3 ADIMDA SINAV STRESINDEN KURTULMA

3 Adimda Sinav Stresinden Kurtulmak

Sinav stresi denen seyi 6grencilik hayatimiz boyunca
hepimiz yagamisizdir. Fakat stresin boyutu kigiden kisiye gore degisim gosterir. Kimileri
sadece smav oncesinde bir heyecan duyar, kimileri ise bir glin 6nceden heyecan duymaya
baglar. Bana kalirsa bu ikisi son derece normaldir ve lehimizedir! Ciinkii eger sinava
fazlasiyla rahat girersek sorular1 umursamaz bir tavirla ¢ozeriz. Bu da pek ¢ok dikkatsizlik
hatast yapmamiza neden olur ve sinav sonuglari agiklandiginda bekledigimizden daha diisiik
not aldigimiz i¢in moralimiz ciddi anlamda bozulur ve kendimize olan giiveniniz azalir.
Baylelikle ortaya lehimize olmayan bir stres hali ¢ikar. Dolayisiyla, bu yazimda sinav
stresinin bu tiiriinii ele almayacak, isin daha ciddi boyutundan bahsedecegim. “Isin ciddi
boyutu” derken ne anlamamiz gerektigi hakkinda biraz konusursam iyi bir baslangi¢ olur
diye diisiiniiyorum...

Siav stresi ¢cogu kisi tarafindan gerektigi kadar ciddiye alinmaz. Kimileri ise gecici oldugunu
sOyler. Sinav stresi, kontrol altina alinmadigi takdirde beraberinde ¢ok kotii sorunlar dogurur.
Kendisi ortadan kalksa bile 6grencinin tiim egitim hayatini ve hatta is hayatini bile ¢ekilmez
hale getirebilir! Sinav stresini ileri boyutlarda yasayan kisilerde diger birtakim psikolojik
sikintilar gbzlemlenebilir. Bu kisiler cogu zaman mutsuzdurlar. Her alanda kendilerine olan
giivenleri azalmgtir. Umitsiz bir tutum sergilerler. Kisi, i¢ine kapanik bir kimlige biiriinebilir.
Bazilar1 ise asirt sinirli davraniglar sergileyebilirler. Etrafinda olup bitenlere karsi ilgileri
azalmistir; ama kendilerini daha derin bir sekilde sorgulamaya baslarlar. Yasananlar
olumsuzluklar, onlari normalden daha derin sekilde etkiler; fakat bunun tersi de goriilebilir.
Bunlar, yiiksek boyuttaki sinav stresinin beraberinde getirebilecegi sorunlardir. Ileride
depresyon bile ortaya ¢ikabilir. Bunlarin yani sira bazi fiziksel rahatsizliklar da
gozlemlenebilir. Ornek vermek gerekirse: halsizlik, siirekli bas donmesi, mide bulantisi, sik
sik hastalanma (grip vs.), ¢arpinti, basta uyusma ve baski hissi, siddetli bag agrilari en stk
yasananlardir. (Ornekler kisiye gore degisim gosterebilir.) Haberlerde sinav stresinden dolay1
kalp krizi geciren gencleri gdrmiigsiiniizdiir, degil mi? Bu bile durumun ciddiyetini anlatmaya
yeter aslinda.

Yogun sinav stresi yagayan ogrencilerin buna dogru orantili olarak yogun bir sekilde ders
caligsmalar1 beklenir. Baz1 6grenciler bu beklentiyi karsilarlar. Fakat bazilari ise ders
caligmaya yanasamaz bile. Ders kitaplarii gérmek dahi bagl basina bir stres kaynagidir. Bu
sebepten dolay1 velilerinden azar igitenler olur. Anne-babalar: “Madem korkuyorsun, o0 zaman
neden ders ¢alismiyorsun?” gibi ciimleleri sik sik sarf ederler. Ogrenci de kendini hakli
cikaracak bir karsilik veremez; ¢linkii neden ders ¢alisamadiginin kendisi bile farkinda
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degildir. Ders calismak o 6grenciye sinavi ¢agristirir. Sinav i¢in ders ¢alistigini bilir. O
yuzden ders ¢alismak tam anlamiyla bir kabustur. Bazi kisiler, sirf sinav stresi yliziinden
okula bile gitmek istemez. Hatta tim egitim-6gretim fikrinden bile soguyabilirler. Sunu
bilmemizde fayda var: bilingaltinda ¢agrisim en énemli etkilerden birisidir. Bir seyler ona
stirekli baska seyleri ¢agristirir. Sinav okulu, okul ise egitim-6gretimi ¢agristirir. Zamanla
kisi, bunlardan nefret edebilir. Gordiigiimiiz iizere, anne-babamiz bazen bizi
anlayamayabiliyor. O yiizden, kimsenin yardimi olmadan kendi kendimize
uygulayabilecegimiz bazi seyler anlatacagim sizlere. Bunlar basit; ama son derece etkili!

