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STRES YONETIMi: ZIHINSEL KAOSU KONTROL ETME
VE PERFORMANS MUHENDISLIGI

YKS sureci, sadece akademik bilginin degil, ayni zamanda baski altinda
sogukkanli kalabilme becerisinin 6l¢tldiugu bir maratondur. Bircok 6grenci
stresi bir "disman" veya "basarisizlik belirtisi" olarak goérir. Oysa stres,
vlcudun potansiyelini en Ust dlzeye ¢ikarmak icin tasarlanmis biyolojik bir
alarm sistemidir. Sorun stresin varligi degil, bu enerjinin yénetilememesidir.
Stresin Kimyasi: Ka¢ mi, Savas mi, Yonet mi? Bir deneme sinavinda zor bir
soruyla karsilastiginda veya sinav tarihi yaklastiginda beynindeki amigdala
bdlgesi "tehlike" sinyali verir. Vicudun aniden adrenalin ve kortizol salgilar;
kalp atisin hizlanir, avuclarin terler. Bu, evrimsel olarak hayatta kalmani
saglayan mekanizmadir.

Ancak modern dunyada bu enerjiyi fiziksel bir aktivitede her an
kullanamadigin icin, o enerji zihinsel bir tikanikliga dénusdr. Stres yénetimi,
bu biyolojik tepkiyi "donma" modundan cikarip "yliksek performans"
moduna gecgirme sanatidir.

Zihinsel Dayaniklilik icin Stratejik Teknikler:

1. Merkezleme ve isimlendirme:

Yogun bir kaygi dalgasi geldiginde kendine su soruyu sor: "Su an bu hissi
vUicudumun neresinde hissediyorum?" (Ornegin: Gédsinde bir daralma veya
midede bir dUgum). Duyguyu fiziksel olarak tanimlamak ve ona "Su an sinav
kaygisi yastyorum." seklinde isim koymak, beynin mantikli dusinme merkezi
olan prefrontal korteksi devreye sokar. Bu, kontrole geri donmenin ilk adimidir.

2. Kutulu Nefes (Box Breathing) Teknigi:

Ozel kuvvetlerin ve Ust duzey sporcularin kullandidi bu yéntem, sinir sistemini
saniyeler icinde yatistirir. 4 saniye nefes al, 4 saniye tut,

4 saniye ver ve 4 saniye bekle. Bu donguyu
4 kez tekrarlamak, vicuduna "fiziksel bir
tehlike yok, sakinlesebilirsin"

komutunu iletir.




3. Yer Degistirme ve Perspektif:

Stres aninda zihin genellikle "Ya yapamazsam?" gibi felaket senaryolarina
odaklanir. Bu bilissel ¢carpitmayi kirmak icin odagini strece kaydir. "Sinavda ne
olacak?" sorusu yerine "Su an 6numdeki bu soruda hangi kazanimi élcuyorlar?"
sorusuna odaklanmak, zihni belirsiz gelecekten guvenli "simdiye" tasir.

4. Performans Egrisi ve ideal Nokta:

Psikolojide Yerkes-Dodson Yasasi bize sunu soyler: Sifir stres, dusuk performans
getirir cunkd motivasyon yoktur. Cok yuksek stres de performansi dusurur, panik
baslar. Hedefin, stresi tamamen yok etmek degil; onu seni uyanik tutacak,
odaklanmani artiracak "optimal" seviyede tutmaktir.

Stresini bir disman olarak degil, seni yarisa hazirlayan bir "i¢gsel ko¢" olarak
gérmeye basladiginda, gercek potansiyelini sahaya yansitabilirsin.

