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EGITSEL ALANLAR

Fen Bilimleri Alaninda giiglii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?

e Sayilarla galismay! ve hesaplamayi gok sever.

e Nesneleri kategoriye ayirmayi veya olaylari belli bir mantiksal iligki iginde
diizenlemeyi goksever.

e Matematik, fizik, kimya dersini gok sever.

o Deney yapmay! ve yeni seyler yapmayi ¢ok sever.

Tirkge-Matematik Alaninda giiglii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?

o Isimler, yerler ve tarihler hakkinda iyi bir hafizaya sahiptir.
o Bagkalari ile yiiksek diizeyde sozel iletigime girer.

e Kitap okumay! ve dinleyerek ogrenmeyi sever.

e Matematiksel hesaplama oyunlarini cok sever.

Sosyal Bilimler Alaninda giiglii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?

o Kitap okumayi, arastirmay: gok sever.
o Isimler, yerler ve tarihler hakkinda iyi bir hafizaya sahiptir.
o Kavramlarla ve kelimelerle gok iyi digtiniir ve yazar.

e Bir seyi baskalariyla isbirligi yaparak, onlarla paylasarak ve onlara 6greterek
ogrenmeyisever.
Yabanci Dil Alaninda giiglii olan 6grencinin 6zellikleri neler olabilir?

o Kelimelerin telaffuzlarina, vurgularina ve anlamlarina duyarhdir.
e Dilin gramer yapisina ve fonksiyonlarina karsi duyarlidir.

o Ogrendigi yeni kelimeleri anlamlarina uygun olarak konugma ve yazi dilinde kullanir.



Sanat Alani giiglii olan 6grencinin Gzellikleri neler olabilir?

Okurken kelimelere oranla resimlerden daha gok 6grenir.
Varliklarin gorsel imgelerini gok iyi ve net olarak hatirlar.
Yasina gore yiiksek diizeyde beceri gerektiren resimler gizer.
Miizik ve resim ile ilgili dersleri ok sever.

Ders calisirken farkinda olmadan masaya vurarak ritm tutar.



STRES DURUMLARINDA KULLANILACAK ETKILI TEPKILER
—Strese karsi gosterdiginiz duygusal tepkilerinizin yogunlugunu azaltin.

—Stres tepkisi sizin kendinizi fiziksel ya da duygusal olarak tehlikede hissetmenizle baglar.

Siz de stres uyandiran tehlike algisina yol agan durumlari gozleyin.

—Herkesi memnun etmeye galigan birisi olup olmadiginizi belirleyin.
—Genellikle olaylar1 gok kritik ve acil olarak degerlendiren ve kendinizi her seyin

ustesinden gelmesi gereken birisi olarak goriip gormediginizi belirleyin.

—Daha ihmh bakis agilari gelistirin; stresi basa gikabileceginiz bir durum olarak gormeye
calisin.
—Agirt duygularinizi hafifletmeye c¢alisin, durumuzu degerlendirin, olaylarin olumsuz

yanlarina gabaharcamayin.

—Strese karsi gosterdiginiz fiziksel tepkilerinizi makul hdle getirmeyi 6grenin.

e Yavas ve derin nefes almaniz kalp atiglarinizi ve nefes alip vermenizi normale getirir.
e Rahatlama teknikleri, kas gerginligini azaltir.

—Fiziksel gliciintizii olugturun.

e Beden saglhginiz igin haftada 3-4 defa yiirime, yiizme, bisiklete binme gibi
egzersizler yapin. Egzersizler insanin metabolizmasina etki ederek, bireyi
rahatlatan bazi kimyasal salgilarin salgilanmasina yardimci olur. ——Ayrica, stres
duygusunun yasanmasina neden olan kas gerginligini ortadan kaldirarak insanin
rahatlamasini saglar.

o Dengeli beslenin, gerekli vitaminleri ve mineralleri alin; 6zellikle B grubu vitaminleri ve
magnezyum eksikliginizi giderin.

e Ideal kilonuzu muhafaza edin.
e Sigaradan, asiri kahve ve gay icmekten ve diger uyaricilardan kaginin.
o Yaptiginiz isleri eglenceli hdle getirin.

o Yeteri kadar uyuyun. Miimkiin oldugunca uyku programiniza uyun.



—Duygusal giiciiniizii ve enerji kaynaklarinizi muhafaza edin.
e Yakin iligkiler ve dostluklar kurmaya galisin.

cetsen

igingergekten anlamli olan gergekgi amaglar belirleyin ve bunlara ulasmaya ¢alisin.
o Yeri geldiginde iiziilebileceginizi, basarisiz olabileceginizi, haydl kirikligina
ugrayabileceginizihesaba katin.

e Kendinize her zaman icin kibar ve nazik olun, arkadasca olun.

"Hayatimizdan stresi tamamen gikarmak miimkiin degildir. Bu nedenle amacimiz, stresi yok
etmek degil, onunla nasil bas edebilecegimizi ve onu kendimize nasil yardimci hale
getirebilecegimizi 6grenmektir. Asiri ya da olumsuz stresin aksine, olumlu stres insanin
hayatina heyecan ve beklenti katar. Biitiin iyiye gidisler, ilerlemeler makul diizeyde bir stres
altinda gergeklesir. Son teslim tarihleri, yarigsmalar, gekismeler, hatta kizginliklarimiz ve
Gziintilerimiz bile hayatimiza bir derinlik ve zenginlik katar. Cok diisiik stres, bizim
sikilmamiza neden olur ve bizi bunaltir veya hiiziinlendirir. Diger taraftan, asiri stres elimizi
ayagimizi dolagtirir. Yapmamiz gereken, bizi motive edecek fakat baski altina almayacak
makul stres diizeyini bulmaktir. Ayrica yasadigimiz asir stres durumlarina daha uyumlu bir

yaklasim ve stresle etkin bir sekilde basa gikma yollarini 6grenmektir”.



BASA CIKMA YONTEMLERL

Gevseme tekniklerini 6grenmelisiniz.

Zihinsel olarak yasadiginiz gerginlik bedeninize de yansir. Ozellikle kaslariniz daha da gergin
hale gelir. Gece uyurken bile kaslar gerginligini koruyabilir. Bu yiizden sabahlari yorgun ve
yeterince dinlenmemis olarak uyanabilirsiniz. Oysa bu durum gevsemekle giderilebilir. O halde

Gevseme tekniklerini 6grenmelisiniz:

Gevseme tekniklerini 6grenerek stresin olumsuz etkilerini azaltabilirsiniz: Bu uygulamalar
sayesinde solunumunuz diizelir, nabziniz yavaslar, stresin yarattigi gerginlik giderilir.

e Derin solunum
Solunumun ritmik ve diizenli olmasi sinir sistemini sakinlestirir.
Gozlerinizi kapatin, burnunuzdan dogal bir sekilde ve kolayca nefes alin. Aldiginiz nefesi
karniniza dogruitin, biraz igerde tutun. Nefesi aldiginiz siirenin iki kati siirede verin. Omuz

ve boyun kaslarinizi olabildigince gevsetin.

