FERHAN ESDOGAN
Uzman Psikolog
Egitim Danismani
0532 164 0735

Adi-Soyadi:
Sinifi:

L

%-0,1&}
) [N

¢ . N

ZANAART AKADEMI



Lgs Nedir?

Derslere Gére Lgs Konulari
Haftallk Ders Programi

Soru Cozum Cizelgeleri

Yazili Takip Cizelgesi

Ders Caligmaya Odaklanmanin 7 Etkili Yolu
Kartalin Yeniden Dogusu
Matematikte Nasil Basaril Oluruz?
Kitap Okuma Takip Cizelgesi

Sinav Kaygisi

Konu Tekrari Cizelgesi

Ders Denemeleri Takip Cizelgesi
Okul Denemeleri Takip Cizelgesi

Veli Gorusme Cizelgesi

Kitap Takip Cizelgesi

Hedeflerinize ulasamayacaginizi anlad|g|nEgﬁfESSSgerm|2| kiigtiltmeyin, adimlarinizi biiyitin. -



HH
Typewritten text
Kitap Takip Çizelgesi


' LGS (LISELERE GECIS SINAVI) SISTEMi

Ortadgretim Kurumlarina alinacak égrencilerin segimi igin uygulanan LGS (Liselere
Gegis Sistemi) 2017-2018 egitim-6gretim yilindan itibaren uygulanmaktadir
Liselere Gegis Sistemi; merkezi sinavla 6grenci alacak olan Fen Liseleri, Sosyal
Bilimler Liseleri, Ozel Program ve Proje Uygulayan Ortadgretim Kurumlarina égrenci
alimiileilgili yerel yerlestirme sureclerini kapsar.

Sinavla ilgili Genel Bilgiler:

Sinavda 8. sinif 6gretim programlari esas alinir.

Coktan segmeli 80 sorunun yer aldigi sinav iki bé6lim hélinde ayni gun igerisinde
uygulanir.

Birinci bélim, 50 soruluk sézel alandan olusur ve suresi 75 dakikadir;
ikinci bélum ise 40 soruluk sayisal alandan olusur ve suresi 80 dakika olarak
belirlenmistir.

Sozel bolimde, 8. sinif Turkge, Din Kiltirad ve Ahlak Bilgisi, T.C. inkilap Tarihi ve
Ataturkculuk ile Yabanci Dil, sayisal bélumde ise Matematik ve Fen bilimlerinden
sorular yoneltilmektedir

LGS'de 6grencilere okudugunu anlama, yorumlama, sonug ¢cikarma, problem ¢cézme,
analiz yapma, elestirel dusiunme, bilimsel sure¢ ve benzeri becerilerini 6lgcecek
nitelikte sorular sorulur.

MERKEZi SINAVDA BOLUMLERE GORE
ALT TESTLER, SORU SAVILARI BE SURE

Balim  Sire  Alt Test Sty
Tarkce 20
o= T.C inkllap Tarihi ve Ataturkculuk 10
.5 15 Dakika ——————"— o '
“'m Din Kaltara ve Ahlak Bilgisi 10
Yabanci Dil 10 _
== Matematik 20
S2 80 Dakika R
& | Fen Bilimleri 20

AGIRLIKLI STANDART PUAN HESAPLANIRKEN
KULLANILAN ALT TEST AGIRLIK SAYILARI

Bilim  Siire  Alt Test K‘a‘?s“a':;:(sl
| Turkce 4
== T.C inkilap Tarihi ve Atatiirkguliik 1
.5 75Dakika ——— ——
'm Din Kultaru ve Ahlak Bilgisi 1
Yabanci Dil 1
== Matematik 4
S= 80 Dakika - ]
& @ Fen Bilimleri 4

LGS Rehberim Hayat, insanin cesaretine gdre biiyir veya kigilir.” Anais Nin
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LGS Rehberim

Diinya, vazgegenleri degil, azmedenleri hatirlar.




HAFTALIK DERS PROGRAMI
s [ | o oron [ || | e

Afrika'da her sabah bir ceylan uyanir.
En hizli kosan aslandan daha hizli kosmasi
gerektigini,
Yoksa 6lecegini bilir,
Afrika'da her sabah bir aslan uyanir.
En yavas ceylandan daha hizli kosmasi
gerektigini,
Yoksa ag kalacagini bilir. 44882
Aslan ya da ceylan olmanizin bir 6nemi yok.

Yeter ki, giines dogdugunda, kosuyor
olmaniz gerektigini bilin.”

