
HİSAR LİSESİ
PSİKOLOJİK DANIŞMANLIK VE REHBERLİK BÖLÜMÜ

EBEVEYNLER İÇİN GENÇLERİN MOTİVASYONUNU
DESTEKLEME ÖNERİLERİ

Her yıl, son çeyrek dönemde öğrenc�
mot�vasyonunda düşüşler gözlemler�z. Gelen
ün�vers�te kabuller�, yorgunluk, havaların
güzelleşmes�, tat�l�n yaklaşması en görünür
nedenler arasındadır. Ancak son b�r buçuk yıldır
bu l�steye çok güçlü b�r madde daha eklend�.
Bel�rs�zl�ğ�, kısıtlayıcılığı ve öngörülemezl�ğ�yle
hayatımızı hemen her açıdan etk�leyen
Koronav�rüs, eğ�t�m-öğret�m yaşamını da
der�nden etk�l�yor. 

Gençler�n mot�vasyon sev�yeler�ne etk� eden faktörler� anlayarak onları desteklemek �ç�n önley�c� adımlar atarsak,
yaz tat�l�ne kadar olan zamanı ver�ml� b�r sek�lde geç�reb�l�r�z. Ev-okul �şb�rl�ğ�nde ortak b�r d�l ve tutum �ç�nde
yapılacaklar her konuda olduğu g�b� mot�vasyon konusunda da etk�s�n� gösterecekt�r.

Öyleyse, uzayan pandem� ve uzaktan eğ�t�m sürec�nde nelere d�kkat etmel�, evde eğ�t�m-öğret�me devam eden
gençler�n mot�vasyonunu artırmak �ç�n neler yapmalı? İşte, gençler�n uzaktan eğ�t�m sürec�n� etk�leyen nedenler
ve sürec� daha ver�ml� kılacak öner�ler:

Pandem� sürec�n�n çok uzaması
Pandem� sürec�n�n sona ereceğ�ne da�r umut ed�len noktanın b�r türlü gelm�yor oluşu. “Gelecek yıl uzaktan eğ�t�m
b�tecek” �nancının zedelenmes�. Son sınıfların ün�vers�te süreçler�n� öngörememe haller�
Bel�rs�zl�k kaynaklı kısa ve/veya uzun vadel� hedef bel�rleme konusunda �steks�zl�k 
Kısıtlanma duygusunun kes�nt�ye uğramaması
Eğ�t�m-öğret�m �le �lg�l� alınan kararlardak� bel�rs�zl�kler ve tutarsızlıklar, sık yapılan değ�ş�kl�kler ve son dak�ka �ptaller�
Akadem�k takv�mdek� değ�ş�kl�kler ve bahar tat�l�n�n olmaması
Devam eden akadem�k süreçte performans gösterme kaygısı 
Mevs�m geç�ş�n�n k�ş�n�n enerj� düzey�ne, uyku ve yemek alışkanlıklarına, sosyal yaşantısına etk�s�n�n normale göre
daha fazla olması
Ps�koloj�k ve f�z�ksel yorgunluk
Çevr�m�ç� yaşamak, f�z�ksel harekets�zl�k, doğal sosyalleşme sürec�n�n eks�kl�ğ�
Sağlık �le �lg�l� yaşanan deney�mler, çevreden alınan haberler ve bunların doğurduğu end�şeler
Yet�şk�n duygu durumunun bulaşıcılığı, gençlere ver�len olumlu ger� b�ld�r�mler�n azalması

        Mot�vasyon Düşüşünün Olası Nedenler�
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> Öğretmenlerle �şb�rl�ğ� �ç�nde olun.
Her zaman olduğu g�b� uzaktan eğ�t�m sürec�nde de
öğretmenler �le �let�ş�mde olmak hem genc�n gel�ş�m�n�
tak�p etmek hem de okul-vel� �şb�rl�ğ�n� sağlayarak destek
olmak adına oldukça öneml�d�r. Ancak bunu yaparken
çocuğunuzun yer�ne problem�n� çözmek mot�vasyon �ç�n
yeterl� olmayacaktır. Daha çok tak�p eden ve destekleyen
konumda olmak ve destek �ht�yacını öncel�kl� olarak
kend�s�n�n öğretmenler� �le �let�ş�me geçerek karşılaması
�ç�n yönlend�r�c� olmak faydalı olacaktır.

> İht�yaç duyuyorsa planlama konusunda destek olun. 
Yapılacaklar konusunda öncel�kler� bel�rlemen�n önem�n�
vurgulayın. Ödev� ya da çalışmayı nasıl tamamlayab�l�r?
Neye �ht�yacı var? Bunları tartışıp beraber b�r �ş l�stes�
oluşturab�l�rs�n�z. Zamanı etk�n kullanab�lmes� adına takv�m
ya da ajandasına notlar almasını, yapılacaklar l�stes�n� tak�p
etmes�n� destekley�n. Sıkça kullandığı teknoloj�k araçlar da
planlama yapması �ç�n kolaylaştırıcı rol oynayacaktır.

