Van’da Sinav Kaygisi — LGS-YKS icin 2
Haftalik Ev Programi

10 kanith teknik « BDT temelli yaklasim ¢ Gunlik uygulama kutucuklari

Bu plan, sinav kaygisini yénetmek icin kisa ama dizenli adimlara odaklanir. Gunlik nefes
calismasi (4-6 cevrimi), bilissel yeniden cerceveleme ve kademeli maruz kalma (deneme
bloklar) bir arada uygulandiginda performansi ve ézguveni artirir. Kutucuklari her giin
doldurun; analiz notlarinizi ‘Yanlis Defteri'ne ekleyin.

1. Hafta — Zemin ve Rutin

Gin
Pazartesi
Sali
Carsamba
Persembe
Cuma
Cumartesi

Pazar

Plan Kontrol Kutucuklar
2 X 40 dk brans denemesi; her blok sonrasi 10 dk yanlis analizi#[5 dk nefes

2 X 40 dk brans denemesi; her blok sonrasi 10 dk yanls analizi#[5 dk nefes

2 X 40 dk brans denemesi; her blok sonrasi 10 dk yanlis analizi#[5 dk nefes

75 dk mini TYT; ardindan Yanlis Defteri (neden-dogru ¢cozimEb&hzer soru)
Zorlandigin tek Uniteye 2 x 40 dk hedefli calisma oo

Genel prova: sessiz ortam, saat, su — gercek senaryoya en yakin kosullar

Aktif dinlenme + 30 dk hafif tekrar + kisa yurayus aoag



2. Hafta — Maruz Kalma ve ince Ayar

Gin Plan Kontrol Kutucuklar
Pazartesi Tam deneme (TYT/AYT); ardindan 30 dk nefes + duygu yazinal (Sdguma)

Sali Yanlis defteri dongUis(; zorlandigin konudan 20 soru aoad

Carsamba Hiz setleri: 15 dk x 3 tur (kolay-orta); amac akis hissi oo

Persembe Tam deneme + sire stratejisi (bildiklerini ilk turda isaretle, iKihEl tur orta zorluk)
Cuma Hafif tekrar + 20 dk yUrGyus + 5 dk nefes aoogd

Cumartesi Genel prova (beslenme ve saat ayni) O

Pazar Erken yatis; ekran kesintisi; kisa nefes aoag

Gunluk Nefes Rutini (4-6) ve Hizli Kontrol Listesi

0 5 dk 4-6 nefes: 4 sn al - 6 sn ver (otonom denge)

[0 2 dk bilissel yeniden cerceveleme: felaket cimlesine 1 gercekgci alternatif yaz
0 10-15 dk yanlis analizi: neden-dogru ¢6zim-benzer soru

0 20-30 dk hafif egzersiz (yurtyls/esneme)

0 Uyku hijyeni: yatmadan 60 dk 6énce ekran yok

Ebeveyn Mikro-Ritueli

O 2 dakikalik destek cimlesi: “Emegine glveniyorum, bildiklerinden basla.” « Sonuctan
bagimsiz caba takdiri.

Notlar



