
9-10 Arası                 Yeter�nce hazırsın!
4-8 Arası                    B�raz daha gayret :)
0-3 Arası                    Artık ne yapman gerekt�ğ�n� 

        daha �y� b�l�yorsun :)

Eks i k  o lduğum konu la rda  önce l i k l e  tek rar
e tmem gerek t iğ i n i ,  sonra  tes t  çözmem
gerek t iğ i n i  b i l i yorum.

Kayg ı l and ığ ımda nefes  egzers i z i  yap ıyorum.
(Burundan 4  san iye  a l ,  ağ ı zdan  8  san iye  ver )

Ça l ı ş t ığ ım or tamda ba ş ta  cep  te l e fonu
o lmak üzere  der s  a raç  gerec i  d ı ş ı nda  ba şka
h i çb i r  şey  yok .

S ınav  sonucumun iy i  o lacağ ı na  i nan ıyorum,
çünkü kend ime güven iyorum.

Uyku düzen im i  korumam gerek t iğ i n i
b i l i yorum.

Sess i z  ve  ayd ın l ı k  b i r  ye rde  ça l ı şmam
gerekt iğ i n i  b i l i yorum.

Z ihn im i  me şgu l  edecek ,  odak lanmamı
güç l e ş t i r ecek  şey le rden  uzak
duruyorum.

Kafamda nas ı l  ça l ı şmam gerek t iğ i n i
p l an lad ım .

Bundan sonra  "Her  gün 1  deneme"
çözmem gerek t iğ i n i  b i l i yorum.

Denge l i  ve  yete r l i  bes l enmem gerek t iğ i n i
b i l i yorum,  bo l  su  i ç i yorum.


