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2016 ORTAK SINAV BILGILENDIRME KILAVUZU







Degerli veliler, cok krymetli grencilerim;

2015-2016 ogretim yih 2. doneminde yapilacak ortak sinavlar Nisan ayinin sonunda gergeklesecek.
Sizlerin bu suirecte ne kadar heyecanlh oldugunuzun farkindayim. Sunu bilmenizi isterim ki, bu stire¢ su
an oldugu gibi gecmiste de yasanmaktaydi. Ayvalik ilce Milli Egitim Mudurlugu olarak hazirlamis
oldugumuz bu kilavuzla merak ettiginiz sorulara cevap bulabileceginizi dustiniyorum.

Ozellikle son doénemlerde etkili ve glizel projelerle adindan sikga soz ettiren Ayvahk'ta arzuladigimiz
kaliteli egitim ortamlar: yavas yavas olusmaya basladi. Gerek ilge Milli Egitim Mudurliigi olarak
hazirladigimiz projelerle gerekse okullar kapsaminda hazirlanan 6grenci odakli sosyal ve akademik
kariyeri arttirici faaliyetlerle okullar daha cazip hale dénistii. Bu amagla 2015-2016 Ogretim yilinin 2.
doénemi itibariyle tim Ayvalik'1 kapsayan "Hep Birlikte Hedefe" projesi hayata gecirildi. Bu proje ile
ogrencilerimizin ¢ok yonli gelismesi ve saglam temelli egitim alarak Ayvalik'ta egitim kalitesinin
arttinnlmasi amaclanmigtir.

Bu proje kapsaminda okul ziyaretleri, veli bilgilendirme toplantilari, DYK kurslari, sosyal basariyi
arttirici faaliyetler vb. duizenlenmistir. Her okul kendi buinyesinde acil eylem planlari olusturarak
sorunlarin ¢oziimlenmesi icin 6nlemler almislardir. Sonug olarak bizler Egitim ¢cahsanlari olarak 2.
doénem yapilacak ortak sinavlara hazinz.

Saygideger Veliler;

Egitim cok yonli bir stirectir. Bu suireg icerisinde sizlere de ¢ok biiylk gérevler distiyor. Ogrencilerimizi
kendi i¢ dinamikleriyle kabul etmek ve yetenekleri dogrultusunda yonlendirme yapmak en dogru
strateji olacaktir. Sunu kabul etmeliyiz ki, sinavlar yillardir edinilen tecriibe ve bilgilerin yansimasidir.
Ozellikle bu yas grubu saglam temellerin atilmaya baslandigi donemdir. Yani bu siireg bir son degil bir
baslangictir.

Degisen sinav sistemi 6grencilerin okulda 6grenmesi temeline dayaniyor. Bakanhk tarafindan
yayinlanan sinavda gikacak kazanimlara ait tablo da bakanhk sitesinde mevcut. Ogrencilerimiz neyi,
nasil gcahsacagin bildikten sonra basarisi da kendiliginden artacaktir. Bu kilavuzda TEOG hakkinda
merak ettiginiz bircok sorunun cevabini bulabileceksiniz.

Sevgili Ogrenciler;

Bu suireci en ¢ok yasayan sizlersiniz. Velilerinizin ve 6gretmenlerinizin heyecan sizin heyecaninizin
yaninda ¢ok kicuk kalacaktir belki de. Ama bu konuda ne ilksiniz ne de son olacaksiniz. Bizler sizlere
inaniyoruz ve her zaman yaninizdayiz.

Erkan BILEN
Ayvalik Ilge Milli Egitim Mudura



özel büro
Daktilo
Değerli veliler, çok kıymetli öğrencilerim;
 
2015-2016 öğretim yılı 2. döneminde yapılacak ortak sınavlar Nisan ayının sonunda gerçekleşecek. Sizlerin bu süreçte ne kadar heyecanlı olduğunuzun farkındayım.  Şunu bilmenizi isterim ki, bu süreç şu an olduğu gibi geçmişte de yaşanmaktaydı. Ayvalık İlçe Milli Eğitim Müdürlüğü olarak hazırlamış olduğumuz bu kılavuzla merak ettiğiniz sorulara cevap bulabileceğinizi düşünüyorum.
 
Özellikle son dönemlerde etkili ve güzel projelerle adından sıkça söz ettiren Ayvalık'ta arzuladığımız kaliteli eğitim ortamları yavaş yavaş oluşmaya başladı. Gerek İlçe Milli Eğitim Müdürlüğü olarak hazırladığımız projelerle  gerekse okullar kapsamında hazırlanan öğrenci odaklı sosyal ve akademik kariyeri arttırıcı faaliyetlerle okullar daha cazip hale dönüştü. Bu amaçla 2015-2016 Öğretim yılının 2. dönemi itibariyle tüm Ayvalık'ı kapsayan "Hep Birlikte Hedefe" projesi hayata geçirildi. Bu proje ile öğrencilerimizin çok yönlü gelişmesi ve sağlam temelli eğitim alarak Ayvalık'ta eğitim kalitesinin arttırılması amaçlanmıştır.
 
Bu proje kapsamında okul ziyaretleri, veli bilgilendirme toplantıları, DYK kursları, sosyal başarıyı arttırıcı faaliyetler vb. düzenlenmiştir. Her okul kendi bünyesinde acil eylem planları oluşturarak sorunların çözümlenmesi için önlemler almışlardır. Sonuç olarak bizler Eğitim çalışanları olarak 2. dönem yapılacak ortak sınavlara hazırız.
 
Saygıdeğer Veliler;
 
Eğitim çok yönlü bir süreçtir. Bu süreç içerisinde sizlere de çok büyük görevler düşüyor. Öğrencilerimizi kendi iç dinamikleriyle kabul etmek ve yetenekleri doğrultusunda yönlendirme yapmak en doğru strateji olacaktır. Şunu kabul etmeliyiz ki, sınavlar yıllardır edinilen tecrübe ve bilgilerin yansımasıdır. Özellikle bu yaş grubu sağlam temellerin atılmaya başlandığı dönemdir. Yani bu süreç bir son değil bir başlangıçtır. 
 
Değişen sınav sistemi öğrencilerin okulda öğrenmesi temeline dayanıyor. Bakanlık tarafından yayınlanan sınavda çıkacak kazanımlara ait tablo da bakanlık sitesinde mevcut. Öğrencilerimiz neyi, nasıl çalışacağını bildikten sonra başarısı da kendiliğinden artacaktır. Bu kılavuzda TEOG hakkında merak ettiğiniz birçok sorunun cevabını bulabileceksiniz. 
 
