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BIiRLIKTE iZLEYELIM

Ne zaman okulla iletisime
gecmeli?

e Uykuyadayeme dizeninde belirgin
bozulma

e Sinav gunlerinde sik bedensel yakinmalar
(karin, bas agrisi)

e Okula gitmekistememe, sik devamsizlik

e Calismayi sureklierteleme ya datamamen
birakma

¢ "Ne yapsam olmayacak" gibi sk umutsuz
ifadeler

e Kendine zarar vermekten s6z etmesi(ayni
gun okulla gérusan)

Tani koymaya calismayin. Gézlemlerinizi
rehberlik servisiyle paylasin; gerekirse saglik
kurulugsuna yénlendirme yapllir.

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: YKS ve Tercih Donemi
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/yks-ve-tercih-donemi/

Velirehberi: Verimli Ders Calisma ve Motivasyon
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/verimli-ders-calisma-ve-
motivasyon/
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VELi BROSURU - 2026-2027

Sinav Kaygisiyla
Bas Etme

Hazirhik given verir: Evde neler
yapabiliriz?

Lise 6grencilerinin aileleriigin
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ORTAK TANIM SONUCA DEGIL, CABAYA NE SOYLENIR, NE SOYLENMEZ?

Sinav kaygisi nedir? Evde destek Deneme sonucu geldiginde

Karsilastirmayin. Kardesi, arkadasiya da baska
ogrencilerle kiyaslamak kaygiyi artirir.

- o . Soyleyin: "Hangi konulardailerledin?"
Cabayigorin. "Bu hafta dizenli caligtin” gibi

Sinav kaygisi; sinav &ncesinde ya da sirasinda cimlelerglven verir. Soyleyin: "Bir sonraki adimi birlikte
yasanan, dlstncelere (ér. planlayalim mi?"

"Basaramayacagim"), bedene (6r. kalp hazirlis d ) o
carpintisi, mide bulantisi) ve davranisa (6r. azrigin parcasiair. Kacinin: "Neden bu kadar disiik?

Uyku ve beslenme. Dizenliuyku ve 6gunler

erteleme, kaginma) yansiyan yogun endisedir. Ekran dengesi. Calisma ve dinlenme saatlerini
Bir miktar heyecan dogaldir ve hazirlanmaya birlikte planlayin.

yardim eder; kaygi, 6Jrencinin bildigini
gbstermesini engelleyecek kadar
yogdunlastiginda bas etme becerileri gerekir.

Kacinin: Sonucu bagkalarininkiyle
karsilagtirmak.

Dinleyin. Kaygisinikigimsemeden dinleyin: "Bu

senizorluyor, anliyorum." e Sinav tarihleriigin resmiduyurulariizleyin.

Heyecan mi, kaygi mi?

e Birmiktar heyecan dogaldirve hazrlar.

e Kaygi bildigini géstermeyiengelliyorsa destek
gerekir.

. _ Sinav sabahi
Paketin ana fikri i o et ’ y ’ ) H doaald
~ .. . . eyecan aogaliailr.
Heyecan dogaldir, kaygi yénetilebilir, hazirlik Sl .? va t_|,er ep(.y.'llgve isa bir v . g . _
cesaret cimlesiyeterlidir: "Hazirlandin, Kaygi yonetilebilir, hazirlik gliven verir.

guven verir. . - "
elinden geleniyap.
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