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Istor ali tohsil miiessi-
solarine gobul, isterse de il
boyu davam eden test veo
basqa imtahanlar zamani
sagird ve abituriyentlarin
yasadig1 haysacan ve nara-
hathiq tekce onlarin deyil,
comiyyetin do problemine
gevrilir.

Psixologlar  imtahan
stresini Oyronilon biliklerin
somarali istifadesine mane
olan ve miiveffaqiyyetin
azalmasina sebab olan hiss
kimi gostorirlor.

Tirkiye  Psixiatorlar
Cemiyyatinin imtahan
stresi yasayan usaqglara veo
onlarin ailslerine yardim
moagsedile hazirladig1 ya-
zini size toqdim edirik.

Bu hiss necs yaramr?

Imtahan heyacaninin formalag-
masinda fordin imtahana yiikladiyi
mena, imtahanla bagli zehninde ya-
ratdif1 obraz, imtahandan sonra qaza-
nacag1 nailiyyatlore verilon 6nam to-
sitli rol oynayr.

Bu stresin an ¢ox miisahide olu-
nan slamatlori - ugursuzluq qorxusu,
hovessizlik, tirokbulanma, taxikardi-
ya, tremor, agiz qurulugu, cansixicilig,
torloma, yuxu pozuntusu, made agrist
kimi fiziki sikayatlor, digget ve kon-
sentrasiyanin pislogmesi, 0ziine ina-
min azalmasi, 6ziinii geyri-adekvat vo
dayarsiz gormekdir.

Ovladimzm imtahan stresi yasa-
digmi gosteron amillars ciddi yanas-
maq lazimdir. Makteb qiymetlerinin
asagl dismesi, dersden yaymmalar,
imtahan va hazirhglar barade sohbet-
lordon qagmaq da bu narahathgmn
mdveudlugunu gostarir.

Imtahan hayecanmimn yaratdig
problemlar hem de dyrenileni catdira
bilmemek, oxuduglarmi anlamamag,
fikirlorini ifade etmokdo ¢atinlik ¢ok-
mok, diqgetin azalmasi, fikrin mez-
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mundan ¢ox imtahanin ziine yonal-
masi, zehni bacariglarm zoiflomasi,
enerjinin asag1 diismesi ve basqa fizi-
ki xostoliklordir.

[mtahan narahatligmm yaranma-
sina asas sobab qeyri-real diisiinco
torzidir. Bu narahatliga milkemmal-
¢1, raqabetci soxsiyyat tiplorine malik
usaq va ganclorda daha cox rast gali-
nir. Sosial mihitin gozlentilari ve toz-
yiqi do burada mithiim rol oynayr.
Test hayacaninin formalagmasina to-
sir edon menfi diigiincelar - “Imtaha-
na hazir deyilom”, “Oyrondiyim bu
molumat ¢ox lazimsiz ve yersizdir. Bu
biliklorden harada ve na vaxt istifade
edocayom?”,“Imtahanlar niye kegiri-
lir, naya ehtiyac var?”, “Onsuz da 6y-
rondiklerimin mena heg bir faydas
olmayacaq”, “Imtahana hazirlasmaga
vaxtim yoxdur”, “Man bu movzulari
niyo basa diigo bilmirem, problem
mondadirmi?”, “Imtahan pis olacaq”,
“Movzular ¢oxdur, hansina hazirlag-
maltyam?” - usaqlart yorur. Bu avto-
matik monfi diisiincelora qargi miis-
bat alternativler olmalidir. Bas alter-
nativ miilahizelor hansilardir? “Man
no etmoliyom?” , “Olimden goloni

edo bilerammi?”, “Diinyanin sonu
deyil, her problemin bir halli var”,
“Imtahani ugursuz versem, o demok
deyil ki, hamise ugursuz olacagam”,
“Dogrudur, vaxtim yoxdur, lakin
vaxtimi nec somarali istifada eda bi-
lorom?”, “Biitiin resurslart Oyrene
bilmesem da, vacib bolmalers iistiin-
liik vermoklo imtahana hazirlasa bila-
rom, an azi bu bolmalerds bal topla-
yacagam”, “Ugur qazansam, haya-
timda mihiim doniis noqtesini kege-
cayam”, “Ugursuzluq manim tenbal
va ya bacarigsiz oldugumu gdstarmir.
Bu o demokdir ki, men daha ¢ox ¢a-
lismaltyam”, “Vaxtimdan 6z xeyrima
istifade etmok menim Ghdeliyim-
dir”... Imtahan stresi ilo miibarize
aparmaq ticiin inkisaf etdirile bilen al-
ternativ diigtincelar faydal vasitelar-
don sayilir. Test stresinin dhdesinden
galmayin basqa yollart da var. Diigiin-
¢ va inanclari sorgu-sual etmak (real
olmayan diisiinco verdislerini forqli
aspektden yeniden giymatlondirmak),
nofasalma texnikasi, istirahot magq-
lori, gorginliyi azaltmaq avezine onu
qobul edib tanimaga calismaq, diqqe-
ti bagqa meqamlara yoneltmek belo