LGS Rehberim “Yiiziistii yere serilseniz bile, hala ileriye dogru hareket ediyorsunuzdur.” Victor Kiam -




TEMMUZ SORU COZUM CiZELGESI
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AGUSTOS SORU COZUM CiZELGESI
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ARALIK SORU COZUM CiZELGESI
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NiSAN SORU COZUM CiZELGESI
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Yazih Sinavi Takip Cizelgesi

1. DONEM 2. DONEM
DERSLER

1. 2. 3. 1. 2. 3.
Yazili  Yazii  Yazih  Yazii  Yazili  Yazih

Matematik

Turkce

Fen Bilimleri

T.C. inkilap Tarihi

ingilizce

Din Kaltura ve Ahlak Bilgisi

Teknoloji Tasaim

Beden Egitimi ve Spor

Muzik

Gorsel Sanatlar

Yazili Sinavi Tarihleri
DERSLER

1. 2. SN 1. 2. 3.
Yazil Yazil Yazih Yazil Yazil Yazil

Matematik

Turkce

Fen Bilimleri

T.C. inkilap Tarihi

ingilizce

Din Kdlturu ve Ahlak Bilgisi

Teknoloji Tasaim

Beden Egitimi ve Spor

Muzik

Gorsel Sanatlar

Basit bir adamin elinden geleni yapmaya calismasl, zeki bir adamin tembelliginden iyidir. (G.Gracian) -




DERS CALISMAYA ODAKLANMANIN 7 ETKILI YOLU

Hepimiz hic olmadik zamanlarda Arkadaslariniza ve ailenize “ders
karsimiza cikan dikkat dagitici calisma moduna” girdiginizi soyleyin,
unsurlarla mucadele etmek zorunda bdylece acil bir durum olmadigl surece
kaliyoruz. Bir dusunun: Masanizda sizinle iletisime gecmemeleri
oturuyorsunuz, dikkatlice ders gerektigini bilsinler.

calisiyorsunuz derken alakasiz
dusunceler pat diye kurcalamaya
basliyor aklinizil Sabahki kahvalti, gegen
hafta izlediginiz o komik film ya da yakin
zamanda yapacaginiz ve gerilmenize
sebep olan bir sunum mesela... Belki de
siz kendinizi caligsmaya kaptirmig
durumdasiniz ama oda arkadasiniz,
arkadaslariniz veya aile uyeleri calisma
alaniniza zamanli zamansiz giriveriyor
ve dikkatiniz dagiliyor.

Yukarida da bahsedildigi gibi icsel ve
dissal dikkat dagitici unsurlar odagimizi
kaybetmemize neden olur. Ancak
konsantrasyon becerilerinizi
guclendirerek bu rahatsiz edici guclere
karsi kendiniz koruyabilirsiniz. Asagida
ana hatlariyla aciklanan teknikler,
ders calisirken en Ust duzeyde
odaklanmaniza ve dikkatiniz dagildiginda
odaginizi geri kazanmaniza yardimci
olacaktir.

TEKNOLOJIK CIHAZLARI KAPATIN

Cep telefonunuz acikken - titresim
moduna ayarlanmis olsa bile — ders
calismak iyi bir fikir degildin Cunkud
mesaj geldigi an ekrana kesin
bakacaksiniz, hepimiz biliriz ki bildirimler
fazla cekicidir! Cihazlarinizi tamamen
kapatarak ve hatta onlari baska bir
odaya koyarak bu cekicilige yenik dusme
ihtimalinizi sifirlayin. Daha etkili bir
tedbire mi ihtiyaciniz var? Calisirken
telefonunuzu arkadasiniza ya da bir aile
dyesine verin.

Ayni sey bilgisayariniz ve tabletiniz icin
de gecerli, tabii calismak igin bunlari
kullanmiyorsaniz. Eger kullaniyorsaniz,
calismaya baslamadan énce dikkatinizi
dagitabilecek tum uygulamalari ve
bildirimleri kapattiginizdan emin olun.

Dertler igin tek bir deva vardir; diinyanin biitin ilaglarindan iyidir; caligmak. (Dale Carnegie)




DERS CALISMAYA ODAKLANMANIN 7 ETKILI YOLU

CALISMA ORTAMINIZI iYi SECIN

Arkadaslariniz cok iyi birer ders caligma partneri
degilse, tek basiniza galigin. Odanizin kapisina,
evdekilere iceri girmemeleri uyarisini yapan bir yazi
asin. Eger ev ortaminiz dikkatinizi dagitiyorsa calisma
malzemelerinizi toplayip evin diginda rahat bir caligma
alanina gidin.

Evde caligiyorsaniz en az karigikida sahip sessiz bir
oda segin. Arka plandaki sesler sizi rahatsiz ediyorsa,
glrdiltl onleyici kulaklik takin ve galismaya uygun
parcalardan olugan bir galma listesi tercihen
enstrimantal) agin. Kitaplarinizi agmadan dnce
miimkin olan en uygun caligma ortamini olugturun,
boylece dedisiklikler yapmak igin caligmaniza ara
vermek durumunda kalmazsiniz.

