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BU YIL SINAV VAR! —

Cocuklarinin hayatlarini bu kadar ilgilendiren énemli bir sinav
oncesinde, en az onlar kadar kaygilanan velilere de biiylk go-
revler dustyor. Kaygilarinizi bir kenara birakarak sogukkanli
ve sakin bir sekilde ¢ocuklariniza destek olmaniz gerekiyor.
Onlarin buna her zamankinden daha cok ihtiyaclari var. ise
onlarin heyecanlarindan kaynakli gerginliklerini anlayarak
baslayin. Olumlu ve yapici iletisim dilini asla terk etmeyin.
Sizlerin yapici ve giiven verici anne baba tutumlari karsisinda
cocuklariniz rahatlayacaklardir. Kendilerini guvende hisset-
tiklerinde ise yapabileceklerine olan inanglari artacaktir.
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Sinav hazirlik sireci, sadece ¢ocugu degil ailenin tamamini
etkileyen bir siirectir. Bu siirecin verimli ge¢mesi, aile i¢inde
iletisimin saglikli olmasi ile yakindan ilgilidir. Ozellikle sinava
az bir zaman kala stres faktorleri artmakta bu durum catis-
malara sebep olabilmektedir. Anne baba olarak gocugunuzun
gelecedi ile ilgili kaygli duymanizdan ve onun igin en iyisini is-
temenizden daha dogal bir sey yok. Ancak unutmamalisiniz
ki sinava yaklasilan glinler ¢ocugunuzun da kaygisinin yik-
seldigi donemlerdir. Performansi olumsuz etkileyen kaygidan
kurtulmak igin sadece ¢ocuklara degil ailelere de gorev diis-
mektedir.
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Ailenin gocuga ve sinava iliskin olumsuz diistinceleri gocugun
kaygi duzeyinde etkili olacaktir. Ailenin gocuga glivenmemesi,
sinavin ¢ok zor oldugu ve gocugun bu sinavi kazanamayacagi
gibi olumsuz diistinceleri kaygiyi arttiracaktir. Anne baba ola-
rak olumsuz dislincelerinizi olumluya gevirmelisiniz. Clinki
kayg! bulasici bir duygudur. Anneler, babalar ¢ocuklarin en
yakinindaki rol modellerdir. Eger siz kaygili olursaniz ¢ocu-
gunuzun da kaygili olmasi ihtimali yiiksektir. Sayet bu konuda
yogun duygular yasiyor ve kaygilarinizla bas edemiyorsaniz
mutlaka bir uzmandan destek almalisiniz.
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Sinavlar 6grencinin kisiligini degil, bilgisini ol¢er. Sinavin bil-
gi yerine kendi kisiligini degerlendirdigine inanan g¢ocuklar
daha fazla kaygilanir. Ortaya ¢ikan kaygi, akil yuritme ve so-
yut disinme ile ilgili zihinsel faaliyetleri bozar. Bu nedenle
sinava yliklenen anlam, performans diismesine neden olan
en onemli faktorlerden biridir. Kendini sinav sonucuna gore
“yetersiz” ve “degersiz” goren bir gocugun mutsuz olacagi ve
0z gliveninin disecegi, buna bagli olarak da girecegi sinavlara
yonelik korkusunun artacagi muhtemeldir. Sinav sonucu ne
olursa olsun ailesinin goziinde degerli oldugunu hissetmesi,
¢ocugunuzun yasami boyunca daha azimli olmasina vesile
olacaktir.
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Caba, zeka ve yetenek gibi degisim saglanmasi mimkiin ol-
mayan oOzelliklerden farklidir. Clinkli ¢aba artirilabilir ya da
azaltilabilir. Sinava hazirlanmak igin elinden geleni yapan
buna ragmen sinavdan beklentisinin altinda sonug¢ alan bir
¢ocuk, ailesinden ya da 6gretmeninden sadece elestiri alirsa
kendini yetersiz hissedecektir. Cocugunuzun, ¢aba sarf edil-
meden edinilmis bir basarinin anlaml olmadigini, asil degerli
olanin yeterince azim gostermesi oldugunu bilmesi gerekir.
Bu nedenle oncelikle gosterdigi ¢aba igin takdir edilmeli ve
sonrasinda yasanan soruna odaklanilmalidir.
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OLUMLU YANLARINI
DAHA FAZLA GORUN

Cocugunuzun olumlu davranislarini takdir etmeli, uygun or-
tamlarda basarilarini dile getirmelisiniz. Sadece derslerin-
deki basarisini degil, farkli alanlardaki basarilarini ve sahip
oldugu ahlaki meziyetleri de vurgulamalisiniz. Ozellikle arka-
daslarina yonelik olumlu tutumlarini her firsatta dile getirme-
li, sosyal becerilerini onemsediginizi hissettirmelisiniz. Anne
babasinin kendine glivendigini ve onu takdir ettigin goren
¢cocugun kendine olan saygisi ve giveni de artacaktir. Sahip
oldugu olumlu ozelliklerin gevresi tarafindan da fark edildi-
gini goren ¢cocuk kendini daha giicli hissedecek ve sorunuyla
daha rahat basa cikacaktir.
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“Bu yil istenilen lise olmazsa” hangi alternatiflerin glindeme
gelecegi mutlaka onceden belirlenmelidir. Alternatifsizlik,
var olan olagan gerginlik ve kaygiyl asilmasi gli¢ bir boyuta
getirebilir. Ayrica “........ lisesinin ingilizce hazirligini mutlaka
kazanmalisin”, “Bir sonraki denemeden 450 puan almalisin”
vb. tlirinden zorunluluk ifade eden ciimleler 6grencinin
kaygisinin artmasina neden olmaktadir. Bu tiir zorunluluk
ifade eden sozleri kullanmamaya dikkat edin. Sorumluluklar
yerine getirildikten sonra, sonu¢ ne olursa olsun “Hayirlisi
buymus” seklinde disiiniilmesi ve ¢ocuga durumun boyle
aksettirilmesi gocugunuzun ve sizin kayginizi azaltacaktir.
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GUVENINIZi HATIRLATIN

