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Merhabag,

ISTEK Okullari Psikolojik Danigma ve Rehberlik B&IUmU olarak Universite hazirlik srecini siz degerli
velilerimizin igbirligi ve 6grencilerimizin azmiyle basariyla tamamlayacagimiza inanarak bu yolculuga
basliyoruz. Bu yolculukta bizleri nelerin bekledigi ile ilgili guncel arastirmalar isiginda hazirlamis oldugumuz
“Sinava Hazirlanan OJrencinin Velisi Olmak” bultenini sizlerle paylasiyor

Keyifli okumalar dileriz.

Guven Odakl
ve Destekléeyici
lletigim:
Cabanin
Degerini
Gormek
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Asin Beklentiden Uzak Durmak ve
Kiyaslamanin Etkilerini Azaltmak

Elestiriden Dinlemeye:
Ogrenciyi Anlamak
ve Cozum Odakl
Yaklagsmak




UNIVERSITE HAZIRLIK SURECINDE EBEVEYN TUTUMLARI

Basaridan  ziyade c¢abag, takdir edilmeye
degerdir ve edilmelidir. Bu sUregte 6grencimizi
anlamak, dinlemek, gerektiginde sorumluluklari
paylasabilmek, ortak paydada bulusmaya ve agik
iletisime hazir olmak &grencilerin iyi olug halini,
motivasyonunu ve calisma ¢abasini arttiracaktir.

Guven odakli ve Destekleyici Dil Kullanimi:
Arastirmalara goére ebeveynlerin guven odakli
bir yaklasim ve destekleyici bir dil benimsiyor
olmalari, 6grencilerin sinav kaygisini azaltarak
6z yeterlik algilarini guglendirmektedir. (Yildiz
ve Dénmez 157). Bu kapsama gore, sonugtan
bagimsiz c¢abaya odaklanarak emegi takdir
eden bir dil kullanimi, égrencinin kendini degerli
hissetmesini saglayan etkenlerden biridir. (Erkan
ve Sucuoglu 51).

Destekleyici  dil  kullanimina  verilebilecek
orneklerden  biri  yargilayici  ve  kiyaslayici
ifadelerden kaginmak ve empatik bir iletisim
kurmaktir.  Boylelikle ebeveyn-6grenci iliskisi
guven temelinde guglenir ve Universiteye hazirlik
sureci daha saglikli bir sekilde yurutdltrken ayni
zamanda ebeveyn-gocuk iligkisi zedelenmemis
olur.

PDRBU I.TEN-%

Elestirinin Yerine Durumun Nedenlerini,
Sonuglarini ve ¢6ziim Planini dinleme:

Yazill sinav sonucglar, deneme netleri, konu
ilerlemeleri, gunltk ders ¢alisma sUreleri ve
haftalik soru sayilari, dil yeterlilik sinavi denemeleri,
IB MOCK sinav sonuglari.. Her égrencinin sureg
icerisinde akademik basarisinda dalgalanmalar
ve motivasyon dustkligu gelistigi dénemler
olabilir.

Bu dénemlerde 6nemli olan 6grenciye empatik
bir yaklagim gdstermek ve ona yargilandigindan
ziyade anlasildigin hissettirebilmektir.
Arastirmalar, 6grencilerin énce dinlenildiklerinde
ve duygularinin - gegerli  kabul  edildigini
hissettiklerinde, elestiriyi savunmaya ge¢cmeden
dinleyebildiklerini gdstermektedir (Demir ve Arslan
84). Ebeveynlerin, elestiriye baglamadan énce “Bu
duruma neler sebep oldu?”, “Bu durumun seni
nasil etkiledigini dustnudyorsun?” gibi agik uclu
sorularla suUreci degerlendirmeleri, égrencinin
kendi ¢6zUm planini olusturmasina da olanak
tanir (Ozkan 133).

Ayrica her deneme sinavinin (TYT/AYT denemeleri,
IB Mock sinavlari, yurt digi kabul stregleri yeterlilik
sinaviar)  yapilabilirigi - ayni olmadigi  gibi
o6grencinin deneme sinavi sonucunu belirleyen




tek degigkenin &grencinin  kendisi olmadigini
unutmamalilyiz. Sinav ani duygu durumu, fizyolojik
durumu, digsal faktorler vb. degiskenlerin de onu
etkileyecegini bilerek deneme sonuglarini gézime
yonelik tartismaliyiz.

Asiri Beklenti ve Baskidan Kaginma

Bu suregte ebeveynlerin agirt beklenti icinde
olmalart  veya yogun bask uygulamalari,
o6grencinin psikolojik saglamligini zedeleyebilir ve
smovkoyglsmlQrtlrobilir%GUrveAksoy91).”l\/|utloko
derece yapmalisin, 30 ve Ustld matematik neti
yapmalisin. En iyisi olmalisin.” gibi ytuksek beklentili
sdylemler, 6grencide hata yapma korkusunu
guglendirerek motivasyonu dusgurebilir  (Tuna
144). Bu nedenle velilerin, beklentilerini 6grencinin
gercekci hedefleriyle uyumlu hale getirmeleri
ve sureci yalnizca sonug odakl degil, caba ve
gelisim odakli degerlendirmeleri, 6grencinin hem
akademik basarisint hem de duygusal saghgini
destekler.

