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DEGERLI HEMSEHRIMiz,

Elinizde bulunan rehber, sinava hazirlanan 6grenciler basta olmak tzere aileleri ve 6gretmenleri
yakindan ilgilendiren bir konuya; sinav ve sinav oncesi surece odaklaniyor. Bu rehberin
ogrencilerimizin sinava hazirlik slrecinde yasadiklari stres ve kaygilari azaltmasi, sinavlarda
daha basarili olmalarina katki saglamasi en blyUk dilegimiz.

2019 yilindan bu yana 6grencilerimiz icin nice kiymetli projeyi hayata gecirdik. Egitim ve kirtasiye
destekleri verdik, dgrencilerimizin sinavlara daha iyi hazirlanabilmeleri icin IBB Ders Atélyeleri
actik. Ogrencilerimizin verimli ders calisabilmesi igin istanbula 53 yeni kiitiiphane kazandirdik.

Ogrencilerimizin bu muhtesem kentte mutlu bir yasam siirmesi, istanbul'un sundugu imkanlara
en iyi sekilde erisebilmesiicin ¢alismayi en énemli gérevlerimiz arasinda goriyoruz.

Istanbul Biyiiksehir Belediyesi olarak her zaman hemsehrilerimiz icin hizmet Gretmeye,
Istanbullularin 8ncelikli ihtiyaglarina ¢éziimler sunmaya devam edecegiz. Daha adil, mutlu,
gelecede giivenle baktigimiz bir istanbul'u hep birlikte insa edecegiz.

Umut burada!

Saygllarimizla,

isTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYESi
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Rehbere Hos Geldiniz

Istanbul Bilyiiksehir Belediyesi tarafindan hazirlanan bu rehber, sinav siirecinde dgrencilerin
duygusal dayanikhhgini glclendirmeyi, ailelerin destekleyici iletisimini artirmayi ve 6gretmenle-
rin psikososyal duyarliligini gelistirmeyi hedeflemektedir. Sinavlar yalnizca akademik basari de-
gil; kaygl, umut ve belirsizlik gibi duygularin da yonetildigi donemlerdir. Bu rehber, 6grencilerin
i¢csel gugclerini fark etmelerine ve slreci saglikh bicimde yonetmelerine katki sunar.

Bu Rehber Kimler igin Hazirlanmistir?

« Ogrenciler igin: Kaygiyi tanima, odaklanma becerilerini giiclendirme ve kendilik degerini
koruma yonunde destek sunmak,

* Ailelerigin: Sinavsurecindecocuklariylakurduklariiletisimidahasadgliklihale getirmelerine
yardimci olmak,

 Ogretmenlerigin: Sinif ortaminda duyarliligi ve psikolojik glivenligi artirabilecek stratejiler
gelistirmelerine katki saglamak amaciyla hazirlanmistir.

Rehberde Neler Yer Aimaktadir?

Rehberde, sinav sirecine dair her asamada yol gosterici olabilecek asagidaki basliklar kapsa-
minda icerikler sunulmaktadir:

* Nefesve gevseme egzersizleri,

* Dikkat gelistirme ve i¢c konusma teknikleri,
* Dijital arinma 6nerileri,

e Aileigiiletisim yaklasimlari,

« (Ogretmen destek araclari.

Her bélimde, hem bireysel diizeyde uyqulanabilir stratejilere hem de sosyal gevrenin
dondstlricu etkisine yer verilmistir.

Rehberin Temel Yaklasimi Nedir?

Bu rehber, sinavlarin yalnizca bireysel basari degil; psikolojik dayanikllik, sosyal destek ve top-
lumsal kosullarla sekillendigi anlayisiyla hazirlanmistir. istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Sosyal
Hizmetler Dairesi Baskanligi tarafindan gelistirilen icerikler, bilimsel veriler ve saha gozlemleri-
ne dayanmakta; cocuk ve genc odakli, hak temelli ve kapsayici bir yaklasimla sunulmaktadir.




1. GiRiS
Rehberin Temel Amaglari

Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi tarafindan hazirlanan bu rehberin temel hedefleri:

« QOgrencilerin sinav siirecindeki duygusal zorluklarla bas etme becerilerini gelistirmek,

* Ailelerin guven verici ve destekleyici bir tutum benimsemelerine katki saglamak,

* Egitimcilerin ve d6grencilerin psikososyal ihtiyacglarina duyarl yaklasimlar gelistirmelerini
desteklemektir.

Rehberde, sinav kaygisinin taninmasindan sinav aninin yonetimine ve sinav sonrasitoparlanmaya
kadar uygulanabilir dneriler sunulmaktadir.

2.REHBERIN YAPISI VE KAPSAMI

Istanbul Bliyiiksehir Belediyesi tarafindan hazirlanan bu rehber, sinav siirecini yalnizca
akademik basari degil; duygusal denge, motivasyon, dikkat ve iletisim becerileriyle birlikte ele
alan buttncdl bir yaklasimla yapilandiriimistir.

Kapsanan Temel Alanlar:

» Sinav dncesi hazirlik,

» Sinav aninda kaygi ve dikkat yonetimi,
» Sinav sonrasi duygusal toparlanma,

» Aileiciiletisim ve destek,

» Psikolojik dayaniklilik teknikleri,

« Egitimcilerigin sinif i¢i uygulamalar.

Hedeflenen Sorun Alanlari:

» Sinav kaygisi ve performans baskisi,

» Dikkat daginikligi, motivasyon eksikligi,
» Aileicistres ve iletisim sorunlari,

» Basarisizlik korkusu ve bosluk hissi.

Herbdlim, 6grencilerinyalnizolmadiginihissettirmeyi, ailelerindestekleyicirolindgigclendirmeyi
ve 6gretmenlerin duyarliigini artirmayi amaclayan pratik bilgilerle desteklenmistir.
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3.BIRLIKTE GUGLENELIM:
HER ASAMADA UYGULANABILIR ONERILER

Bolim 1:
Sinav Kaygisinin Psikolojik Dinamikleri

“Kaygi tamamen yok edilemez; ama yonetilebilir hale getirilebilir.”

Kaygi Nedir?

Sinav kaygisi, 0grencilerin akademik baskilar karsisinda yasadigi dogal bir duygusal tepkidir. Belli
bir dizeye kadar motive edici olabilir; ancak kontrol edilemediginde performansi dusurebilir,
ogrenmeyi engelleyebilir ve gunlik yasam kalitesini bozabilir.

