Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii

Bilgilendirme Rehberi
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Bilgilendirme Rehberi



Sevgili Ogrenciler,

Sinavlara hazirlanan siz 6grencilerin desteklen-
mesi, sinav basarilarinizin artirilmasina yonelik
rehberlik hizmetleri kapsaminda Bakanligimiz
tarafindan 6grenci, 6gretmen Ve velilerle yonelik
cok sayida ¢alisma gerceklestirilmektedir.

Bildiginiz gibi sinavlarda basariy1r saglayan bir-
den fazla faktor bulunmaktadir. Sizlerin sinavlara
akademik olarak hazir olmaniz kadar psikolojik
olarak da kendinizi smava hazir hissetmeniz,
smavlarda basariy1 yakalayabilmeniz i¢in 6nemli bir kosuldur. Kilavuz
icerigi, derslerine yeterince ¢alismasina ragmen hedefledigi basariya
ulasamadigin1 diisiinen o6grencilerimizin ihtiyaglart dogrultusunda
hazirlanmigtir. Sizlerin 6zellikle destege ihtiyag hissettiginiz sinav
sistemi, sinav kaygisi ve verimli ders ¢aligma yontemleri konularinda
hazirlanmis bu kilavuz, hayatta karsiniza ¢ikacak sinavlarda basari
saglayarak mutlu birer birey olmaniza yardimci olabilecek bir dizi
calismay1 igermektedir. Sizlerden gelecek oneriler ve katkilarla
zenginlesecegine inandigim bu kilavuzdan verimli bir sekilde
faydalanmanizi umar, sizlere basarili ve mutlu bir egitim hayati dilerim.

NabiAVCI
Milli Egitim Bakani



Sevgili Ogrenciler,
Bir sinava hazirlik siirecinde bilmemiz ve uygulamamiz gereken ayrintilarin
yer aldigi bu kitapgigin sizler igin yol gésterici olacagina inaniyoruz.

Sinavlar okulda 6grenilen bilgilerin degerlendirilmesi igin yapilir. Yapilan bu
smavlar bizim kisilik 6zelliklerimizi, zekamizi, degerli olup olmadigimizi
belirleyen bir ara¢ degil, bizlerin derslerimizde neyi ne kadar 6grendigimizi
o6lgen bir uygulamadir.

SINAV

SINAV NEDIR? NE DEGILDIR?

Sinavlar bizim insan olarak
degerimizi 6l¢gmez. Genel olarak

(" Smnavlardan aldigimiz puanlar )
sadece ilgi, yetenek ve ¢alisma

— aliskanliklarimizla kazanmis — basarili ya da basarisiz
oldugumuz bilgilerin oldugumuzun ya da zekamizin bir
degerlendirilmesidir. ) gostergesi degildir.

- N
Eksik oldugum konulan fark edip Gelecegimizin tek belirleyicisi
— etkili 6grenmenin saglanmasimda —— degildir, zamanimizi tamamen
bize yardimei olur. elimizden almaz.
AN J

Ll SO D Tercihlerimize yerlesememek, her

ogrenim kurumuna yerlesmemiz
yasamimizdaki 6nemli bir doniim
noktasini geride biraktigimiz

seyin sonu degildir. Aksine bu
durum, yeni segenekler tiretmek
i¢in bize hiz verecektir.

anlamina gelir.

. J
s N
Sinavlara planh ve aralikli Uykusuz kalip bedenimizi ve
L1 calisarak zamanimiz etkili L ruhumuzu zay:if diistiriip bizi
kullanabiliriz. korkutan bir siire¢ degildir.
AN J

SINAVLARI TANIMAK

Yeterince bilgi sahibi olmadigimiz durumlar bizi kaygilandirir ve cesaretimizi
kirar. Bundan dolay1 smav yolculuguna ¢ikarken ilk once kendimize
“Sinavlar hakkinda ne biliyorum ?”” sorusunu sormamiz gerekmektedir.