Sevgili Öğrenciler;
 
Bu süreci en çok yaşayan sizlersiniz. Velilerinizin ve öğretmenlerinizin heyecanı sizin heyecanınızın yanında çok küçük kalacaktır belki de. Ama bu konuda ne ilksiniz ne de son olacaksınız. Bizler sizlere inanıyoruz ve her zaman yanınızdayız.
 
 Tüm bu duygularla sınava girecek tüm öğrencilerimize başarılar diliyorum. Hata yapmak insana özgüdür. Mühim olan hatalardan ders çıkarmaktır ki insanlar böyle olgunlaşırlar. O yüzden hata yapmaktan korkmayın, hatalarınızdan ders çıkartarak bir daha tekrarlamamaya dikkat edin.

özel büro
Daktilo

özel büro
Daktilo
Erkan BİLEN
Ayvalık İlçe Milli Eğitim Müdürü
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Daktilo
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ORTAK SINAVLAR HAKKINDA
GENEL BILGILER




1. DONEM
ORTAK SINAV TAKVIMI

ORTAK SINAVLAR UYGULAMA TAKVIMI
Simuf Dénem Simnav Tarihi Mazeret Sinav Smav Sonug

Tarihi Tlan
§8'inci Sinaf [I.D6nem 27-28 Nisan 14-15 Mayis Haziran 2016
2016 2016

Simnav Yapilacak Ders | Smav Tarihi Smawv Soru Sayisi
Baglama
Saati

8'inci Smaf Tiirkce 27/04/2016 09.00
8'inci Suuf Matematik 27/04/2016 10.10
8'inci Suaf | Din Kiiltiirii ve Ahlak | 27/04/2016 11.20
Bilgisi

8'inci Suf Fen ve Teknoloji 28/04/2016
8'inci Smuf | T.C. Inkilap Tarihi ve | 28/04/2016
Atatiirkciiliik
8'inci Sinaf Yabanci Dil 28/04/2016

2015-2016 OGRETIM YILI
ORTAK SINAV KILAVUZU =7



http://www.meb.gov.tr/sinavlar/dokumanlar/2015/kilavuz/OrtakSinavlar_E_klavuz2015_2016.pdf
http://www.meb.gov.tr/sinavlar/dokumanlar/2015/kilavuz/OrtakSinavlar_E_klavuz2015_2016.pdf

Ortaokullarin 8inci smniflarinda Tirkce, matematik, fen ve
teknoloji, din kiltird ve ahlak bilgisi, T.C. Inkilap Tarihi ve
Ataturkeiliik, yabanci dil dersleri i¢cin donemsel olarak yapilan
sinavlardan, iki yazilisi olan derslerden birincisi, li¢ yazilisi olan
derslerden ikincisi olmak tizere, ODSGM’ ce her dénem ortak
sinavlar yapilacaktir.

Ortak sinavlarin yapilacagi derslerin yazili konulari her ders
i¢in o 6gretim yilinin programlarina bagl kalinarak hazirlanan
ve Bakanligimiz tarafindan ilan edilen 6gretim programlarinda
belirtilen kazanimlar esas alinacaktir.

: ""'g.l‘zglgel'erl

!!!BAKANLIK KAZANIMLARI ICIN
TIKLAYINIZ!!

Her donem yapilan ortak smavlarda agirliklandirilmis
puanlarin hesaplanmasinda; Turkce, matematik, fen ve
teknoloji dersleri icin dort; T.C. Inkilap Tarihi ve Atatiirkeiiliik,
yabanci dil ile din kiltiri ve ahlak bilgisi i¢in 1ki katsayisi o
dersin puani 1ile c¢arpilarak her bir dersin AOSP
hesaplanacaktir. Puanlama 700 tam puan tzerinden
yapilacaktir.



http://ttkb.meb.gov.tr/www/2015-2016-egitim-ogretim-yili-merkezi-sistem-ortak-sinavlari/icerik/254
http://ttkb.meb.gov.tr/www/2015-2016-egitim-ogretim-yili-merkezi-sistem-ortak-sinavlari/icerik/254

Ortadgretime yerlestirmeye esas puan hesaplamasinda;
ogrencilerin; 6, 7 ve 8'inci sinif yilsonu bagari puanlar: ile 8'inci
smif AOSP1 toplanacak, elde edilen toplam puan ikiye
boliinerek merkezi sistemle oOgrenci alan ortadgretim
kurumlarina yerlestirmeye esas puan hesaplamasinda
kullanilacaktir. Puanlama 500 tam puan tzerinden
yapilacaktir.

Ortak sinavlar, sinav takviminde belirtilen tarihlerde, her sinav
glinl yapilacak olan ti¢ ders yazilis1 bir oturum olmak tizere, iki
giinde 1ki oturum halinde yapilacaktir.

Yurt icinde ve yurt disinda Bakanligimiza bagh okullarin, ortak
sinavlar ile 1ilgili tim is ve islemleri e-Okul Sistemi lizerinden
gerceklestirilecektir.

Ortak sinavlarda her ders i¢cin coktan se¢cmeli 20 soru sorulacak,

Ortak sinavlarda A, B, C ve D kitapc¢igi olmak tizere dort gesit

kitapgik verilecektir.

Ortak sinavlara katilamayan ogrencilerin durumlari, “Milli

Egitim Bakanhigi Okul Oncesi Egitim ve Ilkégretim Kurumlar:

Yonetmeligi’nin 23incli maddesinde belirtilen hikimler
cercevesinde degerlendirilerek okul miudurligince karara
baglanacak ve aymi giin 1il/ilce milli egitim miudurliklerine
bildirilecektir.

Mazereti okul midirligiince uygun goriilen 6grenciler igin
Bakanlik¢ca belirlenen tarih ve merkezlerde mazeret sinavi
yapilacaktir.




Veli, oOgrencisinin ortak  sinava
katilamama sebebini, en ge¢ sinavin tamamlandig1 tarihten
itibaren 5 (bes) 1s ginu icinde okul yonetimine yazili olarak
bildirecektir.

Parasiz yatililik ve bursluluk hakkindan yararlanmak isteyen
8'1nci smif ogrencileri ayrica PYBS'ye girmeyecek, PYBS
kilavuzuna gore basvuru yapmak sartiyla AOSP, PYBS
yerlestirme puani olarak degerlendirilecektir.

e-Okul Sistemine kayithh 8'inci sinif 6grencileri ortak sinavlara
girmek icin basvuru yapmayacaklardir.

ORTAK SINAVLARA GIRIS YERI

1)Olaganiistii haller ve 6zel durumlar disinda 8’inci sinifta
ogrenim goren her 6grenci kendi okulunda sinava girecektir.

2)Ogrencinin sinava girecegi sinif/salon ve sira bilgisi e-Okul ve
Veli Bilgilendirme Sistemi iizerinden yayimlanacaktir. Okul
yoneticileri e-Okul Sisteminden, 06grenci velisi ise Veli
Bilgilendirme Sistemi tizerinden 6grencinin hangi sinif/salon ve
sirada sinava girecegini gorebilecektir.