1. Adim

Oncelikle su konuda anlagsmamz gerekiyor. Saglik, her seyden dnemlidir. Saglik, yastyor
olusumuzun tek sebebidir. Bu durumun farkindaligini1 daha yiiksek boyutlara ulagtirmamiz
gerekiyor. Sinav stresinin sagliginizi tehdit ettigini gézlemliyorsaniz durup diistiniin. O
sinavdan yiiksek not almaniz m1 daha 6nemli yoksa sagliginiz mi1? Diyelim sinavinizdan iyi
bir not aldiniz; ama stresin iizerinizdeki etkileri gitmiyor (Bu olumsuz etkiler, sinav1 atlatmis
olmaniza ragmen aylarca stirebilir, unutmayin). Ne kiymeti kald1 o biiyiik puanlarin? Ayrica
yiiksek orandaki stres basarinizi olumsuz etkiler, bu bir kural gibidir. O ylizden, puan yerine
saglig1 se¢in. Saghigi secerseniz arzuladiginiz yiiksek puanlar1 da daha kolay elde edersiniz.
Ama uzun bir siire boyunca yasadiginiz stresi bir anda silip atmak kolay olmayacaktir, biraz
sabretmelisiniz. Sabrinizin karsiligini alacaksiniz!

2. Adim

Simdi gelelim 6neminin heniiz farkinda olunmayan; ama ¢ogu
kiside sorunun biiyiik bir kisminin asil su¢lusu olan seye... Bu nedir biliyor musunuz?
Uykusuzluk. Evet, yakin bir zamana kadar bunu ben de bilmezdim. Ya da kabul etmek
istemezdim diyebilirim. Sinav stresi ¢eken kisilere bakin (eger bu kisi sizseniz, kendinize
doniip bir bakin). Bu kisiler ortalamadan daha az uyuyan insanlardir. Bu bir tesadiif olmasa
gerek! Stresi yok etmek icin uykumuza ¢ok dikkat etmemiz gerekiyor. Bunu yapmadan 6nce
ise uykunun 6nemini zihnimize kazimakla ise baglamamiz lazim. Boylelikle diizenli uyumay1
bir aligkanlik haline getirebiliriz.
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Insanlar yasamlarini siirdiirebilmek i¢in yemek yemeye ve su igmeye gereksinim duyarlar.
Fakat biz bu eylemleri gergeklestirirken isin yasamsal boyutunu asla diisiinmeyiz. Tek
amacimiz o anki agligimizi ve susuzlugumuzu dindirip kisa siireli rahatlik hissine ulagsmaktir.
Uykunun da bundan bir farki yoktur. Sadece dinlenmek i¢in uyumak isteriz. Oysa uyku,
yasamimizi siirdiirebilmek i¢in zorunludur. Fareler iizerinde bu denenmistir. Farelerin
uyumadan kag giin dayanabilecegi test edilmistir ve fareler 15 gilinliikk uykusuzluk soncu
dlmiislerdir. insan beyninin uykuya farelerden daha gok gereksinimi vardir. Bu sekilde
diistintirsek, kendimizi diizenli uyumak konusunda zorunlu hissedebiliriz.

Simdi ise uykusuzlugun stresle olan baglantisini inceleyelim. “Beynin evreleri” denen bir sey
s6z konusudur. Bu evreler: “beta evresi”, “alfa evresi”, “teta evresi” ve “delta evresi”
olarak adlandirilir. Bunlar, beynin giin i¢erisinde yaydig1 enerji dalga boylarini ifade eder. Su
an bizi ilgilendiren teta ve delta evreleridir. Beynimiz uyku esnasindayken bu evreler
icerisindedir ve bu evrelerde “catisma yonetimi” denen sey gergeklesir. Zihnimiz, eski
bilingalt1 sdylemleri ile yeni sdylemler arasinda olusan farkliliklar nedeniyle bu yonteme
bagvurmak durumundadir. Eger uykunuzu g6z ardi ederseniz beyininiz, ¢atisma yonetimini
gerceklestiremez. Beyniniz bu ¢atismay1 yonetemedigi takdirde ciddi bir stres ortaya ¢ikar.
Bunun nedeni ise bilgi ve sdylem ¢atigsmalarini gergeklestiremeyen zihnin karar
mekanizmasinin olumsuz yonde etkilenmesi ve bir “soylemler ¢opliigii” haline gelmesidir.
Yani zihnimiz, bilingaltimizdaki eski ve zararli sGylemleri yeni ve yararli sdylemlerle
degistiremez olur. Bu durum; depresyon, panik atak gibi bazi rahatsizliklarin temel sebebidir.
Beyin siirekli olarak yorgundur. Yorgun beyin ise sadece sinavlarda basarisiz olmaniza neden
olmaz, hayatinizi mahveder. Buradan uykunun, bilin¢altimiza olumlu mesajlar
yerlestirebilmemizin “tek yolu” oldugunu anliyoruz. Uykunuzu ihmal ederseniz bir sonraki
adim olan “bilincalti telkinleri”’ne gegmeniz miimkiin olmaz. Bu yiizden, lutfen uyuyun!

