CUKUROVA REHBERLIK
ve ARASTIRMA MERKEZ]

LGS SINAV GUNU
ONERILERI

Panik yapma, zorlandigin soru oldugunda panikle-
mek yerine soruyu atlayip daha kolay olanlara gece-
|bilir ve sonradan tekrar doniip zor sorulara daha
fazla zaman ayirabilirsin.

{Smavda dikkatini dagitabilecek seylerden kacinma-
ya calis.
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Smav Kaygqisi
Sinav kaygisi, bireyin sahip oldugu bilgiyi orta-
ya koymasina engel olan biligsel, duyussal ve
davranigsal ozellikleri olan sinavdan once, sinav
sirasinda veya sonrasinda duyulan huzursuzluk
veya endige olarak ifade edilmektedir.

Fizyolojik Belirtiler:
Nefes alip vermede artig olmasi, kalp atiglari-
nin normalden fazla olmasi, igtahin azalmasi,
uyku problemleri vs.

Psikolojik Belirtiler:
Sinirli ve gergin olmak, dikkati bir konuya
odaklama ve 6grendiklerini hatirlamada giigliik
yasamak.

Davranissal Belirtiler:

Ders galigmay! birakma ya da erteleme, dene-
me sinavina hig girmeme ya da sinavi yarida bi-
rakma, beslenme aligkanliklarinin degismesi,
davranig problemlerinin ortaya ¢ikmasi (6rn.,
tirnak yeme, gok uyuma ya da uyuyamama) vb.
SINAV KAYGISININ NEDENLERI
Zamani etkin kullanamama
Plansiz ¢alismak
Yanlis ders ¢alisma aliskanliklar
Islevsel olmayan diigiince bigimleri
Miikemmeliyetgilik
Sinava ¢ok fazla anlam yiiklenmesi
Aile ve gevrenin beklentileri.
Gegmig deneyimler.
Aile baskisi
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ISINAVLA ILGILI DUYULARIMIZI
KONTROL ICIN ONERILER

Sinav kaygisi hig olmamasi gereken bir durum
degildir. Aksine belli diizeydeki sinav kaygisi 6g-
renciyi motive eder, ders ¢aligmasi igin tegvik
eder. Eger herhangi bir sinavla ilgili hi¢ kayg! ya-
sanmazsa ders ¢alisma geregi de hissedilmez.
Dolayistyla normal diizeydeki kaygi dogaldir ve

yasanmasi gerekir.

Sinavda bagarisizligi getiren ve performansin
tam olarak sergilenmesinin 6niine gegen ise asiri
kayginin olmasidir. Asiri kayginin yasanmas! 6g-
renmenin ve ogrenilen bilginin kullanilabilmesinin
de oniine gegen bir durum olabilir. Olmasi gere-
ken, kaygly! gormezden gelmek yerine onu kabul
etmeyi ve bas etmeyi ogrenmektir. Agsadida si-
navla ilgili duygularinizi kontrol etmenize yonelik
bazi oneriler; fiziksel, psikolojik ve akademik ol-
mak (izere li¢ baslkta ele alinmigtir. Bu dneriler
birbirlerinden bagimsiz degildir. Ornegin, fizik-
sel olarak kendinizi iyi ve dingin hissetmeniz hem
psikolojik hem de akademik olarak ayni duygulari
yasamaniza yardimci olabilir. Bunun yani sira, si-
nav kaygisiyla bag etmek igin uygun olan stratei-
lerin kigiden kigiye degisebilecegi unutulmamali-
dir.

“Atmacanin saldinlan serge kusunun ucus yetenegini gelistirir.

Sinavlar da sevilmese de insani gelistiren, yetenekleri ortaya
@karan gergeklerdir.*

INAVLA ILGILI DUYULARIMIZI
KONTROL ICIN ONERILER
Fiziksel

—Yeterli ve dengeli beslenmek, bol su igmek,
kafein ve seker tiiketimini azaltmak suretiyle
saglikli beslenmeye dikkat edebilirsiniz.

