BURSA IL MILLI EGITIM MUDURLUGU

BURSA TEMEL EGITiM SONRASI KARIYER DANISMANLIGI PROJESI

SINAV KAYGISI

ve BASETME
YOLLARI

“Geleceginiz, gelecegimizdir...” SUNU 9

DESTEK SURECLERI

http://bursa.meb.gov.tr/oges
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PROJE TANITIMI

Bursa temel egitim sonrasi kariyer danismanhigi projesi; Bursa il Milli Egitim Miidiirliigii
tarafindan “Geleceginiz, gelecegimizdir...” fikrinden hareketle temel egitimden ortadégretime uzanan
bu sureglere iliskin tanitim, bilgilendirme, iliskilendirme is ve islemlerine genislik kazandirmak,
birliktelik saglamak, bilgi daginikhgini ortadan kaldirmak, kilavuzluk ve kaynakhk etmek amaciyla
gelistirilmistir. Bu baglamda Bursa Temel Egitim Sonrasi Kariyer Danismanligi Projesinin hedef
kitlesi ortaokullardir.

Proje yapi olarak dort temel modiilden olusmaktadir:

Merkezi ortak sinav temel bilgiler modiilii
dOrtaégretim kurumlari tanitim modiilii
(Destek siiregleri modiilii

dTercih siirecleri modiilii

Modiiller icerik ve zamanlama olarak birbirini izleyen, tamamlayan ve kapsayan bir yapi
icermektedir. Bu baglamda her modiil icin icerigine ve amacina iliskin kaynaklar (Kitapg¢ik, sunu,
yazilim v.b.) gelistirilmistir.




SUAN PROJENIN

NERESINDESINIZ ?

Modiil 2

Ortadgretim Kurumlari

Tanitim Modiili

Modiil 3
Destek Siirecleri Modiilii

Modiil 4
Tercih Siregleri Modiilii

Modil 1
Merkezi Ortak Sinav Temel
Bilgiler Modulu

1.
2.
3.
4,
5.

TEOG Genel Esaslari

TEOG Degerlendirmesine iliskin &

Esaslar

Ozel Egitime ihtiyaci Olan 7

Ogrencilere iliskin Esaslar o
9.
10.
11.
12.

Temel Egitim Sonrasi
Ortadgretim Egitim
Secenekleri

Fen Liseleri Tanitimi

Sosyal Bilimler Liseleri Tanitimi
Anadolu imam Hatip Liseleri
Tanitimi

Anadolu Liseleri Tanitimi
Kitabi

Mesleki ve Teknik Anadolu
Lisesi Tanitimi

Guzel Sanatlar ve Spor Liseleri
Tanitimi

Ozel Egitim Okul ve Kurumlari
Tanitimi

Mesleki Egitim Merkezleri
Tanitimi

Acik Ogretim Kurumlari
Tanitimi

Temel ve 6zel liseler Tanitimi
Mesleki ve Teknik Egitim
Alanlari

1. Ogrenme Nedir Ve Nasil
Gergeklesir?

2. Bellek Sistemi ve Gelistirme
Yollari

3. Dikkat ve Konsantrasyon

4. Verimli Ders Calismayi
Etkileyen Faktorler

5. Verimli Ders Calismayi
Kolaylastiran Yontemler

6. Amac Belirleme ve
Motivasyon

7. Zaman Yonetimi ve Planh
Calisma

8. Sinav Stratejileri ve Test
Cozme Teknikleri

9. Sinav Kaygisi ve

Basetme Yollari
10. Nefes ve Gevseme Egzersizleri
11. Meslek Secimi Ve Onemi

1.

