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a “Ogrencilerin en biiyiik diismani kaygi, panik ve strestir. Bunlardan kurtulamayan..P
agrenciler sinavd




mavlardaki  ba-
sarisizhik alt ya-
pidaki  yetersiz-
liklerden kaynaklamyor. Bu
problemler karsisinda ne yap-
maliy1z? Yapacagimiz ise once-
likle 5 T kuralin1 uygulamakla
baslamaliy1z.

Tespitin yapilmasi, Teshi-
sin konulmasi, Tedavinin uy-
gulanmasi, Takip edilmesi, Ta-
mamlama.

Sinava hem bedenen hem
de psikolojik olarak hazir ol-
maliyiz. Fiziksel egzersiz yap-
mali, tekrar, 6zet cikarma, 6n-
ceki sorular1 inceleme ve grup
calismasina O6nem vermeliyiz.
Grubumuz en fazla 4 kisi olma-
lidir. Onemli konular1 belirle-
meli, sitkca deneme siavlarina
katilmali, degisik soru tipleriy-
le hazirlanan soru kitapcikla-
rindan yararlanmaliy1z. Dene-
me siavlarindaki sorular hem
bilgiye dayali hem de yoruma
dayali olmalidir. Ciinki gire-
cegimiz sinavlarda basarih ola-
bilmek icin hem bilgi hem de
yorum sorular ¢ctkacagini unut-
mamak gerekir. Bilgisiz yorum
yapilamadig1 gibi, yorumlana-
mamis bilginin de is yapmadi-
g1 goriiliiyor.

“Sinava hem bedenen hem de

psikolojik olarak hazir olmaliyiz.

Fiziksel egzersiz yapmall, tekrar, ozet

¢tkarma, onceki sorulari inceleme ve

grup calismasina 6nem vermeliyiz.”

Deneme sinavlarinin yarari,
ogrenciye siav teknigi kazan-
dirarak, sinav stresine aligtiri-
yor, zamani iyi kullanmay1 6g-
reterek, ogrenemedigi konular:
daha da iyi kavramasimi sagli-
yor.

Ogrenciyi Sinavda Basarisiz
Kilabilecek Uc Tehlike (Kaygt
— Panik - Stres)

Ogrencilerin en biiyiik diis-
man1 kaygi, panik ve strestir.
Bunlardan kurtulamayan 0g-
renciler sinavda basarili ola-
mamaktadir. Ogrencilerin;
“Smawvi kazanamazsam ailem,
arkadaglarim ve c¢evremdeki-
ler bana ne der?” “Basaramaz-
sam annem-babam c¢ok iiziiliir,
onlarin yliziine nasil bakarim?”
gibi diistincelerden kurtulmala-
11 gerekir.

Ogrenciler; “Simavda elim-
den gelenin en iyisini yapaca-
gim, sinavda neseli ve cosku-
lu olacagim, strese girmeden
huzurla smmavimi bitirecegim”
demelidir. Bu ve benzeri s6z-
ler 6grenciyi rahatlatir 6niin-
deki engelleri asarak istekleri-
ne ulastirir.

Sinavlar1 kaybetmenin ha-

yatta basarisiz olmak gibi bir
riski yoktur. Insanin neler ya-
pabilecegi, ozellikleri, yetenek-
leri ¢oziildiigii zaman neler ya-
pabilecegini anlamak hig de zor
degildir. Insan beyninde kisa
ve uzun siireli iki bellek bulu-
nur. Ogrenilen bilgiler kisa sii-
reli bellekte kodlanarak gerek-
tiginde kullanilmak {izere uzun
siireli bellege aktarilir. Sinav-
da kisa siireli bellegimiz bilgile-
ri uzun siireli bellekten alarak,
sinavda kullanilmak iizere bize
sunar.

Sinav glinii ne yapalim? Ba-
sar1 yolculuguna cikinca beyni-
mizin temiz olmasi gerekir ki,
iyi bir smav gecirelim. Zihni-
mizdeki stres, panik ve kaygi-
y1 temizlememiz gerekir. Sinav
sabah1 erkence kalkarak kah-
valt1 yapilmali, sinava kendimi-
zi hazirlamalidir. Sinava girme-
den insanlarla i¢ ice olarak her
tlirli sosyal calismalarin icinde
bulunmali, yasamda biiyiik de-
gisiklikler yapmamalidir. Bas-
kalar1 ne der diistincesini akli-
mizdan ¢ikarmali, bagkalarinin
istegine gore degil, sinava ken-
dim ic¢in, amacim icin girmeli-
yim demelidir. Akil ve beden
saglhigina 6zen gostermeli, hata-
lardan ders ¢ikararak tekrarla-



mamali, en 6nemlisi de insanin
kendine giivenidir.