OZEL EGITIM IHTIYACI OLAN OGRENCILERLE ILGILI
ISLEMLER

Ozel egitim ihtiyaci olan 6grencilerin siavlarda 6zelliklerine
uygun hizmet alabilmeleri i¢in; o6rgin egitime devam edenler

okul mudirliginin bagli bulundugu RAM'a, Acik Ogretim

Ortaokuluna devam edenlerin ise Acik Ogretim Ortaokulu
Midiirligiine ikinci donem i¢in 11 Mart 2016 tarihi mesai
bitimine kadar miracaat etmeleri gerekmektedir. Birinci
donemde yapilan ortak sinavlarda tedbir alinan 6zel egitim
ihtiyaci olan oOgrenciler i¢in ikinci donemde yapilacak ortak
sinavlarda yeni bir bagvuru alinmayacak ve bu 6grenciler ayni
hizmetlerden yararlanacaktir. Ancak birinci donemde sinav




tedbirlerine yonelik iglem yapilamayanlar ile ikinci dénemde
yapilacak ortak simavlarda ozelliklerine uygun yeni tedbir
alinmasina ihtiya¢ duyulan o6grenciler icin 11 Mart 2016
tarihine kadar yukarida belirtilen birimlere bagvurulacaktir.

Ozel egitim uygulama okullar1 (merkezleri) ve bu okullarin

programini uygulayan o6zel egitim siniflarinda 6grenimlerini
stirdiren orta veya agir diizeyde zihinsel engelli 6grenciler ile
agir otistik 6grenciler ortak sinavlardan muaf tutulacaktir.

ORTAK SINAVLARIN UYGULANMASI

1-)Ortak sinavlar, tlke genelinde olagantisti haller disinda 6grencilerin 6grenim
gordiikleri okullarda, KKTC’de ve yurt disinda Bakanligimiza bagh okullarin bulundugu
sinav yapilmasi uygun goriulen merkezlerde

Ortak smavlarin yapildigi giinlerde sinavlarin
yapildigi okullarda ders yapilmayacaktir.

2-)

3-)Sinavlarda her oturum ayri ayri yapilacak ti¢ ders yazilisini icerecek, her bir ders
yazilisi i¢in goktan se¢meli 20 soru sorulacak ve her bir ders yazilisinin stiresi 40 dakika
olacaktir.

4-)Ogrenciler, bilgisayar 6zelligi bulunan her tirli cihazlar ve saat fonksiyonu diginda
ozellikleri bulunan saatler ile sozliik, hesap cetveli, hesap makinesi, ¢agr1 cihazi, cep
telefonu, telsiz veya radyo gibi iletisim araclari ile sinava alinmayacaklardir. Bunlari
bulundurdugu tespit edilen 6grencinin sinavi, sinav kurallarinin ihlali gerekgesiyle sinav
salonundaki gorevlilerce hazirlanan tutanakla gecersiz sayilacaktir.

5-)Ogrenciler, sif 68renci yoklama listesinde belirtilen simif ve sira numarasinda
oturacaktir. Gerektiginde 6grencinin yerini degistirme yetkisi siniflarda salon gorevlisi
ogretmenlere ait olacaktir. Sinav baglamadan 6nce gorevli 6gretmenler sinavda uyulacak
kurallar1 hatirlatacak, sinav evrakinin bulundugu gitivenlik torbalarini 6grencilerin
ontinde agarak cevap kagitlarini ve soru kitapcgiklarini dagitacaktir.

6-)Ogrenci, cevap kagidinda yazil olan T.C. kimlik numarasi, ad1 ve soyad: bilgilerini
kontrol edecek, hata varsa sinav gorevlilerine soyleyecek, sinav gorevlileri bu durumu
tutanak altina alacaktir. Ogrencinin adina diizenlenmis cevap kagidi bulunmuyorsa veya
kullanilamayacak durumdaysa yeni bir cevap kagidina 6grenci, kimlik bilgilerini sinavda
gorevli 6gretmenin aciklamalarina gére yazacak ve kodlayacaktir. Ogrenciye verilen yeni
cevap kagidinda ogrenci bilgisinin yer aldigi bolimde yapilan hatali veya eksik
kodlamadan 6grenci ile birlikte salon gorevlileri de sorumlu olacaklardir.

7-)Sinav gorevlileri, dagitilan sinav evrakinda yer alan bilgilerin 6grenciye ait olup
olmadigim kontrol edecektir. Ogrenciler simav 6ncesinde soru kitapgiklarimi kontrol
ederek eksik sayfa veya baski hatasi tespit ederse kitap¢igin degistirilmesini isteyecektir.




8-)Her bir ders yazilis1 bagladiktan sonra ilk 15 (onbes) dakika igerisinde gelen 6grenciler
sinava alinacaktir. Ge¢ gelen 6grencilere ek siire verilmeyecektir. Her bir ders yazilisi
basladiktan sonra ilk 20 (yirmi) dakika stresince 6grenciler siniflarindan ¢ikmayacak, ilk
20 (yirmi) dakika tamamlandiktan sonra smavimi tamamlayan oOgrenci siniftan
¢gikabilecektir.

9-)Her derse ait sinav siiresinin tamamlanmasina 5 (bes) dakika kala 6grenciler siniftan
cikarilmayacaktir. Her ders sinavi tamamlanana kadar 6zel egitim tedbiri olan 6grenciler
hari¢ sinifta en az iki 6grencinin kalmasina dikkat edilecektir.

10-)Ogrenci, cevap kagidi tizerindeki kitapcik tiirii ve cevap bilgileri isaretlemelerini
siyah yumusak uc¢lu kursun kalemle yapacaktir.

11-)Ogrenci, cevap kagidindaki imza béliimiine imzasini silinmeyen bir kalemle atacaktir.

12-)Cevap kagidinda bulunan “Bu alanda isaretleme yapmayiniz.” kismi higbir sekilde
isaretlenmeyecektir.

13-)Soru kitapgiginin A, B, C ve D olmak tizere dort ayra tiirti olup 6grenci, A kitap¢igin
kullaniyorsa cevap kagidinda kitapgik tiri bolimiinin “A” yuvarlagini, B kitapgigim
kullaniyorsa “B” yuvarlagini, C kitap¢igin1 kullaniyorsa “C” yuvarlagini ve D kitapgigim
kullaniyorsa “D” yuvarlagini isaretleyecektir. Sinav gorevlileri de dogru isaretlemenin
yapilmasini mutlaka kontrol edecektir. Sinif 6grenci yoklama listesine kitapcik tiirtiniin
kodlanacag ilgili boliime salon gorevlileri dikkatli bir sekilde, 6grenciye verilen kitapgik
turda ile cevap kagidinda yer alan kitapcik tirti kodlamasini kontrol ederek yazacaktir.

