
T.C. 

YENiSEHiR KA YMAKAMLIGI 

il9e Milli Egitim Mtidtirlugii 

Say1 : 61634659-821.99-E.21270666 

Konu : Seminer 

DAGITIM YERLERiNE 

30.10.2019 

ilgi : ii Milll Egitim Miidiirliigilntin 24.10.2019 tarihli ve 20881668 say1h yaz1si. 

ilgi yaz1 ile Sanay Demegi Ba~kam Prof. Dr. Orban KURAL'm 2019-2020 egitim 
ogretim yilmda, resmi/ozel tilm ortaokul ve lise ogrencilerine yonelik, seminer 
dtizenlenecegi, konu ile ilgili bilgi ve belgelerin ekte gonderildigi belirtilmektedir. 

Soz konusu etkinligin; Tiirkiye Cumhuriyeti Anayasas1, Milli Egitim Temel Kanunu 
ile Turk Mill! Egitiminin gene) ama9lanna uygun yilriirltikte olan tum yasal diizenlemelerde 
beli1tilen htikOm, esas ve ama9lara aykmhk tqkil etmeyecek ~eki lde , denetimlerinin ilgili 
okul rntidilrliikleri tarafmdan gen;:ekle~tirilerek derslerin aksatilmamas1 kayd1yla gontilliiliik 
esasma gore yapilmas1 hususunda; 

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim. 

Ek : ilgi yaz1 ve ekleri (7 sayfa) 

Dag1t1m: 

Resmi/Ozel Ortaokul ve Lise Mi:idilrltikleri 

Mustafa BAKKAL 

MOdiir a. 

Sube Mudiirti 

Yen i~e hir ih;:e Milli Egitim Mi.idi.irli.igli - Glivenev ler Mahalles i I. Cadde No: 11 8/ A Yeni~ehir/ MERSiN 
Tel: ( 0324) 3254325 Faks:(0324)3254327 Aynnllli bilgi i9in :Esra GULER (~e t) 
Elektronik Ag: http :yeni sehir33.meb.gov.tr (OBESi) Dahili : 105 

Bu cvrak gUvcnli clckt ronik imza ilc im za lanm1~ tir . ht tps: //evraksorgu.meb.gov.tr adrcs indcn b593-9007-3818-ae6f-a8 le kodu ilc tcyit cdilcbi li r. 



T.C. 

YENi$EHiR KA YMAKAMLIGI 
ilc;e Milli Egitim Mi.idilrlilgii 

Say1 : 61634659-821.99-E.21299852 
Konu : Seminer 

DAGITIM YERLERiNE 

30.10.2019 

ilgi : ii Milll Egitim Mi.idilrlilgi.inlin 24.10.2019 tarihli ve 20881668 say1h yaz1s1. 

ilgi yazt ile istanbul iii Beyoglu ilc;esinde faaliyette bulunan istanbul Kent 
Dniversitesi 2019-2020 egitim ogretim y1Jmda, resmi/ozel ti.im lise ogrencilerine yonelik, ekli 
bilgi ve belgeler dogrultusunda Meslek Se9imi, Smav Sistemi ve Dogru Tercih konulu 
"Seminer" dilzenlenecegi, konuyla ilgili bilgi ve belgelerin ilgi yazt ekinde gonderildigi 
bel irtilmektedir. 

Soz konusu etkinligin; Ttirkiye Cumhuriyeti Anayasas1, Milll Egitim Temel Kanunu 
ile Ti.irk Milli Egitiminin gene) amac;lanna uygun yilrilrliikte olan tum yasal duzenlemelerde 
belirtilen hiikiim, esas ve amac;lara aykmhk te~kil etmeyecek ~ekilde, denetimlerinin ilgili 
okul mi.idtirltikleri tarafmdan ger9ekle$tirilerek derslerin aksattlmamas1 kayd1yla goni.illilliik 
esasma gore yapdmas1 hususunda; 

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim. 

