U C

toparlayamiyor, kc

mide agrilan ve bulantilar
olsalardi, “Sinavlar, &grencileri kaygillandira c
neden olan) dis cevresel olaylardir” tezi de dogru olurdy/
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QOysa durumun pek de bdyle olmadigini biliyoruz. Kisilerin ayni
ara maruz kalmalanna ragmen farkl duygusal ve davranissal

iklerini gozlUyoruz. Sinifta kalmis bir grup ogrenciyi
sinifta kalmayla ilgili endiseyi kiloyla
digerinin 50,
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EQer duyguscl tepkilerimizin nedenini olaylar teskil ediyorlar ise bu
2rin hepsinin ya 5, ya 50, ya da 100 kilo endise duymalari

=pkiler pekalde Acaba farklilik, cocuklarnn

az bir sey sinifta kalmis




Ancak sinifta kalmanin her bir 6grenci icin anlami farklidir; 5
kilo endise duyan ogrencinin kalma olayina iliskin yaptigr anlam
nasi: “ Zaten okumcycccglm babamin yanina girip
olabilirken, 100 kilo endise duyan dgrenci:
am yandi, babam beni

baska bir




Goruldugu gibi, yalnizca olaylarnn, tek baslarina duygularimizin
sorumluluk  ve nedenselligini  Ustlendikleri  varsayimi  gercekci
) aklasiyor. YUkGrIdOkI ornekte de ifade edildigi gibi,

i ve torunu bellrmek’re olaylara yonelttigimiz

orum ve anlam




Dis olaylara iliskin olarak dUsuncelerimizin-ki bunlara i¢c olaylar
diyebiliriz- Urettigi anlam yakistirmalarinin, duygusal tepkilerimizin

dereceS| yani sira, toronu de belirledigi sayithisini ele alalm: 5 kilo
> duyan ogrencimiz sdyle bir konusma yapabilirdi: “Bana
aten hocalor beni hic sevmezlerdi, bana

= Olceginde alt siralarda yer

ke Olceqi




Kayginin temelinde “stres” yarattigini sandigimiz sinaviar degil,
bunlara kisinin yakistirdigr anlamlar, yonelttigi dusunsel tepkiler (ic
1alo orumlar ve subjektif degerlendirmeler yatmaktadir.
anmalar b|zde endise ve heyecan
akilcl ve gercekci
is olduklarni




Bir geri bildirim islevi tasiyan sinav ve sinanmalar, égrenme
dUzeyini yukseltmede kullanilabilecek dnemli olcUtlerdir. Boyle bir
anlam cercevesi icinde sinav ve sinanmalarn endise ve heyecan

abilecekleri pek dusunulemez. Olsa olsa, kisiyi hata
irgemek amaciyla uyariimis bir duruma
arida ifade edilen

Nad aad




Ornedin sinav ve sinanma sonuclanna, bizim baskalarnin
gozunde ne kadar deger kazanip kazanmayacagimizin dlcutleri
olma anlamini yakistirmis olabiliriz. Boylelikle, sinaviar bizim icin

Tmasi yani sira, bir kisilik sinanmasi haline de dénusmus
trmasinin bizde ortaya cikartacagl
anin otesine gececek ve

isimi isilik
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Demek oluyor ki, sina ve sinanmalar, kendi baslanna stres
yaratamazlar, stres yaratabilr hale ancak bizim anlam
yakistirmalarnmizin izniyle gelebilirler. Bu bakimdan su saptamayi

apmayl uygun buluyorum: sinav ve sinanma ortfamlarnnda,
= heyecaninizn nedenini  sinav  ve sinanmalarin
oilecek bir stres unsurunda degil de, sizin

onuclara iliskin  olarak

gun




“Kaygl” sozcugunun anlasimasint kolaylastirmak amaciyla,
korku ve kaygl arasindaki farka deginerek devam etmek
lk dnce korkuyu ele alalm. Eger birey dis cevresel

inde, kendine fiziki zarar gelme olasiligini
gu hali korku olacaktir.
iziki zarar




