NAZMI OGUZ ORTAOKULU | REHBERLIK SERVISI

Sihava Dogru

OGRENCILERE SON ONERILER




SINAV HAFTAS|
RUTINLERINi BOZMA

Ayni saatte yatip, ayni saatte kalk.
Kahvaltida farkli seyler yeme.

Bol su Ic.

Sagligint zora sokacak yeni bir deneyime
katilma.




SINAVDAN ONCEKI SON
GUN DERS CALISMA

Bu konu hala tartismaya acik bir konu olsa
da son gun ders calisilmasi durumunda
ogrenilecek yeni bilgilerin gecmis bilgiler
uzerinde bozucu bir etkisi olabilir. Bundan
dolayl son gun calismak yerine dinlenin.




SINAV GUNU

Cok erken kalkma.

Mutlaka kahvalti yap. Fakat her
zamankinden farkli bir sey yeme, vucunun
nasil bir tepki verecegini bilemeyebiliriz.
Rahat, sikmayan giyecekler tercih et.
Sinava en fazla bir kisiyle gel.




SINAV ANI

Denemelerde yaptigin siralamayi

degistirmeyin. Ornegin her zaman Turkce
Ile baslamissan sinavda da Turkceyle basla.
Kodlamayi kesinlikle sona birakma.

Sinav gorevlilerinin yonergelerini iyl dinle
ve uygula.




SINAVDA
STRESLENIRSEN?

Derin bir nefes almak seni rahatlatacaktir.
Icinden 4'e kadar sayarak burnundan nefes
al ve yine 8'e kadar sayarak agzindan
nefesini ver. Bunu bir kac kez tekrarla.




OLUMLU DUSUN!

Sinav Icin belki de en onemli onerimiz
budur. Lutfen ama lutfen olumlu dusunun.
Olumlu dusundugunde beynin de
durumlarin olumlu hale gelmesi icin ust
duzey caba sarf edecektir




HIC BIR SINAV SENDEN DAHA
DEGERLI DEGIL.

BASARILAR!
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