Ek : ilgi yazt ve ekleri (33 sayfa) 

Dag1t1m: 
Resmi/Ozel Lise Mildilrltikleri 

Mustafa BAKKAL 
Mtidtir a. 

$ube Mi.idilrli 

Yen i ~ehir il c,:e Mill i Egitim Miidiirliigii - Giivenev ler Mahallesi I. Cadde No: J 18/ A Yeni$ehir/ MERSfN 
Tel: ( 0324) 3254325 Faks :(0324)3254327 Ayr111 td1 bilg i iryin :Esra GULER (~et) 
Elektron ik Ag: http :yenisehir33 .meb.gov.tr (OBES i) Dahili: I 05 

B11 cvrak giivcnli eleklron ik imzo ile imzalanm1 ~ 11 r. https://cvrnksorgu.mcb.gov. Jradrcsindcn 177e-d73b-3d7b-ae27-7372 kodu ile tey it edi lebilir. 



T.C. 

MERSiN V ALiLiGi 
ii Milll Egitim Mi.idi.irli.igu 

Say1 : 93525931-821.99-E.20881668 

Konu : Seminer 
24.10.2019 

... ............ ............. KA YMAKAMLIGINA 

(il9e Milli Egitim Mi.idilrliigil) 

ilgi : Bakanltg1m1z Yenilik ve Egitim Teknolojileri Gene! Mi.idi.irh.igi.ini.in 23.10.2019 
tarihli ve 20821895 sayI11 yaz1s1. 

Bakanlig11rnz Yenilik ve Egitim Teknolojileri Gene! Mi.idi.irli.igi.ini.in ilgi yaz1lan ile 
istanbul iii Beyoglu il9esinde faaliyette bulunan is tan bu I Kent Universitesince; 2019-2020 
egitim ogretim ydmda, resmi/ozel ti:im lise ogrencilerine yonelik, ekli bilgi ve belgeler 
dogrultusunda Meslek Ser;: imi, Smav Sistemi ve Dogru Tercih konulu "Seminer" 
dtizenlenecegi belirtilmektedir. 

Soz konusu etkinligin; Ttirkiye Cumhuriyeti Anayasas1, Milll Egitim Temel Kanunu ile 
Turk Milli Egitiminin gene! ama9lanna uygun yi.iri.irli.ikte olan ti.im yasal dilzenlemelerde 
belirtilen hilkilm, esas ve ama9lara aykmltk te~kil etrneyecek ~ekilde, denetimlerinin ilgili 
okul, il9e milli egitim mi.idi.irltikleri tarafmdan ger9ekle~tirilerek derslerin aksat1lmamas1 
kayd1yla gonillli.ili.ik esasma gore yapilmak i.izere M eslek Se<;imi, Smav Sistemi ve Dogru 
Tercih konulu "Seminer" ile ilgili bilgi ve belgeler ekte gonderilmi~ olup, il9eniz resmi/ozel 
tiim lise ve dengi okul mi.idtirltiklerine duyurulmasm1 rica ederim. 

Ek : ilgi Yaz1 ve ekleri ( 32 sayfa) 

Dag1t1m 

-Tum il9e Kaymakamhklanna 
(il9e Milli Egitim Miidi.irli.ikleri) 

Adres : Dumlupmar Mah. GMK. Bui van Yen i ~ehir/M ERS iN 

Elektronik Ag www.mersin.meb.gov. tr. 
e-posta: kultur33@meb.gov.tr 
Destek Hizmetl er 3 (Kulti.ir) Biirosu 

Baykal BA~DEMiR 
Vali a. 

ii Milli Egitim Mi.idi.ir V. 

