LASAN BIR SINAVA .DOGRU
N HAZIRLIKLAR...DIKKAT!!

YGINIZ NE
URUMDA?

"Sinav"denilince siiphesiz hepini-
zin aklina yaklagmakta olan bir tanesi
geliyor olmali. Ancak bir ¢agrisim lis-
tesi olusturacak olsak tilkemizde "(ini-
versite smavlari'nin ilk sirayr alma
olasilig1 hayli yiuksek goriintiyor. Bu,
aslinda Universite egitimine verilen
Onemi gosterdigi stirece sevindirici ol-
makla beraber, ne yazik ki sinav 6nce-
sinde toplu halde yasanan siddetli
kayginin da bir gostergesi. Oyle ki ar-
tik smmavin kendisinden cok kaygisi
konusulur ve tartisilir oldu. Boylelikle
"kayg1" kavrami bilimsel platformlar-
la smurl1 bir konu olmaktan ¢ikip gide-
rek gunlik dilimize ve hayatimiza yer-
lesti. Bu sinavlarin bu denli kaygi ya-
ratmasina yol acan sosyo-ekonomik
nedenler ve var olan egitim sistemi el-
bette tartismaya deger; ancak su da
bir gercek ki artik "basari" s6z konu-
su oldugunda kisinin bilgi diizeyi ka-
dar kaygi diizeyi de dikkate aliniyor.
Aileler sinavlara hazirlanan cocuklari-
nin kaygilarini azaltmak icin tdrli yol-
lar deniyorlar. Bu konuda caba géste-
ren akraba, es-dost , konu-komsu sayi-
st da ¢ogu zaman kicilimsenir gibi de-
gil. Cok degil, yakin ge¢miste egitimci-
ler tarafindan bile cogu zaman gézar-
di edilmis olan sinav kaygisi artik goz-
den kacmiyor. Kayginin éneminin gi-
nimizde daha fazla kavrandigi, bir
gercek; ancak basetmeye yonelik bilin-
cin genel olarak ne diizeyde oldugunu
saptamak gilic. Her konuda oldugu gi-
bi farkliliklara rastlamak mimkdn.
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Sevda

Sorunla kendi kendine basetmeye ca-
lisanlar, onu gérmezden gelenler. Et-
kin ¢6ztim tUretmede bilginin glictine
basvurmayi ilke edinenlerse bu konu-
da uzmanlara danisarak ve bilimsel
kaynaklar1 kullanarak yol katetmeyi
seciyorlar.

Uzmanlar, cok eskiden beri 6nemi-
ni koruyan okul basarisi / sinav basa-
ris1 konularinda yaptiklart calismalar-
da karsilastiklari kisileraras: farklilik-
larin nedenlerini incelediklerinde, ba-
sar1 Ustlinde bazi i¢ ve dis etkenlerin
rol oynadigini saptiyorlar.

Yasadigimiz yer, yakin cevremizle
iliskilerimiz, maddi olanaklarin ¢esitli-
ligi, beden saghigimiz gibi dis cevre-
mizde olusan etkenlerin tahmin edile-
bilir etkilerini simdilik bir tarafa bira-
kacak olursak, i¢c cevremizde olusan
ve basariyla dolaysiz iliskisi oldugu
belirlenen "kaygi" (zerine yapilmis

i

(Kuyucu) Sakarya*

cok cesitli arastirmalarla karsilastyo-
ruz.

Kaygi-Basari liskisi

Kisinin dogumuyla baslayan égren-
me, duyussal, duygusal, zihinsel ve
davranissal diizeyde gerceklesir ve ya-
sam boyu devam eder. Her alanda 6g-
renilenlerin timu birlikte kisinin ka-
pasitesini olusturur. Kapasitenin ge-
rektiginde belli hedefler dogrultusun-
da kullanilmasiysa performans olarak
ortaya cikar. Belli bir alanda basariya
ulasmak, kisinin o alanda sahip oldu-
gu birikimin timtnd bilingli olarak
kullanabilmesiyle miimkiindiir.Baska
bir deyisle, basari diizeyinde, sahip
olunan kapasitenin niteliginin yanisira
ne kadarmin kullanilabilir oldugu da
belirleyicidir. Kapasitenin olusmasi ve
kullanimi kimi zaman organik neden-




lerle engellenir. Bunun disinda kapasi-
tenin etkili kullanimin1 engelleyen en
6nemli neden, yiksek diizeyli kaygi-
dir.