Tercih Surecleri Genel
Tanitim




Bursa Temel Egitim Sonrasi Kariyer Danismanligi Projesi agsagida belirtilen komisyon tarafindan

Muddra Miidiir Yardimcisi
MEHMET KOYLU KEMAL AKAR ZAFER AGAOGLU  HUSEYIN icAL Y. FIRAT ERKEK
Bursa il Milli Bursa il Milli Niliifer Zekai Osmangazi Sehit Yildirim Sehit
Egitim Egitim Fatih Giimiisdis Deniz Piyade Er Piyade Er Rahim
Miidiirliigii Projesi il Egitmeni Ortaokulu Tahsin Sen Keskin Ortaokulu
Temel Egitim Miidiirii Ortaokulu Mudurd
Subesi Proje Mudiird
Koordinatéri
ENIiSE CANTAS GOKAY MUTLU  iBRAHIM iBRAM GULSAH ER SEV::E\:JC')'I\_"YE
Yildirm Rehberlik Niltifer Zekai Niltifer Niltifer Niltifer Dilek
Arastirma Gilimiisdis Abdurrahman Karamehmet Ozer Ortaokulu
Merkezi Rehber Ortaokulu Vardar Ortaokulu Ortaokulu Rehber
Ogretmeni ve Rehber Rehber Rehber Ogretmeni ve
Psikolojik Ogretmeni ve Ogretmeni ve Ogretmeni ve Psikolojik
Danigmani Psikolojik Psikolojik Psikolojik Danismani
Danigmani Danismani Danigmani

Bursa il Milli Egitim Miidiirliigii adina yazilmistir...

VELi SARIKAYA
Bursa il Milli Egitim

ARZU AYYILDIZ
Bursa il Milli Egitim

iLHAN SARIGUL

Abdurrahman
Vardar Ortaokulu
Mudiri

ERHAN AGBABA

Osmangazi
Hamitler Adnan
Tiirkay Ortaokulu
Rehber
Ogretmeni ve
Psikolojik
Danigmani

SERAP
0zUDOGRU
Niliifer Siileyman
Cura Ortaokulu
Rehber
Ogretmeni ve
Psikolojik
Danigmani



DESTEXK. SURECLERI M@DULU

A. KAYGI NEDIR?

Bu béliimde asagidaki basliklara iliskin bilgiler bulacaksiniz...

Kaygi nedir?

Kayginin temel ozellikleri
Kaygi ve korku arasindaki
fark nedir?

Kaygi turleri

Sinav kaygisi nedir?




1. KAYGI NEDIR?

Kaygi, stres yaratan bir
uyaranla karsi karsiya
kaldigimizda davranissal,
fiziksel ve zihinsel olarak
yogun bir uyarilma
durumudur. Kaygi
insanoglunun yasadigi en
dogal, en temel
duygulardan biridir.
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2. KAYGI DUYGUSUNUN TEMEL OZELLIKLERI

Kaygi temelde kisiye rahatsizlik veren olayin kendisinden
degil olayin kisi icin tasidigi anlamdan kaynaklanmaktadir.

Kaygl genellikle olumsuz ve yasanmamasi gereken bir
duyguymus gibi algillansa da dogal ve bircok acidan gerekli
bir duygudur.

Kaygl kisa sureli ve uzun sureli olabilir. Suresi kisiden kisiye
goOre degisebilir.

Kayginin  yasanma yogunlugu hafif bir tedirginlik
duygusundan panik derecesine kadar degisebilir.

Kaygl her yas duzeyinde yasanabilen bir duygudur.
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2. KAYGI DUYGUSUNUN TEMEL OZELLIKLERI

A Kayginin nedeni cevresel etkenler olabildigi gibi
Kalitimsal nedenler de olabilir.

A Kaygl cogunlukla gelecekte yasanma ihtimali olan
durumlara yuklenen anlamlar sonucu olusur.

A Kaygi bir durumun 6ncesinde, esnasinda veya sonrasinda
ortaya cikabilir.

A Kayginin siddeti, dozaji, yasanma bicimi, etkileri ve
sonuclari kisiye Ozeldir.
A Kaygi diizeyinin cok disiik veya cok yiiksek olmasi ile

O0grenme, motivasyon, bellek ve dikkat arasinda ters
orantili bir iliski vardir.
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2. KAYGI DUYGUSUNUN TEMEL OZELLIKLERI

A Belli bir diizeyde hissedilen kaygi etkili
O0grenme surecleriicin gereklidir.

