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Sinav Ani Planim

Takilinca, stre azalirken ve zihin bosalinca kullanilacak U¢ kisa strateji

Etkinlik Adi
Geligim Alani
Yeterlik Alani

Kazanim

Sinif Diizeyi
Siire

Arag-Geregler

Uygulayiciigin On
Hazirlik

Sirec (Uygulama
Basamaklari)
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Sinav Ani Planim (SKB-LIS-02)

Akademik

Editsel Planlama ve Basari

12. Sinif - 29/30 - Egitsel Planlama ve Basar — Sinavlarailigkin yogun
duygulariniyénetir.

12. sinif (tUm lise siniflarina uyarlanabilir)

40 dk (bir ders saati)

Calisma Kagidi1: Sinav ani durum kartlari ve strateji tablosu (her gruba bir
kopya)
Calisma Kagidi 2: Sinav aniplanim cep karti (her &grenciye bir kopya)

e Tahtave tahtakalemi

Calisma kagitlarini gogaltin; durum kartlarini kesin.

e Tahtayakonunun taniminiyazin: "Sinav kaygisi; sinav éncesinde 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."

e Tahtaya ¢ adimiyazin: DUR - NEFES AL - DEVAMET.

Kutu nefesinin adimlarini dnceden deneyin: dérde kadar say, nefes al;
dorde kadar tut; dorde kadar ver; dorde kadar bekle.

. Girig (5 dk). Sinav aninda yasanabilecek zor anlari sorun: zor soruda

takilmak, sUrenin azalmasi, zihnin bosalmasi, baskalarina bakmak. Bu
anlarda bir miktar heyecanin dogal oldugunu, 6nemliolaninbu anlarigin
onceden bir plan yapmak oldugunu soéyleyin.

. Ug adim ve kutu nefesi (8 dk). Dur - Nefes al - Devam et adimlarini

aciklayin. Sinifia birlikte bir dakikalik kutu nefesiyapin. Nefes
calismasinin rahatlamaya yardimci olabilecedini, herkes icin ayni etkiyi
yaratmayabilecegini belirtin.

. Grup calismasi (12 dk). Sinifidért gruba ayirin; her gruba bir durumkarti

verin. Gruplar Calisma Kagidi 1'deki tabloya o durumigin Gg¢ kisa strateji
yazar: bir dislnce stratejisi, bir beden stratejisi ve bir davranis stratejisi.

. Paylasim (7 dk). Her grup stratejilerini okur; sinif en uygulanabilir olanlari

secger. Tahtaya "Sinav aniarag kutusu" listesi olusturun.

. Kisisel plan (6 dk). Ogrenciler Calisma Kagidi 2'deki cep kartini

doldurur: takilinca, slire azalirken, zihin bosalinca ne yapacaklarive
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kendilerine sdyleyeceklericesaret cimlesi. Kart kesilip defterya da
kalemlikte saklanabilir.

6. Kapanisg (2 dk). Sumesajla bitirin: "Heyecan dogaldir, kaygi yonetilebilir.
Planin hazir; sinav aninda ona dén.”

Grup tablolarinda égrencilerin her durumigin diistince, bedenve
davranis diizeyinde uygulanabilir stratejiler dnerip énermedigdiincelenir.

Cep kartlarinda égrencilerin ¢ zor anicin kendi stratejilerini yazip
yazmadigi gozlenir (kart toplanmaz; génuilll paylasim).

Kapanista sinifa sorulur: "Zihnin bosaldigindailk olarak ne yapacaksin?"

Nefes calismasi "rahatlamaya yardimci olabilir" diye sunulur; sayisal ya da
tibbiiddia yapilmaz, ilag, takviye ya da kafein dnerilmez.

Gergek puan, net, siralama ya da sinav tarihi verilmez; 6grenciler birbiriyle
karsilagtirimaz.

e 4 numaralikart karsilastirma egilimini konusmak icin segilmistir:
"Bagkasinin hizi senin bildigini dedistirmez."

o Belirtiler glinlik yasami belirgin bicimde etkiliyorsa (uyku ve yeme
dizeninde bozulma, okula gitmeme, sik bedensel yakinma, kendine
zarar verme dlsuncesi) 6grenci okul rehberlik servisine yodnlendirilir;
rehberlik servisi gerekirse saglik kuruluguna yénlendirir. "Kaygi
bozuklugu", "panik atak" gibi etiketler tani gibi kullaniimaz.

e Etkinlik sirasinda ya da sonrasinda bir 6grencinin risk altinda olabilecegini
fark ederseniz 6Jrenciyi sinif 6nlinde sorgulamayin; okul rehberlik servisi
ve okulidaresiyle is birligi yaparak kurum prosedirinu izleyin.

Calisma Kagidi 1: Durum Kartlari ve Strateji Tablosu - Calisma Kagidi 2: Sinav
AniPlanim (sonraki sayfalarda)
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GALISMA KAGIDI1- SKB-LIS-02

Durum Kartlari ve Strateji Tablosu

Kartlarn kesin. Grubunuzun kartiicin G¢ kisa stratejiyazin.

Kart 2

Sinavin bitmesine az siire kaldive hala
yanitlamadigin sorular var.

| Zor bir soruda takildin; dakikalardir ayni
I soruya bakiyorsun.
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| Kagidi aldin ve bildigin her sey aklindan
| silinmis gibi hissediyorsun.

Yanindaki 6grenci strekli sayfa geviriyor;
senden hizli gidiyor gibi géranayor.

Strateji tiirl Ne yaparim?

Diislince. Kendime ne
sOylerim?

Beden. Bedeniminasil
sakinlestiriim?

Davranis. Sinavda bir
sonrakiadimim ne?
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GCALISMA KAGIDI 2 - SKB-LIS-02

Sinav Ani Planim

Cep kartinidoldur, kesikli cizgiden kes ve kalemliginde sakla.

SINAV ANI PLANIM

Dur - Nefes al - Devam et
Zor soruda takilinca:

Siire azalirken:
Zihnim bosalinca:

Kendime sdyleyecegim cilimle:

Hatirla: Heyecan dogaldir, kaygi yonetilebilir.
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