AILE BULTENI



SINAV KAYGISI

Sinav  6ncesinde  égrenilen
bilginin , sinav sirasinda etkili
bir bicimde kullanimasina
engel olan ve basarinin
dosmesine yol acan yogun
kaygidir.

Kayginin __Kolay __Fark _Edlilir
Fiziksel Belirtileri Nelerdir?

Dikkat cabuk dagilir.

Karin agrisi, mide bulantisi,
tasikardi, titreme, agiz
korulugu, terleme,  uyku
dozensizligi, istahsizlik ya da
asiri yeme, bedensel yakinma
davranislari ortaya

cikar.




Kayqginin Zor Fark Edilir Diger Belirtileri L@S
Nelerdir?

Ders calisma ertelenir. Sinav ve hazirlg
hakkinda konusma reddedilir. Soru
sorulmasindan rahatsiz  olunur. Cok
calisimasina karsin performans daser.
Ddsdoncelerin organize edilmesinde
zorlanilir.

Sinav Kayqgisi Hangi Cumlelerin Altina Gizlenir?

"Bu bilgiler cok gereksiz. lerede ve ne zaman
kullanacagim?”

“Sinavlar niye yapiliyor?”

“Sinava hazirlanmak icin zamanim yok! Cok konu var.”____

“Kondlar anlayamiyorum, aptalim”
“Slnavda basaril olamayacagim, koéto gececek.”




SINAV RAYGISI
NEDEN OLUSUR?

Gercekci olmayan dasance bicimlerine sahip
olmak kayginin olusmasinda en o6nemli
sdreclerdir.bunaltiya egilimli  kisilik  yapisi
(mokemmelliyetci rekabetci) olanlarda daha
sik rastlanir. sosyal cevrenin beklentileri ve
baskisi da 6nemli bir etkendir.




GENCLERE DESTEK OLMAK ICIN
YAPILACAKLAR

1

Yoksek beklentiye girmeyin.
Cocuklardan
yapabileceginin dstonde bir
performans
bekledigimizde ve cocuklar
bu beklentileri
karsilayamadiginda baydk bir
motivasyon
kaybi yasar ve 6z govenleri
zedelenir. Bu
nedenle cocuklara
ulasamayacagi hedefler
noktasinda baski
yapilmamalidir.
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Yeteneklerinin Ozerinde
zorlamayin: Her
cocugun  tom  alanlara

yetenegi olmamasi cok

dogal bir durumdaur.
Cocuktan her alanda basarils
olmasini beklemek de kayg
yaratir. Yetenegi

olmadigi bir alanda cocugu
zorlamak yerine

vetenegi olan  alanlarda
lerlemesini saglamak
égrenciyi basariya gotoraor.

>

Kiyaslamayin. Cocuklar diger
cocuklarla
kiyaslandiginda kendilerini
yetersiz ve degersiz
hisseder. Bu yozden calisma
istekleri doser.
Cocuklar baskalariyla degil
kendi gecmis basari
durumlariyla kiyaslanmalidir.




COCUGA DESTEK OLMAK ICIN
YAPILACAKLAR

4

4 Kosdllu sevmeyin.
Cocuklarimiza onlari basarili
olurlarsa sevecegimizi
hissettirmemeliyiz. Her
kosulda sevilecegini bilen
cocuklar "Basarisiz
olursam ailem beni sevmez”
fikrine kapllmaz ve
kaygl seviyesi artmaz.
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5.Sonuca degil sarece
odaklanin. Cocuklar sinava
hazirlanirken gosterdikleri

cabadan dolayi takdir
edildiklerinde daha motive

olurlar. Cocuklarimizin

calistiklarini gordogomaozao ve

destekledigimizi
goéstermek onlari rahatlatir.
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Cocugunuzun geleceg
konusundaki endiseleriniz
cocugunuza
yansir. Sizin sinav sonucd ile
asirt mesqul olmaniz,
cocugunuzun da bu yénde
mesquliyetini artiracaktir.
Cocugunuza yardimci olmak
ICIN cocugunuzun
bugonkad yaptiklari ile
ilgilenebilirsiniz.



