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A Yiksekégretim Kurumlari Sinavi

Yiiksek Ogretim
Kurumlari Sinavi

OSYM tarafindan énlisans-
lisans programlari ve 6zel
yetenek sinavi ile 6grenci alan
programlara girmek isteyen tiim
adaylarin belirlenmesi amaciyla
merkezi yerlegtirme yoluyla

yapilan bir sinavdir.

Ortaégretim 2023-2024 6gretim yilinda
kurumlarinin son ortaégretim kurumlarinin

siniflarinda beklemeli son sinifinda okumakta
durumda bulunanlar olan égrenciler

Kimler
basvuru
yapabilir?

Ortadégrenimileri yurt
disi olup durumilari
yukaridakilerden
birine uyanlar

Ortaégretim kurumlarini
bitirmis olanlar

Turkiye
Cumhuriyeti Kimlik Karti
edinmemis adaylardan 6SYM
Aday islemleri Sisteminde de
gecerli bir fotografi
bulunmayanlar, MEB e-okul
sisteminde ortaégretim bilgileri
bulunuyor olsa da YKS
bagvurularini,
sinava basvuru siiresi iginde bir
basvuru merkezinden yapacaklar

OSYM Aday iglemleri
Sistemine kayith olan adaylar MEB e-
B okul sisteminde de ortaégretim
mbilgileri bulunuyor ise bir bagvuru
merkezine gitmeksizin YKS

OSYM Aday iglemleri Sisteminde
hi¢bir kaydi oimayan adaylardan
fotografl Tarkiye Cumhuriyeti
[ | Kimlik Karti edinmis olan
m adaylar, bir bagvuru merkezine

bagvurularini,
thttps://ais.osym.gov.tr) veya 6SYM
B Aday islemleri Mobil Uygulamasi
graciligiyla yapabilecekler ve suresi
icinde sinav Ucretini 6deyerek
bagvurularini
tamamlayabileceklerdir.

gitmeksizin e-Devlet gifreleriyle “e-
Devlet Kapisi” uygulamasi
n tizerinden
m OSYM Aday islemleri Sistemine
- kayit olabileceklerdir.

Gegerli fotograf: TC Kimlik Karti fotografi veya son /\ Sinav Ucreti yatiriimadan basvurunuz gegerli
' 50 ay icerisinde herhangi bir basvuru merkezinden ' sayiimaz
° gekilmis ve OSYM tarafindan reddedilmemis °

fotograf, gecerli fotograftir
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8 owe ' 3
Sinav igerigi / oturumiu

" sinavdir

A

YKS’de 6n lisans béliimlerine yerlesmek

1.0turum TYT isteyen adaylarin TYT oturumuna

katiimalari zorunludur.

zeme’Yetenexrest TYT tim adaylar i¢in zorunludur.

YKS’de SAY, SOZ veya EA puaniyla bir
AYT lisans programina yerlesmek
2.0turum isteyenlerin AYT oturumuna

Alan Yeterlilik Testi katiimalari zoruniludur.

YKS’de DiL puaniyla bir lisans
3.0turum Y DT programina yerlesmek isteyenlerin YDT

oturumuna katiimalari

Yabanci Dil Testi zorunludur

TYT

Soru Sayisi: 120
Sure: 165 Dk
Cumartesi
Saat: 10:15

AYT

Soru Sayisi: 160
Sure: 180 Dk
Pazar
Saat: 10:15

Adaylar, sinavin sabah oturumliarinda saat 10.00’dan
sonra; 6gleden sonra oturumunda ise saat
15.30’dan sonra sinav binalarina alinmayacaklardir.
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Sinav igerigi

Tuark Dili ve
Edebiyati

Tarkece 40
Temel
Matematik || 40
Sosyal
Bilimler 20
Fen Bilimleri | 5
— 3 Tarih 5
O = || cografya 5
%g Felsefe 5
8 .I.'_E Din K. ve Ahlak
Bil. 5
- Fizik 7
- 9 || Kimya 7
R = Biyoloji 6
e —
(1]

