SINAV KAYGISINDA EBEVEYN FAKTORU

KAYGI DUYGUSU NORMAL Mi?

Tehlike veya tehdit olarak algilanan durumlarda yasanan stres ve huzursuzluk durumudur.
Kaygi olumsuz bir duygu olarak degerlendirilse de aslinda hayatimizi sirdirmemiz icin
son derece gereklidir.

Normal diizeydeki bir kaygi kisi icin faydalidir, ciinkl bu durum kiside istek duymaya,
karar almaya ve motive olmaya yol acar.

Kayginin belli bir seviyede olmasi kisinin ortaya cikabilecek tehlikelere karsi kendini
korumasini saglar.

Kayginin hi¢ olmamasi veya asiri derecede olmasi bir sorundur. Kaygi hi¢ olmazsa istek
olmaz, motivasyon olmaz, béylece performans tam anlamiyla ortaya konmaz. Kayginin
asiri derecede olmasi ise kisiyi hem zihinsel, hem duygusal hem de bedensel olarak
etkiler. Kisinin potansiyelini hayata aktarmasina engel olur

Normal diizeyde bir kaygi DOGALDIR, hatta
FAYDALIDIR.

Asiri (siddetli) kaygl, 6grenmeyi ve
hatirlamayl ZORLASTIRIR.

Kaygisizlik veya cok disuk dizeydeki kaygi
MOTIVASYONU DUSURUR
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Sinav anne ve babalarin ya da ¢cocuklarimizin degerini 6lcmez.

+ Gelecegimizin tek belirleyicisi degildir.

+ Cocugumuzun basari / basarisizligl anne ve babalarin basari / basarisizligi demek degildir.
+ Sinavda basarili olmak, mutlu olmamizin tek yolu degildir

Cocuklarimizin 6grenme yasantilarini degerlendiren ve cocuklarimizin bir tst egitim kurumuna
yerlesmesini saglayan bir aractir.

ANNE VE BABALARIN SINAVLARA YUKLEDIKLERI ANLAMLAR

Cocuklarimizin egitim yasantisi ve sinavlara iligkin, olumlu ve olumsuz pek cok disiincelerimiz vardir.
Benim sunabilecegim olanaklar sinirli, kendisini mutlaka kurtarmasi gerekiyor,
Ben fabrikator degilim”, “Ona birakabilecegim evim, arabam yok ne yaparsa kendisi yapacak”
Benim yapmak isteyip de yapamadiklarimi cocugum yapmali, “Ben doktor olamadim cocugum olmali”,
"Ben okuyamadim, cocugum okumali".
Arkadaglarlmlzm akrabalarimizin, komsularimizin cocuklari istedikleri okullari kazandilar, benim
cocugum da kazanmali, “Digerlerinden ne eksigi var”
Gelecegi sinavda basarili olmasina bagli, "Bu sinavda basarili olursa hayati kurtulacak”, “Bizim
yasadiklarimizi yasamasini istemiyoruz”, “Sinavda basarili olursa mutlu bir gelecege sahip olur”
Cocugumun benim hayallerimi degil de kendi hayallerini gerceklestirme sini isterim
Bizim zamanimizda imkanlar azdi, simdi imkanlar ¢ok fazla, “Basarisiz olmasi kabul edilemez”
Butun imkanlarimizi cocugumuzun basarili olmasi icin kullandik, “Sacgimizi suipurge ettik”, “Varimizi
yogumuzu harcadik”
Cocugumun basarisi benim basarim demektir, “Basarisiz olursa bunu nasil aciklariz”,
Cocugumun mutlu ve basarili olacagi bir meslegi olmasini isterim.

LT

El alem ne der?”
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GUNLUK YASAM ve CALISMA ALISKANLIKLARI

*Yetersiz ve dengesiz uyku ve beslenme,
+ Spor yapmama veya asiri fiziksel aktivite ya da yetersiz dinlenme,
+ Asosyal yasam veya asiri sosyallik,

* Yasam dongustinde zamani uygun kullanamamak,

* Verimli ders calismamak,

+ Sinav hakkinda yetersiz bilgi (Sinavin uygulanma esaslarini, kapsamini, nasil degerlendirilecegini
bilmemek)

* Sinav stratejilerini bilmemek, (Hafiza, Test c6zme, Dikkat ve konsantrasyon teknikleri)

- Kaygl azaltma yontemlerini, Nefes ve gevseme egzersizlerini bilmemek.

