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BADEN-WURTTEMBERG

Gerginlik ve sinav korkusu ile basa ¢ikma

Bir cok 6grenci yakinda bir sinav olacaksa korku duyar. Bu, okuldaki bir sinif calismasi olabilir veya daha
sonraki yaslarda, 6rn. ehliyet sinavi olabilir. Cocuklar ve gencler bu durumda ¢ok gergin olurlar ve
ogrendiklerini unutmaktan veya yanhs 6grenmis olmaktan korkarlar. iyi bir hazirlik, bu gerginligi biraz
azaltmaya yardimci olabilir.

Burada 6grencilerden birkag 6neri bulabilirsiniz:
“Bazen sinif calismasi veya sinav 6ncesinde veya sirasinda gergin oluyorum ve hatta korkuyorum.
Ardindan sunlar yaparak sakinlesiyorum”

* Ellerimi karnima koyuyorum, birkag kez derin nefes alip veriyorum ve nefesimi hissediyorum.

e Her seyi basarabilecegime dair kendimle konusuyorum.

e Ogrenilen konular hakkinda arkadaslarimla konusmuyorum, aksi takdirde sadece gergin, glivensiz veya
panik oluyorum.

e  Biraz su igiyorum.

* Uzaniyorum ve esniyorum, yere temasi hissediyorum.

e Ylzimi gézimu oynatiyorum, gulimsiyorum veya esniyorum.

* Yeteneklerimi ve guglu yonlerimi hatirliyorum.

e Rahatlamis oldugum bir ani, bir durumu hatirlarim.

* Kendime sunu derim: “Bu sahne korkusu ve gayet dogaldir. Bdylece viicudum gdéreve hazir oldugunu
gOsterir.”

e Sans getiren bir esyami (6rn. kiiglk bir pelus hayvan) yanima alirim. Bu bana guven hissi verir.

*  Seker emerim ve bununla” beynimi beslerim.”

Gocugunuzla konusun ve kot bir sonug almigsa ona gliven verin, diinyanin sonu gelmedigini ve hedeflerine
ulagmak icin her zaman baska bir ¢6zim yolunun oldugunu sdyleyin. Onu gtiglendirin!
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