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Rapor Hakkında
 Raporda her başlık altında kendinizi o alanda 

geliştirebileceğiniz tavsiyelere yer verilmiştir.

 Rapordaki yüzdelik oranlar sizin o alandaki 

değerlendirmenizi göstermektedir. Oranların 

yüksekliği sizin o alanda istenen düzeyi 

yakaladığınızı, oranların düşüklüğü ise o alanda 

istenen düzeye ulaşmak için gayret etmeniz 

gerektiğini göstermektedir.

 Bu tavsiyeleri kendi gerçeklerinizle yoğurarak 

uygulamanız sizin kişisel gelişiminize büyük katkı 

sağlayacaktır.

 Raporda yer alan tavsiyeleri yaşam biçimi 

haline getirmeniz, sınava hazırlık alanında daha 

başarılı olmanıza katkı sağlayacaktır.

 Bu rapor genelde psikoloji özelde ise Eğitim 

Psikolojisi dikkate alınarak hazırlanmıştır.

 Bu rapor size yol gösterme niteliğinde olup, 

sınava hazırlanma süreçleriniz ve sınavla ilgili 

sizde farkındalık oluşmasına ve kendinizi 

geliştirmenize yardımcı olmayı amaçlamaktadır.

 Bu rapor hazırlanırken cevaplamış olduğunuz 

Sınava Hazırlık Testi’nin cevapları esas alınmıştır.

 Bu rapor sizin sınava hazırlanma süreçlerinizle 

ilgili (Fiziksel Tepkiler, Zihinsel Tepkiler, Duygusal 

Tepkiler, Sınava Hazırlık, Sınav Öncesi, Sınav 

Esnasında, Sınav Sonrasında, Başkalarının Görüşü 

ile İlgili Endişeler, Gelecekle İlgili Endişeler 

Kendinizi Nasıl Gördüğünüz İle İlgili Endişeler) 

farkındalık düzeyinizi arttırarak kişisel gelişiminize 

katkı sağlamayı amaçlamıştır.
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Sınav Kaygısı

Sınav Kaygısı Grafiği

Aşağıda sizin Sınav Kaygısı Testi’nizin değerlendirilmesi sonucu hazırlanan grafik yer almaktadır. Bu 

grafikler o alandaki becerilerinizi yüzdelik olarak ölçmektedir. Yüzdelik oranın yüksek olması o alanda 

daha başarılı olduğunuzu, yüzdelik oranın düşük olması ise o alanda daha fazla çabaya gereksinim 

duyduğunuzu göstermektedir. İlerleyen sayfalarda her bir beceri için ayrıntılı bir şekilde tanımlar ve 

geliştirmek için tavsiyelere yer verilmiştir.

Aşağıdaki grafik sizin sınava hazırlık sürecinde karşılaştıklarınızla ilgili grafikleri göstermektedir.
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Fiziksel Tepkiler

Tavsiyeler

Sınav düşüncesinin ortaya çıkması ile beraber 

vücudumuzda oluşan fiziksel (terleme, kızarma, 

kalp atışında hızlanma, mide bulantısı vb.) 

tepkilerdir.

Test sonucuna göre sınav kaygısından kaynaklanan fiziksel tepkilerini yönetme konusunda desteklenmeye 

ihtiyacın var. Kendini fiziksel tepkileri yönetme konusunda geliştirebilmen için aşağıda bazı tavsiyeler 

verilmiştir. Bu tavsiyeler doğrultusunda çalışmalar yaparak sınav kaygısından kaynaklanan fiziksel 

tepkilerini yönetme konusunda kendini destekleyebilir, sınavlarda daha başarılı olabilirsin.

 Sınava hazırlanırken veya sınavı düşünürken zaman zaman kaygıdan dolayı vücudun bazı fiziksel 

 tepkiler gösterebilir, bunlar seni korkutmasın.

 Sınava hazırlanırken ders çalışmayla birlikte vücut sağlığını da korumaya özen göstermelisin. 

 Fizyolojik olarak rahatlamak için düzenli olarak nefes ve vücut egzersizlerini yapabilirsin.

