UNIVERSITE SINAVINA DOGRU...

SINAV KAYGISIYLA
BASEDERKEN...

.

Universite giris sinavina yaklasik bir bucuk ay kaldi. Zaman yaklastikca, sinava gireceklerin
kaygi diizeylerinde artis olabiliyor. Uzmanlar, sinava hazirlanirken bir miktar kaygi duymanin
dogal, hatta biraz da iyi oldugunu diistintiyorlar.

Kaygi duygusunu, zaman zaman
hepimiz hissederiz. Nasil bir duygu ol-
dugu ddsindldaginde, cogu insan
kaygiyi, gerginlik ve sikint1 hissi veren
olumsuz bir duygu olarak tamimlar.
Ancak her duygu gibi, bu da insan
icin gerekli. Uzmanlar, orta diizeydeki
kayginin insani harekete gecirici oldu-
gunu, istegi artirdigini, karar almay:
kolaylastirdigini ve enerjiyi bu yoénde
kullanmay:1 sagladigini ileri striyor-
lar. Kayg1 diizeyinin ylksek olmasi-
ninsa, kisinin dikkatini, gliclini ve
enerjisini etkili bir bicimde kullanma-
sini engelledigini ddstntyorlar. Hic
kaygi duyulmamasinin da istek ve gu-
dide azliga yol agtigini séyltyorlar.
Bir insanin performansi, potansiyelini
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tlimdyle eyleme déntstiirebildigi du-
rumlarda en iyi oluyor. Yiiksek kaygi
diizeyi ya da tam bir kaygisizlik, bu
acidan dezavantaj. Psikologlara gore
amag, kaygiy1 tiimiyle ortadan kaldir-
mak degil, ona yenik dismeden, belli
bir dizeyde tutarak, varligini yarara

dondstirmek; baska bir deyisle kaygi-
nin denetlenebilir bir diizeyde tutul-
mast. Kayg1 diizeyi yiikseldiginde, 6g-
renme ve basari diizeylerinde diisme
oldugu da yapilan saptamalar arasin-
da. Ustelik kaygi diizeyinin cok yiik-
selmesi, diistince ve davranis boyutla-
rinda birtakim degisikliklere neden
olabiliyor. Distince boyutunda, panik
duygusuna yol acan olumsuz yorum-
lar, beklentiler ve inanclar ortaya cika-
biliyor. Davranis boyutundaysa, bu
duyguya neden olan olaydan kaginma
davranislart gézlenebiliyor. Ayrica
kayg1 duzeyi yikseldiginde, viicutta
birtakim fizyolojik degisiklikler de
olusabiliyor. Ornegin, kaslarda gergin-
lik, bas agrisi, karin agrisi, asiri terle-



me, solunum gii¢ligy, kalp atiglarinda
artts, uykusuzluk ya da uyku hali.
Yiiksek kaygi durumunda, bu fizyolo-
jik degisikliklerden biri ya da birkact
ortaya cikabiliyor.

Kaygi duygusunun en yogun ola-
rak hissedildigi durumlardan biri de
sinav 6ncesi hazirlik dénemleri. Uni-
versiteye giris gibi, insanin gelecegini
belirleyen ttirden smavlarda kaygi da-
ha yogun olarak hissedilebiliyor. Si-
nav kaygisinin temelinde farkli neden-
ler olabiliyor. Ge¢mis deneyimlerden
kaynaklanan bir sinav kaygisi, her si-
navda yeniden kendini gosterebiliyor.
Onceki sinavlarda basarisiz olma ya
da smnav durumlarinda kendini yete-
rince ortaya koyamama, kaygilanmaya
neden olabiliyor. Hatta kayginin ken-
dini nasil etkileyecegini diisiinmek bi-
le, insan1 kaygi kadar olumsuz etkile-
yebiliyor. Bu tip bir kaygi, sinav zama-
ni yaklastikca artabiliyor ve Ggrenci-
nin hazirlanmasina engel olabiliyor.
Kaygiya yol acan bir baska etken de
sinav icin yeterince hazirlanmamis ol-
mak. Zamani iyi kullanmamak, calis-
ma aliskanliklarinin sagliksiz olmasi,
plansiz ya da yalnizca sinavdan bir iki
glin 6nce calismak, 6grencilerin ken-
dini iyi hissetmemesine ve kendine gu-
ven eksikligine neden olabiliyor. G-
ven eksikligi, basarisizliktan korkma
ya da baska bir olumsuz ddsiinme sii-
reci, smav kaygisina neden olabilir.
Ogrencilerin, sinavlarda basarili olma
baskisini (izerlerinde hissetmeleri, asi-
riya kagcmadigi durumlarda etkili bir
glidileyici. Miikemmeliyetcilik ya da
kendini degersiz hissetme gibi 6zellik-
ler de, kisilerin gercek dist amaclarla
yola cikmalarina neden olabiliyor. Bir
O6grencinin 6zgliveni sinav sonuclari-
na siki sikiya baglh oldugunda da
olumsuz bir tablo ortaya cikabiliyor.
Bu tiir durumlar, daha cok 6grencile-
rin dikkatlerini sinava hazirlanmaya
degil de, basarisizliga bagl olarak olu-
sabilecek olumsuz sonugclara vermesi
halinde gozlenebiliyor.

