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Bu rehber neden hazirlandi1?

Sinava hazirlanan bir ergenin yasadigi glglik ¢cogu zaman yalnizca ders programiyla agiklanamaz. Ayni
donemde bedensel dedisimler, bagimsizlagsma istedi, gelecek kaygisi, arkadas iligkileri, aile beklentileri, uyku
dizensizligi ve “kim olacagim?” sorusu da giindemdedir.

Bu yukler Ust Uste geldiginde geng, ders galismayi istemedidi icin degil; nereden baslayacagini, duygularini nasil
yonetecegdini veya ailesiyle nasil konusacagini bilemedigi igin de geri ¢ekilebilir.

Anne babalar ise zamanin hizla gectigini, sinavin yaklastigini ve ¢ocuklarinin potansiyelini kullanamadigini
gorduklerinde kaygilanabilir. Kaygi arttikga hatirlatma, takip, elestiri ve kontrol de artabilir. Bdylece iyi niyetli
destek, fark edilmeden ¢atismayi biytten bir baskiya dénusebilir.

Bu rehber; “Nasil daha ¢ok ders calistiriniz?” sorusundan 6nce “Bu gencin islevini ne bozuyor ve evde hangi
kosullar toparlanmay! kolaylastirir?” sorusunu ele alir. Amag sinavi 6nemsizlestirmek degil, sinav surecini ergenin
gelisiminden ve ruhsal durumundan koparmadan degderlendirmektir.

Rehberdeki dneriler her aileye ayni bicimde uygulanmak zorunda degildir. Belirgin islev kaybi, yogun ruhsal
belirtiler veya guivenlik riski varsa yalnizca ev diizeniyle yetinilmemeli; profesyonel degerlendirme disutntlmelidir.

Temel yaklagim

Cocugu kusursuz bicimde yonetmek degil; uyku, iletisim, sorumluluk ve duygusal giivenligi birlikte dizenleyerek sorunlarin
blyumesini 6nlemektir.
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Aymi gencte iki ihtiyac

Ergenlik, cocugun erigkinlige hazirlanirken ailesinden psikolojik olarak ayrismaya basladigi dénemdir. Kendi kararini

vermek, 6zel alanini korumak, fikirlerinin ciddiye alinmasini istemek ve otoriteyi sorgulamak bu strecin pargalari

olabilir.

Buna karsilik planlama, durtlleri ydnetme, uzun vadeli sonucu hesaba katma ve yogun duygular sirasinda saglikli karar

verme becerileri gelismeye devam eder.

Ozerklik

“Ben karar vereyim” ihtiyaci gliglenir. Her ayrintinin
belirlenmesi diren¢ dogurabilir.

Yogun duygular

Seving, 6fke, utang ve hayal kirikligi daha hizl ylkselip
davraniga donusebilir.

Akran etkisi

Arkadas gorusi daha belirleyici goriinebilir; bu aile baginin
bittigi anlamina gelmez.

Denge

Baghhk

Uzaklasiyor gibi gériinse de sakin ve ulasilabilir bir yetiskine
hala ihtiyag duyar.

Geligen sorumluluk

Sorumluluk kiguk kararlar, dogal sonuglar ve tekrarlarla
ogrenilir.

Kimlik arayisi

Meslek, goriinls, degerler, iliskiler ve gelecek hakkinda
degisken fikirler gérdilebilir.

Ne her seyi serbest birakmak ne de her ayrintiy1 kontrol etmek. Az sayida, agik ve tutarl sinir; sinirlarin iginde gergek segim

alani sunmak.
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Ders calismama neyin isareti olabilir?

Ders calismama disaridan tek bir davranig gibi gériinir; ancak altinda gok farkli nedenler olabilir. Ayni davranisa ayni
tepkiyi vermeden dnce baglamayi, strdirmeyi veya yardim istemeyi neyin zorlastirdigini anlamak gerekir.

Goriinen davranis Altta bulunabilecek giigliik

Masaya hi¢ oturmuyor =>  Gorev goziinde cok biiyiik olabilir; nereden baslayacagini bilemiyor olabilir.

Son ana birakiyor =>  Kayg, basarisizlik korkusu veya milkkemmel baslama beklentisi ertelemeyi
besleyebilir.

Saatlerce oturuyor ama ilerlemiyor =>  Dikkat giigligii, yontem sorunu, uykusuzluk veya siirekli kontrol etme

davranisi olabilir.

