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KAYGI

Genel olarak olumsuz duygularin yasandigi durumlar kayginin
ortaya ¢ikmasina neden olur. Kaynagi belirsiz korkuya “kaygi” denir.
Kaygili oldugunu séyleyen bir insandaki ortak bedensel tepkiler; hizl kalp
atiglari, titreme (6zellikle bacaklarda), agiz kurulugu, kisik ses, asiri

terleme vb. seklinde gorulur.

SINAV KAYGISI

Sinav kaygisi, Turkiye’de toplumun c¢ok genis bir boliminu
ilgilendirmektedir. Her yil sinava giren gengler ve aileleri, dogrudan ve
dolayli olarak sinavin ve sinav kaygisinin dogurdugu sonuclardan

etkilenmektedir.

SINAVDAN KORKMAK - SINAV KORKUSU

Sinavdan korkmakla, sinav korkusu arasinda buyuk fark vardir.

Sinavdan korkan bir 6grenci, yaklasan sinava goére zamani

programlayarak ¢aligir ve zaman gectikce de korkusu azalir.
Hic suphesiz 6grenci sinavdan hemen once bir heyecan
duyar; ancak bu heyecan onu basariya gotlirecek canli ve

diri tutacak o6lctde olan olumlu ve gerekli duygudur.

Sinav korkusu duyan bir 6grencinin sinav yaklastikga korkusu ve
telasi artar. Bu korku 6gdrencinin ¢alismasina ve 6grenmesine engel olur

ve dgrenci sinav gelip ¢attiginda tutulur kalir.



SINAV KAYGISI — OGRENCI - AILE

Kaygi, temelde kigiye rahatsizlik veren olayin kendisinden degil, olayin
kisi icin tasidigi anlamdan kaynaklanmaktadir. Birgok &grenci, sinavia

birlikte, kendi kigiliginin ve varliginin degerlendirildigini digunur.

Giinegin sana ulasmasini istiyorsan gélgeden ¢ik.

Konfiigyiis

SINAV ONCESi DOGRU YAKLASIM

Sinav yaklastikca cesitli etkenler ailelerin ve
cocuklarin  kaygilarini  artirir.  Eksikler  nasil
tamamlanacak, konularin tekrarina yetecek zaman

var mi, ne yapmak gerekir, deneme sinavlarinda

gOsterilen basari gergek sinava yansiyacak mi,

gocugum sinavi kazanabilecek mi, kazanamazsa ne olacak?

Ogrenci ve ailesinin sinava iligkin Urettigi olumsuz distiinceler,
sinavdan 6nce sinavin sonucuyla iligkili olumsuz tahmin ydritmeler,
karsilasilan herhangi guglikten sonra sinavin basarili gegcmeyecegini

ifade eden so6zler, gocugun sinav sonucunu olumsuz etkiler.

Sinavin  bir Kigilik Olcimi olarak goérilmesi, baskalariyla
karsilastirma yapilmasi, sinavda vyeterli basar elde edilemezse
“Baskalari ne dusunur.”, “Ya rezil olursak.” vb. anlamlar yiklenmesi

kaygiyi artiran etmenlerdir.

Ailenin sinava yonelik sergileyecegdi tutum, sinavla
ilgili tanimlari, beklentileri 6grencinin kaygi duzeyini
olumlu ya da olumsuz etkiler. Ailelerin ¢ocuklarini

tesvik etmek, motive etmek hirslandirmak amaciyla

kullandigi yontemler cogunlukla sinav kaygisinin

kaynagini olusturabilir. Ornegin “ Bu calismayla bir



yere varamazsin, sana verdigimiz emeklere yazik, aman bizi mahcup
etme ele gune rezil olmayalim, bu sansini iyi kullan vb. gibi “ ifadeler

kaygiya neden olur.

Anne — babalar bu zor sinav déneminde c¢ocuklarini her zaman
desteklemeli, cocuklarina ilgi gostermelidir. Cocugunuzu iyi tanimali, neyi
basarip basaramayacagini  bilmeli, onu 6zgin kimligi icinde

degerlendirmelisiniz.

