
Sınav Dönemi Ebeveynliği Veli Bülteni
Bu bülten, sınav döneminde çocuklarına destek olmak isteyen ebeveynlere rehberlik etmeyi amaçlamaktadır. Sınav kaygısının nedenlerini 

ve belirtilerini anlamak, ebeveynlerin çocuklarına daha etkili bir şekilde yardımcı olmalarını sağlar. Bültenimizde, sınav kaygısıyla başa 
çıkma stratejileri, etkili ebeveynlik yaklaşımları ve sınav döneminde dikkat edilmesi gereken önemli noktalar ele alınmaktadır. Amacımız, 
ebeveynlerin çocuklarına sadece akademik başarı için değil, aynı zamanda duygusal ve psikolojik sağlıkları için de destek olmalarına 
yardımcı olmaktır.

Sınav Kaygısını Anlamak ve Yönetmek

• Sınav kaygısının tanımı ve belirtileri

• Kaygının bulaşıcı doğası: Ebeveyn kaygısının çocuğa etkisi

Sınav Kaygısının Altında Yatan Nedenler

• Ailenin beklentileri

• Sınava yüklenen aşırı anlam

• Ebeveyn tutumları

Kaygıyı Azaltmak İçin Ebeveynlere Öneriler

• Gerçekçi beklentiler oluşturma

• Çocuğu başkalarıyla kıyaslamaktan kaçınma

• Sınav sonuçlarını övgü veya utanç kaynağı yapmama

Sınav kaygısı, öğrencilerin sınav performansını olumsuz etkileyen yaygın bir sorundur. Bu kaygı, sadece sınav öncesinde değil, sınav 
sırasında ve sonrasında da hissedilebilir. Sınav kaygısının belirtileri arasında huzursuzluk, gerginlik, uyku problemleri, iştah değişiklikleri, 
odaklanma güçlüğü ve fiziksel rahatsızlıklar yer alabilir. Ebeveynlerin bu belirtileri fark etmesi ve çocuklarına destek olması önemlidir.

Kaygının bulaşıcı bir doğası vardır. Ebeveynlerin kendi sınav kaygıları, çocuklarına yansıyabilir ve onların kaygılarını artırabilir. Bu nedenle, 

ebeveynlerin öncelikle kendi kaygılarını yönetmeleri ve çocuklarına sakin ve destekleyici bir tutum sergilemeleri önemlidir.

Sınav kaygısının altında yatan nedenler arasında ailenin beklentileri önemli bir yer tutar. Ailelerin çocuklarından yüksek başarı beklentisi 
içinde olması, çocukların üzerinde baskı yaratabilir ve kaygılarını artırabilir. Sınava yüklenen aşırı anlam da kaygıyı tetikleyebilir. Sınavın, 
çocuğun geleceğini belirleyecek tek önemli olay olarak görülmesi, çocukların üzerinde büyük bir stres yaratır.

Ebeveyn tutumları da sınav kaygısını etkileyebilir. Eleştirel, yargılayıcı veya sürekli karşılaştırma yapan ebeveynler, çocukların özgüvenini 
zedeler ve kaygılarını artırır. Bunun yerine, destekleyici, anlayışlı ve teşvik edici bir tutum sergilemek önemlidir. Ebeveynler, çocuklarına 
gerçekçi beklentiler oluşturmalı, onları başkalarıyla kıyaslamaktan kaçınmalı ve sınav sonuçlarını övgü veya utanç kaynağı yapmamalıdır.

