SINAV KAYGISI VE BAS
ETME YOLLARI




BAZI GERCEKLERI DEGISTIREMEYIZ

O

* SINAVLAR VARDIR,

e COK CALISMAK VERIMLI
CALISMAK DEGILDIR,

» BASKI UYGULAMANIZ VERIMLI
CALISMAYI SAGLAMAZ,

e COCUGUNUZUN ZIiHINSEL
KAPASITESINiI VE YETENEKLERINI
DEGISTIREMEZSINIZ.




O

OGRENCILER
Nk
DUSUNUR?




OGRENCI PENCERESINDEN SINAV SURECH

> SINAVA BU KADAR OGRENCI GiRIYOR BEN NASIL
BASARILI OLACAGIM.

> ARKADASLARIM BENDEN COK GALISTI BU GiDIiSLE
BEN BASARILI OLAMAYACAGIM.

> BU SINAVDA BASARILI OLABILECEK MIYIM?.

> BENI HEP BASKALARIYLA KIYASLIYORLAR NEFRET
EDIYORUM BU DURUMDAN.

> EVE GELIYORUM DERS DERS DERS , BU EVDE BASKA
KONU YOK MU?



OGRENCiI PENCERESINDEN

> BU SINAVDA DUSUK ALIRSAM AILEMIN YUZUNE NASIL BAKARIM.
> NE KADAR CALISSAM DA OLMUYOR.
> ISTEDIGIM LISENIN PUANI COK YUKSEK KAZANMAM COK ZOR.

> KENDIMI SUREKLI YORGUN HISSEDIYORUM, DERS
CALISAMIYORUM.

> ANNEM BABAM BANA iINANMIYOR.
> AILEMIN BEKLENTISI COK YUKSEK YA KAZANAMAZSAM?



+ LUTFEN KENDINiZi COCUGUNUZUN YERINE KOYUN VE
DUYMAK ISTEMEDIGINIZ SOZLERi ONLARA SOYLEMEYiN.

<+ DUNYADA ERGEN OLMAKTAN DAHA ZOR BIR SEY VARSA O DA ERGENLIK

CAGINDAKI BiR GENCIN ANNE BABASI OLMAKTIR.



Ag.nl dili.

konuganlar degili "
aymi duyqulari
paylaganlar anlagabilir.

Mevlana

iLE’%SiM

BUNUN ICIN
ONCELIKLE
COCUGUNUZLA
ILETISIM
KURUN.




Ergenlik donemi

O




(;OCUGUN YASADIGI DONEMLERIN
OZELLIKLERI DOLAYISIYLA IHTIYACLAR
BIRBIRINDEN OLDUKCA FARKLIDIR.

COCUKLUK DONEMINDE ANNE-BABAYLA
UYKUYA DALMAK ISTEYEN COCUGUN
ERGENLIK DONEMINDE BOYLE BIR ISTEGI
OLMAYACAKTIR. YINE ANNE-BABASIYLA
GEZEN COCUK ERGENLIKTE DEGIL ANNE-
BABASIYLA GEZMEK ARKADASLARIYLA
BIRLIKTE IKEN EBEVEYNLERIYLE

KARSI

LASMAYI DAHI ISTEMEYECEKTIR.



ERGENLIK DONEMI BASLI BASINA BIR
DEGISIM GELISIM SURECIDIR VE BU
DONEMDE ERGENIN FIZIKSEL
OZELLIKLERININ YANINDA GIYIM-KUSAM,
YEME ALISKANLIKLARI, ARKADAS
TERCIHLERI, DERS CALISMA
ALISKANLIKLARINDA DA FARKLILIKLAR
GOZLENEBILIR.



Duygusal yogunluk fazladir
Hayal kurarlar
Yalniz kalmak isterler

Kaygilhidirlar;
Bedensel goriinti cabuk degisir
Gelecek korkusu coktur
Kendilerine giiven duymazlar
Aile iliskilerinde olumsuz davranislar sergileyebilirler.



