SINAV STRESI

Bireyin fiziki ve sosyal cevreden gelen uyumsuz kosular nedeni ile, bedensel ve psikolojik sinirlarin
otesinde harcadigi gayret olarak ifade edebilecegimiz "stres" 6grenme siirecinde, basarlyi etkileyen
unsurlardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Universite giris sinavina hazirlanan 4711 dgrenci lizerine yapilan bir arastirmada, égrencilerin
strekli kaygi diizeylerinin, ameliyat olacak hastalarin kaygi diizeylerinden daha yliksek oldugu ortaya
cikmistir. Bu veriden yola ¢iktigimizda stresin 6grencilerimiz lGizerinde olan etkisinin daha anlasilir bir
diizeyde ortaya cikacagi diisiiniilmektedir. Stres, heyecan ve kaygi bir biri ile iliskili fakat farkh
kavramlardir. Zaman zaman bunlari birbirinin yerine kullandigimiz olur. Burada sinirhliklar nedeniyle
teknik-terminolojik ayrintilara girilmeyecektir.

Bireyin heyecan yasamasi dogaldir. Fakat, yapilan arastirmalar bizlere sunu géstermektedir:
Disik diizeydeki kaygi (stres) 6grenmeyi-basariyi olumlu etkiler. Ve yine yiiksek diizeydeki kaygi ise,
dgrenme-basariyi olumsuz etkiler. Ogrenilen malzeme basit ve kolay ise, yiiksek kaygi derecesi
o6grenmenin cabuk gerceklesmesine yol acarken, karmasik ve zor ise; yiksek kaygi, 6grenmeyi
zorlastirmaktadir. Peki neden kaygi-stres yasariz?

Ozgiiven yetersizligi, yiiksek beklentiler, yanls aile tutumlari, daha dnceki basarisizliklar ve
karamsarlik, hedefin belirsizligi ve plansiz calisma, verimli ders ¢alisma yontemlerini bilmeme, aile ve
¢evrenin bilingsiz ve baski olusturan yaklasimlari, Panik bir yapiya sahip olmak... Bu nedenler
arttinlabilir. Bu unsurlar bir araya geldiginde bireyi basarisizlik korkusu sarar bu da yogun bir sekilde
strese neden olur.

Stres aninda; nefes darligl, nefes alip vermede dizensizlik, terleme, titreme, gerginlik, kalp carpintisi,
kesik kesik nefes alma, aniden sinirlenme, bel agrisi, mide agrisi, asiri tepkide bulunma, siirekli bas
agrisi, el ve ayak parmaklarinda sogukluk, strekli yorgunluk, boyun kaslarinin gergin olmasi gibi sayisi
arttirilabilecek bircok belirti yasariz. Bu belirtiler sadece basariy1 diistirmekle kalmaz, bir siire sonra
beden ve ruh saglina ciddi zararlar vermeye baslar.

Peki bizi bu kadar olumsuz etkileyen stres ile nasil basa ¢ikabiliriz. Oncelikle, strese neden olan etkeni-
etkenleri anlamali, fark etmeliyiz. Bu kaynagi bilmek belirsizligi ortadan kaldiracagindan bize iyi
gelecektir. Dersi planlama, planlanani uygulama, tavizsiz gcalisma, yetkin kisilerden goéris alma,
gecmisteki basarilari hatirlama, gercekgi olarak hedef belirleme, Gimitli olma, kendine giivenme,
umutsuzluga kapilmama, basarili arkadas grubu icinde olma, basarili model bulma, baskalari i¢in
degil, kendisi icin calisma-yasama sosyal-kiiltiirel faaliyetlere zaman ayirma, sinavi kazananlarla
konusma, motive olma, baskalari ile kendisini kiyaslamama, olaylari abartmama, elinden geleni
yaptiktan sonra, sonuca tziilmeme sinavin her seyin, zekanin 6l¢lisii olmadigini, kaybetmenin de
kazanmak kadar normal oldugunu bilme... Bu noktalar dikkate alinir ve ailelerde, kendi beklentilerini
cocuklara yiklemez, yiiksek beklentilere girip sinavi bir 6lim kalim savasi haline getirmezlerse,
ogrencilerin stres diizeyi mutlaka disecektir.

Dogru nefes alma teknigini bilmek ve sinav aninda kendini rahatlatmak da stresle basa ¢cikmada
kullanilan yontemlerden bazilaridir. Derin nefes almada; dnce cigerler iyice bosaltilir, sonra yaklasik 4
saniyede nefes alinir, bu nefes yaklasik 4 saniye cigerlerde tutulur ve sonrasinda yaklasik 8 saniyede



disari verilir. Bu islem en fazla 3 defa ard arda tekrar edilebilir. Daha fazlasinda bas donmesi ve
tansiyon sorununa neden olabilir.

Sinav aninda yasanan stresle bas etmenin bir baska yolu da, yogun stres yasayip sorulari
¢6zemediginiz anda, sadece bir dakika icin kaleminizi elinizden birakin, derin bir nefes alin ve
gozlerinizi kapayin. Kendinizi en mutlu oldugunuz ortamda hayal edin. (bir ¢cicek bahgesinde, deniz
kenarinda, en yakin arkadasinizla, ailenizle vs..) O ani hayalinizde yasayin fakat sadece 1 dakikalik
sire igin. O siire iginde, sinavdan tamamen uzaklasin. Rahatlayin ve mutlu aninizin tadini gikarin.
Rahatladiktan sonra, artik sinava donebilirim deyin ve yeniden rahatlamis bir sekilde sorulari
¢6zmeye baslayin, yeni bir sayfada basliyormus gibi.

Unutulmamalidir ki, hicbir sey yapmayan, hicbir sey kazanamaz. Calistiktan, kendimize glivendikten,
gerekli calismalari yaptiktan sonra basarili olmanin 6niinde hicbir engel kalmaz. Edison'un da dedigi
gibi, basarinin ylzde biri deha, ylizde doksan dokuzu ise ¢alisma ile elde edilir. Sinavi sizin 6nlintizde
bir kabus, bir engel degil, hedefinize ulasmak igin bir basamak olarak diisiiniin. Aileniz, okulunuz ve
arkadaslarinizi; birer baski unsuru degil, yirekleri sizin sevginizle dolu olan ve her zaman yaninizda
olacak kisiler olarak goriin. Biz her zaman yaninizda olacagiz ve size gliveniyoruz. Sizde kendinize
glivenin. Unutmayin, isteyen yolunu, istemeyen ise mazeretini bulur.



