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Degerli Velilerimiz;

12. sinifa gecen 6grencimizin, lise 6grenim hayatinin sonuna geliyoruz ve Universite sinavina
adim adim yaklastigr doneme girmis bulunmaktayiz. 12. sinif dniversiteye hazirlik icin en énemli
yil. Daha énceki yillarda planli calisma aliskanligr kazanamamis égrenciler 12. sinif konulari ve
TYT konularini birlikte calisma konusunda bocalamakta, bazen de gecmis yillardaki
eksiklerinden dolayi Gniversiteye yonelik hedeflerine ulasmakta zorlanabilmektedirler.
Ogrencilerin calisma isteklerini etkileyen énemli faktérlerden biri de belirledikleri ya da
belirleyemedikleri hedeflerdir. Universite sinavina hazirlik stirecinde hedefin belirgin olmasi
ogrencinin hem i¢sel motivasyonunu arttirir hem de zorluklara karsi daha direncli hale
gelmesini saglar. Ogrenci hedefi dogrultusunda yapmasi gerekenleri yapmak konusunda
istekli hale gelir ve ders calisma eylemi bir zorunluluk olmaktan cikar. Ogrencinin Gniversite,
bolum, meslek secimi konusunda yol almis olmalari calismalarini dizenleme ve hedefe yonelik
calismalari ortaya koyma konusunda onlara buyuk destek saglayacaktir. Bu anlamdaki hedef
belirleme surecinde okul olarak, idareci olarak, 6gretmen olarak, rehberlik uzmani olarak gerek
bireysel gerek grup calismalariyla sistematik olarak égrencilerimize destek saglamakta,
meslekler, Gniversitelerle ilgili bilgilendirme amacli Kariyer Gunleri Etkinlikleri planlamakta ve
ogrencilerimizin kendi ézellikleri, ilgi, yetenek ve yonelimleri arasinda bag kurmaya ve bu
konularda farkindaliklarini arttirmaya calismaktayiz. Bu strecin dnemli paydasi olarak siz sayin
velilerimizin égrencilerimize verdigi destek ve yaptiginiz yonlendirme olduk¢ca dnem
tasimaktadir. Bu baglamda karne dénemini de degerlendirerek size bazi éneri ve
hatirlatmalarda bulunmak isteriz.

e Sinava hazirlik sUrecini 6grenciden daha fazla benimseyip kendi hayatinizdan taviz vererek
sadece onunla ilgilenmeniz cocugunuzda baski yaratabilir ve stresini arttirabilir. Bu sebeple
siz kendi stresinizi yoneterek cocugunuza bu yolda destek olabilirsiniz.

e Cocugunuzun endiselerini ve fikirlerini dinleyin, ézellikle gelecekleri ile ilgili secim yapma
hakkinin kendisinde oldugunu ve kendi hayatinin mimari oldugunu hissettirin. Kendi
deneyim ve yetkinliklerinizden yola ¢ikarak fikirlerinizi paylasmaniz karar verme sdrecinde
faydali olacaktir.

» Bazen yetiskinler kendi gerceklestiremedikleri ideallerini cocuklarinin gerceklestirmesini
isterler. “Ben olamadim, o olsun" anlayisi ile genc zorlanir, kendisini baski altinda hisseder.
Cocugunuzun istek ve ideallerinin sizinkinden farkli olabilecegini unutmayin.

e Her birey kendine 6zgudur, cocugunuzu baskalariyla kiyaslamak kendisini kétu
hissetmesine sebep olacagindan kosulsuz sevginizi hissetmesini saglamak icin oldugun
halinle yeterlisin mesajini vermek kiyaslamaktan ¢cok daha etkili bir destekleme yéntemi
olacaktir.

Psikolo jik Danigman Ve Rehber Ogretmen
Ceren Bayazitoglu
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Sinava Hazirlik Sureci

Tatil Sonrasi Calisma Duzeni
o o

12. sinifa gecen égrenci, sinav bilincinin en yukseldigi ve

calisma temposunun arttigi ve istikrarli sirdurmesi gereken o ®
surece giris yapmis bulunmaktadir. Sinav hazirlik sureci hem
psikolojik hem de akademik olarak caba ve ozveri gerektiren

yorucu bir surec oldugu icin bastan duzeni saglamak cok

onemlidir. Okulda derslere ve deneme sinavlarina duzenli

katilmak ve ev ortaminda konu tekrarlari ve soru o o
cOzumlerine zaman ayirmak ogrencinin sorumlulugundadir.