Kaygi ti¢ diizeyde kendini gésteren
ve katlanilmasi gli¢ degisimlerle yasa-
nan engelleyici bir duygudur.

Fizyolojik diizeyde, rahatsiz edici
bedensel uyarimlar sézkonusudur.
Carpinti,ates basmasi, kulaklarda
ugultu, nefes darligi, yutkunamama,
titreme, kekemelik, midede kasilma,
basagrisi vb. Bu durumlarda "sempa-
tik sinir sistemi" devrededir. Distince
dtizeyinde, panik durumuna yol acabi-
lecek olumsuz distinceler, hayaller,
imgeler, kuruntular belirir. Davranis
dizeyindeyse kisi, kaygisiyla iliski
icinde olan "olay"dan kacinma ya da
kagma davranisi gésterecektir.

Oyleyse herhangi bir alanda
basarili olmak i¢in hi¢ kaygi ya-
samamak mi1 gerekiyor?

Bu dogru degil... Her duygu
gibi kaygi da kisinin yasamini
stirdiirebilmesi icin gereklidir.
Belli diizeyde bir kaygi, kisiye is-
tekleri dogrultusunda harekete
gecmesini saglayacak enerjiyi
saglar. Fazladan enerji gerekti-
ren yeni duruma uyum gostere-
bilmek icin metabolizma hizla-
nir.Yeterince kaygi tasimayan ki-
si hareketsiz kalarak hedeflerin-
den uzaklasabilir.

Bu durumda amacg, kaygiyi
timtyle ortadan kaldirmak de-
gil, belli bir seviyede tutabilmek.
Uzmanlar bu iki durumu yikici
kaygi ve yapici kaygr olmak tize-
re iki baslik altinda topluyorlar.
Yikici kaygi, kapasitenin kullani-
mint gerektiren durumlarda, 6r-
negin bir sinav 6ncesinde ciddi
sorunlara yol acar. Aslinda giinlik ya-
sam, kisiyi bastan sona tiirli degerlen-
dirilme durumlariyla karsi karsiya bi-
rakir. Clnkd bir iletisim an1 en az iki
kisiyi gerektirir ve bu iki kisi, duruma
gore farkli nedenlerle birbirlerini anla-
yabilmek icin dikkatini 6tekine y6nel-
tir; duygu, ddsiince ve davranis diize-
yinde sahip olduklar1 seyler paylasilir.
Kisinin kapasitesini kullanmasi agisin-
dan aslinda béyle bir durumun bir si-
nav durumundan cok da fark: yoktur.
S6z konusu performans bir "duy-
gu'nun iletimi de olabilir, "bilgi"nin
de. Yikici kaygi her kosulda engelleyi-

ci olacak, yapici kaygiysa performans
icin gerekli olan enerjiyi saglayacak-
tir..

Sinav Oncesi Yikici
Kaygi (Sinav Kaygisi)

Sinav kaygis literatiirde "6grenci-
nin smavla dogrudan ilgisi olmayan
ddstncelerini arttiran,yogun bedensel
uyarimlara yol acarak dikkati bélen,
boylelikle verimli calismayi, 68renme-
yi ve 6grenilenlerin etkili bicimde kul-
lanilmasini gliglestiren yogun bir uya-
rim durumu" olarak tanimlanir.

