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SINAV KAYGQIS

Canan Citil Akyol
Uzm. Psk. Dan,




SINAV KAYGISINI FARK ETHEK
SINAY KAYGISINI ANLAMAK
SINAY ONCESI STRATEJILER
SINAY ANI STRATEJILER
SAKINLESHE BECERILERI

OLUHLU KENDILIK KONUSHASI

Tcindekiler ve Kullawim

Sinavy Kaygs Dijital Gabgma igerisindeki
etkinlikler  bireysel  yapilabilecedi  gibi,
gevrimici  uyqulamalarla  gruplarla  da
caligtlabilir.

Tiim etkinliklerin tasarimi Canan Citil Akyol'a
aittir.



BE.‘JNIMDE NELER 0LUYOR?

Beynin yapisini anlamak kaygiyi
anlamana da yardime olacak.

Beynimiz, ilkel beyin -orta beyin
ve yeni beyin gibi bélimlerden
ul.ugur Bunu ukli.du tutmak igin uL’r

Ust beyin, mantik ylritigumaz,

kiyaslama yaph§imiz, rasyonel
kararlar aldigimiz beynimiz.

Duyqu ve manthig), “list beyinde”
birlegtiriyoruz

Orta beyin, bizim iligki kurma,

ait olma, ilgi toplama, ilgi

kel beyin (siirll ngen beyin),

bizim tehlikelerden korunmak,
kendimizi savunmak, iiremek, gtisterme gibi sosyal ve duyqusal
yemek yemek gibi en ilkel davraniglarimizi ydneten

ihtiyaclarimiz yéneten beynimiz. beynimiz.
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GORSELLERT BEYINDEKT TLGILT
= YERE TAST VE BIRAK
UST BEYIN/ e =
YENI BYIN '-

ORTA BEYIN
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ALT BEYIN/
ILKEL BEYIN



Basarisiz olursam herkes beni elestirir.

Diigiik ot aldi§imda bunu kimseyle paylasamam.
Ya annemi, babarni hayal kirikligina ugratirsam.
Gelecedim sadece bu sihaviara bagl.

Sinavlara girerken hazir oldugumu hissetmiyorum.
Onemli bir sinava gireceksem uykumn bozulur.
Onemli sinavlardan énce beynim durur.

Ne kadar cok calisirsam o kadar karigtiriyorum.



= Ne Kadar “(;k I §ureﬂeme Yaptiysan
— Swmav Kaygis1 Yasiyor Olman 0 Kadar
o Yuksek .







Sinav ngglswe Bedenim

Bedeniwde hawgi bilgede kaygr hissedigorsaw igaretleri oraya tag: e




DUYGU-DUSUNCE-
~ DAVRANI

Davramslar .. N
Y -. i) Duygular
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Diisilin-Hisset-Davran




DUYGU-DUSUNCE-
~ DAVRANI

Disin-Hisset-Davran




ﬁlumlu Cumleler Kurabilmek

Olumsuz ciimlelerin karsisma olumlu cuml‘elﬂr az

B e il

Bu sinavi gecemezsem dider sinavlar) da gecemem m _
Ggl_mgfm +aomamen bu sinavlara hﬂQL' | _

Tim bildiklerimi unutacakmig gibi hissediyorum m _
Basaramazsam evdekilerin yiizine nasil bakarim ﬁ _

Arkadaslarim benimle alay edecek “ _



~ SINAV STRATEJILERT

Sinav Oncesi Yoy abileceklerin




~ SINAV STRATEJILERT

Sinav Oncesi Yapabileceklerin




~ SINAV STRATEJILERT

Sinav Oncesi Yoy abileceklerin
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NEFES EGZERSTZLERT-1

Dag Nefesi
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Orongutan Yontemi

vemaaewesecmsr-z P

Ayaklarin yere
bashir, yeri hisset.

- Ellerini yumruk yap, .

«  birak. Kollarina




Ustesinden
gelebilirim




Tiim etkinlikleri
tamamladigin icin
tesekkirler..




