ÖĞRENCİLERDE HEYECAN DORUK NOKTASINDA!

SBS ve ÖSS sınavlarına az bir süre kaldı, heyecanın doruk noktasına ulaştığı anlar.... Heyecanın doruğa ulaşmasına neden olan sebepler ise belirsizlik, kendine güvenememe, yüksek beklenti düzeyi, sürprizle karşılaşma endişesi vb… Bu ve benzer nedenler öğrencilerin kaygılarını tetikliyor.

Kaygı, stres verici durumlarla karşılaşıldığında belli ölçülerde yaşanılan bedensel, duygusal ve zihinsel değişimlerle kendini gösteren aşırı uyarılmışlık halidir. Aslında belli bir düzeyde yaşanan kaygı doğaldır. Hatta belli düzeydeki kaygı insanı motive edicidir ve performansın yükselmesine yardımcı olabilir. 

Sınavdan önce ve sınav sırasındaki kaygı düzeyinin çok yüksek olması, sınavda öğrencileri engelleyebilir ve sınav performanslarını olumsuz yönde etkileyebilir. Çünkü aşırı sınav kaygısı, öğrenilen bilginin sınav sırasında etkili biçimde kullanılmasına engel olmakta ve başarının düşmesine yol açmaktadır.

 Yapılan araştırmalara göre sınav kaygısı en çok çalışkan öğrencilerde görülmektedir. Öğrencileri heyecanlandırıp kaygılandıran bu sınavların kendisi değil aslında, sınava yükledikleri anlamlardır. “Yeterli puanı alamazsam mahvolurum, anneme - babama, öğretmenlerime ne derim, insan içine çıkamam. Annem ve babam benim başarılı olabilmem için ellerinde avuçlarında ne varsa harcadılar, yemediler, içmediler bana harcadılar, bütün ümitlerini bana bağladılar, sınavı kazanamazsam onların yüzüne nasıl bakarım?” gibi duygu ve düşünceler sınav kaygısını tetiklemektedir.

Kendine güvensizlik, anne-baba ve eğitimcilerin yanlış tutumları, karamsarlık, önceden yaşanan başarısızlıklar, beklentiler, imkânsızlıklar, bilgisizlik, olumsuz düşünce ve tepkiler, zamanı iyi kullanmama ve eksik hazırlık, uykusuzluk, yanlış beslenme, yeterince dinlenmeme, hedefin belirsizliği, plansızlık, çalışma metotlarının bilinmemesi, özgüven eksikliği, danışacak kişilerin bulunmayışı, arkadaş çevresinin olumsuz etkileri, öğrencinin çevresinde başarılı ve doğru modelin bulunmayışı, aile ve çevrenin bilinçsizliği gibi nedenler sınav kaygısını önemli derecede arttıran diğer sebeplerdir.
Sınav kaygısından kurtulmak için neler yapılabilir?
Öncelikle öğrenciler başarılı olma ümidini kaybetmemelidirler. Çünkü ümitli olmak olumsuz düşünceleri yok eder. Yüksek kaygı ümitleri söndürülebilir.

 Kendine güvenini kaybetmeyen öğrencilerin kaygı düzeyi olumsuz olarak artmaz. Öğrenciler kendine olan güvenlerini geliştirici etkinliklere yönelmeli, önceden başarılı olduğu durumları hatırlamalı, aynı şeyleri ve daha iyisini yapabileceğine kendisini inandırmalıdır. 
Gerçekleri görmek, başarıya kapı açar, kaygıyı azaltır. Gerçekçi olunmazsa, hedefe yönelik yetersiz çalışmalar güveni azalttığından kişinin yetersizlik ve beceriksizlik duygusuna kapılmasına neden olur.

Ayrıca bir sınavda ortalamanın altında not almak veya sınavı kazanamamak dünyanın sonu değildir. Bu sınavı hayatımızın son şansı gibi görmekten vazgeçmeliyiz... 

Yapacağınız şey, gerçek dışı, kötümser ve karamsar düşüncelerinizi gerçek dışı bir iyimserliğe dönüştürmek değil, yalnızca gerçekçi düşünmektir.

Başarıya ulaşmanın ilk aşaması, kişinin kendi potansiyelini doğru olarak değerlendirmesidir. Nelerin eksik olduğu ve neyi, ne kadar yapabileceği ancak kişinin gerçekçi bir değerlendirmesi sonucunda ortaya çıkmaktadır. 

Endişe ve duygusal yoğunluk kaynaklı "yoğun uyarılma" ile başa çıkmak için de gevşeme egzersizleri yapmayı deneyebilirsiniz.
Kendinizi başkalarıyla kıyaslamayın. Kendinizi önceki durumunuzla değerlendirin. Gerçekleştiremediğiniz çalışmalarınızı ve eksikliklerinizi gidermenin yollarını arayın. Zamanınızı iyi planlayın. 

Müziğe, spora, sosyal ve kültürel etkinliklere zaman ayırın.  Gerginlik, bizi aşırı hareketliliğe veya tersine donukluğa itebilir. Sınava üç – beş gün kala, daha çok ders çalışmak yerine; fizik aktivitelerini arttırmak, eğlenceli sporlara zaman ayırmakta yarar vardır. En iyi aktivitelerden biri yürüyüş yapmaktır. Doğal güzelliklerin bulunduğu sakin ve bol oksijenli temiz ortamlarda her gün en az yarım saat yürümek iyi gelebilir. 

Zevk aldığımız hobilerimize hafta içinde en az birkaç saat ayırmalıyız. Sinema ya da açık havaya çıkmak gerginliği azaltır. Enerjiyi ve olumluluğu artırır. Ancak televizyon ve bilgisayar başında çok fazla zaman harcamayın.   

Çatışmalardan kaçmak, sorunları ertelemek, sınav stresinize başka stresler eklememek önemlidir.

Sınavları önceden kazananlar veya başarılı olanlarla konuşmak, onların deneyimlerinden faydalanmak işe yarayabilir.
Beslenmenize dikkat edin. Şekerli gıdaları aşırı tüketmeyin. B vitaminin kullanılması yararlı olabilir. Şeker oynamalarını kontrol eder. Yorgunluk hislerini azaltır.  
Mümkün olduğunca kola, kahve, çay gibi içecekleri tüketmemeye özen gösterin. Daha doğal içecekler meyve suları, bitki çayları önerilebilir. 

Uyku düzeninize dikkat edin. Sizler için günlük ortalama uyku süresi 9-10 saattir. Uykuda iki ayrı önemli bölüm vardır. Birinci bölümde bedensel, ikinci bölümde ruhsal dinlenme gerçekleşir. Gecelik 3-5 saatlik kısa uykunun zihinsel becerilerde bir azalmaya yol açmadığı bu sürenin yeterli olduğu söylenebilir. Ancak bu kısa uykuların sürekli aynı biçimde devam ettirilmesi sonucunda; öğrenme, mantık yürütme, dikkat ve yoğunlaşma üzerinde olumsuz etkilere neden olmaktadır.

En önemlisi de sınavın hayatın sonu olmadığını, zekâmızın sınavla ölçülemeyeceğini bilmek, sınavı kazanmak veya istenilen başarıyı elde etmek kadar kaybetmenin de normal olduğuna inanmaktır. 
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