14-)Her sorunun 4 (dort) secenegi vardir. Bu segeneklerden sadece bir tanesi dogru
cevaptir.

15-)Ogrenciler, cevaplarimi siyah kursun kalemle, soru kitapgiginda yer alan
aciklamalarda ve cevap kagidinda belirtilen 6rnekte oldugu gibi, yuvarlagin disina
tagirmadan cevap kagidinda ilgili segenegi bularak isaretleyeceklerdir.

16-)Birden fazla cevap seceneginin isaretlenmesi halinde bu soruya verilen cevap, optik
okuyucu tarafindan yanlis cevap olarak degerlendirilecektir.

17-)Ornek isaretleme yapilmamasi sebebiyle optik okuyucu tarafindan okunamayan

isaretlemelerde o soruya verilen cevap dogru olarak kabul edilmeyecektir.

18-)Cevap kagidina isaretlenmeyen cevaplar degerlendirme islemine alinmayacaktir.
Sinavlar baslamadan oOnce salon gorevlileri 6grencilere sorularin cevaplarinin cevap
kagidina mutlaka isaretlenmesi hususunda gerekli uyariy1 yapacaktir.

19-)Sinavlar esnasinda kopya c¢ekildiginin sinav gorevlilerince tespit edilmesi halinde
kopya ceken 6grencilerin sinavlari iptal edilecektir. Salon gorevlileri kopya cektigini

birlikte ODSGM’ye gonderecektir.
20-) Sinav bitiminden sonra,

a) Ogrenciler, cevap kagidini sinav gorevlilerine teslim edecek ve siif 6grenci yoklama
listesine imzalarini atacaktir. Sinavlarini tamamlayan o6grencilerin sinav evraki
kesinlikle 6grenci sirasinda birakilmayacaktir.




b) Sinav gorevlileri, sinava ait evraki 6grencilerin 6niinde kontrol ederek toplayacak,
cevap kagitlarimi sinav giivenlik torbasina koyup kapattiktan sonra soru kitapgiklariyla
birlikte bina sinav komisyonuna teslim edecektir.

¢) Bina sinav komisyonu, siniflardan gelen sinav giivenlik torbalarini déntiis sinav evrak
kutularina koyarak seri numarali giivenlik kilidi ile bu kutular1 kapatacak ve gorevli
kuryelere tutanakla teslim edecektir. Kitapgiklar okullarda birakilacak olup ikinci giin
oturumu tamamlandiktan sonraki giin isteyen 6grenciye verilecektir.

MAZERET SINAVININ UYGULANMASI

Ortak sinav/sinavlara girmeyen 6grencilerden mazeretleri okul
mudiirligiince uygun gorilenlerin mazeret sinavlari, sinav
takviminde belirtilen tarihlerde yapilacaktir. Mazeret sinavlari
da her giin li¢ ders yazilisi tek oturum olmak tizere iki giinde ki
oturum halinde Bakanlik tarafindan belirlenecek okullarda
yapilacaktir. Mazeretlerini ortak sinavlardan once bildiren ve
smav guni mazeretli/mazeretsiz olarak ortak smavlara
girmeyen 6grencilerin bilgileri sinavlarin yapildigi giin her bir
ders yazilisindan sonra veya son ders yazilisinin ardindan e-
Okul Sistemine okul midarlagi tarafindan islenecektir.
Mazeret sinavina katilmasi uygun goériilen 6grencilerin bilgileri
smavlar tamamlandiktan sonra e-Okul Sistemine 5 (bes)
takvim ginu icerisinde girilecektir. Bu slire tamamlandiktan
sonra gelen talepler isleme alinmayacak olup, sorumluluk okul
mudurliigiine ait olacaktir.

SINAVIN DEGERLENDIRILMESI

1-) Ortak sinavlara katilacak olan 6grencilerin puani tek puan
tiriinde hesaplanacaktir.

2-) Her soru esit agirliga sahip olacaktir.

3-) Her adayin cevap kagidi, 2 (1ki) adet optik okuyucu
tarafindan ¢ift kontrol sistemiyle okutulacaktir.

4-) Her test i¢in dogru cevap sayilar: esas alinarak ham puanlar
hesaplanacaktir.

5-)Yanlis cevap sayis1 dogru cevap sayisini etkilemeyecektir.

6-)Donem puani hesaplamasinda kullanilacak olan sinav puana;




[(Dogru Sayist / Soru Sayist) x 100] formiilii ile hesaplanacaktir.

7-) 8inci sinifta her donem i¢in yapilan ortak sinavlar
sonucunda yapilan hesaplama i1e o doneme ait
agirhiklandirilmis ortak sinav puani bulunur. Her i1ki donem
puaninin aritmetik ortalamasi; agirhiklandirilmis ortak sinav
puanini olusturur ve yerlestirmeye esas puanda kullanilir.

8-) Salon gorevlilerince kopya c¢ektigi tespit edilen 6grencilerin,
kopya sonucu 1iptal edilen dersin smmavi puanla
degerlendirilmez. Ancak donem puan1 ve ortadgretime
yerlestirmeye esas puan hesaplamalarinda sinav adedi tam
olarak alinir.

9-) Engelinden veya bagka bir sebepten dolayr herhangi bir
dersten muaf olan 6grencilerin ortak simmav puani, yil sonu
basar1 puani hesaplamasindaki usullere uygun olarak
hesaplanacaktir. Tiim hesaplamalar virgilden sonra dort
basamaga kadar yapilacaktir.

10-)Soru iptali olmasi durumunda ilgili soru o ders sinavina
katilan butin oOgrenciler icin dogru kabul edilerek
degerlendirilecektir.

Y1l Sonu Basari Puani Hesaplamasi

Ogrencinin tiim derslerden aldig1 puanlarin aritmetik ortalamasi, o derslere ait
haftalik ders saati sayisi ile ¢arpilarak agirlikli yilsonu puanlar: hesaplanacaktir.
Bu puanlarin toplaminin, o derslere ait haftalik ders saati toplamina bolinmesi
ile de yilsonu basari puani elde edilecektir. Puanlama 100 tam puan tizerinden
yapilacaktir. Ogrencilerin ortak sinavlardan aldigi puanlar, 8inci smf yilsonu
basar: puani hesaplamasinda da kullanilacaktir.

Ortak Smavlar

Ortak smavlarda sinavi yapilan derslerin agirlik katsayilan asagida ver almaktadr,
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-Yerlestirmeve Esas Puanin Hesaplanmasi-

Ogrencilerin 6, 7 ve 8inci sinif yilsonu basar: puanlar: ile 8'inci

simif agirhiklandirilmis ortak siav puanm toplanacaktir. Elde
edilen toplam ikiye boliinerek yerlestirmeye esas puan elde
edilecektir. Puanlama 500 tam puan lizerinden yapilacaktir.

