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SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav basladiginda, yani sinav sonucu kisiligin degeri olarak algilandiginda
durum oyle bir hal alir ki basarili olan bir kisi basarisini(ona goére kisilik
degerini) kaybetme, basarisiz olma olasiligindan 6tiri kaygi duyar. Yani
kisiligimizin degerli veya degersiz olabilecegi ve bu degerin sinavin
sonucunda belirlenecegi gibi yanilgili bir inanca kendimizi kaptirmigsak kaygi
bizi kiskacina almis demektir.

CunklU basarili performanslarda bulunmus, kisilik degerimiz artmis ve
herkes bizi alkislamis, deger vermisse bile kazandigimiz degeri kaybetme
olasihgini distinerek hep kaygiyla yasayacagiz demektir.

Kendimize basarili-basarisiz, sevilen-sevilmeyen, becerikli-beceriksiz,
degerli-degersiz gibi toptanci deger yargilari yukliyorsak Ustelik bunlarn
sinavdaki performansimiza bagh olarak kazandigimiza inaniyorsak sinav
kaygisi ile dolu bir yasam tarzi segmisiz demektir. is bununla da kalmaz,
kisilik degerimizi bir sinavin sonucuna gore elde etme, koruma cabalari
kayginin yani sira 6fke karamsarlik, kotimserlik, baskalarini ve kendimizi
suclama, kagma, kaginma sahip oldugumuz yetenekleri kullanamama gibi bir
suri baska duygu durumlari da glindeme getirebilir.

Aklimizda strekli “Ya basarili olamazsam, ya beceremezsem?” sorusu
donip dolasacaktir. Bu duyguya kapildigimizda onu doguran olayi
degistiremiyorsak, ancak olay hakkindaki duygularimizi degistirerek
duygularimizi degistirebiliriz. Yani sinav kaygisi yasiyorsak sinavi ortadan
kaldiramayacagimiza gore sinav kaygimizi engellemek icin sinav hakkindaki
dislince ve inanglarimizi degistirmeliyiz.

Sonug olarak sinav kaygisi 6grene geldigimiz, bize empoze edilen, akilci ve
gercekei olmayan bir inanis ya da disince kalibinin GrinGdur.

Unutmayalim ki bu dislince kalibini degistirmek tamamen sizlere
baglidir.




