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Merhalbag,

Universiteye girig streci 6grencilerimizin hayatinda kritik bir déntim noktasidir. Bu stregte yalnizca
akademik galismalar degil; aile destegi, dogru yénlendirme, motivasyon, saglikl beslenme, dizenli uyku,
zaman yénetimi ve stresle bas etme yéntemleri de buytk dnem tagimaktadir. Psikolojik Danigma ve
Rehberlik B6IUmU olarak amacimiz, hem égrencilerimize hem de siz velilerimize rehberlik ederek bu zorlu
yolculugu daha saglikli ve verimli sekilde yénetmenize destek olmaktir.

Keyifli okumalar dileriz.
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Universiteye giris sUreci, 6Jrencilerimizin egitim
hayatlarinda onemli  bir dénim noktasidir.
Yuksekdgretim  Kurumlart  Sinavi (YKS), bu
sdrecin en kritik asamasini olusturmakta olup
ogrencilerin gelecek hedeflerine ulagmalarinda
belirleyici rol oynamaktadir. Ancak sinav sureci
yalnizca égrencilerin bireysel ¢abalariyla dedil,
ayni zamanda ailelerinin  sagladigl destek ve
rehberlikle basarya ulasmaktadir.

Bu suregte, 6grencilerin akademik ¢alismalarinin

yani sira psikolojik ve fiziksel olarak da guglu

kalmalar  buydk onem tasir. Veliler olarak
sizlerin  gocuklariniza gdstereceginiz  anlayis,
saglayacaginiz motivasyon ve  dogru

yonlendirme, onlarin sinav stresiniydonetmelerinde
ve hedeflerine odaklanmalarinda o6nemli  bir
destek unsuru olacaktir.

Bu bultende, sinav sdreciyle ilgili temel bilgileri,
sinav oncesi ve sirasinda dikkat edilmesi gereken
noktalari, 6grencilere destek olmanin yollarini ve
saglikli bir galisma ortami olusturmanin ipuglarini
bulabilirsiniz. Amacimiz, hem sizlere hem de
oOgrencilerimize bu sureci daha iyi ybnetme
konusunda yardimci olmaktir.
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AKADEMIK BASARIDA AILENIN ROLU VE DESTEK YOLLARI

1. Sinav Sureci Hakkinda Bilgilendirme
YKS, Uc¢ oturumdan olusan ve o6grencilerin
universiteye yerlesmesinde belirleyici olan bir
sinavdir. Temel Yeterlilik Testi (TYT), Alan Yeterlilik
Testleri (AYT) ve Yabanci Dil Testi (YDT) seklinde
gergeklesmektedir. Her oturumun igerigi, sinav
tarihleri ve suresi 6grenciler ve sizler tarafindan
dikkatle takip edilmelidir. Egitim-6gretim yilinin
2. dénemi YKS basgvurularinin  bagladigr  bir
tarintir. Sinava bir ay kala é6grenci sinav merkez
yerleri agiklanir. Sinavdan bir ay sonra sonuglar
yayinlanir ve Temmuz ayi iginde ise tercih dénemi
gerceklesir.

2. Motivasyon ve Moral Destegi
Cocuklarinizin motivasyonlarini yuksek tutmalari,
basarilarinin temel taglarndan  biridir.  Olumlu
ve destekleyici bir tutum sergilemeniz, sinav
sUrecinde yasanabilecek kaygilarin azalmasina
yardimci olur. Basari kadar strecin ve emegin de
degerli oldugu vurgulanmali; olumsuz sonuglarda
yapict yaklasiimaldir.

Ergenlik, genclerin sinav surecinde karsilastiklari
zorluklarr daha da karmagik hale getirebilir.
Bu ddénemde  ebeveynlerin,  cocuklarinin
motivasyonlarini ylksek tutmalar icin en dnemli




araclari anlayis ve destekleyici iletisimdir. Basariyi
sadecenetlerle ve puanlarla dlgcmekyerine, surece
gosterilen caba ve emegin de degerli oldugunu
vurgulamak, genglerin kendilerine olan guvenini
artirir. Onlara birey olarak saygr gdéstermek, kendi
kararlarini almalarina firsat tanimak ve sinavla
ilgili kaygilarini agikga konusabilmek, bu zorlu
streci daha saglikli ve stressiz gecirmelerini
saglar. Unutulmamalidir ki, bu dénemde verilecek
moral destegdi, akademik basarinin  étesinde,
genclerin gelecekteki yasamlarina da olumlu bir
katki yapacaktir.

3.Zaman Yénetimi ve Planlama

Evde duzenli ve verimli bir calisma ortami
olusturulmasi, 6grencinin dikkatini toplamasini
saglar. Gunluk ve haftalik ¢calisma programlari
yaparak hedeflere sistemli bir sekilde ilerlenmesi
tesvik edilmelidir. Mola ve dinlenme zamanlarinin
da plana dahil edilmesi verimliligi artiracaktir.

4.Saglhk ve Beslenme

Sinav dénemi, zihinsel ve fiziksel sagligin zirvede
olmasi gereken bir suUregtir. Bu ddnemde
ogrencilerin enerji veren ve zihinsel performansi
destekleyen besinlere 6ncelik vermesi dnemlidir.
Protein agisindan zengin gidalar (yumurta, sut,
yogdurt, kuru yemisler), kompleks karbonhidratlar
(tam tahillar, baklagiller) ve bol miktarda taze
meyve-sebze tlketimi tesgvik ediimelidir. Agiri
kafein, seker ve hazir gidalardan kaginmak ise
dikkat daginikhigini dnleyecektir.

