SINAV KAYGISI VE
BASETME YONTEMLERI

EVLIVA GELEBI ORTAOKULU




Sinav Kaygist Neclir?
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Sinav oOncesinde 06grenilen
bilginin, sinav sirasinda etkili
bir bicimde kullanilmasina
engel olan ve basarinin

dismesine yol acan yogun
kaygiya sinav kaygisi denir.
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OLGME, DEGERLENDIRME VE SINAV HiZMETLERI GENEL MUDURLUGU

e
MILLI BITIM BAKANLIS
CUCME, DEGER ENDIRME VE S5nAy MITMETUER] GENEL MUCLSL UG
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1. Sinif 6grenci yoklama listesinde belirtilen sinifta ve sira numarasinda oturunuz. OGRENCILER" umﬂNE'
2. Cevap kagidindaki kimlik bilgilerinin dogrulugunu kontrol ediniz. Bilgiler size ait degilse veya
cevap kagdi kullaniimayacak durumdaysa sinav gérevlilerine bildiriniz. 1. Sesdf 5Qrensl yodara iibesinds Belnien fnfls va U8 numarsseds shurunue
3. Kitapgik tiiriini cevap kagidindaki ilgili alana kodlayiniz. 2. Covap ijaraaki bk Bigderne dodniudunu kool eSnz. Eigier sire a8 dedise veyld
4. Cevap kagidi Uzerindeki kodlamalari kursun kalemle yapiniz. Savag ke kulandmayacak duumdaysa seav gonvilenng biding
5 3. RRspod 1rinG orvap kigalnaess Gol sleas Rodlyreas
SINAV BASLAMADAN ONCE 0 Gt bk Gdibasiotd Svelimmslion tusrgun Aulents
KITAPGIGIN ARKA KAPAGINDAKI - : .
UYARILARI MUTLAKA OKUYUNUZ. SINAV BASLAMADAN ONCE —
KITAPCIGIN ARMA KAPAGINDAKI

UYARILAR MUTLAKA OHUYUNUZ




Kaygi Duzeyi

Normal Kaygi
Diizeyi Kaygi



Unutmayin ki

Herkes zaman zaman kaygi yasar ve bu
tamamen normal bir durumdur.

Onemli olan, kaygiyla nasil basa
¢itkacaginizi ogrenmek ve kendinize
glivenmektir.

Basarili kisiler, kaygilarini bir engel
olarak degil, bir firsat olarak gorerek,
onlari déniigtiiriip kullanmay: basarirlar.



SINAV KAYGISI ILE
BASA CIKMA



Duistincelerini Degistir.

Sinavda basarisiz olacagim
Sinav zor olacak,

Anem-babam lziiliir ve hayal kirikhigi

Ortalamam diisecek,

lyi bir liseye gidemeyecegim.

Sinavda heyecanlanacagim,

dikkatsizlikten hata yapacagim.

Sinav gelecegimi belirleyecek

www.rehberlikservisim.com




DUSUNCE BiCiMiNi OLUMLU YONDE DEGISTIRMEK

Yanls Diisiince  — BRELCN — Dogru Diisiince

Bu sinavi mutlaka
EYERINELAYE
istedigim okula girmek
zorundayim

Sinavda basarili olmak ve
su okullardan birine

md Yerine Bam S

girmek istiyorum

Kazanmak icin elimden
geleni yapiyorum.

Kazanamazsam
ailemin
yuziine nasil bakarim.

Kazanamazsam bile ailem
bana ayni degeri verecektir.




DUSUNCE BiCiMiNi OLUMLU YONDE DEGIiSTIRMEK

! !

Yanlis Dlislince Dogru Dustince

Sinavda basarisiz __,_. Kazanamazsam 6numde
olursam,

hayatta da
basarisiz olurum.

baska secenekler de var
onlari degerlendiririm

Bu kisiligimi

herkes ] 6lgen bir sinav degil.
benimle dalga gecer - — Sadece bilgimi dlcer.

Kazanamazsam




Bedensel Uygulamalar

1- Dogru Nefes Alip Verme

2- Gevgeme Teknigi



Dogru Nefes

GOzlerinizi yavasca kapayin.Sag elinizi gdbeginizin
Uzerine ,sol elinizi de goégsunlzin uzerine koyun.
Nefes alip verirken sol eliniz gogsinuzin inip
kalktigini hissedin.Burnunuzdan yavasca nefes al

4 saniye boyunca nefesinizi tutun.
Ardindan 4 saniye boyunca aldiginiz nefesi verin
Nefesinizi 4 saniyede yavasca alin.
4 saniye boyunca nefesinizi tutun.
Ardindan 4 saniye boyunca aldiginiz nefesi verin

Nefesi verdikten sonra ise 4 saniye bekleyip,
asamalara yeniden baslayin.

Nefes burundan alinmali ve agizdan verilmelidir.
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Gevseme Teknig

Yerinize iyice ve rahatca yerlesin.

