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Sınavın yaklaştığı günlerde
çocuklarınızda ve kend�n�zde

gözlemled�ğ�n�z kaygı bel�rt�ler� artab�l�r.
Bu olası, fakat üstes�nden gel�nmes�

gereken b�r durum. Bu dönem� sağlıklı b�r
şek�lde geç�rmek ve çocuğunuzun

başarısına katkıda bulunmanız �ç�n b�rkaç
öner� paylaşıyoruz.

 

 



Çevren�zde kaygılı �nsanlar bulunduğunda kaygınızın arttığını, sak�n �nsanlar
bulunduğunda kaygınızın azaldığını gözlemlem�şs�n�zd�r. S�z a�leler şu dönemde
çocuklarla en çok vak�t geç�ren k�ş�ler olarak sak�nl�ğ�n�z� koruduğunuzdan em�n olun k�
s�z�n duygularınız çocuğunuza yansıyab�ls�n.

Kaygı Bulaşıcıdır

Çocuğunuz zaman zaman çok, zaman zaman görece az olsa da uzunca b�r dönem
boyunca b�r sınavla �ç �çeyd�. Akadem�k olarak başarılı olması s�z a�leler�n ve b�zler�n
amacı olduysa da muhtemel b�r başarısızlık hayatını sarsmayacak ya da muhtemel b�r
başarı onun hayatını mükemmelleşt�rmeyecek. Başarının anlamı çocuğunuza �y� b�r
eğ�t�m �mkanı sunacak ve onu akadem�k hedefler�ne yaklaştıracak olması. Bunu fark
ett�ğ�n�zde ve �fade ett�ğ�n�zde hem s�z�n kaygılarınız hem de çocuğunuzun kaygıları
azalacaktır.

Felaketleşt�rm�yoruz, Normalleşt�r�yoruz

 



Kaygılı çocuğunuzun mesajlarını �y� okumak gerek. Kaygılı çocuk b�ze, sınavın onun �ç�n
öneml� olduğunu söyler. Bu durumda "Tamam, boşver. Sen böyle üzüleceksen sınava
h�ç g�rme daha �y�." ded�ğ�n�zde onun �ç�n öneml� olan şeyler� göremed�ğ�n�z�, onu
anlamadığınızı düşünecekt�r. Bunun yer�ne bu sınavın onun �ç�n önem�n� b�ld�ğ�n�z�, emek
verd�ğ�n� gördüğünüzü onunla paylaşab�l�rs�n�z.

Çocuğa Onun Yanında Olduğunuzu H�ssett�r�n

Bu tarz cümleler çocuğunuzun kaygısını arttırab�leceğ� �ç�n zorunluluk �çeren, -mel�, -
malı �le b�ten cümlelerden uzak durmaya çalışın. 

"Mutlaka Kazanmalısın"dan Vazgeçmek

 



Çocuğunuz ders çalıştığı ölçüde başarı �ht�mal�n�n artacağını b�l�yor. Fakat zaten
bunalmış ve kaygılı �se muhtemelen ders çalışmak ve sınavla �lg�l� düşünmek
�stemeyecekt�r, ya da s�z� memnun etmek �ç�n kend�s�n� derse zorlayacaktır (k� bu
muhtemelen ver�ms�z b�r çalışma olacak). Bu tarz cümlelerden uzak durarak stres�n
azalmasına katkı sağlayab�l�rs�n�z.

Ders Çalış Dememeye Çalışın

Sınava hazırlanmak evet zorlayıcı b�r deney�m olab�l�r ama çocuklarınız olağanüstü b�r
dönemde değ�l. Bu yüzden evde çıt çıkarmamak, her şey� gereks�z b�r ölçüde
çocuğunuza göre düzenlemek çocuğun omuzlarına "A�lem ben�m �ç�n çok şey yaptı, ya
onları yüz üstü bırakırsam." yükünü yükler ver bu da maalesef kaygıya sebep olab�l�r.
D�kkatl�, özenl�, düşüncel� fakat normal davranmaya, aşırı fedakarlıklardan uzak
durmaya çalışın.

Olağanüstü Davranmayın

 



Bu cümleler� duyan ve kaygılı olan çocuk s�z�n güven�n�z� boşa çıkarmaktan da end�şe
edeb�l�r. S�z bunları söylerken z�hn�nden "Ya a�lem�n güven�n� boşa çıkarırsam..."
düşünceler� geçeb�l�r. Bu da sınava dönük kaygısını arttırab�l�r. 

"Sen her şey� yaparsın, sana güven�yoruz."

Çocuğunuzda ve kend�n�zde kaygı bel�rt�ler� olduğunu gözleml�yorsanız a�lece ortak
etk�nl�kler düzenleyeb�l�rs�n�z. Böylece çocuğunuz aldığı destekle rahatlayacaktır. Bu
etk�nl�kler açık hava etk�nl�kler� (yürüyüş, bahçe bakımı), oyunlar vs. olab�l�r.

Neler Yapılab�l�r

 



Sınav, çocuğunuz kaygılı d�ye yasaklı kel�me hal�ne get�r�lmemel�. Bastırdığımız, �ç�m�ze
attığımız duygular sağlıklı şek�lde �fade ed�lmed�ğ�nde daha sonra zarar ver�c� b�r şek�lde
ortaya çıkab�l�r. S�z konuşmadığınızda çocuğunuzun kaygısı ortadan kalkmayacak. Tam ters�
konuştuğunuzda, onu anladığınızı gösterd�ğ�n�zde kaygısının azaldığını göreceks�n�z.

Sınavla İlg�l� Konuşun

"Emek verd�ğ�n� b�l�yorum. Uzun zamandır dersler�n �ç�n zaman harcadın, zaman zaman
fedakarlıklar yaptın. Neden kaygılı olduğunu anlayab�l�yorum. Ben de hayatımın ...
dönem�nde kaygılı h�ssett�ğ�m� fark etm�şt�m. Fakat nasıl sen sınava hazırlanırken yanında
olduysak sınav sonucu ne olursa olsun a�len olarak hedefler�ne ulaşab�lmek �ç�n çalıştığında
destek �ç�n y�ne yanında olacağız." şekl�nde ya da "Neler h�ssed�yorsun, neler yaşıyorsun?"
şekl�nde bas�t ve çocuğunuza anlaşıldığını h�ssett�ren cümleler hem s�ze hem ona �y�
gelecekt�r.

Pek� Ne Söyleyeb�l�rs�n�z

 


