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‘Sinavlara hazirlanmak’
dedigimiz donemde beden
cok degerli bir stres hormonu
salgiladif icin bu firsatin bolca
ders cahgmayla degerlendiril-
mesini 6neririm. Bu dénemde
salgilanan hormon beynin
daha iyi ve lizh calismasim
saghyor.

Enerjinin ilk dnce sinavlara
caliymaya, daha sonra sira-
siyla uyuma, nefes teknikleri,
meditasyon, spor, miizik,
arkadaglarla sosyallesme, gez-
me gibi aktivitelere aynlmasi
gerektigini savunuyorum. Bu
dénemde zaman ekonomisi
yapmak isteyen 6grenciler
de olabilir. Bunun i¢in yeni
bir 6nerim olacak: imgeleme
teknikleri.

Imgeleme teknikleri, bir
olayin veya hayalinizin gercek-
lestigini hayal etme teknigi.
Bilingaltiniz hayal ile gercek
arasinda neredeyse ayrm
yapamaz. Renkli ve en canl
haliyle imgelediginiz seyin
gercek oldugunu diistintir.

Bu konuya basit bir 6rnek
vereyim. Bir film izlediginizde
duygulanirsimz degil mi? Kor-
ku, kizginlik, empati, aglama
veya glilme yasarsimz. Aslinda
film oldugunu bilirsiniz ama
bilincaltimz onu gercek gibi
algilar. O yiizden aglar veya

giilersiniz.Sinavlara ¢alisma
donemindesiniz. Diyelim ki
arkadaglanmzla bir aktiviteye
katilmak veya ders calismak
arasinda segim yapacaksiniz.
Sinavda basan hedefliyor-
sunuz ama bir yandan orada
da olmak isterdiniz. Siavlara
calismak diginda talep ettigi-
niz aktiviteyi hayal edin ve
gozlerinizi kapatip o aktiviteye

katildigimiz1 ve cok eglendigini-

zi imgeleyin. En renkli haliyle
olmasina da 6zen gosterin.
Bunu yapinca aktiviteye
katilmis gibi hissedeceginizi ve
dersleriniz icin zaman kazana-
cagimz biliyorum.
ABD'de meditasyon yapiliyor
Aynca egitim hayatimz
boyunca diizenli meditasyon
yapmamazi tavsiye ederim.
Bu kadim bilginin, Amerikali
bilim adamlan tarafindan
egitim sistemi icin 6nerildi-
gini ve ABD'de 13 eyalette 91
okulda meditasyon yapildigim
iletmek isterim. Bu uygulama-
nin sonuglar, yiizde 25 daha
az devamsizlik ve yiizde 38
daha az uzaklagtirma cezasi
seklinde ortaya ¢ikt. Kurallara
uymama olaylannda yiizde 50,
agresif davramglarda ytizde 8
azalma, konsantrasyonda ise
yiizde 50 artig goriildii.

Universite
simavi adim adim

yaklasirken, gencler de ders
calismaya daha fazla zaman
ayirmak icin sevdikleri birgok
aktiviteden vazgeciyor. Bizde
uzmanlara sorduk: Bu siirecte
liniversite adaylarnnin

‘fedakarlik siirlan’ ne

olmal1?
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Her daim smav-
larla karg1 karsiyayiz.
Bu sefer sinavimuzin ad1 YGS
ve LYS. Iste bu siiregte sizlere
yardima olmak adina neleri
onemseyeceginize dair ipuclan:
Sinavlara hazirlanirken ke-
sinlikle bir hedefimiz olmali. Bu
hedefimize ne kadar yakin, ne
kadar ulagabilir durumdayiz?
Bunun farkinda olmak, sinava
hazirlanirken kontrolii elimizde
tutmamz saglar. Ciinkii her
sinav kendimizi degerlendirme
olgegidir ve sonuglan bizi tekrar
diistinmeye davet eder.

Onemli olan ok

degil verimli
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Universite sinavi-
na hazirlanma sureci
ogrenciler ve aileleri
icin strese yol aciyor.
Bu karmasa icinde

glinlerini nasil duzen

leyecegini bilemeyen
gencler oncelikle
sosyal hayatlarindan
vazgeciyor. Peki bu ne
kadar dogru?
Oncelikle her za-

i mankinden farkl bir

yontem ve motivasyon-
la calismamiz gereken
bu sinavin, gecici bir
sureyi kapsadiginin
farkinda olmaliyiz.

Her ogrenci kendi
kapasitesini ve bulun-
dugu diizeyi belirlemeli.

s Ihtiyacina ve hedefine

gore ders calisma prog-
ramini diizenledikten
sonra sosyal hayatina
da zaman ayirmali. Boy-
lelikle genc, hem daha

programli bir sinava ha-
zirlik siireci yasayacak
hem de motivasyonu

artacak.
Bu sire :
icerisin- e
de verilen w
kiicuk mo-
lalar, gencin yasadig:
hayattan zevk almasina
yardim eder. Donem
donem yasadigi yor-
gunluk ve bikkinhkia
daha kolay basa cikar.
Aileler de bu konu-
da genclere yardimci
olmali. Strekii ders
calismak icin onlari
sikmamali, kendilerine
zaman ayirmalarina an-
layis gostermeli. Verim-
li ders calisma, zamani
amaclan dogrultusun-
da planli ve programhi
kullanabilmek demek.
Basarili olabilmek icin
onemli olan cok calis-
mak degil, verimli calis-
mak. Zamanimizi dogru
planiadigimiz takdirde
hem sosyal hem de
akademik hayatimiza
zaman ayirabiliriz.
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Bukonulara dikkat: @ Kendinize olan giiven ve
inanciniz
@Smav razthgina, boguk @ Anda kalma ve 6zdisiplini
dilinde enerji kagag olarak saglama yetenegini
adlandirdigimiz kagaklanmiz ® Mot}i’ Oé“n (quO syal
gozc.ierxl}f:%;@ekl] e] b] a] asrlamalmz anlamda size nefes alma ortam

enerjimizi ve zamammz calar.
Televizyon, telefon, sosyal
aglar, arkadagliklar, asin yemek

yaratacak, haftada en az bir
etkinlik. Sinema, tiyatro, sportif
faaliyetler gibi)

® Motivasyonu arttirmada
yergeé. uygun beslenme (stres arttinc
b urtl)unlyam SHa ls(mgv . yiyecek veiceceklerden
AVEIS1, bes enme, MyKLauzent - 2 sitimkiin oldugunda uzak
gibi faktorlerde de duygu durma) ;
ve diisiincelerimizi kontrol iriar avroriti Birer
altina alarak dengeli bir siireg S
jikkat etmelivi yildiziyiz ve sizin g1l 151l
s s parlamamniz i¢in bu yol
Peki bu siirecte olmazsa haritasim dikkate almaniz; en
yeterli. Parlayan bir yildiz
@ Bagarma isteginiz olmak sizin elinizde!
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