AILE VE ARKADASLARLA ILETiSIM: o
SINAV MARATONUNDA SOSYAL ENERJi YONETIMi

YKS slreci sadece masada verilen bir akademik mucadele degil, ayni
zamanda c¢evrenizle kurdugunuz iletisimin niteligiyle sekillenen bir sabir
testidir. Bu donemde sosyal iliskileriniz ya size rizgdr olur sizi hizlandirir ya
da birer agirlik olup sizi yavaslatir. lletisimi dogru yénetmek, zihinsel
enerjinizi korumanin en stratejik yoludur.

Aile ile iletisim: "Beklenti Yonetimi ve is Birligi"

Aileniz, bu zorlu yolculukta sizin en buyuk lojistik ve duygusal destek
merkezinizdir. Ancak bazen onlarin iyi niyetli kaygilari, Uzerinizde "gérinmez
bir baski" olusturabilir. Onlarla saglikl bir bag kurmak icin su stratejileri
izleyebilirsiniz:

1. Seffaflik ve Proaktif Bilgilendirme:

Aileler genellikle belirsizlikten korktuklari icin strekli soru sorarlar. "Bugun nasil
gecti?", "Netlerin artti mi?" gibi sorularin 6nunu kesmek icin kendi raporunuzu
kendiniz verin. Haftalik bir aksam yemeginde veya cay saatinde o haftaki genel
durumunuzu, hangi konulari bitirdiginizi ve 6nimuzdeki hafta neyi
hedeflediginizi kisaca paylasin. Siz bilgi akisini sagladiginizda, onlarin
denetleme ihtiyaci kendiliginden azalacaktir.




2. Kirmizi Hat" Sinirlarr:

Sinav senesinde bazen sadece susmaya veya yalniz kalmaya ihtiyaciniz olur. Bunu
ailenize kirmadan ifade edin: "Su an denemeden ¢iktim ve ¢cok yorgunum, bu
aksam sinav hakkinda konusmazsak ¢ok daha iyi dinlenebilirim." Bu tur net ve
durust ifadeler, yanlis anlasiimalarin ve ev ici gerginliklerin 6nune gecger.

3. Onlari Takim Arkadasi Yapin:

Ailenize sadece "sonug¢" degil, "sure¢" ortagi olduklarini hissettirin. Teknik bir
sorununuz oldugunda degil, duygusal olarak yoruldugunuzda onlarla paylasim
yapin. Unutmayin, onlar sizin rakibiniz degil, ayni formayi giydiginiz takim
arkadaslarinizdir.

4. Arkadaslarla iletisim:

"Kiyaslama Virusunden Korunma". Arkadasliklar bu donemde hem en buyuk
moral kaynaginiz hem de en buyuk stres faktorunuz olabilir. YKS grubu
arkadasliklarinda "sosyal mimariyi" dogru kurmak kritiktir.

5. Net Yaristirma Tuzagu:

"Kag¢ net yaptin?" sorusu, arkadas ortamlarinin en zehirli sorusudur. Baskalarinin
basarilari veya basarisizliklari sizin siralamanizi dogrudan etkilemez; sizin
siralamanizi sadece kendi optik formunuzdaki dogrular belirler. Arkadaslarinizla
netlerinizi degil, soru ¢c6zum tekniklerinizi veya zorlandiginiz konulari tartisin.
Rekabeti "birbirini yukari cekme" aracina donusturun.

6. Sosyal Mesafe ve Duygusal Hijyen:

Bazi arkadaslariniz surekli negatif senaryolar cizebilir; "Sinav ¢ok zor olacakmis.",
"Bu sene kimse kazanamayacak." Bu tur "felaket tellal" yaklasimlar bulasicidir.
Zihinsel saghginizi korumak adina, size kendinizi yetersiz hissettiren veya surekli
enerjinizi emen Kisilere karsi

bu dénemde nazik bir mesafe koymak bencillik degil,

bir 6z saygil durusudur. ”

7. Mola Kalitesi:

Arkadaslarinizla bir araya geldiginiz mola
vakitlerinde "sinavsiz bolge" ilan edin. 15
dakikalik bir kahve molasinda bile sinav
konusmak, beyninizin dinlenmesini engeller.
Gercek mola, zihnin sinav kimliginden siyrilip
sadece "siz" oldugu andir.




