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LGS-2025

Liselere Gegis Sinavi




* Sinavla Yerlestirme (LGS)
* Egitim Bolgesi/ Adrese Dayali Yerlestirme

* Yetenek Sinaviyla Ogrenci Alan Okullar (Glizel
Sanatlar ve Spor Liseleri)
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* LGS Basvuru Tarihleri= 02-11 Nisan 2025
(basvurular merkezi olarak Bakanlik
tarafindan yapilacaktr.

* Sinav Giris Yerleri= 04 Haziran 2025
tarihinde e-Okul Veli Bilgilendirme
Sisteminden ilan Edilecektir.



SINAV TARIHI= 15 HAZIRAN 2025
SINAV SONUCLARININ ILANI= 11 TEMMUZ 2025




SINAV ZORUNLU MU?

Sinava girme zorunlulugu bulunmamaktadir. isteyen égrenciler sinava girmeyebilecek, adrese dayali liseleri
tercih edebileceklerdir.




BIRINCi OTURUM: SOZEL ALAN

ALT TESTLER SORU SAYISI

TURKCE

T.C. INKILAP TARiHi VE
ATATURKCULUK

DiN KULTURU VE AHLAK BILGiSi
YABANCI DiL
TOPLAM

Sinavin Kapsami??

20
10

10
10
50




Sinavin Kapsami??

IKINCI OTURUM: SAYISAL ALAN

ALT TESTLER SORU SAYISI
MATEMATIK 20
FEN BiLIMLERI 20

TOPLAM 40



Sozel alanda 50 sorudan

olusan birinci oturum 75
dakika,

Sayisal alanda 40 sorudan
olusan ikinci oturum 80 dakika
larak uygulanacaktir
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SINAV UYGULAMASI

d. Kimlik kontrolleri ve salonlara verlestirmenin zamamnda yapilabilmesi i¢in égrenciler en geg saat
09.00°da smava girecekleri binada hazir bulunacaktir. Ogrenciler smava gelirken yanlannda gecerli
kimlik belges: (T.C. kimlik numarah niifus ciizdam veva T.C. kimlik karn veva gecerlilik siiresi
devam eden pasaport, yabana uyruklu égrenciler icin Igisleri Bakanh@n Gic Idaresi Genel
Miidiirliigii tarafindan verilen resimli, miihiirlii kimlik belgesi) ile en az iki adet koyu sivah ve
vumusak kursun kalem, kalemtiras ve leke birakmavan yomusak silgi bulunduracaktir,
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Gecerli kimlik belgesi vaninda olmayan dgrenciler sinava ahmmayvacaknr.

» Ogrenciler, niifus wiidiirliikleri tarafindan verilen fotografh, imzali-miihiirlii/barkodln-
karekodin gecici kimlik belgesi'T.C. kimliik karn talep belgesi ile sinava alimabileceklerdir.

e. Ogrenciler, smav salonlanna ahmirken fizerlerinde kullanim doktor raporu ile belirlenen hasta
veva engellilere ait cihazlar (isitme cihaz, insillin pompasi, seker dlgiim cithazi ve benzern) hang,
canta, clizdan cep telefonu. telsiz. radvo. saat bilgisayar. kamera ve benzeri iletisim araclan ile
depolama kayit ve ven aktarma cihazlan, kablosuz ilefisim saglayan cihazlar ve kulakhk, kolye,
kiipe. bilezik. viziikk. bros ve benzen esvalar ile her tirli elektromk ve'veya mekanik cihazlar,
databank sdzlilk, hesap makinesi, kigit, kitap, defter, not vb. dokiimanlar, pergel, agidlger, cetvel vb.
araclar, delici ve kesici aletlerle sinav binasma almmayacaktrr. Ogrenciler, bu araclarla smava
alnmayacaf gibi smav amnda vanmda bulundufu tespit edilirse smav kurallarim ihlal ettign
gerekcesivle smavi tutanakla gecersiz savilacaktar.

f. Ogrenciler smav salonlarma bandaji cikarilous seffaf pet sise icerisinde su getirebileceklerdir.
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SINAV UYGULAMASI

j. Ogrenci, cevap kifidindaki imza béliimiinii kursun kalemle imzalayacaktir.

k. Cevap kajidinda bulunan “Bu alanda isaretleme vyapmavimz ™ lsou hucbir  selalde
isaretlenmeyecektir.

