2026 / SAYI: 3

LGS
BULTENI

STRES YONETIMI

AILE VE ARKAD/

SINAV SURECINL
BESLENME VE U

BASARI OYKUSU
MARK ZUCKERB

‘els




STRES YONETIiMi: SINAV HEYECANINI KONTROL
ALTINA AL VE SUPER GUCUNE DONUSTUR!

LGS yaklastik¢ca kalbinin daha hizli carptigini, bazen avuglarinin terledigini
veya "Ya yapamazsam?" diye diustindiuguiunu hissediyor musun? Eger
cevabin “evet” ise, sana harika bir haberim var: Yalniz degilsin ve bu
hissettiklerin tamamen normal! Stres, aslinda vicudunun sana verdigi bir
hayatta kalma destegidir. Onemli olan bu enerjiyi seni durduran bir engele
degil, seni hizlandiran bir yakita dondstiurmektir.

Stresi Nasil Yonetirsin?

1. Nefesle Gelen Sakinlik:

Kaygilandigin anlarda vicudun "savas ya da kac¢" moduna girer. Bunu
durdurmanin en hizli yolu "Kutulu Nefes" teknigidir. 4 saniye nefes al, 4 saniye
tut, 4 saniye ver ve 4 saniye bekle. Bu dongu, beynine "GUvendeyiz, her sey
yolunda." sinyali génderir ve birka¢ dakika icinde kalp atislarini normale
doénddarur.

2. Kendi Kendine Konusma Bicimini Degistir:

Zihnimizde surekli konusan bir ses vardir. Eger o ses sana surekli felaket
senaryolari yaziyorsa onu susturma, sadece cevabini degistir. "Sinavda ¢ok
zorlanacagim." yerine "Zor sorular da olacak ama ben elimden gelenin en
iyisini yapmak i¢in hazirlandim." de. Olumlu telkinler, beyindeki stres
hormonu olan kortizolu dusurur.

3. Gorsellestirme Teknigi:

Bos zamanlarinda veya uyumadan énce kendini sinav aninda hayal et.
Sorulari sakinlikle ¢6zdugunu, yapamadigin bir soruyla karsilastiginda panik
yapmadan "Buna sonra donerim." diyerek gec¢tigini zihninde canlandir. Bu
zihinsel antrenman, gergek sinav aninda beyninin

yabancilik cekmemesini saglar.
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AILE VE ARKADASLARLA ILETISIM: FIRTINALI
DONEMDE GUVENLI LIMANLAR KURMAK

LGS sureci sadece senin degil, cevrendeki herkesin duygularinin
yogunlastigi bir dénemdir. Ailen bazen heyecandan sana cok fazla
telkinde bulunabilir, arkadaslarinla ise istemeden bir rekabet icine
girebilirsin. Bu sosyal trafigi dogru yonetmek, senin moral seviyeni ve ders
calisma verimini dogrudan etkiler.

Ailenle "Takim Arkadasi" Olmak: Ailen senin icin en iyisini istiyor ancak bazen
bunu "Soru ¢6zdun mu?" veya "Deneme sinavin nasil gecti?" diye surekli
sorarak belli ediyorlar. Bu durum sende baski yaratiyorsa onlarla bir "iletisim
Anlasmasi" yap. Onlara sunu soyle: "Sizin desteginiz benim icin cok dnemli
ama netlerim hakkinda her giin konusmak beni yoruyor. Haftada bir gun
oturup genel durumumu size anlatmam yeterli olur mu?" Sen sinirlarini net
ve nazikge cizersen, aile ortamin bir baski merkezinden guvenli bir limana
doénusur.

Arkadaslikta "Net Virtisinden" Kacinmak: Arkadaslarinla bir araya
geldiginde en cok yaptiginiz sey netlerinizi kiyaslamak mi? Dikkat et, bu
bir "kiyaslama virlisidur" ve motivasyonunu oldurdir.

« Birlikte Buyliylin: Yapamadigin sorulari bir arkadasina sormaktan
cekinme ya da o sana sordugunda ona anlat. Birine bir konuyu
anlatmak, o konuyu beyninde en saglam rafa yerlestirmek demektir.

« Sessiz Anlasma: Arkadas grubunla bir karar al: "Mola verdigimizde
sinavdan konusmak yasak!" Bu kural, beyninin gercekten dinlenmesini
saglar. Unutma, gercek basari baskasini gecmek degil, dinki halinden
daha iyi olmaktir.
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SENIN ICIN ILETISIMIN .
OLMAZSA OLMAZLARI NELERDIR?

Yorumlarda bulusalim! @eisyayinlari




SINAV SURECINDE BESLENME VE UYKU:
ZEKANI VE HAFIZANI MAKSIMUMA CIKAR!

LGS’ye hazirlanmak sadece test cozmek degildir; ayni zamanda vicudunu bu
buyuk gune hazirlamaktir. Beynin, viicudunun en ¢ok enerji harcayan
organidir ve ona ne verirsen sana onu geri verir. Yanlis beslenme, en iyi
calistigin konuyu bile unutmana neden olabilir.