Kayginin Belirtileri: “Beden-Zihin-Duygu Uggeni”

Duygusal Bilissel Bedensel
Endise, korku, Olumsuz duslinceler, dikkat Terleme, mide bulantisi, kas
ozglven eksikligi daginikhgi, karar verememe gerginligi, uyku sorunlari

Not: Bu belirtiler kisiye gore degisebilir ve birbirini tetikleyebilir.

islevsel ve islevsiz Kaygi

Ozellik islevsel Kaygi islevsiz Kaygi

Performans Odak saglar, motive eder. Tikanikhk yaratir, basarisizlik korkusu olusturur.

Fiziksel Tepki Uyaniklik, dikkat artisi saglar. Mide agrisi, bas donmesine sebep olur.
Dislince S e . “ ”
Bicimi Stratejik diisinmeye yardimci olur. Felaketlestirme, “basaramam” duygusu yaratir.

Amag, kaygiyr bastirmak degil; onunla isbirligi kurmayi 6grenmektir.
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Kayginin Sosyal ve Cevresel Kaynaklari

* Aile baskisi ve yuksek beklentiler,

*  Olumsuz 6gretmen tutumlari,

* Akran kiyaslamalari ve rekabet kultara,

* Sessiz, kisisel calisma alani eksikligi,

* Sinav sistemindeki belirsizlik ve esitsizlikler.

Bu etkenler, kayginin sadece bireysel degil; ayni zamanda toplumsal bir mesele oldugunu
gosterir.

Egitim Sisteminin Yansimalari

* Sinav merkezli yapi, 0grencinin potansiyelini sinirlayabilir,
* Rehberlik hizmetlerindeki eksiklikler yalnizlik yaratabilir,
* Okullar arasiimkan farki, 6grencinin 6zguvenini zedeleyebilir.

Basari, sadece sinav sonucu dedil; psikolojik dengeyle birlikte disunudlmelidir.

Kaygiyi Tetikleyen Diisiince Kaliplan

Ogrencilerde sik gériilen bilissel carpitmalar:

* “Yahepyahi¢" dlsuncesi,
* Felaketlestirme,

e Zihin okuma,

* Kendinisuc¢lama,

e Olumlu olani yok sayma.

Bu dlstnce kaliplarini fark etmek, onlari dondsttirmenin ilk adimidir.

Kaygi Diizeyini Tanimak igin Ne Yapabiliriz?

Sinav sirecinde kayglyl tanimak, bas etmenin ilk adimidir. Bu bolim, égrencilerin duygusal
farkindaligini artirmak ve aile - 6gretmen destegini giclendirmek amaciyla yapilandiriimistir.

« 0z degerlendirme dlgekleri kullanilarak dgrencinin kendi duygu durumunu tanimasi
saglanir.

* Klinik ve islevsel kaygl ayrimi ornekleri sunularak, kayginin hangi dizeyde destek
gerektirdigi ayirt edilir.

* Nefesegzersizlerivezamanyonetimiteknikleriogretilerek, bedenselve zihinselrahatlama
becerileri kazandirilir.

« QOgretmen ve veliye dzel bilgilendirme kilavuzlari paylasarak, cocuga destek sunacak
yetiskinlerin farkindaligi artirilir.

“Sinav sadece bir test degil; hislerinle birlikte yasadigin bir sirectir.”
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Aile ve Egitimciler igin Onemli Hatirlatmalar Boliim 2:
* Allelerin kaygisi gocuga yansimamalidir. Ailelerin Rolii ve Destekleyici Tutumlar

» Etiketleyici, kiyaslayici dil kullanimindan kaginilmalidir.
* Her dgrencibireysel olarak degerlendirilip desteklenmelidir.

Uyari: “Aile ici stres, 6grencinin kaygisini fark edilenden ¢ok daha fazla etkiler.”
Boliim Bitisi: Ne Hatirlamaliyiz?
s y Sinav slreci, sadece 6grenciler icin degil; aileler icin de duygusal agidan zorlayicidir. Ailelerin

» Sinav kaygisi dogaldir; bastiriilmamalidir, anlasiimaldir ve yonetilmelidir. yaklasimi, cocugun kaygi diizeyini ve sinavla kurdugu iliskiyi dogrudan etkiler.

» Duyqusal, bilissel ve bedensel tepkiler birlikte degerlendirilmelidir.
« Aile, 6gretmen ve sistemsel etkenler kaygi tizerinde belirleyicidir. Ailenin Giicii: Destekleyici Tutumun Etkisi

« islevsel kaygi destekleyicidir, islevsiz kaygi ise miidahale gerektirir. «  Anlayis ve kabul, dgrencinin sinav kaygisini azaltir

Bu farkindalikla 6grenciler, yalnizca sinavlara degil; yasamin stresli anlarina karsi da daha * Sinav, akademik oldugu kadar duygusal bir siregtir.
dayanikli hale gelir. Sinav sudreci bireysel bir sorun degil; toplumsal, pedagojik ve psikolojik « lyi niyetli sdylemler bile baskiya déniisebilir.
destekle yonetilmesi gereken butlncul bir strectir. Bu bolim, 6grencilerin potansiyellerini daha )
adil, saglikli ve bilincli bir sekilde gerceklestirmeleri igin rehberin temel yapitaslarindan biridir. Ornegin, "Biz senin icin her seyiyaptik'ibaresi sucluluk hissiyaratabilir.
Boliim Ozeti: Bu Béliimde Ne Ogrendik? Sik Yapilan Hatalar

 Sinav kaygisinin duygusal, bilissel ve bedensel belirtilerini nasil taniyacagimiz, * Akranlarla kiyaslama,

e Kaygininislevsel (motive edici) ve islevsiz (engelleyici) ydnlerini nasil ayirt edebilecegimizi, * Asinbaskiya dailgisizlik,

 Aile, okul ve toplumsal cevrenin sinav siirecine dair beklenti ve baskilarinin égrenciler * Kendi hayallerini cocuga ylkleme,

lizerindeki etkisini, * Sosyal yasami kisitlama,

« QOgrencilerde yaygin olan diisiince kaliplarini ve kaygi diizeyini tanima yollarini ele aldik. * Profesyonel destekten kacinma.

Bu farkindalikla donanmis bir 6grenci, yalnizca sinavlara degil; hayatin tim stresli anlarina karsi iletisimde Dikkat Edilmesi Gerekenler

daha dayanikli olabilir.

“Basariliolmalisin”yerine “Elinden geleniyapman yeterli.” gibiifadeler kullanilarak, cocugun

dzerindeki baski azaltilir ve caba odakl bir yaklasim benimsenir.

* “Sonugneolursaolsunseniseviyoruz.”denilerek, gocuga kosulsuz kabul ve gliven duygusu
hissettirilir.

