ADIN: SOYADIN:

KAYGIMI TANIYORUM & _
SINAV ANINDA BEN

0 Sinavdan hemen énce neler hissediyorum?
(Ornek: Midemde sikisma, ellerimde terleme, carpinti, dUsinceler durmuyor...)

Sinav sirasinda aklimdan geg¢en dusunceler neler?
e (Ornek: “Yetistiremeyecedim”, “Her sey bitecek”, “Ya ailemi hayal kirikligina
ugratirsam®)

Vicudumda ne gibi degdisiklikler oluyor?
9 (Ornek: Titreme, nefes darlid, bas adrisi...)

Kaygilandigimda genelde ne yapiyorum?
e (Ornek: Kalemi birakiyorum, cevreme bakiyorum, bosluk birakip
geciyorum...)

e Kaygilandigimda ne yapabilirim? (Simdilik senin fikrin)
(Ornek: Derin nefes alirim, olumlama yaparim, gézlerimi kapatirim...)

BIR CUMLEYLE:
Kaygiyl tanimak bana sunu 6gretti:




