SINAV

Sinav kaygisinda
onemli bir etken:
Yetersizlik algisi

Ebeveyn ve 6gretmenleri
tarafindan sikca suclanip
elestirilen ve basarilan
icin pek takdir edilmeyen
cocuklar “yetersiz”,
“beceriksiz” veya “aptal”
olduklari yéniinde inanclar
gelistirebilirler.

Popiler Psikiyarri

Stnav kaygist, egitim ortamlarinda
basar1 diizeyini diisiiren en énemli
etkenler arasinda sayilmaktadir.

Bu kaygrya yol acan siirecler
incelendiginde 6grencilerin
kargilanmadan kalmis olan

duygusal ihtiyaclarinin etkisi dikkat
cekmektedir. Ornegin, ne yaparsa
yapsin kendini bagarili ve yeterli biri
olarak hissedemeyen bir 6grenci
icin bu ihtiyag siirekli 6n plana
gegebilir ve sinav sirasinda zihnin,
“Hig hata yapmamaliyim! Iste

yine heyecanlaniyorum, hicbir sey
yapamayacagim...” gibi diisiincelerle
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dolmasina; kendini elestirmekle meggul
olmasina yol agabilir. Dolayistyla sinava
tam olarak odaklanamaz ve diisiik

bir performans sergiler. Bu nedenle
ebeveyn ve 6gretmenlerin acik ya da
ortiik olarak 6grencilere “basarisiz”,
“yetersiz” veya “eksik” olduklarna

dair mesajlar vermekten kaginmalart
onemlidir.

Ebeveyn ve 6gretmenleri
tarafindan sik¢a suclanip elegtirilen ve
bagarilart igin pek takdir edilmeyen
cocuklar “yetersiz”, “beceriksiz” veya
“aptal” olduklar1 yoniinde inanglar

gelistirebilirler. Bu yetersizlik algisi



Bazi ¢cocuklar, “hale-yola getirilmesi”, “adam olmasi”, “bir isi becerebilmesi” icin
surekli kontrol edilmesi, uyarilmasi, azarlanmasi ve diszeltilmesi gerektigi yéniindeki
mesajlan yetiskinlerden alip oldugu gibi yutarlar. Béyle bir cocuk bir siire sonra
yetiskinlerden duydugu elestirileri kendi kendine séylemeye baslar, ciinkii devamli
yetersiz veya kusurlu bulunup yargilanmasi gerektigini 6grenmistir.

o

6grencinin gelecekte karsilasacaklara
dair endigelere kapilmasina yol
acabilir. Ornegin basarisiz oldugu
takdirde basina gelecekleri diistiniip
korkmakla meggul olan bir 6grenci
sinava tam anlamiyla odaklanamaz ve
gercek potansiyelini ortaya koyamaz.
Yani, 6grencileri motive etmek icin
tehditkar davranmayi tercih eden
ebeveyn ve 6gretmenler aslinda
onlarm dikkatlerinin boliinmesine yol
acarlar. Basanisizlik karsisinda tehdit
edici ve cezalandiric1 bir tutum,
ogrenciyi destekleyip motive etmek
yerine, kendisine diisman olundugu ve
sevilmeyip reddedildigi seklinde hisler

uyandirir.

Bazi1 cocuklar, “hale-yola getirilmesi”,
“adam olmast”, “bir isi becerebilmesi”
icin stirekli kontrol edilmesi,
uyarilmasi, azarlanmas: ve diizeltilmesi
gerektigi yoniindeki mesajlart
yetiskinlerden alip oldugu gibi
yutarlar. Boyle bir cocuk bir siire sonra
yetiskinlerden duydugu elestirileri
kendi kendine sdylemeye baslar, ¢iinkii
devamli yetersiz veya kusurlu bulunup
yargilanmas: gerektigini 6§renmistir.
Dolayistyla sinav esnasinda da siirekli
olarak endiselenip kendini yargilamas:
gerektigine, yoksa biiytik bir basarisizlik
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yasayacagina inantyor olabilir. Bu
durumda dikkatinin bir kismin1 siirekli
kendini kontrol-edip elestirmeye ayirir
ve smava tam anlamiyla konsantre
olamaz.

