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Hakkinda

Klinik Psikolog Dr. Elif Nur Yazici, ¢cocuk ve ergen ruh saghg: alaninda galisan; aile
iligkileri, ergen davranis problemleri, sinav kaygisi ve ¢gocukluk ¢ag: travmalar: iizerine
klinik ve akademik birikimi olan bir uzmandir.

Bu genisletilmis rehber, ergenlik déonemini yalnizca “ders, sinav ve basar1” ekseninden
degil; beden, duygu, aile iklimi, ebeveyn tutumu, diisiince bicimleri ve gevseme becerileri
uzerinden ele alir. Amac, ebeveyne teorik bilgi yigmak degil; evde kullanilabilecek acik,
sakin ve insani bir yol haritas1 sunmaktir.

Kitabin temel ciimlesi

Sinav kaygisi cogu zaman yalnizca sinavla ilgili degildir. Ergenin kendini nasil gordigu, evde
nasil duyuldugu, basarinin aile icinde ne anlama geldigi ve bedeninin kaygiya nasil tepki
verdigiyle birlikte anlagilir.

Bu kitap bir tan1 veya tedavi metni degildir. Uzun siiren yogun kaygl, kendine zarar verme
disiinceleri, okuldan kopma, madde kullanim, agir ice kapanma veya aile icinde giivenlik riski
varsa profesyonel destek alinmalidir.



Onsoz
Sevgili anne ve babalar,

Sinav yili cogu evde yalnizca takvimde baglamaz; sofrada, koridorda, odanin kapisinda ve
kisa cevaplarda baslar. Bir yanda “calisiyor mu?” kaygisi, diger yanda “beni sadece
notlarimla m1 gériyorsunuz?” duygusu vardir. Bu ylizden sinav kaygisi, yalnizca cocugun
bireysel meselesi gibi ele alinirsa eksik kalir.

Ergenlik zaten bash basina bir déntisim dénemidir. Beden degisir, mahremiyet ihtiyaci
artar, arkadaslarin sézu guglenir, kimlik arayis1 hizlanir. Bunun tzerine sinav baskisi
eklendiginde evin icindeki duygusal iklim daha kolay gerilebilir. Bazen ¢ocuk ders
calismadig igin degil, calismaya baslayinca kendi yetersizlik duygusuyla karsilasacag:
icin kacar. Bazen anne-baba daha ¢ok sordugu icin yardimci oldugunu zanneder; ¢ocuk
ise bunu giivenilmediginin kanit1 gibi yasar.

Bu rehberin amaci kimseyi suclamak degil. Cocugu “tembel”, ebeveyni “baskic1”, sinavi
da “diisman” ilan etmek kolaydir; ama ise yaramaz. Daha dirist ve daha faydali soru
sudur: Bu evde kayg1 nasil dolasiyor, basar: ne anlama geliyor, ¢ocuk zorlandiginda hangi
kap1 agik kaliyor?

Dilerim bu sayfalar size sadece bilgi degil, daha sakin bir ses tonu, daha gercekci bir
beklenti ve daha gtivenli bir iligki alani sunar.

Sevgiyle,
Dr. Elif Nur Yazici
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Okuma onerisi

Kitab1 bastan sona okuyabilir veya evde en cok zorlandi§iniz baghktan baslayabilirsiniz. Sinav
yaklagmigsa 6nce 7, 8, 9 ve 10. bolumleri; evde iletisim ¢ok gerildiyse dnce 2, 4 ve 5. bolimleri
okuyun.




Bu Kitabin Yol Haritasi

Sinav kaygisi tek bir diigmeye basinca ortaya ¢ikmaz. Genellikle birka¢ halkanin aym
anda sikismasiyla biylr: ergenin gelisimsel donemi, simnava verdigi anlam, ailedeki
basar1 dili, calisma aligkanliklari, bedenin kaygiya verdigi tepki ve ebeveynin kendi
duygusunu diizenleme kapasitesi.

Sinav kaygisi dongiisii

Sinav:
tetikleyici

Kaginma: forum.

erteleme

Yapamayacagim

Beden:
carpinti,
mide

Akilda kalsin

Kaygiy1 azaltmanin yolu kaygiy: yok etmeye calismak degildir. Kaygiy1 anlamak, bedeni
sakinlestirmek, diistinceyi esnetmek ve ¢ocugun ¢alisabilecegi kadar kiigiik adimlara
donebilmektir.




BOLUM 1

Ergenlikte Fiziksel ve Duygusal
Donusum




1. Ergenlikte Fiziksel ve Duygusal
Donusum
Ergenlikte degisim once bedende gorinir; fakat etkisi yalmizca bedende kalmaz.

Cocukluk bedenine veda etmek, yeni bir bedene alismak, mahremiyet ihtiyacinin artmasi
ve “Ben kimim?” sorusunun giiclenmesi ergenin i¢ diinyasini derinden etkiler.

Banyo, giyinme, kap1iy1 kapatma, odada yalniz kalma gibi davraniglar bu dénemde daha
belirgin hale gelebilir. Ebeveyn bazen bunu “uzaklagsma” gibi okur. Oysa ¢ogu zaman bu,
¢ocugun kendi bedeni ve sinirlariyla yeni bir iligki kurma cabasidir.

Bliyume bazen yas gibi hissedilir

Ergen buytimek ister; ama buiylimenin getirdigi belirsizlikten de korkabilir. Cocuklugun
daha sade, daha korunmus, daha tanidik hali geride kalirken yeni beden ve yeni sosyal
beklentiler bazen agir gelir. Bu yizden ergen bir giin “Ben artik ¢cocuk degilim” derken,
ertesi gin ¢cocukea bir temas veya ilgi arayabilir.

Bu celigki sahte degildir. Ergenlik tam da iki kiy1 arasinda kalma halidir. Anne-babanin
gorevi cocugu eski haline dondirmek degil; yeni haline giivenli bir eslik sunmakfir.

Davranisin altinda duygu olabilir

Yiuz asmak, kapr ¢arpmak, dusik not almak, dersin basindan kalkmak ya da surekli
telefona siginmak bazen yalnizca disiplin sorunu degildir. Ergen, kelimeye dékemedigi
sikismay1 davranigla anlatiyor olabilir. Bu davraniglar onaylanmak zorunda degildir;
ama anlasilmadan da kalic1 bicimde degismez.

Temsili yasam olayi

Deniz aynanin kargisinda uzun siire kaliyor, sonra da annesinin “Hala hazir degil misin?”
sorusuna sert ¢ikiyordu. Anne énce bunu saygisizlik sandi. Sonra fark etti ki Deniz yeni
bedenine aligmaya ¢alisiyor, kiyafetlerin iginde kendini rahat hissetmiyordu. O giin annenin
kurdugu cumle tartismay: yumusatti: “Hazirlanman uzun suruyor diye kizmak yerine sunu
sorayim: Kendini rahat hissetmene ne yardim eder?”

Ebeveyn ne yapabilir?
* Mahremiyet ihtiyacini kisisel reddedilme gibi okumayin.
* Bedenle ilgili alay, kiyas veya sert yorumlardan kaginin.
» Kapal kapu ile kopmus iligkiyi birbirine karistirmayin.

* Duyguyu merak edin; davranisi ise sakin ve net sinirla ele alin.

