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W NOT KAYGISI,SINAV KAYGISI




Kaygi: kisi fiziksel ya da duygusal baski

altindayken ortaya cikan bir tepkidir.

- Kaygi, uzuntu, sikinti, korku, basarisizlik
duygusu, acizlik, sonucu bilememe ve
yargilanma gibi bir ya da bircok heyecan
icerebilir.

 Asin korku ve kaygi aninda beyin bazi
hormonlar salgilar. Bu hormonlar
dusunmenin bloke olmasina yol acar.
Beyinde ogrenmek icin gerekli olan

protein zincirlerinin kurulmasi engellenir.




FAZLA YA DAAZ SINIRLILIK

OZGUVEN
KAYGI \

. * Snav kaygisi nedeniyle bildiklerini unutan

KOTD
GEGMIS STR

ogrencilerin durumu bundan ibarettir.

ENDISE

 Korku da fiziksel varligimiz1 tehdit eden unsurlar
vardir.

- Kaygi da ise fiziksel varligimiza yonelik bir tehlike
yoktur. Kayginin kaynagi belirsizdir. Kaygiy1 tamamen
olumsuz dusuncelerimiz sonucu uretiriz.

- S1nav kaygisinin sebebi gayet acik ve ortadir. Aylar
sonra sinava gireceksiniz ve bundan dolayi
kaygilanmaktasiniz.
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aslinda Hisiye rahatsizlik veren olayin
hendisinden degil. o olayin Kisi igin
Fasidig: anlamdan Haynaklanmaktadr.

Olaya karsi tfemel inanclari degistirmek
asil amactir. SiInavin kendi basiNna
kaygillandirrnma gucu olsaydi

ayni kaygryir duyardi.
Bu konuda yapilacak
bir sey olmazdi...
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Sinav kaygisi;

Ogrencinin sinav aninda potansiyelini

tam olarak ortaya koyamamas
durumudur. AsindaKayg Normal ve Gerekli B Duygudur

- Ogrenciler sinav anminda olumsuz ic

konusmalarla kendilerini etkiler ve fter duygu gibi “kaygr” da kiginin

dUSUﬂUlen bU OlumSUZ kOnUlar]n ngqmmdq onem fagir ve gereklidir.

dogruluguna inanir bunun sonucu da

calismasinin karsiigin1 alamamaktadir. Orta izoysebintkayohisive srehll verr

Sinav heyecani da kendiliginden ortaya onu motive eder. |
cikan, bizim elimizde olmayan bir sey P S
degildir.

- Dusunceyi biz baslatir ve biz bitiririz.

L . Amag; kaygiy tamdiyle ortadan kaldirmak degil,
Sinava baslamadan kisa bir sure once

hissedilen duygu hali genellikle Sinaylardaki bagarimizi

heyecandrr. \
y olumsuz etkilemeyecek bir dizeyde tu’rcbﬂmekﬁn\&&/



Kotumser Miyiz?

Buyuk gazetelerin birinde yonetici semineri veren
uzman Turklerin dunyada en kotumser milletlerde
biri oldugunu iddia etmis.

Pesinden kucuk bir test yapmis. Bitisik
sozcliklerden olusan asagidaki cumleyi birkac
saniyeligine gosterip yoneticilerden okumalarini
istemis.

““THEGODISNOWHERE”’

Katilimcilarin hepsi bu cumleyi:

“THE GOD IS NO WHERE *’
diye okumus. yani ‘tanri hi¢cbir yerde degildir”
seklinde.

Uzman aci ac1 gulumsemis. ‘’tam bekledigim
gibi” diye minldanmas.

Bat1 ulkelerindeki seminerlerde katilimcilar bu
cumleyi soyle okurlarmis:

““THE GOD IS NOW HERE”
Yani: “’Tann simdi burada”..




Sinav Kaygisi Bizi Nasil Etkiler?

 Sinav kaygisinin en buyuk
etkisi dikkat uzerine olur.
Sthavin oncesinde ve
esnasinda tamamen sinav
lzerinde yogunlasmasi
gereken dikkat, ogrencinin
kendi dusunceleri ve
sinavin olast olumsuz
sonuclarn nedeniyle
dagilmakta ve bundan
dolay1 performansi
dusmektedir.




KAYGININ NEDENI?

