Uzm Psk. Nuray OZBEN AVSAR

ERGENIM BEN!!

Nereden Cikti Bu Sinav?

Cocuklar hizla biyiyor, gocukluk dénemini bitirip ilk erigkinlik olan
ergenlik donemine adimlarini atiyorlar. Ergenlik ¢aginda fiziksel ve zihinsel
farkliliklarin yani sira duygusal degisimler de goze ¢arpmaktadir. Geng, bir
yandan yalniz kalmak isterken bir yandan da sosyal olmaya da o denli ihtiyag
duymakta ve onem vermektedir. Ayrica, yetiskin dinyasini kiigiimserken
onlardan destek alma ¢abasi igindedir. Iglerinde yasadiklari ¢atisma ve
belirsizlikler yiiziinden yasadiklar kaygilar gencin hayatinda 6nem kazanmaya
baslar.

Ergenlik donemindeki genglerin duygusal tepkileri ailesi, sosyal gevresi,
saglik durumu, okul basarisi gibi nedenlerle etkilenmekte ve farkhlik
gosterebilmektedir. Bu donemde yasanan kaygilarin gocukluk déneminde
yasanan kaygtlarla karistirilmamasi gerekmektedir. Kayginin nedeni ayni olsa
bile yasanan duygusal boyutun g¢ok farkli ve daha derin olacag
unutulmamalidir.



Ergenlik ¢caginda yasanan korku ve kaygilar ii¢ baslik altinda
toplanabilir:

‘Herhangi bir nesne ya da nesnelere karsi duyulan korku (Bir hayvana karsi
duyulan korku, ugak korkusu, deniz korkusu gibi.)
*Sosyal iletisim kurma korkusu (Yeni birileri ile tanisma, topluluk &niinde
konusma kaygisi yasama gibi.)
-Bireyin kendisi ile ilgili kigisel korkulari (Oliim, hastalik, akademik basarisizlik
gibi.)

Yapilan arastirmalarda 6zellikle ortasgretim gagindaki gocuklarda en fazla
basarisizlik ve Universiteye girememe kaygisinin gézlendigi belirtilmistir. Bu
kayginin temelleri aslinda ortaokul ddnemindeki gocuklarin siirekli degisen
sinav sistemi ile karsi karsiya birakilmalar: ile atilmaktadir. Yasanan kayginin
boyutu sinavin 6nemi ve aile-sosyal ¢evrenin beklentilerine gére
agirlagsabilmektedir. Sinav kaygisi ozellikle ergenlik doneminde uzmanlar
tarafindan gok rahat tespit edilen fakat ¢oziim noktasinda gence ulasmakta
siklikla zorluk gekilen bir problem haline gelmistir. Igsellestirilmis olan kayg:
gocukluk donemi itibari ile sinavlarin agirligi ve beklentiler ile beraber geng
igin ciddi bir problem olusturabilmektedir.

Kaygi korkuya benzemektedir ancak kaynaginin net olmayisi, siiresi ve
yogunlugundaki farklilik ile korkudan farkh bir duygu durumudur. Birey
kaygisini endiseli olma, korku duyma, huzursuz olma gibi duygu halleri ile ifade



etmektedir. Geng daha gok fiziksel ve duygusal baski altinda iken kaygi duyar-.
Yaganan kayginin fiziksel belirtileri;

*Kalp atiglarinda hizlanma ve artis-garpinti,
*Hizl nefes alip-verme,

*Gerginlik veya sinirlilik hali,

*Terleme veya titreme,

*Dilin damagin kurumasi,

‘Mide sikayeftleri,

Bagirsak hareketlerinde degisme,

*Asiri yorgun hissetme,

‘Yogun bas agrisi,

*Panik,

Uyku bozukluklart,

*Yeme bozukluklari.