Uzmanlara gore basarida
Ozgiivenin orani % 94, bilginin
orani ise sadece % 6’dir. Bu-
nun icin kendine giiven ve “Ben
yaparim, ben basaririm” diye
kendine telkinde bulunmalidir.
Sinava girerken bir ay kala hiz-
landirilmis bir program uygu-
lanip, konular yeniden gozden
gecirilmelidir. Sinav hak-
kinda bilgi sahibi olmak,
sinav yerini o6grenmek,
uykuyu ihmal etmemek,
beslenmeye dikkat etmek,
arac-gerecleri
mek, siav kagidinin goz-
den gegcirilip cevap siiresi-
nin planlanmasi gerekir.

hazir et-

Sinav anminda kendi-
ne givenmek, motivas-
yon, zaman kontrolii, ko-
laydan baslamak, panik
ve stresten uzak durmak,

turlama teknigi, siireyi so- a3

nuna kadar kullanmak ge-
rekir. Heyecanini yeneme-
yen sinava yenilir. Basaril
olmak istiyorsak, oncelik-
le kendimize inamp gi-
venelim, planl ve diizen-
li calisgalm. Ailemizle iyi
iliskilerimiz olsun. Iyi
bir okuyucu, dinleyici ve
arastirici
rimizi sorarak ogrenelim. Ek-
siklerimizi tespit edip bunlari
giderelim.

olalim. Bilmedikle-

Basarili olmak icin stres-
ten uzak durmamiz gerekiyor.
Stresli olup olmadigimiz1 nasil
anlayacagiz; stresli olan insan-
lar siirekli disiiniirler, karar

vermekte zorlanirlar, uykular
diizensizdir, kizginhk belirtile-
ri gosterirler, kendilerini yalmz
hissederler. Stresten kurtulmak
icin hayata olumlu bakmasi-
n1 bilin. Giizel seyler diistinme-
li, okumali, gezmeli, hosumu-
za giden seyleri yapmali. Asla
hedefinizin altinda ezilmeyin.
Kendinizi kesfederek cesaret ve
giiven icinde miicadeleye de-
vam etmelidir.
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Stresten kurtulmak isteyen
giiliimsesin. Giilmenin 6nemi-
ne inanin. Giiliimseme bizi ra-
hatlatir. Giiler yiiz cevreye 151k
ve heyecan yayar. Giiliiciik pa-
nigi onler, heyecam bastirir, il-
giyi artirir, kin ve diismanlikla-
r1 yok eder, kalpleri yumusatir,
iyl bir dostluk araci ve baris el-
cisidir.

Yiiziinde giiller acan bir ada-
ma: “Nasil oluyor da cevreye
boyle giizellik yayiyor, insanla-
rin i¢ini 1sitiyorsun?” diye soru-
lunca, adam: “Dudaklarimi ger-
cege, sesimi iyilik ve giizellige,
ellerimi bagkalarina yardima,
kulaklarimi1 sefkat ve merha-
mete, kalbimi de sevgiye ayir-
dim, tiim insanlara da dua edi-
yorum.” demis.

Etkili  Insanlarin
Yedi Ahskanhgr ki-
tabimin yazar1 Ste-
ven R. COVEY; Ba-
sarisizliga sebep olan
kritik hatalar1 s6y-
le siraliyor. “Okuma-

" mak, arastirmamak,

kendimizi gelistirme-
mek, olaylara kisa ¢6-
ziimler aramak, bag-
kalarim dinlememek,
hosgoriili  olmamak,
yasamimizl ve SO-
rumluluklarimiz1 er-
telemek, bizden bek-
leneni  verememek,
soziimiizde
mak, bedensel ve ruh-
sal saghigimizi ihmal
etmek, yapabilecekle-
rimize degil, yapama-
yacaklarimiza yogun-
lagsmak, dis goriiniise
aldanip hemen ka-
rar vermek, asir1 alinganlik gos-
termek, beslenme ve uyku diize-
nine dikkat etmemek, Onemsiz
seylerle vakit gecirmek, bagkala-
rinin fikrine acik olmamak, gu-
rurlu ve bagkalarmin haklari-
na saygisiz olmak ve kisa vadeli
cikarlar icin uzun vadeli hayat
prensiplerini unutmaktir.”

durma-
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