> Amaçları ve sorumlulukları hakkında hatırlatıcı olun.
Öğrenmen�n b�r süreç olduğunu ve bu sürec�n sonunda
ulaşılması planlanan hedef�n ney� gerekt�rd�ğ�n�, hang�
amaçla öğrend�kler�n� hatırlamak, değ�şen formata
rağmen okulun onu hedefler�ne ulaştırmak �ç�n var
olduğunu ve hala devam ett�ğ�n� söylemek, sorumluluk
b�l�nc� hakkında konuşmak yardımcı olacaktır. 

>  Uzun vadel� büyük hedefler� küçük parçalara bölmes�n�
öner�n. 
Bel�rs�zl�ğ�n hak�m olduğu bu dönemde değ�şen koşullarla
b�rl�kte uzun vadel� hedeflere ulaşma f�kr� güç, zorlayıcı
olab�l�r. Gerçekleşt�r�leb�l�r kısa vadel� hedefler koymak ve
bu hedeflere ulaşmak �ç�n �zlenecek yolu bel�rlemek güçlü
mot�vasyon kaynağıdır. Bu süreçte ebeveynler�n rolü
çocukların yer�ne hedef koymak olmamalıdır. Ancak,
onlarla hedefler�ne yönel�k sohbet etmek, yol ç�zmeler�
konusunda destek olmak ve çabalarını görüp takd�r etmek
mot�vasyonlarını olumlu etk�leyecekt�r. Bunu yaparken
aynı zamanda hedefler�n�n yaşa uygun, gerçekç� ve somut
olması da öneml�d�r.

> Evde uygun öğrenme ortamının sürdürüleb�l�rl�ğ�n� ve
�şlevsell�ğ�n� tak�p ed�n.
Pandem�n�n başlangıcında evde uygun öğrenme ortamı
oluşturmak en temel �ht�yaçtı. Ş�md� �se bu ortamın
sürdürüleb�l�r olmasını sağlamak daha öneml� b�r hale
geld�. Bunu sağlamak �ç�n de gençlere çalışma ortamında
d�kkat dağıtıcıların uzak tutulması, yeterl� ışığın bulunması
ve havalandırmanın yapılması konusunda destek olab�l�r,
eks�kler�n tamamlanması �ç�n onları yönlend�reb�l�rs�n�z.
Gerek�yorsa alternat�f çalışma ortamları yaratmanız da
faydalı olacaktır. Sosyal ve akadem�k zamanını da
tamamen aynı ortamda geç�r�yorsa �mkanlar dah�l�nde bu
ortamları ayrıştırmak yardımcı olab�l�r.

> Özell�kle tek başına çalışmakta zorlanan gence çalışma
sürec�nde destek olun.
Tek başına ders çalışmakta zorlanan gençlere b�reb�r ders
çalıştırmak yer�ne �stekler� doğrultusunda konuları
ebeveynler�ne anlatmaları, s�zlerle karşılıklı soru cevap
yaparak pek�şt�rmeler� şekl�nde destek ver�leb�l�r.

> Güçlü olduğu alanları vurgulayın.
Pandem�n�n uzaması �le b�rl�kte gençler�n daha fazla
olumlu ger� b�ld�r�me �ht�yaç duymaya başladıklarını
görüyoruz. Yaşadıkları stres ve bel�rs�zl�k �çer�s�nde
yaptıkları �y� şeyler�n fark ed�ld�ğ�n� görmek zorluklarla baş
edeb�lmeler�n� kolaylaştıracaktır. Gözlemler�n�ze dayanan,
yapamadıkları değ�l ama yapab�ld�kler� somut davranışlar
üzer�nden her gün b�rkaç kez olumlu ger�b�ld�r�m vererek
onların bu zorlu dönem�ne destek olab�l�rs�n�z.

> Çocuklarınıza olan �nancınızı ve umudunuzu onlarla
paylaşın. 
Bu dönemde gençler çocuklardan daha gerçekç� b�r bakış
açısına sah�p olab�l�rler. Bu yaşlarda b�r gence 'her şey �y�
olacak' ded�ğ�n�zde ‘�y� olup olmayacağımızı b�lm�yorsun’'
cevabıyla karşılaşab�l�r�z. Sürec�n zorluklarını b�rl�kte
değerlend�rmen�n yanı sıra pandem� sonrasındak� uzak
geleceğe yönel�k planları konuşmak, g�deceğ� ün�vers�te,
mezun�yet, yapacağı �ş, g�d�lecek konserler, gez�lecek
ülkelerden bahsetmek �ler�ye yönel�k umutları
güçlend�rmek açısından değerl�d�r. 
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 > Sosyal amaçlar bel�rlemeler�ne destek olun.
Her ne kadar akadem�k başarı gençler�n hayatında
öneml� olsa da bu dönemde akadem�k hedefler�n
yanında sosyal hedefler bel�rlemeler� de onları mot�ve
edecek, pandem� sürec�ndek� ps�koloj�k
dayanıklılıklarını arttırmaya yardımcı olacak ve sosyal
duygusal gel�ş�mler�ne katkı sağlayacaktır. Toplum
h�zmetler�, akran destek projeler� g�b� çeş�tl� yardım
projeler�ne katkı sağlamak başkalarına destek
olmanın/fayda sağlamanın �y�leşt�r�c� gücünü de
beraber�nde get�reb�l�r. Öğrenc�ler� okulda yürütülen
bu tür faal�yetlere yönlend�rmek ve pandem�
sonrasına yönel�k sosyal hedefler üzer�ne konuşmak
umut ver�c� olacaktır.