. Som kitapoigiun A, B, C ve D olmak fizere dort ayn tiiri olup dgrenct, A kitapcifim kullam yorsa
cevap kagidmnda kitapeik tiird béliminiin “A” wvuvarlagmi, B kifapgfm kullamvorsa “B”
vuvarlagim, C kitapgigim kullantyorsa “C™ yuvarlagim ve D kitapcigmi kullantyorsa “D™ yuvarlagim
isaretleyecektir. Salon gorevlileri ise dofru isaretlemenin yapilip vapilimadifim soru kitapgif ve
cevap kagitlan iizerinden kontrol edip salon yoklama listesine gerekli kodlamalan isleyvecektir.

m. Her sorunmn 4 (dort) secenedi vardir. Bu seceneklerden sadece bir tanesi dogru cevaptir.

n. Birden fazla cevap seceneginin isareflenmes: veya degistirilmek istenen cevabin isaretlemesi
tamamen silinmeden yeni bir isaretleme yapilmas: hilinde bu soruva verilen cevap, optik okuyucu
tarafindan yanlhis cevap olarak deferlendirilecektir.

0. Omek isaretlemeve uygun vapilmamas: sebebiyle optik okuyucu tarafindan okunamayan
isaretlemelerde o soru bos birakilnms olarak kabul edilecektir.

0. Cevap kifidina isaretlenmeyen cevaplar deferlendirmeye alinmayacaktir. Smnavlar baslamadan
once salon gorevlileri dfrencilere sorularm cevaplanmm cevap kajidina uygun isaretlenmesi
hususunda gerekli uvarnyi vapacaktir. Bu konuda sorumluluk dgrenci ile birlikte salon gorevlilenne
de aiftir.
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SINAV UYGULAMASI

5. Smav bitiminde:

i) Ogrenciler. cevap kifidm smav gorevlilerine teslim edecek ve salon yoklama listesini
imzalayacakirr. Smavlanm tamamlayan dgrencilerin smav evraki kesinlikle dfrenci sirasi tizerninde
birakalmavyacaktr.

ii) Salon gorevlilen, smava ait evraka dgrencilerin oniinde kontrol ederek toplavacak, cevap
kagitlarm (kullamlmayvan cevap kagitlan dahil), salon yoklama listesini ve varsa futanaklan smav
evraki dinils zarfina koyacak ve smav salonundan disarn ckarmadan kapatacaklardir. Soru
katapeikdan smav evraks doniis zarfina konulmavacak, bina smav komisyonuna teslim edilecektir.

iii) Bina smav komisyonu, salonlardan gelen smav evraky doniis zarflarim, sinav paketi teslim
tutanak formmunou ve kullanlmayan yedek smav evralam, donils smmav kutulanna kovarak sen
mumarah giivenlik kilidi ile bu kutulan kapatacak ve gorevli kuryelere tutanakla teslim edecektir.
Talep edilmes: dummmunda, smnav ommmmlan tamamlandiktan sonra somu kstapgiklan veli ya da
ogrencive verilebilecektir. Talep edilmeven somu kitapgiklan milli efitim miidirliklen tarafindan
okullarda kullamlmak tizere toplanacaktir.
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SINAVIN DEGERLENDIRILMESI
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e Sozel ve sayisal béliimlere ait alanlarin™**

%

her bir alt testi icin dogru ve yanlis
cevap sayilari belirlenir.

