Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

DiKKAT

Dislnce, algilama ve kavrama gibi zihinsel yetileri baska uyaranlari dislayarak
yalnizca belirli uyaranlar Gzerinde yogunlastirma gicline dikkat denir. Dikkat olmadan
dgrenme olmaz. Ogrenme, bireyin cabasi sonucu gerceklestigi icin dikkati toplamadan
yeni bir bilgiyi 6grenmek, bir eylemi gerceklestirmek ya da verimli bicimde calismak
mUmkuin degildir. Dikkat eksikligi kiside calismaya karsi bir isteksizlik, ilgisizlik ve bikkin-
lik duygusunun ortaya ¢cikmasina da neden olur.

Dikkat Neden Onemlidir?

Beynimiz durmaksizin sayisiz uyarana maruz kalirken, hangi bilginin bizim icin
onemli oldugunu secmelidir. Dikkat, bir filtre gibi ¢alisarak bizim icin en gerekli bilgiyi
secmemizi ve kaynaklarimizi ona yonlendirmemizi sagladigindan 6grenmenin 6n kosu-
ludur. Dikkat daginikhigini herkesin zaman zaman yasamasi mimkuindar. Dikkati dagilan
kisiler isi sonuclandirma konusunda zorlanirlar, zihinlerini toparlayip, konulari aktarmak-
ta sorun yasayabilirler.

Ders calisirken cabuk sikilmak, dinlerken ve okurken farkinda olmadan hayal kur-
mak, calisilan yerleri yeri geldiginde hatirlayamamak, dikkatsizlik sebebiyle hata yap-
mak, aldigimiz kisisel kararlari uygulayamamak, biyUk él¢ctide dikkat yetersizligi ve ye-
terince konsantre olamamaktan kaynaklanir.
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v" Sinavda dikkat hatalari yaptim.
v' Bir anlik dikkatsizligim kazaya neden oldu.

v Dersi dinlerken dikkatim dagildi.

DIKKATI ETKILEYEN FAKTORLER
Dikkati etkileyen faktorler i¢ ve dis faktorler olarak ikiye ayrilir.

1. I¢ Faktérler

Dikkatin belli bir yone cevrilmesi kisinin kendi ilgi, merak ve duygularina baghdir.
icsel dikkat ayni zamanda icsel motivasyonun temel unsurudur. Bir 6grencinin okumak
istedigi programi kendi hayalleri ve umutlarini gerceklestirmek icin istemesi, ders calis-
ma motivasyonunu da arttiracaktir. Strec icinde karsilasabilecegi 6grenme zorluklarini
asmada bu 6gdrenci kendi kaynaklarini kullanacaktir.
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2. Dis Faktérler
Dikkati etkileyen dis faktorler 6grenilen nesnenin ézellikleriyle ilgilidir.
Nesnenin;

» Hareketli olmasi

N

» Renkli olmasi, yeni ve farkli olmasi
» Alisilmisin disinda kendine 6zgU olmasi

gibi 6zellikler dikkatin bu nesneler tizerinde yodunlasmasini saglar. Ders calisirken
onemli noktalarin altini cizmemiz, renkli kagitlara notlar almamiz ya da diger gérsel un-
surlarla zenginlestirmemiz dikkat ve konsantrasyonumuzu arttiracadi icin 6grenmemizi
kolaylastirip, kalici olmasini saglayacaktir.

Dikkat daginikligi problemini c6zebilmek icin dncesinde
dikkat daginikligina neden olan unsurlari belirlemek gerekir.
Sonrasinda bu konuyla ilgili ¢6zim yollari aramak isinizi
kolaylastiracaktir.

DiKKAT DAGINIKLIGI COZUM YOLLARI
Hedef Belirleyin

isteklerinize sadece distinerek ulasmaniz mimkiin degildir. Kendinize sik sik ancak
sistemli bir calismayla hedefinize ulasabilecegdinizi hatirlatin.

Dikkatinizi Dagitan Seylerden Uzaklasin

Ders calisirken, dikkatinizi dagitan seyleri bulundu-
gunuz yerden uzaklastirin. Eger teknolojik aletler derse
odaklanmanizi engelliyorsa onlari da kapatmalisiniz.
Bilgisayar oyunlari gicli bir dikkat dagiticidir. Ders ¢a-
lisirken bilgisayar mutlaka kapali tutulmalidir. “Hazir ben
calisirken oyun ytklensin” her an dikkatin dagilmasina yol
acabilecek bir yaklasimdir.
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Yatmadan 6nce uzun sire bilgisayar basinda oyun oynamak dinlendirici bir uyku
uyumay! engellemektedir. Uykuda bile zihin en azindan bir slre oyun ile mesgul olmak-
tadir. Yorgunluk da dikkat daginikligina neden olur. Yorgun bir viicut ve yorgun bir zihin
odaklanmanizi engeller. Bu sebeple mutlaka ders calismadan énce bedeninizi yoracak
aktivitelerden veya zihninizi dolduracak etkinliklerden kaginin.

