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PTE Sinav Gunu Stres Yonetimi Nedir?

Calisma Kagidi

PTE sinav gunu stres yonetimi, sinav dncesinde, sirasinda ve sonrasinda sakin kalmak,
odaklanmak ve performansinizi olumsuz etkileyebilecek kaygiyi azaltmak icin uygulanan bilingli
stratejiler batunudur.

Sorular

1. PTE sinav guna stres yonetimi, sinavin hangi asamalari icin gecerlidir?

A) Sadece sinav oncesi

B) Sadece sinav sirasi

C) Sinav oncesi, sirasl ve sonrasl
D) Sadece sinav sonrasi

2. Sinavdan 6nceki gece kac¢ saat uyumak onerilir?

A) 4-5 saat

B) 6-7 saat

C) 7-8 saat

D) 9-10 saat

3. Sinav sirasinda bir soruda takili kalmak yerine ne yapilmahdir?

A) Soruyu tekrar tekrar cozmeye calismak
) Sinav gorevlisine sormak
) Diger sorulara gecmek ve zaman kalirsa geri donmek
) Sinavi birakmak

. Sinavdan Onceki Gece ve Sabah Neler Yapiimali?
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5. Sinav Sirasinda Stresi Azaltma Teknikleri Nelerdir?
6. Sinav Sonrasi Stres Yonetimi Nasil Olmali?

7. Tanimla: Sinav oncesi en 6nemli hazirhk nedir?

8. Tanimla: Konusma boélimunde sakin kalmak icin ne yapmali?
9

. Tanimla: Zaman ydnetimi neden énemlidir?

Notek ile bu konuyu Al hocayla, Apple Pencil ile calis:
https://apps.apple.com/app/id6766946341
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Cevap Anahtan

1. C) Sinav Oncesi, sirasi ve sonrasi — Etkili stres yonetimi, sinavin tim asamalarini kapsar.
2. C) 7-8 saat — Yeterli ve kaliteli uyku, sinav performansini dogrudan etkiler.

3. C) Diger sorulara gecmek ve zaman kalirsa geri donmek — Zamani etkili kullanmak icin zor
sorularda ilerlemek 6nemlidir.

4. 1. **Yeterli Uyku Alin:** Sinavdan 6nceki gece en az 7-8 saat uyumaya calisin. 2.
**Beslenmenize Dikkat Edin:** Hafif ve saglikli bir kahvalti yapin. Asiri kafein veya sekerden
kacinin. 3. ¥*Sinav Yerini Taniyin:** Mimktnse sinavdan 6nce sinav merkezini ziyaret ederek
yolunuzu ve cevreyi 6grenin. 4. **Gerekli Belgeleri Hazirlayin:** Kimlik, davet mektubu gibi gerekli
tim belgeleri bir gece dnceden hazirlayin.

5. 1. *Derin Nefes Alin:** Ozellikle konusma ve yazma bélumlerine baslamadan énce birkac derin
nefes alin. 2. **Pozitif Olun:** Kendinize 'Yapabilirim' gibi olumlu telkinlerde bulunun. 3. **Zamani
Yonetin:** Her soruya ne kadar zaman ayiracaginizi planlayin ve plana sadik kalmaya calisin. 4.
*¥Bir Soruda Takili Kalmayin:** Zor bir soruyla karsilasirsaniz, enerjinizi diger sorulara saklamak
icin ilerleyin ve geri dénmeyi distnun.

6. 1. **Sonuclari Beklerken Sakin Kalin:** Sonuclar hemen aciklanmayacaktir. Bu slreci sabirla
bekleyin. 2. **Kendinizi Odillendirin:** Sinava girdiginiz icin kendinize kiiclik bir 6dil verin. 3.
**Geri Bildirimleri Degerlendirin:** Sinav deneyiminizden ders cikarin, ancak kendinizi asiri
elestirmekten kaginin.

7. Yeterli uyku almak ve gerekli belgeleri hazirlamak.
8. Derin nefes almak ve olumlu telkinlerde bulunmak.

9. Her soruya yeterli zaman ayirmak ve tum bélimleri tamamlamak icin.

Bounlu

TUum kartlar, adim adim ¢ézimler ve Al hoca destegi Notek uygulamasinda.
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