Ebeveyn pusulasi

Bugiin kendime sorabilirim: Cocugumun beden, mahremiyet ve kimlik arayisim kontrol etmem
gereken bir sorun gibi mi goriiyorum, yoksa biiyiimenin dogal bir parcasi olarak mi karsiliyorum?




BOLUM 2

Aile Ici iletisim ve Catismalar




2. Aile Ici Iletisim ve Catismalar

Sinav doneminde evdeki catismalar ¢cogu zaman ders programi uzerinden gorunir; ama
koki daha derindedir. Ebeveyn “calismiyor” der, ergen “beni anlamiyorlar” der. Bir taraf
sorumluluk gérmek ister, diger taraf giivenilmek ister.

Bu dénemde ebeveynler de bir cesit gecis yasar. Her konuda kendisine ihtiya¢ duyan
cocuk artik kendi alanin ister. Bu, anne-babada “cocugumu kaybediyorum” duygusu
uyandirabilir. Kayg1 arttikca soru sayisi artar; soru sayisl arttikca ergen geri cekilir; geri

cekilme arttikga ebeveyn daha ¢ok kontrol eder.

Iki tarafin gercek ihtiyaci

Ebeveynin goriinen Ergenin goriinen sikayeti
sikayeti

Odas1 daginik, soz Surekli elestiriyorlar, beni
dinlemiyor, stirekli anlamiyorlar, bana
telefonda. gluvenmiyorlar.

Ders calismiyor, mazeret Sadece sinavi soruyorlar,

uretiyor. beni gérmuyorlar.
Her seyi unutuyor, Bana gocuk gibi
sorumluluk almiyor. davraniyorlar.

Sohbeti acan sorular

Alttaki ortak ihtiyac

Anlasilmak, takdir edilmek, kabul
gormek.

Basaridan bagimsiz degerli
hissetmek.

Sinir icinde 6zerklik kazanmak.

fletisimi gliclendirmek icin sorularin kisa cevapla kapanmamasi gerekir. “Ders calistin
mi1?” ¢ogu zaman kapiyr kapatir. “Bugiin seni en cok ne yordu?” daha insani bir

baslangictir.

* Bugiin okulda seni sasirtan bir sey oldu mu?

* Bu hafta seni en ¢ok zorlayan sey ders mi, zaman myi, insanlar mi1?

* Sana yardim etmek istedigimde bunu nasil yaparsam daha az baski gibi gelir?

* Evde degisse iyi olur dedigin kii¢iik bir sey var mi1?

Temsili yasam olayi

Eren eve geldiginde odasina kapaniyor, babasi da her aksam “Kac soru ¢ozdin?” diye
soruyordu. Tartismalar bitmedi. Baba bir hafta boyunca yalnizca su ctimleyle basladi: “Bugiin
seni en ¢ok ne yordu?” ilk giin cevap gelmedi. Ugiincii giin Eren “Matematik degil, siniftaki
kiyaslamalar yoruyor” dedi. Sorun ilk kez ders sayisindan ¢ikip duyguya geldi.




Ev kurallari nasil ise yarar?

Kurallar kavga sirasinda icat edilirse ceza gibi duyulur. Sakin zamanda, herkesin
anlayacag1 sekilde konusulursa giivenlik saglar. “Eger actiysan kapat, kirlettiysen temizle,
sz verdiysen tut” gibi basit ev kurallar: sadece diizen degil, ortak yasam sorumlulugu da
ogretir.

Evde kiiciik uygulama

Bu hafta ailece 15 dakikalik bir “ev toplantis1” yapin. Giindem tek olsun: Evde yagsami
kolaylastiracak ti¢ kiictik kural. Toplanti mahkeme degil; bakim alani olsun.




BOLUM 3

Simav Kaygisini Tanimak ve Anlamak




3. Sinav Kaygisinl1 Tanimak ve Anlamak

Sinav kaygisi, bilinen bilginin sinav aninda etkili kullanilmasini zorlastiran yogun bir
kayg: halidir. Kayg1 yalnizca “heyecan” degildir; diislinceyi, dikkati, bedeni ve davranisi
ayn1 anda etkiler.

Geng smavi disindiginde “yapamayacagim”, “unutacagim”, “herkes benden iyi”, “bu
sinav hayatimi belirleyecek” gibi diisiinceler iretebilir. Bu dislinceler bedene hizla
yansir: kalp carpintisi, terleme, mide bulantisi, nefes darligi, kas agrisi, uyku bozulmasi
ve yorgunluk gorilebilir.

Kaygi her zaman diisman degildir

Belli diizeyde kayg: dikkati toplar, hazirhig1 baslatir ve kisiyi énem verdigi ise yoneltir.
Sorun, kayginin durumla orantisiz hale gelmesi ve cocugun performansini diiglirmesidir.
Cok az kayg1 hazirhg zayiflatabilir; asir1 kaygi ise dikkati boliip bilginin kullanilmasini
engelleyebilir.

Kaygi ile performans iliskisi

Performans

Cok sakin Uyarilmig PamkKaygl diizeyi

Az kayg1 hazirhi1 baslatabilir; asir: kayg: dikkati boler ve performansi diistirir.

Dort belirti alani

Alan Nasil gorunur? Ebeveynin dikkat edecegi sey
Dustince Felaketlestirme, kendini Tartigmak yerine disuncenin kanitini
kiicimseme, “ya olmazsa” sakinge sorgulamak.

dongusii.
Duygu Korku, utang, dfke, umutsuzluk. Duyguyu kiicimsememek;

“abartiyorsun” dememek.
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Alan Nasil goruntr? Ebeveynin dikkat edecegi sey

Beden Carpinty, terleme, mide bulantisi, Bedensel belirtileri tehlike degil kaygt
kas gerginligi. sinyali olarak anlatmak.

Davranig Erteleme, kaginma, asir1 ¢alisma, Davranisin iglevini anlamak: kagiyor
sosyal ice gekilme. mu, donuyor mu, tiiketiyor mu?

Temsili yasam olayi

Melis deneme sinavindan 6nce midesinin bulandigin séyliiyordu. Annesi “hasta misin?” diye
paniklediginde Melis daha da korkuyordu. Sonra evde yeni bir dil denediler: “Bu bedeninin
kaygi alarmi. Tehlikede oldugun anlamina gelmez. Once i tur nefes, sonra ilk soruya
donelim.” Melis’in belirtileri hemen kaybolmadi; ama artik belirtilerden korkmayi birakmaya
basladi.

Ebeveyn pusulasi

Buglin sunu ayirt edebilirim: Cocugum sinavdan mi1 korkuyor, yoksa sinav sonucunun kendisi
hakkinda soyleyecegini diistindiigi seyden mi?

11




BOLUM 4

Sinav Kaygisini Artiran Faktorler ve
Ebeveynin Rolu
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4. Sinav Kaygisini Artiran Faktorler ve
Ebeveynin Rolu

Sinav kaygisi cogu zaman sinavin kendisinden degil, sinava verilen anlamdan beslenir.
Eger smnav “basarili miyim, degerli miyim, ailemi hayal kirikhigina ugratir miyim?”
sorularinin cevabi haline gelirse kayg1 buiytr.