Denemeden kagiyor => Diisiik sonugla yiizlesmekten, ailesinin tepkisinden veya kendi hayal
kirikhgindan korkabilir.

“Umurumda degil” diyor =>  Umursamamak, utang ve yetersizlik duygusuna karsi koruyucu bir kabuk
olabilir.

Strekli telefonla ilgileniyor =>  Telefon kisa sireli rahatlama, kagis, sosyal bag veya duyguyu uyusturma
araci olabilir.

Sik sik ders degistiriyor =>  Oncelik belirleme, planlama, dikkat stirdiirme veya eksikle karsilasma

glclugu olabilir.

Tamamen birakmis gérintyor =>  Tikenme, umutsuzluk, depresif belirtiler, yogun kaygi ya da 6grenme
glclugu degerlendirilmelidir.

ilk soru

“Neden yapmiyor?” yerine “Baslamayi veya surdirmeyi ne zorlastiriyor?” sorusu daha fazla bilgi verir.
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Catisma ve erteleme dongiisi

Sinav ve beklenti hatirlatilir
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Ders daha da zorlasir

www.ozgurozbebit.com.tr

Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi

Bu donglide anne baba “takip etmezsem
tamamen birakacak” diye dustnur. Geng ise
“ne yaparsam yapayim yetmeyecek” veya
“hayatim benim degil” hissine kapilabilir.

Tartisma bittikten sonra iki taraf da kisa
sureli rahatlar; fakat ders, iligki ve gliven
sorunu ¢ozlulmeden kalir.

Donglyu kirmak genellikle daha gugli bir
baski degil, daha sakin bir iliski ve daha
klguk bir baslangic gerektirir.

¢ Donglyl adlandirin

©  Konuyu kigultin

® Zaman segin

© Kontroli sinirlayin

© Sonug yerine sireg sorun
© Dogal sonucu koruyun

Dongiiyi kirmak

Batun yili degil, bugin atilabilecek tek
adimi konugsmak ¢ogu zaman daha
guvenli bir baslangigtir.



Aile ici catismay1 azaltan dil

Destekleyici iletisim, her davranisi onaylamak degildir. Sinir koyarken kisilige saldirmamak, niyet okumamak ve goriismeyi
tek bir konu Uzerinde tutmak ¢atismanin buyumesini 6nleyebilir.

Catismayi biiyutebilen ifade Daha iglevsel alternatif

Sen zaten higbir seyi ciddiye almiyorsun. -> Son U¢ glindlr plana baslayamadigini goriiyorum. Sence en
buyik engel ne?

Telefon yuziinden hayatin bitecek. -> Telefon uykunu ve baslangicini etkiliyor. Aksam igin
uygulanabilir bir sinir belirleyelim.

Biz senin yagsindayken... -> Senin kosullarini anlamak istiyorum; benim deneyimim birebir
ayni olmayabilir.

Bu kadar calismayla hicbir yer olmaz. - Mevcut plan islemiyor gibi. Daha kiiglik ve gercekgi bir plan
deneyelim.

Bizi rezil etme. -> Sonugtan bagimsiz olarak seninle iliskimizi korumak istiyoruz.

Kaygilanacak ne var? -> Kayginin seni zorladigini gériiyorum. Su an dinlememi mi,

¢6zUm aramami mi istersin?

Ug basamakli ciimle

Gozlem: “Son iki gecedir gok geg yatiyorsun.” + Etki: “Sabah kalkmak zorlagiyor.” + s birligi: “Bu gece igin neyi degistirebiliriz?”
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Uyku: goriinmeyen ana diizenleyici

Uyku bozuldugunda dikkat, 6grenme, dirtd kontroll, duygu dizenleme ve sabah baglama kapasitesi de zorlanabilir.
Ergenlikte biyolojik saat daha gege kayabildigi icin gencin erken saatte uykuya dalmasi gergekten zor olabilir; bu
durum her zaman isteksizlik degildir.

Amag uykuyu kavga basligina donustirmek degil, ritmi destekleyen kiiguk ve uygulanabilir dizenlemeler yapmaktir.

Sabit kalkis saati Kademeli degisim

Hafta ici ve hafta sonu arasinda ¢ok buyik fark birakmamak Uyku saatini bir gecede iki saat erkene gekmek yerine kiguk
ritmi destekleyebilir. adimlar deneyin.

