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“YKS’'DE OGRENCILER KENDILERINE OZEL iSARETLER BELIRLEMELI”

Yiksekogretim Kurumlari Sinavi’'na sayili glnler kala, uzmanlar adaylar igin Onerilerde
bulundu. Rehberlik uzmani Elif Alu¢g Gulsen, soru ¢ézerken 6grencilerin kendilerine isaretler
belirlemesi gerektigini soyledi.

15 — 16 Haziran’daki Yuksekogretim Kurumlari Sinavi (YKS) 6ncesi rehberlik uzmani Elif Alug
Gllsen, Universite adaylarina énerilerde bulundu. Ogrencilerin kariyerlerine yén verdikleri
sinavlarda konulara dair edinilen bilgilerin yani sira, sinav icin olusturulan stratejilerin ve test
¢6zme tekniklerinin 6grenci basarisi Uzerinde buylk etkisi olduguna vurgu yapan Gilsen,
“Unutulmamalidir ki en kisa surede en ¢ok dogru yaniti verenler daha ylksek puana sahip
olacaktir. Bu nedenle kisa sure igerisinde daha fazla dodru se¢enede ulasmak icin énceden
belirlenmis ve denenmis tekniklere ihtiyag var” dedi.

“ALISIK OLMADIGINIZ YiYECEKLERI TUKETMEYIN”

Sinava bir hafta kala beslenme diizenine dikkat ederek hazirlanmak gerektigini ifade eden
istanbul Gelisim Universitesi (IGU) Rehberlik Uzmani Elif Alug Giilsen, “Alisik olmadiginiz
yiyecekleri tuketmeyin. Egder eviniz disinda yemek yemeniz gerekiyorsa daha &nce
gitmediginiz yerlerde yemek yememeye 6zen gosterin. Cunku olusacak mide ve bagirsak
problemleri, zehirlenmeler sinav motivasyonunuzu olumsuz yonde etkileyebilir’ dedi.

“AKLINIZDAN OLUMSUZ DUSUNCELER GEGCIRMEYIN”

Bu slirecte yasanilan stresin olagan oldugunun kabul edilmesi gerektigini belirten Giilsen,
“Onemli bir sinava giriyorsunuz ve 2,5 milyon 6grenci bu sinava sizinle ayni kosullarda
katiliyor. Bir miktar stresli olmaniz sinava verdiginiz 6nemden kaynaklanmakta ancak stresiniz
nedeniyle aklinizdan olumsuz dusunceler gecgirmeyin. Bu gune kadar elinizden geleni yaptiniz
ve son 100 metreyi de iyi yonetirseniz basarili olacaginiza inanin. Bu duglnce size ekstra gug¢
verecektir. Son iki gline kadar denemelerinizi gergek sinav saatinde ve gergek sinav
atmosferine uygun olarak yapin. Bu durum biyolojik saatinizi ayarlamanizi saglayacak ve sinav
esnasinda kontroliin kendinizde oldugunu hissetmenize yardimci olacak” diye konustu.

“KONTROLLU OLUN”

Sinav baslandijinda ¢ok heyecanli hissedildiginde, en iyi olunan testten baslanmasi
gerektigine deginen Giilsen, “ilk 10 dakika yavas ve kontrollii olun. Sorulari dogru yanitladikga
heyecaniniz azalacak ve sinava adaptasyonunuz artacak. Her sorunun kendine gore bir
manti§i var. Oncelikle kendi manti§iniza gére degil sorunun mantigina gére sizden istenen
cevaba odaklanin. Kitapgikta bulunan tim sorulari gérmeye calisin. Sorulari ¢bzmeye
baslamadan dnce ényargilariniz nedeniyle bazi sorulari ¢dzemeyecedinize karar vermeyin.
Sorularda belirtilen ‘alti ¢izili, kalin puntolu, degildir, yoktur, en dogrudur’ gibi ifadeler
algilamaya yoneliktir bu nedenle bu tarz sorularda soruyu dogru ve dikkatli okumaya 0zen
gésterin. islem hatalarinin éniine gecebilmek igin basit sorulari dahi islem yaparak c¢oziin.
Uzun olan sorulardan kagcinmayin. Bu tarz sorularda icerik detaylandiriimigtir. Bu nedenle
soruyu sikilmadan dikkatli bir sekilde okuyun” dedi.
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“ISARETLER BELIRLEYIN”

