
        MOTİVASYON DESTEKLERİNİ GÖZDEN GEÇİRELİM

“Sınavdan düşük puan alacağım”,” A�lem�n emekler�n�
boşa çıkaracağım”, “A�lem�, öğretmenler�m� hayal
kırıklığına uğratacağım”, “Konuları yet�şt�remeyeceğ�m”,
“Sınavda b�ld�ğ�m her şey� unutacağım” g�b� düşünceler
sınav önces� öğrenc�ler� en çok kaygılandıran bazı
olumsuz düşüncelerd�r. 

Sen de bu duyguları yaşıyor ve duygularını kontrol
etmek �st�yorsan sınava yükled�ğ�n anlamın ve
düşünceler�n�n değ�şmes� gerek�yor demekt�r. 

Unutma dozunda kaygı sen� sınava yönel�k harekete
geç�r�r. Sınav anında esnek olman, geçm�ş başarılarına ve
güçlü yönler�ne odaklanman sağlıklı olandır ve sen�
güçlend�r�r. 

Gösterd�ğ�n emek ve çabanın öneml� olduğunu, ayrıca
el�nden gelen� yaptığın �ç�n kend�ne güvenmen ve
�nanman gerekt�ğ�n�n farkında ol! Bu sınavın b�r ölüm
kalım meseles� olmadığını kend�ne hatırlat!

Sınav önces� süreçte düzen�n� bozacak etk�nl�klerden
uzak dur; ancak kısa aralıklarla key�f aldığın ve sana �y�
gelen şeyler�n l�stes�n� oluşturup bunları yapmayı
deneyeb�l�rs�n. 

Nefes�n� doğru kullanmak hazırlık sürec�nde ve sınav
sırasında h�ssedeb�leceğ�n kaygıyı yönetmene yardımcı
olacağından doğru nefes alıp-verme ve gevşeme
tekn�kler�n� öğreneb�l�rs�n. ( Rehberl�k Serv�s�, �nternet
v�deoları vs ) 

Sınava kadar beslenme ve uyku düzen�ne özen
göstermel�s�n. Örneğ�n bünyen�n alışık olmadığı gıdaları
tüketme  gıdaların son kullanma tar�hler�ne d�kkat et., S
Sınav saat�ne göre uyku rut�n�n� b�rkaç gün önces�nden
düzenlemel�s�n.
Sınava rahat edeb�leceğ�n kıyafetler �le katılmalısın.

Ş�md� Sınav hazırlık sürec�nde ve sınav senes�nde
yapmış olman gerekenlere b�r göz atalım. Sınava
nasıl hazırlandın?

ŞİMDİ SINAV HAZIRLIK SÜRECİNDE VE SINAV
SENESİNDE YAPMIŞ OLMAN GEREKENLERE BİR

GÖZ ATALIM. SINAVA NASIL HAZIRLANDIN?

Çok soru değ�l, farklı tarzda soru t�pler� çözdüysen ve
yaptığın yanlışları gözden geç�rd�ysen,

Kend�ne hedef soru sayısı bel�rley�p  zaman geçt�kçe
soru sayısını ve hızını arttırdıysan,

Geçm�ş yıllara a�t LGS’de çıkan soruları ve yayımlanan
örnek soruları çözdüysen,

Yen� nes�l sorular �ç�n branş öğretmenler�n�z�n öğrett�ğ�
takt�kler� �y� kavramaya çalışıp, yapamadığında mutlaka
yardım aldıysan,

Yen� nes�l sorularda da başarı oranın artmasına yardımcı
olacak olan günde mutlaka en az 40 dak�ka k�tap
okuma rut�n�n� oluşturduysan,

Yen� b�r konuyu öğrend�kten sonra soru çözmeye önce
kolay sorulardan başlayıp daha sonra orta sev�yede
sorular çözüp ve son olarak da yen� nes�l sorulara
baktıysan,

Konuları daha hızlı kavramana yardımcı olması ve
sınavda sürey� daha �y� kontrol etmen� kolaylaştırması
�ç�n deneme sınavlarına g�rd�ysen,

G�rd�ğ�n deneme sınavları dışında evde de mutlaka süre
tutarak deneme sınavı alıp çözdüysen,

Son olarak tüm dersler�ne akt�f ve vakt�nde katılıp 
 düzenl� b�r program oluşturduysan; ders çalışma
dışında da mutlaka sevd�ğ�n şeylere zaman ayırdığın,
hedef bel�rley�p kend�n� mot�ve ett�ğ�n b�r sene
geç�rd�ysen sınava hazırlık sürec�n� oldukça sağlıklı ve
ver�ml� geç�rm�şs�n demekt�r. 

Son hazırlıklarında eks�k kaldığını ve kaygı düzey�n�
arttırdığını düşündüğün b�r şey varsa konuların çok
detayına g�rmeden kısa tekrarlar yapmaya ne ders�n?
Yalnız sınavdan b�r ya da �k� gün önce ders çalışmayı
bırakmalı, f�z�ksel ve yorucu akt�v�teler yapmaktan
kaçınmalısın.

VE ARTIK SINAV GÜNÜ…
 

Sınavda kullanacağın araç gereçler� (k�ml�k, g�r�ş
belges�, kalem, s�lg�, haznel� kalemtıraş, su, gözlük v.s.)
hazırla, sınav sabahına bırakma. Ev�n çıkış kapısının
önüne koy. Böylece unutmazsın.

Sınav salon ve sıra numaranı mutlaka kontrol et.