Aynntil1 Bil g i ic;: in : At il a $ iM$EK ($et) 

Tel : 0 (324) 329 14 8 1 -84 Dahili : 309 
Fax : 0 (3 24) 327 35 18 - 19 
ilgili $b.Md : Oguzhan TOLOCO 

Bu evrak govenli elek1ronik irnza ile irnza lanrn1 ~ 11r. hltps://evraksorgu.rneb.gov.rr adresinden ec9a-7483-3dQ6-9a44-fl 63 kodu ile teyit edilebilir. 



T.C. 

MiLLi EGiTiM BAKANLIGI 

Yenilik ve Egitim Teknolojileri Gene! Mudi.irh1gu 

Say1 : 88013337-821.99-E.20821895 

Konu : Seminer 
23.10.2019 

DAGITIM YERLERiNE 

ilgi : istanbul Kent Oniversitesinin 09.09.2019 tarihli ve 16348091 say1h gelen yaz1s1. 

istanbul iii Beyoglu il9esinde faaliyette bulunan istanbul Kent Oniversitesinin; 
2019-2020 egitim ogretim y1lmda, Turkiye geneli resml/ozel rum lise ve dengi okul 
ogrencilerine yonelik, ekli bilgi ve belgeler dogrultusunda Meslek Se9imi, Smav Sistemi ve 
Dogru Tercih konulu "Seminer" di.izenleme talebi al1mrn~t1r. 

Duyurusuna http :I lyegitek. meb.gov. trlwww/sosyal-etkinliklerlkategori/ 19 linki nden 
ula~1labilecek olan soz konusu etkinligin; Tlirkiye Cumhuriyeti Anayasas1, Milli Egitim 
Temel Kanunu ile Tlirk Milll Egitiminin gene! ama9lanna uygun olarak yuri.irlukte olan rum 
yasal duzenlemelerde belirtilen hokum, esas ve ama9lara aykmhk te~kil etmeyecek ~ekilde, 
denetimleri ilgili okul, il9e/il milll egitim mi.idurli.ikleri tarafmdan ger9ekle~tirilmek i.izere, 
derslerin aksattlmamas1 kayd1yla ve goni.illi.ili.ik esasma gore yap!lmas1 hususunda bilgilerinizi 
ve geregini arz ve rica ederim. 

Ek: ilgi yaz1 ve ekleri: (31 sayfa) 

Etkinlik irtibat no: 0 (549) 543 19 92 

Dag1tlm: 

Geregi: 

BPlam 

! 111111 yel Mah. Milas Sokak No:8 06560 Yen1111ahalle I ANKARA 
Te lelon No: (0312)296 94 00 Faks No: (0 312) 2 13 6 1 36 
e-Posta: fh elvac i@ meb.gov. tr internet Adrcsi : yegitek.meb.gov. lr 

Bilgi: 

Am!YILMAZ 

Bakan a. 

Gene! Mudfu 

Ortaogretim Gene! Miidi.irltigiine 

Din Ogretimi Gene! Mudurlugune 

Meslek! ve Teknik Egitim Genel MUdurli.igune 

Ozel Ogretim Kurumlan Gen. Mudurlugune 

Ozel Egit. ve Rehb . Hizm. Gen. Mi.idi.irli.igune 

istanbul Kent Dniversitesine 

Bdg1 •\: in :Figen AELVACI 
Bilg isayar i ~ l ermeni 

Telefon No: (0 3 12) 296 94 27 

Bu evrak gii vcnl i elek1ron ik imza ilc imza lanm1, 1ir. h11ps://cvraksorgu.mcb.gov.1r adrcsindcn 125b-1737-3Cl 5-8abc-49bC kodu ile teyil edilebilir. 