Anne ve babalarin “sana glveniyorum” ifadesini ogrenciler
genelde “senden bekliyorum” seklinde algiladiklarindan bu
ifadeyi sikgca kullanmak olumlu bir etki yaratmamaktadir. “Ke-
sin kazanirsin” ciimlesi, bazen “sen hicbir sey yapamazsin”
demek kadar tehlikeli olabilir. E§er ¢ocugunuzun gerc¢ekten
calistigini gozleyebiliyorsaniz “ne kadar emek harcadigini go-
riyorum, hicbir emek karsiliksiz kalmaz” demek daha etkili
olacaktir. Sonugtan ziyade emege, ¢cabaya odaklanmalisiniz.
Cocugunuzun sizinle konusmasina, duygularini acik acik ifa-
de etmesine izin verin. Hissettigi seyler i¢cin cocugunuzu sug-
lamayin veya “bu sekilde hissetmelisin” diyerek duygularini
diizeltmeye calismayin. Nedenlerini anlamaya c¢alisin.
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“Eger kazanamazsan, falan okula gidersin.” gibi s6zler onun
gidecegi okulu, yapacagdi isi sevmesine olanak birakmaz.
Cocugun okulun imkanlarindan yararlanabilmesi ancak
okulunu ve egitimi sevmesiyle mimkinddr. “Sinavdan 450
puan alamazsan o zaman gorisuriiz seninle” gibi tehdit
iceren cimleler gocugunuzun kaygisinin artmasina sebep
olur. Bunun gibi negatif motivasyon ciimlelerinden miumkdn
oldugunca uzak durun. Yeterli sevgi, yeterli disiplin ve yeterli
hosgorii ile yaklasmaya 6zen gosterin.
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Bir¢ok ogrenci sinavdan istedikleri puani alamama durumun-
da anne ve babalarinin kendilerine duydugu sevgi ve glveni
kaybedeceklerini distinmektedirler. Basarili ya da basarisiz
her kosulda onlarin yaninda olabilecegimizi onlara hissettir-
meliyiz. Sinavlar sadece birer firsattir. Bu firsatlarin bir sekil-
de telafisi vardir. Aile, 6grenciye sinavin bir 6lim-kalim mese-
lesi olmadigini, yararlanilmasi gereken bir firsat oldugunu, bu
firsat kagirilsa bile hayatta baska firsatlarin onu bekledigini,
bir kapi kapanirsa baska bir kapinin agilacagini anlatmalidir.
Unutmayalim ki, “Sinavlarin sonuglari ne olursa olsun hayat
her tiirlii devam eder ve bize her kosulda yeni firsatlar ve yeni
baslangiglar sunar”
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Cocugunuzu baska ¢ocuklarla, kardesleriyle veya kendi ¢o-
cukluk doneminizle kiyaslamayin. Kiyaslandigi kisiyle es
deger basari gosterememek ¢ocuklarda kaygi ve yetersizlik
duygusuna sebep olabilir. Kiyaslama yapiyorsaniz, 6z giive-
ni yliksek ¢ocuklar yetistirmenizin pek mimkin oldugu soy-
lenemez. Clnku bu sekilde ¢ocugunuza yetersiz hissettiri-
yor, onun 0z glven yoninden gelisecegi veya gelistirilecegi
zamanlarda, sarf ettiginiz karsilastirma sozleriyle kendine
glivenmesine izin vermiyorsunuz. Ayrica kiyaslamalar neti-
cesinde yasanan yetersizlik hissi gocugunuzun hirgin, ofkeli,
mutsuz ya da fazlasiyla ice kapanik olmasina yol acabilir.
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GEREGINDEN FAZLA
FEDAKARLIKTAN KACININ

Gereginden fazla fedakarlik yapmak ¢cocugunuzun daha fazla
kaygilanmasina ve aile yasaminda daha fazla strese neden
olacaktir. Bu nedenle asiri fedakarliklardan kaginin. Ornegin;
bir yil boyunca eve misafir cagirmamak, evde televizyonu hig
acmamak, ¢ocuguna daha fazla yardimci olmak icin annenin
isinden ayrilmasi, 6zel dersler, kurslarla ailenin maddi im-
kanlarinin fazlaca zorlanmasi gibi. Cocugunuz bu durumu,
“Ailemin bu fedakarliklarina karsilik vermek zorundayim”
seklinde hissedebilir. Bu fedakarliklarin sirekli hatirlatil-
masi ise gocugun, kendisi icin degil ailesi i¢in ders ¢alismasi
gerektigi dislincesine kapilmasina ya da ailesine tepki gos-
tererek hi¢ ders calismamasina neden olabilir.
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