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PTE Academic Sinav Kaygisi: Stres Yonetimi
ve Ozgiiven

Calisma Kagidi

PTE Academic'te sinav kaygisini azaltmak icin etkili hazirlik, dogru nefes teknikleri ve olumlu ig
konusma stratejileri kullanin. Ozgliveninizi artirmak icin deneme sinavlari ¢ziin ve basarilarinizi
gbzden gecirin.

Sorular

1. Asagidakilerden hangisi sinav kaygisini azaltmada etkili bir yontemdir?

A) Sinavi dusunmekten kacinmak

B) Derin nefes egzersizleri yapmak

C) Sinav hakkinda strekli konusmak

D) Sinav materyallerini son ana birakmak

2. Ozglven eksikliginin PTE Academic'teki olasi bir sonucu nedir?

A) Daha hizli konusma egilimi

B) Soru tiplerini daha iyi anlama

C) Konusma bélumlerinde kekeleme veya duraksama
D) Yazma bdlimlerinde daha fazla kelime kullanma

3. 'Positive self-talk' (olumlu ic konusma) ne anlama gelir?

A) Kendi kendine elestiri yapmak

Kendini baskalariyla kiyaslamak

Kendine karsi destekleyici ve cesaretlendirici konusmalar yapmak
Sinavdan sonra olumsuz dusuncelere kapilmak

— ~— — —

. Sinav sirasinda heyecanlandiginizi hissettiginizde ne yapmalisiniz?
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5. Deneme sinavlari 6zgiveni nasil artirir?

6. PTE Academic'te 'Describe Image' béliminde kaygl yasamamak icin ne yapmal?
7. Tanimla: Sinav Kaygisi Nedir?

8. Tanimla: Stres Yonetimi Teknikleri Nelerdir?
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. Tanimla: Ozglven Nasil Artirilir?

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

1. B) Derin nefes egzersizleri yapmak — Derin nefes egzersizleri, parasempatik sinir sistemini
aktive ederek sakinlesmeye yardimci olur ve kayglyi azaltir.

2. C) Konusma bdélimlerinde kekeleme veya duraksama — Ozgiiven eksikligi, 6zellikle konusma
boélimlerinde kisinin kendini ifade etmesini zorlastirabilir, bu da kekelemeye veya duraksamalara
yol acabilir.

3. C) Kendine karsi destekleyici ve cesaretlendirici konusmalar yapmak — Olumlu i¢ konusma,
kisinin kendine karsi yapici, destekleyici ve motive edici bir dil kullanmasidir. Bu, 6zguveni artirir
ve kayglyi azaltir.

4. 1. Sakinlesmek icin derin bir nefes alin (4 saniye cekin, 4 saniye tutun, 6 saniye birakin). 2.
Zihninizdeki olumsuz dUsinceleri 'Dur!" diyerek engelleyin. 3. Kendinize 'Basarabilirim, hazirm'
gibi olumlu telkinlerde bulunun. 4. Sinavin bir parcasi oldugunu kabul edin ve géreve odaklanin.

5. Deneme sinavlari, gercek sinav ortamini simile ederek asinalik saglar. Hatalarinizi gérmenizi ve
eksiklerinizi belirlemenizi saglar. Bu sayede, hangi konularda daha fazla calismaniz gerektigini
anlar, sinav formatina ve zaman yonetimine alisirsiniz. Basarili deneme sinavi sonuclari ise
O6zguveninizi pekistirir.

6. Bu tur sorularda kaygl yasamamak icin dncelikle gorseli iyi analiz edin. Anahtar kelimeleri
belirleyin ve raporlama yapacaginiz kaliplari dnceden ezberleyin. Ornegin, 'The chart shows...", 'As
can be seen from the graph...!, 'lt is evident that..."' gibi ifadeler kullanabilirsiniz. Zamani etkili
kullanmak icin hizlica ana noktalar konusmaya baslayin.

7. Belirli bir durum veya olay (sinav gibi) 6ncesinde hissedilen endise, korku ve gerginlik
durumudur.

8. Nefes egzersizleri, meditasyon, olumlu disiunme, zaman yonetimi, fiziksel aktivite.

9. Basarili hazirlik, deneme sinavlari, kicik basarilar kutlama, olumlu ic konusma, kendine
inanma.

Bounlu

TUum kartlar, adim adim ¢é6zimler ve Al hoca destegi Notek uygulamasinda.
Sinav tarihlerini Promy otomatik hatirlaticiya ceuvirir.

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