Cevresel etkenler

(Anne/baba tutumlan ve beklentileri,
yasanilan ortam)

 Anne/baba beklenti
duzeylersi

* Degerlendirilme korkusu

* Rekabetci ortam

AV TINEDENLER

o Zamani etkin kullanamama ve hazir olmama.

o Uykusuzluk ve yanls beslenme,

2 Verimli calisma ydntemlerini bilmemek

o Ketii calisma alskanlklart (plansiz,programsiz)

J Gorev ve sorumluluklan erteleme

 Bagansiz olma ve basarisiz olarak degerlendirilme
korkusu

J Felaket yorumlan iceren olumsuz diigiinceler

o Sinav sonucuna dair olumsuz beklentiler

J Ezber yaparak dgrenmeye calismak

2 Calisma ortaminin uygun olmamas
(Giirilt, masa vb.)

2 Ogrencinin ve ailesinin sinavda yiiksek
bagari beklemesi,

AAn ~nl




S,
Anne/Baba Beklenti Duzeyleri

« Ailelerin cocuklarint motive etmek, hirslandirmak
amaciyla kullandigi yontemler kimi zaman sinav
kaygisinin kaynagini olusturabilir.

Ornegin, sen bu gidisle zor kazanirsin, bu calismayla
hicbir yere giremezsin, aman bizi utandirma, bak biz
elimizden gelen her turlu ozveriyi gosteriyoruz simdi
sira sende vb ifadeler bireyi tesvik etmek yerine
kaygiya neden olur.

- Arkadaslarinin dalga gececegi endisesi, onlarin
arasinda kucuk dusme kaygiya sebep olabilir.



Kayg1 Bulasici Bir Duygudur

- Sinava hazirlik surecinde gencleri ve aileleri
kaygilandiran bircok faktor vardir. Bunlardan birisi de
belirsizliklerdir. Bu belirsizlikler;

- Konularin nasil yetistirilecegi,

» Eksiklerin nasil tamamlanacagi,

- Nelere oncelik verilecegi,

- Halihazirda yapilan calismalarin yeterli olup
olmayacagi,

- Deneme sinavlarinda gosterilen performansin gercek
sinava nasil yansiyacagi vb.
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Kaygih Birey Sinavda Neler Yasar?

« Sinav sirasinda bildiklerini unuttugu duygusuna kapilir.

» Sinav sirasinda yiksek kaygi nedeniyle okudugunu anlayamaz.
- Bildigi sorular yanlis yapar ya da yanlis sikki isaretler.

- Dikkatini toplayip sinava odaklanamaz.

- Yeterli ve sistemli calistig1 halde sinavlarda basar1 gostermez.
 Sinava girmekten kacinir.

» Sik s1k sinavi kazanamayacag dusuncesine kapilir.

 Sinav oncesinde asin gerginlik ve sinirlilik gosterir.

- Sinavlardan once asirn uykusuzluk yasar.

- Sinavla ilgili olumsuz dusunceler uretir.

- Zamani iyi kullanamaz, islem hatas1 yapar.

« Cozemedigi bir soruyla karSIlastlgmda kendini yargllayarak
korkuya kapilir ve diger sorularn da cozemeyecegini
dusunmeye baslar.



- Ogrenciler Sinav tarihi yaklastikca istenen
puanlarn alamadiklarim gorurlerse veya
puani denemelerde almalarina ragmen
,ya gercek sinavda bunu alamazsam diye
dusunmeye basladiklarinda kaygilanirlar.

« Bu sikintilarin yanina birde anne babanin
“’bak bu son sansin sinava rahat gir ki
kazanabilesin, kaygilanacak bir sey yok,
diistinme yavrum bunlar sen sadece
sinava yogunlas’ gibi telkinleri eklenirse
tablo daha da vahimlesebilir.




Sinav Kaygisinin Fizyolojik Belirtileri

Carpintilar, duzensiz kalp
atislan,

Diizensiz solunum, hava acligi,

Ellerde titreme, vucut'ta ates
basmasi hissi,

Bas donmesi, bas agrisi,

Mide agrisi, kasilmalar,

Bayilma, beyni bosalmis hisleri,
Kas yorgunluklari, uyusma,
Terleme ,titreme,

Bagirsak hareketlerinde
degisiklik. (Kabizlik-ishal)
Konsantrasyon bozukluklan,
Yeme aliskanliklarinda degisiklik,

Uyku aliskanliklarinda degisiklik,
kabus gorme,




I ————————
Kayginin Psikolojik Belirtileri

Dikkati Bir Noktada

Toplayamama

Sinirlilik Uykuda diizensizlik
%

Kabuslar gorme

Uziintii Verici

Gecmisteki olumsuzluklarn
hatirlama

Diistinceler



Olumsuz

Diisiincelere Veda!l

Sinavdan Once;

