
SINAV
KAYGISINI YEN!

Tüm bunlara rağmen
kaygınızın potans�yel�n�z�
kullanmayı engelled�ğ�n�

düşünüyorsanız
okul ps�koloj�k danışmanınıza

başvurmalısınız.

/terapotikakademi

OLUMLU DÜŞÜN

İnsan beyn� sürekl� kend�ne söylenen�
yapmaya çalışır.

Yapamayacağınızı söylersen�z
yapamamanın, yapab�leceğ�n�z�
söylersen�z yapmanın yollarını arar.

Başarmak �ç�n kend�n�ze
başaracağınızı söyley�n, bunu sadece
sınavlar �ç�n değ�l her konu �ç�n
yapın...

".................... nasıl yapacağımı
b�l�yorum ve yapacağım!"



OPTİMUM KAYGI
Kaygının çok olması potans�yel�m�z�
kullanmayı engellerken, kaygının az
olması da potans�yel�m�ze ulaşmayı
engeller.

Bu yüzden kaygı ne az ne çok;
opt�mum yan� en uygun sev�yede
olmalıdır.

KENDİNE İNAN!
1.Gerçekç� b�r hedef bel�rley�n.
2.Bu hedefe ulaşmak �ç�n uygulama
adımları bel�rley�n.
3.Bu adımları planlayın ve uygulayın.

Bu yöntem� uygulayarak
yapacağınıza �nanırsanız

başarab�l�rs�n�z!

VERİMLİ DERS ÇALIŞ

Plan yap
Not tut
Soru çöz
Konu tekrarı yap

Ver�ml� ders çalışma tekn�kler�n�
öğren�n;

DEDİKODULARA İNANMA
Bu sene sorular çok zor
olacakmış
Bu sene en zor seneym�ş
Bu sene soruları özel b�r ek�p
hazırlayacakmış
En çok kazanamayan bu sene
olacakmış
Pandem�den dolayı ben çok
şanssızım g�b�

ded�kodulara �nanmayın!

Bu senede her sene olduğu g�b� sınav
soruları bakanlık kom�syonlarınca
hazırlanacak. Ayrıca nasıl k� b�z
uzaktan eğ�t�mdeysek, tüm 8.sınıflar
da uzaktan eğ�t�m sürec�n� yaşıyor. 

EĞLENMEYİ UNUTMA
Kend�n�z� robotlaştırmayın! B�z
�nsanız, sürekl� robot g�b�
programlanıp ders çalışamayız.
Kend�n�ze zaman ayırın ve sevd�ğ�n�z
şeyler� yapın; res�m ç�z�n, şarkı
söyley�n, oyun oynayın ama mutlaka
eğlen�n! 

KENDİNİ KIYASLAMA
Unutmayın! Deneme sınavlarında ve
LGS'de s�z� geçenlerde s�z�n
geçt�kler�n�zde mutlaka olacak.

Öneml� olan koyduğunuz hedef ve bu
hedefe g�derken attığınız adımlar. Bu
adımları kend�n�ze uygun şek�lde
bel�rled�ysen�z ve �lerlemeye devam
ed�yorsanız başarab�l�rs�n�z!

UNUTMAYIN, SİZ BİRİCİKSİNİZ!