Cep telefonu, sosyal medya, TV gibi dikkat dagi-
ticilar da verimimizi das0rdr. Ders calisirken calacak
bir telefon ya da gelecek bir mesaj butln dikkati alip
goturmektedir. Sosyal medyayi aktif kullanmak, zaman
yonetimimize engel olur. Televizyon dizileri hem zihni
oyalayarak hem de bir¢cok duygunun zihinde yasanma-
sina ve canlanmasina yol acarak ders ¢alismayi olum-
suz ydnde etkilemekte dikkatin toparlanmasina engel
olmaktadir.

Dikkatinizi Toplamayi Ogrenin

Kimi insanlar bir faaliyet tGzerinde saatlerce dura-
bilir. Bu o kiside dikkat toplayabilme becerisinin oldu-
gunu goésterir. Bunun icin 6zel bir caba harcamasalar
da kendiliginden bu 6zellige sahiptirler. Kimilerinde ise
durum tam tersi olsa da dikkat toplama becerisini son-
radan kazanmak mdmkaindur.

Calisma sistemi olusturun

Yapmak istediginiz calismalari, zihninizde netlestirmek daha hizli eyleme ge¢cmeni-
ze neden olacaktir. Calisacaginiz dersin; hangi giin, hangi konu, hangi yéntemle calisila-
cagi belirli olmaldir. Bu noktada kisinin dikkatini dagitacak en blyUk etken kapasitesin-
den fazla ve gercekci olmayan bir calisma dlzeni olusturmaya ¢alismasidir. Ayrica ders
calisma saatlerini de sizin en verimli oldugunuz saatlere denk getirmelisiniz.

Dengeli ve diizenli beslenin

Saglikh beslenmeye ve hafizayl glclendirecek gidalar almaya dikkat edilmelidir.
Katki maddeli gidalardan uzak durarak, protein icerikli gidalar, meyve ve sebze agirlikli,
omega 3 yéniinden zengin gidalar giin boyunca daha din¢ kalmanizi sadlayacaktir.
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Egzersiz yapin

Egzersiz hem beden hem de zihin saghgini etkilemektedir. Kisinin ruh saghdina,
stres ve kaygi yonetimine olumlu katkilar sadlar.

Uyku diizeninize 6nem verin

Kaliteli bir uyku, bagisiklik sisteminin desteklenmesine, konsantrasyon slrecine ve
hafizay! glclendirmeye katki sadlar.

DIKKAT CALISMALARI

Zihinsel gelisim kas gelisimi gibi zorlamayla gerceklesmektedir. DUstinmek, ¢6zim
Uretmeye veya anlamaya c¢alismak da beyni zorlamak anlamina gelir. Dolayisiyla ginlik
yasantimizda sik sik beynimizi zorlamis oluruz. Dikkat daginikligini dikkate dayali zihin-
sel egzersizler ile asabiliriz.

Odaklanma Sorununu C6zmeye Yardimci Zihin Egzersizleri

Bircok uyaranin zihnimizi mesgul ettigi giinUmuzde, odaklanma problemi daha sik
ortaya c¢cikmaktadir. Odaklanma probleminin hafiflemesini saglayan bircok yardimci et-
ken bulunmaktadir. Bunlar arasinda en gicli olani odaklanma egzersizleridir.

Siz de bilissel ve davranissal teknikleri iceren ve beynin belli bolgelerini aktive eden
bu egzersizleri deneyebilirsiniz. iste zihninizi keskinlestirmeyi saglayacak odaklanma
egzersizleri.
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Egzersiz 1
% 100°den geriye dogru sayin.

& Belirli stire 100°’den geriye saydiktan sonra zorlanmamaya baslayinca sayiyi arti-
rabilirsiniz.

Egzersiz 2

& Bir kitap alin.

% Herhangi bir sayfayi acarak herhangi bir paragrafin kelimelerini sayin.
% Saydiginiz paragrafin kelime sayisini tekrardan teyit edin.

% Bir sonraki adimda iki paragraf esliginde deneyin.