ORTAK SINAVLARINSONUCLARININ BILDIRILMESI

ORTAK SINAVLARIN GECERSIZ SAYILACAGI
DURUMLAR

a. Ortak simmavlara giris sartlarini tasimadigi halde 6grencinin sinava
girmesi,

b. Cevap kagidinin, doniis sinav guvenlik kutu/cantasindan ¢gikmamasi,
zarar gormus ya da eksik citkmasi,

c. Ogrencinin herhangi bir 6grenciden ya da dokiimandan kopya cektiginin
sinav gorevlilerince tespit edilmesi,

¢. Bagka 6grencinin sinav evrakinin kullanilmasa,
d. Ogrencinin yerine bagkasinin sinava girmesi,

e. Cevap kagidinin okunmasini engelleyecek gereksiz karalamalardan
dolay1 optik okuyucu tarafindan okunamamasa,

f. Her turli bilgisayar 6zelligi bulunan cihazlar ve saat fonksiyonu disinda
ozellikleri bulunan saatler ile cep telefonu, telsiz vb. iletisim araglar1 ve
defter, kitap, sozlik, hesap cetveli gibi araclari sinav aninda 6grencinin
yaninda bulundurmasi,

g. Sinav evrakinin donis sinav giivenlik kutular: disinda posta ya da farkl
bir yolla Bakanhga génderilmesi,

g. Ogrenci tarafindan sinav evrakina zarar verilmesi (soru kitapg¢igini
velveya cevap kagidini yirtmak, teslim etmemek ve benzeri) durumlarinda




Milli Egitim Bakanligi Merkezi Sistem Sinav Yonergesinde belirtilen
sinav kurallari ihlal edildigi i¢in sinav gorevlilerinin ve yetkililerin tuttugu
tutanaklar da dikkate alinarak 6grencinin sinavi gecersiz sayilacaktir.

h. Ortak smmavi gegersiz sayillan oOgrenciler mazeret sinavina
alinmayacaktir.

ORTAK SINAVLARA ITIRAZ

a. Sorulara, cevap anahtarlarina ve sonuglara yapilacak itirazlar,
sorularin, cevap anahtarlarinin Bakanlik¢a yayimlanmasindan itibaren en
ge¢ 5 (bes) takvim giini icinde ODSGM resmi internet sayfasindan
yayimlanan smav itiraz bélimiinden elektronik olarak ODSGM’ye
yapilabilecektir.

c. 2577 sayil Idari Yargilama Usuli

Kanunu'nun 20/B maddesi uyarinca, sonuclara yapilacak itirazlar,
sonuclarin e-Okul Sistemi ve http:/www.meb.gov.tr internet adresinden
yayimlanmasindan itibaren baslayan 10 (on) giinliik dava agma siresini
durdurmamaktadar.

d. Suiresi gectikten sonra
yapilan itirazlar ile 6grencinin T.C. kimlik numarasi belirtilmeyen, banka
dekontu eklenmemis, imza ve adres bilgisi olmayan dilekceler dikkate
alinmayacak ve cevaplandirilmayacaktir.







Cocuklarimizin ilk 6grenme yasantilar: bilindigi gibi ailede gerceklesir.
Dolayisi ile ¢ocuk aile iligkisinin ¢ocugun gelisiminde 6ncelikli bir 6nemi
vardir. Biz anne babalarin, ¢ocuklarimizla kurdugumusz iligkiler, onlarin
gelisimlerini (duygusal, sosyal, biligsel gelisim alanlarinda) olumlu ya da
olumsuz yonde etkiler. Cocuklarimiz ile kuracagimiz olumlu iligkiler,
onlarin o6zguvenli, sorumluluk sahibi, kendi kendine yeten, basarili
bireyler olmalarini saglar. Anne- baba ¢ocuk 1iligkisini gelistirmek icin;

» Cocuklarimizi anlamaya ve dinlemeye calisalim.
>

» Cocuklarimizi bagka ¢ocuklar ile kiyaslamayalim.
>

» Cocuklarimizla onlarin mutlu olacagi, kendilerini ifade edebilecekleri,
gelisimlerine katki sunabilecegimiz zamanlar ayiralim.

>

» Cocuklarimizin duygularini ifade etmelerine olanak saglayalim.

COCUKLARIMIZI TANIYALIM

Cocuklarimizin dogumdan itibaren bireysel ozelliklerini bilir ve

takip ederiz. Buyime / gelisme siirecinde, egitim hayatinda,

sosyallesmesinde, vb. farkli yasam alanlarinda da iy1 taniyarak,
gerektiginde yonlendirmeler yapmaliyiz. Cocugumuzun sosyal
paylasim aglarini kullanimi; onun ginlik yasam etkinliklerini
yerine getirmesine engel oluyorsa, c¢ocugumuzla bu durumun
olumsuzluklar:r hakkinda konusalim, eger ¢oziime ulagsamiyorsak bir
uzmandan destek almaliyiz. Cocuklarimizi tanidigimiz 6lgiide destek
olabiliriz.




ANNE BABA TUTUMLARI

Cocuklarimiza yonelik tutumlarimizi 4 temel baslikta
toplayabiliriz;

1.Baskici ve Otoriter Tutum: Anne-babalarin ¢ocuk tuzerinde
giic kullanmasi, isteklerini c¢ocuklarina zorla yaptirmasidir.
Glven duymamak, en bilinen konularda bile akil vermek,
bagirmak, tehdit etmek, uzun siire kiismek, ceza vermek, maddi
oduller aracihigiyla i1s yaptirmak baskic1 ve otoriter tutum
yontemleridir.

2.Asir1 Koruyucu Tutum: Cocugun gereginden fazla korunmasi,
sirekli  kontrol edilmesidir. Cocuk gercekte kendi
gereksinimlerini karsilayabilecek olmasina ragmen bitin
ihtiyaclarinin anne-babasi1 tarafindan karsilanmasidir. Asir
koruyucu tavirlar cocuga “gligsiiz oldugu” mesajini verir.

3.1lgisiz ve Kayitsiz Tutum: Cocuga ihtiyaci olan konularda

destek vermeyen, ihmal eden aile tutumudur. Aile ¢cocuga kural
koymaz, sinirlari belirtmez.

4.Demokratik tutum: Kurallar aile i¢inde, aile bireylerinin
fikirleri alinarak olusturulur, gerekceleri belirtilir ve tutarli bir
sekilde hayata gecirilir.