Sinav kaygisini "endise" ve "duyus-
sallik"olarak iki boyutta incelemek
miimkin. Endise, kisinin kapasitesine

ve performansina iliskin olumsuz di-
slince, inang, atif ve yorumlaridir. Kisi
sinavin sonugclarina kilitlenir, kehanet-
lerde bulunur, yonelmesi gereken ma-
teryalden, siirecten uzaklasir.
Duyussallik da,kisinin bedeninden
aldig1 ve bedenin olagan isleyis denge-
si disina ¢iktigi mesaji veren sinyaller
butinddir.Yukarida aciklanan fizyo-
lojik diizeydeki kaygi belirtileri, sid-
detli bicimde yasanir.Her iki boyuttaki
degisimler genellikle sinav tarihinin
bildirilmesiyle baslar ve smav sirasin-
da en st diizeye ulasir. Boylelikle bir
sinav 6ncesinde ve sirasinda kisiye en

yardimcr olmasi gereken dikkat, yon
degistirmis olur; dikkat mekanizmasi
zarar gorir. Onemli bir diger nokta,
sinav kaygisi bulunan 6grencilerin,
"sinanma" ve "degerlendirilme" du-
rumlar disinda, bilgilerini en az yapi-
c1 kaygi diizeyine sahip diger égrenci-
ler kadar kullanabildikleri; basarilarin-
da sorun cikaran unsurun genellikle
bilgi diizeyleri degil, kayg:1 dizeyleri
oldugu. Kaygilari, hi¢ bir zaman hazir-
liksiz olmalarindan kaynaklanmaz.
Hazirliksiz bir égrencinin panigi "si-
nav kaygisi"tanimi disinda kalir.

Ornek: Ayse siava % 90’lik bir bil-
gi ile hazirlanmistir ve sinav kaygisi
vardir. Selin aynm1 sinava % 70’lik bir
bilgi ile hazirlanmistir ve yapici diizey-
de bir kaygiya sahiptir. Sinav sonra-
sindaki basarilarini degerlen-
dirdigimizde, Ayse’nin %60,
Selin’in %70 diizeyinde basa-
11 sagladigini gortiyoruz.

Ayse, kapasitesinin
%30’luk bir kismini kullana-
mazken, Selin timund kullan-
mis durumda.

Bu durum, sinav kaygisi
bulunan égrencilerin siklikla
karsilastig1 ve gerek kendileri-
ni gerekse yakin cevrelerini
das kirikligina ugratan bir du-
rum. Onlar1 yeterince tanima
firsat1 bulamamis 6gretmenle-
ri tarafindan da genellikle ka-
pasiteleri ve motivasyonlari
acisindan yanlis degerlendiril-
meleri s6z konusu. Kaygi ge-
nellikle basarisizligin ardinda
gizlenir ve kisinin kendisine
ait bir yasanti olarak geride
kalir.Kaygili kisi ¢cogu zaman
kendisine neler oldugunu
aciklayamaz, tstelik smavlar
oncesi cogu kisi kaygili oldugunu ifa-
de ettiginden bunun kendisinden kay-
naklanan bir yetersizlik olduguna
inanmasi cok kolaydir.

Gortluyor ki 6zellikle okul hayatin-
da kayginin taninma giicligi de var.
Bu nedenlerledir ki,

daha o6nce de belirtildigi gibi "smav
kaygisinin" tlkemizde tartisilir olma-
s, bu soruna iliskin duyarliligin art-
masin1 sagladigindan olumlu olarak
da nitelendirilebilir.

Bu noktada sorulacak sorulardan
biri "kisiler kendi kaygi diizeylerine
mahkum mudur?" olabilir. Bu soru-
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nun cevabini "kaygi"nin olusumuna
baktigimizda sizler de kolaylikla vere-
bilirsiniz: "Kayg1" bir duygudur.

Duygularin Anatomisi

Bir duygu hali 6ncesinde iki asama-
dan s6z edebiliriz. ilki genellikle "duy-
gu"ya dolaysiz olarak yol acgtig1 dust-
niilen olaydir.

Ornegin
Okula baslamak........... Heyecan, kaygi
Burs kazanmak............ S"eving, cosku

Smifta kalmak.... Uziinti
Hakkinizin yenmesi........ Ofke

Ancak bu dogru olsaydi kisiler ayni
olay karsisinda hi¢ degismeden ayni
tepkileri verirlerdi.Oysa ayni simav 6n-
cesinde kisilerin farkli duygular tasi-
yabildiklerini biliyoruz.Bu durumda
"duygu"ya yol acan, "olay"in kendisi
degildir.