 “Uzgiin oldugunu anliyorum.” gibi duygulara alan acan ifadelerle cocugun duygularini ifade

etmesi tesvik edilir ve duygusal bag guclendirilir.
* (GUnluk hayatta birlikte kaliteli zaman gecirilerek, sinavin hayatin tek odagi olmadig
gosterilir ve aile ici destek hissi pekistirilir.
Aile Kaygisi ve Catismanin Yansimalari
* Surekli kontrol ve kaygili davranislar, 6grencide stres yaratabilir.
7 * Evdeki tartismalar konsantrasyonu ve giveni zedeleyebilir.

* Ebeveyn dnce kendi duygusunun farkinda olmalidir.
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Sinav Souglarina Verilen Tepkiler

Tepki Ogrenciye Etkisi

Olumlu Gulven ve motivasyon artis
Olumsuz Sugluluk, degersizlik hissi
Kiyaslama Guvensizlik, ice kapanma
Asiri tepki Kaygi ve baski artisi

“Sonuc ne olursa olsun, sen bizim igin degerlisin.”

Aile Dayanismasi igin Oneriler
Sinav Oncesi:

* Rutin olusturun,
* Kiyaslamadan uzak durun,
* Duygulari konusun.

Sinav Sonrasi:

* (Cabaya odaklanin,
* Birlikte gevseme zamani planlayin,
* Alternatif yollari birlikte dastnun.

Rehberden Ailelere Mesaijlar

* “Kosulsuz destek en glcli motivasyondur.”
* “Dinlemek, kiyaslamaktan daha kiymetlidir.”
* “Birsinavla dlctlemezsin, ¢linkl sen biriciksin.”

UYGULAMA ARACI: Aileler igin Empatik iletisim Rehberi

Bubdlum, sinav surecinde ¢gocuklarlakurulaniletisimiguclendirmek ve psikolojik dayanikliliklarini
desteklemek igin pratik dneriler sunar.

Unutmayin: Nasil sdylediginiz, ne soylediginizden daha etkilidir.

Ne Soylediginize Degil, Nasil Soylediginize Dikkat Edin

Kacinilmasi Gereken Empatik Alternatif

“Kazanmak zorundasin.” “Elinden geleni yapman yeterli.”

“Sen kesin yaparsin!” “Gosterdigin ¢caba cok kiymetli.”

“Basarisiz olursan Gzularaz.” “Sonug ne olursa olsun seni seviyoruz.”
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“Ben Dili” Kullanin

* “Ben seni endiseli hissediyorum, istersen birlikte plan yapabiliriz.”
* “Ben senin zorlandigini gértyorum, destek olmak isterim.”

Duygulara Alan A¢in

* “Kendini nasil hissediyorsun?”
e “Zorlandiginianliyorum.”
* “Dinlenmekicin birlikte bir sey yapalim mi?”

Kiyaslamadan ve Etiketlemeden Kaginin

* “Ayse'nin oglu ¢ok calisiyor.”
* “Sen hep dikkatsizsin.”
* "Herkesin kendi yolu var, senin yolunu birlikte bulabiliriz.”

Giiclendirici Giinliik Mesajlar

e “Seninle gurur duyuyorum.”

* "Businav sadece bir durak.”

* “Sen degerlisin, sonucu ne olursa olsun.”
* “Busdurecibirlikte asacagiz.”

Hatirlatma:Empatik yaklasim, sadece sinav surecini degil; cocugun yasam boyu karsilasacadi
zorluklarla bas etme becerilerini de giclendirir.

Boliim Bitisi: Ne Hatirlamalyiz?

» Aileler sinav surecinde yalnizca gozlemci degil, aktif destekleyici birer figlrdar.
* Baskiyaratmadan yaninda olmak, cocugun psikolojik saglamligini artirir.
* Sonuclar degil, gosterilen ¢aba ve kurulan iliski degerlidir.

Bu nedenle ailelerin sinav surecindeki tutumu, cocugun hem sinav basarisini hem de duygusal
dayanikligini dogrudan etkileyen en temel faktorlerden biridir.

B6liim Ozeti: Bu Boliimde Ne Ogrendik?

* Ailelerin sinav slrecinde yaptigi yaygin hatalarin 6grenci Gzerindeki etkilerini,

« lyiniyetli ama baski yaratan tutumlarin nasil olustugunu ve ne gibi sonuclar dogurdugunu,
* Sinav Oncesi ve sonrasliicin guven verici aile- cocuk iletisimi yaklasimlarini,

* Aile kaygisinin gocug@a nasil yansidigini ve bunu énlemenin yollarini,

* Sinav sonugclarina verilen tepkilerin 6grenci psikolojisine etkilerini,

* Aileici dayanigsmayi guclendirecek glnltk onerileri,

* Destekleyici ebeveyn mesajlarinin nasil yapilandirilmasi gerektigini birlikte ele aldik.

Bu balim, ailelerin sinav stirecinde ¢cocuklarina nasil daha guvenli, saglikli ve sefkatli bir destek
sunabileceklerini géstermek amaciyla hazirland..
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Bolim 3:
Ogrenciler Igin Glinliik Psikolojik Dayaniklilik Stratejileri
ve Pratikleri

"KlgUk aliskanhklar, buylk farklar yaratir.”

Sinav sureci yalnizca bilgi degil; zihinsel denge ve duygusal dayaniklilik da gerektirir. Bu bolim,
ogrencilerin her gin kolayca uygulayabilecegi yontemlerle streslerini ydonetmelerine ve igsel
guclerini fark etmelerine yardimci olur.

Giinliik Stres Azaltici Teknikler

» Nefes Egzersizi: 4 saniye al, 6 saniyede ver; bedeni sakinlestirir.
» Miizik Dinleme: Ruh halini diizenlemek igin sakin mizik listesi olustur.
« Kisa Yiiriiylis: Glnde 15 dakika yUrlydus, zihinsel yenilenme sadlar.

"nou

«  Olumlu i¢ Konusma: “Basarabilirim”, “Cabam kiymetli.”

* Pomodoro Teknigi: 25 dakika ¢alisma + 5 dakika mola = verimli odaklanma.

Zihinsel Giiglenme Uygulamalari

* Buradave Simdi Egzersizi: 5 duyuya odaklan.

« imajinasyon: Basarili hissettigin bir ani zihninde canlandir.

« Sefkatli i¢ Konusma: “Bu dénem zor olabilir ama yalniz degilim.”
« Bedensel Farkindalik: Ayaklarinin yere degdigini hisset.

Olumsuz Diislincelerle Bas Etme Yontemleri

* “Yaolmazsa?”yerine; “Olmazsa nasil bir yol ¢cizerim?” seklinde disun.
* Tekrarlayan disunce kaliplarini fark et.
* “Bu gergek mi, varsayim mi?”“ sorusunu sor.