A Dikkat ile kabul edilebilir kaygi arasinda
gucld bir iliski vardir.

STOP
LEARNING

A Kaygi yasamin ilk yillart olan cocukluk,
ergenlik ve genclik donemlerinde daha
stk ve nedensel olarak cesitlilik arz
eden bir yapida yasanir.

A Kayginin nedeni her zaman somut bir
durum olmayabilir.
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3. KAYGI ve KORKU ARASINDAKI FARK NEDIR?

Korku, nedeni ¢ogunlukla somut olan bir tehlike durumuna
karsi gosterilen ani, siddetli ve kiside savas ya da ka¢ tepkisi
yaratan bir duygudur. Cogu zaman birbiriyle karistirilan bu iki
duygu aslinda bircok yonden farklilik arz eder.

KAYGI

Ya buyuk
balhik bugiin
gelirse??
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3. KAYGI ve KORKU ARASINDAKI FARK NEDIR?

KORKU KAYGI

Korku bir durumun kendisinden | Kaygi ise bir duruma yuklenen
kaynaklanir. anlamdan kaynaklanir.

Korkunun kaynagi net ve Kayginin kaynagi her zaman net
somuttur. olmadig gibi soyut da olabilir.

Korku ani ve hizli bir sekilde Kaygl belli bir zaman diliminde
ortaya cikar. olusarak ortaya cikar.

Korkunun belli bir nesnesi

vardir. Kayginin belli bir nesnesi yoktur.
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3. KAYGI ve KORKU ARASINDAKI FARK NEDIR?

KORKU KAYGI

Kayginin siddeti dusukten ylksege
bir yelpaze icerebildigi gibi stiresi de
genellikle uzundur.

Korkunun siddeti yuksek ve
yasanma suresi genellikle kisadir.

Kayginin fiziksel belirtileri ise daha
Korkunun fiziksel belirtileri olayin uzun surer, kas gerginligi, eklem
gerceklestigi anda ortaya cikar agrilari, uykusuzluk gibi daha
ve daha kisa sireli yasanir. komplike psikosomatik sikayetlere
neden olabilir.

Korkular belli yas dizeylerinde Kaygl her yas dlizeyinde ve her
ortaya c¢ikar ve genellikle kaybolur. zaman olabilir.
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4. KAYGI TURLERI NELERDIR?

Kaygl, yasanma durumuna
gore durumluk ve surekli kaygi
olmak uzere ikiye ayrilmaktadir.

Durumluk kaygi, kisinin ozel
durumlart tehdit edici algillamasi
sonucunda ortaya cikar.

Siirekli kaygi ise kisinin kaygiz2
yasantisina olan yatkinligini ifade
eder. Yani Kkisinin normal Dbir
durumu tehlike olarak®
yorumlamasi ve 6z degerinin tehdit
edildigi zannmina sahip olmasi

onucu olusan kaygdir.
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5. SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav Kaygisi, sinav oOncesinde
ogrenilen bilgilerin sinav sirasinda
aciga cikarilmasina engel olan ve
o6grencinin sinav aninda potansiyelini
tam olarak kullanmasini engelleyj
basariyr  disiren yogun  k:
durumudur.

Sinavin  kaygr unsuru haline-
gelmesindeki en temel etkenlerin.
basinda sinava yiiklenen anlamy;’
gelecek kaygilar, beklentiler ve
hazirolusluk etkenleri gelmektedir.




DESTEXK. SURECLERI M@DULU

o

B. SINAV KAYGISININ
NEDENLERI NELERDIR?

Bu bélimde asagidaki basliklara iliskin bilgiler bulacaksiniz...