YENiLiK VE EGiTiM TEKN OLOJiLERi GENEL MUDURLUGUNE 

06/09/2019 

BA$VURU NO 20190906663647279 

TUR SOSYAL ETKiNLiK 

ALT TUR Seminer, 

AD SOYAD ;i0KR0 UGUR GOKTURK 

E-POSTA ADRESi ugu r.goktu rk@kent.edu.tr 

TELEFON NO (549) 543-1992 

ETKiNLiGiN ADI YKS S1nav Sistemi-Sinav Kayg1s1-Meslek 
Se~imi-Dogru Tercih 

KURUM ADI istanbul Kent Oniversits i 

KA PSAMI TURKiYE GENELi , 

HEDEF KiTLES i Resmi imam - Hatip An ad olu Lisesi, Resmi 
<:;ok Programl1 Anadolu Lisesi, Resmi Fen 
Lisesi, Resmi Anado lu Lisesi, Resmi Meslekl 
ve Teknik Anadolu Lisesi, Resmi Spor 
Lisesi , Resmi Rehberlik ve Ara~t1rma 
Merkezi, Resmi Ogretmenevi, 6zel Anadolu 
Lisesi, 6zel Ak~am Lisesi, 6zel Egitim 
Meslek Lises i, 6zel Fen Lisesi , 6zel Meslekl 
ve Teknik Anadolu Lisesi, Mesleki ve 
Teknik A~1k Ogretim Okulu, A~1k Ogretim 
imam-Hatip Lisesi , Ac;1k Ogretim Lises i, 
bze l Temel Lise, 

ETKiNLiGiN TARiHi 01/l 0/2019-01/06/2020 

ETKiNLiGiN AMACI Liselerin 10-11 ve 12.sinif ogrencilerine 
ucretsiz ps ikoloji k olarak destek olmak. 

ETKiNLiK iLETiSiM BiLGiLERi Cihangir Mahallesi S1raselvi ler Caddesi 
No:71 Beyog lu/istanbul 

I ' 

Yukarida bilgileri bulunan sosyal etkinlige izin veri lerek cluyurulmas1 hususunda 
I' ,.. ... 

"' 



I T.C. 
iSTANBUL KENT UNivERSiTESi 

Kurumsal ileti~im ve Halkla ili~kiler Direktorliigu 

Say1 : 86420969-1 OO-E.507 
Konu : Liselerde Serniner Yap11mas1 Hk. 

MiLLi EGiTiM BAKANLIGINA 
(Yenilik ve Egitim Teknolojileri Gene) Miidiirliigii'ne) 

0610912019 

istanbul Kent Oniversitesi, Ti.irkiye geneli devlet/iizel orta ogretim kurumlan 10,11 ve 12.sm1f ogrencilerine 
yi:inelik sosya l sorumluluk projemiz kapsammda tamamen ucretsiz olacak ~ekilde i:igrencilere sunumlar 
yapmay1 hedeflemektedir. Lise egitimi gi:irmekte olan i:igrencilerin hedefi , universite smavmda ba~anh olmak 
ve istedikleri universitele rin istedikleri bi:ilumlerine yerle~ebilmektir . Bu surei;te dogru meslek sei; imi ayn 
bir onem ta~1maktad1r. 

istanbul Kent Oniversitesi olarak 2019-2020 akademik y1h fa aliyetleri i~erisinde orta i:igretim kurumlarmda 
iigrenim giiren iigrencilerin kariyer planlamalarm1 ~ekillendirmele rinde i:inemli bir yeri olan universite 
tercihleri ve meslek sei; imlerini bilini;li yapmalanna yard1mc1 olmak amac1 ile; Ogretim uyelerimiz ve egitim 
uzmanlanmlZln katli1m1 ile egitsel i;ah~malar duzenlemek, liseleri ziyaret ederek ogrencilere " Meslek Se~im i, 