3. Adim

Bilingalt1 telkini, bilin¢altimiz1 kendi yararimiz dogrultusunda olumlu mesajlarla
sekillendirmek anlamina geliyor. Bilingalt: telkinleri ise genellikle beynin alfa evresi
esnasinda yapilir. Alfa evresi, giinliik islerimizi bitirdigimiz ve rahatladigimiz anda ortaya
c¢ikan evredir. Bu evreyi anlatan ¢ok giizel bir 6rnek gormiistiim. Alfa evresini, savas alaninda
aktif olan askeri birligin komutaya ¢ekilmesi ve komutanlarin yeni bilgiler 1s1¢inda strateji
degisimine gitmesine benzetiyordu yaziy1 yazan kisi. Iste biz de bilingalt1 telkinlerimizi,
yapacak islerimizin bittigi ve daha rahat oldugumuz zamanlarda gergeklestirecegiz. Zihnimizi
bir kenara ¢ekip, strateji degisiminden gegirecek, eski ve bu “savas” halinde bize zarar veren
taktikleri uygulamadan kaldiracagiz. Bu hemen olacak bir is degildir. Sonucunu haftalar sonra
alsaniz bile mutlaka alacaksiniz. Inanin bu islem beyninizigektiginiz sinav stresinin yiizde biri
kadar bile yormuyor. Bunu glinde en az 3 kere, 5-10 dakikalik zaman dilimleri igerisinde
yapmaniz iyi olur. Unutmayin, biri uykudan &nce olsun. Ihtiyaciniz olan seyler; tercihen
kimsenin olmadig, sessiz bir oda ve bedeninizi rahat ettirecek bir koltuk. Isterseniz
uzanabilirsiniz. Oncelikle gdzlerinizi kapayin ve bir miiddet higbir sey diisinmemeye calisin
ve derin nefes alin. Kendinizi hazir hissettiginiz anda asil ise baslayabiliriz. Burada beynimize
olumlu mesajlar génderecegiz. Birkag drnek vereyim. “Ben zekiyim.”, “Ben tiim derslerin
istesinden gelebilirim.” “Calismadigim siirece basarili olmamam igin hi¢bir sebep yok.”...
gibi ciimleleri hissederek i¢inizden tekrar edin. Bu ciimleleri ihtiyaclariniz dogrultusunda
sekillendirebilirsiniz.
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Daha sonra ise bunun biraz daha geligmis bir tiirlin,
“ulagmak istedigin seyi zihninde canlandirma” yontemini uygulayacagiz. Bu yontemde olay1
zihnimizde saniye saniye yasayacagiz. Bu yontemi “zihinsel uyarici (doping)” olarak da
adlandirabiliriz. Sporcular bu yontemi siklikla kullanirlar. Mesela bir jimnastik¢iyi ele alalim.
Ugrastig1 halde yapamadigi bir hareket oldugunu varsayalim. Bu jimnastik¢i sessiz bir ortama
cekilip kendini yapamadig1 bu hareketi yaparken canlandirir. Hareketin basindan sonuna
kadar her animi gergeklestirdigini goziinlin dniine getirir. Bu sirada kaslarina, o hareketi
gercek hayatta yaptig1 andaki kadar giiclii sinyaller gonderilir. Bedeni, hareketi yapmis gibi
olur. Sonra jimnastik¢i kalkip hareketi bir daha dener ve basarili olur! Bu bir gergektir ve
bana gore beynin bir mucizesidir. Bizim yapmamiz gereken, strese girdigimiz sinav anint
zihnimizde yasamaktir. Sinav aninda rahat oldugunuzu diisiiniin. Sonra sorular1 ¢c6zmeye
baslayn.

