Sinav Kaygisiyla Bag Etmenin Yollar

“Heyecandan kalbi yerinden firlayacakmis gibi olurken elleri terlemeye, ayaklari da titremeye
baslamisti. Biliyordu, yapamayacakti, ne kadar ¢calisirsa ¢alissin, basaramiyordu, yine aynisini yasayacagi
endisesi bildiklerini de unutturmustu zaten...”

2.178.563 adayin ter dokecegi 2016 YGS'ye sayili glinler kala benzeri sikayet ve sorunlari bircok
O0grenciden isitmis, duymusuzdur, hatta 6grenciligimizde yasadigimiz da olmustur. Her 6grencide az ¢ok
sinavlardan bir siire 6ncesinden baslayan bu semptomlar, 6grencileri ve ailelerini huzursuz eden énemli bir
sorun olmaya baslar ve sinav glinline kadar bitlin aileyi tedirgin edip, endiseye sevk etmektedir.

Sinav kaygisinin en 6nemli 6lglisi, 6grencinin cevabini bildigi sorulari bile yanlis yanitlamasidir. Sinav
sonrasinda ben bunu biliyordum, nasil yanlis yanitlarim? gibi hayiflanmalarin ¢cok yasanmasi sinav kaygisi
kokenlidir. Kaygi, kaynagi belli ya da belirsiz korku ve tedirginlik durumudur ve var olusumuzdaki en temel
duygulardan biridir. Sinav kaygisi ise kayginin 6zel bir tiridir ve sinav 6ncesi bir zamandan baslayarak sinav
bitimine kadar devam eden olaganisti bir durumdur. Olagan Usti olmasi kendisinden degil, 6grencilerin
verdigi tepkilerden kaynaklanmaktadir. Bu olaganisti tepkiler zihinsel, duygusal ve fiziksel olarak bazi
semptomlarla bireyin olagan performansini yansitmasini engeller ve onu bloke eder.

Zihinsel tepkiler genellikle anlama, muhakeme yapabilme, odaklanma ve hafizada glglikler olurken,
fiziksel tepkiler ise, kalp ¢arpintisi, terleme, titreme veya Gstime gibi semptomlarla kendini belli eder. Bunlari
yasayan bireyler duygusal olarak Gziunti, karamsarlik ve moral distikligi yasadiklarindan dolayi
performanslarini tam olarak yansitamazlar ve beklenenin altinda basari gosterirler. Biitlin bu semptomlar
kayginin bireyin zihinsel potansiyelini bloke etmeye yetecek kadar glicli olabiliyorlar. Bunlari yasayan 6grenci,
bu sorunun sadece kendisinde oldugunu, baska kimsede boyle bir sorun olmadigini diistinerek, kendisinde bir
problem ve anormallik oldugu yanilgisina da dismektedir.

Sinava hazirlkla ilgili ailenin yaptig1 fedakarliklara karsi beklentilerini karsilayamama ve mahcubiyet
endisesi, kazanamazsam insanlar ne der?, cevreme rezil olurum ya da ben beceriksizim, aptalim, bir baltaya
sap olamayacagim gibi distinceler de 6grencinin izerinde bir baski olusturmaktadir.

Bagkalarini bos verin ama aileniz, sinavi kazansaniz da kazanmasaniz da sizi seveceklerdir. Onlar o
fedakarliklari yapmak istedikleri icin yapmislardir. Burada gereken hazirlig yapmis ve elinizden geleni
yaptiginiza inaniyorsaniz, kayginiz olsa da rahat olabilirsiniz. Clink(i sinav basladiktan sonra, sorulara
odaklandiginiz zaman kaygi azalacaktir. Bu nedenle 6ncelikle sinav sonucuna yonelik tahminleri bir kenara
birakip, sadece sinava odaklanmak yararl olacaktir.

Kaygl, aslinda bir sorundan ziyade dogal bir duygudur. Sadece sorunlu kisilerde gérulen bir duygu degil,
her yas ve meslekten kisilerde gériilen en temel duygudur. Ogrencilerde gériilen sinav kaygisi da ¢ok dogal ve
insani bir duygudur. Sorun burada basliyor zaten, aileler, uzmanlar ve hatta 6grencilerin kendileri sinav
heyecan ve kaygisini yasanmamasi gereken bir sorun olarak gordiklerinden dolayi, dogal bir duyguyu
normallestirmeye! ¢calismak gibi bir hataya disliyorlar.

Hatta kayginin sifir olmasi da bir sorun olarak gérilmekte oldugundan, biraz kayginin, bireyi ¢alismaya
sevk edeceginden yararli oldugu distiniilmektedir. Hatta bazi 6grenciler, ¢cok rahat olduklari zaman, stres
yasamalari gerektigi inanci ile kendi kendine bilingli olarak kaygi yasamaya calisir.

Kaygiyla bas etmeye ve onu sifirlamaya ¢alismak yerine kayginin yonetilebilir ydoniine odaklanmak ve
¢alismak gerekmektedir.