Ornegln parasUtle ilk kez atlayacak olsaniz, atlamadan dnce
Jiniz, korku olacaktir, zira yere sag salim inebilme olasiligi
Mmamasl sonucu OlU olarak inme veya




Korku icinde bulunan kisi, duygusunu U¢ temel boyutta ifade
eder: Bunlardan ilki davranissaldir. Kisi donup kalmaktan,
kacmaya veya kendini tehdit eden dis cevresel olaya saldirmaya

ay a

BU boyutta bedenin  asir
aslar gerilecek,



Korkunun Ucuncu gostergesi dusunsel/zininsel dUzeyde
olanidir. Burada s&z konusu olan, dis olaya iliskin ic konusmalar,
yani dusuncelerimizdir. Kisi, dis olayin kendisi icin teskil ettigi

likeyi, bu tehlikenin dogurabilecegi sonuclarn ve bunlarn
eya sozel olmayan bir tarzda dusunceleriyle

Demek oluyor ki, korku halinde

dan olusan bir




Kaygi; 6zellikle davranissal ve fizyolojik boyutlar da, korku haliyle
onemli derecede benzerlikler gdsteren bir duygusal durumdur.

FCII'|(|I|I|( kendlnl ancak, dis olaylara verilen anlamda gosterir. Dis olay,
=>hdit unsurlari ’roglmomcsmc ragmen, kisi kacma, donup kalma,

e asit salgisi vb. gibi tepkiler gdsteriyorsq,

aylasacaktir. Kisi, dis olaya fiziki

ami yakistinyorsa,




Sinav ve sinanma durumlarnnda gozlenen duygusal durum korku
deqil, kaygidir. Bu duygu halinin davranissal ve fizyolojik boyutlar
buyuk Olcude korku gdstergelerini yansitmaktadir. Sinav  kaygisi

nde buluncm blrey davranissal duzlemde bir kacinma egilimi icine
<le kas gerginligi, kalp atislarnda artis, tukorok

erleme ve mideye asit salgilama gibi

epkiler acisindan ise,

onuclarin




SINANMA TEPKILERI

Bir d|§ cevresel olay olarak, sinanma gerektiren olaylarn
ir tanimi yapmaya calisalm. Her seyden once, bu
2 bulunmodlglm soyleyebiliriz. Bu

pilgilerin sinanmasi ve
dirilmesi




Siralamanin  amaci kisiye belirli bir konudaki bilgilerin  hangi
olcude kazanildiklan konusunda geri bildiimde (feed-back)
gle Buradan hareketle kisi, becerilerinin artinimasinda yarar

arinil arayacak ve yeteneklerini kullanarak

maya calisacaktir.  Ancak,
belli bir
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Demek oluyor ki, gercekci bir degerlendirme, sinanma
orfamlarnin  belirli bir konuda kazanimis bilgi ve becerilerin
yoklanmasindan ibaret olabileceklerini gdsteriyor. Bdyle bir tanim,

naliyle, sadece okul ortamlan icin degil, yasamin bircok baska
de gecerlidir. Bu ftanmi carpitmak ve sinanma
akistrmalarinda  bulunmak, buyuk bir

nda, tanim carpitmasi

syler icin




Yukarda verilen tanim ¢cercevesinde sinanma ortamina giren
bir birey dncelikle uyarimis/hazirlikli bir durumda olacaktir. VUcut
fizyolojisi, genelde uyarimis olacak, dikkat mekanizmasi
sinanma disindaki  uyarcilara ilgi  azalirken,
ara ilgi artacaktir. Boyle bir konum
erileri, en az hata ile ifade
icin  hedef,




Diger bazi ssnanma ortamlarinda birey, uyarimanin dtesinde
korku belirtileri de gdsterebilir. Duygusal durumun korku haline

Usmesi, daha once de deginildigi gibi, sinanma sonunda,
sel bir zarar olosmglnln algilanmasinin  bir
gibi bir sinanmada ise,