Tarih-1 10
Cografya-1|| 6
Tarih-2 1
Cog"rczlfycl-zI L
Felsefe 12
Grubu
Din Kultaru 6
ve Ahlak Bil
Matematik|| 40
Fizik 14
Kimya 13
Biyoloji 13

SINAVA
GIRILEBILECEK
YABANCI DIL
TESTLERI

ARAPGA
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Puan Turleri

TYT
Turk Dilive
Edebiyati
Sosyal Bilimler1

Sayisal Puan

igin
Sosyal Bilimler
TYT 2
Tirk Dili ve Edebiyati
Sosyal Bilimler -1 o Y
oo eI PUAn Turleri
s Av so z Matematik o .
Fen Bilimleri I?ln Ha gle]
sayisal + Esit Testler Esit Agirhk
Agirhik Puani o . Puani igin
igin cozulmeli ?

EA

: PUAN TURLERI \‘.

Temel Yeterlilik Testi % 40

Sézel + Esit
Agirlik Puani igin

testlerden

Tiirkce ya da Matematik testlerinin en az
birinden 0,5 puan ve lzeri aimak

AYT Matematik ya da Fen Bilimleri
testlerinin en az birinden 0,5 puan ve lizeri

AYT Matematik ya da Turk Dili
Edebiyati/Sosyal bilimler 1 testlerinin en az
birinden 0,5 puan ve iizeri almak

AYT Tirk Dili Edebiyati/Sosyal bilimler 1
yada Sosyal Bilimler 2 testlerinin en az
birinden 0,5 puan ve tzeri almak

YDT Yabanci Dil testinden 0,5 puan ve tizeri

sOzEL  Turk Dili ve Edebiyati/Sosyal Bilimler-1 YT
PUAN Testi %30
Sosyal Bilimler-2 Testi %30
Temel Yeterlilik Testi % 40 SAY
SAYISAL Matematik Testi % 30 almak
HELL Fen Bilimleri Testi %30
Temel Yeterlilik Testi % 40 EA
ggiT Matematik Testi % 30
AGIRLIK T(jrk Dili ve Edebiyati-Sosyal Bilimler-1
Testi %30 .
- SOz
DiL Temel Yeterlilik Testi % 40
FUANI Yabanci Dil Testi % 60
DIL almak

” Puan hesaplanmasi i¢in hangi
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Uygulamasi OGRETMENLI
(iLGILI AYT)
300.000

: TIP
MIMARLIK Bazi lisans

(sAy) programlarini tercih (SAY)
250.000 igin ilgili puan 50.000
turiinden baraj
siralamasi zorunlulugu
vardir

Dig
HEKIMLIGI
(sAY)
80.000

On lisans programlarini tercih edebilmek TYT sinav puaninin hesaplanmisg
icin olmasi gerekmektedir.

Ozel yetenek gerektiren lisans TYT sinav puaninin hesaplanmig
programiarina é6n kayit yaptirabilmek igin olmasi gerekmektedir.

AYT ilgili puan tariinde sinav
puaninin hesaplanmisg olmasi
gerekmektedir

Merkezi yerlestirme yapilan lisans
programliarini tercih edebilmek igin

Ozel yetenek gerektiren 6gretmenlik
programlarina 6n kayit yaptirabilmek igin

TYT ‘de en diiglik 800 bininci
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OBP
Ortacgretim Basari

Ortaégretim bitirme notlari en kligigii 250, en buyligi 500
olmak Gzere ortaégretim basari puanina
donusturilecektir. Ortaégretimde alinan 100 lGizerinden
________________ - diploma notu, 5 ile ¢carpilarak Ortaégretim Basari Puanina

I/Yer|e§tirme Hesaplanirken (oBP) dénustiirilecektir. Béylece, 50 olan en dusiik

'\ OBP Nasil Eklenir ? . diploma notu igin OBP 250 olacak, en yiiksek 100 olan

S . diploma notu igin de OBP 500 olacaktir. Diploma notu
bildiriimeyen adaylarin diploma notu ile 50'nin altinda
olan diploma notlari, 50 olarak degerlendirmeye