SENIN ICIN ILETISIMIN .
OLMAZSA OLMAZLARI NELERDIR?

Yorumlarda bulusalim! @eisyayinlari




SINAV SURECINDE BESLENME VE UYKU:
ZIHINSEL PERFORMANSIN GIZLI YAKITI

YKS maratonunda zihnini bir bilgisayar islemcisi gibi distntrsen, beslenme ve
uyku bu islemcinin ¢alisma hizini belirleyen donanim bilesenleridir. Cogu
ogrenci sadece "bilgi yiklemeye" odaklanir ancak o bilginin islenme ve geri
cagrilma hizi -yani sinav aninda hatirlama- tamamen biyolojik dengene
baglidir. Beynin Siper Yakitlari: Ne Yemelisin?

Beyin, vucut agirhginin sadece %2'sini olusturmasina ragmen, gunluk enerjinin
yaklasik %20'sini tuketir. Ancak her kalori ayni degildir.

1. Glisemik Endeks ve Odaklanma Dengesi:

Beyaz ekmek, sekerli atistirmaliklar ve paketli gidalar kan sekerini aniden
yukseltir. Bu kisa sureli bir enerji verse de hemen ardindan "insulin soku" yasatir.
Sonug; ders basinda aniden bastiran uyku, odaklanma kaybi ve zihinsel
yorgunluktur. Tam tahillar, yulaf ve kuruyemis gibi dusuk glisemik indeksli gidalar,
beynine saatlerce suren istikrarh bir enerji akisi saglar.

2. Hafi1za Molekllui:

"Kolin" ve Omega-3: Yumurta sarisinda bulunan kolin, néronlar arasi iletisimi
saglayan asetilkolin maddesinin ham maddesidir. Ceviz, balik ve keten tohumu
gibi Omega-3 kaynaklari ise beyin hucrelerinin zar yapisini korur. Yani "zihin
acikligi" dedigimiz sey, aslinda tukettigin saglhkli yaglarin sinir iletim hizini
artirmasidir.

3. Hidrasyon: Matematiksel Zeka Suyla Calisir:

Hafif bir susuzluk bile beyin dokusunun buzulmesine ve islem hizinin
yavaslamasina neden olur. Deneme sinavlarinda basit islem hatalari yapiyorsan,
bu aslinda beyninin "susuzluk sinyali" olabilir.

Masanda mutlaka su bulundur ve gunde

ortalama 2 litreyi hedefle.
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4. Uykunun Stratejik Rolii: "Noral Temizlik ve Kayit"

Bircok 6grenci gece gec saatlere kadar calismayi "fedakarlik" sanir. Oysa bilim bunun
tam tersini sdyler: Ogrenme, uykuda tamamlanir.

5. Bilgi Kayd:
Gun boyu calistigin bilgiler, uyku sirasinda kisa sureli hafizadan (hipokampus) uzun

sureli hafizaya (korteks) aktarilir. Yani 4 saatlik uykuyla sinava hazirlanmak, yazdigin
bir dosyayi "kaydet" butonuna basmadan bilgisayari kapatmaya benzer.

6. lymphatic Sistem (Beyin Temizligi):

Uyku sirasinda beyin, gun boyu olusan toksik proteinleri temizleyen bir "yilkama
sistemi" ¢calistirir. Yetersiz uykuyla calismaya baslamak, ¢cépleri bosaltilmamis, masasi
daginik bir ofiste is yapmaya calismak gibidir.

7. Biyolojik Saat ve Sinav Provasi:

Sinav 10.15’te basliyorsa, beyninin o saatte en yuksek performansta olmasi gerekir.
Gece 03.00'te yatip 6glen 12.00'de kalkmak, biyolojik saatini sinav saatine dusman
eder. Son 2-3 ayda uyku duzenini sinav sabahina gore sabitlemek, sinav gunu
yasanacak "sersemlik" riskini ortadan kaldirir.

