CABASINI OVUN

Cocugunuzun sinava yonelik
cabalarini takdir edin. Ona “sen
zaten cok akillisin, zekisin” demek
yerine “ne kadar cok cahstigini
goriyorum, cabanin sonucunu
alacagina inanityorum” gibi
yapicl, destekleyici sdzlerle onu
tesvik edin.

COCUGUNUZUN POTANSIYELINi KABUL
EDIN!

Cocugunuzla ilgili beklentilerinizi onun
kapasitesi, potansiyeli, icinde
bulundugu kosullar, aile ici iligkileriniz
gibi basarisini etkileyecek faktérleri de
g6z onunde bulundurarak
de@erlendirmelisiniz. Potansiyelinin
uzerinde bir beklentiye girmeniz
cugunuzun sinav kaygisl yasama

KAYGILI ANNE - BABA = KAYGILI COCUK

ANNE VE BABALAR KAYGILI iSE
COCUKLARIN SINAV KAYGISI
DAHA YUKSEK

KAYGI iSLEVSEL DUZEYDEYKEN BiR
MOTiIVASYON KAYNAGIDIR.

CEVRENIZDEKILERLE KONUSTUKLARINIZ,
TELEFON GORUSMELERINiZ, COCUGUNUZUN
HAYALLERINDEN BAHSEDERKEN Ki
HEYECANINIZ COCUKLARA BU SINAVIN COK
AMA COK ONEMLI OLDUGU MESAJINI VERIR.
ORNEGIN; “0 DERS GALISSIN DiYE EVDE TV
BiLE ACMIYORUZ.”, “OZEL DERS ALSIN DiYE
TATIL BUTGEMIZI KULLANDIK. YETERKI
BASARILI OLSUN.” GiBi ORTUK MESAJLAR
COCUKLAR TARAFINDAN HEMEN FARK EDILIR
VE COK DAHA GUCLU SINAV KAYGISI

DUYMALARINA NEDEN OLUR.

SINAV DONEMI
EBEVEYNLIGI




KIYASLAMA
YAPMAYIN

Cocugunuzu bebeklik yillarindan
baslayarak, hayatinin higbir
evresinde baskalariyla
kiyaslamayin. Akranlariyla ya da
kardesleriyle kiyaslanmak
cocuklarin ciddi performans
kaygisi duymasina neden
olabilmekte ve ailenin sevgisini
kazanmak icin baskalari gibi
basarili olmak zorunlulugu
hissettirmektedir. Kiyaslanan
cocuklarda zamanla 6zsaygi
dusmekte ve kaygi duzeyleri
yukselerek anksiyete bozukluguna
kadar gidebilmektedir. Sinav
kaygisi yasatmamak igin
kiyaslamalardan uzak
durulmalidir.

Ornegin; birlikte calisma
ortamini duzenlemek ve dikkat
dagiticilari kaldirmak, calisma
saatlerini duzenlemek, mola
sikligini duzenlemek, zorlandigi
dersler icin 6zel ders planlamak,
calismasini tesvik edecek
arkadas cevresi edinmesine
yardimci olmak, rehberlik
birimiyle gorusmesini saglamak
gibi. Tim bunlar “hadi calis
artik, hic calismiyorsun, boyle
giderse basarisiz olacaksin”
demekten ¢cok daha yapici ve
¢cO6zum odakh oneriler olacaktir.
Yonteminiz bu oldugunda
cocugunuzun sinav kaygisi ile
basa ¢cikmasi daha kolay olacak

COZUM ODAKLI PROBLEM
COZME BECERILERI
GELISTIRIN

Odak noktaniz sorunun ne
oldugundan ziyade sorunu nasil
cOzebileceginiz olmali. Cocugun
ihtiyac duydugu sorunla nasil
basa cikabilecegini 6grenmektir.

“YETERINCE VERIMLI DERS CALISAMIYORUM"
DIYEN BiR GOCUGA; )

“BUNU FARK ETMIS OLMAN GOK GUZEL.
NASIL DAHA VERIMLi CALISABILECEGINI
BIRLIKTE ARASTIRALIM.
NELER YAPABILECEGINLE iLGILi BiR FIKRIN
VAR MI? e
BiZiM SANA YARDIMCI OLABILECEGIMiZ BIR
KONU VAR MI?_ _

BU KONUDA OGRETMENINE DANISMAMIZ
FAYDALIOLURMU?"

GiBi C6ZUM ODAKLI BiR DIYALOG
KURULMALIDIR.




Basarisizhg Kayip Degil Gelisim Unsuru Olarak Gosterin

Cocugunuzun sinav kaygisi sinavi tamamladiginda bitecek ama cocugunuzla paylastiginiz iyi
ya da kotid her tecriibenin ikinizde de anilari kalacak. Sonug her ne olursa olsun gecgen
giunlerin geri gelmeyecegini ve “keskeleri” telafi etmenin de ¢ok kolay olmadigini bilerek
cocuklarinizla gecirdiginiz her anin keyifli olmasina 6zen gosterin. Sizin sevginiz, desteginiz
ve ilginiz oldugu siirece ¢ocugunuz basarili olmak igin potansiyelini agmaya ve kendini
gerceklestirmeye calisacaktir.

PSIKOLOJIK DANISMAN VE REHBER OGRETMEN
NiHAL TASKOPARAN
FATMA ASLI AYTAD