- Hedef ve beklentiler ile ilgili sorunlar (Hedef belirsizligi, Dogru ve uygun hedef olusturamama, Yiksek
beklentiler olusturma)

- Ogrencilik aliskanliklari ile ilgili sorunlar (Erteleme, Dersi derste dinlememe, On hazirlik yapmama,
Son giine birakma, Odev yapmamak, Her tiirlii bilgiyi ezberlemeye calismak, Yeterli sinav egzersizi
yapmamak, Kaynaklari etkin kullanamamak, Akran destegini almamak, 6gretmene sormamak, vb.)

PSIKOLOJIK FAKTORLER

Mikemmeliyetcilik
Sinav 6ncesi, Sinav sirasinda ve sonrasin da olumsuz distnceler.

Gercekci olmayan beklentiler (Sinavi kazanamazsam benim icin her sey biter, sinavi kazanirsam hayatim
kurtulur vb.)

Asiri hirs, zorunluluk (Mutlaka basarmaliyim vb.)

Felaket tahminleri (Sinav cok zor, ben bu sinavda hayatta basarili olamam vb. )

Kendini tanimama (Potansiyelini tanimama, potansiyelinden fazla beklenti)

Baskalarinin ne diisiindiigiinii asiri derece de Snemseme (insanlar, ailem benim hakkimda ne diistiniir? vb.
)

Kisinin psikolojik 6zgecmisi ve stiregen psikolojik sorunlari (Depresyon, panik atak, DEHB vb.)
Gelecekle ilgili kaygilar

Basarisizlik deneyimleri Kuruntular

Savunma mekanizmalari

Olumsuz i¢ konusmalar

Olumsuz aile tutumlari (Bagimlilik (Teknoloji bagimliligi)

Ailenin yiksek beklentisi

Aile ici iletisim engelleri (Kiyaslama, Elestirme, Yargilama, Siddet, ihmal etme)
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COCUKLARIMIZLA iLiSKILERIMiZ

Cocuklarimizin ilk 6grenme yasantilari bilindigi gibi

ailede gerceklesir. Dolayisi ile cocuk-aile iligkisinin

cocugun gelisiminde oncelikli bir 6nemi vardir. Biz

anne babalarin, cocuklarimizla kurdugumuz iliskiler,

onlarin gelisimlerini (duygusal, sosyal, bilissel gelisim
alanlarinda) olumlu ya da olumsuz yonde etkiler.
Cocuklarimiz ile kuracagimiz olumlu iliskiler, onlarin LY
ozguvenli, sorumluluk sahibi, kendi kendine yeten,

basarili bireyler olmalarini saglar.

Anne- baba cocuk iliskisini gelistirmek igin;

» Cocuklarimizi anlamaya ve dinlemeye
calisalim.

» Cocuklarimiza sevdigimizi belli edelim.
» Cocuklarimizi bagka cocuklar ile
kiyaslamayalim.

» Cocuklarimiza yonelik davranislarimizda
tutarli olalim.

» Cocuklarimizla onlarin mutlu olacagi,
kendilerini ifade edebilecekleri, gelisimlerine
katki sunabilecegimiz zamanlar ayiralim.

» Cocuklarimizla isbirligine gidelim.

Cocuktarimizin

fizyolojik (yeme, icme, nefes alma vb.)
giivenlik (barinma, korunma vb.)

ait olma

ve

sevgi (sosyal ihtiyaclar, arkadaslik,
aile)

deger ihtiyaclari (saygi, gliven, basari
vb.)

kendini gerceklestirme (problem
¢ozme becerileri, 6zglir olma vb.) gibi
ihtiyaclari vardir

» Cocuklarimizin duygularini ifade
etmelerine olanak saglayalim

Cocuklarimizin ihtiyaclarinin farkinda olarak, icinde bulunduklari gelisim dénemi
dogrultusunda ihtiyaclarini karsilamak, olumlu ebeveyn davranislari sergilemek,
onlarin hayatta bircok alanda basarili olmalarini saglar.