vo ondan ¢ixis yollari

vasitolordendir. Hansi diisiincelorin
dayisdirilmesindon sdhbat gedir?
“Hoyatda ugurlu ve xosbaxt olmaq
liciin imtahandan ke¢mokden basqa
yol yoxdur, galib gelmaliyom, qalib
olmasam, he¢ kimin iiziina baxa bil-
meram, Imtahan kim oldugumu gos-
torir” kimi goliblogmis disiincalar
dayisdirilmalidir. Talag ve hayacanin
idara olunmasi imtahan zamani diq-
qoti comlogdirmaye ve suallara kok-
lonmaya yardim eden, diisiincelari
nizamlamaga ¢alisan, neqativ diisiinco
va ¢axnagmalarim qargisini alan, naza-
rot hissini inkisaf etdirorok ugur qa-
zanmaga komek edon, real bacariq
niimayis etdirmekde mithiim rol oy-
nayan bir yanagmadir. Bunun iiclin
imtahandan oavvel dors verdiglorini vo
imtahana miinasibati gozden kegire-
rok yeni psixi struktur yaratmaga ca-
ligmaq lazimdir. Zamandan yaxst isti-
fade edilmali, gidalanma vo yuxuya
diqqat yetirilmalidir. Son giine qadar
darslerda istirak etmok vacibdir. Uy-
gun {isullarla narahatlig1 azaltmaq la-
zimdir.

imtahan zamani menfi avtomatik
diisiincelara alternativ izahatlar gatir-
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mok, nazaratde oldugunuzu xatirlat-
maq, cavablandirila bilon suallarla
baslamag, narahatlig1 azaltmaq figiin
tisullardan istifada etmak (siiratli isti-
rahat, diqqoti artirma tisullari, naza-
rotli nefosalma tocriibesi) edilo bile-
cok foaliyyatlorden bezileridir.

Imtahandan sonra dziinii miikafat-
landirmagin, zovqlii istirahatin, ndq-
sanlar haqqinda diisinmayin ve onla-
1 aradan qaldirmagn, planlagdirila
bilen golacaye yonalmis fealiyyetle-
1o baglamagin vaxtidir.

Imtahan narahatlig ilo ailo ara-
sinda ¢ox ciddi elage var. Imtahanmn
aild tigiin shomiyyati, ailonin imtaha-
na miinasibati, yanasmalari Snemlidir.
Ailaler tez-tez 0z narahatliglarin
usaglarma Gtiiriirlor. Onlarm usagdan
boyiik gozlentilorinin olmasi, tefer-
riiatlarla haddinden artiq mesgul ol-
malari, imtahant bir vasite deyil, bir
son kimi gdrmaleri usaglara gox ciddi
tosir edir.

Bu halda ailalara na taklif edilmalidir?

Ailalor 0z serhadlorini bilmeli-
dirlor. Onlar usaga etibar ve masuliy-
yat hissi astlamali, qayg1 gostormali,
imtahan haqqinda danisarken diqgatli,
realist olmali, usaqlarini basqa yasid-
lar1 il miiqayise etmokdan ¢okinme-
lidirlor. Hiss ve diisiincolori boliis-
mok, empatiya bacari1 cox vacibdir.
Imtahana xiisusi digqet cokmemaok,
oliim-dirim problemi yaratmamag,
ruhlandirict harakatlor etmak tovsiyo
olunur. Usaglari qeyd-sartsiz sevmok
lazimdr. Ails tizvlari uygun rnak ol-
malt, uygun aile miihitini tomin etme-
li vo problemlarin halli licin uygun
davraniglar sergilomalidirlar.

Golacokda dayisiklik yaratmaq
va gozlonti saviyyasini real hadlera
endirmak ailenin osas togabbiislari
olmalidir. Miitexassisler deyir ki, sa-
gird vo tolobolordeki - depressiya,
narahatlig, yuxu pozuntusu vo basgqa
olamatlore gore funksionalligm pis-
lasmosi, narahatligin 6hdesinden gol-
mok {iclin uygun olmayan iisullardan
istifado vo davranig pozuntulart psi-
xiatrik dastaya ehtiyacin asas gostori-
ciloridir.
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