FiZIKSEL iHTIYACLARINIZLA iLGiLi
ONCEDEN TEDBIRALIN

Dikkatle ders galismak bol bol susayacaginiz anlamina
gelir. Kitaplarinizi agmadan énce igecek bir seyler alin.
Caligirken enerji veren atigtirmaliklara ihtiyag
duyabilirsiniz, bu yiizden masanizda biraz “beyin
gidasi” da bulundurmayi ihmal etmeyin. Tuvaleti
kullanin, rahat kiyafetler giyin (ama fazla rahat
olmasin) ve oda sicakligini size en iyi uyacak sekilde
ayarlayin. Ders galismaya baglamadan nce ortaminizi
fiziksel ihtiyaglariniza gére diizenlerseniz,
sandalyenizden kalkma ve kazanmak igin gok gaba sarf
ettiginiz konsantrasyonunuzu kaybetme ihtimaliniz de
azalir,

BEYNiINiZIiN EN ETKiN OLDUGU
SAATLERDE CALISIN

En zorlayici galisma seanslarinizi, en enerjik ve
odaklanmig hissetmeyi beklediginiz yiiksek enerjili
donemlerinizde gerceklestirin. Eger sabahlari
calismayl seven hiriyseniz, mimkiin oldugu kadar
erken saatlerde baglamalisiniz galigmalariniza. Ancak
tam bir “gece kusuysaniz®, calismak igin akgam
saatlerini secin. Ginlin hangi saatlerinin size uygun
oldugundan emin degilseniz, en basarili ders caligma
deneyimlerinizi gdz oniine getirin. Ginin hangi
zamaninda gergeklesti bunlar? Beyniniz genel olarak
hangi araliklarda en etkili hissediyor? Bu araliklardaki
calisma seanslarinizi not edin ve bunlara bagl kalin.

Deha bir ise baglamak iin gereklidir. Ancak o igi bitirmek igin galismak sarttir. (Joseph Joubert)




DERS CALISMAYA ODAKLANMANIN 7 ETKILI YOLU

KAFANIZDAKI ENDISE VERICi SORULARI
CEVAPLAYIN
Bazen de dikkat daditici unsurlar disaridan gelmez;
bizi icten fethederler! Belirli bir sorun hakkinda
endigeleniyorsaniz — “Ya bu sinavdan zayif alirsam?” veya
“Arkadagim niye bana kéti davrandi? — gibi odaklanma
konusunda epey zorlanabilirsiniz.

Neyse ki, bunun bir garesi var. Biraz sagma gelebilir ama
icinizdeki o sorulari yanitlamak aklinizi olmasi gereken yere
geri gotiirmenize yardimci olabilir. Kaygilanmaya
basladidinizda sizi bu duruma sokan ana soruyu belirleyin ve
basit ve mantikli bir sekilde cevaplayin bu soruyu. Ornegin:
“Arkadagim niye bana katl davrandi?

Cevap: “Arkadagimla sebebini yarin konugurum.”

“Bu konuyu neden anlayamiyorum?”

Cevap: “Olmasi gerektigi gibi galiglyorum, bu yiizden bu
konuyu kisa siirede kavrayacagimdan eminim. Ama hafta
sonuna kadar gézememis olursam, ek yardim almak igin
6gretmenime danigacagim.”

Hatta, bu sorulari ve cevaplari kagida yazabilir, katlayip bir
kenara koyabilir ve daha sonra inceleyehilirsiniz. Buradaki
amag endigenizi gormek, onun varlgini kabul etmek (bunun
icin kendinizi yargilamayin sakin!) ve ardindan dikkatinizi
tekrar onlintizdeki ige vermek.inizi not edin ve bunlara bagl
kalin.

HAREKET EDIN

Bazi insanlar stirekli fiziksel olarak bir seyler yapma ihtiyaci
duyarlar. Sahirsiz ve enerjik hissedebilir ve sakin
ortamlarda odaklanma konusunda sikinti cekebilirler.
Tanidik geldi mi? O zaman muhtemelen kinestetik dgrenme
stiline sahipsiniz, yani viicudunuz da beyninizle birlikte
mesgul oldugu takdirde en iyi 8greniyorsunuz. Su teknikleri
kullanarak calisma seanslariniz sirasindaki odaginizi
geligtirebilirsiniz:

Kalem: Okurken kelimelerin altini gizin. Test gdzerken yanlig
cevaplara carpiisareti koyun. Sadece elinizi kullanmaniz bile
hareket etme ihtiyacinizi gidermenize yardimei olabilir. Eger
olmuyorsa, bir sonraki maddeyi uygulayin.

Lastik bant: Bandi gerin. Kaleminizin etrafina dolayin.
Sorulari cevaplarken bantla oynayin. Hala gegmedi mi?

