SINAV SURECINDE
PSIKOLOJIK
SAGLAMLIK

HOPE
THROUGH
 ACTION,

BAGCILAR \ MERKEZI
Kemalpasa Ma 0:1 Bagcilar/istanbul
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Yerel yerlestirme: Ikamet adresine
dayali olarak ogrenci alan liseler.

Yetenek sinavi: Guzel sanatlar,
spor ve anadolu imam hatip
liselerinden bazilari.




Ortaogretim kurumlarina ogrenci

‘ secmek igcin 2017-2018 egitim ogretim
vilindan beri MEB tarafindan merkezi
olarak gercgeklestirilen bir sinavdir.

LGS ile ogrenci alacak ortaogretim
kurumlarinin hangileri olacagi ve bu
kurumlarin kag ogrenci alacagi her yil

MEB tarafindan belirlenerek duyurulur.

LGS'ye girmek zorunlu degildir.




‘ LGS ‘de yer alan ‘
sorular, 8. sinif
mufredatindan

‘ olusturulmaktadir. ‘ ‘ LGS ‘de yer alan ‘
sorular, coktan

secmeli olarak

‘ hazirlanmaktadir. ‘ LGS, sayisal ve sozel ‘
olmak uzere 2 oturum

olarak
‘ gerceklestiriimektedir. ‘
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‘ LGS, toplam 20 ‘

sorudan
‘ olusmaktadir.

LGS'de 3 yanlig 1 ‘
dogruyu
goturmektedir. ‘

®

LGS de sayisal ve
sOzel oturumlariigin
ayrilan toplam sure,

155 dakikadir.




e TURKCE 20

o T.C.INKILAP TARIHI VE ATATURKCULUK 10

e DIN KULTURU VE AHLAK BILGISI 10
e« YABANCI DIL 10
£ 75 DK
TOPLAM:
X

" 50 SORU



| e MATEMATIK 20 |

e FEN VE TEKNOLOJI 20
£Jj 80 DK
TOPLAM:

5 40 SORU



SINAVA
GIRECEGINIZ
ZAMAN NELER

HISSEDIYORSUNUZ?




e SiInav kaygisi; sinav oncesinde ogrenilen
bilgilerin, sinav esnasinda etkili bir bigcimde
kullanilmasina engel olan ve dolayisiyla
basarinin dugsmesine yol acan yogun bir kaygi

halidir. " “ l, 9
W $
N 5 4




0 SINAVA YUKLEDIGI ANLAMLAR

SINAVLA ILGILI ZIHNINDE
OLUSTURDUGU IMAJ

SINAV SONRASI DURUMA ILISKIN
ATIFLARI

SINAV SONRASI ELDE EDECEGI
KAZANIMLARA VERDIGI ONEM

SINAV KAYGISI OLUSUMU UZERINDE
ETKILI BIR ROL OYNAMAKTADIR.



Amacg/hedef
belirlememe

Kisilik ozellikleri ve
basari algisi

Aile ve ogretmenileri
hayalkirikligina
ugratacagini dusunme

Sagliksiz beslenme ve
duzensiz uyuma

MUkemmeliyetgilik

Etkili ders ¢alisma
tekniklerini bilmeme

Zamani verimli
planlayamama ve

akademik erteleme




Bas agrisi

Hizll nefes alip verme

Kalp atiglarinda
hizianma

Karin agrisi

Mide bulantisi ve
istahsizlik
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AQlz kurulugu

Ates basmasi ve
terleme

UsUme ve titreme

Gergin ve sinirli
hissetme

Tuvalete sik cikma






Diisiik Kayg Normal Kaygi Yiiksek I{a:ygl
Diizeyi Diizeyi Duzeyi






SINAV KAYGISIYLA
BASA CIKMAK ICIN

NELER
YAPABILIRSINIZ?




PEKI SIZCE
“pSIKOLOJIIK

SAGLAMLIK” NEDIR?







:qucmlmlz boyunca hastalik, kaza,
dogal afet, olum, yas gibi birgok
zorlu ve olumsuz durumla karsi

karsiya kalabiliriz.
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,  Stresli durumlardan ne kadar
! etkilendigimizi, hangi tepkileri
' verdigimizi ve bu sUregte ne kadar
*esnek davrandigimizi bize gésterir. ,
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etkileyen zorlu yagsam olaylarindan sonra
toparlanabilme gucumuz, yeniden ayagad
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Yasamimizda karsilastigimiz ve bizi derinden

kalkma ve yasamimizda devam eden stres

A

uyum saglayabilme yetenegimizdir.

durumlarina ¢ézumiler ureterek bu durumiara
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Her yasantinin etkisi kigiden kigiye
degigebilir ve Kigilerin bu olaylara
verdigi tepkiler de farklilasabilir.
Cunku herkesin psikolojik
saglamlikla ilgili kapasitesi, gucdq,
ihtiyacglari ve basa clkma
mekanizmalari farkhdir.




