notlarin istenmesi  g¢ocuklarda  baski
olusturabilir.
» Mikemmelcilik: "Mdikemmel, iyinin

dismamdir’. §ocuga hata yapma firsatinin
tamnmamasi, bagarisimn takdir edilmemesri,
hep daha fazlasinin istenmesi g¢ocuk igin
tasimasi zor, agir bir yik gibidir. Bu yaklasim
daha fazla kaygiya yol agcarak onun givensiz
hissetmesine ve performansinin dismesine
sebep olabilir. Hatta, kimi zaman anne-
babanin sevgisinin kosullu oldugu gibi yanlhs
hisler  dogurabilir. Ornedin, bir deneme
sinavinda 3. olan ¢ocuk icin "Neden 2. ya da 1.
olamadin?” gibi bir tepki (zict olacaktir.
¢ocugun  takdir  edilmesi,  anne-babanin
kendisiyle gurur duydugunu hissetmesi onu
daha dstin basarilar i¢in motive edecektir.

e Kiyaslama: Cocuklar arasindaki bireysel
farkhliklarin g6z ardi  edilerek  baska
gocuklarin (6rnegin kardes, kuzen, tanidiklarin
cocuklari vb.) referans alinarak
karsilastirmalar yapilmasi olumlu sonuglar
dogurmaz. Aksine, uzun vadede gocukta
kaygtli ve kendine glivensiz benlik gelisimine
yol agabilir.

e Ozgiiven gelisimi: Anne-babanin cocukta
ozgliven gelisimini destekleyici yaklasimlari
gocugun kisilik gelisiminde oldukg¢a onemlidir.
Cocuk hayati boyunca degerlendirmeye tabii
tutulacagr pek ¢ok olayla (mdilakatlar,
yarismalar, is gorismeleri, sunu yapma,
sorumluluklar vb.) karsi karsiya kalacaktir.
Kiigliklikten itibaren yasina uygun

4

sorumluluklar verilen, kendini ifade etme
firsati taninan, girigkenligi ve bagimsiz ig
yapabilme glicii desteklenen ¢ocuklar daha
ozgiivenli ve olaylar lzerindeki (6rn. sinav)
kontrol duygusu yiiksek, kaygi diizeyi diisiik
bireyler olacaklardir.

Sinav kaygisinda, profesyonel yardimin
yaninda, anne-babanin destegi hem bizler hem
de ¢ocuklar igin vazgegilmezdir. Cocuklarimiza
yasam boyu pek ¢ok sinavdan gegecegimizi,
hata yapmaktan korkmamay: ve bunu
ogrenmek igin bir firsat olarak gérmeyi, en
onemlisi de her kosulda onu sevecegimizi
hissettirmek onlari blytik olglide
rahatlatabilir. Elestirilerimiz yapici oldugunda
ve olumsuzlar yaninda olumlu noktalar da
vurgulandiginda deger bulmaktadir. Dozunda
otorite, disiplin ve yonlendiricilik, bunun
yaninda takdir

KAYGI DUZEYi GRAFIGI edici,

ISTENILEN KAYGI ORTA DUZEY deSTekle'Y'C'
KAYGIDIR. : ve

yireklendirici
anne-babalik,
belki de
cocuklarimizin
kaygtlarini  yenmelerinde en ¢ok ihtiyag
duyduklar: yaklagim olacaktir.

Ky 5
gy

Salih SAPMAZ

Psikolojik Danisman

REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA
SERVISI

SINAV KAYGISIVLA BASETMEDE ANNE-
BABANIN ROLU

Degerli Anne-Babalarimiz,

Sinav  kaygisi kavrami, sinava girme
durumuna iliskin endise ve korku seklinde
tanimlanabilir. Kisi konuyu iyi bilse bile, kayg:
yliziinden  sinavda  disik  performans
gosterebilir. Bir miktar kaygi ve stres kisi igin
motive edici olmakla beraber, performansin
onine gegecek diizeyde artmis bir kayg
basarisizliga davetiye gikarir. Sinav kaygisi
hazirlanma,
fiziksel ve
bilissel/ olmak
lizere li¢ temel
boyutta
incelenebilir.
Hazirlanma
boyutu, S0z
konusu  sinav
igin yapilacak
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galismalar: kapsamaktadir ve basari igin 6n
kosuldur. Kan basincinin artmasi, nefesin
sikismasi, gerilme, titreme kaygi durumunda
fizikse/ boyutta yasanan belirtilerden
bazilaridir. Kayginin bilisse/ boyutu ise bireyin
diislinceleri ile ilgilidir. Kisinin
“Yapamayacagim”, “Basarisiz olacagim” gibi
olumsuz diigiinceleri kayg diizeyini artirarak
performansini diisiirmektedir.