Her bir 6grencinin her bir alt testine ait
ham puani, ilgili teste ait dogru cevap
sayisindan yanlis cevap sayisinin licte
biri cikarilarak bulunur. Her bir alt testin
standart sapmasi, ilgili alt testin ham
puanlari, ortalamasi ve sinava giren
ogrenci sayisi kullanilarak hesaplanir.

ﬁ
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()'GRENC X TESTI HAM PUANI:
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Ogrencinin x Testindeki Dogru Say:ist - Ogrencinin X Testindeki Yanlis Sayist
3

X TESTINDEN ALINACAK STANDART PUAN:

X TESTI HAM PUANI-X TESTI HAM PUAN ORTALAMASI) 1 e
X TESTI STANDART SAPMA

10 x (
AGIRLIKLI STANDART PUAN (ASP) HESAPLAMASI:

X TESTI AGIRLIKLI STANDART PUANI x X TESTI AGIRLIK KATSAYISI
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~. gm 4!  DURUMLAR

Basvuru sartlarini tasimadigl halde 6grencinin sinava girmesi,

o Cevap kagidinin, sinav evraki donus zarfindan ¢cikmamasi, eksik cikmasi

veya zarar gormus olmasi,

« Ogrencinin herhangi bir 6grenciden ya da dokiimandan kopya cektiginin

veya kopya verdiginin sinav gorevlilerince tespit edilmesi,

o Cevap kagidinin okunmasini engelleyecek gereksiz karalamalardan dolayi

optik okuyucu tarafindan okunamamasi,
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Gecerli kimlik belgesinin ibraz edilmemesi,

Baska 6grencinin sinav evrakinin kullaniimasi,

Ogrencinin yerine baskasinin sinava girmesi,

Ogrenci tarafindan sinav evrakina zarar verilmesi (soru kitapcigini

ve/veya cevap kagidini yirtmak, teslim etmemek ve benzeri)



. @ &

e e \@
e
|

L /"‘5 SINAV TEDBIRI ISLEMLERI
C M "é (Ozel Egitim Ihtiyaci Olan Ogrencilerle ilgili islemler)

* Ozel egitim ihtiyaci olan 6grencilerin sinavlarda
ozelliklerine uygun hizmet alabilmeleri icin; 6rgin
egitime ve gecici egitim merkezine devam edenlerin
bilgilerinin okul mudurlikleri tarafindan ilgili RAM'a
gdnderilmesi, Acik Ogretim Ortaokuluna devam
edenlerin ise 11 NISAN 2025 tarihine kadar Acik
Ogretim Ortaokulu Midurligline miiracaat etmeleri
gerekmektedir
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* Okul muduarlGgu, velinin/vasinin gorusunu de alarak

ogrencilerin sinav hizmetiyle ilgili islemlerinin takibinden
birinci derecede sorumludur.

Sinav tedbir hizmetinin alinabilmesi icin;

e Ogrencinin alacagi sinav tedbir hizmeti, velinin/vasinin
gorusune ve yetersizlik alanina uygun olarak okul
mudurligu tarafindan tespit edilerek ilgili RAM’a
bildirilecektir



"/5 Sinav tedbir hizmetinin alinabilmesi icin;

* Ogrencilere sinav tedbir hizmetinin saglanabilmesi icin RAM
mudurltkleri tarafindan bu ogrenulerm MEBBIS-RAM
modulinde 6zel egitim ihtiyaci olan 6grenci olarak
tanilanmis olmasi gerekmektedir.

Ozel egitim ihtiyaci olan ogrenulerm EK-2 “Sinav Tedbir
Hizmetleri Bildirim Formu” ile génderilen bilgilerinin MEBBIS-
RAM moduliine islendigine dair belge, RAM mudurlikleri
tarafindan okul muddrliklerine gonderilecektar.

