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Ferformans

Layg Dizeyt

ozellikle “Sinmav Kaygis1i” olara
asamaktay1z.

SINAV KAYGISI:
aygmin 0Ozel bir tiridir ve bazi
durumlarda Ogrenilen bilginin sina
esnasinda yeterince kullanilmasine
engel olacak derecede yogun bi
erilimle kendini gosterir.
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PRI AiLE BULTENI

Sinava hazirlanan bir gencin ailesine diisen gorev; bu sekilde olusan kaygiyla bas
etmeye ¢aligmaktan daha ¢ok kaygiya sebep olabilecek davranislardan kaginmaktir. Ciinkii
cogu zaman kaygiya sebep olan diisiinme bigimleri aile ve ¢evrenin etkisiyle olusmaktadir.

Bu noktada aileler su hususlara dikkat etmeliler:

1. Kaygi bulasict bir duygudur: 6grenciden daha fazla kaygi yasayan anne babalar
farkinda olmadan ¢ocuklarinin da kaygilanmalarina neden olabilirler.

2. Olumsuz mesajlar vermeyin: Cocugunuzun ¢alismasini artirmak i¢in kaygiy: artirici
yaklagimlardan kagmin. “Amcanin oglu... liniversitesini kazandi bakalim sen ne
yapacaksin?” gibi yaklasimlar ¢aligmaya tesvik etmek yerine kaygi diizeyini
yiikseltir.

3. Cocugunuzun sinirlarmi zorlamayin: Kendi 6zlemlerinizle ¢ocugunuzun sinirlar
arasinda gercekei bir denge kurun.

4. Birbirinize baghligin amag, sinavin ara¢ oldugunu unutmayin: Cocugunuzun
caligmasi ve sinavda basarili olmast ugruna onunla iliskilerinizi tehlikeye atmayin.

5. lyinin diismanm1 miikemmeldir: Sizin beklentileriniz ¢ocugunuzun miikemmel
olmasi olabilir, ancak bu iyiye sevinip mutlu olmanmiza engel olmamalidir. Insanlar
genellikle giizel yanlarmin ©ne ¢ikarilmasindan hogslanir, bu donemdeki
cocuklarimizin da miikemmel olma hedefleri vardir ve ebeveynlerin onlarin zayif
noktalarini dile getirmesi kendilerine olan giivenlerinin sarsilmasina sebebiyet verir
ve aile i¢i ¢atigmalara yol agabilir.

6. Yogun kaygi yasayan kisiler gelecegi diisiinmekten bugiinii kullanamazlar. Sizin
smav sonucu ile asir1t mesgul olmaniz, ¢ocugunuzun da bu yonde mesguliyetini
arttiracaktir. Cocugunuza yardimei olmak i¢in cocugunuzun bugiinkii yaptiklari ile
ilgilenebilirsiniz.

7. Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dikkat edin. S6zlerini, beden dili ve
ses tonlar1 desteklemiyorsa yani agizlarindan ¢ikan ile bedenlerinin soyledigi
celisiyorsa 6grenci daha ¢ok beden diline dikkat edecektir.

8. En az su kadar net yapmalisin. “’Matematik ve Tirk¢eden full yapmalisin.”’
Basarili olmalisin.”” Kendini dersine vermelisin. > Bu y1l mutlaka kazanmalisin’’
vb. tiirlinden zorunluluk ifade eden climleler 6grencinin kaygisinin artmasina neden
olmaktadir. Bu tiir zorunluluk ifade eden sézleri miimkiin oldugunca az kullanmaya
calisin.

9. Gereginden fazla fedakarliktan kacinin ve bunlari hatirlatmayin. Ornegin bir yil
boyunca eve misafir cagirmamak, evde televizyonu agmamak gibi. Ogrenci bu
durumu ailemin bu fedakarliklarina yanit vermek zorundayim bigiminde diisiinerek
daha fazla kaygilanabilir. Bu fedakarliklarin siirekli hatirlatilmast 6grenciyi ders
calisamaz hale getirir.
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