Soru ¢dzerken égrencilerin kendilerine isaretler belirlemesini tavsiye eden Giilsen, “Ornegin;
‘I’ isareti bir kez daha okudugunuzda ¢dzebileceginiz sorulara koyacaginiz isaret olsun, ‘?’
uzerinde daha fazla ¢caba sarf edeceginiz sorular igin de bu ifadeyi belirleyin. Bu teknik size
dogru cevabi bulmanin yani sira zamani da iyi kullanmanizi saglayacak. Sinav esnasinda
uykunuzun geldigini, sikildiginizi, konsantrasyonunuzun dagildigini hissettiginiz anda
pozisyonunuzu degistirmek ya da 2 dakikalik dik oturup nefes almak sizi rahatlatacak” diye
konustu.

“AiLE, SINAV KAYGISININ YASANMASINDA BUYUK ROL OYNUYOR”

Yaklasik iki buguk milyon égrenci bu hafta sonu Yuksekogretim Kurumlari Sinavi'na girecek.
Yasanan sinav kaygisinda ailenin ve genel olarak ¢cevrenin énemli bir yeri oldugunu belirten
Uzman Klinik Psikolog Unal Erdem Elli, “Sinavda yasanabilecek basarisizligi bir felaket olarak
gorenler siklikla ebeveynler ya da oOgretmenler oluyor. Dolayisiyla sinav kaygisinin
olusmasinda ¢evrenin ve ailenin 6nemli etkileri var’ dedi.

Ogrencilerin sinavlarda veya sinavla ilgili konularda kaygi duygusu yasadigini belirten istanbul
Gelisim Universitesi'nden Uzman Klinik Psikolog Unal Erdem Elli, “Bu rahatsiz edici duyguya
¢ogu zaman kalp atisinda hizlanma, hizli nefes alip verme, terleme gibi bazi bedensel belirtiler
de eslik eder. Birey, tehdit algisi ile zihinsel olarak dylesine mesgul olur ki, kendi kaygisindan
baska bir seye odaklanmakta glg¢lik ¢eker. Buna bagl olarak konsantrasyon kaybi yasar ve
bu durum genellikle olagan sartlarda gosterebilecedi basaridan daha duasuk basari
gbstermesine yol acgar. Bazi égdrenciler ise bu kaygi duygusundan &ylesine rahatsiz olur ki,
sinavdan ve hatta sinavi hatirlatacak etkinliklerden de, érnegin deneme sinavlarindan ya da
genel olarak test ¢dzme ve ilgili aktivitelerden de uzak durmaya baslarlar. Bu durum tabi ki
basgarisizlik riskini arttirir ve birey igin olumsuz bir kisir déngu yaratir. Ogrenci kaygi duydugu
icin sinava hazirlanmaz, hazirlanmadigi i¢in kaygl duzeyi daha da yukselir ve bu 6grenci
tarafindan iginden ¢ikilamaz bir kisir déngu gibi algilanmaya baglar” dedi.

“KAYGININ IPUCLARINI TANIMAK GEREKIYOR”

Sinav kaygisinin nedenlerinin arasinda sinavdan ve gelecekten neler beklendiginin dnemli bir
yer tuttugunu ifade eden Uzman Klinik Psikolog Elli, “Sinav kaygisi yasayan 6grencilerin
onemli bir kisminin sinav sonucuna iliskin negatif beklentileri oldugunu gértyoruz. Yani 6grenci
¢ogu zaman, sinavdan basarisiz olacag! disuncesine bagl olarak kaygl duymaya basliyor.
Bu duslince her zaman ¢ok belirgin bir sekilde 6grencinin bilincinde olmasa da, kaygi ile ilgili
unsurlar terapi sirecinde irdeledigimizde ¢ogunlukla altta yatan duslincenin bununla ilgili
oldugunu goruyoruz” diye konustu.