COCUKLARIMIZ ICIN OLUSTURMAYA CALISTIGIMIZ PLANLAR SUREC ICINDE
DEGISEBILIR, GELISEBILIR. BU DURUMUN BOYLE OLMASI DA OLDUKCA
NORMALDIR. INSAN, ZAMAN ICINDE GELISIR, OLGUNLASIR VE DEGISIR.

ANNE BABALARIN BEKLENTILERI

Biz anne ve babalar, cocuklarimiza daha iyi egitim kosullari
sunabilmek i¢in birgok fedakarlikta bulunuyor ve c¢aba
harciyoruz.

bununla birlikte de c¢ocuklarimizin
sorumluluklar: katlaniyor. Beklenti diizeyimizi; diisiik, gercekei
ve yuksek olarak gruplandirabiliriz.

Cocuklarimizin ders calismaya
yonelik motivasyonlar: ve okula karsi ilgileri azalir dolayisiyla
okul  basarilar1 da  dusger.

Cocuklarimizin miikemmel olmasini beklememiz, akranlar ile
kiyaslamamiz, hata yaptiginda yargilamamaiz, ders basarisinmi
artirmas1 icin slrekli “ders calismasina” vurgu yapmamiz,
kendisini baski altinda, degersiz, basarisiz, kendine gilivensiz
hissetmesine  neden  olabilir. Cocuklarimiza  yonelik
beklentilerimizin diisiik ve yiksek diizeyde olmasi1 anne-baba-
cocuk 1iligkisinin yara almasina sebep olabilir.

ANNE & BABALARIN SINAV KAYGISI

» Sinav kaygisi, bireyin sinavlarda duygusal ve fiziksel olarak yasadigi

yogun gerginlik halidir. Ogrenciler farkl diizeylerde sinav kaygisi yasarlar

ve veliler de bu kaygiya ortak olurlar.

» Anne babalarin, ¢ocuklarin sinav siirecin de tamamen ilgisiz olmalar;
cocuklarimi ders calismaya yonlendirmeleri konusunda yetersiz
kalmalarina ve gereken destegi sunamamalarina neden olabilir.

» Anne babalarin, ¢ocuklarin sinav siirecin de belirli bir dizeyde kaygi
duymalari normaldir. Duyulan bu kaygi, ¢ocuklarimiza destek
olabilmemiz i¢in gereklidir.

» Babalarin yiliksek diizeyde simav kaygisi yasamalari, cocuklarina
yonelik yliksek beklenti duymalarina neden olur. Cocugun var olan sinav




kaygisina anne ve babanin sinav kaygisi da eklenince g¢ocuklarin kaygi
diizeyleri daha da artar ve bu durum cocuk ile anne-baba iletisiminin
bozulmasina neden olabilir

SINAV ONCESINDE ANNE-BABALAR NE YAPMALI?

» Onceligin, cocuklarimizin fiziksel ihtiyaclarimi (hastalik,

beslenme, uyku, vb.) karsilamak oldugunu unutmayalim.

» Cocuklarimizin ders calisabilmeleri i¢cin uygun ortamlar
hazirlayalim.

» Cocuklarimiz i¢in yaptiklarimizi, stirekli hatirlatarak onlarin
yuzline vurmayalim.

» Cocuklarimiza farkl konularda sorumluluklar verelim.

» Cocuklarimizin ders calismalar1 konusunda go6zlemci,
gerektiginde de destekci olalim.

» Sinavda sorumlu olduklari konulari/kazanimlari takip
edelim.

» Cocuklarimizin dinlenmelerine ve diger etkinliklerine
(sinema, spor, tiyatro) zaman ayirmalarini destekleyelim.

EGER COCUGUMUZUN SINAV KAYGISI ONUN GUNLUK YASANTISINI
OLUMSUZ ETKILIYOR VE GUNLUK YASAM ETKINLIKLERINI YERINE
GETIRMESINE ENGEL OLUYORSA OKULUNUZUN REHBERLIK
OGRETMENINDEN DESTEK ALABILIRIZ.

SINAV _SONRASINDA ANNE & BABALAR NE YAPMALI?
» Cocugumuz zorlu bir slirecin Ustesinden geldigi i¢in onu

kutlayalim.

» Cocugumuz konugsmaya hazir oldugunda smavin bir
degerlendirmesini yapalim ve yeni planlar olusturmasini
destekleyelim.

» Cocugumuza ne yapmak istedigini soralim ve imkanlariniz
Olclistinde ona rahatlayabilecegi bir ortam saglayalim.




» Cocugumuz sinav 1le 1lgili konusmaya istekli degilse
sorularimizi daha sonraya birakalim.

» Sinav silireci yorucu bir silirectir dolayisiyla dinlenmesini
saglayalim.

OGRENCILERDE GORULEN SINAV KAYGISI

Sinav  Kaygisi  Belirtileri; Cocuklarimiz smmav kaygisi
yasadiklarinda; gerginlik, nefes almakta glcliik, istahsizlik,
endise, tedirginlik, sinirlilik, sikinti, basarisizlik korkusu,
1steksizlik, mide bulantisi, carpinti, titreme, agiz kurulugu,
terleme, uyku dizensizligi, karin agrilari, vb.
belirtilerden bazilarini yasarlar. Bu belirtilerin

yanl sira Ogrencilerin ders basarilarinda

distslerin olmasa, dikkatlerin

dagilmasi, kendilerine gilivenlerinde

azalma, kendilerini yetersiz, degersiz

gormeleri ve 1letisim problemleri

yasamalari, ders calismak

1stememeleri de sinav

kaygisinin anlasilmasini

saglar.




Sinav Kaygisi neden olusur? Cocuklarimizin ya da biz anne ve babalarin
gercekci olmayan diisiinceleri ve beklentileri sinav kaygisinin olusmasinda
etkili rol oynar. Gergekci olmayan diisiincelere miikemmeliyetcilik, asir
genelleme, ya hep ya hig, akil okuma 6rnek olarak verilebilir.

Sinav kaygisinin olusmasinda etkisi olan diistinceler

» “Tim bildiklerimi unutmus gibi hissediyorum”,

» “Bu bilgiler benim ne isime yarayacak ki?”,

» “Sinavda kesinlikle bagarili olmalhiyim”,

» “Cok fazla konu var nasil yetistirecegim”,

» “Sinava giren c¢ok fazla kisi var ben nasil basarili olabilirim”,
» “Sinavim kesinlikle kot gececek”,

» “Basarisiz olursam annem-babam bana ne der”,

» “Sinav benim i¢in her seydir”, vb. Sinav kaygisi ile bas etmek i¢in sinav
kaygisini olusturan digtinceleri alternatifleri ile degistirmek gerekir. Bu
alternatif diistinceler;

» Tium bildiklerimi unutmus oldugumu diisinsem de gerektiginde
hatirlayabiliyorum.

