Sinav Kaygisi

-

Basa Cikma Yollari



Konularda eksigin kalmasin!

Sinav kaygisiyla bas etmenin en ivi volu;

*TEOG Swinavinda citkacak konular cok iyi calis! Sinavda cikacak ders
konularindan eksigini kapatmaya calis! Ctinkti;

*Konu eksigin azaldikca kaygilarin
azalacak!!!



TEOG senin degerini olcmez!

TEOG Swinauvt hichbir sekilde senin zekdnti, kisiligini, degerini olcmez. Zekd,
kisilik ve deger dlcen testler var. TEOG sinauvt bu testlerden degil!

TEOG sadece 8. Sinif konularindan hangisini
bilip, hangisini bilmedigini olcer. Baska da bir sey
olcmez!



Baskasi ile degil, kendinle yaris!

——

Adil bir secim olabilmesi icin herkesin
ayn sinavdan gecmesi gerekiyor:
Litfen suradaki agaca tirmanin.

ADIL BIR SINAV /

e,

Sen essiz, biricik ve farklisin. Sen her seyinle kendine ozgisiin. Bir diistin.
Olimpiyatlarda ytizme ve kosma birincileri birbirleri ile kiyaslanabilir mi? Kiyaslanamaz,
clinkii yaristigt alanlar farkli. Senin de ilgi, yetenek, istek ve degerlerin farkli. Ustiin ve zayif
yonlerin arkadaslarindan farkli. Cogu arkadasinla aynt kulvarda yarismiyorsun.

[lla ki kendine bir rakip bulmak, kendini bir seyle kwyaslamak mi istiyorsun? Istedigin
buysa, kendini onceki halinle kwyasla ve kendinle yarzts!

Unutma, Her giin, bir onceki haline fark
atmadikca kendini gelistirip, ileriye gidemezsin!



TEOG si1navi senin sinavin!

“Annemi, babami ve ogretmenlerimi hayal kirikligina ugratirim” kaygini
bir kenara birak. Ciinkiu;

Bu sinav senin sinavin. Onlar i¢in bu sinava girmiyorsun! Sinav sonu¢landiginda,
kazandigin okulda onlar okumayacak, sen okuyacakswn! Onlar, senin mutlu olmant
istedikleri icin alacagin sonuglart 6nemsiyorlar. Sonuglar a¢iklandiginda senin hayal
kinkligr yasayip tiztilmeni istemiyorlar. Blittin mesele bu.

Unutma! TEOG sonucun sadece senin hayatini
etkiliyor. Senden baskasinin hayatini etkilemiyor!



Notun seni anlatmaz!

Diyelim ki, yapabilecegin halde aklin karisti, heyecanina yenildin, sorulart
yapamadin. Alabileceginden daha disiik not aldin. Bu gibi durumlarda kendine su soruyu
sor. “Smmav aminda hatirlayamadigim sorularnin cevaplannt gercekten mi bilmiyorum?”. Kendine
verecegin cevap “hayir” ise sunu dinle.

Ogrendigin, fakat sinavda cevaplayamadigin konular aklindan silinmiyor!!! Okulda Sgretilen

biitiin bilgiler, stnavlarda sorulart cevapla diye sana ogretilmiyor. Hayatin icinde kullan diye
sana dgretiliyor.

Yasantilarinda kullanabildigin bilgileri sinavlarda
unutmus olmanin pek bir onemi yok!!



Liselerin kalitesini ogrenciler belirler!

Mesleki ve ciraklik okullart gibi kimi liseler harig, btittin liseler tiniversite kazanma
konusunda benzer imkanlara sahip. Iyi bir liseyi kazanamasan bile, gittigin herhangi
bir liseden tiniversiteyi kazanabilir ve iyi bir gelecege sahip olabilirsin. Séyle ki;

Liselerin kalitesini égrenciler belirler. Fen lisesi diizeyindeki bir 6grenci stradan bir
lisede egitim gorse, tlist diizeyde kendisini ortaya koyar ve basaristnt gosterir.
Derslerine ilgi giéstermeyen ve basariyt 6nemsemeyen oOgrenct fen lisesine de gitse
basarisiz olmaya devam eder.

Iyi liseyi “iyi” yapan iyi 6grencidir!



Aklinin dizginlerini eline al!

TAAA AYD INLANICAM
Bi SULAME GELIYD TSBE ~.

Kalbin aklint dinler, diisuncelerin duygularina hiikmeder. Farz et, arkadasin karsina gecti.
Sana hikdaye anlatiyor. Sende dinliyor ve etkileniyorsun. Hikdyenin konusu neyse hissedecegin duygu o
olacaktir. Arkadasin korku hikdyesi anlatirsa korkarsin. Sevgi hikdyesi anlatirsa seversin. Aciklt bir
hikaye anlatirsa tiztiliirstin. Haksizliga ugranus birinin hikdyesini dinlersen kétii adamlara 6fkelenirsin.

Aklin da sana sinav hakkinda hikayeler anlatiyor. Basina gelebilecekler hakkinda seni korkutmaya
calistyor. Sende o hikayelerin etkisine kapiuip korkuyorsun. Peki, bu durumda ne yapmalisin?

