Sınava çok az kaldı...

İki ay kaldı, bir ay kaldı, 3 hafta kaldı derken sınavlar artık kapıya dayandı. Kimi öğrenciler kaygı ve korku içinde; kimisinde iyi çalışmış olmanın verdiği bir rahatlık var. Kimisi ne kadar çalışırsa çalışsın içinde bir huzursuzluk hissediyor. Fakat ÖSS ve OKS’de çok çalışmış olmanın yanı sıra, sınav anında öğrenilen bilgilerin o anda hatırlanması ve cevap kağıdına yansıtılması çok büyük önem taşıyor. Yani sınavda başarı, sınav anında rahat, sakin ve soğukkanlı olmaktan geçiyor. 
Araştırma sonuçları stresli anlarda verilen her beş karardan dördünün yanlış çıktığını söylüyor. Fakat sakin ve rahat anlarda verilen her beş karardan dördü doğru çıkıyor. O vakit buradan şu sonuç çıkıyor: Eğer sınavda stresli ve panik halde olunursa yanlış yapma olasılığı yükselmekte. Peki bununla ilgili neler yapılmalı? Kişinin kendini sınav anında çok rahat ve sakin olarak zihninde canlandırması ve bu canlandırılan görüntüye en az 30 saniye odaklanması beyinde olumlu etki yaratıyor. Beyinle ilgili araştırmalar beynin gerçekle gerçek olmayanı ayırt edemediğini gösteriyor. Bu da şu demek; biz kendimizi neye inandırırsak ve neyin olacağını düşünürsek, düşündüğümüz şeyler başımıza geliyor. Sınavdan çok korktuğumuzda, sınav anında bilgilerimizi unutacağımızı düşündüğümüzde bu korkularımızı hayatımıza çekiyoruz. Beyin bu düşünceleri gerçekmiş gibi algılıyor ve daha sonra bunları gerçeklik olarak hayatımıza çekiyor. Fakat sınav anında veya hayatımızın herhangi önemli bir zamanında rahat ve sakin davranacağımızı düşünerek, hayatımıza güzel olayları, başarıları, şansı çektiğimizi düşünerek hem kendimizi iyi hissediyoruz hem de o önemli an geldiğinde inandığımız ve canlandırdığımız bu güzel şeyleri yaşama olasılığımız bir hayli yükseliyor. Bunlarla ilgili uzmanların kullandığı çok pratik, kısa sürede sonuç veren teknikler var. Gerekirse bunlarla ilgili uzmanlardan destek alabilirsiniz. 
Artık kalan bu çok kısa zamanda fiziksel ve psikolojik olarak kendinize çok dikkat edin. Sağlıklı ve dengeli besinlerle beslenin. Ayrıca kendinizi mutlu ve iyi hissetmeniz de büyük önem taşıyor. Şu andan itibaren en önemli şey sınavda bildiğiniz, çalıştığınız tüm bilgileri sınava yansıtmak. Ama şunu da unutmamak gerekiyor ki sınavlar hayatın sonu değil. Sınavda başarısız olmak kişinin başarısız bir kişi olduğunu göstermiyor. Yani bu sınav bir kişilik veya bir kimlik sınavı değil. Ayrıca, sınavda çok başarılı olanlar hayatta da çok başarılı olamayabiliyorlar. Ya da sınavda başarısız kişiler hayatta da başarısız olacaklar diye bir kaide yok. Onun için siz elinizden geleni yapın, kendinize inanın ve hayatınıza sizin için en iyi olacak şeyleri çektiğinizi düşünün. Hepinize başarılar ve iyi şanslar...