» Sinavda ne kadar stirem var?

» Okul puanimin etkisi var midir?

» Sinavlar nasil uygulantyor?

» Sinavda uygulanacak taktikler nelerdir?
» Sinav kurallar1 nelerdir?

20



» Yerlesmekistedigim okulun taban puani nedir?
» Sinavlara hazirlik siirecinde nelere dikkat etmeliyim?
» Siavlardaki psikolojik durumum beni nasil etkiler?

ORTAK SINAVLARI TANIYALIM

Okul yasantimzda her donem c¢esitli smavlar uygulanarak bir dersteki
o0grenme diizeyiniz dlglilmektedir.

2013 - 2014 egitim - 6gretim yilindan itibaren 6 temel ders i¢in 8. sinifta
siavlardan bir tanesi ortak sinavlar olarak gergeklestirilmektedir. Bu dersler;

[

Sinavda hangi derslerden ne kadar soru sorulacagi, siirenin ne kadar

olacagi, zamanin nasil kullanilacagina iligskin biitiin bilgiler, Bakanligimiz
internet adresinde yayimlanan Ortak Siavlar E- Kilavuzu'nda yer
almaktadir. Kilavuzda yer alan bilgileri okuyarak; O6gretmenlerinizden,
velilerinizden, okul rehberlik servislerinden ya da rehberlik ve arastirma
merkezlerinden bilgi alarak, merak ettiginiz konular1 paylasabilir, sinav

stirecinde dikkat edilmesi gereken hususlarda bilgi alabilirsiniz.



SINAVLARA PLANLI VE ETKIiLi HAZIRLANMAK

{ o0 Yolunuzu her giin degistiriseniz gideceginiz yere varamazsiniz,. 99 J

AMACLARIMIZI BELIRLEYELIM

Amaglarimiz, elde etmek istediklerimizin baslangicidir. Kendimizi

gelistirmemiz i¢in bir takim amaglar belirlemeli ve bunlarin yolunda

ilerlemeliyiz. Amaglarimizi nasil belirledigimiz ¢ok 6nemlidir.

» Amagclarimiz kendimize uygun, ger¢ekei olmalidir.

» Amaglarimiz bize ait tiim kaynaklarimizi harekete gegirmelidir.

» Amaglarimiza ulasmaya c¢alisirken gosterdigimiz c¢abalar Slgiilebilir
olmalidir.

P> Amaglarimiz, kisisel yeterliligimizi artirmalidir.

» Amagclarimiz, bizi neyin bekledigine karar vermemize yardimci olmalidir.

» Amaglarimiz, galismaya baslamamiz igin bizi motive etmelidir.

Her sey inancla baslar. Once kendimize inanalim. Neye inaniyorsak beynimiz
bize onu yasatir.

VERIMIARTIRMANINYOLU

“lgin¢ olmayan konu diye bir sey yoktur; yalnizca ilgilenmeyen insan
vardir.”

Basarili olabilmemiz igin konuya ilgi duymamiz, verimli calisma
yontemlerinden kendimize uygun olani se¢ip kullanmamiz, uygun ders
calisma ortamini olusturmamiz ve ertelemeden bir an 6nce uygulamaya
gecmemiz gerekir.

llgiyi ve istegi uyaran hazirliklar1 yapip harekete gegmeliyiz. flgimizin
olusmas1 dikkatimizi ve azmimizi artiracaktir. Istek ders ¢alismamizin
duygusal yamdir. Istek olursa, ¢alisma azmi de olur. Ogrenmeye basladik¢a
ilgimiz ve dikkatimizin bizimle birlikte oldugunu goérecegiz. Ders ¢aligmak
sikict olmak yerine keyifli bir siireg olacaktir.

Basarili olmak bize sir gibi goriinse de diizenli ve sistemli ¢aligmak bir sir
degildir. Derslere nasil caligmamiz gerektigini bilmememiz ya da etkili
caligma yontemlerini kullanmamamiz, basarisizlik yasamamiza yol agabilir.

