Rehberlik Pusulasi - Ayin Rehberlik Paketi - Sinav Kaygisiyla Bas Etme - ilkokul

AYIN REHBERLIK PAKETI - 2026-2027

Sinav Kaygisiyla
Bas Etme

Sinavdan once kalbim hizh atiyor

Ogretmen sunumu - ilkokul kademesi
Sinif 6gretmenlerive okul psikolojik danigsmanlariigin

rehberlikpusulasi.com
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ORTAKTANIM

Sinav kaygisi nedir?

Sinav kaygisi; sinav éncesinde ya da sirasinda yasanan, disincelere (6r. "Basaramayacagim”), bedene (ér. kalp
carpintisi, mide bulantisi) ve davranisa (ér. erteleme, kacinma) yansiyan yogun endisedir. Bir miktar heyecan dogaldir
ve hazirlanmaya yardim eder; kaygi, 6grencinin bildigini gdstermesini engelleyecek kadar yogunlastiginda bas etme
becerileri gerekir.

Paketin ana fikri: Heyecan dogaldir, kaygi yonetilebilir, hazirlik gliven verir.

DusuUnce Beden Davranis
"Basaramayacagim"”, "Hepsini Kalp ¢arpintisi, mide bulantisi, Erteleme, kaginma, sinav guind
unuttum” terleme gelmeme

rehberlikpusulasi.com
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FARKI GORMEK

Dogal heyecan mi, yogun kaygi mi?

Dogal heyecan Yogun kaygi

e Hazirlanmaya yardim eder. e Bildigini g6stermeyiengeller.

e Sinav baslayinca azalrr. e Gunlerdncesinden baslar, surer.
e Dikkatitoplamaya yardim edebilir. e Uyku,istahve dikkatietkiler.

e Bildigini gbstermeye engel olmaz. e Erteleme ve kacinmayayol acar.

Amac kaygiy1 yok etmek degil, yonetilebilir diizeye indirmektir.

rehberlikpusulasi.com
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KADEME ODAGI - SINAVDAN ONCE KALBIM HIZLI ATIYOR

Ilkokulda bes odak

Heyecan
dogaldir

Sinav 6ncesi
heyecanin herkeste
olabileceqini bilme.

rehberlikpusulasi.com

Duyguyu Nefes ve Hazirlanma
adlandirma gevseme aliskanhg
"Heyecanliyim®”, Balon nefesi gibi Calismakosesi, kisa
"Endiseliyim” kisa ve basit yollar. tekrar, aksamdan
diyebilme. hazir canta.

Not ve siralama vurgusu yapilmaz; gcaba ve 6grenme &ne cikarilr.

Yardim isteme

"Anlamadim, tekrar
anlatir misiniz?"
diyebilme.
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GOZLEMLE, NOTET, KONUS

Sinifta erken isaretler

e YazilgUnlerinde sik karin ya da bas agrisi, okula gelmekistememe
e Sinav 6ncesinde aglama ya da belirgin gerginlik

o Odevlerisirekli erteleme ya da hic baslamama

e KUcuk birhatada butun sayfayisiime, yeniden baslama

e Sinavda donakalma, kagidibos birakma

e "Benyapamam" gibisik tekrarlananifadeler

rehberlikpusulasi.com

Unutmayin

Tek birisaret bir seyi kanitlamaz.
Oriintiye bakin: siklik ve sire.
Tantkoymayin; gézleminizi aktarin.

Rehberlik servisiyle paylasin.
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KUCUK ADIMLAR, SAKIN BIR ORTAM

Sinifta yapilabilecekler

0 Kisa nefes ¢alismasi

Sinavdan once bir dakikalik sakin nefesle baslayin.

e Sonuclar 6zeldir

Notlarive sonuglari sinif Snunde okumayin, asmayin.

rehberlikpusulasi.com

° Net yonergeler

Sureyi, soru sayisini ve kurallan agik ve sakin bir dille
soyleyin.

