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“"Diinyada kesfedilecek en degerli sey bir cocugun
gozlerindeki 'yapabilirim' isiltisidir.”

Sevqili Aileler,

LGS maratonunun son 15 gunu cocugunuzun duygusal
dayanikhhk agisindan en kirllgan oldugu dénemdir. Bu sUrecte
evdeki atmosfer cocugunuzun zihinsel saghgini dogrudan
etkiler. Onun kendini nasil hissettigi yalnizca kendi ¢abasina

degil, cevresinden aldigi sinyallere de baghdir.

Sinav yaklasirken bircok aile cocuklarina “iyi dilekler” sunar.
Fakat sadece iyi niyetli olmak yetmez. Gercek destek,

anlayigla, stratejiyle ve duygusal zekayla kurulan bir tutumdur.

Bu noktada size digen goérev ne “mukemmel ebeveyn” olmak
ne de her seyi cbzmek. Sadece yaninda olmak, gocugunuz ile
bu yolda beraber ydrumek.

Yargilamadan, abartmadan, korkutmadan...

Simdi gelin son 15 gun boyunca ¢ocugunuzun yaninda nasil
daha gugld, daha sakin ve daha destekleyici durabileceginizi

birlikte kesfedelim.
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DUYGUSAL DESTEK:
“SENIi OLDUGUN GiBi KABUL
EDIYORUM”

Cocuklar duygularini nasil  yoneteceklerini 6nce anne
babalarinin duygularina bakarak ogrenir. Ebeveyn ne kadar
sakin ve dengedeyse cocuk da o kadar guvende hisseder.
Kendini guvende hisseden bir cocugun zihni 6grenmeye ve
dusunmeye daha kolay acllir.

Ne Yapmali?
e "Aferin sana” gibi genel cumleler yerine ¢ocugunuzun

cabasini takdir edecek cumleler ile duygunuzu ifade edin.

“Bu hafta Ozellikle zorlandigin halde devam etmen beni ¢ok
etkiledi.”

e Her gun kicguk ama etkili, hissi buyuk bir fiziksel temas;
bir sarilma, omzuna dokunus veya g6z temasi ¢ocuga
sessizce sunu sdyler: "“Buradayim.”
e Duygularini bastirmaya zorlamayin. “Aglama” yerine sunu
sOyleyebilirsiniz;
“Kendini béyle hissetmen ¢ok normal. Istersen birlikte biraz sessiz
kalabiliriz.”



EV ORTAMI:
“SESSIZ GUVENLI BiR LIMAN"

Ogrenme cevresinin %30'u fiziksel ortamdan etkilenir. GUralty,

belirsizlik ve daginikhk dikkat strelerini ciddi bicimde dusurur.

Neler Yapmali?
e Aksam 19.00'dan sonra evde ekransiz 30 dakika olusturun.
Bu sirada ¢cocugunuzla birlikte keyif alabileceginiz seylerle
aktif vakit gegirmeye calisin.

e Yatmadan once her aksam “bugun seni ne mutlu etti?”
diye sorun. Bu soru sinavdan cok cocugun duygusal
dengesine hizmet eder.

e Evde rahatlatici bir atmosfer yaratin: Sessizlik, yumusak
Isiklar, sade kokular zihni sinav gerginliginden uzaklastirir.

| Dikkat

e Sinavla ilgili ttm konusmalar ¢cocugun acgtigr alan kadar
yapiimali. Israrci veya kontrolcu tavirlar onu savunmaya
iter.
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AILE iCI ROL PAYLASIMI
“KAYGI BULASICIDIR”

Evde en ¢ok kaygl tasiyan bireyin duygusu gérinmeyen bir
frekans gibi evin geneline yayilir. Anne ya da baba ne kadar
gerginse gocuk da o kadar huzursuz olur.

Bu yUzden énce ebeveyn olarak kendi kayginizi fark edin.

Evdeki Duygusal Yuki Paylagmak

e Kaygill ebeveyn yalniz birakiimamali. Eger iginizden biri
daha c¢ok kaygilaniyorsa, bunu fark edin ve acikca
konusun:

“Su an igcim i¢imi yiyor ama bunu ¢ocugumuza yansitmamak icin senin
sakinligine ihtiyacim var.”

Bu hem yuk paylagsimidir hem de c¢ocugu duygusal
dalgalardan koruma cabasidir.

e Kardege gizli gorev degil, agik sorumluluk verin ama
yuklemeyin.

“Ablan zor bir dénemden geciyor. Onun sessiz bir kahramani olur musun?
Bugtin biraz sessiz olmak ona ¢ok iyi gelir.”

Boylece kardes hem anlasilir, hem katki hisseder ama baski
altinda kalmaz.



AILE iCI ROL PAYLASIMI
“KAYGI BULASICIDIR”
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Evdeki Duygusal Yuki Paylagsmak

e Kendi zorlanmanizi durdstge ama gocugunuzun omzunad

yuk birakmadan paylasin.