Asagida belirtilen alanlarda kendimizi gelistirmemiz basariya ulasmamizi
saglamaktadir; kendimize inanalim. Neye inaniyorsak beynimiz bize onu
yasatir.




Zaman Planlamak

Cahisma Ortamini Diizenlemek

Calisma Siirelerinin ve Araliklarim1 Planlamak

Aktif D”nlenme
Ozet Cikarma
Hafizay: (Bellegi) Gii¢clendirme

Giidiilenme

1.Zaman Planlama

. Zamanimizi planlayarak hem zamani hem de enerjimizi
daha ekonomik kullanabiliriz. Zaman konusunda basar1
kriteri, sadece hedefe ulagsmak degil ayn1 zamanda hedefe
en hizli sekilde ulagmaktir.

Zaman Y énetimi Konusunda Oneriler

» Onceliklerimizi dogru belirleyelim. Etkili olmadigimi diisiindiigiimiiz
zaman izledigimiz yolu degistirebiliriz.

» Calisirken kendimize, dis etkenlere (telefon, televizyon, bilgisayar vb.)
kapali oldugumuz belirli bir zaman dilimi ayiralim. Gorecegiz ki, bu
zaman diliminde kesintiye ugramadan yapabilecegimiz ¢ok sey olacak.

» Yinelemek durumunda oldugumuz etkinliklerimiz igin 6nceden
belirledigimiz zamanlar1 kullanalim. Ornegin aligveris yapilacaksa
aligveris merkezlerinin dahabos bir saatini tercih edelim.

» Farkli uyaranlarin ilgimizi dagitmamasi i¢in masamizda sadece
calisacagimiz derse ait arag-gerecler olmalidir.

» Hizli okumayi 6grenelim.

» ilgilenme istegimizin azalmamasi icin oncelik tasiyan odev ve
projelerimizi ertelemeyelim.

P Her bitirdigimiz ¢alismanin iistiini ¢izelim. Yapmay tasarladiklarimiz
bitince kendimizi 6diillendirelim. Bitmediyse kendimize bir not yazalim




ve uygun zamanda bu ¢alismay1 da bitirelim.

» En azindan bir adim atalim. Bir kez baslayinca yol almak daha kolay olur.
“Baglamak bitirmenin yarisidir”.

» Motivasyonumuzu diisiirmememiz igin, programimizda yapabilecegimiz-
denfazlaetkinlik siralamayalim.

» Yatmadan 6nce bir sonraki giin igin neler yapacagimizi tasarlayalim.

» Hatirlamamizi kolaylastirmak i¢in not kagitlari, renkli kalemler
kullanarak konuyu gorsel olarak gekici ve eglenceli hale getirelim.

2. Calisma Ortamini Diizenleme

Her ne kadar herkese tam anlamiyla uyan bir ¢aligma ortami modeli ortaya
koymak gii¢ olsa da asagidakiler genel 6zellikler olarak kabul edilir:

iyi aydinlatilms

calisacagin
arac-gereclerin
bulundugu

Calisma
ortamimiz
nasil
olmahdir?
uygun
yiikseklikte
bir masa ile

ne sicak
ne soguk




3. Cahisma Siirelerinin ve Araliklarinin Planlanmasi
Bu sekilde ¢alismak konulari daha iyi hatirlamamizi saglar.

Aralarda kisa bir yiiriyiis, hafif fiziki aktiviteler, miizik dinleme,

gevseme
egzersizlerivb. yapabiliriz.

45 dakika
calisma

10-15 G zamani
dakika ara daha etkin
kullanirz.

4.Not Tutma

» Aktif katilimi saglar.

» Unutmayi azaltir.

P Zaman tasarrufu saglar.

» Dinleme becerisini gelistirir.

Not tutmada en onemli nokta; anlatilanlarda onemli kisimlari kendi
climlelerimizle yazmaktir.