Sinav kaygisi ile ilgili iyi haber, kalitsal
degil ogrenilmis bir davranis olmasidir. Bu
nedenle, degistirilmesi, ortadan kaldiriimasi
miimkindiir. Sinava girecek birey bagaril
olabilmek igin hazirlanma boyutunda, fiziksel
ve biligsel boyutlarda kendine 6zen
gostermelidir. Ister yazili, ister sozli, isterse
¢oktan se¢meli bir sinav olsun, etkin bir
hazirhk ve c¢alisma kendine giiven duymada
anahtar teskil eder. Cok calismak degil dogru
calismak, zamani verimli kullanmak;
ogrenilenleri  fekrarlarla pekistirmek ve
kendini deneyerek bilgileri sinamak sinava
iligkin kontrol duygusunu artirir. Fiziksel
boyutta ise, kisi kendine iyi bakmali, iyi
uyumal, saglikli beslenmeli, spor yapmali;
cahisirken c¢ok fazla kafein, kola ve benzeri
maddeler tiiketmekten uzak durmalidir. Sinav
kaygisinin fiziksel belirtileri (6rnegin titreme,
nefes alirken zorlanma, kasilma) ile bas
edebilmek igin basit nefes alma ve gevseme
egzersizleri yapilabilir.

Sinav  kaygisinin  biligsel (dislincelerle
ilgili) boyutu ise kiginin kendine iliskin olumsuz
diislinceleriyle ilgilidir. Kisi ne disiiniyorsa
onu gergeklestirecektir ve bu nedenle olumlu
diigiinceler, olumsuz digsiincelere tercih
edilmelidir. “Yapamam, bagarili olamam” gibi
olumsuz diigiinceler, bir siire sonra Kkisinin
zihnine iyice yerleserek “kendini kanitlayan
kehanet"e doniisecektir. Bu olumsuz diisiince
donglsini  kirarak  disiinceleri  yeniden
yaptlandirmak  ve  olumlu  disiinceleri
yerlestirebilmek bu agidan oldukga onemlidir.

Cocuklarimizin sinava yaklasimlari onemli
olgiide foplumun en kiigik birimi olan aile
sisteminde sekillenmektedir. Gliniimiiz
kosullarinda ¢ocuklari igin tim imkanlarini
seferber eden anne-babalarimizin
cocuklarindan bagarili olmalarini istemeleri en
dogal haklaridir. Gegmise oranla bugiiniin

gocuklarinin ilgisini dagitacak ¢ok fazla
teknolojik ve sosyal olgunun (TV, Internet,
telefon, aligveris, eglence vb.) var oldugu bir
gergektir ve kimi durumlarda yukarida séziinii
ettigimiz  hazirlanma  boyutunda  anne-
babalarimizin midahalesi kaginilmaz

olmaktadir. (Bu konu biiyiik dlgiide motivasyon
ile ilgilidir). Burada s6zii edilen kaygi, 6n kosul
olan programh ¢alisma ve etkili hazirligin
yapilmasina ragmen yasanan kaygidir. Cogu
galiskan gocuk, sinav sirasinda panikleyerek
dikkatini  kaybetmekte = ve  normalde
yapmayacagl  hatalari  sinav  esnasinda
yapmaktadir. Bunda en biiyiik etken sinavda
kapildiklari olumsuz diisiincelerin (6rnegin
"Yetismeyecek” "Ya diigik puan alirsam?”
"Ailemi  hayal kirikhgina  ugratacagim”,
"Kardesim kadar basarili olamazsam?” gibi),

sinav sorularina verilmesi gereken dikkafi
dagitmasidir.

Bu noktada, sinav kaygisini azaltmada
anne - babalarimizin hatirlayabilecegi bazi
ipuglar: soyledir:

e Ro/l modeli o/lma: Cocuklar igin oncelikli rol
modeli olan anne-babanin sinava kaygiyla
yaklasmasi ¢ocuga da kaygi asilayabilir.

e Cok ylksek beklentiler: Gergekgi olmayan,
gocugun potansiyelini asan ¢ok yiiksek
beklentilerin sikga vurgulanmasi; alinan iyi
sonuglardan ftatmin olunmayarak daha yiiksek
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