


30 Haziran 2018 (Cumartesi)
Saati: 10.15

1 Temmuz 2018 (Pazar)
Saati: 10.15

1 Temmuz 2018 (Pazar)
Saati: 15.45



S Sinav _Yaklasirken Nasil
I_i Calismaliyim?

o Oldukca fazla soru tipi cozmeye calis. Bunun icin faakli yayin ve
kaynaklardan faydalanabilirsin.

e Deneme sinavlariile kendini dene, performansini gorme firsati
yakala.

e Denemeleri gercek bir sinav gibi ¢6z, sUreni ayarlamayi ve
masa-sandalye kullanmayi unutma. Bu sinav ortamina
hazirlikl olmani saglayacak.

e Denemeni tamamladiktan sonra yanitlarini dikkatle kontrol et.
Yapamadigin sorularin yanitlarini 6grenmeye calis.

e Gegmis yila ait sorular ¢6z ve mutlaka ¢c6zOm yollarini 6gren.

e Sinav kaygisi yasiyorsan bu durumu mutlaka bir uzmanla

paylas.



Sinavdan Onceki Surecte
Neler Yapmaliyim?

Yatma ve kalkma saatlerinin dizenli olmasina 6zen goster.
Gunde 8 saat kadar uyumaya ¢alis.

Sinava girecedin okulu hatta sinav salonunu 6nceden
mutlaka gérmeye calis.

Sinavdan 6nceki aksam ilik bir dug al. Ayni zamanda
uyumani kolaylagtiracakhir.

Sinava giderken rahat ve hava kosullarina uygun kiyafetler
giymeye 6zen goster.

Gecmigsteki bagarisizliklarini asla aklina getirme, olumsuz
dugunme.

Beslenme, beyin geligimi ve hafizayi etkilemektedir. Insan
hafizasl, zekasi ve konsantrasyonu Gzerine etkisi buyuktar.
Beslenmene dikkat et.

Dazenli olarak kahvalti yapma aligkanligi kazan ve asla
ogun atlama.



Sinav kitapgigindaki bir bélime baslamadan 6nce o
boltimi ¢ok hizh bir sekilde gézden gegir.

® Hiz ve dikkatin arasinda uygun bir denge kur.
® Bir soruda belli bir siire gectigi halde ¢éziime

ulasamamissan ugrasmaktan vazgeg ve soruyu birak.

® Sorulara 6n yargiyla yaklasma.
® Gecen zamanla ¢ok fazla ilgilenme. Her boliim igin

zaman kontrol etmen yeterli.

Girecegin sinavlarda bazi ¢ok gii¢ sorular vardir.
Biitlin sorulari dogru cevaplama beklentisi icinde
olma.

Cevaplarini, cevap kagidina gruplar halinde kodla
Sorulari béltim bolim cevap kagidina “bir kerede”
gegirmek hem zamandan buyuk tasarruf saglar, hem
de dikkat kopmalarini engeller.



SINAV KAYGISINI AZALTAN FAKTORLER

Sinavlara en iyi sekilde, bir plan ve program dahilinde hazirlanmak,
calismalari asla ertelememek, zamani akilli kullanmak, beklentiyi
gercekgi tutmak, olumsuz duygu, distince ve basarisizliklardan
kurtulmak icin alinmasi gereken tedbirlerdir.

SINAVLARDAN ONCE;

- Calisma aliskanliklarinizi ve sinava iliskin tutumlarininzi gézden
gegirerek yeni bir zihinsel yapilanma yaratmaya calisin.

- Zamani iyi kullanmayi 6grenin.

- Kendinizi rahat hissederseniz sinavlarda panik yasamazsiniz.

- Beslenmenize ve uykunuza dikkat edin.

- Sinava hazirlanma ¢alismalarinizi son geceye ve ya sabaha
birakmayin.

- Sinava elinizden geldigince hazirlanmis olma duygusu, kendinizi
rahat hissetmenize ve kayginizi azaltmaniza yardimci olur.

- Sinavlardaki tutumunuz ve kendinize iliskin olumlu bir disilince
yapisi gelistirmeye calisin.

- Mikemmeliyetci olmayin.

- Beklentilerinizin gercekgci ve hedeflerinizin ulasilabilir olmasina
dikkat edin.



SINAV KAYGISIYLA BASA-CIKMA TEKNIKLERI

- Diisiinceleri Durdurma Teknigi,

- Kendi Kendine Telkin Etme Teknigi,

- Dikkatini Baska Noktalara Odaklama Teknigi,
- Koprii Objeler Kullanma Teknigi,

- i¢-Diyalogu Kurma Teknigi,

- Gevseme Teknigi .

Bu teknikler hakkinda bilgi almak icin okulumuz Psikolojik
Danisma ve Rehberlik Merkezine basvurabilirsiniz.

Sinaviniz iyi veya kotii gegsin, sinavdan sonra kendinizi
odiillendirin;kendinize sevdiginiz bir seyler alin, hoslandiginiz bir
seyler yapin. Ancak sonrasinda sinavda basarisiz oldugunuz
konulari tespit edip eksikleriniz ve yanhslariniz iizerinde durun,
bir sonraki sinavda basarili olmak igin neler yapmaniz gerektigini
planlayin ve bunlari uygulamaya calisin.



Dikkat

Adaylar, sinavin sabah oturumlarinda
saat 10.00’dan sonra; 6gleden sonra
oturumunda ise saat 15.30’dan sonra
sinav binalarina, sinavin cevaplama
suresi basladiktan sonra sinav
salonlarina alinmayacaklardir.
Sinav yerine vaktinde ulas!






