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SINAV SURECINDE ADAPTASYON

YKS hazirlik streci, 6grencilerin hem akademik hem de psikolojik olarak en
yogun dénemlerinden biridir. Bu stirecte adaptasyon, yani degisen sartlara
uyum saglayabilme becerisi, basariya giden yolda kritik bir rol oynar.

Adaptasyon becerisi gelismis bir 6grenci, hem c¢alisma duzenini hem de duygu
durumunu daha saglikl yéneterek sureci daha verimli gegirir. Adaptasyonun
temel adimi, sinav sUrecinin gerekliliklerini dogru kavramaktir. Ogrencinin
kendi seviyesini, guclu derslerini ve gelismeye ihtiya¢c duydugu alanlari objektif
bir sekilde degerlendirmesi, daha etkili bir calisma stratejisi olusturmasina
yardimci olur. Bu farkindalik, hem zaman yonetimini hem de hedef belirlemeyi
kolaylastirir.

YKS hazirliginda planli ama esnek bir calisma sistemi buyuUk dnem tasir. Sinav
hazirligi aylar boyunca surdugu i¢in her gun ayni verimi géstermenin mumkun
olmadigi bilinciyle yola ¢ikilmalidir. Bazi gunler daha yogun, bazi gunler daha
sakin calismak gerekebilir.

Ogrencinin bu dalgalanmalara uyum saglayabilmesi, tukenmislik yasamadan
istikrarl bir sekilde ilerlemesini saglar. Duygusal adaptasyon da surecin énemli
bir boyutudur. YKS'ye hazirlanirken stres, kaygi ve motivasyon dusuklugu
zaman zaman kendini gosterebilir.

Bu duygularin dogal oldugunu kabul etmek ve onlari ydonetmeyi 6grenmek
surecin daha saglikli ilerlemesini saglar. DUzenli molalar, nefes egzersizleri,
fiziksel aktivite ve hobi zamanlari duygusal dengeyi gu¢lendiren desteklerdir.

Ayni zamanda, ¢evresel destek sistemi adaptasyonun énemli bir parcasidir. Aile
ve 6gretmenlerin rehberligi, 6grencinin motivasyonunu yuksek tutmasina
yardimci olur. Desteklendigini hisseden 6grenci, zorluklarla karsilastiginda
daha hizli toparlanabilir ve hedefinden uzaklasmadan yoluna devam edebilir.

Ozetle adaptasyon, YKS slirecinde yalnizca
ders calismaktan daha fazlasini ifade eder. ﬁ
Zamani verimli kullanmak, duygusal

inis cikislarla bas etmek, calisma stratejilerini
gerektiginde degistirmek ve

sliireci surddrdlebilir kilmak

adaptasyonun ana yapi taslaridir.

Bu becerileri gelistiren é6grenciler
hem sinavda hem de gelecekteki
akademik ve kisisel yasamlarinda
daha guclid adimlar atarlar.




SINAV SURECiIi ONERILERI

Sinav sdreci, belirli bir hedefe dogru ilerlerken hem zihinsel hem de duygusal
dayanikliligin test edildigi 6zel bir dbnemdir. Bu dénemi daha verimli ve saglikli
gecirmek icin asagidaki éneriler yol gdsterici olabilir:

1. Planli ama Esnek Bir Calisma Diizeni Kurun:

Her gun ayni verimi alamayabilirsiniz. Bu yuzden:
Gunluk/haftalik hedefler belirleyin,
Programinizi gerektik¢e guncelleyin,
Kendinize ku¢uk nefes alanlar birakin.

2. Konu Tekrarlarini ve Deneme Co6ziimlerini Aksatmayin:

Ogrenmenin kalicilidi tekrarlarla saglanir.
Duzenli konu tekrari yapin,
Belirli araliklarla deneme ¢ozun,
Denemelerin analizini mutlaka yapin.

3. Zaman Yonetimini Etkin Kullanin:

Sinav basarisinin en 6nemli asamalarindan biri de zamani dogru yénetmektir.
Calisma surelerinizi planlayin,
Belirli saatlerde mola uygulayarak veriminizi artirin.

4. Stres ve Kaygiy1 Yonetmeye Ozen Géosterin:

Kaygi kontrol altina alindiginda motivasyon icin

bir itici glce dénusebilir.

