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SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav kaygisi; 6ncesinde 6grenilen
bilginin sinav sirasinda etkili bir
bicimde kullanilimasina engel olan
ve basarinin dismesine yol acan
yogun kaygi olarak tanimlanir.

Bireyin sinava yukledigi anlamilar,
sinavla ilgili zihinde olugturulan imaij,
sinav sonrasi duruma iligkin atiflar ve
sinav sonrasi elde edilecek
kazanimlara verilen 6nem sinav
kaygisi olugumu Uzerinde etkilidir.




g nav Kaygisinin Belirtileri ve Etkileri

Huzursuzluk, e Ogrenilenleri aktaramama,
Endige, e Okudugunu anlamama,
Tedirginlik, e Dustinceleri organize etmede
Sikinti, zorluk,

Basarisizlik korkusu, e Dikkatte azalma,

Galigmaya isteksizlik, e Sinavin igerigine degil kendisine
Mide bulantisi, odaklanma,

Titreme, terleme, e Zihinsel becerilerde zayiflama,
Uyku dlzeninde bozuklukiar, e Enerji azlig,

Karin agrilari vs. e Fiziksel rahatsizliklar
Dikkat ve konsantrasyonda bozulma,

Kendine guvende azalma, yetersiz ve

degersiz gorme



SINAV KAYGISIYLA BASA
CIKMA YOLLARI

e DUgUnce ve inanclari
sorgulamak (gercekgi
olmayan dusunme
aligkanliklarini farkl bir gozle
yeniden degerlendirmek)

* Nefes alma egzersizleri,

* Gevseme egzersizleri,

e Kaygiyl bastirmaya degil, onu
kabul etmeye ve tanimaya
calismalk,

e DUsuinceleri durdurma teknigi,

e Dikkatini bagka noktalara
odaklama teknigi
kullanilabilecek basa ¢ikma
yollaridir.
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DERS GALISMA
PLANI
HAZIRLAMA

1) Ders calismaya baslamadan énce
ilk yapmaniz gereken sey; "‘Ben
neden ders caligmallyim?” "Neden
okulda basarili
olmaliyim?”sorularina cevap bulmak
olmalidir. Yani kendinize bir amag,
bir hedef belirlemelisiniz.




2. Kendinizi tanimaya c¢aligin, cuinkd kendinizi ders
calisma aligkanliklari ve 6grenme acgisindan ne
kadar iyi tanirsaniz calisma dlzeninizi buna gore
en iyi sekilde planlayabilirsiniz

3.Caligma plani hazirlarken hangi dersin hangi
saatte calisilacagi kararlastirilmalidir. Zor olan
veya ogrenirken zorlanilan dersler icin verimli
calisma saatleri ayrilmalidir. Verimli ¢calisma
saatleri, zihnin uyanik oldugu, konsantrasyonun

en yuksek seviyede oldugu saatlerdir.



4. Calisma planinda her ders igin bir
calisma zamani ayrilmalidir.  Calisma
zamaninin standardi yoktur. Her 6grenci, 6n
bilgisine, dersi anlamamig olmasina vb.
bircok kritik durumu dikkate alarak hangi
derse ne kadar zaman ayirmasi gerektigini
planlamalidir.
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6. Calisma planinda yer alan dersler,
okulda veya dershanedeki ders
programina uygun olmalidir.
Ornedin, Pazartesi glini sabah saat
8:00-10:00 arasi, okulda matematik
dersi varsa calisma planinda
Pazartesi oglenden sonrayad
matematik dersi konmalidir.




“OGRENME ARALIKLI
YAPILMALIDIR.

7. Tekrar verimli caligmanin
vazgecilmez bir parcasidir. Yine
bildiginiz gibi tekrar surekli dedgil,
aralikh  yapildigi takdirde daha
verimli olur. Bu nedenle calisma
plani hazirlarken dinlenme
aralarina da yer verilmelidir. Ancak
bu aralar cok uzun olmamalidir.
Ideal ders calisma soéyle olmalidir.
40 dakika ders calisma, 5 dakika
tekrar, 10 dakika dinlenme,daha
sonra diger saatin calismasina
gecilir, bu sekilde ders caligmaya
devam edilir. Ancak 6zellikle sayisal
derslerde eger problem c¢o6zulmesi
gerekiyorsa cozulmeden ara
verilmemelidir.