Ergenlik Donemi ve Iletisim

O




Yiiz yiuize konusmaliyiz

Glizel yanlar one cikarmakla ise baslayalim
Mumkiinse sesimizi yukseltmeyelim

Yapici bir tislup secelim

Soz hakki verelim




Insanlarin en cok dinlenmekten hoslandigini akildan
cikartmayalim

Fikirlerine deger verelim

Soyledikleri yanlis da olsa onlar: buiytk bir
olgunlukla dinleyelim

Rahat konusma imkani taniyalim
Korkutmak yerine sevdirme yolunu tercih edelim




COCUKLAR DINLENMEMELERI VE CIDDIYE
ALINMAMALARI KONUSUNDA ASIRI
DUYARLIDIRLAR. DINLENMEDIKLERINI HEMEN
FARK EDERLER. UZUN SURE DINLENMEYEN
COCUKLAR SAVUNMAYA GECEBILIRLER,
ISBIRLIGINE YATKIN OLMAZLAR VE ICLERINE
CEKILEBILIRLER.



ETKIN DINLEME

ETKIN DINLEME COCUGUN NE
SOYLEMEYE CALISTIGINI

ANLAMAYA CALISIP, COCUGUN
SOYLEDIKLERINE AYNA TUTARAK

ONA GERI ILETMEKTIR.




ETKIN DINLEME

COK APTALIM, HIiCBIR
ZAMAN BASARILI
OLAMAYACAGIM !

YETERINCE AKILLI OLMADIGINI DUSUNUYORSUN,
BUNUN ICiN HICBIR ZAMAN BASARILI
OLAMAYACAGINA iINANIYORSUN.



KiSi DINLENILDiGINDE...

O

» KENDINI DEGERLI HISSEDER,
> ANLASILDIGINI DUSUNUR,

> KARSISINDAKI KiSi iCIN ONEMLI
OLDUGUNU DUSUNUR,

» MUTLU OLUR,

» SIKINTISI HAFiELER VE KENDINI
RAHATLAMIS HISSEDER.




Hep Birlikte Basariya...




SADECE KENDISINE BAGLI DEGILDIR.

Anne babanin rolii inkar edilemez.Sinav
yaklastikca cocugunuza daha sefkatli
davranin. Cunkii genc kaybedenlerin daha
cogunlukta oldugu bir sinava girmektedir.

Gencin moralini bozan, kaygilanmasina yol
acan,motivasyonunu diisiiren, ve ofkelendiren anne-baba
davranislari 0grencinin basarisiz olmasina yol acar.



COCUGUN KAYGISINI
AZALTMAYA YONELIK
ONERILER

Y



Kaygi, 6grenmenin ve dgrendigini kullanmanin oniindeki en
onemli engeldir.

Yiiksek kaygi verimli calismayi, 6grenmeyihatirlamayi, ve
problem ¢6zmeyi guglestirdiginden 6grenme hizini disuriir.
Asiri olmadigi surece kaygl__cla( mn!u yonde guduleyip basariyi

yukseltir.

Kaygisi artan, sinava oldugundan farkh anlamlar veren
ogrenciler icin her sinav bir "Kriz"dir. Kendisini ispatlamasi
gereken, degerli oldugunu herkesin gormesi gereken ve
mutlaka kazanilmasi gereken bir savas.

Bu duygularia sinava hazirlanan geng, her bir sinavi, hatta
her bir calisma testini, kazanilmasi gereken bir savas olarak
gorecek, yapamadig: her bir soruyu kaybedilmis bir savas

olarak yorumlayacaktir.




Basaramayacagim




SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Programli ¢galismama,tekrar yapmama,

Akilci ve gergekgi olmayan olumsuz disiinceler ve
duygular,

Basaramama korkusu,

Zamani verimli kullanamama,

Mikemmeliyetg¢i yaklagim,

Aile ve sosyal ¢evrenin yiiksek beklenti diizeyi,

Fizyolojik ihtiyaglarin karsilanmamasi (uykusuzluk
yorgunluk,beslenme)



eKaygi bulasici bir duygudur.Cocugunuzun gelecegi
konusundaki endiseleriniz cocugunuza yansir.

e Bu nedenle oncelikle aileler kaygilarini azaltmaya
cahismalidirlar.




