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MOTIVASYON NASIL
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Sinavlar, bir 6grencinin egitim hayati boyunca en sik
karsilastigi zorlayici yasantilardandir. Gerek sinavlara
hazirlanma streci ve gerekse sinava girisler,
motivasyon ve kaygi sorunlarini da siklikla karsimiza
cikarir. Ogrenci, ders calisma ve sinava hazirlanma
surecinde isteksiz olur; sinavla ilgili de asiri derecede
gerginlik hissettir.

Motivasyon ve kaygi, ¢cok boyutlu sorun olarak degerlendirilir.
Her iki durumun da gergek anlamda bir sorun olup olmadigim
ayirdetmek son derece 6nemlidir. Bu noktadaki en temel ayirt
edict kriter ‘islevsellikte bozulma’ olup olmadigidir. Eger 6grenci,
bu sorunlar nedeniyle, okul hayat ile ilgili 6dev yapma, okula
gidip gelme, smavlara girip ¢ctkma vb. temel sorumluluklarim
yerine getiremeyecek duruma gelmis ve ayni zamanda kapasitesinin
altinda bir performans ortaya koymaya baslamigsa bunun bir
sorun oldugunu kabul etmek dogru olacaktir.

Motivasyon ve kaygi, beyinde orta beyin olarak anilan ‘limbik
sistem’in fonksiyonlaridir. Limbik sistem, temelde bizim ruh
halimiz ve duygu durumumuzla ilgili islevleri yerine getirir.
Ozellikle kaygi, ‘amigdala’ denilen kiigiiciik bir par¢anm

~

sorumlulugundadir ve bu parga, insanda oldukca etkin ¢ahsabilir.
O nedenle de, davramiglarimizi ¢ok kolay kontrol altina alabilir.
Limbik sistemin bu aktivitesini kontrol altina alan sistem de,
beynimizin 6n bolimi olan ‘prefrontal korteks’tir. Dolayisiyla,
limbik sistem bir duyguyu yogun bir sekilde yasama egiliminde
iken, prefrontal korteks de, bu duygulanimlarimizi yonetme ve
yonlendirme imkan verir. Eger beynimizin bu boliimii yeterince
etkin ¢aliymazsa da duygularimizi kontrol etmekte zorlanmamiz
kagimilmazdir. Bir bagka ifadeyle, beynimizin temel fonksiyonlar
arasinda yer alan motivasyon ve kaygi yapimiz temelde dogustan
gelen ozelliklerimizdir ve dogumdan sonraki yasantilarimizla da
nitelik ve nicelik yontinden sekillenir.

Bu bilgiden hareketle, bir 6grencinin motivasyon ve kaygi
sorunlarini yonetmek de dogal olarak, cok daha 6ncelerden
planlanmasi gereken bir siirectir. Egitim hayati basladiktan sonra
ogrenciler i¢in 6ncelikle yapilmasi gereken sey, onun ‘temel
motivasyon ve kaygi yapisi’'ni belirlemektir. Boyle bir tanimlama
bize onun limbik sisteminin aktivite yapisinin ipuglarini, yani
dogasini gosterir. Bu sorunlarla ilgili yapilacak ¢aligmalar da dogal
olarak bu 6n bilginin tstiine kurulabilir. Unutulmamalidir ki,
o6nemli ve oncelikli olan sey, bir sorunu sorun olmadan ¢oéziime
kavusturur.



Egitim hayati basladiktan sonra 6grenciler igin 6ncelikle
yapiimasi gereken sey, onun ‘temel motivasyon ve kaygi
yapisr’ni belirlemektir.

