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Sinav Donemi Ebeveynligi Veli Bulteni

Bu bulten, sinav déneminde cocuklarina destek olmak isteyen ebeveynlere rehberlik etmeyi amaclamaktadir. Sinav kaygisinin nedenlerini
ve belirtilerinianlamak, ebeveynlerin cocuklarina daha etkili bir sekilde yardimci olmalarni saglar. Bultenimizde, sinav kaygisiyla basa
ctkma stratejileri, etkili ebeveynlik yaklasimlarive sinav doneminde dikkat edilmesi gereken 6nemli noktalar ele alinmaktadir. Amacimiz,
ebeveynlerin cocuklarina sadece akademik basariicin degil, ayni zamanda duygusal ve psikolojik sagliklariicin de destek olmalarina
yardimci olmaktir.

Sinav Kaygisini Anlamak ve Yonetmek

 Sinav kaygisinin tanimi ve belirtileri

 Kayginin bulasici dogasi: Ebeveyn kaygisinin cocuga etkisi

Sinav Kaygisinin Altinda Yatan Nedenler

* Ailenin beklentileri
 Sinava yuklenen asirtanlam

« Ebeveyn tutumlari

Kaygiy1 Azaltmak Icin Ebeveynlere Oneriler

« Gergekci beklentiler olusturma
« (Cocugu baskalariyla kiyaslamaktan kaginma

 Sinav sonuclarini évgu veya utan¢ kaynagli yapmama

Sinav kaygisi, 6grencilerin sinav performansini olumsuz etkileyen yaygin bir sorundur. Bu kaygi, sadece sinav 6ncesinde degil, sinav
sirasindave sonrasinda da hissedilebilir. Sinav kaygisinin belirtileri arasinda huzursuzluk, gerginlik, uyku problemleri, istah degisiklikleri,
odaklanma guclugu ve fiziksel rahatsizliklar yer alabilir. Ebeveynlerin bu belirtileri fark etmesi ve cocuklarina destek olmasi 6nemlidir.

Kayginin bulasici bir dogasi vardir. Ebeveynlerin kendi sinav kaygilari, cocuklarina yansiyabilir ve onlarin kaygilarini artirabilir. Bu nedenle,
ebeveynlerin 6ncelikle kendi kaygilariniyonetmelerive cocuklarina sakin ve destekleyici bir tutum sergilemeleri onemlidir.

Sinav kaygisinin altinda yatan nedenler arasinda ailenin beklentileri onemli bir yer tutar. Ailelerin cocuklarindan ytUksek basari beklentisi
icinde olmasi, cocuklarin Uzerinde baski yaratabilir ve kaygilarini artirabilir. Sinava yuklenen asiri anlam da kaygiy: tetikleyebilir. Sinavin,
cocugun gelecegini belirleyecek tek dnemli olay olarak gortlmesi, cocuklarin tzerinde buyuk bir stres yaratir.

Ebeveyn tutumlari da sinav kaygisini etkileyebilir. Elestirel, yargilayici veya surekli karsilastirma yapan ebeveynler, cocuklarin 6zguvenini
zedelerve kaygilariniartirir. Bunun yerine, destekleyici, anlayisli ve tesvik edici bir tutum sergilemek 6nemlidir. Ebeveynler, cocuklarina
gercekci beklentiler olusturmali, onlari baskalariyla kiyaslamaktan kacinmali ve sinav sonuglarini 6vgu veya utang kaynagi yapmamalidir.

