


Bu 6neri dizisi LGS'ye sayill gunler kala sinav surecini daha
bilingli, daha kontrolld ve daha huzurlu ydnetebilmen igin

hazirlandi.

Sinav sadece bilgiyle degil; zihin ydonetimi, zaman planlamasi,

duygusal denge ve dikkat stratejileriyle kazanilir.

iste bu kilavuz sana son 15 gln boyunca neler yapman
gerektigini tek tek ve sade bir dille anlatiyor. Her bdlum
bilimsel temellere dayanan ve binlerce 6grencinin kullandigi

yontemlerle hazirlandi.

Amacimiz seni daha c¢ok calismaya zorlaomak degil;, daha

dogru adimlarla, daha guglu hissetmeni saglamak.

Bu sinav bir varlik-yokluk meselesi degil, bir gecis durag.

Sen zaten bu sdrecin en zor kismini basardin:

Yolda kalmayi sectin.

Simdi son 15 gunu birlikte planlayalhm.



ZIHIN YONETIMI:
DUSUNCELERINI YONLENDIR

Negatif dusunceler geldiginde kendine su soruyu sor:

“Su ana kadar neleri bagsardim?”

Unutma, kaygi koétt degil, seni harekete gegiren bir sinyal.
Onu dogru yoénetebilirsin.

Her sabah kendine su 3 cumleyi hatirlat:

Bu sinava sadece bilgiyle degil, emekle geldim.”

“Yol boyunca elimden geleni yaptim, simdi zamani geldi.”
“Bu sinav, kim oldugumu degil; ne kadar ilerledigimi
gosterir.”

(¥ KALEMINDEN ZiHNiNE

Sinavda kullanacagin kalemle deneme ¢oz.

Beyin tanidigl nesnelerle daha hizli ¢alisir.

Deneme c¢ozerken su icmekten teneffls yapmaya kadar prova
gibi yap.

Her deneme sonrasi su 3 soruyu sor:

1. Buguin neyde iyiydim?

2. Neyi fark ettim, neyi gelistirmeliyim?

3. Yarin neye odaklanacagim?



ZAMAN YONETIMI:
LGS RITIM PROVASI

LGS'de basarill olmak sadece bilmekle degil, dogru zamanda
dogru beceriyi calistirmakla ilgilidir.

Bu yuzden her gun deneme ¢o6zmeye sinav saatinde
baslamak beynini o saate alistirmak demektir. Vicudun ve
zihnin  09:30'da odaklanmaya, ara saatinde gevsemeye,
11:30°'da yeniden yogunlasmaya uyum saglar.

Sinav gunu sasirmamak igin, bugun ritmini oturt.

DUYGUSAL HAZIRLIK:
STRES YONETIMI VE MOTIVASYON

Gunde 1 kez 6zellikle akgsamlari, 3 dakikalik gevseme:
Gozlerini kapa. Burnundan derin nefes al, 4 saniye tut,
agzindan yavasga ver. Bu esnada sadece bedenini fark et.

Omuzlarini birak, ceneni serbest birak, ayaklarini yere sabitle.

Kendine her gun bir “Gucgltd Cumle” yaz:

“Zor degil, sadece alisimamis.”

“Ben ne zaman ¢abaladiysam, bir adim ileri gittim.”
“Sinav bir gunde degil, bu 8 ayda kazanild1.”
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ALTIN GUNLER TAKVIMI

GUn 1-3: Yola Cikig — Ritmini Kur
e Sabah sinav saatinde tam deneme
e Zaman yonetimini gozlemle
e Beslenme: Kahvaltiyi ihmal etme; sekersiz, proteini yuksek

e Uyku: Ayni saatte yat-kalk déngsu baslasin (23:00 sinir)

GuUn 4-6: Kendini Tani — Neyi Yonetmen Gerekiyor?
e Deneme + analiz: Hangi sorularda vakit kaybediyorsun?
» SoOzel-sayisal denge plani olustur
e Beslenme: Ara 6gUnlerde kuruyemis, yogurt, meyve gibi
beyin dostlari

* Uyku: Aksam 21.00 sonrasi ekrani sinirlamaya basla
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ALTIN GUNLER TAKVIMI

GUn 7-10: Cesaret Gunleri — Zor Sorular, Buyuk Dénugtmler
e Her guin bir odak (grafik, problem, uzun metin)
e Derin analiz + mini tekrar
« Beslenme: Aksam yemekleri hafif, gazli/sekerli gidalardan
uzak dur
e Uyku: GUnde en az 8 saat uyunmali; ge¢ uyuma = geg

odaklanma

GUun 11-13: Sessiz Gug - Igsel Prova
e Zihinsel sinav provasi: “Sinav sabahi nasil hissedecegim?”
e Hatali soru turlerine kisa tekrar
« Beslenme: Seker yerine hurma/badem/kefir gibi dogal
enerjiler
e Uyku: Geceleri bedenin degil beynin dinlendigini unutma -

istikrar sursun




ALTIN GUNLER TAKVIMI

Gun 14: I1sik Gunu — Hafiflik, Moral, Dinlenme
e Deneme ve anadlize devam
e Muzik + yUrayus + moral destegi
e Beslenme: Buglin mideyi yormayan gidalar tercih et
e Uyku: Sinavdan bir guin énce ge¢ kalma yok — 22:30'da

ISiklar kapansin

Gun 15: Zafer Téreni
e Kendine mektup: “Neyi bagsardim?”
e Kalemligini hazirla, kiyafetini se¢
 Beslenme: Ertesi sabah icin kahvalti plani hazir olsun (agir
olmasin, tok tutsun)

e Uyku: Buguin en 6nemli sey: RAHAT UYKU.
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Bugun biraz durdum ve sana baktim. Ne kadar ¢ok seyin icinden gegip

KENDIME MEKTUP - LGS’DEN ONCE

&
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Sevgqili Ben,

geldigini, bazen sessizce yoruldugunu, bazen gizli gizli korktugunu ama hep
devam ettigini dusindum. Bu mektubu da tam bu ytzden yaziyorum: Sana

tesekkir etmek igin.

Aylarca ¢alistin, anlamadigin yerleri tekrar ettin, vazgegmek istedigin
zamanlarda bile bir yolunu bulup devam ettin. Belki herkes senin ne kadar
cabaladigini tam olarak gérmedi, ama sen biliyorsun. Bu zaten her gseyden

daha degerli.

Evet, sinav gunu geliyor. Bu sinav senin kim oldugunu belirlemeyecek.
Sadece ne kadar ilerledigini gbsterecek.
Sen bu sinavdan ¢gok daha buyuksun. Cunkd sen sadece bilgini degil,

sabrini, emegini ve gucunu de tasiyorsun.

Sinav gunu sinav salonuna girdiginde derin bir nefes al. Kalemini eline
aldiginda kendine sunu séyle:

“Ben buraya tesadufen gelmedim. Emek verdim ve hazirnm.”

Ne olursa olsun, bu surecin en guzel tarafi kendini taniman oldu.

Ben seni bu halinle gok seviyorum.

Hadi artik, son adimi da gavenle at...



