VELILERE ONERILER

Rehberlik ve Psikolojik Danigsma
Servisi



Kaygi, 6ogrenmenin ve ogrendigini
kullanmanin onundeki en onemli engeldir.

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

Bu duygularla sinava hazirlanan geng, her bir
sinavi, hatta her bir calisma testini,
kazanilmasi gereken bir savas olarak gorecek,
apamadigi her bir soruyu kaybedilmis bir

savas olarak yorumlayacaktir.
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COCUGUN KAYGISINI
AZALTMAYA YONELIK
ONERILER
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o Kaygi bulasici bir duygudur.Cocugunuzun
gelecegi konusundaki endiseleriniz
cocugunuza yansir.

e Bu nedenle oncelikle aileler kaygilarini
azaltmaya calismalidiriar.



sYogun kaygi yasayan kisiler gelecegi
dusunmekten bugunu kullanamazlar. Sizin
sinav sonucu ile asiri mesgul olmaniz,
cocugunuzun da bu yonde mesguliyetini
arttiracaktir.

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

e Sozlerini, 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. YKimya ve
biyolojiden ful yapmahisin.” Basarili
olmalisin.”” Kendini dersine vermelisin. ” Bu
vil mutlaka kazanmalisin” vb. turunden
zorunluluk ifade eden ciimleler ogrencinin
kaygisinin artmasina neden olmaktadir.

e Bu tur zorunluluk ifade eden sozleri
miumkin oldugunca az kullanmaya calisin.
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e Cocuklariniza tekrar tekrar ders calis
demeyin. Sorumlulugunu bilen ve sinavlara
hazirlanan ogrenciler icin 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.
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e Negatif motivasyondan uzak durun.

Bazi anne babalar cocuklarinin motivasyonunu
artirmak icin; “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 fedakarhktan kacinin ve
bunlari hatirlatmayin. Ornegin bir yil boyunca
eve misafir cagirmamak, evde televizyonu
acmamak gibi.

e Ogrenci bu durumu ailemin bu fedakarhklarina
vanit vermek zorundayim biciminde dusunerek

daha fazla kaygilanabilir.

Rehberlik ve Psikolojik Danigsma
Servisi



* Cocugu sinavlara hazirlanan bazi aileler
kendi yasamlarini bir kenara birakarak
cocuklar icin ugrasmaya baslamaktadirlar.
Kendi hayatinizi unutmayin.

e Ornegin, cocuguna daha fazla yardimci
olmak icin annenin isinden ayrilmasi, annenin
cocugunu sinav salonlarinin kapisinda
beklemesi..
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* Cocugunuzdan beklentilerinizde gercekgi
olmaya calisin.

* Ornegin, sozel yetenegi olan bir 6grencinin
sayisal alandan bir bolum kazanmasini
beklemeyin.

* Beklentileriniz ile cocugunuzun
vapabilecekleri birbiriyle uyumlu olursa
cocugunuz daha az kaygi yasayabilir.
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e Bu zor donemde cocuklariniza anlayisl ve
destekleyici davranin. Kayginin yogunlasmasi
ile birlikte cocuklariniz kendilerini daha caresiz
ve cozumsuz hissedebilirler.

e Daha onceden kizmadiklari seylere
simdilerde daha sert tepkiler gosterebilirier.
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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.
tirinden yaklasimlar cocugunuza zarar
verebilir.
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* Cocuga, sinavlarin onun kisiligini
degerlendiren bir olcu olmadigi, kazanmak
kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi

oldugu, hayatin sonu olmadiqgi

anlatilmahlidir.

Rehberlik ve Psikolojik Danigsma
Servisi



* Cocugunuzu taktir edin. Cocugunuzun,
surekli olumsuz yanlarini, yapamadiklarini
vurgulamak yerine, olumlu yanlarini
gormek onun kendisine olumlu bakmasini
kolaylastirir.

* Sik sik elestirmek yerine, gecmisteki
basarilarini onaylayin. Olumlu yanlarini ve
cabalarini tespit ederek ovun.
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e Iyinin diismani miitkemmeldir.Sizin
beklentileriniz; cocugunuzun miikemmel
olmasi olabilir. Ancak bu, iyiye sevinip mutlu
olmaniza engel olmamahdir.

e Ogrenci bir donem okulda takdirname
almamis olabilir ama bu onu aldigi 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
bolunmemeli ve onun adina
konusulmamahdir.

e Cocuk, soyledigi veya hissettigi
seyler icin sorgulanmamahl ™ bu
sekilde hissetmemelisin” diyerek
duygulari duzeltiimeye
calisiimamahidir.

YYAnne kazanamayacagim diye
endiseleniyorum.”” “Kizim oyle
dusunmemelisin, bosver.”’
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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
vararlanabilmesi ancak okulunu ve egitimi
sevmesiyle mumkundur.
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e Birbirinize baghligin amag, sinavin arag
oldugunu unutmayin. Cocugunuzun ders
calismasi ve sinavda basarili olmasi ugruna
onunla iliskilerinizi tehlikeye atmayin.

e Cocugunuzun basarisi icin maddi-manevi
fedakarhk yaptiginiz dogrudur.Karsihk
beklemek de en dogal hakkinizdir. Cocugunuz,
gayret sarf ettigi halde eger sonucg istediginiz
gibi degilse, elinden gelenin o kadar oldugunu
kabullenin.
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e Cocugun degerini sinavdaki basarisiyla es
tutmak, sonuclarla ilgili olarak korkutmalk,
tehdit etmek, "sen hele bir kazanama, o
zaman gorusuruz" ya da, “aile dostlarimizin
hepsine rezil oluruz” gibi ifadeler gencin
motivasyonunu degil kaygisini arttirir.

e Cocuk, ailesinin ve baskalarinin gozunde
kendisinin degil, sinavdaki basarisinin
onemll oldugunu diisiiniir ve sinava gercek
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‘Sen bizim evladimizsin. Seni seviyoruz ve
hep sevecegiz.” seklinde aciklamalar
vaparak ogrenci rahatlatilmahdir.

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

e Bu rahatlama, 6grencinin sinavda daha iyi
performans gostermesini saglayacaktir.
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e Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir
sekilde telafisi vardir. Aile, 6grenciye sinavin bir
o6lim-kalim meselesi olmadigini, yararlaniimasi
gereken bir firsat oldugunu, bu firsat kacirilsa bile
hayatta baska firsatlarin onu bekledigini, bir kapi
kapanirsa baska bir kapinin acilacagini anlatmahdir.

e Ogrencinin de yapacadi, iyi niyetle ve elinden
geldigince saglanan imkanlar sinavlara hazirlik
adina degerlendirmesidir.
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Sorumluluklar yerine getirildikten sonra,

sonuc ne olursa olsun “Hayirlisi buymus”

seklinde disunilmesi, en dogru ve
makul olan davranis bicimidir.
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