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1. Sinav Kaygisi Nedir ve Nasil Anlasilir?

Sinav stresi, 0grencilerin sinavlardan once,
sinav sirasinda veya sinav sonrasinda
yasadiklari yogun kaygi, endise ve gerginlik
durumudur.

Bu durum, 6grencilerin performansini
olumsuz etkileyebilir ve yasam kalitesini
dusurebilir.

Belirtileri:

Fiziksel:
e Kalp carpintisi, terleme, titreme
* Mide bulantisi, bas agrisi, kas gerginligi
e Uyku bozukluklari (uykusuzluk veya asiri
uyuma)
o |stah degisiklikleri (istahsizlik veya asiri
yeme)
Duygusal:
e Asiri kaygi, endise, korku
Huzursuzluk, sinirlilik, gerginlik
Odaklanma ve konsantrasyon guclugu
Unutkanlik, karar verme zorlugu
Caresizlik, umutsuzluk, karamsarlik

Nedenlebti:

e Yiiksek basari beklentisi (kendinden veya

baskalarindan)

e Zaman yonetimi sorunlari, plansiz
calisma

e Yetersiz hazirlk, konulari yetistirememe
korkusu

e Basarisizlik korkusu, dusuk 6zguven

o Karsilastirma yapma, baskalariyla rekabet

etme
e Sinavin onemini abartma, felaket
senaryolari kurma

Hazirlikh ol, belirsizlikleri ortadan kaldir, kaygiyi yok et!

Destek lgin Buradayiz!

Herhangi bir sorunuz veya ihtiyaciniz oldugunda rehberlik servisi ve ogretmenlerinizle

konugmaktan ¢cekinmeyin.

SINAV KAVGISI
KAYGIYIALT ETME YOLLARI

2. ETKili STratejiler:

Planli ve Diizenli Calisma:
e Bir calisma programi hazirlayin ve buna
sadik kalin.
e Konulari klicuk parcalara ayirin ve
zamana yayin.
e Tekrar yaparak bilgileri pekistirin.
e Deneme sinavlari ¢cozerek pratik yapin.
Zaman Yonetimi:
o Onceliklerinizi belirleyin ve zamaninizi
buna gore planlayin.
e Ertelemekten kacinin, isleri zamaninda
yapmaya- calisin.
Saglikli Yasam Tarzi:
e Diizenli uyku (7-8 saat).
e Saglikli ve dengeli beslenin.
e Duzenli egzersiz yapin.
Rahatlama Teknikleri:
» Nefes ve gevseme egzersizleri
Olumlu Dusiinme ve Kendine Giiven:
e Kendinize olumlu seyler soyleyin.
e Kendinize guvenin ve yapabileceginize
inanin.
o Hedeflerinizi kiicuk parcalara balin,
basardik¢a kendinizi odullendirin
Sosyal Destek:
e Ailenizle, arkadaslarinizla veya
ogretmenlerinizle konusun.
e Duygularinizi paylasin ve destek isteyin.
Sinav Aninda:
e Derin nefes alarak sakinlesin.
e Sorulari dikkatlice okuyun ve anlamaya
calisin.
e Zorlandiginiz sorulari atlayin ve daha
sonra donun.
e Paniklemek yerine, bildiginiz sorulara
odaklanin.
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catisma Nedir?

Catisma, farkli fikirler, ihtiyaclar veya
degerler nedeniyle ortaya cikan
anlasmazliktir.

o Tiirleri: Kisilerarasi (arkadaslar, aile),
gruplararasi (sinif ici, takim).

« Nedenleri: Iletisimsizlik, yanhs
anlasiimalar, kaynak kisitlihg, farkl
kisilikler.

Hem olumlu (gelisim firsatr) hem de

olumsuz (iliski bozulmasi) sonuglari olabilir.

Neden Cozmeliyiz?

e Etkili iletisim ve empatiyi artirir.

o Karsilikl anlayisi gelistirir.

e Daha saglikli ve mutlu iliskiler kurmayi
saglar.

e Stresi azaltir ve huzuru artirir.”

e Okulda, iste ve hayatta basaryi
destekler.

AlTin Kurallar

JCATISMALARI C62, iLISKILERI GUCLENDIR

Adim Adim CoOzum

1. Adim: Sakin Kal:"Derin nefes al, yavasla ve
duygularini kontrol et.”

2. Adim: Dinle ve Anla:"Karsidakinin ne
soyledigine dikkat et, anlamaya calis."

"Goz temasi kur, basini sallayarak dinledigini
goster.”

3. Adim: "Ben" Dili Kullan:"Duygularini
suclamadan, kendi bakis agindan ifade et."
"Ornegin, 'Sen soyle yaptigin icin dzildim'
yerine 'Bu durumda kendimi tdzgun hissettim’
de.’