Yasam Tarzi
Ders Calisma Aliskanliklarive &
Sinav Stratejileri

Psikolojik Faktorler
Sosyolojik Faktorler
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1. YASAM TARZI

Yetersiz ve dengesiz uyku

Yetersiz ve dengesiz
beslenme

Spor yapmama veya asiri
fiziksel aktivite

Yetersiz dinlenme
Asosyal yasam veya asirl
sosyallik

Yasam dongusinde zamani
uygun kullanamama

ANI

=

3.Dilekleri
gerceklestirmek

—=— 5. Egitimi 6ﬁ;h-imiﬁé’anlarla
4. Yoleuluk yapmak 43, 2mlamak tanismak
=
=
>——=

7. Hayati daha g.Gelecekten giizel Q. Kendini cevmek
iyi anlamak seyler beklemek




2. DERS CALISMA ALISKANLIKLARI ve SINAV STRATEJILERI

Verimli ders ¢alismama
Sinav hakkinda yetersiz
bilgi

Sinav stratejilerini
bilmeme

II'I'H“'H(HHI'HWH’

Hedef ve beklentiler ile
ilgili sorunlar

Ogrencilik aliskanliklari ile
ilgili sorunlar

Profesyonel destek
almama
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3. PSIKOLOJIK FAKTORLER

A Mikemmeliyetcilik A Gelecekle ilgili kaygilar,
A Olumsuz distinceler A Kisinin siiregen psikolojik
A Gercekci olmayan sorunlari

beklentiler A Kisinin psikolojik 6zgecmisi
A Asiri hirs A Basarisizlik deneyimleri
A Felaket tahminleri A Kuruntular
A Kendini tanimama A Savunma mekanizmalari

A Baskalarinin ne A Olumsuz ic konusmalar

disinddgind asiri derecede 4 Sirekli basari beklentisi

onemsem
onemseme A Bagimlilik
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4. SOSYOLOJIK FAKTORLER

A Aile ici iletisim engelleri
A Olumsuz aile tutumlart
A Ailenin yiksek beklentisi
A Aile ici siddet ortami

A Parcalanmis aile

A Cevre beklentisi

A Olumsuz akran iliskileri
A Olumsuz sosyal cevre
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DESTEXK. SURECLERI M@DULU

C. SINAV KAYGISININ
BELIRTILERI NELERDIR?

Bu bélimde asagidaki basliklara iliskin bilgiler bulacaksiniz...

Sinav Kaygisinin Fiziksel Belirtileri
Sinav Kaygisinin Duygusal
Belirtileri

Sinav Kaygisinin Bilissel Belirtileri
Sinav Kaygisinin Davranissal
Belirtileri

Sinav Kaygisinin Sosyal Belirtileri
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1. SINAV KAYGISININ FiZIKSEL BELIRTILERI

A Kalp atislari hizlanir. A Bagirsak hareketlerinde

A Solunum sayisi artar ve agiz bozulma (Ishal-kabizlik) olur.
kurur A Yorgunluk belirtileri olusur.

A Ellerde ve ayaklarda soguma A Beslenme sorunlari olusur.

ya da ateg basmasi olur. A Kas gerilmesi ve kas agrilar
A Mide bulanir, midede kasilma  olusur.

olur. A Bas agnisi olur.

A Yiiz, boyun, omuz, karin ve bel 4 sk idrara ctkma olur.

kaslarinda gerginlik olugur. 4 110 de ve ayaklarda titreme

A Uyku dizeninde bozulmaolur.  ye uyusma olur.