Solunum egzersizlerini otoblis beklerken, asansérde vb. yerlerde de kolayca yapabilirisiniz.

e Aktiviteler ve Beden Hareketleri
Yiiriyise ¢ikarak, bisiklete binerek, vyiizerek ve benzeri aktiviteler yaparak stresin
etkilerinden fiziksel aktiviteyle kurtulabilir ve sakinlesebilirisiniz.

e Bir Egzersiz ornegi
Duvara sirtinizi dayayip yerde oturun ve ayaklarinizi uzatin. Bir kuklacinin ellerinizi ve
basinizi iplerle kontrol ettigini hayal edin. Kuklacinin birden iplerin kontroliini kaybettigini,

ellerinizin ve basinizin serbest kaldigini diisiiniin. Bedeninizi rahat birakin,

Rahat bir pozisyonda oturun ya da uzanin.

Gozlerinizi kapatin ve viicudunuzdaki gesitli kas gruplarina odaklanin. Ellerinizdeki kaslar:
gerin ve yumruklarinizi sikin. Yumrugunuzu siki futmak igin ne kadar ¢aba harcadiginiza dikkat

edin



Davraniglarinizin sonuglarini tahmin edin.

Ne istediginizi bilmemeniz ve bazen istemediginiz davramislarda bulunmaniz size stresin

kapilarini arayabilir.

Kendi davranisin sonuglarini tahmin edebilen ve davraniglarini diizenleyebilen kisi, kendisini
kontrol edebilir. Kisinin kendisini tanimasi, stresi belirlemek ve basa ¢ikmak igin yararl bir

yontemdir.

Olumlu disindn

Siirekli yasadiginiz olumsuz durumlari distiniyor, tekrar tekrar ayni olayr hatirliyorsunuz.
Ayrica stres verici bir duruma girmek lizereyken o sirada yasadiginiz korku, kaygt,
tedirginlik, kizginlik gibi duygular iizerinde yogunlasabilirsiniz. Stres yasadiginiz durumlarda

diisiincelerinizde asagida verilenlere benzer ¢arpitmalar yapabilirsiniz.

Ya hep ya hig" tiird digiinme: Bu sinavdan ya gegerim ya da hayatim kararir.
e Asiri genelleme: * Matematikten higbir zaman iyi not alamam.”

e Zihinsel siizgeg: "Bu hafta sonu sinav var. Ailemin yanina gidemeyecegim. Zaten
calisamiyorum.Bitiin aksilikler beni buluyor.”

e Olumluyu gegersiz kilmak:"Sinavi kazandim ama sansliydim. Ancak bu sansin
goksiirmeyeceginden eminim.

e Hep bir sonuca varmak: Ayse bana bakmiyor, kesin beni sevmiyor”, Ogretmene
mazeretimisdylesem inanmaz ki

e Asiri biyilitme ya da kiigiiltme: Sinavi gecemezsem hayatim kayar.

o "Me'li- Ma'li * climleler: "Buglin mutlaka Ahmet'i gormeliyim”, "Sinavdan mutlaka iyi not

almalryim”
o Etiketleme ve yanhs etiketleme: "Bunlarin hepsi geri zekali"

o Kigisellegstirme: Ogretmen Ayse'ye bagirdi ama aslinda bana kiziyordu.



Olumlu hayaller kurun.

Gegmiste yasadiginiz ve hatirlamaktan zevk aldiginiz ya da gelecekte yasamak istediginiz

olumlu seyleri disiinmek stresinizi azaltacaktir.

Zihninizde kendinizi bulunmaktan zevk alacaginiz bir yerde hayal edin. Bir deniz kenarinda,
ormanda, bir dag evinde, sevdiginiz bir insanin yaninda . Ardindan orayla ilgili tim ayrintilari
goziinizde canlandirin ve hissetmeye ¢alisin. Riizgdrin sesi, yapraklarin hisirtisi denizin
kokusu, duydugunuz bir miizik. Hayal ettiklerinizin hissetme kapasitesine sahip oldugunuzu

unutmayin.

Paylasin

Yasadiklarinizi, hissettiklerinizi kimseyle konusmuyorsunuz. Bu nedenle kendinizi yalniz
hissediyorsunuz ve yasadiginiz olumsuzluklarla tek basina micadele etmek zorunda

kaliyorsunuz.

Tletisim Kurun

Yagadiklarinizin ve hissettiklerinizin sevdiginiz insanlarla paylasin. Onlardan destek alin. Okul
rehberdogretmeninizden ve gerektigi takdirde daha farkli uzmanlardan yardim alin.
Kisisel ihtiyaglariniza ve yapmak istediklerinize zaman

ayirin. Problem ¢6zme ydntemlerini 6grenmeye galigin.



ZAMANIN OZELLIKLERLI VE ZAMAN KAYBININ SEBEPLERL

Zamaninizi iyi planlayin ve zamanla ilgili asagida verilen 6zellikleri unutmayin. Zaman;

Uretilemeyen,

Iki defa
kullaniimayan,
Durdurulamayan,
Uzatilamayan,

Geri

Getirilemeyen,
Depolamayan,

Yetmeyen,

Onarilmayan,

Yerine Baska sey
konulamayan,
Devredilemeyen,

Herkesin esit olarak sahip
oldugu, Bosa harcanabilen,
Degerlendirilebilen,

Ziyan

Edilebilen,

Planlanabilen,

Beklenebilen,

Olgiilebilen,

Hesaplanabilen "Bir

Seydir”



OBRENME STILLERL TESTI

Sizi en iyi tanimlayan aktivitelerin yanina bir isaret koyun. Iginde en fazla isaret bulunan
bolim sizin baskin ogrenme stilinizi belirler. Farkli bélimlerde ayni sayida isaretlenmis akftivite
bulunabilir. Bu da davraniglarinizda ya da 6grenme ortamlarinda her lig¢ 6grenme stilini de egit
agirlikl olarak kullandiginizi gésterir.