Kaygiyi buyliten bireysel faktoérler
* Kaygili mizac: Siirekli kot ihtimallere odaklanma.
» Miikemmeliyetcilik: Hata yapmay: tahammiil edilemez gérmek.
» Mutlak basar1 beklentisi: Tek bir puani veya okulu tek ¢ikis yolu saymak.
* Asir1 0z elegtiri: Guigli yanlar: gormeyip eksiklere kilitlenmek.

* Diislik 6z yeterlik: “Caligsam da yapamam” inanci.

Aile dili nasil baskiya dontstir?

Aile ¢cocuga deger verdigi icin sinavi 6nemseyebilir. Fakat evin biitlin giindemi puan, net,
okul ve karsilastirma olursa ¢ocuk, basarisinin degil varlifinin sinandigini hisseder. “Bu
kadar emek verdik” ciimlesi iyi niyetle kurulur; ama ¢ocuk bunu borg gibi tasiyabilir.

Baskiy1 artiran dil Daha saglikh alternatif

“Bu sinav hayatini belirleyecek.” “Bu sinav 6nemli ama hayatinin tamamai degil.
Biz siireci birlikte yonetecegiz.”

“Komsunun ¢ocugu su kadar net yapmis.” “Senin kendi grafigine bakalim; diinle bugiin
arasinda ne degisti?”

“Bizi mahcup etme.” “Sonug ne olursa olsun sen bizim
¢ocugumuzsun; simdi yapabilecegimiz adima
bakalim.”

“Hata yapma.” “Hata nerede destege ihtiya¢ oldugunu
gosterir.”

Temsili yasam olayi

Bir baba, kizinin deneme sonucunu gortince “Bu netle olmaz” dediginde onu gercekg¢i olmaya
cagirdigini disiintiyordu. Kizi ise o ciimleden sonra li¢ giin masaya oturamadi. Sonraki hafta
baba aym tabloya farkh bakti: “Tiirkcede artis var, matematikte konu eksigi goriintiyor. Bu
hafta yalnizca iki konu segelim.” Elestiri azalinca ¢alisma konusulabilir hale geldi.
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Ebeveynin en onemli roli

Ebeveynin gorevi sinav kocu gibi stirekli takip etmek degil; cocugun duygusal guvenligini
koruyarak sorumluluk alanini netlestirmektir. Sinir gerekir, plan gerekir, takip gerekir.
Ama bunlar iliskiyi ezdiginde ¢ocuk ¢alismaktan ¢ok savunmaya geger.

Ebeveyn pusulasi

Bugln evde basariy1 konusurken ¢ocugumun degerini sinav sonucundan ayirabildim mi?

14



BOLUM 5

Ebeveynlerde Duygu Duzenleme: Evdeki
Kayg1 Iklimi

15



5. Ebeveynlerde Duygu Duzenleme:
Evdeki Kaygi Iklimi

Cocuklar yalnizca ne soyledigimizi degil, stres altindayken nasil var oldugumuzu da
0grenir. Ebeveyn sinavi felaket gibi yasadiginda ¢ocuk sinavi yalnizca sinav olarak degil,
evin guvenligini tehdit eden bir olay gibi algilayabilir.

Duygu ve duygulanim ayrimi

Duygu kisa stireli ve belirli bir tetikleyiciye baglidir. Ornegin bir deneme sonucuna
uztlmek, beklenmedik bir telefonla kaygilanmak gibi. Duygulanim ise daha yaygin ve
uzun sireli bir iklim gibidir. Evde suirekli kaygili, gergin, suglayici bir hava varsa ¢ocuk
bunu i¢ine alir.

Bu yuzden ebeveynin ilk miidahalesi bazen ¢ocuga degil kendine olmalidir: “Ben su an
panikledim. Bu panikle konusursam ¢ocuguma yardim etmeyecegim.”

Duzenlenmis ebeveyn glivenli limandir

Diizenlenmis olmak hi¢ kaygilanmamak degildir. Kaygiy1 fark edip cocuga tasirmadan
konusabilmektir. “Ben de endiseleniyorum ama bunu birlikte yonetebiliriz” ctimlesi, “Sen
boyle gidersen mahvolursun” ciimlesinden ¢ok daha gugludiir.

Temsili yasam olayi

Anne, oglunun calismadigini goriince mutfaga gidip aghyordu. Sonra odasina girip pes pese
nasihat veriyordu. Cocuk her seferinde kulaklifini takiyordu. Anne énce kendi kaygisini
diizenlemeyi denedi: tic dakika nefes, sonra tek ctimle. “Bugiin ¢alismaya baslaman zor
goruniyor. Ben bagirmak istemiyorum. Gel, sadece ilk 20 dakikay1 planlayalim.” O aksam
miuikemmel gecmedi; ama savas ¢ikmadi.

Ebeveyn icin dur - diizenle - konus yéontemi

Adim Kisa aciklama Ornek ciimle
Dur Panikle konusmayi ertele. “Su an sinirlendim, bes dakika sonra
konusacagim.”
Duizenle Nefes, su, kisa yliriiyis, beden “Once kendi sesimi sakinlestirecegim.”
farkindalig1.
Konus Kisa, net, suclamayan ctimle kur. “Bugiin calismay1 nasil baslatacagim

birlikte digstunelim.”

Ebeveyn pusulasi

Bugiin ¢ocugumun kaygisini azaltmaya ¢alisirken kendi kaygimi ona bulagtirdim mi?

16



BOLUM 6

Calisma Sureci: Baglamak, Surdirmek,
Toparlanmak

Fiumen
)
5 Elimden geletl
apace jim-

birin

5 Kondi gelisinine
- '-" odaklamrim.
= Q)
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6. Calisma Sureci: Baglamak,
Surdurmek, Toparlanmak

Birgok ergen ders calismay1 istemedigi icin degil, nereden baslayacagini bilmedigi icin
masadan kagar. Cok fazla konu, ¢ok az zaman ve belirsiz hedef birlestiginde kaygl tretir.
Kayg1 yiikselince cocuk erteleyebilir; erteledikce konu birikir; konu biriktikce kayg: daha
da buytr.

Istemek ve yapmak ayni sey degildir
Geng iyi bir sonuc¢ almak isteyebilir; fakat o sonuca gotiiren sikintil siireci istemeyebilir.

Bu insani bir durumdur. Calisma davranisi bazen motivasyondan énce gelir. Yani cocuk
once baslar, sonra kti¢iik basar1 duygusu motivasyonu besler.

Calisma merdiveni: hedefi kiicult, devami gelir

[ Kendini degerlendir }

[ Kisa tekrar }

[ Soru ¢6z J

[ 5dk ara }

[ 25 dk calis J

[ Kiiciik hedef seg }

[ Konu belirle }
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Konu buyilikse adim kucgultalar

“Buglin matematik calis” cok biiyiikk bir gorevdir. “Bugiin 25 dakika sadece isli
sayllardan 12 soru ¢6z” ise baslanabilir bir gorevdir. Kaygili ¢ocuk icin hedef ne kadar
belirsizse kacinma o kadar artar.

Belirsiz hedef Baslanabilir hedef

Fen calis. 20 dakika hiicre konusu oku, 10 soru ¢6z.

Matematigi bitir. Kesir problemlerinden 15 soru ¢dz, yanhslar:
isaretle.

Eksiklerini kapat. Bu hafta yalnizca 3 konu se¢: paragraf, oran,
basing.