Ogrencinin motivasyon ve kaygi sorunlari agisindan en kritik
noktalardan biri de, ona destek vermesi gereken anne-baba ve
6gretmenlerin ¢oztimiin degil, sorunun bir parcast olmasidir.
Ciunki onlarin ‘iyi niyetli’ ¢abalari, gorintste 6grenciyi bu
durumdan kurtarmaya yonelik gériinse de, ¢gogu zaman ashinda
kendi egolarma hizmet amachdir. Bu nedenle de sorunu ¢6zmek
bir yana tam tersi bir etkiyle, durumu iyice iginden ¢ikilmaz hale
getirebilir. Yetiskinler genelde, cocuga kizmakta, bir stiri
nasihatlerde bulunur ve kendilerinin ge¢misteki basarilarindan
soz ederek akillarmca ona model olurlar. Kimi zaman da asir1
derecede iiziilerek gocugun sorun alamini iyice genisletirler. Igin
gercegi sudur ki, bu tiir tepkiler hi¢hir zaman bu sorunu ¢ézmede
ise yaramaz. Hatta, kaygiy1 azaltmak ve motivasyonu artirmak
amaciyla yapilan telkin edici konugsmalar ¢cogu zaman aksi bir etki
ile kaygiyr daha da artirabilir. Cinkd bu tiir sorunlar, yapilacak
birkag kiigik hamle ve konugma ile ¢oziilebilir nitelikte degildir.

Motivasyon ve kaygi sorunlarimin ¢oziimiinde ilk akla gelmesi
gereken en gergekei ¢6ziim, bir uzman desteginin alinmasidir. Bu
stireg, en bagindan itibaren bir profesyonelle birlikte takip edilmeli.
Boylece sorunun, kapsami, boyutlari, direnci, kisilikle baglantisi,
semptomlari, performansa etkisi gibi durumlar, bir yetigkinin
duygusalligy ile degil, gercekei bir degerlendirmeyle ortaya konmali.
Coztimiinde de, uzmanin yonlendirmesine bagh olarak, ilag destegi
gerekip gerekmedigi, biligsel ya da davraniger terapilere ithtiyag
duyulup duyulmadigi ya da daha farkli ¢éziimlerin gerekip
gerekmedigi gibi se¢enekler degerlendirilmeli.

Ogrencinin motivasyon ve kaygi sorunlari agisindan en kritik
noktalardan biri de, ona destek vermesi gereken anne-baba
ve dgretmenlerin ¢6zUmn degil, sorunun bir parcasi olmasidir.
Cunku onlarin ‘iyi niyetli’ cabalari, gériiniste 6grenciyi bu
durumdan kurtarmaya ydnelik gériinse de, cogu zaman aslinda
kendi egolarina hizmet amachdir.

MOTIVASYON SORUNU

Ders galigmaya karst isteksizlik, egitimden ve okuldan beklentilerin
dusiik olmasi, bagladigr ¢aligmalarim dogru diirtist sonunu
getirememe, kisa streli isteklilik artist olsa da kisa siirede enerjinin
yeniden diigmest, ders ¢caligig anlardan ¢abuk sikilma, islerini
yarim birakma, 6dev gibi sorumluluklarina kars: ilgisizlik vb. gibi
durumlarla kendini gésterir.

SINAV KAYGISI

Normal zamanlarda belirgin bir kaygisi olmadig1 halde, sinava
yakin zamanlarda ve sinav aninda, ellerin terlemest, titremesi,
nefes alip vermede zorlanma, kalp garpintisy, yiizde kizarma,
kaslarin agrimasi, hi¢ yemek yiyememe ya da asir1 yeme, uyku
diizeninin bozulmast, zihnin daginik olmasi, dikkati toplayamama,
6grendiklerini o an i¢in hatirlayamama, huzursuzluk, her an koti
bir ey olacakmug gibi hissetme vb. ile kendini gdsterir.