2. SINAV KAYGISININ DUYGUSAL BELIRTILERI

A Endise A Gerginlik, sinirlilik
A Uz(inti A Telas ve panik

A Sikint) A Saskinhk

A Korku A ilgisizlik

A Acizlik duygusu A Huzursuzluk

A Basarisizlik duygusu A Glivensizlik
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3. SINAV KAYGISININ BILISSEL BELIRTILERI

A Dikkati toplamada giiclik  kendini tekrar etmesi

A Unutkanlik A Ogrenmede yetersizlik

A Diustlinceleri organize A Ogrenilenleri aktaramama
edememe A Felaket yorumlari

A Odaklanamama A Kendini asiri derecede
A Okudugunu anlamada gdzleme-dinleme-

gucluk elestirme
A Bellek sorunlari A Konsantre olamama
A Olumsuz diislincelerin -~ A Organize olamama
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4. SINAV KAYGISININ DAVRANISSAL BELIRTILERI

A Ofke davranislari A Bahane Uretme
A Inatlasma A Ortamdan uzaklasma

A Ders calismayi A Sakaya vurma
birakma (Gercegiinkar etme)

A Ders calismayi A YOn degistirme
erteleme (Baska bir aktiviteye

A Sinavlara girmeme yonelme)
A Okula gitmeme A Agir hayal kurma
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5. SINAV KAYGISININ SOSYAL BELIRTILERI

A Aileden uzaklasma

A Akranlarindan uzaklasma

A Asiri sosyallesmek

A Sosyal cekilme

A Yalniz kalma istegi

A Eglenceye diskiinlik

A Bilgisayar oyunlarina diskinlik
A Asiri seyahat istegi

A iletisim catismalari
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D. SINAV KAYGISININ
ETKILERI NELERDIR?

Bu bélimde asagidaki basliklara iliskin bilgiler bulacaksiniz...

Fizyolojik Sagliga Etkileri
Duygusal Etkileri
Zihinsel Saghiga Etkileri
Davranissal Etkileri
Sosyal Etkileri

DESTEXK. SURECLERI M@DULU



FIZYOLOJIK SAGLIGA ETKILERI

A Ulser, gastrit ve mide kanamasi
vb. gibi cesitli fizyolojik hastaliklar

A Uyku problemleri

ABeslenme aliskanliklarina  ve | §
beslenmeye bagl fizyolojik 9°**
hastaliklar (Obezite vb.)

A Kas agrilari ve kas spazmlari
A Eklem ve boyun agrilari
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DUYGUSAL ETKILERI

ASinava hazirhk  strecinde
kaygl; gerginlik, basarisiz olma
korkusu, Ofke, panik gibi baz
duygular tetikleyebilir.

ABu duygularin uzun siire
yasanmas! Kkiside duygusal ve
davranissal sorunlar ortaya
cikabilir.
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ZIHINSEL SAGLIGA ETKILERI

Sinav kaygisinin zihinsel saghga
etkilerini 3  sekilde ifade
edebiliriz:

1. Ogrenme Siireclerine Etkisi
2. Bellek Sureclerine Etkisi

3. Dikkat wve Konsantrasyon
Sureclerine Etkisi
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ZIHINSEL SAGLIGA ETKILERI

1. Ogrenme Siireclerine Etkisi

A Okudugunu anlamada olusturamama,
guclak, A Bilgi semalan

A Diuslinceleri organize olusturamama,

edememe, A Uzun siireli bellek sorunlari
A Ogrenmede yetersizlik hissi,  (Bilgiyi depolayamama),

A Yanlis ya da eksik 6grenme, AOgrenme  siireciyle ilgili
A Odaklanamama, olumsuz i¢c konusmalar,
A Kavram haritasi A Felaket yorumlari




ZIHINSEL SAGLIGA ETKILERI

2. Bellek Siuireclerine Etkisi
Kayginin bilginin depolanmasindaki en temel iki etkisini
soyle siralayabiliriz:
A Ogrenilen bilginin eksik ya da deforme olarak
kaydedilmesi (Depolanmasi) sorunlari

A Bilginin geri cagrilmasi konusundaki problemler (Bilginin
hic gelmemesi, gec gelmesi, eksik gelmesi, deforme
gelmesi).
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ZIHINSEL SAGLIGA ETKILERI

3. Dikkat ve Konsantrasyon Siireclerine Etkisi

A Sinav kaygisinin dikkat ve konsantrasyon siireclerine
anlik ve suregen etkisi olabilir.