» Cocugumuzun kendisine ait haklari, kisilik 6zellikleri, davraniglari oldugunu
unutmayalim.

» Her cocuk farkli 6zelliklere sahiptir. Onlari birbiri ile kiyaslamayalim.

» Cocuklarimizin yasamina ortak olarak onlarla_yi iliskiler kuralim.

» ilgi duyduklari alanlarda destekleyelim, becerilerini gelistirmelerine firsatlar
sunalim.
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COCUKLARIMIZIN GELECEKLERINE ILISKIN PLANLARIMIZ

Hamilelik siirecinden itibaren cocuklarimizin nasil bir egitim
alacaklari konusunda hayaller kurmaya, planlar yapmaya
baslariz. Henliz dogmamis ya da daha okula dahi baglamamig
cocugumuz icin pek cok hayal kurariz. Kurulan bu hayallerin ne
kadar gercekci/gerceklesebilir oldugunu zaman gosterecektir.

Cocuklarimizla ilgili gelecek planlarimizda, okul donemindeki
zorluklari, cocuk olmanin getirdigi zorluklari g6z 6niinde
bulundurarak, onlarla birlikte yapmaliyiz.

» Cocugumuzun, iyi para kazanacagi bir isi olsun
» Cocugumuz, bize baksin.

» Cocugumuz, doktor olsun.

» ingilizcenin yani sira Almanca da 6grensin
» Cocugumuz mihendis olsun
» Yurt disinda yUksek lisans yapsin

ANNE BABALARIN BEKLENTILERI

Biz anne ve babalar, cocuklarimiza daha iyi egitim kosullari sunabilmek icin bircok fedakarlikta bulunuyor ve ¢aba
harciyoruz.

Fedakarliklarimiz arttik¢a da ¢cocuklarimizdan beklentilerimiz artiyor bununla birlikte de ¢cocuklarimizin
sorumluluklar katlaniyor.

Beklenti dizeyimizi; distk, gercekgci ve ylksek olarak gruplandirabiliriz.

Anne babalar olarak, cocuklarimiza yonelik beklentilerimizin diistik olmasi, cocuklarimiza onlara giivenmedigimiz,
basarili olamayacaklari, yetersiz olduklari mesajini verir.

Cocuklarimizin ders calismaya yonelik motivasyonlari ve okula karsi ilgileri azalir dolayisiyla okul basarilari da

duser.

Cocuklarimiza yonelik beklentilerimizin yiksek
olmasi iletisimimizi olumsuz etkiler.
Cocuklarimizin mikemmel olmasini

beklememiz, akranlari ile kiyaslamamiz, hata
yaptiginda yargilamamiz, ders basarisini
artirmasi icin strekli “ders calismasina” vurgu
yapmamiz, kendisini baski altinda, degersiz, —

basarisiz, kendine glivensiz hissetmesine neden B e

olabilir. Cocuklarimiza yoénelik beklentilerimizin *;ﬁ"‘o“'

dustk ve yuksek diuzeyde olmasi anne-baba-
cocuk iliskisinin yara almasina sebep olabilir.

... =

i"---.-\- '.__
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Tekrar tekrar ders calis demeyin.
Kiyaslamayin.
Gereginden fazla fedakarliktan kacinin.
Negatif motivasyondan uzak durun.
Beklentilerinizde gercekgi olmaya calisin.

Kaygi bulasici bir duygudur, bu nedenle kendi kayginizi gézden gecirin.
Beden dili ve ses tonu ile verdiginiz mesajlara dikkat edin.
Kaygilari hakkinda konusun.

Kaygilarini tanimasini saglayin.

Etkin dinleyin.
Takdir edin.
Anlayisli ve sabirli olun.
Sevildigini ve degerli oldugunu hissettirin.
Uyku ve beslenme diizeni olusturmasina yardimci olun.
Sinavlar sonrasinda keyifli etkinliklere zaman ayirin.
Eglenmesiicin de firsatlar yaratin
Sinav sonugclarinin kisiliginin bir gostergesi olmadigini vurgulayin.
Olumsuz i¢c konusmalarini ve distincelerini degistirmesine yardimci olun.

