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SKB-ORT-01- ETKINLIK 1

Kaygi Ucgeni ve Diisince DedektiFi

DUsUnce-beden-davranis kartlarive olumsuz diisiinceyiyeniden cerceveleme

Etkinlik Adi
Geligim Alani
Yeterlik Alani

Kazanim

Sinif Diizeyi
Siire

Arag-Geregler

Uygulayiciigin On
Hazirlik

Sirec (Uygulama
Basamaklari)
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Kaygi Ucgenive Disiince Dedektifi (SKB-ORT-01)
Sosyal Duygusal
DuygulariAnlamave Yénetme

8.Sinif - 8/9 - DuygulariAnlama ve Yénetme — Stresle bas etmede uygun
yontemler kullanir.

8. sinif (tim ortaokul siniflarina uyarlanabilir)
40 dk (bir ders saati)

e CalismaKagidi1: Kaygiicgenive tepkikartlari (her gruba bir kopya,
kartlar kesilmis)

e CalismaKagidi 2: Disiince Dedektifi (her 6grenciye bir kopya)
e Tahtave tahtakalemi

e Calisma kagitlarinigogaltin; tepkikartlarini 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."

o Tahtaya biyik bir icgen cizin; kdselere DUSUNCE - BEDEN - DAVRANIS
yazin.

e Kutu nefesinin adimlariniénceden deneyin.

1. Girig (5 dk). Tanimi okuyun. Bir miktar heyecanin dogal oldugunu ve
hazirlanmaya yardim ettigini; kayginin bildigini gdstermeyi engelleyecek
kadar blyldiginde bas etme yollarinaihtiyag duyuldugunu agiklayin.

2. Uggenkartlan (10 dk). Dérder kisilik gruplara Calisma Kagidi 1'ive tepki
kartlariniverin. Gruplar her karti iggenin uygun kdsesine yerlestirir:
disince mi, beden mi, davranig mi?

3. Baglantilar (5 dk). Bir zincir rnedini birlikte kurun: "Kesin k6ti gececek”
(dislince), ardindan midem bulaniyor (beden), ardindan galismayi
erteliyorum (davranig), ardindan "Hi¢ ¢calismadim, kesin kdtl gegecek”
(dustnce guglenir). Sorun: "Buzincirihangi kdseden kirabiliriz?"

4. Diisiince dedektifi (12 dk). Calisma Kagidi 2'yi dagitin. OJrenciler
verilen dustnceleri dedektif sorulariylainceler: Kanitim ne? Bir
arkadasima ne derdim? Su an ne yapabiliim? Ardindan distinceyidaha
dengelibircimleyle yenidenyazarlar. Son satiraisterlerse kendi
disuncelerini ekler.
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Degerlendirilmesi

Uygulayiciya Not

CalismaKagidi
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5. Beden ve davranis koésesi (6 dk). Sinifga bir dakikalik kutu nefesiyapin.
Ardindan diger bas etme yollarini tahtaya yazin: kisa mola, kiigk bir
calisma adimiyla baslamak, givendigi biriyle konusmak. Nefesin
rahatlamaya yardimci olabilecegini sdyleyin.

6. Kapanis (2 dk). Sumesajla bitirin: "Sinav senin degerini 6lcmez. Kaygi
Ucgeninin birkdsesini degistirdiginde digerleri de degisebilir."

e Gruplarin tepkikartlanni diisiince, beden ve davranisg kdselerine dogru
yerlestirebildigi gdzlenir.

CalismaKagidi 2'de dgrencilerin en aziki olumsuz diislinceyi dengeli bir
clmleyle yeniden yazabildigiincelenir (kadit toplanmaz; géndlll
paylasim).

Kapanista sinifa sorulur: "Stresli biranda hangi yéntemikullanacaksin?"

Gercek puan, net, siralama ya da okul adi verilmez; 6grenciler birbiriyle
karsilastinimaz. LGS tarihiyazilmaz; resmi duyurularizlenir.

Nefes calismasi "rahatlamaya yardimci olabilir” diye sunulur; sayisal ya da
tibbiiddia, ilag, takviye ya da kafein &nerisiyapilmaz.

Kartlardakibaz tepkiler birden fazla kdseye uyabilir (6r. uyuyamama);
tartismaiciniyibir firsattr.

Belirtiler glinllk 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 kurulusuna ydnlendirir. "Kaygi
bozuklugu", "panik atak" gibi etiketler tani gibi kullaniimaz.

Etkinlik sirasinda ya da sonrasinda bir dgrencinin risk altinda olabilecegini
fark ederseniz 6Jrenciyi sinif nliinde sorgulamayin; okul rehberlik servisi
ve okulidaresiyle is birligi yaparak kurum proseddrin(izleyin.

Calisma Kagidi1: Kaygi Ucgenive TepkiKartlari - Calisma Kagidi 2: Disiince
Dedektifi(sonraki sayfalarda)
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GALISMA KAGIDI1- SKB-ORT-01

Kaygi Uggeni ve Tepki Kartlari

Kartlarikesin ve Gggenin uygun kdgesinin yanina yerlestirin.

Birbirini etkiler

DAVRANIS

| Masayaoturmakyerine
| telefonabakiyorum.

I
I
: Kesin kdétl gececek.”

:_ ______________ S e
I I
| a4 | 5 | 6
I I I
| Midem bulaniyor. | "Herkesbendeniyi." | Ellerim terliyor.
I I
:— —————————————— +r—-——————— +t----—————
7 I | 9
| | 8 |
: Caligmayihep yarina : "Hepsini unuttum." | Geceuyumakta
| birakiyorum. | | zorlaniyorum.
N T T T T T T T T T
| 10 L | 12
I I I
| Denemeye girmek | "Biryanligyaparsamhersey | Omuzlarim geriliyor
Listemiyorum. I biter." I
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GALISMA KAGIDI 2 - SKB-ORT-01
DUsuUnce Dedektifi

Her duslnceyi dedektif sorularylaincele ve daha dengeli bir cimleyle yeniden yaz. Kagit sana aittir.

Diisiince Kanitim ne? Bir arkadasima ne Yenidiisiincem

derdim?
"Hicbir sey
bilmiyorum."

"Herkes bendeniyi."

"Businav kotu
gecerse hersey
biter."

"Takilirsam donup
kalinm."

Kendi diistincem:

Hatirla: Sinav benim degerimi 6lgmez.
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