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Bu rapor genelde psikoloji 6zelde ise Egitim

Psikolojisi dikkate alinarak hazirlanmistir.

Bu rapor size yol gésterme niteliginde olup,
sinava hazirlanma surecleriniz ve sinavla ilgili
sizde farkindalik olusmasina ve kendinizi

gelistirmenize yardimci olmayi amaglamaktadir.

Bu rapor hazirlanirken cevaplamis oldugunuz

Sinava Hazirlik Testi’'nin cevaplari esas alinmistir.

Bu rapor sizin sinava hazirlanma streclerinizle
ilqili (Fiziksel Tepkiler, Zihinsel Tepkiler, Duygusal
Tepkiler, Sinava Hazirlik, Sinav Oncesi, Sinav
Esnasinda, Sinav Sonrasinda, Bagkalarinin Gorisu
ile ilgili Endiseler, Gelecekle ilgili Endiseler
Kendinizi Nasil Gordigiiniiz ile ilgili Endigeler)
farkindalik diizeyinizi arttirarak kisisel gelisiminize

katki saglamayi amaclamistir.

Raporda her baslik altinda kendinizi o alanda

gelistirebileceginiz tavsiyelere yer verilmistir.

Rapordaki ylzdelik oranlar sizin o alandaki
degerlendirmenizi géstermektedir. Oranlarin
yUksekligi sizin o alanda istenen duzeyi
yakaladiginizi, oranlarin dustkligu ise o alanda
istenen duzeye ulagsmak icin gayret etmeniz

gerektigini gostermektedir.

Bu tavsiyeleri kendi gergeklerinizle yogurarak
uygulamaniz sizin kisisel gelisiminize buylk katk

saglayacaktir.

Raporda yer alan tavsiyeleri yasam bicimi
haline getirmeniz, sinava hazirlik alaninda daha
basarili olmaniza katki saglayacaktir.



Asagida sizin Sinav Kaygisi Testi'nizin degerlendirilmesi sonucu hazirlanan grafik yer almaktadir. Bu

grafikler o alandaki becerilerinizi ylizdelik olarak élgmektedir. Yizdelik oranin yiksek olmasi o alanda

daha basarili oldugunuzu, yizdelik oranin distk olmasi ise o alanda daha fazla cabaya gereksinim

duydugunuzu gostermektedir. ilerleyen sayfalarda her bir beceri icin ayrintili bir sekilde tanimlar ve

gelistirmek icin tavsiyelere yer verilmistir.

Asagidaki grafik sizin sinava hazirlik stirecinde karsilastiklarinizla ilgili grafikleri gostermektedir.
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Sinav duslncesinin ortaya ¢ikmasi ile beraber
vicudumuzda olusan fiziksel (terleme, kizarma,
kalp atisinda hizlanma, mide bulantisi vb.)

tepkilerdir.

Test sonucuna gore sinav kaygisindan kaynaklanan fiziksel tepkilerini yonetme konusunda desteklenmeye
ihtiyacin var. Kendini fiziksel tepkileri ydnetme konusunda gelistirebilmen icin asagida bazi tavsiyeler
verilmistir. Bu tavsiyeler dogrultusunda calismalar yaparak sinav kaygisindan kaynaklanan fiziksel

tepkilerini yonetme konusunda kendini destekleyebilir, sinavlarda daha basarili olabilirsin.

Sinava hazirlanirken veya sinavi distinirken zaman zaman kaygidan dolayi viicudun baz fiziksel
tepkiler gosterebilir, bunlar seni korkutmasin.

Sinava hazirlanirken ders ¢alismayla birlikte vicut sagligini da korumaya 6zen gdstermelisin.
Fizyolojik olarak rahatlamak icin diizenli olarak nefes ve viicut egzersizlerini yapabilirsin.

Sinava hazirlanirken diizenli yemek ve uyku sinav kaygisi sonucu bedeninde olusabilecek tepkileri
en aza indirmeye yardimci olacaktir.

Kaygini azaltacak duzenli nefes egzersizleri yapman onemli. Dogru nefes egzersizi icin sol elini
karninin Uzerine, sag elini de gégsuniin Uzerine koy. Derin nefes aldiginda karninin, nefes verirken
de gdgsunin sistigini géreceksin. Nefesi 4 saniyede alip, 4 saniyede tutup, 4 saniyede de vermen
gerekiyor. Birkac defa bu uygulamayi yaptiginda kayginin azaldigini géreceksin.