=Her zaman oldugu gibi sinavin oldugu giin de
kahvalti yapmayi ihmal etmeyin.

=Yiriimek ve kogmak gibi egzersiz hareketle-
rini her giin 30'ar dakika yapmak kendinizi iyi
hissetmenize yardimci olabilir.

= Arastirmalar odaklanmakta
gliglik yagamak ve bagisiklik sisteminin zayif-
lamasi gibi nedenlere yol agtigini géstermek-

tedir.

uykusuzlugun

— Dizenli kullanmaniz gereken ilaglari almaniz
ve sinavla ilgili kayginiz ya da uyku problemi-
niz igin regetesiz ilag kullanmamaniz da ol-
dukga dnemlidir.

= Sinav giinii kendinizi rahat hissettiginiz kiya-




SINAV STRATEJILERI |

=P CESUR VE ISTEKLI OL. Uzun

rﬂve sekilli sorular gozii-
." : h nid korkutmasin. Bu so-
rularda genelde yeter-

li olarak agiklama verilir ve dikkat

edilirse dogru cevap bulunabilir.

== BIRAKMAYI DA BILMELISIN.
Sorularla inatlasmamalisin. Cozeme-
digin bir soru da inatlasmak hem mo-
tivasyonunu olumsuz etkiler, hem de
farkinda olmadan zamanini bitirir. Bir
soruya iki dakikadan fazla zaman

ayirma. Gerekirse sonra tekrar don.

=P GEREKIRSE SORUYA BASTAN
YENIDEN BASLA. Islem gerekti-
ren sorularda yaptigin islem sonucu
buldugun sonug cevap siklarinda yok-
sa goziime yeni bastan basla. ozii-
min {izerinden gitmek bazen yaptigi-
miz hatayr gérmemize engel olabilir.
Yeniden islem yapmak blyiik ihtimalle
iyi sonug verebilir.

SINAV STRATEJILERE ||

= KODLAMAYA DIKKAT ET.

w Sayfadaki sorulari
¢ozdiigiinde cevap-
~  larini dikkatle kodla.

Bos biraktigin soru-

'lam kitapgikta yu-
‘ 0 varlak igine al. Ce-

| ' 1y vaplari sonradan
kodlamak soru sira-

sini kaydirmalara sebep olabilir.

"BASARILI BIR SINAV DILIYORUM."
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SEVGILI GENGLER;
Liselere Giris Sinavi (L6S) ve Yiik-
sek Ogretim Kurumlari Sinavi (YKS);
uzun yillar aldigimiz egitim ve 6gre-
timde bir ileriye adim atmanin énem-
li sinir taslari sayilir. Bu sinirdan ge-
gerken biiyilik bir gayretle verdigi-
miz ¢aba ve emeklerin elimizde ol-
madan heba olmamasi igin azami dik-
katli davranmamiz gerekir. Peki nasil
davranalim; Sinava girerken bazi
olumsuz disilincelere ve yanls stra-
tejilere sahip olabilirsin. Dogru dii-

siince ve stratejilerin nasil olmali?

Siraya oturdugun anda
her seyi unutmus gibi
hissedebilirsin. Kendi-
ne sinavinin bagarili

gegecegini sdyleyip
motivasyonunu
yiikseltmelisin.
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SINAV STRATEJILERI

=P RAHATLAMAK ICIN NEFE-
SINI TANSIYONUNU VE NAB-
ZINI DUZENLE. Bunun igin 10-15
saniye arkaniza yaslanarak g dort
defa derin nefes
/N\ »alin, Nefes aldiginda
3 f@ karnin sigsin, aldigin
L v siirenin iki kati siirede
) nefesini geriver. Her
seyin senin kontrolin-

de oldugunu diistin.