A Anlik etkide kisinin kaygisi o an sinava veya derse
odaklanamamasina neden olur.

A Siregen etkide ise kisinin kaygisi siiregen olarak kisinin
sinav oncesi, sinav esnasl ve sinav sonrasi tum
sureclerine etki eder.
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ZIHINSEL SAGLIGA ETKILERI

3. Dikkat ve Konsantrasyon Siireclerine Etkisi
Anlik ve stregen etkinin her ikisi de
A ayirt etme,
A benzerlikleri fark etme,
A siniflama,
A parca-bitiin iliskisini kavrama,
A bitin icinde parcaya odaklanma,
A bilgi yiginiicinde gizlenmis bilgiye ulasma,
A disiinceyi organize etme,
A uzun vadede bilgiyi haritalandirma,

A bilgiyi isleme koyarak depolama gibi zihinsel faaliyetlere etki
eder.
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DAVRANISSAL ETKILERI

A Savunma mekanizmalar temelli iletisim catismalari,
A Seciciiletisim ve iletisimsizlik,

A iletisimden kacinma,

A Sosyal ortamdan kacinma,

A Sinavla ilgili konusmaktan kacinma, sinav ortamindan
kacinma,

A Okul ya da giinliik yasamla ilgili gorevleri erteleme ya
da tamamen birakma vb.
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SOSYAL ETKILERI

Sinav donemlerindeki ylksek ve
suregen kaygi,

A Ailevi iliskilere bagli problemlere
(gencin aile ile catismasi, ailenin
cocuklarinin gelecekleriyle ilgili
yasadiklari yogun kaygi) ve

A Gencin sosyal hayatinda
deformasyonlara (sosyal
cekilme, asiri sosyallik, yalniz
kalma istegi vb.) neden olabilir.
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DESTEXK. SURECLERI M@DULU

bW

E. SINAV KAYGISIYLA BASETME
YOLLARI NELERDIR?

Bu bélimde asagidaki basliklara iliskin bilgiler bulacaksiniz...

Dogru Yasam Aliskanliklari icin
Oneriler

Ders Calisma Aliskanliklari ve Sinav
Stratejileri ile ilgili Oneriler
Psikolojik Faktorlerle ilgili Oneriler
Sosyolojik Faktorlerle ilgili Oneriler
Sinav Kaygisiyla Basetmede Ailelere
Oneriler




DOGRU YASAM ALISKANLIKLARI ILE iLGILI ONERILER

a. Yeterli ve dengeli uyku
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DOGRU YASAM ALISKANLIKLARI ILE iLGILI ONERILER

Ekmek ve
diger tahullar

bo YEterll ve denge Il Uriinleri ve sebze
Et, balik,
tavuk, Yag veya

bESIenme yumurta, seker icerig

kuru yiiksek

@(Iagiller gidala
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DOGRU YASAM ALISKANLIKLARI ILE iLGILI ONERILER

Wt“ﬁ“(}n

c. Yeterli ve dengeli fiziksel 5(\(
aktivite
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DOGRU YASAM ALISKANLIKLARI ILE iLGILI ONERILER

\ '“ ;;,7.« 1 . .
d. Yeterli dinlenme S
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DOGRU YASAM ALISKANLIKLARI ILE iLGILI ONERILER
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DOGRU YASAM ALISKANLIKLARI ILE iLGILI ONERILER

f. Yagam déngusunde .
zamani dogru yﬁnetmeu
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DERS CALISMA ALISKANLIKLARI ve
SINAV STRATEJILERI iLE iLGILI ONERILER

a. Verimli ders ¢calismak
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DERS CALISMA ALISKANLIKLARI ve
SINAV STRATEJILERI iLE iLGILI ONERILER

b. Sinav hakkinda bilgi
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DERS CALISMA ALISKANLIKLARI ve
SINAV STRATEJILERI iLE iLGILI ONERILER

