Ahmet Tevfik ileri Ortaokulu

SINAV KAYGISI
VELIi BROSURU
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REHBERLIK SERVISI

SINAV KAYGISI NEDIR?
Bir sinav oncesinde, sirasinda veya

sonrasinda duyulan endise ve rahatsizlik

hissidir.

Sinav Kaygis1 Belirtileri

+ Huzursuzluk ve mutsuzluk.
o Calismaya isteksizlik.

¢ Basarisizlik korkusu.

+ Mide bulantisi ve kusma.

+ Kalp carpintilar.

+ Terleme.

o Uykusuzluk ve istahsizlik.

+ Dikkat ve konsantrasyon
sorunlari.

Anne-Babalarin Yasadig1 Kaygi
ya basaramazsa...
az kaldi. Daha eksikleri var.
Iyice de sikildi artik...
ya istedigi yer olmazsa...
bu kadar emek bosa m gidecek

simnav gunu bir aksilik olursa...




SIKCA YAPILAN
YANLISLAR

1-Sinavi kazanmak zorundasin.

Dogrusu; smavi kazanmak bir
istek ve secim  meselesidir.

Oncelikli  olan  cocugumuzun
istekleridir.
2-Kazanamazsan mahvoluruz,

cevrenin yiiziine nasil bakariz?
Dogrusu; smavi kazanamamak
diinyamin sonu degildir. Sen bizim
icin her zaman degerlisin.

3- Falancamin oglu filanca okulu
kazandi. Bakalim sen ne

yapacaksin?

Dogrusu; biz senin yeterince emek
verdiginin farkindayiz.

4-Benim ¢ocugum doktor olacak.
Dogrusu; benim ¢ocugum sevdigi
ve basarabileceg@i meslegi yapacak.

COCUKLARIMIZ

DIYOR KI...

Eve geldigimde guler ylz istiyorum.
Ailemin bana glven duymas1 ve
destek olmasi beni giiclii kilar.

Kotl puan ya da not alabilirim.
Hosgoriilii olur musunuz? Zaten
isim ¢ok zor.

Cok fazla sey istiyorsunuz. Ben
zorlamyorum.

Evde huzurlu bir ortam istiyorum.
Bazen sizlere karsi  olumsuz

davramyorum. Biraz anlayish olur
musunuz?

AILELERE
ONERILER

e Dinleyin-gercekten dinleyin,

anladigimizi hissettirin.

e Cocugunuzu oldugu gibi kabul edin,

onu kosulsuz sevin.

e Olumluydnlerini pekistirin, takdir

edin.

e Olumsuz davramslarimin dogrusunu

anlatin, yargilamayin.

o Empati kurun.

e Sinavin yaklasmakta oldugunu sik sik
vurgulayip cocuklariniza

hatirlatmayin.

o Rahatlar diisiincesiyle sik sik “sana
giiveniyoruz”, “sen yaparsin”, ya da
“sen kazanirsin, merak etme” tirinden

konusmalar yapmamaya cahisin.

e Cahismasim saglarim diisiincesiyle
tehditlerde bulunmayin, suglayici ve
elestirel bir gozle yaklasip degerlendir-
me yapmayin.
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