- Derin nefes egzersizleri uygulayin,
Kisa yuruyusler ve sporla zihninizi
rahatlatin,

Gerektiginde
rehberlik
biriminden
destek

alin.




5. Saglikli Bir Yasam Diizeni Kurun:

Zihinsel performansin temelinde fiziksel saglik vardir.
Duzenli uyuyun,
Saglikh beslenmeye 6zen gdsterin,
Hareket etmeyi ihmal etmeyin.

6. Motivasyonunuzu Diri Tutacak Kiiciik Hedefler Belirleyin:

Buyuk hedefler kisa surecglere bolundugunde daha ulasilabilir olur.
Mini hedefler belirleyin,
Basardikca kendinizi kuguk odullerle motive edin.

7. Kendinizi Baskalariyla Degil Kendinizle Kiyaslayin:

Her 6grenci kendi hizinda ilerler.
Gelisiminizi kendi 6nceki halinizle kiyaslayin,
Guclu yanlarinizi fark edin ve gelistirin.

8. Sosyal Hayati Tamamen Birakmayin:

Denge, verimli calismanin anahtaridir.
Haftada bir gun mola verin,
Sevdiklerinizle zaman gecirmek
motivasyonunuzu artirir.
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SEN NASIL BiR PLAN YAPARDIN? s —
(Gun, Hafta, Ay..) — 2 T
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SINAV SURECI VE PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

YKS hazirhgi, 6grencilerin hayatlarinin en kritik akademik dénemlerinden biridir.
Bu slrec, yuksek beklentiler ve yogun calisma temposu nedeniyle hem zihinsel
hem duygusal acidan zorlayici olabilir. Dogru ¢alisma stratejisi ve gucli
psikolojik hazirlik, basari yolunda belirleyici bir rol oynar.

1. Sistemli Calisma ve Strateji Gelistirme:

Hedef belirleme, YKS slrecinin temel yapi taslarindan biridir. Ogrencinin kendi
seviyesine uygun hedefler koymasi motivasyonu besler.

Duzenli denemeler ¢ozup analiz yapmak, hem gercek sinava hazirlik saglar
hem de zaman yénetimini gelistirir.

Konu eksiklerini fark edip planli sekilde kapatmak, verimi dnemli 6lctude artirir.

2. Kaygi Yonetimi ve Mental Dayanikhlik:

YKS psikolojisi cogu zaman inis ¢ikislidir; bu durum olagandir.
Kayglyl tamamen bitirmek mumkun degildir ancak kontrol altina almak
mumkundar.

Meditasyon, nefes egzersizleri, kisa yuruyusler zihni tazeler ve odaklanmayi
artirir.

Tukenmislik hissetmemek icin haftada en az bir gun “mental mola”
verilmelidir.

3. Sosyal Yasam - Calisma Dengesi:

Sinav yili ders agirlikl gegse de sosyal aktivitelerin tamamen birakilmasi dogru
degildir.

Dengeli bir sosyal yasam, mental gucu korur ve motivasyon dususlerinin dnune
gecer.

Kisa bulusmalar, hobi saatleri ve spor etkinlikleri sinav strecini daha
surdurulebilir hale getirir.

4. Saghkh Yasam Aliskanhklar::

Duzenli uyku, beynin 6grenme kapasitesini dogrudan etkiler.
Protein, kompleks karbonhidrat ve su tuketimi

calisma verimliligini artirir.

Fiziksel egzersiz yalnizca beden saglhgi icin
degil, ayni zamanda psikolojik dayaniklilik
icin de gereklidir.

—
UNUTMA: Bu stirecgte 6grendigin her bilgi, — -
yonettigin her duygu ve gésterdigin her caba Z
seni daha gtigli bir versiyonuna dénustdrdyor. Z 2
Sinav yolculugu sadece bir hedefe é
ulasmak degil; ayni zamanda p—

kendini kesfetme, dayaniklilik kazanma ve
potansiyelini ortaya ¢itkarma strecidir.



BASARI OYKUSU: CAHIT ARF

1910 yilinda Selanik’te dogan Cahit Arf'in cocuklugu savas yillarinin
golgesinde gecti. Dunyanin karanlik bir ddnemden gectigi bu yillarda o,
elindeki kisith imkanlarla bile matematige duydugu buyuk ilgiyi
kaybetmedi. Ailesinin tasindigi istanbul'da basladigi egitim hayati, kisa
surede 6gretmenlerinin dikkatini ¢ceken sira disi bir parlaklik kazandi.
Cozulemeyen problemleri inatla kurcalayan, her adiminda kendi
yontemlerini uretmeye calisan geng¢ Cahit, aslinda gelecegin buyuk
dahisinin ilk izlerini tasiyordu.