Cocuklarinizi higcbir zaman baskalariyla karsilastirmayiniz.
Cocugunuzun digerlerinden farkli kimlige ve kapasiteye sahip oldugunu

unutmayiniz.
Yasamdan korkulacak bir sey yoktur; yeter ki anlagilsin.

Madam Curie

Cocugunuzun olumlu davraniglarini, basarilarini takdir etmeli,
olumsuzluklari yapici olarak elestirmelisiniz. Anne — babasinin kendisine
glvendigini, onu takdir ettigini géren ¢cocugun kendine olan saygisi ve
gliveni de artacaktir. Anne — Dbaba olarak
gocugunuzun kaygisini artirici, motivasyonunu Kirici

davraniglardan kaginmalisiniz.

Kaygi bulasici bir duygudur. Siz veli olarak ne

kadar kaygil iseniz hi¢ kuskunuz olmasin gocugunuz

da en az o kadar kaygihdir. Sizin sakin mantikli ve
olumlu tavirlariniz da gocugunuzun sakin ve mantikli davranmasina

katkida bulunacaktir.

Artvin’ in Savsat ilgesinde yasayan Salih Amca (¢ tekerlekli motorlu
arabasiyla yolun kenarinda kofte satardi. Kulaklari duymuyordu, bu
nedenle radyo dinlemezdi. Gézleri iyi gérmedigi icin gazete okumaz evde
de televizyon seyretmezdi. Uzun siredir bu isi yapiyordu ve miisteri

sikintisi gekmezdi. Bazen yoldan gelip gecgenleri de kéfte almaya tesvik



eder, bu kiiglik reklamla bile miisteri toplardi. Bir stire sonra isini daha iyi
yurdtmek igin bir diikkadna tasindi. Misterileri de gelismeden memnundu

ve diikkan yemek saatlerinde tiklim tiklimdi.

istanbul Universitesinde isletme okuyan biiyiik oglu Yavuz yeni mezun
olmus, is bulamadidi icin babasina yardimci olmak igin Savsat’a gelmisti.
O dénemde Tiirkiye'de déviz sikintisi ekonomik krize yol acali birkag
hafta olmus; ancak babasi iglerinden memnun oldugu icin bunun farkina
varamamigti. Yavuz babasina “Baba radyo dinlemiyor musun, gazete
okumuyor musun? Biiyiik ekonomik kriz yasaniyor Tiirkiye’ de! Biiyiik
kiclk bdtin girketler personel ¢ikartiyor ve hi¢c de iyi bir gidisat
gérinmuyor.” demisti. Oglu, Turkiye’nin ekonomik durumu hakkindaki

ogrendiklerini babasina anlatmaya baglamisti.

iyimser insan, her felaketten bir firsat; kétiimser insan da her

firsattan bir felaket goriir.

Bunun lzerine Salih Amca “Eh oglum, liniversite okumusg, gazeteleri de
okuyor, radyo dinliyor, televizyon izliyor herhalde hakli olmall.” diye
disiindr. Adam boylece aldigi etin ve sipariglerin miktarini azaltti, yeni yere
girmenin  tedirginligi  icerisinde  mdisterisini  ¢cekebilecek reklam ve
yatinmlardan kagindi. Daha diine kadar dolan kiiglik lokantasi bir bir migteri
kaybetmeye bagladi. Satiglari ginden gline dlsti. “Haklisin oglum.

Kesinlikle bliylik bir krizin ortasindayiz.” dedi.

KAYGI ILE BASA GIKMADA AILELERE DUSEN GOREVLER

Sinavlarda basarili olmak édrencinin oldugu kadar anne babalarin
da istegidir. Ancak bu dénemin dengeli ve saglikl olarak asiimasi igin
anne babalara bazi goérevler dismektedir. Cocugunuzun basarisini
artirmak ve bu donemi daha saglikh bigimde gecirmesini saglamak icin

size gerekli olabilecek bazi 6nerileri agagida bulacaksiniz.