 Sınava hazırlanırken düzenli yemek ve uyku sınav kaygısı sonucu bedeninde oluşabilecek tepkileri 

 en aza indirmeye yardımcı olacaktır. 

 Kaygını azaltacak düzenli nefes egzersizleri yapman önemli. Doğru nefes egzersizi için sol elini 

 karnının üzerine, sağ elini de göğsünün üzerine koy. Derin nefes aldığında karnının, nefes verirken 

 de göğsünün şiştiğini göreceksin. Nefesi 4 saniyede alıp, 4 saniyede tutup, 4 saniyede de vermen 

 gerekiyor. Birkaç defa bu uygulamayı yaptığında kaygının azaldığını göreceksin.

 Otururken ayakları ayak bileklerinden kendi ekseni etrafında çevir. Her yöne 5 kez tekrarla.

 Boyun olabildiğince öne eğilmeden yani düz tutulmalıdır. Otururken sırtın yaslanmalı ve dik 

 durmalısın. Bunun için sandalye yüksekliğini iyi ayarlanmalısın.

 Nefes alma egzersizleri, gevşeme egzersizleri sınava girerken bedensel tepkilerini kontrol etmene 

 yardımcı olacağı gibi diğer zamanlarda yanlış olan otomatik düşüncelerin değişmesine katkı 

 sağlayacaktır.

 Boyun hareketleri yapabilirsin. Boynunun hafifçe gerildiğini hissedecek kadar; sağa, sola, aşağıya 

 ve yukarıya doğru çevir her yön için 5 saniye bekleyip diğer yöne geç. Hareketi günde en az iki 

 kez tekrarla.
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Fiziksel Tepkiler Grafiği



Zihinsel Tepkiler

Tavsiyeler

Sınava hazırlanma sürecinde zihnimizde oluşan 

her türlü olumlu ya da olumsuz (unutkanlık, 

okuduğunu anlamda zorlanma, dikkatini toplamada

zorlanma vb.) tepkilerdir.

Test sonucuna göre sınav kaygısından kaynaklanan zihinsel tepkilerini yönetme konusunda 

desteklenmeye ihtiyacın var. Kendini zihinsel tepkileri yönetme konusunda geliştirebilmen için aşağıda 

bazı tavsiyeler verilmiştir. Bu tavsiyeler doğrultusunda çalışmalar yaparak sınav kaygısından kaynaklanan 

zihinsel tepkilerini yönetme konusunda kendini destekleyebilir, sınavlarda daha başarılı olabilirsin.

 Düşünce ve inançlarını sorgula. Eğer sınav öncesi, sınav sırası ya da sonrasında başa çıkamadığın 

 bir kaygı durumu yaşıyorsan, düşünce tarzına ve kendinle nasıl bir içsel konuşma yaptığına dikkat 

 et. Düşünce ve inançların geleceğe yönelik olumsuz beklentiler içeriyor mu? Peki bunlar ne derece 

 gerçekçi?

 Sınavı çok zor bulsan bile moralini yüksek tutarak yapabileceğinin en iyisini yapmaya odaklan. Sonuç 

 zannettiğinizden daha iyi olacaktır.

 Olumlu düşün, kendinle olumlu diyalog içine gir. “Ben bu sınavı başarabilirim, kendimi rahat 

 hissediyorum ve her şey yolunda” gibi.

 Sınavdan önce gerekli ölçüde kişisel rahatlama sağlayacak aktivitelere ve dinlenmeye zaman 

 ayırabilirsin.

 Sınavdan önce sınavının nasıl geçmesini istiyorsan başrolde senin olduğun bir filmi gözlerini 

 kapatarak defalarca izle. Gerçek sınavda bunun gerçekleştiğini göreceksin.