Dokunarak-Hareket ederek

1. __ Bos bir kagida siitunlar ¢izmem istendiginde kagidi katlarim
2. ___ Sandalye de otururken sallanirim
3. ___ Bacagimi sallarim
4, __ Kalemimi elimde déndiiriiriim, masada tempo ftutarim
5. ___ Her seye dokunmak isterim
6. __ Kapinin iist gergevesine asilarak odaya atlamak isterim
7. ___ Birseye dokunmadan sadece gorerek ve duyarak ona inanmam
8. ___ Genellikle hiperaktif oldugum saylenir
9. __ Objeleri biriktirmeyi severim
10. __ Kirdanlari, kibritleri kiiglik kiiglik pargalara kirarim
11. _ Aletleri agan bosaltir sonra yine bir araya getiririm
12. _ Genellikle ¢ok banyo yapar ya da dus alirim
13. __ Genellikle ellerimi kullanarak ve hizli konusurum
14, Baskalarinin soziinii keserim
TOPLAM
Duyarak
1. ___ Konugmay! severim
2. ___ Dinlemeyi severim
3. Kendi kendime konusurum
4. VYiksek sesle okurum
5. ___ Okurken parmagimla takip ederim
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6. Okurken kagida ¢ok yaklagirim

7. ____ Gozlerimi ellerime dayarim

8. ___ Genellikle diagram ve grafiklerle aram iyi degildir

9. __ Yazli karikatiirleri tercih ederim

10. _ Gorsel ve sozciik hatirlama hafizam iyi degildir

11. __ Kopyalanacak bir sey olmadan kolay gizemem

12. _ Haritalardan ¢ok sozel tarifleri ve yonergeleri tercih ederim

13. __ Ogrenmek icin jingle kullanirim

14, Sembol ve simgelerle aram iyi degildir

15. _ Sessizlige dayanamam..ya ben ya da digerlerinin konusmasini isterim
TOPLAM

Gorerek

1. ___ Duydugum ydnergelere dikkat etmem

2. ____ Sozel tariflerin tekrarlanmasini isterim

3. __ Sozciikleri hatasiz yazarim

4, ___ Konugmacinin agzini izlerim

5. ___ Sarki sozlerini hatirlamada zorlanirim

6. ____ Coknot tutarim

7. ___ Baskalarinin ne yaptigini gozlerim

8. ____ Radyo ve televizyonu yiiksek sesle dinlerim

9. ___ Diagram ve grafikleri kolay algilarim

10. _ Telefonda konusmayi sevmem

11. __ Biribana ders verir gibi birgeyler anlatirsa baska diinyalara dalarim

12. _ Sozel yonergeleri kullanamam..haritaya gereksinim duyarim
TOPLAM

11



SINAV KAYGISI OLCEGT

Okudugunuz ciimle sizin igin her zaman veya genellikle gegerliyse, cevap kagidindaki “dogru”

yazan kismin altindaki paragrafa (X) isareti; her zaman veya genellikle gegerli degilse “yanhs"

yazan kismin altindaki paragrafa (X) isareti koyunuz. Calisma davranisinizla ilgili gergekgi bir

degerlendirme ancak sizin cevaplarinizda gergekgi olmanizla miimkiindiir. Tesekkirler...

SORULAR:

1.
2.

10.

1.

12.
13.
14,

15.
16.
17.
18.
19.
20.
21,

Sinava girmeden de sinif gegmenin ve basarili olmanin bir yolu olmasini isterdim.

Bir sinavda basarili olmak, diger sinavlarda kendime olan giivenimin artmasina sebep olmaz.
Cevremdekiler (Ailem, arkadaslarim) basaracagim konusunda bana giiveniyorlar.

Bir sinav sirasinda, bazen zihnimin sinavla ilgili olmayan konulara kaydigini hissediyorum.
Onemli bir sinavdan nce veya sonra canim bir sey yemek istemez.

Ogretmenin sik sik kiiiik yazili veya sozlii yoklamalar yaptigi derslerden nefret ederim.
Sinavlarin mutlaka resmi, ciddi ve gerginlik yaratan durumlar olmasi gerekmez.

Sinavlarda bagaril olanlar gogunlukla hayatta da iyi pozisyonlara (mevkilere) gelirler.
Onemli bir sinavdan énce veya sinav sirasinda bazi arkadaglarimin caligirken daha az
zorlandiklarini ve bendendaha akilli olduklarini diistinirim.

Eger sinavlar olmasaydi, dersleri daha iyi 6grenecegimden eminim.

Ne kadar basarili olacagim konusundaki endiseler, sinava hazirligimi ve sinav basarilarimi etkiler.
Onemli bir sinava girecek olmam uykularimi bozar.

Sinav sirasinda gevremdeki insanlarin gezinmesi ve bana bakmalarindan sikinti duyarim.

Her zaman digsinmesem de, basarisiz olursam ¢evremdekilerin bana hangi gozle
bakacaklarindan endiseliyim.

Gelecegimin sinavlarda gosterecegim basariya bagli oldugunu bilmek beni lzlyor.

Kendimi bir toplayabilsem, birgok kisiden daha iyi notlar alacagimi biliyorum.

Basarisiz olursam, insanlar benim yetenegimden siipheye diisecekler.

Higbir zaman sinavlara tam olarak hazirlandigim duygusunu yagsayamam.

Bir sinavdan ance bir tiirli gevseyemem.

Onemli sinavlardan énce zihnim adeta durur kalir.

Bir sinav sirasinda disaridan gelen giriiltiler, gevremdekilerin gikardigi sesler, 1sik, oda
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22.
23.
24
2b.
26.
271.
28.
29.
30.

31

32.
33.

34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41,
42.
43.
44,

45,
46.
47.

sicakligi vb. beni rahatsiz eder.

Sinavdan dnce daima huzursuz, gergin ve sikintili olurum.

Sinavlarin insanin gelecekteki amaglarina ulasmasi konusunda 6l¢i olmasina hayret ederim.
Sinavlar insanin gergekten ne kadar bildigini gostermez.

Diisiik not aldigimda, hi¢ kimseye notumu séyleyemem.

Bir sinavdan once gogunlukla igimden bagirmak gelir.

Onemli sinavlardan énce midem bulanir.

Onemli bir sinava galigirken ok kere olumsuz diigiincelerle pesin bir yenilgiyi yagarim.
Sinav sonuglarini almadan 6nce kendimi gok endiseli ve huzursuz hissederim.

Sinava baglarken, bir sinav veya teste ihtiyag duyulmayan bir ise girebilmeyi ¢ok isterim.

Bir sinavda bagarili olamazsam, zaman zaman zannettigim kadar akilli olmadigimi diigtintiriim.

Eger kirik not alirsam, annem ve babam miithis hayal kirikligina ugrar.

