


LGS’Ye BiR ADIM KALA

SINAV ONCESI

0z-elikle son hatta beslenmene dikkat
ot. Saglik ve dw\g&li beslen, digaridan
Ve bilmw\'\é'm yerlerden lnr/rlnﬂngi bir
ap\ yememeye gayret gster.

uykunun dikkat 1gin snemh oldugunu
unutma. Son hatka sinav 1gin yatacagin
santte yatip kalkacagin saatte kalk.
Uyku saatim sinava haz-irlal

bzgersiz yAp, en Az 30 dakika yuru- " (

yeblirsin. Toprakta giplak ayakla yuru- ®)
menin 4erqinig) Aldiging da bigler
var. &N

SINAV Konularing \ligkin son v 4
haz-irliklarini +amamla’ A | @&
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LGS'YE BIiR ADIM KALA

SINAVA GIDERKEN

T0 Vmhk Belgen yanTna almayl
unutma. Sthav ging belgen sinav
qunu- okuldan Alablirsn. & okul
uz-erinden slhav qirig belgen
gpreblirsin
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Shav oldeagin okula gok evken
ve gok 4 gﬂ'w/. atme mesake
Ve suren slgmek 1gin okuluna
sInav sneest 4dip bir kontrol
edeblirain. Pyrica vahat kiyaket-
lor gqnmen teroh edebilirsin
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KiMLIK KARTI
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Giderken yanIna on Az 2 tane
yumusAk ugli, siyah kursun kalem,
yumueak quz-el slen bir slg, ka-
lemtlrag, almayl unutma!

Dilersen yanlna su, pegete ve
dez-ankektan da alabilivsn.

SIhava grmeden fuvalet thya-
clnl gio\&r.

DIk bir durug, sergle ve kendine
hazlIvim, elimden ﬂ&lfxmvx o Wi-
s yApmaya haz-lvim de.
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LGS'YE BIiR ADIM KALA
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V-ayqinin normal oldugunu unutma’
K-ayginin arttigine dusundugunde
dogru netes al, nekes &57,&(4\7)\
Vip! Bedeninin dlarm sisteming te-
qokkur ot ( Bana yardimer oldugun
lgih teseklur ederim. fma gimd)

SINAV SIRASINDA

Vondine guven. Bildigin sy unut-
mAZ-sIn. Bedensel ve hizksel ko-
qullar bidgm unutturamaz.

| | — 2. -
1Z-I\ ver sorular gbz&wg\m).
|
\/
Bu soru z-or gsz-ukiyer, bu  konuyu ds
. . YENIDEN
VipAmiyorum Z-aten qegeyim 4)b Bastar

dugiineelere qrmeapamadigin
soruda takilma, ona \aret oy
Zamanin kalivsa g4evye donup ba-
kablirsin. Buna turlama fekmgn di-
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. OKSIJEN
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Dikkatin dugtugunu ve odaklanamadigin dusundugunde DUB-' Dik bir
poz-isyon Al, durusun nasil hieem\&wéim belirler. Nekes &57/&@\72\ YAy,
uz-uncA burundan al, nefesin hareketint hisset ve daha kisa surede
ver. SINV saAlbhunda 56Y&l7ildi§in 3 heshe seg. Bu heshelenin kend)
lginden 1smINL syle Tekrar netes Al Haz-irim, baglayabilivim de ve bagla!
Dikkatin toplamak 1gin hareadigin -2 dakika senin sindv surecinde
daha dikkath ve hizli olman 5A4lAyAcAKTIY.
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BIRAZ DA NEFES...

KARAHINDIBA NEFESI

L - I Phnde bir karahindiba tuttugunu
X VAr Ay,

2. Denin by nefes al.
3.0 nefes) e anllgina tut.
4. NAvagg nekesi gen ver.
5. Gokyuz-Une dogru uguen karahinba
ApraKlarine gsz-unde canlandir.
b. U Anda endigelondigin bir qoy varsa,
yprakdarin bu endigey Fagldiging
qusun.

SONSUZLUK NEFESI

L igfret parmagin sne gikar.

2. Havada sonsuz-luk 1gareh veya
seliz rakamini fakip ederken derinle-
mesine hekes Al ve yAvAgg ver.

3. qbzlerini hareketh parmaging odakin
4. Nekesin karnina yayildigine hisset ve
verirken KArnindgan nefesin gikkiging
hisset
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BIiRAZ DA NEFES...

DERIN KARIN NEFESI
L. L SAg ehn karning, sol el g645une
yerlesh.
2. Dirt sanye derin bir nekes al, sonra
dudaklarin kapaliyken dort sanye bo-
yuned burnundan nekes ver.
3. QbAsUNIN Ve KAYRIRIR yukselign ve
Jugugunu hisset.
4. VAN el veyd v neshe Koyarak
karninin yuksehs, ve igine gorebiirsin
5. Bu eqz-ersiz birkag dakika boyunea
YAy

SON OLARAKQQQ

SINVIArIn v elome ysntem oldugunu ve senin basarill veya basarisiz-
olduqunu degll sorulan sorularin ne kadarini yapabldgn slgtugunu unutma
SINV 50nrAs1 performansini degerlendirebllir, fereth surecine haz-irik ya-
pablirsin. kmacin dama elinden gelenin en yisim yapmak olsun! Sinavinda
basarilar.
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