Yatagi ayirmak Aksam uyaricilari

Miimkiinse ders, oyun ve uzun telefon kullanimini yataktan Geg saat kafein, enerji icecegi ve surekli bildirim uykuyu
ayirin. geciktirebilir.

Sabah 15181 Tartismayi azaltmak

Sabah gin 1sigina ¢cikmak ve kisa hareket, uyaniklik ritmini Her gece tartismak yerine dnceden belirlenmis bir rutin
destekleyebilir. kullanin.

Degerlendirme gerektiren durumlar

iki haftadan uzun siiren belirgin uykusuzluk, giindiiz siirekli uyuklama, gok yiiksek sesle horlama, nefeste duraklama veya uyku
dizeninin tamamen tersine donmesi degerlendirme gerektirebilir.
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Beden diizeni bozulunca ders de zorlasir

Yeme, icme, hareket ve enerji dizeyi sinav performansindan ayri degdildir. Amag¢ “mukemmel beslenme” olusturmak degil,
beynin ve bedenin giin igcinde 6ngortlebilir enerjiye ulagsmasini saglamaktir.

Diizenli 6gun firsati

Evde ulagilabilir ve pratik secenekler bulundurun; aghgi
disiplin sorunu gibi yorumlamayin.

Kafeini ¢6ziim yapmamak

Uykusuzlugu kafeinle kapatmak gece uykusunu daha
da bozabilir.

Kisa hareket aralari

Kisa yuriyus, esneme veya sevilen bir fiziksel etkinlik
sikismay! azaltabilir.

Bir haftalik basit takip

Suya erigim

Calisma alaninda su bulunmasi basit ama yararli bir
cevre duzenlemesidir.

Beden yorumlarindan kacinmak

Kilo, goruinus ve porsiyon Uzerine alay veya baski yeme
davranisini zorlayabilir.

Sofrayi sorguya ¢gevirmemek

Yemek zamani puan, eksik konu ve telefon
tartismasinin tek alani olmasin.

Hareket Enerji 0-10
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Telefon, oyun ve sosyal medya

Ekran; eglence, arkadaslarla baglanti, merak, basari hissi ve yogun duygulardan uzaklasma saglayabilir. Bu nedenle
yalnizca telefonu elinden almak, altta yatan kaygiyi veya kaginmayi ¢dzmeyebilir.

Ote yandan ekran kullanimi uykuya, derse, aile iliskisine ve temel sorumluluklara zarar veriyorsa net sinirlar gerekir.
Sinirlarin sakin zamanda, kisa ve uygulanabilir bigimde konusulmasi daha koruyucudur.

Sire degil islev Ortak kurallar

Uyku, ders, yemek ve iligki etkileniyor mu? Kurallar mimkin oldugunca aile igin de gegerli olsun.
Onceden belirleme Teknolojik destek

Telefon tartismasini kullanim aninda degil, sakin Bildirim kapatma ve telefonu odanin diginda sarj etme
zamanda yapin. gibi araglardan yararlanin.

Tam yasak yerine basamak ihlalin sonucu

Sinirsiz kullanim ile tamamen yasak arasinda Ceza ofkeyle degil, 6nceden bilinen ve siireli bir sonugla
uygulanabilir orta yol kurun. uygulanmali.

Ornek aile anlagmasi

Yemek sirasinda telefon yok. Calisma blogunda bildirimler kapali. Gece belirlenen saatte telefon ortak alanda sarj edilir. Acil
iletisim ve okul igleri igin istisnalar 6nceden konusulur.

Bu hafta deneyecegimiz tek ekran degisikligi:
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Duygusal dalgalanma: ne kadar

beklenebilir?

Ergenlikte kisa sureli 6fke, hassasiyet, yalniz kalma istegi, fikirlerin hizla degismesi ve aileden uzaklasip arkadaslara
yonelme gorulebilir. Ancak “ergenliktir gecer” dislincesi, uzun suren ve islevi bozan belirtilerin gé6zden kagmasina yol

acmamalidir.

