 SINAVA BIRKAG
 HAFTA KALA ©©

Ulasabisleceginihissettigin
Her sey sana aittir.

Ayten POLAT
Psikolojik Danisman



Verilen onca emegin karsiligini almaya
| haftalar kaldiysa |

ne yapmali !

%
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ONCE AMAN SAKINN ©

e Oncelikle SAKINNN kalmaya devam
edilmeli©

e Bu konu son lay kala ¢cok onemli ¢unku
eger duygularimizi kontrol altina alirsak
diledigimiz gibi galisir ve karsilhigini aliriz.

e Sinav kaygisi, heyecani, stresi orta duzeyde
normaldir.



Orta Duzeyde Kaygl (Optimal
Duzey)

e Bizim ders ¢alismaya iten hedeflerimiz
dogrultusunda caba sarf etmemiz icin
harekete gegiren kaygidir = dogaldir ve
olmasi gerekendir.



ASIRI DUZEYDE KAYGI

 Asiri kaygl tutumu ise ¢alismadan alikoyan
zihnimizi surekli olumsuz senaryolarla
mesgul eden duygu durumudur @&

e Bu durumla tek basimiza bas etmemiz bizi
bu surecte zorlayabilir bu yuzden bu
ogrencilerle — tarafimca birebir gorusme
yapilmasi gerekmektedir.

Yogun kaygl yasayanlar =) lUtfen bildirip
iletisime gegsinler.



BU SURECTE AKLIMIZDAN SU
SORULAR GECEBILIR?

*Okulda yuz yuze egitimden uzak kaldim,
sinavima nasil yansiyacak?

* Evde verim alabiliyor muyum!?
* Bu ay ne kadar ilerlerim!?

* Kalan zamani nasil degerlendirmeliyim?



 Bu sorulara oncelikle sunu diyebiliriz ki

e Unutmayin ki Turkiyedeki tum ogrenciler
ayni sureci yasiyor herkes ayni durumda
ve evde dolayisiyla durumu ¢abuk
kabullenip adapte olan bunu avantaja
ceviren ogrenci karda..©



e O halde bu konuyu hallettiysek
motivasyonumuz tam ise simdi ne
durumdayiz buna bakalim ©



Diizensiz /Aralikh Calisan Diizenli /Siki Calisan

Konu eksiklerinde Onemine gore
konulara oncelik ver
v Temponu arttir.

Konu+Soru ¢oziimii v Konu galistiktan
sonra mutlaka konu ile ilgili soru ¢oz. v/
Zorlaniyorsan ¢ozumlu sorulardan
faydalan.

Deneme haftada en az 2 tane ¢ozmelisin.
llerleyen haftalarda sayisi arttiriimali

Konu tekrarini artik kavram haritasi
uzerinde yap hatta bunu zorlandigin
derste her unite igin hizli sekilde A4
kagidina sen tasarla

v/ Hizini ayarla

Soru ¢oziimi v/ Programinda her giin
farkli zorluk derecesinde farkli turde
testler olsun ve ¢cozmeye devam et

Her gune | deneme ya da en az 2 gunde
| deneme sureli gozmeye devam
etmelisin.

Yapilamayan sorulari kes-sor —6gren taktigi 6gretmene SOR ARASTIR
ve bunlari arsivle belli araliklarla lizerinden ge¢ ( sebebini kendine sor
konu eksigi mi, az soru ¢c6zmek mi ..)



Plan plan plan..

e Her gun ne ¢alisacaginin kag soru
cozecegin limitinin ne oldugu belli olmal.

e Hedefin belli ise Rotan da belli ve net
olmali bu konuda kararl ve israrli olman
senin isini kolaylastiracaktir



PLAN VARSA PANIK YOK

Gun saymak saat hesabi yapmak yapilan en buytik hatalardan biridir stres
duzeyimizi arttirir. Bunu yerine zamani pargalara bol ve az olsa bile ¢alismaya
devam et..

Bu hem seni rahatlatacak hem de zamani etkin kilacaktir..

Saati seyretme;
saat gib yap.
rlen eye devam et.

[Sam Levinson]




PLANININ ICINDE TABIKI DE
MOLAVARR

e Molalar da yer almali unutma dinlenen
zihin kisa surede daha ¢ok yol alir.

e Odaklanma problemi yasayanlar igin
Pomodoro teknigi kurtarici olabilir.. 25 dk

ca
ca
ha

1 5 dk mola ver.. 4 kez 25 dk’ lik
iIsma sonunda ise 30 dk dinlenmeyi

ckettin. Calisma periyodunuzu bile belli

bir mantiga oturtmak sizi motive eder.



MOTIVASYON-INANMAK

* Evde de olsan motivasyonunu korumalisin
unutma senden ¢ok daha zor sartlarda
olup da hi¢ yapamaz denilen kisiler neleri
basardi o zaman sen neden yapamayasin??
Unutma cevabi sende ..©

» Kendine ve yapabilecegine inan ki
¢abalayabilesin ama gergekten inanmaktan
bahsediyorummm..



(S TR

MOTIVASYONNNN

Istedigini elde etmek

ICIin asla gec deqil!