eYogun kaygi yasayan kisiler gelecegi diisiinmekten bugiini
kullanamazlar. Sizin sinav sonucu ile asiri mesgul olmaniz,
cocugunuzun da bu yonde mesguliyetini arttiracaktir.

e Cocugunuza yardimci olmak icin cocugunuzun bugiinkii
yaptiklari ile ilgilenebilirsiniz.
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e Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dikkat edin.

e SOozlerini, beden dili ve ses tonlari desteklemiyorsa yani
agizlarindan cikan ile bedenlerinin soyledigi celisiyorsa
ogrenci daha cok beden diline dikkat edecektir.




e En az su kadar net yapmalisin. “Matematik ve Turkce'den
full yapmahisin.”” Basarili oimahsin.” Kendini dersine
vermelisin. ” Bu yil mutlaka kazanmalisin’”’ vb. turunden

zorunluluk ifade eden ciimleler 6grencinin kaygisinin
artmasina neden olmaktadir.

e Bu tiir zorunluluk ifade eden sozleri miimkiin oldugunca
az kullanmaya calisin.
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e Cocuklariniza tekrar tekrar ders ¢calis demeyin.
Sorumlulugunu bilen ve sinavlara hazirlanan ogrenciler igin
ailelerin uyarilarina ihtiyac yoktur.

e Bazi ogrenciler bu nedenle kendisi icin degil ailesi icin
ders calismasi gerektigi diisiincesine kapilip daha yogun
kaygi hissedebilir. Ya da ailesine tepki gostererek ders
calismayi aksatabilir.



e Negatif motivasyondan uzak durun.
Bazi anne babalar cocuklarinin motivasyonunu artirmak igin;

“bu gidisle sen asla kazanamazsin”, “yata yata sinav
kazanilmaz” “"bu kadar calismayla kazanamazsin“, “bu kafayla

gidersen zor kazanirsin' gibi sozler soylerler.
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e Gereginden fazla fedakarliktan kaginin ve bunlari
hatirlatmayin. Ornegin bir yil boyunca eve misafir cagirmamalk,
evde televizyonu acmamak gibi.

e Ogrenci bu durumu ailemin bu fedakarliklarina yanit vermek
zorundayim biciminde dlisiinerek daha fazla kaygilanabilir.




* Cocugunuzdan beklentilerinizde gercekc¢i olmaya calisin.

eBeklentileriniz ile cocugunuzun yapabilecekleri birbiriyle
uyumlu olursa ¢cocugunuz daha az kaygi yasayabilir.

eHer zaman cocuklarinizin yaninda oldugunuzu hissettirin.




e Bu zor donemde cocuklariniza anlayish ve destekleyici
davranin. Kayginin yogunlasmasi ile birlikte cocuklariniz
kendilerini daha caresiz ve cozumsiiz hissedebilirler.

e Daha onceden kizmadiklan seylere simdilerde daha sert
tepkiler gosterebilirler.




e Cocugunuzu hicbir zaman baska cocuklarla
kiyaslamayin.

e " Dayinin kizi fen lisesine girdi, sen de oraya
girmelisin®, "Teyzenin kizi hukuk fakultesini kazandi,

havasindan yanina varilmiyor, aman bizi mahcup
etme." vb. tiiriinden yaklasimlar cocugunuza zarar

verebilir.
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* Cocuga, sinavlarin onun kisiligini degerlendiren bir dlcii
olmadigi, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir
parcasi oldugu, hayatin sonu olmadigi anlatilmahdir.




* Cocugunuzu takdir edin. Cocugunuzun, siirekli olumsuz
yanlarini, yapamadiklarini vurgulamak yerine, olumlu
vanlarini gormek onun kendisine olumlu bakmasini

kolaylastirir.

* Sik sik elestirmek yerine, gecmisteki basarilarini
onaylayin. Olumlu yanlarini ve ¢cabalarini tespit ederek

ovun.




e Iyinin diismani miikkemmeldir.Sizin beklentileriniz;
cocugunuzun mitkemmel olmasi olabilir. Ancak bu, iyiye
sevinip mutlu olmaniza engel olmamahdir.

e Ogrenci bir dénem okulda takdirname almamis olabilir ama
bu onu aldig! tesekkiir belgesinden dolayi tebrik etmeniz icin
bir engel degildir. Bu onu daha basarili olma konusunda
motive eder.

