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JCJE’ ‘nuza smlrlemyorsunuz ders
,JJJ Siasini bosa vakit gecirmemesini
\/Jf Sel yarlsl kaybedecegini

! unuyorsunuz Daha otesi bunu hem
ﬁ“ nizle hem bedeninizle ona
scyluyorsunuz

-® Belki niyetiniz sevgi ama soyledikleriniz
kaygl ve ofke.....
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COCUKLARIMIZ NIYE —
KAYGILANIR? =

KAYGI ALANLART.

Sinavlara hazirhkia iigili kaygy.
grenciler sinavlara hazirlik stirecinde :
Yeteri kadar hazirlanabiliyor muyum?
~ Yaptiklanm yeterli mi?
&+ Eksikliklerimi nasil giderebilirim?
s = Acaba hazirlanma yontemim dogru mu?
= Okul dersleriyle sinavlara hazirhg nasil
-~~~ goturebilirim?
‘® gibi dusuncelere kendilerini a?m derecede kaptirmalari

ve bu dustinceleri saplanti haline getirmeleri kaygiya
neden olmaktadir.
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Sinav

NCi Sinavdan once:

_\f» ba kazanabilecek miyim?

Acaba kazanabilecek yetenege sahip miyim?
o sfedlglm okulu kazanabilecek miyim?
- - Kazanamazsam ne olur?

= J--”Z_‘ ‘Kazanamazsam,anneme babama ne derim?
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=——e. =— - Kazanamazsam arkadaslarimin yuzune nasil bakarnnm?
- Kazanamazsam sokaga nasil gikarim?

e Kazanamazsam arkadaslarim, ailem, akrabalarim,
ogretmenlerim hakkimda ne dusunur?

.
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KAYGINI N'ART MIJ;J&}:"

AILENIN N E f}/‘ﬁ'ﬂ I

Alleleﬁﬁ Yaklasimlari

aile, gocuga kars! agin korumaci bir yaklagim tarzi
JJ\/J sa; her seyi onun adina onun iGin digunup, her
¢ In yenne karar veriyorsa, gocugun kendine
:'}LJ l gellsmeyeblllr

. _—y.

-~ 2> Yaga ami boyunca aile ortaminda: "Sen yapamazsin. Sen
e peceriksizsin. Sen kuglksun. Sen sus. Kugukler dinler,
- blyukler daha iyi bilir, sen kendi isine bak. Dokunma,
~ kiracaksin. Elleme, mahvedeceksm ' benzeri sozlenn ve
yaklasimlarin muhatabn olan gocuk, kendine guveni
olmayan bir kisilikte yetisecektir.
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KAYG: JJ JJ AR DJJAJJJUV
AILENIN ETKISI

BEKientiler

eBunu m utlaka basarmalisin. Basarili olacagini
biliyoruz. Bizi mahcup etme. Kazanman gerekir.
KaZzanacagini biliyoruz.” seklindeki yaklasimlar,
ng»» [ ekrarlanlrsa, ogrenci kendini bir

=1 ;J;“‘ IlmI§|Ik altinda hissedecek; mutlaka

== basarmak zorunda olduguna inanmaya
:"‘-:_B'aslayacaktlr Bu arada 'Ya basaramazsam?"”

— = dusiinceleri devreye girebilecektir.

- e Ayrica yakin akraba ve arkadas cevresi,
ogretmenler ve ozellikle de ailenin ogrenciden
beklentileriyle ogrencinin kendi beklentileri
uyusmazsa ogrencide kaygi olusabilir.
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KAYG: ININ ARTMASINDA
HJ\J JJ = Jl{"_.Jj —

_—

ROlUmsuz . usunceler

2 Calls ju surecmde bir zorlukla karsilastiklarinda,
J-m 8me sinaviarinda birkac basarisiz sonuc

aldik rlnda, bazi ogrenme sorunlari

yas sadiklarinda hemen olumsuz diisiinmeye baslar

, ,[ :"Ben bunu basaramam. Zaten okuduklarimdan

-' =da hic bir sey anlamiyorum. Geri zekali miyim ne?