 Düşünce ve inançlarını sorgula. Yeterli bir şekilde hazırlandığımız halde kaygı düzeyimizi arttıran 

 sınavın kendisi değil, bizim; sınav, kendimiz, gelecek, fiziksel değişimler ya da diğerleri ile ilgili 

 düşüncelerimiz ve verdiğimiz anlamlardır. Bundan dolayı sınava hazırlık döneminde bu alanlarla 

 ilgili işlevsel/akılcı olmayan düşünce ve inançlarımızı belirlemeliyiz. “Bu sınavda başarılı olamam”, 

 “Daha ilk soruda zorlanıyorsam bu sınav zordur”, gibi işlevsel olmayan düşüncelere alternatif ve 

 gerçekçi inançlar geliştirmek ve yer değiştirmek önemlidir

04

Zihinsel Tepkiler Grafiği



Duygusal Tepkiler

Tavsiyeler

Sınava hazırlanma sürecinde hissettiğimiz 

duyguları (korku, kaygı, huzursuzluk, endişe, 

heyecan vb.) kapsar.

Test sonucuna göre sınav kaygısından kaynaklanan duygusal tepkilerini yönetme konusunda 

desteklenmeye ihtiyacın var. Kendini duygusal tepkileri yönetme konusunda geliştirebilmen için 

aşağıda bazı tavsiyeler verilmiştir. Bu tavsiyeler doğrultusunda çalışmalar yaparak sınav kaygısından 

kaynaklanan duygusal tepkilerini yönetme konusunda kendini destekleyebilir, sınavlarda daha başarılı 

olabilirsin.

 Sevdiğin kişi ve mutlu olduğun ortamları düşünmek seni rahatlatır ve kaygını azaltır. Sınav sırasında 

 da kendini iyi hissettiğin ortamları, sevdiğin kişileri veya iyi anılarını -hayale dalmadan- düşünmek 

 için kendine zaman tanı. Ancak daha sonra sınava dönmeyi de unutma. Bu tür uygulamalar, 

 sakinleşmende oldukça etkili olur.

 Yoğun stres altında olduğunu hissediyorsan, gevşeme yöntemlerini öğren. Seni stresten arındıracak 

 uğraşların olsun.

 Sınavlara duygusal olarak da hazırlan. Olumsuz duygulara kapılmak yerine nasıl başarılı olabileceğine 

 odaklan.

 Beslenmene dikkat et. Şekerli yiyecekler, çay ve kahve kaygıyı tetikler.

 Kendini kötü hissettiğinde sevdiğin etkinlik ya da olayları hatırlayıp, bunlara zaman ayır. Tükenen 

 enerjinin yeniden depolanmasına izin ver.

 Sınava elinden geldiğince hazırlanmış olma duygusu, kendini rahat hissetmene ve kaygını azaltmana 

 yardımcı olur.

 Zaman cetvelleri tekniğini kullanabilirsiniz. Kaygı düzeyi gün içinde farklı boyutlara ulaşır. Bunu 

 takip etmek amacıyla zaman cetvelleri kullanılabilir. Bunun için günlük programında bir sütun açıp 

 buraya her saat başı kendini nasıl hissettiğini, baskının yoğunluğuna bakarak 0 ile 10 arasında 

 derecelendirilmiş bir ölçeğe kaydet. Bu şekilde gün içerisinde kaygı yoğunluğu yaşanılan zamanlar 

 tespit edilebileceği gibi kaygı yaratan işler de belirlenebilir. Zaman cetveli kullanmanın en büyük 

 yararı, planlama yaparken gün içinde kaygının yoğun yaşandığı saatlerde önemli işlerin art arda 

 gelmemesini sağlamaktır.
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Duygusal Tepkiler Grafiği



Sınava Hazırlık Sınava Hazırlık Grafiği

Tavsiyeler

Sınav anına kadar yapılan bütün çalışmaları (ders 

çalışma, deneme, soru çözme vb.) kapsar. 

Test sonucuna göre sınava hazırlık sürecini yönetme konusunda kendini geliştirmeye ihtiyacın var. Sınava hazırlık 

sürecini yönetme konusunda kendini geliştirebilmen için aşağıda bazı tavsiyeler verilmiştir. Bu tavsiyeler 

doğrultusunda çalışmalar yaparak sınava hazırlık süreci yönetimi konusunda kendini geliştirebilir, sınavlarda daha 

başarılı olabilirsin.