- Iyi bir puan alamayacagim
- Panige kapilip basarisiz olacagim
- Iyi hazirlanamadim

Sinav Sirasinda;
* Herkes benden hizli soru ¢oziiyor
- Eyvah, bu soruyu ¢cozemedim, sinav iyi gitmiyor
* Hic bir sey hatirlammiyorum, basaramayacagim

Sinav Sonrasinda;
- Hicbir sey yapamadim, iyi bir puan alamayacagim

+ Soranlara ne diyecegim, rezil olacagim



Ic-diyalogu Kurma

Olumsuz dusuinceler

Bu bilgiler cok gereksiz
Sacma sapan seyler bunlar

Bu bilgileri nerede ve ne zaman
kullanacagim ki?

Stnavlar niye yapiliyor? Ne gerek var?
Sinava hazir degilim

Bu bilgiler gelecekte benim isime
yaramaz?

Cok fazla konu var. Hangi birine
hazirlanayim?

Ne kadar calisirsam calisayim anlamam
mumkin degil

Basarili olamayacagim

Sinav kotu gececek

Sinav zamani cok az

Bildiklerimin hepsini unuttum

Olumlu distinceler

Onemli olan yapabildigimin en iyisini yapmak
Kosullar sadece benim icin degil herkes icin
gecerli

Zaman yetersizse oncelikli konulara onem
vermeliyim

Yeterli zamanimin olmadigi dogru, ancak
olan zamanimi en etkili sekilde nasil
kullanabilirim?

Ayni kosullarda basarili olanlar var, onlar
modelleyebilirim

Takildigim yerlerde yardim alabilirim
Yapmam gereken nedir?
Olabilecek en kotu sey ne?

Basarisiz olmam tembel ve beceriksiz
oldugumu gostermez, daha fazla calismam
gerektigi anlamina gelir.




iC KONUSMALAR KI'AEYF?:(T_Ilzzrla

- Sinava hazirlanan bir ogrencinin kendisiyle yaptigi ic
konusmalar bir sure sonra onun ruh halinin belirleyicisi olur.
Genel anlamda kaygili ogrenciler kendileriyle surekli
olumsuz i¢c konusmalar yaparlar.

- Ic konusmalar yaparak kayginizi arttirmak bir siire sonra
kisir bir dongu halini alir ve kendinizi her an sinavin kotu
gececegini dusunen biri olarak bulursunuz.

« KAYGINIZLA YUZLESIN

 Kayginin varligin1 kabul ediniz: kaygimzi inkar
etmeniz sinav aninda hicte hosunuza gitmeyen
sorunlarla karsilasmaniza neden olur.




Kaygimizi Azaltmak Icin Neler Yapabiliriz?

Diisiince biciminin diizenlenmesi (olumlu diistinmeyi ogrenme)
Olay-dusuince-davranis ve duygu birbiri ile baglantilidir. Olumsuz distinceleri
olumlu disiinceye donustiirmemiz kaygimizin azalmasina neden olur.

Ornek
(olumsuz ornek)
Olay: Sinav kagidi onilinlizde.

Disiince:  Bu sorular cok zor hicbirisini yapamayacagim, bittim ben
Duygu: Kaygi, korku, caresizlik

Davranis:  Bir turlu sorulara baslayamama, terleme, titreme
Sonuc: Basarisizlik

(olumlu ornek)

Olay: Sinav kagidi onlinlizde.

Dusunce: Bu sorular cok zor ama bir yerden baslamaliyim ve en azindan bildiklerimi yapmaliyim
Duygu: Rahatlik, hosnut olma, kendine guven

Davranis: Sorular1 yanitlamaya baslama

Sonuc: Basar



Potansiyelimize gore hedef belirlemeliyiz

- Ogrencilerin pek cogu belirledikleri hedefe ulasmalar
icin gereken puani alamadiklarinda kaygilanmaya
baslarlar.

« Sene basinda alinan disiik puanlar sorun degildir ama
ikinci donemden itibaren girdigi sinavlarda da istedigi
yukselmeyi basaramamistir.

- Aylar ilerledikce puanlarinda ilerleme olmayan ogrenci
kaygilanmaya baslar.

- Aslinda deneme sinavlarindan aldigi puanla bazi okullara ~‘
gidebilmektedir ama onun hedefi daha yuksektir. Buda

kaygilanmasina neden olur .