"-_:' - Yanlisim cok cikiyor. Biktim usandim. Ne zaman

-~ her sey istedigim gibi gidecek?" benzeri olumsuz

dusuncelere kendilerini kaptiririar.
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KAYGININ/ARTMASIND!
AILENIN ETKISI

aasdnmis Basarisizliklar '

SSIAUENEME sinavii basarisizligl, okul derslerinde bitiinlemeye kalmasi,
EBEliSIANOLaIsalmasi gibilyasanan durumlar boyle bir kayglya neden
PIELNIFNEURKUTOURENCI Y a aynisi olursa, ya yine benzer birdurumla
elsilasiisames gibidustincelere kendisini kaptirir.

ayaininidaia pek cok sebebi olabilir. Ornedin hedefin belirsizligi,
plensiZikcalisma metotlarini bilmemek, guvensizlik, danisilacak kisilerin
ol »arkadas cevresinin olumsuz telkinleri, 6?rencinin onunde basarili
piernek olmamasi, aile ve cevrenin bilingsizligi, aileden kalitim yoluyla

S Getirilen davranislar bunlarin arasinda sayilabilir.

= % Onemli olan kaygi yasayan 6grencinin bu kat/)glsmln nedeninin ne oldugunun
~  tespit edilmesiair. Ondan sonraki asama ise bu nedenlerin zararsiz hale
~—  getirimesidir.

~ e ‘Hig kimse basari merdivenlerine elleri cebinde tirmanmamistir.’
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KAYGLY] | ERMEK ICIN Allﬂ_b
N 'PMALI [—

EVGININ G >ERILMEST

2 i€elye)ls Selki tamamen giderilemeyebilir;

elffle) Z) rarl olmayacak olculere gekilebilir.

;Q.w gyl azaltma yontemlerinin hepsinin

& —Jimacl, kayglya neden olan etkenleri

= DPelirleyip ortadan kaldirmak, boylece de

‘ j' Kkayglyl gidermektir. Kaygiyi azaltabilmek

icin zihinsel, davranissal ve bedensel
bir takim etkinlikler yapilabilir.




KAYGIVI'GIDERMEK IGIN AILELER«
NEWAPMALL. .

e

JﬁJ/_)J Once Zihinden silinmeli
y JJJssJJ le onu taniyin.

r )=

J _)J,Ij ' altmda neler oldugunu tespit
I eye calisin. Bilincalti, kisinin

‘-'

a ranislarini yonlendirir.
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KAV GI ERM 26 IC}IN A;Lﬂﬂ‘,
NEYAPMALL

AvleBizi mahcup etme mutlaka kazanmalisin.’
Lurrsart Iandlrmalardan uzak durmahdir.’

olmazsa c ." demelidir. Kayginin

dliy rmj asi 6grenme motlvasyonunu yukseltmez,
.Jui ersine biyokimyasal diizeyde beyinde

AL enmeyl saglayan etkenleri ortadan kaldirir.

= d

‘le, cocuga sagladlgl imkanlarn
":'=sokmamalldlr ? Biz senin gibiyken...
~ gibi sozler sarf etmemelidir.
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KAYGIYI GI ERMEK‘I(;IN Al
NEYAPMALL

Jhlartada bir, en az ayda bir mutlaka
pgre 1:; enlerl Ile gorusmeli, kendi
u-/—\ e me dusenler varsa bunlari

_- -'....



KAYGIYI ERMEK ICIN ATLEIER
NEWVAPMALL =
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r\us v Islerinde gerekse dersle |Ig|I|
B /— T éslmlar cocugun bilingaltina
y »r e ir ve kendine olan giivenini sarsar.

- -_"- -—»—._-.-.

~Aile ‘cocugun sorunlarini dinlemeli, coziim
»ffnyolu bulmalari icin yardimci olmali ve
konusmasina firsat vermelidir.
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KAYGEIYI GIDERM EK‘I(;IN Al
NERVAF MAm

‘éme yerine ‘Ne yaptln,
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'c,Jr/JnJ ' |r yaklaslml tercih etmelidir.
s Allg “ecugun vaptiklarini yetersiz gormek

= yenine; yapilanlari takdir etmeli, yapiimasi
== erekenlerl ISe yeni hedefler oIarak onune

= = "‘.koymalldlr

—

: Aile, baskalarinin yaninda gocuklarini
elestirmemelidir.