Onun donum noktasi, St. Louis'den mezun olduktan sonra 6grenim
goérmek Uzere génderildigi Fransa'da Sorbonne Universitesine adim
atmasiyla geldi. Bu yeni ortam, Arf'in zihninin sinirlarini zorlamasini
saglayacak bir 6zgurluk alani sundu. Turkiye'ye dondugunde, ulkenin
bilimde ilerlemesine katki sunmak icin kararlilikla calisti. istanbul
Universitesinde ders veren Arf, bilginin yalnizca égretildiginde degil,
uretildiginde deger kazandigini biliyordu. Bu yuzden durmadan arastirdi,
kendi yontemlerini gelistirdi. Matematigin derinliklerindeki yolculugu onu
“Arf Sabiti” ve “Arf Halkalari” gibi dunya bilimine mal olmus iki dnemli
kavrama ulastirdi ve adini kalici kildi.

Cahit Arf’in basarisi yalnizca teorik matematikle sinirli degildi. O,
Turkiye'de bilimsel kulturun temellerini atan dnculerden biri oldu.
TUBITAK'In kurulusunda aktif rol aldi, genc arastirmacilarin gelismesi icin
bUyUk caba gdsterdi. Ogrencilerine her zaman “Matematik, anlamaktir.”
diyerek bilginin ezberle degil, kesifle kazanildigini vurguladi.

Belki de onu “basarili” yapan en énemli unsur,
hicbir zaman kendini tamamlanmis bir Kkisi olarak
gormemesiydi.

Arf, 80'li yaslarina geldiginde bile

bir cocuk merakiyla problemlere sariliyor, yeni seyler
ogrenmeye devam ediyordu. Bilimle kurdugu bu
tutkulu iliski, pek cok gence ilham oldu; hatta portresi,
Turkiye'nin en degerli bilim insanlarindan biri olarak
10 liralik banknotlara tasindi.

Cahit Arf’in hikdyesi, buytk basarilarin cogu zaman sessiz,
derin ve kararli bir calismanin sonucu oldugunu gdsteren
bir yasam o6ykusuddur. O, durmadan soran,
arayan ve ureten bir aklin gercek bir sembolu
olarak bugin hala yol géstermeye devam ediyor.
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SINAV SURECINDE ADAPTASYON

LGS hazirlik streci, hem akademik hem de psikolojik agidan gucgli bir uyum
gerektirir. Bu dénemde adaptasyon, yani degisen kosullara ayak
uydurabilme becerisi, 6grencinin sinav yolculugunu daha verimli ve
surddurdlebilir hale getirir. Adaptasyon becerisi gelismis bir 6grenci, hem
ders calisma dlizenini hem de duygusal durumunu daha kolay yonetebilir.

Adaptasyonun en 6nemli adimi, sinav surecinin gerekliliklerini kabul etmektir.
Ogrencinin kendi guclu ve gelisime acik yonlerini fark etmesi, hangi konulara
daha fazla yogunlasmasi gerektigini bilmesi, sirecin kontrolUnu ele almasina
yardimci olur. Bu farkindalik, calisma programinin daha gercgekgci ve
uygulanabilir olmasini saglar.

Planl fakat esnek bir calisma duzeni de sinav surecinde buyuk dnem tasir.
Her gun ayni motivasyonla calismak mumkun olmayabilir; bazi gunlerde
daha yogun, bazi gunlerde daha hafif bir tempoya ihtiya¢ duyulabilir.
Ogrencinin bu inis cikislara uyum saglayabilmesi, hem mental dayanikhhigi
artirir hem de hedefe dogru ilerlerken yipranmayi azaltir.

LGS yolculugunda duygusal adaptasyon da en az akademik uyum kadar
degerlidir. Zaman zaman kaygl, stres veya motivasyon dusuklugu yasamak
cok dogaldir. Bu duygulari yonetmeyi 6grenen 6grenci, sinav surecini daha
saglikh bir sekilde sturdurebilir. Nefes egzersizleri, kisa molalar, spor veya
ilgi alanlarina zaman ayirmak, duygusal dengeyi korumada etkili
yontemlerdir. Aile ve 6gretmen destegdi de adaptasyonu guglendiren dnemli
bir kaynaktir. Ogrencinin cabasinin gérulmesi ve takdir edilmesi,
onun o6zguvenini artirir. Desteklenen égrenci, surecte karsilastigi zorluklarla
daha kolay bas eder.

