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1. KISIM
TEOG



ORTAK SINAVLAR UYGULAMA TAKVIMI

Sinif Donem

8. sinif 1. DOnem

1.

8. f
SHH Donem

Mazeret
Sinav
Tarihleri AL
Tarihleri

25-26 Kasim | 12- 13 Aralik
2015 2015

27-28Nisan 14-15 May1s
2016 2016

Sinav
Sonuclarinin Ilan:

Ocak 2016

Haziran 2016



NEDIR BU TEOG?



ORTAK SINAVLAR 1. GUN OTURUMU / 25 Kasim 2015

DERS ADI BASLAMA SAATI SORU SAYISI SURESI

Tiirkce 09:00 20 40 DAKIKA
Matematik 10:10 20 40 DAKIKA

Din Kiiltiiri ve 11:20 20 40 DAKIKA
Ahlak Bilgisi

ORTAK SINAVLAR 2. GUN OTURUMU / 26 Kasim 2015

DERS ADI BASLAMA SAATI SORU SAYISI SURESI

Fen ve Teknoloji 09:00 20 40 DAKIKA

T.C. Inkilap 10:10 20 40 DAKIKA

Tarihi ve
Atattirkculik

Yabanc Dil 40 DAKIKA




PUANLAMA

YEP= (6+7+8+TEOG)/ 2



v BAZI CEVRE OKULLARIN 2015 TABAN
PUANLARI

Kadikoy Anadolu Lisesi: 490, 302

Hiiseyin Avni S6zen AL (Uskiidar): 490, 765
Burak Bora AL (Kartal): 487, 492

Istanbul Anadolu Lisesi: 458, 954

Kazim Ismen Anadolu Lisesi: 414, 715



2. KISIM
DUSUNCEY]
DEGISTIRMEK
(SINAV KAYGISI)



KAYGI?

MY ANXIETIES HAVE ANXIETIES.




Kaygimnin fizyolojik belirtileri






OTOMATIK
DUSUNCELER

Buradan c¢iktiktan sonra ne yapmay1 diistintiyorsunuz?
Aksam eve gittiginizde gerceklestireceginiz bir planimiz var mi?
Gecen yazin en sevdiginiz glinii hangisiydi?



Otomatik diisiinceler istemli olarak
diisindiigumiiz seylerin yanindan akip gegen,
cogu zaman farketmedigimiz, bazen hatal
olabilen diistincelerdir.

Olumsuz bir duygunuz oldugunda bu duygudan
hemen once ne diistindiigtimtizii yakalamaya
calisarak otomatik diistincemizi bulabiliriz.



HATALI OTOMATIK DUSUNCELER

R ingilizcem her zaman kot olmustur (Secici
algilama)

& Notlarim ¢ok diistii, Teog'da daha da beter
olacak (Abartma)

 Matematikten ytiksek not aldim ama sorular
kolaydi. (Kiigimseme)

& Hicbir dersi anlamiyorum. (Asir1 genelleme/ ya
hep ya hig tarz1 diistinme)

& Her dersten tam not almaliyim. (-meli, -mal
ctimleleri)

w Ben tembel bir insanim. (Etiketleme).

w Sinavlarda basarili olmak benim
elimde. (Kontrol yanilsamasi)

2 Notlarim yeterince iyi degil, benim
yapamayacagimi herkes biliyor. (Akil okuma)



HATALI OTOMATIK DUSUNCELERI NASIL SAF DISI
EDERIiZ?

Kanit Inceleme:
1.Bu diistinceni destekleyen kanitlar: bir kagida yaz.

2.Sonra da bu diistinceni desteklemeyen, aksini gosteren
kamitlar: bir kagida yaz.

3. Otomatik diistincenin tam tersini soyleyen diistinceni yaz
ve onu destekleyen kanitlar1 da yaz.

Ornek: «Annemin en iyi yeri kazanacagima inanci tam.
Yapamazsam aptal oldugumu diistinecek. Bana deger
vermeyecek.»

Destekleyen kanitlar: Diin sabah kahvaltida abim gibi
benim de Kabatas’a girmem gerektigini sOyledi...

Desteklemeyen kanitlar: Onceki aksam calismaktan
sikildiysam i- pad’le ugrasabilecegimi soyledi. ..
(Bu Ornekler cogaltilabilir)



Tablolar Kullanmak: Diistinceni yakaladiginda
onu incelemek icin tablolar da kullanabilirsin.
Bunun icin 0rnek bir tablo su sekilde olacaktir:




Olay m$ Dustincemp Duygu = Tepki

Iyi diisiin == Iyi hisset



Disuindtigtimiiz gibi yasariz...

Diistincelerimizi o kadar ¢cok benimseriz ki,
onlar1 dogrulayacak sekilde davranmaya baslariz.
O diistince aslinda hatali da olsa, onu dogru
cikartmaya calisiriz. Ve bunun farkinda bile
olmayiz.

Daha saglikli bir hayat
icin hatal1 dustinceleri bul
ve degistir!



DINLEDIGINIZ ICIN
TESEKKURLER <3

*Sakin ol ve otomatik diisiincelere meydan oku

-

KEEP
CALM

AND

CHALLENGE
AUTOMATIC THOUGHTS



