A hattérorszag
kapaszkodoi

FEL!VETELI TULELOCSOMAG SZULOKNEK

Hogy Ugy tdmogathasd, ahogyan neki most valéban segitség. ©

KAPCSOLODAS ¢ KERETEK * NYUGALOM




Nem kell helyette végigmenned

A felvételi a gyermeked feladata, de a korllotte kialakuld 1égkor kézos Ugy.
Nem neked kell megsziintetned minden félelmét, folyamatosan motivalnod
vagy tokéletesen reagdlnod.

A te szereped: olyan hatteret teremteni, amelyben képes hasznalni
azt, amit tud.

a sajat hangnememet ¢ a csalddi kereteket ¢ a segitség mdédjat « a felvételi el6tti
napok nyugalmat

O IRANYITJA

a figyelmét « a gyakorlds kézbeni dontéseit « azt, hogy mikor kér segitséget * a
vizsgan adott vélaszait

a feladatlap nehézsége ¢« mésok eredménye » minden vératlan helyzet * a
pillanatnyi izgulas teljes eltlintetése

Elég biztos pontnak lenned.
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ONISMERET

Melyik uzemmaoddba kapcsolok?

Amikor aggédunk, gyakran automatikusan reagalunk. Ezek nem
személyiségtipusok és nem mindsitések - ugyanaz a szilé tobbféle Gzemmaddot is
ismerhet.
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0 IRANYITO
Utasit, ellendriz, atveszi a dontéseket.
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o MEGMENTO

Gyorsan megoldja, elmagyarazza, megszervezi.

Az id6t, a tétet és a kdvetkezményeket emeli ki.

Nem akar nyomasztani, ezért néha tdl messze marad.

° KAPASZKODOT ADO

Meghallgat, keretet tart, de nem veszi &t az irdnyitast.

A felismerés mar valtozas.
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GYAKORLAT

Az én vizsgahelyzeti térképem

Jeldld, melyik mondat ismerds. Nem kell szépiteni: ezt a lapot nem értékeli
senki.

D Gyakran megmondom, mikor és mennyit gyakoroljon.

D Nehéz néznem, ha elakad, ezért hamar segiteni kezdek.

D Sokszor emlékeztetem, milyen kevés idé van hatra.

D Inkdbb nem kérdezek, nehogy még jobban stresszeljen.

D El6bb megkérdezem, milyen segitségre lenne sziiksége.

Amikor aggédom, erre vagyok hajlamos:

Ami ilyenkor bennem torténik / amitél félek:

Legkozelebb ezt az egy dolgot prébalom masképp:

Nem hibast keresiink, hanem mozgasteret.

TUDASLIGET « FEL!VETELI



KAPCSOLODAS

Ne talalgass: kérdezz

A visszahlz6d3as, az ingerlékenység vagy a halogatds mogott tobbféle
szlikséglet lehet. A gyors tanacs helyett elébb deritsd ki, mire van most
szliksége.
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»Most azt szeretnéd, hogy meghallgassalak, egyitt gondolkodjunk,
vagy konkrét segitséget kérsz?”

MEGHALLGATAS

Nem kell rogton kijavitani az érzéseit vagy megoldast keresni.

MEGNYUGTATAS

El6bb a fesziiltség csokkenjen; utdana kénnyebb gondolkodni.

KONKRET SEGITSEG

Pontosan abban segits, amit kér - ne vedd &t az egész feladatot.

KERET VAGY PIHENES

Lehet, hogy kezdéshez kell kapaszkodd; lehet, hogy valéban elfaradt.

. v

A j6 kérdés néha fél segitség.
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Ugyanazt latjuk?

El6bb jeldld, szerinted mire van leggyakrabban sziiksége. Ezutan kérd meg, hogy 6
is valasszon - lehet6leg Ugy, hogy nem latja a te tippedet.

Csak hallgassanak meg.
Segitsenek elkezdeni.

Magyardzzék el az elakadast.

Biztassanak, de ne kérdezzenek sokat.
Segitsenek redlis tervet késziteni.

