Degerli Velilerimiz

Ulkemizde sinavlar énemli ve belirleyici bir role sahiptir. Akademik basari kaygisinin nispeten yiksek oldugu bir okuldan
mezun olmus dgrenci ile ilgili hem kendisinin, hem ailesinin, hem de gevresinin hedefleri ve beklentileri de bu sinavlarda
genglerin gosterecedi performansi etkilemektedir. Bu nedenle ailelerimizin de son hafta yapmalari gerekenlere degdinmek
istedik:

e Uyku ve Beslenme Diizeni Onemli

Gencin beslenme ve uyku dizenini artik bir rutine oturtmasi gerektigi konusunda olumlu bir yaklasimla y&énlendirici olun.
Hafif ve saglikli beslenmesini tesvik edebilirsiniz. Son giUnlerde mimkin oldugunca k&t surprizler yasamamasi icin
disardan yemek yememesi konusunda hassas davranin. Kafein iceren icecekleri azaltmalari ve 6zellikle aksam saatlerinde
tiketmemeleri konusunda yoénlendirmede bulunabilirsiniz. Ayrica uyku dizenini de artik bir dizene koymasi gerektigi,
ginde en az alti-yedi saat uyuyabilecek zamani dizenlemesi gerektigini de hatirlatmakta fayda var.

e Ebeveynlerin Stres Kontroli YUksek Olmali

Psikolojik olarak yasanilan kirilmaz bir déngi var. Ebeveynin kaygi dizeyi yiUkselince, genclerimiz de stres altinda
hissediyor, genclerimiz stres yasayinca, ebeveyn de stres halinde hissedebiliyor. Iki taraf da birbirinin stres ve kaygisini
tetikleyebiliyor. Bu nedenle genclerimizin basarisi igin siz ebeveynlerin stres yo&netimlerini saglamasi 6nemli.
Endiselenmenizi anliyoruz. Yalnizca 6zellikle sinava son bir hafta kala bu stresinizi ona olabildigince yansitmamaya calisin.
Dort yil lise hayati ve son yil olmak Uzere, gcocugunuz elinden geldigince emek verdi ve bir birikim olusturdu. Sinavlarda
en az sorularn dogru ¢ézmek kadar stres ve zaman yonetimi de 6nemlidir. Bu nedenle sinav 6ncesi son ginlerini
gerginliklerden uzak, belli bir rutin ve sakinlik icinde gecirmesi ve sizin destegdinizi hissetmesi ona gi¢ verecektir.

e Destekleyici Davranin

YKS 6grencilerinin yaslari geregi duygularini ifade etmekte zorluk cekebilirler ve en yakinlari olan aileleriyle bile iletisim
kurmakta zorlanabilirler. Bu noktada ebeveynlere biUyuk sorumluluklar dismektedir. Gencin ruhsal ihtiyaclarini kontrol
etmek son hafta sizin goreviniz. Onu dinlemeye ve anlamaya c¢alisin. Baski altinda hissettiginde yaninda oldugunuzu ve her
ne olursa olsun yaninda olacaginizi dillendirmekten cekinmeyin. Maddi, manevi imkanlarinizi ve desteginizi dogru bir dille
dile getirmeniz rahatlamasini kolaylastiracaktir.

Son haftalar 6grencilerimizin UstUndeki baski tavan yapmaktadir. En dizenli ve sistemli calisan 6Jrenciler bile son hafta
kacinilmaz olarak, sinavin yaklasmasinin verdigi etkiyle kendi Uzerinde bir baski hissedecektir.
Eger cocugunuzun calismadigini gérdiginizde ya da onu dizensiz buldugunuzda zorlama egilimi g&sterirseniz stresi de
artacaktir. Bu bir hafta boyunca sinav konusunda karismamaya calisin. Onun yerine disinmeyin. Kendi bildigini yapmasi
daha faydali olacaktir bu dénem icin. Siz yalnizca yardima ihtiyaci oldugunda onun yaninda olacaginizi gésterin.

e Anne-Baba Olarak is Birlik¢ci Davranin

Ebeveynlerin kafa kafaya vererek manevi ve maddi konulari konusmasinin tam zamani su an. Anne-baba olarak olabilecek
aksilikleri tartisin. Cocugunuzun heyecandan ya da dis faktorlerden sinavda bekledigi performansi gésteremeyebilecedini
kabullenerek B ve C planlar yapin. Bdyle bir durumda finansal olarak ne kadar destek olabileceginiz konusunu ilk énce
anne baba olarak cocugu isin icine karistirmadan kendi aranizda konusmaniz gerekir. Durum analizi yaptiktan sonra sinava
son hafta kala cocugunuzu rahatlatmak icin desteginizi dile getirmeniz etkili olacaktir. Her durumda sizin onu
destekleyeceginizi bilmek ona iyi gelecektir.

Son olarak bu sinavin hayatindaki atacagi adimlardan sadece bir tanesi oldugu, tek basina hi¢bir seyin tamamen sonu ya
da baslangici olmadigi, cocugunuzun her kosulda sizin icin cok kiymetli oldugunu ve onu hep sevecedinizi vurgulamaniz

da ona iyi gelecek, kendini glivende hissettirerek onu rahatlatacaktir.

Tum 6grencilerimize ve sizlere saglikli, mutlu ve basarili bir yasam diliyoruz.
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