SINAV DONEMI EBEVEYNLIGI VELi BULTENI

Sinav kaygisi, her 6grencinin karsilastigi sinav éncesinde veya sirasinda artan kaygi ve panikle
ortaya ¢ikan olagan bir durumdur. Sinav slrecinde ebeveyn olarak tutumlarimiz ve kaygilarimiz bu

surecgte cok dnemli bir rol oynayabiliyor.

Sinav Kaygisi yasayan 6grencilerle yapilan gérismelerden kaygilarinin altinda yatan nedenlerinin
pek cogunun ailenin beklentileri, ailenin sinava yukledigi anlam ve ebeveyn tutumlari oldugu
go6rilmektedir. Bu yazimizda sinav kaygisi ile bas etmek igin anne ve babalarin ¢cocuklari igin

neler yapabilecegine deginecegiz.
Anne ve Babalar Kaygili ise Cocuklarin Sinav Kaygisi Daha Yuksek

Kaygi iglevsel duzeydeyken bir motivasyon kaynagidir. Kaygili anne — baba esittir kaygili cocuk

demektir.

Cevrenizdekilerle konustuklariniz, telefon gértiigsmeleriniz, gocugunuzun hayallerinden bahsederken
ki heyecaniniz gocuklara bu sinavin gok ama ¢ok énemli oldugu mesajini verir. Ornegin; “o ders

calissin diye evde TV bile agmiyoruz.”, “Ozel ders alsin diye tatil biitgemizi kullandik. Yeter ki
basarili olsun.” gibi 6rtiik mesajlar cocuklar tarafindan hemen fark edilir ve gok daha gug¢li sinav

kaygisi duymalarina neden olur.

Cabasini Oviin

Gocugunuzun sinava yonelik gabalarini takdir edin. Ona “sen zaten ¢ok akillisin, zekisin” demek
yerine “ne kadar ¢ok ¢alistigini goériiyorum, gabanin sonucunu alacagina inaniyorum?” gibi

yapicl, destekleyici s6zlerle onu tegvik edin.
Cozum Odakli Problem C6zme Becerileri Geligtirin

Odak noktaniz sorunun ne oldugundan ziyade sorunu nasil ¢gézebileceginiz olmali. Bekledigi ve

ihtiyac duydugu sorunla nasil basa ¢ikabilecegini 6grenmektir.

Ornegin; “yeterince verimli ders galisgamiyorum” diyen bir gocuga “evet, yeteri kadar
galismiyorsun, galistigin zamanlarda da notlarinda artis olmuyor, ben de farkindayim.” gibi sorunu

tekrar tekrar yineleyen bir cevap verilmemelidir.

“Bunu fark etmis olman ¢ok giizel. Nasil daha verimli galisabilecegini birlikte aragtiralim.
Neler yapabileceginle ilgili bir fikrin var mi? Bizim sana yardimci olabilecegimiz bir konu var
mi? Bu konuda 6gretmenine danismamiz faydali olur mu?” gibi ¢6ziim odakl bir diyalog

kurulmahidir.



Ornegin; birlikte calisma ortamini diizenlemek ve dikkat dagiticilari kaldirmak, galisma saatlerini
dizenlemek, mola sikhgini artirmak, zorlandidi dersler icin 6zel ders planlamak, ¢calismasini tesvik
edecek arkadas bulmak, rehberlik birimiyle gériismesini saglamak gibi. Tim bunlar “hadi ¢alis
artik, hi¢c calismiyorsun, boyle giderse basarisiz olacaksin” demekten ¢ok daha yapici ve ¢ézim
odakli dneriler olacaktir. Yénteminiz bu oldugunda ¢ocugunuzun sinav kaygisi ile basa ¢cikmasi

daha kolay olacak.

Cocugunuzun Potansiyelini Kabul Edin!

Cocugunuzla ilgili beklentilerinizi onun kapasitesi, potansiyeli, icinde bulundugu kosullar, okulunun
egitim kalitesi, aile ici iligkileriniz gibi basarisini etkileyecek faktorleri de géz 6éniinde bulundurarak

degerlendirmelisiniz. Potansiyelinin Gzerinde bir beklentiye girmeniz cocugunuzun sinav

kaygisi yasama olasiligini artiracaktir.