Sinanma ortamlannda kisilerin Urettikleri bir baska tepki de
kaygidir. Bu durumda kisi uyariimis olmanin étesine gecip sinanma
sonucunda kisilige yonelik bir tehdit unsuru goéroyor demektir. Bir

Jdeyisle kisi, bilgi ve becerilerin sinanmasinda ek olarak,
onusu olduguna inaniyor demektir.
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SINAV KAYGISI

Sinanma sureci icinde, kaygil kendini iki temel boyutta gdosterrr,
lardan biri fizyolojik gostergelerdir, ikincisi ise dusunsel/zihinsel

lk basta fizyolojik tepkilerimiz, dUsunsel tepkilerimizin
iki boyut birbirini besleyen bir kisir

ndimizi kaygilandiririz,
=qQilimi

- ()
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Bu asamada fizyolojik tepkilerimizin uyarimasi gecici ve daha
az siddetlidir. Sinav zamani yaklastikca dustnsel tepkilerin dozu

~~

Khgiyla birlikte fizyolojik tepkilerde artmaya baslar. Sinav
ik tepkiler doruktadir. Sinav sonrasi ise fizyolojik
)sunsel tepkiler devam eder.




YUksek sinav kaygll bir &grencinin  bilgi ve beceri
ndan baska gergekc;l bir tanimi ve anlami olamayacak
Jibi anlam  yakistrmalarnyla  yaklasarak




1-Sinav kaygisi yuksek bireylerde gozlenen belki de en oneml
dUsunce aksakligl, sinavlann bilgi ve becerinin test edilmesinin
esinde kisiligin sinamasi olduguna inanmaktir. Onlar icin sinav
2rilen anlam, k|§|||g|n su ya da bu sekilde test

sinav sonucuna, topyekun
erokende

- AR




Matematikte gdosterilen bir basarisizlik sizi basarisiz bir 6grenci
yapmaz, ama matematigin belirli bir sinavinda basarsiz bir

ogrenci yapabilir. Kendinize perakende bakabilirseniz, diger bilgi
=2ceri sahalarinda ve sinavliarinda icabinda yUksek basar

ark edebilirsiniz. Bir kisiik degeri yerine

nip oldugunuzu ve de sinav

olcen araclar




2-YUksek performans kaygill kisilerin  gercekci olmayan
dusunsel yaklasmlanndan bir baskasi da, sklikla onceki
basarnsizliklarn daha sonraki ssnanmalarin basar grafigi icin dlcut

almalandir. Buradaki aksak mantik, “Daha dnce basarisiz isem,
0 olacagim.” Seklinde ifade edilir. Gercekci bir

olursa, daha onceki sinaviardan

ikligi olabilir. Bunun

Y1)




Oysa sinav kaygisi yUksek bir 6grencinin genelde egilimi,
dusuk noflara kendisinin bu isi beceremeyecegi anlamini
endisini, bu beceriksizligin gelecekte de devam

crece gecerlidir.



Bir grup kisi icin s&z konusu hedef “basarnsiz bir kisiyim”,
“obasanli bir kisi olmalyim” iken, bir baska grup icin “basarliyim®,
“basarll kalmallyim” hedefi secilimis olabilir. Her iki grup icin de

UkOn agirligr benzerdir.

anan ¢cokmus bir kisiligin tepeye




Bu noktada, zihinsel yeteneklerde gozlenen bireysel ayriliklann
performans kaygisina dolayli etkisinden séz etmek istiyorum.

Dogustan gelen ve cevresel unsurlann etkilesimleri sonucu

=l yetenek ve becerilerde ayrnliklar gosterirler.
omut kavramlarn anlama, sayi
zI dikkat vb. zihinsel

()