“Genel olarak sinav kaygisini daha gok 6grenim hayatinda ortalamanin Ustiinde basarili olmus
ogrencilerde goriyoruz” diyen Uzman Kilinik Psikolog Elli, “Bu da bu dgdrencilerin hissettikleri
kayginin ‘isabetli olmadigini’ gésteriyor. Clnkl aslinda bu égrenciler genel olarak basarisiz
degiller ancak yine de basarisiz olmaya iligkin gercek digi bir kaygi yasiyorlar. Sinav kaygisi
ile bas etmek icin yardim alan égrencilerle psikolojik yardim stirecinin temelinde ¢ogunlukla bu
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gercekdisi basarisizlik algisinin irdelenmesi ve bunun yerine daha gergekg¢i bir bakis agisi
kazandiriimasi hedefi yatiyor. Ayni zamanda 6grencilerin kayginin ipuclarini tanimalari ve
kaygi ile tetiklenen bedensel belirtilerini kontrol edebilmek igcin nefes ve gevseme egzersizleri
gibi yontemleri kullanmalari konusunda yardim almalari da sinav kaygisi ile bag etmede onemli
rol oynuyor” dedi.

“KAYGININ OLUSMASINDA AILENIN VE CEVRENIN ONEMLI ETKILERI VAR”

Sinav kaygisinda ailenin ve genel olarak ¢evrenin énemli bir yeri oldugunu savunan Elli,
“Ogrencilerin sinava iliskin kaygilarinin bir badlimini ‘basarisizlik beklentisi’, bir diger
boliminl ise ‘basarisizlik durumunda neler yasayacaklarina iliskin beklentileri’ olusturuyor.
Ogrenciler sinavda yasanan basarisizliji, yasam boyu yasanabilecek basarisizlikla es anlamli
gordukleri igin, sinav sonucuna iligkin beklentilerinin onlarda kaygi yaratmasi oldukga
anlasilabilir bir hal aliyor. Sinavda yasanabilecek basarisizligi bir felaket olarak goérenler ise
siklikla ebeveynler ya da &6gretmenler oluyor. Dolayisiyla sinav kaygisinin olusmasinda
¢evrenin ve ailenin 6nemli etkileri oldugunu soéyleyebiliriz” ifadelerini kullandi.

YUZME ESNASINDA KRAMPLARA DIKKAT

Ramazan Bayrami’'nin haziran ayina denk gelmesiyle bir¢ok kisi tatilini denizde gegirmek igin
sahillere akin etti. Basta ylizme olmak Uzere sportif faaliyetlerin artmasi beraberinde bazi
sorunlar da dogurabiliyor. Bunlardan biri de ylzme esnasinda ortaya cikan kramplar.
Fizyoterapist Cagil Ertirk, yuzme esnasinda kramp girmesi halinde neler yapilmasi gerektigini
ve bunun nasil dnlenebilecegdini agikladi.

Kas demetlerinin bir veya birden fazlasinda gérilebilen, kisa fakat bazi zamanlarda 10
dakikaya kadar cikabilen kasilmalara kramp denir. Kas kramplarinda artan hava sicakliklarinin
etkisinde sivi kaybiyla birlikte mineral eksikligi de ¢cok dnemli yer tegkil eder. Magnezyum,
potasyum ve kalsiyum eksiklikleri kas kramplarina ortam hazirlar’ diyen istanbul Gelisim
Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bélumi Ogr. Gér. Cagil Ertirk kramp girmesinin
kesin nedeninin bilinemedigini ifade etti.

Fizyoterapist Ertirk sézlerini séyle surdirdi:

“‘Ancak magnezyum ve Kkalsiyum eksikligi, sinir uglari ve kas liflerinin uyarilabilirligini
artirdigindan kramp nedenidir. Beslenme bozuklugu, diyalize giriyor olmak, idrar sokturtci
kullanimi, seker hastaligi, dolagsim bozuklugu ve alkol kullanimi da nedenler arasinda
sayllabilir. D vitamini eksikliginin kalsiyum ile iligskisinden dolayi etkisi bulunmaktadir. Terleme
veya solunum yoluyla asiri sivi ve elektrolit kaybina neden olacak sekilde yapilan yogun
egzersizler kramp nedenleri olabilir.”

DENIiZDE KRAMP GIRMESI HALINDE NE YAPILMALI?