Gegici ve baglama bagh olabilir

@ Tartisma sonrasi kisa sureli 6fke

® Zaman zaman yalniz kalma istegi

@ Deneme sonrasi gegici moral bozuklugu
@  Uyku saatinde ara sira kayma

® Kisa streli istah degisikligi

o

Bir sinav 6ncesi yogun kaygi
@ Zaman zaman kurallari zorlamak
@ “Cok bunaldim” demek

Hatirlatma

Degerlendirme gerektirebilir

iki haftadan uzun siiren ¢okkiinliik veya siirekli 6fke

Arkadaslardan, aileden ve sevdigi etkinliklerden belirgin
cekilme

©  Umutsuzluk, degersizlik, “hicbir sey diizelmeyecek”
ifadeleri

Uyku dlizeninin tamamen tersine donmesi
Belirgin kilo degisimi, yeme reddi veya kusma davraniglari
Sik panik, okula/denemeye gidememe

Tehlikeli davraniglar, madde kullanimi veya agir
saldirganiik

@ Kendine zarar verme, 6lmek isteme veya vedalasma

Ergenlik bazi davranislari agiklayabilir; fakat her seyi normallestirmez. Sire, siddet, tekrar ve islev kaybi birlikte

degerlendirilmelidir.

www.ozgurozbebit.com.tr

Ozgir Ozbebit Psikoegitim Serisi

10



Ebeveyn kaygisi cocuga nasil gecer?

Anne babanin kaygisi anlagilirdir. Ancak kayg! yonetilmediginde sirekli puan sorma, plani dakika dakika takip etme,
baskalariyla kiyaslama ve gelecegi felaketlestirme bigciminde gocuga aktarilabilir. Geng bazen kendi sinav kaygisina ek

olarak ailesini sakinlestirme yuku de tasir.

Tetikleyici Otomatik diisiince Olasi davranig

Daha dengeli karsilik

Geng masaya oturmadi Boyle giderse gelecegdi mahvolacak. Art arda hatirlatma
Deneme dustk geldi Emeklerimiz bosa gitti. Kiyaslama, hesap sorma
Telefon kullaniyor Bizi higc umursamiyor. Telefonu 6fkeyle alma
Odadan gtkmiyor Benden uzaklasiyor. Zorla konusturma

Beni en ¢ok kaygilandiran durum:

Bu durumda yaptigim ve gatismayi artiran davranis:

Bir sonraki sefer deneyecegim daha sakin tepki:
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Bugunki sorunu konusabilirim; butlin gelecegi
bugiin ¢g6zmek zorunda degilim.

Bu sonug bilgi verir; iliskimizi ve gocugumun
degerini belirlemez.

Siniri sakin zamanda belirlemeliyim.

Alan taniyip ulasilabilir kalabilirim.



Yedi glinliik toparlanma plam

Amag bir haftada butiin sorunlari gdzmek degil, sistemi yeniden ¢alisir hale getirmektir. Asagidaki akis drnektir; her aile
kendi kosullarina gore kuguk ve uygulanabilir adimlar segmelidir.

1. glin Ateskesi kurun. Puan, siralama ve eksik konu tartismasini 24 saat durdurun.

2. giin Uyku gipasi. Once kalkis saatini belirleyin; gece rutininde tek davranis segin.
3.gilin En kuglik ders adimi. 15-25 dakikalik tek goérev tanimlayin.

4. gin Cevreyi diizenleyin. Masa, Isik, su, telefon ve materyalleri hazirlayin.

5. giin Aile konusmasi. En fazla 20 dakika: ne ise yaradi, ne ¢atisma yaratti?

6. giin Beden giini. Kisa hareket, diizenli 6giin ve ekran disi dinlenme ekleyin.

7. gun Stireci degerlendirin. Sonug degil diizeni konusun; yeni haftanin tek hedefini segin.

Plan iglemezse

Bu durum “daha sert olmak gerekir’ anlamina gelmeyebilir. Altta dikkat, kaygi, depresif belirtiler, 6grenme gicligu, aile
catismasi veya baska bir sorun bulunabilir.
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Ev ici sinav donemi sozlesmesi

Sdzlesme tek tarafli bir ceza listesi degil, iki tarafin da sorumlulugunu goértnur kilan kisa bir anlasmadir. Maddeler az,
Olgulebilir ve gbzden gegcirilebilir olmalidir.