Soruyu oturarak okuyun, ayaga kalkin, cevabi
distintirken topu sektirin. Yine de odaklanamiyor musunuz?
Ziplayin: Oturun ve soruyu okuyun, ayaga kalkin ve on defa
ziplayin. Yine oturun ve soruyu cevaplayin.

LGS Rehberim

Gencken yaptigim on seyden dokuzunun basarisiziikla sonuglandigini gdrdiim. Basarisiz olmak istemiyordum;
onun igin ben de on kat daha fazla galistim. (G. B. Shaw)




DERS CALISMAYA ODAKLANMANIN 7 ETKILI YOLU

OLUMSUZ DUSUNCELERi YENIDEN SEKILLENDIRIN

Olumsuz dustinceler ders galismayi imkansiz hale getirir. Kendinizi sik sik yolunuza tag koyan diisiincelere
kaptiriyorsaniz, bunlari daha olumlu ifadelere donistiirmeye caligin:

Olumsuz: “Bu konu benim igin gok zor, 6drenemeyecegdim.”

Olumlu: “Bu konu zor olsa da hallederim.”

Olumsuz: “Bu dersten nefret ediyorum. Buna galigmak gok sikict.”

Olumlu: “En sevdigim ders sayilmaz, ama bagarili olmak igin bu konulara da galismak istiyorum.”
Olumsuz: “Ders caligamiyorum. Dikkatim ¢ok kolay dagiliyor.”

Olumlu: “Odagimi kaybettigimin farkindayim, ama yeniden deneyecegim.”

Bir dahaki sefere olumsuz bir diigiince beyninizi ele gegirdiginde, onu kabul edin ve olumlu bir ifadeye
donustirmeye caligin. Zaman gegtikge, ders calismak bir yiik olmaktan cikip hedeflerinize ulagma yolunda
kasten yaptiginiz bir segim halini alacak. Bu bilingli yaklagim daha giiglii ve motive hissetmenizi saglayacak ve

dolayisiyla odaginizi da artiracaktir. ?

Kaynak: hiE thout ¢ st ¢ g

Siki bir galigmanin yerini higbir sey alamaz. Deha yiizde bir ilham ve yiizde doksan dokuz terdir.
(Thomas Edison)

LGS Rehberim




KARTALIN YENIDEN DOGUSU

Kartal, kus tirleri icinde en vzun 9asagamd|r. 10 gula kadar yasoyan kartallar vardir. Ancaok bu
yosa vlasmalk icin, 40 yaslarindoyken cok ciddi ve 2or bir karari vermek zorundodir.

Kartalin yasi 400 doyandiginda penceleri sertlesir, esnekligini yitirir ve bu nedenle de
beslenmesini saglodigi aviarini kavrayip futamaz duruma gelir. Gagasi vzunlasir ve gégsine
dogrv kivrilir. kanatlar 3aslan|r ve agrlosir. Ti)gleri kartlasir ve kalinlogir.

Artik kartalin ugmasi iyice 2orlasmistr. Dolagls‘lgla kartalin burada iki secimden birisini yopmasi
gerekir. Yo 6lomb segecektir ya da 9eniden dogusun acili ve zorly sorecini gdgi)slegecek’rir. Bu
3eniden dogus sireci 150 gin kadar sirecektir. Bu 36nde karar verirse kartal bir dogin
tepesine vcar ve orada bir koyo duvardo, artik ugmasina gerek olmagom bir gerde guvasmda
kalir.

Bu vygun yeri bulduktan sonra kartol gagasini sert bir sekilde kayoya vurmaya boslar. €n
sonunda kartalin gagasi yerinden sékolor ve diser. Kartal bir sire yeni gagasinin gikmasini
bekler. Gagasi ¢iktiktan sonra bu Yeni gaga ile pencelerini yerinden séker cikarir. Yeni penceleri
¢kinca kartal bu kez eski kartlasmis thylerini Yolmaya baslar. 5 ay sonra kartal, kendisine 20
Yl veya daha vzun sreli bir yasam badisloyon meshur yeniden dogus ugusunv yapmoyo hozir
duruma ggelir.

Vrite
' r gf’ !

Kendi yasamimizda sik sik bir yeniden dogus sireci yasomak zorunda kaliriz.

Zofer vgusunv sirdirmek igin, bize oc  veren eski aliskanliklarimizdon,
geleneklerimizden ve anilarimizdan kurtuimolk zorundawz.

Ancak gegmisin gereksiz sofhasindan kurtvldugumuzda, deneyimlerimizin yeniden
dogusumuzun getirecedi olaganistd sonugclardan tam olarak yararianabiliriz

"Geride kalanlan unutmok ve 6ndmozde bizi bekleyenlere vlasmak icin
hedefinize dogrv ilerleyin.”

