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“KAYGIMIZI YENMEYELIM!”

Yasamimizin her alanindaki belirsizliklerin ve
girilen risklerin bizi kaygilandirdigini biliriz. Sonu-
cunu bilmedigimiz olaylar kaygilanmamiza neden
olur. S6z konusu durumla ilgili kaygilanmamiz,
dikkatimiz ve hafizamizin daha iyi calismasini
saglayan pozitif yonlerdir. Olctli bir kaygi olmali
ki, yaptigimiz bir ise yogunlasabilelim, dikkatimizi
verebilelim. Bu nedenle “kaygimizi yenmeyip”,
yapacadimiz is icin bizi itmesine ve dengede
kalmasina dézen gosterelim.

Peki, s6z konusu dengeyi nasil saglayabiliriz? so-
rusuna yanit vermeden o6nce, Ust dlzey kaygl
yasamamiza neden olan basliklara kisaca g6z
atalim:

YKS hazirlik stirecindeki deneme sinavlarina bakis
acimiz, dnyargilarimiz, mikemmelci tutumlarimiz,
gercekci olmayan hedeflerimiz, sorumluluk duygu-
muzdaki abarti, yakin cevremizin etki ve beklen-
tileri kayglr dlzeyimizi artiran dnemli nedenler
arasindadir.

Deneme sinavlarini,  bizi  engelleyen  bir
6lcme araciymis gibi gbérme bakis acimizdan
vazgecmeliyiz. Deneme sinavlarinda aldigimiz
dusik puanlara karsihk; “Bu sinav beni bitirdi.”
“Hicbir yer kazanamayacagdim.” gibi kaygi dizey-
imizi artirici genellemelere karsilik; “Iyi ki sinavdan
énce bu eksiklerimi gérebildim ki, telafi etmek icin
zamanim var.” ya da “Nasil bir yanlis bakis acisiyla
soruya yaklastim ki, dogru sonuca ulasamadim.”
gibi analizlerin yapildigi bir bakis acisiyla hareket
etmeliyiz. Ozcesi; “otopsi” dlzeyinde analiz
yapmaliyiz.

Yine deneme sinavlarindan sonra; “Arkadaslarim
benden cok daha iyi yapiyor.”, “Zaten LGS’'de de
cok cahsmistim ama olmamistl.” gibi dnyargilar,
genellemeler kaygi dlizeyimizin artmasina neden
olan bakis acisidir.
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Gelecegimizi  sahiplenme  sorumlulugunu,
anne ve babamiza karsi bor¢lu olmaya do-
ndstirmemeliyiz. Yani anne babamiza karsi
sorumluyuz ama, borc¢lu degiliz. Hicbir anne-
babanin cocugunun bdyle bir borclulukla ha-
reket etmesi gerektigini disinmesi de, zaten
mUmkuin degildir. Bizim duzenli calistigimizi
gdrmeleri onlar icin yeterlidir.
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Bunun yaninda, mikemmelci tutumlar goste-
ren anne ve babalar, objektif olarak cocuklari-
nin kaygi dizeylerinin artmasina neden olurlar.
“Mutlaka okumalisin, baska kurtulusun yok!”
“Anneannen bile liniversiteli, sen de lniversi-
teli olmahisin.” gibi yaklasimlar kaygi dizeyi-
mizin artmasina neden olan yaklasimlardir.

Yukarida séyledigimiz olumsuz yaklasimlar,
sinava yonelik en kdtl senaryoyu kurmamiza
ve 6zglvenimizi zedeleyici bir distince sekli
gelistirmemize neden olur. “Ya sinava gider-
ken kaza olursa, gbézetmen c¢cok ses cikaran

topuklu ayakkabilarla dolasirsa, soru kitap-
cigima su dokiiliirse?” gibi felaketci senaryo-
lar Gretmeye baslayabiliriz. Farkinda olmadan
tepkisellesme, alinganlik ya da iletisim kazalari
(annemizin, deneme sinavimizin nasil gectigi-
ni sormasina karsilik tepki géstermemiz ya da
cok gergin olmamizdan kaynakl bizi sakinles-
tirici tutumunu farkli yorumlamamiz) gibi duy-
gu ve duslnceler de gelistirebiliriz.