Okul mudurlikleri tarafindan RAM mudurliklerine
gonderilen EK-2 formlari, RAM mudurltkleri tarafindan
saklanacak, ODSGM'ye gonderllmeyecektlr
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Slnav tedbir hizmetinin allnabllme5| icin;

* RAM adreslerine iliskin bilgilere http://orgm.meb.gov.tr internet
adresinden ulasilabilecektir.

* Acik Ogretim Ortaokuluna devam eden 6zel egitim ihtiyaci olan
ogrencilere, Acik Ogretim Ortaokulu Mudurligiince ODSGM'ye
yapilan talepler dogrultusunda sinav tedbir hizmeti verilecektir.

* OQzel egitim ihtiyaci olan égrenciler, siirekli kullandiklari arag-
gerec ve cihazlari kendilerinin getirmesi kaydiyla sinavda
kullanabileceklerdir.

* Qzel egitim ihtiyaci olan 6grencilere verilecek ek siire her
oturum icin ayri ayri uygulanacaktr.
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* Evde veya hastanede egitim hizmeti alan 6grencilere
yetersizlik durumlarina gore sinav tedbir hizmeti
sunulabilmesi icin 6grencilerin sinava alinacagi adresin,
veliler/vasiler tarafindan 6grencinin kayith oldugu okul
mudurltgline, okul mudurligu tarafindan ise ilgili

RAM’a bildirilmesi gerekmektedir.

* RAM muddurlukleri, 6grenci icin alinan sinav tedbir
nizmeti kararini ve 6grencinin sinava alinacagi adres
vilgisini il/ilce milli egitim mudurlikleri araciligiyla
ODSGM'ye génderecektirler.
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e 11 Temmuz 2025 Merkezi Sinav Puanlarinin ilani

* 11 Temmuz 2025 Tercihlere Esas Kontenjan Tablolarinin
llani

* 14-24 Temmuz 2025 Ozel Ortadgretim Kurumlarinin
Kayit islemleri ile Yetenek Sinaviyla Ogrenci Alan
Okullarin Islemlerinin ve Kayitlarinin Tamamlanmasi
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14-24 Temmuz 2025 Yerlestirme islemleri Icin Tercihlerin
Alinmasi

4 Agustos 2025 Yerlestirme Sonuclarinin ve Bos
Kontenjanlarin ilan Edilmesi

4-6 Agustos 2025 Yerlestirmeye Esas 1. Nakil Tercih
Basvurularinin Alinmasi

8 Agustos 2025 Yerlestirmeye Esas 1. Nakil Sonuclarinin ilani

8-12 Agustos 2025 Yerlestirmeye Esas 2. Nakil Tercih
Basvurularinin Alinmasi

14 Agustos 2025 Yerlestirmeye Esas 2. Nakil Sonuclarinin
llani

TERCIH VE YERLESTIRME
A NAKIL TAKVIMI




~ TERCIH VE YERLESTIRME
' A KOMISYON TAKVIMI

15-21 Agustos 2025 Bos Kalan Kontenjanlara, Hicbir Yere Yerlesemeyen
Ogrenciler icin il/ilce Ogrenci Yerlestirme ve Nakil Komisyonlarinca Yerlestirme
Basvurularinin Alinmasi

22 Agustos 2025 il/ilce Ogrenci Yerlestirme ve Nakil Komisyonlari
Yerlestirmelerinin Tamamlanmasi

1-4 Eylul 2025 Yatihlik Basvurularinin Okul ve Kurumlarca Alinmasi

5 Eyliil 2025 Yatihlik Yerlestirme Sonuclarinin ilani ve e-Pansiyon Uzerinden
Kayitlarin Sisteme islenmesi



SINAVLA OGRENCI ALAN LISE
TERCIH ISLEMLERI

Sinavla 6grenci alan okullardan 5 tanesi tercih edilecektir.

Ogrencinin adresine bakilmaksizin Turkiye ‘nin her yerindeki
sinavla 6grenci alan okullar tercih edilebilir.