 Sınava hazırlanmak planlama, zamanı yönetme, öz disiplin, verimli çalışma gibi pek çok becerinin bir arada 

 dengeli bir şekilde kullanıldığı bir süreçtir. Bunların hepsini kendi şartlarına uygun olarak uyum içinde dengeli 

 bir şekilde bir araya getirmen gerekiyor.

 Çalışma stratejini belirle, çalışma programını yap. Zamanını düzenle, sorumluluk al ve hazırladığın programa 

 uymaya özen göster.

 Çalışma zamanı geldiğinde çalışmalısın. Programını erteleme, değiştirme ve çalışmamak için bahaneler yaratma.

 Çalışma zamanı geldiğinde, ”10 dakika daha dinleneyim, biraz daha televizyon izleyeyim” türündeki 

 düşüncelerle kendini oyalama. Planladığın saatte canın istemese bile, kendini çalışmaya zorlamalısın. 

 Hazırladığın çalışma planına uyarak çalışmalarını gözden geçir. Yemek, uyku ve rahatlamak için zamanı 

 planladığın yönde kullanın.

 Programında, sosyal etkinliklere ve ders aralarında molalara yer ver. Programında kendin için ayırdığın zamanı, 

 dersleri ve sınavları düşünerek geçirme.

 Çalışmaya öncelikle kendine hedef belirleyerek başla. Ne istediğine karar vermen sınava hazırlanman 

 konusunda yardımcı olacaktır.

 Çalıştığın konuyu pekiştirmek için mutlaka konuyla ilgili sorular çöz. Yapamadığın sorular olduğunda tekrar 

 o konulara geri dönerek tekrar yap. 

 Belirli aralıklarla denemeler çöz. İlk başlarda denemeleri daha seyrek aralıklarla çözerken sınava yaklaştıkça 

 denemelerin sayısını arttır.

 Zaman zaman soruyu çözemeyince devamındaki soruları da çözemeyeceğine dair farkında olmadan genelleme

 yapıyor olabilirsin. Denemelerin amacı da tamda bu kaygılarını, stresini yönetmeni sağlamak. Unutma ki, 

 denemeler ders konularında nerde olduğunu görmene yarar sağlar. Aynı zamanda deneme anındaki psikolojik 

 tepkilerini ölçmene ve yönetmene yardımcı olur.

 Çalışma sistemini belirli aralıklarla gözden geçir. Verim aldığın yöntemleri uygulamaya devam ederken, verim 

 alamadığın yöntemleri yenileri ile değiştir.
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Sınav Öncesi

Tavsiyeler

Sınavdan birkaç gün önce başlayıp sınava giriş 

anına kadar ki süreyi kapsar.

Test sonucuna göre sınav öncesi sürecini yönetme konusunda desteklenmeye ihtiyacın var. Sınava 

hazırlık sürecini yönetme konusunda kendini geliştirebilmen için aşağıda bazı tavsiyeler verilmiştir. Bu 

tavsiyeler doğrultusunda çalışmalar yaparak sınav öncesi sürecinin yönetimi konusunda kendini 

destekleyebilir, sınavlarda daha başarılı olabilirsin.

 Sınav öncesinde kahvaltı yapmalısın. Beynin enerji ihtiyacını karşılayacak en önemli öğün olan 

 kahvaltının; yeterli-dengeli ve bilinçli hazırlanmış besinlerden oluşması gerekir. Sabah kahvaltı 

 yapılmazsa beyin fonksiyonları için yeterince enerji oluşmaz. 

 Gireceğin sınav hakkında doğru kaynaklardan yeterli ve güncel bilgilere ulaşman önemlidir. Öğrenciler 

 arasında dolaşan ‘bu sene sorular zor olacakmış’ vb. bilgilere itibar etmeyin.

 Sınavda gerekli olabilecek araç ve gereçleri (sınav belgesi, kalemi silgi, uç, kalemtıraş) yanına 

 aldığından emin olmalısın.

