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AKCAKALE

REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZi

“BASA CIKMA YOLLARIYLA SINAV
KAYGISINI YENME: OGRENCILER iCiN
REHBER”



BASARI ONUNDEKiI ENGEL: RAYGI - S
NASIL YONETIRIM?

Nedeni belli olmayan, ortada hic¢bir

somut tehlike olmamasina karsin

kisinin yasadig! huzursuzluk, Kendi icinize déonup hayatiniza
tedirginlik hali. yapacaginiz bazi ufak
degisiklikler ile;.

¥

Yeni Bir Hobi

Edinebilirsiniz

hastaliklar gecmis ve
gelecek

Kafeini
Azaltabilirsiniz
e

insanlarin
,«)nu»o( _ dusutncelenri
edebildiklerin

Hislerizi
Yazabilirsiniz
4 -,

Hareket
Edebilirsiniz

dinya
glindemi Miizik

Dinleyebilirsiniz

yasam tarzin

Hayvaninizla
ligilenebilirsiniz

calisma
alacagin aliskanlikiarin
karariar
bakis acin

stratejiler

“**Kontrol disinda olaniari
fazlaca diusinmek kaygi
dizeyinin artmasina sebep

- d SiMDIiKi ANA
ODAKLANAMAK VE ANI
DENEYIiMLEMEK

Su anda neler geciyor
aklimdan? Etrafta nasil bir
koku var? Sicaklik nasil?
Ne gibi bir ses var? Ne
hissediyorum?

SINAV ANI STRAT

Rahat bir pozisyon alin

Burnunuzdan derin bir nefes
alin. Bu nefesi karniniza dogru
genisleterek alin.

3 saniye nefesi icinizde tutun

Aldiginiz derin nefesi yavasca
verin. Nefesinizi verirken mumkun
oldugunca rahatlayin.