)

Unutmayin; Basarili her anne-babanin cocugu mutlaka basarili olmaz, ama mutlu her anne-
babanin cocugu_mutlaka mutlu olur
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Anne babalar ¢cocuklarina yonelik olarak, sinav sonug beklentisi ve diistinceleri konusunda tutarsiz mesajlar
veriyorlar ve bu durum cocuklarin kaygi diizeyini artiriyor. Soyle ki cogu anne baba “yavrum sinav sonucu o kadar
da 6nemli degil, saglik olsun, olmazsa yine girersin” seklinde acik ve s6zli bir mesaj verirken, ayni zamanda, farkli
icerikteki konusmalarda ve yansitilan duygularda “Bu sinav cok énemli, bunun icin biz nelere katlaniyoruz, disik

puan alirsan ¢ok koti olur..” seklinde “6rtiik mesajlar” veriyor!

Ortiik/gizli mesajlar cocuklar tarafindan cok cabuk
algilaniyor ve ne yazik ki daha cok kaygi yaratiyor.
Bu nedenle sevgili anne babalar 6ncelikle cocugunuzun
sinavina yonelik olarak neler disinip neler
hissettiginizi fark edin, kabul edin ve bu konuda
kendinize ve cocugunuza karsi dirUst ve icten olmaya
calisiniz..

+P

It
(

Cocuklarin “Ogrenilmis caresizlik” konusundaki inanclarini pekistirmeyin. Cocuk eger “ne yapayim ben bu dersi
yapamiyorum ¢lnki bu konuda zekam/yetenegim sinirli” algisini gelistirirse caba harcamaktan vazgecebilir. Oysa

cocukta “calisirsam basarabilirim” algisi ile “caba” nin 6nemi vurgulanmalidir.

“Soruna degil sorunun yasandigi etkilesim baglamina
odaklanin. "Sorun nerede, kimde? "diye sormak yeriné . .
"neyi dizeltirsek, farkli ne yaparsak, etkilesimleri
nasil gelistirirsek ¢coziime ulasiriz?" sorusu
dogrultusunda ilerlemeyi 6nerin. | 2, L
Ornegin calisma kosullarini iyilestirmek, calisma®
saatlerini dizenlemek, calisma-eglenme etkinliklerini -
dengelemek, yetersiz yonlerini nasil gelistirecegiile . -
ilgili somut bir plan olusturmak, calismasini te§\7ik y B ye . ,: |
edecek arkadas bulmak vb. yontemler; cocuga sUré‘kli Ya ; :
“Calis..calis!” diye baski yapmaktan ¢ok daha etki,li_dif:' > : Y : P Vet A
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Olumsuz yonler degil olumlu yonleri tGizerinde durun, gecmisteki basarilarini vurgulayin ve kendine gliven duymasini
saglayin ancak gercekgci olmaya calisin. Onun inanmadigi yiksek beklentilerle onun tGzerinde baski yaratmayin.
"Cocugunuzun glclu yonlerini goriin, bu yonlerini 6vin ve kendine given duymasini destekleyin, boylece yetersiz
yonleri ile daha kolay basa cikabilir" Clnki bir sistemin ¢alisan ve isleyen taraflari, islemeyen ve calismayan
taraflarini iyilestirebilme glicline sahiptir.

Ergenler ve gencler lizerinde yapilan
arastirmalar, onlarin olumlu yonlerine
odaklanilmasinin ve gelisimi saglayan

temel etkenlerin tesvik edilmesinin son

derece iyi sonuclar verdigini ortaya
koymaktadir.

Anne-baba olarak sizden istedigi yardim ve destegi (glictiniiziin 6l¢islin de) vermeye hazir oldugunuzu gosterin. Daha

az basarili oldugu derslere iliskin ona nasil yardimci olabileceginizi sorun. “bu konuda bizden istedigin destegi bilmek

isteriz. Sana bu konuda yapabilecegimiz bir yardim var mi?” diye karari ve sorumlulugu ona birakin. Unutmayin anne-
baba olarak cocugunuza her konuda destek olmak ve yardim etmek sizin gérevinizdir.

