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SKB-LIS-01- ETKINLIK 1

Stres Haritam

Stres kaynaklarinikontrol edebildiklerim ve edemediklerim olarak ayirma

Etkinlik Adi
Geligim Alani
Yeterlik Alani

Kazanim

Sinif Diizeyi
Siire

Arag-Geregler

Uygulayiciigin On
Hazirhk

Surec (Uygulama
Basamaklari)
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Stres Haritam (SKB-LIS-0T1)
Sosyal Duygusal
DuygulariAnlamave Yénetme

12. Sinif - 18 - Duygulari Anlama ve Yénetme — Stres yaratan kaynaklari fark
eder.

12. sinif (tUm lise siniflarina uyarlanabilir)
40 dk (bir ders saati)

e CalismaKagidi1: Stres haritasive kaynak listesi (her 6grenciye bir kopya)
e CalismaKagidi2: BuHafta Kontrol Ettiklerim (her &grenciye bir kopya)
e Tahtave tahtakalemi; renklikalemler

e Calismakagitlarinigogaltin.

e Tahtayakonunun taniminiyazin: "Sinav kaygisi; sinav dncesinde ya da
sirasinda yasanan, dislncelere (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."

o Tahtayaikiicice daire gizin: i¢ daire KONTROL EDEBILDIKLERIM, dis halka
KONTROL EDEMEDIKLERIM.

1. Girig (5 dk). Tanimi okuyun ve paketin ana fikrini sdyleyin: "Heyecan
dogaldir, kaygi yonetilebilir, hazirlik gliven verir." Sinifa sorun: "Sinav
dénemlerinde sizien cok ne yoruyor?" Yanitlarigenelifadelerle tahtanin
kenarina not edin; kisisel ayrintiistemeyin.

2. Stres haritasi (12 dk). Calisma Kagidi i dagitin. Ogrenciler listedeki
kaynaklarive kendi ekledikleri kaynaklar haritadai¢ daireye (kontrol
edebildiklerim) ya da dis halkaya (kontrol edemediklerim) yazar.

3. Ikili paylagim (8 dk). Ogrencileristedikleri kadarini bir arkadasiyla
paylasir ve su soruyu birlikte disindr: "Kontrol edemedigim bir kaynagin
icinde bile kontrol edebilecedim bir parga var mi?" (Ornedin ailemin
beklentileri kontroliimde degdil ama bu konuyu ailemle konusmak
kontrolimde.)

4. Sinif tartismasi (10 dk). Tahtadaki dairelere sinifin énerilerini yerlestirin.
Sorular: "Enerjimizin cogunu hangi halkaya harciyoruz?", "Baskalarinin
sonugclarina bakmak hangihalkada?", "Uyku ve mola nedenic dairede?"
Stres kaynaklarini fark etmenin, enerjiyi kontrol edilebilen adimlara
ydneltmeye yardim ettigini vurgulayin.
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Kazanimin
Degerlendiriimesi

Uygulayiciya Not

CalismaKagidi
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5. Eylem plani (3 dk). Ogrenciler Calisma Kagidi 2'ye bu hafta kontrol
edebileceklerilic adimiyazar. Kagit toplanmaz.

6. Kapanis (2 dk). Sumesajla bitirin: "Her seyi kontrol edemezsin; ama
kontrol edebildiklerin sanilandan fazladir. Destege ihtiyacin olursa
rehberlik servisinin kapisiagik."

Stres haritalarinda égrencilerin en az bes stres kaynagini fark edip iki
halkaya ayirabildigi gozlenir.

kil paylagimda ve tartismada &grencilerin kontrol edemedikleri bir
kaynaginigindeki kontrol edilebilir pargayi bulabildigi gdzlenir.

Kapanista sinifa sorulur: "Bu hafta kontrol edebildigin hangi adimi
atacaksin?"

Orneklerde gercek puan, net, siralama ya da okul adi verimez; dgrenciler
birbiriyle karsilastirimaz.

Sinav tarihleriyazilmaz; "sinav takvimiicin resmiduyurulariizleyin” denir,
sitedeki MEBI Deneme Takvimi sayfasi gdsterilebilir.

Haritalar kisiseldir; paylasim gonalludar, kagitlar toplanmaz.

Belirtiler glinllik yasami belirgin bicimde etkiliyorsa (uyku ve yeme
dizeninde bozulma, okula gitmeme, sik bedensel yakinma, kendine
zararverme disUncesi) 6grenci okul rehberlik servisine yonlendirilir;
rehberlik servisi gerekirse saglik kurulusuna yénlendirir. "Kaygi
bozuklugu", "panik atak" gibi etiketler tani gibi kullaniimaz.

Etkinlik sirasinda ya da sonrasinda bir 6grencininrisk altinda olabilecedini
fark ederseniz 6Jrenciyi sinif 6nlinde sorgulamayin; okul rehberlik servisi
ve okulidaresiyle is birligi yaparak kurum prosedirtnuizleyin.

Caligma Kagidi1: Stres Haritam - Caligma Kagidi 2: Bu Hafta Kontrol
Ettiklerim (sonraki sayfalarda)
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GALISMA KAGIDI1- SKB-LIS-01

Stres Haritam

Asagidaki kaynaklarive kendi eklediklerini haritaya yaz. Kagit sana aittir.

KONTROL EDEMEDIKLERIM

KONTROL
EDEBILDIKLERIM

Kaynak listesi: Calisma planim - Uyku saatim - Sinavin tarihi - Sinavda ¢ikacak sorular - Sosyal medyada
gecirdigim sire - Baskalarinin sonuglari - Ailemin beklentileri - Beklentiler hakkinda ailemle konugmam - Mola
dizenim - Bugiine kadarki deneme sonuglarim - Deneme sonrasi yaptigim analiz - Arkadaslarimin ne kadar

calistigi
Kendi ekledigim kaynaklar:
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GCALISMA KAGIDI 2 - SKB-LIS-01

Bu HafFta Kontrol Ettiklerim

Bu kagit sana aittir ve toplanmayacak.

Kontrol edebildigim kaynak Bu hafta atacagim kiiciik adim

Kontrol edemedigim bir kaynak ve onuniginde kontrol edebilecegim parga:

Zorlandigimda konusabilecegim kisi (rol yazman yeterli):

Hatirla: Heyecan dogaldir, kaygi yonetilebilir, hazirlik gliven verir.
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