BIR DUSUNME EGZERSIZi YAPALIM!

Bir iskolu distindn her gun sabah 07.30
da kalkiliyor, yollara dusdltyor ve 08.30 gibi
ise baslaniyor. 16.00 gibi biten mesainin
arkasindan yine yollara ddsultp adi kurs/
dershane/etlit merkezi olan yerlerde ise
devam edilip saat 20.00 civarinda eve dé-
naliyor. Maalesef is bitmedigi icin eve is
getiriliyor ve 24.00lara kadar isler bitirilme-
ye calisiliyor. Dahasi bu is her glin yapiliyor
ya da yapilmaya calisiliyor.

SORU 1- Bu isin adi nedir?

SORU 2- Bir insanin bu tempoya dayanabil-
mesi igin ne tdr bir destege ihtiyaci vardir?

SORU 3- Evinizde bu isi yapan var mi?

SORU 4- Varsa Aile yoneticisi olarak bu
kisiyi nasil motive ediyorsunuz?

Evet dogru bildiniz. Bu isi sizlerin daha
17 yasindaki ¢ocugunuz yapmaya calisiyor
ve sizlerde bu gline kadar bunu gerceklesti-
rebilmeleri icin ¢ok caba sarf ettiniz.

Bu zorlu strecgte genclerimiz bazen
asabi bazen bezgin bazen de pes etmenin
esiginde olabilmektedirler. Iste o giinlerde
cocuguna destek olmaktan, motive etmek-
ten ASLA VAZGECMEYEN ebeveynlere ihti-

yaclari olacak.

Degerli Veliler,

Iinsan yasaminda iki nemli karar vardir.
Bunlardan ilki “Meslek” ikincisi de “ES” seci-
midir. Genglerimiz suan yasamlarinda énemli
olan, kalan yasamlarini planladiklari meslek
secimiyle karsi karsiyalar. Elbette bdylesine
ciddi bir se¢im sdreci onlara sorumluluk yuk-
ledigi gibi sizlere ve bizlere de énemli gorev-
ler yiiklemektedir. Ogrencilerimizin lizerinde
baski ve kaygi olusturan bu slrecin sizler
icinde zorlu bir slre¢ oldugunun farkindayim.
Yasaminizda onlarca kez séylemis oldugunuz
“Su stlireci sag salim bir atlatsak, bu en zo-
ruymus” sozlerinizi duyar gibiyim.

YKS’ye hazirligin yogunlastigi glinlerde
veliler ve é8renciler yogun bir kaygi icerisine
girebilmektedirler. Girilecek olan sinava asiri
anlam yuklenebilmekte, sinav aile hayatinin
merkezine oturabilmekte ve sinav hayatin
sonuymus gibi algilanabilmektedir.

Genclerimizin hayat basarisini arttirmasi-
na, bu dénemin aile ortaminda daha saglikli
ve mutlu bir sekilde atlatiimasina destek ola-
bilmek igin sizlerin yaninizda oldugumuzu
bilmelisiniz.

Bu sdreci iyi bir sekilde ybnetmenizde
gerekli olabilecek bazi dnerileri sizler icin
hazirladik.

Hep birlikte “Hayat Basarisi “yliksek bi-
reyler yetistirebilmek dilegiyle...

Serhat KAHRAMAN
Uzm. Aile ve Egitim Dans.
/Rehberlik Uzmani

ILETiSIM BILGILERI
http://nurinihataslanoba.meb.k12.tr
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COCUGUNUZ
SINAV KAYGISI MI
YASIYOR?

REHBERLIK SERVIST 02243
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Simmav Kavygisimi Taniyalim

Sinav kaygisi, bireyin smavlarda duygusal ve fiziksel
olarak yasadigi yogun gerginlik halidir. Cocuklarimiz si-
nav kaygist yasadiklarinda; gerginlik, istahsizlik, tedirgin-
lik, sinirlilik, basarisizlik korkusu, isteksizlik, mide bulan-
tis, titreme, uyku diizensizligi, karin agrilari, vb. belirtiler-
den bazilarini yasarlar.

Bu belirtilerin yan1 sira 6grencilerin ders basarilarinda
diisiislerin  olmasi, dikkatlerinin dagilmasi, kendilerine
giivenlerinde azalma, kendilerini yetersiz, degersiz gérme-
leri, iletisim problemleri yagamalart ve ders ¢alismak iste-
memeleri de sinav kaygisinin anlagilmasini saglar

Sinav Kaygisi neden olusur?
Cocuklarimizin ya da biz anne ve babalarin gergekei
olmayan diisiince ve beklentileri sinav kaygisinin olusma-

sinda ciddi bir etkendir. Milkemmeliyetgilik, kiyaslama
yapma, asir1 genelleme, ya hep ya hi¢ yaklasimi, akil oku-
ma gibi gercekei olmayan diisiincelerden kendimizi ve
genglerimizi kurtarmamiz gerekmektedir.