Bu donem boyunca aileler ise, cocuklarina onun yaninda
olduklarini ve her daim onu desteklediklerini hissettirmeli,

onu her anlamda anladigini belli edecek olumlu diyaloglar
olusturmalidirlar. Basarl, aile icinde kurulan guclu

iletisimlerle insa edilmektedir. Aile bireyleri tarafindan

kurulan bu guclu iletisimler sayesinde sinava hazirlanan

cocuk, kendini daha motivasyon sahibi hissedecektir.




OKULUN ILK GUNLERI ()
RUTIN OLUSTURMA

Calisma alani duzenlenmeli, gereksiz, dikkat
dagitici unsurlar ortadan kaldirilmalidir.

Hangi kaynaklardan konu tekrari yapilacagi, hangi
soru bankalarindan soru ¢ozulecegi belirlenmeli,
haftalik-gunluk planlar ile caligsma takibi yapiimalidir.

TYT-AYT oturumlarindan sadece birine
odaklanmak yerine her ikisinin konularini da
kapsayan bir program hazirlanmalidir.




SINAV HAZIRLIK U
SURECINDE

Yapilan Dogrular/Yanlsglar

YAP/YAPMA ,

C )\

Selling Yeterli deneme
] g.ahg;ma sistemi Rutin olarak Zor konulari sona 5zmek ve
sistemi olusturmak olusturmamak Paragraf/problem birakmak, hep ayni §
ve eksik konulari ! . sonrasinda deneme
diizenli tekrar testi cozmek derslere calismak

analizi yapmak

%
$ %

tamamlamak
yapmamak X J
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YKS'YE HAZIRLANAN
OGRENCIYE DESTEK

HE W =1

AILE&OKUL ISBIRLIGI

Okul-aile ishirligi eger etkin bir bicimde
saglanacaksa mutlak suretle 6grencilerin
egitim ve 6gretimine iliskin ihtiyaclarin
saptanmasi gerekmektedir. Okul, aile ve cevre
ogrencilerin basarisinda son derece etkilidir.
Eger veliler duyarli olursa, sorun odakh degil
de cozum odakliysa ve okulla isbirligini
gelistiriyorsa cocuklari da suphesiz basariyi
yakalayacaktir. Sinava hazirlik surecinde olan
ogrencinin hem akademik hem psikolojik takibi
okul-aile isbirligi gozetilerek ¢6ziim odakli
ilerlenmelidir.
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Hem kendi kaygi seviyenizi hem de
cocugunuzun stresini dengelemek ve
cocugunuzun daha verimli bir ders ¢alisma
sureci gegirmesine destek oimak icin
rehberlik destegi 6nemili olabiliyor. Clinku
disaridan bir rehberin bakis agisi ve
degerliendirmesi durumu ve olaylari daha
objektif gormenizi saglayabilir. Béylece daha
dogru ve planli adimlar atabilirsiniz. Hem
kendi tutumlarinizi daha objektif
degerlendirebilir hem de cocugunuzun daha
planli calismasina destek olarak onun kaygi
ve stresini dengeleyebilirsiniz.
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Sinav Hazirlik Yilinda
Sinirlar Nasil Olmahidir?

Sinav hazirlik yili, bir yil boyunca tamamen kapanarak ders
calismak ve bircok seyden mahrum kalmakla bagdastirilabilir.
Oysa bazi sinirlarin iyi belirlenmesi ile bu yili hem akademik
anlamda daha verimli gecirmek hem de asiri kisitlanmamak
mumkundur.

e Zaman Yonetimi
Cercekci planlar yaparak hem derslere hem de sosyal yasantiya
vakit ayirmak mumkun. Etkili zaman yonetimi icin haftayi ve
gunu planlayabilir, onem sirasina gore sorumluluklar
takip edilebilir. Her seye vakit ayirmaya calismak yerine ders ve
sosyal yasam arasinda denge kurarak faaliyetleri belirlemek
hayati kaciriyorum hissini de azaltacaktir.