Sinava girmeyen ogrenciler sinavla 6grenci alan okul tercihi
yapamaz.
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o M ‘% 2.) YEREL YERLESTIRME

*Yerel yerlestirme islemleri okullarin taru,
kontenjani ve konumuna gore il/ilge milli egitim
mudurluklerince olusturulan ortaogretim kayit
alanlarindaki okullara sirasiyla 6grencilerin
ikamet adresleri, okul basari puaninin
ustunliugu ve okula 6zursuz devamsizhk
yapilan gliin sayisinin azhigi kriterlerine gore

yapltlir.

*Degerlendirmede esitlik olmasi durumunda
sirastyla; 8'inci, 7'nci ve 6'nci siniflardaki yilsonu
basari puani ustunlugtne bakilarak yerlestirme

v7anvi e
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*Yerel yerlestirme tercih yaparken en

fazla 5 okul yazilabilir.

*Yerel tercihlerde yazilan ilk 3 okul kendi
adres bolgemizden olmak zorundadir.
Uc okuldan fazla okul tercihi yapildig
halde tercih edilen en az iki farkh lise
turu bulunmaldir.



- " € 3.) YETENEK SINAVI iLE OGRENCI
°8 e ALAN LISELERE YERLESME

*Guzel Sanatlar ve Spor Liseleri kendi
yaptiklari yetenek sinavlariyla 6grenci
alimi yapmaktadir.

. @
¥

*Yetenek sinavi icerigi her yil komisyon
tarafindan sinavdan once belirlenmektedir.,

(GL'ize/ Sanatlar lisesinde Resim ve Mizik olmak uzere iki bolum
vardir.)
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ALAN OKULLARIMIZ

GUNGOREN Halil inalcik Anadolu Lisesi

GUNGOREN Glingdren Anadolu Lisesi

GUNGOREN Gungoren Erdem Bayazit Anadolu Lisesi

GUNGOREN Erhan Dedeoglu Anadolu Lisesi

GUNGOREN ibn-i Sina Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi

GUNGOREN Gungoren Tuncay Azaphan Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
GUNGOREN Glingoéren Gencosman Borsa istanbul Cok Programli Anadolu Lisesi
GUNGOREN  jzzet Unver Anadolu imam Hatip Lisesi

GUNGOREN Gungoren Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi

GUNGOREN Ali Fuat Cebesoy Kiz Anadolu imam Hatip Lisesi

GUNGOREN

Cemil Meric Kiz Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
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GUNGOREN  G{ingdren Istanbul Ticaret Odasi Kiz Anadolu imam Hatip Lisesi

GUNGOREN  G{ingdren istanbul Ticaret Odasi Kiz Anadolu imam Hatip Lisesi

GUNGOREN  Ergiin Oner - Mehmet Oner Anadolu Lisesi
GUNGOREN Gungoren Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi
GUNGOREN  jzzet Unver Anadolu imam Hatip Lisesi

GUNGOREN Cemil Meric¢ Kiz Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi



Tam bilgiler “MEB Sinavla Ogrenci Alacak Ortaégretim
Kurumlarina Iliskin Merkezi Sinav Basvuru ve Uygulama
Kilavuzu"ndan alinmistir.
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Sinav Kaygisi Nedir?

* Bilginin sinav sirasinda etkili bicimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin
dismesine yol acan yogun kaygidir.



*Kayginin belirli bir dizeyde yasanmasi
normaldir. Cinku belirli derecede yasanan
kaygi motive edicidir ve performansinizin
yukselmesine yardimci olabilir.

*Kaygl dlizeyiniz sinavda sizi engelliyor ve
sinav performansinizi olumsuz olarak
etkiliyorsa yogun sinav kaygisi yasiyor
olabilirsiniz.
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Zamani iyi kullanamama.
* Kotii calisma aliskanliklari.

* Yiiksek beklenti diizeyi.