% Sonraki adimda tim sayfay! deneyin.

% Son adimda parmakla degil géziintizle sayin.

Egzersiz3
& Kendinize ilham veren basit bir kelime secin.
& Aklinizda bu kelimeyi 5 dakika boyunca tekrar edin.

& Zihniniz daha kolay konsantre olmaya basladiginda bu streyi 10 dakikaya cikar-
tin.

Egzersiz 4
% 100’den geriye dogru 3'er atlayarak sayin.

% Bu egzersiz kolay gelmeye basladiktan sonra daha farkli sayi araliklari deneyin.
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Egzersiz 5

& Bir meyveyi elinizde tutun.

% Meyveyi her ydéniyle inceleyin.

% Meyveyi incelerken sadece onu dustntin.

& Meyvenin her tarafini inceleyin ve diger dustincelerin aklinizda yeri olmadigini
tekrar edin.

&, Meyveyi bes duyu organinizla hissedin.

% Bu egzersizi sessiz bir ortamda yapmaya ézen gdsterin.

Egzersiz 6

% Kolunuzu karsiya tutun ve isaret parmaginizi yukari kaldirin.
% isaret parmaginizin omuz hizasinda durmasina dzen gdsterin.
% isaret parmaginizla sekiz cizin ve gdziinizle takip edin.

& Egzersiz boyunca basinizin sabit durmasina dzen gésterin.

Egzersiz7
% Elinize bir kalem alin.
& Kalemin tepe noktasina 3 dakika boyunca bakin.

& Bunu yaparken tim gereksiz distinceleri aklinizdan cikarmaya ve kalemin tepe-
sine odaklanmaya 6zen gdsterin.

Egzersiz 8

% Kronometrenizi 2 dakikaya ayarlayin.

& 2 dakika boyunca sakin bir sekilde nefes alip verin.

% Bu esnada havanin karninizi sisirdigine, burnunuzdan iceri girdigine odaklanin.

% Her defasinda nefesinizi sayin. Karniniz sistiginde icinizden 1, tekrar sistiginde 2
deyin.

% Bunu 10’a kadar devam ettirin ve T’e tekrardan dénin.
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Egzersiz 9

% Gozlerinizi kapatin.

% Bir cicek bahcesinde yirlyUs yaptiginizi hayal edin.

& Zihninizde cimenlerin, bitkilerin ve ciceklerin kokularini ayirt edin ve hissedin.

% Her egzersizde daha fazla kokuyu hayal edin.
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Dikkati Gelistirmek icin Nefes Egzersizi

Bilincli olarak nefes almak, odaklanmayi saglayacaktir. Simdi her yerde kolayca ya-
pabilecediniz egzersizimize bashyoruz, hazir miy1z?

Dik bir sekilde oturarak gozlerinizi kapatin ve burnunuzdan derin bir nefes alin.
Daha sonra 10’dan geriye sayarak aldiginiz nefesi yavasca agzinizdan verin. Tekrar derin
nefes alarak bu sefer, aldiginiz nefesi 15’den geriye sayarak yavasca verin. Bu egzersizle
birlikte zihniniz bosalmis olacaktir. Gozlerinizi acip tekrar derse odaklanmaya c¢alisirsaniz
ne kadar kolay ama etkili bir yontem oldugunu géreceksiniz.

Basina gelen olaylari kontrol edemeyebilirsin ama onlarin etkisi altinda kalmamaya
karar verebilirsin. Bir degisiklik yapamiyorsan, distinme seklini degistir. Yeni bir ¢6zim
bulabilirsin.

Maya Angelo
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MOTIVASYON VE DIKKAT
Bu iki kavram birbirinden ayri distntlemez.

Cunku; bir ise odaklanmadan motivasyon gerceklesmez. Dikkat; bir olaya anlk gu-
clinl toplayabilmektir. Bu bilincli veya bilingsiz olabilir.

Dikkat motivasyonun 6n kosuludur. Dikkatinizi arttirdiginiz 6lcide motive olur, mo-
tive oldugunuz 6l¢lde basarili olursunuz.

MOTIVASYON

Motivasyon, bir kisinin bir seyi neden yaptigini aciklamak icin kullanilir. Motivasyon
temelde istek ve arzulari ihtiyaclari kapsayan, bizi harekete geciren glctar.