 Beslenme ve uykuna dikkat etmelisin, ilk kez yiyeceğin şeyleri sınav gününe denk getirme. Riskli 

 şeyler yememeye özen göster. Ağırlık ve mide rahatsızlığı verecek sindirimi güç besinlerden 

 tüketirsen sınavda sana rahatsızlık verecektir.

 Sınav yerini en geç bir gün önce ziyaret etmelisin. Sınav günü ise sınava gireceğin yere erken gitmen 

 son dakika çıkabilecek aksilikleri engeller.

 Sınav gününe normal bir gün gibi başla. Ekstra bir şey yapmana gerek yok.

 Gevşeme egzersizleri ve sevdiğin etkinlikleri yapmak için zaman ayır. Bunu zaman kaybı olarak 

 görebilirsin fakat sevdiğin bir şeyle meşgul olmak (resim çizmek, müzik dinlemek, yapboz yapmak 

 vb.) yüksek kaygı düzeyini azaltacaktır.

 Sınavdan önce zihnini rahatlatmak için, zihin gücünü kullanarak kendini huzurlu bir yerde hayal et. 

 Bunun için farklı rahatlama teknikleri öğrenebilirsin.

 Sınav öncesinde, aileniz veya arkadaşlarınızla sınav hakkında konuşmamaya çalışın.
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Sınav Öncesi Grafiği



Sınav Esnasında

Tavsiyeler

Sınava giriş anından sınav sonuna kadar geçen 

süreci tanımlar.

Test sonucuna göre sınav anındaki süreci yönetme konusunda desteklenmeye ihtiyacın var. Sınav 

anındaki süreci yönetme konusunda kendini geliştirebilmen için aşağıda bazı tavsiyeler verilmiştir. Bu 

tavsiyeler doğrultusunda çalışmalar yaparak sınav anındaki sürecin yönetimi konusunda kendini 

destekleyebilir, sınavlarda daha başarılı olabilirsin.

 Sınav esnasında panik olduğunu ya da heyecanlandığını hissettiğinde, sakinleşmek için kendine 

 1-2 saniye zaman tanı.

 Sakinleşmek için daha önce öğrendiğin nefes egzersizlerini veya gevşeme hareketlerini yapabilirsin.

 Otomatik olumsuz düşüncelere daldığında, kendinle olumlu diyaloglar içine gir. “Bu sınav çok zor 

 kesin hiçbir şey yapamayacağım” düşüncesini “Ben bu sınavı yaparım” düşüncesiyle değiştirmeye 

 çalış. Kontrolün kendinde olduğunu hatırlat. 

 Sınav sorularını gözden geçir. Cevaplanmasını kolay olarak değerlendirdiğin sorudan ya da bölümden 

 başla.

 Okuduğun bir soruyu anlamadıysan hemen geçme, bir kez daha oku.

 Seçeneklerin gücünden faydalan, sorulan soruya cevap olamayacak nitelikteki seçenekleri eleyerek 

 zaman kazanabilirsin.

 Bir soruda takıldığında onun üzerinde uzun zaman düşünme. Tekrar döneceğine dair bir işaret 

 bırak. Sınav süren yeterse geri dönüp tekrar bakabilirsin.

 Sınav anında sık sık çevreni kontrol etme. Seninle birlikte sınavı çözenlerin sınavı ne kadar hızlı 

 çözdüklerine dikkat etme. Sadece kendi sınav kağıdına odaklan.
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Sınav Esnasında Grafiği



Başkalarının Görüşü İle
İlgili Endişeler

Tavsiyeler

Başkalarının bizim hakkımızda ne düşünecekleri 

ve ne söyleyecekleri ile ilgili henüz gerçekleşmemiş 

zihnimizdeki kurgulardır. 

Test sonucuna göre başkalarının görüşleri ile ilgili endişeleri yönetme konusunda desteklenmeye 

ihtiyacın var. Başkalarının görüşleri ile ilgili endişeleri yönetme konusunda kendini geliştirebilmen için 

aşağıda bazı tavsiyeler verilmiştir. Bu tavsiyeler doğrultusunda çalışmalar yaparak başkalarının görüşleri 

ile ilgili endişeleri yönetme konusunda kendini destekleyebilir, sınavlarda daha başarılı olabilirsin.