Her aday icin hesaplanmis olan alinacaktir. Ortaégretim Basari Puaninin (OBP)

OBP; 0,12 katsayisi ile carpilarak
sinav puanlarina eklenecek ve
boylece adaylarin
yerlestirme puaniari
hesaplanacaktir. ilgili puan
turinde sinav puani hesaplanan
tiim adaylariniilgili puan
tarinde
yerlestirme puani
hesaplanacaktir.

hesaplanmasinda Tiirkiye geneli dikkate alinacak, okul
bazinda islem yapiimayacaktir.

Mesleki ve teknik ortaégretim kurumlarindan mezun olaniar,
basvuru kilavuzundai ilgili listelerde yer alan 6n lisans
programiarina yerlestirilirken, yerlestirme
puanlari OBP'nin 0,12 ile garpiimasi ve puanlarina eklenmesi
suretiyle elde edilecek; ayrica, yerlestirme puanlarina OBP’nin
0,06 ile garpilmasiyla elde edilecek ek puanlar katilacaktir.

30.03.2012 tarihi itibariyla bir meslege yonelik program
uygulayan ortaégretim kurumlarindan mezun olan veya
belirtilen tarih ve é6ncesinde 6grenim gérmekte olan égrenciler

Mesleki ve Teknik icin basvuru kilavuzlarinda ilgili listelerde yer alan lisans
Lise Mezunlarinin programlarina yerlestirilirken yerlestirme
. puaniari OBP'nin 0,12 ile carpilmasi ve puanlarina eklenmesi
Dikkatine; suretiyle elde edilecek; ayrica, yerlestirme puanlarina OBP’'nin
0,06 ile garpilmasiyla elde edilecek ek puanlar katilacaktir.

Teknoloji Fakiiltelerinin [ Sanat ve Tasarim Fakailtelerinin /
Turizm Fakiiltelerinin basvuru kilavuzlarindaki listelerde
yer alan lisans programlarinin mesleki ve teknik
ortadgretim kurumlari mezunlari igin ayrilan
kontenjanlarina (M.T.0.K.), mesleki ve teknik ortaégretim
kurumlarinin asagida belirtilen alan/dallarindan mezun
olan adaylar éncelikli olarak yerlestirilecektir.

Bir 6nceki yilin YKS puanlari ile bir yliksekégretim programina yerlestirilen (kayit olsun veya
olmasin) veya ézel yetenek sinavi sonucu kayit olan adaylar, YKS puanlari ile bir yiikksekégretim
programina yerlestirilirken OBP'ye uygulanacak katsayilar yariya distrllecektir.

Orn: 2023 YKS'ye gére bir boliime kayit hakki kazanan aday, 2024 YKS'de tercih yaparken OBP
katsayilari yariya diigtirilir.)
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Salonda sinav evraki
dagitildiktan sonra adaylarin;
TYT'de sinav suresinin ilk 120
dakikasi, AYT'de ilk 135
dakikasi, YDT'de ilk 90
dakikasi tamamlanmadan ve
sinavin son 15 dakikasi iginde
sinav salonunu terk etmeleri,
sinav sirasinda kisa bir siire
icin bile olsa (tuvalete gitmek
dahil) sinav salonundan
citkmalari yasaktir.

Dikkat!

Sinava girecek adayin yuz,
kimlik tespitini saglayacak
bigcimde acik olmalidir. Kimlik ve
guivenlik kontrolleri ile salona giris
iglemlerinin zamaninda
yapilabilmesi i¢in adaylarin
sinava girecekleri binanin
kapisinda sinav saatinden en az
1saat 6nce hazir bulunmalari

gerekmektedir.