Kendini yetersiz goren ogrencilerin
sinav kaygis1, ders calismay1 erteleme
seklinde de ortaya cikabilir. Ne
kadar calisirsa caligsin, yeterince
akilli olmadig icin basarili
olamayacagma inanan bir 6grenci,
“aptal” oldugunu fark etmenin acisini
hissetmemek ve basarisizlik endisesini
farkindaliginin disinda ‘tutmak icin
ders calismaktan kacintyor olabilir.
Bunun yan1 sira, kusurluluk ve




yetersizlik algis1 6grencilerin basarili
olup ilerleme konusunda kaygilar
gelistirmelerine de yol acabilir.
Gelecekte karsilagsacaklariyla ilgili
olarak kendisini yeteri kadar bilgili
veya becerikli hissetmeyen ve zorlayici
durumlarla basa ¢ikma konusunda
mevcut kaynaklarina giivenmeyen
ogrenciler basar1 yolunda farkinda
olmadan kendi kendilerini sabote
edebilirler. Ornegin ders calisirken veya
sinav esnasinda bir yandan konuya
odaklanmaya calisirken diger yandan
kayg1 yaratan diisiincelerle ve gelecege
dair olumsuz beklentilerle dikkatlerini
dagitabilir, dolayisiyla da farkinda
olmadan performanslarimi ciddi

Popiler Psikiyarri

anlamda diistirebilirler. Icten ice basarili
olduklar1 takdirde yasayacaklariyla basa
ctkamayacaklaria inanan bu dgrenciler,
bilingdist bir diizeyde kendilerini
durdurmayi ve ilerlemektense
bildikleri giivenli sularda kalmayi tercih
edebilirler.

Elestirel yaklagimin bir diger olumsuz
sonucu da grencinin sikintilary
konusunda yetiskinlere acilmaktan
kacinmasidir. Yargilanacagina, alay
edilecegine, kiiciik goriilecegine
veya tavsiyelere bogulacagina
inanan bir 6grenci kendini agmak
istemez ve sikintisini kendi iginde
yasamaya devam eder. Bu nedenle
yetiskinlerin 6grencileri empatik
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bir bicimde dinleyebilmeleri,
duygularini anlayabilmeleri,
elestirmeden destekleyebilmeleri

ve kendi dogrularin1 dayatmaktan
kaginmalar1 6nem tagimaktadir.
Ornegin, “Bunda heyecanlanacak bir
sey yok, kaygilanman cok gereksiz.”
seklindeki ifadeler, “Seni bu duygunla
kabul etmiyorum.” mesajin1 iletebilir
ve dgrencinin kendini kapatmasina

yol acabilir. Ayrica, 6grenci kaygisini
kontrol edebilse zaten edecektir. Yani,

o an icin gereksiz ve anlamsiz olan bu
tavsiye 6grencinin tizerinde ek bir baskt
yaratmaktan bagka bir ise yaramayabilir.
Ote yandan, yetiskinlerin tavsiyeler
vermeden, elestirmeden &grencileri
dinleyebilmeleri ve onlarin duygularina
eslik edebilmeleri sikintilarin
paylasimini kolaylastirabilir.

Bu kabul edici yaklagim, standartlari
ve beklentileri cok ytiksek olan
ebeveyn veya 6gretmenleri zorlayabilir.
Fakat cok yiiksek beklentiler icinde
yetistirilen; kolay kolay takdir,
sevgi ve onay géremeyen cocuklar
ancak mitkemmel olurlarsa kabul
gorebilecekleri yoniinde inanclar
gelistirebilirler. Akademik anlamda
kendilerine agir1 yiiksek hedefler
koyabilirler. Basarili ve yeterli olduklar:
noktalar1 kii¢imseyip g6z ardi ederken,
zayif kaldiklar1 noktalar abartabilir,
kendilerini acimasiz bir bicimde
elestirebilirler. Bu durum, iyi olduklart
noktalart 6ziimsemelerini engelleyebilir
ve kendilerini giderek daha da
yetersiz hissetmelerine yol agabilir.
Dolayisiyla sonraki performanslarda
daha fazla gerilim ve kaygi yasanabilir.
Ogzellikle agirt mitkemmeliyetci
cevrelerde biiyiimiis olan cocuklar, tiim
varoluglarinin basariya bagl oldugunu
dgrenmis olduklari icin, mitkemmel
bir bagar1 elde etmedikleri takdirde
var olmaya da haklar1 olmadigini
hissediyor olabilirler. Bu durumda hata
yapma endisesi o kadar yiiksek olabilir
ki 6grenci panige kapilmis bir halde
sikigtp kalir ve dikkatini toplayamadigi
icin gercek potansiyelini ortaya

oyamaz.

Sonug olarak, cocuklarn ne olursa
olsun reddedilmeyeceklerine, her
kosulda kabul ve sevgi gordiiklerine,
takdir edildiklerine inanmaya
ihtiyaglar1 vardir. Yalnizca ders bagarist
icin degil, biitiin bir varolugu icin
kosulsuz olarak sevilip kabul edilmek,
takdir gérmek her cocugun ihtiyacidir.
Bu acidan kendilerini giivende
hissedebilirlerse artik sevilmeme,
reddedilme, cezalandirilma gibi
endiselerle meggul olmalarina gerek
kalmaz ve dikkatlerini sinavla ilgili
konulara odaklamalar1 kolaylasr.