5. Aktif Dinleme
Iyi birdinleyici olabilmemiz igin:

(. Ders sikici olsa bile 6nemli ve yararli olacagini diistintip dersi dikkatle b
dinleyelim.
* Duygularimiz ile degil aklimiz ile dinleyelim.

* Eger konugmaci ile ayni fikirde degilsek soru soralim ve dinlemeye
devamedelim.

« Verilen 6rneklerin olaylari nasil destekledigine dikkat edelim.
o Digardan gelen uyaricilarla ilgilenmeyelim.

6. Hizh ve Etkili Okuma

Okumada planli hareket etmek ve boylece zamani iyi degerlendirmek bizler
igin ¢ok 6nemlidir. Bunun i¢in asagidaki ilkelere uymamiz gerekir:

» Kitabin 'Icindekiler' boliimii gdzden gegirilmeli.
P Basliklara g6z atmali, varsa 6zet kismi1 okunmali.
P Giris Ve sonug boliimleri mutlaka okunmali.

» Kitabin ilk ve son paragrafi mutlaka okunmali.

7. ISOAT Teknigi

p
5 dakikalik bir siire igerisinde konunun ana hatlarini oku, goz )
L gezdir.

J

f Sor Okunan bir konuyu anlayabilmek i¢in akildan sorularw
L Olustur. )
[ )
I Oku Olusturulan sorularin cevaplarini bul ve gerekirse notal.

/

Aldigin notlar1 karsinda birileri varmig gibi yiiksek sesle

Pl anlat.

Kitab1 ve aldigin notlar1 kaldirip konuyu kendi kendine
Test Et
anlatmaya calis.

O\ )
A\

J

Bu uygulamadan sonra; ana fikrin, anahtar sdzciiklerin, olusturulan sorularin
ve cevaplarin zincirleme olarak ¢agrisim yapar hale gelmis olmasi gerekir.



8. Ozet Cikarma

» Konular1 kendi ciimlelerimizle 6zet haline getirip c¢alistigimizda
hatirlamamiz kolaylasir.

» Kitaplardaki bolim/iinite sonlarindaki ozetleri okuma aliskanligi
edinerek, metin ile Ozeti karsilastirarak bu konudaki becerimizi
gelistirebiliriz.

9. Hafizay1 Giiclendirme

Iyi hatirlamak icin 6ncelikle UNUTMANIN NEDENLERINE bakmamiz
gerekir:

» Tekrarlamadigimizigin bilgilerimizin kaybolmasi (silinme)

» Bilgilerimize baska bilgilerin karigsmasi (bozucu etki)

P Hatirlamaktan hoslanmadigimiz anlarin bastirilmasi (baski)

» Birolay veya bilginin igine gerektigi kadar girmememizden &tiirti zayif bir
izlenim almamuz (yetersiz 6grenme, eksik kayit)

Unutmayi azaltmakigin;

» Etkili 6grenme yontemlerini kullanalim.

» Ogrendiklerimizi ilk 24 saat icinde mutlaka tekrar edip pekistirelim.

10. Giidiilenme

Ders caligsma istegini sadece kendimiz olusturabiliriz. Ailemiz,
ogretmenlerimiz ve arkadaglarimiz bu ¢alisma i¢in bekledigimiz istegi bize
hazirlayamaz. Kendi segimlerimiz, oncelikle inanarak olusturdugumuz
amaglarimiz motivasyonumuzu saglayacaktir.

Motivasyonumuz azaldigir zaman ulagmak istedigimiz hedefi tekrar ayrintili
sekilde hayal edelim. Ne i¢in emek gosterdigimizi hatirlamak caligmaya
hevesle geri donmemize yardimci olabilir.

Calismam gerektigini Kitabim a¢iyorum ve Bilmiyorum neden bir
biliyorumama kitaba bakarak oylece tiirlii dersin basina
calisamiyorum. duruyorum. oturamiyorum.

