SINAVA AZ KALA

KAYGIYA ELVEDA

Ogrencilere ve Ailelerine Oneriler



KAYGIYA ELVEDA

Sevgili égrenciler, sinav 6ncesi
kayginizi kontrol edebilmeniz ve

sinava daha rahat girebilmeniz icin
"sinava az kala kaygiya elveda"

calismasini hazirladik.

Sizin i¢in "sinav oncesi, sinav am”
seklinde hazirladigimiz bu calismalar
simdi uygulamaya  ¢alismanin
yaninda bu ¢calismalari hayatinizin bir
parcasi haline getirmeniz egitim
hayatiniz boyunca isinizi her zaman
kolaylastiracaktir.

Hadi baslayalim!



tf}gr&nn:ﬂ&rin siklikla dL’rgtUH&ri hatalardan biri

gnava  bir gun kala bheslenme dizenlerini
d&gigtirm&kl:ir. Onsol unutulmamalidir ki insan

vicudunda yer alan n;&gith sistemlerin I:sindirirrx
l}n:-;rc:.|1:|m, l:u::.glglkhk 1.rlzn.:' belirli dizenleri vardir. Bu
dizene uygun |:-|rr1|:13.r|:1n son dakika d&gigiHiH&ri
FI‘J[fE'I'J. 54:1§;|||:1m|:ﬂ|: yering zarara neden olabilir.
Beslenme dizenini sinavdan bir gun once d&gﬂ en
az bir hafta Snce oturtmak daha 5n:1§||||-c|| bir SUred

gecirmenl mgh::fﬂn:h]d:lr. Sinava az bir zaman kala
mideni, bnglrmHmml rahatsiz edecek CLgIr }fﬂgll,

acih, asitl ve agir }ri}r&c&H&r Y& rine daha mghkh
besinler tiketmeni ve bunu sinavdan bir gun cnce
d&gﬂ en az bir hafta &nce yapmani onerinz.
Sinavdan bir gun once beslenme diizenini d&gigti ren
dgrencilerin - biyik bir kismimin "sinav  aninda
karninm sesinden I:guru|tusund|:1n? SInCva
odaklanamadi@in ifade ettidini" unut mayin.



Artik uykuyu dizene sokmanin zaman geldi.
E;u'nlﬂ.i |::ni|i}r|:-ru:: ki diizenli Lrg,rln:u h&}-nin i§.|e.~1_,-1'§.ini
olumlu yonde etkilerken, uykusuﬂuk veya dizensiz
U}fl-ﬂ.l Ise heynin Ve ﬁ-gr&nme|&rin izerinde bozucu bir
etki }fl:iprr‘ltil-ll'ttidll“. Sinava az bir zaman kala yatma
Ve  Uyanma sactlerini dizenlemenin sana Fti}fdl':ill

n:-|n:1n:n:1§;|n| unutmamalsin. Sinav aninda uyan::Lrnc:lk,
||55n&m|5~|~; g&-z|&rinin |~:n:1pn:1nrnn:15.| senin  sinava

odaklanmani ve saglklh disinmeni engelleyebilir.
L-fg,rln:ufsuﬂuk Sana &ng&| olmasin, n::|in|&nrnig- bir
sekilde sinava girmek igin buginden uykuyu dizene
sokmaya basla..




Jpor veya eqrersiz 'f{!.pl'nﬂk insanin hem fiziksel

hem de rubsal 5ﬁg|lg| aci sindan ﬂ-|du|~:4;4:1 anemlidir.
Tﬂplh:m bilimsel arastl rmalar  bunu dﬂgruhr
nite iktedir. Ginlik olarak yapilan 30 dakikalik bir
YUrUyusUn bile insanlan 54:1L:iﬁ|&§tirdigi bilinmektedir.
Sinava az bir zaman kala her gun dizenli olarak
Julaly }f{lpﬂfﬂk bedenini ve zihnini 54:1]{iﬁ|&§ti rebilirsin,
Bu sirecte;

* Her giin 30 dakika yuriyis yopabilirsin

« Bisiklet sirebilirsin

» Dans edebilirsin

« Acmao-germe egzersiﬂeri 'f{!.p{llﬂilil*Ein




Sinav ile i|gi|i n:-|urr"||uf|:-|umsuz disince ve
n::luyguh:irml ailenle veya sana destek olabilecek bir
EU}rUQUr‘J& pn:i}rlcig.rnﬂk i g&|&n:&ktir. Dile g&|m&}r&n
duygu ve disinceler kar topu gibi biyir ve kendine
olan | MCLC I N saarsabilir, Kendini l:uunc:drmg-

Fiss&ttiginn::l& ailenle bunu pu:i}rh:iqu:irn:ik hem olumsuz
duygu Ve n::|Ug-Ljn|:&|&rin artmasini eng&”&mi} olursun

hem de ailenin sana olan d&st&gini gﬁ-r&r&k
MOotIVasyonunu }ru'ks. eltebilirsin.