Adaylar, sinavin sabah
oturumlarinda saat
10.00’dan sonra; 6gleden
sonra oturumunda ise saat
15.30’dan sonra sinav
binalarinq, sinavin
cevaplama suresi
basgladiktan sonra sinav
salonlarina
alinmayacakilardir.
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A\ Yuksekdégretim Kurumlari Sinavi

,, \ Sinav

Y K S Strateijileri

Yiksek 6gretim kurumlari sinavi,
Sinav éncesi bilgi, beceri ve yorumlama becerilerinizin
belli bir siire igerisinde etkin kullaniminizi
gerektirmektedir. Bu nedenle sinava ¢ok iyi
hazirlanmanizin yaninda sinav anindaki kullanacaginiz
stratejilerde sinav basarinizda é6nemli bir yer
tutmaktadir.
Sinavda basarinizi artiracak sinava hazirlik ve sinav
aninda ya da denemelerde kullanabileceginiz bazi
6neriler agsagida yer aimaktadir. , ,

\..

Sinav
yaklasirken...

Ogrencilerin sinav hazirlik stirecinde merak edilen nokta en son ne zamana kadar
ders calisilacagidir. Sinava birka¢ giin kala sinav hazirliklarinizi tamamlamaniz
gerekmektedir. Sinava birka¢ gin kala nasil daha rahat hissedeceginize
odaklanmaniz daha yararh olacaktir. Eger son guinlerinizi yine dersle ilgilenerek rahat
hissedecekseniz bunu yapabilirsiniz. Ancak yeni konular ¢alismak yerine tekrarlar
yada kuctik eksiklikleri gidermek iglevsel olabilir..

Sinav éncesi son glnuinizde sinav ile ilgili hazirliklarinizi artik tamamlamig
olacaksiniz. Dinlenmenizi 6neririz. Belki stresiniz biraz ylikselmis olabilir. Rahatlamak
amaciyla disarida zaman gegirmeniz size iyi gelebilir. Ancak normal faaliyetleriniz
disinda etkinlikler planlamayin. Yorgun bir giin gegirmeniz ya da midenizi rahatsiz
edebilecek gidalar bir sonraki gun sizi fiziksel olarak etkileyebilir, sinav
performansinizi olumsuz etkileyebilir.

Yogun kafein igeren gidalardan uzak durmanizi éneririz. Uykunuzu iyi almaniz,
dinlenmis olmaniz faydali olacaktir.
Kayginizi ve stresinizi artiracak kigiler ya da ortamlarla karsilasabilirsiniz.
Bunlardan uzak durmanizi, bunun yerine sizi rahatlatacak etkinlikler yapmanizi ya
da size iyi gelecek kisiler ile vakit gegirmenizi tavsiye ederiz.

Sinava gireceginiz binayi ve salonu 6nceden kontrol etmek, stresinizin azalmasini
saglayabilir hem de olasi durumlara karsi hazirlikl olursunuz.
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Sinav
Stratejileri

Sinav ile ilgili dusglincelerinize
dikkat edin...

- Sinava girmeden énce kendinizi
5 sartlandirmayiniz. $u dersten su kadar net
yapmaliyim, bu bélimiu su kadar surede
bitirmeliyim gibi... Unutmayin ki kendinizi bu
sekilde sartlamak sinav stresinizi artiracag
icin sinav performansinizi olumsuz
etkileyecektir.

Bunun yerine sinav aninda karsilagsabilecegiz durumlar ile ilgili ¢6ziim

stratejilerini 6nceden gelistirmeniz faydali olacaktir. Ornegin sinavda
nereden baslayacaksiniz? ¢ézemediginiz soru olunca ne yapacaksiniz?
gibi.. Hatta deneme sinavlarinizda bu stratejilerinizi uygulayabilirsiniz.
Unutmayin ki deneme sinavlari sizin en iyi provanizdir.

