Sinavlar yaklastikga hemen hemen her 6grencinin zihnini kurcalayan,
uykularini kagiran, moralini bozan, calismalarini aksatan,kabuslara neden olan
bir kaygi ortaya cikar: “Ya kazanamazsam ?” Charles F. KETTERING; “ Eger
firtina ¢ikinca yolcular gemiyi terk etmis olsalardi, kimse okyanusu gegemezdi.”
diyor. Basariya ulasmak icin basarisizlik korkusunun, yani SINAV KAYGISININ
asllmasi gerekmektedir.

Eger sinavlara hazirlanan 6grenci,sinavlar yaklastikca heyecani artiyor,
kendini koétu hissediyor,tedirgin ve glivensiz oluyor; aglama duygusu gibi
durumlari sikca yasiyorsa “Sinav kaygisi “ olmasi gerekenin lizerinde demektir.

Peki KAYGI nedir ? Kaygi; kisi duygusal ve fiziksel olarak baski altindayken
ortaya ¢ikan bir tepkidir.Kaygi, hicbir zaman korku degildir.Clink, korkuda
fiziksel varhgimizi tehdit eden unsurlar vardir. Kaygida ise, fiziksel varligimiza
yonelik bir tehlike yoktur.Kaygiyi tamamen kendi olumsuz diisiincelerimiz
sonucu Uretiriz. Kayginin kaynagi belirsizdir.” Ben yilandan korkarim “ dedigimiz
zaman kayginin kaynagi belirlidir. Korku daha kisa surelidir, kaygi ise daha uzun
sliire devam eder.Korku kaygidan daha siddetlidir.

Hazirlanilmasi gereken derslerin birikip agirlasmasi, sizden beklenenlerin
artmasi,bitin bunlari nasil ve ne zaman yapacaginizi bilememeniz blyik bir



yuk olusturur.Bu da zamanla bikkinlik verir. Herkesin donem dénem yasadigi bu
usanma ve karamsarlik son derece normaldir.Normal olmayan ise,gereksiz olan
bu duygular karsisinda Uimitsizlige kapilmak,kendinizi caresiz ve glgsiz
hissederek calismayi ve miicadeleyi birakmaktir.

’\_"I'Lg,-rbl'r' okula giremezsem hersey biter

Genel olarak insanlar kaygiyi,gelecek ile ilgili
karamsarlik,basarisizlik,endise,umutsuzluk,caresizlik duygulariyla birlikte dile
getirirler. Sinav kaygisi da boyle baslar. “ Sinavi kazanamazsam her sey biter,
hayatim mahvolur,herkese rezil olurum.” vb. diistincelere kapilarak daha sinava
girmeden kayg! hali baslar. Sinav kaygisi,sinav sonucunda olumsuz bir sonug
umuldugu icin ortaya cikar.

KAYGILI OGRENCININ DUSUNCE SEKLi NASILDIR?
PEKi KAYGI iLE BASETMEK iCIN NELER YAPALIM?

Bu sorulari da sonraki yazimizda cevaplayalim. Simdilik hoscakalin...



