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Sayin Velimiz;

Sinavlara hazirligin yogunlastig su giinlerde veliler ve 6grenciler yogun bir kaygi
icerisindeler. Iki taraf da hem beklentili hem de endiseli... Sinavlarda basarili
olmak 6grencinin oldugu kadar anne babalarin da istegidir. Ancak bu donemin
dengeli ve saglikli olarak asilmas: igin anne babalara bazi gorevler diismektedir.
Cocugunuzun bagarisini artirmak ve bu dénemi daha saglikl bigimde gegirmesini
saglamak igin size gerekli olabilecek bazi onerileri asagida bulacaksiniz.

Ergenlik Donemi'ndeki bir geng neler yasiyor diye baktigimizda;

« Genellikle karmasik duygular yasar.

* Catismact, uyumsuz ve ofkeli bir tavir

icindedir.

- Insanlarin kendisini anlamadigini

diisindr.

* Yapi olarak kararsiz ve geligkilidir.

|+ Arkadas konusunda sikintilar yasar. Ya
. ¢ok arkadagi vardir ya da hig arkadas!

olmadigindan yakinir.

- Biitlin dikkati bedeni lizerindedir.

- Siirekli bir takdir bekler. Baskalarinin diisiincelerine gok onem vermeye baslar.
- Ozellikle anneyle yogun ¢atigmalar yaganir.

* Bir gruba, bir kigiye ya da bir diisiinceye baglanma duygusu ve davranisi
gosterir.

* Karsi cinse karsi artan ilgi ve merak 6n plana gikar.

- Daginik, dikkatsiz bazen saygisiz davranabilir.

* Elestiriye ya da kendisine yapilan uyarilara sert tepki verebilir.

* Derslerine ve sorumluluklarina karsi ilgisiz, duyarsiz davraniglar sergileyebilir.



Ozellikle sinav dénemlerinde yaganan kayginin fiziksel belirtileri;

*Kalp atiglarinda hizlanma ve artis-garpinti, <Hizli nefes alip-verme, *Gerginlik
veya sinirlilik hali - Terleme veya titreme, <Dilin damagin kurumasi, Mide
sikayetleri, -Bagirsak hareketlerinde degisme, *Asiri yorgun hissetme, *Yogun
bas agrisi, *Panik, *Uyku bozukluklari, <Yeme bozukluklar.

Gocugunuzun ergenlik déneminde oldugunu
unutmayin. Bu dénem ¢alkantih ve ikilemli
bir dénemdir. Cocugunuzun yerine sorun
¢ozmek istediginizde ya da ona 6nerilerde
bulunmak istediginizde onun sizinle ayni
seyleri goremeyecegini bilin. Ornegin giinesli
glizel bir giinde siz istememenize ragmen
islerinizi yapabilirken, cocugunuz béyle
havalarda ders ¢alismakta gigliik
cekecektir.

Gocugunuzun gelecegi konusundaki endiseleriniz gocugunuza yansir. Bu nedenle
oncelikle aileler kaygilarini azaltmaya ¢aligmalidirlar. Kaygi gelecekle ilgili
seyredilen olumsuz bir filmi andirir. Ve bu filmin sonu her zaman igin felaketlerle
biter. Yogun kayg: yasayan kisiler gelecegi diisiinmekten, bugiinii kullanamazlar.
Sizin sinav sonucu ile asiri mesgul olmaniz, gocugunuzun da bu yonde mesguliyetini
artiracaktir. Cocugunuza yardimci olmak igin gocugunuzun bugiinkii yaptiklar: ile
ilgilenebilirsiniz.

Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dikkat edin. Anne babalar
bazen gocuklarina; “sinav bizim igin 6nemli degil, kazanamazsan da olur. Canini
sikma, kafana takma" gibi 6nerilerde bulunmaktadirlar. Ancak eger anne-baba
cocuklarina bunlari sdylerken, beden dili ve ses tonlari desteklemiyorsa yani
agizlarindan ¢ikan ile bedenlerinin soyledigi gelisiyorsa 6grenci daha ¢ok beden
diline dikkat edecektir. Ebeveynlerin kaygih, liziintiili halleri gabucak algtlanir.