Sinav ve sinav sonrasi ile ilgili
endiselerden kurtulun.. 7

.,
Basari icin bireyde normal diizeyde kayginin C) //—9@&
olmasi gerekir. Ancak bu kaygi belli bir diizeyin //&) o2 §j9
uzerine ¢ikarsa performansi olumsuz etkilenir.
Ogrencilerin YKS gibi sinaviar éncesinde endiseye
kapildigi gérilmektedir. Hatta ders calisma ——
davranisini bile olumsuz etkilenmektedir. Endigeye
sebep olan sey sinavin kendisi degil, sinava
yuklediginiz anlamdir. Sinava dair duygu, dislince
ve davraniglariniz kayglr duzeyinizi etkiler.
“Yapmaliyim, basarmaliyim, basaramazsam,
yapamazsam” gibi gereklilik ciimleleri kurmaniz
endisenizi artiracaktir. Bunun yerine kendinize
inanmaniz , yapabilirim, basarabilirim gibi olumiu
cimleler kurmaniz endigelerinizin azalmasini
saglayacaktir. Bu cumleleri kendinizi endiseli
hissettiginiz anlarda tekrarlamaniz sizi
rahatlatacaktir.
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Sinav
Stratejileri

Endiselerinizi artiran bir diger nokta ise slirece
degil sonuca odaklanmanizdir. Sinavin
sonucunun nasil olacagi yerine mevcut
basarinizi daha ileriye nasil tasiyabileceginizi
disinmek ve planlamak daha yararh
olacaktir. Sinav  sonrasinda istediginiz
basariy1 gosterdiginizi hayal etmek sizi

O O rahatlatabilir...

Buna odaklanabilirsiniz..

Sinav Sabahi...

Evden ¢cikmadan sinavla ilgili belgelerinizi son
kez kontrol edin. Yaninizda bulunmasi yasak
olan esyalarinizi yaniniza aimayin.

icinde rahat hissedeceginiz, aksesuar
icermeyen sade bir kiyafet tercih edin.

Mutlaka dengeli bir kahvalti yapip, bu kahvaltinin da normal zamanda
sik¢a yemeyi tercih ettiginiz gidalardan olugsmasina dikkat edin.
Cevrenizdekilerin “yararh” oldugunu diistinerek aliskin oimadiginiz
gidalar yedirmelerine izin vermeyin. Aligkin oimadiginiz gidalarin
dokunabilecegini unutmayin.

1saat 6nce sinav yerinde olmaniz gerekiyor. Her tirli ihtimali diigiinerek
gec kalmayacak sekilde hareket etmelisiniz.

Sinav baslamadan énce tuvalete gitmek gibi fizyolojik ihtiyaglarinizi
giderdiginizden emin olun.
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Sinav
Stratejileri

Yandakiki diglincelere ve
benzerlerine
sahipseniz yeterli sayida
deneme sinavi
¢6zmediginiz anlamina
gelir. Deneme sinavi
¢c6zmek, eksik olan
konularinizin ortaya
cikmasina sinav sistemini
6ziimsemenize ve
soru tiplerine aginalik
kazanmaniza yardimcl
olur. Bunun yaninda, sinav
heyecanini
yenmenhnize , zamani
kullanmayi 6grenmenize,
ilerlemenizi gérmenize
katki saglar. Gergek
sinava hazir duruma
gelmenizi saglar.

Sinavi?

YKS sinavina son aylarda konularin
tamamen bitmis olmasi ve bolca
soru ¢6zulmus olmasi
gerekmektedir.

Son aylarda de é6zellikle bolca
deneme ¢6zimui yapmaya 6zen
gosteriniz. Deneme ¢6ziimii
yaparken dakika tutulmali ve hiz
kazaniimaya caligsiimalidir. Deneme
sorularinda yanlig ¢ézlisen konularin
tekrar gézden gegirilmesiile
faydaniza olacaktir.