Basarisizligi bir gelisim firsati olarak goéstermek, cocuklarin kaygilarini azaltmaya yardimci olabilir. Ebeveynler, cocuklarina basarisizligin
dunyanin sonu olmadigini, aksine hatalardan ders cikararak gelisme firsati sundugunu anlatmalidir. Bu yaklasim, cocuklarin sinavlara daha
rahat bir sekilde hazirlanmalarinive performanslarini artirmalarini saglar.
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Sinav Doneminde Etkili Ebeveynlik Stratejileri

Sinav doneminde etkili ebeveynlik, cocuklarin sadece akademik basarilarini degil, ayni
zamanda duygusal ve sosyal gelisimlerini de desteklemeyi icerir. Bu surecte,
ebeveynlerin cocuklarinin bireysel ozelliklerini ve kapasitelerini tanimasi, olumlu
davranislarini takdir etmesi ve yapici elestiriler sunmasi onemlidir.

Ozgliveni ve Oz Saygiy1 Artirma

Cocuklarin 6zgtveninive 6z saygisini artiriciyaklasimlar, sinav déneminde buyuk dnem tasir. Ebeveynler, cocuklarinin gucltyonlerini
vurgulayarak, onlari tesvik etmeli ve desteklemelidir. Sinav strecinde dengeli ve tutarli bir aile ortami olusturmak, cocuklarin stresle basa
ctkmalarinayardimciolur. Aile icinde sevgi, saygi ve anlayisin hakim olmasi, cocuklarin kendilerini givende hissetmelerinisaglar.

Siav Dis1 Aktivitelerin Onemi

Sinav disi aktiviteler ve sosyal yasamin onemide goz ardi edilmemelidir. Cocuklarin hobilerine zaman ayirmalari, spor yapmalariveya
arkadaslariyla vakit gecirmeleri, streslerini azaltir ve motivasyonlarini artirir. Ebeveynler, cocuklarini bu tur aktivitelere tesvik etmelive
onlara destek olmalidir.

Stres Yonetimi ve Saglikli Yasam

Stres yonetimi ve rahatlama tekniklerini 6gretmek, cocuklarin sinav kaygisiyla basa ¢citkmalarina yardimci olur. Derin nefes egzersizleri,
meditasyon, yoga veya diger rahatlama teknikleri, cocuklarin sakinlesmelerini ve odaklanmalarini saglar. Ebeveynler, bu teknikleri
cocuklarnyla birlikte uygulayabilir veya onlara bu konuda rehberlik edebilir.

Beslenme, uyku duzeni ve fiziksel aktivitenin 6nemi de unutulmamalidir. Saglikli bir beslenme duzeni, yeterli uyku ve duzenlifiziksel
aktivite, cocuklarin enerji seviyeleriniyukseltir, odaklanmalarini kolaylastirir ve stresle basa cikmalarinayardimci olur. Ebeveynler,
cocuklarinin bu konularda saglikli aliskanliklar edinmelerine destek olmalidir.

Sinav Sonrasi Donem

Sinav sonrasidénem icin planlama ve destek saglamak da 6nemlidir. Sinav sonuglari ne olursa olsun, ebeveynlerin cocuklarinadestek
olmalarive onlari cesaretlendirmeleri gerekir. Basarili sonuclar elde eden cocuklari takdir etmek, basarisiz sonuglar elde eden cocuklaraise
moral vermek ve onlara yeni hedefler belirlemelerinde yardimci olmak 6nemlidir.

Profesyonel yardim alma gerekliligini fark etmek de ebeveynlerin sorumlulugundadir. Sinav kaygisi cok yuksek olan veya diger psikolojik
sorunlaryasayan ¢cocuklar icin profesyonel yardim almak 6nemlidir. Ebeveynler, bu durumda cocuklarini bir psikolog veya pedagogile
gorusturmekten cekinmemelidir.

[letisimin Gici

Ebeveyn-cocuk iletisimini guclendirme yontemleri, sinav doneminde daha da dnem kazanir. Agik, durust ve anlayish bir iletisim kurmalk,
cocuklarin ebeveynlerine guvenmelerini ve sorunlarini paylagsmalarini saglar. Ebeveynler, cocuklarini dinlemeli, onlarin duygularini
anlamaya calismali ve onlara destek olduklarini hissettirmelidir.
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