Belirledigimiz bir hedefe ulasmak motive olmamizla yakindan ilgilidir. Motivasyon
olmadan basarili olmak midmkin degildir. Sinava hazirlanirken aslinda basarili olmak icin
ne yapmamiz gerektigini biliriz fakat bunlari uygulamakta bazen isteksiz davraniriz. Bu
durumu motivasyonla aciklamak mimkindir. Hayatta istedigimiz seyleri gerceklestir-
mek icin gerekli olan i¢sel ve dissal motivasyona sahip olmamiz gerekir.

lesel Motivasyon; Herhangi bir &dil, zorlama olmaksizin bireyin icinden gelerek
yaptigi davranisi ifade eder. Ornegin; Konsere gitmek icin icsel olarak motive olan insan-
larin konsere gitme sebebi mizik dinleme hissini sevmeleridir.
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Dissal Motivasyon ise; Para, takdir edilme, s6h-
ret gibi dis 6duller tarafindan yonlendirilen davranisi
ifade eder. Ornegin; Universite sinavinda yiiksek bir
puan alip, istedigim Universite ve bdlime girmem,
ileride iyi maasi olan bir iste calismami ve ayni
zamanda yurt disina gitmemi saglayacak. Gorevi
tamamlamak icin vaat edilen veya gdérevin tamam-
lanmasinin bir sonucu olarak alinan her sey dissal
motive edici faktérlerdir.

Motivasyon basari icin sarttir ancak yeterli degildir. Basarili olmak i¢cin motivasyonu
artirma yéntemlerini bilmemiz gerekir.

Motivasyon Nasil Artirilir?

Diislediginiz hayati géziiniizde canlandirin

Kisa bir gelecek yolculuguna c¢ikin. Kendinizi rahat hissedebildiginiz bir ortam secin
ve goOzlerinizi kapatip hayal kurun. Hedeflediginiz her ne ise onu yasayin.
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Hayata dair beklentinizi yazin

Temiz bir kadida nasil bir yasam icinde olmak istediginizi, hedeflediginiz kariyeri,
neyin sizi mutlu ettigini yazin. Motivasyonunuzun disttgd zamanlarda bu yazdiklarinizi
okumak tekrar motive olmanizi sadlayacaktir.

Cw4
/ g

Bir hedef belirleyin

Yeterlilik alaninizi saptayip mutlu olabileceginize inandiginiz hedefler koyun.
Hedefiniz sizin icin;

& Ulasilabilir,

&, Zamana bagli,

% Gercekci olmalidir.

Bir hedefiniz olursa o hedefe ulasmak icin cabalar ve daha motive olabilirsiniz.

Belirlediginiz hedeflerinizi ve ilerlemenizi gdzden gecirin. Hedeflerinizde ilerledigi-
nizi gérmek bash basina blyik bir motivasyon kaynagi olmakla birlikte 6zglveninizi de
gelistirir.
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Planli olun

Plan ve program hayatinizin her alaninda size yardimci olacaktir. Sadece 6grencilik
zamanlarinda degil, is yasaminizda da planli olmaniz basariyi artiracaktir.

Ders calismaya baslamak icin ¢alisacagimiz dersi sevmek gerektigine inaniriz.
Bununla ilgili olarak da istegimizin gelmesini bekler,

"Ders calismam gerektigini biliyorum ama c¢alisamiyorum.”

"Ders calismak icimden gelmiyor.”

"Bilmiyorum neden ama bir tirl( dersin basina oturamiyorum."

vb. tarzda yakinmalari dile getirip battn yil boyunca icimizde ders calisma istegi-
nin dogmasini bekleriz. Oysa ders ¢alisma davranisi istegimize degil, karar vermemize
baghdir.

istemek basarmanin yarisidir denir ama diger yarryl tamamlamak icin sistemli ve
planl calismay! unutmamak gerekir. Plan, sadece ders calisma surelerini belirlemek icin
yapilmaz. Ayni zamanda kendinize zaman ayirmak icin de plan yapilir. Hangi dersi ne
zaman ve nasil calismaniz gerektigini disiindtkten sonra sira plan yapmaya gelir. Plan
yaparken hangi araliklarda hangi derse calisacaginizi, dinlenmek icin ne kadar vakit ayi-
racaginizi, uyuma ve uyanma saatinizi belirlemelisiniz.

Yasami Planlamak

Yasaminizi planlayin hayalleriniz gercek olsun!

Josef KIRSHNER

Hedefinin ne oldudunu bilen ve yasamini planlayan bir kisinin kendine olan giveni
ve sonuca ulasma sansi artar. Zamani planli bir bicimde kullanmak basariyr amaclayan
her birey icin 6nemlidir.
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Glinliik, haftalik ve aylik planlar yapin

'
"

I Plan
Program

Gunluk, haftalik, aylik planlar yapmak, zamaninizi verimli degerlendirmek ve hedef-
lerinize ulasabilmek icin cok dnemlidir.