Daha cok calis. Her gilin ayni saatte 2 adet 25 dakikalik ¢calisma
blogu yap.

Odiil ve mola nasil kullanilir?

Odiil riigvet degildir; dogru kullanildiginda davranigin ardindan gelen toparlanma
alanidir. Ekran, yuruyus, kisa muzik molasi veya sevdigi bir etkinlik ¢calisma blogundan
sonra gelirse beyin “calisma bitebilir ve ben dagilmadan toparlanabilirim” bilgisini
Ogrenir.

Evde kiiciik uygulama
Bu aksam ¢ocugunuzla bir “baslama plan1” yapin. Sadece yarinin ilk 25 dakikasini belirleyin.

Konu, saat, masa, mola ve bitince yapilacak kiigiik 6dul net olsun. Plan kiiclikse uygulanma
ihtimali biiytir.
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7. Sinav Esnasi: Kaygi Geldiginde Ne
Yapmali1?

Sinav aninda kayg: yukseldiginde ¢ocugun aklina ilk gelen dusiince ¢cogu zaman “Bitti,
yapamayacagim” olur. Oysa smnav aninda amac kayglyl tamamen yok etmek degil;
kaygiyla birlikte soruya donebilmektir.

Sinav oncesi, sinav ani, sinav sonrasi

Zaman Dikkat edilecek soru Destekleyici miidahale

Sinav oncesi Calisma yontemi, uyku, beslenme, Plani sadelestir, son gece yeni konu
sinava verilen anlam nasil? yikleme, beden hazirhgini diizenle.

Sinav ani Kayg1 nerede artiyor? Siireyi nasil Kolaydan baslama, isaretleme

kullaniyor? Zor soruda donuyor mu?  stratejisi, kisa nefes ve soruya donis.

Sinav sonrasi Sonucu nasil yorumluyor? Kendini Kisiligi degil stratejiyi konus; yanhs
mi sugluyor, siireci mi analizi yap; tek sonugtan kimlik
degerlendiriyor? ¢ikarma.

Sinav stratejisi belirleme
+ Onceki denemeleri inceleyin: Hangi derste siire yetmiyor? Hangi sorular zaman yutuyor?
* Kolay ve hizli yapilan alanlardan baslamak bazi 6grencilerde giiveni artirir.
» Takildiginda tek soruya saplanmamak i¢in “isaretle, geg, sonra dén” kural belirlenebilir.
» Kaydirma riskini azaltmak icin belli araliklarla cevap kontrolii yapilabilir.

* Sinav anindaki bedensel belirtiler i¢in kisa nefes pratigi dnceden ¢alisilmis olmalidir.

Temsili yasam olayi

Arda sinavda ilk ¢6zemedigi soruda “Ben zaten yapamayacagim” diye donuyordu. Evde yeni
bir sinav ciimlesi ¢alistilar: “Bu soru simdi agilmadi. Ben diger puanlari toplamaya
gidiyorum.” Denemelerde bu climleyi kullandikca tek soruya saplanmasi azaldu.

Ebeveyn pusulasi

Cocugum sinavdan sonra eve geldiginde ilk sorum “kag¢ net?” mi oluyor, yoksa “stireyi nasil
kullandin, nerede zorlandin?” m1?

20



8. BDT ile Dusunceleri Esnetmek

Bilissel davranisci bakisa gore olaylar kadar, olaylara verdigimiz anlam da duygularimizi
ve davranislarimizi etkiler. Sinav aym sinavdir; fakat “Bu benim degerimi 6lcecek” diye
yorumlandiginda kaygi, “Bu bilgilerimi 6lcen bir ara¢” diye yorumlandifinda daha
yonetilebilir bir gerginlik dogurur.

Duslinceyi yakala - sonucu degistir

A - Olay B - Yorum C - Sonug D - Yeni soru
> > >

Deneme smavi “Bu sonug beni “Kanit ne?”

bitirir”

Kaygi, kacinma

Dustinceyi tartismak degil, incelemek

Kaygilh gence “Oyle disinme” demek cofu zaman ise yaramaz. Daha etkili olan,
dustinceyi birlikte masaya koymaktir: Kanit ne? Bagka agiklama var mi1? En koti ihtimal
olursa ne yapabiliriz? Bu disiince bana yardim ediyor mu, beni kilitliyor mu?

Kaygih dustince Daha dengeli alternatif

“Bu sinavda basarisiz olursam ben bir “Bu sonug benim kisiligimin degil, o giinkii
hicim.” performansimin bilgisini verir.”

“Kesin yetistiremeyecegim.” “Zamani yonetmek elimde. Takilirsam gecip

sonra donebilirim.”

“Hig¢ heyecanlanmamaliyim.” “Heyecan dogal. Biraz kayg1 dikkatimi
artirabilir; ylikselirse nefesle toparlanabilirim.”

“Herkes benden iyi.” “Bagkalarinin grafigi benim calisma planim
degil. Ben kendi ilerlememe bakacagim.”

“Yapamayacagim.” “Yapmak tamamen elimde degil; ama yapmaya
calismak ve strateji kullanmak elimde.”

Sokratik soru ornekleri

* Bu diistinceyi ylizde yiiz dogru yapan kanit ne?

* Bu diistinceye inandiginda bedeninde ve davranisinda ne oluyor?
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* Ayni seyi yakin arkadasin séylese ona ne derdin?

* Bu diistincenin daha gercekci ve daha yardimci versiyonu ne olabilir?

Evde ku¢iik uygulama

Bir “diistince kart1” hazirlayin. On yiiziine kaygili diisiinceyi, arka yiiziine daha dengeli
karsilig1 yazin. Kart sinavdan once ezberlenmek igin degil, zihnin tek kanala sikistigini fark
etmek i¢in kullanilir.
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9. Nefes ve Gevseme Calismalar:

Kayg1 yalnizca zihinde yasanmaz; bedende de yasanir. Beden alarm verdiginde zihin
bunu tehlike sanabilir. Bu yiizden sinav kaygisiyla calisirken bedeni sakinlestiren
egzersizler onemlidir.

Nefes ve gevseme calismalar: sinav hazirlik stirecinde, sinavdan once, sinavdan sonra ve
genel gerginlik anlarinda kullanilabilir. Ama burada kritik nokta sudur: Bu egzersizler ilk
kez kriz aninda denenirse etkisi sinirli kalir. Cocuk bunlari sakin zamanlarda égrenmeli,
bedeni bu yola alismalidir.

Nefesin temel kurali

Burundan 4 sn al

4-4-06 4 sn tut

al - tut - ver

6 sn yavas ver

Bas doénmesi olursa dur, normal nefese dén. Egzersizi zorlayarak yapma.

* Nefesi birden ve zorlayarak almayin.

* Mimkiinse burundan alip yavas verin. A§1izdan verme baz1 ¢ocuklarda daha kolay
olabilir; 6nemli olan nefesin yavaglamasidir.

* Arka arkaya cok hizli nefes egzersizi yapmayin; bas dénmesi olursa durun.

* Elin biri gogiiste, biri karinda olsun. Karin hareketi belirginlestiginde diyafram nefesi
kolaylasir.
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Kas gevsetme calismasi

Kas gevsetme, kasi kisa siireli germek ve sonra birakmak tzerine kuruludur. Cocuk
gergin ve gevsek beden arasindaki farki 6grendikce kaygiy1 daha erken fark eder.

