Uzm. Psikolog Nuray OZBEN AVSAR

SINAVA HAZIRLANAN BIR ERGENIN ANNE-BABASI
OLMAK

TEOG sinavinin yaklastigi bu donemde o6grencilerimiz de
velilerimiz de hakli bir kaygi igerisindeler. Sinavlar da basarili olmak
ogrenci kadar anne ve babanin da istegidir. Ancak beklenti ve
endigenin odak noktasinin 6grenci oldugu unutulmamalidir. Bu donemin
saglikli bir sekilde atlatilmas: igin anne ve babalara da 6nemli gérevler
dismektedir.

Aile olarak kaygili bir donemdesiniz. Ancak kaygi seviyesini
normalin Ustinde tutmak ogrenciyi olumsuz yoénde etkileyecektir.
Kayginin  bulagict  oldugu  unutulmamalidir.  Cocugunuza  belli
etmediginizi dislindlgiiniz her olumsuz digiince ve duygunun onun



tarafindan hissedildiginden emin olmalisiniz. Ogrencinin kendi kaygis
yaninda ebeveyninin Kaygisi onun i¢in ogrenme ve ogrendiklerini

gosterme asamasinda en bdyik engeli ﬁ e RN
olusturacaktir. i : :
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Bu donemde kayg! seviyesinin biraz |
yogunlagmasi &grencimiz igin normaldir.
Kaygisini kontrol altina alabilecegi bir
takim tavsiyelerin ve agiklamalarin oldugu
"Sinav  Kaygisi” brogiri onlara yol
gosterici olacaktir. Bu yazimizda ise
anne-baba kaygisi ve yapilmasi gerekenler iizerinde durulacaktir.

Cocugunuzun ergenlik déneminde oldugunu unutmamalisiniz. Inis
cikislarin fazlaca yasandigi bu donemde sizin ileri gordsiniz onu
etkileyemeyebilir. Aksine daha fazla ¢catismaya neden olabilir.

Cocugunuzun gelecek endisesi ashnda sizin endiselerinizle
sekillenmektedir. Bu nedenle gelecek kayginizi 6zellikle sinava az bir
sire kala azaltmaniz gerekmektedir. Yogun kaygi yasandiginda
gelecege gok fazla odaklanildigi igin aslinda bugiin yasanamamaktadir.
Ailelerin sinav sonucu lzerinde yogunlasmasi gocugunda bu yondeki
mesguliyetini arttiracaktir. Cocugunuzun su anda yaptiklar: ile
ilgilenmeniz gerekmektedir.



Iletigim dili sinav éncesinde en gok dikkat edilmesi gereken
noktadir. S6zlii ve sozel olmayan iletisimde gocugunuza olumlu mesaj
vermeye dikkat etmelisiniz. Beden dilinizle
gocugunuza ¢ok fazla mesaj verdiginizi
unutmamalisiniz.  Sizin  sozli  olarak
verdiginiz olumlu mesajlar - sonug bizim igin
onemli degil, saghgin 6nemli, iyi bir sonug
almasan da olur vb. - beden dilinizle
ortismiyorsa gocugunuzun ciimlelerinizden
¢ok beden dilinize 6nem verecegini

bilmelisiniz. Ayni zamanda kesin yargilar ve
yonlendirmeler igceren -meli, - mal
climleleri dikkatli bir sekilde kullanilmalidir. "Ders c¢alismalisin. Bu
kadar puan almalisin, dikkatli olmalisin” gibi cimleler gocugunuzun
kaygisini arttiracaktir.

Sinava diizenli hazirlanan ya da hazirlanmaya ¢alisan, g¢aba
gosteren sinav gocuklari igin ders g¢alis yonergesi minimum
kullanilmalidir. Bu uyarilar gocugun kaygisini arttirabilecegi gibi ters
bir karsiligin olusup ders ¢alismamaya da siiriikleyebilir. Ergenlik
déneminde anne babalarin yonlendirmelerinin tam tersinin yapilmasi
siklikla karsilasilan bir durumdur.




Verdiginiz motivasyonun olumlu yénde olmasina 6nem vermeniz
gerekmektedir. Negatif motivasyonla bagariya ulagsan birey sayisi gok
azdir. "Bu gidisle kazanamazsin." gibi ciimleler gocugu c¢alismasi
yoninde hirslandirmayacaktir. Baska g¢ocuklarla kiyaslamak, kendi
hayatinizdan o6rnekler vermek bu sirecte olumlu olarak bir ise
yaramayacaktir.

Cok fazla fedakarlikta bulundugunuz bir
donemdesiniz. Maddi ve manevi olarak sizin
igin de yipratict bir siiregtesiniz. Ancak bu
durumu siklikla dile getirmeniz ¢ocugunuz

uzerinde agirlik olusturacaktir. Hem ergenlik
doneminde olan hem de sinava hazirlanan ¢ocugunuzun iizerinde zaten
gok biiylk bir yiikiin oldugunu unutmamalisiniz. Hayatinizi sinava gére
sekillendirmeniz, kendi hayatinizi bir kenara birakip sadece
gocugunuz ve sinavi ile ilgilenmeniz aslinda yarar yerine zarar
olusturabilmektedir. Eger yapilan fedakarliklarda asiriya kagiliyorsa
gocuk igin sinav da ayni boyutta asilmaz biyiik bir engel haline
gelecektir. Cocugunuza sinavin yasamin sadece kiigiik bir pargasini
olusturdugunu gosterebilmek igin gunlik yasamamiza ayni sekilde
kiicik fedakarliklarla devam etmelisiniz.

Her bireyin parmak izleri gibi farkli oldugunu unutmamaliyiz.
Beklentileriniz gocugunuzun gergekten yapabilecekleri dogrultuda
olmalidir. Beklentileriniz ve ¢ocugunuzun yapabilecekleri uyumlu
olursa kaygisi da o derece de azalacakftir.
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Sinava birkag giin kala ve sinav giind

e Sinav sonucu ya da siireci hakkinda konusmamaya 6nhem verin.
Sadece ¢ocugunuzu rahatlatici sekilde swnav_odakli _olmayan

konusmalar yapin.

e Onun basarisi ile ona duydugunuz sevginin higbir baglantisi
olmadigini her firsatta dile gefirin.

e Siz kaygili olmayin. Kayginizin bulastigini ve gocugunuzun sinav
sonucunu etkileyebilecegini unutmayin.

e Sinav dncesinde onu motive edici bir etkinlik yapabilirsiniz.

e Sinava bir hafta kala uykularina ve beslenmesine dikkat edin.
Yeni tatlar denememesine dnem gdsterin. Uyku diizenini kontrol
edin.

e Sinav sabahi kahvalti yapin ve siradan bir giin izlenimi vermeye
calisin. Alisik olmadigi besinler vermeyin.

e Rahat edebilecegi kiyafetler giymesine dnem gosterin.

e Sinav salonuna ne ¢cok erken ne de ge¢ gidin.

Cocugunuzun bu donemde sizden sadece anlayis, destek ve
kosulsuz- saatsiz sevgi bekledigini unutmamalisiiz. Yasanan
olumsuzluklarda sabirli davranmaniz  gerekmektedir. Sinavlar
sadece birer firsattir ve telafileri olabilmektedir. Ancak
gocugunuzla olan iliskinizde bu donemde yapacaginiz yanhs
yaklagimlar  onunla aramzda telafi edilemez problemler
olusturabilecektir.
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