Kesfettim ki ne kadar gok galigirsam, talihim o kadar agiliyor.(Thomas Jeffersan) -
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Motemoatik en 2zor derslerin  basinda
gelmektedir. Gerek problemler gerekse
disbnis bicimi  zorluga zorluk koton en
onemli olgulorin  basinda  gelmektedir.
Motematik dersinde basarii olmonin gok
dnemli pOf noktalarn bulunmoaktadir. Bu
adimlari sizlere vygulorsaniz motematik ile
basariniz ister istemez qgdzler onine
gelecektir.

Yopmaniz gereken ilk sey sobir.. Sodece
motematik icin degil diger fom bilim dallor
icin - sabirl olmak gerekir. €ger sobirl
degjlseniz ve oceleci bir kisilige sahipseniz
diger adimlara gegmeyin.

Conkd motematik bir siregler bitinodir.
Yi)ri)megi 6grenmeden kosamozsiniz. Sobirli
olmaw denegin ¢inkd 2omana 909||an
motematiksel 6drenme, analitic aklinda
temelini olusturmalktadir.

Simdi gelelim hedefimize. €Qer hedefin
Yyoksa rozgarin yonone gdre donvp dolasip
ayni Yere gelirsin. Bircok yozarin bunla ilgjli
bircok s620nd bulabilirsiniz.

MATEMATIKTE NASIL BASARILI OLURUZ?

Yoni su soruyv sorun kendinize, "Ben neden
motematik 6greniyorum? Ne olacak bu dersi
ogrenmezsem?"  bu ki sorvya  mantik
cercevesinde cevop vermeye cohshginiz
ondo 2oten %50sini  bitirmis  olocaksiniz.
Hedefinizi belirleyin, belirleyin ki
matematigin size ne kadar lozim oldugunv,
hayotinizda ne kadar dederli bir yere sahip
oldvgunu anlagln...

Bu sagdlgnmnz iki hususv size herkes
Séglegecekﬁr omoa onemli bir nokta ise
kendiniz. Kendinizi toaniyin.  Her insanin
ogrenme siresi, 6grenme 2omani degjsiklik
qosterecektir. Kimisi bir konuyv bir teoremi
bir saat icinde anlarken kimisi icin bv bir
oyo kadar cikar. Sokin okliniza "Ben de
gerizekahl  mi vor?  seklinde bir

dosince gelmesin.

Geldigi on ise bunvu def etmenin
en gi)zel 9olu torihteki bilim
insanlarini akliniza ge’rirmeniz.

Tarinteki birgok bilim insani
teoremleri veya yoaptig
calismalart yillarca (evet yillarca)
colisarok elde etmigstir.

Plonh olun.. Plan ve hedef sizi baston
¢lkaracok iki onemli seydir. Planiniz yoksa
neyi ne zaman yYoaphginizin bir dnemi belirli
bir moddet sonra koybolmoktadir. €gitim
sistemimizin en dnemli eksikligi ise plansiz
ilerleme goyretidir.

Motematikte hangi konuda eksiniz, ya da
hangi konuda zorlamgorsunuz gibi sorvlari
kendinize sorup bu konvlar vzerine planh bir
sekilde gidin.

Yarinlar yorgun ve bezgin kimselere degil, rahatini terk edebilen gayretli insanlara aittir. (Cicero)




Odil vermeyi kendinizden esirgemeyjin.
Belirli bir omocinizi  gerceklestirdiginiz
2omon  6dol  vermeyi kendinize ihmal
etmeyin. Ne kadar "Beni ddille
cezolondirma” denilse de édil bizlerin bir
nevi 9a|4ﬂ1. KiogUk odiller sizi bir sonroki
adim icin hazirlar ve doaha inatla
calismaniza 3ard|m0| olur.

Temel kavromlori ok iyi 6grenin. Temel
kavromi bilmegen biri 0zerine insaot
yoapamoz. Ayni bir bina gibi disbndn. €n
basit bir konuda bile temel kavromlor size
mutloka bir ¢elme otobilir. Hotta bozen
hepimiz su kelimeyi sdyleriz, “Nosil yanlis
Yophim bunu?. By cimleyi séyleyen bir
kisinin ya konu eksigi ya do dikkat eksig
vardir. Bunu gidermenin en gozel yolu sakin
ve tone tane 9apllan islemlerden gecer.
Dikkot eksikligi bizi bitiren bizi biz
yopomamizi sagloyon en dnemli hatalar
2inciridir. Dikkat etmekte fayda vor.

Ders calisirken Kilit noktalarina dikkot edin.
Kilit noktasi bir anahtorin kapi deligine
girmesi gibi énemli bir carkhr. Sizi zorlayan,
karsinizo ciktikca yanls yoaphginiz yerleri
renkli (renk dikkati toplamaniza ok
yardimer olacokh ) kolem ile cizerek her
9620ndze carphiginda beyninizi
vyaracakdr.