Başarısızlığı bir gelişim fırsatı olarak göstermek, çocukların kaygılarını azaltmaya yardımcı olabilir. Ebeveynler, çocuklarına başarısızlığın 
dünyanın sonu olmadığını, aksine hatalardan ders çıkararak gelişme fırsatı sunduğunu anlatmalıdır. Bu yaklaşım, çocukların sınavlara daha 

rahat bir şekilde hazırlanmalarını ve performanslarını artırmalarını sağlar.
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Sınav Döneminde Etkili Ebeveynlik Stratejileri
Sınav döneminde etkili ebeveynlik, çocukların sadece akademik başarılarını değil, aynı 
zamanda duygusal ve sosyal gelişimlerini de desteklemeyi içerir. Bu süreçte, 
ebeveynlerin çocuklarının bireysel özelliklerini ve kapasitelerini tanıması, olumlu 
davranışlarını takdir etmesi ve yapıcı eleştiriler sunması önemlidir.

Özgüveni ve Öz Saygıyı Artırma

Çocukların özgüvenini ve öz saygısını artırıcı yaklaşımlar, sınav döneminde büyük önem taşır. Ebeveynler, çocuklarının güçlü yönlerini 

vurgulayarak, onları teşvik etmeli ve desteklemelidir. Sınav sürecinde dengeli ve tutarlı bir aile ortamı oluşturmak, çocuklarınstresle başa 
çıkmalarına yardımcı olur. Aile içinde sevgi, saygı ve anlayışın hakim olması, çocukların kendilerini güvende hissetmelerini sağlar.

Sınav Dışı Aktivitelerin Önemi

Sınav dışı aktiviteler ve sosyal yaşamın önemi de göz ardı edilmemelidir. Çocukların hobilerine zaman ayırmaları, spor yapmaları veya 

arkadaşlarıyla vakit geçirmeleri, streslerini azaltır ve motivasyonlarını artırır. Ebeveynler, çocuklarını bu tür aktivitelere teşvik etmeli ve 
onlara destek olmalıdır.

Stres Yönetimi ve Sağlıklı Yaşam

Stres yönetimi ve rahatlama tekniklerini öğretmek, çocukların sınav kaygısıyla başa çıkmalarına yardımcı olur. Derin nefes egzersizleri, 

meditasyon, yoga veya diğer rahatlama teknikleri, çocukların sakinleşmelerini ve odaklanmalarını sağlar. Ebeveynler, bu teknikleri 

çocuklarıyla birlikte uygulayabilir veya onlara bu konuda rehberlik edebilir.

Beslenme, uyku düzeni ve fiziksel aktivitenin önemi de unutulmamalıdır. Sağlıklı bir beslenme düzeni, yeterli uyku ve düzenlifiziksel 

aktivite, çocukların enerji seviyelerini yükseltir, odaklanmalarını kolaylaştırır ve stresle başa çıkmalarına yardımcı olur. Ebeveynler, 

çocuklarının bu konularda sağlıklı alışkanlıklar edinmelerine destek olmalıdır.

Sınav Sonrası Dönem

Sınav sonrası dönem için planlama ve destek sağlamak da önemlidir. Sınav sonuçları ne olursa olsun, ebeveynlerin çocuklarına destek 

olmaları ve onları cesaretlendirmeleri gerekir. Başarılı sonuçlar elde eden çocukları takdir etmek, başarısız sonuçlar elde eden çocuklara ise 
moral vermek ve onlara yeni hedefler belirlemelerinde yardımcı olmak önemlidir.

Profesyonel yardım alma gerekliliğini fark etmek de ebeveynlerin sorumluluğundadır. Sınav kaygısı çok yüksek olan veya diğer psikolojik 

sorunlar yaşayan çocuklar için profesyonel yardım almak önemlidir. Ebeveynler, bu durumda çocuklarını bir psikolog veya pedagog ile 

görüştürmekten çekinmemelidir.

İletişimin Gücü

Ebeveyn-çocuk iletişimini güçlendirme yöntemleri, sınav döneminde daha da önem kazanır. Açık, dürüst ve anlayışlı bir iletişim kurmak, 

çocukların ebeveynlerine güvenmelerini ve sorunlarını paylaşmalarını sağlar. Ebeveynler, çocuklarını dinlemeli, onların duygularını 
anlamaya çalışmalı ve onlara destek olduklarını hissettirmelidir.
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