Beslenmenin yaninda, bir doktorun gézetiminde
ve yonlendirmesiyle kan tahlili ve genel saglik
kontrolG yaptirmak ve varsa vitamin ya da mineral
eksikliklerini belirlemek de buytk o6nem tagir.
Ozellikle B12, D vitamini, demir ve magnezyum gibi
eksiklikler odaklanma sorunlarina ve yorgunluga
yol acabilir. Tespit edilen eksiklikler igin doktor
tavsiyesiyle alinacak takviyeler, dégrencinin bu
sUreci ¢ok daha verimli ve enerjik gegirmesine
yardimct olur. Unutmayin, duzenli ve dengeli
beslenme, sinav basarisinin en  temel yapil
taslarindan biridir.

5. Uyku Diizeni:

Ogrencilerin bu yaslarda her gece ortalama 7-8
saat uyumasl, hafiza ve 6grenme sureglerinin
saglikli igslemesi igin gereklidir. Uyku dudzeninin
bozulmasi, yorgunluk, odaklanma gugligu ve

sinav kaygisinda artisa neden olabilir. Bu nedenle,
o6grencilerimizin sinav hazirlik déneminde uyku
saatlerine dikkat etmeleri, elektronik cihazlardan
uyku éncesinde uzak durmalari ve duzenli uyku
aliskanligr edinmeleri dGnemlidir.

Veliler olarak ¢ocuklarinizin saglikli beslenme ve
uyku aliskanliklarini kazanabilmeleri igin gerekli
ortami saglamaniz, sinav basarisinda énemli
katki saglayacaktir. Bu konuda gobstereceginiz
hassasiyet, onlarin zinde ve motive kalmalarina
yardimci olacaktir.

6. Sinav Kaygisi ve Stres Yonetimi

Sinav kaygisinin azaltimasi igin nefes egzersizleri,
kisa meditasyon uygulamalari ve pozitif distiinme
teknikleri  dnerilmektedir. Kaygr duzeyi yUksek
ogrenciler igin  gerektiginde psikolojik destek
alinmasi uygun olacaktrr. ilk adimda  psikolojik
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danigsmanlari bu konuda onlara destek olacaktrr.

7. Teknoloji Kullanimi

Teknolojik cihazlarin kontrolld ve planl kullanimi
6nemlidir. Sosyal medya ve dijital platformlarin
asirt kullanimi dikkat dagitabilir. Bunun yerine,
egitim igeriklerine yodnelik dijital kaynaklardan
faydalaniimasi tesvikedilmelidir. Ogrenci,6grenme
stiline uygun  ¢evrim ic¢i olarak gunluk tekrar
yapabilecegdi bir uygulamaya yoénlendirilebilir.

8. Ornek Gunlik Program

Ogrencilerimizin  basariya ulagmasinda  planli
ve duzenli ¢alisma buytk énem tasimaktadir.
Okulumuzda mentdr o6gretmenler tarafindan
Onerilen gunluk ve haftalik calisma programlari,
ogrencilerin zamanlarini verimli - kullanmalarini
saglamaktadir. Ancak, her égrencinin ihtiyaglari,
calisma temposu ve hedefleri farklilik gosterebilir.
Ogrencinizile birlikte hedeflerini ve caligma planini
konusarak programin gergekgi ve uygulanabilir
olmasina dikkat ¢ekmeniz, zorlandigl konularda
moral verip ¢dzum yollari aramaniz, kendisini
yalniz hissetmemesini saglar. Ayrica c¢alisma
sirasinda karsilastigr zorluklari ve basarilarini asiri
mudahaleci olmadan duzenli olarak takip etmek,
motivasyonunu artiracaktir.

Evde calisma ortaminin  dlzenlenmesi, dikkat
dagitict unsurlarin azaltimasi ve gerektiginde
dinlenme molalarinin planlanmasi da verimlilik
agisindan gok degerlidir.

9. Basari Hikayeleri ve lyi Uygulamalar
Her ogrencinin  basart  yolculugu kendine
Ozgudur ve zaman zaman kargilasgilan zorluklar,
dogru yontemlerle agilabilir. Gegmis yillarda
YKS'de basarill olmug 6égrencilerin deneyimleri,
meslek hayatinda zorlu suregler gegirmis ama
sonucunda basariya ulasmis bireylerin hikayeleri
bu suregte yol goésterici ve motivasyon kaynag
olabilir.

Basar hikdyeleri sadece akademik degdil, ayni
zamanda  psikolojik  dayanikliik  ve calisma
disiplini agisindan da 6nemli dersler igerir.
Ornegdin sinav surecinde karsilastiklar  kaygi
ve motivasyon eksikligini  nasil  yonettiklerini,
calisma  programlarini nasil planladiklarine ve

destek aldiklar ydontemleri paylasan égrencilerin
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anlatimlari,
tutmaktadir.
Sonug olarak, yil boyunca tum yukaridaki
basliklarla ilgili  okulumuz tarafindan verilen
destegin yani sira siz degerli velilerimizin dested;,
o6grencilerimizin bu zorlu stregte en buyuk glg
kaynagi olacaktir.

gunimuz 6grencilerine ISIk

Sabir, anlayis, destek ve dogru yénlendirmelerle
cocuklarinizin hedeflerine ulagmalarina
bizlerle igbirligi icinde destek olabilirsiniz. TUm
o6grencilerimize uzun soluklu bu Universite hazirlik
sUrecinde basarilar dileriz.
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