Farkindalik (Mindfulness) Pratikleri

* Nefese Odaklanma: Sadece nefesiniizle (2 dk).

* Beden Taramasi: Gergin bolgeleri fark et, gevset.
* Yavas Yiiriiyiis: Her adimi bilingli at.

* Yargisiz Dinleme & Yeme: Anda kal, acele etme.

Dijital Detoks - Zihni Dinlendirme

* Telefonu belirli saatlerde kapat.

* Bildirimleri sessize al.

e Ekranyerine acik havaya cik.

» Dijital sinirlar, zihinsel dinginlik saglar.
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Kendi Stres Profilini Tani

e GuUnldk tut, duygularini yaz.
* “Bugln stresim 1-10 arasi ka¢?” gibi mini testlerle farkindalik kazan.
* (Guvendigin biriyle paylas: Konusmak hafifletir.

Psikolojik Dayaniklihigi Destekleyen Yapisal Unsurlar

* Tutarhhk: Ev-okul-6grenci ayni dili konusmali.

e Sabir: Hizli sonug degil, sirece guven.

* Bireysellestirme: Her 6grenci icin farkl yaklasim.

« Isbirligi: Aile, dgretmen ve rehberlik birimleri birlikte calismal.

Dayaniklilik, yalnizca kriz anlari igin degil; yasam boyu siirdiiriilecek bir beceridir.
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GUNLUK UYGULAMA PLANLAYICISI

Tarih: .o,

Bugiin Hangi Konulari Galisacagim? (Kisa ve net yazin. Hangi ders, hangi konu?)
Ornek: Matematik - Olasilik | Tiirkge - Paragraf

Bugiinkii Hedefim Ne? (Ulasilabilir ve gercekgi olsun. Orn: 1deneme ¢ézmek.)
[ [T [ T 0 o O PP UUUPPPPRRRPPPPPPRt

Dinlenme ve Mola Planim (Molalar 6grenmeyi kalicilastirir. Planla!)
ilkmola: ............c.c..c.c......... | Ne yapacagim? .......ccooveeeeeeeeeeeeenennn.
ikincimola: ....................... | Ne yapacagim? .....cccccevvvvveririiererieeeeeeennn.
Hatirlatma: 25-30 dakika calis, 5-10 dakika mola ver.

Bugiin Kendime Ne Soylemek istiyorum? (Pozitif ic konusma, motivasyonu artirir.)

01U 00 11=] 0 A FERTT RO TR UPRPPUPRP

Bugiin Kendimi Nasil Hissediyorum?

1-10 arasi puan ver (1=¢ok kotl, 10=harika)
Puanim: .......cooeviineiiinnnne.

Duyqu Seg:

Kayaili Huzurlu Yorgun Kararsiz Umutlu

Bugiin Beni Mutlu Eden Bir Sey (Minik bir sey bile olabilir: bir sarki, bir s6z, bir glilimseme...)

GUNLUK NOT
« Buglin kendim i¢in ne yaptim?
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Boliim Bitisi: Ne Hatirlamaliyiz?

Aileler, sinav surecinde izleyen degil; yaninda yurtyen destekgilerdir.

Baskisiz destek, cocugun hem duygusal hem akademik dayanikliligini artirir.

Sinav sonucu gegicidir, ama surecte kurulan gliven ve iletisim kalicidir.

Ailenin tutumu, yalnizca sinava dedgil; yasamin tim zorluklarina karsi dayaniklilik
kazandirir.

Boliim Ozeti: Bu Boliimde Ne Ogrendik?

Gunlik yasamda kolayca uygulanabilecek stres azaltici yontemleri,

Nefes, gevseme ve farkindalik egzersizlerini,

Olumsuz dusuncelerle bas etme yollarini,

Dijital arinmanin zihinsel dengeye katkilarini,

Her 6grencinin farkll stres tepkileri verdigini ve bu nedenle kisisellestiriimis desteklerin
onemini dgrendik.

Bolim 4:
Sinav Oncesi Giinler - Son Hazirlik ve Psikolojik Hazirhk

“Sinava hazirlanmak sadece calismak dedil; dinlenmeyi, odaklanmayi ve dengeyi 6grenmektir.”

Sinava gunler kala, sadece bilgiyi dedil; zihin, beden ve duygulari birlikte dengelemek dnemlidir.

Bu bolum, 6grenciler igin son hazirlik dnerilerini ve ailelerin bu surecteki destek rolleriniicerir.

Zihinsel Hazirlik

Yeni konu yerine tekrar yaparak, bilgiyi pekistirir ve hatirlama yoluyla gliven duygusu
gelistirirsin.

Olumlu ic konusmalar yaparak, kendi cabana deger verir ve zihinsel dayanikhhgini
artirirsin.

Gercekgei beklentilere sahip olarak, sinavi hayatin merkezi degil bir parcasi olarak
konumlandirirsin.

icsel ve dissal motivasyonu birlikte kullanarak, hem kendi hedeflerine hem de cevrenden
gelen destege odaklanirsin.
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Fiziksel Hazirhk

* 6-8 saat kaliteli uyuyarak dinlenmis ve odaklanmis uyan.
* Dengeli beslenerek bedenini destekle, enerjini koru.
» Kafeiniazaltip, su tiketimini artirarak sakin kal ve zihnini berrak tut.

» Hafif egzersiz ya da yUrlyus yaparak stresini azalt, bedenini rahatlat.

Psikolojik Hazirlik ve Giinliik Rutin

« Sinav yerine dnceden gidip, ulasimi planla.
* Belgeleri hazirla.

« Sevdigin bir etkinlikle rahatla.

» Destekleyici kisilerle vakit gegir.

Aile ve Sosyal Destek

» Kiyaslamayin, yargilamayin.
+ "Basari baskisi” yerine “Caban kiymetli” deyin.
« Ogretmenlerle is birligi icinde olun.

Sinav Giinii igin Mini Plan

* Engec¢07.30da uyan.

« Tanidik, hafif bir kahvalti yap.

» Nefes egzersiziile gline basla.

» Belgeleri kontrol et.

* Aynada kendine sdyle: “Hazirim. Elimden geleni yapacagim.”.

Ek Hatirlatmalar

» Songece yeni konu calisma.
» Ekran slresini sinirla, gevseme egzersizi yap.
* Kisatekrarlar, sakinlik ve uyku en blyuk destekeidir, unutma.

Giiclendirici Mesajlar

* “Dinlenmek de hazirhgin bir parcasidir.”
» "Senbir sinavdan ibaret degilsin."
« “Sinav bir son degil, sadece bir duraktir.”

