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"Baska herkes calismay! biraktiktan I
sonra bes dakika daha calismaya devam
eden, ruzgar eserken ve yagmur I

I

I bosaldiginda ucuncu setin sonlarina I
kadar devam eden oyuncu kazanir.

I Benim yetenegim buydu! Kuvvet ya da I

I hiz degil, dayaniklilik. Asla

|

sikilmiyordum. Ne yaparsam yapayim, DUnya Tenis Sampiyonu

sonsuza dek devam edebilirdim. Maria Sharapova

|
Hosuma gidiyordu. Her goreve I
I

kilitleniyor ve dogru yapana kadar
orada kaliyordum.”
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Neden ders calismaya basladin?

Bu sorunun cevabini dusun...
Ders calismaya basladigin ilk gun,
Evlulde kendine ne soyledigini
hatirla...
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KENDINI IZOLE ET

_________J

elefon
© Sosyal medya uygulamalarina elveda

Bilgisayar

O Ovyunlara kisa bir mola

Televizyon

O Diziler biraz biriksin.

Etkinlikler
© Bahar etkinlikleri ertelenip yaz etkinliklerine donussun 2»
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Ders Calisma
Duzeni
Sistemde Olus
Akista Kalis

RUTINLER

02

Brans Denemeler|
LGS Denemeleri
Analizler
Ornek Sorular
CiIkmis Sorular

03

e 7Zaman Yonetimi
e Gunluk-Haftalik Plan
e Oz Degerlendirme

04

e Psikolojik lyi Olus
e Kaygl Yonetimi
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SINAV KAYGIS

l

Sinav kaygisl, oncesinde dgrenilen |
bilginin sinav sirasinda etkili bir bicimde

kullanilmasina engel olan ve basarinin I

dusmesine yol acan yogun kaygi olarak |

tanimlanmaktadir. I
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SINAV KAYGISININ BELIRTILERI

Kalp carpintisi, nefes darligi, titreme, terleme, mide-bagirsak \
problemleri, sirt-boyun-bas agrilari... I
__________________J
__________________\
Gerginlik, sinirlilik, korku, heyecan, ani duygu gecisleri... I
__________________J

Unutkanlik, dikkati toplayamama, konulari hatirlamada gugluk,\
sinava yonelik asiri olumsuz dusunceler... -/I
Ders calismayi ertelemek, ders calismayi birakmak, deneme \
smavlarlndan kacinmak, sinavi yarida birakmak, vazgecmek... J
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= KAYGIDUZEYi VE BASARI &
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Calisma
motivasyonunuz
dusuk olur.

Basari duser.

@ >

Motivasyon ve
dikkatiniz yuksek
olur.

Basari yukselir.

Dikkat ve
odaklanma sorunu
yasarsiniz.

Basari duser.
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SINAV KAYGISININ NEDENLERI

1 Qe T 1
: Verimli Calismamak : : Olumsuz Dusunceler |
e —————— | e —————— |
: Cevre : : Yuksek Hedef :
Qe T e E 1 e 1
I Zamani Yonetememe : I Basari Algisi :
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| SINAV KAYGISIYLA I
I NASIL BASA I
| CIKABILIRIM? I
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| DUSUNCELERINI DEGISTIR }

I XSlnavda basarisiz olacagim. v/ Sinavda elimden gelenin en iyisini yapacagim.
X Sinav zor olacak. v/ Sinavin naslil olacagini bilemem. I
I X Basarisiz olursam annem, v/ Ailem benim nasil ¢alistigimi biliyor. Biraz I
I babam uzulur. uzulurler ama bu sorun olmayacaktir.
lel bir liseye gidemeyecegim. +/ Ben calistigim slrece her lisede basarill I
I olabilirim.
XS navda heyecanlanacagim, v/ Sinavda heyecanimi kontrol edebilir ve daha I
I dikkatsizlikten hata yapacagim. dikkatli olabilirim.
I X Sinav gelecegimi etkileyecek. +/Sinav dnemli fakat gelecegim bu sinava bagli I
degil. I
I XSlnavdan dusuk aldim herkes / Sinavdan dusuk almis olmam basarisiz
benimle dalga gececek. oldugum anlamina gelmiyor. Diger sinavda I
| daha ylksek alabilirim.
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| DAVRANISLARINI DEGISTIR }