Engedjék pihenni blntudat nélkdl.
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D Hagyjanak egy kis idét egyeddl.
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A gyermekem szerint leginkdabb ez segit:
Ami meglepett a valaszaban:

A koz6s jelzésiink arra, hogy most megallunk:

Nem gondolatolvasas: egyuttmiikodés.

TUDASLIGET « FEL!VETELI



Jo szandék - masként érkezik

Stresszben a gyermek nemcsak a mondatot hallja, hanem azt is, amit szerinte

jelent. Erdemes néha ellenérizni, hogyan érkezett meg hozza.

AMIT HALLHAT

AMIT HALLHAT

AMIT HALLHAT

AMIT HALLHAT

AMIT HALLHAT

TUDASLIGET « FEL!VETELI

,Pedig ezt mar tudnod kellene.”

,Csalddast okoztam.”

,Csak figyelj jobban!”

,Velem van a baj.”

»Ne izgulj!”

.Nem lenne szabad igy éreznem.”

,Mar alig van id6.”

»Mindjart kifutok beléle.”

,En csak segiteni akarok.”

,Nem bizol bennem.”

A hangnem is lUzenet.




Mondjuk ugy, hogy segitsen

Ne izgulj!

Csak figyelj jobban!

Ezt mar tudnod kellene.

Ulj mar le tanulni!

Miért nem sz6ltél el6bb?

Egy mondatom, amit szeretnék atirni:

igy hangozhatna helyette:
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Ne cimkézd - nevezd meg

A ,nagyon okos vagy” jol eshet, de kevés tampontot ad. A konkrét visszajelzés
megmutatja, melyik stratégia, déntés vagy fejlédés volt hasznos.

,Eszrevettem, hogy most visszatértél ahhoz a feladathoz, amit el6szdr kihagytal.”

.Most mar a feladatutasitast is Gjra elolvastad.”

»A multkor itt elakadtal, most mar tudtad, hogyan kezdj hozza.”

.Nem lett minden j6, de megkerested a hibak okat.”

A hiteles, konkrét visszajelzés tobbet ér, mint a folyamatos vagy tulzé
dicséret.
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Ezen a héten ezt veszem észre

Egy hétig ne csak a pontszdmot figyeld. GylUjts apré jeleket arrél, hogyan
dolgozik és miben fejlédik.

Egy jo stratégia, amit hasznalt:

Egy helyzet, amelyben 6nallébb lett:

Egy hiba, amelybdl tanult:

Egy nehéz pillanat, amelybdl visszatért:

A konkrét mondat, amellyel ezt visszajelzem neki:

A fejlédés ritkan egyetlen pontszam.
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MOTIVACIO

A ,,nem akarom” mogott

A halogatds nem mindig lustasdg. Miel6tt szigoritasz vagy Ujabb feladatot
keresel, prébdld megtaldlni az akadalyt.

FARADTSAG

Most valéban van hozzéa energidja?

BIZONYTALANSAG

Tudja pontosan, mi a kdvetkezd |épés?

FELELEM

Attél tart, hogy kiderdl, mit nem tud?

TUL NAGY FELADAT

Lehetne az elsé |épés kisebb?

TUL SOK IRANYITAS

Van beleszéldsa abba, mikor és hogyan gyakorol?
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El6bb az akadalyt értsiik meg - csak utana valasszunk megoldast.
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GYAKORLAT

A legkisebb kovetkez6 lépés

Valasszatok egy valdban elvégezhetd kezdést. A cél most nem a tokéletes
tanulénap, hanem az elindulas.

D Csak ot percig kezdjuk el.

D Egyetlen feladatot valasztunk.

D Két lehetséges id6pont kozul 6 dont.

D Elére meghatarozzuk, mikor fejezzik be.

D Az elsé |épést egylitt tessziik meg, utdna 6nalldan folytatja.
D Ma a pihenés a redlis dontés, nem jutalom.

A mostani akadaly valésziniileg:

A legkisebb koévetkez6 lépés:

A megbeszélt befejezés / pihené:

Utana ezt kérdezem: Mi segitett? Min valtoztassunk?