4. Adim: Ortak Cozum Bul."Beyin firtinasi yap,
farkl cozim onerileri Gret."

"Herkesin kabul edebilecegi bir cozum yolu
bulmaya calis.”

5. Adim: Uygula ve Degerlendir:"Kararlastirilan
cOozumu uygula ve sonuclarini degerlendir.”
Gerekirse, cOzUmu gozden gegir ve yeniden
duzenle.

"Empati kur: Kendini karsidakinin yerine koy."

"Saygih ol: Farkli goruslere saygi goster.”

"Onyargisiz yaklas: Acik fikirli ol."

"Uzlasmaya acik ol: Orta yolu bulmaya calis.”

“Catismalar kaybi, uzlagilar kazanci getirir.”

Destek l¢in Buradayiz!

Herhangi bir sorunuz veya ihtiyaciniz oldugunda rehberlik servisi ve ogretmenlerinizle

konugmaktan ¢cekinmeyin.




Ogrenme Stilleri Nedir?

Hepimizin beyni farkli ¢calisir. Bazilarimiz
gorerek, bazilarimiz duyarak, bazilarimiz da
yaparak daha iyi anlar. Iste bu farkhhklara
‘'0ogrenme stilleri’ diyoruz.

Yani, herkesin bilgiyi kapma sekli kendine
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1.Gorsel Ogrenenler

e "Resimler, grafikler, renkler senin igin 0 N

onemli. No’FIarml renkli kalemlerle al, bol | —~

bol sema ¢iz."
e "Videolar, slaytlar, resimli kitaplar tam

sana gorel”

2.isitsel Ogrenenler

e Dersleri dinlemek, sesli tekrar yapmak, ,/ Y "0’ \

tartismalara katilmak senin isin. Sesli [ \
kitaplar, podcast'ler harika kaynaklar. | < O |
o Arkadaslarinla ders calis, birbirinize \ = /

anlatin! E y
3.Kinestetik Ogrenenler

e Deneyler, uygulamalar, hareket etmek
senin i¢cin vazgecilmez. Ders calisirken En iyi Nasil Hrenirsin?
bile yerinde duramiyorsun, degil mi?

« Modeller yap, oyunlarla égren, pratik yap! Stiline uygun calisma yontemleri kullan, ama

bazen farkli seyleri de dene.

Kendi Stilini Nasil Bulacaksin?

e Farkli yontemler dene, hangisi sana iyi
geliyor, ona bak. Belki de hepsinden biraz
biraz kullaniyorsundur!

o Ogrenme stili testimize g6z atabilirsin.

Ders ¢alisma ortamini kendine gore ayarla.
Sana uygun yontemlerle 6grenme daha kalici
ve keyifli bir hale gelebilir.
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“"Ogrenme ydntemlerini cesitlendir, daha iyi dGren

Destek i¢in Buradayiz!
Herhangi bir sorunuz veya ihtiyaciniz oldugunda rehberlik servisi ve ogretmenlerinizle
konugmaktan ¢ekinmeyin.




Toplumsal Yardimlasma Nedir?
Toplumun uyelerinin ortak amaclar

dogrultusunda birbirlerine destek olmasidir.

lhtiyac sahiplerine maddi ve manevi destek

saglamayi icerir.

Birlik ve beraberlik duygusunu guclendirir.

Neden Yardimlasmaliyiz?
o Toplumsal baglar guclendirir.
o Ihtiyac sahiplerinin yasam kosullarini
lyilestirir.
e Esitsizlikleri azaltir.
e Dayanisma ve birlik duygusunu artirir.
e Toplumsal huzur ve guveni saglar.

Yardimlasma Turleri
e Maddi yardim (badis, burs vb.).

« Manevi yardim (gondllilik, destek vb.).

e Ayni yardim (giysi, gida, esya vb.)."
e Bilgi ve beceri paylasimi.

Kimlere Yardim Edebiliriz?
o |htiyac sahibi aileler.
e Yaslilar ve engelliler.
e Cocuklar ve gencler.
e Dogal afetzedeler.
e Hayvanlar.

TOPLUMSAL VARDIMLASMA
BIRLIKTEN KUVVET DOGAR
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Nasil Yardim edebiliriz?

e "Gonullu kuruluslarda yer almak.”

e "Bagis kampanyalarina katilmak."

 Komsulara ve cevredekilere destek
olmak.

e Sosyal sorumluluk projelerine katilmak.

Yardim Etmenin Guzellikleri

e "Mutluluk ve huzur verir."
"Kendini degerli hissettirir."
"Topluma katki saglama duygusu verir."
"Sosyal cevreyi genisletir.”

"Ornek bir birey olmaya tesvik eder."

"Gontilden verilen destek, kalpleri birlegtirir."

Destek i¢cin Buradayi2!

Herhangi bir sorunuz veya ihtiyaciniz oldugunda rehberlik servisi ve ogretmenlerinizle

konugmaktan ¢ekinmeyin.




