Psikoanaliz

SINAV KAYGISI
BASARIYA
ENGEL OLMASIN!

Yogun tempoda ¢alisan 6grencileri su giinlerde
smav kaygisi sardi. Ogrenciyi basarisizliga
gotiiren bu duygu durumuyla bas etmenin
miimkiin oldugunu belirten Uzman Psikolog
Seyda Ozdalga, bu konuda ailelere de biiyiik

gorev diistiigiinii soyliiyor.
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\\-\ __ erek yazili smavlara gerekse tiniversiteye giris ve
Nammm TEOG sinavlarina hazirhklarin yogunlastigi su giinler-
e Gde. yogun tempoda ¢alisan 6grenciler ve aileleri stres
= altinda... Stresin siav kaygisina doniismesi ise dgren-
< cileri basarisizliga gotiirebiliyor. Davranis Bilimleri Enstitiisi'nden
Uzman Psikolog Seyda Ozdalga, sinav kaygisimin dikkati toplama
ve calisma motivasyonuna destek olan seviyesinin 6grenci i¢in ya-
rarh oldugunu belirterek, “Ancak asir1 kayg, 6grencinin egitim ve
ogretimde aldig bilgiyi veya becerisini etkili bicimde kullanma-
sina engel olan, bagarisinin diismesine yol agan, performansini
olumsuz etkileyen bir duygudur” diyor.
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KAYGI, OKUL BASARISINI DUSURUYOR

Birinci sinifin ilk doneminde kaygili olan ¢ocuklarin, okulun
ikinci déneminde diger ¢ocuklara oranla okuma basarisinda se-
kiz kat, matematik becerilerinde ise iki buguk kat daha basarisiz
oldugunun tespit edildigini vurgulayan Ozdalga, “Kaygi, cocuk ve
gencin 6grenme siireglerinden dikkat, algi, konsantrasyon ve hafi-
zaislevlerini etkiler. Kaygi ve hafiza islevleri beyinde ayni bolge ta-
rafindan kontrol edildigi i¢in yiiksek kaygi diizeyi, okulda edinilen
bilgiyi hatirlama becerisine de olumsuz etki eder” diye konusuyor.

Ogrencinin deneyim ve inamislarinin kayginin olgtiistinii belir-
ledigini ifade eden Ozdalga, bu konuda su bilgileri veriyor: “Ancak
bu seviyeyi arttiran, bunun sonucunda da performansi diisiiren,
kaygiy1 tetikleyen durumlar vardir. Bunlar; sinav hazirhginin tam
yapilmanus olmasi, ders ve ¢alisma yiikiiniin fazla ve stiresinin
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“Sinav kaygisiyla bas etmek igin dncelikle cocuga huzurlu bir aile
ortami saglanmali. Gergekei hedefler olusturup, uygulanabilir
planlama yapiimali. Ogrencinin; kisisel basari, beceri, calisma disiplini
ve her turlt avantajlarini iceren kaynaklarini gérmesi saglanmali.”

uzun olmasi, kisinin dogru calisma stratejileri-
ne sahip olmayarak bu ders yiikiiniin altindan
kalkamamasi, daha 6nceki basari ve basarisizlik
deneyimleri, basarinin tek kriteri olarak sinava
onem verilmesi, ailenin beklentileri ve baskala-
riyla yapilan kiyaslamalardir”

Tiirkiye'de ogrencilerde, kaygi seviyelerine
gore degismekle birlikte yiizde 65 - 70 oranin-
da smav kaygisi goriildiigiinii belirten Uzman
Psikolog Seyda (zdalga, “Smav sistemi bu orani
diger tilkelere gore arttirmakta ve kaygi kontrolii
performansi gelistirmek icin 6nem tasimakta-
dir” tespitinde bulunuyor.

AILELERE TAVSIYELER

Ogrencilerin smnav kaygisiyla bas etmede
ailelerine biiyiik gorev diistiigiinii ifade eden
(0zdalga, ailelere su tavsiyelerde bulunuyor: “On-
celikle ¢cocuga huzurlu bir aile ortami saglan-
malu. Aileler cocugun ilgi ve yeteneklerine gore
hedeflerini belirleyip, onlar1 desteklemeliler.
Kendi hazirladiklar1 ¢ahsma plamm dayatmak
yerine, dgrencinin istek ve ihtiyaglarina gore is-
birligi halinde hazirlanacak bir plan yapilmah.
Ozel ders destegi mi alinacak, dershaneye mi
gidilecek, bunlar haftamin hangi giinleri, hangi
saatleri olacak bunlar belirlenerek, se¢im ve
secenekler icin birlikte karar verilmeli. Calisma
programimn sorumlulugu ise 6grencide olmal.
Bu konuda yapilacak dis uyarilar motivasyonu
diisiiren, calismayr engelleyen yaklasimlardir.
Sorumluluk gelisimi icinse aileye diisen gorev
daha kii¢iik yaslardan itibaren ¢ocuklarina so-
rumluluk vermeleridir. Sinav sonuclaria ait
soru, sorgulama, jest ve mimiklerle bile deger-
lendirme kayg sebebi olabilir. ‘Ben senden tam
puan almani beklemiyorum ki’ yaklasimi bile ze-
hirli pekistireg etkisi yaratarak ‘za
diye algilanmasina sebep olabilir. SIav SoT

lar1 yorumsuz degerlendirilmeli, amag¢ 6greni

mesi gerekenlerin Ogre|

destek almas, harcanan emek ve maddi durum-
larin hatrlanlmas: da kaygiyr arttrmaktadir.
Basarisizhga odaklanmak yerine, basari, beceri,
begenilen ozelliklere odaklanmak ozgiivenini
gelistirecek, ¢6ziim bulmaya yardimci olacaktir”
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KAYGI BELIRTILERI
NELERDIR?

Zihinsel Belirtiler

@ “Ya basaramazsam”
"Kazanamazsam”,
“Sinavda bayilirsam”,
“Yadereceye
giremezsem”
gibi gercekci olmayan
basarisizlik dustincelerine
sahip olmak

® “Basarisizim”,
“Puanim yeterli degil”,”
Yapamayacagim”,
"Kazanamayacagim”,
“Beceriksizin tekiyim”
seklinde kendini strekli
elestirme ve 6zguven
azhgi

® Duslincelerini organize
edememe, dikkat
daginikhg,
konsantre olamama

@ Kavramlari
hatirlayamama,
zihnin bosalmasi

Duygusal Belirtiler
® Panik hissi
® Genel sinirlilik ve ofke hali
@ Surekli aglama
® Asiri engellenmislik hissi
® Saskinhk
® Depresif duygu durumu

Davranissal Belirtiler

® Calisma isteksizligi

@ Basarisizlik

@ Istek ve ihtiyaclari
dizenleyememe
unutkanlik

® Kontroli dissal nedenlere
yuklemek

® Sinavdan kaginma
sinavlarda donup kalma,
dikkatsizlik

Fiziksel Belirtiler
@ Bas agrisi, mide ve

® Kalp carpint
titreme, ter

® Yorgun ve halsiz hiss

® Uyku sorunlari

® Tikler ve durti kontrol
sorunlari
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