Bir olayi, o "olay"a iliskin distince-
ler, yorumlar, inanclar, beklentiler,
atiflar, izler. Bunlar parmak izleri gibi-
dir, ancak kisinin kendi yasam 6ykst
1s1ginda anlamlandirilabilirler.Yillar
icinde 6grenerek kazanilmis ve kisinin
dogasina  yerlesmis olduklarindan,
farkinda olmadan akip giden otomatik
bir yapiya sahiptirler. Bu nedenle
"olay"la "duygu" arasindaki akislar iz-
lenemez; ancar hangi duygunun olu-
sacagini, tayin eden de bu siire¢ icin-
de olup bitenlerdir. "Olay" tek basina
kisiye bir sey ifade edemez, nétrdiir.

Duyguya bagh ortaya ¢ikan davra-
nigsal ve fizyolojik tepkiler cesitlidir.
Bir smav éncesi sinavdan kacma, ka-
¢inma veya calisarak sinava yaklagsma
davranis diizeyindeki tepkilere; gevse-
me, kasilma, solunum gicligi, dizen-
siz nefes alip verme vb. ise fizyolojik
tepkilere 6rnek olusturabilir.

Bu zinciri dikkatle iz-
ledigimizde su sonuca va-
rabiliriz: Kayg gibi, kisiyi
engelleyen olumsuz bir
duygu hali olustugunda
bu duygunun degisimini
saglamak ancak ikinci
asamada mdmkinddr.Ya-
sanan olayr geri almak
mumkin degildir. Duygu
yasanir ve ismarlama al-
ternatif bir duygu ile yer
degistiremez. Ornegin 6f-
keli bir aninda kisiye yo-
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Tablo 1. Sinav Kaygisiyla Basa Cikmak da Miimkiin m{i?

Olay Diisiince,inang,yorum, Duygu Davranissal/
beklenti,atif Fizyolojik Tepkiler
Sinav = "Digerleri benden daha = Yikiai kaygi = Carpinti, titreme,
akilli ve zeki" konsantre olamama
Sinav = "Bildiklerimi ortaya = Yapial kaygi = Konsantre olma,diizenli
koymak icin iyi bir firsat" solunum
neltilen "sakin ol!" komutu genellikle mek;

etkisiz olur. Verilen tepkilerse duygu-
ya baglidir ve hizla gelisir. Ne var ki
olaya iliskin ddstince biciminiz cok
kolay olmasa da baska bir ddstinceyle
yer degistirebilir.Ogrenme te-
orisyenleri diisiinme alis-
kanliklarinin 6g8renile-
rek kazanildigini ve
yine Ogrenilerek de-

gistirilebilecegini sa-

vunurlar. Bu du-

rumda ddsinceleri-
niz, inanclariniz, bek-
lentileriniz yeniden yapi-
landirilabilir.

Unutulmamali ki yeniden yapilan-
dirma, olumsuz duygularin kalici ve
1srarli olmasi halinde gerekli olan bir
durum. Amac olumsuz duygulardan
stirekli kacinmak degil. Onemli olan,
olumsuz duygularin gelip gecici olma-
sl

Distinme aligkanliklarini yeniden
yapilandirarak duygulari degistirmek
mimkinse......

Tablo 1’de iki 68rencinin ayni sina-
va iligkin, birbirinden farkli duygulani-
ma yol agan inang ve distinceleri gé-
riltyor. Uzmanlar sinav kaygisi olan
Ogrencilerin, ddstincelerini yeniden
yapilandirma siirecini ele alirken, orta
diizeyde (yapic1) kaygili 68rencilerin
sinavlara iliskin diistinme aliskanlikla-
rin1 da incelemisler. Bunlardan bazila-
11 sizlere de yardimci olacaktir.