Smav Sistemi, Dogru Tercih" konulu seminerler duzenlemeyi planhyoruz. 
Siiz konusu etkinlikler ile egitim ve ogretimi aksatmamak kayd1 ile universitemizin deneyimli ogretim uyeleri 
ve egitim uzmanlanmmn birikimlerini gelecek nesil geni;lerimize ve/veya kurum bunyesinde giirev yapan 
i:igretmenlerimize aktarmak amac1 ile yapilmas1 planlanan seminerlerin duzenlenebilmesi ii;in gerekli 
izinlerin verilmesini olurunuza arz ederim. 
Egitim konu ba~li klari ; Meslek Se~imi ve mesleklerin i~er ig i , Kariyer Geli ~imi , Dogru Tercih, Smav Sistemi, 
Etkili ileti ~ im , Ogrenilm i ~ <;:aresizlik ve Ogrenmeyi Ogren me, Verimli Ders <;:al1~ma ve Test <;:ozme Teknikleri , 
Motivasyon, Ya~am Boyu Ogrenme Kavram1, Mesleki Egitimin bnemi.(Konular orta i:igretim kurumlarinin 
istek ve ihtiyacina gore i;e~itlendirilecektir . ) 

istanbul Kent On iversitesi 
2019-2020 AKADEMiK YIU SEMiNERLERDE GOREVLi AKADEMiK VE iDARi PERSON EL iSiMLERi; 

Prof. Dr. Ahmet Tugrul Biren 
Prof. Dr. Mehmet Zihn i Sungur 
Prof. Dr. Kadriye Esin Cantez 
Prof. Dr. Mahmut Bay1k 
Prof. Dr. Erol Av~ar 
Or. Fatma Nezihe Giimii~ 
Dr. Ahmet ilkay Ceyhan 
Dr. Rahmi incekara 
Dr. Gizem Kiise 
Dr. Duygu Bii;er 
Ugur GiiktUrk 
Tuba Geni; 
Fatma $ahin 
Nur Kaya 
Buse Derin 

Ek: Smav Kaygis1 Sunumu 

Adres: Cihangir Mahalles i S1raselviler Caddesi No:7 I Beyoglu Istanbul 
Telefon: 212610 I 0 I 0 Faks: 2122445368 
Elektronik Ag: http ://kent.edu.tr kurumsal.iletisim@kent.edu.tr 

I e-imzahdir l 
Prof. Dr. H. Zebra Ne~e KA V AK 

Rektor 

$ukrii Ugur GOKTORK 

5070 5ay1h Elektronik lmza Kanunu'na uygun olarak Giivenli Elektronik imza ile iiretilmi~tir . 
Evrak teyidi http://ebys.kent.edu .tr/sorgu/sorgula. aspx adres lnden F840-995E-8333 kodu ile yaptlabilir. 





,. S1nav kayg1s1 nedir? 

, S1nav kayg1s1n1n belirtileri 

>- S1nav kayg1s1n1n nedenleri 

• • 

J~E~!_~--

,,_ S1nav kayg1s1yla ba~a (_;:1kma ydntemleri 

>- S1nav kayg1s1n1 yenmek i(_;:in neler yapabiliriz? 

Y S1nav i(_;:in oneriler 



• 

SI NA V KAY GISI N ED I R? 
Sinav olacagm1z1 du~unmenizle birlikte vucudunuzda hissettiginiz birtak1m gerginlikler smav 
kayg1s1d1r. 

ZiHiNSEL 

DUYGUSAL 

FiZYOLOJiK (BEDENSEL) 

alanda gorUIOr ve sizin yuklediginiz an lama gore azal1r ve ~ogal1r. 

Bir miktar kaygmm olumlu etkileri vardir. 

Ancak a~1n kayg1 durumu panige sebep olur. 



• • • 

SI NAV KAYGISI NIN BELi RTI LERI 
---- ----

Zihinsel Belirtileri 

Zihinsel belirtiler, daha <:;:ok s1nav kayg1s1n1 tetikleyen du~uncelerden 
olu~maktad1r. 



• • • 

SINAV KAYGISI BELIRTILERI 
Kalp at1~lannda h1zlanma, 

r H1zl1 nefes al1p-verme, 

· -Terleme ve/veya titre me, 

.:.:. Di I in damag1n kurumas1, 

'r Mide ~ikayetleri, 
:-, Ba~ agns1, 

ishal-kab1zl1k, 

- - ------ - ··- -------· -·------ --- ------



• • • 

SI NAV KAYG ISi BELi RTI LERI 
-· --- --- ----·---. 