Otururken ayaklari ayak bileklerinden kendi ekseni etrafinda gevir. Her yone 5 kez tekrarla.
Boyun olabildigince 6ne egilmeden yani diz tutulmalidir. Otururken sirtin yaslanmali ve dik
durmalisin. Bunun icin sandalye ytksekligini iyi ayarlanmalisin.

Nefes alma egzersizleri, gevseme egzersizleri sinava girerken bedensel tepkilerini kontrol etmene
yardimci olacagi gibi diger zamanlarda yanlis olan otomatik duslincelerin degismesine katki
saglayacaktir.

Boyun hareketleri yapabilirsin. Boynunun hafifce gerildigini hissedecek kadar; saga, sola, asagiya
ve yukariya dogru gevir her yon icin 5 saniye bekleyip diger yone geg. Hareketi glinde en az iki

kez tekrarla.



Sinava hazirlanma sulrecinde zihnimizde olusan
her turlid olumlu ya da olumsuz (unutkanlik,
okudugunu anlamda zorlanma, dikkatini toplamada

zorlanma vb.) tepkilerdir.

Test sonucuna gore sinav kaygisindan kaynaklanan zihinsel tepkilerini yonetme konusunda
desteklenmeye ihtiyacin var. Kendini zihinsel tepkileri yonetme konusunda gelistirebilmen icin asagida
bazi tavsiyeler verilmistir. Bu tavsiyeler dogrultusunda calismalar yaparak sinav kaygisindan kaynaklanan

zihinsel tepkilerini yonetme konusunda kendini destekleyebilir, sinavlarda daha basarili olabilirsin.

Duslince ve inanclarini sorgula. Eger sinav dncesi, sinav sirasi ya da sonrasinda basa ¢ikamadigin
bir kaygi durumu yasiyorsan, dustince tarzina ve kendinle nasil bir icsel konusma yaptigina dikkat
et. DUslince ve inanclarin gelecege yonelik olumsuz beklentiler iceriyor mu? Peki bunlar ne derece
gercekei?

Sinavi cok zor bulsan bile moralini ylksek tutarak yapabileceginin en iyisini yapmaya odaklan. Sonug
zannettiginizden daha iyi olacaktir.

Olumlu dusin, kendinle olumlu diyalog igine gir. “Ben bu sinavi basarabilirim, kendimi rahat
hissediyorum ve her sey yolunda” gibi.

Sinavdan 6nce gerekli dlctde kisisel rahatlama saglayacak aktivitelere ve dinlenmeye zaman
ayirabilirsin.

Sinavdan 6nce sinavinin nasil gegmesini istiyorsan basrolde senin oldugun bir filmi gozlerini
kapatarak defalarca izle. Gercek sinavda bunun gergeklestigini géreceksin.

Duslince ve inanclarini sorgula. Yeterli bir sekilde hazirlandigimiz halde kaygi dizeyimizi arttiran
sinavin kendisi degil, bizim; sinav, kendimiz, gelecek, fiziksel degisimler ya da digerleri ile ilgili
dislincelerimiz ve verdigimiz anlamlardir. Bundan dolayi sinava hazirlik doneminde bu alanlarla
ilgili islevsel/akilci olmayan dislince ve inanglarimizi belirlemeliyiz. “Bu sinavda basarili olamam”,
“Dabha ilk soruda zorlaniyorsam bu sinav zordur”, gibi islevsel olmayan dislncelere alternatif ve

gercekgi inanglar gelistirmek ve yer degistirmek dnemlidir



Sinava hazirlanma slrecinde hissettigimiz
duygulari (korku, kaygi, huzursuzluk, endise,

heyecan vb.) kapsar.

Test sonucuna gore sinav kaygisindan kaynaklanan duygusal tepkilerini yonetme konusunda
desteklenmeye ihtiyacin var. Kendini duygusal tepkileri ydonetme konusunda gelistirebilmen icin
asagida bazi tavsiyeler verilmistir. Bu tavsiyeler dogrultusunda calismalar yaparak sinav kaygisindan
kaynaklanan duygusal tepkilerini yonetme konusunda kendini destekleyebilir, sinavlarda daha basarili

olabilirsin.