- Yapilmasi gereken HEDEFLERIN KUCULTULMESIDIR.
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Kaygimzdan Gii¢ Alin

Simdi lutfen kendinize tek bir soru sorun:

Sinava hazirlanmaya devam etmek,
henliz calisma firsati bulamadiginiz
konulara bir goz atmak, bir kismini
bildiginiz bir konuyu tam anlamiyla
ogrenmek ve kalan zamani biraz daha

etkili kullanmak kayginmz azaltir mi?

KAYGINIZ SIZL KONTROL ETMESIN

SIZ KAYGINIZI KONTROL EDIN




il
Kontrolden Cikan Kaygi

Nick adinda bir demiryolu iscisinin 6ykist bu. Nick giiclii, saglikli bir is¢i

gwanevra sahasinda calistyor. Arkadaslariyla iliskisi iyi ve isini iyi yapan giivenilir
ir insan

Ne var ki, kotumser biri, her seyin kotusunu bekler ve basina kotu seyler

gelecegmden korkar.

Bir yaz giinu, tren iscileri, ustabasinin dogum giinii nedeniyle bir saat onceden

serbest birakilirlar.

Tamir icin gelmis olan ve manevra alaninda bulunan bir sogutucu vagonun icine
giren Nick,yanlslikla icerden kaplyl kapatir,kendini sogutucu vagona kilitler.

Diger isciler Nick’in kendilerinden énce ciktigini dusundurler.

Nick kaplyl tekmeler,bagirir,ama kimse duymaz, duyanlar da bu tur seslerin
strekli geldigi bir ortamda oldugu icin pek kulak vermezler.

Nick burada donarak oleceginde korkmaya baslar.

Eger buradan ¢ikmazsam, burada kaskat donacaélm, diye dusunmeye baslar.
Iceride yans1 yirtilmis bir karton kutunun icine girer.

Titremeye basar.



Eline gecirdigi bir kagida karisina ve ailesine son
dusiindiiklerini yazar: Cok soguk, bedenim hissizlesmeye
basladi. Bir uyuyabilsem! Bunlar benim son sozlerim
olabilir?
Ertesi giini sogutucu vagonun kapisini acan isiler, Nick’in
donmus bedenini bulurlar.
Uzerinde yapilan otopsi, onun donarak oldugunu
gostermektedir.
Fakat bu olay1 olaganuistu yapan, sogutucu vagonun
sogutma motorunun bozuk ve calismiyor olmasiyd.
Vagonun icindeki 1s1 18 C idi, ve vagonda bol hava vardi.
Nick’in korkusu,kendini gerceklestiren bir kehanet
olusturmustu.

Dogan Cliceloglu/Savasci



:) » Oksijen ile sinav kaygisi arasinda dogrudan

bir iliski kurulmasi garip gelebilir ancak ,
bircok kisinin dogru oksijen alimi yaparak
kurtulmak istedikleri olumsuz ve bezgin ruh
halinden kurtuldugunu bilmeniz bu garip
iliskiyi biraz daha anlamli hale getirecektir.

- Ders calistiginiz odada bir sire sonra
basinizin agrimasi, uyku duzensizlikleri
yasamaniz, sabahlar yataktan kalkmakta
zorlanmaniz yada kalktiktan sonra kendinizi
¢ok yorgun hissetmeniz gibi bir suru sikinti
verici durumun arkasinda yeterli ve verimli
oksijen almamaniz yatar.

« En cok ihtiyac duydugumuz sey canlilik ve
enerjidir. Canli ve enerjik olmanin formulu
ise temiz bir kan dolasimina sahip olmaktir.
Bunun icin dogru nefes alma yontemlerine
ihtiyacirmz vardir.




Smdav aninda ya da kendinizi kaygili hissettiginiz bir baska
anda:

Nefes alma egzersizine baslamadan 6nce sag avucunuzu
gobeginizin hemen altina, sol elinizi gdgsiinliziin Ustiine (gogis
hizasina) koyun ve gozlermm kapatin.

Nefes almadan dnce cigerinizi iyice bosaltin. (nefesi verirken
cigerler zorlanmamali ve nefes itilmeden kendiliginden
cikmali.)

Nefes alirken agir ve derin nefes almali, omuzlar kalkmali,
karin sismeli.

Nefes aldiginizda sag eliniz hareket ediyorsa dogru nefes
aliyorsunuz demektir.

Burnunuzdan 2 saniye surecek sekilde derin bir nefes alin

Aldiginiz nefesi 6 saniye boyunca cigerlerinizin tamamini
dolduracak sekilde icinizde tutun.