Cocugunuzun basarisini baska ¢ocuklarla, 6zellikle de kardesiyle kiyaslamayin. Kendi beklentilerinizle Gzerinde baski
yaratmayin. Cocugunuzun kaygi ve korkularini sizinle paylasmasini tesvik edin, sadece dinleyin ve empati kurmaya
calisin.

Cocugunuzu tanimaya, onun yeterli ve yetersiz yonlerini
objektif olarak degerlendirmeye calisin ve bu yonleri igin
cocuga dogru “geribildirim” vererek onun kendini gercekgi *
olarak kabul etmesine yardimci olun. Bu nedenle
cocugunuzun farkli ilgi ve yetenek alanlarini
kesfedebilecegi degisik etkinlik firsatlari olusturmaya
calisin. Yeni ve degisik uygulamalari deneyebilecegi
ortamlarda bulunmasini saglayin.
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Sinava hazirlik siirecinde cocugunuzun dengeli beslenmesi, diizenli uyu masi, spor-aktiviteler ve eglenme gibi
ihtiyaclarini da saglikli karsilamasi icin gerekli diizenlemeleri yapmaya 6zen gosteriniz. Sag beyin aktiviteleri, sol
beyni glclendirir.

Cocugunuzun sinav sonucunu/puanini baskalarina karsi bir “6viinme” ya da “utanma” nedeni olarak kullanmayin.
Boyle ifadelerden kacinin. Ornegin “bu puanla konu komsuya rezil ettin bizi!”. “Ben de sdyle gdégsiimii gere gere
cocugumun sinav sonucunu dosta diismana gésteremeyecek miyim?!”...gibi ifadeler cocugun kisiligini zedeler.

Unutmayin cocugunuz, sizin icin degil oncelikle kendisi icin calismalidir.

Cocugunuzun sinava yonelik cabalarini takdir edin. Ona “sen zaten
cok akillisin, zekisin” demek yerine “ne kadar ¢ok calistigini
gorlyorum, ¢cabalarinin sonucunu alacagina inaniyorum” gibi sozler
soyleyerek tesvik edin. Cocuklari, gosterdikleri “caba” nedeniyle
degil de “zeka” gibi yetenekleri lizerinden 6verseniz, cocuklarin
kendilerini gelistirmeleri 6ninde bir engel olusturmus olursunuz!
Cunki yetenekleri Gzerinden 6vilen cocuklar daha cok “sonuc
odakli” bir hale geliyorlar. Yetenekleri Gizerinden ovilen ¢ocuklar,
cabalari Gze rinden 6vilen ¢cocuklara gére cok daha kolay pes
ediyorlar, yaptiklari isten daha az keyif aliyorlar ve basarisizliklari
kendilerindeki bir eksiklige baglama egiliminde oluyorlar.
Genellikle “zeka ve yetenekler” i genetik faktorlere baglama egilimi
yluksektir ancak, var olan zekay! kullanma ve performansa
donlstirme ‘motivasyon’ a ve cevresel faktorlere baglidir.

Unutmayin sevgili anne babalar, “basarili” bir cocuga sahip olmaktan daha 6nemli olan; “saglikli ve
uyumlu” bir cocuga sahip olmaktir.
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Batin duygu ve distincelerimi dile getirebilseydim, size sunlari soylemek isterdim. Surekli bir bliylime ve
degisme icindeyim. Sizin cocugunuz olsam da sizden ayri bir kisilik gelistiriyorum. Beni tanimaya ve anlamaya
calisin Deneme ile 6grenirim. Bana ayak uydurmakta gliclik cekebilirsiniz. Oyunda, arkadaslikta ve
ugraslarimda 6zgurlik taniyin. Beni her yerde, her zaman koruyup kollamayin. Davraniglarimin sonuglarini
kendim goriirsem daha iyi 6grenirim. Birakin kendi isimi kendim goreyim. BlylUdigimu baska nasil anlarim?
BlyUmeyi cok istiyorsam da ara sira yasimdan kicik davranmaktan kendimi alamiyorum. Bunu énemsemeyin.