HATALI KODLAMA
vo(@ =X

DOGRU KODLAMA
&

OPTIK FORMLARINIZI DOLDURURKEN

EN COK KARSILASILAN DURUMLARDAN
BiRisi DE HATALI KODLAMADIR
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A YUksekoégretim Kurumlari Sinavi

S I n a V YKS bilgiyi ve
yorumlama becerisini bir

arada kullanmayi

gerektirir. Ancak bu

a n I n a ® becerilere sahip olunsa
’ bile 6nceden belirlenmis
bir sinav stratejisi yoksa,

basarn sekteye

Sinavda zor soruyu yapan degil cok soruyu yapan ugrayabilir. Sinava hangi
kazanir bunu unutmayin. Bir soruya takilip testten baslanacagina,
kaldiginizda zaman problemi yasayabilirsiniz. zaman azaldiginda nasil
Sinava en basarili oldugu testten baslanmasi davranll?qaglna, Eum
onerilir. Boylece hem sinav motivasyonununuz artar sorular bittiginde 6nce
hem de zamani daha verimli kullanmis olursunuz. hangi testteki bos
birakilan sorulara
Bazen dogru cevaba seceneklerden ulasilabilir. doniilecegine 6nceden

Secenekler arasindaki baglantiya dikkat ediniz. karar verilmis olarak
Bazen iki secenek birbirine cok yakin ya da zit sinava airitmelidir
olabilir. Bu dogru cevabi bulmanizda size yardimci 9 :
olabilir.

Biitiin secenekleri okumadan cevabi isaretlemeyin. Ozellikle bazi sorularda en
dogru secenegi bulmaniz gerekebilir.

Soru koklerini mutlaka dikkatli okuyunuz. Alt cizili yerler, kalin yazili olan yerlere

dikkat ediniz. Soru kdklerinde ya da seceneklerde degildir, yanlistir gibi olumsuzluk
ifadeleri yer alabilir.

“Bu kadar da kolay olabilir mi diye takilmayin.” Soru dagilimi icinde cok kolay ve “Bu
da olur mu?” denilecek tiurde sorular da olabilir. Bunlari da ayni 6nem dizeyi ile cozlin.

Sinavda sadece kendi kitapciginiz ile ilgilenin diger adaylarin hangi béliimde olduguna,
kac soru isaretledigine dikkat etmeyin.

Matematiksel islemleri zihinden dedgil, kitapcik Uzerinde yapin.

Kodlama her sorudan sonra yapilmaldir; bu kesinlikle bir zaman kaybi degildir.
Kodlama icin gecen siire bir élclide dinlenme siiresidir. Bu zaman dilimi icinde zihnin
bir baska soruya ge¢cmek icin hazir hale gelir.

Kendi mantiginizla degil sorunun mantigi ile hareket edinniz.

Test cozerken sorunun dogru cevabini bulmak kadar, dogru olmayacak
siklarin tespiti de 6nemlidir

Sorularla inatlasmayin; Turlama Teknigini uygulayin
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Sinavdaki ¢ok kolay bir matematik sorusu

Turlama
ile cok zor matematik sorusu ayni puani

(A
getirmektedir. Bu durum kendi iginde her Te knlgl
ders igin gecerlidir. Bundan dolayi

¢ézilemeyen sorular Uzerinde fazla
zaman harcanmamalidir. Zaman kaybini
6nlemek amaciyla “Turlama Teknigi”ni
uygulamak gerekir. Sinavda turlama
tekniginden yararlanmak i¢in asagidaki
basamaklari izlemeniz yeterli olacaktir.

« ilk turda hemen yapabileceginiz

° PS kolay sorulari yapin.
» 4 « e Zamaninizi alacak ancak
’ yapabileceginizi digliindaginiiz
4 . . . .
a sorularin yanina bir arti igareti koyun

ve ilk turda kolay sorulari bitirdikten
sonra 6ncelikle bu sorulara dénun.

* Cok zor oldugunu diistiindiigliniiz
sorularin yanina farkl bir isaret koyun.
ikinci turdaki sorulari bitirdikten sonra
bu sorulara déniin.