Sinavlarla ilgili endigelerim gogunlukla tam olarak hazirlanmami engeller ve bu
durum beni daha ¢okendiselendirir.

Sinav sirasinda, bacagimi salladigimi, parmaklarimi siraya vurdugumu fark ediyorum.
Bir sinavdan sonra gogunlukla yapmis oldugumdan daha iyi yapabilecegimi diigtintirim.
Bir sinav sirasinda duygularim dikkatimin dagilmasina sebep olur.

Bir sinava ne kadar ¢ok ¢alisirsam, o kadar ¢ok karistiriyorum.

Basarisiz olursam, kendimle ilgili goriislerim degisir.

Bir sinav sirasinda bedenimin belirli yerlerindeki kaslar kasilir.

Bir sinavdan once ne kendime tam olarak glivenebilirim, ne de zihinsel olarak gevseyebilirim.

Basarisiz olursam arkadaglarimin géziinde degerimin diisecegini biliyorum.

Onemli problemlerimden biri, bir sinava tam olarak hazirlanip hazirlanmadigimi bilmemektir.

Gergekten dnemli bir sinava girerken gogunlukla bedensel olarak panik iginde olurum.
Testi degerlendirenlerin, bazi dgrencilerin sinavda ¢ok heyecanlandiklarini
bilmelerini ve bunu testidegerlendirirken hesaba katmalarini isterdim.

Sinif gegmek igin sinava girmektense, 6dev hazirlamay tercih ederim.

Kendi notumu sdylemeden dnce arkadaslarimin kag aldigini bilmek isterim.

Kirik not aldigim zaman, tanidigim bazi insanlarin benimle alay edecegini biliyorum ve bu beni

rahatsiz ediyor.

13



48. Eger sinavlara yalniz basima girsem ve zamanla sinirlanmamis olsam gok daha bagarili olacagimi
biliyorum.
49. Sinavdaki sonuglarin hayat bagarim ve giivenligimle dogrudan ilgili oldugunu diisiiniirim.

50. Sinavlar sirasinda bazen gergekten bildiklerimi unutacak kadar heyecanlanryorum.

14



SINAV KAYGISI OLCEGI CEVAP KAGIDI

Adi, soyad!

Sinifi

Cinsiyeti Uygulanma Tarihi......../ ... /20...
Soru DOGRU | YANLIS Soru DOGRU YANLIS
No No

1 () () 26 () ()

2 () () 27 () ()

3 () () 28 () ()

4 () () 29 () ()

5 () () 30 () ()

6 () () 31 () ()

7 () () 32 () ()

8 () () 33 () ()

9 () () 34 () ()
10 () () 35 () ()
11 () () 36 () ()
12 () () 37 () ()
13 () () 38 () ()
14 () () 39 () ()
15 () () 40 () ()
16 () () 41 () ()
17 () () 42 () ()
18 () () 43 () ()
19 () () 44 () ()

15



20 () () 45 () ()
21 () () 46 () ()
22 () () 47 () ()
23 () () 48 () ()
24 () () 49 () ()
25 () () 50 () ()

16



SINAV KAYGISI OLCEGE TOPLU SONUCLAR CIZELGESE

Sinif ve Sube:

Sinif Reh. Ogrt:

Uygulanan Ogrenci Toplam::

Uygulanma Tarihi:....../...../20

ADI VE SOYADI
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—
—
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—
o
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N
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22

23

24

25

26

27

28

29

30

31

32

33

34

35

36

37

38
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5-

CEVAP ANAHTARI

Asagida ayni endiseleri ilgilendiren sorular gruplandirilmistir. Her gruptan ( D ) Dogru olarak
isaretlediginiz soru sayisi o gruptan aldiginiz puani belirler. Bu puanlara gore Yorum Anahtarina

girerek endiselerinizi degerlendirebilirsiniz.

1-Baskalarinin  sizi  nasil  gérdiigi ile ilgili

endiseler:3, 14,17, 25, 32, 41, 46, 47

2-Kendinizi  nasil  gdrdigiinizle  ilgili

endiseler: 2, 9, 16, 24, 31, 38, 40

3-Gelecekle ilgili endigeler: 1,8,15,23, 30,49

4-Yeterince hazirlanamamakla ilgili

endiseler: 6, 11, 18, 26, 33, 42

Bedensel
tepkiler:
5,12,19, 27, 34, 39, 43

6-Zihinsel tepkiler:
4,13, 20, 21, 28, 35, 36, 37,48, 50

7- Genel sinav
kaygisi: 7, 10, 22,
29,44 45
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SINAV KAYGISI OLCEGE YORUM
ANAHTARI
1- Bagkalarinin goriisii

.....

Cevrenizdeki insanlarin degerlendirmeleri bir sinav durumunda
zihinsel faaliyetinizi olumsuz etkiliyor ve sinav bagarinizi
tehlikeye atiyor.

3-0 Baskalarinin sizinle ilgili gorigleri sizin igin fazla 6nem
tasimiyor. Bu sebeple sinavlara hazirlanirken gevrenizdeki
insanlarin sizinle ilgili ne dustindiikleri iizerinde kafa yorup zaman
ve enerji kaybetmiyorsunuz.

2- Kendi goriistiniiz

7-4 Sinavlardaki bagarinizla kendinize olan sayginizi esdeger
goriyorsunuz. Sinavlarda élgiilerin kisilik degeriniz olmayip
bilgi diizeyiniz oldugunu kabullenmeniz gerekir. Diisiince
bigiminiz problemleri ¢g6zmek konusunda sizeyardimci olmadigi
gibi, endiselerinizi arttirip elinizi kolunuzu bagliyor.

3-0 Sinavlardaki bagarinizla kendi kisiliginize verdiginiz degeri
birbirinden oldukga iyi ayirabildiginiz anlasiimaktadir. Bu
tutumunuz problemleri daha etkili bir bigimde ¢ozmenize imkan
vermekte, okul bagarinizi olumlu yonde etkilemektedir.

3- Gelecekle ilgili endiseler:

6-3 Sinavlardaki basarinizi gelecekteki mutlulugunuz ve basarinizin
tek 6lgiisi olarak gériyorsunuz. Bu yaklasim bigiminin sonucu
olarak sinavlarin giivenliginiz ve amaglariniza ulasmaniz
konusunda engel oldugunu disiintiyorsunuz. Bu diisiinceler

bilginizi yeterince ortaya koymay: giiglestiriyor ve
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basarinizi tehditediyor.

2-0 Gelecekteki mutlulugunuzun, basarinizin ve giivenliginizin tek
belirleyicisinin sinavlardaki basariniz olmadiginin
farkindasiniz. Bu sebeple sinavlara gegilmesi gereken asamalar
olarak bakmaniz, bilginizi yeterince ortaya koymaniza imkan
veriyor.