e Ders Esnasinda Odaklanmak
Ders esnasinda farkli seyler dusunmek, hayal alemlerinde
yolculuklara cikmak konuyu anlamayi engelleyecegi icin
sonrasinda tekrar en bastan konuyu tekrar etmeyi gerektirir. Bu
da sinhava hazirlikta zaman kaybina sebep olur. O sebeple ders
esnasinda ogretmenin anlattigr konuya odaklanmak ve derse
aktif katilmak ogrenme isleminin tek bir derste saglanmasina
yardimci olacaktir.
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Sinav Hazirlik Yilinda Aile Tutumlari

"Sinavi kazanmalisin. Basarili olacagini biliyoruz. "Bu gidisle sinavi kazanamazsin,"

Bizi mahcup etme. Kazanman gerekir. . "Ablan A universitesini kazandi bakalim sen ne
Kazanacagini biliyoruz." seklindeki yaklasimlar, yapacaksin,"

cok sik tekrarlanirsa, 6grenci kendini bir : "Sen sadece sinavina odaklan biz senin icin her
kusatilmislik altinda hissedecek; mutlaka seyi yapariz, senden tek beklentimiz iyi bir
basarmak zorunda olduguna inanmaya universite kazanman" seklinde cumleler
baslayacaktir. Bu arada ‘Ya basaramazsam?" ¢cocugunuzun ders calisma hevesini
dusunceleri devreye girebilecektir. Bunun arttirmayacagi gibi kaygi seviyesini yukseltir ve
yerine cocugunuzla vakit gecirerek ona her basarisizliktan daha ¢cok korkmasina sebep olur.

seyin sinavdan ibaret olmadigini hatirlatabilir
kosulsuz sevginizi hissettirebilirsiniz.

Gecmiste sizin yapamadiginiz seyleri
cocugunuzun yapmasini beklemek,
istemek onun hayatini kendi secimlerine
gore yasamasini engeller, uyguladiginiz
baski kaygi seviyesini arttirir ve
istemedigi bir seye yonlendirildigi icin
surekli basarisizlikla yuzlesmesine sebep
olur.

Sinavi kazanmalk, diploma sahibi olmak hayatin
amaci degil, yasamin temel amacina hizmet
eden araclardir. O yuzden ¢cocugunuzun en
guzel yillari olan bu yillari ona zorlastirmak
yerine aranizda duygusal bosluklar olusmasini
onlemeye calismak ve sinavda basarili olsa da
olmasa da yaninda olacaginizi hissettirmek

aile yapinizi korumak adina oldukg¢a onemlidir.
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Sinav Kaygisi

Sinav kaygisi, bireylerin sinav aninda bildiklerini unutmasina,
bilgilerini etkin kullanamamasina yol acmakta ve basarisizliga
sebep olmaktadir. Sinav kaygisi, 6grenim goren bireylerin
olacaklari sinavlarinda basarisiz olacaklarina dair yogun kayg!
beslemesi, devamli stresli olmasidir.

Zihinsel Nedenler
Dusuk not alma korkusu

O
N E D E N L E I l I Kontrol eksikligi dusuncesi
. e Baskalarimi hayal kirikligina ugratma korkusu (ebeveynler, 6gretmenler)
N E L E n D I n ? Bir kere duzenlenen testlere ve sinavlara ¢ok fazla dnem vermek
|

e Kendi performansi ile ilgili cok buyuk beklentilere sahip olmak

e Alacagl puan ya da notlari 6z-degerinin bir yansimasi seklinde dusunmek
e Zayif 6z glven ya da olumsuz i¢sel konusmalar

Durumsal Nedenler

e Sinav suresini yetistirme baskisi

Kalabalik bir sinif ortaminda sinava girme korkusu
Kotu calisma becerileri veya hazirlik eksikligi

Sinava iliskin daha once yasamis oldugu stres durumu
Sorularin anlasilamamasi ya da odaklanma problemi
Onceden yasadidi kotu sinav deneyimi
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SINAV KAYGISINI AZAL TMANN

YOLLAK

e Sinav kaygisi sinava hazir olma halinin yasanmadigs
durumlarda daha fazla ortaya ¢iktigindan sinava hazirhik
siirecini iyi deferlendirerek, bir calisma programi
hazirlamak, eksik hissedilen konulari saptamak ve bu
programa uyarak diizenli bir Sekilde calismak, kaygiy:
azaltmak icin faydali bir yoldur.

e Olumsuz otomatik diisiincelerden arinmak, bunlari
alternatif diisiincelerle degistirmek faydali olacaktir.
"Eger basarili olamazsam aileme ne séylerim " yerine
"Sonuc¢ her ne olursa olsun ailem beni seviyor." ifadeleri
kayg: diizeyini diisiirecektir.

e Sinava cok fazla anlam yiiklenmesi ve miikemmeliyetcilik

diisiincesi, tiim hayatin sinava baglanmasina dolayisiyla

daha fazla kaygiya sebep olur, bu tutum degistirilir ve
hedefe giden yolda sinavin sadece bir ara¢ oldugu
diisiincesi benimsenirse kaygi da kontrol altina alinabilir.



e “Sinavlar neden var, bu bilgiler
gereksiz, ileride nerede kullanacagim
Ki?”