Alternatif yéntem-1: Eder duygu we dusincelerini
ifade etmekte zc-rh:mn_,n:-rsrn:m, ailene n::lw_,rgu e

n::lﬂg-tjnn:&|&rini bir mektuba }rmcirn:ik iletebilirsin.

Alternatif yontem-2: Eger biriyle konusmanin sana iyi
gelmedigini  diginiyorsan o zaman  ginlik
tutabilirsin.  Ginlik tutarken dljg.m'u:&|&rini e
duygulanni daha net bir sekilde fark edersin ve tark
ettiklerini ailene iletebilirsin.



SiNAY ONCESI

Kayg veren bir anda nefes n:1||w&ri§i miz dizensiz

hale gelir ve dikkatimiz nefesimize L:n::fn::tr, bu durumda
I'I:I:Ifgl anip, nefesimizi kontrol etmek Icin ugrasip daha

da kéti hissedebiliriz. Bu durumda "nefes alamamak ve
iyi olmaya galismak" kisir déngii haline gelip bizi kéti
etkiler. Dodru nefes, diycﬁrumdﬂn alinan nefestir.
Diyafram netesini sinavdan en az 1 hafta énce giinde 3
kere uygulaman kaygil oldufun anlarda wvicudunun

kendi kendine nefes kontrolini g&r:;&H&gtirm&sini
sadlayacaktir. Unutma giinde 3 kere!

Yéntem-1: Rohat edebilecedin bir yere uzan (veya otur]
ve bir elini gogsine bir elini karnina koy. "Bir gu'hj koklar
gil:ni" burnundan derin bir nefes al, [bu nefesin gogsunu
dedil karmimi sisirmesi gerekir] Nefesi 5 saniye tut ve
ajzindan "bir mumu ifler gibi" nefesini ver. Burundan
nefes al [5 5|:1ni1,rel nefes tut [5 5.|:1ni1,r&:, ﬂglzdun nefes
ver (5 saniye)

Yéntem-2: Karminin icinde bir balon varmis gi|::|i diisin ve

burnundan nefes alarak(5 saniye) o balonu sisir, dur (5
mniy&] ve balonu n::.gzlnlzdcm nefes vererek ;a:ﬂt 5

. 1
saniye J. -




Sinaw ile dﬁgﬁncﬂ&r bazen bizi g&r&bihr ve farkinda
olmadan kaslanmizda agri hissede biliriz ﬁ.;ngldﬂki

gevseme egzersizini gﬁndn 2 kere yoparsan viicudun
geviemeyi E:-gr&n&c&k ve daha rahat hissedeceksin.

l.ﬂ-n.run;:||:1r|nn::||:1 bir limon VOIS gi|::|i n:I-.ru|;:||::|r|n| sik.

Sikarken nafes |:1|J tut ve nefesini I:Z:III"I'Jl'l:J alle rini gevyel
(2 kere ]

2.Bir kaplumbaga oldugunu hayal et. Tehlike aninda
katamn ICine n;eki}rc-rmu%sun gi|::|i kafam omuzlannn
QsagIsing n::|n:-gr1.| bastir. Bastir, bastir.. Dur ve birak.
(2 kere]

3. Kumsalda uzﬂndlglnl hayal et ve o an bir yavru filin
karnina l:un::.mn:nglnl tar &di}rc-rsun. Karmn sik, sik

sik... n::|ur, dur... birak ve gevye, karmndaki g&rginhk

Ve geviemenin tarkin hisset. [E |-I[E.‘I“Er:

4 Yizinde bir sinek varmis gibi hayal et Ellerini
kullanmadan mimiklerinle o s neg| kn:-vmc:g,rn n;:n:1||§.

E.ﬁ.gzlndﬂ. kocaman bir sakz |:-||::|ugunu hayal et. Agzin
biyik biyik agarak bu sakz cigne meye calis. (30
s.cmi}r&:

6.Ayaklanmn altinda hamur olduunu hisset. Bu hamury
Iyice yogurman lcxzim. Ayt lannla |::u:15.|:1]::|i||::|igin
kadar Ems. bu hamura. (30 saniye) -



HAYAL ETVE
RAHATIA

SINAV ANINDA

Bu 4;4:1||§rn4:11,-1 sinavdan onceki  haftg, gergin
4:-|dugur!rd4:!v katan kan §I|-I: 4:-|dugur!rd4:!.; SINaV l:u:l;h:!.rnﬂdcm
5 dakika énce, konsantre olmakta zﬂr|ﬂndlg|nd4:!. yani
olumsuz dﬂ;l‘ir!n:&|&r kafanin icine E;U;tﬁgﬂnde
ﬁ,ﬂ:!.pﬂbihrsin.