Sinav ani ve sonrasl icin seni rahatlatacak hikayeler
anlat kendine. Kaygilardan arindigini ve rahatladigini
goreceksin!



Yasanmadan bilinmez ki!

Gelecek gizemlidir. Baswina nelerin gelecegini bilemezsin. Bu belirsizlik belki seni tirpertiyor.
Gelecege baktiginda “sisli bir havada, tirpertict bir ormanda kaybolmus, korkuyor ve gtivenli bir yer
bulmaya calisiyor.” gibi hissedersin kendini. Oniinii gérebilmek icin, sis bulutunun dagiumasin istersin.
Aklina hep trktitiicti thtimaller gelir. Acaba yirtict hayvanlar nmu var etrafinda? Vahst varliklar seni mi
gozetliyor? Kotiiltik sana nereden gelecek? Bunlar: diistintirstin. Aklina tiirld tiirld korkung ithtimaller gelir.

Stnav aninda ne olacak ve sonrasinda ne yasayacaksin? Bu konular senin icin belirsiz konular.
Bazi ihtimaller var ki basina gelirse senin icin bir yikim, bir felaket olacak. Peki, ne yapmalisin?

Gelecek sadece o korktugun ihtimallerden ibaret degil ki. Seni mutlu
edecek ihtimaller de cok fazla degil mi? Sinavda basina ne gelecegini ancak
yasayarak ogrenebilirsin. O yiizden; falcilik yapma! Sinav ani ve sonrasina
dair kehanetlerde bulunma! Bulunacaksan bile iyi ihtimalleri diisiin.
Urpertici ihtimalleri diisiiniip, gereksiz kaygilar yasama!



Hayallerin iizmesin seni!

Hayallerinde bir cennet insa ettin kendine. Hayalin gerceklesirse cok huzurlu ve mutlu olacaksin.
En gitizel lisede okumak belki hayalin. Belki okudugun lisede okul birincisi olmak istiyorsun. Harika
arkadaslar bulmak kendine, onlarla cok keyifli etkinlikler yapmak istiyorsun... bunu daha da uzatabiliriz.

Kurulan her bir hayal, ulasilmak istenilen bir hedeftir aslinda. Mutlulugun hayallerinin
gerceklesmesine bagl gibi gelir sana. Istedigin gerceklesmezse, hayallerin basina yikilir gibi gelir. Hayal
kirikligr yasamak aslinda béyle bir sey. Peki, Hayal kirikligt yasamaman i¢in ne yapman gerekir?

Gercekci hedefler belirle kendine. Ulasabilecegin seylerin
hayalini kur. Hayallerin ne kadar ulasilabilir olursa, iiziintiin
ve kaygin o kadar az olur!



Sadece soruya odaklan!

Hem sinav aminda veya sonrasinda basina gelebilecekleri diistinmek, hem de
sorularda ne soruldugunu anlayamaya c¢alismak, ayni anda itki konuyu dtistinmeye
calismaktir. Aynt anda iki konuyu dusiinemezsin. Diistinmeye kalkarsan da
basaramazsin. O halde karsinda iki secenek var. Ya sorulara odaklanacaksin, ya sinav
aninda ve sonrasinda basina neler gelecegine. Sen birincisini seg!

Insan beyni ayni anda iki konuyu diistinebilecek yetenege
sahip degildir. Sinav aninda tek bir konu ile ilgilen, o da =>
“okudugun sorularda sana ne soruluyor?” konusu olsun!



M:.S:r..ia* B ©\5tc 250
Beyne uygun bir sekilde daha fazla oksijen gitmesi, motivasyon, ezberleme,
ogrenme, anlama gibi zihinsel faaliyetlerin verimini artirtr. Beynin thtiyact olan

enerjiyit saglayan, adeta beynin yakitt durumundaki glikozun da uygun sekilde
alinmast gerekir.




Vaktinde yat, uykunu al!

Bak simdi aklima
‘g:z'ldu',o,glmk h:zn'[?
{ HosT diyince yapishr.
saydim ya cevabi

wiww.selcukerdem.com

Yeterince uykuyu alamama unutkanlhga, dikkat daginikligina, anlama ve yorumlama
gticliigtine neden oluyor. Dikkat ettin mi? Uykusuzluk swmav aninda tam da ihtiyag¢
duyacagin konularda sana problem yasatacak.

Uykunu al ki; sitnavda surekli dikkatin dagitlmasin,

bildiklerin aklina kolayca gelsin, sorulart kolayca anla ;)




Son lkl g n keyfine bak!

Pencerenin dniinden

. gekil artik. Test gizmelisin,

w:nmIanunYnniBIF] :{@. lggi;
o — I J A

Sinav haftast Pazartesi ve Sali giinii ders calismayt biwrak. Seni
rahatlatacak etkinliklerle wugras. Film seyretmek mi istiyorsun.
Arkadaslarinla dolasmak mu istiyorsun. Parkta oturmak mu istiyorsun.
Ne yapmak istiyorsan onu yap. Arada yetersiz hissettigin konulara goz
atabilirsin. Ama eglenmek ve dinlenmek onceligin olsun!






