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KAYGI SEVIYENI
BELIRLE

Kaygi seviyen dusuk mu ,orta
m1 ,yuksek mi? Bunu belirlemek
kaygin hakkinda farkindaligini
artirir. Kaygini en 1yi sekilde
tanimladiktan sonra onunla basa
itkman icin yapman gerekenleri
belirleyebilirsin.

HANGI BELIRTILER
VAR?

Sinav oncesinde, aninda ve

sonrasinda bedeninde,
distincelerinde ve
duygularindaki degisiklikler1
fark et. Bunlar: bir kagida
yaz.




VERIMLI DERS
GALISMAYI

Verimli, Sa(r;lﬁ ,El';!ikrarh ve
disiplinli ders calismay1

ogrendiginde basarih
olacagina olan guvenin
artacaktur. Bu guven duygusu
sinav kaygisini kontrol
etmede 1lk basamakir.
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DUSUNCE YAPINI
GOZDEN GECIR

Olumsuz diigtince yapisi
bedenini ve duygularini

kontrol etmeni zorlastirir.
.Olumsuz duigtince yapilarini
fark et ve bu diistincelerini
daha gercekci olumlu
distincelerle degistir.




BEDENINI
KONTROL ETMEY]
OGREN
Nefes ve gevseme egzersizlir}
kayg1 aninda bedenin verdigl

ahatsiz edici tepkileri kontrol
etmene yardimci olabilir.
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BU YONTEMLERI
UYGULAMAK ZOR
MU?

Bu yontemleri uygulamakta
guicliik mu cekiyorsun?
Kaygini kontrol etmek hala
zor mu? Okul rehber
ogretmenti ve psikolojik

danismanindan yardim
alabilirsin.




