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Danismanlik ve

: Rehberlik

Bolimu yayinidr.

Merhaba,

Yuksekdgretim Kurumlarn Sinavi'na (YKS) hazirlik streci, 6grenciler igin uzun soluklu, yogun ve zaman
zaman zorlayici bir ddnemdir. Yariyil tatili ise bu sUrecin ortasinda yer alan, hem akademik hem de
psikolojik acidan dogru yapilandiriidiginda égrencinin motivasyonunu ve verimliligini artirabilecek 6nemili
bir firsat niteligi tagimaktadir. Bu bultenimizde, 6grencilerin yariyil tatilini verimli gegirmeleri igin dikkate
alinabilecek 6nemli noktalari ele aldik.

Keyifli okumalar dileriz.

.. 6zellikléi—e" kademik Surecte
XC""Y“ Tc't'll;“'f‘ Uygun, Dengeli | Dinlenme, Sosyal
s ve Esnek Yasam ve Psikolojik

TAERENGE) Galisma lyi Olusun Onemi
Planlamasi

Sinav Surecinde Agik, Destekleyici ve
Kaygtyi Azaltan Veli lletigimi
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YARIYIL TATILINDE YKS HAZIRLIK SURECINi DESTEKLEMEK

Tatilin Amacinin Dogru GCergevelenmesi

Yariyil tatili, sinav sdrecinden tamamen kopmak
ya da yogun bir ders temposuna girmek arasinda
bir denge kurmayi gerektirir. Bu dénemin temel
amacit:

+ Ogrencinin  zihinsel ve duygusal olarak
yenilenmesini saglamak,

+ Eksik kazanimlarin fark edilmesine olanak
tanimak,

- Ikinci donem icin gercekgi ve strdurulebilir bir
planlama yapabilmexktir.

Arastirmalar, 6grenme sureclerinde dinlenme ve
yeniden yapllandirma ddénemlerinin  akademik
sarekliligi - ve ~ motivasyonu  destekledigini
gést)ermektedir (Maslach ve Leiter 2019; OECD
2021).

Velilerimizin, tatili “tamamen dinlenme” ya da
“kesintisiz ders ¢alisma” olarak tanimlamak yerine,
dengeli bir stre¢ olarak ele almalart dnemilidir
(Ryan ve Deci 2020).

PDRBULTEN

Gergekg¢i ve Esnek Bir Galisma Planinin
Olusturulmasi

Tatil sUrecinde égrencilerin:

« GUNIUk belirli saatlerde ders ¢calismasi,

« Konu tekrarlarina ve yanlis soru analizlerine
odaklanmasi,

« TYT ve AYT konularini birlikte calismasi,

« Bitirilen TYT konularinin kisa tekrar ve ol soru
¢OzUmMu ile pekistiriimesi,

« AYT konularr igin altyapi galismasi yapiimasi,

+ Alanindanbagimsiz olarak duzenlibir bigimde
paragraf ve problem soru ¢6zimu yapilmasi,

« Deneme sonuglarini degerlendirerek
eksiklerini belirlemesi beklenebilir.

Ancak bu planin égrencinin bireysel temposuna

uygun, esnek ve  uygulanabilir  olmasi
oldukca dénemlidir. Calisma  programlarinin
bireysellestiriimesi, akademik &z duzenleme

ve basarl Uzerinde olumlu etki gdstermektedir
(Zimmerman ve Moylan 2009; Panadero 2017).
Asirt yogun ve kati programilar, égrencide kaygiy!
artirabilir ve verimililigi dusurebilir (Putwain ve von
der Embse 2019).

Velilerimizin bu suregte ydnlendiricive mudahaleci
olmaktan ziyade, 6grenci ihtiyag duyuyorsa takip
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edici bir rol Ustlenmeleri dnerilmektedir (Hill ve
Tyson 2009).

Dinlenme ve Sosyal Ihtiyaglarin
Anlasiimasi

Akademik hedefler kadar, 6grencinin psikolojik iyi
olusu da sinav basarisint dogrudan etkilemektedir
(Suldo et al. 2016).

Tatil stresince:

+ Uyku duzeninin korunmasi,

« GuUnluk kisa yarayugler veya hafif fiziksel
aktiviteler yapilmasi,

« Aile ile gegirilen kaliteli zamanin artirilmasi,

+ Ogrencinin keyif aldigi hobilere sinirll da olsa
zaman ayirmaslt 6égrencinin stres duzeyini
azaltarak 6grenme verimini destekleyecektir.
Duzenli uyku ve fiziksel hareketin biligsel
performans ve dikkat Uzerinde koruyucu
etkisi oldugu bilinmektedir (Short et al. 2015;
WHO 2020).

lletigsimin Agik ve Destekleyici Tutulmasi

« Sinav sUrecinde velilerimizin iyi niyetli ancak
farkinda olmadan kaygty artirabilecek bazi
tutumlardan kaginmalari énemilidir. Ozellikle:

« Surekli sinav, net sayisi veya rakip d6grencilerle
kiyaslaoma yapmak,

« "Bu tatil gok kritik”, “Artik hata yapma [Gksun
yok” gibi baskilayicr ifadeler kullanmalk,

« Calisma surecini sik sik denetlemek ve kontrol
etmek; 6grencinin motivasyonunu dusurebilir
ve kaygl duzeyini artirabilir. Arastirmalar,
performans odakll ebeveyn baskisinin sinav
kaygisini yukselttigini ve akademik iglevselligi
olumsuz etkiledigini gostermektedir (Putwain
2007; Putwain ve Daly 2014).

Bunun vyerine, 6grencinin c¢abasini fark eden,
sUrece odaklanan ve destekleyici bir iletisim dili
tercih edilmelidir (Ryan ve Deci 2020).

Yariyil tatili, 6grencinin sinav sureciyle ilgili duygu
ve dudsuncelerini paylasabilmesi igin uygun bir
dénemdir. Velilerimizin:

« Ogrenciyi yargilamadan dinlemesi,

+ Kaygilarint kigimsemeden kabul etmesi,

« “Yanindayiz, bu sdreci birlikte ydnetiyoruz”
mesajini hissettirmesi 6grencinin  psikolojik
dayanikiligint  guglendirecektir.  Algilanan
sosyal destek, ergenlerde stresle bas etme

Q. Mg’,f@. ..
i@f%. PDRBULTEN
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ve akademik dayaniklilik Gzerinde &énemili
bir koruyucu faktordir (Masten ve Motti-
Stefanidi 2020).

Duygusal Destegin Glicl

Yogun kaygi, isteksizlik, tikenmiglik belirtileri ya
da belirgin motivasyon kaybi gézlemlendiginde,
Psikolojik Danigma ve Rehberlik Bolimu ile iletisime
gecilmesi surecin saglikli yonetiimesi agisindan
6nemlidir. Okul temelli psikolojik danismanlik
hizmetlerinin  sinav  kaygisini  azaltmada  etkili
oldugu birgok ¢alismada vurgulanmaktadir.

Sonug¢ olarak, yari yil tatili; dogru yaklasimiar
benimsendiginde o6grencinin akademik
performansini destekleyen, kayglyl duzenleyen
ve motivasyonu guglendiren bir doénem olabilir.
Okulumuz PDR BOIUMU olarak, bu sUregte
o6grencilerimizin ve siz degerli velilerimizin yaninda
oldugumuzu hatirlatmak isteriz.
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