~ Yorgunluk belirtileri, 

'Y Gerginlik/sinirlilik hali, 

- ·- -· ------· ·-------·---·------·----

~Verne al1~kanl1klar1nda degi~me, 

~-- Tela~, ~a~k1nl1k, dikkat bozukluklan, 

'Y Huzursuz uyku, kabus gbrme, 

~ Olumsuz du~Unceler, 



• • • 

DUYGUSAL BELIRTILERI 
Gerginlik, sinirlilik, ofke, karamsarl1k 

Endi~e(surenin yetmeyecegine ve olumsuz du~uncelerden kaynakl1), 
panik, 

:r Kendine guvenin azalmas1, mutsuzluk, isteksizlik, bo~ verme .... 

';r Korku,(bildiklerini unutma korkusu) 

', Haya I k1nkl1g1, 

, -U mitsizlik, 

Mahcubiyet, 



• 

NEDENLERI 
r Ba~ans1z olmaktan ve alay edilmekten korkma 

~ Plans1z ve duzensiz c;al1~ma al1~kanl1g1 

-- --· - - ---------

c;al1~ma al1~kanl1g1m1za gore c;ok yuksek beklenti duzeyi 

~ En mUkemmelini yapma 

).;r- c;al1~may1 ve sorumluluklari surekli ileri birtarihe erteleme 



• • • • • 

FIZYOLOJIK BELIRTILERI 
- -- ----- --- -- - ------· 

Kalbim yerinden f1rlayacakm1~ gibi, 

Midem bulan1yor, 

Elim ayag1ma dolan1yor, 

·· Butun bgrendiklerimi unuttum, 

Gozlerim karanyor, terliyorum, ba~1m donuyor, 

, Nefes alam1yorum, 

Ellerim titriyor, uyu~uyor vb. 



·-
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OLUMSUZ DU~ONCE 

Sinav1 MUTLAKA kazanmak 

zorunday1m. 

OLMASI GEREKEN D0~0NCE 

Sinav1 kazanmak bir istek ve se~im 

meselesidir. 

• Sinav i~in kulland1g1niz dili 

degi~tirin . 

• "Mutlaka ba~armaliy1m", "~u okula 

gitmeliyim "ya da ba~aramam, 

yapamam, edemem gibi sozler 

yerine; ba~aracag1m, Gstesinden 

gelecegim gibi kelimeleri kullanmay1 

ah~kanhk ha line getirin . 

" - meliyim, - mal1y1m" ~eklindeki 

ifadeler, du~Gnceleri istek olmaktan 

~1kanp, yasa haline getirir. Ve 

yasalarda bir kesinlik vard1r. Oysa bir 

istegi yerine gelmeyen bir ki~inin ba~ka 

bir istegi yerine gelebilir. 

SINAV SUREKLi ~iKAYET ETTiGiN iZ 

BiR KONU OLMAMALI ... 



OLUMSUZ DUSUNCE 

Bu sinav, ba~anl1 olmak ve hayatta mutlu olmak 

ic;in tek yoldur. 

OLMASI GEREKEN D0~0NCE 

Bu sinav1 kazanamamak dunyanin 

sonu degildir. Kesinlikle ba~ka bir 

<;1k1~ yolu vard1r. 

• YKS hayatta 

mutlu olmaya, ba~anl1 olmaya 

giden yollardan sadece biridir 

• S1navlar, tek se<;enek degil. Bu 

sinavlan kazanamam1~ ancak 

hayatta ba~any1 ve mutlulugu 

yakalam1~ milyonlarca insan var. 

• Sinavlan kazanamasak da farkll 

alanlarda mutlu ve ba~anll olabiliriz. 