* Mikemmeliyetci yaklasim.
* Gorev ve sorumluluklari erteleme.

* Basarisiz olma ve degerlendirme korkusu.



, SINAV KAYGISI BELIRTILERI

. .. Zihinsel Belirtileri
. Ogrendiklerimizi unutup cevaplara

aktaramama.

Konsantre olamama ve dikkatsizlik.

. Bilgileri anlama ve yorumlamada giicliik.

. Diistinceleri toparlayamama ve ifade
edememe.

: Sinava dair yiiklenen anlamlar. (Bu sinavdan yiksek puan
alamazsam bitti gim andir. Ailemin yiiziine nasil bakarim gibi.)

. Basarisiz olma ve degerlendirilme korkusu



), SINAV KAYGISI BELIRTILERI

. Fiziksel Belirtileri
.Kalp carpintilarinda artis. Gégliste agri, basing ve sikisma.

« Solunumda giicliik veya diizensiz solunum.

- Ellerde titreme, terleme ya da lisiime.

§ Ates basma, bas agrilari, g6z kararmasi (bas
dénmesi).

- Kas yorgunluklari, uyusma vs.
« Agiz kurulugu.

- Bulanti, kusma, ishal hali.
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#\ SINAV KAYGISI BELIRTILERI

« Duygusal Belirtileri
.Endise (Ya hastalanirsam, ya siire yetmezse, ya basaramazsam vs. )

s Korku (Bildiklerimi ya unutursam, kaydirma, yanlis
isaretleme korkusu vb.)

« Merak (Sinavim nasil gececek?)

« Umutsuzluk (Ben bu isi basaramayacagim.)

- Sencillik (Kazanamazsam rezil olacagim.)

i Karamsarlik (Mutlaka kot bir sey olacak.) gibi felaket
yorumlari iceren benzer diisiinceler vs
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SINAV KAYGISI BELIRTILERI

Davranissal Belirtileri

‘Kacma (Ders calismayi birakma, sinavi

varida birakma, dershaneye ya da okula
gitmeme)

*Kacinma (Ders calismayi erteleme,

sinava girmeme, okula gitmek istememe)
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A SINAV KAYGISINI AZALTMAK
* ICIN NELER YAPABILIRSINIZ?

*Kalp atislari, beden sicakhigi, kan basinci,
terleme, kisinin kontroli disinda ve kendi
kendine calisan sisteme ait organlardir.

t

*Ancak bu organlar tUzerinde bir takim nefes
ve gevseme egzersizleri yaparak kontrol
saglanabilir.
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A SINAV KAYGISINI AZALTMAK
* ICIN NELER YAPABILIRSINIZ?

* Gevseme ve nefes egzersizleri yapin.

t

* Beslenmenize dikkat edin. Bazi yiyeceklerin stres
tepkisini artirdigl, hatta bireyi strese daha duyarli
hale getirdigi bilinmektedir. Kahve, cay, yagli
yiyecekler, tuz bunlarin yaninda sigara da
sayilabilir. Onemli olan yeterli ve dengeli
beslenmektir.



SINAV KAYGISINI AZALTMAK «

ICIN NELER YAPABILIRSINIZ?

* Sinavlarin sizin kisiliginizi ve zekanizi degerlendiren bir olcu
olmadigini, sinavlardan yiiksek ya da duistik not/ puan
almanin hayatin bir parcasi oldugunu kendinize hatirlatin.

”.ﬁ
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* Kendinizi baskalariyla kiyaslamayin.

* Gecmiste yasadiginiz basarisizliklara tiziilmek yerine
gelecekte basarili olmanin yollarini arayin.
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\ SINAV KAYGISINI AZALTMAK
ICIN NELER YAPABILIRSINIZ?

* Dizenli tekrar yapin.
* Etkili ders calismayi 6grenin.
* Sinava hazirlanmayi son gline birakmayin.

