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Sinav Kaygisiyla
Bas Etme

Endiselendigimde ne yaparim?

Ogretmen sunumu - Okul dncesikademesi
Okul 6ncesi dgretmenleri ve okul psikolojik danismanlariigin
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ORTAKTANIM

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.

Okul oncesinde: Sinav islenmez; endise ve heyecan duygusu tizerinden ¢aligilir.

Duygu Beden Davranis

"Endiseliyim”, "Heyecanlyim" Karin kipir kipir, kalp gim gim Aglama, gericekilme, sariimaisteqi
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FARKI GORMEK

Dogal heyecan mi, yogun kaygi mi?

Dogal heyecan Yogun endise

e Yenibirseyde kisa surelikipirdanma e Uzunslren aglama ve ayriimakta zorlanma
e Merakve heyecanla katilma e Etkinliklerden sureklikaginma

e Kisa slrede sakinlesebilme e Sik karinagrisiyakinmasi

e Oyuna devam edebilme e Uzun sure sakinlesememe

Amac kaygiy1 yok etmek degil, yonetilebilir diizeye indirmektir.
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KADEME ODAGI - ENDISELENDIGIMDE NE YAPARIM?

Okul oncesinde bes odak

Duyguyu tanima Beden isaretleri Balon nefesi Sakinlesme BlUyulUge soyleme
kosesi

Endise ve heyecani "Karnim kipir kipir®, Oyunlastinimis, kisa Sakinlesme Duygusunu

ylUzde ve oyunda "kalbim gum gum®. nefes caligmasi. kavanozu ve sariima glvendiqi bir

fark etme. oyuncagi. blylge anlatma.

Buyastasinav, not ve basar kavramlariislenmez; caligmalar endise ve heyecan duygusu Uzerinden yurutdlar.
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GOZLEMLE, NOTET, KONUS

Sinifta erken isaretler

e Sikkarinya dabas agrisiyakinmasi
Unutmayin

e Ayrilirken herzamankinden uzun stren aglama Tek birisaret bir seyi kanitlamaz.

o Yenietkinliklere katiimaktan sureklikaginma Oriintiye bakin: siklik ve siire.

o Oyunda surekli gerginlik, kolay irkilme Tanikoymayin; gbzleminizi aktarin.
Rehberlik isiyl lagin.

e Sik"yapamam"ifadesiya da denemedenvazgegcme SNDETIX SETVISlyle paylasin

e Aileden gelenuyku veistah degisikligi bilgisi
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KUCUK ADIMLAR, SAKIN BIR ORTAM

Sinifta yapilabilecekler

0 Sakinlesme kosesi

Kavanoz, yastik ve sarilma oyuncagi olan sakin birkdse
hazirlayin.

e Duyguyu adlandirma

"Karnin kipir kipir oldu galiba" diyerek duyguyu kabul
edin.

rehberlikpusulasi.com

° Ongoriilebilir rutin

GUnun akisiniresimlerle g&sterin; degisiklikleri
dnceden sdyleyin.

° Karsilastirma yok

Cocuklar birbiriyle degil, kendiktcuk adimlariyla
degerlendirin.
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SONUCA DEGIL, SURECE ODAKLANMAK

Duygular hakkinda konusmak

Soyleyin

e "Karnin kipir kipir mioldu?”
e "Endiselenmek dogal, benyanindayim."
e "Birlikte balon nefesiyapalim mi?”

e "Banaanlattiginicin tesekklr ederim.”

Kacginin

"Korkacak bir sey yok, aglama."
e "Bak, arkadasin hi¢ aglamiyor.”

e "Blyudun artik."

Duyguyu gérmezden gelmek

Sonug, 6grencinin degerini degil, bir sonraki adimi gosterir.
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TANIKOYMADAN, i$S BiRLIGIYLE

Ne zaman rehberlik servisine yonlendirilir?

Uyku ve yeme dizeni bozuluyorsa, gézleminizirehberlik servisine iletin.

Okula gelmeme ya da sik devamsizlik varsa, aileyle birlikte rehberlik servisiyle gorusun.

Sik bedensel yakinmalar varsa, (karin ya da bas agnisi gibi) aileyle géristp ydnlendirin.

Kaygi gunliik yasami belirgin bigcimde etkiliyorsa, tek basina c6zmeye calismayin.

Kendine zarar verme dusuncesiifade ederse, ayni ginrehberlik servisi ve okul idaresine bildirin.

Rehberlik servisi gerekirse 6grenciyi saglik kurulusuna yénlendirir.

"Kaygibozuklugu", "panik atak" gibi etiketler 6grenciye ya da veliye tani gibi kullaniimaz.
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BiRAY DEGIL, BiR YILBOYUNCA

Yilhik yol haritasi

Kasim-Aralhik Ocak Subat Mart-Nisan Mayis—-Haziran
Tanitim Sakinlesme Aile Rutin Hatirlatma
Ogretmen sunumu, afis, Etkinlik 2 ve sakinlesme Velibrogard; vel GUne balon nefesiyle Duygu yuzleriyle kisa
égrencisunumuve kdsesinin kurulmasi. toplantisinda kisa baglama. tekrarlar.
Etkinlik 1. bilgilendirme.

Takvim &neridir; okulunuzun rehberlik planina gére uyarlayabilirsiniz.
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PAKET iCERIGI VE KAZANIMLAR

Bu ayin okul oncesi materyalleri

SKB-OKO-01 - Kipir Kipir Karnim
Duygu yuzlerive beden haritasinda endiseyi gésterme - 40 dk
Kazanim: OO - 16 - Kisiler Arasi Beceriler — Yasadidi duygulari fark eder.

SKB-OKO-02 - Balon Nefesi ve Sakinlesme Kavanozu
Uygunifade bicimleri, balon nefesive sakinlesme kdsesi- 40 dk

Kazanim: OO -17/18 - Kisiler Arasi Beceriler — Duygularin uygun olan ve olmayan ifade etme
bicimlerini ayirt eder.

Not: Etkinlikler 20'ser dakikalik iki oturuma béltinebilir. Cocuklarla yapilan ¢alismalarda sinav, not ve
basari kelimeleri kullaniimaz.

rehberlikpusulasi.com

Pakette ayrica

o Ogrencisunumu (resimli, kisa)

e A3 afis: "Endiselenince: Dur -
Nefes al - Soyle”

e Velibrosurd (A4 g kinm)

e Nefesve Rahatlama araci




Rehberlik Pusulasi - Ayin Rehberlik Paketi - Sinav Kaygisiyla Bag Etme - Okul 6ncesi

rehberlikpusulasi.com

Heyecan dogaldir.

Kaygi yonetilebilir - Hazirhk gliven verir

Rehberlik Pusulasi baglantilari

rehberlikpusulasi.com/veli-portali/ofke-ve-kaygiyla-bas-etme/
rehberlikpusulasi.com/ogrenci-portali/nefes-ve-rahatlama/
rehberlikpusulasi.com/veli-portali/verimli-ders-calisma-ve-motivasyon/
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