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Ang panahon ng pagsusulit ay maaaring isa sa mga pinaka-nakakastres na yugto para sa mga estudyante, lalo na kapag papalapit na ang mga deadline, mataas ang inaasahang pagganap, at may matinding pakiramdam ng pagkabalisa—isang damdaming alam kong nararanasan ng maraming estudyanteng Dominikano habang papalapit ang final exams. Gayunpaman, ang pagsasagawa ng mindfulness habang nag-aaral ay makakatulong upang mabawasan ang stress, mapabuti ang konsentrasyon, at mapangalagaan ang iyong kalusugan sa pag-iisip. Sa pamamagitan ng ilang simpleng teknik sa mindfulness, maaaring mapahusay ng mga estudyante ang kanilang pagtuon at manatiling kalmado kahit sa ilalim ng matinding pressure.
Isa sa mga ginagawa ko mismo ay ang pag-aaral na may takdang pahinga—karaniwang 45 hanggang 60 minuto ng tutok na pag-aaral, na sinusundan ng 10 minutong pahinga. Napakahalaga ng regular na pahinga para mapanatili ang mental na kalusugan sa gitna ng matinding pag-aaral. Gamitin ang mga pahinga na ito para sa mga gawain ng mindfulness tulad ng maiikling meditasyon, malalim na paghinga, o paglalakad nang may malay. Kahit ilang minuto lamang ng buong presensya sa kasalukuyang sandali—tulad ng pag-inom ng tsaa o pakikinig sa nakakakalma na musika—ay maaaring makatulong na ma-recharge ang iyong isipan at mabawasan ang stress.
Bukod sa mga mindful na pahinga, mahalaga rin na maging mindful ka sa iyong mga iniisip. Habang nag-aaral, madaling madaig ng mga negatibong kaisipan tulad ng pagdududa sa sarili o sobrang pag-aalala sa exam. Sa halip na hayaan silang lumala, kilalanin ang mga ito nang hindi hinuhusgahan at ibalik nang marahan ang iyong atensyon sa iyong ginagawa. Ang pagsasanay ng self-compassion at pagpapaalala sa sarili na ayos lang na hindi maging perpekto ay makakatulong din upang mabawasan ang sariling pressure.
Sa pagsasama ng mga teknik na ito ng mindfulness sa iyong rutang pang-aral, maaari mong harapin ang exams nang may mas higit na kalmado, konsentrasyon, at kumpiyansa. Hindi lamang nito mapapabuti ang iyong performance, kundi makakatulong din ito sa pagpapanatili ng iyong kalusugan sa pag-iisip sa panahon ng matinding pressure. Tandaan, ang mga pagsusulit ay isa lamang bahagi ng iyong paglalakbay—ang pag-aalaga sa iyong isipan at katawan ay kasinghalaga rin ng tagumpay sa akademya.
