Buse Bur¢in Bulut VELILER ICIN REHBER
PSIKOLOJIK DANISMAN

KISA, UYGULANABILIR 6 MADDE

Sinav Dénemi I¢in Evde Yapilabilecek Hazirliklar

Bu maddeler bir recete degil, gorusmelerde en ¢cok ise yaradigini
gordugum birka¢ gozlem. Hepsini birden denemek gerekmiyor —
bir tanesi bile fark yaratabilir.

1 Sorgulayan degil, ilgilenen bir ton

"Ders c¢alistin mi?" sorusu cogu zaman savunmaya ¢agiriyor gibi hissettiriyor. Bunun yerine
"Bugun nasil gecti, zorlandigin bir sey oldu mu?" gibi bir agilis genelde daha rahat bir cevap
getiriyor — c¢uinku soru hesap sormuyor, ilgileniyor.

2 Programi birlikte kurmak

Program ogrenci adina kuruldugunda, ogrenci genelde onu sahiplenmiyor; sadece
uygulamakla (ya da uygulamamakla) yikimlu hissediyor. Birlikte kurulan bir program direnci
azaltiyor.

3 Kuguk ilerlemeyi gorunur kilmak

Bir haftalik cabanin sonunda hicbir sey degismemis gibi hissetmek, motivasyonu en ¢ok
dusuren seylerden biri. Yapilani somut gormek — bir tablo, bir isaretleme — kuguk ilerlemeyi
gercek kiliyor.

4 Kaygiy1 kendi kayginizdan ayirmak

"Daha ¢ok calissin” istegi ¢ogu zaman kendi kaygimizdan geliyor. Bu kaygi ogrenciye baski
olarak yansidiginda, motive etmek yerine tam tersi bir etki yaratabiliyor.

b) Deneme sonucunu yargilamadan okumak

Sonucu "ne iyi gitti, ne gelistirilebilir" cercevesinden konusmak, "ka¢ net yaptin" sorusundan
¢ogu zaman daha ige yariyor.

6 Sinav sabahi sakin bir ortam

Son dakika bir telkin ("dikkatli ol", "bu sefer olsun") genelde kaygiyi azaltmiyor, artiriyor. O
sabah elinizdeki en degerli sey sakin bir ortam.

NE ZAMAN DISARIDAN DESTEK ALMAK ISE YARAR

Bazen ailenin elinden geleni yapmasi yetmeyebiliyor — erteleme uzun suredir suruyorsa, kaygi
belirgin sekilde glinluk islevi bozuyorsa, bu durumda disaridan, tarafsiz bir goz genelde ise
yariyor.

Bir on gorlismeyle baslayabiliriz — sureci, ihtiyacinizi ve nasil ¢alistigimi konusacagimiz kisa,
cevrim ici bir gorisme.
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