Hastalik
Kaza
Sevilen birinin kaybl
e SAva$s
e GOg/tasinma
e Yeni bir ortama girme
e Aile ici/kisilerarasi catismalar
e Maddi problemler
e Akademik sorunlar
e SInav sireci
gibi aniden gelisen ya da surup
giden zorlu yagsam olaylari
karsisindaq;
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o Ofke

Endigse

Kaygi

UzUntd

Korku

e Yalnizhk

e Engellenmiglik

..gibi birbirinden
farkli duygular ‘
hissedebiliriz ve bu
duygulari

| hissetmemiz

"n“”ot[moldir.& !




Zorlu yasam olaylarinin
neden oldugu olumsuz
duygulari yagsamak ve onlari
kabul ederek uyum saglamak
icin ¢cabalamak saglikli bir
tepkidir.

|

Bu durumlari kabul etmemek,
surekli karamsar dusunmek,

| degisime kargli koymak ve
| saplanti geligstirmek ise sagliksiz

tepkilerdendir.




6.Bas Etme Becerileri

5.Sosyal Destek Sistemleri

; 1.0zsayg:

4.Amag¢ Olugturma 2.&zyeterlik

O 3.Iyimserlik ve Umut Diizeyi




( onow )

Guclu ve zayif yonlerimle
degerliyim.

Cevremden destek alabilirim,
bu beni kUguUk dugurmez.



< 2.0zyeterlik )

Henuz yapamiyorum.

Pes etmeyecegim.
Denemeye devam edecegim
ve basaracagim.




< 2.0zyeterlik )
Bu kadar yaptigim yeter. Q

“" 0 Daha iyisini yapabilirim.




3.Iyimserlik ve Umut




Gelecege yonelik hedeflerime
ulagsmak icim calismalarimi
Mmevcut duruma uyarlayabilirim.

liq
areli Uzakiq QUrumlordQn
ye uzun s aglarimin 9elen Kigin Ahe ;
KIS T erek bu am | listest Thobj gg: N9y
peliriey  amag kontro "1Sbilirip,
takiP! \Qr\\ozw ayapilin™

4.Amac¢ Olusturma >
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€SOSYCI| Destek Sistemleri ")' ‘
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Ailem, ogretmenlerim ya da yakin .
arkadasglarimla duygularimi ve
dusuncelerimi paylagip onlardan
destek alabilirim.
O OO

€




(6.Ba§ Etme Becerile@

Stresle bas etme yontemilerini /
ogrenebilirim.

/ DUsunce ve duygularimi gézden
gecirerek duzenleyebilirim.
Nefes ve gevseme egzersizlerini | /I

uygulayabilirim.



e Mizahtan faydalan.

e Pes etme.

' ‘ S m
® e Sorumluluk al.
®

\d
..‘ > e Planli ¢alis.

PIR e« Amaglarini ve hedeflerini net, olgulebilir, ulasilabilir,
O . gercekcgi ve zamani belli olacak gsekilde belirle.

e Kendinin ve kaynaklarinin farkina var, guglu yanlarini ara.

. e Kendi potansiyeline ve yeteneklerine inan.
w



e Saglikli beslen, duzenli uyu, spor yap,
gevseme ve nefes egzersizlerini uygula.

» Kendine ve hobilerine zaman ayir.




\ e Olumsuz davraniglarinil ve yanlig inanglarini
' degistir.

« Gecmig deneyimlerinde nelerde zorlandigini
dusun, basarisizliklarini analiz et, basarilarini
kendine hatirlat ve neyin yardimci oldugunun
farkina var.

o Kendini bagkalariyla kiyaslamak yerine; onceki
performanslarina gore degerlendir.

o Ihtiyac duydugunda profesyonel destege basvur.
o Saglikh Kigilerarasi iligkilere dnem ver. Intiyag

duydugunda sosyal destege basgvur. Yardim
istemekten gcekinme.
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Zafer, ‘Zafer benimdir’ ai;yebilenindir.
Basari ise ‘Basaracagim’ diye baslayarak
sonunda ‘bagsardim’ diyenindir.
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