» Bu 6grendiklerim gelecekte igsime yarayabilir.
» Sinav hayatimin anlami degildir.

» Sinavda elimden geleni yapacagim”, “Basarili da olsam basarisiz da
olsam ailem beni sever.

» Sinavda basarili olmazsam bu benim hayatimin sonu olmaz.

» Eger sistemli galisirsam ne kadar c¢ok kisi sinava girerse girsin
basarabilirim.

» Cok fazla konu var ancak zamanimi 1iyi planlarsam hepsini
yetistirebilirim. Cocuklarimizin kaygisini azaltmak i¢in ayrica;
Cocuklarimizin istek ve ilgileri dogrultusunda cesitli sosyal etkinliklere

yonlendirerek kaygilarinin azalmasina yardimeci olabiliriz Satrang Tenis

oynamak Sinema Resim yapma Tiyatro Enstriman Calma
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Sinavlar okulda o6grenilen bilgilerin degerlendirilmesi igin
yapilir. Yapilan bu sinavlar bizim kisilik o6zelliklerimizi,
zekamizi, degerli olup olmadigimizi belirleyen bir arac¢ degil,
bizlerin derslerimizde neyi ne kadar 6grendigimizi Olgen bir

uygulamadair.

SINAV NEDIR

Smavlardan aldigimiz puanlar
sadece ilgi. yetenek ve calisma
aliskanliklarimizla kazanms
oldugumuz bilgilerin
degerlendirilmesidir.

Eksik oldugum konular fark edip
etkili 6&renmenin saglanmasinda
bize yardime1 olur.

Smavlarin sonunda bir tist
Ogrenim kurumuna yerlesmemiz
yasamimizdaki 6nemli bir déntim
noktasini geride biraktigimiz
anlamina gelir.

Simavlara planl ve aralikli
calisarak zamaninzi etkili
kullanabiliriz.

SINAV NE DEGILDIR

Smavlar bizim insan olarak
degerimizi 6lcmez. Genel olarak
basarili ya da basarisiz
oldugumuzun ya da zekamizin bir
gostergesi degildir.

Gelecegimizin tek belirleyicisi
degildir, zamanimizi tamamen
elimizden almaz.

Tercihlerimize yerlesememek. her
seyin sonu degildir. Aksine bu
durum. yeni secenekler iiretmek
icin bize hiz verecektir.

Uykusuz kalip bedenimizi ve
ruhumuzu zayif diisiiriip bizi
korkutan bir siirec degildir.




SINAVLARI TANIMAK

Yeterince bilgi sahibi olmadigimiz durumlar bizi kaygilandirir
ve cesaretimizi kirar. Bundan dolay1 smav yolculuguna
cikarken i1lk 6nce kendimize “Sinavlar hakkinda ne biliyorum ?”
sorusunu sormamiz gerekmektedir.

» Sinavda ne kadar stirem var?

» Okul puanimin etkisi var midir?

» Sinavlar nasil uygulaniyor?

» Sinavda uygulanacak taktikler nelerdir?

» Sinav kurallar1 nelerdir?

» Yerlesmek istedigim okulun taban puani nedir?

» Sinavlara hazirlik siirecinde nelere dikkat etmeliyim?

» Sinavlardaki psikolojik durumum beni nasil etkiler?

SINAVLARA PLANLI VE ETKILI HAZIRLANMAK
AMACLARIMIZI BELIRLEYELIM

Amaclarimiz, elde etmek istediklerimizin baslangicidir. Kendimizi
gelistirmemiz i¢in bir takim amaclar belirlemeli ve bunlarin yolunda
ilerlemeliyiz. Amaclarimizi nasil belirledigimiz ¢ok 6nemlidir.

» Amaclarimiz kendimize uygun, gercekci olmalidir.
» Amaclarimiz bize ait tiim kaynaklarimizi harekete gecirmelidir.

» Amaclarimiza ulasmaya calisirken gosterdigimiz cabalar olctilebilir
olmalidar.

» Amaclarimiz, kisisel yeterliligimizi artirmalidir.

» Amaclarimiz bizi neyin bekledigine karar vermemize yardimci
olmalidir.

» Amaclarimiz ¢alismaya baglamamiz i¢in bizi motive etmelidir. Her sey

inancla baglar. Once kendimize inanalim. Neye inaniyorsak beynimiz bize

onu yasatir.




VERIMI ARTIRMANIN YOLU

Ilgiyi ve istegi uyaran

hazirhiklar1 yapip harekete gecmeliyiz. Ilgimizin olugmasi

dikkatimizi ve azmimizi artiracaktir. Istek ders calismamizin
duygusal yanidir. Istek olursa, calisma azmi de olur.

Ders calismak sikici olmak yerine keyifli bir siireg
olacaktir. Basarili olmak bize sir gibi goriinse de diizenli ve
sistemli calismak bir sir degildir. Derslere nasil calismamiz
gerektigini bilmememiz ya da etkili calisma yontemlerini
kullanmamamiz, basarisizlik yasamamiza yol acabilir. Asagida
belirtilen alanlarda kendimizi gelistirmemiz basariya
ulasmamizi saglamaktadir. Kendimize inanalim. Neye
Inaniyorsak beynimiz bize onu yasatir.

Diizenli Beslenme, Dinlenme ve Uyku Kahvalt1 ve diger o6giinlerimizi
aksatmadan zamaninda yapmamiz dengeli beslenmemizi saglayacak,
balik, sebzeler, bakliyatlar, siit, peynir, yumurta, et gibi protein iceren
besinleri tiketmemiz de unutkanligimizi azaltmamiza yardimeci olacaktir.
Dinlenme surelerinde bizi dinlendirecek ders disi sosyal etkinliklere,
sportif faaliyetlere zaman ayirabiliriz. Uyku diizenimize dikkat etmeliyiz.

SINAV KAYGISI Sinavlarda bazen kalbimizin hizli hizli ¢carptigini ve asiri
terledigimizi hissederiz. Cok nadir gorilen ve ¢oziimi basit olan duygu
durumuna sinav kaygisi diyoruz. Sinav kaygisi;

» Ogrenilen bilginin smav sirasinda etkili bir bicimde kullanilmasina
engel olur.

» Basarinin dismesine yol acar. Kayginin normal seviyesi bizi ¢alismaya
motive ederken ¢ok fazlasi yukarida saydigimiz durumlara sebep olur. Bu
kaygiy1 azaltmak i¢in basit ¢oziim yontemlerine sahibiz. Isterseniz simdi
bu yoéntemleri inceleyelim:




Sinav kaygisinin olusmasinda etkisi olan distinceler

» “Tim bildiklerimi unutmus gibi hissediyorum”,

» “Bu bilgiler benim ne isime yarayacak ki?”,

» “Sinavda kesinlikle basarili olmaliyim”,

» “Cok fazla konu var nasil yetistirecegim”,

» “Sinava giren cok fazla kisi var ben nasil basarili olabilirim”,
» “Sinavim kesinlikle kotii gececek”,

» “Basarisiz olursam annem-babam bana ne der”,

» “Sinav benim i¢in her seydir”, vb.