Kiyaslama Yapmayin

Cocugunuzu bebeklik yillarindan baslayarak, hayatinin higbir evresinde bagkalariyla kiyaslamayin.
Akranlariyla ya da kardesleriyle kiyaslanmak ¢ocuklarin ciddi performans kaygisi duymasina
neden olabilmekte ve ailenin sevgisini kazanmak i¢in baskalari gibi basarili olmak zorunlulugu
hissettirmektedir. Kiyaslanan ¢ocuklarda zamanla 6zsaygi dismekte ve kaygi dizeyleri ylikselerek
anksiyete bozukluguna kadar gidebilmektedir. Sinav kaygisi yasatmamak icin kiyaslamalardan

uzak durulmalidir.

Sinav kaygisi ile bas etmede yeterli uyku uyuma ve dengeli beslenmenin olduk¢a dnemli oldugu
arastirmalarca tespit edilmigtir. Cocuklarin beslenme sekillerinde kafein, kakao, seker gibi
huzursuzluklarini artiracak ve uyku dtzenlerini bozacak yiyeceklere de mimkiin oldugunca az yer

verilmelidir.

Yanlhis Ebeveyn Tutumlarn Kaygili Cocuklar Yetistiriyor

Ailenin kiguk yastan baglayarak, ¢cocuktan yiksek basari beklemesi, cocugu elestirmesi, yargi
ifadesi tasiyan sifatlarla nitelemesi ve cezalandirmasi gocugun kendine olan glivenini sarsar ve
kaygi duzeyini yukseltir. Otoriter- baskici ebeveyn tutumlari ya da Reddedici-ilgisiz ebeveyn

tutumlari gocuklarin sinav kaygisi yasamalarini beslemektedir.

Cocuklarin ihtiyaci olan ise tim yasamlari boyunca onlari daha saglikli bir birey olabilmek yolunda
destekleyen Hosgoruli-Demokratik ebeveyn tutumudur. Cocuklariniza kiglk yaslardan itibaren
evde s6z hakki verir, basarilari ile mutlu olup basarisizliklarinda rehberlik ederseniz mutlu,

ozguivenli, basaril cocuklar yetistirebilirsiniz.



Sinav Sonuglari Ovgl ya da Utang Nedeni Olmamall

Cocugunuz bir sinavdan basarili oldugunda bunu blytk dvguler ve kutlamalarla taclandirip,
basarisiz oldugunda blyUk Gzintl duyuyor ya da sitem ediyorsaniz ¢ocuklariniz igin size sinav
sonuglarini getirmek gok daha zor hale gelebilir ve sinav kaygisi da koriklenir. Ornegin basarili
oldugunda “bu ders i¢in ¢ok c¢alistin, emeginin karsilidini almana ¢ok sevindim. Tebrik ederim

glzel kizim/oglum” deyip bir kucaklagsma, 6pme oldukga kararinda bir tepkidir.
Basarisizligi Kayip Degil Gelisim Unsuru Olarak Gosterin

“Basarili olmayi istedigini ve bu sonug i¢in su an Gzdldigunu biliyorum. Ancak bazen basarili
olabilmek i¢in bagarisiz olmayi da bilmek gerekir. Nerelerde hata yaptigina bakip eksiklerini
tamamlarsan bir sonraki sinava daha iyi hazir olacaksin.” denilebilir. Burada anne baba kendi
Uzuntusunden degil cocugun neler hissettigini anlayabildiginden bahsetmis ve ona ¢6zim Onerileri
sunmustur. Bir cocugun ihtiya¢ duydugu da ailesini Gzmek degil, basa ¢ikamadigi bir zorlugun

nasil Gzerinden gelebilecegini 6grenmektir.

Cocugunuzun Sinav kaygisi sinavi tamamladiginda bitecek ama ¢ocugunuzla paylastiginiz iyi ya
da kot her tecriibenin ikinizde de anilari kalacak. Sonug her ne olursa olsun gegen gunlerin geri
gelmeyecegini ve “keskeleri” telafi etmenin de ¢ok kolay olmadigini bilerek ¢ocuklarinizla
gegcirdiginiz her anin keyifli olmasina 6zen gdsterin. Sizin sevginiz, desteginiz ve ilginiz oldugu

slirece ¢cocugunuz basaril olmak igin potansiyelini asmaya ve kendini

gerceklestirmeye calisacaktir.