Bir glin 6nceden, bir hafta dnceden ve aylar déncesinden bitirmeyi hedefledidiniz
konular icin planlar yapin. Konulari hangi tarihe kadar bitirmeniz gerektigini énceden
belirlemelisiniz. Son ana yigiimis olan konular sizi yalnizca strese sokar ve veriminizi
dasarar.
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Zamani verimli kullanin

Her birey bedensel, zihinsel, duygusal yapilari, ilgileri ve yetenekleri bakimindan
farklilk gésterir. Bu nedenle plan kisiye 6zgt olmalidir. Ogrenci planini olustururken za-
manin verimli degerlendirilmesi icin hangi derse hangi araliklarla ¢alisacagini, ders ¢a-
lisma saatlerini, dinlenme, sosyal-sanat ve spor etkinliklerine ayiracagi zamani da planin
da belirtmelidir.

Uygun calisma ortami olusturun

Uygun olmayan c¢alisma mekani, uyku dizeni, telefon ve sosyal medyaya kadar bir-
cok etken ders calisirken veriminizi dtsUrecektir.

A.

Nazmi Arikan

FEN BILIMLERI

Egitim Kurumlari

Egitim ciddi kurumlarin isidir




Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

Derse hazirlikli gidin

isleyecegdiniz konuya hazirlikl olarak gitmeniz odaklanmanizi ve konuyu anlamanizi
saglayacaktir.

Tekrar yapin

Ogrendiklerinizin kalici hafizaya yerlesmesi icin ayni giin icinde tekrar edilmesi
6nemlidir. Dlzenli araliklarla ¢alistiginiz konulari tekrar etmeniz sinavlarda basarinizi
artiracaktir.

Not tutun

Ogrendiklerinizi kalici hale getirmek icin derslerde not almak énemlidir. Yalnizca
duyusal degil gérsel olarak da hafizanizi desteklemis olacaksiniz.

Kendinize édiil verin

Hedefinize ulastiginiz ya da yaklastiginiz zamanlarda kendinizi simartin. Kendinize
belirlediginiz 6duller motivasyonunuzu artirir. Ornegdin, " Bu haftaki calisma planimi ek-
siksiz uyguladigimda, hafta sonu arkadaslarimla sinemaya gidecegim."” gibi..

Hadi sizi neler mutlu eder, bir distntn ve kendinize kicik hedefler koyun.

Hayal zamani olusturun

Hem glnlUk yasam icerisinde hem de ders calisma za-
manlarinda en cok yaptidimiz sey hayallere dalmaktir. Zihni-
mizde hep konusan ikinci bir ses vardir. Bu sesler bazen bizi
"an" dan "simdi" den kopartarak planlarimizi olumsuz etkiler.
Bunu engellemek icin kendimizle ilgili farkindahgimizi artirma-
miz gerekir. Bunun igin bir hayal saati olusturun. Ders ¢alisma-
ya baslamadan 6nce bir hayal saati kurun. Neyi hayal etmek
istiyorsaniz hayal edin. Sonra hayallerinizi bir kutuya koyun ve
hedefinize odaklanin.
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Basarili insanlarin yasamlarini arastirin

Basariya ulasmis insanlar hakkinda arastirmalar yapin. Bu onlari 6rnek almak icin
ilham kaynag olabilir. Bu konuda size yardimci olabilecek kitaplar, makaleler ve videolar
bulabilirsiniz.

Pozitif insanlarla zaman gecirin

Bu kisiler sizin de pozitif olmaniza ve motivasyonunuzu artirmaya yardimci olabilir.

Beslenmenize dikkat edin

Saglikh yasamin énemli kosullarindan biri dengeli ve diizenli beslenmektir.

