
Bu süreçte duyguların kaynağını keşfederek olumsuz düşünceler�m�z�n farkına
varmak büyük önem taşır. 

“Sınava hazır değ�l�m.” 
“Sınava hazırlanmak �ç�n yeterl� zamanım yok.”

 “Bu konuları anlamıyorum, sınavda başarılı olamayacağım!” 
“Sınavım kötü geçecek!” 

“Konular o kadar çok k� hang� b�r�ne hazır olacağımı b�lem�yorum?” 

Sınavla �lg�l� düşünceler�m�z� yöneteb�lmek �ç�n kullanab�leceğ�m�z olumlu �fadeler,
şunlar olmalı: 

“Başarmak �ç�n el�mden gelen�n en �y�s�n� yapmaya çalışacağım.”
 “Düzenl� ve planlı çalışırsam başarab�l�r�m.” 

“Zamanımı etk�l� şek�lde kullanab�l�r�m.”
 “Başarırsam hayatımın öneml� b�r dönüm noktasını aşacağım.” 

“Zamanı ver�ml� kullanmak ben�m el�mde.”

Başarılı olab�lmek �ç�n kend�m�ze duyduğumuz güven ve başarıya olan �nancımız
hedefler�m�ze ulaşma noktasında büyük önem taşır. 

Aklına gelen olumsuz düşünceler� kağıda yaz ve sonra da yırtıp at. Bunu b�rkaç
defa yaptığında ne kadar etk�l� olduğunu göreceks�n. 

 Sınav önces�nde veya süres�nce aklına eğer olumsuz şeyler gel�rse kend�ne “Şu
anda bunu düşünmem�n b�r yararı var mı?” d�ye sorab�l�rs�n.
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