* Sinavdan onceki gece iyi uyuyun.
* Dengeli beslenin, spor yapin.
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* Sizi kaygilandiran sinavlar deqil, sizin sinava ve sonuclarina
yakistirdiginiz farkh anlamlar ve sinav hakkinda urettiginiz olumsuz
dusuncelerdir.

* Yasam surekli gelisen ve degisen bir surectir. Bu surecte basari kadar
basarisizliklarda olacaktir. Basarisizliklarin tim yasaminizi
etkilemesine izin vermeyiniz,

* Sinav oncesinde, aninda ve sonrasinda bedeninde, dtistincelerinde ve
duygularindaki degisiklikleri fark et. Bunlari bir kagida yaz.
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NEFES EGZERSIZI

* Gevseme Teknigi

Tam odaklanarak derin nefes alip vererek yaptigimiz nefes temizligi basit ama gucli
bir gevseme teknigidir. Bunu 6grenmek cok kolay, hemen hemen her yerde
yapilabilir ve kaygi seviyenizi kontrol altina tutmanizda hizli yol almanizi saglar.
Derin nefes alma, diger pek cok rahatlama uygulamalarinin temel tasidir.
Aromaterapi ve muzik gibi diger rahatlatici elemanlari ile de kombine edilebilir.
Gercekten ihtiyaciniz olan bir kac dakika ve uzanabileceginiz bir yer.



Derin Nefes Meditasyonunu Uygulama

Derin nefes almanin anahtari karindan derin nefes alarak, cigerlerinize mimkdn
oldugunca temiz hava almaktir. Karninizdan derin nefes aldiginizda, st gogus
kafesinizden solurken aldiginizdan daha cok oksijen solursunuz. Alacaginiz fazla
oksijen sizin daha az gergin-endiseli hissetmenizi saglar.
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* Derin Nefes Meditasyonunu Uygulama

* Sirtiniz duiz olacak sekilde rahatca oturun. Bir elinizi gogus kafesinizin usttine,
digerini karninizin tizerine koyun Burnunuzdan nefes alin.

* Karninizin tsttindeki eliniz ytikselecektir. GAgtlis kafesinizin tizerindeki eliniz cok
az hareket edecektir. Agzinizdan nefesinizi verin. Karin kaslarinizi kasarak daha
fazla nefes vermeyi saglayabilirsiniz.



* Derin Nefes Meditasyonunu Uygulama

* Karninizin tizerindeki eliniz asagi dogru hareket ederken, diger eliniz cok
az hareket edecek. Burnunuzdan nefes alip, agzinizdan vermeye devam
edin. Karninizin ytkselip alcalmasina gore aldiginiz nefesi ayarlamaya
calisin.

* Nefesinizi yavas yavas verin.

* Her bir nefes alis verisinizi 3’er saniyelik kisimlara boltin. Yani 3 saniyede
nefes alin (daha yavas veya hizli degil), 3 saniye nefesinizi icinde tutun ve
3 saniyede bu nefesi geri verin. Bunu yaparken parmaklarinizla
sayabilirsiniz.
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* Derin Nefes Meditasyonunu Degerlendirme

Eger otururken karninizdan nefes almayi zor bulduysaniz, diiz bir zemine yatmayi
deneyebilirsiniz. Karninizin usttiine bir kitap koyun ve nefes alirken kitabin
yukselmesini, nefesiniz verirken de kitabin alcalmasini izleyin. Nefes egzersizini
kaygilandiginiz zamanlarda bedeninizi kontrol etmek ve disiincelerinizi diizenlemek
icin kullanabilirsiniz. Konforlu sessiz bir ortamda nefes egzersizi pratigi calismalari
rahatlamaniza yardimci olacaktir.



Bu yontemleri uygulamakta qucliik mi ¢ekiyorsun? Okul rehber 6gretmeni
ve psikolojik danismanindan yardim alabilirsin.
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