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SINAV ONCES| SURECTE NELER YAPILABILIR?

BASARININ BILESENLERI:
1.Hedef Olusturma (Neden Sinava Giriyorsun? Bu sinav senin icin
neden onemli?)
2.Hedefe Uygun Yol Haritasi( Zaman Yonetimi, Kaygl ve Stres
Yonetimi, Psikolojik Saglamligint Koruma)
3.Sureklilik( Ders Calisma Duzeni, Uyku Dlzeni, Beslenme Duzeni)
4 Kararlilik (Ne istedigini bilme, Istedigine nasil ulasabilecegdini
Dilme, Harekete Gecme)

L

O.Bir B Plant Olusturma (Belirlenen hedefin gercekci olmasi,

alternatif bir heder
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SINAV ONCESI

O

A

Duzenli bir ders calisma ortami olmali ( Dijital cihazlardan uzak)

Ders

calisma surecinde ; konu calismasi, gunluk, hattalik, aylik tekrarlar , soru

cOzUumu, deneme yapma, denemelerde yapilan yanlislari analiz etme onem

arz etmektedir.

Korku
Ikesi
edebi
Klyas

an, basarisizlik hissedilen derslere oncelik vermek ve kucuk adimlar
<ullanarak basitten zora dogru ilerlerken basariyl hissetmek seni motive

Ig
konusunda kendini sadece kendinle, denemelerini kendi ¢cozdugun bir

onceki deneme ile karsilastirmak daha saglikli bir yol olabilir. Clinkl herkesin

algisl,

anlama hizi, basaridan beklentisi tek ve biriciktir.




SINAV ONCES]

e« SOru ve deneme cozUm asamasinda kaynaklar cesitlendirmek, yanlis yapilan
sorulari analiz edip hangi konuyu sana isaret ediyorsa o konuya yeniden goz atmak
belki 0 konuya bastan calismak gerekebilir.

e Dlzenli ders temposuna fiziksel, zihinsel egzersizler, nefes egzersizleri eklenebilir.
Aynl zamanda ergenlik gelisim donemine denk gelen bir strec oldugu icin saglkl
bir beden ve zihin icin sinav surecine egzersizi dahil etmek taydali olabilir.

e B0l su tiketmeyi inmal etmeyin, uzun sure su icmemek, beynin hacminde daralma
ve konsantrasyon yeteneginde korelmeye sebep olmaktadir.

e Yine hazirlik sturecinde duzenli ve saglikli beslenmek, gline kahvaltl ile baslamak,
ders calisma surecini yemek saatlerinizzi dikkate alarak duzenlemek onemlil
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Mutluluk hormonlarini
harekete gecirmenin 12 yolu

Dopamin Oksitosin

Odiil sistemi Sevgi temsilcisi
-Bir isi -Iltifat almak
tamamlamak -Nazik davranmak

-Yemek yemek -Patili dostlarla
-0z bakim yapmak  [oYar:1a8rk L

Seratonin Endorfin
Stres kalkam Agri kesici
-Meditasyon -Eglenceli bir film
- -YUzmek izlemek
() 6 -Dogada yuruyus -Kahkaha atmak

vapmak -Egzersiz yapmak




SINAV AN

0/

Sinav anina kadar bir cok deneme yaptigini, bu
sinava ilk kez girmedigini hatirla!

Sinavda basart hic heyecanlanmamak dedil
heyecanini kontrol altina alabilmektir.

Sinavin - sonucuna  degil, smnav  anini,
okudugunuz soruyu anlayip dogru cozmeyi
duasunun.

Bu durum dikkatinizi duygulariniza deqgil
sorularin cozumune yonlendirmenize yardimc

olacakitir.




SINAV AN

Ogrenmede  uyarimishk  halinin Ofrenme
cdustk vya da yuksek olmasl

zorlanmalara neden olur, o yluzden

ogrenmenin Vi Dir sekilde

gerceklesmesi  icin uyarimislik

cdlzeyi orta seviyede olmalidir.