• • • • 

OLUMLU DU~UNCELER 
--·-· ----- - -·- -- -------- --·-------· 

"·" Zaman1m1 etkili ~ekilde kullanabilirim. 

, Tak1ld1g1m yerler olabilir, bilenlere sorup yard1m alabilirim. 

·, bnceden ba~ans1z olmu~ olabilirim ama nedenlerini biliyorum, ~imdi 

~al1~t1m ba~arabilirim. 

r Elimden geleni yaparak ilerledigimi ve daha iyi oldugumu kendime 
gosterebilirim, 

r Ben bedenimi ve duygulanm1(heyecan1m1, korkulanm1 vb.) kontrol 
edebilirim, ba~anl1 olabilirim . 



• • • 

KENDI KENDI NE OLUMLU DIYALOG 
Biliyorum ... Bu s1nav1 ba~arabilecegim. Ge~mi~te de benzer durumlarla ba~a 

c;1kabilmi~tim. 

- S1nav1 kazanabilmek i~in bir ~al1~ma plan1 haz1rlayabilirim. 

Elimden geldigince sakin olmaya ~al1~mal1y1m. 

S1nav konusunda beni ozellikle rahats1z eden ne? Bu, neden bir problem? Bu 

probleme kendim nas1I katk1da bulundum? Diger ki~iler nas1l bir katk1da 

bulundular? 

Omuzlanm1n gerginle~tigini, kalbimin c;arpt1g1n1 hissediyorum. Bu normal. .. 

eger kaslanm1 biraz gev~etebilirsem, kendimi daha sakin hissedebilecegim. 



,, 
I.(,/) )> V> 
r-t rD"' ro :::J 

l Q..J 

-< 
Q..J :::J < 

"'O a- 0.. 
r-t Q..J 

c: 

3 :::J 
I.(,/) 

Q..J 
c: 

< . :J 
(1) 

. 0.. . 

0 
c: I OQc 

0.. c: 
I c 3 . 

;?\"" 
Q..J 

0.. 
Q..J 
l 

;?\"" 
Q: 
r-t 
c: 

OQ 
(1) 

I.(} 

3 
ro 
0.. -· 



Bedensel Uygulamalar 
-·----· -· ------

1- Dogru Nefes Al1p Verme 

2- Gev~eme Teknigi 

3- Yeterli ve Dengeli Beslenme 



Dogru Nefes 
-- - - - •·------------- -----··-------

·-- Nefes al1rken; ic;inize rahatl1g1n, huzurun, mutlulugun doldugunu 
hissedin ve vucudunuzun her ko~esine ula~t1g1n1 hissedin. 

, Nefes verirken ise; stresinizin ve onu olu~turan etkenlerin 
vucudunuzdan d1~ar1 at1ld1g1n1 du~leyin. 

' Nefes burundan al1nmal1 ve ag1zdan verilmelidir. 



Gev~eme Teknigi 
~Yerinize iyice ve rahatc;a yerle~in 

> Herhangi bir tedirginlik hali varsa bir kenara b1rak1n. 

> ic;inizden "rahatla ve b1rak" deyin . 

., Derin soluk al1n, verin. 

- Dogru nefes almak, bir gev~eme, 

rahatlama yoludur. 





Yeterli ve Dengeli Beslenin 
~ 

Beslenme al1~kanl1g1 onemlidir. 

Yanl1~ beslenme; halsizlik, i~tahs1zl1k, 
isteksizlik, vUcut direncinin dU~UklUgU gibi 

sorunlara yol ac;abilir. 

- Buda verimli c;al1~may1 engeller. 

.- ··-· --- -·----------------·- -·---



- ·- - ·-· - ----·--- -- -- ------------ - --- -- --------

"· Neyi ne kadar ba~arabileceginiz konusunda bir karar veremiyorsan1z 
v 

eger, 

Gec;mi~teki ba~anlann1z1 du~unOn, 

iyi ve gOzel yapt1g1n1z her ~eyi listeleyin, 

Ve o listeyi s1k s1k hat1rlay1n©© 
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SINAVA 1 HAFTA KALA 
r Son bir hafta uyku dUzeninize dikkat edin. Erken yatmaya ozen gosterin. 

