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Sınava Hazırlık

 5 T KURALI
“Ö rencilerin en büyük dü manı kaygı, panik ve strestir. Bunlardan kurtulamayan 

ö renciler sınavda ba arılı olamamaktadır.”
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Sınavlardaki ba-

arısızlık alt ya-

pıdaki yetersiz-

liklerden kaynaklanıyor. Bu 

problemler kar ısında ne yap-

malıyız? Yapaca ımız i e önce-

likle 5 T kuralını uygulamakla 

ba lamalıyız.

Tespitin yapılması, Te hi-

sin konulması, Tedavinin uy-

gulanması, Takip edilmesi, Ta-

mamlama.

Sınava hem bedenen hem 

de psikolojik olarak hazır ol-

malıyız. Fiziksel egzersiz yap-

malı, tekrar, özet çıkarma, ön-

ceki soruları inceleme ve grup 

çalı masına önem vermeliyiz. 

Grubumuz en fazla 4 ki i olma-

lıdır. Önemli konuları belirle-

meli, sıkça deneme sınavlarına

katılmalı, de i ik soru tipleriy-

le hazırlanan soru kitapçıkla-

rından yararlanmalıyız. Dene-

me sınavlarındaki sorular hem 

bilgiye dayalı hem de yoruma 

dayalı olmalıdır. Çünkü gire-

ce imiz sınavlarda ba arılı ola-

bilmek için hem bilgi hem de 

yorum soruları çıkaca ını unut-

mamak gerekir. Bilgisiz yorum 

yapılamadı ı gibi, yorumlana-

mamı  bilginin de i  yapmadı-

ı görülüyor.

Deneme sınavlarının yararı,

ö renciye sınav tekni i kazan-

dırarak, sınav stresine alı tırı-

yor, zamanı iyi kullanmayı ö -

reterek, ö renemedi i konuları

daha da iyi kavramasını sa lı-

yor.

Ö renciyi Sınavda Ba arısız

Kılabilecek Üç Tehlike (Kaygı

– Panik - Stres)

Ö rencilerin en büyük dü -

manı kaygı, panik ve strestir. 

Bunlardan kurtulamayan ö -

renciler sınavda ba arılı ola-

mamaktadır. Ö rencilerin;
“Sınavı kazanamazsam ailem, 

arkada larım ve çevremdeki-

ler bana ne der?” “Ba aramaz-

sam annem-babam çok üzülür, 

onların yüzüne nasıl bakarım?”

gibi dü üncelerden kurtulmala-

rı gerekir. 

Ö renciler; “Sınavda elim-

den gelenin en iyisini yapaca-

ım, sınavda ne eli ve co ku-

lu olaca ım, strese girmeden 

huzurla sınavımı bitirece im”

demelidir. Bu ve benzeri söz-

ler ö renciyi rahatlatır önün-

deki engelleri a arak istekleri-

ne ula tırır.

Sınavları kaybetmenin ha-

yatta ba arısız olmak gibi bir 

riski yoktur. nsanın neler ya-

pabilece i, özellikleri, yetenek-

leri çözüldü ü zaman neler ya-

pabilece ini anlamak hiç de zor 

de ildir. nsan beyninde kısa

ve uzun süreli iki bellek bulu-

nur. Ö renilen bilgiler kısa sü-

reli bellekte kodlanarak gerek-

ti inde kullanılmak üzere uzun 

süreli belle e aktarılır. Sınav-

da kısa süreli belle imiz bilgile-

ri uzun süreli bellekten alarak, 

sınavda kullanılmak üzere bize 

sunar.

 Sınav günü ne yapalım? Ba-

arı yolculu una çıkınca beyni-

mizin temiz olması gerekir ki, 

iyi bir sınav geçirelim. Zihni-

mizdeki stres, panik ve kaygı-

yı temizlememiz gerekir. Sınav

sabahı erkence kalkarak kah-

valtı yapılmalı, sınava kendimi-

zi hazırlamalıdır. Sınava girme-

den insanlarla iç içe olarak her 

türlü sosyal çalı maların içinde 

bulunmalı, ya amda büyük de-

i iklikler yapmamalıdır. Ba -

kaları ne der dü üncesini aklı-

mızdan çıkarmalı, ba kalarının

iste ine göre de il, sınava ken-

dim için, amacım için girmeli-

yim demelidir. Akıl ve beden 

sa lı ına özen göstermeli, hata-

lardan ders çıkararak tekrarla-

“Sınava hem bedenen hem de 

psikolojik olarak hazır olmalıyız.

