SINAVLAR ICIN ONERILER




Anne ve Babalara Tavsiyeler
Genel Bilgiler

* Guclu degil dayanikh olmak: Anne babalar
olarak cocuklarimiza, ‘dismemeyi’ degil,
‘disunce nasil kalkacaklarini” 6gretmemiz
gerekiyor. Hayat belirsizliklerle doludur;
insanin hep basarili olmasi mumkun degildir.
Dayanikli olmak; inancini ve motivasyonunu
yitirmeden devam etme giclinu kendinde
bulma yetenegidir. Onemli olanin,
cocuklarimizin ‘dayanikl olma kapasitesini
gelistirmek’ oldugunu unutmayin.




* Sinav icin cocugunuzun degismesini
beklemeyin: Cocugunuzun simdiye kadar olusturdugundan
farkh bir kimlige burtinmesini istemek gercekci degildir.
Cocugunuz siz ‘cok calis’ dediginiz icin var olan aliskanliklarini
degistirmeyecektir. Sizin elinizden gelen; sadece cocugunuzun
yetenek ve kapasitesini daha verimli kullanmasi icin gerekli
olanaklari saglayabilmenizdir.

e ‘Calisir gibi yapmasina’ neden olmayin: Cocugunuza ders
calisma konusunda yapacaginiz baski, cocugunuzun verimli
calismasini saglamaz. Sunu bilmelisiniz ki; kendisi istemeden
sadece anne baba baskisiyla calisan 6grenci, aslinda calisirmis
goruinur ama verimli calisamaz.



* Sinav Sistemini elestirmeyin: Sinavin yapilacagi gercegini
degistiremezsiniz. Cocugunuzun yaninda sinavlarla ilgili
elestirel yorumlarin hicbir faydasi olmaz. Bunu duyan
cocugunuz, sinava karsi olumsuz bir tutum gelistirmeye baslar
ve bir direnc olusturur. Bu direnc, sinava hazirlanma istegini ve
ders calisma kalitesini olumsuz yonde etkiler.

 Kaygisini artiracak konusma yapmayin: Ornegin okullarin
kontenjanlarini degistiremezsiniz. Bu konuda cocugunuzun
bulundugu ortamlarda konusmak, onun kaygisini arttiracak,
calisma sevkini kiracaktir.

* Kilavuzu mutlaka okuyun: Sinavlarla ilgili yayinlanan
kilavuzlari mutlaka inceleyin.



« ‘Basari degil caba degerli” Ozellikle ergenlik ddneminde olan
genclerin, kendileriyle ilgili olumlu bir benlik imaji gelistirmeleri son
derece kiymetlidir. Bu amacla, her seyden 6nce ¢cocugunuzun sizin
icin biricik oldugunu, bu sinavda 6nemli olanin basarisindan ¢ok,
“elinden gelenin en iyisini yapmasi” oldugunu ona hissettirin.
Cocugunuza basarili olsa da olmasa da, ona olan sevginizden hicbir
seyin eksilmeyecegini, onu 6nemsemekten asla vazgecmeyeceginizi
belirtin.

e Ufak molalar almasina destek olun: Cocugunuz kendisini yorgun,
gergin ya da umutsuz hissettiginde onu dinleyerek anlamaya calisin.
Konusmak istemedigi zamanlarda ona saygi gosterin.
Motivasyonunun distuglini, bunaldigini hissettiginizde;
cocugunuzu rahatlatacak, enerjisini tazeleyebilecegi etkinlikler
planlayin.



Sinavdan birkag¢ glin énce:

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

Bol proteinli, az yaglh yemekler... Beslenme dlzenine dikkat
edin. Protein odakli, taze sebze ve meyvelerin agirlikli oldugu
ogunler hazirlamaya calisin. Agir ve yagl yiyeceklerden
kacinin.

Uyku diizeni... Sinavdan dnceki geceler, cok gec saatte
uyumamasi ve az uykuyla sinav guinine baslamamasiicin
cocugunuzun uyku duzenine dikkat edin. Heyecan veya
gerginlik nedeniyle uyuyamamalari durumunda, dinlendirici
bir mizik ve rahatlatici bir dus iyi gelebilir.

Rahatlatici konusma yapin: Onu rahatlatacak konusmalar
yapin, konusmak istemezse Ustline gitmeyin.



Ogrencilere Tavsiyeler

* Sinav sabahi mutlaka kahvaltinizi yapin, kesinlikle
sinava ac gitmeyin. Kaninizdaki aclik seker
oraninin dusuk olmasi, beyninizin saghkl
distinememesine sebep olmaktadir.

* Sinav Oncesi asiri yemek yemeyin. Tika basa
vemek, beyne oksijen ve glikoz tasiyan kan
sirkilasyonunun beyne degil, hazim icin mideye
hicum etmesi demektir.

* Onceden yeteri kadar su icin ki viicudunuzun
sinav sirasinda susuz kalmasi gibi bir durumla
karsi karsiya kalmayin.




e Sinav salonuna girince oturun, yavas ve derin derin
nefes alin. Bu uygulama hem sakinlesmenizi, hem de
keskin disiinmenizi saglayacaktir.

e Sinav sirasinda yaninizda su bulundurun.
Vlicudunuzun susuz kalmasi beyninizi negatif olarak
etkiler.

e Sinav sirasinda beynin glikoz tuketimini desteklemek
adina yaninizda rafine seker yerine birkac tane kuru
kayisi ve kuru tUzim gibi dogal meyve kurulari
bulundurabilirsiniz.



* Sinav saatinden ortalama 45 dakika dnce
okulunuzda olun. Ailelerinizin destegine ihtiyac
duyuyorsaniz, bunu ailenizle konusun. Onerimiz;
sinavdan 6nceki mevcut rutini bozmayin.

* LGS icin sinava gelirken yaninizda gecerli kimlik
oelgesi ile en az iki adet koyu siyah ve yumusak
cursun kalem, kalemtiras ve leke birakmayan
yumusak silgi oldugundan emin olun.




LGS icin birinci oturum sonunda arkadaslariniz ile sinava iliskin
bilgi paylasimda bulunmayin. Bu durum ikinci oturum icin sizi
olumsuz etkileyebilir.

* YKS icin birinci glinin sonunda sinava iliskin
degerlendirmelerde bulunmayin. Bu durum bir sonraki gtin
yvapilacak olan sinav icin sizi olumsuz etkileyebilir.

* Sinavda heyecanlandiginizi hissettiginizde, mevcut oturma
pozisyonunuzu degistirin, omuzlarinizi diklestirin, arkaniza
yaslanin. Aralarda burnunuzda yavasca nefes alin ve
agzinizdan verin... Bu nefes egzersizleri; kaslarinizi gevsetecek
ve yoruldugunuzda gereken enerjiyi tekrar hissetmeniz icin
size yardimci olacaktir.



e Elinizden gelenin en iyisini yapmaya
calistiginizdan emin olun. Ayni zamanda
sinirlarinizi kabul edip, sinav olgusunu gercekgi
bir sekilde degerlendirmeye calisin. Onemli
olan; sinava hazirlandiginiz bu donemde
calisma sorumlulugunuzu Gstlenmeniz ve
surece sahip ctkmanizdir.



Hepinize basarilar
dillyoruz.



