İSMET İNÖNÜ TEKNİK ve ENDÜSTRİ MESLEK LİSESİ REHBERLİK SERVİSİ


Sınav Stresinin Nedenleri ve Başa Çıkma Yolları


Stresin organizma üzerindeki etkisi gerilimdir. Gerilim organizmanın dengesini bozar. Organizmada fiziksel ve psikolojik değişimler olur. 

Stres yaratan durumlar heyecansal tepkilere neden olur. Tehlikeli bir durumla karşılaşan insanda korku duygusu ortaya çıkar. Korku ortaya çıktığı anda panik haline dönüşür. İnsan neden korktuğunun bilincindedir. Tehlike somut biçimde algılanmayıp, seziliyorsa kaygı yaşanır.

İnsanlar genel olarak kaygıyı; gelecekle ilgili karamsarlık, başarısızlık, endişeler ve umutsuzluk gibi karışık duygularıyla dile getirirler. Sınav kaygısı da böyle başlar.

STRES YARATAN FAKTÖRLER
Kaynakları bakımından iki şekilde ele almak mümkündür; çevre ile ilgili nedenler ve psikolojik nedenler.

1. Çevresel nedenler: Organizmanın fizyolojik dengesini bozan ve dış çevreden kaynaklanan her türlü etkeni kapsar. 

2. Psikolojik nedenler: İnsanın içgüdülerinden kaynaklanan nedenler de psikolojik stres yaratır. Kişisel farklılıklar stresin yoğunluğu üzerinde etkilidir. 

Üniversite sınavının stres verici bir olay olup olmaması tamamen öğrenciye bağlıdır. Amaca ulaşmak için güdülenme derecesi, olayı algılama ve değerlendirme biçimi, sahip olduğu bilgi birikimi, zihinsel tutumları rol oynar. Sınav stresi ve sınav kaygısının da ortaya çıkmasında bazı nedenler bulunmaktadır.

1. Çevrenin öğrenci hakkındaki görüşleri ile ilgili endişeleri. 

2. Öğrencinin kendisi ile ilgili endişeleri. 

3. Üniversiteyi gelecekteki başarı ve mutluluğu için tek yol olarak görmesinin ortaya çıkardığı endişeler. 

4. Öğrencinin kendini sınava yeterince hazır hissetmemesiyle ilgili endişeler. 

SINAV STRESİNİ AZALTMAK İÇİN NELER YAPABİLİRSİNİZ?
1. Her şeyden önce, sınavı kişiliğinizi değerlendiren bir ölçü olarak görmemelisiniz. Sınavı yalnızca derslerdeki bilginizi ölçen bir araç olarak görünüz. 

2. Üniversiteyi bir amaç değil, hayatta başarılı ve mutlu bir birey olmak için bir araç olarak görmelisiniz. 

3. Herkesin kapasitesinin farklı olduğunu kabul ederek, kendinizi başkaları ile kıyaslamayınız. Siz elinizden geleni yaptığınız takdirde mutlaka ulaşabileceğiniz yere gelirsiniz. 

4. Anne-babanızın, çevrenizin, sizden beklentileri olmasını doğal karşılamalısınız. Bu beklentilerin sizi teşvik etme amaçlı olduğunu bilmelisiniz. 

5. Amacınıza ulaşmak için 'yetersizim, yeteneksizim, başarısızım' gibi olumsuz duygu ve düşüncelerin çalışma veriminizi düşürmesine izin vermeyiniz. 

6. Sınavda, zamanınızın yetmeyeceği endişesinden dolayı heyecana kapılıyorsanız, bunun yanlış olduğunu kabullenmelisiniz. Sınavda bildiğiniz soruları cevaplamanıza yetecek kadar zaman verdiğini düşünerek sakin olmalısınız. 

7. Ders çalışma şeklinizi iyi gözden geçirip, doğru çalışma alışkanlıklarınızın olup olmadığını bulup, yanlış çalışma alışkanlığınız varsa mutlaka düzeltmelisiniz. 

8. Eğer düzenli çalışan, öğrenmek için gayret gösteren ve bilgisini düzenli olarak arttıran bir öğrenci iseniz, sınavdaki soruları yapmanın zor olmayacağını bilmelisiniz. 

9. Başarısız olduğunuzda yakınlarınızın ilgi ve sevgisini kaybedeceğinizi düşünmeyin. 

10. Stresin bedeninizdeki etkisini azaltmak için gevşeyin. Rahat bir yere oturup gözlerinizi kapatın. Önce düzenli olarak, kendinizi zorlamadan nefes alıp verin. Nefes alış verişlerde 'rahatla' kelimesine odaklanın. Ardından belli kas grupları üzerine odaklanın. Örneğin, 'Kollarım gittikçe ağırlaşıyor.' gibi içinizden tekrar edin. Bu arada düzenli nefes alıp vermeye ve bu durumu kontrol altında tutmaya devam edin. Diğer organlarınız için de rahatlama kelimeleri kullanın. Ağırlaşıp gevşediğinizde vücut ısınıza ait duygularınızı geliştirin. 'Ellerim ısınmaya başladı. Kalbim sakin ve düzenli atıyor.' gibi cümleler kullanın. Kısa bir süre hoşunuza gidecek bir hayal kurun. Gözlerinizi açın ve yavaş yavaş normal aktivite düzeyine geri dönün.
http://www.ismetinonueml.k12.tr

