
      Nefes Egzersizi
      Derin nefes almak, sempatik sinir
sistemini yatıştırır, kalp atışını düzenler.

      Bilişsel Yeniden Yapılandırma
      Örneğin; “Ya başaramazsam?” yerine
“Elimden geleni yapıyorum.” demeyi
öğrenmek

       Parçalara Ayırma ve Hedef Belirleme
      Daha ölçülebilir ve ulaşılabilir planlama
yap, küçük hedefleri önemse!

      Sosyal Karşılaştırmayı Azaltma
       Aşırı kıyaslama öz-yeterliliği(kendine
güveni) zedeler.

       Olumlu İçsel Konuşma
      “Kendime ne söylersem ona inanırım.”

      Destek Aramak
       Sosyal destek, stresin etkisini azaltır.

� Uyku: 7-9 saatlik uyku, belleği güçlendirir
ve duygusal dengeyi sağlar.
� Su: Hidrasyon eksikliği, konsantrasyon ve
hafızayı olumsuz etkiler. O yüzden su içmeyi
ihmal etmemeliyiz.
� Beslenme: Omega-3, protein ve
kompleks karbonhidratlar zihinsel
performansı artırır.
ý Hareket: Fiziksel aktivite, endorfin
salgılatır →  stres azalır
ä Ekran Süresi: Uzun ekran maruziyeti uyku
kalitesini ve dikkati bozar
     Olumlu içsel konuşmalar, bireyin benlik
saygısını ve sınav başarısını artırır:
     “Bu sınav kim olduğumu belirlemez.”
     “Zorlanmak gelişmenin işaretidir.”
     “Kendimi tanıyor, ilerlemeye devam
ediyorum.”
~ Kendi motivasyon cümleni yaz:
      Öz-yeterlilik yazılı ifadeler, bireyin
motivasyonunu destekler.

Sınav

Korku

Kaygı, öneml� b�r durum önces�nde yaşanan
doğal b�r strest�r. Beden�n sen� harekete

geç�rmek �ster. Ama fazla olursa odaklanmanı
ve ver�m�n� düşüreb�l�r. Buzdağının görünen

yüzünde sınav vardır ancak altında b�rçok
farklı sebep yatıyor olab�l�r.  Pek�

yapab�leceğ�m�z şeyler ne

Baskı

Yorgunluk

Kıyaslanma

A�le/Öğretmen
Beklent�s�

"Kaygı mı? Doğru Kullanırsan
Süper Güç!"

"Z�hn�m�n Gürültüsüyle
Nasıl Baş Eder�m?"

"Vücuduna İy� Bak, Z�hn�n Sen�
Tak�p Ets�n!"


























