SEviYE% OKULLARI
BATIKENT

Degerli Velimiz;;

Her yil TUrkiye’ de milyonlarca genci ve ailesini
etkileyen Universiteye giris sinavi(YKS),
psikolojik etkileri agisindan son derece énemli
bir sinavdir. Ogrencilerimizin yasadiklari stres
ve belirsizlik, onlarin endiselerini daha da
yogunlastirmaktadir.Ogrencinin, ailenin olumlu
yaklasimina en fazla ihtiya¢ duydugu sinav
oncesi ddnemde,sizlere faydali olacagini
disindiguimuz bazi dnerilerimiz olacak.

UYKU VE BESLENME DUZENi

Duzenli beslenme ve kaliteli uyku basarinin
temel taslarindan biridir. Gun iginde uyumaktan
ve geceleri ders ¢alismak icin uyanmaktan
kacinmak gerekir. Yataga telefonla,
bilgisayarla, tabletle girme aliskanligi
birakilmahdir.Her giin ayni saatte uyanmak ve
deneme sinavlarini grcek sinav saatinde
¢6zmek daha saglikli olacaktir.

SAKIN VE HUZURLU BIiR EV ORTAMI

Sinava hazirlik ddneminde, sakin ve huzurlu
bir aile ortamina sahip olan gencgler daha
verimli ve sakin bir sinav doneminden
gececeklerdir.

CESARETLENDIRMEK

Ogrenciyi cesaretlendirmek, olumlu
davraniglarini takdir etmek, ona olan glveninizi
goOstermek, verimli calisma ortami yaratmak,
kendi gucunu fark etmesini saglamak, onun
basarisini daha da arttiracaktir.

OLUMLU iLETIiSIM DiLli

Bu dénemde ¢ocugunuzla iletisiminize bir kat
daha fazla dikkat etmeniz gerekmektedir.
Gerek yasi geregi gerekse de icinde
bulundugu sinav surrecinden dolayi iletisimde
geri ¢cekilmeye en fazla ihtiya¢ duydugu
zamanlardan biridir. Cocugunuzu can kulagi ile
dinleyin. ‘Sen dili’ yerine ‘ben dili ‘kullanmaniz
etkili olacaktir.

SINAVDAN BiRKAG GUN ONCE ...

e Dersi birak, oksijen al... Cocugunuzun ders
calismasi yerine, dinlenebilecegi ve
rahatlayabilecegi bol oksijenli mekanlarda,
sevdigi aktiviteleri yapmasini saglayin.

¢ Bol proteinli, az yagh yemekler...
Beslenme diizenine dikkat edin. Protein
odakli, taze sebze ve meyvelerin agirlikli
oldugu 6gunler hazirlamaya g¢alisin. Agir ve
yagli yiyeceklerden kaginin.

¢ Uyku diizeni... Sinavdan onceki geceler, ¢ok
gec saatte uyumamasi ve az uykuyla sinav
glinline baslamamasi icin cocugunuzun uyku
diizenine dikkat edin. Heyecan veya gerginlik
nedeniyle uyuyamamalari durumunda,
dinlendirici bir mizik ve rahatlatici bir dus iyi
gelebilir.

¢ Rahatlatici konugmalar yapin: Onu
rahatlatacak konusmalar yapin, sinavin
yalnizca bilgisini 6l¢tliglini, anne baba
sevgisinin sinav sonuglarina bagh olarak
sekillenmedigini ona tiim igtenliginiz ile
aktarin.

SINAV GUNU ...

-Sabah mutlaka kahvalti yapilmali, sinava a¢
gidilmemeli.

-Sinav Oncesi asiri yemek yenmemeli , yeteri
kadar su icilmeli.

-Sinava giderken 6grencilerin yanlarina T.C
Kimlik Karti ve Sinava Giris Belgesini almalari
zorunludur, evden ¢ikmadan bunlarin yaninda
oldugundan emin olunmali.

-Sinav saatinden en az 1 saat 6nce sinava
girilecek okulda hazir olunmal.

-Kalem, silgi vb. OSYM tarafindan
dgrencilerimize verilecektir. Ogrencilerimiz
eger isterlerse yanlarinda ambalaji gikartiimis
su goturebilirler.

“SINAVA GIRECEK OLAN BUTUN
OGRENCILERiIMIiZE SIMDIDEN BASARILAR
DiLiYORUZ.”
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