C. Sinav stratejilerini bilme
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DERS CALISMA ALISKANLIKLARI
ve SINAV STRATEJILERI iLE iLGILI ONERILER

d. Hedef ve beklentiler
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DERS CALISMA ALISKANLIKLARI
ve SINAV STRATEJILERI iLE iLGILI ONERILER

NI

N OA) ,
e. Ogrencilik aligkanhklari ~ACTIVE:
LEARNING!|

~l |/ /1 VAN
CONTENT

A
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DERS CALISMA ALISKANLIKLARI
ve SINAV STRATEJILERI iLE iLGILI ONERILER

f. Profesyonel destek alma
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PSIKOLOJIK FAKTORLERLE ILE ILGILI ONERILER

A Yararsiz ve olumsuz duygu ve
dustnceleri kontrol altina alip bu
dusunceleri mantiga oturtarak
motivasyon cumlelerine donustarun.

A Kendiniziiyi gézlemleyin ve savunma
mekanizmalarindan arinin.

A Kendinizi sosyal, duygusal, bilissel
acidan tanimaya calisin.

A Potansiyelinize gére hedefler
belirleyin.

A Miikkemmeliyetci degil gercekci olun.

A Felaket tahminlerinden kacinin. (Sinav

cok zor, ben bu sinavda hayatta
basarili olamam.)
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PSIKOLOJIK FAKTORLERLE ILE ILGILI ONERILER

A Baskalarinin ne distindigd ile ilgili
dustncelerden arinin

A Kendinizle alakali dogru kariyer
plani yapin.

A Siiregen fizyolojik rahatsizliklarimizla
ilgili onlem alin.

A Siiregen psikolojik
rahatsizliklarinizla ilgili 5nlem alin.

A Basarisizlik deneyimlerinizi
motivasyon unsurlarina donusturan.

A Teknoloji bagimlihigi yapabilecek
durumlardan uzak durun.
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SOSYOLOJIK FAKTORLERLE ILE ILGILI ONERILER

A Sinava hazirlik siirecinde sizi yolunuzdan
alikoyacak olumsuz sosyal cevreden uzak durun
ve onlara hayir demeye calisin.

A Sosyal cevrenizle iliskilerinizi belli mesafede
tutarak sizi etkileyebilecek iletisim
catismalarindan uzak durun.

A Sosyal yasantinizi dengede tutun.
A Ailenizle zaman gecirin.
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SINAV KAYGISIYLA BASETMEDE AILELERE ONERILER

Sinav surecinde ailelerin kaygiyi
kontrolli yasamasi gerekir.

Kaygr noktalarini 6nleme konusunda
aileler cocuklariyla konusmali ve ortak
eylem planlar gelistirmelidir.

Aile olarak kaygiy1 cocuga transfer
edebilecek beden diline karsi dikkatli
olmak gerekir.

Ogrenci ile ilgili dogru beklentiler
olusturulmalidir.

Ogrenci hedef belirlerken aile de

cocugun dogru ve gercekci hedefler
belirlemesine yardimci olmalidir.
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SINAV KAYGISIYLA BASETMEDE AILELERE ONERILER

o b

MEDULU

Aile cocugunu yapici ciimlelerle
desteklemeli, zorunluluk iceren
cimlelerden uzak durmalidr.

Cocugun 6grenme hizi, calisma sistemi vb.
O0zel durumlarini bilmeden ders calismasi ile
ilgi sorgulamalar yapilmamalidir.

Ailenin tavri cocuk icsel motivasyon
gelistirmesine yardimci olmaldir.

Cocuk kaygil da olsa isler yolunda gidiyorsa,
cocuk sistemli bir sekilde calisiyorsa aile
mudahale etmeden uzaktan takip etmelidir.