Bolge Cocuk/ergen icin sade yonerge

Eller iki elinde limon varmus gibi sik, sonra birak. Rahatlamay fark et.
Omuz Omuzlarini kulaklarina yaklastir, birkac saniye tut, sonra indir.
Ayaklar Ayak parmaklarini ige dogru kivir, sonra gevset.

Cene Dislerini hafifce sik, sonra ¢eneni serbest birak.

Alin/goz Yiiziinii burustur, sonra birak ve yumusamasin fark et.

Glivenlik notu

Egzersiz agr1, bas dénmesi, nefes darlig1 veya yogun panik yaratirsa durun. Bedensel bir saglik
sorunu varsa uzman gorisu alin. Amag bedeni zorlamak degil, bedene gilivenli bir ¢ikis yolu
O0gretmektir.

Evde kiiciik uygulama

Her gilin ayni saatte 5 dakikalik kisa nefes pratigi yapin. Sinav haftasina gelince yeni teknik
0gretmeye ¢alismayin; daha 6nce calisilmis teknigi sadelestirin.
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10. Guvenli Yer, Dort Element ve Kriz
Ani Destekleri

Baz1 ¢ocuklar kaygilandiginda dustinceyle calismakta zorlanir. O anda mantikli agiklama
duymak yerine dnce bedende ve duyularda giiven hissine ihtiya¢ duyar. Giivenli yer ve
duyusal odaklanma egzersizleri bu nedenle faydalidir.

Giivenli yer: duyulan simdiye ¢cagirmak

Guvenli yer egzersizi

Cocugun kendini rahat ve giivende hissettigi bir yer hayal etmesi istenir. Bu gergek bir
yer olabilir; deniz kenari, sevdigi bir oda, bir bahce veya tamamen hayali bir alan
olabilir. Onemli olan gériint, ses, koku ve dokunma duyularini kullanarak zihnin giiven
hissine yaklagmasidir.

* GoOzlerini kapatmak isterse kapatsin; istemezse bir noktaya baksin.

* “Orada ne goriiyorsun, hangi ses var, hava nasil, bedenin nerede rahatliyor?” sorulari
kullanilabilir.

* Egzersiz bittikten sonra hemen ders konusmayin; 6nce bedendeki degisimi fark etmesini
saglayin.
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Dort element yaklasimi

Kriz aninda uzun egzersizler zor gelebilir. Dort element yaklasimi sade bir hatirlatic gibi
kullanilabilir: Toprak, hava, su ve ates. Amag ¢ocugu zihindeki felaket senaryosundan
¢ikarip bedene ve simdiye ¢agirmaktir.

Element Kisa uygulama

Toprak Ayagin yere bastigini fark et. Sandalyenin seni tagidigini hisset.
Hava Ug yavas nefes al. Nefesi saymak yerine yavaslamay fark et.

Su Bir yudum su i¢. Ag1z icindeki duyumu fark et.

Ates Glvenli bir goriintd, sicak bir an1 veya kii¢iik bir hedef diisiin: “Simdi

yalnizca ilk soruya dénecegim.”

Temsili yasam olayi

Zeynep sinav sabahi aglamaya bagladi. Annesi uzun uzun ikna etmeye ¢alismak yerine dort
adim kullandi: ayaklarini yere bastirdi, ti¢ nefes aldi, bir yudum su igirdi, sonra “Simdi ilk
hedefin sinavi kazanmak degil, salona girip ilk soruyu okumak” dedi. Hedef kii¢iiliince Zeynep
hareket edebildi.

Ebeveyn pusulasi

Kayg1 krizinde cocuguma uzun mantik aciklamalar: m1 yapiyorum, yoksa énce bedenini ve
guven hissini mi toparliyorum?
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11. Sinav Sonrasi: Sonucu Benlikten
Ayirmak

Sinavdan sonra yapilan konusma, bir sonraki sinavin duygusal zeminini hazirlar. Eger
sonug yalnizca suclama, kiyas ve hayal kiriklif ile konusulursa ¢ocuk bir sonraki sinava
daha agir bir yukle girer.

Sonug degil siire¢ analizi

Elbette sonu¢ Onemlidir. Fakat ebeveynin ilk gorevi sonucu cocugun Kisiligine
yapistirmamaktir. “Basarisizsin” ile “Bu bdélimde c¢alisma stratejin ise yaramamis”
arasinda biiyiik fark vardir. ilki benligi yaralar, ikincisi yolu gosterir.

Sorulmayacak ilk soru Daha iyi baslangig

Kag net yaptin? Sinavin hangi kismi beklediginden zordu?

Kim kac yapmis? Kendi 6nceki denemene gore ne degisti?

Neden bdyle oldu? Bir sonraki deneme i¢in tek diizeltme ne olabilir?
Bu sonugla olmaz. Bu sonug bize hangi konuyu gosteriyor?

Yanhs analizi nasil yapilir?
* Bilgi eksikligi: Konuyu gercekten bilmiyor mu?
» Dikkat hatas1: Bildigi halde acele veya kaydirma m1 yapt1?
» Siire hatas1: Zor soruda fazla mi kaldi?
* Kaygi etkisi: Bedensel belirtiler veya felaket diisilinceleri performansi mi1 boldii?

* Strateji hatasy: Hangi dersten baslamak daha uygun olabilir?

Temsili yasam olayi

Mert denemeden diisiik alinca babasi 6nce konusmak istemedi. Sonra yalnizca yanhslari
incelediler. 12 yanlisin 7’si ayni konudandi. Mert ilk kez “Ben tamamen kotii degilim; su
konuyu bilmiyorum” diyebildi. Bu ctimle bir ¢ocugu yeniden masaya oturtabilir.

Ebeveyn pusulasi

Ben sonugtan sonra ¢cocugumun benligini mi degerlendiriyorum, yoksa ¢alisma stratejisini mi?
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12. Ebeveyn Icin 30 Giinliik Destek Plani

Bu plan tedavi degildir. Evde daha diizenli, daha sakin ve daha uygulanabilir bir sinav
destegi olusturmak icin hazirlanmis kisa bir farkindalik planidir.

Ilk 10 glin: g6zlem ve dil
* Her giin yalnizca bir kez sinav konusmasi baglatin; pes pese sorgu yapmayin.

* Cocugun en ¢ok ne zaman kagindigini not edin: baglarken mi, yanls gériince mi, siire
yetmeyince mi?

* Kiyas climlelerini azaltin. Basariy1 kendi grafigi tizerinden konusun.

Ikinci 10 gun: kiiciik hedef ve beden
 Her gun bir kugciik calisma hedefi belirleyin: konu, siire, soru sayisi net olsun.
* Guinde 5 dakika nefes veya kas gevsetme pratigi ekleyin.

* Calisma sonrasi kisa 6diil veya rahatlama alani birakin.

Son 10 gun: strateji ve sinav sonrasi konusma
* Deneme sinavi stratejisini belirleyin: hangi dersten baslanacak, zor soruda ne yapilacak?
* Sinav sonrasi ilk konusmayi kisilige degil siirece odaklayin.

* Gerekirse profesyonel destek i¢in randevu planlayin; yardim istemeyi son care gibi
sunmayin.