Ama siz beni simartmayin. Hep cocuk kalmak isterim sonra. Her istedigimi elde edemeyecegimi biliyorum.

Ancak siz verdikce almadan edemiyorum. Bana yerli yersiz s6z de vermeyin. S6zlinlizl tutamayinca sizlere
glvenim azaliyor. Bana kesin ve kararli davranmaktan ¢ekinmeyin. Yoldan saptigimi gérince beni sinirlayin.
Koydugunuz kurallar ve yasaklarin hepsini begendigimi sdyleyemem. Ancak, hic kisitlanmayinca ne yapacagimi
sasiriyorum.

Tutarsiz davrandiginizi gériince hem bocaliyor, hem de bundan yararlanmadan edemiyorum. Ogiitlerinizden cok
davranislarinizdan etkilendigimi unutmayin. Beni egitirken ara sira yanlislar yapabilirsiniz. Bunlari cabuk
unuturum. Ancak birbirinize saygi ve sevginizin azaldigini gérmek beni yaralar ve slrekli tedirgin eder. Cok
konusup cok bagirmayin. Yiksek sesle soylenenleri pek duymam.

Yumusak ve kesin soézler bende daha iyi iz birakir.
"Ben senin yasinda iken..." diye baslayan soylevleri hep kulak ardina atarim.

KUk yanilgilarimi biytk sucmus gibi basima kakmayin. Bana yanilma payi birakin. Beni, korkutup sindirerek,
sucluluk duygusu asilayarak uslandirmaya ¢alismayin. Yaramazliklarim icin beni kot cocukmusum gibi
yargilamayin. Yanlis davranisim tzerinde durup diizeltin. Ceza vermeden 6nce beni dinleyin. Sucumu asmadigi
slirece cezama katlanabilirim.

Beni dinleyin. Ogrenmeye en yatkin oldugum anlar, soru sordugum anlardir.
Aciklamalariniz kisa ve 6zl olsun.

Beni yeteneklerimin Ustlinde islere zorlamayin. Ama basarabilecegim isleri yapmami bekleyin. Bana
glvendiginizi belli edin. Beni destekleyin; hic degilse cabami évin.

Beni bagkalariyla karsilastirmayin; umutsuzluga kapilirim.

Benden yasimin tstiinde olgunluk beklemeyin.

Butdn kurallari birden 6gretmeye kalkmayin; bana sire taniyin.

Ylzde ylUz dirist davranmadigimi goriince trkmeyin. Beni kdseye sikistirmayin; yalana siginmak zorunda
kalirim. Sizi cok bunaltsam bile sogukkanliliginiz yitirmeyin.

Kizginliginizi hakli gorebilirim, ama beni asagilamayin.

Hele baskalarinin yaninda onurumu kirmayin. Unutmayin ki ben de sizi yabancilarin 6niinde gli¢c durumlara
diisurebilirim. Bana haksizlik ettiginizi anlayinca aciklamaktan cekinmeyin. Oziir dileyisiniz size olan sevgimi
azaltmaz; tersine, beni size daha cok yaklastirir. Aslinda ben sizleri oldugunuzdan daha iyi goériyorum.

Bana kendinizi yanilmaz ve erisilmez gdstermeye cabalamayin. Yanildiginizi gériince tztntim blyuk olur.
Biliyorum, ara sira sizi Gzlyor, belki de dus kirikligina ugratiyorum. Bana verdikleriniz yaninda benden
istediklerinizin cok olmadigini da biliyorum. Yukarida siraladigim istekler size cok geldiyse bircogundan
vazgecebilirim; yeter ki beni ben olarak seveceginize olan inancim sarsilmasin
Benden "Ornek cocuk" olmami istemezseniz, ben de sizden kusursuz ana-baba olmanizi beklemem. Sevecen ve
anlayisli olmaniz bana yeter. Sizin cocugunuz olarak dogmak elimde degildi. Ama se¢cme hakkim olsaydi, sizden
baska kimsenin cocugu olmak istemezdim.

Sevgiler, Cocugunuz...
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