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SINAV ANINDA STRES YONETIMi

Akademik hayatimizin sekillenmesini saglayan smava yaklastikca sinav kaygisi
goriilmesi ¢ok olasi bir durumdur. Belirli diizeyde olan kayg glinliik hayatimizda ¢ogu zaman
islevsel olsa dahi sinav aninda ideal diizeyinden fazla gozlemlenen kaygi basari diizeyini
olumsuz yonde etkilemeye baglar. Bu nedenden dolayr simnav esnasinda stres yonetimi
yapabiliyor olmak odaklanma, bildigini sinava yansitabilme ve dolayli yoldan basariya

ulagabilmeyi saglayacaktir. Peki stres yonetimini nasil ve hangi yollar ile saglayabilirsin?

v' Smav Aninda Stres Yonetimi Amach Diisiinceleri islevsel Olanlar ile

Degistirmek

“Bu smavi kazanamazsam ne yaparim?”, “Istedigim puani alamazsam...” gibi cevabi
verilmemis ve smavdan Once verilmesini miimkiin olmayan sorular sinav aninda stres
yonetimi noktasinda zorlanmana neden olacaktir. Bilmelisin ki; zihin belirsizlikten
hoslanmaz. Bu sorular 1s18inda zihin, sorulan sorularin cevabini tamamlama amach diisiince
sistemini baglatir ve sonucunda “Mahvolurum.”, “Egitim hayatimin sonu olur.” Gibi karanlik
ve umutsuz cevaplar iiretir. Bu diislinceleri sorgulamak ve pesinden gitmek ¢6ziilmesi zor
problemler yaratmaktadir. Bu diisiincelerden kurtulup stres yonetimini saglamak amagl daha
islevsel olan “Bu sinavda muhtemelen emeklerimin karsiligini alacagim, bu durumun tam
tersi olsa dahi her zaman bir ¢6ziim yolu vardir.” Ciimlesi ¢ok daha gercekei, 6zgiirlestirici ve

yasayacagin kaygiy1 azaltmaya yoneliktir.

v Smav Aninda Stres Yonetimi icin Yetersizlik ve Basarisizlik ile flgili Inanclarn

Degerlendirilmesi

Hayat1 boyunca her birey bir dénemde basarisiz olacagma dair inanglara sahip olur. Onemli
olan var olan bu diisiincenin asla ger¢eklesmemesini saglamaktan ziyade bu diisiinceye etkili
cevaplar bulabilmektir. Zihin benligini ve bedenini koruma odakli oldugundan ihtimali olan
en kiicik olumsuzlugu bile tehdit olarak algilar ve bu duruma odaklanir. Biz stresi
yonetebilmek adma  olumsuzun  gergekgeiligini  sorgulayarak  kaygi  diizeyimizi
diisiirebilmekteyiz. Ornegin; “Gergekten basaramayacak miyim?”, “Bu sekilde diisinmeme
neden olan hangi dayanaklarim mevcut?” Eminim ki bu noktada basaramayacaginiza dair
onlarca neden sayacaksiniz ve kendinizi ikna etme yoluna gireceksiniz ¢iinkii basarisiz olma
diislincesine ve inancina ¢ok daha meyilliyiz. Bu noktada basarili olmaya dair sorular ile
devam ettigimizde siireci olumluya ¢evirmis olacagiz. Ornegin; “Daha dnce basardiklarimdan

ne farki var?”, “Bu sinav i¢in verdigim tiim emekler hayallerime ulagsmaya neden yetmesin?”’
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Basaracagina dair pozitif sorgulamalar eminim olumsuz sorular kadar uzun bir liste
c¢ikaracaktir. Bu olumlu uzun listenin olugmasi i¢in ¢aba sarf etmek zorunda olmanin sebebi
olumlu kanitlarinin olumsuzlara oranla daha azliindan Gte biraz daha derine gomilmis

olmasidir.
v Sinav Siirecinde Stres Yonetimi Amach Nefes Teknikleri

Olumsuz duygular beynindeki sempatik sinir sistemi ile alakali olup bedeni hizlandirmaya
neden olmaktadir. Bu durumda carpinti, viicutta terleme, agizda kuruluk gibi semptomlar ile
karsilagiriz. Nefes alma ve gevseme teknikleri bedeni kaygili ve buna bagli hizlanmis
tepkilerini yavaslatma odaklidir. Bu durumda da var olan kaygiy1 yonetebilmis ve stres ile

basa ¢ikmay1 basarmis sayiliriz.

Smav siiresinde stres yonetimi nefese odaklanma ile saglanabilir. Oncelikle nefes alimi
burundan, nefes verimi ise agizdan olmalidir. Bedenimizi yavaslatmak olan bu eylemde
dikkat dagitic1 uyaranlar1 yok saymak amagli gozlerimizin kapali olmasi olduk¢a 6nemlidir.
Bu teknigi hazir olup, bedenimizin yavasladigina emin olana kadar devam etmemiz oldukca

etkili ve stres yonetiminde verimli olacaktir.

Unutmamalisin ki sakin ve olumsuzluklardan 6telenmis bir zihin her zaman isleri daha da

kolaylastiracaktir.
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