 Odağını başkalarının senin hakkında söylediklerini düşünmek yerine kendine çevirmelisin. Kendine 

 “Ben ne istiyorum?” sorusunu sorarak kendi isteklerini ortaya çıkar ve onlara yönel.

 Başkalarının mutluluğu için çalışmak yerine kendi mutluluğun için çalış. Her ne yapıyorsan kendin 

 için en iyisini yapmaya çalış.

 “İnsanlar ne düşünür?” düşüncesi seni yapabileceğin şeylerden, tasarladığın planlardan uzaklaştırır. 

 Aslında bu düşüncenin altında yatan bir gerçek başkalarını memnun etmeye çalışmaktır. Başkalarını 

 üzmemek ve onları memnun etmek adına evet dediğimizde, aslında kendimizi incitiriz. Hayır demeyi 

 öğrenerek, kişisel sınırlarını koruman çok önemlidir.

 “Başarısız olursam insanların gözünde değerim düşer”, diye düşünme. Başarısızlıklarına odaklanmak 

 yerine seni özel kılan değerlerini, bugüne kadar başardıklarını ve yeteneklerini listele.

 Başkalarının yaptığı onların sorunudur, ne hissettiğin ise senin sorumluluğudur. Başkalarının seni 

 biriyle karşılaştırması ya da sana başarısız demesi önemli değil. Önemli olan senin kendi başarılarını 

 görmen ve bunlardan mutluluk duyman.

 Senin hakkında söylenen olumsuz sözlere rağmen, zaman zaman moralin bozulsa da, duruşunu 

 bozmadan çalışmaya devam etmek, etkili bir yoldur. Hakkında söylenebilecek olumsuz sözleri ancak 

 yaptığın iyi işler örtecektir.

09

Başkalarının Görüşü İle 
İlgili Endişeler Grafiği



Gelecekle İlgili Endişeler Gelecekli İlgili Endişeler 
Grafiği

Tavsiyeler

Zihnimizde kurguladığımız gerçekleşmemiş, 

gerçekleşmesi ihtimal dâhilinde olan olumsuz 

düşüncelerdir.

Test sonucuna göre gelecek ile ilgili endişeleri yönetme konusunda kendini geliştirmeye ihtiyacın var. 

Gelecek ile ilgili endişeleri yönetme konusunda kendini geliştirebilmen için aşağıda bazı tavsiyeler 

verilmiştir. Bu tavsiyeler doğrultusunda çalışmalar yaparak gelecek ile ilgili endişeleri yönetme konusunda 

kendini geliştirebilir, sınavlarda daha başarılı olabilirsin.

 Geleceğe dair kaygı duymak, gelecekte başarısız olacağımız endişesidir ve bunun sonucunda 

 negatif şeyler düşünmeye başlarız. Bu kendimize olan güvenimizi zedeleyebilir. Sonuncunda da 

 gerçekten başarısız olabiliriz. Bunun yerine daha önce üstesinden geldiğin zorlukları ve kişisel 

 gücünü kendine hatırlatacak ifadeler kullanmak daha faydalı olabilir.

 Geleceğe dair yaşanılan kaygının en büyük nedenlerden biri belirsizliktir. Geleceğe dair plan yapmak 

 önümüzdeki belirsiz süreci daha belirli bir hale getirmemize olanak sağlar. Birden çok seçeceğin 

 bulunduğu bir planlama yapmak, bir yol haritası belirlemeni sağlayarak olumsuz bir durumla 

 karşılaştığınızda alternatiflerin olduğunu hatırlamana olanak tanır. 

 Kaygı anında hedef belirlerken, gerçekçi olmayan ya da var olan şartlar için çok yüksek olabilecek 

 hedefler belirleme eğiliminde olabiliriz. Öncelikle, daha kolay gerçekleştirebileceğin hedeflerden 

 başlamalısın. Kendine olan güvenin arttıracağı için kaygını kontrol altına almanı sağlar.

