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Kayg: Bulasicidir
Cevrenizde kaygili insanlar bulundugunda kayginizin arttigini, sakin insanlar

bulundugunda kayginizin azaldigini goézlemlemissinizdir. Siz aileler su donemde
cocuklarla en ¢cok vakit geciren kisiler olarak sakinliginizi korudugunuzdan emin olun ki

sizin duygulariniz gocugunuza yansiyabilsin.

Felaketlestirmiyoruz, Normallestiriyoruz
Cocugunuz zaman zaman ¢ok, zaman zaman gorece az olsa da vzunca bir donem

boyunca bir sinavla i¢ iceydi. Akademik olarak basarili olmasi siz ailelerin ve bizlerin
amaci olduysa da muhtemel bir basarisizlik hayatini sarsmayacak ya da muhtemel bir
basari onun hayatini mukemmellestirmeyecek. Basarinin anlami gocugunuza iyi bir
egitim imkani sunacak ve onu akademik hedeflerine yaklastiracak olmasi. Bunu fark
ettiginizde ve ifade ettiginizde hem sizin kaygilariniz hem de ¢ocugunuzun kaygilari

azalacaktir.



Cocuga Onun Yaninda Oldugunuzu Hissettirin
Kaygih cocugunuzun mesajlarini iyi okumak gerek. Kaygili cocuk bize, sinavin onun i¢in

onemli oldugunu séyler. Bu durumda "Tamam, bosver. Sen boyle uUzuleceksen sinava
hi¢c girme daha iyi."” dediginizde onun i¢in onemli olan seyleri goremediginizi, onu
anlamadiginizi dusunecektir. Bunun yerine bu sinavin onun icin onemini bildiginizi, emek

verdigini gorduoguniuzu onunla paylasabilirsiniz.

"Mutlaka Kazanmalisin"dan Vazge¢cmek
Bu tarz cOmleler ¢ocugunuzun kaygisini arttirabilecedi i¢in zorunluluk iceren, -meli, -

mali ile biten cumlelerden vzak durmaya calisin.



Ders Calis Dememeye Calisin
Cocugunuz ders calistigi 6lcude basari ihtimalinin artacagini biliyor. Fakat zaten

bunalmis ve kaygil ise muhtemelen ders calismak ve sinavla ilgili dusunmek
iIstemeyecektir, ya da sizi memnun etmek icin kendisini derse zorlayacaktir (ki bu
muhtemelen verimsiz bir calisma olacak). Bu tarz cumlelerden vzak durarak stresin

azalmasina katki saglayabilirsiniz.

Olaganustu Davranmayin
Sinava hazirlanmak evet zorlayici bir deneyim olabilir ama cocuklariniz olaganustu bir

donemde degil. Bu yuzden evde c¢it cikarmamak, her seyi gereksiz bir dlcude
cocugunuza gore duzenlemek cocugun omuzlarina "Ailem benim icin cok sey yapti, ya
onlari yuz ustu birakirsam.” yuokuonu yukler ver bu da maalesef kaygiya sebep olabilir.
Dikkatli, 6zenli, dusunceli fakat normal davranmaya, asiri fedakarhklardan vzak

durmaya calisin.



"Sen her seyi yaparsin, sana guveniyoruz.”
Bu cumleleri duyan ve kaygil olan ¢cocuk sizin guveninizi bosa ¢cikarmaktan da endise

edebilir. Siz bunlari séylerken zihninden "Ya ailemin guvenini bosa cikarirsam...”

dusunceleri gec¢ebilir. Bu da sinava donuk kaygisint arttirabilir.

Neler Yapilabilir
Cocugunuzda ve kendinizde kaygi belirtileri oldugunu goézlemliyorsaniz ailece ortak

etkinlikler dizenleyebilirsiniz. Boylece ¢ocugunuz aldigi destekle rahatlayacaktir. Bu
etkinlikler acik hava etkinlikleri (yuruyus, bahce bakimi), oyunlar vs. olabilir.



Sinavla Ilgili Konusun
Sinav, ¢cocugunuz kaygih diye yasakl kelime haline getirilmemeli. Bastirdigimiz, icimize

attigimiz duygular saglikh sekilde ifade edilmediginde daha sonra zarar verici bir sekilde
ortaya c¢ikabilir. Siz konusmadiginizda cocugunuzun kaygisi ortadan kalkmayacak. Tam tersi

konustugunuzda, onu anladiginizi gésterdiginizde kaygisinin azaldigini géreceksiniz.

Peki Ne Soyleyebilirsiniz

"Emek verdigini biliyorum. Uzun zamandir derslerin icin zaman harcadin, zaman zaman
fedakarlklar yaptin. Neden kaygil oldugunu anlayabiliyorum. Ben de hayatimin ...
doneminde kaygil hissettigimi fark etmistim. Fakat nasil sen sinava hazirlanirken yaninda
olduysak sinav sonucu ne olursa olsun ailen olarak hedeflerine ulasabilmek icin calistiginda
destek icin yine yaninda olacagiz.” seklinde ya da ""Neler hissediyorsun, neler yasiyorsun?"
seklinde basit ve cocugunuza anlasildigini hissettiren cUmleler hem size hem ona iyi

gelecektir.



