imtahan stressinin dl¢iilmasi

imtahan stressinin saviyyesini miloyyenlosdirmak, stressin daha ¢ox basa disilen ve
dark edilon olmasina komak edacak ve gucliu imtahan stressi ile mubarize aparmag tcin plan

hazirlamaginiza istiqamat olacaqdir.

Telimat:
» Sizin tgin shamiyyatli oldugunu dusunduylinuz imtahan hagginda dugunun.
» Taqdim olunan fikirleri bu situasiyaya uygun giymatlendirin. Daha sonra har bir

fikirla bagli size uygun saviyyani segin.

Bela hal bag | Asagi Orta Yiuksoak
vermaz (0 | deracada deracada deracada
bal) olar (1 bal) olar (2 bal) olar (3 bal)

Imtahana qader

1. | Pessimist (badbin) olaram.

2. | Darsle masgul olmagi texira salaram.

3. | Her kasin mandan daha vyaxsi

oldugunu dusunarem.

4. | Ailemi mayus edacayimi distineram.

imtahandan evvelki gece vyata

bilmaram.

6. | imtahan neticelorine goére “riisvay”

olacagimi digtinaram.

7. | Yaxinlarima qarsi agressiv

davranaram.

8. | imtahandan ewvel yemok yeyo

bilmaram.

imtahan zamani

9. | Ursk doyuntilerim artar.

10.| Bildiklarimin hamisini unutdugumu

duslinaram.

11.| Ozumu gergin hiss edaram.

12.| Gerginlikle elagedar harakatlorim
artar (ellarimi ovugduraram, ayagimi

torpaderam ve s.).

13.| Nefes almaqgla bagl problemlarim

olar.




14.

Oziima inamim azalar.

15.

Vaxti idare ede bilmayacayimi
disunarem (vaxtinda imtahani bitire

bilmayacayim gorxusu yaranar).

16.

Naticalarle bagl narahat olaram.

17.

Titreyeram.

18.

Sakit-sassiz (donuq) olaram.

19.

Rahatlasa, sakitlaga bilmaram.

20.

Ugursuz olacagimi disinaram.

21.

Toarloyaram.

22.

imtahani yarida saxlayaram.

23.

Agzim-dilim quruyar.

24,

Madem agriyar.

25.| imtahana gira bilmaram.
26.| Imtahan arzinde stresli olmagim
davam eder.

27.

Oxuduglarimi basa diise bilmaram.

28.

Naticelorin nece olacadi barada

narahatliq yasayaram.

Testin naticalarinin giymatlandirilmasi
isaraladiyiniz maddalerin ballarini toplayin ve Gmumi bal yazin.

Umumi bal:

0-28 bal

Asagi saviyyada stress
Stressin bu saviyyesi size imtahanda menfi tasir etmayacek. Oksine imtahanda

0zUnuzU nazaretds saxlamaga kdmak edacak.

28-36 bal

Orta saviyyada stress
Stressin bu saviyyasi gerginliyin oldugunu gosterir. Bu garginlik imtahanda size neqativ

tosir gostera biler. Muayyan galismalarla bu garginliyi azalda bilarsiniz.




36-84 bal

Yuksak saviyyada stress
Stressin bu seaviyyasi imtahanda udur gazanmaginiza manfi tasir edacek. Talimda

Oyranacayimiz galigmalari davamli icra etdikde bu garginliyi azaltmag mumkundur.




