SINAV KAYGISIYLA BAS ETME YOLLARI

Smavlar hakkinda neler diisiiniiyorsun? Sinav deyince aklina neler geliyor? Asagiya yaz.

Sinav esnasinda heyecanlandigini hissettiginde nefes egzersizi yapabilirsin.

En dogru nefes alma islemi diyafram tizerinden gerceklesmektedir.Omuzlar ve sirt rahat
ve dik bir pozisyonda, ayaklar yere tam basmuis, bir el gogiiste bir el midede olmak iizere
burundan derin bir nefes alinir ve birkag saniye iceride tutulur.Nefes alindiginda karin
iyice siser gogls de karin kadar olmasa da siser.Daha sonra agizdan yavas bir bigimde
verilir.Giin igerisinde ve birka¢ kez ve beser dakika tekrarlanan bu teknik kaliteli nefes
almada en iist performans i¢in gereklidir.
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Sinav kaygisinin bir nedeni de zamani dogru bir bigimde kullanabilme ve verimli ders ¢alisma
aligkanliklarina sahip olmamaktir.Kendini bu konularda nasil buluyorsun?

En basit sekliyle zamani etkin Kendini verimli ders ¢alisma
yonetmek i¢in yapmamiz gereken aligkanliklar1 agisindan
isleri aciliyetlerine gore siralamak degerlendirmek igin FORM-1'i
ardindan giinii uyandigimiz andan doldur.
itibaren planlamaktir.Boylece hem ) ) o
) o o Formdaki her bir madde verimli ders
gorevlerimize hem diger

. . e calisma aliskanliklar1 konusunda

faaliyetlerimize zaman ayirabiliriz.
sana yardimc1 olur.

[ ARKASINI CEVIR ] :>




/& GECMIS BASARILARIM >

DENEME SINAVI
¢COZMEYE DEVAM
ETMEK
HEYECANINI
YENMENE
YARDIMCT OLUR.

AYRICA;

Sinav esnasinda
zaman gbz énlinde
bulundurulmalidir.

Her gtin kitap
okumaya zaman
ayrilmalidir.

Gegmisteki basarilarini
hatirlamaya ne dersin?

Yan taraftaki seklin
igerisine sosyal, spor,
sanat, okul yagsami ve daha
bir¢ok alandaki basarilarini
sirala!

HAFTADA EN
AZ 2 KEZ SURE
TUTARAK
DENEME
¢OZMELISIN.

Sinav icin kendi
kendimizle olan
konusmalarimiz "Ben
aptalim, beceremem"
degil; "Yeterince
calistim, basarabilirim."
gibi olumlu olmalidir.




