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Azterketen aurrean 

Betebeharrak eta azterketak egiten lagundu dezake urduritasunak 

Arantza Quecedo Urrutia 

Azterketa bat egitea urduritasuna, kezka eta antzeko sentimendu negatiboei loturiko esperientzia da gehienontzat. Dena den, herstura horrek betekizun garrantzitsua du. Betebeharrak eta azterketak hobeto egiten laguntzen digu urduritasunak, hersturak. Errendimendu intelektualak eta fisikoak gora egiten dute herstura neurtu batean. Herstura handiegia bada ordea, errendimendua azkar jaisten da. Azterketen aurrean sortzen diren beldurrak eta halako sentsazioek herstura aurreratu, eta biderkatu egiten dute antsietatea. Sarritan pertsonaren burutazioek bide irrazionalak hartzen dituzte: azken orduko piper egiteak, azterketa orrien aurrean zuri geratzea, ikasitako gauzak ez gogoratzea... 

Azterketan sentitzen dugun antsietatea, beraz, lagungarria izan daiteke, baina kontuan izan behar dugu ondorio eta seinale fisikoak eta seinale emozionalak. Seinale fisikoen artean bihotz taupadak, aho lehorra, gehiegizko izerditzea, giharretako mina: lepoko mina, buruko mina... Seinale kognitiboen artean hauek daude: erabakiak hartzeko zailtasuna -nondik hasi azterketa- ulermen problemak (irakurketa egin baina ulertu gabe), buruan korapilatutako informazioa antolatzeko arazoak, eta latzena: zuri geratzea. Seinale emozionalen aurrean pertsona batzuk kezkati eta irudikor agertzen dira, beste batzuk haserre. 

Zenbat eta luzeago izan azterketarako epea herstura zabalagoa izango da, eta baita ondorioak ere. Zenbat eta garrantzitsuagoa izan azterketa, hersturak ere neurri berean egingo du gora. Selektibitatea, oposizioak, gidatzeko baimena ateratzeko azterketa dira horien artean esanguratsuenak. Psikologoek aholku zehatzak lantzen ditugu azterketek eragiten duten herstura kontrolatzeko. 

Antsietatea neurtua izan dadin ikasteko moduak lasaia izan behar du, eta ez azken ordukoa. Laburpenak, errepasoak eta nork bere buruari jarritako azterketak derrigorrezkoak dira. 

GOGORATU ERLAXAZIOA EGITEN. Kontuan izan nola animatzen duzun zeure burua aurrean daukazun eginkizuna betetzeko: zure pentsamoldea beldurretan eta ezustekoetan oinarritzen bada, herstura handiagoa sortuko zaizu. 

Kontuan izan herstura ulertzea eta maneiatzea ikasi ahal den zerbait dela: ez piper egin beldur ematen dizun azterketaren duzunean; saiatu egoera hori eta beldurgarriak izan ahal diren beste egoera batzuk gainditzen... zenbat eta aukera gehiago, orduan eta baliabide gehiago edukiko dituzu. 

