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Sinavdan once
kalbim hizhi atiyor

Sinav Kaygisiyla Bas Etme - Ogrenci sunumu
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ONCETANIM

Heyecan nedir?

Ky \ Sinavdan once heyecanlanmak
dogaldir. Heyecan bana
B ./ hazirlanmami soyler.

Tanim (6gretmen okur)

Sinav kaygisi; sinav éncesinde ya da sirasinda yasanan, disincelere (6r. "Basaramayacagim"), bedene (6r. kalp carpintisi, mide bulantisi) ve davranisa

(6r. erteleme, kaginma) yansiyan yogun endisedir. Bir miktar heyecan dogaldir ve hazirlanmaya yardim eder; kaygi, 6grencinin bildigini gdstermesini
engelleyecek kadaryogunlastiginda bas etme becerileri gerekir.
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DUYGUMU ADLANDIRIRIM

Hangisini hissediyorum?

Endiseli Heyecanli Rahat

"Yayapamazsam?” Kalbim hizli atiyor. Hazirlandim, deneyecegim.

Her duyguyu hissetmek dogaldir.
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HEYECANIN iSARETLERI

Bedenim ne soyluyor?

0 Kalbim hizh atar ° Karnim kipir kipir

Bu, bedenimin hazirlandigini g&sterir. Bir sire sonra gecer.

e Ellerim terler ° Aklima "yapamam" gelir
Bir bezle silip devam ederim. "Deneyebilirim" diye degistiririm.
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ADIMADIM

Balon nefesi

Rahat otur, ellerini karninin Ustlne koy.
Burnundan yavasc¢a nefes al; karnin balon gibi sissin.
Agzindan yavasca ver; balon yavasca sénsun.

Ug kez tekrarla ve omuzlarini gevset.

Rahatlamana yardimci olabilir. Sinavdan once ya da sirasinda deneyebilirsin.
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HAZIRLIK GUVEN VERIR

Calisma kosem

Q Sessiz bir kose ° Kisa tekrar

Masam duzenli, televizyon kapal.. Her gun biraz tekrar ederim.

e Mola ° Hazir ganta

Calistiktan sonra kisa bir mola veririm. Kalemim, silgim aksamdan hazir.
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UYU - KAHVALTI - NEFES

Sinav sabahi

Uyu = Kahvalti = Nefes
Erkenyat, dinlenmis uyan. GUne kahvaltiyla basla. Sinavdan dnce bir balon
nefesiyap.

Sinavda bir soruda takilirsam: Dur - Nefes al - Devam et.
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YARDIM ISTEMEK GUCTUR

Yardim isterim

Anlamadigim bir sey oldugunda sormak, 8grenmenin bir parcasidrr.

"Anlamadim, tekrar "Bu konuyu birlikte
anlatir misimiz?" ¢alisalim mi?"
Ogretmenime sorarim. Ailemden yardimisterim.

rehberlikpusulasi.com

"icim sikiliyor.”

Okulrehber 6gretmenime
anlatirm.
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Heyecan dogaldir.

Kaygi yonetilebilir - Hazirhk gliven verir

Yarin derse bir balon nefesiyle bagla.

rehberlikpusulasi.com
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