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Anne babalar bu zor sınav
dönem�nde çocuklarını her
zaman desteklemel�, �lg�
göstermel�d�r.

 Çocuğunuzdan beklent�n�z 
 gerçekç� olmalıdır. Bunun �ç�n
önce çocuğunuzu �y� tanımalı,
ney� başarıp ney�
başaramayacağını b�lmel�, onu
özgün k�ş�l�ğ� �ç�nde
değerlend�rmel�s�n�z.

A�len�n çocuğa ve sınava �l�şk�n
olumsuz düşünceler� de genc�n
kaygı düzey�nde etk�l� olacaktır. 

A�len�n çocuğuna güvenmemes�,
sınavın çok zor olduğu ve çocuğun
bu sınavı kazanamayacağı g�b�
olumsuz düşünceler� de çocuğu
olumsuz etk�leyecekt�r.

* Çocuğunuzdan beklent�ler�n�zde
gerçekç� olmaya çalışın.
* Çocuğunuza, sınavların onun
k�ş�l�ğ�n� değerlend�ren b�r ölçü
olmadığı, kazanmak kadar
kaybetmen�n de hayatın b�r
parçası olduğu, hayatın sonu
olmadığı anlatılmalıdır.
* Zaman yönet�m� konusunda
çocuğu-nuza yardımcı olun
* Çocuğunuzu h�çb�r zaman başka
çocuklarla kıyaslamayın, örnek
göstermey�n.
* Sonuçtan bağımsız olarak göster�-
len çabayı takd�r ed�n. 
 *Geçm�şte göster�len başarıları
hatırlatın.



Anne babaların çocuktan
yüksek beklent�ler�n�n
olması,ayrıntılarla aşırı
uğraş serg�lemeler� ve sınav
b�r araç değ�l amaç olarak
görmeler� sınav kaygısının
oluşumunda oldukça
öneml�d�r.
Bu nedenle öncel�kle a�leler
kend� kaygılarını azaltmaya
çalışmalıdırlar.
Ağzınızdan çıkan �le
beden�n�z�n söyled�ğ�
çel�ş�yorsa öğrenc� daha çok
beden d�l�ne d�kkat edecekt�r.
‘Ben sen�n başarılı ve mutlu
olmanı �st�yorum’ derken
‘başarılı ol k� çevreye rez�l
olmayalım’ d�ye
düşünüyorsanız ona destek
olamazsınız.

Sevg�l� Anne babalar
Kaygı yükselt�c� yaklaşımlardan
kaçınmak
Hele b�r kazanma, o zaman
görüşürüz!´ ya da ´Bu son şansın,
el�mde avucumda ne varsa sen�n
kazanmana yatırdım,
kazanamazsan eş�n dostun yüzüne
nasıl bakarız!´ g�b� �fadeler
çocuğumuzun ruh denges�n� alt üst
eder. Bu �fadelerden kaçınmak
gerek�r
Çocuğunuzdan beklent�n�z gerçekç�
olmalıdır. Bunun �ç�n önce
çocuğunuzu �y� tanımalı, ney�
başarıp ney�  başaramayacağını
b�lmel�, onu özgün k�ş�l�ğ� �ç�nde
değerlend�rmel�s�n�z.
Sınavın sorumluluğunu çocuğunuza
bırakmalısınız. Çocuğunuzun
yer�ne get�rmes� gereken
sorumluluklarını üstlenmemel�,
onu destekleyerek yardımcı
olmalısınız.

A�leler�n Yapması Gerekenler

Sınav geces� ve sabahı doktorun
verd�ğ� ve kullanmak zorunda
olduğu �lâçların dışında �laç
kullanmalarına �z�n ver�lmemel�.
 İy� b�r uyku �ç�n vakt�nde yatağa
g�tmel� geç saatlere kadar
oturmamalıdır.
Sınav günü rahat edeb�lecekler�,
tem�z kıyafetler g�ymel�d�rler.
Vücutlarını sıkan, terleten,
kaşındıran kıyafetler g�y�lmemel�.
Ayakkabılar da rahat olmalıdır,
ayaklarını sıkan ayakkabılar
g�y�lmemel�. 
G�y�nmede hava durumuna d�kkat
ed�lmel�d�r.