4- Hazirlanmakla ilgili endiseler:

6-3 Sinavlari kisiliginiz konusundaki degerleriniz ve gelecekteki
sinava hazirlik donemi sizin igin bir krizdénemi oluyor. Sinavda
basarili olmanizi saglayacak olan hazirlama tekniklerinizi
ogrenirseniz, kendinize gliveniniz artacak, endigelerinizi
kontrol etmek icin 6nemlibir adim atmis olacaksiniz.

2-0 Bir sinava verdiginiz dnem, o sinavin kendi degerinden biyik
olmadigi igin sinavlara biyiik bir gerginlik hissetmeden
hazirlaniyorsunuz. Sinavda bagarili olabilmek igin, sinava
hazirlamanin ~ sistemini  bilmeniz, gereksiz gerginlikleri
yasamaniza ve sinava huzurlu bir gsekilde ¢alisarak
basarmanizin yiikselmesine imkan veriyor.

5- Bedensel tepkiler

7-4 Bir sinava hazirlanirken istahsizlik, uykusuzluk, gerginlik gibi
bircok bedensel rahatsizlikla miicadele etmek zorunda
kaldiginiz  anlasiimaktadir. Bu rahatsizliklar sinavla ilgili
hazirligiiizi  gliglestirmekte ve bagarinizi  olumsuz yénde
etkilemektedir. Bedensel tepkilerini kontrol etmeyi basarmaniz
zihinsel olarak hem hazirliginizi, hem de sinavda bildiklerinizi

ortaya koymanizi kolaylastiracaktir.



3-0 Sinava hazirlik sirasinda heyecaninizi kontrol edebildiginiz ve
bedensel olarak c¢alismanizi  zorlagtiracak bir rahatsizlik
hissetmediginiz anlagiimaktadir.

6- Zihinsel Tepkiler

10-4 Sinava hazirlanirken veya sinav arasinda gevrenizde olan
bitenden fazlasiyla etkilenmeniz ve dikkatinizi toplamakta
giiglik gekmeniz yiiksek sinav kaygisinin isaretidir. Bu durum
digiince akigini yavaglatir ve basariyr engeller. Zihinsel ve
bedensel rahatsizliginiz birbirini korikler ve sinava hazirhginizi
zorlagtirir.  Sinavlarda basarili  olabilmek igcin zihinsel
tepkilerinizi kontrol  altina  almay: ogrenmeniz
gerekmektedir.

4-0 Zihinsel agidan sinava hazirlanirken veya sinav sirasinda onemli
bir rahatsizlik yasamadiginiz gérilmektedir. Heyecaninizi
kontrol etmeniz, zihinsel ve duygusal olarak hazirhiginizi
kolaylastirmakta ve basarinizi artirmaktadir.

7- Genel Sinav kaygisi:

6-3 Sinavlarda kendinize giivenemediginiz, sinavlari varhginiz ve
Sinavlara sahip olduklari 6nemin gokiizerinde deger vermekte
ve belki de bu sebeple gok fazla heyecanlanmaktasiniz. Sinav
kayginizi azaltacak teknikleri 6grenmeniz, hem egitim
basarinizi yiikseltecek, hem hayattan aldiginiz zevki artiracak,
hem de sizi daha etkili bir insan yapacaktir.,

2-0 Sinavlari gegilmesi gereken zorunlu engeller olarak gérerek
hazirlandiginiz anlagilmaktadir.  Egitim  hayatindaki

sinavlarin, hayatin bir pargasi oldugunun farkindasiniz ve bu
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tavriniz sinavlara hazirliginizi kolaylastirarak, egitim basarinizi

olumlu yonde etkilemektedir.

ORTAOGRETIM KURUMLARTI LISTESI

v’ Fen lisesi
v" Anadolu Lisesi
v" Sosyal Bilimler Lisesi
v" Saglik Meslek Lisesi (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)
v" Anadolu Imam Hatip Lisesi
v" Tapu Kadastro ve Meslek Lisesi (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)
v" Meteoroloji Meslek Lisesi (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)
v' Endiistri Meslek Lisesi (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)
v' Kiz Meslek Lisesi (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)
v’ Gemi Giiverte Isletmeciligi Liseleri (Anadolu Meslek ve Teknik Lise)
v’ Giizel Sanatlar ve Spor Lisesi

v' Diger
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Benilerde ... olmak istiyorum. (Birden
fazla segenek

isaretleyebilirsiniz.)

1. Bu meslekte is bulma imkan:
o Yiiksektir ()
o Digiktir ()

e Bilmiyorum ()

2. Yeteneklerim bu meslege:

e Uygundur ()

e Uygun degildir ( )

o Bu meslegin gerektirdigi yetenekleri bilmiyorum ( )

o Kendi yeteneklerimi bilmiyorum ( )

3. Ilgilerim bu meslekte mutlu olmam igin:

e Uygundur ()

e Uygun degildir ( )

o Bu meslegin gerektirdigi ilgileri bilmiyorum ( )

o Kendi ilgilerimi bilmiyorum ( )

4. Kisilik 6zelliklerim bu meslege:

e Uygundur ()

e Uygun degildir ( )

o Bumeslegin gerektirdigi kisilik ozelliklerini bilmiyorum ( )

o Kendi kisilik ozelliklerimi bilmiyorum ( )
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Bu meslek benim istedigim ddiilleri (para, sayginlik, séhret gibi) :
Saglar ( )
Saglamaz ( )

Bilmiyorum ( )

Ilerde bu meslegi segmemin nedeni:
Is bulma imkaninin yiiksek olmasidir. ( )
Yeteneklerime uygun olmasidir. ( )
Iligilerime uygun olmasidir. ( )

Kisilik ozelliklerime uygun olmasidir. ( )
Sagladigr imkanlardir. ()

Ailemin istegidir. ( )

Egitimimi slirdiiremeyecegim igin, baska ¢arem olmamasidir. ( )

*Meslekler hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiginizi diisiiniiyorsaniz,

Okul Rehber Ogretmeninden yardim alabilirsiniz.
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(MESLEKLERIN GEREKTIRDIGI EGITIM VE KiSiSEL OZELLIKLER)

Fen bilimlerinde basarili olmak, el ve parmak becerisi, estetik, uzay iliskiler
yetenegi, iyi iliskiler kurabilme, hosgarii, giiler yiiz, bedence giglii olma, iiniversite
egitimi, yiliksek akademik bagart,