Sınavdan en az 30 dak�ka. önce sınav yer�nde hazır ol.
Bu sen� ps�koloj�k olarak da sınava hazırlayacaktır. 

Sınavda test çözme tekn�kler�n� kullan. Onların
bazılarını hatırlayalım

 
Soruları okurken soru kökünü anlamaya çalışarak
oku. Önce soru kökünü okursan z�hn�n soruya hazırlık
yapar ve paragrafı ona göre okursun, bu da sana
zaman kazandırır.

Sorudak� �puçlarını yakala! Altı ç�z�l� veya koyu
puntoyla yazılmış kısımlara mutlaka d�kkat et! 
Sınava g�rd�ğ�n sınıftak� saate göre zaman yönet�m�n�
planla.

"Turlama Tekn�ğ�"n� kullan. Çözemed�ğ�n soruya
�şaret koyup geç. Tüm soruları cevapladıktan sonra
ger�ye dönüp �şaret koyduğun soruya zaman kalırsa
tekrar bak.

Soru çözme hızınızı yavaşlatma! Soruları sesl� ya da
dudaklarını kıpırdatarak değ�l gözler�nle �ç�nden oku.
Soruyu okurken sadece �puçlarının ve öneml�
gördüğün yerler�n altını ç�z. Böylel�kle soruya ger�
döndüğünde tüm soruyu okumakla zaman
kaybetmezs�n.

Sorulara önyargılı yaklaşma! “Bu soru çok zor” ,“Bu
soru çok kolay” g�b� yargılardan kaçın.
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Fazla b�lg� sah�b� olmadığın sorularda şıkları eleme
metodunu kullan. Şıklardan g�derek doğru yanıtı
bulmaya çalış Buna rağmen y�ne de çel�şk�de
kalıyorsan boş bırak.

Sınav k�tapçığında �şaretled�ğ�n seçeneğ�, cevap
kağıdına da doğru b�r şek�lde �şaretled�ğ�nden em�n
ol. Aynı zamanda sonradan k�tapçık üzer�nde
cevabını değ�şt�rd�ğ�n soruları cevap kâğıdı
üzer�nde de değ�şt�rmey� unutma. 

Sınav b�t�m�nde k�tapçık ve cevap kâğıdını
gözetmen öğretmene tesl�m et; sınav yoklama
l�stes�ne �mza atmayı unutma.

Sınav arasında okul bahçes�ne çıkıp hava alman b�r
sonrak� oturum olan sayısal oturuma hazırlıkta
öneml�d�r. Bu sürede mot�vasyonunun
etk�lememes� �ç�n sorular ve sınav hakkında
konuşmamaya kend�n� d�nlend�rmeye özen göster. 

Ve artık sınav b�tt�. D�nlenmen�n ve sınavı ger�de
bırakmış olmanın tadını çıkar.

 L�se eğ�t�m�nde ş�md�den sana başarılar d�l�yoruz.

Terc�h dönem� �ç�n okulun ve Altındağ Rehberl�k ve
Araştırma Merkez� Rehberl�k ve Ps�koloj�k Danışma
H�zmetler� Bölümünden destek alab�l�rs�n. 

SEVGİLİ ANNE BABALAR!
 

Ebeveynlerden ve a�le üyeler�nden gelecek olan
başarı d�lekler�nde öğrenc�n�n kaygısını artıracak
�fadelerden, kıyaslamalardan kaçınılmalıdır.

Sınava farklı b�r anlam yükley�p çocuğun kaygısının
artırılmaması �ç�n ev �ç�ndek� davranışlarınıza ve
�let�ş�m d�l�n�ze d�kkat ed�n. 

Sınav günü yaklaşımlarınızı abartmayın. Sınav
gününe kadar daha önceden nasıl davranıyorsanız
öyle davranın. 

Bu sınavın b�r ölüm kalım meseles� olmadığını
çocuğunuza kend� cümleler�n�zle söyley�n. 
Beslenme ve uyku düzen� �le �lg�l� gerekl� ev ortamını
sağlayın. 

Sınavdan çıktığında onu end�şel�, meraklı b�r yüz
�fades�yle değ�l güler yüzle karşılayın. Sınavı nasıl
geçm�ş olursa olsun yıl boyunca emek verd�ğ� b�r
sınavdan çıkmış olacağı �ç�n çocuğunuzun olumlu
şeyler duymaya �ht�yaç duyacağının farkında olun.
Sınav hakkında konuşmak �stem�yorlarsa ısrarcı
olmayın. 

Sınav sonuçlarının açıklanmasının ardından terc�h
süreçler�yle �lg�l� yayınlanacak olan terc�h ve
yerleşt�rme kılavuzunda bel�rt�len tar�hler arasında
yapılacak terc�h süreçler�n� yakından tak�p ed�n. Yaz
tat�l� programınızı terc�h dönem� başlangıç- b�t�ş ve
nak�l tar�hler�n� d�kkate alarak planlayın.
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  Sevg�l� genç! LGS akadem�k b�r sınav olsa da;
yalnızca ders çalışmak yeterl� değ�ld�r.
Öğrenc�n�n sınavda başarılı olmasında ps�koloj�k
sağlamlığı çok büyük rol oynar. Eğ�tsel-
akadem�k hazırlığın yanı sıra b�yoloj�k ve ruhsal
olarak hazırlanman ve duygularını
düzenlenleyeb�lmen de öneml�d�r. Bu konuda
sana yardımcı olmak �ç�n broşür hazırladık.
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