Yani bunu Simdi bu sinavi dee'[Ifgs'dersl g:ahsk
2 apamazsam edigi icin ¢calisma
PETENTELS GV aileme ne derim? istemiyorum.

ITin_lden giiclii bir istek
gelmiyor ya da bazen ¢ok
istememe ragmen eve
gidince vazgeciyorum.




Diizenli Beslenme, Dinlenme ve Uyku

Kahvalti ve diger o6gilinlerimizi aksatmadan
zamaninda yapmamiz dengeli beslenmemizi
saglayacak; balik, sebze, bakliyat, siit, peynir,
yumurta, et gibi protein iceren besinleri
tiketmemiz de unutkanlifimizi azaltmamiza B —
yardimeci olacaktir.

Dinlenme stirelerinde bizi dinlendirecek ders disi sosyal etkinliklere, sportif
faaliyetlere zaman ayirabiliriz.

Uyku diizenimize dikkat etmeliyiz.

SINAV KAYGISI

Sinavlarda bazen kalbimizin hizli hizli c¢arptigini ve asirt terledigimizi

hissederiz. Cok nadir goriilen ve ¢6ziimii basit olan duygu durumuna sinav
kaygisidiyoruz.

Siav kaygisi;

» Ogrenilen bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina engel
olur.

» Basarinin diismesine yol acar.

Sinav ortaminda; sadece
basarisiziigin sonuglarina
odaklanmak ve kendimiz hakkinda
kuskuya diismek gibi kuruntular
yapabilir ya da

é:;—_;//——/:'

hizli kalp atiglar, terleme,
tisiime, kizarma, sararma, mide
bulantilary, sinirlilik, gerginlik gibi
duygusallik belirtileri gosterebiliriz.

Kaygmin normal seviyesi bizi caligmaya motive ederken, c¢ok fazlasi
yukarida saydigimiz durumlara sebep olur. Bu kaygiyr azaltmak igin
basit ¢oziim yontemlerine sahibiz. Isterseniz simdi bu ydntemleri
inceleyelim.

Sinav kaygisinin olusmasinda etkisi olan diisiinceler
» “Tim bildiklerimi unutmus gibi hissediyorum.”,

» “Bubilgiler benimne isime yarayacak ki?”,

» “Sinavda kesinlikle basarili olmalryim.”,

» “Cokfazlakonu var nasil yetistirecegim?”,



P “Sinava giren ¢ok fazlakisi var ben nasil bagarili olabilirim?”,
» “Simavim kesinlikle kotii gegecek.”,

P “Basarisizolursamannem-babam bana ne der?”,

» “Sinav benimigin her seydir”, vb.

Siav kaygisi ile bag etmek icin sinav kaygisini olusturan diisiinceleri
alternatifleriile degistirmek gerekir. Bu alternatif diisiinceler:

» Tum bildiklerimi unutmus oldugumu diisinsem de gerektiginde
hatirlayabiliyorum.

» Buogrendiklerim gelecekte isime yarayabilir.
» Sinav hayatimin anlami degildir.

» Sinavda elimden geleni yapacagim”, “Basarili da olsam basarisiz da olsam
ailembeni sever”.

P Sinavda basarili olmazsam bu benim hayatimin sonu olmaz,

» Eger sistemli calisirsam ne kadar c¢ok kisi sinava girerse girsin
basarabilirim.

» Cok fazla konu var, ancak zamanimi iyi planlarsam hepsini yetistirebilirim.

Olumlu ve gercekgi diisiinceler olusturmaya calisin
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SOLUNUM EGZERSIZLERI-SOLUNUM KONTROLU

Sinava girmeden ya da sinav sirasinda kaygi diizeyiniz artarsa, birka¢ kez
derin nefes alin. Ayrica birka¢ dakika gozlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir
anty1 ya da bir yeri hayal edin. Bu rahatlamaniza ve diisiince odaginizin
degismesine yardimei olacaktir. yi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir.