Zaman kullaniminiza dikkat [
ediniz. Agirhik katsayisi yliksek Uzun ve karisik gériinen sorulardan
olan derslerin sorularini 6ncelikli go6zuiniiz korkmasin. Ozellikle
olarak yapmaya ¢alisabilirsiniz. paragraf sorularinda énce soru
Bu dersler arasindan se¢im kékunu okuyun. Béylece paragrafi,
yapma sansiniz varsa da i daha hangi bakig agisindan
basarili oldugunuz dersten degerlendirmeniz gerektigini bilecek
baslamaniz sinav ve dogru cevabi kolayca bulabilisiz.
motivasyonunuzu yilikseltebilir. o
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Sinav
anindea sinavda

Nasil
Dinlenelim ?

1) Derin nefes
alin biraz
icinizde tutun
ve yavasca
verin

2) Suyunuzdan
icin.

6) Unutmayin, iyi
dinlenirseniz daha Bu Dinlenme 3) Kaglarinizin

dikkatli ve rahat Uzerine masaj

AL L SU relerinde;

uygulayin.
daha ¢ok net yaptirir
5) Kendinize, “her 4) Etrafinizdaki
sey iyi gidiyor” gibi kisileri rahatsiz
pozitif telkinlerde etmeden gerinin.
bulunarak kontroliin Gerinme iyi bir
elinizde oldugunu rahatlama
hatirlayin. yontemidir.

Sinavda her bir bolimu bitirdikten sonra
5-10 saniye dinlenebilirsiniz. Ayrica

sinavin yarisinda da yine 20-30 saniye

dinlenebilirsiniz.
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TYT - AYT

TYT'de sinava baslarken 6ncelikle hangi alanda
kendinizi daha basarili hissediyorsaniz o alandan
baslamaniz moral ve motivasyonunuz agisindan
dogru olacaktir. Tum sorulari okuyabilecek sekilde
zamaninizi ayarlamaniz avantaj saglayacaktir

AYT'de ise hedeflediginiz puan tirinin agirhikli
testlerine gére hareket etmeniz faydal olabilir.

500 tam puanin olusumundaki katki agisindan
baktigimizda TYT %40, AYT ise %60 etkili.

TYT'den ¢iktiktan sonra AYT'ye kadarki 24 saatlik
surede zihinsel olarak AYT'ye hazirlanmak énemli.
Sosyal medyadan ve televizyondan, ya da sinav
motivasyonunuzu diigirebilecek, kayginizi artiracak
kisi ya da durumlardan uzak durmanizi éneririz.

TYT istediginiz gibi gegcmediyse, AYT ile telafi
edebilirsiniz. ,mmm—m—mmm—— - - — - - ~

[ INAR-X N4 ‘I
| .
\ arasindaki 24 Saat '

Sinava basladiginiz anda her seyi
unuttugunuz
duygusuna kapilabilirsiniz. Bu, gegici
bir durumdur. Sinava giren her

aday bu durumla karsilasabilir. Dert
etmeyin, gecer. Birkag soruyu
yanitladiktan sonra bu duygu
kendiliginden yok olur.
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Heyecani YOonetmek

Sinav éncesinde ya da sirasinda bir
miktar heyecan hissetmeniz normal
hatta faydalidir. Bagarmayi istediginizi
ve sinavi 6nemsediginizi gosterir.
Ancak hissettiginiz heyecan ya da
endise fazla ise su uygulamalar
yardimci olur; éé

Kaygi arttigi zaman bedende birtakim
degisiklikler olur. Solunum hizlanir,
kalp normalden daha fazla atar, kaslar
gerilir, viicut sicakhigi diiger. Bedende
meydana gelen bu degisiklikler insanin
duygusal durumunu etkiler, soruyu
\ okumakta ve anlamakta zorluk cekilir.

N

e Nefes egzersizi heyecaninizi ydnetmenize yardimci olur.
Burnunuzdan derin bir nefes alin. Aldiginiz nefesi 1-2 saniye tutup
aldiginiz strenin yaklasik 2 kati kadar siirede yavas¢ca agzindan
geri verin. GuUnin farkh zamanlarinda nefes egzersizini
yapabildiginiz kadar ¢ok yapin. Ne kadar ¢ok egzersiz yaparsaniz
bedeniniz o kadar gabuk alisacak ve uyum saglayacak.

