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Sevgili OKUR,

Merhaba ben ARAS.
Sinavla Bas Etmenin Yollari kitabinin sayfalarinda okul hayatimdaki bazi sorunlara
sen de tanik olduguna gore, bu etkinlik kitapgiginda en yeni arkadasim olan sana, sevgili

okur, ben eslik ediyor olacagim.

Bir cocugun 6zfarkindaligi ve diinyaya dair deneyimleri arttikca, basarisiz olmanin nasil
bir his oldugunu kesfeder. Hepimizin kendine karsi glivensizlik duydugu durumlar vardir.
Korkularimiz ve kaygilarimiz biz cocuklari siklikla, farkh bicimlerde baski altina sokar. Bu

ylizden kendimiz, bilgi birikimimiz ve becerilerimiz hakkinda kolayca slipheye diiseriz.

Bu kitapgik, sana yardim etmek icin hazirlandi. Kitapciktaki eglenceli etkinlik nerileri,
oyunlar ve bulmacalar sana rehberlik edecek ve birlikte 6zglivenimizi artirmak, endiseli
hissettigimizde sakinlesmenin yollarini bulmak icin icimizdeki giicli harekete gegirecegiz.

Simdi, kendi hizinda kendini ifade etme sirasi sende! Bu sayfalar senin icin ve senin

hakkinda...

Ebeveynlerinin ya da 6gretmenlerinin bu etkinlik kitapciginin sayfalarinda sana biiyik

bir keyifle eslik edeceklerine eminim. O halde, hadi baslayalim!



Asagidaki ctimleler senin icin her zaman ya da cogunlukla gegerliyse sagdaki kutucugu X
isaretiyle doldur; degilse bos birak. Eger 5ten fazla kutucuga isaret koyduysan sinav

kayginla ilgili daha gercekgi bir degerlendirme edinmis olacaksin.

1- Sinavdan 6nce ya da sonra canim hicbir sey yapmak istemez.

2- Sinavlara girmeden de derslerdeki basarimi kanitlamanin bir yolu olsun isterdim.

3- Sinavlardan énceki gece uykuya dalmakta zorlanirim.

4- Sinavlara tam olarak hazirlansam da hicbir zaman yeterli olmadigini diistiniirtim.

5- Sinavlar olmasa dersleri daha iyi 6grenirdim.

6- Sinava girdigimde duygularim dikkatimin dagiimasina sebep olur.

7- Sinav sirasinda heyecandan bildiklerimi unuturum.

8- K&tii not aldigimda arkadaslarimin benimle alay edeceginden korkarim.

9- Kot not alip ailemi hayal kirikigina ugratmaktan endiselenirim.

10- Sinava girmeden 6nce icimden bagirmak ya da aglamak gelir.

Sunu bil ki, yetiskinler dahil, herkes sinavlar konusunda endiseye kapilir ve bu ¢ok
normaldir. Onemli olan bunu konusabilmek; arkadaslarimiz, ailemizle ve 6gretmenimizle

duygularimizi paylasabilmektir.

Bu mini anket, belki de dile getiremedigin duygularnin siralanmis hali olabilir. Sen tam da

hissettigin gibi, oldugun gibi, harikasin. Iste bunu aklindan cikarma...



Beni Ben Yapan, I¢ Diinyam

Her birimiz 6zel ve benzersiziz. Clinkii her birimizin i¢ diinyasi birbirinden cok farkl.

Asagidaki ciimleleri tamamlamaya ve kendini daha yakindan tanimaya ne dersin?
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Asla yapmayacaklarim:
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Cesaret edemediklerim:
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Kendime iyi bakmak icin yaptigim seyler: . . ..

beni giildiirdr.

beni ofkelendirir.

beni neselendirir.

beni Uzer.

beni heyecanlandirir.

beni korkutur.
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Basardigim Seyler Miizesi

mutlu eden basarilarini resmetmeye ne dersin?

Basari kisiseldir ve
ustesinden geldigimiz seyler kadar,
kendi dlinyamizdaki kiiglik-buiyuk,
her ilerleme icin gecerlidir. Benim bu yilki
en blyiik basarim, basarisizlik olasiligi kargisinda
strese kapilmaktan vazgegmem oldu. Artik sinav
kaygimla cok daha iyi basa cikabiliyorum.
Elbette bu, bir sinav kdgidinin karsisinda
hi¢c endiselenmedigi anlamina gelmiyor
ama bence bliytk bir yol kat ettim.

Basarilarinla dolu bir miize hayal et. Asagidaki raflarda yer alan cercevelerin icine seni
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