Gencin sinav kaygisi duymasi normal bir durumdur. Kaygi ile bag etme
siirecinde de amag kaygtyr tamamen ortadan kaldirmak ya da bastirmak
degildir. Normal seyreden bir kaygi tehlike olusturmamaktadir hatta yasanan
bu kaygi hedef belirleme, istek duyma, karar alma ve alinan karari uygulamaya
yardimci olmaktadir. Ancak fiziksel ve zihinsel olarak kaygi belirtileri net
olarak kendisini gosteriyorsa mutlaka lizerinde durulmasi ve sinav kaygisina
neden olan durumlarin belirlenmesi gerekmektedir.



Olasi Nedenleri...

*¢alisma aliskanhklarindaki yanhsliklar,
«Zamani verimli kullanamama,
‘Miikemmeliyet¢i yaklasim,

-Gorev ve sorumluluklar: erteleme,
*Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu,
*Ailenin ve ¢evrenin beklentileri,
-Kiyaslanma

‘Gelecege yonelik diisiince ve inanglar.

Sinav kaygisinin yogun yasanmasi égrenilen bilgilerin transfer edilememesine,
okunanin anlama ve diisiinceleri organize etmede zorluklarin yasanmasina,
sinav esnasinda dikkat daginikliging, zihinsel becerilerin zayiflamasina,
bilgilerin hatirlanmamasina ve fiziksel rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Sinav kaygisi yasayan genglerin birgogu, yasadiklari bu sikintilar
ylziinden sinavda iyi bir performans gosterememekte, ayni zamanda sinav
sonrasinda kayginin azaldigi noktada sinav sorularini gok rahat yapabildiklerini
dile getirmektedirler.

Zihinsel ve fiziksel olarak kayginin belirtilerini yasayan genglerin gogunlukla
sinava girmekten kagindiklari, ¢alismay! biraktiklari ya da erteledikleri ve
sinavi tamamlamadan biraktiklari gozlenmektedir. Okul sinavlarinin disinda
genglerin 6lim kalim savasi olarak gordikleri Universite sinavi da kayginin
ciddi boyutlarda yasanmasina neden olmaktadir.

Universite sinavini déniim noktasi olarak géren birgok geng eger bagaramazsa
hayatinin bitecegini, geriye doniis olmayacagini diisiinmektedirler. Sinav
kaygisi ile bas etme siirecinde aile, 6grenci ve okulun isbirligi igerisinde olmasi
gok onemlidir.



BIRAZ TV IZLEYEYIM SONRA!
BILGISAYARA BIRAZ BAKAYIM!
AA ARKADAS MESAJ CEKMIS!
BIR SU ICEYiM!

AMAMNN!! SONRA CALISIRIM,
UYKUM GELDI.

EYVAHH!! YARIN SINAV VAR
VE HIC CALISMADIM :(

Ogrenci Psikoloijisi

1.Borgluluk Duygusu:

Sinava hazirlanan birgok égrenci, ailesi ve gevresine karsi kendisini borglu
hissetmektedir. Kendisine verilen emegin ve destegin karsiligini verememe
diiglincesi kaygiya neden olabilmektedir.

2.Alternatifinin Oldugunu Diisiinmeme:

Sinavda basarisiz olduktan sonra higbir seyin diizelemeyecegini diistinen
ogrenci sinava yogun bir kaygt ile baslayacaktir. Olumsuz sonuglar diigiinme,
motivasyonunu disiirip kendisine olan giivenini azaltacaktir.

3.Gelecek Kaygisi:

.....

koti olacagr diisiincesi ogrenciyi gergek basarisizlara siiriiklemektedir.

4 Yakin Cevre:

"Baskalari ne der?" kaygisi 6grencilerde siklikla karsilasilan bir durumdur.
Aslinda bu durumun altinda kardes ya da ¢evredeki diger gocuklarla
kiyaslanma yatmaktadir.



Sinav Oncesi Yasanan Sorunlar

1.Iletisim Sorunu:
Aileler sinav siirecinde bazen gocuklari ile iletisim problemi yasarlar. "Ne
soylesek kabahat, ne yapsak yaranamiyoruz.” ciimlesi siklikla duyulur.

2.Asirit Duyarhlik:

Bir onceki maddede agiklanan iletisim sorunun yasanmasinin bir nedeni de
ogrencilerin 6zellikle de ergen 6grencilerin sinav siirecinde oldugundan daha
hassas ve alingan olmasidir. I¢e doniikliik, odaya kapanma, konugmama, agiri
ofkelenme bu dénemlerde gozlenebilmektedir.