A Kkicsi Iépés is valédi lIépés.
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NEHEZ PILLANAT

Elobb kapcsolat, aztan megoldas

Erds feszlltségben romlik a rugalmas gondolkodads. llyenkor a sok kérdés,
magyardzat vagy biztatas is tal sok lehet.
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a KAPCSOLODAS
,Latom, hogy ez most nagyon sok.”
N\ %
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a MEGNYUGTATAS
Kevesebb sz6, lassabb hang, kézos |égzés vagy révid grounding.
N\ %
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° KOVETKEZO LEPES
»Mi lenne most a legkisebb dolog, amit meg tudsz tenni?”

N\ %
A cél nem az érzés eltiintetése, hanem hogy ujra elviselhetévé és
kezelhetévé valjon.

o %

Ha a szorongas tartésan alvdsi nehézséget, rendszeres rosszullétet, panikszerl tliineteket vagy

iskolakerilést okoz, érdemes szakember segitségét kérni.
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GYAKORLAT

A csaladi vészforgatokonyviink

Toltsétek ki nyugodt helyzetben. Ne akkor kelljen kitaldlni, amikor mar
mindkettétokben megszélalt a vészcsengd.

Ebbdl veszem észre, hogy kezd tulterhel6dni:

llyenkor altaldaban nem segit:

Ami viszont segithet:

Azt szeretné, hogy ezt mondjam:

A k6z6s megallito jeliink / szavunk:

Ha ez mar tul nagy nekiink, segitséget kérhetiink téle:

A terv biztonsagot ad.
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Az utolso hét: nem kell mar mindent
bepdtolni

Az utolsé napok feladata nem az 6sszes hidny bepétldsa. A kiszdmithatdésag, az
alvas és a célzott ismétlés tobbet érhet, mint az éjszakaba nyulé hajra.

RoOvid, célzott ismétlést terveziink.
Védjlik a megszokott alvasi idét.

Marad kénny( mozgas és valdédi pihend.
El6készitjiik az eszkdzoket és iratokat.

Megnézzik az Utvonalat és az indulds idejét.

OO0O0o0n

Tisztdzzuk, ki mit intéz a vizsga napjan.
D Van B terviink egy varatlan helyzetre.

Harom dolog, amit mar nem akarunk belepréselni ebbe a hétbe:

Ami ezen a héten segit megérizni a nyugalmat:

A pihenés is felkésziilés.
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Elotte és kozvetleniul utana

.Nem kell tokéletesnek lenned.”
,Haszndld azt, amit begyakoroltal.”
,Ha elakadsz, menj tovabb, és térj vissza késbébb.”

,Barhogy sikertl, utdna itt leszek.”

Ne a varhaté pontszdmmal, a hibdkkal vagy masok eredményével kezdj. EI6szor
érkezhessen vissza a vizsgahelyzetbdl.

,Hogy vagy?”
,Szeretnél beszélni réla, vagy inkdbb késébb?”
,Mire lenne most sziikséged?”

.Mire vagy blszke abbdl, ahogyan végigcsinaltad?”

A mi vizsga utani, pontszammentes programunk:

El6sz0r a gyerek, aztan az eredmény.
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Ha maskeépp sikerul, mint
reméltuk

El6bb elférhet a csalédas. Nem kell azonnal pozitivra forditani.

Mi tortént valdéjaban - hibaztatds, 6sszehasonlitds és végleges kdvetkeztetések
nélkal?

Milyen lehetéségek maradtak, és mikor érdemes ezekrdl beszélni?

Amikor aggédom, erre vagyok hajlamos:
Ebbdl szeretnék kevesebbet:

Ezt a mondatot szeretném tobbszor hasznalni:

Amit mindenképpen szeretnék, hogy tudjon:

Az eredmény adat - nem itélet.
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Nem kell el6tte menned,
és nem kell helyette

végigmenned az uton.

Elég, ha biztosan tudja,

T hogy mégotte vagy. _—
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