Gozlerini L:c!.pal: ve her |1=-|:!.1:|r|4:!.d|g|nd4:!. seni mutlu eden
bir 4:-|4::ff~,r&r dﬂ;ﬂn. Bu yer daha énce gittigin bir yer de
olabilir, sadece ht:g,n:ﬂini L:urdugun bir yer de clabilir.

Orayl tim ﬂfl’lﬂtllﬂl’l}flﬂ ha}ﬂ:ﬂ et. Sicaklik nasil, hava
n4:!.5||J orda  kimler var, atrafto hﬂﬁgi nesnelar var,
vicudunda neler hissedi}rﬂrsum burnuna hn:!.ngi kokular

g&h‘g,rﬂ-r... Bunlann h&psi ni hissetrne'g,re 4;4:1||§.

OMNEMLI: Bu calismay sinav baslamadan 5 dakika

once yapmanl tavsiye ederiz. Sinav |::-c1§|4:1=d|g| anda bu
calsmayr birakmalisin. Cinki hayal kurmak hosumuza
gittigl igin zamanin =t gectigini fark etrneyrehihri::.
Unutma ki harcanan zaman "sinava  zaman
yetmeyecek" disincesine neden olabilir.



SINAV ANINDA

Sinav aninda motivasyonunun dﬁgtﬂgﬁnﬁ ve kafanin
L:mrlgtlglnl Fias.etl:igind&, dﬁ;ﬁncehrini tn:-pﬂrh::.mc:.ld:n::.
zc-r|c1nd|g|ndc1 ve dikkatin u::|u:1§;||d|g|n|:|c1 kisa bir ara ver
ve 3 sey teknigini uygula.. Bu teknik seni, kafanda olan
ve kontrol etmekte ::n:-r||:1n|::||g|n dﬁgﬁncﬂerden
u::nkh::qtlrlp dikkatini bu|undugun ana tu:-p||:1m|:1n|

mgh::g,.n::.n:u::lkl:lr.

* Suan kokusunu n:1|d|g|m 5 sey
@ . @ " Suan gﬁ-rdﬁgﬁm 5 sey
* Suan duydugum 5 sey

Mot 3 sey(3 koku, 3 ses, 3 gﬁ-rﬂntﬂj bulamazsaniz 2 sey
bulun, onu da yapamazsaniz 1 sey bulmaya calisin,



NEFES EGZERSIZI

Sinav aninda kaygili hissedersen, odaklanmakta sorun
yasar ve di kkeaatin |::||:1§3|||r5|:1 veya nefes |:1||5_-*.fe.~ri!§-in
dizensizlesirse  bu egzersizi | dakikaligina

u*,fgu|n:1*,fn:1|::ni|ir5in.

Yéntem-1: Gézlerinizi kapat ve "Bir gili koklar gibi"
burnundan derin bir nefes ol (bu nefesin gégsini degil
karnin G151 Frme s gerekir], nefesi 5 saniye tut ve agzl ndan
"bir mumu ifler gibi" nefesini ver. Nefes o (5 saniye),
nefes tut[ 5 saniye), nefes ver (5 saniye)

Yontem-2: Karninin icinde bir |c:n:1||:an*.f|:1rrn|!;- gi|::|i alsin ve
burnundan nefes alarak (5 saniye) o balonu sisir, dur (5
saniye) ve balonu mgzlndmﬁ nefes vererek |::|D5_.c1|t [E

1
IE

saniye



Veliler icin LGS ‘

S1z sinava
hazir
Mmisiniz’?




Stnav donemindeki anne-baba-cocuk
iliskisindeki olumsuzluklar cocugunuz ile
ilerleyen yillardaki iliskinizi de etkileyecektir.

Cocugu 8. sinifa giden veliler icin oldukca zorlu
bir donem bashyor. LGS yani Liselere Gecis
Sistemi sinavina sayil gunler kaldi. Sinav gunu
yaklastikca cocugunuzila kurdugunuz iletisim
herzamankinden daha onemili.



