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SINAV SURECINDE ADAPTASYON

LGS hazirlik stireci, 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, surecin 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 dayanikhhgi
artirir hem de hedefe dogru ilerlerken yipranmayi azaltir.

LGS yolculugunda duygusal adaptasyon da en az akademik uyum kadar
degerlidir. Zaman zaman kaygi, 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 6zguvenini artirir. Desteklenen égrenci, surecte karsilastigi zorluklarla
daha kolay bas eder.

Ozet olarak adaptasyon; LGS hazirligi
slirecinde sadece

ders calismak degil, ayni zamanda zamani
yonetmek, duygulari dengelemek ve
degisen kosullara uyum saglayabilmektir.

Bu beceriyi gelistiren 6grenciler,
hem sinavda hem de hayatin ilerleyen
dénemlerinde daha giiglii ve
kararli adimlar atabilir.
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SINAV SURECiI ONERILERI

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

1. Planli ama Esnek Bir Calisma Dlizeni Kurun:

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

2. Konu Tekrarlarini ve Deneme Coziimlerini Aksatmayin:

Ogrenmenin kalicihgi tekrarlarla saglanir.
Duzenli konu tekrari yapin,
Belirli araliklarla deneme ¢6zun,
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:

Kaygi kontrol altina alindiginda motivasyon igin 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,
Saglikli 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 surecte 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 bluyuk 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, 6grenciye “yalniz degilim” hissi kazandirir.
Asiri baski yerine gercgekgi beklentiler basariyi artirir.
Ogrencinin cabasinin takdir edilmesi ézguveni glclendirir.

4. Sinav Psikolojisini Gliclendirmek:

Ogrencinin kendi ilerlemesini takip etmesi, kiyaslamadan uzak durmasi
gerekir.

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

“Elimden geleni yapiyorum” bilinci, asiri stresin
en etkili panzehiridir.
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UNUTMA: Bu strecte 6grendigin her bilgi, yonettigin
her duygu ve gosterdigin her caba seni daha gug:lu
bir versiyonuna déndstdrdyor.

Sinav yolculugu sadece bir hedefe !
ulasmak degil; ayni zamanda

kendini kesfetme, dayaniklilik kazanma ve CCD

potansiyelini ortaya ¢itkarma strecidir.
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BASARI OYKUSU: HULUSI BEHGET

Hulusi Behcet, tip tarihine yalnizca bir hastaligin adiyla degil; bilime
adanmis bir mrun simgesi olarak gecti. Onun basari éykusu, 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 Behget, 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 sUre 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 bayuklagunt
tum dlunyaya gosterdi.

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

Bugun Behcet Hastalig,

duUnyanin 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 Behcget’in hayati; bilimin,

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

bir basari hikéyesidir.