“Buna 6rnek olarak baglayan tatil sezonuyla denize girmeden énce kumsalda glinesin altinda
yogun olarak voleybol oynayip sonrasinda denize yuzmek icgin giren kisileri verebiliriz” seklinde
konusan Fizyoterapist Ertirk, “Kramp sirasinda ilgili kas grubunda gbézle goéralir ya da
dokunmakla hissedilen bir sertlik olusur. Agrilidir ve kramp sirasinda tutulan kas grubu



ISTANBUL Basin Biilteni

GELigiM 10 — 14 Haziran 2019

UNIVERSITESI

¥ f gelisimedu © igugelisim

kullanilamaz duruma gelir. Genellikle baldir ve ayak kaslari tutulur. Denizde ya da havuzda
iken kramp durumuyla karsi karsiya kalinir ise yapilmasi gereken sey panik yapmadan sakince
kiyiya yuzmektir. Panik yapmak kas kramplarini artirabilir ve kisiyi bogulma riskiyle karsi
karslya birakabilir. Bacaginiza hafif vuruglar yaparak ya da ovalayarak hafifletmeye
calisabilirsiniz. Krampin etkisiyle kisi kiylya ulagirken normalden fazla yorgun disecegi i¢in
vakit kaybetmeden sirt Gstl ylzerek karaya ulasmaya calisiimalidir. Kisi kiyiya ulastiginda diiz
bir zemine yatiriimal kramp giren ayagi yavasca eski haline getirmeye caligirken, baldir
kaslarina da hafif basing verilerek hastanin ayagini ileri geri hareket ettirilip, krampin
azalmasina yardimci olunmali. Diger bacaginiz ile de yaylanma hareketi yaparak kramp girmis
bacaginiza yardimci olabilirsiniz” dedi.

HAMILELERE UYARI

Kramplara gebelik donemlerinde de sikga rastlandiginin altini gizen fizyoterapist Ertirk,
“Ozellikle gebeligin ilerleyen dénemlerinde, bebegin de hizli blyimesi ile toplardamar
Uzerindeki baskiyi artirir. Bu durum gebelerde dolasim problemlerine neden olur. Bebegin
artan kalsiyum ihtiyacina annenin beslenme yetersizligi ile yeterli cevap verememesi kramplari
artinr. Bunun digsinda artan sicaklarla birlikte gebeler diger kisilerden daha fazla risk
tasimaktadirlar. Dolasim problemi olan gebelerin sicakta uzun sire kalmasi ve denizde kramp
durumuyla karsi karslya kalmasi anne adaylarini zor duruma duasurebilir’ agiklamasinda
bulundu.

BOL SU VE EGZERSIZz

Kramp girmemesi icin nelere dikkat edilmesi gerektigini sdyleyen Fizyoterapist Ertlrk su
Onerilerde bulundu:

“‘Bu nedenle sivi kaybina dikkat edilmeli, bol su tlketilmeli, denize girmeden 6nce belli
araliklarla kigiyi zorlamadan germe egzersizleri yapilmali ve dolagim problemi ile ilgili bir
durumdan supheleniliyor ise mutlaka doktora bagvurulmalidir. Bazi kramplarin arkasinda ise
cesitli hastaliklara dayanan sebepler olabilir. Bu nedenle tekrarlamasi veya uzun slrmesi
halinde doktorunuzla gérismenizde yarar vardir.”

KLIMALARDA YUZ FELCI RiSKi

Klimalara bagli yapay ve ani serinlemenin zararlari hakkinda konugan Ergoterapi Bolum
Bagkani Dr. Ogr. Uyesi Glilsah Kinali, “Yaz aylarinda arag suriclleri tarafindan zorunlu olarak
tercih edilen klima kullanimlar yiz felcine neden olabilir” dedi.

Yaz aylarinin gelmesi ile birlikte klima ile serinlemeye olan ihtiya¢ artis gdsteriyor. Sicak
ortamda terleyen boyun, sirt ve bel bdlgesi yapay serinlemeye ve ani soguk havaya maruz
birakildiginda kas spazmlarinin ve buna bagh gelisen agrilarin ortaya cikabildigini ifade eden
istanbul Gelisim Universitesi Ergoterapi Boliim Baskani Dr. Ogr. Uyesi Giilsah Kinali, “Ofis
calisanlari, bu konuda dnemli bir risk grubunda bulunuyor. isyerlerinde, yaz aylarindaki is giinii
kayiplarinin en 6nemli nedeni klima ¢arpmasi nedenli kas tutulmasi ve agrilaridir’ dedi.
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“UYGUN HAVALANDIRMA ISYERI ICIN ONEMLI BIR UNSUR”

