SINAVLARDA YASANAN
KAYGININ AZALTILMASI
VE BASARININ
ARTTIRILMASININ
ANAHTARI “ETKILI
CALISMA TEKNIKLERIL”



Kaygil, ogrenmenin ve ogrendigini
kullanmanin onundeki en onemli

engeldir...

Kaygisi artan, sinava oldugundan farkli
anlamlar veren ogrenciler icin her sinav bir
"Kriz"dir. Kendisini ispatlamasi gereken,
degerli oldugunu herkesin gormesi gereken
ve mutlaka kazanilmasi gereken bir savas.

Bu duygularla sinava hazirlanan geng, her bir
sinavi, hatta her bir calisma testini,
kazanilmasi gereken bir savas olarak gorecek,

apamadigi her bir soruyu kaybedilmis bir

savas olarak yorumlayacaktir. 0




SINAV KAYGISI NEDIR?

Sinav olacagimizi dusunmenizle birlikte
vicudunuzda hissettiginiz birtakim gerginlikler
sinav kaygisidir.Bu gerginlikler;

ZIHINSEL
DUYGUSAL
FIZYOLOIJIK (BEDENSEL)

olarak gorulur ve sizin yuklediginiz anlama
gore azalir ve cogalir.



Sinav Kaygisinin
Belirtileri

- Kalp atiglarinda hizlanma,

» Hizl nefes alip-verme,

* Terleme ve/veya titreme,

- Dilin damagin kurumasi,

* Mide sikayetleri,

- Bas agrisi

+ TIshal-kabizlik,

* Yorgunluk belirtileri

» Gerginlik/sinirlilik hali,

- Yeme aligkanliklarinda degisme,

+ Telas, saskinlik, dikkat bozukluklart,

* Huzursuz uyku, kabus gorme,

* Olumsuz disinceler,



Sinav Kaygisinin
Sebep Oldugu Duygular

- Endise,

+ Mutsuzluk,

» Huzursuzluk,

- Ofke-Kizginlik,
+ Korku,

* Hayal kirikhgt,
+ Umitsizlik,

* Mahcubiyef,




Sinav Kaygisinin
Nedenleri

- Kot calisma aliskanliklart,

+ Gorev ve sorumluluklar: erteleme,

» Zamani iyi kullanamama,

* Basarisiz olma ve degerlendirilme
korkusu, /

- Beklenti dizeyi

(Aile, 6gretmen, arkadas, kendisi)

* Mikemmeliyetg¢i yaklasim,




HIC KAYGI YASAMADAN BASARI
GELIR MI?

Her duygu gibi1 “kaygi” da kiginin
yasaminda onem tasir ve gereklidir. Orta
dizeyde bir kaygi kisiye enerji verir, onu
motive eder.

Amagc; kaygiyt tiimiiyle ortadan kaldirmak
degil, yapici bir diizeyde tutabilmektir.




COCUGUMUZUN
KAYGISINI
AZALTMAYA YONELIK
ONERILER
( -




« AILENIN YUKSEK KAYGISI COCUGA
YANSIR!

eKaygi bulasici bir
duygudur.Cocugunuzun gelecegi
konusundaki endiseleriniz
cocugunuza yansir.

e Bu nedenle oncelikle aileler
kaygilarini azaltmaya
calismahdirlar.



e AILELERI TARAFINDAN SUREKLI DERS
GCALIS DEMEK TERS TEPKI DE YARATABILIR!

eCocuklariniza tekrar tekrar ders calis
demeyin. Sorumlulugunu bilen ve sinavlara
hazirlanan ogrenciler icin ailelerin
uyarilarina ihtiyac yoktur.

e Bazi ogrenciler bu nedenle kendisi icin
degil ailesi icin ders calismasi gerektigi
diisiincesine kapilip daha yogun kaygi
hissedebilir. Ya da ailesine tepki gostererek
ders calismayi aksatabilir.



« NEGATIF MOTIVASYONDAN UZAK
DURUN !

Bazi anne babalar cocuklarinin
motivasyonunu artirmak icin; “bu
gidisle sen asla kazanamazsin”, "yata
yata sinav kazanilmaz” “bu kadar
calismayla kazanamazsin", “"bu kafayla
gidersen zor kazanirsin” gibi sozler
soylerler.



AILELERIN BEKLENTILERI GERCEKCI
OLMALI !

* Cocugunuzdan beklentilerinizde gercekgi
olmaya calisin.

* Ornegin, sozel yetenegi olan bir 6grencinin
sayisal alandan bir bolum kazanmasini
beklemeyin.

* Beklentileriniz ile cocugunuzun
vapabilecekleri birbiriyle uyumlu olursa
cocugunuz daha az kaygi yasayabilir.




e AILE OLARAK DESTEK OLUN!

eBu zor donemde cocuklariniza anlayisli
ve destekleyici davranin. Kayginin
yvyogunlasmasi ile birlikte cocuklariniz
kendilerini daha caresiz ve cozumsuz
hissedebilirler.

e Daha onceden kizmadiklar seylere
simdilerde daha sert tepkiler
gosterebilirler.