Kimya, fizik ve matematikte basarili olmak, bilimsel meraka ilgi duymak,
iiniversite egitimi, yiiksek akademik bagart,

Fen bilimlerinde basarili olmak, yliksek akademik basari, anlayis, sabir,
hosgorii, giler yiiz, sorumluluk sahibi olma ve zayif insanlara yardim
edebilme,

Bedence saglik olmak gerekir, insanlarla iyi iletisim kurabilme, uyanik, sabirli,
diiriist, hoggoriilii, sogukkanli, sorumluluk sahibi, sagligini kaybetmis insanlara
yardim etmeyi seven,

Akademik basari, kuvvetli bir dikkat ve bellek, el parmak becerisi, bilime,
ozellikle biyoloji, fizik, kimya, anatomi ve fizige ilgi duyma, sabirli ve azimli
olma, iyi iletisim kurabilme, hosgorii, insan sevgisi ve insanlara yardim etme
istegi,

Akademik bagari, biyoloji, kimya alanlarinda bagari, hayvanlarla
ilgilenmekten hoslanan, sabirli vedikkatli,

Sozel yetenek, sosyal arastirmalara merak, baskalariyla iletigsimden

hoglanma, girisken, iyi goézlemci, Tirkge-kompozisyon, yabanci dil ve
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sosyal bilimlerde bagari,

Tiirkge ve sosyal bilimlerde basari, ikna giicline sahip, saglam bir mantik ve
sezgi, calisma ve okumayisevme, sabir, anlayis,

Akademik basart, iletisim becerisi, sabir, anlayis, gocuklari sevme, dgretmeyi sevme,
Matematik, fizik ve sosyal bilimlerde (sosyoloji, tarih, sanat farihi, insan
bilimleri ve kiiltir) alanlarinda bagari, uzay iligkilerini gérebilme (cisimlerin
uzayda alabilecekleri sekilleri goziinde canlandirma), diizgiin sekil gizebilme,
yaraticilik, isbirligi ve uyum iginde ¢alisma,

Bilimsel merak, analitik diiginme, gegmis uygarliklari incelemeye merak, eski

ve yeni dilleri bilmek, tarih ve sosyal bilimlerde basart,

Asagidaki mesleklerden ilgi duydugunuz 2 tanesini segerek, o meslegin gerektirdigi

egitim ve kigisel 6zelliklerinin neler olabilecegini yaziniz.

Asker Polis Marangoz Kuafar
Berber Pilot Sofo Kaptan
r
Gemi miihendisi Makinist Savci Hakim
Akademisyen Emlakg! Fotograf¢i Gida
Miihendisi

Bilgisayar Miihendisi Sekreter Tarihgi Antropolog
Sosyolog Mitercim-Tercimanlk

Sigortaci Zabita
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Psikolog
mihendisi

1.

Turizmci

Insaat
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SINAV KAY6GISI
Egitim  ogretim sireci ve hayatin birgok alaninda sinaviarla

kargilagimaktadir. Insanlar bazen durumsal olarak bazen de siirekli kaygi halinde
olabilirler. Diger birgok duyguda oldugu gibi kayginin da altinda yatan birgok
neden vardir. Kaygiy! tetikleyen ve tabitl ki kayginin da tetikledigi duygu ve
davranislar yasanabilmektedir.

SINAV KAYGISININ ETKILERL..

Spielberger'e gére sinav kaygisi, formal bir sinav veya degerlendirme
durumunda yasanan, bireyingergek performansini ortaya koymasini engelleyen,
biligsel, duyussal, davranigsal &zellikleri olan, bireyde gerginlik yaratan hos
olmayan bir duygu durumudur (Ozdemir ve Ergene 2005).

Sinav kaygisinin birbirinden farkl olumsuz diisiinceler ve duyussallik olmak

tizere iki boyutu vardir.

Olumsuz diigiinceler (kuruntu), sinav kaygisinin biligsel yéniidiir. Bireyin
genelde kendisi hakkinda olumsuz degerlendirmelerini, basarisizligina,
beceriksizligine iliskin olumsuz diisiincelerini ve i¢ konusmalarini igerir. Yapilmasi
gerekeni yapacagina, isi basaracagina, karsilastigi problemi gozecegine; “ya
yapamazsam; ya basaramazsam!” Gibi olumsuz disiincelerle dikkatin
dagilmasina (ya da hatali yénde yogunlasmasina) neden olan bir siiregtir.
"dikkat hipotezi” ile de anilan kuruntu, yiiksek sinav kaygili bireylerin siklikla
yasadiklarini ifade ettikleri bir olgudur. "Daldim”, “kendimi iyi veremiyorum®,
“okuduklarimi anlamiyorum”, “yabu sinavdan iyi sonu¢ alamazsam?”, "ben zaten
yeteneksiz, beceriksiz biriyim"”, tirinden i¢ konusmalar “kuruntu” lama
ornekleridir. Bireye yarar yerine zarar getirir. Zihinsel-entelektiel davraniglarini
verim ve iretkenligini olumsuz etkileyerek bagarisini diigiiriir (Oner, N. 1989).

Duyussallik ya da heyecansallik, sinav kaygisinin duyusal fizyolojik yaninii

olusturan otonom sinir sistemi uyarilmasidir. Hizli kalp atiglari, terleme, isiime,

kizarma-sararma, mide bulantilari, sinirlilik ve gerginlik gibi bedensel yasantilar
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duyussallik belirtileri olarak kabul edilir (Oner, N. 1989).

Sinav kaygisi yiiksek olan bireyler herhangi bir sinav/degerlendirme
durumunda “ozvarliginn” tehdit edildigi korkusuna kapilir. Yalnizca sinavda
degil, grup iginde konusma, soru sorma, sorulara cevap verme, tartismalara
katilma, yiiksek sesle okuma, vb. etkinliklerde de korkulu, sinirli, gergin ve
heyecanli olurlar. Bu bireylerin kendilerine doniik olumsuz diigiinceleri
(kuruntulari) dikkatlerinin kolayca dagilmasina neden olur. Sinav sorularini okuma
ve dogru cevaplama; konusurken disincelerini organize etme, dogru
sozclikleri se¢me ve diizglin ifade etme gibi davranislarinda basarisiz olurlar.
Genelde, yiiksek sinav kaygili bireyler, digerlerinin elestiri ve yargilamalarina
agirt duyarlik gosterirler. Siirekli olarak 6zelegtiride bulunurlar. Oz kavramlar:
olumsuz, 6z-giivenleri diigiiktiir. Davraniglarinda savunucudurlar (Oner, N. 1989).