“Kas ve iskelet sistemi hastaliklari is glint kayiplarinin en énemli nedenleri arasindadir’ diyen
Dr. Ogr. Uyesi Giilsah Kinali, “Agir ylk tagima, tekrarlayici hareketler, asiri egilme ve gémelme
gibi bilinen ve kabul goren ergonomik risk faktorleri kadar uygun havalandirma da igyeri
ergonomisinde énemli bir unsurdur. isyerlerinin yeterli derecede hava almayi saglayabilecek
pencerelere sahip olmasi, kapall galisma ortamlari igin ise yeterli havalandirmayi saglayacak
klima gibi sistemlerinin olmasi gereklidir’ ifadelerini kulland1.

“KLIMA AYARININ 22 — 23 DERECEDE OLMASI YETERLI”

Mevcut klimalarin kas tutulmasi ve agrilarina sebebiyet vermeyecek sekilde konumlandiriimasi
ve kullaniimasi gerektigine dikkat geken Dr. Ogr. Uyesi Kinali, “Klima ayarinin 22 — 23 derece
olmasi yeterlidir. Daha soguk derecede kullanmak kas tutulmasi ve agrisi riskini arttiracaktir.
Asiri sicak ortam nedeniyle terlemek ve bu sekilde soguk bir ortama gegmek ya da klimayi
acmak vyine riski arttirir. Klimanin konumlandiriimasi direk olarak kisiye gelecek sekilde degil,
mumkunse tavana bakacak sekilde ayarlanmalidir. Bu sayede ani soguk hava gelisi
engellenebilir. Klimal bir ortamda oturarak g¢alisanlar boyun ve omuzlarini sal ve ya ince bir
havlu ile koruyabilir. Her saat basinda mutlaka ara vermek ve basit ofis egzersizlerini glin
icinde uygulamak faydali olacaktir. Konu hakkinda igyeri ergoterapistlerinden danigmanlik
destegi alabilirler” dedi.

“ARACLARDA KULLANILAN KLIMA YUZ FELCINE SEBEP OLABILIR”

Yaz aylarinda arag suruculeri tarafindan zorunlu olarak tercih edilen klima kullanimlarinin yiz
felcine neden olabilecegini belirten Kinali, “Bireysel amagli arag kullanan surtculler ve 6zellikle
uzun yol sofdrleri asiri soguk klimalar nedeni ile boyun, sirt ve bel tutulmalan ile kargi
karsiyadir. Bununla birlikte, 6zellikle ytiz bélgesinde kulaga yakin olacak sekilde soguk havaya
uzun slUre maruz kalmak tedavisi ¢ok uzun suren, kozmetik ve fonksiyonel kayiplar ile
sonuglanan yuz felcine neden olmaktadir. Yuz felci halk arasinda sofér hastalidi olarak
bilinmekledir” dedi.

YUZDE AGRI OLURSA DIKKAT

Ofis galisanlari igin siralanan temel énlemlerin suriciler igin de gegerli oldugunu ifade eden
Dr. Ogr. Uyesi Kinali, konugmasini sdyle noktaladi:

“Arac klimalarinin uygun derecede ayarlanmasi, direk olarak yuz ve kulak bdlgesine hava
akimi olmayacak sekilde cevrilmesi, yolculuga baslamadan 10 dakika kadar 6ncesinde
klimalarin acilip yeterli sogumanin saglanmasi riskleri azaltacaktir. Uzun yol soférlerinin mola
surelerine dikkat etmeleri, gerekli mola zamanlarini ihmal etmemeleri gereklidir. Yz felci
belirtileri arasinda ylzde agri, bas agrisi ve bas dénmesi, kulak agrisi, kulak ¢inlamasi ve
konusma zorlugu yer almaktadir. Bu belirtiler hissedildiginde hafife alinmamal ve bir saghk
kurulusuna basvurulmahdir. ilk midahalenin ardindan uygulanacak fizyoterapi ve
rehabilitasyon programi ile hasar en aza indirilebilir. Ciddi durumlar veya iyilesmeyen yuz
felcleri ise cerrahi midahale gerektirebilir.”