-
Genel Uyarilmighik
hali ve kKaygi
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SINAV AN

e SINava basladigl anda herseyi unuttugunuz
duygusuna kapilabilirsiniz, Bu gecici Dbir
durumdur sinava giren her ogrencide bu

cdurum olusabilir, birka¢ soruyu yanitladiktan
sonra bu durum gececektir.

e SINav  slrecinde  dikkatiniz  dagildiginda,
yorgunluk hissettiginizde netes egzersizleri
yapabilirsiniz
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SINAV AN
3 SEY TEKNIG]

J

e Ders calisma konusunda odaklanma sorunu yasayan,

e SINAv kaygist problemi yasayan

e Ders esnasinda dikkati dagilan,

« Uzun paragraf sorulari cozerken dikkatini toplamakta gug¢lik yasayan,

e« Deneme sinavlarina baslarken kaygi yasayan

danisanlar icin kisa sureli dikkat toplama calismasidir. Dikkatinin dagildigini
fark eden

cdanisanin teknigi ogrenebilmesi icin bir kac uygulama ust Uste yapllir.
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SINAV AN
3 SEY TEKNIGI

J

e Suan gordugun Ug sey
e Suan kokusunu aldigin Ug¢ sey
e Suan duydugunuz Ug sey

Not: 3 sey(3 koku, 3 ses, 3 goruntl) bulamazsaniz
2 sey bulun, onu da yapamazsaniz 1 sey bulmaya
calisin.

11



00008
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NEFES EGZERSIZI @®®®®

Nefes egzersizleri siklikla, stres, endise, kaygl, gerginlik yasanirken ortaya c¢ikan hizli ve
ylzeysel nefes alma bicimini degistirmeye odaklanan bir tekniktir. Nefesi "gogus ve
diyatram" diye iki gruba ayirabiliriz.
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NEFES EGZERSIZI

GOGUS NEFESI:
GunlUk hayattaki kosturmaca ve yogun tempo nedeniyle siklikla aldigimiz

netestir. Gogus nefesi hizl, yuzeysel ve duzensiz alindigr icin vicuttaki oksijen- karbondioksit
dengesinin degismesine, kalp atis hizinin artmasina ve kas gerginliginin artmasina neden
olmaktadir. GOgus nefesinde gogstimduz siser ve genisler, omuzlar havaya dogru yukselir.
Ozellikle stresli, kaygill ve 6fkeli olunan zamanlarda bu nefes alinir. Vicuda giren oksijen
miktari azaldigl icin boyle anlarda yluzde kizarma, titreme, bas donmesi ve dikkat

daginikhgi siklikla gordlen belirtilerdir.
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NEFES EGZERSIZ

Diyatram Neftesi: Derin nefes alma, dogal nefes alma olarak
da adlandirilan diyatram nefesinde gogus sismez, omuzlar

kalkmaz. Diyafram nefesi alindiginda karin bolgesi siser.
Diyaframdan netes alindigl icin diyatram kaslari kasilir ve
akcigerlere daha ftazla havadolar. Diyatram netesi ile
vlicuda giren oksijen miktar arttigr icin gerginlik, kaygl,
Ofke, stres durumlarinda kisinin sakinlesmesini saglar.




=L NEFES

Z

e Baslangic noktasindan yukari cikarken bir gulu /\\

koklar gibi burnundan netes al (5 saniye),

e Nefesini 2 saniye tut,

o Parmaktan asagl inerken bir mumu Ufler gibi

agzindan nefes ver (5 saniye).

e [ UM parmaklari bitis noktasina gelene kadar /\\
tamamla ve bunu glnde 3 kere tekrarla

baslangic Bitis

/| L
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TAVSAN NEFES]

Cimenleri koklayan bir tavsan gibi 5 kere
Ust Uste ve hizlica burnundan netes al ve
agzindan tek seferde nefes ver
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GUVENLI YER

SIMDI GOZILERINI KAPA
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DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKUR EDERIM
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