8. Yapl ve igleyig bakimindan birbirine benzeyen iki ders
st Gste calisimamalidir. Ornegin fizik ve kimya dersleri
Ust sute calisiimamall. Eger bu tdr dersler Ust Ustte
calisilirsa bilgilerin birbirine karismasi durumu meydana
gelebilir. Bu derslere fizik, tarih, kimya seklinde caligsma
planinda yer verilmelidir.
Do
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HAFTALIK DERS
CALISMA PROGRAMI

9. Calisma planinda hep derse yer vermek zorunda degilsiniz.
Arkadasiniza, ailenize, sinemaya Vvb. bircok sosyal etkinlige de
calisma planinizda yer verin. Bu ders disi faaliyetleri planiniza

mutlaka saati saatine yazin.

Calisma

Saatleri

Fazartes|

Sals Carsamba Persembe | Cuma

Cumartesi

Fazar




Oncelikle konuyu bilmek ve iyice kavramak gerekir.Ozellikle dil bilgisi
konulari iyice 6grenildikten sonra sorular ¢ézulmelidir. Bu nedenle
konulari yeterli dizeyde 6grenmeden soru ¢c6zmenin bir faydasi yoktur.

Yorum gerektiren s6zcuk ve cumle anlami, paragraf bilgisi konularinda
bilgi esastir, ancak bununla birlikte bol soru ¢cézmek gereklidir. Ozellikle
paragraf bilgisi konusunda ¢ikmig onceki yillara ait Gniversiteye girig

! | i‘ sorularini cozmek buyuk onem kazanmaktadir.
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Edebiyat sorulari da bilgi esasli olup
oncelikle konuyu calismakla alakali
olacaktir. Burada ezber yapmaktan
Ote, biraz sair, yazar ve tlrlerle
alakali okumalar yapmanin da
faydasi  olacaktir. Kisa  Ozetler
okumak, biyografiler okumalk,
donemlerin tarihsel ozelliklerini
irdelemek daha iyi bir seklide
kavramayi saglayacaktir —
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Her 6grencinin anlama ve bilgi duzeyi farkl olabilir. Burada énemli
olan dogru calisma yoéntemini belirlemektir. Bu baglamda

ogrencilerin 6nce konuyu ayrintilariyla o6grenmeleri, sonra o
konuyla ilgili sorulari cézmeleri gerekir



COGRAFYA DE.RSi
CALISMA SEKLI

Konularin daha iyi ve kalici 6grenilmesi i¢cin atlaslardan,
sekillerden, fotograflardan ve resimlerden mutlaka
yararlaniimali, bilgiler goérsel ve igitsel olarakta

pekistirilmeli.




TARIH DERSI CALISMA SEKLI

¢

Ogretmenin ders esnasinda Uzerinde durdugu konunun kavramlari ve
x terimleri, 6gretmenin vurgusu dikkate alinarak dikkatle not edilmeli, birbirine

yakin pratik bilgiler; 6zetleyici notlar, 6nemli ipuclari olarak dikkatlice not
< <edi|melidir.Konu islenig duzeni icerisinde tum 6nemli asamalar daha sonra
/\genel tekrarlar yapilabilecek sekilde 6zet cikariimalidir.
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SAYISAL DERS CALISMA -
YONTEMLERI
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Ogrenci sorunun ne anlama geldigini kavramak icin dikkatli bir sekilde gerekirse altini
cizerek soruyu okumall, énce c¢ok iyi anlamali ve ¢6zimu yaparken iglem hatasi
yapmamalidir. iglemin bitiminde mutlaka ¢6zim kontrol edilmelidir. Matematige ait
bazi sorular eleme veya siklar kullanma yoluyla da cézulebilmektedir Bir yontem
olarak da calistiginiz konunun kural ve formullerini klicuk kartlara yazarak yaninizda
tasiyabilir, zaman zaman bakabilirsiniz.
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Sorulari hizh bir sekilde
incelememiz ve siklari
suratli bir sekilde g6z
gezdirmemiz i¢in kitap
okuma hizimiz ¢ok
onemli bir etkendir.

TEST VE SORU COZME
TEKNIKLERI
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Cevaptan emin olmak igin, 4
Sizi soruyu ¢6zmede zaman darhigi sikintisini
dogru metoda goéturecek yagamayacaksaniz, iglem oitiming
bir diger husus alti Gizili gerektiren sorularda cevaptan Sinav bitiminde cevap
yerler ve "tirnak icleridir. NEIEHEE S Sal _ [xelgliellnl] WS Soiy
. e o dogrulama metodunu kitapcgigini kontrol etmek
mutlaka” "sayet” "her e .. .
kullanabilirsiniz. icin en az 4-5 dakikanizi

durumda” gibi ifadelerle
ne kastedildigine dikkat
etmemiz gerexir.

ayirin. Bu yapmayan pek
cok ogrenci, sorulari
kaydirdigini fark
edemeden sinavdan
clkmaktadir.