-

\
Ozet olarak adaptasyon; LGS hazirligi i
slirecinde sadece el
ders calismak degil, ayni zamanda zamani
yonetmek, duygulari dengelemek ve

degisen kosullara uyum saglayabilmektir.

V2N

Bu beceriyi gelistiren 6grenciler,
hem sinavda hem de hayatin ilerleyen
dénemlerinde daha gtliglii ve
kararli adimlar atabilir.



SINAV SURECiIi ONERILERI

Sinav sureci, belirli bir hedefe dogru ilerlerken hem zihinsel hem de duygusal
dayanikliligin test edildigi 6zel bir donemdir. Bu dénemi daha verimli ve
saglikl gecirmek icin asagidaki dneriler yol gosterici olabilir:

1. Planli ama Esnek Bir Calisma Diizeni Kurun:

Her gun ayni verimi alamayabilirsiniz. Bu yuzden:
Gunluk/haftalik hedefler belirleyin,
Programinizi gerektik¢ce guncelleyin,
Kendinize kuc¢uk nefes alanlari birakin.

2. Konu Tekrarlarini ve Deneme Coziimlerini Aksatmayin:

Ogrenmenin kalicihgi tekrarlarla saglanir.
Duzenli konu tekrari yapin,
Belirli araliklarla deneme ¢o6zun,
Denemelerin analizini mutlaka yapin.

3. Zaman Yonetimini Etkin Kullanin:

Sinav basarisinin en 6nemli asamalarindan biri de zamani dogru yonetmektir.
Calisma surelerinizi planlayin,
Belirli araliklarla mola vererek veriminizi artirin.

4. Stres ve Kaygiy1 Yonetmeye Ozen Géosterin:

Kaygl kontrol altina alindiginda motivasyon i¢in bir itici
guce donusebilir.
- Derin nefes egzersizleri uygulayin,

Kisa yuruyusler ve sporla zihninizi

rahatlatin,

Gerektiginde rehberlik biriminden

destek alin.




5. Saglikh Bir Yasam Diizeni Kurun:

Zihinsel performansin temelinde fiziksel saglik vardir.
Duzenli uyuyun,
Saglikl beslenmeye 6zen gosterin,
Hareket etmeyi ihmal etmeyin.

6. Motivasyonunuzu Diri Tutacak Kiiciik Hedefler Belirleyin:

Buyuk hedefler kisa sureclere bolundugunde daha ulasilabilir olur.
Mini hedefler belirleyin,
Basardikca kendinizi kuguk odullerle motive edin.

7. Kendinizi Baskalariyla Degil Kendinizle Kiyaslayin:

Her 6grenci kendi hizinda ilerler.
Gelisiminizi kendi 6nceki halinizle kiyaslayin,
Guclu yanlarinizi fark edin ve gelistirin.

8. Sosyal Hayati Tamamen Birakmayin:

Denge, verimli calismanin anahtaridir.
Haftada bir gun mola verin,
Sevdiklerinizle zaman gecirmek motivasyonunuzu artirir.




SEN NASIL BiR PLAN YAPARDIN?
(Gun, Hafta, Ay...)




SINAV SURECI VE PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK

LGS hazirlik yili, 6grencilerin hem akademik becerilerini hem de psikolojik
dayanikhiliklarini gelistirdikleri uzun bir yolculuktur. Bu strecte dogru
yontemleri uygulamak, hem égrenme verimini artirir hem de 6grencinin
motivasyonunu korumasina yardimci olur.

1. Sinav Surecini Dogru Yonetmek:

Gunluk ve haftalik kiicuk hedefler belirlemek 6grencinin motivasyonunu
yuksek tutar.

Programin tamamen dolu olmasi gerekmez; nefes alacak alanlar sureci
surdurulebilir kilar.

Konu tekrarlari, soru pratikleri ve dizenli denemeler basari icin temel yapi
taslaridir.

2. Duygusal Dalgalanmalari Normallestirmek:

Bu yas grubundaki 6grenciler icin sinav yili, ilk buyuk akademik surectir ve
dogal olarak stres yaratabilir.