1. Smavlar1 kendilerinin degil, bil-
gilerinin degerlendirilmesine yarayan
6l¢ciim araclari olarak ka-
bul etmek;

2. Sinavlar1 bir tehdit
olarak degil, bilginin orta-
ya konmasi icin bir firsat
olarak gormek;

3. Smavlarin bir
6lim-kalim" meselesi de-
gil, yeniden kazanilabilir
haklar oldugunu unutma-
mak;

4. Smavlar1 denetlen-
mek degil, kendini denet-
lemek olarak distinebil-

5. Sonuglara veya ge¢cmis deneyim-
lere kilitlenmek yerine stirece yonele-
rek, sonuclar1 zamaninda degerlendir-
mek;

6. Fizyolojik diizeyde yasa-
diklar1 belirtileri felaket
habercisi (bedeni tize-
rindeki denetimi yi-
tirmek gibi) olarak
degil de, gecici ola-
gan kaygi belirtile-
ri olarak yorumla-
mak.
Yeniden yapilandir-
mada dikkat edilmesi gere-
ken nokta, gercekci olmayan kétim-
ser ddstincelerin gercek¢i olmayan bir
iyimserlikle yer degistirmemesidir. Ay-
rica duygularin ardinda gizlenen, oto-
matik akisa sahip dustincelerin sap-
tanmasi, her acidan zaman ve emek
gerektiren bir slrectir ve kisiye 6zel
bir calismayi gerektirir. Ortak olumlu
dlstiinme bicimlerinden séz edilse de
alternatif bakis agisi, kisiye uyum sag-
layacak bicimde yeniden diizenlenir.
Ancak bunlarin hepsi, kisi bu konuda
bir degisim amacladigl stirece mlim-
kiindtr. Uzman destegi almak ve yani-
sira ebeveynin katilimini saglamak, bu
stireci hizlandiracak en etkili yontem-
lerden biri. Ciinkii diistinme aliskan-
liklar1 68renilerek kazanilir ve nesil-
den nesile aktarilir.

Onemli olan, ¢oztime dolaysiz ola-
rak ulagmak degil, sorun ve ¢éziimle-
ri hakkinda "farkindalik" kazanmak-
tir. Coézlimler iyi ¢ignenmis bir lokma
gibi, ancak yogun bir katilimla sindiri-
lebilirler. Tersi durumda kalici ola-

mazlar.
*Uzm. Psk., Bilkent Universitesi Ogrenci Geli-
sim ve Danisma Merkezi
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BASARIYA
DOGRU ELELE

Ozer

Universiteye giris smavinin yaklas-
tig1 buglinlerde "Basarili olabilecek
miyim?" sorusu her gencin aklinda.
Acaba, basarili olmak ne anlama geli-
yor? Universiteyi ne olursa olsun ka-
zanmak mi, zevkle 6grenilecek bir ko-
nuda egitim gérmek mi, yoksa ileride
cok para kazandirabilecek bir meslek
sahibi olmak m1? Yanitlar elbette kisi-
den kisiye degisiyor. Diyelim ki bir 6g-
renci 6grenmeyi cok istedigi bir konu-
da egitim gormek tizere Uiniversiteyi
kazandi. Hedefine ulasabildiginden,
bu 6grenci basarili. Peki, basar1 ger-
cekte kime ait? Egitimcilere mi, aileye
mi, 68renciye mi, topluma mi, yoksa
timtine mi?

Son yillarda ABD’de yapilan
bazi arastirmalar, ailelerin ¢o-
cuklarinin egitimine katilimi-
nin ylksek olmasinin basari-
y1 Onemli 6lctide artirdigini
ortaya koyuyor. Oyle ki
ABD’nin tlke capinda yapmayi
dlstindigi yenilenme hareketle-
rinden biri de ebeveynlerin co-
cuklarinin egitimine daha
fazla katillmmi saglamak.
Ebeveyn katiliminin artirilma-
st basariya ulasma acisindan
elbette tek basina yeterli degil;
ancak etkisi cok btytk. 1997 yilinda
ABD’de tilke ¢apinda yapilan bir calis-
ma ebeveynlerden, 6zellikle babalarin
katiliminin basariyr belirleyici oldugu-
nu ortaya koymus. Arastirma, anneler
katilim gosterse de babanin yiiksek
katilim géstermesi halinde cocuklarin
ders notlarmin daha ytiksek oldugunu
gbstermis.

