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Hayatlarinin en onemli sinavlarina girip gelecek yasamlarini belirlemek igin ter
dokecek genclere Emrah Kozay baskanligindaki Cukurova Belediyesi’'nden buyuik
destek geldi. OnimUzdeki ay Universite sinavlar basta olmak Uzere, KPSS,
LGS’ye girmeye hazirlanan adaylara, bu édnemli sinavlarla bas etmenin yollari,
sinava motive olmalari ve stres kaygl durumlarini asabilmeleri icin Universite ile
is birligi yaparak psiko-egitim semineri dizenlendi.

Atatlrk Kadin Yasam Koyu’'nde bulunan Genclik Merkezi'nde ve kutuphanelerde
ders calisarak sinavlara hazirlanan genclerle bulusan Cukurova Universitesi
Egitim Fakiltesi Felsefe Grubu Anabilim Dali Ogretim Uyesi Psikoterapist Doc.
Dr. Egemen Hanimoglu, égrencilere sinav dncesi ve sinav aninda ne yapmalari
gerektigi, imtihan gunld kaygilarinin nasil Ustesinden gelecekleri konusunda
ogrencilere bilgiler aktarirken, nasil basarili bir sinav gini yasayabileceklerinin
formullerini anlatti.

EGITICi SEMINER



Genclik Merkezi'nde ve Kuatlphanelerde egitimlerine devam o6grencilere,
Cukurova Universitesi ile Cukurova Belediyesi arasinda imzalanan is birligi
protokoll cercevesinde gerceklesen soylesiye cok sayida sinav aday! 6grenci
katildr.

Tesisler Muduarligu tarafindan organize edilen etkinlikte genclerle bir araya
gelen Cukurova Universitesi Egitim Fakultesi Felsefe Grubu Anabilim Dali
Ogretim Uyesi psikoterapist Do¢. Dr. Egemen Hanimoglu, 6grencilerle keyifli ve
egitici bir seminer gerceklestirdi.

KAYGILARI DAGITACAK FORMULLER

Gencglik Merkezi'ni dolduran c¢ok sayidaki adayin sorularini yanitlayip, kaygilari
dagitmak icin formuller veren 6gretim Uyesi Doc¢.Dr.Hanimoglu, Cukurova
Belediyesi'nin o6grenciler icin boyle faydali bir sdylesi gerceklestirmesinden
duydugu memnuniyeti dile getirdi.

ASIRI KAYGIYA DIKKAT!

Kayginin aslinda iyi bir refleks oldugunu ve insani harekete gecirecek bir
davranis oldugunu sdyleyen Doc¢.Dr. Hanimoglu, “Orta dizeydeki kaygli normal
bir seydir. Asiri kaygidan dolayl okudugunuzu anlayamaz, kalem oynatamayacak
durumda olamayabiliriz. Peki yuksek duzeyde ki kaygl icin ne yapmamiz gerekli?
Kaygiyla bas etmenin en iyi yolu onu bastirmaya calismak yerine, varhigini kabul
edip anlamaya calismaktir. CunkU ‘kaygilanmamaliyim’ dediginizde daha cok
kaygilanma olasiliginiz yiksektir. Bunun yerine ‘Evet kaygilaniyorum. Bunun icin
ne yapabilirim’ diyebilirsiniz diyerek adaylara ne yapmalari gerektigini anlatti.

ALTIN DEGERINDE UYARILAR

Genclere neler yapmalari konusunda fikirler veren Hanimoglu, “Birinci olarak
sinavdan once, sinava iyi hazirlanmis olarak girilmeli, uykusuz ve ac
olunmamali, sinav yerine zamanindan biraz once gidilmeli, acele edilmemeli,
sinavdan dnce gevsemeye calisiimalidir. ikincisi sinav sirasinda, kendi kendinize
basaramayacadinizi, sorular zor olacak, bilmedigim konular cikacak gibi ic
konusmalari asla yapmayin. Bu var olan kayginizi panige dénustlrecektir. Eger
asirt bir kaygiya kapilmissaniz bir-iki dakika sinavi birakip yapacaginiz nefes
egzersizi ile rahatlamaya calisin. Sinav basladigi an sorular dikkatlice okuyun,
zamaninizi dogru ayarlayin. Rahatlamak icin arada bir oturma pozisyonunuzu



degistirin, heyecanlanip soruyu ¢6zemediginiz an sorunun yanina isaret koyarak
0 soruyu gecin. Sinavdan sizden once c¢ikanlar gordiguntzde endiselenmeyin
son dakikaya kadar zamaninizi kullanin ” diyerek uyarilarda bulundu.