> Hatırlatıcılardan faydalanın.
Süreç boyu yaşanan olumsuzlukların yarattığı duyguları
paylaşmanın ruh sağlığına olumlu etk� yarattığını artık
hep�m�z b�l�yoruz. Aynı zamanda geleceğe yönel�k poz�t�f ve
umut ver�c� konuşmaların yapılması da yaşanan zorluklara
haf�flet�c� etk� yaratab�l�r. Ev�n çeş�tl� yerler�ne mot�ve
eden, umut veren görseller koymak, yapılması �stenen
akt�v�teler�n l�stes�n� hazırlamak ve bunlarla �lg�l� v�deolar
�zlemek, hedeflenen bölüm ve ün�vers�teler/yaz okulları
�ç�n hazırlanan v-logları tak�p etmek bakış açımızı olumlu
etk�lemeye yardımcı olacaktır.

> Yet�şk�n sorumluluğunuzu unutmayın.
Sadece çocuklar �ç�n değ�l, b�z yet�şk�nler �ç�n de zorlu
ve karmaşık b�r dönemden geç�yoruz. Gençler�n
h�ssett�ğ� kaygıyı b�zler de yaşıyoruz. Ancak, b�rer
yet�şk�n olarak b�z�m bu yoğun duyguları taşıma
kapas�tem�z �le gençler�nk�n�n farklı olduğunu
unutmayalım. B�zler de kend� kaygılarımızı onların
yanında çok ortaya koyarsak bu defa b�z�m yükümüzü
de onlara verm�ş olab�l�r�z. Bu yüzden, b�rer yet�şk�n
olarak onların taşıdıkları bu kaygıyı b�zlerle
paylaşab�lmeler� ve sırtlarını b�zlere dayayab�lmeler�
�ç�n alan açmak �y� gel�r.

> Dışarıda vak�t geç�rmeye özen göster�n. 
Tem�z hava beyn� tazeler ve odaklanmayı arttırır. Her gün
bel�rl� sürelerde açık havada vak�t geç�rmeler� �ç�n gençler�
destekley�n. Havaların güzelleşmes�yle bahçe ya da balkon
varsa yemekler�n bu mekanlarda yenmes�ne özen
göster�n. Açık havada vak�t geç�rmey� sağlayacak fırsatları
değerlend�r�n: Köpeğ�n yürümeye �ht�yacı var mı? Kısa b�r
yürüyüş yapmak �y� gel�r m�? Açık havada egzers�z
yapmaktan hoşlanır mı?

> Çocuğunuzun yeter�nce uyuduğundan ve beslend�ğ�nden
em�n olun.
Bedensel ve ps�koloj�k dayanıklılığımızı artırmak adına uyku
ve beslenme düzen�ne d�kkat etmek çok öneml�d�r. Bu
nedenle gençler, yeter�nce d�nlenmeler� ve uyumaları,
düzenl� ve sağlıklı beslenmeye özen göstermeler�
konusunda b�l�nçlend�r�lmel�d�r. Çay, kahve ve şeker g�b�
aşırı tüket�lmes� hal�nde vücuttak� stres�, ger�l�m�, kaygıyı
arttırab�lecek ve uyku düzen�n� olumsuz etk�leyeb�lecek
bes�nler�n kullanımında denge sağlanmalıdır. 

> İht�yacını/sıkıntısını anlamaya çalışın, varsaymayın.
Gençlere doğru destek olab�lmen�n yolu öncel�kle sağlıklı
b�r �let�ş�mden geçer. Her b�rey aynı durumu farklı
deney�mleyeb�l�r ve farklı �ht�yaçlara sah�p olab�l�r. Bunu
gözeterek gençler�n yaşadıkları durumlar karşısında
varsayımda bulunmadan asıl �ht�yacını ve sıkıntısını
anlamaya çalışmak öneml�d�r. Bunu yaparken de
sorduğunuz soruların n�tel�ğ� s�ze yardımcı olacaktır.
Cevabını b�ld�ğ�n�z, alt mesaj ya da �malar �çeren, cevabı
evet-hayır şekl�nde ver�leb�lecek sorular yer�ne açık uçlu,
gençler� düşünmeye ve çözümler üretmeye yönlend�recek,
seçenekler� ortaya çıkaracak güçlü sorular sormayı terc�h
ed�n. Genc� sürece dah�l etmek, sabır göstermek ve zaman
tanımak öneml�d�r. 


