YKS'ye Hazirlanan Ogrenciler
Icin
Bashik: MOTIVASYON, SINAV
KAYGISI VE SINAV
STRATEJILERI




Y KS siireci yalmizca akademik bilgi degil; ayn1 zamanda gucli
bir psikolojik hazirhk da gerektirir.

Bu sunum; ogrencilerin i¢sel kaynaklarimi tammmalari, kaygilarim
yonetmeleri ve stratejik planlama yapabilmeleri icin
hazirlanmistir.




2. MOTIVASYON

icsel Motivasyon: Bireyin kisisel ilgi ve degerlerinden
beslenen, digssal odiillere ihtiyac duymadan surdiirulebilen
motivasyon tiiriidiir. Ornegin, matematik ¢c6zmeyi sevdigi
icin calisan bir ogrenci.

Dissal Motivasyon: Odiil, ceza, takdir ya da baski
gibi dis etkenlerle yonlendirilen motivasyondur.
Ornegin, ailesi mithendis olmasini istedigi icin ders
calisan bir ogrenci.
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SMART Hedefler:

S: SPESIFIK (0ZGUL) — "T1P FAKULTESI KAZANMAK."

M: MEASURABLE (OLGCULEBILIR) — "HER GUN 100 SORU COZECEgIM."

A: ACHIEVABLE (ULAs1LABILIR) — "BUGUN SADECE AYT BIYOLOJI CAL1sACAZIM."
R: RELEVANT (ILGILI) — "TYT NETLERIMI ART:RMAK ICIN TURKCE DENEMELERI COZECEgIM."

T: TIME-BOUND (ZAMAN Si1NiRL1) — "BU HEDEFE 3 AYDA
ULAsACAgIM."

Ornek: Zeynep, haftalik hedef panosu yapiyor. Hedeflerini giinliik olarak
isaretliyor. Her hedef sonrasi kendini 6dullendiriyor.




2.3 Bilimsel Bakis

Oz Belirleme Kurami (Deci & Ryan, 1985): Bireylerin w e | .
motivasyonu, ihtiyac duyduklari 6zerklik (karar Carol Dweck - Gelisimsel Zihniyet: Bireyler, zekanin

verme), yeterlik (basarma) ve iliskisellik (anlaml geligtirilebilir olduguna inandiklarinda daha az
baglar kurma) ihtiyaclarinin karsilanmasina baghdir. yilginlik yasarlar ve daha fazla ¢aba gosterirler.

"Henuz yapamiyorum" demeyi 6grenen ogrenciler

Ornegin, Ali kendi calisma saatlerini kendi belirleyince daha basarili oluyor

daha motive calisiyor.

Ali, her sabah 05.00’te kalkiyor ve belirledigi ¢calisma takvimine uyuyor.
Calisma masasinin tzerinde "Tip 2026" yazili bir pano var. Bu hedef ona
ilham veriyor.

Uygulama Ornegi
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2.5 Motivasyonu Suirdirme

Ogrencinin her giink hedeflerini
isaretledigi ve motivasyonunu gorsel olarak izledigi bir tablo.

GuUn sonunda sevdigi bir dizi izlemek,
cikolata yemek gibi kiicik oduller motivasyonu artirir.

Anniy
\ | |
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Gelecege yonelik
olumsuz senaryolar
nedeniyle bireyin fiziksel
ve zihinsel olarak
huzursuzluk yasamasidir.

Sinav kaygisi, kisinin
potansiyel
performansini
sergilemesini
engelleyebilir.




Mide
bulantisi,
carpinti, nefes
darhgi

Denemelerden
kacma, calisma
surecini
erteleme

Dikkat
daginikhgi,
"Her seyi
unuttum" hissi

@ www.corumram.meb.k12.tr @corumram € @corumram @) @corumram ({3 @corumram




3.3 Normal Kaygi vs. Asiri Kaygi
A A

Normal Kaygi: Y Asiri Kaygi:
Performansi Donma, kagma
artirir. Hafif gibi tepkilere yol

gerginlik kisinin | acar. Bilginin

EIERINENIE hatirlanmasini

vardimci olabilir. 4 zorlastirir.
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Progresif Gevseme: Kaslari sikip birakma yontemiyle

Nefes Egzersizleri (4-7-8 Teknigi): 4 saniye nefes al,
vucuttaki gerilimi azaltma

7 saniye tut, 8 saniye ver.

Bilissel Yeniden Yapilandirma: Olumsuz distnceleri fark
edip yerine gercekci ve pozitif distinceler koymak. Orn:
"Yapamam" yerine "Denemelerle kendimi
gelistiriyorum."

Zihin Durdurma: Kaygili diistince geldiginde fiziksel
olarak kendini dirttp zihni baska bir yone cekmek

Ornek Uygulama

Elif, sinavlarda ¢ok heyecanlaniyordu. Her deneme 6ncesi 4-7-8
nefes egzersizi yapmaya ve kendisine "Sakinim, ¢alistim, hazirhm"
demeye basladi. Netleri 20’den 35’e ciktu.




4. SINAV STRATEJILERI

A4

4.1 Zaman Yonetimi

\/

Pomodoro Teknigi: 25 dakika odakli ders - 5 dakika ara

V4

Blok Calisma: 90 dakika boyunca sadece bir derse odaklanmak, sonra 15 dakika ara

Vv

Planlayic Kullanimi: Haftalik ders plani ¢ikararak her giun ne ¢alisilacagini 6nceden belirlemek




Yanhs Analizi Yanlis Defteri:
Formu: Hangi Her yanlis soru
konudan kac icin not defteri
vanlis? Bilgi tutmak. Bu
eksikligi mi, yoksa sorulara haftada

dikkat hatasi mi? 1 tekrar donmek.
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4.3 Sinav Ani
Stratejileri

R —— Zaman Yonetimi: TYT

soru geldiginde icin 135 dakika = her

isaretle, sona don.
Zaman kazandirir.

Celdirici Yonetimi: Emin
lunan siklar elendikten sonra
bilgiye glivenmek




4.4 Tekrar ve Calisma Plani
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5. MOTIVASYON TESTI (Kendini Tani)

1. Hedefim net ve yazili mi?

3. Sikildigimda motivasyonumu nasil geri kazaniyorum?

J 2. Gunde ortalama kac saat ders calisiyorum?

4. Sinav benim icin ne ifade ediyor?

Puanlama: Her maddeye 0-5 puan ver. Toplam
15 ve uzeri - Motivasyonun guclu demektir!

Anniy
\ | |



6. KAPANIS

Unutma: Sadece ders calismak degil,
duygularini yonetebilmek de basarinin onemli
bir parcasidir.

Kendine inan, planli ilerle, gerekiyorsa
destek almaktan cekinme!




Katiliminiz icin
Tesekkurler!




