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Sinava Hazirlanirken
Motlvasyonunuzu
Arttirma Yontemieri
Nelerdir ?




1. Sinava girmeden once moralinizi yiksek tutmak
icin, daha once gerceklestirmis oldugunuz
basarilan digiiniin. Neler basardiginizi g6ziiniiz-
de ayrintih olarak canlandirdiktan sonra, sinava
motive bir sekilde girebilirsiniz.
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2. Sinava kadar ne gerekiyorsa her seyi yaptiginizi
bilmeli ve sinava girip elinizden gelen her geyi
sergilemelisiniz. Dusiincenizi sinavdan once bir
kagida yazdigimizda, daha etili bir sonug alabilir-
siniz.

SINAVDAN

ONGE DUSUNCELERINiZi

YAZIN




3. Kendinizi motive edecek miizikler dinlemeli ve
telkinde bulunacak sozler soylemelisiniz. Sizi
olumsuzluga siiritkleyecek insanlarla degil, pozi-
tif insanlarla birlikte olmalisiniz. Size moral ve-
recek aktivitelerle ugrasmali ve hobilerinize
zaman ayirmalisiniz

MUZIKLER
DINLEYIN




4. Sinav oncesi en sevdiginiz yemekleri yemeli sizi
A rahatlatabilecek icecekler tiketmelisiniz. Sinava
gireceginiz zaman sizi rahat hissettiren ve
sitkmayan elbiseleri giymelisiniz. Size sans
getirdigine inandiginiz ¢ok sevdiginiz ve
yanimizda gormek istediginiz, esya ve ya
takilarimizi yaniniza alabilirsiniz.

SEVDIGiNiz
YEMEK VE IGECEKLER
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9. Gireceginiz sinav sonunda basaril oldugunuzda
A elde edeceginiz giizel seyleri akliniza getirerek,
bunlan bir kagida yazin. Olabildigince olumlu ¢cok
fazla neden bulmaya ¢aligmalisiniz. Yapmak
istediginiz takdirde, basarisiz olmaniz durumun-
da neler kaybedeceginizi de disiiniip, bir kagida
yazabilirsiniz.

FIKIRLERINizi
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6. Cogu insan sodzleri ve dustinceleriyle, kendilerine
A kaygi ve stres olusturmaktadirlar. Kullandiginiz
dile dikkat etmeli, olumsuz ve kaygi verici ke-
limeleri asla kullanmamalisiniz. Kullandiginiz
cimleler olumlu ve rahatlatici kelimeler olmalidir.
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1. Hoslanmadiginiz bir isi, sevdiginiz yerde ve za-
A manda yapmalisiniz. Motivasyonunuzun yiiksek
oldugu zamanlani fark ettiginizde, sinaviniza
calisabilirsiniz. Enerjinizin ve moralinizin yuksek
oldugu zamanda, sevmediginiz ve ya
istemediginiz bir isi aradan daha kolay
cikarabilirsiniz.
SEVMEDIGINiz
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8. Hoslanmadiginiz bir isin eglenceli yonlerini
A bulun. Sinava calismak size sikici gelse de, mut-
laka eglenceli yanlari da vardir. Eglenceli taraflan
bularak sinavimizi keyifli hale getirebilirsiniz. Isin
eglenceli taraflarim kesfedin, eger hemen
kesfedemiyorsaniz, bu isi nasil eglenceli
yapabileceginizi diigiiniin.

EGELENCELI
YONLERINI BULUN
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