"' Yeni bir konu c;al1~may1n. 

,,, Yagl1, ~ekerli ve tuzlu g1dalardan uzak durun. 

Ak~amlan yUrUyU~ yap1n. 

Yorucu fiziksel aktivitelerden uzak durun. 

' Gerilim ve ~iddet ic;erikli bilgisayar oyunlanndan ve filmlerden uzak 
durun. 

~ S1nava gireceginiz binay1 s1nav salonunu onceden gorUn. 
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SI NAVA 1 GU N KALA 
·, Ders c;al1~may1 b1rak1n. 

· Gununuzu sevdiginiz ve mutlu olacag1n1z ki~ilerle gec;irin. 

S1nav ile ilgili tum sohbetlerden uzak durun. 

-Mumkunse o ak~am komedi filmi izleyebilirsiniz. 

Yatmadan once gereli belgelerinizi haz1r ettiginizden emin olun. (s1nav giri~ 
belgesi, nufus cuzdan1.) 

Uyku duzenine iyi geldigi ic;in bir elma yiyin. 

-- -Yatmadan once kazanmay1 hayal ettigin universiteyi dU~un. 



SINAV SABAHI 
~----. Sa bah s1nava yeti~ebileceginiz saatte kalk1n ve mutlaka kahvalt1 yap1n. 

'~ Kahvalt1da genelde her gun yediginiz yiyecekleri tercih edin. 

· -En rahat ettiginiz k1yafetlerinizi giyin. 

- Evden c;1karken mutlaka gerekli belgelerinizi al1p almad1g1n1z1 kontrol 
edin. 

S1nav yerine ne c;ok erken ne de c;ok gee; gidin. 1 saat once s1nav yerinde 
olman1z onerilir. 



SINAV SIRASIN DA 
-- - ------ - -----

~ Okul kap1s1ndan girerken 'Ben her ~eyi biliyorum ve elimden gelenin en iyisini 
yapacag1m.' diye kendinizi motive edin. 

· Zaman1 nasil kullanacag1n1za ve sorulan hangi s1rayla cevaplayacag1n1za karar verin. 

Sorulan ve yonergeleri dikkatlice okuyun. 

· Anlamad1g1niz bir yer varsa, s1nav1 veren ki~iden ac;1klamas1ni isteyin. 

Eger bir soruyu yapam1yorsan1z, atlay1n ve devam edin. 

Zaman zaman duru~unuzu degi~tirin, bu sizi rahatlatacakt1r, 

Diger ogrenciler kag1tlann1 geri veriyorsa panik olmay1n. 

, ilk bitirene odul yak© 



~ ~ozumlerde ~u s1ralamay1 izlemeniz yararl1 olacakt1r: En iyi bildiginiz konular 

l<olay sorular 

"' ~ozumu, belli bir yogunla~ma, i~lemler dizisi, zaman isteyen sorular 

Hat1rlamak ic_;i n kendiniz i zorlayacag1n1z sorular 

,_ Cevaplan hakk1nda yeterli bilgiye sahip olmad1g1n1z sorular 

Zor sorular, 



• • • 

KENDI KENDINE OLUMLU DIYALOG 
- --·- -- - -- - .. - . --·-· - - -- ·-·- - ----- ---·--·--·----·--·------- - ----- -------........ 

~ Diyelim ki probleminizi ba~ariyla ~dzdUnuz. Bunu sak1n unutmay1n. 

Kendinizi bunun i~in odullendirin. 

,._ Bu a~amada kendinize soyleyeceginiz olumlu ~eyler, 

gelecekte kar~1n1za ~1kabilecek problemler kar~1s1nda da 

daha gUvenli olman1zda yard1mc1 olacakt1r. 
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