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Snavla Tlyit: Yante Oburmsus
Anlile Diigiincelere Cenaplar

"Sorunun cevabi hemen

< aklima gelmiyor, onun igin “Yapamayacagim."

de zaman kaybediyorum."

e Eger hemen aklima gelirse yaparim,
gelmezse bununla ugrasmak yerine

daha baska bir soruya bakip daha ° Yapmak degﬂ yapmaya Qal1§mak
sonra zaman kalirsa buna tekrar benim elimde ben elimden
donerim gelenin en 1iyisini yapmaya
e Yeterince deneme stnavina girdim. gahsabilirim.

Uygun bir stratejim var.
Performanstmi  en iyt sekilde
kullanabilirim.

“Bu sinavda bagarisiz

olursam igte o zaman ben < “8inavda bagarisiz oldum.”

bir higim.”

e Stnavda ben degil benim ders
calhsma ve soru cevaplama
davranmisim basarisiz oldu

e Alacagum sonug¢ yalmzca stnavin
bir degerlendirmest, benim degil
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“Kazanamazsam annemin

< “Takdir edilmek igin ¢ok babamin yiiziine nasil bakarim
bagarili olmam lazim." benim igin cok fedakarlik

ettiler.”

o Insanlarin beni takdir etmesi e Onlar anne ve baba olarak
sadece siavla baglantily ellerinden geleni yaptilar. Ben de
olmamali. Ben onlart basarh ebeveyn  olsam  aym  seyi
olduklart i¢in mi seviyorum? yapardim. Ben de caligmak igin

elimden geleni yapacagim.

g “Bagaramazeam rezil “Bu einavda derece

olurum.” yapmaliyim.”

e Rezil olmak gercekte varolmayan
benim kafamda olusturdugum bir

sey. Benim hayatim ve iliskilerim * Smavimn sonucunun ne olacagt

sadece bu smav ve sonucundan sadece bana baglh degil, bana
ibaret degil. baglh olan kisum ders caliymam,;
bu calismam sonucunda ne
o Onemli olan benim ne istedigim ve olacagum bilemem.
ne yapacagim dikkatimi

digerlerinin  istekleri  uzerinde
odaklarsam isim zorlasir
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< “Dikkatim hi¢ dagiimamal.” < "Hi¢ heyecanlanmamaliyim.”

e Dikkatim daguabilir, ben e Swavlarda heyecanlanmak
dikkatimi ekonomik kullanmaya dogal, heyecanim da bana
calisayim. gerekli.

"Hig bir soruda “Ne yaparsam yapayim
takilmamaliyim, hemen kazanamayacagim."
yapmaliyim.” “Bu einavda bagaril olamayacagim.|

e Bu swmavda basarilh  olup
olmamayr  dusiinmek yerine,
elimde olam yapmaya
calsmalhyim, bu da ders
calismak, bu benim sorular
yapma sansutmi artirir, bu da
sawvt kazanma sansimi.

o Takildigim sorular olabilir
yapamadigimr  gorursem  diger
sorulara gecebilirim, buradaki her
soru bana puan kazandirabilir
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“8inavda kesin ““Qinavi kazanamazsam/iyi bir

yetigtiremeyecedim. " puan alamazeam mahvolurum.”

e Zamanm kullanmak elimde,
dikkatimi ~ neler  yapacagima,
sorulara  verirsem  yetistirme
olasithiam artar.

e Stnavmin  sonucunu dustnerek
degil elimden geleni yaparak

- degistirebilirim, bunlar
e Calistiklarimi ogrenmek, L
. diistinerek ancak zaman
ogrendiklerimi  hatirlamak  ve _
kaybederim.

sinavda sorular1 yapmak benim
elimde olan seyler degildir. Ben
ancak ve ancak kendi caligmami
kontrol edebilirim.

“Bu ¢inavda hig hata

yapmamaliyim, eger

yaparsam ben degersiz ve
bagarisiz biriyim demektir."

e Ben sinavla ilgili calistim, ne kadar
biliyorsam onu dikkatimi vererek
yansutmaya calisayym; Bu smavt
kazanamazsam bu beni degersiz ve
basarisiz biri yapmaz sadece sinava
cahsma  davramgumin  ve/veya
bildiklerimi yansitmamwn yetersiz
oldugunu gosterir.
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Bunlar sadece diigiince;
ben yapacagim isle
ugrasayim, bu
distnceler de gelirse
gelsin

Kayg1 olmas: gereken
normal bir duygu. Kaygi
motivasyonumu artirir,

sinava 6zenimi ve dikkatimi
olumlu etkiler. Mutlaka
felaket habercisi degildir.

Dikkatimi olabildigince
sorulara yogunlastirmaya
calisayim. Biraz kaygi
faydali bile olur. Ama
fazlasi olursa da onunla

beraber gerekeni yapmaya
Yikicr

calisirm
Kaygi

Dikkat Daginiklhigt
Basarida Diigiis Fizyolojik Tepkiler
“Terleme, Titreme, Carpints,
Mide Bulantist

Olumsuz anlhik diigiinceler
“Razanamayacagim,
yetigsmeyecek vs.

Felaket Yorumlamalan
“Bayilacagim, Kusacagim

Gevseme teknikleri ile

kayginin fizyolojik
belirtilerini azaltabilirim,
Bedenimde hissettiklerim azalmasa da
kayginin yarattig1 fizyolojik dayanabilirim

tepkiler Felaket degil dogal
siirecler
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