° Karsilastirma yok

Ogrencileri birbiriyle degil, kendi gelisimiyle
kargilagtirin.
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SONUCA DEGIL, SURECE ODAKLANMAK

Sonuc¢lar hakkinda konusmak

Soyleyin Kaginin

e "Neleri6grendin?” e "Nedenbukadar az?"

e "Hangisoruda cok ugrastin?” e Arkadaglarinin sonuclariyla kiyaslamak
e "Cabanigoriayorum.” e Sonuglarisinifta yuksek sesle okumak
e "Birlikte tekrar edelim mi?" e Sonuca gore 6dul ya da cezavaadi

Sonug, 6grencinin degerini degil, bir sonraki adimi gosterir.

rehberlikpusulasi.com
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TANIKOYMADAN, i$S BiRLIGIYLE

Ne zaman rehberlik servisine yonlendirilir?

Uyku ve yeme dizeni bozuluyorsa, gézleminizirehberlik servisine iletin.

Okula gelmeme ya da sik devamsizlik varsa, aileyle birlikte rehberlik servisiyle gorusun.

Sik bedensel yakinmalar varsa, (karin ya da bas agnisi gibi) aileyle géristp ydnlendirin.

Kaygi gunliik yasami belirgin bigcimde etkiliyorsa, tek basina c6zmeye calismayin.

Kendine zarar verme dusuncesiifade ederse, ayni ginrehberlik servisi ve okul idaresine bildirin.

Rehberlik servisi gerekirse 6grenciyi saglik kurulusuna yénlendirir.

"Kaygibozuklugu", "panik atak" gibi etiketler 6grenciye ya da veliye tani gibi kullaniimaz.

rehberlikpusulasi.com
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BiRAY DEGIL, BiR YILBOYUNCA

Yilhik yol haritasi

Kasim-Aralhik Ocak Subat Mart-Nisan
Tanitim Donem sonu Aile Ahskanhk
Ogretmen sunumu, afis, Etkinlik 2: Sinav sabahi Velibrogard; vel Balon nefesiyle gline ya
égrencisunumuve cantam, yazililar toplantisinda kisa dayazliya baslama.
Etkinlik 1. dncesinde. bilgilendirme.

Takvim &neridir; okulunuzun rehberlik planina gére uyarlayabilirsiniz.

rehberlikpusulasi.com

Mayis—-Haziran

Hatirlatma

Duygu termometresiyle
kisa tekrarlar.
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PAKET iCERIGI VE KAZANIMLAR

Bu ayin ilkokul materyalleri

SKB-ILK-01- Duygu Termometresi
Sinav 6ncesiheyecaniderecelendirme ve "Heyecanim bana ne sdylUyor?" - 40 dk

Kazanim: 4. Sinif - 5 - Duygulari Anlama ve Yéonetme — Her duyguyu hissetmenin dogal
oldugunu fark eder.

SKB-ILK-02 - Sinav Sabahi Cantam
Hazirlik kartlarive yardim isteme ctmleleri - 40 dk

Kazanim: 3. Sinif - 9 - EQitsel Planlama ve Basari — Kendisiigin verimli 9grenme ve ¢alisma
kosullariniolusturur.

llgili kazanimlar: 3. Sinif - 20 ve 3. Sinif - 22 (tam metinleri kaynaklar.txt dosyasindadir). Etkinlikler tim
ilkokul siniflarina uyarlanabilir.

rehberlikpusulasi.com

Pakette ayrica

o Ogrencisunumu

e A3 afis: "Heyecan dogaldirr,
kaygiyonetilebilir.”

e Velibrosurd (A4 g kinm)

e Nefesve Rahatlama araci

10
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Heyecan dogaldir.

Kaygi yonetilebilir - Hazirhk gliven verir

Rehberlik Pusulasi baglantilari
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/ofke-ve-kaygiyla-bas-etme/
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/verimli-ders-calisma-ve-motivasyon/
rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/nefes-ve-rahatlama/
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