Agzimzdan 4 saniye icerisinde kesik kesik olmak kosuluyla
disar1 verin.

Bunu 4-5 kez yapin.daha fazla yapmaniz bas donmesine neden
olabilir.

i
i
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Kcmlmzo hafifce bcshrorok
agznizdan nefes verin, (6-8 sonuye]

w/)

Kormmzn serbest birakarak
burnunuzdan nefes alin. (4-6 saniye)



Gorsellestirme Teknigi

1. Ellerinizle gozlerinize dokunmamaya dikkat
ederek, avuc icinizle gozlerinizi kapatin.

2. Ogrendiginiz dogru nefes alma tekniklerini
uygulayin ve gevsemeye calisin.

3. Rahatlatic1 bir sahne ya da gitmekten
hoslandiginiz sakin bir yer dusunin. Sectiginiz yer
gercek ya da hayali olabilir.

4. Rahatlatici, sakin bir yerde kendinizi hayal edin.
5. Birkac dakika boyunca rahatladiginiz1 hissedene
kadar bu hayali devam ettirin.



Gevseme Yontemi

(1) Sag yumrugunuzu sikin, bir stire tutun ve gevsetin. El
kaslarinizin eliniz sikiliyken ve daha sonra gevseyince, nasil
hissettigine dikkat edin.

(2) Ayn1 yumrugunuzu yavas yavas sikin ve bir sure sonra yavas
yavas gevsetin. Yine dikkatinizi kaslarimzdan ayirmayin yumruk
sikilirken ve gevserken nasil bir degisiklik oldugunu gozleyin.

(3) Simdi sol yumrugunuzu sikin, bir siire tutun ve gevsetin.

(4) Sol yumrugunuzu yavas yavas sikin ve bir suire oyle tuttuktan
sonra yavas yavas gevsetin.

Gunde 10-20 dakika duzenli egzersiz yapmanin sinavlara
hazirlanan gence saglayacagi yararlardan birincisi kaygiy1
azaltmasi, ikincisi ogrenmede etkinligin artmasi.



« Gerginlik sizi asir hareketlilige ya
da donukluga itebilir.

- Ders calisma yaninda fiziksel
aktivitelere zaman ayirmakta yarar
vardir.

» Duzenli fizik egzersizinin yararlar
arasinda kas gevsemesi,zihinsel
gevseme,yapilan iste etkinligin
artmasi,enerjide artis,endiselerde
azalma,daha saglikli olma,duygusal
rahatlik ve kendine guvende artisi
sayabiliriz.
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Beslenmenize Dikkat Edin

 Beslenme duzeni onemlidir.

- Seker, sigara,alkol ve kahve kullanimi — o, od

kaygiy1 artiracagindan bu yiyecek ve EEES[[IEGNEN%EI
iceceklerin tuketimini azaltmaya o0zen SAGLIGIN
gbsterin. TEMELIDIR. J'a

- Protein, su,sebze ve vitaminler kaygiyi

YAGLI VE SEKERLI YiYECEKLERLER

| Yag veya seker icerigi yuksek yiyecek ve icecekler mjﬁ
‘,\\\ Bu gruptaki besinler yag ve seker saglar. Bu besinlerden az miktarda yemeliyiz. /X 4
\

dengeleyen yiyeceklerdir. Bu yiyeceklerin

tuketimini artinn.

e




Bedeninize Onem Verin

Uzun calisma saatleri ve artan zaman baskisi sonucunda bazilariniz
sartlar daha fazla zorlayarak calisma siirelerini artirmak icin kahve,cay
gibi uyarict maddeleri kullanmaktadirlar.

Bu tur uyancilarin ilk bastan calisma suresini artirdig gorulebilir. Ancak
zaten sinav kaygisi sebeblyle Ust diizeyde uyarilmis olan sinir
sisteminiziz bir de bu tip uyaricilarla uyarilmasi dogru degildir.

Cay,kahve gibi icecekler ellerde titreme,dikkat ve konsantrasyon
giicliigii,huzursuzluk gibi istenmeyen durumlara neden olabilir.

Mimkiin oldugunca bu icecekleri kullanmamaya 0zen gosteriniz.Daha
dogal olan meyve sular,bitki caylarim tercih ediniz.




» Uyku bir r1t1m meseles1d1r Dolayisiyla belli periyotlarda devam
eder.

- Normal uyku suresi ortalama 6-7 saat arasindadir.

» Gecelik 3-5 saatlik kisa uykunun da zihinsel becerilerde bir
azalmaya yol acmadigini bu suirenin yeterli oldugu soylenebilir.