._ e KIYASLAMAYIN!

e Cocugunuzu hicbir zaman baska
cocuklarla kiyaslamayin.

o " Komsunun kizi fen lisesine girdi,
sen de oraya girmelisin“ "Teyzenin
kizi hukuk fakultesini kazandi,
havasindan yanina variimiyor,
aman bizi mahcup etme." vb.
tirinden yaklasimlar cocugunuza
zarar verebilir.



-SINAVIIEI HAYATIN SONU
OLMADIGINI ANLATIN!

-Cocuga, sinavlarin onun kisiligini
degerlendiren bir olcii olmadigi, kazanmak
kadar kaybetmenin de hayatin bir parcasi

oldugu, hayatin sonu olmadigi

anlatilmahlidir.



«COCUGUNUZUN OLUMLU YANLARINI DA
VURGULAYIN !

Cocugunuzu taktir edin. Cocugunuzun,
surekli olumsuz yanlarini, yapamadiklarini
vurgulamak yerine, olumlu yanlarini

gormek onun kendisine olumlu bakmasini
kolaylastirir.

* Si1k sik elestirmek yerine, gegcmisteki
basarilarini onaylayin. Olumlu yanlarini ve
cabalarini tespit ederek ovun.




- SONUC MUKEMMEL OLMASA DA
BASARILARINI TAKDIR EDELIM!

eIyinin diismani miikemmeldir.Sizin
beklentileriniz; cocugunuzun milkkemmel
olmasi olabilir. Ancak bu, iyiye sevinip mutlu
olmaniza engel olmamahdir.

e Ogrenci bir donem okulda takdirname
almamis olabilir ama bu onu aldigi tesekkiir
belgesinden dolayi tebrik etmeniz icin bir
engel degildir. Bu onu daha basarih olm>
konusunda motive eder.




e OKULU VE EGITIMI SEVEN COCUK BASARILI
OLUR!

«Ogrenci sinavda basarili olamazsa yasayacagi
durumu bir ceza gibi gostermeyin.

"Eger kazanamazsan, falan okula gidersin."
gibi sozler onun gidecegi okulu, yapacagi isi
sevmesine imkan birakmaz.

e Cocugun egitim alabilmesi ve
vararlanabilmesi ancak okulunu ve egiti
sevmesiyle mumkundir.
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e COCUGUMUZUN DEGERINI BASARISI ILE
BIR TUTMAMALIYIZ!

eCocugun degerini sinavdaki basarisiyla es
tutmak, sonuclarla ilgili olarak korkutmak,
tehdit etmek, "sen hele bir kazanama, o
zaman gorusuruz"” ya da, ‘"aile dostlarimizin
hepsine rezil oluruz"” gibi ifadeler gencin
motivasyonunu degil kaygisini arttirir.

e Cocuk, ailesinin ve baskalarinin gozunde
kendisinin degil, sinavdaki basarisinin
onemli oldugunu diisiiniir ve sinava gercek
disi bir anlam yiukler.




“Verimli calisma becerilerinin gelistirilmesi; ogrencilerin ¢calisma
motivasyonunu guclendirirken okul basarilarim1 da arttiracaktir.
Bu acidan verimli ¢calisma aliskanhklarimin gelistirilmesine okulda
oldugu gibi evde de destek verilmesi faydah olacaktir.”

VERIMLI CALISMA TEKNIKLERI

HEDEF BELIRLEMEK

PLAN YAPMAK

DERSI DERSTE OGRENMEK

NOT TUTMAK

DUZENLI CALISMAK

DUZENLI TEKRAR YAPMAK

ETKILI OKUMAK

DERS ONCESI HAZIRLIK YAPMAK

ZAMANI ETKIN SEKILDE DEGERLENDIRMEK
0 DERS CALISMA ORTAMINI DUZENLEMEK

S



VERIMLI CALISMA YONTEMLERI

1. HEDEF BELIRLEMEK

Acik, net bir hedef belirlemek, kisa ve uzun vadeli amaclarin
olmas1 Oncelikle gozden gecirilmelidir. Dogru hedef ve bilingli
caba her ogrenciyi hedefledigi basariya gotiirtir.



2. PLAN YAPMAK

Plan, neyi, ne zaman, nasil ve nerede calisilacagina karar vermek demektir. Bunun

i¢in haftalik ¢calisma programi diizenlemek gerekmektedir.

Calisma plam1 yaparken;

* En verimli saatlerin calismaya ayrilmasina dikkat etmek,
 Calisilacak derslere birer saatlik dilimler halinde yer vermek,

* Ders aralarinda dinlenmeye ve ardindan ¢alismanin kisa tekrarina yer vermek,
 Planlanan ¢alismalari, belirlenen giin ve saatleri dikkate alarak zamanlamak,
 Calisma stirelerinin uzunlugunu derslerin 6zelliklerine gore diizenlenmek,

» Hangi saatte neyin c¢alisilacagimi dnceden belirlemek,
 Sinav tarihleri ve 6dev/proje teslim tarihlerine yer vermek,
e Calisma programini goriilebilecek bir yere asmak,

 Giinliik calismalar1 diizenli olarak kontrol etmek,

* Yapilan plana ne olciide uyuldugu giinlin sonunda denetlemek, gibi detaylar

basarili bir ders planinda bulunmasi gereken 6zelliklerdir.



