Asagidaki sorular1 yanitlaymiz.

1)Kaygi nedir?

2)Ne zaman kaygilandigmizi hissedersiniz?

3)Yazili veya sozli smavlarda kaygilanir misiniz? Eger kaygilaniyorsaniz yazili sinavlarda mi
s0zIii smavlarda m1 daha ¢ok kaygilandiginizi sebepleriyle aciklayiniz.

4)Kaygilandigmizda, performansinizin ne yonde etkilendigini 6rnekler vererek
aciklaymiz.(olumlu, olumsuz vb.)

5)Kaygi seviyenizi azaltmak i¢in herhangi bir yontem kullaniyor musunuz? Kullaniyorsaniz
neler?



KAYGI iLE BAS ETME

YOLLARI

KAYGILANDIGIMIZDA
Heyecanlaniriz
Terleriz
Ates basar
Sesimiz titrer
Kekeleriz
Mide bulantis1 hissedebiliriz
Gergek performansimizi gosteremeyiz
Huzursuz ve sabirsiz oluruz
Uyku diizenimizde bozulmalar olabilir

Zamani verimsiz tiiketiriz

KAYGI ILE BAS EDERKEN

ac¢ Kere Derin
Nefes Al

Hava Al

Yapmakt
Hosland1gin
eyleri Yap




