
 Kaygılandığımda ne yapab�l�r�m? (Ş�md�l�k sen�n f�kr�n)
 (Örnek: Der�n nefes alırım, olumlama yaparım, gözler�m� kapatırım…)

Kaygılandığımda genelde ne yapıyorum?
 (Örnek: Kalem� bırakıyorum, çevreme bakıyorum, boşluk bırakıp
geç�yorum...)

Vücudumda ne g�b� değ�ş�kl�kler oluyor?
 (Örnek: T�treme, nefes darlığı, baş ağrısı…)

 Sınav sırasında aklımdan geçen düşünceler neler?
 (Örnek: “Yet�şt�remeyeceğ�m”, “Her şey b�tecek”, “Ya a�lem� hayal kırıklığına
uğratırsam”)

 Sınavdan hemen önce neler h�ssed�yorum?
 (Örnek: M�demde sıkışma, eller�mde terleme, çarpıntı, düşünceler durmuyor...)

ADIN: SOYADIN:

KAYGIMI TANIYORUM
S I N A V  A N I N D A  B E N

BİR CÜMLEYLE:
Kaygıyı tanımak bana şunu öğrett�: _____________________________


