SINAV YAKLASINCA

Ogrencilerimiz yogun bir ¢alisma siirecinin artik sonuna geldiler. Bazis1 ¢ok yogun bir
tempoyla ilerlerken kimisi daha yavas adimlarla ilerledi. Ama hepsi de bu siiregte gelecek
yillart i¢in farkli tecriibeler edindi.

Smavin  yaklastigt  son
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haftalar ¢ocuklarimiz alilerinin °
destegine her zamankinden daha B
fazla ihtiya¢ duyarlar. Ozellikle \//\\%Q

yorulma, sikilma hissettigi bazen
pes etme noktasina geldikleri bir
zamandir. Bazilar1 konulan yetistirmedikleri i¢in bazilari istedikleri noktaya erisemedikleri
bazilar1 ise stresleri arttig1 i¢in tempolarimi diisiirebilirler. Aileler diisen gdrev onlarin
motivasyonlarini arttiracaklart yaklagimlarda bulunmaktir. Onlarin bizim i¢in ¢ok degerli
varliklar oldugunu, bu yolculuklarinda onlar1 destekledigimizi “davraniglarimizla”
gostermemiz gerekir.

Cocuklarimizin bu siireci basariyla tamamlayabilmesi i¢in dgrencilerimizin ve sizlerin
motivasyonunu yliksek ve stres yonetimini giiclii kilacak bazi 6neriler sunmak istedik.

“Bir tiirlii basaramiyorum” diyorsa

Daha 6nceki basarilarinin hatirlatilmast oldukga yararli bir ydntemdir. Ornegin
donemin ilk baglarinda 50 net yapan bir 6grenciye netlerindeki artisi hatirlatmak, anlamadigi
bir konuyu calisarak basar1 sagladigini sdylemek gibi. Bu aym1 zamanda cabasinin sizler
tarafindan da goriildiigiinii bilmesini saglar.

“Cocugumdan bazi isteklerim var” diyorsaniz

Beklentilerimizi olumsuz ciimlelerle ifade etmek
yetersizlik hissi yasamalarina ozellikle ailelerine karsi
mahcup hissetmelerine sebep olur. Bunun yerine olumlu
climleyle baslayip isteklerimizi sonra sdylemek daha faydali
olacaktir. Netlerini diisiik buluyorsaniz ders c¢alismak i¢in
cabaladigin1 fark ettiginizi bazi hedeflerinin oldugunu
bildiginizi (olumlu bilgi), giinliik olarak c¢alisma saatlerini
arttirirsa(beklentiniz) bu hedefleri daha rahat
basarabilecegini sOyleyebileceginiz gibi.

“Bu saatten sonra bir sey yapamam” diyorsa

Bu saatten sonra olmaz diyen ¢ocuklarimiz i¢in sayisal verilerle konusmak ikna edici
olacaktir. Bir giinilin 24 saatten olustugu dogru bir planlamayla zamani verimli kullanabilecegi
gosterilmelidir. 24 saatlik bir zaman diliminde 8 saat uyusa, 3 saat yemek vb. giinliik islere
vakit ayirsa geriye kalan 13 saatin 9 saatinde ¢aligsa tiim derslere her giin vakit ayirabilecegi,
tiim eksiklerini tamamlayabilecegi hatta 4 saat bos vaktinin bile kalabilecegi hatirlatilabilir.



“Asirt derece de kaygim var” diyorsa

Bunun gibi 6zel durumlarda kaygili olmak normal bir duygudur. Hatta motive edici
bile olabilir. Ancak kontrol etmekte zorlaniyorsa ve endisesi ¢ok fazlaysa nefes egzersizi
yaptirmak yararl olacaktir.

Basit bir nefes egzersizi i¢in;

Rahat bir pozisyonda oturun

Burundan derin bir nefes alin. ...

Nefesinizi yaklasik 3-4 saniye boyunca tutun.
Agzinizdan yavasga nefes verin. ...

Nefes verirken yavas olun ve miimkiin
oldugunca tiim havay1 bosaltin.

Yavasca bunu 3 kere tekrarlayin

Ayrica su ana odaklanmasini, sinav aninda yasayabileceklerine simdiden miidahale
edemeyecegini, sadece su anin onun kontrolii altinda oldugunu gelecege miidahalenin de su
anda yaptiklar1 ile miimkiin olabilecegini sOyleyerek gelecek ile ilgili endiselenmemesi
gerektigini sOyleyin.

UNUTMAYALIM Killl

Hayatta basarinin tek yolu sinav basarisi degildir, sinav yasamin énemli olaylarindan
sadece biridir. Sinav sadece cocugumuzun akademik basarisini élger, onun kisiligini
degil. Konusmalarimizda onlarin ¢abasini, emegini gérdiigimiizii fark ettirebilir, bu
cabanin bizim igin degerli oldugunu ifade edebiliriz.
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