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KAYGIYA
ELVEDA
KABAKDERE ORTAOKULU

REHBERLİK SERVİSİ  



SINAV ÖNCESİ  

BESLENME
DÜZENİ OLUŞTUR

Bes lenme düzen i  s ınava  b i r

gün  ka la  değ i l  b i r  haf ta

önceden  i t ibaren  o tur tmak

gerek i r .  Bağ ı r sak lar ın ı z ı

rahats ı z  edecek  aş ı r ı  yağ l ı ,

as i t l i  ve  ağ ı r  y iyecek le  yer ine

daha  sağ l ı k l ı  bes in le r

tüketmen iz i  öner i r im .



SINAV ÖNCESİ  

UYKUNU DÜZENLE
Düzen l i  uyku  beyn im iz in

i ş ley i ş in i  o lum lu  yönde

etk i l e rken  düzens i z  uyku  ya  da

uykusuz luk  öğrenme üzer inde

bozucu  e tk i  yarat ı r .  S ınava  az

zaman ka la  uyuduğunuz  ve

uyand ığ ın ı z  saat le r i

düzen lemen iz i  öner i r im .  S ınav

an ında  uyuk lamak,  esnemek  vs

s ınava  odak lanman ı

zor laş t ı rab i l i r .Bu  yüzden

uykunu  düzene  sokmaya

hemen baş la .



SINAV ÖNCESİ  

SPOR YAP 

Spor  yapmak  hem f i z i kse l  hem

de ruhsa l  sağ l ığ ım ız  i ç in

o ldukça  öneml id i r .  Gün lük

30dak ika  yürüyüş  yapman ın

insan ı  sak in leş t i rd iğ i  b i l i n i r .

Ancak  beden in i  yoracak

f i z i kse l  ak t iv i te le rden  uzak

durman ı  öner i r im .  B i s i k le t

süreb i l i r ,  yürüyüş  yapab i l i r s in .



SINAV ÖNCESİ  

DUYGU VE
DÜŞÜNCELERİNİ
SEVDİKLERİNLE
PAYLAŞ 

S ınav la  i lg i l i  o lum lu  o lumsuz

düşünce ler in i z i  a i l en i z  ya  da  s i ze

destek  o lab i lecek  insan lar la

pay laşmak  s i ze  iy i  ge leb i l i r .

Pay laş ı lmayan  duygu  ve  düşünce ler

kar topu  g ib i  büyür le r  ve  kend in i ze

o lan  inanc ın ı z ı  sarsab i l i r l e r .

Pay laşarak  hem o lumsuz  duygu  ve

düşünce ler in  büyümes in i  enge l leyeb i l i r

hem de  des tek lend iğ in i z  i ç in

mot ivasyonunuzu  ar t t ı rm ış  o lu rsunuz .



SINAV ÖNCESİ  

DOĞRU NEFES
ALMAYI ÖĞRENİN

Kaygı  veren  b i r  anda  nefes  a l ı şver i ş i

düzens i z  ha le  ge l i r  ve  d ikkat im iz

nefes im ize  kayar ,  bu  durumda daha

faz la  kayg ı lan ıp  nefes im iz i  kont ro l

e tmeye  odak lan ı r ı z .  Tüm bu  durum b i z i

b i r  k ı s ı r  döngüye  sürük ler .  Doğru

nefes  d iyaframdan a l ınan  nefes t i r .

B i r  gü lü  kok lar  g ib i  burnundan  nefes

a l  nefes i  5  san iye  tu t  ve  ağz ından  b i r

mumu üf le r  g ib i  5  san iyede  ver .  



SINAV ÖNCESİ  

GEVŞEME EGZERSİZİNİ
DENE 

1 .Avuç lar ında  l imon  varmış  g ib i  avuç lar ın ı  s ı k .

S ıkarken  nefes  a l ,  tu t  ve  nefes in i  b ı rak ,  e l l e r in i

gevşet  (2  kez )

2 .B i r  kap lumbağa o lduğunu  haya l  e t .  Teh l i ke

an ında  kafan ı  i çer iye  çek iyormuşsun  g ib i  kafan ı

omuz lar ın ın  i çer i s ine  bast ı r ,  dur  ve  b ı rak  (2  kez )

3 .Kumsa lda  uzan ıyorsun  ve  yavru  b i r  f i l i n

karn ına  basacağ ın ı  haya l  e t .  Karn ın ı  s ı k ,  s ı k ,

dur  ve  b ı rak . (2  kez )

4 .Yüzünde  b i r  s inek  varmış  g ib i  haya l  e t .  E l l e r in i

ku l lanmadan  m im ik le r inde  o  s ineğ i  kova lamaya

ça l ı ş . (30  sn )

5 .Ağz ında  kocaman b i r  sak ı z  o lduğunu  haya l  e t

ağz ın ı  kocaman açarak  bu  sak ı z ı  ç iğnemeye

ça l ı ş . (30  sn )

7 .  Ayak lar ın ın  a l t ında  b i r  hamur  o lduğunu  düşün

ve  ayak lar ın la  basab i ld iğ in  kadar  bas .  (30  sn )



SINAV ANINDA

Bu ça l ı şmay ı  s ınavdan  önce  gerg in  h i s se t t iğ in i z

zaman larda,  s ınava  baş lamadan  5  dak ika  önce ,

s ınav  an ında  odak lanmakta  güç lük  çek ip

mot ivasyonunuz  düştüğünde  yapab i l i r s in i z .

Göz ler in i z i  kapatarak  s i z i  mut lu  eden  b i r  an ı

düşünün  ya  da  haya l le r in i z i  gözünüzün  önünden

geç i r in .

HAYAL ET VE
RAHATLA 



SINAV ANINDA

Nefes  egzers i z in i  1  dak ika  boyunca

uygu layab i l i r s in i z .  

NEFES EGZERSİZİ YAP 



SINAV ANINDA

Yapamadığ ın ı z  soru lar  üzer inde

çok  faz la  durup  zaman

harcamay ın .  Daha  önce

konuştuğumuz  tur lama takt iğ in i

uygu layab i l i r s in i z .  

 



Unutmay ın  g i receğ in i z  s ınav  s i z in

b i lg in i z i  ö l çer ,  karakter in i z i

değ i l .Ne  kadar  iy i  b i r  i nsan

o lduğunuzu ,  ne  kadar  güze l  res im

yapab i ld iğ in i z i ,  ne  kadar  güze l

şark ı  söy led iğ in i z i  ya  da  nr  kadar

h ız l ı  koş tuğunuzu  b i lmez .

 

Hep in i ze  BAŞARILAR 