Sinav kaygisi, ogrenciler igin biyiik bir sorun olabilmekte ve yasamlarini
olumsuz etkileyebilmekte. Sinav kaygisini, “Herkes yasar mi?" , "Kaygty: kontrol
edebilir misiniz?", "Sinav kaygisini yenmek igin neler yapilabilir?”, “*Yazili ve
goktan segmeli sinavlarda nelere dikkat edilebilir?” ve “Kimlerden yardim
alinabilir?"bagliklart ile sinav kaygisini ele alirsak; (Kog, Y., P. ,Otrar M. 2003).

"Kendinize inanmay: ve glivenmeyi 6grenirseniz sinav
kaygisini yenebilirsiniz.” HERKES SINAV KAYGISI YASAR

MI?

Sinava giren her dgrenci belli oranda kaygi yasar. Ancak bazi 6grenciler
igin bu kaygi, gosterecekleri performansi ciddi sekilde etkileyecek kadar
siddetlidir.

Bazi dgrenciler igin sinav bir firsattir. Sinavlart neler bildiklerini
gostermek igin yakalanmis birer firsat olarak gorirler. Bazilari ise sinavi bir
tehdit olarak goriir. Ornegin, ge¢misteki bir sinavda basarili olamayan égrenciler
girdikleri biitiin sinavlarda basarisizlik korkusu yasayabilirler.

Sinav kaygisini yasayan ogrenciler, daha gok bilgi sahibi olsalar bile,
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sinavlarda, kaygisini kontrol edebilen arkadaslarina gére daha gok yipranirlar.
"Endiselenmeyin, sinav kaygisini yenmek
“6grenilebilir”.

KAYGIYI KONTROL EDEBILIRSINIZ!

Duygularinizla mantiginizi karigtirmayin. Disiiniin... Niye kaygili ve endigelisiniz?

Olumsuz diisiinceler ve endiseler yipraticidir. Ancak her duygusal,
endise verici diigiincenin ¢oziimiiigin mantikl bir yol vardr. Iginizden gegen
her olumsuz duygunun yerine koyabileceginiz olumlu bir duygu mutlaka vardir.
Ornegin; éBu sinav icin asla yeterince caligamama diigiincesiyle” Caligmak igin
zamanim var, galisma programimi tam olarak uygular ve konsantre olursam basaril
olabilirim" diisiincesi yer degistirebilir.

SINAV KAYGISINI YENMEK ICIN...

Uygun bir calisma ortami olusturunuz:

Her giin ayni mekdnda ¢aligin; galistiginiz mekdnda konsantrasyonunuzu

bozacak seyler bulunmasin.
TV, telefon, arkadaslar ve benzerlerinden yalitilmis bir yerde ¢alis!

Yeterince aydinlatiimig bir sira ya da masada oturun. ok rahat koltuklardan

ya da yataktan uzak dur!

Yorgunken ders g¢alismaya kendinizi zorlamayin. Dinlen ve zinde
hissetmeye basladiginda tekrargalismaya basla.

Gevseme tekniklerini 6grenin. Kaygini kontrol

etmene yardimci olacak! Verimli ders calisma

tekniklerini 6grenin:

Etkili bir 6grenme igin kendinize uygun bir g¢alisma tarzi belirleyin. Kendi

tarzinla kendi hedeflerin igin

ogren.
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Diizenli ve iyi not tutun. Ders notlarini yeterli ve diizgiin bir sekilde defterine
gegir!
Her hafta diizenli olarak tiim notlariniza g6z atin. Basarida 6grenmek kadar

unutmamak da onemlil

Bir calisma programi hazirlayin. Bir yil ya da dénem igin sinav giin/haftalarini

ve ohemli tarihleri isaretle!

Daha az kapsamli ve daha kisa vadeli programlari uzun bélimli programlara
tercih et! Ders ¢alisma planinda hangi miktarda ve zorlukta konu bulunacagi
konusunda gergekgi oll Programinda kisa dinleme aralarina yer vermeyi
unutmal

Ogretmeninizi kolaylagtiracak yardimci malzemeler hazirlayin. Teknik
Terimleri ve yabanci sozciikleri 6grenmek igin kii¢iik kartlar kullan! Tarihi olaylar
igin zaman kartlari ve gizelgeleri hazirlal

Kendinize karsi nazik olun, kati olmayin:

Sinavdan 6nce iyi uyuyun. Gece uyumadan ¢alisabilmek

icin asla ilag kullanma! Beslenmenize dikkat edin. Iyi

beslen; fakat karnini tikla basa doyurmal

Yardim istemekten gekinmeyin. Malzemelerle, konuyla ya da plan yapmayla
ilgili bir zorluk yasarsan yardim al!

Kendinizi sinava hazirlamak icin bazi ipuclarindan yararlanin:

Derslerinize devamsizlik etmeyin. Bog gegen ders ve giinler sinav

haftalarinda kaygiyr artirir. Sorular dretin. Konularin iginden

Bilgiyi kiigiik pargalara béliin ve kolaydan zora dogru ilerleyin. Baslangig
konulari en kolay hatirlayabilecegin konular olsun!

Konuyu anlamak igin anahtar kelimeler bulun. Anahtar

kelimeler iizerinde yogunlas!
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Hayal Giicliniizii Pozitif Yonde Kullanin:

Hayal gliclinizii felaket senaryolar: iiretmek igin kullanirsaniz elbette

kaygiya kapilirsiniz. Kendi kendinizi sakinlegtirmeyi 6grenmelisiniz. I¢ diinyandan

kaybedenin degil, kazananin roliinii istlen! Ya olmazsa diye Diisinmekten vazgeg!

Uygun sekilde galismissan basarili olursun, merak etme!

Rahatlamayi ve Gevsemeyi Ogrenin:

Gerginlik veya kayg yasadigimizda viicudumuz bazi tipik tepkiler verir.

Bunlari gidermek igin baziteknikler uygulayabilirsiniz.

Siki kiyafetlerini (6rnegin kravatini, gomlek yakani) gevset,
rahat bir oturus durumu al. Bacaklarini gererek kaslarini
hisset ve 10'a kadar say.

Sonra yavasga gevset ve gerginligin azaldigini
hissetmeye galis. Bacaklarini tekrar ger ve yine

10'a kadar sayarak yavas¢a gevset.

Bedenini, bacaklarini, karnini, boynunu, basini yavasga hareket ettirmeye,

kasmaya ve gevsemeyedevam eft.

Yavasca ve derin nefes al.

Rahatlama Teknikleri...

Kendinizi agiri kaygili ve gergin hissettiginizde, Sinavdan onceki aksam
uyuyamadiginizda,
Calismaya ara verip giiciiniizii toplamak istediginizde kullanabilirsiniz.

