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PSİKOLOJİK DANIŞMA VE REHBERLİK SERVİSİ

1- SINAVA HAZIRLIK SÜRECİNDE YAPILMASI GEREKENLER

Çok çalışıyorum ama sınavda yapamıyorum,
Sınavda b�ld�ğ�m� unutuyorum,
Sınav süres� bana yetm�yor,
Sınavda çok heyecanlanıyorum,
Çok çalışıyorum ama başaramıyorum.

Sınava hazırlık sürec� koca b�r eğ�t�m dönem�n� �fade eder. Geç�ş sınavlarına veya dönem
sınavlarına hazırlanırken aşağıdak� öner�ler� değerlend�rmek sınavda başarılı olmamızı
sağlayacaktır.
Ters Mot�vasyondan Kurtulmak: Her şeyden önce ters mot�vasyondan kurtulmalısınız.

Şekl�ndek� moral bozucu düşünceler� terk etmel�s�n�z. Sınavda başarılı olmak �ç�n ne
yapılmalı sorusuna ver�lecek �lk cevap karamsarlıktan kurtulmak olmalıdır. Bu
düşüncelerden kurtulmak �ç�n sınavda başarılı olmanın s�ze neler kazandıracağına
odaklanmanız gerek�r.
İlkokul öğrenc�s� �ç�n a�les�n�n takd�r�n� almak da b�r çeş�t mot�vasyondur. Sınava g�recek
k�ş� ney� amaçladığını ve başarılı olduğunda neyle ödüllend�r�leceğ�n� b�lmel�; sonuca
odaklanmalıdır.Çalışma Planı Yapmak: Başarılı olmak �ç�n, sınavda sorumlu olduğumuz
konulara son gün değ�l; öğren�m dönem� �çer�s�nde, programlı b�r şek�lde çalışmalıyız.
Yet�şk�nler kend� çalışma planlarını günlük veya haftalık yaparken, çocuklara karşı da
yönlend�r�c� olmak gerek�r. Bu konuyu “Okulda Başarılı Olmanın Yolları” başlıklı makalede
detaylı anlattığımız �ç�n b�r sonrak� başlığa geçeb�l�r�z.
Kend�m�z� Test Etmek: Sınava hazırlık sürec�nde kend�m�z� test ederek eks�kler�m�z� görüp,
tamamlama şansına sah�p olab�l�r�z. Deneme sınavları çözmek, sınavda başarılı olmak �ç�n
oldukça öneml�d�r.
Hazırlandığımız sınava emsal teşk�l eden deneme sınavları sayes�nde yanlış yaptığımız
soruların doğru cevabını b�r kez daha hatırlamış oluruz. Bununla b�rl�kte prat�k yapmış
olacağımız �ç�n sınav günü, sınav süres�n� oldukça etk�n kullanab�l�r�z.
Deneme sınavlarını, sınav kaygısını azaltan (sınav stres�n� yenmem�z� sağlayan) prat�k
yapma aracı olarak da göreb�l�r�z. Ayrıca tekrar etmek, b�lg�ler�n hafızamızda kalıcı
olmasını sağlayan güçlü yöntemlerden b�r�d�r. Deneme sınavları, b�lg�ler�m�z� tekrar
etmem�z� sağlar.
Beyn� Z�nde Tutmak: Spor ve zeka oyunu g�b� egzers�zler �le beyn� z�nde tutmak, sınavlara
�y� b�r şek�lde hazırlanmanızı sağlar. Cep telefonunuza veya tablet�n�ze �nd�rd�ğ�n�z b�r
uygulama �le günlük yarım saatl�k bey�n egzers�zler� yapab�l�rs�n�z. Bu egzers�zler beyn�n�z�
da�ma z�nde tutar.

SINAVDA BAŞARILI OLMAK
İÇİN NE YAPMALIYIM?

Sınava hazırlık sürec�nde
yapılması gerekenler.
Sınav önces� yapılması
gerekenler.
Sınav anında yapılması
gerekenler.

Aldığımız eğ�t�mlerden ed�nd�ğ�m�z
kazanımların dereces�n� sınavlar
bel�rl�yor. Dolayısıyla, b�lg�s�n�
kanıtlamak ve b�lg� sah�b� olmanın
mükâfatını almak �steyen her
öğrenc� �ç�n sınavlar oldukça
öneml�d�r. Sınavda başarılı olmak
�se sadece sınav anıyla �lg�l� değ�l;
komple b�r sürec�n sonucudur.
Sınavda başarılı olmak �ç�n bu
sürec� 3 aşamalı olarak ele
almamız gerek�yor. Bunlar:

1.

2.

3.

