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Ogrencilerimiz  yodun bir hazirlk siirecinde

ellerinden gelenin en iyisini yapmaya gayret ettiler.
Kimi zaman bunaldilar, sikildilar, bazen pes ettiler
ama toparlanmayr basardilar. Kimi daha c¢abuk
toparlandi, kimi daha zor. Kimi belki daha c¢ok
calisti, kimi daha az ama hepsi bu sireci ileriki
hayatlarina dair o©nemli tecriubeler edinerek
tamamhliyorlar.

Sinav heyecaninin arttigi son haftada
ogrencilerimiz, aile destegine her zamankinden
daha fazla ihtiyag¢ duyarlar. Sirecin dogal akisiyla
yirimesi yoniinde harcayacaginiz yogun emege
ragmen gocuklarimizin stresi ister istemez artabilir.
Bu son derece dogal bir durumdur. Ergenin farkl
bir dili, gliindemi ve olaylara farkhh yaklasimlari
oldugunu unutmamak gerekir. Onlarin bizim icin gok
degerli varliklar oldugunu, bu yolculuklarinda onlari
destekledigimizi “davranislarimizla® go6stermemiz
gerekir.

Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik Servisi olarak
sinava ginler kala, hazirhik sirecinin oldugu gibi
sinavin da basgariyla tamamlanabilmesi igin
ogrencilerimizin ve sizlerin motivasyonunu yiksek
ve stres yonetimini gicgli kilacak bazi hatirlatmalar
yapmak istedim




N Surekli olarak “Sire azaldi, yapamayacagium, zaten
hazir degilim.” gibi camleler séyliiyor.
Nast! yonlendirmeliyiz?

Sinav slresi yaklastiginda 6grencilerin kaygl diizeylerinde
artis olmasi ¢ok dogaldir.

“Sana gliveniyoruz” “Elinden geleni yapacagina inaniyoruz”
“Onemli olan senin saghdmin, bizim icin sen ©6nemlisin"
tarzinda iyi niyetli mesajlar kayginin yodun oldugu
donemlerde ekstra kaygi yuklemeye neden olabilir. Bu
mesajlarin verilme sikhigr ¢ok &6nemlidir. Cunki bu  tur
mesajlar cocukta "Bana bu kadar destek oluyorlar ben de
karsiligini vermeliyim, onlari utandirmamaliyim." seklinde bir
disiinceye ve kaygi dizeyinin artmasina neden
olabilmektedir. Stiire bu kadar azalmisken bu tir mesajlarin
ogrencileri daha cok gerginlige suriikleyecegi
unutulmamalidir.

Hayatta basarinin tek yolu sinav basarisi degildir, sinav
yasamin onemli olaylarindan sadece biridir.
Konugmalarimizda onlarin gabasini, emegini goérdigimuizi
fark ettirebilir, bu c¢abanin bizim igin degerli oldugunu
ifade edebiliriz. Ebeveynler olarak c¢ocuklarimizin sinava
hazirlanirken sergiledigi dogru davraniglari onlarla
paylasabilir, gosterdikleri gabaya vurgu yapabiliriz.

Son giinlerde ¢ocugunuzla ev disinda, agik havada daha
cok vakit gecgirebilirsinizz: Son hafta uykudan fedakarhk
yapacak kadar ders c¢aligmanin c¢ok dogru olmadigini
biliyoruz. Ozellikle son birka¢ giin. Bir iki formil, bir iki
konu godzden gecgirilebilir ama wuzmanlar ac¢ik havanin;
stressiz, eglenceli ortamin c¢ocuklara ¢ok iyi geldigini
belirtiyor. '
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Stnav haftast beslenme konusunda
nelere dikkat edelim?

Sinava az kaldi diyerek farkli bir beslenme bigimi
oturtmaya calismak ¢cok anlamh degildir.

Sinavdan o6nceki giin fast food tarzi (¢cok yagh veya
cok sekerli) yiyeceklerden kaginmak 6nemlidir.

Sinav sabahi zihin agar diyerek daha O©nce
ogrencinin alisitk olmadigr tarzda (yumurta-ceviz-
bal...) kahvalti etmesini saglamaya c¢alismak sinav
sirasinda sindirim sikintilarina neden olabilir.

Stnavdan dnceki gece ya uyuyamazsam diye
tedirgin oluyor. Ne yapmaliytz?

Sinav  oncesindeki gece, uyku konusunda
tedirgin olmamak gerekir. Ogrenci, tavsan
uykusu tabir edilen sekilde bir uyku dizeni
icinde olacaktir. Onemli nokta; bir gece &6nceki
uykusuzlugun sabahki performansi olumsuz
etkilemedigi, ogleden sonrayi etkiledigi
bilgisidir.
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Stnavdan dnceki gunler nasil gecirilmelidir?

Sinavdan birkag giin ©nce o6grenmeyle ilgili
hazirhklarini  tamamlamaya c¢alisabilirler. Ancak
ogrencinin kafasini mesgul eden bir konu varsa da
bakmasina veya deneme sinavi ¢6zmesine izin
verilebilir.

Sinavdan onceki glinler 6grenciler sakin ve keyifli
aktiviteler yapabilirler.

Aile fertlerinden gelen iyi dilek telefonlarn
ogrencilerin gerginligini artirabilir. Sinav 6ncesi bu

tir iletisimlerin en aza indirilmesi é6nemlidir.

Simdiden
sinava giren tum ogrencilerimize
en iyi dilekler, kolayliklar, basarilar,
saghkh giinler, sevgiler diliyoru
Yollan acik olsun...
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