 Yaptığın planda yolunda gitmeyen herhangi bir durum ile karşılaştığında önce bu durumun üstesinden 

 nasıl gelebileceğini düşünmeye çalış. Yaşanılan olumsuzluğun tek başına üstesinden gelmen baş 

 etme gücünü ve kendine inancını olumlu etkiler. 

 “Sınavı geçemezsem dünyanın sonu olur; hayatım kararır; arkadaşlarıma, aileme rezil olurum”, 

 “Sınavı geçememek hayatta başarısız biri olduğumu gösterir” gibi düşünceler olumsuz düşüncelerdir. 

 Beklentiyi sahip olunan bilgi, beceri ve kaynaklar doğrultusunda gerçekçi bir seviyeye çekmek; 

 sınav sırasında aklımıza gelebilecek olumsuz düşünceleri sınav öncesinde keşfedip çürütmek gerekli. 

 “Sınavda başarısız olmak dünyanın sonu değil, bir daha hazırlanırım, başka bir okul seçebilirim, 

 başarıya giden birden fazla yol vardır, tek başına bu deneyim benim başarısız biri olduğumu 

 göstermez” gibi alternatif düşünceler geliştirmelisin.

 Gelecekle ilgili endişelerin aşırı olduğunda günlük hayatını olumsuz etkilemeye başlayabilir.  Böyle 

 bir durumda rehber öğretmeninden veya uzman desteği alman faydalı olacaktır.
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Kendinizi Nasıl
Gördüğünüz İle İlgili 
Endişeler

Tavsiyeler

Kendimizle ilgili zihnimizde kurguladığımız 

gerçekte olmayan, gerçekleşmesi ihtimal dâhilinde 

olan olumsuz düşüncelerdir.

Test sonucuna göre kendinizi nasıl gördüğünüz ile ilgili endişeleri yönetme konusunda kendini 

geliştirmeye ihtiyacın var. Kendinizi nasıl gördüğünüz ile ilgili endişeleri yönetme konusunda kendini 

geliştirebilmen için aşağıda bazı tavsiyeler verilmiştir. Bu tavsiyeler doğrultusunda çalışmalar yaparak 

kendinizi nasıl gördüğünüz ile ilgili endişeleri yönetme konusunda kendini geliştirebilir, sınavlarda 

daha başarılı olabilirsin.

 “Sınavı kazanmak benim iyi ya da kötü olduğumu gösterir.” düşüncesi gerçekçi değildir. Sınav 

 sadece bir bilgi sınavıdır. İlgi, yetenek ve çalışma alışkanlıklarıyla kazanılmış olan bilgilerin 

 değerlendirilmesidir. Kişiliğinin değerlendirilmesi değildir. Sınav başarınla kişilik değerini eş görme. 

 Sınavda  başarılı olmak ya da olmamak senin elinde. Başarısız olsan bile bu, senin tembel ya da 

 başarısız olduğunu göstermiyor.

 Kendine inanır ve güvenirsen, çevrendekiler de sana inanır, güven duyar. Motivasyon için inancının 

 ve özgüven duygunun güçlü olması gerekir. “Ben bunu yapabilirim, bu beceriye sahibim, bu işe 

 başlayabilir ve başarıyla sonuçlandırabilirim.” düşünceleriyle kendine inanarak başladığın işlerde 

 çok daha hızlı, verimli ve başarılı sonuçlar alabilirsin. 

 Her konuda başarılı olabilmek önemlidir ama tüm hayatımız süresince başarılarımız kadar 

 başarısızlıklarımız da olacaktır, bunu unutmamalısın.

 “Başkaları benden daha başarılı” şeklinde düşünüyorsan, hayatındaki başarıları göz önüne alarak 

 en iyi yaptığın işleri keşfet. Nelerden hoşlandığını ve nelerden hoşlanmadığını sırala. Kendi haritanı 

 çıkardıktan sonra hangi konularda yetersiz olduğuna tekrar bak. 
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