Cocuk motive olacak diye ev yasamini ve

sosyal yasami tamamen ¢ocugun c¢alisma .,

sistemine endekslemek gibi gereksiz Emir vermek yerine uymasini isteginiz
fedakarliklardan kaginilmalidir. Bu durum kurallari nedenleri ile birlikte anlatin!
sinav kaygisini tetikler.
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SINAV KAYGISIYLA BASETMEDE AILELERE ONERILER

A Aileler sinav donemini normallestirerek
sinavin hayatin bir parcasi oldugunu | ,
hissederek ya§amall ve gocuguna da “Ben senin yagindayken

yasatmaldir. e

. . . o er e e . & : Komsu Kemal'in oglu neler
Aile sinav doneminde ¢ocugu ile iliskileri & neler yapiyor ya sen!
konusunda tutarli ve istikrarli olmalidir.

Cocuk onceki basari deneyimleri veya
baskalari ile kiyaslanmamalidir.

Cocuga, sinavlarin onun kisiligini .
degerlendiren bir 6l¢t olmadigl, kazanmak
kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi
oldugu, sinavda basarisiz olmanin hayatin
sonu olmadigr anlatiimaldir.

Cocugu takdir ederken kontrolli ve .'f' -
gercekgi olunmalidir. Cocugunuzu kiyaslamayin!
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SINAV KAYGISIYLA BASETMEDE AILELERE ONERILER

A Elestiri konusunda cliimleler 6zenle
. . \at,
secilmeli ve yapici olmalidir. ot

A Kaygil gencler cogunlukla
konusmamayi ve aileden uzaklasmayi
tercih eder. Bu suirecte cocuk ,_
konusmaya zorlanmamali ve cocugun
gunluk aile yasantisindan kopmamasi
icin caba harcanmalidir.

A Cocukla okul yasami ve sinav hazirlik
sureci ile ilgili konusurken etkin
dinleme becerileri sergilenmelidir.
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SINAV KAYGISIYLA BASETMEDE AILELERE ONERILER

A Aile cocugun kaygili oldugunu fark
etmisse konusmaya davet etmelidir.

A Ogrenci sinavda basarili olamazsa
yasayacagl durum bir ceza gibi
goOsterilmemeli ancak bu durum
tamamen bos verilecek ve
onemsemeyecek bir sonuc gibi de
sunulmamalidir.

A Cocugun degerini sinavdaki
basarisiyla es tutmak, sonuglarlailgili = / |
olarak onu korkutmak, tehdit etmek  Korkularn sorgulamayn, anlamaya calisin!
gencin motivasyonunu degil kaygisini
arttirir.
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SINAV KAYGISIYLA BASETMEDE AILELERE ONERILER

A Aile, 6grenciye sinavin bir 6lim-kalim meselesi olmadigini,
yararlanilmasi gereken bir firsat oldugunu, bu firsat
kacirilsa bile hayatta baska firsatlarin onu bekledigini, bir
kapi kapanirsa baska bir kapinin acilacagini anlatmalidir.

A Ailenin icinde yasanabilecek catisma, siddet, siiregen
hastaliklar ve bosanma gibi durumlar sinav hazirlik
surecinde cocugu hem motivasyon hem de kaygl agisindan
olumsuz etkiler.
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SINAV KAYGISIYLA BASETMEDE AILELERE ONERILER

A Bazi cocuklarda ‘Basaracagina
inaniyorum’, ‘Sana giiveniyorum’ Kpgril
cimleleri de kaygi yaratabilir. Bu gibi eksikiigi var!
durumlarda cocuga ‘Basarmakicin S s 4 pl
pek cok kez denemen gerekebilir fakat A
denemek sana cok sey kazandiracak.’
seklinde bir sdylemde bulunulmalidir.

Problem olugsmasini beklemeden | &
dnleyici profesyonel destek alin. » ST
Problem dUI"Ulj']L.I. gOZlenm|§ ise bu Olasi problemlerde kendi kendinize teshis.
durumda da ¢6zum odakli yardim koymak yerine uzman destei alin!
alinmalidir.
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BASARILAR...

BURSA IL MILLI EGITIM MUDURLUGU