3.Yansiyan Kaygi: Normalde Kalp Atiglarim
Bazen 6grenci, sinavi kaygr yasayacak bir \

durum olarak gérmezken ailenin 6zellikle de \
annenin yasadigi kaygy alabilmektedir. e/
Ogrencinin olmayan kaygisi olugacak ya da
zaten var olan kaygisi artacaktir.

Ebeveynlerin yansitmadiklarini disiindiikleri W —

kaygi geng tarafindan ok rahat B o Sou e
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anlasilabilmektedir. — TR

Ebeveynler kayginin bulasici oldugunu
unutmamalidir.

4.Sinav Sonucu Yorumlar::

Sinav sonrasi ebeveynlerin yorumlari oldukga 6nemlidir. Eger gocuk
calismasina karsin iyi bir not alamamis ve ailesi tarafindan elestirilip
yargilanmigsa bir sonraki sinava olumlu diisiincelerle girmeyecektir. Bazen
ebeveynlerin mimikleri bile kaygi olusumuna neden olabilmektedir. Bu durum
higbir sekilde ebeveynlerin durumu degerlendirmemesi demek degildir.
Sadece olumsuz bir degerlendirme yapmak uygun olmayacaktir. Once olumlu
bir agiklama ardindan kiyaslamanin, genellemenin ya da yargilamanin olmadigi
elestiri ve son olarak yeniden giiven duygusun verildigi ciimlelerle biten
degerlendirmeler gocugun hayal kirikligini azaltacak ve yeniden motive
olmasini saglayacaktir.
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Ailelere Oneriler:

-Yiiksek beklentiler igerisine girmeyin. Cocugunuz igin kurdugunuz hedefler
gercgekgci olmazsa onun iizerindeki baski artacaktir.

*Onun 6zel ve tek oldugunu yasi biiyiise de unutmayin. Arkadaslar: ve
gevrenizdeki yagitlari ile kiyaslamayin.

*Sorumluluklarini kendisinin almasini saglayin. Yénlendirici degil yol gosterici
olun.

*Kararlarina saygi duyun. Onu anlamaya galisin.
*¢oziim yollarini siz degil onun liretmesini saglayin.
+Siz kaygilanmayin. Kaygi bulagicidir.

*Akademik bagarinin ona duyulan sevgi ile baglantili olmadigini hissettirin.
Basarisizliklarinda sorgulayici degil destek veren taraf olun.
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Genclere Oneriler:

Bedensel tepkilerinize gore egzersizler yapin. Dogru soluk alip verme
tekniklerini 6grenin. Diizenli spor yapmaya galigin.

*Duydugunuz kaygi sinavdan degil sinavin sizin igin tasidigi anlamdan
kaynaklanmaktadir. Sinavi, kisiliginiz ve genel basari durumunuzla
degerlendirdiginizde kayginiz artacaktir. Sadece bilginizin ve galismalarinizin
olgiilecegini aklinizdan gikarmayin. Kaygilandiginizda galistiginiz birgok bilgiyi
hatirlayamayacaksiniz. Kayginizin bilgilerinizi galmasina izin vermeyin.

*Sinavla ilgili tim olumsuz dislincelerinizi yok edip onlarin yerine olumlu
diglincelerinizi yerlestirin. Gerekirse yaziya dokiin. Mutlaka basarmaliyim
yerine elimden geleni yapacagim, basaracagima inanryorum gibi climleler
kullanin.

*Gergekten galisin. Diizenli tekrarlar yapin. Eger verimli ¢alismiyorsaniz
kaygilanmasaniz da istediginiz bagariya ulasamayabilirsiniz. Basarisizliginizin
nedeninin gergekten kaygi mi yoksa verimli ve yeterli galismamanin mi
oldugunu diisiiniin.

‘Uyku ve beslenme diizenlerinize dikkat edin.

-Kendinizi sadece kendinizle kiyaslayin.
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