Eger Sinav Esnasinda Donup Kalirsaniz...

Gozlerinizi kapatin,

Uzun ve derin bir nefes alin,Nefesini yavasga birakin,
Nefes alisiniza konsantre olun yani nefes alip veriginizi duyun ve hissedin.
Sinavin sizi Gizmesine izin vermeyin,

Biitiin bunlari bir kez daha tekrarlayin ve sonra sinava déniin.
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Biitiin Gelecedinizi Bir Sinav Ile Ozdeslestirmeyin!

Bir sinavin tiim yasaminizi “ya hep ya hig" seklinde etkilemesi miimkiin degil.

Daha uygun ¢alisma aliskanliklari ve bazi gevseme teknikleri kayginizi

kontrol etmekte size yardimci olabilir.

Nasil gevseyeceginizi ve sinav kaygisini kontrol etme ydontemlerini

ogrenerek kendinize yardimci olabilirsiniz.

Sakin ilag (hap) kullanmay: distinmeyin! Doktor tavsiyesiyle zorunlu olarak
kullanilanlarin -~ digindaki  ilaglar kayginizi azaltmazlar; hatta daha fazla
kaygilanmaniza bile neden olabilir.

Bazi basit oz-disiplin tekniklerini ogrenerek konsantrasyon

glicliniizii ~ geligtirebilirsiniz. Bagari saglamanin  fek yolu

cahismaktir. Sakin timitsizligin tuzagina diismeyin!

Kendinizi baskalari ile karsilastirmaktan vazgegin! Basarisiz olursaniz
anne-babanizin  sevgisini kaybedebileceginiz diigiincesini kaybedebileceginiz
diisiincesini atin. Onlarin size olan sevgileri sinava bagli degil kil Sonug ne olursa
olsun seni sevecekler

Soru Cézme Tekniklerini Tyi Ogrenin!

Sinav yonergesini dogru anlamaya dikkat edin. Hangi sinav olursa olsun
sinavin baginda verilen veyaséylenen yonergeyi dikkatlice oku/dinle!

Zamani iyi kullanin. Her soru igin ne kadar siire gerekiyor hesapla! Bazi
sorularin puani digerlerindendaha fazlaysa onlar igin daha fazla zaman ayir!

Kolay sorulari dnce cevaplayin. Herhangi bir soru iizerinde uzun siire

takilip kalma! Burada harcayacagin zamani baska bir soruyu cevaplayarak

degerlendir.

Bitlin sorulari cevaplayin. Cevabin famamini bilmesen bile ne biliyorsan

yaz! Yazmak, hafizanizi harekete gegirerek, c¢agrisimlarla yeni veya
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hatirlayamadiginiz bilgilere ulasmanizi kolaylagtirabilir.
Verilen siirenin tamamini  kullanin.  Siire dolmadan
Cevaplarini gézden gegir,diizeltmelerini yap, yeni bilgiler ekle.

YAZILI SINAVLAR ICIN

Once biitiin sorulari okuyun,

Soruda ne istendiginden emin olun. “Tartiginiz",
"karsilagtiriniz” gibi anahtar sozciiklerinaltini gizin.

Cevaplamaya en kolay sorudan baslayin.

Bildiklerinizi, diisiincelerinizi basit bir taslak halinde diizenleyin.

Diizeltmeler ve yeni eklemeler igin satirlar arasina bosluk

birakarak cevaplayin.Gergekgi olun.

asla ¢ikmal

“agiklayiniz",

Muhtesem bir kitap climlesi yazmak zorunda degilsiniz. Kisa ve basit

climleleri tercih edin. Cevaplarinizmantikli ve anlasilir olmali.

Zor sorulari en son cevaplayin.

Bitirdiginiz zaman basa donin ve ayrintilari, ornekleri vb. ekleyin.

Hatalarinizi diizeltin, sadece gerekliolan degisiklikleri, mimkiin oldugunca diizgiin

bir bigimde yapin.
COKTAN SECMELI, ESLESTIRMELI TESTLER ICIN

Verilen sira ile coziin.

Sinavda onceki sorulara verilen cevaplar daha sonraki sorularin

cevaplamasinda yardimci olabilir.

Ancak zor bir soruya takilip kalmayin. Zamaniniz yeterli olursa tekrar donersiniz.

Her secenegi dikkatlice okuyun.

"Sik sik”, "bazen", *her zaman” gibi kelimelerde aman dikkat! En dogru

segenegi isaretlemeye 6zengdsterin. Diger segenekler de kismen dogru olabilir, bu

sizi aldatmasin.
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Hikdye liretmeyin! Ne yaziyorsa onu diisiinin.

Coktan segmeli sorular aldatici (hileli) olabilir. Sorulan seyin ne oldugunu
tam olarak anladiginizdanemin olun.

Sinavi bitirin,

En son olarak, varsa atladiginiz sorulara geri doniin ve zamaninin timdni
kullanin.  Yapacaginizin en iyisini yapmak igin segenekleri eleyin ve akillica
tahminlerde bulunun.

KIMLERDEN YARDIM ALABILIRSINiZ?

Okulunuzun rehberlik servisi:

Rehberlik servisinde dgrencilerin yagsadiklari sinav kaygisi ve diger
streslerle ilgili uzmanlasmigprofesyonel elemanlar galismaktadir.

Ilcenizde veya ilinizde bulunan Rehberlik Arastirma Merkezleri (RAM):

Bu merkezlerde galisan uzmanlar sinav kaygisini yenmenize yardimci
olabilirler. Bu merkezlere basvurma konusunu okulunuzun rehber ogretmeniyle
degerlendirebilirsiniz.

Egitim Danismanligi Merkezleri:

Bu merkezlerde sinav kayginizi artiran diisiincelerinizi denetleme ve kayginizi
azaltma hususundauzman personelden destek alabilirsiniz.

Ogretmenleriniz:

Derslerle ilgili bir gliclik yasiyorsaniz hemen 6gretmenlerinize
basvurmalisiniz.

Anne Babaniz:

Hissettiginiz korku ve baskilari tartisirken agik ve diirist olun. Sizi
anlayabilmeleri igin gevrenize yardimci oldugunuzda onlardan daha gok destek ve

anlayig gorebileceginizi unutmayin.
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Akran Grubu ve Arkadaslariniz:

Kaygtlarinizi, sizi anlayip size destek olabilecek arkadaslarinizla paylasmaniz

rahatlamanizi saglayabilir.

"Dikkat! Sizinle aym kaygilari yasayan arkadaslarinizla sirekli bunlar

izerine konusmaniz kayginizin artmasina neden olabilir.”
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