- Ancak bu kisa uykularin surekli bicimde boyle devam etmesi
ogrenme, mantik yuritme, dikkat ve konsantrasyon lzerinde
olumsuz etkilere yol actigr bilinmektedir. Burada dikkat edilmesi
gereken tek sey, sinav oncesi geceyi uykusuz gecirmemeye ozen
gostermektir.




OZET

1. Bir plan dahilinde planli programli ders calisip zaman etkili
kullanacagiz.

2. Gorev ve sorumluluklarimzi ertelemeyip onceliklerimizi siraya
koyacagiz.

3. Olumsuz dusuincelerimize «DUR!» diyecegiz. OLUMLU disiincelerimizi
arttiracagiz.

4. Ailemizin bizden beklentilerini dogal karsilayacagiz fakat bizde yogun
kaygi uyandirmasina izin vermeyecegiz.

5. Sinav bizim kisiligimizi degil bilgi diizeyimizi belirleyeceginden
degerlendirilme korkusuna kapilmayacagiz.

6. Kendi hedefimize odaklanarak rekabetci ortamlardaki karsilastirmalara
kulak asmayacagiz. kaygimizdan guc alacagiz.

7.Uykumuza beslenmemize ve bedenimize 0zen gosterecegiz.
8.Duzenli fiziksel egzersizler yapacagiz ve bedenimize onem verecegiz.

9.gevseme gorsellestirme ve nefes egzersizleri ile kaygimiz
baskilayacagiz.
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Sinay Dikkat Etmeniz Gerekenler

» Son bir hafta uyku duzeninize dikkat edin. Erken yatmaya
ozen gosterin.

- Stnavla ilgili belgeleriniz tamam mi? Eksikleriniz var mi?
Eksikleriniz varsa, ilgili kurumlardan bu eksikleri mutlaka
giderin.

- Sinava gireceginiz okulu mutlaka onceden gorin.

 S1nav yerine ne cok erken ne de cok gec gidin. 1 saat once
sinav yerinde olmaniz onerilir.

- Sinav aksami kullanacagimz araclar yedekli olarak hazirlayin.

- Sabah sinava yetisebileceginiz saatte kalkin ve mutlaka
kahvalti yapin.

- Kahvaltida genelde her giin yediginiz yiyecekleri tercih edin.

 Evden cikarken mutlaka gerekli belgelerinizi alip almadigimizi
kontrol edin.




Sinav Aninda Dikkat Etmemiz Gerekenler...

 Sadece sinava odaklanin. Zamaninmzi kaygilanarak,
supheye duserek, kendinizi suclayarak gecirmeyin.

- “’NE YAPABILIRDIM?”DIYE DEGIL,“SU ANDA NE
YAPABILIRIM?”’DIYE DUSUNUN!...

» Sinav esnasindaki endisenin her seyi bulanik
gosterecegini, bildiklerinizin zihninizde net olarak
belirmesini onleyecegini, hicbir bilgiyi ucundan tutup
kaldirmaniza izin vermeyecegini unutmayin.

« Kitapcik turunu kodlamayi1 unutmayin.



Sinav Aninda Dikkat Etmemiz Gerekenler...

- Once sorulan iclerinden birine takilmadan butin
olarak bir inceleyin. lyi bildiginiz konular, kolay
cozebileceginiz sorularla goz goze geleceksiniz.

- Sorulan dikkatlice okuyun.

« Sorular icin zamaninzi iyi ayarlayin.

- Anlamadigimiz bir yer varsa, sinavi veren kisiden
aciklamasini isteyin.

« Sorularla inatlasmayin.



« Cozumlerde su siralamay1 izlemeniz yararli olacaktir:
= Eniyi bildiginiz konular
= Kolay sorular
= Cozumdu, belli bir yogunlasma, islemler dizisi, zaman
isteyen sorular
= Hatirlamak icin kendinizi zorlayacaginiz sorular
= Cevaplan hakkinda yeterli bilgiye sahip olmadiginiz sorular

- Zaman zaman durusunuzu, oturma pozisyonunuzu degistirin, bu
sizi rahatlatacaktir.

« Cok heyecanlanip aklimiza bir sorunun cevabi gelmediginde o
soruyu gecin.

- Sinif arkadaslarimiz sinavi erkenden bitirip cikmaya basladiginda
panik olmayin, o

unutmayin: “ERKEN BITIRENLERE FAZLA PUAN

VERILMIYOR' ?