Gln arahgl Ana hedef Ebeveyn climlesi

1-10 Gozlem ve sakin dil “Seni baskilamadan anlamaya
calisiyorum.”

11-20 Kiigiik adim ve beden pratigi “Buglin sadece ilk 25 dakikay1
planlayalim.”

21-30 Strateji ve sonug analizi “Sonugtan ¢ok, bu sonucun bize ne

soyledigine bakalim.”

Akilda kalsin

Iyi ebeveynlik, sinav déneminde her seyi kontrol etmek degildir. Cocugun kaygisi
yukseldiginde onun yaninda dizenlenmis, gercekci ve ulasilabilir kalabilmektir.
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13. Uygulama Sayfalari

Bu b6liim, kitap boyunca anlatilanlar1 evde kiigiik adimlara doniistiirmek icin hazirlandi.
Bosluklar: cikt: alarak doldurabilir veya kendi defterinize yazabilirsiniz.
1. Sinav Kaygisi Haritasi

Soru Yanit

Kayg1 en ¢ok ne zaman bashyor?

0 anda zihninden hangi ctimle geciyor?

Bedeninde ne oluyor?

Sonra hangi davranis geliyor?

Bu dongiiyu kirmak icin ilk kiigiik adim
ne olabilir?

2. Dustinceyi Esnetme Formu

Kaygil diisiince Kanit Daha dengeli diisiince Kiigiik davranis

3. Haftalik Calisma Plani
Giin Konu Siire Soru/tekrar Mola/6dil
Pazartesi
Sali
Carsamba
Persembe
Cuma
Cumartesi

Pazar
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4. Sinav Sonrasi Degerlendirme

Alan Notlar
Ise yarayan strateji

Zorlandigim an

Stire kullanimim

Dikkat hatalar1

Bir sonraki deneme icin tek hedef
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14. Ebeveynin Ciimle Rehberi

Sinav doneminde bazi ciimleler niyet iyi olsa bile ¢cocugun yukini artirir. Ebeveynin
amaci cocugu rahatlatmaksa, ciimlenin ¢ocugun kulaginda nasil duyuldugunu hesaba
katmasi gerekir.

Baskiy! artiran cimleler yerine

Bunun yerine Sunu deneyin

“Bu gidisle kazanamazsin.” “Bugtinki tablo bize plani kiigiiltmemiz gerektigini
soyliyor.”

“Biz senin i¢in her seyi yaptik.” “Biz yaninda olacagiz; sorumluluk kismini birlikte
netlestirelim.”

“Calismazsan gorursin.” “Calismadiginda ne oluyor, ¢calismaya baslamak igin

neye ihtiyacin var?”

“Korkacak ne var?” “Korktugunu goruyorum. Korkuyla birlikte ilk adimi
nasil atabiliriz?”

“Telefonu birak artik.” “Telefon molasin1 ne zamana koyarsak ¢alismay:
bélmez?”
“Sen zaten hep boylesin.” “Bugtin zorlandigin kismi konusalim; kisiligini degil

davranisi ele alalim.”

Dil degisince iliski degisir

Cocuk her zaman hemen cevap vermeyebilir. Ama daha az suglayici, daha ¢ok diizenleyici bir
dil evde savunmay1 azaltir. Savunma azaldiginda calisma konusulabilir hale gelir.
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14.1 Ergenle Konusmay1 Yumusatan 18
Cumle

Bu ctimleler sihirli degildir. Bagirarak séylendiginde ise yaramaz. Ama sakin bir ses tonu,
kisa bir bekleme ve gercek bir merakla sdylendiginde evdeki havay1 yumusatabilir.

* Seni dinlemeye hazirim; hemen ¢6ztim bulmak zorunda degiliz.

* Bu konu senin i¢in zor gorunuyor.

* Kizgin olabilirsin; ama birbirimizi incitmeden konusalim.

* Sana giivenmeyi 6grenirken sinir koymam da gerekiyor.

* Bugiin sadece ilk kiictik adimi secelim.

* Sonug ne olursa olsun, senin degerin degismeyecek.

* Su an nasihat vermeyecegim; 6nce seni anlamaya calisacagim.

* Bunu tek bagina tasimana gerek yok.

» Hata varsa, bu bize nereden baslayacagimizi gosterir.

* Biraz ara verip daha sakin konusabiliriz.

* Ben de kaygilandim; bunu sana tasimadan konusmak istiyorum.

* Bugiin calismak degil, baslamaya yaklasmak bile bir adim olabilir.

* Kiyas yapmayacagim; senin grafigine bakacagiz.

+ flk hedef miikemmel calisma degil, masaya oturabilmek.

* Zorlandiginda ka¢cmak yerine haber verebilmen bile 6nemli.

* Suireyi birlikte sadelegtirelim.

* Bu sinav 6nemli; ama hayatinin tamami degil.

* Ben burada kontrol etmek icin degil, destek olmak i¢in varim.
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15. Sinav Haftasi: Son 7 Gun

Sinav haftasi yeni sistem kurma haftasi degildir. Bu hafta amac ¢ocugu panikle daha fazla
calistirmak degil; bildigini toparlayabilecegi, bedenini diizenleyebilecegi ve sinava daha
sakin girebilecegi bir rutin kurmaktir.
Son hafta yapilacaklar

Gln Ana hedef Evde dikkat edilecek sey

7 gun kala Eksik listesi degil, 6ncelik En fazla 3 ana konu secin.
listesi ¢ikar.

6 glin kala Deneme analizi yap. Yanlhslar kisilige baglamayin.

5 guin kala Kisa tekrar ve uyku diizeni. Geg saate kadar calisma baskisi kurmayin.

4 gun kala Sinav stratejisi netlegsin. Hangi dersten baslanacak, zor soruda ne
yapilacak?

3 giin kala Bedensel gevseme pratigi. Yeni teknik degil, bildigi teknigi tekrar.

2 gun kala Malzemeler ve ulagim plani. Belirsizlikleri azaltin.

1 giin kala Hafif tekrar, sakin aksam. Uzun nasihat ve panik konusmalar1 yok.

Son gece kurali

Son gece ¢ocugun zihnine yeni korkular yiiklemeyin. “Aman dikkat et, sakin heyecanlanma,
sakin hata yapma” gibi climleler cocugu sakinlestirmez; kayginin hedefini biyttir.
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15.1 Sinav Sabahi Plani

Sinav sabahi evin gorevi motivasyon konusmasi yapmak degil; éngoriilebilir ve sakin bir
gecis saglamaktir. Cocuk zaten yeterince uyarilmistir. Fazla konusma, fazla hatirlatma ve
fazla duygu yiiki performans: desteklemez.

Sade sabah akisi
* Uyanma saati, kahvalt1 ve ¢ikis saati 6nceden belli olsun.
* Sinav evraki, kimlik, su ve gerekli malzemeler aksamdan hazirlansin.
» Kahvalt1 alisilmis diizende olsun; sinav sabahi yeni besin denemeyin.
» Evden cikmadan 6nce uzun nasihat yerine kisa ve giiven veren bir cimle kurun.

* Cocugun sessiz kalma ihtiyacina sayg1 gosterin.

Sinav sabahi kullanilabilecek kisa ciimleler

Kisa cliimle karti

“Elinden geleni yapman yeterli.”

