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Universite adaylarina son dakika tavsiyeleri...

Yiiksekdgretim Kurumlari Sinavi (YSK) icin geri sayim basladi. Beykoz Universitesi Psikolojik
Danismani ve Rehberi Banu Femir Giirtuna, koronaviriis giinlerinde sinava hazirlanan
adaylarin motivasyon kaybi ve dikkat eksikligi yasamalarinin dogal oldugunu soyliiyor.
Girtuna, Uiniversite adaylarina “Egitim ihtiyaglarinizi belirleyip kalan zamani disiplinli bir
sekilde hedef odakli yonetmelisiniz. Onemli olan kendinizi en ¢ok motive eden yolu
se¢cmek ve bu dogrultuda ¢alismak" tavsiyesinde bulunuyor.

Yiksekogretim Kurumlari Sinavi’'na (YKS) haftalar kala, Universite hayali kuran adaylarin
heyecani daha da artti. Sinava girecek 2 milyona yakin aday, koronaviriisle miicadele nedeniyle
sinavlara evlerinde hazirlanmak zorunda kaldi. Bu siirecte bazi 6grenciler ciddi bir motivasyon
kaybi yasarken, bazilarininsa kaygilari tavan yapti. Beykoz Universitesi Psikolojik Danismani ve
Rehberi Banu Femir Girtuna, “Sinava hazirlik siirecinde motivasyon kaybi ve dikkat eksikligi
gibi durumlarin yasanmasi oldukca dogal. Fakat bu durumun Ustesinden gelmek icin dnemli
olan kendinizi en cok motive eden yolu segcmek ve bu dogrultuda calismak” diyor.

“Kayginin azi faydal”

Korona salgininin (iniversite sinavina girecek adaylari da blyik 6lcide etkiledigini belirten
Girtuna, sinava az bir zaman kala adaylara su 6neride bulunuyor: “Ogrencilik hayatinda
basariya giden yolun olmazsa olmazlarindan biri, belirli bir program dahilinde disiplinli ve
verimli bir sekilde calismak. Bu slirecte hissettiginiz kaygi optimal diizeyde oldugu siirece sizi
basariya iterken; hi¢c olmadigi ya da kontrol edilemeyecek boyutlarda oldugu zaman
performansinizi olumsuz ydnde etkiler. icinde bulundugumuz durum géz 6niinde
bulundurulunca, kayginin artmis olmasi ve buna baglh motivasyon kaybi yasanmasi olagan bir
durum. Onemli olan, egitim ihtiyaclarinizi belirleyip kalan zamani disiplinli bir sekilde hedef
odakli ydonetmek.”

“Giinliik programlar hazirlayin”
Psikolojik Danisman ve Rehber Banu Femir Glirtuna, sinava az bir zaman kala adaylara, zaman
kisintindan dolayi, sinava ginlik ya da birka¢ glinlik programlar hazirlayip ¢alismalarini



oneriyor. “Olusturacaginiz bu programda derslere oldugu kadar sevdiginiz aktivitelere ve
hobilere de mutlaka yer ayirmaniz gerekir. Programi basarili bir sekilde ylriutmek igin uyku
diizeninize ve beslenmenize dikkat etmelisiniz” diyen Girtuna, su degerlendirmelerde
bulunuyor: “Bilimsel arastirmalar, glinliik hayati saglikh ve dinlenmis bir sekilde ilerletmek igin
geng vyetiskinlerin glinde ortalama 7-9 saat uyumalar gerektigini gosteriyor. Dengeli
beslenmek, bol bol su tiketmek ve fiziksel aktivitelerde bulunmak; dikkat, akil ylriitme ve
karar verme gibi bilissel stireglerin saglikh bir sekilde islemesi i¢in oldukga dnemli. Siirecin son
donemlerinde yogunlagsmaniz gereken noktalardan biri de zaman ydnetimidir. Ayni YKS'ye
giriyormus gibi bir ortam olusturup, sinav siiresinde ve disiplininde (ara vermeden) test
¢6zmek, sinav igin iyi bir hazirlik olacaktir. Bu denemeler sayesinde dikkat dagildigi zaman nasil
toparlanacag ile ilgili de bir prova yapmis olunur. Her aday kendine en uygun yontemi
bulmalidir.”

“Sinav hayat basarinizi 6lgmez”

Sinava hazirlhk déneminde motivasyon kaybi ve dikkat eksikligi yasanmasinin dogal oldugunu
vurgulayan Girtuna, 6grencilere su cimlelerle basarilar diliyor: “Sevgili adaylar; sinav, zeka
ya da hayat basarisini 6lgmez, sadece bilgiyi ve performansi Olger. Hayatta hicbir sey sizden
degerli degildir ve YKS degerinizi 6lcen bir sinav degildir. YKS, hayallerinize ulasmak icin
izleyeceginiz yoldaki adimlarin basidir. Sinava girecek tiim adaylara basarilar diliyorum.”

Universitesi sinavina hazirlanan adaylara oneriler

e Sinava az bir zaman kala sinava ginlik ya da birkag glinlik programlar hazirlayip
calisabilirsiniz.

e Olusturacaginiz bu programda derslere oldugu kadar sevdiginiz aktivitelere/hobilere
de mutlaka yer ayirin.

e Programi basarili bir sekilde ylriutmek icin uyku diizeninize ve beslenmenize dikkat
edin.

e Siirecin son donemlerinde yogunlasmaniz gereken noktalardan biri de zaman
yonetimidir. Ayni YKS'ye giriyormus gibi bir ortam olusturup test ¢c6zmek, sinav icin iyi
bir hazirlik olacak.

e Saatler boyunca hi¢ kalkmadan ders calismayin. Her 45-50 dakikada bir 10 dakikalik
molalar verin. Bu molalarda dikkat etmeniz gereken nokta, mola saatlerine riayet
etmek. Ornegin, 10 dakika mola vereceksek bu mola 20 dakikaya ¢ikmamali. Eger
mimkiinse bu molalarda temiz hava ile temas etmek faydali olacaktir.

e Cahsmalarinizda performansinizin beklentinizin altinda oldugu durumlar olabilir. Bu
durum sinava hazirlik siurecinin dogal bir pargasi. Bu durumu avantaja cevirin.
Cozduglinliz deneme testlerinde yanlis yaptiginiz sorulari ve konulari renkli kalemler
ile ¢izip bu konulara yogunlagsmak, kalan kisa zamanda eksiklerinizi tamamlamak igin
yardimci olacaktir.

e Sinava hazirlanan adaylarin performansini etkileyen énemli faktorlerden bir digeri de
calistigl ortamdir. Masada, sirtiniz dik bir sekilde ve c¢ok fazla uyarana maruz
kalmadiginiz bir ortamda c¢alisin. Yatak (izerinde ya da koltukta yatar bir pozisyonda
calismak viicuda uykuyu ¢agristirdigindan dolayi bir sire sonra uykunuzu getirebilir.

e Cahsmaicin ayrilan yerin diger aktivitelerde kullanilmayan bir yer olmasina dikkat edin.
Eger buna imkan yoksa, ¢calistiginiz mekdnda/masada birkag ufak degisiklik ile farkh bir
ortam yaratilabilirsiniz.



