
sühatopçu

Z�hn�mdek� Sesler Evet Hayır

Sınav çok zor olacak.

Yeter�nce çalışmadım.

H�çb�r şey hatırlayamayacağım.

Sınavda başarısız olacağım.

Herkes benden daha �y� olacak.

Zaman yetmeyecek.

Sınav sırasında pan�kleyeceğ�m.

Mot�vasyonum yok.

H�çb�r şey yapmak �stem�yorum.

Çalışmaya konsantre olamıyorum.

Başarılı olamayacak kadar tembel�m.

Her şey anlamsız.

Pes etmek �st�yorum.

A�lem ben� yeter�nce sevm�yor.

A�lem benden daha fazla kardeş�m� sev�yor.

Kend�m� yalnız h�ssed�yorum.

Dertler�m� paylaşacak k�msem yok.

Sınavda başarısız olursam a�lem� utandırmış olurum.

Sınavda kend�m� kontrol edemeyecekm�ş�m g�b� gel�yor.

İsted�ğ�m okula g�dememek hayatımın sonu olacak. 

Sınav sonrasında kend�m� çok kötü h�ssedeceğ�m.

Öğretmenler�m�n bana olan güven� bende baskı yaratıyor.

Sınav sonrasında her şey değ�şecek, bu yüzden başarmam şart.

B�r hata yaparsam bütün sınavı mahveder�m.

Bu sınav ben�m yetenekler�m� tamamen ortaya koyacak b�r sınav.
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Sınavda başarısız olursam, sevd�kler�m�n gözünde değer�m�
kaybeder�m.

Sınav sonucum, ben�m kend�me olan güven�m� tamamen yok eder.

Başarısızlık, a�lem� ve öğretmenler�m� hayal kırıklığına uğratır.

Sınavda zorlanırsam, tüm çabalarımın boşa g�deceğ�n�
h�ssed�yorum.

Başarısızlık ben� yeters�z ve becer�ks�z h�ssett�r�r.

Sınav sonucum, gelecektek� hayatımı şek�llend�recek ve
mutluluğumu bel�rleyecek.

Eğer sınavda başarılı olmazsam, kend�m� affedemem ve sürekl�
suçluluk h�sseder�m.

Sınavda yanlış cevap ver�rsem, kend�m� aptal g�b� h�sseder�m.

Başarısızlık, arkadaşlarım arasında aşağılanmama neden olur.

Sınavı geçememek, gelecektek� tüm fırsatları kaybetmek anlamına
gel�r.

Başarısızlık, çevremdek�ler�n benden düşük b�r şek�lde
düşünmeler�ne neden olur.

Sınav stres�, ruhsal sağlığımı olumsuz etk�ler ve mutsuzluğa neden
olur.

Başarısız olursam, hayaller�m� gerçekleşt�remeyecek ve
hedefler�me ulaşamayacağım.

Sınavda hata yaparsam, kend�m� güçsüz ve savunmasız h�sseder�m.

Başarısızlık, geçm�ştek� tüm çabalarımın boşa g�tt�ğ�n� göster�r ve
ben� umutsuzluğa sürükler.

UZMAN  PS İ KOLOJ İ K  DAN I ŞMAN

“Evet” �şaretled�ğ�n cümleler arasından sen� çok etk�leyen 3 tanes�ne sorunun
başına yıldız �şaret koyab�l�r m�s�n?

Cümley� tamamla.

Başarılı olmak zorundayım çünkü


