- Sinava iyi hazirlanin.
Galismay son giine
Uykunuzu iyi -In- birakmayin.
Sinava karminiz ag girmeyin.
Sinav dncesi baharath ve

yagh
Sinavdan énce olumlu diisiiniin - yiyocskiordes sxak durva.
ve gevseme egzersizleri yapmn.

NE.YAPMALYIZ?
v

- Bildiginiz sorvlardan baglaymn.
=
Yapmadigin sorular gok zaman -
kaybetmeyin, atlayin.
=
- Yapamayacagin zor sorularin da
olabilecegini unutmaymn.

(Booker T. Washington)
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BEDENSEL UYGUIAMAIAR SINA"

1-Dogru Nefes Alip Verme

A KRYGIS!I
NEDIR?

Sinav oncesinde &grenilen bilginin, sinav
sirasinda etkili bir bicimde kullaniimasina

Yiiksek
Hedef

Basan
Algisy

Dogru Nefes
Yanhs Basar Algisi(Ya Hep-Ya Hig * Gozlerinizi yavasga kapayin.Sag elinizi gdbeginizin uUzerine
Tarz1 Diisiinme) ,s0l elinizi de gogslnuzliin Uzerine koyun. Nefes alip
verirken sol eliniz gogsunltzin inip  kalktigini
hissedin.Burnunuzdan yavasca nefes alin.

Kendinize snav  sonucu ile ilgili % 3
3 koydugunuz  hedefin  Gstinde puan  * 4 saniye boyunca nefesinizi tutun. engel olan ve basarinin dusmesine yol acan

aldigimzda “Kendinizi Cok Basarnih” . : 5 : : v "

Altinds aldibnizds’ *Cok Baguaiz”. olarak Ardindan 4 saniye boyunca aldiginiz nefesi verin. yodun kaygiya sinav kaygisi denir.

gormeniz. * Nefesinizi 4 saniyede yavasga alin.

Brn: 90 tizerini “Cok lyi Not” altim ise “Kstii * 4 saniye boyunca nefesinizi tutun.

Bir Not” olarak diistindiigiiniizde.

Ardindan 4 saniye boyunca aldiginiz nefesi verin.
Nefesi verdikten sonra ise 4 saniye bekleyip, asamalara Kay Du i
Bunlar da kaygiya sebep olur.... yeniden baslayin.

Nefes burundan alinmali ve agizdan verilmelidir. ﬁ

4100 100

Gevseme Teknigi
Yerinize iyice ve rahatga yerlesin.
El ve ayak kaslarinizi yavasca kasin, yapabildiginiz

® Ellerin terlemesi ® Kalp carpintisi, kadar sikin. 10’a kadar sayin.
Titreme, o 5 Sooa
« Butun kaslarinizi yavasca gevsetin. Gerginligin
® Karin agnisi, Mide bulantisi, ® Sik idrara gikma, akisina odaklanin, kaslarinizin gevsek ve esnek

olusunu hissedin.

Bu gevsek konumda bir sure bekleyin, derin ve
yavas nefes alin.

j=3
~

@ Hizh nefes alip verme, ® Agiz kurulugu,

Yiiksek >

« icinizden "rahatla ve birak" deyin ve derin soluk Diisiik Kaygi Normal Kaygi
alin. Diizeyi Diizeyi Kayg
Diizeyi
GUVENLI YER EGZERSIZI Kayg1 Diizeyi Basariyr Nasil Et
_ i kapatln‘
* Kendinizi rahat ve glivende hissettiginiz bir yer
o Oskianainan, olkKatin hayal edin. Bu yer daha 6nce gittiginiz, bildiginiz
gt bir yer olabilecegi gibi hayali bir yer de olabilir.
@ Iyl bildiklerin bile hatirl Onemli olan kendinizi rahat hissedeceginiz bir
yer olmasi.
i * Guvenli yerinizi gozlintizin 6nlne getirin ve
. yerine sinav sonucunu s o o s ~ "
diisiinme, orada oldugunuzu disunun. Burasi sizin guvenli
i v atite ve Ozel yeriniz. Dilsiik Kayg) Normal Kayg: Yiiksek Kayer
O Caligma i diisiik @ ve yiiksek @ Dikkat ve odaklanma sorunu
olur. olur. yasarsimz.
@ Basan diiser. @ Basan yiikselir. @ Basan diser.

@ Basit islem hatalan yapma