Uykusuzluk ya da cok uyuma, istah sorunu
gibi fiziksel tepkiler de gorulebilir.

Peki ne yapmaliyiz? En basta, bakis acinizi de-
gistirebilirsiniz. Bu sinav bir 6liim-kalim sinavi
ya da kisiliginizin 6l¢ctldigi bir sinav degildir.
Yasamda karsilasacaginiz pek cok zorlu engel-
den sadece biri oldugunu dustnebilirsiniz. Bu
sinav gelecegdinizi sekillendirmek icin, yerine
getirmek durumunda oldugunuz bir sorumlu-
lugunuzdur. Bu konuda kimseye karsi borclu
dedilsiniz. Bu gelecek size ait bir gelecektir.
Bu nedenle baskasi icin degil, sadece kendiniz
icin istemelisiniz.

Uzerinizdeki negatif enerjiyi atarak kayg dii-
zeyinizi normale cevirebilirsiniz. Film izleye-
bilir, dans edebilir, siir yazip, resim cizebilirsi-
niz. Ya da gitar calip, spor yapabilirsiniz. Bu
etkinlikler negatif enerjinizin atilmasi ve kaygi
dlzeyinizin normallesmesini saglayan aktivi-
telerdir.

Bunun disinda; glinliik tutmak ya da (aglama
krizine dénUstirmeden) ¢cok sevdiginiz birine
sarilarak aglamak; kaygiyi “B vitamini” olarak
disinmek; sinavdan hemen énce dus almak
da, kaygl dlizeyinizin dengelenmesini saglaya-
bilir.

Sadece tek alternatifli distintlmemelidir. “Ya
tip ya da hig¢!, ya hukuk ya da hi¢!” seklinde
dedil; iki, U¢c ve doérdincli bdlum tercihleriniz
de alternatifler arasina alinmalidir.
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YKS’ye gireceginiz gin, o gtine kadar defalar-
ca girilen deneme sinavindaki sorulardan pek
farkli sorular olmayacagini disindidginlzde,
6zglveniniz artacak ve performansiniz en Ust
dizeyde gerceklesebilecektir.

Son olarak; kayginizi artirici durumlardan uzak-

lasma énerilering_e bulunmak isteriz:

Oncelikle, fiziksel saghginiz iyi olursa, sinavda
da iyi olacaginizi unutmadan hareket etmelisi-
niz. Bu nedenle, saghginizi korumak icin mim-
kiin oldugunca, ev disindan yemek yememeye
6zen gostermelisiniz.

Sinava yakin strecte (1 hafta-10 giin) kitle ile-
tisim araclarindan uzak durulabilir. Clnkd, si-
navla ilgili haber ve yazilarin kaygl dizeyinizi
artirma olasiligi yuksektir.

Sinava yakin slrecte, sosyal ¢evrenizle sinav
disinda sohbet yapabilirsiniz.

Ailenizin olaganiistii davranis (annenizin her
zamankinden farkl istediginiz yemekleri yapma-
sI, babanizin her zamankinden farkl davranmasi
gibi) bicimi kaygi diizeyinizi artirabileceginden,

dogal davranmalari konusunda uyarabilirsiniz.

Son hafta yeni bir seyler 6grenmek yerine, bil-
diklerinizi tekrar edebilirsiniz.

Son iki-U¢ gln, yakin ¢evrenizin; “Basarilar!”,”
Sana gliveniyoruz!” gibi iyi niyetli telefonlari-
na ¢ikmamaya 6zen gosterebilirsiniz.

Sinava miimkiinse yalniz gidin. Yalniz gitmek
istemiyorsaniz, kendinizi iyi hissedeceginiz bir
yakininizla gitmeniz iyi gelebilir.

Uykusuz kalirsaniz, bu durumu sorun haline ge-
tirmeyin. Cinkl sadece 2-3 saatlik uyku bile,
zihninizin normal c¢alismasi i¢in yeterli bir sii-
redir.

Kayginizla iyi gecinin. Sizin éniinlizde duran
bir engel olmasina izin vermeyip, arkanizdan
iten bir glic olmasini saglayabilirsiniz.
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