.
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e Cocuk, konusurken konusmasi asla bolinmemeli
ve onun adina konusulmamalhidir.

e Cocuk, soyledigi veya hissettigi seyler icin
sorgulanmamah “ bu sekilde hissetmemelisin”
diyerek duygular duzeltilmeye calisiimamalidir.

YAnne kazanamayacagim diye endiseleniyorum.’”’
YKizim oyle dusunmemelisin, bosver.”



e Ogrenci sinavda basarili olamazsa yasayacagi durumu bir
ceza gibi gostermeyin.

"Eger kazanamazsan, falan okula gidersin." gibi sozler onun
gidecegi okulu, yapacagi isi sevmesine imkan birakmaz.

e Cocugun egitim alabilmesi ve yararlanabilmesi ancak
okulunu ve egitimi sevmesiyle miimkiindiir.




e Birbirinize baghhgin amag, sinavin arac¢ oldugunu
unutmayin. Cocugunuzun ders calismasi ve sinavda basarih
olmasi ugruna onunla iliskilerinizi tehlikeye atmayin.

e Cocugunuzun basarisi icin maddi-manevi fedakarlk
vaptiginiz dogrudur.Karsilik beklemek de en dogal
hakkinizdir. Cocugunuz, gayret sarf ettigi halde eger sonug
istediginiz gibi degilse, elinden gelenin o kadar oldugunu
kabullenin.




e Cocugun degerini sinavdaki basarisiyla es tutmalk,
sonuclaria ilgili olarak korkutmak, tehdit etmek, "sen hele
bir kazanama, o0 zaman gorusuruz" ya da, “aile
dostlarimizin hepsine rezil oluruz” gibi ifadeler gencin
motivasyonunu degil kaygisini arttirir.

e Cocuk, ailesinin ve baskalarinin goziinde kendisinin degil,
sinavdaki basarisinin 6nemli oldugunu diisiiniir ve sinava
gercek disi bir anlam yukler.




e "Sen bizim evladimizsin. Seni seviyoruz ve hep

sevecegiz.” seklinde aciklamalar yaparak ogrenci
rahatlatilmahdir.

e Ogrenci, ailesinin sevgisini kazanmak icin 6zel bir gayret
sarf etmek zorunda olmadigini anlayacaktir.

e Bu rahatlama, ogrencinin sinavda daha iyi performans
gostermesini saglayacaktir.




e Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir sekilde telafisi
vardir. Aile, 6grenciye sinavin bir 6lim-kalim meselesi olmadigini,
yararlanilmasi gereken bir firsat oldugunu, bu firsat kacirilsa bile
hayatta baska firsatlarin onu bekledigini anlatmalidir.

e Ogrencinin de yapacadl, iyi niyetle ve elinden geldigince saglanan
imkanlari sinavlara hazirlik adina dederlendirmesidir.




Senden ne koy olur ne de kasaba

Senden adam olmaz

Ben senin zamanindayken...

Basarili olursam severim

Eti sizin kemigi bizim

Benim istedigim meslegi sececeksin

Yeteneklerinin uistiinde hedef gosterme (kaliforniye
uni.)

Gerceklestiremediklerimizi onlardan beklemeyelim
Hele sen bir kazanama...



Sana guveniyorum

Basarili olman i¢in ben ne yapabilirim
Mesleki bilgi verme

Kontrol etmeli

Danisman ogretmenle stirekli iletisim
Yeteneklere gore yonlendirme



Ev odevleri i¢cin uygun mekan hazirlayimniz
Ders calismalari icin zaman taniyiniz
Televizyonu ve miizigi kapatalim

Bilgisayar ve internet icin sinirlama getirelim.



Anne ve babalik meslegi 7 giin 24 saat acik olan,

emeKkliligi
ve
istifasi olmayan

tek meslektir...




EN SAGLIKLI TUTUM,
YETERLI SEVGI

YETERLI DISIPLIN

YETERLI HOSGORUDUR.
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