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Kayg ı ,  tehd �t  olarak  alg ı lanan  b �r  uyarana  karşı

beden �n  verd �ğ �  tepk �d �r .  Kayg ıy ı  anlamak  �ç �n

korkuyu  da  �y �  anlamak  gerekmekted �r .  Korku ,

gerçek  b �r  tehl �ke  � le  (örneğ �n  havlayan  b �r

köpekle) karşı  karşıya  gelmeye  ver � len  tepk �yken

kayg ı  �se  neden �  tam  olarak  bell �  olmayan  b �r

tehl �ke  durumunda  (örneğ �n  s ınav) ver � len

huzursuzluk  tepk �s �d �r .

Eğ �t �m  ortamlar ında  s ıkça  rastlanan  kayg ı  durumu

�se  genell �kle  s ınav  kayg ıs ı  olarak  karşım ıza

ç ıkmaktad ır .  S ınav  an ına  � l �şk �n  bel �rs �zl �k  durumu

k �ş�de  huzursuzluk  oluşturmakta  ve  bu  kayg ı

becer � ler �n �  engellemes �ne  neden  olmaktad ır .

AİLELER NE YAPMALI?AİLELER NE YAPMALI?
Asl ında  kayg ı  beden �n  “savaş-kaç-donma”

tepk � ler �nden  hang �s �ne  karar  vereceğ �nde  etk � l �  olan

b �r  duygudur .  Yan �  s ınavda  yaşanacaklar

konusundak �  b � l �nmezl �k  b �r  tehd �t  �se  ver � lecek  tepk �

s ınava  �y �  haz ırlan ıp  b � l �nmezl �kler �  olab � ld �ğ �nce

ortamdan  ç ıkarma  ve  s ınav  an ına  � l �şk �n  denemeler

olmal ıd ır .  Bu  kayg ıy ı  ortadan  kald ıracak  savaşma

tepk �s �d �r  ve  bel �rl �  oranda  sağl ıkl ıd ır .

Ancak  s ınava  g �rmekten  kaç ınma  ve  s ınav  an ında

yaşanab � lecek  bedensel  donukluk  �se  beklenmeyen

tepk � lerd �r .

Sonuç  olarak ,  kayg ı  b �z �  yaşamda  tutan  b �r

reaks �yondur .  Yaşam ım ız ı  olumsuz  etk � lemeyecek

tepk �  b �z �  harekete  geç �rmeye  yarar  ve  sağl ıkl ıd ır .

Profesyonel  yard ım  �ç �n  okulda  rehberl �k  ve

ps �koloj �k  dan ışma  serv �s �ne  müracaat  ed � leb � l �r.
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