Fiziksel egzersiz yapmalı, tekrar, özet 

çıkarma, önceki soruları inceleme ve 

grup çalı masına önem vermeliyiz.” 
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mamalı, en önemlisi de insanın

kendine güvenidir. 

Uzmanlara göre ba arıda

özgüvenin oranı % 94, bilginin 

oranı ise sadece % 6’dır. Bu-

nun için kendine güven ve “Ben 

yaparım, ben ba arırım” diye 

kendine telkinde bulunmalıdır.

Sınava girerken bir ay kala hız-

landırılmı  bir program uygu-

lanıp, konular yeniden gözden 

geçirilmelidir. Sınav hak-

kında bilgi sahibi olmak, 

sınav yerini ö renmek,

uykuyu ihmal etmemek, 

beslenmeye dikkat etmek, 

araç-gereçleri hazır et-

mek, sınav kâ ıdının göz-

den geçirilip cevap süresi-

nin planlanması gerekir.

 Sınav anında kendi-

ne güvenmek, motivas-

yon, zaman kontrolü, ko-

laydan ba lamak, panik 

ve stresten uzak durmak, 

turlama tekni i, süreyi so-

nuna kadar kullanmak ge-

rekir. Heyecanını yeneme-

yen sınava yenilir. Ba arılı

olmak istiyorsak, öncelik-

le kendimize inanıp gü-

venelim, planlı ve düzen-

li çalı alım. Ailemizle iyi 

ili kilerimiz olsun. yi

bir okuyucu, dinleyici ve 

ara tırıcı olalım. Bilmedikle-

rimizi sorarak ö renelim. Ek-

siklerimizi tespit edip bunları

giderelim.

 Ba arılı olmak için stres-

ten uzak durmamız gerekiyor. 

Stresli olup olmadı ımızı nasıl

anlayaca ız; stresli olan insan-

lar sürekli dü ünürler, karar 

vermekte zorlanırlar, uykuları

düzensizdir, kızgınlık belirtile-

ri gösterirler, kendilerini yalnız

hissederler. Stresten kurtulmak 

için hayata olumlu bakması-

nı bilin. Güzel eyler dü ünme-

li, okumalı, gezmeli, ho umu-

za giden eyleri yapmalı. Asla 

hedefi nizin altında ezilmeyin. 

Kendinizi ke federek cesaret ve 

güven içinde mücadeleye de-

vam etmelidir.

Stresten kurtulmak isteyen 

gülümsesin. Gülmenin önemi-

ne inanın. Gülümseme bizi ra-

hatlatır. Güler yüz çevreye ı ık

ve heyecan yayar. Gülücük pa-

ni i önler, heyecanı bastırır, il-

giyi artırır, kin ve dü manlıkla-

rı yok eder, kalpleri yumu atır,

iyi bir dostluk aracı ve barı  el-

çisidir.

Yüzünde güller açan bir ada-

ma: “Nasıl oluyor da çevreye 

böyle güzellik yayıyor, insanla-

rın içini ısıtıyorsun?” diye soru-

lunca, adam: “Dudaklarımı ger-

çe e, sesimi iyilik ve güzelli e,

ellerimi ba kalarına yardıma,

kulaklarımı efkat ve merha-

mete, kalbimi de sevgiye ayır-

dım, tüm insanlara da dua edi-

yorum.” demi .

Etkili nsanların

Yedi Alı kanlı ı ki-

tabının yazarı Ste-

ven R. COVEY; Ba-

arısızlı a sebep olan 

kritik hataları öy-

le sıralıyor. “Okuma-

mak, ara tırmamak,

kendimizi geli tirme-

mek, olaylara kısa çö-

zümler aramak, ba -

kalarını dinlememek, 

ho görülü olmamak, 

ya amımızı ve so-

rumluluklarımızı er-

telemek, bizden bek-

leneni verememek, 

sözümüzde durma-

mak, bedensel ve ruh-

sal sa lı ımızı ihmal 

etmek, yapabilecekle-

rimize de il, yapama-

yacaklarımıza yo un-

la mak, dı  görünü e

aldanıp hemen ka-

rar vermek, a ırı alınganlık gös-

termek, beslenme ve uyku düze-

nine dikkat etmemek,  önemsiz 

eylerle vakit geçirmek, ba kala-

rının fi krine açık olmamak, gu-

rurlu ve ba kalarının hakları-

na saygısız olmak ve kısa vadeli 

çıkarlar için uzun vadeli hayat 

prensiplerini unutmaktır.”

*Prof. Dr.  