Her soruyu tek tek ¢oziin. Cozerken hi¢ zorlanmadiginizi ve bundan dolay1r mutlu oldugunuzu
hayal edin. (Bunu diisiiniirken ister istemez yliziiniizde bir giilimseme belirir ve bu, dogru
yolda oldugunuzu gosterir). Sonra, sinavinizi bitirin ve kagidi 6gretmeneteslim edin. Teslim
ettikten sonra giiliimseyerek siiftan ¢ikin. Sinif disinda da mutlulugunuz devam etsin ve
kendi kendinize “Siav ¢ok iyi gecti.” dediginizi hayal edin. Isterseniz bunu ¢ok sevdiginiz
bir arkadasiniza sdylediginizi de hayal edebilirsiniz. Bu mutluluk anini biraz daha siirdiiriin.
Artik telkininizi sonlandirabilirsiniz. Zihinde canlandirma yontemi biraz uzun siirebilir.
Dolayistyla eger vaktiniz kisitliysa bunu giinde bir kez, miimkiinse uyumadan dnce yapin.
Ama olumlu mesajlar vermeyi giinde 3 kere tekrarlayin! Zihinde canlandirma yontemini
uykudan dnce yaparsaniz, daha huzurlu bir sekilde uykuya dalarsiniz ve uyuyana kadar
siritiyor olabilirsiniz. :) Bilyiik ihtimal rilyaniza bile girer zihninizde canlandirdiklariniz. iste,
bunu diizenli olarak tekrarlarsaniz sonu¢ almama gibi bir durumunuz olmayacaktir. Bana
inanin; ama 6nce kendinize inanin!

Bazi insanlar bilingalt: telkinlerinin ise yaramayacagini diisiiniir; fakat bunun dogru olmadigi
kanitlanmistir. Bilingalt1 kontrol edilebilir! Bu bilgiye ters diisen bir bilginin varligini da
belirtmek durumundayim. Bilingalt1 degisimlerden nefret eder. Yerlesmis bazi seyleri
degistirme ¢abasina girerseniz sizi engellemek i¢in tiim yetkilerini kullanacaktir. Ama bu,
bilingaltinin ne olursa olsun lehimize sekillendirilemeyecegi anlamina

gelmez. Bilingaltinin diisiinme yetenegi yoktur. Beyin neyi kabul ederse o da buna uyar.
Soylemleri oldugu gibi kabul eder. O yiizden yapmamiz gereken sey, basarili olabilecegimiz
fikrini beynimize islemektir. “Ben basariliyim.” dediginiz an, bilingaltiniz bunu bu sekilde
isler. Bilingalt1 i¢in en uygun sifat “bagnaz” kelimesidir aslinda. Duydugunu mantik
yormadan kabul etme egilimindedir ve bir seyi kabul etmisse diger fikirlere kendini kapatir.
Ama uygun yol bulundugu takdirde aklina islemek miimkiindiir. Bu sefer de yeni fikre korii
koriine baglanmis olur ve diger fikirlere-yani olumsuz diisiincelere- kendini kapatir. Geriye
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yapmaniz gereken tek bir sey kalir, o da yeni fikre alismis olan bilingaltiniz1 eski fikirlerden
korumaktir. Ciinkii dedigim gibi, uygun bir yol bulunursa bilingaltinin i¢ine islemek
mumkundr ve etraf, olumsuz sdylemlerle doludur.

Yukarida belirttiklerimi uyguladiginiz halde sinav stresiniz yok olacaktir. Bu stresiniz,
zamanla ders ¢alisma isteginizi de yok eder ve bu basarisizlik zinciri kotiiye giderek devam
eder. Eger stresinizi artiran bazi ¢evresel etmenler mevcutsa, bunlardan kagmaya calisin.
Anne-baba baskisina maruz kaliyorsaniz okul rehber 6gretmeninizden bir toplu gériisme
ayarlamasini isteyebilirsiniz. Maalesef, yakinimizdaki insanlarin bizi anlamadig1 zamanlar
olabiliyor. Dolayisiyla en kesin sonug, etrafimizdakilerinbizi anlamasini beklemeden sorunu
kendimizin ¢ozmesidir. Unutmayin, higbir sey bizden daha degerli degil ve bunun farkina
varmazsak ileride ¢ozlilmesi epey zor olan sorunlarla karsilasabiliriz. Ayrica eger ihtiyag
duyuyorsak, asla bir psikolog veya psikiyatrist yardimi1 almaktan ¢ekinmemeliyiz. Onlar da
telkin yontemleri uygulayacaklardir. Hatta okumak igin bazi kitaplar da 6nerebilirler.
Kisacasi, sorununuzun ¢éziimii olmayacagini kesinlikle diisiinmeyin. Daha ne tiir zihinsel ve
ruhsal “hastaliklar” ¢oziilebiliyorsa, sizin isiniz oldukga kolay. Inanin bana, beyniniz hayal
bile edemeyeceginiz kadar muhtesem bir sey ve bilingaltiniz beyninizle yarisamayacak kadar
guicsiiz...
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