Iyi bir nefes yavas olarak burundan almir, sessiz olur ve akcigerin biitiiniinii
doldurarak diyaframi asag iter.

Nefes egzersizlerinden amag, akcigerin biitiiniinii kullanmaktir. Nefes alma
egzersizine baslamadan 6nce sag avucunuzu gdobeginizin hemen altina, sol



elinizi gogsiiniiziin iistiine (g0 giis hizasina) koyun ve gozlerinizi kapatin.

zorlanmamali ve nefes itilmeden kendiliginden ¢ikmali.)

Akciger kapasitenizi hayali olarak ikiye bolin ve "1-2" diye i¢inizden sayarak
akcigerinizin biitiiniinii doldurun. Kisa bir siire bekleyin, "bir-iki" diye diye
sayarak, nefesinizi aldigimzin iki kati siirede bosaltin. Sag eliniz gogiis
kemiklerinizin, hareketli bir koprii gibi, yana dogru agildigini hissetmeli. Yine
bir nefes almadan iki saniye bekleyin. Tiim bunlar1 tekrarlayarak bir derin
nefes daha alin ve verin. Egzersizi bir kere daha tekrarlayincaya kadar
mutlaka en az 4-5 normal nefes alin. Eger derin nefes almaya devam ederseniz
bir bas donmesi hissedebilirsiniz.

KAS GEVSETME EGZERSIZLERI

Rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz bir odada rahat bir konuma gegin. Birkag kez
yavas Ve derin soluk alip vererek gevsemeye baslaymn... Simdi viicudunuzun
geri kalan bolimiinii gevsemeye birakirken yumruklarinizi sikin ve kol
bileklerinizi kendinize dogru biikiin... daha siki, daha siki... Yumruklari-
nizdaki ve 6n kolunuzdaki gerginligi hissedin... Simdi gevseyin... Elleri-
nizdeki ve 6n kollarimizdaki gevsekligi hissedin. Simdi dirseklerinizi kirin ve
pazilarmizi sigirin... Bunlar1 olabildigince gerin ve gerildiginizi hissedin.
Ellerinizi koyverin ve gevseyin... Ayrimi gortin. Simdi kaglarimzi ¢atin ve
gerginligin biitiin alniniz boyunca yayildigini izleyin... Koyverin.
Kaslarinizin diizlesmesine izin verin.

Basimizi boynunuzun gevresinde yavasca geri cevirin, basinizi oynattikga
gerginlik noktasinin yer degistirdigini hissedin... daha sonra basinizi diger
yonde ¢evirin. Gevseyin, basinizi dik ve rahat bir konuma getirin... simdi
omuzlarimzi silkin; omuzlarimzi kulaklarimza dek kaldirin... Orada
tutun... Omuzlarmizi distirin ve gevsemenin boynunuz, bogaziniz ve
omuzlariniz boyunca yayildigini hissedin. .. Daha derin, dahaderin...
Gevseyin ve farki hissedin... Simdi bacaklarinizi diiz bir konuma getirin ve
gerin, ayak parmaklarinizi asagi dogru kivirin. Gerginligi yasayn... Gevse-
yin... Bacaklarmizi diiz bir konuma getirin ve gerin, ayak parmaklarinizi
ylizliniize dogru kivirmaya ¢alisin, gevseyin. ..

Yavas ve derin soluk alip vermeyi siirdiirdiik¢e biitiin viicudunuz boyunca
yayilan derin gevsemenin agirlhigini ve rahatlatan sicakligini hissedin...
Ayaklarmizi gevsetin... Omuzlarimizda derinlesen gevsemeyi hissedin...
Daha derin, daha derin... Boynunuzdaki gevsekligi ve gevsemeyi ayirt
edin... Yavas ve derin soluk alip vermeyi stirdiiriin. Biitiin viicudunuz, size
rahatlik veren bir bigimde, gevsek, gevsemis, sakin, dinlenmis durumda. ..




MEB Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri Genel Miidiirliigii
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