Kaygiyla Basetme

Yontemleri

Kaygi duygusuyla basetmede uz-
manlarin énerdigi bazi yontemler var.
Bunlardan biri, olumsuz distinceleri
durdurmaya yoénelik bir uygulama.

Sorulari dogru yanitlayabilecek miyim?
Yeterince tekrar yaptim mi?

Ya kazanamazsam?' Kaygi.veren diistinceleri
yansitan bu sorular.pek cok ogrencinin
aklina takilir. Kaygr duygusunun belirli bir
diizeyde olmasi, kisinin dikkatini toplayip
giiciinii-kullanabilmesini saglar.

Ancak, kayginin yiiksek olmasi halinde,
olumsuz bir diisiinme bicimi gelisir.

Bu diisiinme bicimi 6ncelikle panige,

sonra da diisiik
performansa neden olur.

Kaygili oldugumuzda, olumsuz du-
stinceler gelistirmeye baslariz. “Hic-
bir soruyu yanitlayamayacagim, pani-
ge kapilacagim, kafam duracak..”
Eger béyle bir durum olusursa, bu
ddstincelere “Dur!” demek 6neriliyor.
Bunu basardiktan sonra da, planlari
uygulamay: stirdiirmek 6neriliyor.
Olumsuz ya da abartili distincele-
rin etkilerini azaltmanin bir yolu da
yapici distinceler gelistirebilmeyi ba-
sarmaktan geciyor. Ancak, bunun
icin oncelikle kendi dtstiincelerinin
neler oldugunu farkinda olmak gere-
kiyor. Kendi distincelerinin neler ol-
dugunu fark ettikten sonra, eger
olumsuz distinceler baskinsa bunlari
olumluya cevirmekte yarar var. Orne-
gin, “bu smav ¢ok zor, yapamayaca-
gim, basarisiz olacagim” diye disd-
nen biri, bunu “bu sinav gercekten
de zor, ama ben bununla basedebili-
rim” gibi bir dlstinceye dontstiirebi-

Sinav Glint Icin Oneriler
Sinav giiniinii daha iyi gecirebilmek icin yapi-
lan 6nerilerden bazilari soyle:
- Sinavdan bir giin dnce iyi uyuma
« Giine iyi bir kahvaltiyla baglama

- Son dakikada

dersle ilgili hicbir sey
yapmama

« Sinav sabahi ha-
fifce gevseten bir et-
kinlikte bulunma

+ Sinav salonuna
erken ya da zamaninda
gitme

- Sinav saatini bekle-
mek gerginlik yaratiyorsa,
beklerken gazete ya da der-
gi okuma

A

Baska Gereksinimler de Var!

Sinav heyecani icinde, ogrenciler biyolojik,
duygusal ve toplumsal gereksinimlerini kar-
silamayi unutabiliyorlar. En yiiksek verimi elde
edebilmek icin, bu tiir gereksinimlerin de kar-
silanmasi gerekiyor. Bagka bir deyisle, insanin
kendini yalnizca sinava girecek bir kisi degil, bas-
ka yonleri ve gereksinimleri de olan bir insan
olarak gormesi en uygunu. Bu diisiinceden
hareketle dnerilenlerden bazilari soyle:

- Dengeli beslenme ve egzersiz aliskanlk-
larini siirdiirme

« Eglenceye de zaman ayirma ve toplumsal
etkinlikleri siirdiirme

« Cahisma hizini agiriya kagirmama, gerek-
tiginde mola verme

Siav icin yeterince hazir olundugu
diistiniildiigiinde gevsemeye yonelik bir etkinlik
yapma

lir. Ustelik bunu kiictik bir caba har-
cayarak basarabilir.

Kaygiyla basetmede uzmanlarin
Onerilerinden bazilar1 da, derin soluk
alma ve kaslar1 gevsetmeye déntik ba-
sit egzersizler. Kaygiliyken, genellikle
daha kesik kesik solur ve kendimizi
yeterince hava alamamis gibi hissede-
riz. Bu nedenle yavas yavas ve derin
soluk alma, bizi bu déngiiden cikarir.
Derin soluk almayi 6grenmek icin, eli
karmin tizerine koyup denemeler ya-
pilabilir. Elin karin tizerinde durmas,
solugun yeterince derin olup olmadi-
gin1 anlamayi saglar. Oyle ki derin bir
soluk alinca karin bolimi genisler,
verince de eski haline déner. Giinde
2-3 kez, arka arkaya 10-15 derin so-
luk alma denemesi yapmanin, hem so-
luk almayi 6grenme hem de gevseme-
yi saglama konusunda yardimci oldu-
gu soOyleniyor. Kaslari gevsetme eg-
zersizlerinin de derin soluk alma de-
nemeleri sirasinda yapilmasi Onerili-
yor. Kaygiliyken kaslarimizda olusan
gerginligi gidermek icin, dikkati belli
bir kas grubuna vererek, bunlari ka-
sip gevsetmek gerekiyor. Ayrica sinav
o6ncesi dénemde saglik konusunda
6zellikle dikkatli olmak da viicudun

daha giiclii olmasini sagliyor.
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