Olumliu Geribildirim, K¢k Basarilari
Kutlama ve Cabayi Takdir Etme

KGgUk basarilarin - goérulerek takdir edilmesi
ogrencilerin igsel motivasyonlarini - arttirarak
basariya yoénelik cabalarinin da artmasini
saglayacaktir. Ancak bazen cabaya
ragmen basarill sonugla karsilagsmak zaman
alabilmektedir. Bunun bir sure¢ oldugunu
vurgulamall ve bu gibi durumlarda c¢abasini
goérdugunuzd, basarabilecegdine inandiginizi ona
hissettirmelisiniz.

Bireysel Cesitliligin Bilincinde Olmak ve
Kiyaslamaktan Kaginmak:

Ogrencilerin tek ve biricik oldugunu; her birinin
6grenme hizinin  birbirinden  farkll - oldugunu,
hazir bulunuglugun her bireye 6zgu oldugu
unutulmamall ve bu sinav sonuglarinin onun

basaramadigini  dedil  neleri  degistirmesi
ve gelistirmesi gerektigini gdstermek igin
yapildigini - hatirlamaliyiz. - Digerlerinin - netleri,

digerlerinin  ¢alisma sdresi, digerlerinin  yazil
notlari.. Digerlerinin basardiklar igin kendinden
daha degerli oldugunu ve kendisinin ancak
basardiginda gordnur olabilecedini dustinen bir
yetiskinin temellerini atmamaliyiz.

Universite Hazirhk Siirecinde Kaygiyi
Dlizenlemek

Kaygl, yasami surdirmeye devam edebilmek
gerekli olan bir ic uyarandir. Her birey belli oranda
kaygr yasamalidir ve bu sagdlikli olandir. Buna gore
universite hazirlik strecinde gerekli duzeyde kaygl
ve basarill kaygl yonetimi beraberinde ¢abayi ve
basariyr getirecektir.

Siz degerli velilerimiz ve bbiz PDR bolumu olarak bu
kayglyl en uygun dlzeyde tutabilmek ve sUreg
icerisinde kaygl yonetimini basarili bir sekilde
sUrdurebilmek icin her zaman 6égrencilerimizin
yanindayiz. Peki basarili bir kaygl yénetimi streci
icin ne yapmaliyiz?




Kontrol Edilemeyen Degiskenler
Yerine Kontrol Edilebilir Degiskenlere
Odaklanmaliyiz

Kontrol Edilebilir Degiskenler
e Zaman Yonetimi: Yk, haoftalk ve aylik
planlarin olusturulmasi, égrencilerin nerede
olduklarini, nerede olmalari gerektigini ve

nerede olacaklarini  biliyor olmasi daha
sistemli ¢alismalarini  ve sinav  kaygisi
hususunda  olumlu  sonuglar  almamizi

saglamaktadir. Ozellikle 1.sinif 6Grencilerinin
buyildanitibarenkdguk ve buyuk, yakinve uzak
hedeflerini belirleyerek plan ve programia
calismaya baslamasi 12.sinifta ilerlemelerine
katki  saglayacaktir.  Yurtdigi  Universite
hazirlik ~ sdrecinde olan  &grencilerimizin
de hedefledikleri Ulke ve Universitenin
kabul/bagvuru kosullar ve gerekli yeterlilik
sinavilarina  yonelik  ¢alismalarina  1.sinif
sUrecinden itibaren baslamasi bu anlamda
kabul streglerinin daha olumlu sartlar altinda
ilerlemesini saglayacaktir.

e Bilgi Kirliligi: Farkli internet  siteleri,
sosyal medya hesaplari vb. kaynaklarda
karsilastiginiz bilgileri OSYM, YOK, YOK Atlas vb.
kurumlarin resmi sayfalarinda ve yurt igi/yurt
digi Universitelerin resmi internet sayfalarinda
dogrulamalisiniz.  Gergedi  yansitmayan
bilgilerle  karsilasildiginda  6grenci  ve
velilerimizin kaygl duzeyleri yukseltmektedir.

e Soru Gézme ve Deneme Analizi: Girilen
deneme sinavlarinin - analizlerinin - égrenci
tarafindan yapildigina emin olmaliyiz. Analizi
yapiimayan higbir denemenin 6grencinin
akademik basarisina katkl saglamayacagini
kendilerine hatirlatmaliyiz.

e Uyku, Beslenme ve Fiziksel Aktivite:
Duzenli uyku, dengeli beslenme ve yeterli
fiziksel aktivite, 6grencinin dikkat sUresini,
motivasyonunu ve kayglyla basa ¢ikma
kapasitesini guclendirir (Kara ve Demir 142).
Bu nedenle O&grencileri hareketli yasam
tarzing, saglikl beslenmeye ve uyku duzenine
yonlendirmek ve bu sUreglerine destek olmak
onlarin psikolojik saglamliklarini da arttiracak
bir etken olacaktir.

PDREULTEN g

« Destek AramaDavranigi/Okul psikolojik
danigsmani: ISTEK Okullari PDR ekibi olarak
soracaginiz sorular ve gerekli yénlendirmeler
icin her daim yaninizda oldugumuzu sizlere
tekrar hatirlatmak isteriz.
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