HEDEFINE KILITLEN

e Ogrenciler genelde son | ayda yani
kopruden once son ¢ikista ya gaza basip
daha da performanslarini arttirirlar

e Yada

* Frenleyip umutlarini kaybedip dususe
gecmeyi secerler ..

e Bu secim senin elinde simdi ne istedigine
sen karar ver ..



HEDEFINE ODAKLANNN

- ODAK-
- LAN!

B e T e



TEKRAR ONEMLI

o Tekrarlari artik kavram haritalari agirlikli
yapmaya ¢alis.

o Cunku aralikh tekrarlar ile ‘Uzun Sureli
Hafiza’ya depolanan bilgi kalici olur



ZAMANI NASIL BOLMELI?

7
6
5
4
3
2
I
0

m Soru Cozumu
® Tekrar

® Konu Anlatimi

Son | Ay




NE YAPMAM GEREK DIYE
SORUYORSAN CEVABI &
DENEME SINAVINDA GiZLi
DIYORUM

e Eksiklerim neler?

. )
: -
—

 Kitapcik ve optik kurallari neler? < ’
e Paragraf sorularini nasil cozmeliyirr -

e Zamani nasil kullanmaliyim?

* Soru tiplerine gore nasil hareket etmeliyim!?
.... gibi durumlari denemelerde uygulayarak en
uygun pratigi yakalayacaksin.



Bunlari evde uygula ve kendine sorularini sor.

Orn : Sayisal alanda kendine en ¢ok hangi
derste guveniyorsan once ondan basla ve
kalan zamanda kafan rahat sekilde diger
derse odaklan.

Iste bunu denemenin tam zamani simdi bunu
evde yap ve standarda oturt sinavda da bu
sekilde bu sirayla gitmek kendini guvende
hissettirecek ve rahatlamana yardimci
olacaktir.




NE KADAR ILERLERIM?

o CIKSS YANLIS SORU Bunu cevaplamamiz
mumkun degil cunku bu durum iginde
bircok faktor barindirir (ozguven, ¢aba,
motivasyon, algilama vb gibi..)




Asil soru NE kadar CABA

gosteriyorum ve ELIMDEN
GELENI yaptigima inaniyor
muyum !




e Ogrencilerde sicramalari en sik

gordugumuz ay son aydir. Ned

en cunku

duzenli galisan igin birikiminin
almasi gereken aydir.

carsihgini

e lyi bir calisma sonrasi neden en iyi

denemen 2021 LGS olmasin??



e Guncel kaynaktan guncel sorular ¢gozmek
onemli

 Farkli tarzda farkl soru tipleri gormek

 Yeni nesil sorularla aray iyi tutmak

e Paragraflarda dagilmamak sureyi etkili
kullanmak

e MEB’ in yayimladigi guncel sorulari
cozmek



e Ozellikle en az son 3 yilin ¢ikmis
sorularini cozmek (yapamadiklarinda 3
kural kes-sor ve 60gren®©)

* Arkadaslarinla haberlesmeyi, kendini
onlarla kiyaslamayi bu suregte artik bir
kenara BIRAK ve kendine odaklan sen

neyi ne kadar yapabilirsin bunu dusun ve
GOSTER.



2|1 Gun Kuralr..

* Ve eger uygulayabilirsen ¢alismalarina
sabah erken kalk ve bu son ayi artik bir
rutine bindir ...

* Ne demek istiyorum su son ayda
cozecegin denemeleri her gun 09.30 da
¢cozmeye calis ve gune erken basla ¢unku
en verimli saatler sabah saatleri ve
boylelikle sinavin da provasini yapmis
oluyorsun..



* Erken kalkmak zinde hissetirir ayni
zamanda bu isi son gune birakmayarak
psikolojik yukunden de kurtulmus
olursun..



e Uykuna, beslenmene, sagligina dikkat et

e Ailenle sinav d|§|ndaki konulardan sohbet
et

 Onlarin psikolojik desteklerini yanina al©®

e Sabir sabir sabir © Unutma sabrin sonu
HEDEFE ulasmaktir..©

e Biliyorum ¢ok yoruldun sikildin bunaldin
ama son virajda senden biraz daha sabir
istiyorum ¢unku sonunda hedefin varsa bu
sirec sabretmeye DEGER..



BIRAZ RAHATLAMAK ICIN..

e Gozlerini kapa seni en iyi hissettiren yere gotur
kendini oradaki seslere kulak ver, kokulari icine
cek ve rahatlamaya basla..

o Orn: Bir deniz kenarindasin sinav bitmis bu sureg
bitmis kafan rahat dalgalarin kiyiya vurus sesi
geliyor kulaklarina.. Sonug ne olursa olsun elinden
geleni az ya da ¢ok yapmis olmanin huzuru var
icinde.. Gunes tepeden yavas yavas uzaklasmis
yerini usul bir serinlige birakmis sen de uzanmis
havadaki guzelligi dinliyorsun.. Etrafta kumdan
kaleler yapan ¢ocuklar var onlara takiliyorsun

gibi..©