"Sinavin olacagi bir gercek, peki ne
yapmaliyim?”, “Elimden geleni
yapacagim, basarabilirim.”

"Sinavda basarili olamayacagim, hayatim
bitti.”, “Sinavi kazanmaktan baska carem
yok yoksa aileme ne derim?”

“Bu sinav dinyanin sonu degil, basarisiz
olmam beceriksiz oldugumu ve her zaman
basarisiz olacagimi gostermez.”, ” Sinavda
basarisiz olsam bile cevrem beni sevmeye ve
desteklemeye devam edecek.”




ERGEN BEYNI KORKU VE KAYGI
COZUMLERI

Dr. Friedemann Schaub

BUTUN-BEYINLI ¢OCUK KITABININ YAZARINDAN

. . " KORKU
ERGEN Dr Slbe_gell bu klltaptj' Ilj§.|olerar?5| Korku ve kaygilari yenme VE
- noroblyoloji alanindaki onem stirecinde bilincaltyla isbirlii KAYGI
arastirmalara dayanarak, gencg
B EYI N _ _ yapllmasini konu eden bu i .
REHBERI beyin fonksiyonlarini anlamanin itapta, Friedermann Schaub QOZUMLERI

ebeveynlere cocuklarinin uygulayabileceginiz 6nerilerde
hayatinda inanilmaz derecede bulunuyor. Korku ve kaysgi

onemli bir blydme, degisim ve cozumlerine odaklanan bu
deneyim donemi olan ergenlikte kitapla farkindaliginizi arttirarak
nasil yardimci olabileceginin potansiyelinizi ortaya
heyecan verici yollarini arastiriyor. cikarabilirsiniz.

Bilingaltinazla iy birlifi yapin,
anksiyeteyi yenin!

oLiMros”

) - HABABAM SINIFI
— — UYANIYOR

HER COCUK

OZE LDI R tA Hababam Sinifi'na, Mahmut Hoca'nin
H re uzaktan bir akrabasi olan Ahmet adinda
Harfleri sayilari algilama gﬂ% Z_&_Mee N caliskan bir 6grenci gelir. Hababam Sinifi,
prob|emi yasayan Ishaan gevresi Pa ré EVERY cHILD basta koylu diye alay ettigi Ahmet'i de
1§ SreciaL - o .
¢ kendisine benzetmeye calisir. Ne var ki,

ve ailesi tarafindan tembel geri ot sy camiekhan
B A

zekall muamelesi gorur. # -

Calismayi 6grenebilmesi icin

Ahmet kolay pes etmeyen, duyarli ve
duygulu bir cocuktur.

yatili okula verildikten sonra Sinifin tim alaylarina ve ¢irkin sézlerine SINEFAIBIIAYBAAH?YOB
et e s ot

- i MUNIR OZKUL  ADILE NASIT HALIT AKCATEPE
degisen hayati ve basarisini atanir ve Hababam Sinifi'na hem guzel bir rowerm: ERTEM EGILMEZ

--------- HUSEVIN ZSABIN  wuoee SADIN SEMDIL  esor RIFAT ILGAZ

anlatan bir film. ders verir, hem de onlari gururlandirir.
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KAYNAKCA

£ http://acikerisim.pau.edu.tr:8080/xmlui/bitstr
eam/handle/11499/35041/%C4%BOSMA%C4%B

OL%20PEKER.pdf?sequence=1&isAllowed=y

' https://www.uplifers.com/cocuk-kadar-

aileyi-de-etkileyen-surec-sinav-kaygisi/

i https://www.muglakisiselgelisim.com/sinav-
kaygisi-ve-sinav-stresi-nedenleri-nelerdir/

i https://gonullupsikolog.org/blog/

ergenlerde-sinav-kaygisi-ve-
basa-cikma-yontemleri




