* Bu zorlu siirecte cocugunuz deneme
sinavlarindan diisiik puan aldiginda
kesinlikle bagka 6grenciler ile
kiyaslayarak onu eleStirmeyin. Eger
boyle yaparsaniz gocugunuz
6zgiivenini de' kaybederek

ulasabilecedi basariya da e Planli caligirsa hedeflerine

ulasamayacakhr. ulagma Sansinin daha yiksek
. - olabilece@ini hatirlatin.
HERIOGRENGININ e CocuQunuza givendiginizi, onu

BIREYSEL)OZELLIKLERT
ILGI'VE DEGERLERI
BIRBIRINDENIEARKEIDIR. BERCIECRENVGRCYICR Gl

sevdiQinizi sinav sonucunun ne

* Negatif motivasyondan uzak duygularinizin asla
durmalisiniz. “Béyle gidersen asla degismeyecegini bilmesini
iyi puan alamazsin. Geze geze sqglqym,

sinav kazanilmaz. Senin

arkadasindan n"eyin eksik? Aman Seni seVigorUZ‘ ve
bizi utandirma.” gibi sézleri onlan hep Seveceg.z'

tesvik etmek amaciyla séyliiyor
olabilirsiniz ancak bu s6zlerin
olumlu hicbir etkisi olmadig: gibi
cocuu iizer ve dzgiivenini
yitirmesine sebep olabilir.

e Deneme sinav sonuglarini
6grencinin eksiklerini gorerek
telafi edebileceginiz firsatlar
olarak goriin.

e Cocu@unuz basarili olmussa onu
mutlaka takdir edin. Olumlu
yanlarini ve cabalarini tespit
ederek cocufunuzu dviin.
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SINAV KAYGISI
NEDIR?
SINAV

KAYGISI, SINAV ONCESINDE
BASLAYAN, FARKLI FIZIKSEL VE
PSIKOLOJIK TEPKILERLE
ORTAYA CIKAN BIREYIN SINAV
SIRASINDA PERFORMANSINI
OLUMSUZ YONDE ETKILEYEN
YOGUN DUYGU DURUMUDUR.

0

Diisiik Yidksek

iISTENILEN KAYGI ORTA
DUZEY KAYGIDIR.

. DUSUK VE YUKSEK
KAYGIDA BASARI
DUSER.

(« NORMAL KAYGIDA

0 BOARI ARTAR.

e Uyarmak yerine ”Bugl’u\dg C

dersine calismayi
planliyorsun?”gibi ifadeler
kullanin. Boyle ifadeler hem
cocuga sorumlulugunu
hatirlatir hem de 6Qrencide
inisiyatifin kendinde oldugu
algisini yaratarak 6grencinin
kisilik geliSimine ve basarisina
katki saglar.

e CocuQunuza hedeflerini

sorun. Bu hedeflere ulagsmak
icin nasil bir yol
uygulayacagini 6grenin. Aile
olarak bu hedeflerine
ulagmasi igin elinizden gelen
maddi ve manevi deste(i
verebileceginizi belirtin.
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