3. DERSI DERSTE OGRENMEK

Ders esnasinda takip edilmeyen ve anlasilmayan
konular, diger zamanlarda ¢alisilirken ¢alisma
motivasyonunu dustrmekte, biriktirildiginde
calisma yukunu arttirarak ogrenciler 1¢in daha da
zorlu surecler yaratmaktadir.

Bu nedenle derste ilgiyi, dikkati derse
yogunlastirip, konu 1ile 1lgili sorular sorarak aktif
katilim saglandiginda daha kolay ve kalici
ogrenme ger¢ceklesmektedir.



4. NOT TUTMAK

Not tutmak; anlatilanlar1 kendi kelimelerinizle ve onemli
olan noktalar tizerinde durarak kisa bir sekilde
Ozetlenmesidir.

Dersi dinlerken veya tekrar yaparken dikkat edilecek not
tutma detaylar1 soyledir:

* Not tutarken anlatilanlar anlasildig1 gibi yazilmalidr.

 Anlatilan konunun ana fikri ve anlamlari1 kavranincaya
kadar beklenmelidir.

« Zamanin ¢ogu yazmakla degil, dinlemekle ge¢cmelidir.

* Yazilarin diizguin ve okunakli olmasina onem
verilmelidir.



5. DUZENLI CALISMAK

Okul basarisinin temelinde “cok calismak™ degil
“duzenli calismak” vardir.

Ogrencilerin gelisim donemleri gz oniinde
bulunduruldugunda, okul basaris1 kadar kisisel
gelisimler: acisindan da tim sosyal yasamlarini
bir kenara atmadan diizenli ve programh
calismalarini esas olmalidir.



6. DUZENLI TEKRAR YAPMAK

Ogrenilenler zamanla unutulabilir. Unutmay1 dnlemenin
ik1 yolu vardir. Bunlardan biri 6grenilen bilgiler1 yeri
geldikge kullanmak, diger1 de aralikli olarak tekrar
etmektir.

Ogrenciler 6grendiklerini yeri geldikce kullanirken
hem bunlarin ise yaradigimi gorecekler, hem de yeni
bilgiler edinmeye motive olacaklardir.

Aralikl1 olarak yapacaklar: tekrarlar sayesinde 1se bir
taraftan eski ogrendiklerini hatirlarken diger yandan da
sinavlara her an hazir durumda olacaklardir



7. ETKILI OKUMAK

Ogrenmede hizli okuma-anlama 6nemli ve gereklidir.
Bu hiz okunulan yazimin niteligine ve okumanin
amacina gore ayarlanmalidir.

Yorum yapma, elestirme 0zet ¢ikarmak amaciyla
yapilan okumalarda okuma hizi yavas olmalidir.

Hizli1 okumanin en 6nemli yolu sessiz okumaktir.
Sessiz okuma hizi arttirdigr gibi anlamayi da
kolaylastirir.

Hizl1 ve anlamli okuma becerisi kazanabilmek i¢cin bol
bol okuma c¢alismalar1 yapilmalidir.



8. DERS ONCESI HAZIRLIK YAPMAK

Konunun basligini, onemli noktalarini gozden
gecirerek yapilan on hazirlik derse karsi 1lgi
kurulmasini ve bu 1lginin de dersin daha dikkatl
ve katilim gostererek takip edilmesini
desteklemektedir.



9. ZAMANI ETKIN SEKILDE
DEGERLENDIRMEK

Calismanin verimli olmasinda masa basinda
gecirilen sirenin uzunlugu degil o ¢calismanin
ne kadar etkili oldugu onemlidir.

Bir saatlik zaman diliminde calistiktan sonra
araya 5-10 dakikalik dinlenme aralar1 vermek
yararl olur. Boylece dagilan dikkat ve azalan
verim tekrar kazanilir.




10. DERS CALISMA ORTAMINI DUZENLEMEK

Ders calismak i¢cin mutlaka siirekli ¢calisilan bir ¢alisma
kosesi kullanilmalidir.

Masanin diizenli olmasina, masa tizerinde sadece calisilan
dersle 1lgili materyal bulunmasina, gereksiz seylere yer
verilmemesine, ders 1¢in gerekli materyallerin kolaylikla
bulanacak bir sekilde diizenlenmesine dikkat edilmelidir.
Ders arag ve gerecleri ¢alismaya baslamadan once
hazirlamalidir. Aks1 halde ara¢ ve gere¢ 1htiyaci oldugunda
temin edilmeye calisilirsa hem zaman kaybina hem de
dikkat dagilmasina neden olur.