“Benim de zaman zaman i¢im daraliyor ama bu senin sorumlulugun
degil. Ben duygumu ybnetmeye calisiyorum, sen de sadece yoluna
odaklan.”

e Evde aclk konugma zemini olugturun.
“Bu evde herkesin zaman zaman zorlandigini konusabiliriz.
Onemli olan birbirimizi suglamadan destekleyebilmek.”
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SINAV GUNU STRATEJISI:
“RUTIN BEYNI GUVENDE
HISSETTIRIR”

Beyin tanidigi seylerde huzur bulur. Sinav sabahi beden kadar
zinin de tanidik bir duzene inhtiya¢ duyar. Bu ytzden alisiimis
rutinler cocugun stresini azaltir, odaklanmasini kolaylastirir.

Ne Yapmali?

e Kahvalti sade, tanidik ve hafif olmali.

Yeni bir yiyecek ya da “daha tok tutsun” diyerek verilen agir bir mend mide
kadar zihni de zorlayabilir.

e Canta hazirhgi birlikte yapiimali.

“Kalemini koydun mu?” gibi sorgulayici cumleler yerine birlikte bakilan bir
liste hem kontrolt saglar hem cocugun Uzerine baski kurmaz. “ikimiz de
haziriz, birlikte ilerliyoruz.” mesaji verilmis olur.

e Ulasim plani net olmali.

Gerekirse bir gun énceden prova yapilabilir. Sinav sabahi evde “hadi hala
clkmadik!” panigi varsa gocugun zihni daha sinav baslamadan yorulur.

“Ge¢ kalma korkusu bilgi eksikliginden
daha bliyiik bir stres kaynagidir.”

Sinav sabahi séyleyebileceginiz en guc¢li ciimle:

“Bu slUrecgte gosterdigin emege c¢ok inaniyorum. Sonu¢ ne
olursa olsun biz senin bu yolculuktaki durusunla gurur
duyuyoruz.” Ya da...

Sinavdan once cantasina kuguk bir not birakabilirsiniz. ©
“Gozlerinin i¢i gllstin yeter. Her sey yoluna girecek.”
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AILENIN ICSEL HAZIRLIGK
“SAKIN AILE, GUCLU COCUK"

Cocugun i¢ sesi buyuk 6lgcude evde duydugu ses tonundan
sekillenir. Siz ne sdylerseniz sdyleyin gocugunuz aslinda ne
hissettiginizi hisseder. Bu yuzden sadece cocugunuza degil kendi

ic dunyaniza da iyi bakmaniz gerekir.

Bu suUrecte cocugunuz kadar sizin de duygusal bir sinavdan
gectiginizi biliyoruz. Ama unutmayin, onun yaninda sakin duran

bir yetigkin en buyuk kazanimdir.

Kendinize Sorabileceginiz Sorular:
e “Bu sUrecte gercgekten neyi kontrol etmeye calisiyorum?”
* Netler mi? Gelecek mi? Yoksa kendi gegcmisimin yuklerini mi?”
e “Cocugum yillar sonra bu zamani hatirladiginda, beni nasil
hatirlasin isterim?”
e Sinavi hatirlatan bir ses olarak mi, yoksa yaninda guvenle

duran biri olarak mi?
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AILENIN iCSEL HAZIRLIGK
“SAKIN AILE, GUCLU COCUK"

Bu sorulara vereceginiz durust cevaplar cocugunuzun bu

sureci nasil hissedecegdini de belirler.

Bakig A¢inizi Donistirmek igin:
e “Basari”yi sadece sonucla degil gdsterilen caba ve
gelismeyle tanimlayin.
“Nereden nereye geldi?” sorusu, “Kag net yapti?” sorusundan
daha degerlidir.
e “Zayif an” diye dusundugunuz yerlerde onun buyudugu
anlar oldugunu fark edin.
Her duraksama ¢ocugun kendi i¢ sesiyle tanistigi bir alandir.
e “Yeterince calisti mi?” sorusunu “Su an neye ihtiyaci
olabilir?” sorusuyla degistirin.

lyi bir soru bazen iyi bir cevaptan daha ¢ok gug verir.

Cocugunuz sizden gergekten yaninda olmanizi bekliyor.
Onun glvenli alani oimak i¢in 6nce kendi i¢ sesinizi duyun,

yumusatin ve dengeleyin.




QOCUéUNUZDAN MEKTUP

Annecigim, Babacigim...

Bu mektubu sinavdan énce size icimden gegenleri anlatmak igin
yaziyorum.

Bu sUreg¢ kolay olmadi. Yoruldum, zorlandim, bazen vazgegmek
istedim. Ama her seferinde bir sekilde toparlandim... CUnku
arkamda siz vardiniz.

Evdeki sessiz destek, abartmadan verdiginiz glven, denemeler kotu
gittiginde bile “6nemli olan ¢caban” demeniz... Bunlar beni ayakta
tuttu.

Belki her zaman belli etmedim, ama her seyin farkindaydim.
Biliyorum siz de i¢ten i¢e kaygilandiniz. Ama bunu bana
yansitmadiniz. iste bu ylUzden size tesekkUr ediyorum.

Sinav gunu geldiginde en ¢ok intiyacim olan sey yine ayni olacak:
Yanimda oldugunuzu hissetmek.

“Ne olursa olsun senin yanindayiz.”

Bu cumleyi duymak, bana her seyden daha iyi gelecek.

CuUnku ben elimden geleni yaptim.

Artik gerisi givenle yola devam etmek.

Sizi gok seviyorum.

— Cocugunuz