Yapmalisin, bagarmalisinlll Kelimeleri dikkatle kullamimali. "En az su kadar net
yapmalisin. Matematik ve Fen Bilimlerinden full yapmalisin. Bagsarili olmalisin.
Dikkatli olmalisin. Kendini dersine vermelisin. Bu yil mutlaka kazanmalisin”
tirinden zorunluluk ifade eden ciimleler 6grencinin kaygisinin artmasina neden
olmaktadir. Bu tiir zorunluluk ifade eden s6zleri mimkiin oldugunca az kullanmaya
galisin.



Negatif motivasyondan uzak durun. Bazi anne babalar gocuklarinin
motivasyonunu artirmak igin; "bu gidisle sen asla kazanamazsin, yata yata sinav
kazanilmaz" gibi s6zler soyler. Ancak negatif motivasyon pek az 6grencide
basarili olur. Hatta 6grencinin kendisini basarisiz gérmesine neden olarak
kaygisini artirabilir.

Gereginden fazla fedakarliktan kaginin ve bunlari hatirlatmayin. Baz:
ebeveynler gocuklar: sinavlara hazirlanirken gok fazla fedakarlkta
bulunmaktadirlar. Ornegin bir yil boyunca eve misafir ¢agirmamak, evde
televizyonu agmamak gibi... Aileler bu sayede ¢ocuklarina fedakarlik yaptiklarini
disliniirken 6grenci bu durumu ‘ailemin bu fedakarliklarina yanit vermek
zorundayim' bigiminde diigiinerek daha fazla kaygilanabilir. Ozellikle de yapilan bu
fedakarliklarin tekrarlanarak hatirlatilmas: 6grenciyi ders galisamaz hale
getirebilir.

Kendi hayatinizi unutmayin. Cocugu sinavlara hazirlanan bazi aileler kendi
yasamlarini bir kenara birakarak ¢ocuklari igin ugrasmaya baslamaktadirlar.
Cocuguna daha fazla yardimci olmak igin annenin isinden ayrilmasi, annenin
gocugunu sinav salonlarinin kapisinda beklemesi, 6gretmenlerle her giin sonuglar:
konusmasi sik gorilen tablolardir. Bu gériintiiler gocuga sinavin ¢ok 6nemli
oldugunu ve kazanamama durumunda ailenin gok ziilecegi distincesini
hatirlatmaktadir. Sizler kendi hayatiniz oldugunu, sizin de kendi planlariniz olmasi
gerektigini unutmayin. Boylece hem kendinize hem de ¢ocugunuza daha fazla
yardimci olabilirsiniz.

Gocugunuzdan beklentilerinizde gergekgi
olmaya g¢alisin. Her anne baba kendi
¢ocugunun daha 6zel oldugunu distndir.
Oysa her insanin objektif bakildiginda belli
alanlarda kuvvetli yonleri olabildigi gibi
belli alanlarda da zayif 6zellikleri olabilir.
Beklentileriniz ile gocugunuzun
yapabilecekleri birbiriyle uyumlu olursa \
gocugunuz daha az kaygi yasayabilir.

Bu zor dénemde gocuklarimiza anlayigh ve destekleyici davranin. Kayginin
yogunlagmasi ile birlikte gocuklariniz kendilerini daha garesiz ve ¢oziimsiiz
hissedebilirler. Bu nedenle daha tepkili olabilirler. Daha 6nceden kizmadiklari
seylere simdilerde daha sert tepkiler gdsterebilirler. Bu durumun gegici oldugunu
diisiinerek gocugunuza karsi anlayisli olmaya galisin.



Gocugunuzu higbir zaman baska gocuklarla kiyaslamayin. *dayinin kizi Fen Lisesi'ne
girdi, sen de oraya girmelisin” tiiriinden yaklasimlar cocugunuza zarar verebilir.
Her birey ayri bir kisiliktir. Cocugunuzu ancak gereken durumlarda sadece
kendisiyle kiyaslayabilirsiniz. Yani onceki davranig bigimleriyle, simdiki davranig
bigimlerini karsilastirarak aradaki gozlenmis olan degisimleri aradaki gézlediginiz
degisimleri ortaya koyabilirsiniz.



