GUnlUk yasamda sinavlarin digin-
da yasanan belirsizliklerin ve girilen
- risklerin bizi kaygilandirdigini biliriz.
~ Sonucunu bilmedigimiz olaylar kay-
gillanmamiza neden olur. S6z konusu
durumla ilgili kaygilanmamiz, dikkati-
miz ve hafizamizin daha iyi ¢calisma-
sini saglayan pozitif yonlerdir. Olgili
bir kaygi olmali ki, yaptigimiz bir ise
yogunlasgabilelim, dikkatimizi verebi-
lelim. Ya kaygisiz olsaydik? Bu defa
bazi Ulkelerde oldugu gibi duygu sa-
tin almaya baslardik (Bungee Jum-
ping v.b.).

Peki, s6z konusu o&l¢liyu nasil
den-gede tutabiliriz? sorusuna yanit
vermeden once, ust duzey kaygi
yasamamiza neden olan bagliklara
,x kisaca goz atalim.



YKS hazirlik surecindeki deneme sinavlarina bakis agimiz, onyargilarimiz, mikemmelci
tutumlarimiz, sorumluluk duygumuzdaki abarti, yakin gevremizin etki ve beklentileri kaygi
dlzeyimizi artiran 6nemli nedenler arasindadir.

Deneme sinavlarini, bizi engelleyen bir 6lgme araciymis gibi gérme bakis agimizdan vazgec-
meliyiz. Deneme sinavlarinda aldigimiz dusuk puanlara karsilik; “Bu sinav beni bitirdi.” “Higbir
yer kazanamayacagim.” gibi kaygi diizeyimizi artirici genellemelere karsilik; “iyi ki sinavdan
once bu eksiklerimi gorebildim ki, telafi etmek icin zamanim var.” ya da “Nasil bir yanlis ba-
kis agisiyla soruya yaklastim ki, dogru sonuca ulagsamadim.” gibi analizlerin yapildigi bir bakis
acisiyla hareket etmeliyiz. Ozcesi; “otopsi” yapmaliyiz.

Yine deneme sinavlarindan sonra; “Arkadaslarim benden ¢ok daha iyi yapiyor.”, “Zaten
TEOG’da da ¢ok calismistim ama olmamisti.” gibi dnyargilar, kaygi dizeyimizin artmasina ne-
den olan bakis agisidir. Gelecegimizi sahiplenme sorumlulugunu, anne ve babamiza karsi borglu
olmaya donustirmemeliyiz. Yani anne babamiza karsi sorumluyuz ama, borg¢lu degiliz. Higbir anne-
babanin ¢ocugunun bodyle bir borglulukla hareket etmesi gerektigini disunmesi de, zaten mimkin
degildir.

Bizim duzenli calistigimizi gérmeleri onlar igin yeterlidir. Bunun yaninda, mikemmelci
tutumlar gdsteren anne ve babalar, ¢ocuklarinin kaygi dizeylerinin artmasina neden olurlar.
“Mutlaka okumalisin, bagka kurtulugsun yok!” gibi yaklasimlar kaygi dizeyimizin artmasina
neden olan yaklasimlardir.



Yukarida soyledigimiz olumsuz yaklagimlar, sinava yonelik en kot senaryoyu
kurmamiza ve 6zguvenimizi zedeleyici bir dugunce sekli gelistirmemize neden olur.
“Ya sinava giderken kaza olursa, gozetmen c¢ok ses c¢ikaran topuklu
ayakkabilarla dolasirsa, soru kitapgigima su dokulurse?” gibi felaketci senaryolar
uretmeye baslayabiliriz.

Farkinda olmadan tepkisellesme, alinganlik ya da iletisim kazalari (annemizin,
deneme sinavimizin nasil gegctigini sormasina karsilik tepki gostermemiz ya da gok
gergin olmamizdan kaynakh bizi sakinlestirici tutumunu farkli yorumlamamiz) gibi
duygu ve dusunceler de gelistirebiliriz. Uykusuzluk ya da ¢gok uyuma, istah sorunu gibi
fiziksel tepkiler de gorulebilir.

Peki ne yapmaliyiz? En basta, bakis aginizi degistirebilirsiniz. Bu sinav bir 6lim-
kalim sinavi ya da kisiliginizin dlgculdugu bir sinav degildir. Yagamda karsilasacaginiz
pek ¢cok zorlu engelden sadece biri oldugunu dugunebilirsiniz. Bu sinav geleceginizi
sekillendirmek igin, yerine getirmek durumunda oldugunuz bir sorumlulugunuzdur.
Bu konuda kimseye kargi bor¢lu degilsiniz. Bu gelecek size ait bir gelecektir. Bu
nedenle bagkasi igin degil, sadece kendiniz igin istemelisiniz.

Uzerinizdeki negatif enerjiyi atarak kaygi diizeyinizi normale cevirebilirsiniz. Film
izleyebilir, dans edebilir, siir yazip, resim c¢izebilirsiniz. Ya da gitar c¢alip, spor
yapabilirsiniz. Bu etkinlikler negatif enerjinizin atilmasi ve kaygi dulzeyinizin
normallesmesini saglayan aktivitelerdir. Bunun disinda; gunlik tutmak ya da (aglama
krizine dénustirmeden) ¢cok sevdiginiz birine sarilarak aglamak; kaygiyr “B vitamini”
olarak dusinmek; sinavdan hemen 6nce dus alip, suyla birlik-te kayginizin fazlaliginin
gittigini disunmek de, kaygi dizeyinizin normallesmesini saglayabilir.

Sadece tek alternatifli distnudlmemelidir. “Ya tip ya da hig, ya hukuk ya da hig!”
seklinde degil; iki, U¢ ve doérdincu bolim tercihleriniz de alternatifler arasina
alinmalidir.

YKS'’ye gireceginiz gun “Ben bu filmi daha 6nce izledim.” seklinde disunebilirsiniz.
Cunku o gune kadar defalarca girilen deneme sinavindaki sorulardan pek farkh sorular
olmayacagini dusunduginizde, 6zglveniniz artacak ve performansiniz en Ust
dlzeyde gergeklesebilecektir.