8. Kafein Yonetimi: Dost mu, Disman mi?

Kahve ve cay odaklanmaya yardimci olabilir ancak zamanlamasi kritiktir. Kafeinin
vUcuttan atilma suresi 6-8 saattir. Aksam saatlerinde icilen kahve, uyusaniz bile derin
uyku kalitenizi bozar ve ertesi gin daha yorgun uyanmaniza neden olur.

Bu konuda italyanlari érnek alabilirsiniz!
Kafein tiketimini sabah ve 6gle saatleriyle sinirlandirmak,
zihinsel dinglik icin en dogru stratejidir.
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BASARI OYKUSU: STEVE JOBS

Steve Jobs, teknolojinin yalnizca bir arag degil, insan hayatini donusturen bir
deneyim olabilecegini dunyaya gosteren vizyoner bir liderdi. 1955 yilinda ABD'de
dunyaya gelen Jobs, biyolojik ailesi tarafindan evlatlik verildigi Paul ve Clara Jobs
tarafindan buyutuldu. Kuguk yaslardan itibaren elektronige ve tasarima ilgi duyan
Jobs'un bu meraki, ileride tium dunyayi etkileyecek bir yolculugun ilk adimi oldu.

Universite editimine Reed College’de baslayan Steve Jobs, bir siire sonra
bulundugu bélumun kendi hedefleriyle 6rtismedigini fark etti. Bu surecte zor bir
karar alarak okuldan ayrildi; ancak 6grenmenin yalnizca okul siralariyla sinirli
olmadigini bilerek kendini gelistirmeye ve ¢alismaya kararlilikla devam etti.
Kaligrafi dersleri gibi ilgisini ceken alanlarda kendini gelistirdi. Yillar sonra bu
derslerin, Apple UrUnlerinin estetik yazi tiplerine ilham vermesi, Jobs'un “merakin
bosa gitmeyecegi” fikrini kanitladi.

1976 yilinda Steve Wozniak ile birlikte Apple'l bir garajda kuran Jobs, kisisel
bilgisayar kavramini genis kitlelere ulastirmayi hedefledi. “Apple II” ve “Macintosh”
gibi Urunler, bilgisayarlari sadece uzmanlarin degil, herkesin kullanabilecegi
cihazlara dénusturdu. Ancak basari her zaman duz bir ¢izgi halinde ilerlemedi.
1985 yilinda, kurucusu oldugu Apple’dan kovulmasi, Jobs'un hayatindaki en buyuk
kirllma noktalarindan biri oldu.

Bu yenilgi, Jobs i¢in bir son degil, yeni bir baslangicti.
NeXT adl sirketi kurdu ve Pixar'in gelisiminde énemli
rol oynadi. Pixar, “Oyuncak Hikayesi” ile animasyon
dunyasinda devrim yaratti. 1997'de Apple’a geri
doénen Jobs, sirketi iflasin esiginden alarak

dunyanin en degerli markalarindan biri haline
getirdi. iMac, iPod, iPhone ve iPad gibi urunlerle
teknoloji, tasarim ve kullanici deneyimini

birlestirdi. Steve Jobs'un basari dykusunun

Ozunde; tutkuyla calismak, basarisizliktan
korkmamak ve kendi vizyonuna

sadik kalmak vardir.

“Yaptiginiz isi sevmiyorsaniz, gercekten buytik
isler basaramazsiniz.” sé6zd, onun hayat felsefesini
6zetler. Jobs, 2011 yilinda hayatini kaybetmis
olsa da, dinyaya biraktigi yenilik¢i
miras hala yasamaya

devam etmektedir.




SENCE BASARIYI DESTEKLEYEN
~ IGUNLUK TURINLER NELER?
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