Sinav oncesi hazirlik donemi, cocuklar icin oldugu kadar
veliler icinde yipratici bir stirec. Tamamen basari1 odakli egitim
sisteminin yol actigi sinav kaygisi, hem cocugun basarisini
hem de ebeveyn-cocuk iliskisini olumsuz etkiliyor.

Ozellikle sinav gunu yaklastikca, yasadiginiz
stres ve kaygi nedeniyle cocugunuzla iletisim
kurmakta zorlanabilirsiniz. Ancak bu
donemdeki iletisim hem cocugunuzun
basarisint hem de cocugunuz ile ileriki
iliskinizi de etkileyecektir. Bu nedenle bu
stresli gunleri saglikli gecirmeniz cok onemli.



YAKLASAN LGS

SINAVI ONCESI
SAGLIKLI ILETISIM

ICIN VELILERE
ONERILER




Olumsuz motivasyon ciimlelerini birakin. Onun icin en iyisini
arastirdiniz, beslenmesinden uykusuna her seyine ozen
gosterdiniz, bazen tartistiniz, 6gretmenlerinden geri bildirim alip
neler yapmasi veya yapmamasi gerektigini siirekli hatirlattiniz,
hedef belirlediniz ve hedefe ulasmasi icin her yolu denediniz
ama artik durun! Ozellikle "Arkadaslarin son giinlerde de hala
test coziiyor, sen yeterince onemsemiyorsun, istedigin okulu bu
sekilde kazanamazsin,” gibi olumsuz motivasyon cumlelerini
artik birakin. Cocugunuzun neleri yapmadigina degil neleri
yaptigina odaklanin ve olumlu motivasyon ciimleleri kurmaya

baslayin.



Sinav kaygisi degil, KAYGI problemi. Sinav, kaygi probleminin
tetikleyici unsurudur. Cocugunuzun gercek performansini
gostermesinin oniindeki en biiyilik engel sinav algisinin yarattigi
kaygi stirecidir. Ciinkii kaygi, bilissel olarak bellegi olumsuz
etkiler ve var olan bilginin kullaniimasini engeller. Dolayisiyla
sinavin onemli oldugunu ancak biitiin hayatinin bu sinava bagli
olmadigini dile getirin. Cocugunuza baska basari alanlarinin ve
baska giiclii yonlerinin oldugunu, hayatta basarili olmak icin
baska secenekleri de olabilecegini soyleyin.



“"AN"da kalin. Sinav tarihi yaklastikca gunluk aktivitelerinizde
ozel bir degisiklik yapmamaya calisin. Sadece sinav
konusulan bir cevre yaratmamaya ozen gosterin.
Cocugunuzla birlikte keyif aldiginiz aktivitelere daha cok
zaman ayirin. Medya ve diger kaynaklardan gelebilecek
olumsuz uyarilardan cocugunuzu koruyun.



Cocugunuzun biricik oldugunu unutmayin. Sadece sinav
siireclerinde degil cocugunuzun tiim egitim hayati boyunca
unutmamaniz gereken bir nokta. Cocugunuzun biricik ve tek
oldugunu unutmayin ve onu kimseyle kiyaslamayin. Kimse

cocugunuz olmaz ve cocugunuz da baska biri olmak zorunda
degil.



Sinavin bir olc¢iit olmadigini unutmayin. Sinav enemli olmakia
birlikte cocugunuza sinavin onun bilgisini 6lcecegini
kisiligiyle ilgili bir olciit oimadigini hissettirmeye calisin.
Cocugunuz sinavi kazanamama durumunda kendisini
yetersiz ve eksik hissetmesin. Cocugunuzun baska basari
alanlari ve baska giiclii yonleri oldugunu, hayatta basarili
olmak icin baska secenekleri olabilecegini soyleyin.
Cocugunuzu tiim yonleri ile basari1 ve basarisizliklari ile
kabullendiginizi ve cocugunuzu sinav sonucu ne olursa olsun
her sekilde seveceginizi hissettirin.



Cocugunuzdan beklentiniz gercekci olsun. Her cocuk
birbirinden farklidir ve her cocugun potansiyeli farkhdir.
Cocugunuzdan beklentiniz cocugunuzun potansiyeli ile
uyumlu olsun. Gercekci olmayan beklenti cocugunuzun her
zaman kendisini yetersiz hissetmesine neden olacaktir.
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