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BIiRLIKTE iZLEYELIM

Ne zaman okulla iletisime
gecmeli?

e Uykuyadayeme dizeninde belirgin
bozulma

e Yaziliglinlerinde sik karinya da bas agrisi
e Okula gitmekistememe

o Odevlere hi¢c baslamama ya da stireki
aglama

e "Benyapamam" gibisik tekrarlananifadeler

e Kayginin gunltk yasami belirgin bigcimde
etkilemesi

Tanikoymaya ¢alismayin. Gézlemlerinizi
6gretmen ve rehberlik servisiyle paylasin;
gerekirse saglik kurulusuna yénlendirme
yapillir.

ILETiISIM BILGILERI

Okul rehberlik servisi

Okul

Psikolojik danigman

Goériigme glin ve saatleri

Telefon

E-posta

Rehberlik Pusulasi baglantilari
Velirehberi: Ofke ve Kaygiyla Bas Etme
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/ofke-ve-kaygiyla-bas-etme/

Velirehberi: Verimli Ders Calisma ve Motivasyon
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/verimli-ders-calisma-ve-
motivasyon/

Nefes ve Rahatlama araci
rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/nefes-ve-rahatlama/
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VELi BROSURU - 2026-2027

Sinav Kaygisiyla
Bas Etme

Sinavdan once kalbim hizh atiyor:
Evde neler yapabiliriz?

ilkokul drencilerinin aileleriigin

rehberlikpusulasi.com
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ORTAK TANIM SONUCA DEGIL, CABAYA NE SOYLENIR, NE SOYLENMEZ?

Sinav kaygisi nedir? Evde destek Sonug geldiginde

Karsilastirmayin. Kardesiya da arkadaslariyla
kiyaslamak kayguyi artirir.

- e L. Soyleyin: "Neleri 6grendin?”
Cabayigorin. "Bugtin dizenli galistin® gibi

Sinav kaygisi; sinav &ncesinde ya da sirasinda cimlelerglven verir. Soyleyin: "Birlikte tekrar edelim mi?"
yasanan, disincelere (or.
"Basaramayacagim"), bedene (6r. kalp
garpintisi, mide bulantisi) ve davranisa (6r.

Uyku ve beslenme. Dizenli Uka ve kahvalt Kag“‘“n: "Neden bu kadar az?"
hazirhigin parcasidir.
Kacinin: Sonucu baskalarininkiyle

erteleme, kaginma) yansiyan yogun endisedir. Ekran dengesi. Calisma ve oyun saatlerini birlikte karsilagtirmak
Bir miktar heyecan dogaldir ve hazirlanmaya planlayin. '
; kaygl, 69 inin bildigini .. . T, ore 6du
ya__rdlm ede.r kaygt, 6grencinin bildigini Galisma késesl. Sessizve dizenli bir késeyi birlikte ° Spnuca gbre 6dllya da cezavaat etmek
gbstermesini engelleyecek kadar yerine gabayi konusun.
N N o - hazirlayin.
yogunlastiginda bas etme becerileri gerekir.
Heyecan mi, kaygi mi?
e Birmiktar heyecan dogaldirve hazrlar.
e Kaygi bildigini géstermeyiengelliyorsa destek
gerekir.
Paketin ana fikri Sinav sabahi - dodald
~ .. oL . . .. . eyecan aogaliailr.
Heyecan dogaldir, kaygi yénetilebilir, hazirlik Sakin bir kahvaltive kisa bir cesaret cimlesi y L g . _
.. . e . . " Kaygi yénetilebilir, hazirlik glven verir.
gulven verir. yeterlidir: "Hazirlandin, elinden geleniyap.
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