Sevdigin kisi ve mutlu oldugun ortamlari distinmek seni rahatlatir ve kaygini azaltir. Sinav sirasinda
da kendini iyi hissettigin ortamlari, sevdigin kisileri veya iyi anilarini -hayale dalmadan- distinmek
icin kendine zaman tani. Ancak daha sonra sinava dénmeyi de unutma. Bu tlr uygulamalar,
sakinlesmende oldukga etkili olur.

Yogun stres altinda oldugunu hissediyorsan, gevseme yontemlerini 6gren. Seni stresten arindiracak
ugraglarin olsun.

Sinavlara duygusal olarak da hazirlan. Olumsuz duygulara kapilmak yerine nasil basarili olabilecegine
odaklan.

Beslenmene dikkat et. Sekerli yiyecekler, cay ve kahve kayguyi tetikler.

Kendini kota hissettiginde sevdigin etkinlik ya da olaylari hatirlayip, bunlara zaman ayir. Tikenen
enerjinin yeniden depolanmasina izin ver.

Sinava elinden geldigince hazirlanmis olma duygusu, kendini rahat hissetmene ve kaygini azaltmana
yardimci olur.

Zaman cetvelleri teknigini kullanabilirsiniz. Kaygi diizeyi gin icinde farkli boyutlara ulasir. Bunu
takip etmek amaciyla zaman cetvelleri kullanilabilir. Bunun icin glinlik programinda bir stitun acip
buraya her saat basi kendini nasil hissettigini, baskinin yogunluguna bakarak 0 ile 10 arasinda
derecelendirilmis bir dlcege kaydet. Bu sekilde gln icerisinde kaygi yogunlugu yasanilan zamanlar
tespit edilebilecegi gibi kaygi yaratan isler de belirlenebilir. Zaman cetveli kullanmanin en buytk
yarari, planlama yaparken gin icinde kayginin yogun yasandigi saatlerde dnemli islerin art arda

gelmemesini saglamaktir.



Sinava Hazirhik Sinava Hazirhk Grafigi

Sinav anina kadar yapilan bitin ¢alismalari (ders

calisma, deneme, soru ¢ézme vb.) kapsar.

Tavsiyeler

Test sonucuna gore sinava hazirlik stirecini ydnetme konusunda kendini gelistirmeye ihtiyacin var. Sinava hazirlik
strecini ydnetme konusunda kendini gelistirebilmen icin asagida bazi tavsiyeler verilmistir. Bu tavsiyeler
dogrultusunda ¢alismalar yaparak sinava hazirlik stireci yénetimi konusunda kendini gelistirebilir, sinavlarda daha

basarili olabilirsin.

Sinava hazirlanmak planlama, zamani ydnetme, 6z disiplin, verimli calisma gibi pek ¢ok becerinin bir arada
dengeli bir sekilde kullanildigi bir stirectir. Bunlarin hepsini kendi sartlarina uygun olarak uyum icinde dengeli
bir sekilde bir araya getirmen gerekiyor.

Caligma stratejini belirle, calisma programini yap. Zamanini diizenle, sorumluluk al ve hazirladigin programa
uymaya 6zen goster.

Calisma zamani geldiginde calismalisin. Programini erteleme, degistirme ve ¢alismamak icin bahaneler yaratma.
Calisma zamani geldiginde, "10 dakika daha dinleneyim, biraz daha televizyon izleyeyim” tirlindeki
duslncelerle kendini oyalama. Planladigin saatte canin istemese bile, kendini ¢calismaya zorlamalisin.
Hazirladigin calisma planina uyarak calismalarini gézden gecir. Yemek, uyku ve rahatlamak icin zamani
planladigin yénde kullanin.

Programinda, sosyal etkinliklere ve ders aralarinda molalara yer ver. Programinda kendin icin ayirdigin zaman,
dersleri ve sinavlar dustinerek gecirme.

Calismaya 6ncelikle kendine hedef belirleyerek basla. Ne istedigine karar vermen sinava hazirlanman
konusunda yardimci olacaktir.

Calistigin konuyu pekistirmek icin mutlaka konuyla ilgili sorular ¢6z. Yapamadigin sorular oldugunda tekrar
o konulara geri donerek tekrar yap.

Belirli araliklarla denemeler ¢oz. ilk baslarda denemeleri daha seyrek araliklarla cdzerken sinava yaklastikca
denemelerin sayisini arttir.