L
e Birkag dakika gozlerinizi kapatarak sizi mutiu eden bir aniyi ya de = 4
bir yeri hayal edin. Bu rahatlamaniza ve disiince odamzu%
N

degismesine yardimci olacak.

e Bedeninizde hissettiginiz heyecan yerine c¢evrenizdekilere b
odaklanin. Kisa slreli bu bilingli odak sapmasi kendini
toparlamaniza yardimci olur. “Kalemi nasil tutuyorum? Salonda

kag kisi var? gibi sorulardan yararlanabilirsiniz.




A YUksekdgretim Kurumlari Sinavi Di kkati

Dikkat, diiglinceyi belli bir sey lstinde
- . o e [ L) ( L J
yogunlastirabilme glicu olarak s d
tanimlanmaktadir. u r u rme
Secici olarak bazi seylere odaklanmak

ve bazi gseylere de eszamanli olarak
odaklanmamaktir

‘L*lutmayln; sinavda bir soruyu dikkatsizlik nedenin\e
yapamasaniz da bilmediginiz i¢cin yapamasaniz da
sinav sonucu ayni oranda etkilenir. Dikkatinizin
dagiimasinin bedeli hi¢ de az degildir. Bu nedenle
okurken soru koklerini tam anlamaya 6zen gésterin
ve sorudaki 6nemli noktalari fark edin. Zihninizin
yoruldugunu hissettiginizde 5-10 saniye gézlerinizi
kapayin ve alniniza hafifge masaj yaparak kendinizi
topariayin ,,

Odakilanmanizi
Artiracak 5 Egzersiz

Herhangi bir kitap alin ve bir paragraf belirleyerek igerisindeki kelimeleri sayin. Ardindan,
dogru saydiginizdan emin olmak igin onlari tekrar sayin. Birka¢ kez sonra bunu iki
paragraflia yapin. Bu kolaylastiginda, butiin bir sayfanin sézcliklerini sayin. Parmaginizia
her kelimeyi isaret etmeden sadece gozlerinizle saymayi deneyin. Bu egzersiz, zihninizi
sadece kelimelere yogunlastiracaktir.

Aklinizdan 100'den geriye dogru sayin. Bu egzersiz beyninizin belirli olarak tek bir sey
disiinmesine yardimci olacaktir

Aklinizdan 100’den geriye dogru her 3 sayiyi atlayarak 100, 97, 94, 91.... seklinde sayin. Bu
egzersiz, 2.egzersiz bittikten sonra yeterli oimadigi durumlarda yapilabilir. Daha zorlayici
oldugundan daha fazla dikkat gerektirir ve aklinizi dikkat dagitici diger faktorlerden
uzaklastirir.

ilham verici bir kelime, deyim veya sadece basit bir ses se¢in ve bes dakika boyunca
sessizce aklinizda tekrarlayin. Zihniniz daha kolay konsantre oldugunda, kesintisiz
konsantrasyonla on dakika boyunca ayni iglemi yapmaya ¢aligin.

Bir meyve alin ve elinizde tutun. Butiin dikkatinizi ona odakli tutarken, meyveyi her
yonden inceleyin. Meydana gelen alakasiz diisiincelerin tamamini gézardi edin, sakince
bu dislincelere hig ilgi duymadiginizi kendinize tekrar edin. Meyveye her yéniyle bakin,
tadina, rengine ve kokusuna odaklanin. Bunu baska objelerle de yapabilirsiniz. Diger
distinceleri aklinizdan ¢ikarmaniza yarayacak bu egzersizi sessiz ve rahat bir ortamda
apmaya 6zen gosterin.
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Bu sinav, hayatindaki ilk sinav degil. Son sinav da

olmayacak. Sinavin sonucu ne olursa olsun seni seven

insanlar yine sevecekler. Bunu aklindan ¢cikarma.
Sen degetrlisin...
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Kazananlar hata yapmayanlar degil,
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