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C E V A P L A R
 

P D R  S E R V İ S İ
 

SORUNUN CEVABI HEMEN AKLIMA GELMİYOR,
 ONUN İÇİN DE ZAMAN KAYBEDİYORUM.

Eğer hemen aklıma gel�rse yaparım, gelmezse bunula uğraşmak
yer�ne daha başka b�r soruya bakıp daha sonra zaman kalırsa bu

soruya tekrar döner�m.
 

Yeter�nce deneme sınavına g�rd�m. Uygun b�r stratej�m var.
Performansımı en uygun şek�lde kullanab�l�r�m.

 

Yapab�ld�ğ�m�z her şey� yapsaydık, sonucuna kend�m�z b�le
şaşardık
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YAPAMAYACAĞIM................
Yapmak değ�l, yapmaya çalışmak ben�m el�mde ben el�mden gelen�n
en �y�s�n� yapmaya çalışab�l�r�m.

BU SINAVDA BAŞARISIZ OLURSAM O ZAMAN BEN BİR
HİÇİM

Alacağım sonuç yalnızca sınavın b�r değerlend�rmes�, ben�m değ�l.
 

TAKDİR EDİLMEK İÇİN ÇOK BAŞARILI OLMAM LAZIM....
İnsanların ben� takd�r etmes� sadece sınavla bağlantılı olmamalı. Ben

onları başarılı oldukları �ç�n m� sev�yorum?

SINAVDA BAŞARISIZ OLDUM
Sınavda ben değ�l, ben�m ders çalışma ve soru cevaplama
davranışım başarısız oldu.

KAZANAMAZSAM ANNEMİN BABAMIN YÜZÜNE NASIL
BAKARIM, BENİM İÇİN ÇOK FEDAKARLIK ETTİLER.
Onlar anne ve baba olarak eller�nden gelen� yaptılar. Ben de ebeveyn
olsam aynı şey� yapardım. Ben de çalışmak �ç�n el�mden gelen�
yapacağım.
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BAŞARAMAZSAM REZİL OLURUM..
        Rez�l olmak gerçekte varolmayan ben�m kafamda oluşturduğum
b�r şey. Ben�m hayatım ve �l�şk�ler�m sadece bu sınav ve sonucundan

�baret değ�l.
Öneml� olan ben�m ne �sted�ğ�m ve ne yapacağım d�kkat�m�

d�ğerler�n�n �stekler� üzer�ne odaklarsam  �ş�m zorlaşır.

BU SINAVDA DERECE YAPMALIYIM
Sınavın sonucunun ne olacağı sadece bana bağlı değ�l, bana bağlı
olan kısmı ders çalışmam; bu çalışmam sonucunda ne olacağını
b�lemem.

DİKKATİM HİÇ DAĞILMAMALI
D�kkat�m dağılab�l�r, ben d�kkat�m� ekonom�k kullanmaya çalışayım,

d�kkat artırıcı etk�nl�kler yapab�l�r�m.

HİÇ BİR SORUDA TAKILMAMALIYIM, HEMEN YAPMALIYIM.
Takıldığım sorular olab�l�r yapamadığımı görürsem d�ğer sorulara

geçeb�l�r�m, buradak� her soru bana  puan kazandırab�l�r.

HİÇ HEYECANLANMAMALIYIM
Sınavlarda heyecanlanmak doğal, heyecanım da bana gerekl�.

NE YAPARSAM YAPAYIM KAZANAMAYACAĞIM
BU SINAVDA BAŞARILI OLAMAYACAĞIM
Bu sınavda başarılı olup olmamayı düşünmek yer�ne, el�mde olanı
yapmaya çalışmalıyım, bu da ders çalışmak, bu ben�m soruları
yapma şansımı artırır, bu da sınavı kazanma şansımı.
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SINAVDA KESİN YETİŞTİREMEYECEĞİM.
Zamanı kullanmak el�mde, d�kkat�m� neler yapacağıma ver�rsem

yet�şt�rme olasılığım artar.
Çalıştıklarımı öğrenmek, öğrend�kler�m� hatırlamak ve sınavda

soruları yapmak ben�m el�mde olan şeyler değ�ld�r.  Ben ancak ve
ancak kend� çalışmamı kontrol edeb�l�r�m.

Kaygı olası gereken normal b�r duygu. Kaygı mot�vasyonumu artırır ,  
sınava özen ve d�kkat�m� olumlu etk�ler,  mutlaka felaket haberc�s�  değ�ld�r .

SINAVI KAZANAMAZSAM ,İYİ PUAN ALAMAZSAM
MAHVOLURUM
Sınavın sonucunu, düşünerek değ�l el�mden gelen� yaparak
değ�şt�reb�l�r�m, bunları düşünerek anca zaman kaybeder�m.

BU SINAVDA HİÇ HATA YAPMAMALIYIM, EĞER YAPARSAM
BEN DEĞERSİZ VE BAŞARISIZ BİRİYİM DEMEKTİR

Bu sınavla �lg�l� çalıştım, ne kadar b�l�yorsam onu d�kkat�m� vererek
yansıtmaya çalışmalıyım; Bu sınavı kazanamazsam bu ben� değers�z

ve başarısız b�r� yapmaz sadece sınava çalışma davranışımın ve
b�ld�kler�m� yansıtmanın yeters�z olduğunu göster�r�r

FELAKET YORUMLAMALARI.
Beden�mde h�ssett�kler�m kaygının yarattığı f�zyoloj�k tepk�ler

felaket değ�l, doğal süreçler

FİZYOLOJİK TEPKİLER
TERLEME-TİTREME-ÇARPINTI-MİDE BULANTISI
Gevşeme tekn�kler� �le kaygının f�zyoloj�k bel�rt�ler�n� azaltab�l�r�m,
azalmasa da dayanab�leceğ�m hale gel�r.

DİKKAT DAĞINIKLIĞI BAŞARIDA DÜŞÜŞ
D�kkat�m� olab�ld�ğ�nce sorulara yoğunlaştırmaya çalışayım. B�raz
kaygı faydalı b�le olur. Ama fazlası olursa da onunla beraber gereken�
yapmaya çalışırım.
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