Diizenli nefes ve fiziksel egzersizleri yapin

Hem psikolojik dayanikliigimizi artirmak, hem de fiziksel saghgimizi iyilestirmek
icin nefes ve fiziksel (ylriyUs yapma, ylzme, fitness vb.) egzersizi ginlik hedeflerden
biri olarak kullanin. Egzersiz yapmak daha iyi hissetmenizi saglayarak motivasyonunuzu
artiracaktir. Hatta bazi arastirmalar egzersizin bircok sorunda yardimci etki yaratabildi-
gini belirtmektedir.
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viyesini artirirken sizin stresinizi daha makul seviyeye 9P L
indirebilir. Egzersiz, meditasyon gibi etkinlikler ken-
dinizi iyi hissetmenizi saglayacaktir. Zihninizin olum- ‘?
suz dustncelerden arinabilmesi, stresi daha kontrol ?
edilebilir bir noktaya tasiyabilmesi, mutluluga motive
olabilmeyi saglayacaktir. Mutluluga yénelen zihin gi¢-
10 bir motivasyon sergileyecektir. insanlar mutluyken
motivasyon seviyesi her zaman daha yuksek olur. ?‘4

arim saatlik bir egzersiz dopamin, serotonin se- "{ ‘! R @ -
Y tlik bir egzersiz dopamin, serot @??.,Qf ,L??JB
?‘ (4

BASARI iCIN BAZI TEKNIKLER

Bu tir teknikler hayati kolaylastiran, dikkati, odaklamayi ve zaman ydnetimini den-
geleyen tekniklerdir. Her teknigin her kisi Uzerinde etkisi tam olmayabilir. Herkesin ca-
lisma dlzeni, stirece adapte olma kosullari farklidir. Ama iclerinden biri sizin tekniginiz
olabilir.

POMODORO TEKNIGi

Bu teknik zamani verimli kullanmak icin gelistirilmis bir tekniktir. Teknikte kisa mola-
lar ve belirli stre calisma vardir. 25 dakikalik calisma ve 5 dakikalik mola seklinde ilerler.
Amac, mola vererek dikkati daha zinde tutmaktir ve bu sayede odaklanma saglanmis
olur. 25 dakika boyunca sadece calisilan konuya ilgi gosterilir. 5 dakikalik molada da ders
harici bir sey onerilir. Streleri dogru tutabilmek icin yaninizda bir zamanlayici bulundu-
run. Bu teknige tam odaklanma icin ¢cevrenizdekiler sizi rahatsiz etmemelidir.

A.

Nazmi Arikan

FEN BiLIMLERI

Egitim Kurumlari

Egitim ciddi kurumlarin isidir




Dikkat, Motivasyon ve Sinav Kaygisi

Calismalarinizi haftalik, aylik olarak degerlendirmeye almak teknigin saglikli iler-
lemesi icin 6nemlidir. Her bir 30 dakikalik slre¢ bir pomodoroya denk gelir. Toplamda
4 pomodoro yaptiginizda 30 dakikalik uzun bir mola yapabilirsiniz. Vereceginiz minik
molada ise ders harici olabilecek etkinliklere yer verin.

Mesela; mlzik dinlemek, kitap okumak, resim yapmak, ailenizle sohbet etmek sek-
linde mola slrenizi degerlendirebilirsiniz.

TURLAMA TEKNIGi

Turlama teknigi, normal ve kolay tlrdeki sorularin ¢6zU-
lerek testlerin tamamlanmasi, zor ve ¢ok zor sorularin ikin-
ci tura birakilmasina dayanir. Burada dikkat edilecek nokta
cevap kagidina sirayi sasirmadan dogru kodlama yapmaktir.

Sinava basladidiniz an gdzlnize kolay gelen sorulardan
baslayip zor olanlari sonraya birakin.

Kolay sorulari hizli bir sekilde ¢dzerek sinav ilerleyecek zor sorular icin zaman kala-
caktir. iste bu zor sorulari kalan zaman diliminde yapmaya turlama teknigi denir.

TEST COZME TEKNIKLERI

Her sorunun kendi icinde bir mantigi var ve bu mantik soru kdkinde yer alr. Soruyu
tam anlayabilmek icin sorunun altini kalemle ¢izmek, bdlimlere ayirmak bir secenek
olabilir. Soruda tam olarak istenilen sey nedir? Soruda alti cizili ifadeleri, koyu renkli
ifadeleri ve olumsuz ifadeleri dikkatli okumak gerekir. Paragraf ¢6zerken de énce soru
kékunden baslayip paragrafa gecis yapmak énemlidir. Sorunun ne istedigini anlamadan
siklari okumaya baslamayin.
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Tum cevaplari mutlaka okuyun. ilk cevabin dogru olduguna inansaniz dahi hemen
isaretleme yapmayin.

Belki bu cevap bir celdirici olabilir. Celdiricinin farkina varmak icin diger seceneklere
g6z atin. Yanlis olduguna emin degdilseniz, ilk isaretlenen sikki degistirmeyin.

