SINAV KAYEISE 1)+
NEDENLE!

' 1-Zamant Etkin
"| Kullanamana

& = 2-Yanlhs Ders

Calisma
Aliskanliklart

3-—M¥ﬂ£¢mmdigﬁqﬂiﬁ
Diisiinczsi
ﬁw%asamsaﬁaﬁ Korkusu
5- Sinava Cok Fazle Anlanm
Yiiklenmesi R
6- Aile Baskist




n *Dilsiinee ve

inemeleiri

@p_dss md sorgulawdak (gere
Py | (;1 ckgi olwrciycrmn

¥ goNes?  ibatnme

s Banlhiklcirrina

farkll bir gézle

yeniden

deg erlendirmek)

*Nefes dlme &

X

egzersizleri
* GEeVsee
egzersizleri
*Raygiy
, basBirwayd degil,
' ony kebyl ebwmeye |
Ve Baviwealyel '
*Dilsiimeeleri calisweik
' durdyrwe Beknidi
*DikkaBini beska
nokGaleire
odeikleimel Beknigi
kullanilabilecek
beisel cilewne
yollaridir.




Sinadv oneesi
neler
yeipilweilidir?

Calisma aliskanliklarint ve
sinava iliskin tutumlart 8d0zden
geeiregregR yeni bir zihinsgl
gaptlanma dregtmeye calismak
gereRir.

Zamant igi Rullantimalidir.
Beslgnme ve uyRuya dikRat
gdilmelidir.

Smava yonglik calismalart son
ging/3eceye birakmamak
Snegmlidir.

Uygun ydntegmlerlg Raygimim

SiMcIVv
esnasindad
neler
yapilabilir?

Olumsuz otomatik ddsdneglere
Rarsi altgrnatif aciklamalar getirme,
Rontrolidn Regndisindg oldugunu
hatirlatma,

Yanitlayabilgeggi sorulardan
baslama,

Raygiyt azaltmayga ydnelik
teRniklgr Rullanma (hizli ggvseme,
dikRat artirma teknikleri, Rontrolld
ngfes alistirmasi) sinav gsnasinda
yapilabilgegk bazi calismalardir.

azaltilmasini saglamak gereRir. Q
Jy )

@
L}"‘énessi
<

SieIv
sonrdsindd
neler
yepilabilir?
Rendini dddllendirme,
Reyif veren ¢tRinlikler,
¢Rsikler dzering
ddsdnme ve gelecege

yapilabilgegk
aktivitelerdir. ,

SINAV
sSONRASI

gonglik gani planlama /e

D msmas”
~ ]

3

SORGUN
RAW

SINAV KAYGISI iLE
ILGILI NELER
YAPABILIRIM???

%@



rl' "‘1}}:' i

i"ia‘M‘

| s )
|
‘1“ { ¢ N0 | il
J I \ | ‘
Sameey Kt P hlph, Lot
o;new Raygisimin ) . g A i r 3 “
u 11 e o
mdimo‘;li::::z Etkisi Ohml;suz Dilsilmcelere
SEQ 7T ars1 AlG -
Disinceler 3 Diisi::ld';;l{?
eken celer
Sinava hazir o Lot \(agmam ger )
Jegilim. oce nel inyanin
S5, qed ’cela%i var sohy degil
gereksiz ye s ' ler Elimg
Sd€ma. Visin; chg Ienin .
5 naviar neden i yapab; /l'rimgn
yap;\\yor _ne gere ) hayat
o snemli bir Jonum
Bu b, asacagim.
ku‘;/jzlg,-/e” ey nokta;m\ $
Nacas § un
i Zamag 32152 ol
gelmezo Icagim anljn?l e
ha

Bu kon ulan

Basarisiz olmam tembel ve

beceriksiz oldugumu qostermez.

aptal miyim BilfyOmm ,
( Daha fazla calismam gerektigi
anlamina gelir

83kl o /a,m Usingy, d
q

21ava hazy] A Yacagim

ici ah
©In yeteri ks da:nak

Z
amanlm yOI< I<I]




