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Duygularnin tan ve
stres dizeyini mumkon oldugu
kadar azaltmaya calis

Zamani etkin Basanl olacagina
kullan BﬂSARI Inan

Motivasyon kaynaklarin
farket

Bu surecte duygularin kaynagini kesfederek olumsuz dusuncelerimizin farkina
varmak buyuk énem tasir.

“Sinava hazir degilim.”
“Sinava hazirlanmak i¢cin yeterli zamanim yok.”
“Bu konulari anlamiyorum, sinavda basarili olamayacagim
“Sinavim kotu gececek!”
“Konular o kadar ¢ok ki hangi birine hazir olacagimi bilemiyorum?”
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Sinavla ilgili dUosuncelerimizi yonetebilmek icin kullanabilecedimiz olumlu ifadeler,
sunlar olmal:

“Basarmak icin elimden gelenin en iyisini yapmaya ¢alisacagim.”
“Duzenli ve planli calisirsam basarabilirim.”
“Zamanimi etkili sekilde kullanabilirim.”
“Basarirsam hayatimin énemli bir donum noktasini asacagim.”
“Zamani verimli kullanmak benim elimde.”

Basarih olabilmek icin kendimize duydugumuz given ve basariya olan inancimiz
hedeflerimize ulasma noktasinda buyuk dnem tasir.

Aklina gelen olumsuz dusunceleri kagida yaz ve sonra da yirtip at. Bunu birkac
defa yaptiginda ne kadar etkili oldugunu goreceksin.
Sinav 6ncesinde veya suresince aklina eger olumsuz seyler gelirse kendine “Su
anda bunu dusinmemin bir yarari var mi?” diye sorabilirsin.



