YKS' YE 1 HAFTA KALA NELER

YAPILMALI?
Sinavlarin son haftasinda ne yapilmasi gerektigi en
gok tartisilan konulardan biridir. “"Calismaya devam
mi etmeliyim? Biraz kafami dagitip dinlenmeli miyim?
Ozellikle sinava son bir haftakala bu tip
diislinceler &grencilerin  zihinlerini karigtirir. En
basarili 6grenciler bile sinavin yaklasmastyla birlikte
kendilerine olan glivenlerinde sarsiimalar
yasayabilirler. Ogrencilerin stres ve gerginlik
oranlari artma egilimi gosterir. Peki bu neden
oluyor? Neden sinavin son dénemleri bu kadar
geriliyoruz ve zorlaniyoruz? Bu sorunun cevabiyla
beraber o6zellikle YKS igin_son dénemde_yapilan
gahismalarin ne gekilde olmasi gerektigini, sinav
gerginligiyle nasil bas edebilecegimizden
bahsedecegiz.

Son bir haftalik siiregte aslinda yapmaniz gereken
en onemli sey gerginliginizi kontrol altina almaktir.
Bu yiizden oncelikle ihtiyaglarinizi atlamadan bu bir

haftayi gecirmeniz en faydalisi olacaktir.

% Son Hafta Uykusuzluga Dikkat!
Yasadiginiz
uyku  bozukluklari  gerginliginizi  arttiracaktir.
Bedeninize  sahip  gikarak uyumaya ihtiyag
duydugunuz an birakin. Son bir hafta ayni saatte
uyumaya, ayni saatte uyanmaya 6zen gosterin.
% Son Hafta Beslenme Diizeninizi Korumaniz
Onemlil besin degerlerinizin yerinde olmasi
en iyi performansinizi sergilemenizde etkin rol
oynar. Beslenme sinav 6grencileri tarafindan
atlanabilen bir konu. Calistiklarinizi isleme sokan
merkez beyindir. Beynin ¢alismasi ve en iyi
performansinizi sergileyebilmesi igin beslenmenize
dikkat etmeniz gerekir.

< Dinlenmeyi IThmal Etmeyin! Fiziksel

durumunuz da sihav performansiniz  lizerinde
etkilidir. Bu nedenle son donem hi¢ durmaksizin
araliksiz  ¢alismanizi  degil.  Oncelikli  olarak
dinlenmeyi ihmal etmemelisiniz. YKS yalnizca
bilginizi degil dikkatinizi de 6lgen bir sinavdir.
Dikkatli olabilmeniz igin iyi dinlenmis olmalisiniz.

Son Hafta Yeni Konular Ogrenmeye Calismayin
Sinavin  son haftasi yeni konular Ogrenmeye
calismak iyi bir fikir degil. Yeni konular bildiginiz
bilgilerin  karismasina neden olabilir. Bildiginiz
konular: tekrar etmek ve yanlis yaptiginiz sorularin

cevaplarini 6grenmeniz bu asamada en faydalisi

olacaktir.

KHigbir' seyin sizden daha de§er'h
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% Kendinize Neye Ihtiyaciniz Oldugunu Sorun
Fiziksel ve zihinsel ihtiyaglarimiz —karigmis
durumda olabilir. Mantiginiz ve kalbiniz farkl
seyler soyliyor olabilir. Gergekten neye
ihtiyaciniz oldugunu bilmeniz, potansiyellerinizin
farkinda olmaniz kendinizi gereksiz
zorlamamanizi saglayacaktir.

% Son Hafta Pigmanliklarin  Zamani  Degil!
Son hafta pismanliklar artabilir. Daha gok
galisabilmis olmayi, daha g¢ok soru ¢ozmeyi
diliyor olabilirsiniz. Fakat gegmis pismanliklarin
zamani degil. Elinizde olanlara odaklanmaniz
gereken sayili giinlerdeyiz.  Elinizdekilerle
topladiginiz  deneyimleri en etkili sekilde
kullanmanin yollarini arastirin. Ne olursa olsun,
kendinize elinizden geldigi kadar g¢alistiginizi

hatirlatin.

olmadigina inanin. Kendi
potansiyelinizin birkag saate sigdirilmig
bir anla é&lgilemeyecegini unutmayin.
Basarisiz olmamiz sizi hayatin her
alaninda bagarisiz kilmayacaktir. Sinav
basarisi disinda sizi siz yapan pek gok

glizel ozelliginiz var.
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< Son giin artik deneme ¢ozmeyi birakarak
daha rahat, huzurlu, keyif alabileceginiz,
kafanizi  dagitip  stresten  uzaklasacaginiz
seylerle ilgilenmelisiniz. Digsarida giines altinda
ya da asiri yorgunluk verecek ve bedensel bir
sakatliga yol agabilecek sportif ugraslardan
kagininiz.

< Yemeginizi evde yiyin, disaridan bir takim
seyler yemeyin. Aksam yemeginin hafif olmasina
dikkat edin. Istediginiz ve biinyenizin ahgik
oldugu yemeklerden yemege ¢aligin.

< Sinava giderken yaninizda gétiirmeniz
gereken belge ve malzemeleri (nifus clizdan,
sinav belgesi, vb.) ertesi giin giyeceklerinizi
aksam yatmadan hazirlayin,rahat kiyafetler
segin, miimkiinse dus alip uyumaya gegin.

% Sinava giderken sizinle birinin eslik

etmesini istiyorsaniz  pozitif, sakin tavirli
insanlarla gitmeye Gzen gdsterin.

SINAV ANI TAKTIKLERL
< Oncelikle size verilen soru kitapgigini bagtan
sona kontrol ediniz ve eksik sayfa, baski hatasi
veya okunmayan kisimlar varsa sinav sorumlusuna
mutlaka  bildiriniz.  Soru  kitapgiginin  6n
kapagindaki ad, soyadi bolimini mutlaka
doldurunuz ~ Soru  kitapgiginin  lizerindeki
numarayi cevap kagidiniza mutlaka kodlayiniz.
< Sinavin Ik 15 Dakikasi Onemlidir. Genellikle
adaylar bu dakikalarda hata ve panik yaparlar.
Bu siireyi 1sinma siiresi olarak diisiinin ve
rahatlayin.
% Derin Nefes Alin Sinava basladiginiz anda
her seyi unuttugunuz duygusuna kapilabilirsiniz.
Bu, gegici bir durumdur. Sinava giren her aday
bu durumla karsilasabilir. Dert etmeyin, geger.
Birka¢ soruyu yanitladiktan sonra bu duygu
kendiliginden yok olur. Degisimi hissetmezsiniz
bile. Sinav siiresince moraliniz bozuldugunda,
konsantrasyonunuz dagildiginda ve yorgunluk
hissettiginizde nefes egzersizi yapabilirsiniz.
< En ILyi Bildiginiz Alandan Baglayin ve Strateji
Degisikligiyapmayin.
< Soru Kéklerini Iyi Okuyun Sorulari dogru
okuyun. Uzun paragrafli sorulardan korkmayin ve
on yargtyla yaklagsmayin. Asil, uzun paragrafli
sorulari g6zmenin daha kolay oldugunu
unutmayin. ¢iinkii o tiir sorularin cevaplari

metnin iginde saklidir.

(T\/T ve AYT'de sorularin

% 10'u gok kolay, %10'u da gok
%20'si kolay, % 20'si zor

% 40"t normal, diizeydedir.

Sinavdan niye korkuyorsunuz?

Sorularin % 70'i rahatlikla ¢éziilebilecek
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