Egitimde basarinin ne olduguna
iliskin de farkli tanimlar var. Bunlar-
dan biri, genglerin gelecekte yetiskin
olduklarinda basartya ulasabilmeleri
icin gereken beceri ve yetenekleri de

Toplum

Zuhal

iceren bir tanim. Kapsaminda gelenek-
sel anlamda akademik basari olarak
degerlendirilen bilissel ve yaraticilik
becerileri var. Ancak, saglik, fiziksel
rahatlik, kisiler arasi iliskiler, mesleki
yeterlik ve yurttaslik gibi égeler de
var. Egitim, sosyoloji, cocuk gelisim,
psikoloji ve sosyal hizmetler konulari-
nin ortak bakis agisiyla yapilmis bir
arastirmaya gore, genclerin basarili ol-
malari igin bes temel etken s6z konu-
su. Aile, toplum ve okul bileseninde
yer alan genclerin basarisinda, iliski-

Aile

iligkiler
beklentiler

katilim

katkida bulunma

siireklilik

beklentiler

katkida bulunma

siireklilik

ler, beklentiler, katilim, katkida bulun-
ma ve streklilik kavramlar1 belirleyici
olarak kabul ediliyor. Genglerin ister
ebeveyn, ister 68retmen olsun toplum-
daki Dbireylerle olumlu iliskiler
kurarak, egitimleri icin daha uzun si-
re, daha aktif caba harcayabiliyorlar.
Olumlu iligskiler kurmak, genclerin
kendilerini daha degerli hissetmeleri-
ni ve bu tip iliskiler i¢cinde yetiskinle-

rin de onlarin egitsel gereksinimlerini
daha kolay karsilayabilmelerini sag-
liyor. Yetiskinlerin beklentilerinin
genclerce bilinmesi de basariy artir-
yor. Burada beklentilerden kastedilen,
olmayacak hedefleri genclere zorla ka-
bul ettirmek degil. Vurgulanmak
istenen, genclerden hicbir beklentide
bulunulmamasinin basariyr getirmeye-
cegi. Basariya bir baska etken de, 6g-
rencinin egitim strecine katilimiyla il-
gili. Ister cocuk, ister genc olsun, 6g-
renciler eglenceli, etkilesimli, gelistiri-
ci etkinliklere daha kolay katilabiliyor-
lar. Ogrenme etkinliklerinin cesitliligi
arttikca, elestirel dlstinmeleri ya da
problem cézmeleri beklendikce cocuk-
lar ve gencler egitim siirecine daha
istekli katiliyorlar. Ayrica, gencler
ve cocuklar kendi diinyalarina
katkida bulunabilecekleri isler
yaptiklarinda kendilerini hem
6nemli hem de yetenekli hissedi-
yorlar. Béylece bilgilerini de kullan-
ma olanagina sahip oluyorlar. Sonug
olarak, duygularini ve ddstinceleri-
ni birlikte kullanabilme aliskan-
ligin1 gelistirdiklerinde, yasam bo-
yu 6grenmeyi siirdiiren yetiskin-
ler olma yolunda ilerliyorlar. Og-
renme stiresi stireklilik gosterir. Bu
stirekliligin saglanabilmesi cocuklarin
ve gengclerin egitiminde, okuldaki, ev-
deki ve toplumdaki bireylerin isbirligi-
nin stirmesinden de olumlu etkilenir.
Basariy1 yalnizca okul saglamiyor,
ailelerin ve toplumdaki diger bireyle-
rin (yasitlar, komsular, devlet, toplum-
sal 6rgttler gibi) destegi zorunlu. Us-
telik de okulda, evde ve toplumda yu-
karida s6zl gecen bes bilesenin her
birinin bulunmas1 gerekiyor.
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