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NEDIR BU
KAYGI

Endise Tasa

Stres Uzinti

Evham Dert
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Kalp atis Terleme

Mide agriss Hizli nefes

Uyku Kaslarmiz




DUSUNGE VE *

DAVRANISLARIMIZDA
Panik Ani ofke
Istah Bagimiilik
Isteksizlik Sosyal geri

cekilme




KAYGI. O9GRENMENIN VE
OGRENDIGINI KULLANMANIN
ONUNDEKI EN ONEMLI ENGELDIR

”~
Dikkat Kriz Var !!! /
/

/

Kaygisi artan, sinava oldugundan farkli anlamlar
Q veren ogrenciler igin her sinav bir "Kriz'dir.
?ﬁq Kendisini ispatlamasi gereken, degerli oldugunu
: herkesin gérmesi gereken ve mutlaka

g kazanilmasi gereken bir savas.
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KAYGI BULASICIDIR

ENDISELER
COCUGUNUZA YANSIR




KAYGILI AILE

GUVENEN AILE

1) Gayret ve sevk ile calisma, 1)Sonuc odaklr

surec odakl

2) Given var 2) Gilvenemez, korkvlv
3)Elinden gelenin en iyisini 3)Mikemmelliyetci.

yapma.

4)Saygi vardir. &)Sinirlar ihlal edilir. Baskicidir
5)Sorumlvluk cocuktadir 5)Sorumlvluk gelismez

6)ic odaklidir 6)Dis odaklidir



YOGUN KAYGI YASAYAN KISILER
GELECEGI DUSUNMEKTEN
BUGUNU KULLANAMAZLAR
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Sizin simav sonucv ile asirt mesgul olmaniz, cocuvgunuzun da
bu yonde mesguliyetini arttiracaktir

Cocugunuza yardimci olmak icin cocvgunuzun
bugunkv yaptiklariile ilgilenebilirsiniz.




BEDEN DILI VE SES TONU ILE VERDIGINIZ
MESAJLARA DIKKAT
@rugu soyle

kizmayacagim... '

Sozlerini beden dilinile
ses tonun
desteklemiyorsa
ogrenci daha cok beden
diline bakacaktir




ZO9RUNLULUK IFADE EDEN CUMLELER
OGRENGININ KAYGISININ ARTMASINA
% NEDEN OLMAKTADIR.

'Fen ve matematikten full yapmalisin
O Basarili olmalisin
v En az su kadar net yapmalisin

Bu yil iyi bir lise kazanmalisin

Bu tur zorunluluk ifade eden sozleri
mumkoun oldugunca az kvllanmaya
calisin.




Bazr anne babalar cocuklarmin motivasyonunv artirmak
icin; “bu gidisle sen asla kazanamazsin”, “yata yata sinav
kazaniimaz” "buv kadar calismayla kazanamazsin®, "bv

kafayla gidersen zor kazanirsin” gibi sozler soylerier.
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/. Gocugu sinavlara hazirlanan bazr aileler kendi yasamlarini /
— bir kenara brrakarak cocuklarr icin vgrasmaya )
- baglamaktadirlar. Kendi hayatinizr vnutmayin.




Cocugunuzdan beklentilerinizde
gercekci olmaya calisin

Beklentileriniz ile cocugunuzun
yapabilecekleri birbiriyle vyumlv
olursa cocugunuz daha az kaygr

yasayabilir




Bu zor donemde cocuklariniza
anlayish ve destekleyici
davranin

Kayginin yogunlagmasi ile

birlikte cocuklarimz kendilerini
daha caresiz ve ¢cozomsuz

hlssedeblllrler




COCUGUNUZU HICBIR ZAMAN BASKA
COCUKLARLA KIYASLAMAYIN

e

Dayinin kizir fen lisesine girdi, sen de oraya girmelisin

Abin/Ablan gibi calisirsan sen de kazanirsin

Teyzenin kizi hukuk fakultesini kazandi, havasindan
yanimna varilmiyor, aman bizi mahcup etme

Ebeveynin cocugunv bir baskasiyla
kiyaslamasi yaradana hakarettir
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Cocuga, sinavlarm onvn kisiligini degerlendiren bir olcv
olmadigr, kazanmak kadar kaybetmenin de hayatin bir
parcasi oldugu, hayatin sonv olmadigr anlatiimalidir.
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%«;ocugunuzu taktir edin. Cocugunuzun sorekli oluvmsvz
~~ gyanlarmi, yapamadiklarimi vurgulamak gyerine, olumlv
~yanlarmi gormek onun kendisine olvmlv bakmasini

kolaglastirr

Sik sik elestirmek yerine,gecmisteki basarilarini onaylayin.
Olumlvu yanlarini ve cabalarini tespit ederek ovun



Cocuk, konusurken konusmasi asla bolunmemeli ve onun
adina konvsvimamahidir

Cocuk, soyledigi veya hissettigi seyler icin sorgulanmamali ™
bu sekilde hissetmemelisin” diyerek duygulari dvzeltilmeye
calisiimamalidir

“Anne kazanamayacagim diye endiseleniyorvm.”

Q (‘ “"Kizim oyle dusonmemelisin, bosver.”
Y. y
I 1k
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Ogrenci sinavda basarili olamazsa yasayacagr durvmu bir
/~ ceza gibi gostermeyin

~

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

Cocugun egitim alabilmesi ve yararlanabilmesi ancak
okvlunvu ve egitimi sevmesiyle miomkindor







Cocugunuzun basarisi icin maddi-manevi fedakarlik yaptiginiz
dogrudor. Karsilik beklemek de en dogal hakkmizdir.

Cocugunuz, gayret sarf ettigi halde eger sonuc istediginiz gibi
degilse, elinden gelenin o kadar oldugunv kabullenin




Cocugun degerini sinavdaki basarisiyla es tutmak,
sonuclaria ilgili olarak korkutmak, tehdit etmek, "sen
hele bir kazanama, o zaman gorusorvz” ya da, "aile
dostlarmmzin hepsine rezil olurvz” gibi ifadeler gencin
motivasyonuvnv degil kaygisini arttirmr

Cocuk, aiflesinin ve baskalarinin gozonde kendisinin degil,
sinavdaki basarisinin onemli oldvgunuv dusunir ve sinava
gercek disi bir anlam yukler



“Sen bizim evladimizsin. Seni seviyorvz ve hep sevecegiz.”
seklinde aciklamalar yaparak ogrenci rahatlatiimalidir

Ogrenci, ailesinin sevgisini kazanmak icin 6zel bir gayret
sarf etmek zorunda olmadigint anlayacaktir

Bu rahatlama, ogrencinin sinavda daha iyi performans

' gostermesini saglayacaktir
o
sgf }
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SOR SORUYU BUL CEVABI

Cocugumozu yeterince taniyor moyovz?

Onlara yardim etmekle, onlari kontrol etmek arasindaki farkrs
biliyor muyvz?

Cocugumozla ilgili vyarilarr yada elestirileri kabul edebiliyor
moyuvz?
Beklentilerimiz cocuklarmiz icin mi?
Beklentilerimizin onlaricin belki de a‘gm bir yuk olacagins
dusuniyor muyvz?

Cocugumouzun biyo - psiko - sosyal bir varlik oldvgunu vnutuyor
mouyvz?



"Benim cocugum benim beklentilerimi

gerceklestirmek icin degil, kendi
hayallerini kesfedip onlars

gerceklestirmek icin yasamalr.”

Dogan CUCELOGLU