Smav kaygisinin olusmasinda etkisi olan YANLIS dii-

siinceler

» “Sinav benim i¢in her seydir”,

P “Sinavda kesinlikle basarili olmaliyim”,

P “Cok fazla konu var nasil yetistirecegim”,

» “Sinava giren ¢ok fazla kisi var ben nasil basarili olabi-
lirim”,

» “Bu bilgiler benim ne isime yarayacak ki?”,

P “Sinavim kesinlikle kotii gegecek”,

P “Basarisiz olursam annem-babam bana ne der”,

vb.

Olmasi Gereken Diisiinceler;
» Simav 6nemlidir ama hayatimin anlami degildir.
» Cok fazla konu var ancak zamanimu iyi planlarsam hep-
sini yetistirebilirim
P Simavda elimden geleni yapacagim”, “Basarili da olsam
basarisiz da olsam ailem bana deger verir.

ANNE VE BABALARIN SINAV KAYGISI

Sinava hazirlanan genclerin oldugu ailelerde ebe-
veynler de belli bir diizeyde kaygi yasarlar. Ebeveyn-
lerin yasadigi kayginin temelinde sinava hazirlanan
ogrencilerinin farkli diizeylerde yasadig1 sinav kaygisi
ve ayaklari lizerinde durabilen bir ¢ocuk yetistirebilme
istegine bulduklar1 ¢6ziim yollar1 yatar. Ebeveynlerin
genglerin kaygisina ortak olmasi ya da kendi kaygila-
i1 yonetememesi aile ortaminda kaygi diizeyinin
yiikselmesine neden olmaktadir. Ebeveynlerin yasadi-

g1 kaygr;

» Cocuklarini ders ¢aligmaya yonlendirmeleri konu-
sunda yetersiz kalmalarina ve gereken destegi suna-
mamalarina neden olabilir.

P Anne babalarin yiiksek diizeyde sinav kaygisi yasa-
malari, ¢ocuklarma ydnelik yiiksek beklenti duymala-
rina neden olur.

P> Cocugun var olan sinav kaygisina anne ve babanin
yiiksek beklentileri de eklenince ¢ocuklarn kaygi dii-
zeyleri daha da artar ve bu durum ¢ocuk ile anne-baba
iletisiminin bozulmasina neden olabilir.

P> Anne babalarin yasadig1 kayginin ¢ocuklarina bas-
ki, 1srar, kiisme, cezalandirma olarak yansimasi ¢ocuk-
larda; giivensizlige, caresizlige, pes etmeye yol agar.

AN BASAOM, FEQ) B SERLDE
DERS PALISMAR MOTIVE ETTI BENY
AGOH. BASIM.
3

“Dogru olan kaygiy1 ortadan kaldirmak degil,
kayguwyt yonetmektir”

KAYGI YONETIMi

Anne babalarin, ¢ocuklarin smav siirecin de
belirli bir diizeyde (OLUMLU) kaygi duymalar
normaldir. Duyulan bu kaygi, ¢cocuklarimiza destek
olabilmemiz i¢in gereklidir.

Kaygumi Ve Kaygisint Nasil Yonetebilirim?

Ger¢ek Amacimizi Hatirlayalim

Ebeveynler gergekte ne ister kendi ayaklari {izerinde

duran bir gocuk mu yoksa ebeveynlerinin ayaklari

iizerinde duran bir ¢ocuk mu?

e Ebeveynlerinin sdylediklerini yapan bir gocuk mu
yoksa dogular1 bulup, 6grenip uygulayan bir ¢ocuk
mu?

Cocuklarimiz artik birer geng oldular, onlarin yapa-
cag1 meslegi, giyecegi kiyafeti, gelecekte segecegi esi,
hayat goriisiinii biz seciyorsak bagimli ¢ocuklar yetistir-
misiz demektir. Biz ebeveynlerin gorevi onlara dogru
secimler yapmalar1 konusunda yardime1 olmaktir onlarin
yerine se¢imler yapmak degil.

Gercek Amaglarini Soralim
e  Elestirmeden, kiigimsemeden tipki yegenlerimize,
baskalarinin ¢ocuklarina sordugumuz gibi ¢ocuklari-
miza amaglarint sormayi1 ve dinlemeyi denedik mi?
e  Onlar1 anlamak ve yardim edebilmek iliskimizin ka-
litesini artirir. Bunun igin gocugumuzu karsimiza alip
“Evladim amaclarina ulasabilmen icin sana nasil
yardimci olabilirim?” diye sormak oldukca faydal
olacaktir.
Destek olalm
Motive olmalarina, nefes almalarina yardimel
olacak birilerine ihtiyaglari var o siz olun. Yasam-
larindaki her sey onlara calismayi zaten hatirlati-
yor. VERIMLI DINLENMELERINE DESTEK
OLALIM :)

w

SINAVDA BASARILI OLMANIN ONKOSULU HAYATTA/YASAMDA BASARILI OLABILMEKTEN GECER. HAYAT BASARISI YUKSEK NESILLER YETISTIREBILMEMIZ DILEGIYLE..
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