Sinav kaygis1 ile bas etmek i¢in smav kaygisimi olusturan

distnceleri alternatifleri ile degistirmek gerekir. Bu alternatif

disinceler;

» Tium bildiklerimi unutmus oldugumu diislinsem de gerektiginde
hatirlayabiliyorum.

» Bu 6grendiklerim gelecekte igsime yarayabilir.
» Sinav hayatimin anlami degildir.

» Sinavda elimden geleni yapacagim”, “Basarili da olsam basarisiz da
olsam ailem beni sever”.

» Sinavda basarili olmazsam bu benim hayatimin sonu olmaz.

» Eger sistemli galisirsam ne kadar c¢ok kigi sinava girerse girsin
basarabilirim.

» Cok fazla konu var ancak zamanimi 1iyi planlarsam hepsini
yetigtirebilirim.

Olumlu ve Gergekgi Diisiinceler Olusturmaya Calisin

w

Sonug her ne olursa
olsun ailem beni
Bu sinavda basarih
olacagim
Elimden geleni
yapacagim.
Kendi gelecegimi
sekillendirebilirim.
Risk alabilirim,
kendime
guiveniyorum.
Yasadigim her an
kiymetli ve ben
Hedeflerimi
gergeklestirmek igin
mikemmel
Bunun iistesinden
gelebilirim.




Sinava girmeden ya da sinav sirasinda kaygi dlizeyiniz artarsa, birka¢ kez derin
nefes alin. Ayrica birkac¢ dakika goézlerinizi kapatarak sizi mutlu eden bir aniy1
ya da bir yeri hayal edin. Bu rahatlamaniza ve diisiince odaginizin degismesine

yardimeci olacaktir. 1yi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir. 1yi bir nefes yavas

olarak burundan alinir, sessiz olur ve akcigerin biitiiniini doldurarak diyaframai
asagl iter. Nefes egzersizlerinden amac, akcigerin butinini kullanmaktir. Nefes
alma egzersizine baglamadan 6nce sag avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol
elinizi gégstinliziin Ustine (gogus hizasina) koyun ve gozlerinizi kapatin. Nefes
almadan Once cigerinizi iyice bosaltin. (nefesi verirken cigerler zorlanmamali ve
nefes itilmeden kendiliginden ¢ikmali.) Akciger kapasitenizi hayali olarak ikiye
bolin ve "1-2" diye icinizden sayarak akcigerinizin butinini doldurun. Kisa bir
stire bekleyin, "bir-iki" diye diye sayarak, nefesinizi aldigimizin iki kat1 siirede
bosaltin. Sag eliniz gogius kemiklerinizin, hareketli bir kopri gibi, yana dogru
acildigini hissetmeli. Yine bir nefes almadan iki saniye bekleyin. Tim bunlari
tekrarlayarak bir derin nefes daha alin ve verin. Egzersizi bir kere daha
tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4-5 normal nefes alin. Eger derin nefes
almaya devam ederseniz bir bag donmesi hissedebilirsiniz.

KAS GEVSETME EGZERSIZLERI

Rahatsiz edilmeyeceginiz sessiz bir odada rahat bir konuma gec¢in. Birkag kez
yavas ve derin soluk alip vererek gevsemeye baslayin... Simdi viicudunuzun geri
kalan bolimiini gevsemeye birakirken yumruklarinizi sikin ve kol bileklerinizi
kendinize dogru biikiin... daha siki, daha siki... Yumruklarinizdaki ve o6n
kolunuzdaki gerginligi hissedin... Simdi gevseyin... Ellerinizdeki ve o6n
kollarimizdaki gevsekligi hissedin. Simdi dirseklerinizi kirin ve pazilariniz
sisirin... Bunlari olabildigince gerin ve gerildiginizi hissedin. Ellerinizi koy verin
ve gevseyin... Ayrimi gorun. Simdi kaslarinizi catin ve gerginligin bitiun alniniz
boyunca yayildigini izleyin... Koy verin. Kaglarinizin diizlesmesine izin verin.
Basinizi boynunuzun cevresinde yavasca geri cevirin, basinizi oynattikca
gerginlik noktasinin yer degistirdigini hissedin... daha sonra baginizi diger yonde
cevirin. Gevseyin, basinizi dik ve rahat bir konuma getirin... simdi omuzlarinizi
silkin; omuzlarimizi kulaklariniza dek kaldirin... orada tutun... Omuzlariniz
disliriin ve gevsemenin boynunuz, bogaziniz ve omuzlariniz boyunca yayildigini
hissedin... Daha derin, daha derin... Gevseyin ve farki hissedin... Simdi
bacaklarinizi diiz bir konuma getirin ve gerin, ayak parmaklarinizi agsagi dogru
kivirin. Gerginligi yasayin... Gevseyin... Bacaklarinizi diiz bir konuma getirin ve
gerin, ayak parmaklarinizi ytiziiniize dogru kivirmaya calisin, gevseyin... Yavas
ve derin soluk alip vermeyi stirdiirdiikg¢e biitiin viicudunuz boyunca yayilan derin
gevsemenin agirhigimi ve rahatlatan sicakligini hissedin... Ayaklarmniz
gevsetin... Omuzlarinizda derinlesen gevsemeyi hissedin... Daha derin, daha
derin... Boynunuzdaki gevsekligi ve gevsemeyi ayirt edin... Yavas ve derin soluk
alip vermeyi stirdiriin. Bitiin viicudunuz, size rahatlik veren bir bi¢cimde, gevsek,
gevsemis, sakin, dinlenmis durumda...
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Internet Adresleri

http://meb.gov.tr

https://e-Okul.meb.gov.tr

http://oges.meb.gov.tr

https://e-okul.meb.gov.tr/I1IkOgretim/Veli/TOV00001.aspx?strTkn=8420b145-
7d4f-4186-%209856-8ca9838b2dc9

http://rdb.meb.gov.tr

http://odsgm.meb.gov.tr

http://odsgm.meb.gov.tr/arge/sorgulama.aspx

http://sinavlar.meb.gov.tr

http://odsgm.meb.gov.tr/kurslar/

e-Posta Adresleri

ortaksinav@meb.gov.tr

odsgm odydb@meb.gov.tr

Faks

Ol¢me, Degerlendirme ve Sinav Hizmetleri Genel
Miudurligt

0(312) 499 40 63 0(312) 497 41 44

Ayvalik Tlge MEM

Tel: 0 266 312 22 07

e-posta: ayvmem@gmail.com
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