El ve ayak kaslarinizi yavasca kasin, yapabildiginiz
kadar sikin. 10’a kadar sayin.

Butln kaslarinizi yavasca gevsetin. Gerginligin
akisina odaklanin, kaslarinizin gevsek ve esnek
olusunu hissedin.

Bu gevsek konumda bir sure bekleyin, derin ve
yavas nefes alin.

Icinizden "rahatla ve birak" deyin ve derin soluk
alin.
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GUVENLI YER EGZERSIZ|

* Gozlerinizi kapatin.

* Kendinizi rahat ve glivende hissettiginiz bir
ver hayal edin. Bu yer daha dnce gittiginiz,
bildiginiz bir yer olabilecegi gibi hayali bir
yer de olabilir. Onemli olan kendinizi rahat
hissedeceginiz bir yer olmasi.

* Guvenli yerinizi gozinluziin onune getirin
ve orada oldugunuzu dusunun. Burasi sizin
guvenli ve ozel yeriniz...



e Orada olmasini istediginiz her seyi orada
hayal edebilirsiniz. Kendinizi orada gorebiliyor
musunuz?

* Cevrenize bakin. Neler goruyorsunuz?
Ayrintilara bakin ve o ayrintilarin neden orada
oldugunu dusunun.

* Degisik renkleri fark edin. Uzanarak onlara
dokundugunuzu hayal edin. Bu size neler
hissettiriyor?

* Simdi uzaklara bakin. Neler goriiyorsunuz?



e Ciplak ayakla yere bastiginizi hayal edin. Yere
basmak size neler hissettiriyor?

* Yavas yavas yluruyun ve etrafinizdakileri fark edin.
Neye benziyorlar ve size ne hissettiriyorlar? Neler
duyabiliyorsunuz? Yiiziinuzde guines ihkligini,
rizgarin degmesini vb. hissedebiliyor musunuz?

* Nasil bir koku aliyorsunuz?

e Simdi de ¢ok sevdiginiz birinin ya da bir kahramanir
guvenli yerinizde sizinle birlikte oldugunu hayal
edin. Bu Kkisi size her turlu yardimi yapabilecek, sizi
koruyabilecek gli¢clu biri. Onunla birlikte guivenli
verinizde dolastiginizi hayal edin.



* Hayalinizde etrafiniza tekrar iyice bakin.
* Hayalinizdeki bu yere bir isim verin.

* Guvenli ve rahat ortaminizi yavas¢a
kesfederken, rahatlama hissinin keyfini
¢ctkarin. Hazir oldugunuzda, gozlerinizi
yavasca acin ve simdiye donun.

* Her zaman burasi sizin glivenli yeriniz olacak,
mutlu ve rahat hissetmek istediginiz
zamanlarda burada oldugunuzu hayal edin.
Daha sonra kendinizi gergin ve kaygili
hissettiginiz durumlarda bu yeri ve ona
verdiginiz ismi tekrar hayal ederek kendinizi
rahatlatabilirsiniz.



Kendini Yonetirsen,
Diinyay: Yénetecek

Gicli de

Bulursun!
Eflatun




Sinavdan Once

Sinava iyi hazirlanin.
Calismayi son gune
birakmayin.

Sinava karniniz a¢
girmeyin.
Sinavdan once Sinav oncesi baharath

Uykunuzu iyi alin.

olumlu dusunun ve yagh
ve gevseme yiyeceklerden uzak
egzersizleri durun.

yapin.

www.rehberlikservisim.com



Sinav Aninda

=UCICIRRERIEY) Bildiginiz sorulardan
baslayin.

Yapmadigin sorular
¢ok zaman
kaybetmeyin, atlayin.
Yapamayacagin

m zor sorularin da
Sinavda olabilecegini
yoruldugunuzda
ve kayginiz artarsa kisa
bir mola verin ve derin
nefes alin.

Kisa Bir Mola unutmayin.



“Basariyi olgmek icin bir
insanin ulagtig Basar
noktaya degil, basarmak icin

astig 2\ \
engellere bakilmasi

gerektigini
(Booker T. Washington)




SMN S-raesm. Nﬂsm '(cmm ETmeusl!./




BASARILI INSANLAR veni BiR ige BASLARKEN
GECMISTEKI OLUMLU YASANTILARINI, @

BASARISIZ INSANLAR ISE  veniLGiLeriNi DUSUNURLER.




Olumsuz dusunceleri
olumiu olaniaria
degistirdiginizde,
olumiu sonuclar
almaya haslarsiniz.

e-motivagsyon.net




www.edebiyatdefteri.com _»

Olas1 En Kot Seym ==
Basimiza Gelmesinden

Korkmak Yerine,
Olas1 En Giizel Seyin
Beklentisi Icinde Olun &

‘Dan Clark




Bizim Igin Degerlisiniz...

COK
DEGERLISI
NIZ.

Aileniz ve
Bizim Icin,