QOCUGUNUZUN KIRMIZI VE YESIL ISIKLARI

Ogrencilerin egitimsel siireclerde yasadigi motivasyon ve kayg
sorunlari, bilingli bir ebeveyn, pedagojik formasyon acisindan iyi
yetigmig bir 6gretmen, uzmanlhk bilgisi gelismis bir rehber
ogretmenin igbirligi ve alinacak profesyonel bir destekle belirli bir
¢oziime kavusturulabilir. Bir anne-baba ya da 6gretmen acisindan
dustinildiginde de, yapilmas: ve yapilmamas: gerekenler séyle
ozetlenebilir:

1. Cocugun ikna edilmesi amaciyla uzun ve karmagik mantiksal
agiklamalar yapmanin highir anlami ve yarar yok. Ctnki bu
sorun, temelde akil odakl degil, duygu odakh bir sorun ve duygularin
agirlikli olarak belirleyici oldugu bir stireg, akla hitap edilerek
¢ozillemez. Biraz espriyle ifade etmek gerekirse, bu durum, asik
olan birine, ‘agtk olma’ demek gibi bir seydir. Dogaldir ki, agigin
bunu algilamasi s6z konusu degil.

2. Clocugun bu siirect, bir tembellik, sorumsuzluk, saygisizlik vb.
gibi etiketlemelerle asla degerlendirilmemeli. Ciinkii bu tir
etiketlemeler, cocugun benlik algisini yerle bir ettigi i¢in, sadece
i¢ginde bulundugu durumu daha fazla kabullenmesine ve stirecten
iyice kopmasina neden olur.

3. Cocugun kendini hazir hissettigi durumlarda miimkiin oldugunca
dinleyici olmak gerekir. Kaliteli iletigim ortamlar: olusturularak,
konugmasi saglanmali. Ancak, konugmasi i¢in dogrudan ya da
dolayh zorlamalara asla girilmemeli. Bu konuda igten bir 6neri
ortaya konduktan sonra konugup konusmama karari ona birakilmal.
Konugmay tercih ederse de, siirekli s6zii kesilerek uzun nutuklar
¢ekilmemeli, aksine, miimkiin oldugunca anlatmas: tegvik edilmeli.
Bunun en 1yi yolu da; kii¢iik yansitmalar yapmak (stirekli bu sorunu
yagamaktan yoruldugunu hissediyorsun, sinav aninda agir1 derecede
heyecanlaniyorsun, i¢cinden hig¢ ders caliymak gelmiyor vb.), konuyu
genisletmeyi saglayan kuguik sorular sormak (Ders ¢calismada seni
engelleyen seyler neler?, Sinav siiresince neler yastyorsun? Ne
zamandan beri boyle hissediyorsun? vb.), yarim birakilmig cimleleri
kullanmak vh.

4. Ogrencilerin smava hazirlanma siirecinde girdikleri deneme
sinavlarinin sadece bir akademik hazirlik degil, ayni1 zamanda
psikolojik hazirlik amach oldugu unutulmamali. Buna bagh olarak,
bu sinavlarin bir kaginda, 6grencinin yaninda ayr bir kagit
bulundurarak, sinav stiresince neler hissettigini ve yasadigini
kaydetmesi saglanmali ve bu kayitlar tizerinden sorun ile ilgili
degerlendirme yapilmali.

5. En az bir deneme siavi ‘puan odaklr’ degil, ‘konfor odakl’ hale
getirilmeli. Ogrenci ile goriisiiliip anlagilarak, o sinavda alacag
puanmn highir 6nemi olmayacagy, sadece i¢cinden gectigi gibi ve ev
ortaminda ¢oziiyor gibi ¢6zmesi istenmeli. Boylece, ¢ocugun bir
deneme siavi ortaminda, kaygili anlari ile kaygisiz anlari arasindaki
farki yasamasi saglanmug olacak ve olumsuz duygularim yénetme
imkan1 verilmig olacak.

6. Okullardaki rehber uzmanlarin da, daha 6gretim yili bagindan
itibaren, gevseme teknikleri, zihinsel diizenleme teknikleri gibi
becerileri kazandirmalar: saglanmali.
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