletisim halinde olmaktir. Unutmayin ki
cocugunuzun hayatinda bircok 6Jretmen ya da
uzman varken bir tane anne babasi var. Kosulsuz
sevgi ve glveni hisseden bireyin kendini gercek-
lestirme potansiyeli de ylkselmektedir.
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