Bol fekrar yoapmoy asla vnutmayn. |
Motemoatik nozli bir sevajlidir. &4

MATEMATIKTE NASIL BASARILI OLURUZ?

Ilgi qosterdikce o da sana basarih olmanin
inceligini gosterecektir. Birgok bilim insani
belirli calismalar ortoya koymak icin sorekli
eski bilgjlerini tekrar etmekte ve beyinlerini
2inde tutmoktadir.

Ve kendinize sonsvz goveniniz olsun. Hig
dusindinivz mi? Tarihteki bircok kisi 6zellikle
matematikgiler okullarindan basarisiz dige
vzoklastiriimis, 9||Iarca matematigi anlomak
icin ne kadar coba harcomislor. Bizim
onlardon neyimiz eksik? Neden basaril
olamiyorvz? Bu sorvlaria bitirmekte foyda
Var.

Agrlca bunlara ¢ok 6nemli bir not olarok
ders calisirken teknolojik makinalari calisma
odanizda asla bulundurmagm. Zoten bizlerin
basarisini énemli dlcbde azaltan teknolojidir.
Ne kadar teknoloji egitimimizi arttnyor gjbi
gozikmesine ragmen gzl bir silahtan boska
hicbir sey degjldir. Bu 9i)zden tobir-i caizse
telefonunuzu 3u+un ve calismalarinizi bu
yonde sirdoron.. Matematik ile kalmaniz
dilegimle...
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Basarili olmak icin gaba gdsterirsen sans seninledir. Tembeller igin sans diye bir sey yoktur.(Montesquieu)
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| KiTaP OKUMA TAKIP CiZELGESI |
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Daima yukariya bak, bilmedigin seyleri 6dren ve her giin yiikselmeye calis. (Louis Pasteur)
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Sinav kaygisi, sinav durumlariyla dogrudan iligkili olan
bir kaygidir. Bu kaygi, kisinin sinava yeterli sekilde
hazirlanmasina ve basarili olmasina engel olabilir. Sinav
kaygisiyla ilgili belirtiler genellikle iki tiirdlir; Duygusal
ve Fiziksel. Duygusal belirtiler; panik hissi, sinirli olma,
aglama, asiri engellenmiglik hissi, sagkinlik, unutkanlik,
olumsuz diigtinceler ve depresyon seklinde siralanabilir.
Fiziksel belirtiler ise kalp atiglarinin hizlanmasi, mide
bulantisi, titreme, kasilma, bag agrisi veya agiri terleme
seklinde ortaya cikabilir. Sinav kaygisi dgrenilen bir
davranig oldugu icin, bu kaygmin ayni sekilde
6grenilmemesi de mimkindir. Bunun igin ilk adim, bu
davranigin nerede veya neden ortaya giktigini
belirlemek ve bu davranigin 8grenilmemesi igin igleyise
baglamaktir. Sinav kaygist ile ik adimda basa gikilir:

I. Adim: Sinav Kaygisinin Nedenlerini Belirlemek
Sinav kaygisinin en basit baglica sebebi, sinava
yeterince hazirlanmamig olmaktir. Sinava gerektigi
sekilde hazirlanmadiginizi bilmek, yiiksek derecede
stres ve kaygi hissetmenize neden olabilir. Dolayisiyla
bu durumdaki géziim gayet aciktir. Sinava galigmak ve
hissettiginiz kaygly azaltacak caligma stratejilerini
kullanmaktir. Bu sayede, hir sonraki sinavda yapmaniz
gerekenleri yapmig oldugunuz igin sinav kaygisiyla bag
etmeniz daha kolay olacaktir. Bu tiir sinav kaygisi
oldukga yaygindir ve genelde gok cabuk bir gekilde
iistesinden gelinebilir.

Ancak bunun diginda gok daha zor olan sinav kaygisi
tirleri bulunmaktadir. Bunlar daha gok kiginin
duygulariyla, deneyimleriyle ve inanglariyla iligkilidir. En
sik kargilagilanlar ¢ kategoriye ayriimaktadir:
basarisizlik korkusu, caresizlik hissi ve kendilik degerine
karsi tehdittir.

Bagarisizlik korkusu, gok gesitli kaynaklara bagli olarak
kaygiya neden olabilir. Ornegin, ailenizin ve
arkadaslarimizin sizle ilgili pozitif beklentilerini

karsilayamayacaginizi diistiniip endiselenebilirsiniz. Ya
da kot bir not aldiginizda, utanilacak duruma
diigeceginizi dlstnlyor olabilirsiniz. Tek bir sinavin
etkisini goziinizde gerektiginden fazla biyitip, bu
sinavin sonucunu dogrudan kariyerinize veya yagamdaki
basariniza bagliyor olabilirsiniz.

