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SAKIN OL
DEME

Sinav kapisinda kendine
heyecanhyim de,
o enerji soruya gitsin.
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1/5 . TEST

SINAUDAN ONCE NE VAPIVORSUN?

Sana uyan sikki sec, turuncu puanlari topla. 2 dakika.

Sinavdan once kalbin hizlaninca ne disunlrsin?
(Mahvoldum 'I) (Két(] olacak 2) (Normal 3) (Enerji geldi 4)

Kendine “sakin ol” der misin?

(Her zaman l) ((;oéu zaman 2) (Bazen 3) (Hi(; 4)
Denemenin ilk sorularinda odaklanabilir misin?

(Hig 1) (Bazen 2) (Qogu zaman 3) (Her zaman 4)
Heyecani bir avantaj gibi gorir misiun?

(Hig 1) (Bazen 2) (Qoéu zaman 3) (Her zaman 4)

Sinav sabahi i¢in hazir bir cimlen var mi?

© 0 0 ©

O

(Yok 1) (Bazen 2) (Var ama unutuyorum 3)

(Var, hep soyluyorum 4)

KOG ONERISI - bilimsel dlcek degil, kendini taniman icin

TOPLAM: /20

5-9 > KAYGIYLA KAVGA
EDEN

10-14 5 ARADA
15-20 5 HEYECAN|
KULLANAN

Sakin ol dedim, kalbim daha hizh att.
Tanidik mi1?
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LA - i
COGUMUZUN DUSTUGU TUZAK

Tuzak: carpintiyr durdurmaya calismak.

X

SAKIN OL DIVEN CAN HEYECANLIVIM DiVEN ECE

Kalbi hizlaninca kendine Ayni carpintiya heyecan
sakin ol diyor. Daha ¢ok diyor. O enerji soruya
geriliyor. gidiyor.

ONCE - 1. giin (hepsi 0-5)

Denemeden dnce kendini hazir hissetmen

Denemenin ilk 5 sorusundan dogrun

ilk 5 soruda dikkatini toplayabilme

Ayni dersten 1 brans denemesi ¢6z, baslamadan 6nce dl¢. 7. gun
yeni bir deneme ¢o6z.

BILiM NE DIVOR?

Harvard'da 188 kisi matematik sinavina girdi.
Baslamadan 6nce heyecanliyim diyenler, sakin
olmaya calisanlardan daha yuksek puan ald.
Sarki yarismasinda kaygiliyim diyenler yuzde 53,
heyecanliyim diyenler yuzde 80 puan ald.

Brooks 2014 - Jamieson ve ark. 2010

Carpinti aniza degil, yakit.



Kocum Kivan¢ - HEYECAN

3/5.UYGULA

3 ADIMDA HEYECANI KULLAN

1- FARK ET

Kalbin hizlandi, avucun terledi. Bunu durdurmaya
calisma. Sadece fark et: “Viicudum hazirlaniyor.”

Sinavda en ¢ok nerede hissediyorsun?

Benim isaretim:

2 - ADINI DEGISTIR
Kendine yuksek sesle ya da icinden soyle:

‘Heyecanhymm.” “Sakin ol” deme.
Kendi cUmlen:

3 - METNI OKU

Sinava girmeden bir sonraki sayfadaki 30 saniyelik
metni oku. Deneyde égrenciler de sinavdan énce boyle

bir metin okudu.
Okudugun gun:

Kalbim kiit kit atiyor. Giizel, motor
calisiyor!

| N W B
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BONUS - LIiSTE

30 SANIVELIK METIN + SON 5
DAKIKA

Sinava girmeden oku (yaklasik 30 saniye):

“Sinavdan 6nce kalbimin hizlanmasi bir ariza degil.
Vucudum bana fazladan enerji génderiyor. Arastirmalar
bu heyecanin basariyi diusurmedigini, hatta
artirabildigini gosteriyor. Bu yuzden carpintiyi
durdurmaya c¢alismiyorum. Vicudum beni bu sinava
hazirhiyor. Heyecanliyim ve bu enerji sorulara gidecek.
ilk soruya geciyorum.”

Son 5 dakika plan::

Rle

e Ne yap Nasil

Yukaridaki metni icinden, yavasca

5. dakika Metni oku
oku.

“Heyecanliyim”

4. dakika de

Carpintiyi fark et, adini degistir.

3. dakika Masani hazirla Kalem, silgi, kimlik yerinde mi?

Hangi testten baslayacagini onceden

2. dakika ilk dersi sec bil

1. dakika ilk soruya bak ilk soruyu okumaya hazir ol, basla.

Metin, deneyde 6grencilere okutulan agiklamanin fikrine dayanir: heyecan
vucudun performansa hazirlanmasidir (Jamieson ve ark. 2010). Metin
bizim Tlrkce sozlerimizdir.

Metni ezberle, sinav kapisinda senin olsun.
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(/5 -7 GUNLUK PLAN.
7 GUNDE HEYECANI KULLAN

Her denemeden once ayni sira: fark et, heyecanlhyim
de, 30 saniyelik metni oku.

Giin Ne kadar Bu gunlerin isi

1-2 1deneme Denemeden once “heyecanliyim” de
3-4 1deneme + 30 saniyelik metni oku
5-6 1deneme + son 5 dakika planini uygula

7 1deneme Hepsi birden + SONRA olcimunu yap

KOG ONERISI

HER GUNU ISARETLE

D | | O |G | G | G |

!-Iedef: 7. giin denemeden
once gerginlige degil,
enerjiye odaklan.

Sinavdan once “sakin heyecanlanma”
demek mi? Tam tersini yap.
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5/5.7. GUN

SENIN SONUCUN

Plan bitince ayni 3 dlcuyu bir daha yaz. Bu senin kuguk
deneyin, bilimsel deney degil.

hepsi 0-5 ONEE SONBA
1. gun 7. giin

Denemeden once kendini hazir
hissetmen

Denemenin ilk 5 sorusundan dogrun

ilk 5 soruda dikkatini toplayabilme

BUNDAN SONRA KURALIN

Sinav kapisinda “sakin ol” demem. Heyecanliyim
derim, metnimi okurum, ilk soruya gegerim.

sakin ol deme,
heyecanlyim de.

ilk 5 sorudaki dogrun arttiysa yorumlara yaz, siradaki
taktigi birlikte secelim.