I X Sinava son gln hazirlanmak v/ Dizenli ders calisarak sinava hazirlanmak
X Calisma masasinda gereginden /Masada o an calisacagimiz kitaplari bulundurmakl
I fazla kitap bulundurmak v/ Hedefimize ulasmamiz uzun zaman alir. Once I
X Yuksek hedef belirlemek ara hedefler belirleyerek ana hedefe ulasmaya
I XSlnav aninda zamana hic calismak I
I odaklanmamak/fazla odaklanmaks/ Sinav suresini arada kontrol ederek zaman
XHic; uyumadan sabaha kadar ders ayarlamak I
I - “calismak v/ Uykumuzu yeterince alamadigimizda dikkatimiz
Sinav aninda kaygili oldugumuzu dagilir ve bu kaygiya neden olur. I
I " Y hissettigimizde sinava devam  (/Eger yuksek bir kaygl, terleme ve titreme
etmek hissediyorsak kisa bir gevseme egzersizi I
I ><SII”IC(V aninda yapamadigimiz yapmak
soruyla ugrasmak v/ Yapamadigimiz bir soru oldugunda daha sonra I
l bakmak uzere atlamak
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|  NEFES EGZERSIZI

Rahat edebilecegin bir yere otur /
uzan. Bir elini gogsune diger elini
karnina koy.

s s .

BiR CICEGI KOKLAR GIBI burnundan
derin bir nefes al (5 sn) Gogsun degil
karnin sissin. 5 sn nefesini tut

BIR MUMU UFLER GIBI agzindan
nefes ver (5 sn)

Karninin i¢inde bir balon varmis gibi

dusun. Sisir—-bekle-sondur. m
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| GEVSEME EGZERSIZI ;

Avuclarinda bir limon varmis gibi avuclarini sik.
Sikarken nefes al-tut-verirken ellerini gevset.

Bir kaplumbaga oldugunu hayal et. Kafani icine
cek, lyice bastir ve yavasca disari uzat.

Yuzunde bir sinek varmis gibi hayal et. Ellerini
kullanmadan, mimiklerinle sinegi uzaklastir.

Ayaklarinin altinda bir oyun hamuru oldugunu 2»
hisset. Bu hamuru ayaklarinla yogur.







| SINAVDAN ONCE |
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Sinava iyi hazirlanin.

i hazirlan Calismayi son gune

birakmayin.
Uykunuzu iyi alin. o l
lyi uyu
Sinavdan once olumlu I

Sinava karniniz a¢ girmeyin.
Sinav oncesi baharatli ve yagl
I yiyeceklerden uzak durun.
. Mutlaka Kahvaltl Yapin.
lyi beslen Beynimizin buyukligu vicudumuzun
l % 2’si kadar olmasina ragmen enerjimizin

dusunun. Nefes ve gevseme
egzersizleri yapin.

% 20'sini kullanir. Eger kahvalti
yapmazsaniz, sinavda beyniniz verimli
calismazdikkat ve odaklanma sorunlari
yasayabilirsiniz.



r_______—

| SINAV ANINDA |
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Kodlamay! sinav sonuna

K 4lama birakmayin.
o)

Turlama teknigini kullanin, l

oyalanmayin. Atla

Sinavda yoruldugunuzda ve

I yuksek kaygi
hissettiginizde kisa bir

Yap?mad\’acﬁé'br?l'.z 20 Unutma mola verip nefes ve
sorular da olabilir. -

: evseme egzersizi yapin.
Inatlasmayin. I PEVR 9 e

Kalem kullan

' Islem gerektiren sorularda kalem
kullanin. Zihinden yapmak hata
olasiligini artirir.
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