KAYGI ERMEK‘IC}IN Agﬂb
NE ?MAL"‘-&

AVIERCOCUGU Elestirirken yanlls

,J,Jerr §Jar|n| elestirmelizasla ve asla
togeelgl el i yaklasimla Kisiligini hedef alici
r*Jrr* ﬂerde bulunmamalidir.

‘1'Te gereklrse uzmanlardan yardim almali,
2 gccugunu lyi tanimali ve kapasitesine gore
beklentilere girmelidir. Olmasi gerektigi
gibi degil oldugu gibi degerlendirmelidir.



KAYGIYT GIDERMEK ICIN Afl
NEYAPMALT

B:-—

* Ajlg ;ger dl SinaV. heyecanini gocuda
\/,JrL)Jr amalidir.

. AJ 2, gocuga guvenmelidir ki, cocuk ta
= kendine guvensin

¢ocuk sorumliuluk duygusunu

- kazanmalidir. Kendi kararlarini
sorumluluklarina katlanmak sarti ile cocuk
vermelidir.
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KAYGIYI GIDERMEK ICIN Al ER..

NESYF ‘PMALI —

L

AJJ—*_J:) demokratik bir ortam olmalidir. Cocuk, isteklerini
Fekinmed en ailesine aktarabilmelidir. Boylece kendine
gu van] daha da artacak ve zorluklara dayanma giicii
/,JJg) ecektlr

. *bu sinavin sadece bir firsat oldugunu, bu firsat kacarsa
yatta daha baska firsatlarin da kendisini bekledigini
=G ocuga anlatmahidir.

ff

;'\\ hi’
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Alle, kendi islerine ayirdigi vakit kadar cocuga da zaman
ayirmali, ona onem vermelidir. Aile, cocukla ilgili sorunlari
konusarak cozmeli;asla siddete basvurmamalidir.




(GIYI ERMEH INA CELEE]
J\ Yr\fmﬂ‘,!;.. -

Cocuklanmiza ne so
arl:tmyoruz. ‘ani *b
deli olur.’ s6zii
cocuklarini n
yakla§ r’-: 2

Allge liigun yanlislarini giindemde tutmak
==Y e‘l’ine dogrularml gormell ve takdir etmelidir.
-f4§Inglltere cagdas egitim veren bazi dil okullarinda

— ogrencilerin hatalari hemen diizeltiimemektedir.
=~ Sebebi de ogrencilerin ‘yanlis yapma endisesi’ ile
konusmamalandir.
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AFERE CICEKLI
AN-ULA |




— ‘ilelerkendllerl de, sinav sonucu ile ilgili kaygilar
"‘f:' ;_S,;_‘yagayablllr Bu da 6grenciye yansir. Bu durumda aile de bu
= turkaygilardan kendisini kurtarmaya calismahdir.

Cocuk aileyi sevmelidir. Aileyi seven ¢cocuk onun
soylediklerine deger verir, ve sozlerini de sever.
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Sl r\‘m ISINI‘A‘RTIR ‘ e;mﬁ-
PMBELERE SDS-EN-GOR

J,JmJt C usunun.

l JJnJ' 1 icinde hep iki ses vardir. ‘Biri
[ielake ot teIIaII|g| yapar ve hep
= ol msuzlugun sesi olur. Digeri ise

—

== hep 1yI seyleri soyler ve olumliu

‘F‘ﬁ -

—-

== dusunur.
“Onlara guivenin!!! Onlar
kuicumsemeyin!!!



\/ BASARISI mTIR AKHIC
[ERE DUSEN GOREVLI
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Ailelere dncelikle sunu hatirlatmak isteriz ki
arastlrmaﬂaﬁ baskicl ve otoriter tutumiar ile
basari arasl| rJrJd OJUIMSUZ 3]s JIJ,}/I\/J O)fie)\/el
glkar n :ﬂz Baskicitavi Iglzle, ) renicinin Zinllnise)l e
jl-Js al enerisiniesas aiiacolar ~glr1mrler
r)r rmaktia Ve BNkl asimicieNpy U eamENZ
”_,;-.:‘ karsi gelme seiinEEtEVIiHeRYE ISHITESIHE
~ neden olmekiaeiEaEuNEHERIENENEs
digeller ea< 1Y gilirirrieliclis
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SINAY. BASARISINI ARTIRMAKHGIN..