1. Beyni Besleyen Stratejik Gidalar:

Seker Tuzagina Dusme: Sinav senesinde cok fazla ¢ikolata, biskuvi veya asitli
icecek tuketmek sana anlik bir mutluluk verir ama 15 dakika sonra kan sekerin
hizla duser. Bu da dersin ortasinda uykunun gelmesine, odaginin dagilmasina ve
sinirlilige yol agar. Bunun yerine ceviz, findik, badem gibi "beyin dostu"
atistirmaliklari tercih et.

2. Proteinin Guci:

Sabah kahvaltisinda yiyecegin bir yumurta, gun boyu daha uzun sure
odaklanmani saglar. Beyin hucrelerin arasindaki iletisimi hizlandiran "Omega-3"
(balik, ceviz) ve "Kolin" (yumurta) senin en blyuk yardimcilarindir.

3. Su icmenin Gizemi:

Beynimizin buyuk bir kismi sudur. Hafif bir susuzluk bile dikkat daginikhigina ve
bas agrisina yol agar. Masanda her zaman su olsun ve susamay! beklemeden
yudumla.

4. Uykunun "Kayit" Fonksiyonu:

Ogrendigin tum o bilgiler, sen uyurken beyninde islenir ve kalici hafizaya
kaydedilir. E§er ge¢ saatlere kadar ders calisip uykusuz kalirsan,
calistigin bilgiler "kaydedilmemis dosya" gibi ucar gider.

e
5. Mavi Isik Filtresi: ﬂ .

Yatmadan en az 30 dakika once telefon O
ve tableti birakmalisin. Bu cihazlarin PN
/—\
yaydigi mavi isik, beynine Mﬁ& m o
"Hald gunduz" mesaji verir ot 3

ve kaliteli uyumani engeller.

6. Dluizenli Saatler:

Hafta sonu dahil her gun ayni saatte b

yatip kalkmak, vlcut saatini sinava

ayarlar. Sinav sabahi zinde uyanmak ot
istiyorsan, bu aliskanhgi vo Rt N
bugunden kazanmalisin. i <
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BASARI OYKUSU: MARK ZUCKERBERG

Mark Zuckerberg, geng yasta buyuk hayaller kuran ve bu hayallerinin pesinden
kararlilikla giden bir girisimci olarak teknoloji dinyasinda iz birakmistir. 1984
yilinda ABD'de dogan Zuckerberg, kicuk yaslardan itibaren bilgisayarlara ve
yazilima ilgi duymustur. Henuz lise yillarinda programlama yapabilmesi, onun
disiplinli calismasinin ve merakinin bir sonucudur.

Egitim hayatinda basarili bir 6grenci olan Mark Zuckerberg, dinyanin en prestijli
Universitelerinden biri olan Harvard Universitesini kazandi. Universite yillarinda
derslerine devam ederken, bos zamanlarinda yazilim projeleri gelistirmeye devam
etti. 2004 yilinda, arkadaslariyla birlikte Facebook’un temellerini atti. Baslangicta
sadece Universite 6grencileri icin tasarlanan bu platform, kisa surede buyuk ilgi
gorda.

Facebook’un hizla buyumesiyle birlikte Zuckerberg, hayatinin en zor kararlarindan
birini verdi. Egitimine ara vererek tum enerjisini gelistirdigi projeye yoneltti. Bu
karar, egitimin énemsiz oldugu anlamina gelmiyordu; aksine, Universitede
edindigi bilgi ve disiplin, onu bu noktaya taslyan en énemli unsurlardan biriydi.
Yillar sonra Facebook’un dunya ¢apinda bir basariya ulasmasi, bu surecin ne kadar
planh ve kararh bir calisma sonucu oldugunu gosterdi.

Zuckerberg'in yolculugu boyunca karsilastigi
zorluklar da az degildi. Elestiriler, hukuki problemler
ve basarisiz denemelerle karsilastl. Ancak o,

her sorunu bir 8grenme firsati olarak gérdu ve
hedefinden vazge¢cmedi. Bugun “Meta” ¢atisi
altinda faaliyet gdésteren Facebook, milyarlarca
insani birbirine baglayan kuresel bir platform

haline gelmistir.

LGS surecinde olan 6grenciler icin
Mark Zuckerberg'in hikayesi 6nemli bir mesaj tasir:

Basari, bir gecede gelmez. Dizenli ¢calismak,
sabirli olmak ve hedefe odaklanmak gerekir.
Denemelerde istediginiz sonucu alamadiginizda
ya da yoruldugunuzda, hayallerinizi hatirlayin.
Attiginiz her adim, sizi bliyutk
hedeflerinize yaklastirir.
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SENCE BASARIYI DESTEKLEYEN
~ |\GUNLUK TURINLER NELER?







