SINAV KAYGISH
BELIRTILERI

Cocugunuzda sinav kaygisi varsa
asagidaki belirtileri gosterebilir:

Ozellikle sinav 6ncesi, esnasi
ve sonrasinda ortaya cikan:
o Nefes alip vermede artis
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COCUGU AKADEMIK
OLARAK DESTEKLEMEK

Cocugumuzu akademik olarak
desteklerken dikkat edilmesi
gereken basliklar:

e Amac belirleme

e Calisma Plani Hazirlama/
Planh Calisma

e Zamanin Dogru Kullanimi

e Test Cozme Teknikleri

e Sinav Yonergelerini
Ogrenmek

VELILERE
ONERILER

Normal diizeydeki kaygi
dogaldir ve yasanmasi
gerekir.

Sinav kaygisi hic olmamasi
gereken bir durum degildir. Aksine
belli duzeydeki sinav kaygisi
ogrenciyi motive eder, ders
calismasi icin tesvik eder.

Cocugunuzun fiziksel
ihtiyaclarini giderin.

o DENGELI BESLENME+SU

o FIZIKSEL AKTIVITE

e UYKU

o SINAVDA RAHAT KIYAFETLER vb.

Cocugunuzu psikolojik
olarak destekleyin.

Aile olarak cocugunuzun
sorunlarini paylasabildigi gavenli
alanindaki kisi olun.

SINAV KAYGISININ
NEDENLERI NE
OLABILIR?

Zamani etkin kullanamama
Plansiz calismak

Yanls ders calisma
aliskanliklari

Islevsel olmayan dislnce
bicimleri
Mukemmeliyetcilik

Sinava cok fazla anlam
yuklenmesi

Aile baskisi

Aile ve cevrenin beklentileri
Gecmis deneyimler