Kayginin tamamen yok edilmesi degil, yonetilmesi hedeflenmelidir.

Sik nefes egzersizleri, kisa molalar, oyun/sosyal etkinlikler

duygusal dengeyi olumlu etkiler.

Olumsuz dusunceler karsisinda 6grenciyi destekleyici,

yargilamayan bir iletisim ¢cok dnemlidir.

3. Aile ve Ogretmen Desteginin Rolii:

Guven veren bir tutum, égrenciye “yalniz degilim” hissi kazandirir.
Asir baski yerine gergekgi beklentiler basariyi artirir.
Ogrencinin ¢abasinin takdir edilmesi 6zguveni guclendirir.

4. Sinav Psikolojisini Gliclendirmek:

Ogrencinin kendi ilerlemesini takip etmesi, kiyaslamadan uzak durmasi
gerekir.

Sinava yaklasirken duzenli uyku, dengeli beslenme ve sakin bir ¢alisma
ortami oldukg¢a énemlidir.

“Elimden geleni yapiyorum” bilinci, asiri stresin
en etkili panzehiridir.
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UNUTMA: Bu slrecte 6grendigin her bilgi, yonettigin
her duygu ve gésterdigin her caba seni daha gliglii (
bir versiyonuna déndistdiriyor.

Sinav yolculugu sadece bir hedefe /
ulasmak degil; ayni zamanda

kendini kesfetme, dayaniklilik kazanma ve CCD

potansiyelini ortaya ¢ikarma stirecidir.
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BASARI OYKUSU: HULUSI BEHGET

Hulusi Behcet, tip tarihine yalnizca bir hastaligin adiyla degil; bilime
adanmis bir dmrun simgesi olarak gecti. Onun basari dykusu, insan
saghgini iyilestirmek icin gosterilen tutkunun ve arastirmaci ruhun neleri
mumkun kilabilecegini anlatan guclu bir érnektir.

1889 yilinda istanbul'da dogan Behcet, cocukluk yillarindan itibaren
merakl bir gézlemciydi. Yasadigi dénemin zorluklarina ragmen insan
bedeninin gizemlerini anlamaya buyuk ilgi duyuyordu. HenlUz geng
yaslarinda aldigi tip egitimi, onda bilimsel arastirmaya duydugu ilgiyi
daha da buyuttu.

Hulusi Behcet'in kariyerindeki donim noktasi, dermatoloji alaninda
uzmanlasmasiyla birlikte geldi. 1930'lu yillarda tekrarlayan agiz yaralari ve
goz iltihaplariyla ortaya ¢cikan ve nedeni bilinmeyen bir hastalik Uzerinde
kapsamli gozlemler yapmaya basladi. Farkl hastalarda benzer belirtileri
takip eden Behcget, bu semptomlarin aslinda tek bir hastaligin parcalari
oldugunu fark eden ilk bilim insani oldu.

Bu kesif, tip literatUrinde benzersiz bir yer edindi. 1937'de yayimladigi
makaleyle hastaligi bilim dunyasina duyurdu ve kisa suUre icinde
uluslararasi tip camiasi, bu tabloyu “Behcget Hastaligi” olarak benimsedi.
Bir doktorun adinin bir hastaliga verilmesi, tip dunyasinda ¢ok nadir
gorulen bir onurdu; bu basari, onun arastirmaci kimliginin bayuklagunu
tum dunyaya gosterdi.

istanbul Universitesi Tip Fakultesinde yillarca ders verdi,
arastirma yontemleri gelistirdi ve 6grencilerini bilimsel
merakin dnemine inandirdi. Bilimsel ¢alismalarinda
gosterdigi disiplin ve insan sagligina duydugu derin
sorumluluk, onu Turkiye'nin en saygin tip
insanlarindan biri yapti.

Bugun Behcet Hastalig,

dunyanin her yerinde ayni adla aniliyorsa,

bu Hulusi Behget'in israrli takibinin, yorulmak
bilmeyen arastirmalarinin ve hastalarindan
ogrendigi her ayrintiyi bir bilimsel degere
donusturen bakis acisinin eseridir.

Hulusi Behget’in hayati; bilimin,

dikkatli bir gézlemle, sabirla ve hi¢ bitmeyen
bir merakla birlestiginde neleri mimkun
kilabilecegini gésteren

bir basari hikéyesidir.
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