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Siav Kaygisiyla Bas Edebilmek Adina Oneriler:

*Sinav kaygisi ile bas etmede kisinin beden farkin-
dalig1 biiyliik 6nem tagir. Bu noktada &zellikle dogru nefes
tekniklerinin 6grenilmesi ile uygulanmasi smav 6ncesinde

ve sinav aninda rahatlatici bir etki saglar.

» Dogru nefes teknigi i¢in sirtiniz diiz olacak sekil-
de rahatca oturun. Bir elinizi gogiis kafesinizin iistiine, dige-
rini karninizin iizerine koyun.

» Burnunuzdan nefes alin. Karnimmizin istiindeki
eliniz yiikselecektir. Gogiis kafesinizin {izerindeki eliniz ¢ok
az hareket edecektir. Agzinizdan nefesinizi verin. Karnmmizin
iizerindeki eliniz asagi dogru hareket ederken, diger eliniz
cok az hareket edecek. Burnunuzdan nefes alip, agzinizdan
vermeye devam edin. Karnmizin yiikselip al¢almasina gore
aldiginiz nefesi ayarlamaya c¢alisin. Nefesinizi yavas yavas

verin.

*Sinav Oncesinde belli stratejiler belirlemek faydali
olacaktir. *Turlama’ teknigi smav aninda zorlandigimiz so-
rular1 bos birakarak sonradan kalan vakitte tekrar ¢ozmeyi
esas alir. Bununla birlikte sorularin yanina zorluk derecesine
gore tek yildiz, iki yildiz, ti¢ yildiz gibi kodlamalar yapmak
zamani verimli kullanmaniz1 saglayacak, tiim sorular bittik-
ten sonra Oncelikle daha kolay yapilabilecek sorulara don-
menize firsat verecektir.
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2020 LGS TAKVIiMi

Sinav Tarihi:
20 Haziran 2020
S6zel Oturumu Baslangig:
20 Haziran 2020 Saat 09.30
Sayisal Oturumu Baslangig:
20 Haziran 2020 Saat 11.30
Sonuglarm Agiklanacagi Tarih:

16 Temmuz 2020

2020 YKS TAKViMi

Smav Tarthi:
27-28 Haziran 2020

Milli Savunma Universitesi Smavi:
14 Haziran 2020



GOKKUSAG)

SANCAKTEPE REHBERLIK VE ARASTIRMA

MERKEZI )
AYLIK REHBERLIK VE EGITIM BULTENI

SALGIN SURECINDE AILE VE COCUK ILETISIMI

Zorlu yasam olaylar1 karsisinda ¢cocuklarin stres ve kaygi
tepkileri gostermesi normal bir durumdur. Tiim diinyada yasanan
koronaviriis (COVID-19) salgini nedeniyle ¢ocuklarin kendileri,
aileleri ve sevdikleri adina kaygi ve korku yasamasi dogaldir.

Beklenmedik bir anda ortaya ¢ikan bdyle bir olay karsi-
sinda giinliik rutinlerinden, okul hayatindan ve arkadas ¢evresin-
den uzak kalan ¢ocuklar ve ergenlerle iletisim kurarken destekle-
yici, rahatlatici, somut ve miimkiin oldugunca net sekilde bilgiler
vermek faydali olacaktir.

Salgin siirecinde olabildigince ¢ocuklarinizi dinleyip on-
larla empati yaparak ev i¢inde giindelik yasantinizi, aliskanlik-
lariiz1 devam ettirmeniz, rutinlerin devami ¢ocuklar i¢in giiven-
de olma hissinin olugmasina yardime1 olacaktir.

Cocuklarinizin giivende olduklarini bilmeleri bu siirecte
cok onemlidir. Cocuklarinizi rahatlatin, onlara gliven verin ve
gerekli tedbirlerin alindigini ve alinmaya devam edecegini anla-
tin.

Bilindigi gibi ¢ocuklar i¢in oyun, 6grenmede biiyiikk yer
tutar. Hem 6grenme hem eglence i¢cin miizik, etkinlik ve oyunun
giiclinden bolca faydalanabilirsiniz. Bunlar her zaman anne baba-
larin yapilandirdig1 oyunlar olmak zorunda degil; oyun iiretmesi
konusunda cocuklarin yaraticiliklarmi tesvik edebilir, onlarin
oyunlarina katilabilirsiniz.

Ev i¢i sorumluluklar1 paylasm. Tiim aile {iyelerinin evin
birer parcast oldugunu hissetmeleri, birliktelik ve aidiyet duygu-
su olusturma noktasinda iyi bir yol olabilir. Aidiyet duygusu ¢o-
cuklarda beraberinde giivende olus hissini de getirecektir.

Kaynakea:

*Salgin Dénemlerinde Psikolojik Saglamligimizi Korumak Aileler i¢in Yardim Rehberi (T.C. MEB - Ozel Egitim ve Rehberlik Hizmetleri

Genel Miidiirligi)