5

Etrafinizi takip
etmeyin, insanlarir
ne kadar soru
cozdugune
bakmayin. Bunun
hicbir 6nemi yok



ZAMAN YONETIMI

X

"Zaman Yoénetimi® amacglara ulagmak
icin gerekli olan zamanin verimli bir
sekilde kullaniimasidir

Zamanin etkin yonetilmesi az zamana bircok ig sigdirmak degil,
belirli bir zaman diliminde gerceklestiriimesi gereken iglerin etkin
yonetilmesidir. Kigsinin zamanini iyi kullanabilmesi igcin kendini de iyi
tanimasi sarttir



ZAMAN TUZAKLARR

e Kararsizlik

e Onceliklerini belirleyememek
* Ertelemek

* hedeflerin belirsizligi

® Stres

e Plansizlik



e Zaman; oncelikler dogrultusunda kullanilirsa kontrol altina alinabilir.
Onceliklerin belirlenmesi, zamani planlamada ilk adimdir.

* Hayati icin bir amaci olmayan égrenci, kendisi icin neyin daha oncelikli
oldugunu kestiremez. Bu nedenle, oncelikle kendisine bir amag
edinmelidir. Eger 6grencinin amaci, basarili olmak ise onceliklerini de bu
dogrultuda belirlemelidir.



Her 6grenci zamani kendine goére ayarlamalidir. Bunun i¢in égrenci;

1.Hangi derse hangi saatte calisacagina kendisi karar vermelidir.

2.calisacagi dersin, okuldaki dersin guntine ve saatine yakin olmasina dikkat
etmelidir.

3.En verimli ¢caligma aralikli calismadir. Ara vermeden uzun sUre ¢caligmak
verimsizdir. Ogrencinin, bir saat ¢calistiktan sonra araya 5-10 dakikalk
dinlenme koymasi yararl olur.

4.Birbirine benzeyen iki dersi Ust Uste calismamalidir. Ornegin, Tlrkce dersinden
sonra Sosyal Bilgiler dersine calismak yerine, matematik dersini ¢calismak ¢ok
daha uygundur.

5.Yatmadan 6nce on dakika suUreyle, o gun calistigl dersleri tekrarlayarak
uykuya gecmesi ve sabah kalkinca ayni tekrari bir kez daha yapmasi,
ogrenilenleri korumasini saglar.



ZAMAN YONETIMI
TEKNIKLERI

Pomodoro Teknigi
Hem is hayatinda hem de okul hayatinda ¢ok sik kullanilan

pomodoro teknigi is hayatinda oldukca faydali sonuclar
veren bir tekniktir. Oyle ki tekniginin mobil uygulamalar da
vardir. 80'li yillarin sonunda gelistirilen bu uygulama, 25
dakika calisma ve 5 dakikalik mola vermeye dayanir. Sayag
kullanmak teknigin daha kolay uygulanmasini saglar.




Onemli

ONEMLI ONEMLI
ACIL DEGIL ACIL
Acil i
Degil » Acil
ONEMSIz ONEMSIZz
ACiL DEGIL ACIL
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Onemsiz




ONEMLI

ONEMSIiz

Bu isler acil olmamasina
ragmen, onlari
ertelemeye
calismamaliyiz

Bu isleri yapmak igin
yeterli vakti mutlaka ayirmaliyiz

Bu tdr islere ve durumlara
fazlaca zaman
ayirmamaliyiz

Bu islere luzumundan fazla vakit
harcamamaliyiz

ACIL DEGIL




= Gunluk ig listenizi olugturun

= Onem ve aciliyet degerlendirmenizi yapin

FAALIYETLER Acil
A,

B D

Ce e P
Do

E e,




KAYNAKGA

.Sinav Kaygisi (no date) Sinav Kaygisi | TURKIYE PSIKiYATRI DERNEGI. Turkiye Psikiyatri Dernegi
Merkez Yonetim Kurulu. Available at: https:/ [ psikiyatri.org.tr/ halka-yonelik /13/ sinav-kaygisi
(Accessed: December 13, 2022).

2.Ulug, S. (no date) Zaman Yonetimi, Google. Google. Available at:
https:/ /chrome.google.com/webstore/ detail / pdf-
viewer [ oemmndcbldboiebfnladdacbdfmadadm (Accessed: December 13, 2022).