Cocugunuzun ergenlik doneminde oldugunu unutmayin. Bu dénem
calkantili ve ikilemli bir dénemdir. Cocugunuzun yerine sorun ¢dzmek
istediginizde ya da ona Onerilerde bulunmak istediginizde onun sizinle
ayni seyleri géremeyecegini bilin. Ornegin glnesli gizel bir giinde siz
istememenize ragmen iglerinizi yapabilirken, cocugunuz bdyle havalarda

ders gcalismakta guclik cekecektir.

Cocugunuzun gelecegi konusundaki endigeleriniz g¢ocugunuza
yansir. Bu nedenle oncelikle aileler kaygilarini azaltmaya caligmalidirlar.
Kaygi gelecekle ilgili seyredilen olumsuz bir filmi andirir. Ve bu filmin
sonu her zaman igin felaketlerle biter, yogun kaygi yasayan Kigiler
gelecedi dusunmekten, buglni kullanamazlar. Sizin sinav sonucu ile
asgiri mesgul olmaniz, c¢ocugunuzun da bu yonde mesguliyetini
artiracaktir. Cocugunuza yardimci olmak igcin ¢ocugunuzun buglnki

yaptiklari ile ilgilenebilirsiniz.

Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dikkat edin. Anne
babalar bazen g¢ocuklarina; “Aldigin not bizim igin énemli degil! Canini
sikma, kafana takma” gibi 6nerilerde bulunmaktadirlar. Ancak eder anne-
baba c¢ocuklarina bunlari sdylerken, beden dili ve ses tonlari
desteklemiyorsa yani agizlarindan c¢ikan ile bedenlerinin soyledigi
celisiyorsa 6grenci daha ¢ok beden diline dikkat edecektir. Ebeveynlerin

kaygih, Gzuntuld halleri cabucak algilanir.

Meli-mali kelimeleri dikkatle kullanilmali. “En az su kadar net
yapmalisin. Yazilidan 100 almalisin. Basarili olmalisin. Dikkatli olmalisin.
kendini dersine vermelisin.” tlrinden zorunluluk ifade eden cumleler
ogrencinin kaygisinin artmasina neden olmaktadir. Bu tur zorunluluk

ifade eden sdzleri mimkin oldugunca az kullanmaya calisin.



Ders c¢alis demeyin. Sorumlulugunu bilen ve sinavlara hazirlanan
dgrenciler icin ailelerin uyarilarina ihtiyag yoktur. Ogrenci ne kadar ders
galisacagina ve ne zaman ders galisacagina kendisi karar verebilir. Anne
babalarin iyi niyetli olarak verdikleri ders calis mesajlari édrencinin
kaygisini artirabilir. Bazi 6grenciler bu nedenle kendisi icin degil ailesi
icin ders calismasi gerektigi distncesine kapilip, daha yogun kaygi

hissedebilir. Ya da ailesine tepki gostererek ders calismayi aksatabilir.

Negatif motivasyondan uzak durun. Bazi anne babalar ¢ocuklarinin
motivasyonunu artirmak icin; “bu gidisle sen basarili olamazsin” gibi
sozler sdyler. Ancak negatif motivasyon pek az 6grencide basarili olur.
Hatta 6grencinin kendisini basarisiz gérmesine neden olarak kaygisini

artirabilir.

Gereginden fazla fedakarliktan kaginin ve bunlar hatirlatmayin. Bazi
ebeveynler cocuklarinin egitim hayatinda bazen ¢ok fazla fedakarlikta
bulunmaktadirlar. C")rnegin sinav zamani eve misafir gagirmamak, evde
televizyonu agmamak, 6zel okula gondermek gibi... Aileler bu sayede
¢ocuklarina fedakarlik yaptiklarini dusinidrken égdrenci bu durumu
‘ailemin bu fedakarliklarina yanit vermek zorundayim’ biciminde
dislinerek daha fazla kaygilanabilir. Ozellkle de yapilan bu
fedakarliklarin tekrarlanarak hatirlatiimasi égrenciyi ders ¢alisamaz hale

getirebilir.