Sinanma basansi = Kisilik basarnsi eslemesini yapan ve

basarnsiz bir kisilikten basarl bir kisilige dogru mucadele veren
bireylerin, genelde ortalama zihinsel yeteneklere sahip ve
2rinink Uzerindeki  standartlan  gerceklestirme  cabasi
ektedir. Haliyle, sinanma basarsizigr =

ak, daha siklikla ortaya

oundan

/




Aslinda, kendini tekrarlayan, basansizhik degil, gercekci bir
degerlendirmeye tabi tutulaomayan zihinsel yeteneklerin
degismezligidir. Bu tur bireylerde, kaygr cok daha siddetfli
e bireyin mevcut zihinsel yeteneklerinin ifadesini de

gl duzeyinde fizyolojik bir uyarima,
izmalara ket vurarak




Zihinsel yetenekleri ortalamanin Uzerinde olan bireylerde, gene
sinanma  basarsi= kisilik basansi eslemesi dogrultusunda amacg;
zininsel yeteneklerin  mUmkOn kildigr sinanma  basarsinin - ve

dolayisiyla I<|§|I|k basarsinin korunmasidir: bu kisilerde, her zaman
ek standartlann  tatmin  edilmesi  zorunlulugu

ortamlanna  “basarmalyim, basaril

aklardir. Ama  Urettikleri

fam  bir




-YUksek performc:ns kayglll bireylerde siklikla rastlanan bir
el tepki de, smonmodokl basarisizigin, oncelikle
de deger ve sevgi kaybi anlamina




4-Yuksek kayglll bireyin dusuk performans sonunda gordukleri
bir dizi trajedidir. En basta kisiligin hircalanmasi s6z konusudur.
kalarnin gozunden dUsme, gelecegin  mahvolmasi,
Ulerine neden olma, akran grubu icinde
pb. facialar bu bireylerin
ak dusuncelerdir.,

- )




Qyleyse, Universite mezunu olmayan nice insan, mahvolmus
insan midire Sinav basarisizliklar rahatsizlik yaratabilir, ama facia

e trajediler asla... Sonuclann ne gibi gercekci olasiliklar
Jdegerlendirmek, facia etiketinden daha az rahatsiz

etmedigimiz sonuclar, sizin

a, kaygl Uretimine




5-YUksek kayglll bireylerin  siklikla dusUncelerinde  donUp

astirdiklarn  bir konu da, kendilerini baskalanyla topyekun bir
0, pesin hukUmlere varmalandir. Yuksek
malarda, en azindan alt
ken, digerleri




Hemen hatirlatmak gerekir ki, zihinleri mesgul eden bu
ilgi ve yetenek sergnemedekl basarndan c¢cok, bunun
=gini varsaydiklan statU ve degerle




6-Bu bireylerde kayglyl kérukleyen aksak dusunce stillerinden
birisi de asin bir sekilde “meli-mal” lama egilimidir.

i kozonmollylm onlarr memnun etmeliyim, hata
Upermen sendromu” dlyeblleceglmlz bu
enilgi gibi, yer cekimi

DIr



Universiteye girmeliyim yasasi nereden cikhiz Universiteye girmek
Istemek, girmek istememek gibi bir tercihtir. Tercihlerin gerceklesmesi
adar dogalsa, gerceklesmemesi de o kadar dogaldrr.
oilirligini arttirmaya pek tabi calisabiliriz. Ornedin, bilgi
ciyla duzenli bir calisma, destek ve
at odaklastirma vb.

Y LD .‘
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Tercihlerimizin gerceklesmemesi her zaman, dusuk olasilikla da
olsa mumkundur. Zira, performans sirasinda bellek ve dikkat

mekanizmalarinda kaynaklanabilecek hata payr sz konusu
ou gibi hatalann olmamasi gerektigini dosunmek,
ercihlerin - yasalastinlmasi  anlamina




/-YUksek performans kaygill bireylerin, kaygl Uretimlerine
olan dusunce stilleri arasinda son olarak, *“zaman
nmlayacagimiz bir egilimden séz etmek
inde birey sinavda séz konusu
adede ne




YUksek kaygilll bir 6grencide, vyilin ik matematik yazlisindan
dUsuk not almak, o yil matematikten ikmale kalmak anlamini
doguracaktir, hatta daha da ileri giderek, gelecek yil ayni sinifi

tekrarlayacagini dUsunebilecektir.