Zaman zaman soruyu ¢dzemeyince devamindaki sorular da ¢cézemeyecegdine dair farkinda olmadan genelleme
yapiyor olabilirsin. Denemelerin amaci da tamda bu kaygilarini, stresini yénetmeni saglamak. Unutma ki,
denemeler ders konularinda nerde oldugunu gérmene yarar saglar. Ayni zamanda deneme anindaki psikolojik
tepkilerini dlcmene ve yénetmene yardimci olur.

Calisma sistemini belirli araliklarla gézden gecir. Verim aldigin yéntemleri uygulamaya devam ederken, verim
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alamadigin yontemleri yenileri ile degistir.



Sinavdan birka¢ glin 6nce baslayip sinava giris

anina kadar ki streyi kapsar.

Test sonucuna gore sinav oncesi stirecini yonetme konusunda desteklenmeye ihtiyacin var. Sinava
hazirlik stirecini ydnetme konusunda kendini gelistirebilmen icin asagida bazi tavsiyeler verilmistir. Bu
tavsiyeler dogrultusunda calismalar yaparak sinav dncesi sirecinin yonetimi konusunda kendini

destekleyebilir, sinavlarda daha basarili olabilirsin.

Sinav oncesinde kahvalti yapmalisin. Beynin enerji ihtiyacini karsilayacak en énemli 6gin olan
kahvaltinin; yeterli-dengeli ve bilingli hazirlanmis besinlerden olusmasi gerekir. Sabah kahvalti
yapilmazsa beyin fonksiyonlari igin yeterince enerji olugmaz.

Girecegin sinav hakkinda dogru kaynaklardan yeterli ve giincel bilgilere ulasman énemlidir. Ogrenciler
arasinda dolasan "bu sene sorular zor olacakmis’ vb. bilgilere itibar etmeyin.

Sinavda gerekli olabilecek ara¢ ve gerecleri (sinav belgesi, kalemi silgi, uc, kalemtiras) yanina
aldigindan emin olmalisin.

Beslenme ve uykuna dikkat etmelisin, ilk kez yiyecegin seyleri sinav gtiniine denk getirme. Riskli
seyler yememeye Ozen goster. Agirlik ve mide rahatsizligi verecek sindirimi gl¢ besinlerden
tuketirsen sinavda sana rahatsizlik verecektir.

Sinav yerini en geg¢ bir glin 6nce ziyaret etmelisin. Sinav ginl ise sinava girecegin yere erken gitmen
son dakika ¢ikabilecek aksilikleri engeller.

Sinav gunlne normal bir giin gibi basla. Ekstra bir sey yapmana gerek yok.

Gevseme egzersizleri ve sevdigin etkinlikleri yapmak icin zaman ayir. Bunu zaman kaybi olarak
gorebilirsin fakat sevdigin bir seyle mesgul olmak (resim ¢izmek, muzik dinlemek, yapboz yapmak
vb.) yuksek kaygi diizeyini azaltacaktir.

Sinavdan dnce zihnini rahatlatmak icin, zihin glicinG kullanarak kendini huzurlu bir yerde hayal et.
Bunun icin farkli rahatlama teknikleri 6grenebilirsin.

Sinav oncesinde, aileniz veya arkadaslarinizla sinav hakkinda konusmamaya caligin.



Sinava giris anindan sinav sonuna kadar gegen

sUreci tanimlar.

Test sonucuna gore sinav anindaki slreci yonetme konusunda desteklenmeye ihtiyacin var. Sinav
anindaki stireci yonetme konusunda kendini gelistirebilmen icin asagida bazi tavsiyeler verilmistir. Bu
tavsiyeler dogrultusunda calismalar yaparak sinav anindaki stirecin yonetimi konusunda kendini

destekleyebilir, sinavlarda daha basarili olabilirsin.

Sinav esnasinda panik oldugunu ya da heyecanlandigini hissettiginde, sakinlesmek i¢in kendine
1-2 saniye zaman tani.

Sakinlesmek icin daha 6nce 6grendigin nefes egzersizlerini veya gevseme hareketlerini yapabilirsin.
Otomatik olumsuz dustincelere daldiginda, kendinle olumlu diyaloglar icine gir. “Bu sinav ¢cok zor
kesin hicbir sey yapamayacagim” distincesini “Ben bu sinavi yaparim” distncesiyle degistirmeye
calis. Kontroltin kendinde oldugunu hatirlat.