Boliim Bitisi: Ne Hatirlamaliyiz?

» Sinav dncesinde bilgi kadar denge ve huzur da 6nemlidir.
* Son dakika ezberden ¢ok, duygusal destek ve sakinlik gerekir.
» Aileler, guven veren, yaninda duran destekgilerdir.

* Eniyisonug, kosulsuz destek + saglikliiletisim + gercekei beklentilerle gelir.
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Unutma: Sinavdan dnce kurulan giivenli zemin, 6grencinin yalnizca o ana degil, gelecegine dair
6zgiivenine de giic¢ katar.

Boliim Ozeti: Bu Boliimde Ne Ogrendik?

* Sinav dncesiyapilmasi ve kaginilmasi gereken temel noktalari,

» Zihinsel, fiziksel ve duygusal hazirligin bir batin oldugunu,

» Ailelerin baskisiz destekle nasil fark yaratabilecegini,

« Sinav sabahiicin rahatlatici bir rutinin Gnemini,

* Herodgrencinin kendi temposuna uygun bir hazirlik plani olusturmasi gerektigini 6grendik.

Bilgi Kutucuklari

ipucu 1: Sinavdan énce yeni konu égrenmek yerine bildiklerini hatirlamak, kaygyi azaltir.
ipucu 2: 4-4-4 nefes teknigini sabahlari 2 dakika uygulamak, giine daha dingin baslamani saglar.
ipucu 3: Sinav sabahi 10 dakikalik yiiriyiis, zihinsel berraklik kazandirir.

Bolum 5:
Sinav Aninda Psikolojik Miidahaleler

“Sinav sadece bilginin dedil, zihinsel dayanikhligin da sinavidir.”
Sinav sirasinda kaygi, dikkat daginiklidi ve zihinsel tikanmalar yasanabilir. Bu dogal tepkilerle

basa cikmak i¢in uygulanabilir ve etkili teknikler gereklidir.

Sinav Aninda Kaygiyi Yonet

Nefes Egzersizleri:

* 4-7-8 Nefesi: 4 saniye al, 7 saniye tut, 8 saniye ver.
» Diyafram Nefesi: Karnin sisiyorsa dogru nefes aliyorsun.

Olumlu i¢ Konusma:

» “Elimden geleni yapacagim.”
* "“Busadece bir sinav.”

Anda Kal (5-4-3-2-1):
» bseyqor 4seyduy, 3sey hisset, 2 sey kokla, 1sey tat.
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Kas Gevsetme: Rehberlere:

» Ayaktan baslayarak kaslari sirayla sik ve birak. * Nefeskartlari, i¢ konusma 6rnekleri hazirlayin.

* OQRKkodlar, posterlerile 6grenciye eslik edin.

Zihinsel Blokta Ne Yapmali? » Gerekirse profesyonel destek yonlendirmesi yapin.

e Dur, Nefes Al, Anda Kal.

* Yazmaya Basla: Tanimlar, kelimeler, ornekler. UYGULAMA ARACI:

« Zor Soruyu Atla: Kolay sorularla 6zguveni toparla. .o . . e e . . .
OGRETMENLER ICIN SINIF ICI PSIKOSOSYAL DESTEK STRATEJILERI

« Gergekgi i¢ Ses: “Bilgim gitmedi, sadece duraksadim.”.
» Bedeni Hareket Ettir: Parmaklarini, omuzlarini, ayaklarini hisset; zihnini gevset. “Bir sinif sadece bilgi degil, duygularin da paylasildigi bir alandir.”

T Sinav surecinde ogrenciler kaygi, baski ve yetersizlik hissi yasayabilir. Bu stratejiler, sinifi
Zamani Verimli Kullan N . o e ey
psikolojik olarak guvenli ve destekleyici bir ortama donuastirmek igin tasarlanmistir.

» 2 Dakika Planla: Sorulara genel bak.
« Turlama Y6ntemi: Kolayi g6z, zoru isaretle. Giinliik Duygu Yoklamasi

» Son10 Dakika: Gozden gegirme, kod kontrold, Uygulama: Ogrenciler emoji, renk ya da 1-10 puanla kendilerini ifade eder.

Odak Sorunlarinda Uygulanacaklar Amag: Duygulari fark etmek, sinifin ruh halini tanimak.

« Pomodoro teknigi (25+5) uygula.

. : Dakikalik Nefes Egzersizi
* Masaniduzenle, suic, nefes al.

« Dikkat dagiticilari uzaklastir. 4 saniye al - 4 saniye tut - 4 saniye ver (3 tur).

» Hareketli mini molalar yap. Amag: Kayglyl azaltmak, odaklanmayi artirmak.
« ic sesle takip et: “Soruyu parcalara ayiriyorum.”.
Destekleyici Ciimle Kartlar

Sosyal Karsilastirma ile Baga Cik Sinifa yerlestirilebilecek drnekler:

* "Odahaiyi”dustncesine “Bu sadece bir disltnce” diyerek zihnini yeniden gevrele. . "Yalniz degilsin.”

» Kendinle kiyaslayarak gelisimini fark et, gercek ilerlemeni gor. «  “Busadece bir sinav.”

« Sosyal medya suresini sinirlandirarak kiyas tetikleyicilerini azalt. «  “Caba da bir basaridir.”

« ilham alarak umudu canli tut, kendi giiciinii hatirla. ,
Amag: Ic motivasyonu desteklemek.

Destekleyenler igin Kisa Notlar .
Sessiz Ogrenciye Alan A¢

Ailelere:

d

“Bugln sessizdin, konusmak istersen buradayim.’

* Yaninda olun, kiyaslamayin. Amag: Glvenli bir iletisim kanali sunmak.
* “Caban kiymetli” mesajini verin.

. Bugiiniin Mottosu Panosu
Ogretmenlere: L
GunlUk pozitif cimle 6nerisi:

*  Psikolojik hazirliga da deginin. “Zorlanmak 6grenmenin parcasidir.”

« Sinifta mini farkindalik uygulamalari yapin.
Amag: Sinifa umut ve direnc katmak.
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5 Dakikalik Farkindalik Etkinligi
“Bu hafta kendinle ilgili fark ettigin bir gli¢li yon nedir?”

Amag: Pozitif kimlik gelisimi ve sinif bagliligi.

Sinav Haftasi igin Ozel Destekler

« Sinav dncesi mini odaklanma uygulayarak zihni sakinlestir, dikkati toplulastir.
» Sinav gunu siralara kicuk notlar birakarak moral ver, i¢sel glcu hatirlat.
» Sinav sonrasi kisa sohbet alani yaratarak duygularin ifadesine alan ag, rahatlama sagla.

