ALARA ORTAOKULU REHBERLIK SERVISi
SINAVA YAKLASIRKEN DIKKAT EDILMESIi GEREKEN KONULAR

1.Fiziksel hazirhk :

Uyku diizeni : Bedensel olarak da sinava hazir hale gelmek 6nemlidir. Her giin ayni saatte
uyumak ve uyanmak biyolojik olarak sinav anina hazirlanmaniza yardimci olacaktir. Uyku
diizeninizi gbzden gecirin. Aksam erken yatip sabah erken kalkmaya 6zen gosterin. Bu sizi
sinav sabah1 zinde tutacaktir.

Beslenme: Giine kahvalt1 yaparak baslamak kendinizi zinde ve daha enerjik hissetmenizi
saglayacaktir. Saglikli gidalarla beslenmeye 6zen gosterin. Sizi rahatsiz edebilecek sekerli,
baharatli yiyecekler ve gazli icecekleri ¢ok tilketmemeye calisin. Cok geg vakitte bisey

yemeyin.

2.Akademik hazirhk :

Konu eksiginiz varsa tamamlayin.

Zorlandigimiz ve en ¢ok hata yaptiginiz konular1 gozden gegirin.

Tekrar yapin.

Sinav dncesinde sinav aninin provasini yapmak kendinizi hazir hissetmenize yardimei
olacaktir. Bu son giinleri, ger¢ek sinav saatinde deneme sinavi ¢ozerek degerlendirebilirsiniz.
Dogrularinizi ve yanlislarinizi gézden gecirin. Yanlislarinizi 6grenin.

Sinav stratejinizi belirleyin. (hangi dersten baglayacaksiniz, kodlama vs)

3.Duygusal Hazirhk

Sinav zamani yaklastik¢a kendinizi gergin veya kaygili hissetmeniz normaldir.Sinav giiniine
kadar yiiriittiigliniiz hazirliklariniza ve bilginize giivenin. Kaygi nedeniyle sanki tiim
bildikleriniz unutulmus, 6grendikleriniz silinmis gibi hissedebilirsiniz. Unutmayin,
zihnimizde depoladigimiz bilgiler aniden silinmez.

Sinavdan 6nceki giinii, kendiniz iyi hissettirecek kisilerle ve sizi yormayacak sekilde

gecirebilirsiniz. Onemli olan sinav diisiincelerinden biraz uzaklasabilmektir.

SINAVDAN ONCEKI GUN!

Genelde simavdan dnceki giin bir ¢alisma yapilmasi dnerilmez ama 6zellikle tek bir konu
kafaniz1 karistirtyor ve diisiinceniz o eksiklige yoneliyorsa kisa bir zaman ayrilmasi sizi
yatigtirabilir.

Cok yemek ya da az yemek dogru degildir. Sinavdan bir 6nceki gece uykunuzu kagirabilecek



yiyecek ve iceceklerden uzak durmalisiniz.
Sinav dncesinde aileniz ve arkadaslarinizla sinav hakkinda konusmamaya ¢aligin.

Kendinizi yormadan size iyi gelecek bir aktiviteyle glinliniizii degerlendirebilirsiniz.

SINAV GUNU!

Sinava rahat kiyafetlerle gidin. Gerekli belgelerinizi bir gece dnceden hazirlayin ve evden
¢itkmadan mutlaka kontrol edin.

Sinava ucu ucuna yetismeyin. Sinav saatinden en az bir saat 6nce sinav yerinde bulunmaya
dikkat edin.

Sinav 6ncesi normalde kullanmaniz gereken bir ilagtan bagka hig bir ilag ya da bitkisel
takviyeler almayin. Sinav sabahi abartili olmayan bir kahvalt1 yapmaya 6zen
gosterin.Smavdan en az bir saat 6nce s1vi aliminizi kontrollii yapmaya, ¢ok fazla sivi

tiilketmemeye ve normalden fazla sekerli gidalar almamaya dikkat edin.

Basarilar dileriz.



