1 Ojrencilerimizde stres olugturacak smav
sonucunu olumsuz gosterecek, her tiirlii
soylemlerden kaginalim kazanamazsan seni

marangoza girak olarak veririm gibi

4 Saglik oulemi digindaki Covid-19
haberlerinden elimizden geldigince uzak

tutalim

7 Meli-mali kelimeleri dikkatle kullammali. “En
az su kadar net yapmalisin. Kimya ve biyolojiden
full yapmalisin.” tiiriinden zorunluluk ifade

eden ciimlelerden uzak duralim

10 Cocugunuzdan beklentilerinizde gergekgi olmaya galigin.

Her anne baba kendi gocug daha dzel oldug

\!/ diigiiniir. Oysa her insamn objektif bakildiginda belli

Ne alanlarda kuvvetli youleri olabildigi gibi belli alanlarda
4
da zayif 6zellikleri olabilir.

13 Okursan hem kendini hem de bizi
kurtanirsin” tiiriinde kahromanlik

rolleri yiiklemeyin

16 Sinav Gncesi “iyi dilek” telefonlart igin dnlem alin:
Swnava bir giin kala yakwn gevredeki birgok kisi

dzellikle aile biiyiikleri, akrabalar iyi niyetle,
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dgrencilere basan dilemek amaciyla telefon etme
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gereksinimi duymaktadir, Ancak bu telefonlar

gocukta ciddi stres yiiklenmesine neden olabilir.

VELTLERINE ONERILER

Ojrencimizi smava hazirlanan bagka
dgrencilerle kiyaslamalardan uzak

duralim

Ogrencimizde stres olusturacak olumsuz olarak
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{ nitelendirilecek ciimleler yerine motive edici

ciimlelerle hitap etmeliyiz. (sen beceremezsin

yerine sana giiveniyorum bagaracaksin) gibi

8 Ders gals kelimesinden uzak duralim. Sorumlulugunu

bilen ve sinavlara hazirlanan dgrencilerin zaten uyarimiza

itiyac yoktur. Ojrenci ne kadar ders galhigacagina ve ne

zaman ders galigacagina kendisi karar vermelidir

1" Ekstra stres yiiklemeyin. Kendi is ve ev

’ ’ @ ortammizdaki gerginlikleri olabildigince
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Fedakarliklan yiiziine vurmayin, "seni en iyi
okullarda okuttuk”, "sagimz siipiirge ettik

"gibi gocougu ezecek ve zorunlu tutacak

ciimlelerden uzak durun

17 Stres olugturacak ve devamli stnave
'y hatirlatarak heyecan yapan

“ 7 arkadaglanyla bulugmasim stmrlandirin,
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Ojrencimizin yaphige ders galigma
programu istikrarh bir sekilde takip

edelim

Cocugjunuzun gelecegi konusundaki

endigeleriniz gocujunuza yansitmayin

Gereginden fazla fedakarliktan kagimin ve
bunlar hatirlatmayin. Cocugunuz “ailem benim
igin gok fedakarlik yapth, karsiligin vermek

zorundayim” gibi bir zorlamaya sokmayin

Elegtirilmesi gereken durumlarda

elegtirin, ancak yargilayict olmayin

Orencilerin “ne yapayim stresim var, iki iig ay
cekin beni” gibi ifadeleri sonunda, aginhga varan
kapris tiirii olumsuz davramglara smr koymakta
yarar vardir. Ama olagan sayabilecegimiz tirden
olumsuzluklara katlamirken de tehditkar ifadeler

kesinlikle kullanmayin.

Simav yasamin en Gnemli olay: degil: Smawt
yasamin tek ve en dnemli doniim noktas: gibi
algilamak ve bu gekilde ifade etmek var olan

olagan kaygy daha da antir.