Ogretmenlere Hatirlatma

» Akademik basari, gtvenli bir sinif ikliminde gelisir.
» Sessizlik, bazen yardim gagrisidir.
« Guavenli sinif, 6zgivenli 6grenci demektir.

REHBER OGRETMENLER iCiN UYGULAMA SETi

Amag:

Sinav surecinde kicuk grup oturumlariile 6grencilere psikososyal destek saglamak, duygulari
ifade etmeye alan agmak, kaygiyla bas etme becerilerini gelistirmek.

Grup Oturumu 1: “Kaygiy1 Tanimak ve Paylagmak”
Siire: 30-40 dakika
Katihmci Sayisi: 6-10 6grenci
Hedef: Ogrencilerin sinav kaygilarini fark etmesi ve paylasmasi
Oturum Akisi:
Acihis - Buz Kirici (5 dk.)
* “Bugun senien cok dustnduren sey ne?”
Grup Tartismasi (15 dk.)

* Sinav yaklastikca hangi duygular yogunlasiyor?
* Buduyqulari baskalari da yasiyor olabilir mi?

Egzersiz - Kaygi Giinliigii (10 dk.)

* Her 8grenci kaygisini yaziyor. Kartlar karisiyor. isim belirtiimeden okunuyor.
e Grup olarak anonim duygular hakkinda konusuluyor.
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Kapanis - Gliglendirici Ciimle (5 dk.)

* “Kendime bugtnden bir cimle...” Herkes olumlu bir i¢ cimle yazar ve paylasir.

Grup Oturumu 2: “Zihinle Degil, Bedenle Rahatlama”

Siire: 30 dakika

Katilimci Sayisi: 6-10 6grenci

Hedef: Bedensel gevseme yoluyla kaygiy1 azaltmak

Oturum Akisi:

Acilis - Duygu Yoklamasi (5 dk.)
* "1-10 arasinda su anki kaygi duzeyin nedir?”

Bilgilendirme ve Mini Tartisma (5 dk.)Kaygi bedende nasil hissedilir?
* Hangifiziksel belirtiler ortaya cikar?

Uygulama (15 dk.)

* Nefes Egzersizi: 4 saniye al - 4 saniye tut - 4 saniye ver.
* Kas Gevsetme: Elleri sik - birak, omuzlari kaldir - birak.
* “Burada ve Simdi” Egzersizi: 5 duyuya odaklan.

Kapanis (5 dk.)
* “Bugun 6grendigin en etkili rahatlama yontemi neydi?”

Not: Her oturumdan sonra 6grencilerin duygu durumu ve katilim dizeyi hakkinda kisa gozlem
notlari alinabilir. Bu, rehberlik biriminin surec takibini kolaylastirir.

)
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B6liim Ozeti: Bu Boliimde Ne Ogrendik?

OGRENCI GOZLEM FORMU (REHBER GGRETMEN iCiN) * Sinav aninda uygulanabilecek nefes, farkindalik ve gevseme tekniklerini,
» Zihinsel bloklar karsisinda basa ¢ikma yollarini,
Bu form, sinif i¢ci gozlem ve bireysel gorismeler Oncesinde/sonrasinda ogrencinin sinav

« Zaman yonetimi ve dikkat toplama stratejilerini,
sUrecindeki genel psikososyal durumunu degerlendirmek amaciyla kullanihr.

« ic konusmanin psikolojik dayanikliliga etkisini,

Gozlem Alani Belirtiler / Davranislar Gozlemler / Notlar » Sosyal karsilastirmalara karsi koruyucu yaklasimlari.

Tedirginlik, aglama istedi, isteksizlik, Unutma: Sinav bir yaris degil; kendi gicUinu fark ettigin bir yolculuktur.
motivasyon kaybi

Duygusal Durum

Davranissal Derste dalginlik, ice kapanma, ani
Tepkiler tepkiler

Akranlardan uzak durma, yalnizlasma,
catisma egilimi

Akademik Notlarda dusus, dikkat daginikhgi,
Performans odev eksiklikleri

Sosyal ilikiler

Bas agrisi, mide bulantisi, uykusuzluk,

Fiziksel Belirtiler
yorgunluk

Bireysel gériisme / Grup oturumu /

Destek Ihtiyaci Uzman destedi

Genel Degerlendirme / Notlar:

Onerilen Miidahale Plan::

* Takip gérismesiyapilmal.

e Grup oturumuna davet edilmeli.

e Aileileiletisim kurulmal.

* Rehberlik digi uzman yonlendirmesi yapilmall.

Kullanim Alanlari:

* Bireysel danismanlik 6ncesi gézlem dosyasl,

*  Grup oturumu katilimcisi belirleme,

* Okul rehberlik raporlari ve sosyal hizmet yonlendirmeleri.

Boliim Bitisi: Ne Hatirlamalyiz? -

* Sinavda kaygi yasamak dogaldir; Gnemli olan bununla basa ¢ikma yollarini 6grenmektir.

* Nefes, i¢c konusma, farkindalik ve zaman yonetimi kli¢uk mudahalelerle buiyuk fark
yaratir.

« Ogrenciye saglanan aile, 6gretmen ve rehberlik destedi; siireci yalnizca gecmesine degil,
guclenerek atlatmasina katki saglar.
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Bolim 6:
Sinav Sonrasi Psikolojik Siire¢ ve Aile - 0grenci iletigimi

“Sinav bittiginde sadece cevap kagitlari degil, bircok duygu da geride kalir.”

Sinav sonrasidonem; rahatlama, hayal kirikhigi, bosluk hissi gibi karmasik duygularla gecebilir. Bu
bolim, duyqulara alan acmayi, aile- 6grenci iletisimini glglendirmeyi ve slreci saglikh sekilde
tamamlamayi hedefler.

Sinav Sonrasi En Gok Neye ihtiyag Var?

* Duygulara Alan Ac¢in: “Seni anliyorum.” demek iyilestiricidir.

* Kosulsuz Kabul: Sonug ne olursa olsun ¢cocuk degerlidir.

* Devam Eden Kayglya Duyarhlk: Kaygi gecicidir, destekle hafifler.
* Denge Kurun: “Sen yaparsin!” yerine “Ne hissediyorsun?” deyin.

“Sinav Kotii Gecti” Diisiincesiyle Bas Etmek

e Kabul: “Bu bir son degil.” yaklasimi duygusal rahatlama saglar.

* Kiyaslama Yerine Oz Degerlendirme: Her égrencinin siireci kendine 6zeldir.
* Gercekci Hedefler: Mikemmeliyetgilik yerine ulasilabilir hedefler koyun.