Her sorunun dakika bazinda bir karsiligi vardir. Eger siz bu sireyi asiyorsaniz so-
ruyla inatlasmaya baslamak Uzeresiniz demektir. Litfen sorularla inatlasmayin bu hem
zaman kaybi hem de moral kaybi yaratir. Son yillarda ¢ikmis sorulari ¢ézmek gergek
sinavdaki sorularin mantigini daha iyi anlamanizi saglar. Kendinize uygun ideal olan bir
¢6zUm sirasi belirleyin ve gergek sinavda bunu kullanin. En iyi oldugunuza inandiginiz
testten baslamak moralinizi yUkseltebilir.

Soruyu ¢odzerken es zamanli optik kodlamayi unutmayin. Kodlama siresince gecen
slire hem dinlenme strenizdir hem de zamani ydnetme durumudur. Sinavi bitirdiniz ve
dogdrular istediginiz oranda degil ise iste 0 zaman konu tekrar etmenin gerekliligi g6z
ardi edilmemelidir.

SINAV KAYGISI

Sinav 6ncesinde 6grenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde kullaniimasina
engel olan, huzursuzluga ve gerilimli duruma yol acan, basarinin diismesini énemli 6l¢U-
de etkileyen yogun kaygliya sinav kaygisi denir.
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SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Sinav Kaygisinin Bedensel Belirtileri
Nabizda, terlemede artis

Kasilmis mide, gergin kaslar

Kalbin hizl hizli atmasi, nefeste daralma
Konsantrasyon bozuklugu

Dislerin gicirdamasi, ¢enenin kasilmasi

LSRR NN

Asiri tedirginlik

Sinav Kaygisinin Duyusal Etkileri

v Sinirlilik, gerginlik

Uz0ntd, disitk dzsaygl s
v" Yorgunluk, ilgisizlik y
v' Utang ve sucluluk
v \ [

Degisken ruh hali, yalnizlik ?
o

T8 —

Uykuya dalma gucltgi veya cok erken uyanma

Kayginin Davranissal Etkileri

AN

Duygusal patlamalar, gergin davranislar

<

Asiri yeme veya istah kaybl, titreme

AN

Kacma, hicbir sey yapmak istememe

Kayginin Zihinsel Etkileri
v' Konsantrasyon bozuklugu, karar verme zorlugu
v' Unutkanhgin artmasi, elestiriye tahammdalstzltk

v' Kendi kendini acimasizca elestirmesi
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SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1. Sinava Dair Olumsuz Diisiinceler

Sinava dair olumsuz dustnceler, daha
cok Kisinin gecmis 6grenme yasantilariyla
ilgilidir.

Gecmiste yazililar icin ders c¢alisildigin-

dan konular ezberlenmis ve sinavdan sonra-
da unutulmustur.

Sinava hazirlanilan yil 6drenci ilk defa 6grenmek zorunda oldugu gercedi ile karsi
karsiya gelir. Artik kendi kendine “bu kadar konuyu nasil 6grenecedim” sorusunu sorma-
ya baslar. Buna bagdli olarak da sinavda iyi bir sonuc¢ alamayacagdini disiinmeye baslar.

2. Ailenin ve Cevrenin Beklentisi

Ailemiz, kapl komsumuz, hatta teyzemizin kayin validesi bile sinavimizin nasil gece-
cegini merak eder. Muhtemelen sinavdan &nce de sizi arayacaklardir.

Okumus olmak toplumda 6énemli bir degere sahip oldugundan kisi sinavi iyi geg-
mezse “degersiz” bir insan olarak kendini degerlendirebilmektedir.

3. Sinava Hazirlanan Bireyin Baskalariyla Karsilastiriimasi

Sinava hazirlanmanin en zor yanlarindan biri de, baskalariyla karsilastirilma korku-
sudur. “Falanca filanca yeri kazanmis, aferin cocuda, helal olsun” séylemleri duymaktan
en ¢ok korktugumuz ctimlelerdir.

4. Miikemmeliyet¢ci Olmak
Muikemmeliyetci olmak sinav kaygisini arttiran temel durumlardan biridir.

“Mutlaka yapmaliyim, soru kacirmamaliyim” tarzindaki distnceler kisinin sinav kay-
gisini oldukca artiracaktir.
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“Baslamak icin miikemmel olmak zorunda degilsin; fakat miikemmel olmak icin
baslamak zorundasin.”

Zig Ziglar

5. Gérev ve Sorumluluklari Ertelemek

Sinava hazirlanan &grencinin birincil isi gerekli 6grenmeleri yapmaktir. Ogrenme
eylemi cesitli sebeplerden ertelenirse, islenen konular birikmeye baslar. Bu durumda
calissam da yetistiremem disincesinin gelismesine sebep olur ve motivasyonu disurdr.
Kisi calismadik¢a sinava dair kaygisi artacaktir.