=P SINAVA EN GUVENDIGIN

TESTTEN BASLA. Ilk dakikalar
¢ok kritik. Bu nedenle
kendini iyi hissettigin
testten baslaman

hem kaygini azalta-

cak hem de odaklan-
imana yardimci ola-

caktir.

SINAV STRATEJILERI

= BASIT DUSUNMEYL DE BIL
Her soruda mutlaka bir
~ ¢eldirici durum olmaya-
’ bilir. Her sinavda bazi
sorular kolay denecek

~ diizeyde olabilir. Aksini
diisinmek zaman kaybina neden ola-
bilir.

=P HER SORUYA SANS VER.
Hicbir soruyu okumadan

gegme. Okumadigin soru
hakkinda kanaat sahibi
olamazsin.

= SORUYU DOGRU OKUDU-
GUNDAN EMIN OL. Ne istenildi-
gini anlamak soruyu

| dogru ¢ozmenin ilk
{adimidir. Bu asama-

AN da ozellikle olumlu
J

(4l yada olumsuz soru
" .E}

koklerine ¢ok c¢ok
dikkat ef.




INAVLA ILGILI DUYULARIMIZI
KONTROL ICIN ONERILER
Psikolojik
= Duygularimizi konusarak, yazarak ya da res-

mederek ifade etmek kayginizin azalmasina
yardimci olur.

—=Gegmis ya da gelecegi diiginmek yerine su
an yasadiklariniza odaklanmak sinav siirecin-
de kendinizi iyi hissetmenize yardimci olabi-
lir. Sinav sirasinda, sinav dncesi yagadiklari-
nizi veya sihavdan sonra olacaklari digin-
mek yerine bedenen ve ruhen sinavda olma-
niz daha iyi performans gostermenize yar-
dimci olacaktir.

=Nasil ki baskalariyla kiyaslandigimizda ken-
dimizi ofkeli hissediyorsak ve bu tutum bizi
motive etmiyorsa, bizde kendimizi de bag-
kalariyla kiyaslamamizda kaygi diizeyimizi
artirabilir.

=Zihninizden “higbir sey yapamayacaksin, ba-
sarisizsin” gibi cimleler gegtiginde bu di-
glincelerin bagarinizi olumsuz etkilemesine
izin vermek yerine bu ciimleleri zihninizden
uzaklagtirabilir ya da olumlu diigiincelerle
degigtirebilirsiniz.

= Sinavlarda her dgrenci bir miktar kayg! ya-
sar. Bu kaygi normal bir duygudur. Bununla
savagmak yerine kabul edebilirsiniz.

=Zorluklarla bag etmede mizah ise yarayabi-
lir. Biraz tebessiimiin, giilmenin kime zarari
olur ki:)

:I(endiniz ve arkadaglariniz igin sinavla ilgili

setmenize yar'dlma olabilir.

=Sosyal destek de bu siiregte kesinlikle
onemlidir.

INAVLA ILGILI DUYULARIMIZI
KONTROL ICIN ONERILER
Akademik

= Amag belirleyerek, sinava planli, programli
ve verimli ¢galigmak,

= Zamani dogru kullanmayi 6grenmek,

—Gegmis yillara ait sorulari, cevaplari ve ¢o-
ziim yollarini dikkatlice incelemek,

— Test ¢ozme tekniklerini 6grenmek,

= Sinavla ilgili yonergelerin timini ogren-
mek, akademik olarak kendinizi daha iyi
hissetmenize yardimci olabilir.

Sevgili dgrenciler, son olarak kaygiyla bas
etmek icin size nelerin iyi geldigini veya iyi
gelebilecegini bizzat kendinize sorun. Kaygih
hissettiginiz zamanlarda neyin size iyi geldi-
gini diisiinmek bu sorunun cevabini bulmaniza
yardimci olabilir.

vﬂ*

KAYNAKCA: htips:/wwwmeb.gov.irlgs-kapsamind aki-sinava-katilacak-ogrenciler-
icin-onerilerhaber26458/tr
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