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nEdI. csc(-x) = -csc(x)
coc( )= O sec(-x) = sec(x)
nedlr. (x) cot(-x) = -cot(x)
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SINAV KAYGISININ
NEDENLERI

1 . VERIMLI CALISIN
v Aile tutumlan (¢ocuktan ylksek basari beklentisi)

‘/ Kisilik 6zellikleri (Rekabetci, takintili, mikemmelliyetci, yiiksek hedef) 2
v Sosyal nedenler (cevre tarafindan kiyaslanma, takdir edilmeme) C
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OLUMSUZ DUSUNCELERINIZI

v’ Yanhs calisma aliskanliklari DEG'ST"“N
v Olumsuz diisiinceler.
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B)E:Llj ;RﬂﬂJ LER'J . YASAI\_II SEKLINIZI GOZDEN
Fizyolojik ; Kalp carpintisi, terleme, titreme, ates basma, mide bulantisi .
lojik ; Kal I b de bul GEGIRIN
v Duygusal; Korku, karamsarlik, gerginilik, sinirlilik, panik, heyecan. 4 . .
v Davranissal ; Ders calismaktan kacmak, ertelemek, sinavda aglamak. - NEFES EGZERSIZLERI
Zihinsel ; Odaklanamama, dikkat dagiimasi, okudugunu anlamama.
v Zihinsel ; Odakl dikkat dagl kud | YAPIN
SINAV ONCESINDE SINAV ANINDA
s h A v’ Yapamiyacaginiz sorularin da olabilecegini
Inava hazir olarak girin, P .
Sinava uykunuzu almis olarak girin, v’ Sorulan dikkatli okuyun.
v Kahve, cok baharath yiyecekler ve sekerden uzak durun. v ?(?Fl’(amad'g'”'zl sorgladra tat'lmj}"”'
 Sinav oncesi kayginizi artiracak davranislardan uzak durun. v g/(ljaﬁlr;.;al:tre OIHNoAaEcE KNG SInavinizs
v’ Sinava girmeden gevseme egzersizleri yapin. v Dikkatiniz dagildiginda kisa molalar verin.
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