Sinav kayginizi dengeleyebilmek icin alabileceginiz bazi 6nlemler;

v" Olumsuz dustincelerinizin farkinda olun. Otomatik dustnceler geldigi anda al-
ternatif olumlu telkinleri zihninize getirebilmek ve kontrolln kendinizde oldu-
gunu fark edebilmek édnemli bir calismadir.

v' Duzenli calisma sistemi uygulayin,
v' Gercekci beklentiler olusturun,
v" Kendinize glivenin, sinava hazirlanmis oldugunuzdan emin olun,
v" Sinavin sonucuna degil, sinavin stirecine odaklanin,
v" Kendinizi baskalariyla kiyaslamayin,
v" Planh hareket edin ve etkin ders calisin,
v' Aile ve 6gretmenlerinizden destek alin,
v" Duzenli uykuya ve saglkli beslenmeye 6nem verin,
v' Duzenli fiziksel egzersizler yapin,
v' Dodru nefes alip verme tekniklerini kullanin,
v' Gevseme tekniklerinin uygulanmasi gibi yontemlerle sinav kaygisinin azaltiimasi
mumkan olmaktadir.
A
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SINAV ESNASINDA KAYGINIZI NASIL KONTROL EDERSINiz?

Sinav kaygimizi dengelemek icin aldigimiz énlemler motivasyon ve basari Gzerinde
olumlu etki yapar. Orta diizey bir kaygl sinav aninda konsantrasyonunuzu da olumlu
yonde etkiler. Ancak sinav aninda soruyu kavrayisimiza engel olacak diizeyde kayginin
kontrol edilmesi gerekir.

Ornegin;
“Hic basarili degilim.” yerine “Bazi derslerde basarili degilim.”
“Asla basaramayacagim.” yerine “Calisirsam basarabilirim.”

“Konulari okusam da anlamiyorum.” yerine “Konularin lizerinde biraz durursam
anlayabilirim.” gibi ifadeler kullaniimalidir.

Sizi motive edecek test tlrlyle baslayin.

Yanitlayamadiginiz sorular Uzerinde geredinden fazla durarak zaman kaybet-
meyin ve bir sonraki soruya gecin. Zamaniniz kalirsa yanitlayamadiginiz soruya
tekrar donersiniz.

Sinavda gerginlestiginizi hissettiginizde birkac kez derin derin nefes alin.

Kodlamalarinizi son ana birakmayin. Unutmayin ki optik kodlama icin ek slre
verilmiyor.

v" Sinavdan erken ¢cikmayl amaclamayin, sirenizi sonuna kadar kullanin.
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Filin ipi
Adamin biri fil kampindan gecerken cok acayip bir gértntyle karsilasir. Fillerin ka-

feslerde veya zincirlerle tutulmadiklarini fark eder. Kamptan kagcmalarini engelleyen tek
sey bacaklarindan birine baglanmis ki¢Uk bir ip parcasidir.

Adam fillere bakarken sasa kalmisti. Filler ipi koparip kamptan kacabilme glcline
sahip olmalarina ragmen bunu yapmiyorlardi. Hatta biraz daha dikkatli bakinca, bunu
kolayca yapabilecek olsalar bile hic denemediklerini fark etti.

Adam meraklanmisti. Hemen yakinlardaki bir fil egiticisine basvurdu. Fillerin neden
oylece durduklarini ve kacmaya calismadiklarini sordu. Adamin meraki icten ice onu
kemiriyordu. Egitmen sakin bir sekilde soyle cevapladi.

“Cok klcukken onlar baglamak icin ayni boydaki ipleri kullaniyoruz. Bu ipler o
yaslarda onlari tutmaya yeterlidir. Blytdikce, kacamayacaklarina inanmaya sartlanmis
olurlar. Dolayisiyla iplerin hala onlari tuttuguna inaniyorlar. Bu ylzden asla serbest kal-
maya c¢alismiyorlar.”

Kisacasl, engellerle karsilastiginda, her zaman ulasmak istedigin seyin miimkiin
olduguna inanarak denemeye devam etmelisin. Basarili olacagina inanmak, basarma-
nin en 6nemli adimdir.

“Yapabilecegimiz seyleri yapmaya baslasak kendimizi hayretler icinde birakacak
sonuglar alinz”.

Thomas Edison
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