AVILELE E DUSEN GOREVLE

BAYIE;.  cocuklarinin gallsma istegini
aibinc I|, kaygilarini giderici: "Sen bizim
Bvladir

mizsin. Sana olan sevgimiz sinavia

JJr Ii" degil. Sinavi kazanamazsan da sen

= Dbizim evladimizsin ve seni yine sevecegiz.

‘fA'ma kazanman icin de lizerimize diiseni

= yapacaglz Senin de elinden geleni
yapacagina inaniyoruz. Ama elinden geleni
yaptiktan sonra da kazanamaman bizce
cok dogal.” seklinde telkinlerde
bulunmalidir.
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SINAY. BASARISINI ARTIRMAKHGIN..

AVILELE E DUSEN GOREVLE

_BAYIE) cocuklarinin sinaviara ha2|rlanma5|
G Ja ‘ekenleri ellerinden geldigince
yEeHnE getlrmell, onlara maddi ve manevi
Jst tillan hazirlamaya calismalidir.

P —~ —
',——_ —— r

- ; 1leler, cocuklarinin zekalarini sinavla
-~ olcme yanlishgina diismemelidir. "Sen
~ akilliysan bu sinavi kazanirsin.
Kazanamazsan aklindan suphe ederiz.”

gibi yaklasimlardan uzak durmalidir.




CICIN,.

SINAV. BASARISINI ARTIRM
AUSELERE DUSEN GOREVLE

Cocl _JJ UzUnr gelecegi’ konusundaki endlselermlz
GOEUELAL uza Vansir.Onun kaygisini artirarak calismasini
~).ng.ly,nz azZsiniz.

eJa |I| Ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dikkat
AJ

cugunuzun smlrlarlnl zorlamayin ve onu iyi taniyin “Bi
= ,-,{‘t';_ahssa basaracak ama”

p—

~ - Sinavi kazanamadiginda yasayacaklarini bir ceza gibi
gostermeyin

e Karar verme ve sorumlulugunu almasini saglayin

¢ Gereginden fazla fedakarliktan kacinin ve bunlari basina
kalkmayin




SINAY, BASARISINI ARTIRMAKHCIN.

AHELERE DUSEN—GORE LE

SRENOI NG _yatln|2| unutmayin
SREOEliinUZL hichir zaman baska cocuklarla
myﬁ =' nayin

=3 Ce rugunuzu taktir edin

»-«o |rb|r|n|ze bagliligin amacg sinavlarin arac
: -oidugunu unutmayin

o Ajle bireyleri olarak egitime ortak OLUMLU bir
bakis acisi gelistirin



BASARISINI ARTIRMAKMICIN..
RE DUSENIGOREVLE

J KQnJ problemler|n|2| gocugunuza
JISSELtmeyin.

- JJf Wi kazanamazsa mutlu olacadl baska
= aim glar bulmasina yardimci olun

‘-»"

"5 Ders disinda da kendine zaman ayirmasina
teswkte bulunun.

¢ Her zaman onunla oldugunuzu hissettirin.
® GlclnU fark etmesini saglayin
e Hatalarindan ders almasina yardimci olun
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CICIN,.

STINAY. BASARISINI ARTIRM
AUSELERE DUSEN GOREVLE

J Y.Jr)JIJ‘-C arina degil yaptlklarma bakmayi
OJrenr

J _)Jr)L)I 351l olan glivensiz, pisirik,sevksiz biri
O)ITic isindansa gliclii, girisken ve sorumluluk

= sal ibi birit olmasinin daha 6nemli oldugunu
= unutmayin

& Kurnaz acikgoz biri olmasindansa baskalarinin
haklarina saygili Uretken kazanan biri olmasini
onemseyin




ASARISINI ARTIRMA
E DUSENI GOREVLE

SESArNIN Sadece calismakia elde
#,JJJH]’G unutmayin. Basari icin;

IS emek
= nanmak,
= :-* Tnat Etmek,

—— T —
"":'_

- Amacl olmak,
- Kendini Sevmek,

Sorumluluklarini Ustlenmek
gerekir.

il
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LSUNU UNUTMAYALIMs =

BISTIVAV ARACTIR ONEMLI OLAN

DERS CALISMAYA MOTIVE ETTI BEN/!
AGGH, BASIM.
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HAZIRLAYAN: PSIKOLOJIK DANI
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