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Tcindekiler ve Kullanim
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SINAV KAYGISINI FARK ETMEK Sinav Kaygist Dijital Galigma igerisindeki
SINAV KAYGISINI ANLAHAK etkinlikler  bireysel  yapilabilecegi  gibi,

SINAV ONCESi STRATEJILER cevrimici  uyqulamalarla  gruplarla  da
SINAV ANI STRATEJILER

SAKINLESME BECERILERI

OLUMLU KENDILIK KONUSHASI

caligilabilir.




BEYNI MDE NELliR 0LUYOR?

Beynin yapisini anlamak kayquy!

anlamana da yardime: olacak. Ust beyin, manhk yaratigimaz,

kiyaslama yapti§imiz, rasyonel
kararlar aldi§imiz beynimiz.
Duygu ve manthig), “lst beyinde”
birlestiriyoruz

Beynimiz, ilkel beyin -orta beyin
ve yeni beyin gibi béliimlerden

olugur. Bunu akilda tutmak igin alt|k
beyin ve iist beyin de diyebilirsin. \§

ILkel beyin (siiringen beyin), Orta beyin, bizim iligki kurma,
bizim tehlikelerden korunmak, ait olma, ilgi toplama, ilgi
kendimizi savunmak, Gremek, 3 gdsterme gibi sosyal ve duyqusal
yemek yemek gibi en ilkel 7z davramiglarimiz) yéneten
ihtiyaglarimi21 yneten beynimiz. beynimiz.
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GORSELLERT BEYINDEKT TLGILT
YERE TAST VE BIRAK

UST BEYIN/
YENI BYiN

ORTA BEYIN

kag  savas  don

uws 205 o A
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ALT BEYIN/
ILKEL BEYIN




Basarisiz olursam herkes beni elestirir.

Diisiik not aldidimda bunu kimseyle paylasamam.
Ya annemi, babami hayal kirikligina ugratirsam.
Gelecedim sadece bu sinavlara bagli.

Sinavlara girerken hazir oldugumu hissetmiyorum.
Onemli bir sinava gireceksem uykum bozulur.

Onemli sinavtardan once beynim durur.

Ne kadar cok calisirsam o kadar karistiriyorum.



" Ne Kadar Cok fsaretleme Yaptigsan -

— Swav Kaygist Yasiyor Olman 0 Kadar
S e _p— yukek




Sinav Kaygist ve Duygularm

Hangi duygular hissediyorsan onlar kalbine tag.




Olumlu Cumleler Kurab:lmek

Olumsuz ciimlelerin kargisina olum(u cumleler Yo oot

Bu sinavi gecemezsem dider sinavlar da gecemem m _
GO tcnainer bi'sinaviarabag A

.

Tim bildiklerimi unutacakmisg gibi hissediyorum m _
Basaramazsam evdekilerin yiziine nasil bakarim m _
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"SINAV STRATEJILERT

___Swav Oncesi Yapabileceklerin  — — —




RSV STRATEERE T

_ Swnav Oncesi Yapabileceklerin _




 SINAV STRATEJILERT

__Swav Oucesi Yapabileceklerim  — — —
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NEFES EGZERSIZLERT-1

Dag Nefesi
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NEFES EGZERSTZLERI-2

El Nefesi - ¥




 DENGELENME BECERISI-1 '

5-4-3-2-1 YONTEMI




DENGGLENME BECERISI-2

__ Orowngutan Yontemi

=

Ayaklarini yere
bastir, yeri hisset.

* Ellerini yumruk yap, ,

- birak. Kollarina -




__ Hazine Sozler Yontemi-Sana iyi gelen ciimleler olusturup bunlarrsandijakoy ———===

Bu his gececek
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Tiim etkiunlikleri
tamamladigin igin

tesekkiirler.