* Glcli Yanlari Hatirlatin: Onceki basarilari ve cabalari animsatin.
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Aileler igin Destekleyici Yaklasimlar

Empatik Dinleme: "Uz{ild{igiini anliyorum.”

Kiyaslamalardan Kag¢inin: Baskalarini 6rnek gostermek yikicidir.

Kendi Kayginizi Yansitmayin: Once siz sakin olun.

Sinavi Tekrar Tekrar Konu Etmeyin: Gliindelik yasama gegisi destekleyin.

Sosyal Medyada Duyarlilik

Puan/Siralama Paylagsmayin: Mahremiyeti koruyun.
Etiketlemeyin: “Tembel, basarisiz” gibiifadelerden kaginin.
Olumlu Dil: “Eline saglik, caban kiymetli.” deyin.

Bosluk Hissine Karsi Neler Yapilabilir?

GunlUk rutin olusturun.

Gecgmis gucld anilari hatirlayin.
Duygular hakkinda konusun.

Hobilere ve sosyal etkinliklere alan acin.
Gerektiginde uzman destedi alin.

Basarisizlik Korkusunu Hafifletmek

“Elinden geleni yaptin mi?” sorusunu birlikte sorun. Bu, nottan 6nce gelen ¢abayi fark
etmenin yoludur.

Yeni hedefler belirlerken esnek olun. Her sinav bir bitis degil, bir durak olabilir.

Basariyl sadece akademik sonuglara indirgemeyin. Sanat, spor, iletisim gibi alanlardaki
gelisimi de degerli gorin.

Kullandiginiz dili yargidan arindirin. “Yeniden baslayabiliriz, senin yanindayiz.” demeniz
yeterli olabilir.

Ortak iletisim Mesajlari

Dinleyerek baslayin: Ogrenci duyulmak ister.

“Ben” dili kullanin: “Zorlandigini hissediyorum.” gibi ifadeler gtiven verir.
Kiyas degil gelisim odakli olun: Her cocugun yolu farkhdir.

Gercekgei beklentiler koyun: Sevgi ve caba uyumlu olmali.

Etiketleme yerine yol gosterin: “Zorlandigini fark ettim, birlikte bakalm.”
Giiclii yonleri destekleyin: ilgi alanlari moral kaynagidir.

Dikkat Edilmesi Gereken Riskler

Kiyaslama ve etiketleme,

Kosullu sevgi ya da ilgisizlik,

Aile kaygisinin cocuga yansimasi,

Sosyal medyada mahremiyet ihlali,

Bilingsiz ilag kullanimi, uzman destegini geciktirme.
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Hatirlatma:

UYGULAMA ARACI: Sinav Sonrasi Destek Tablosu L
Sinav bir sonug degil, bir surectir.

Sinav biter ama duygular devam eder. Bu slrecte yaninda olmak; ¢ocugunuza sadece akademik degil, duygusal ve insani destek

Bu tablo, sinav sonrasi cocuklarin yasayabilecedi duygulara karsi ailelerin nasil daha destekleyici sunmaktir.
yaklasabilecegini pratik sekilde gostermeyi amaclar.

HER AILE iCiN DUYGUSAL iLK YARDIM SETI

Sinav Sonrasi Duygular ve Aile Tepkileri _ o
“Sinavdan sonra ilk yardim, bilgi degil duygudur.”

Ogrenci Duygusu Yaygin Olumsuz Tepki | Empatik ve Gliglendirici Yaklagim Bu set, gocugunuzun sinav sonrasi yasayabilecedi duygulara karsi nasil destek olabileceginizi 5
" i .. | “Bukadar galistin, nasil | “Uzgiin oldugunu anliyorum. Bu duygu temel adimda agiklar.
Sinavim kotu gecti. olur?” zamanla hafifler.”
Sessizlik / icine “Yine mi surat “Konusmak istemeyebilirsin, ama ne zaman DINLE - YORUMLAMA
kapanma astyorsun: Istersen buradayim. *  Olumsuz Ornek: “Bu kadar calistin, Gztlmemelisin.”
“Kazanmamis “Bu kadar emek verdik, | “Sonug ne olursa olsun seni seviyoruz. Bu e Olumlu 6rnek; ”Uzg[jn oldugunu hissediyorum_ Yanindayim.”
olabilirim.” olmaz!” sadece birasama.” . . R I
* Etki: Yargilamadan dinlemek, yuku hafifletir.
Sosyal medya “Arkadaslarin puanlarini | “Herkesin sureci farkli. Kendi yoluna
karsilastirmalari gordun mu?” odaklan.” DUYGUYU KABUL ET - COZUM DAYATMA
Sugluluk veya “Keske daha gok “Kendini suglama. Bundan sonrast igin « Olumsuz Ornek: “Bir daha denersin, olur biter.”
pismanlik calissaydin.” birlikte disunurtz.” . . R .
e Olumlu Ornek: “Bu senin igin onemliydi, boyle hissetmen ¢ok normal.”

Ailelerin Kullanabilecegi Giiglendirici Sorular ve Mesajlar »  Etki: Bastinimayan duygu zamanla yatisir.

Soru / Mesaj Etkisi ONCE KENDINizi SAKINLESTIRIN

“Bugiin nasil hissediyorsun?” Duyqusal farkindalik ve bag kurma - Olumsuz Ornek: "Biz de ok yorulduk."
«  Olumlu Ornek: “Ben de endiseliyim ama birlikte asariz.”

“Bu sure¢ sana ne ogretti, birlikte konusalim mi?” Ogrenmeye odakli yaklasim Etki: Sakin bir b sventi bir ort .

. i: Sakin bir ebeveyn, guvenli bir ortam yaratir.
dSelgae\r/“sSci)r?ycu ne olursa olsun, sen bizimigin Kosulsuz kabul ve giiven duygusu (OSULSUZ SEVelyi HATIRLAT
“Yalniz degilsin, biz hep senin yanindayiz.” Psikolojik gtiven ve dayaniklilik insasi

+  Olumsuz Ornek: “Bu sonugla ne yapacaksin?”

“Bu da bir deneyimdi, simdi nasil ilerlemek

) ) +  Olumlu Ornek: “Sen bizim igin her zaman kiymetlisin.”
istersin?”

C6zUm odakli distinmeyi tesvik eder

« Etki: Kosulsuz kabul, iyilesmenin temelidir.

Sosyal Medyada Duyarlilik - Aileler i¢in Oneriler MAHREMIYETi KORU

* Puan veya siralama paylasmayin. » Kiyaslama ve stres yaratabilir. - Olumsuz Ornek: “Herkese sdyledik, ne yapacagiz?”