Bu makalede özell�kle çocukların
sınav başarısını artırmayı
hedeflesek de anlatılanların
tamamı yet�şk�nler �ç�n de
geçerl�d�r. İşte sınavda başarılı
olmak �ç�n adım adım yöntemler.
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2- SINAV ÖNCESİ YAPILMASI GEREKENLER

Bütün b�r dönem boyunca sınava hazırlandık. Yarın veya 2 gün
sonra sınava g�receğ�z. Öyleyse, sınavda başarılı olmak �ç�n sınav
önces� yapmamız gerekenler� de b�lmem�zde fayda var.
Ders Çalışmayı Sonlandırmak: Sınava 1-2 gün kala ders çalışmak
öner�lmez. Süre daralmıştır ve kafamızın karışmasını engellemel�y�z.
Bu yüzden son günler� daha çok d�nlenerek veya sosyalleşerek
geç�rmekte fayda var.
Uyku Düzen�: Uyku düzen�m�ze d�kkat etmek sadece sınav haftası
�ç�n değ�l; başarılı öğrenc� olmak �ç�n her zaman öneml�d�r. Bu
b�lg�y� hatırlatmakla b�rl�kte özell�kle sınav arefes�nde daha d�kkatl�
olmamız gerekt�ğ�n�n altını ç�zel�m.
Sınav önces� ne çok erken, ne de çok geç yatmamalıyız. Çok erken
yatmak, yatakta uzun süre dönüp y�ne uykusuz kalmamıza sebep
olab�l�r. Uykusuz k�ş� okuduğunu anlama konusunda güçlük çeker.
Soruları tekrar tekrar okuması gerekeb�l�r. Bu da zaman kaybına yol
açar ve sınav süres�n� etk�n kullanamamış oluruz.
Beslenme: Sınava g�rmeden önce z�h�n açıcı y�yecekler tüketmek,
sınavda başarıyı artıran unsurlardan b�r�d�r. Sınavdan önce hamur
�ş� g�b� ağır yemekler tüket�lmes� öner�lmez.
Sınava G�rmeden Önce Z�h�n Açıcı Y�yecekler
Fırınlanmış veya ızgara balık tüketeb�l�rs�n�z. Balık ve balık yağı
d�kkat� ve konsantrasyonu artırır.
Ispanak tüketeb�l�rs�n�z. Potasyum oranı yüksek olduğu �ç�n
bey�ndek� s�napslar arası �let�ş�m� hızlandırır.
Bol su tüketmey� �hmal etmey�n. Uzun süre su �çmemek, beyn�n
hacm�nde daralma ve konsantrasyon yeteneğ�nde körelmeye sebep
olmaktadır.
Sınava g�rmeden önce cev�z tüketmey� de �hmal etmey�n. Cev�z,
omega ürünü yüksek, hafızayı güçlend�r�c� etk�s� olan b�r bes�nd�r.
Sınav günü haf�f b�r kahvaltı yapın. Sınava aç karınla g�rmey�n.
Sınavda başarılı olmak �ç�n son günlerde beslenme
alışkanlıklarınıza ekstra özen göster�n.

Öncel�kle bu sınava �lk kez tab�
tutulmadığınızı hatırlayın. Bugüne
kadar çok benzer b�ç�mlerde
deneme sınavları yaptınız zaten.
Sınavda başarılı olmanın sırları
arasında "heyecanı yenmek" çok
öneml� b�r detaydır. Sınavda
başarılı olmak �ç�n heyecanınızı
bastırmayı öğrenm�ş olmalısınız.
Zamanı Doğru Kullanmak: Sınav
süres�n� etk�n kullanmak �ç�n
takılmadan �lerleyeb�leceğ�n�z
sorulara öncel�k ver�n. Hakkında
h�çb�r f�kre sah�p olmadığınız
sorulara yorum yapayım derken 5-
10 soru çözümlük sürey� feda
etmey�n. Hemen o soruyu atlayıp
b�r sonrak� soruya geç�n. Sınav
sonunda zamanınız kalırsa bu tür
soruları yen�den değerlend�rmeye
alab�l�rs�n�z.
Şıklarda Kaydırma: Şıklarda
kaydırma yapmadığınızdan em�n
olun. Sınavda başarılı olduğu
halde şıklarda kaydırma yaptığı
�ç�n neredeyse tüm cevapları
yanlış olan k�ş�ler�n h�kayeler�n�
duymuşsunuzdur. O h�kayelerden
b�r�n�n kahramanı olmamak �ç�n
çok sık yapılan bu hataya
düşmed�ğ�n�zden em�n olun.
Cevap İç�n Acele Etmek: Sorunun
tamamını okumadan yorum
yapmayın. “Kes�n bunu soruyor”
demey�n. Bazı soru kalıplarına
alışık olduğumuz �ç�n şıkları
gördüğümüz anda cevabı
vereb�l�yoruz ancak bu acelec�l�k
bazen b�z� yanıltab�l�r. Aynı soru
“aşağıdak�lerden hang�s�d�r –
hang�s� değ�ld�r” g�b� �k� farklı
şek�lde karşımıza çıkmış olab�l�r.
Önce s�zden �stenen� netleşt�r�n.
Bağlantılı Sorular: Testlerde
sıklıkla b�rb�r�yle bağlantılı
sorularla karşılaşırız. Mesela 3.
Sorunun cevabı 5. Sorunun cevabı
hakkında �pucu vereb�l�r. Bu tür
soruları tesp�t ed�p şıkların
bazılarını eleyeb�l�r�z.
“Genel olarak sınavda başarılı
olmanın sırları bunlardır. Herkes�n,
öğrenme st�l� farklı olab�leceğ� �ç�n
sınava hazırlık süreçler�nde farklı
tekn�kler kullanılıyor olab�l�r."

3- SINAV ANINDA YAPILMASI GEREKENLER
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