SINAV KAYGISI VELI BULTENI
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AILELER NE YAPMALI?

Aslinda  kaygl  bedenin  “savas-ka¢-donma”
tepkilerinden hangisine karar vereceginde etkili olan
bir ~ duygudur.  Yani  sinavda  yasanacaklar
konusundaki bilinmezlik bir tehdit ise verilecek tepki
sinava iyi hazirlanip bilinmezlikleri olabildigince
ortamdan cikarma ve sinav anina iliskin denemeler
olmalidir. Bu kaygiyl ortadan kaldiracak savasma
tepkisidir ve belirli oranda saghklidir.

Ancak sinava girmekten ka¢inma ve smnav aninda
yasanabilecek bedensel donukluk ise beklenmeyen
tepkilerdir.

Sonu¢ olarak, kaygr bizi yasamda tutan bir
reaksiyondur. Yasamimizi olumsuz etkilemeyecek
tepki bizi harekete gecirmeye yarar ve sagliklidir.
Profesyonel yardim icin okulda rehberlik ve
psikolojik danisma servisine miiracaat edilebilir.
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SINAV KAYGISI NEDIR?

Kaygl, tehdit olarak algilanan bir uyarana karsi
bedenin verdigi tepkidir. Kaygiyr anlamak icin
korkuyu da iyi anlamak gerekmektedir. Korku,
gercek bir tehlike ile (0rnegin havlayan bir
kopekle) karst karsiya gelmeye verilen tepkiyken
kaygr ise nedeni tam olarak belli olmayan bir
tehlike durumunda (6rnedin  sinav) verilen
huzursuzluk tepkisidir.

Egitim ortamlarinda sik¢a rastlanan kaygr durumu
ise genellikle sinav  kaygist olarak karsimiza
¢tkmaktadir. Sinav anina iliskin belirsizlik durumu
kiside huzursuzluk olusturmakta ve bu kayg
becerilerini engellemesine neden olmaktadir.
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