Caresizlik hissi, daha cok 6grenciler kendi davraniglari
ile sinav sonuclari arasindaki baglantiyi
kuramadiklarinda ortaya gikmaktadir. Aldiklari kdti
notu, sinava yetersiz hazirlanmalarina baglamaktansa,
basarisizliklarini daha gok smavin zorluguna,
6gretmenin yetersiz olusuna veya kendi kontrolleri
digindaki diger cevresel faktdrlere baglamaktadirlar.
Basarisizligin sebebini kendileri diginda aradiklari igin,
bu dgrenciler kendilerini kurban edilmig, caresiz,
kontrol diginda ve kaygili hissedebilirler. Sonug olarak,
kendilerinden kaynaklanan basarisizligin sebeplerini
dlistinerek degerli olan vakitlerini harcamaktadirlar ve
“ne yaparsam yapayim ise yaramayacak” seklinde
distindukleriigin galismayacaklardir.

Kendilik degerine kars tehdit ve yiiksek seviyede sinav
kaygisi, notlara gerektiginden fazla dnem vermekten
kaynaklanabilir. Bazi dgrenciler, kendilik degerlerini,
sinavlardan alinan 1-2-3-4-5 notlarina dlgerler. Oz
glivenleri, dogrudan aldiklari notlarla orantiidir ve
yetenekleri hakkinda olumsuz sekilde diigtiniirler. Bu
negatif duygular, kendilerine duyduklari giiveni azaltir
ve garesizlik duygularinin ortaya gikmasina neden olur.

Bu dusiik 6z giiven, caresizlik ve bagarisizlik duygulari,
genellikle “negatif kendi kendine konugma” olarak
kendini gostermektedir. “Negatif kendi kendine
kanugma”, 6grencilerin kendileri ve gevreleri hakkindaki
olumsuz inanglarini pekistirerek, farkinda olmadan
sinav kaygilarini yiikseltmeleridir. “Bu siniftan nefret
ediyorum”, “ben bunu yapamam”, “bu sinavi
gecemeyecedim”, “sinavlarda hig bir zaman basarili
olamadim”, “bu hoca gok kdtii ve sinavlari gok kazik”,
olumsuz diisiincelere verilebilecek orneklerdir. Bu
dusiinceler kaygiyi artirir ve bagariya engel olur,

II. Adim: Sinav Kaygisiyla Basa Gikma

Sinav kaygisiyla ilgili bu gesitli duygusal ve fiziksel
belirtiler, 6§rencinin sinava odaklanmasi yerine dikkatini
ve enerjisini kendine, kisisel duygularina ve gevresine
vermesine neden olur. Sinav kaygisiyla bag edebilmek
icin agagidaki tavsiyelerden size uygun olanlari
uygulayabilirsiniz:

Hichir bagarimi tesadiife borglu degilim, buluglarim da tesadiifiin degil galismalarimin eseridir.(Thomas Edisan) -
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Zihinsel Hazirhk

Sinavdan dnce yapabilecekleriniz

— Sinava miimkiin oldugunca iyi hazirlanin. Sinav
kaygisini azaltmanin en temel yolu sinav konusuyla ilgili
bilginizden emin olmanizdir.

— Konulari gzden gegirin. Bu tekrari bitin bir haftaya
yaymaya calisin. Bu sayede bilgileri aklinizda tutmaniz
kolaylagacaktir.

— Sinav dncesi cok yogun galismayin. Genel bir tekrar
yapin ancak iki aylik konulari iki saate sigdirmaya
calismak sinava hazirlanmak igin gok etkili bir yol
degildir. Son dakika kaygisini azaltmak igin tekrar
etmeye erken baslayin.

—Sinavin yapilacagdi yere erken gidin. Gevgemeye caligin
ve arkadaglarmizla sinavla ilgili konugmayin.
— Kendi amag ve beklentilerinizi belirleyin. Eger
etrafinizdaki diger kisilerin sizin beklentilerinizden farkli
beklentileri varsa, onlarla konugsmaniz gerekebilir.

— Bir sinavin nemini géziiniizde ok fazla blyittiginiz
zaman, bu durum kayginizi daha da yiikseltecektir. Tabi
ki bu 6nemli olan sinavlarinizi (girig sinavlary, finaller vs.)
onemsemeyin demek anlamina gelmiyor. Ancak
unutmayin ki, cou zaman tek bir sinav sizin not
ortalamanizin sadece bir kismidir.