« Etiketleyici dil kullanmayin. » “Basarisiz oldu.” yerine “Istedigi gibi gitmedi ama yolu agik.” «  Olumlu Ornek: “Bu senin siirecin. Paylasmadan énce sana sorarim.”

deyin.  Etki: Saygi gérmek, 6zglveni glglendirir.

* Mahremiyeti koruyun. » Paylasim yapilacaksa mutlaka gocugun iznini alin.
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Aile icin Mikro Mesaijlar (Kii¢iik ama etkili ciimleler)

« “Sadece yaninda olmak istiyorum.”

+ "Konusmak istemiyorsan da buradayim.”
* “Busonuc seni tanimlamaz.”

* “Yeniyollar her zaman vardir.”

BONUS: Gilindelik Kurtaricilar

Durum Aninda Yardim

Sinav kotu gecti Sessizce yaninda kal, bir dokunus yeter.

Duyqusal dalgalanma Acik hava yuruyusu oner.

Aglama / 6fke “Gegici bir duygu.” deyip sarill.

Icine kapanma “Ben buradayim, ne zaman istersen konusuruz.”.
SON MESAJ

Her aile, cocugu igin bir limandir.

Firtinalar geger; ama o limanda hissedilen giiven, hep kalir.

Boliim Bitisi: Ne Hatirlamaliyiz?

« Sinav bir sonug degil; duygularla 6rilu bir stregtir.
+ Dinlenmek, duygulara alan agmak ve destek gérmek her 6grencinin hakkidir.
« Ailelerin sakin, anlayisli ve yol gosterici yaklasimi; notlardan daha kalici izler birakir.

» Gergek basari; kurulan glvenli iliskiler, gosterilen ¢caba ve duygusal iyilik haliyle 6l¢alur.

Boliim Ozeti: Bu Boliimde Ne Ogrendik?

» Sinav sonrasi donemin duygusal hassasiyetini,

« Kayagl, bosluk ve hayal kiriklidiyla basa ¢ikma yollarini,

» Ailelerin nasil daha destekleyici olabilecegini,

» Sosyal karsilastirmalarin ve dijital paylasimlarin etkilerini,

» Basarisizlik korkusunun nasil donusturilebilecegini,

* Yeniden motivasyon kazanmak i¢in neler yapilabilecegini,

* Ve en onemlisi: Sinavlar geger, ama giiven veren iliskiler kalir.
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4. SONUG

Sinav slreci, yalnizca akademik bir yaris degil; genclerin ruh saghgini, 6zsaygisini, aile iligkilerini
ve geleceg@e dair umutlarini etkileyen ¢ok katmanli bir yagsam deneyimidir.

Bu slrecte yasanan kaygi, basarisizlik korkusu ve sosyal baskilar; yalnizca bireysel cabayla degil,
guclu bir duygusal ve sosyal destek agiyla dengelenebilir.

Bu rehberin sundugu katkilar:

 Ogrencilere: Kaygiyi tanima, i¢sel giicii fark etme ve basa ¢ikma becerileri.

* Ailelere: Empati, gliven ve destek temelliiletisim yollari.

* Egitimcilere ve uzmanlara: Uyqulanabilir sinif ici stratejiler, grup calismalari ve gozlem
araclari.

Bu rehber, sadece sinava hazirlik degil; sinav sdrecinin yarattigi duygusal ve toplumsal yUkleri
hafifletmek igin hazirlanmistir. Amagc, her bireyin bu sdreci daha bilingli, glclu ve insani bir
sekilde gecirmesini saglamaktir.

istanbul Biiyiiksehir Belediyesi Sosyal Hizmetler Dairesi Baskanligi olarak;

* Egitimde firsat esitligini,

* Toplumsal adaleti ve esitligi,

* Psikolojik dayanismayl merkeze alan sosyal hizmet politikalarimizla, cocuklarin, genglerin
ve ailelerin iyi olma halini desteklemeye devam ediyoruz.

Bu rehber, duygusal dengeyi akademik basari kadar dnemli goren buttncul yaklasimimizin bir
parcasidir.
Unutmayin:

Her sinav geger.

Ama birlikte ylridigimdaz yollar, her zaman kalir.
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EK1-UYGULAMA KARTLARI

Bu kartlar, sinav sUrecinde duygusal dayaniklihigi ve aile i¢i destedi guclendirmek amaciyla

hazirlanmistir.

KART 1- Giinliik Aile S6ziim

Amagc: Cocugun kendini kabul edilmis ve givende hissetmesini saglamak.

Bugiinkii niyetim:

“Seni oldugun gibi kabul ediyorum.”

Nasil sdyleyecegim?

* Telefonu birak,

e (0ztemasikur,

* Yumusak bir ylz ifadesiyle soyle,
* Sessizligi bozma.

Bu cimleyi buzdolabina, aynaya ya da ekranina not et. Bir cimle, bir gliven hissi birakir.

KART 2 - Zihinsel Destek Ciimlem
Amag: Olumsuz i¢ konusmalari dondstirmek, zihinsel esnekligi artirmak.

“Bu sadece bir an. Gegici. Ben bu ani ydnetebilirim.”

Nasil uygularim?

* Sessizce otur, gozlerini kapa,
e Cumleyi 2 kez yuksek sesle soyle,
* 1dakika boyunca sadece bu cimleyiiginden tekrar et.

Arka planina koy, kalemine ya da aynana yapistir. Dayaniklilik, i¢ sesi tanimakla baslar.
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KART 3 - Sinav Sabahi Rutinim

Amag: Sabah stresini azaltmak, hazirlikli ve sakin baslamak.

Planim:
- Kalkis Saati: ............. Alarm kuruldu mu? ()
+ Kahvalti
e« Menlim:..........coooiiiiiiiinnn. Sire: ....... dakika

« Nefes Egzersizi: 2 tur 4-4-4(al - tut - ver)
+ Yanimda

« Olacaklar: Kimlik() Giris Belgesi() Su() ilac() YedekMaske()

Son climlem:

“Her sey hazir. Ben de hazirm. Elimden geleni yapacagim.”

KART 4 - Yeni Baslangi¢ Kartim
Amag: Sinav sonrasi yeniden odaklanmak, yapici bir yol haritasi ¢izmek.

Yeni yolumda dikkat edecegim seyler:

Ornek Niyetler:

* “Kendime daha nazik olacagim.”

* “Planimi daha erken yapacagim.”

* “Not degil, caba odakli distinecegim.”
* “Sosyal medya suremi azaltacagim.”

Son cliimlem:

“Yol devam ediyor. Ve ben hala bu yolun bir pargasiyim.”
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