Ebeveynlerin sorumlulugu Gencin sorumlulugu
©  Bagkalariyla kiyaslamamak @ Kendi haftalik planini diristge paylasmak
®  Gunde belirlenen sayinin lizerinde hatirlatma ©  Baslamakta zorlandiginda yardim istemek
yapmamak @ Ortak ekran sinirina uymak
© Dinlenme ve 6zel alan ihtiyacina sayg géstermek ®  Hakaret etmeden mola istemek ve konusmaya geri
®  Hakaret, tehdit ve gegmis hatalari kullanmamak dénmek
®  Profesyonel destegi ceza gibi sunmamak ©  Guvenlik veya saglikla ilgili 6nemli degisimleri

paylasmak

Ortak maddeler

Haftada bir kez, en fazla 20 dakikalik degerlendirme yapilir. Tartisma yukselirse ara verilir ve konusmaya geri donulur. Kural
degisiklikleri 6fke aninda yapilmaz.

Bu hafta gencin sectigi calisma hedefi:

Ebeveynin azaltacagi tek davranis:

Haftalik goriigme giinii ve saati:
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Ne zaman profesyonel destek diistiniilmeli?

islev kaybi

Okula gidememe, denemelerden sirekli kaginma, giinliik 6z
bakimin bozulmasi veya odadan ¢ikmama.

Uyku ve yeme

Uyku diizeninin ciddi bicimde bozulmasi, hizli kilo degisimi,
yeme reddi veya kusma.

Riskli davranig

Madde kullanimi, agir saldirganlik, evden kagma, tehlikeli strts
veya kontrolsiiz risk alma.

Acil glivenlik adimi

Siiregen duygu degigimi

iki haftadan uzun siiren ¢cokkinlik, yogun éfke, kaygi,
umutsuzluk veya isteksizlik.

Panik ve bedensel yakinma

Tekrarlayan panik, sik acil bagvurusu veya okula girmeyi
engelleyen belirtiler.

Kendine zarar

Kendini kesme, yakma, 6limden s6z etme, vedalagsma, plan
yapma veya arag biriktirme.

Geng 0lmek istedigini, kendine zarar verecegini veya bir plani oldugunu séyliiyorsa bunu yalnizca “sinav stresi” saymayin.
Yalniz birakmayin; kiigimsemeyin. 112’yi arayin ya da en yakin acil servise basvurun.

Geng yardim almak istemese bile ebeveyn dnce kendisi danismanlik veya psikiyatrik degerlendirme konusunda yol haritasi
isteyebilir. Profesyonel destek, genci “sorunlu” ilan etmek degil; aileyi ve genci daha guivenli bir gergeveye tasimaktir.
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Son s0z: sinavdan daha biiytik bir gecis

Ergenlikten erigkinlige gegis, yalnizca bir sinava hazirlanmak degildir. Geng bir yandan gelecegini kurmaya
caligirken bir yandan duygularini, bedenini, iligkilerini, 6zgurligund ve sorumlulugunu yénetmeyi égrenir.

Sinav bu dénemin énemli bir parcasi olabilir; fakat buttin kimligin ve aile iliskisinin merkezi haline geldiginde yuk
agirlasir. Ebeveynin gérevi her sorunu ¢ézmek, her dakikayi denetlemek veya gencin yerine motivasyon Uretmek
degildir.

Daha islevsel hedef; guivenli iligkiyi korumak, az ve net sinirlar koymak, yasam dizenini desteklemek, kliglik
adimlari gérinur kilmak ve gerektiginde yardim aramaktir.

Kisa hatirlatmalar

Ders ¢alismama bir sonugtur; nedeni arastiriimahdir.

lyi niyetli baski da baskidir.

Uyku ve beden dizeni calisma planinin pargasidir.

Telefon gogu zaman yalnizca sorun degil, bir basa ¢ikma aracidir.
Ergenlik her belirtiyi agiklamaz.

Amagc kusursuzluk degil, surdurdlebilir islevdir.

lliskiyi korumak basariyi kiicimsemek degildir.

Yardim istemek koruyucu bir adimdir.

Bilgilendirme

Bu rehber genel bilgilendirme ve farkindalik amaciyla hazirlanmistir. Psikiyatrik degerlendirme, psikoterapi, egitim danismanligi
veya kisiye 6zel calisma ve beslenme planinin yerine gegmez.

Baslica kaynaklar
CDC, WHO, WHO Europe / HBSC, UNICEF ve NIMH tarafindan yayimlanan ergen saglidi, uyku ve ruh saghgi bilgilendirmeleri temel alinmistir.
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