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~ Akademik basarilarin en 6ne

_sinavlarda alinan notlardir. Okuldaki basari ile
birlikte, sinavlar ogrencinin bir ust duzeyde
okul secimini de belirleyen en onemli
etkenlerde biridir.
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| Stresin tamamiyla kotu

— —— stres, eniyisinr— — @ —

—T 0 yapabilmeniz i¢in sizi

harekete gecirir. Ote

yandan asiri stres ise,

direncinizi azaltabilir ve

savunma sisteminizi tehdit

edebilir. Yapilmasi gereken,
treS| ko | altinda almak.

a tarak yarariniza

islemesini saglamaktir




e%lall teknlk kuIIanablllrsmlz En |yT S —
iaydayl bunlari her gun tekrarlayarak
goriirsiiniiz. llk olarak gevseme ve nefes
alistirmalari ile ilgili yonergeleri
izlemelisiniz. Pratik yaptikca tepkileriniz
daha otomatik hale gelecektir. Birkac

hafta sonra strese ve kendinize daha

- guvenli, sakin tepkiler vereceksiniz. Kisa
—blrsure-fﬁﬁﬁ'da stresi idare etmenin

"“sonucu olarak dunyayi algilama seklinizi
degistireceksiniz.
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~  Kisinin kendi kendine yar :

_icerikli konusmalar, zaman gectikce
otomatiklesir ve olumlu bir icerik ile
kolayca degistiriimez. Stres duzeyinizi
azaltmak istiyorsaniz bu olumsuz
dusuncelerin farkina varmaniz ¢cok

wwwonemlidir. Kendinizi hangi durumlarda ve

" ne kadar elestirirsiniz? Kendinize sik stk
““kizar misiniz?
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—b‘”Taz olarak algllar onlar icin gri yoktur
- Yaptiklarris, gosterdikleri performans
kendilerini tam anlamiyla tatmin etmiyorsa
mutsuz olurlar kendilerini basarisiz olarak
gorurler.

:D Ornek; "Su 6devi : ime bir bakin. Buisi
ecegimi biliyordum. Insan bir isi en iyi bir
sekilde yapamayacaksa, hi¢c baslamasin daha iyi."




~ gelen her seyi bir yenilgi gibi =
- degerlendirmek, asin genelleyici bir
yaklasimdir.

Ornek; "Sinavda basarisiz oldum. Ailem
‘-beniokuldan mutlaka alir." =
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~alinip onlara yogunlasilir. Boylelikle —
~——gercgegin-tumu olumsuzlasir. Tipki bir damla
murekkebin bir surahi suyu morartmasi gibi.

Ornek; " Diin derste, 6gretmenin sordugu soruyu
nasil oldu da yanlis yanitladim. Ayni seyi gecen
haftada yasadim. Odevden de kétii not aldim.

T Imaz bir hal | —




aimmamasngerektlgmde srar ederek onlari
~yok saymak da bir tiir zihinsel carpitmadir.

Ornek; "Eger arkadasim yardim etmeseydi,
ben bu notu alamazdim.", "Onlar i¢cin bu
kadar para harcamazsam, kimse benimle

_‘_ arkad

14

maz." | T ——



AYAAVTAY A

~ kanitlar olmadigi halde, | hemen olUMeuZ™

- yorumlar-yaparsiniz.

Ornek; “Ogretmen bugtin bana higbir sey
sormadi. Kizginligi devam ediyor olmall.
Yluzdamdu bile bakmadi. Beni sevmeginden

o eminim.", "Ne séylerseniz soyleyin, 1 C——
” : onuda Ikna
edemezsiniz."



alarinin basarilarini abartmasi,
~—~kendisinin-degerli ozellikleri ile baska
iInsanlarin hatalarini onemsiz olarak gormesi
siklikla yapilan bir baska zihinsel
carpitmadir.

e C')rneki' " Benim okulda basarisiz olmaya .

, kardesimin de dersleri kétii
ama o daha c¢cok kucuk."
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~ bakarak, gercegin bu
~ —olduguna-karar vermek; duygulardan

hareket edip gercegi tanimlamaktir.

Ornek; " Béyle hissettigime gére dogru olmall.",
" [cimde biiyiik bir sikinti var. Belli ki, bugiin
sinavim Kkotu gecgecek."
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~ getirecekmis gibi b kapilir ve

. kendisini "yapmali" ve "yapamamali"
sozcuklerine inandirmaya calisirsa buda, bir
tur zihinsel carpitmadir.

Ornek; "Evdekilerin hayal kirikligina
::' ugramamasi igil_v basarili olmak e
zorunc - bIr i ayilabilmem igin
baskalarini hep mutlu etmeliyim."



kendlnlzm|§ gibi gormek

Ornek; "Ben olmasaydim belki evdekilerin
durumu daha iyi olurdu.", " Arkadaslarim
istedikleri gibi eglenemiyorlar. Ben
olmasaydim belki daha ¢ok

.

: egleneceklerdi.” - T —



~ dusiince tarzina eg|I|mI| oIan‘ﬁ@“h‘“a‘"ﬁl ==
aglklamak ve davranisin uzerinde durmak
yerine, kendi kisiligine, baskalarinin hatasi
nedeniyle kendi kisiligine olumsuz
gondermeler yapar. Yanlis etiketlemede ise
Kisi herhangi bir olayl duygusal acidan
yogun ve renkli bir dil kullanarak tanimiar.

o — Ornek; "Yine zayif not aldim. Ne aptalim ben:";

| M&‘élam vermedi. Demek ki beni hig
 sevmiyor.”



~ olumsuz olarak etkiler ve stresimizin
~artmasina neden olur. Bundan dolays,
dusuncelerimizi ve duygularimizi
hep olumlu bir sekilde ifade etmeye

calismaliyiz.
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