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Cocuklar Sinavlara Hazirlanirken

Sayin Velimiz,

Gocuklarimizi desteklemek ve yasamlari boyunca onlara yardim etmeye devam etmek biz ebeveynler
icin dogal bir egilimdir. Ancak bazen onlarin yerine yapamayacagimiz seyler de vardir. Bulardan biri de
sinavlardir. Bu durumda onlara yardimci olmak i¢in neler yapabilirsiniz? Bir ebeveyn olarak bu durumu
degistiremezsiniz, ancak cocugunuzun isini kolaylastirmak icin kiicuk adimlar atabilirsiniz. Bu
biltenimizde sizlere cocugunuzun sinavlarinda basarisini arttirmasina ve stresini azaltmasina

yardimcl olacak bazi ipuglarindan bahsedecegiz.

1. Zamanlarini Yonetmelerine Yardimci Olun

Zaman yonetimi 6grencilerin karsilastigi en blylk sorundur. Okul, 6devler,

;_ PR sinavlar, dersler ve ders disi etkinlikler gibi yapacak bir strt sey varken bir
—-— \ﬁ plan olmadan calismak gercekten onlari ¢ok zorlar.

— - ° m== Birebeveyn olarak, zamanlarini verimli bir sekilde kullanmalarini saglamak

icin glinliik ve haftalik plan olusturmalarina yardimei olabilirsiniz. Onceliklerini belirlemek konusunda

da onlara destek olmaniz faydali olacaktir.

2. Yanlarinda Olmak

Sinav zamanlarinda ¢ocugunuzla birlikte olmak (fiziksel olarak olamadigi durumlarda mimkunse
gorintali aramalar yoluyla), onlar (izerinde olumlu etkilere sahip olabilir. Ogrenciler sinava hazirlik
asamasinda genellikle yogun bir endige ve baski ile kargi kargiya kalirlar. Size ihtiyac
duyduklarindaduygusal olarak ulasilabilir olmaniz destekleyici olacaktir. Yine de asiriya

kagcmamay! unutmayin.
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3. Dogru Kelimeleri Kullanin

Gocugunuzu baskalaryla kiyaslamamaniz gerektigini bircok kez duymus olabilirsiniz. Bu gercekten
cokénemli bir konudur. Her ¢cocuk biriciktir ve onlarin farklilklarina ve biricikliklerine deger
vermelisiniz.

Cocugunuz bir tasarimci, yazar ve hatta dansgi olabilir. Cocugunuz belirli bir konuda yuiksek
notlaralamasa bile, bagka bir konuda basarili olabilir. Her cocugun kendine ait gi¢li yanlar vardir
ve benliklerini bunun Gzerine inga etmelerine izin vermek, uzun vadede basarili olmalarina
yardimcl olacaktir. Notlar hayatta basarinin tek kriteri degildir ve bu nedenle, onlara gugli

olduklari alanlaribelirlemelerinde yardimci olmalisiniz.

"Sinavlarda basarili olmalisin." veya "Hayatta basarili olmak istiyorsan, bu sinavlarda iyi notlar
almalisin" gibi ifadelerden kaginmamiz gerekir. Sinavlarin énemini anlamalarini saglamak iyidir,
ancakbunu yaparken onlarin kendilerini basarisiz gérmelerine neden olmamaliyiz. Bu ifadeler onlari
korkutabilir ve performanslarini engelleyebilecek endiselere sebep olabilir.

Bu ifadeler yerine "Elinden gelenin en iyisini yap", "Bu sadece bir sinav, gelecegin siki ve dizenli

calismana bagli, sadece notlara degil" gibi ifadeler daha dogru olacaktir.

4- Dikkatini dagitan seyleri bulmasi i¢in destek olun

Her 6grencinin bir miktar dikkat daginikhgi vardir. Yapmaniz gereken tek sey, nelerin (whatsapp
yazigmalari, elektronik cihazlar ve oyunlar, daginik masa vs.) cocugunuzun dikkatini dagittigini
bulmakve dogru sekilde ele almaktir.

Ornegin Ayse’nin ders calisirken miizik dinleme aliskanhigi vardi. Bu sebeple odaklanmakta
zorlaniyorduve bu da onun c¢alismasini etkiliyordu. Annesi, daha iyi 6grenmesine yardimci olmak igin
ders caligirken enstrimantal muzik dinlemesini énerdi.

Bdylece, cocugunuzun sevdigi bir seyi tamamen ortadan kaldirmak yerine durumu hafifleterek sorunu
cozebilirsiniz.

5-Uyku, Beslenme ve Oyuna Yeterli Zaman Ayirmasini Saglayin

Yeterli uyku ve oyun ile cocuklarinizin programini dengeleyin. Cocugunuzun her gece en az 8-10
saatuyudugundan, besleyici 6gunler yediginden ve oyuna, hobilerine yeterince zaman

ayirabildiginden emin olun.

Sizin igin onlarin genel iyilik hallerinin akademik basarilirindan daha énemli oldugunu hissettirin. Ancak
sinavlarin da énemli bir sorumluluk oldugunu ve yeterli cabayi géstermeleri gerektigini vurgulayin.
Bdylece stresli dbnemlerde kendilerine iyi bakmayi 6greterek, stres seviyelerini yénetmek icin onlara

yasam becerileri de kazandirmis olursunuz.

@72 Vehbi Koc Vakfi



6. Sinavlardan Sonra Dinleyin

Sinavdan hemen sonraki zaman ¢ok énemlidir. Bu, cocugunuzun yaklasan sinav sonucu
hakkindakiduygularini, korkularini ve endiselerini paylasacak birine ihtiya¢ duydugu bir dénemdir.

lyi performans gdstermis olsalar bile, basarilarinin takdir edilmesine ihtiyaclari vardir.

Yaptiklar hatalari anlamalarini saglamak igin ¢ok fazla soru sormayin. Bunun ¢ocugunuzun
hatalarindanders almasina yardimci oldugunu disiinseniz bile, morallerinin bozulmasi, olumsuz benlik

algisi gelistirmelerine sebep olabilir. Ozellikle sinav icin bu kadar caba gésterdikten sonra.
Cocugunuzun hatalarindan ders almasina yardimci olmak istiyorsaniz, bunu sinavdan 2-3 glin
sonrayapin. Bunu yaparken olumsuz ifadelerden kaginin ve yapici geribildirime odaklanin.

7. Kayguyla ligili ipuclarini Takip Edin

Cocuklar sinavlara ne kadar iyi hazirlanmigs olurlarsa olsunlar, sinavlar sirasinda endiseli hissetme
egilimindedirler ve sinav sonuglari hakkinda da ayrica endiselenebilirler. Bir dereceye kadar gergin/

kaygili oimak normal olsa da ¢ocuk “yapamam”, “ben zaten basarisizim” gibi olumsuz ifadeleri sik

kullaniyorsa, bunu bir kaygi gostergesi olarak degerlendirebiliriz.

Kayginin ¢ok arttigi durumlarda, istahsizlik, diizensiz uyku, huzursuz ruh hali, 6ftke sorunlari, sabrinin
azalmasi gibi kaygisinin normalden yuksek olabilecegini gdsterebilecek isaretler de vardir. Bdyle bir

durumda bir uzmana danismak faydali olacaktir.

Destege ihtiya¢c duydugunuzda her zaman bize ulasabilirsiniz.
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