Kendi hayatinizi unutmayin. Bazi aileler kendi yasamlarini bir kenara
birakarak c¢ocuklari icin yasamaya baslamaktadirlar. Cocuguna daha
fazla yardimci olmak igin annenin isinden ayrilmasi, annenin gocugunu
sinav salonlarinin kapisinda beklemesi, 6gretmenlerle her giin sonuclari
konusmasi sik gorulen tablolardir. Bu goruntuler gocuga sinavin gok
onemli oldugunu ve kazanamama durumunda ailenin gok uzulecegi
diguUncesini hatirlatmaktadir. Sizler kendi hayatiniz oldugunu, sizin de
kendi planlariniz olmasi gerektigini unutmayin. Boéylece hem kendinize

hem de ¢ocugunuza daha fazla yardimci olabilirsiniz.



Cocugunuzdan beklentilerinizde gergek¢i olmaya galisin. Her anne
baba kendi cocugunun daha 6zel oldugunu dusindr. Oysa her insanin
objektif bakildiginda belli alanlarda kuvvetli yoénleri olabildigi gibi belli
alanlarda da zayif Ozellikleri olabilir. Beklentileriniz ile ¢ocugunuzun
yapabilecekleri birbiriyle uyumlu olursa c¢ocugunuz daha az kaygi

yasayabilir.

Bu zor donemde cgocuklariniza anlayigh ve destekleyici davranin.
Kayginin yogunlasmasi ile birlikte ¢ocuklariniz kendilerini daha caresiz
ve ¢OzUmsuz hissedebilirler. Bu nedenle daha tepkili olabilirler. Daha
onceden kizmadiklari seylere simdilerde daha sert tepkiler gdsterebilirler.
Bu durumun gegici oldugunu duslnerek ¢ocugunuza karsl anlayigh

olmaya galisin.

Cocugunuzu hi¢bir zaman baska ¢ocuklarla kiyaslamayin. “Kuzenin
saatlerce ders calisiyor, sen beceremiyorsun!” tirinden yaklagsimlar
gocugunuza zarar verebilir. Her birey ayri bir kigiliktir. Cocugunuzu ancak
gereken durumlarda sadece kendisiyle kiyaslayabilirsiniz. Yani onceki
davranis bigimleriyle, simdiki davranis bicimlerini kargilastirarak aradaki
gbzlenmis olan dedisimleri aradaki go6zlediginiz degisimleri ortaya

koyabilirsiniz.
Simdilik
Cin'de yoksulluk icinde yasayan bir kéyli varmis. Bu kéylli ylik tasimada

kullandigi bir ati ve bir ogluyla yasarmig. Bir giin kéyliiniin ati kacip gitmis.

Koéyliiniin komsular, Gziintilerini bildirmek icin kbyliiniin evine gelmisler.

Koyliiler: “Ne kadar (ziicii bir sey . Simdi ne yapacaksiniz? Sizin igin ¢ok

tziiltiyoruz” demisler. Yagl kéylii “Simdilik” demis.



Birkag giin sonra ati, on tane yaban atiyla geri débnmiis. Komsular yagl kéyliy
Ziyaret ederek, “Cok sevingli olmalisin, rahatladin bak islerin yoluna girecek”

demisler. “Simdilik” demig yasli kéyld.

Birka¢ giin sonra yash kéyliiniin oglu yabani atlari egitirken, attan dusip
bacagini kirmis. Kéyliiler yasl kéyltiye gelip, “Ne kadar kéti talih. Simdi oglunun
yardimi olmadan ne yapacaksin. Cok lziiliyor olmalisin.” demigler. “Simdilik”

demig yine kéylii.

Aradan birkac hafta gecmis ve lilkede savas cikmig. Kralin askerleri kbydeki
yasl kéyliintin oglu hari¢ bdtin gencleri askere almiglar. Koyliiler yine ayni
heyecanla yasl kéyliniin evine gelip, “Ne kadar sanslisin. Oglun seninle kaldi.”

demigler. Yagl kbylii komsularina giiliimseyerek, “Simdilik” cevabini vermis.

Bizler de gelecege iliskin biraz daha olasilikli ve olasiliklara hazir bakabilirsek
sanirim gerginligimiz azalacak ve islerimiz daha da yolunda gidecektir. Bazi

olaylar karsisinda sakince “Simdilik” diyebilirsek ne giizel olur, degil mi?