Sinav sorularini gdzden gecir. Cevaplanmasini kolay olarak degerlendirdigin sorudan ya da bolimden
basla.

Okudugun bir soruyu anlamadiysan hemen gecme, bir kez daha oku.

Seceneklerin glicinden faydalan, sorulan soruya cevap olamayacak nitelikteki secenekleri eleyerek
zaman kazanabilirsin.

Bir soruda takildiginda onun Uzerinde uzun zaman dugtinme. Tekrar dénecegine dair bir isaret
birak. Sinav slren yeterse geri donup tekrar bakabilirsin.

Sinav aninda sik sik cevreni kontrol etme. Seninle birlikte sinavi ¢cozenlerin sinavi ne kadar hizli

¢ozdiklerine dikkat etme. Sadece kendi sinav kagidina odaklan.



Baskalarinin bizim hakkimizda ne distinecekleri
ve ne soyleyecekleriile ilgili hentz gerceklesmemis
zihnimizdeki kurgulardir.

Test sonucuna gore bagkalarinin gorisgleri ile ilgili endiseleri yonetme konusunda desteklenmeye
ihtiyacin var. Basgkalarinin gorusleriile ilgili endiseleri yonetme konusunda kendini gelistirebilmen icin
asagida bazi tavsiyeler verilmistir. Bu tavsiyeler dogrultusunda calismalar yaparak baskalarinin gorusleri

ile ilgili endiseleri yonetme konusunda kendini destekleyebilir, sinavlarda daha basarili olabilirsin.

Odagini bagkalarinin senin hakkinda sdylediklerini disinmek yerine kendine ¢evirmelisin. Kendine
“Ben ne istiyorum?” sorusunu sorarak kendi isteklerini ortaya cikar ve onlara yonel.

Baskalariin mutlulugu icin calismak yerine kendi mutlulugun icin calis. Her ne yapiyorsan kendin
icin en iyisini yapmaya calis.

“Insanlar ne diisiin(ir?” diisiincesi seni yapabilecedin seylerden, tasarladigin planlardan uzaklastirir.
Aslinda bu dustincenin altinda yatan bir gercek baskalarini memnun etmeye calismaktir. Bagkalarini
Uzmemek ve onlari memnun etmek adina evet dedigimizde, aslinda kendimizi incitiriz. Hayir demeyi
dgrenerek, kisisel sinirlarini koruman ¢ok dnemlidir.

"Basarisiz olursam insanlarin géziinde degerim duser”, diye distinme. Basarisizliklarina odaklanmak
yerine seni ozel kilan degerlerini, bugtine kadar basardiklarini ve yeteneklerini listele.
Baskalarinin yaptigi onlarin sorunudur, ne hissettigin ise senin sorumlulugudur. Bagkalarinin seni
biriyle karsilastirmasi ya da sana basarisiz demesi dnemli degil. Onemli olan senin kendi basarilarini
gormen ve bunlardan mutluluk duyman.

Senin hakkinda séylenen olumsuz s6zlere ragmen, zaman zaman moralin bozulsa da, durusunu
bozmadan calismaya devam etmek, etkili bir yoldur. Hakkinda sdylenebilecek olumsuz sézleri ancak

yaptigin iyi isler ortecektir.



Zihnimizde kurguladigimiz gerceklesmemis,
gerceklesmesi ihtimal dahilinde olan olumsuz
distncelerdir.

Test sonucuna gore gelecek ile ilgili endiseleri yonetme konusunda kendini gelistirmeye ihtiyacin var.
Gelecek ile ilgili endiseleri yonetme konusunda kendini gelistirebilmen icin asagida bazi tavsiyeler
verilmistir. Bu tavsiyeler dogrultusunda calismalar yaparak gelecek ile ilgili endiseleri yonetme konusunda
kendini gelistirebilir, sinavlarda daha basarili olabilirsin.

Gelecege dair kaygl duymak, gelecekte basarisiz olacagimiz endisesidir ve bunun sonucunda
negatif seyler disinmeye baslariz. Bu kendimize olan glivenimizi zedeleyebilir. Sonuncunda da
gercekten basarisiz olabiliriz. Bunun yerine daha once Ustesinden geldigin zorluklari ve kisisel
glclni kendine hatirlatacak ifadeler kullanmak daha faydali olabilir.