“Takilirsan gecip sonra donebilirsin.”
“Kayg1 gelirse nefesine ve ilk soruya dén.”
“Sonug ne olursa olsun, seni karsilayacagz.”

Kacinilacaklar
* “Sakin heyecanlanma.”
* “Bu sinav ¢cok dénemli, dikkat et.”
* “Bizi mahcup etme.”
* “Su konuyu bir daha soyleyeyim.”

* Son dakika kiyaslama, son dakika konu ytikleme, son dakika panik.
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16. Okul, Ogretmen ve Destek A1

Sinav kaygis1 yalnizca evde yonetilecek bir konu olmayabilir. Okul, rehberlik servisi,
ogretmenler ve gerektiginde uzman destegi ayni ¢ocugun etrafinda ayni dili kurdugunda
stire¢ daha giivenli ilerler.

Okulla ne zaman iletisim kurulmali?
* Cocuk denemelerde siirekli bildigini yapamiyorsa.
* Sinav sirasinda panik belirtileri belirginlesiyorsa.
» Okuldan kacinma, devamsizlik veya derslere ilgide belirgin diistis varsa.
» Ogretmenlerden gelen geri bildirimle evde gozlenen davranis ¢ok farkliysa.

» Aile ici konugmalar stirekli ¢catismaya dontiyorsa.

Ogretmene sorulabilecek yapici sorular

Soru Neden ise yarar?

Hangi konuda bilgi eksigi daha Sorunu “calismiyor” genellemesinden cikarir.
belirgin?

Sinavda siireyi nasil kullaniyor? Strateji ihtiyacini gosterir.

Derse katilimi kaygili my, isteksiz mi Duygusal zemin hakkinda ipucu verir.
gorunuyor?

Evde nasil destekleyelim? Okul-ev dilini yakinlastirir.

Profesyonel destek notu

Kayg glinliik islevi bozuyor, cocuk sinava giremeyecek diizeyde panik yasiyor, depresif
belirtiler eglik ediyor veya kendine zarar dustinceleri goruluyorsa beklemek dogru degildir.
Bu durumda klinik degerlendirme gerekir.
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17. Uyku, Beslenme, Ekran ve Rutin

Sinav kaygis1 konusulurken bazen en temel diizenleyiciler gdzden kacar: uyku, beslenme,
hareket, ekran ve giinliik ritim. Bunlar tek basina kaygiy1 ¢6zmez; ama zayif olduklarinda
kayginin daha kolay biiylimesine zemin hazirlar.

Uyku
Uykusuz beyin tehdidi daha buytk algilar, dikkati daha zor toplar ve duyguyu daha zor

duzenler. Sinav doneminde “daha cok calismak icin daha az uyumak” kisa vadede
kahramanca goriiniir; uzun vadede performansi ve dayaniklilig1 distrir.

Beslenme ve hareket

Duizenli 6gun, su igmek ve kisa yuruytusler bedenin alarm sistemini dengelemeye yardim
eder. Sinav haftasinda ahsilmadik besinler, asir1 kafein veya hizli enerji vaadiyle
tiketilen urtinler ¢carpinti ve mide belirtilerini artirabilir.

Ekran

Ekran1 tamamen yasaklamak cogu evde savasa dontigtr. Daha etkili olan; calisma blogu,
mola ve ekran zamanini dnceden konusmaktir. Ekran molasi, ¢calismanin i¢ine sizdiginda
dikkati parcalar; calismadan sonra planlandiinda toparlanma alani olabilir.

Alan Kirmizi isaret Daha iyi diizenleme
Uyku Gece gec saatlere kadar deneme Ayni saatte yatis, son 30 dakika
cozmek. ekransiz sakinlesme.
Beslenme Kahvaltiy1 atlamak, asir1 kafein. Alisilmis hafif kahvalty, yeterli su.
Ekran Calisirken stirekli bildirim. 25 dakika calisma, 5-10 dakika planl
mola.
Hareket Bltin gin masada donmak. Kisa yuriiylis veya esneme molasl.
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18. Aile Sozlesmesi ve Kriz Kartlari

Sinav déneminde aile i¢i anlagsmalar yazili hale getirildiginde herkesin beklentisi daha
gorunur olur. Bu sézlesme baski belgesi degil, ortak yasami koruma belgesi olmalidir.

Mini aile s6zlesmesi

Alan Anlagma

Sinav konugmasi Glinde en fazla bir ana konusma yapacagiz; kavga sirasinda sinav
acmayacagiz.

Calisma saati Glnliik hedefi kiiciik ve net belirleyecegiz.

Telefon Calisma sirasinda bildirimler kapali olacak; mola zamani dnceden
belli olacak.

Sonug Sonuctan sonra kisiligi degil stratejiyi konusacagiz.

Destek Kayg1 cok artarsa nefes/ara/veri toplama adimlarina dénecegiz.

Kriz karti: Ergen icin

Cebimdeki kart

1. Su an kaygi geldi. Bu tehlike degil, alarm.

2. Ayagimi yere bastigimi hissediyorum.

3. Ug yavas nefes aliyorum.

4. Takildigim soruyu isaretleyip gecebilirim.

5. Ben yalnizca siradaki kiigtik adimi yapacagim.
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18.1 Kriz Karti1: Ebeveyn Icin

Cocugun kaygisi yiikseldiginde ebeveynin paniklemesi anlasilabilir; ama panikle verilen
tepki cocugun alarmini biyttiir. Bu kart, ebeveynin énce kendi tonunu diizenlemesi i¢in

kullanilabilir.

Ebeveyn kriz karti

1. Su an ben de kaygilandim. Once kendi sesimi sakinlestiriyorum.
2. Uzun nasihat vermeyecegim.

3. Cocugumun duygusunu kiiciimsemeyecegim.

4. Tek bir kiiciik adim 6nerecegim.

5. Sonug ne olursa olsun iligkiyi koruyacagim.

Aile toplantisiicin 5 soru
* Bu hafta evde sinav konusmalari bizi nerede zorladi?
* Hangi cumle ise yaradi, hangisi yaramadi?
* Calisma planinda en gercekei kiiciik degisiklik ne?
* Kaygi yiikseldiginde 6nce kim ne yapacak?

* Bu hafta birbirimize nasil daha az yiik, daha c¢ok destek olabiliriz?

Kural

Aile toplantisinda ge¢mis kavga dosyas1 acillmaz. Toplanti kisa, somut ve gelecege doniik
olmaldir.
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19. Kisa Gevseme Metinleri

Asagidaki metinler evde okunabilir kisa uygulamalardir. Cocuga zorla yaptirilmamalidir.
Baz1 ergenler goziini kapatmak istemez; bu durumda bir noktaya bakarak veya yalnizca
dinleyerek uygulayabilir.

3 Dakikalik Balon Nefesi

Okunabilir metin

Rahat otur. Ayaklarinin yere temasini fark et. Bir elin karninda olabilir. Karninda kii¢tik bir
balon oldugunu hayal et. Burundan yavasca nefes alirken balon biraz sigsin. Birkag saniye
bekle. Simdi nefesi yavasca verirken balonun sonmesine izin ver. Bedenin hemen tamamen
rahatlamak zorunda degil. Sadece nefesin biraz yavaglasin. U¢ tur daha deneyelim.

