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PTE Academic Sınav Kaygısı: Stres Yönetimi
ve Özgüven
Çalışma Kağıdı

PTE Academic'te sınav kaygısını azaltmak için etkili hazırlık, doğru nefes teknikleri ve olumlu iç
konuşma stratejileri kullanın. Özgüveninizi artırmak için deneme sınavları çözün ve başarılarınızı
gözden geçirin.
Sorular
1. Aşağıdakilerden hangisi sınav kaygısını azaltmada etkili bir yöntemdir?
A) Sınavı düşünmekten kaçınmak
B) Derin nefes egzersizleri yapmak
C) Sınav hakkında sürekli konuşmak
D) Sınav materyallerini son ana bırakmak
2. Özgüven eksikliğinin PTE Academic'teki olası bir sonucu nedir?
A) Daha hızlı konuşma eğilimi
B) Soru tiplerini daha iyi anlama
C) Konuşma bölümlerinde kekeleme veya duraksama
D) Yazma bölümlerinde daha fazla kelime kullanma
3. 'Positive self-talk' (olumlu iç konuşma) ne anlama gelir?
A) Kendi kendine eleştiri yapmak
B) Kendini başkalarıyla kıyaslamak
C) Kendine karşı destekleyici ve cesaretlendirici konuşmalar yapmak
D) Sınavdan sonra olumsuz düşüncelere kapılmak
4. Sınav sırasında heyecanlandığınızı hissettiğinizde ne yapmalısınız?
5. Deneme sınavları özgüveni nasıl artırır?
6. PTE Academic'te 'Describe Image' bölümünde kaygı yaşamamak için ne yapmalı?
7. Tanımla: Sınav Kaygısı Nedir?
8. Tanımla: Stres Yönetimi Teknikleri Nelerdir?
9. Tanımla: Özgüven Nasıl Artırılır?

Notek ile bu konuyu AI hocayla, Apple Pencil ile çalış:
https://apps.apple.com/app/id6766946341
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Cevap Anahtarı
1. B) Derin nefes egzersizleri yapmak — Derin nefes egzersizleri, parasempatik sinir sistemini
aktive ederek sakinleşmeye yardımcı olur ve kaygıyı azaltır.
2. C) Konuşma bölümlerinde kekeleme veya duraksama — Özgüven eksikliği, özellikle konuşma
bölümlerinde kişinin kendini ifade etmesini zorlaştırabilir, bu da kekelemeye veya duraksamalara
yol açabilir.
3. C) Kendine karşı destekleyici ve cesaretlendirici konuşmalar yapmak — Olumlu iç konuşma,
kişinin kendine karşı yapıcı, destekleyici ve motive edici bir dil kullanmasıdır. Bu, özgüveni artırır
ve kaygıyı azaltır.
4. 1. Sakinleşmek için derin bir nefes alın (4 saniye çekin, 4 saniye tutun, 6 saniye bırakın). 2.
Zihninizdeki olumsuz düşünceleri 'Dur!' diyerek engelleyin. 3. Kendinize 'Başarabilirim, hazırım'
gibi olumlu telkinlerde bulunun. 4. Sınavın bir parçası olduğunu kabul edin ve göreve odaklanın.
5. Deneme sınavları, gerçek sınav ortamını simüle ederek aşinalık sağlar. Hatalarınızı görmenizi ve
eksiklerinizi belirlemenizi sağlar. Bu sayede, hangi konularda daha fazla çalışmanız gerektiğini
anlar, sınav formatına ve zaman yönetimine alışırsınız. Başarılı deneme sınavı sonuçları ise
özgüveninizi pekiştirir.
6. Bu tür sorularda kaygı yaşamamak için öncelikle görseli iyi analiz edin. Anahtar kelimeleri
belirleyin ve raporlama yapacağınız kalıpları önceden ezberleyin. Örneğin, 'The chart shows...', 'As
can be seen from the graph...', 'It is evident that...' gibi ifadeler kullanabilirsiniz. Zamanı etkili
kullanmak için hızlıca ana noktaları konuşmaya başlayın.
7. Belirli bir durum veya olay (sınav gibi) öncesinde hissedilen endişe, korku ve gerginlik
durumudur.
8. Nefes egzersizleri, meditasyon, olumlu düşünme, zaman yönetimi, fiziksel aktivite.
9. Başarılı hazırlık, deneme sınavları, küçük başarıları kutlama, olumlu iç konuşma, kendine
inanma.

Bounlu
Tüm kartlar, adım adım çözümler ve AI hoca desteği Notek uygulamasında.
Sınav tarihlerini Promy otomatik hatırlatıcıya çevirir.

Notek ile bu konuyu AI hocayla, Apple Pencil ile çalış:
https://apps.apple.com/app/id6766946341