Gelecege dair yasanilan kayginin en buyutk nedenlerden biri belirsizliktir. Gelecege dair plan yapmak
onumuzdeki belirsiz streci daha belirli bir hale getirmemize olanak saglar. Birden ¢ok sececegin
bulundugu bir planlama yapmak, bir yol haritasi belirlemeni saglayarak olumsuz bir durumla
karsilastiginizda alternatiflerin oldugunu hatirlamana olanak tanr.

Kaygr aninda hedef belirlerken, gercekg¢i olmayan ya da var olan sartlar icin ¢ok ylksek olabilecek
hedefler belirleme egiliminde olabiliriz. Oncelikle, daha kolay gerceklestirebilecedin hedeflerden
baslamalisin. Kendine olan glivenin arttiracagi icin kaygini kontrol altina almani saglar.

Yaptigin planda yolunda gitmeyen herhangi bir durum ile karsilastiginda 6nce bu durumun Ustesinden
nasil gelebilecegini distinmeye calis. Yasanilan olumsuzlugun tek basina Ustesinden gelmen bas
etme glictini ve kendine inancini olumlu etkiler.

“Sinavi gecemezsem dinyanin sonu olur; hayatim kararir; arkadasglarima, aileme rezil olurum”,
“Sinavi gegcememek hayatta basarisiz biri oldugumu gosterir” gibi dustinceler olumsuz distincelerdir.
Beklentiyi sahip olunan bilgi, beceri ve kaynaklar dogrultusunda gergekei bir seviyeye cekmek;
sinav sirasinda aklimiza gelebilecek olumsuz dislnceleri sinav dncesinde kesfedip ¢clritmek gerekli.
“Sinavda basarisiz olmak dinyanin sonu degil, bir daha hazirlaninm, baska bir okul secebilirim,
basariya giden birden fazla yol vardir, tek basina bu deneyim benim basarisiz biri oldugumu
gostermez” gibi alternatif dislinceler gelistirmelisin.

Gelecekle ilgili endiselerin asir oldugunda glinlik hayatini olumsuz etkilemeye baslayabilir. Boyle
bir durumda rehber 6gretmeninden veya uzman destegi alman faydali olacaktir.



Kendimizle ilgili zihnimizde kurguladigimiz
gercekte olmayan, gerceklesmesi ihtimal dahilinde

olan olumsuz dusincelerdir.

Test sonucuna gore kendinizi nasil gordiguniz ile ilgili endiseleri yonetme konusunda kendini
gelistirmeye ihtiyacin var. Kendinizi nasil gordtugunuz ile ilgili endiseleri yonetme konusunda kendini
gelistirebilmen icin asagida bazi tavsiyeler verilmistir. Bu tavsiyeler dogrultusunda calismalar yaparak
kendinizi nasil gordiugunuz ile ilgili endiseleri yonetme konusunda kendini gelistirebilir, sinavlarda

daha basarili olabilirsin.

“Sinavi kazanmak benim iyi ya da kotd oldugumu gosterir.” dustincesi gercekgi degildir. Sinav
sadece bir bilgi sinavidir. ilgi, yetenek ve calisma aliskanliklariyla kazanilmis olan bilgilerin
degerlendirilmesidir. Kisiliginin degerlendirilmesi degildir. Sinav basarinla kisilik degerini es gérme.
Sinavda basarili olmak ya da olmamak senin elinde. Basarisiz olsan bile bu, senin tembel ya da
basarisiz oldugunu gdstermiyor.

Kendine inanir ve glvenirsen, cevrendekiler de sana inanir, gliven duyar. Motivasyon icin inancinin
ve 6zglven duygunun glcli olmasi gerekir. “Ben bunu yapabilirim, bu beceriye sahibim, bu ise
baslayabilir ve basariyla sonuclandirabilirim.” dustinceleriyle kendine inanarak basladigin islerde
cok daha hizli, verimli ve basarili sonuclar alabilirsin.

Her konuda basarili olabilmek dnemlidir ama tiim hayatimiz stresince basarilarimiz kadar
basarisizliklarimiz da olacaktir, bunu unutmamalisin.

"Baskalari benden daha basarili” seklinde dislintyorsan, hayatindaki basarilari géz 6nline alarak
en iyi yaptigin isleri kesfet. Nelerden hoglandigini ve nelerden hoslanmadigini sirala. Kendi haritani

cikardiktan sonra hangi konularda yetersiz olduguna tekrar bak.
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