— Aldi§iniz sinav sonuglarinda, kendi roltiniizi distinin.
Sinav sonuclarinizdan dolayr etrafinizi veya diger
insanlari suglama isteginize engel olun. Sinav
konusunda kendi katkilarinizin ve davraniglarinizin
farkina varmak gok dnemlidir. Elde edeceginiz sonuglar
tizerindeki kontrolin kendinize ait oldugunu bilmek,
daha fazla calismaniz igin sizi motive edecektir ve
karsiiginda daha biiylk 6diller kazanmanizi, sonug
olarak da kontrol hissinizin pekismesini saglayacaktir.
— SQunu unutmayin ki aldiginiz notlar sizin kendilik
dederinizin bir dlcisi degildir. Bazi kisiler igin bdyle
diisiinmek zor olacaktir. Ozellikle, kendimizi 6grenci
olarak tanimladigimiz zamanlarda, 6grenci statimizii
de notlarla tanimlariz. Kim oldugumuza dair
tanimlamalarimizi gok daha genig bir agidan bakarak
yapmak gok dnemlidir. Bu yiizden sahip oldugunuz diger
rollerinizi de disiinmeye calisin. Kendinizi sadece
dgrenci olarak diiglinmek yerine ayni zamanda ailenizin
erkek/kiz gocugu, arkadasg, mizisyen, sevgili vs.
rollerinizi de diigtinin.

— Sinavla ilgisi olmayan diigiincelerden uzak durmaya
caligin. Yaptiginiz “negatif konugmalarin” farkina varin
ve bunlarin yerine daha pozitif, kendinizi destekleyecek
ifadeler diisiinin. Ornedin, “Bu sinava gok iyi

"o

hazirlandim.”, “Yapabilecegimin en iyisini yaptim.” gibi.

Sinav sirasinda yapabilecekleriniz

— Orta seviyede gerginlik normaldir. Sinav kagidiniz
aldiginizda, birkag kez derin nefes alin ve yavasga
nefesinizi verin, gevseyin ve sorulari okumaya baslayin.
—Onemli olan sorulara dncelik verin.

—Bir soru tizerinde ¢ok fazla zaman harcamayin. Cevap
veremediginiz soruyu atlayin ve diger sorulara gegin.

Fiziksel Hazirhk

Sinavdan 6nce, etkili calisma aliskanliklari ve teknikleri
geligtirin. Yeterli sekilde beslenmek ve dinlenmek, biitin
galisma programlarinin dnemli bir pargasidir. insanlar
yorgun olduklarinda, kaygl diizeyleri daha da yiikselir.
Sinav sirasinda, rahat, iyi aydinlatilmig bir yerde
oturun. Thtiyaciniz olahilecek her seyi yaniniza alin. Sizi
rahatsiz edebilecek yerlerden, kapi kenarlarindan
uzakta oturun.

Geuseme Teknikleri

Gevgeme teknikleri, kayginizi azaltmanin bir dgiinci
yoludur. Zihinsel ve fiziksel hazirlikla birlikte
kullanildiginda, sinav dncesi ve sinav sirasinda kullanilan
gevseme teknikleri sinavdaki performansinizi
lyilestirecektir.

—Bedeninizin gevsemesine izin verin. Kollalinizi iki tarafa
dogru agin, gdzlerinizi kapatin ve zihninizi olabildigince
bosaltin.

— Baginizdan baslamak tizere, 6ncelikle alin ve kafatasi
bélgesindeki kaslarinizin yaklagik 10 saniye boyunca
iyice gerilmesini saglayin. Daha sonra bu kaslariniz
tamamen gevsetin. iki durum arasindaki farki diistiniin
ve bu kaslarinizin daha da fazla gevsemesine konsantre
olun.

— Yaklagik 30 saniyeden sonra ayni hareketleri,
yizinizdeki, boynunuzdaki, kollarinizdaki,
gogstinizdeki, kisaca ayak parmaklariniza kadar olan
butin kaslar igin tekrarlayin.

— Gevgemeye devam ederken, kendinizi en gergin ve
kaygili hissettiginiz durumlari géziiniizde canlandirin.
Kaygl hissetmeye bagladiginiz an, canlandirmayi
durdurun ve tekrar gevsemeye galisin. Bu gevseme ve
canlandirma iglemini, canlandirma sirasinda higbir kayg
hissetmeyinceye kadar tekrarlayin.

Bitin bunlara ragmen hala sinav kayginizin asiri
derecede oldugunu diistliniiyorsaniz, bir danigmandan

Kaynak: http://www.counsel.ufl.edu/selfHelp/testAnxiety.asp

Diinyada kesin olan tek sey gegmistir; fakat iizerinde galismak zorunda oldu§umuz her sey gelecektir.
Auguste Comte
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“Ne kadar ileri gidebilecegini, ancak cok uzaga gitmeye cesaret edenler kesfedebilir.” T. S. Eliot
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LGS Rehberim “Yolunu degistirmeden devam ettiin siirece, ne kadar yavas gittiginin bir 8nemi yoktur.” Konfiigy(s
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VELI BILGILENDIRME VE VELi GORUS FORMU

Ogretmenin Adi-Soyad: Tarih:
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“Highir seyden asla vazgegme; ciinkii vazgegenler yalnizca kaybedenlerdir.” Abraham Lincoln -
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