5 Dakikalik Kas Gevsetme

Okunabilir metin

iki elinde limon varmis gibi yumruklarini sik. Ellerindeki gerginligi fark et. Simdi birak.
Rahatlama farkini izle. Omuzlarini kulaklarina dogru kaldir, tut ve birak. Ayak parmaklarini
hafifce kivir, tut ve birak. Ceneni sikmadan gevset. Alnin1 yumusat. Simdi bedeninde en ¢cok
rahatlayan yeri fark et.

39




19.1 Guvenli Yer Metni

Okunabilir metin

Kendini rahat ve giivende hissedebilecegin bir yer hayal et. Burasi gercek bir yer de olabilir,
tamamen hayali de. Etrafina bak: Hangi renkleri gériiyorsun? Bir ses var m1? Hava sicak m1
serin mi? Oturdugun veya durdugun zemini hisset. Bu yerde acele yok. Kimse senden hemen
bir sey beklemiyor. Birkag nefes boyunca bu giliven hissinin bedeninde nerede durdugunu
fark et. Hazir oldugunda gozlerini acabilir veya bulundugun odaya geri donebilirsin.

Uygulamadan sonra sorulabilecek sorular
* Bedeninde kiiciik de olsa bir degisiklik fark ettin mi?
* Bu egzersizin hangi kismi kolay, hangi kismi zor geldi?
 Sinavdan 6nce bunun daha kisa bir versiyonunu kullanmak ister misin?

* Gozlerini kapatmadan yapmak daha mui iyi olur?

Ebeveyn notu

Ergen egzersizi reddederse bunu inat gibi gérmeyin. “Tamam, zorla yapmayacagiz. istersen
sadece nefesini yavaglatmay1 deneyebiliriz” demek cogu zaman daha iyi kap1 acar.
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20. C1kt1 Alinabilir Kontrol Listeleri

Bu sayfalar, kitabin giinliik hayata inmesi icin hazirlandi. Aileler ister ¢ikti alarak, ister
deftere gecirerek kullanabilir.

Gunluk Mini Kontrol

Bugiin Evet/Hayir Kisa not

Cocugumla sinav disinda bir temas
kurdum.

Kiyas ctimlesi kurmadim.
Calisma hedefini kiictik tuttuk.
Kayg yiikselince once sakinlestik.
Sonug yerine stireci konustuk.

Uyku, yemek veya mola diizenine dikkat
ettik.

Haftalik Aile Nabzi

Soru Ailenin yanit1
Bu hafta en ¢ok ne ise yaradi?

Bu hafta bizi en ¢ok ne gerdi?

Hangi ciimleyi azaltacagiz?

Hangi kiiclik diizenlemeyi
surdirecegiz?

Oniimiizdeki hafta tek hedefimiz
ne?
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20.1 Deneme Sinavi Analiz Formu

Bu form, sonucu kisilik degerlendirmesine ¢evirmeden ¢alisma stratejisine dénmek icin
kullanilabilir.

Bashk Not
Deneme tarihi

En gii¢li oldugum alan

En ¢ok zaman kaybettigim alan

Bilgi eksigi olan konu

Dikkat hatas1 yaptigim soru tipi
Kayginin yiikseldigi an

Bir sonraki deneme icin tek
strateji

Analiz kurali

Deneme analizi en fazla 20 dakika stirsiin. Amag ¢ocugu yeniden yargilamak degil, bir sonraki
deneme i¢in tek kullanilabilir bilgi ¢cikarmaktir.
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20.2 Ebeveyn Farkindalik Gunlugu

Ebeveynin kendi kaygisim1 fark etmesi, ¢ocuga verilen destegin kalitesini dogrudan
degistirir. Asagidaki gunlik kisa tutulmalidir; uzun yazmak zorunda degilsiniz.

Bugiin kendime soruyorum Kisa yanit

Cocugumun kaygisini duydugumda
bende ne tetiklendi?

Ben bugtin hangi ctimlemle baskiy1
artirmig olabilirim?

Hangi ciimlem iligkiyi yumusatt1?

Cocugumdan 6nce kendimi
diizenledigim bir an oldu mu?

Yarin daha iyi deneyecegim tek sey ne?

Durust not

Ebeveynin hatasini fark etmesi sucluluk tiretmek icin degil, iliskiyi onarmak icindir. Cocuga
“Diin ¢ok sert konustum, yeniden denemek istiyorum” diyebilmek giiclii bir ebeveynlik
becerisidir.
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21. Uzmanlar Icin Kisa Notlar

Bu rehber ebeveynlere yonelik sade bir psiko-egitim diliyle yazilmistir. Klinik
kullanimda, sinav kaygisinin yalnizca performans sorunu olarak degil; benlik degeri, aile
iklimi, ebeveyn tutumlari, kaginma davranislar1 ve bedensel uyarilma ile birlikte
degerlendirilmesi dnerilir.

Degerlendirme basliklari

* Sinav Oncesi: ¢calisma ydntemi, kaginmalar, sinava verilen anlam, uyku-beslenme diizeni.

* Sinav ant: kayginin arttig1 nokta, stire kullanimi, giivenlik davranislari, bedensel
duyumlar.

* Sinav sonrast: sonu¢ yorumlama bigimi, aileye aciklama, benlik imgesine etkisi.

* Eslik eden durumlar: yaygin kaygi, sosyal kaygi, depresif belirtiler, dikkat sorunlari,
obsesif 6zellikler.

Mudahale ilkeleri

Sinav kaygisinda gevseme teknikleri tek basina yeterli olmayabilir. Bedensel diizenleme,
bilissel yeniden yapilandirma, sinav stratejisi, ebeveyn psiko-egitimi ve gerektiginde
bireysel terapi birlikte disiintilmelidir.

Klinik dikkat

Cocugun “basarisizlik” dedigi sey bazen akademik bir eksikten ¢ok, degersiz hissetme
korkusudur. Bu nedenle yalnizca ¢aligma saatini artirmak degil, cocugun sinava yukledigi
anlami da calismak gerekir.
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22. Kapanis: Sinavdan Biuiyuk Olan Sey

Sinavlar énemlidir. Emek, diizen, sorumluluk ve hedef duygusu ¢ocuklarin gelisiminde
degerlidir. Fakat hi¢hir sinav, bir ergenin kendisini degersiz hissetmesine neden olacak
kadar buytk degildir.

Ebeveynin bu dénemde verebilecegi en giiclii mesaj sudur: “Sonugla ilgileniyorum; ama
senden daha cok degil. Calisman1 destekleyecegim; ama seni sadece performansinla
gormeyecegim. Kaygilandiginda yaninda olacagim; ama kayginin biitiin evi yénetmesine
izin vermeyecegim.”

Ergen i¢in guvenli ev, hichir sorunun yasanmadigl ev degildir. Zorlaninca konusmanin
yeniden kurulabildigi, hata olunca benli§in degil davranisin degerlendirildigi, kayg:
yukselince herkesin biraz daha sakinlesmeyi 6grenebildigi evdir.

Son hatirlatma

Cocugunuzun sinav basarisi kadar, sinav déneminden nasil ¢iktigl da 6nemlidir. Kendine daha
¢ok diisman olarak mu cikiyor, yoksa zorlandiginda yardim isteyebilen biri olarak mi1? Bu
rehberin biitiin amaci ikinci yolu gliclendirmektir.
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