Rehberlik Pusulasi - Ayin Rehberlik Paketi - Sinav Kaygisiyla Bag Etme - Lise

AYIN REHBERLIK PAKETI - 2026-2027

Kaygimi yonetiyorum,
hedefime
odaklaniyorum
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ONCETANIM

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.

Kisacasi: Biraz heyecan seni hazirlar; kaygi biiylidiigiinde onu yonetmenin yollari var.

DusuUnce Beden Davranis
"Basaramayacagim.” Kalp ¢arpintisi, mide bulantisi. Erteleme, kaginma.
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EVET, BIiR MIKTARI

Heyecanim normal mi?

Heyecan

e Hazirlanmana yardim eder.
e Sinav baslayinca azalr.

e Dikkatinitoplar.

Yogun kaygi

e Bildiginigdstermeniengeller.
e Uykunuveistahinietkiler.

e Ertelemeye ve kacinmayaiter.

Kaygi yonetilebilir; asagidaki araclari deneyebilirsin.
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ADIMADIM

Kutu nefesi

Rahat otur, ayaklariniyere bas, omuzlarinigevset.
Burnundan nefes al, icinden d6rde kadar say.
Nefesini tut, dérde kadar say.

Agzindan yavasca ver, doérde kadar say.

Dorde kadar bekle ve birkag kez tekrarla.

Rahatlamana yardimci olabilir. Nefes ve Rahatlama araci: rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/nefes-ve-rahatlama/
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DUSUNCE GERGCEK DEGIL, BIR YORUM

DuUsuUnceni yakala, yeniden ¢ercevele

> "Higbir sey bilmiyorum." yerine: "Bazi konulari biliyorum; eksiklerimi
calisabilirim.”

> "Herkes bendeniyi." yerine: "Ben kendiyolumdayim; dinkd halimle
kargilastirinm.”

> "Businav her sey." yerine: "Bu sinav bir basamak; tek basamak degil."

» "Takilirsam biter." yerine: "Takilirsamisaretler, sonra dénerim."

rehberlikpusulasi.com

Kendine sor
Bu dusunce gercek mi?
Bir arkadagima ne derdim?

Su an ne yapabilirim?
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MUKEMMEL DEGIL, SURDURULEBILIR

Karsilastirma, uyku ve dinlenme

0 Sosyal medya ° Sonug tablolari

Baskalarinin paylastigi sonuglar tim hikayeyi Kendinibaskalariyla degil, kendi gelisiminle karsilastir.
gostermez.

e Uyku ° Mola

Uyku da hazirligin bir parcasidir; geceyifeda etme. Kisa ve planlimolalar ¢caligmani surdurulebilir kilar.
Calisma Sayaci'nideneyebilirsin.
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DUR - NEFES AL - DEVAM ET

Sinav aninda

Dur = Nefes al = Devam et
Zor soruyuisaretle, sonra Bir kutu nefesiyap, omuzlarini Bildigin sorudan devam et.
don. gevset.

Zihnin bosalirsa: kalemi birak, nefes al, soruyu yeniden ve yavasca oku.
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YARDIM ISTEMEK GUCTUR

Yardim isteyebilecegin kisiler

Okul psikolojik danismanin Sinif rehber 6gretmenin

Rehberlik servisinin kapisiher &grenciye aciktir. Senitaniyanve yonlendirebilecek bir yetiskin.
Ailen Ders 6gretmenlerin

Senidinleyen ve destekleyen aile Gyelerin. Anlamadigin konuyu sormak hazirigin bir parcasidir.

Sinav takvimiigin resmi duyurulan izle; deneme takvimi sitedeki MEBI Deneme Takvimi sayfasinda.
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Heyecan dogaldir.

Kaygi yonetilebilir - Hazirhk gliven verir

Bu hafta bir kutu nefesini sinavdan once dene.
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