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Kaygı duygusu b�rçok sözcükle
tanımlanab�lmekted�r. Örneğ�n korku,
end�şe, ted�rg�nl�k, gerg�nl�k g�b� kel�meler
kaygıyı tanımlarken kullandığımız
kel�melerden bazılarıdır. Kaygının
tanımlanmasında kullanılan bu çeş�tl�
kel�meler g�b� her b�rey�n kaygıyı
deney�mlemes�nde çeş�tl� farklılıklar vardır.
K�m�ler� kaygı duygusunu daha yoğun ve
sık deney�mlerken k�m�ler� �se bu duyguyu
daha az b�r yoğunlukta
h�ssedeb�lmekted�r. Bu noktada hep�m�z�n
farklı �nsanlar olduğumuzu ve b�r duyguyu
deney�mlemedek� sürec�n farklı olacağını
unutmamakta fayda var. Öte yandan
b�rçoğumuzun ortaklaşa b�r deney�m�d�r
okulda ve sınavlarda başarısız olma
kaygısı, yalnız değ�l�z.

 



Gençler�n b�lg�s�n� ölçmek �ç�n yapılan ve gelecekler�n�n
kısmen bel�rlenmes�nde kr�t�k öneme sah�p olan sınavlar da
kaygı duygusunun açığa çıkmasında öneml� b�r etmend�r.
Öğrenc�ler ve ebeveynler�n�n sınavlara yükled�kler�
anlamlar sebeb�yle okul ve sınavlar öneml� düzeyde kaygı
uyandıran b�r hal alab�lmekted�r. Bu bağlamda, öğrenc�ler
sınavdan düşük not aldıklarında ben başarısız b�r�s�y�m g�b�
hayatın her alanına yayılan ve kaygı uyandıran düşüncelere
sah�p olab�l�r. Başka b�r dey�şle öğrenc�ler �ç�n akadem�k
sonuçlar hayatlarının genel�nde ‘’başarısızım’’ �mgelemes�ne
yol açab�l�r. Burada ‘’başarı’’ kavramının onlar �ç�n ne �fade
ett�ğ� de önem taşımaktadır. Pek�, bu öğrenc� �ç�n sınavdan
düşük not almak başarısızlık mıdır? Bu sorunun üzer�nde
durmak ve başarının k�ş� �ç�n ne anlam �fade ett�ğ�n�
anlamak oldukça öneml�d�r. Başarısız olma düşünces� aynı
zamanda öğrenc� �ç�n mükemmel�yetç� olma �ht�yacını ve
fazlaca beklent�y� de beraber�nde get�reb�l�r. Beraber�nde
‘çalıştım ama y�ne de her şey tam olmalı ve tüm soruları
eks�ks�z yapmalıyım’ g�b� yıpratıcı beklent�ler görüleb�l�r.
Sınav sonucunuzda gördüğünüz yanlışlar s�ze ‘çalışmama
rağmen düşük almışım, demek k� ben başarısız b�r
öğrenc�y�m’ düşünces�n� get�reb�l�r. Bu g�b� düşünceler
çalışma mot�vasyonunuzun azalmasına ve kend�n�z�
başarısız b�r öğrenc� olarak görmen�ze neden olab�l�r.
Burada eks�kler�n ve yanlışların çok doğal olduğunu ve
başarının değ�şken b�r süreç olduğunu unutmamalısınız. 

 



Cov�d-19 pandem�s�yle b�rl�kte hayatımızın her alanında
gerçekleşen değ�ş�mler ve bel�rs�zl�kler okul hayatında ve
sınavlarda da kend�s�n� göstermekted�r. Karant�na
sebeb�yle alınan önlemler eğ�t�m/öğret�m süreçler�nde de
çeş�tl� zorunlu değ�ş�kl�klere yol açmıştır. B�rçok eğ�t�m
kurumu eğ�t�mler�n� uzaktan öğren�m yaklaşımı �le
gerçekleşt�rmekted�r. Artık  aş�na olduğunuz bu eğ�t�m
s�stem� günlük yaşantımızda da çeş�tl� değ�ş�mlere neden
olmuştur. Öğrenc�ler geçm�ştek� okul rut�nler�n�n aks�ne
artık ev ortamında, alışık olmadıkları şek�llerde eğ�t�m
almaya devam etmekted�r. Bu durum sebeb�yle
öğrenc�ler:
 
·      yüz yüze eğ�t�me geç�ld�ğ�nde ya başarılı olamazsam, 
·      onl�ne s�stem üzer�nden öğrend�kler�m yeterl� m�d�r,
·      okulda gerçekleşecek sınavlarda başarılı
olamayacağım 

g�b� çeş�tl� kaygı uyandıran düşüncelere sah�p
olab�lmekted�r.

 



●Farkındalık
Kaygıyı deney�mleme b�ç�m�n�z
arkadaşlarınızdan ya da yakınlarınızdan farklı
olab�l�r. Bu nedenle kaygıyı nasıl
deney�mled�ğ�n�z�n farkında olmak kaygını
kontrol etmen�ze yardımcı olab�l�r. Kaygı
h�ss�n� tet�kleyen düşünce ve davranışların
farkına varmak �ç�n yaşadığınız kaygı
örüntüsünü tesp�t edeb�l�rs�n�z. Kaygı
örüntüsünü anlamak �ç�n kaygınız hang�
durumlarda ortaya çıkıyor, onu ne tet�kl�yor, s�z
o sırada ne yapıyorsunuz, vücudunuzda neler
oluyor ve alternat�f olarak neler yapab�l�rs�n�z
g�b� soruları o ank� tecrüben�z� düşünerek
cevaplayab�l�rs�n�z. Bu farkındalığa sah�p
olduğunuzda kaygıyı kontrol etmek ve
düzenlemek s�z�n �ç�n daha kolay olacaktır.
Düşünme b�ç�m�n�z ve tutumunuz kaygı h�ss�n�
düzenlemek �ç�n en öneml� araçlardan b�r�
olab�l�r. Olumlu b�r tutuma sah�p olmak
h�sler�n�z� düzenlerken s�z�n �ç�n en öneml�
anahtarlardan b�r� hal�ne geleb�l�r. 

 

PEKİ OKULDA VE SINAVLARDA
BAŞARISIZ OLMA KAYGISIYLA BAŞ

ETMEK İÇİN NELER YAPABİLİRSİNİZ?
 



● Aşırı genellemeler�n farkına varma ve gerçekç�
beklent�ler oluşturma
Ya hep ya da h�ç düşünce b�ç�m� durumları uçlarda
değerlend�rme b�ç�m�d�r. Bu düşünme b�ç�m� b�zler �ç�n
kaygıyı baş etmes� daha zor b�r hale get�reb�l�r.
Gerçekte asla durumlar tek yönlü değ�ld�r. Yan� b�r
derste başarısız olmak s�z�n bütünüyle başarısız b�r b�rey
olduğunuz anlamına gelmez. Kend�n�z� bu b�ç�mde
yargılamak kaygı düzey�n�z� arttırab�l�r. Kend�n�z �ç�n
tasarladığınız mutlak başarıyı yakalayamadığınızda
tümüyle başarısız olmaktan korkmanız anlaşılırdır. Ama
kaygıyla baş etmeye çalışırken böyle b�r yaklaşım s�z�n
�ç�n �şler� kolaylaştırmayab�l�r.
Aşırı genelleme yapmaktan kaçınmak yaşanılan her
durum �ç�n öneml�d�r. Geçm�şte s�ze başarısız olduğunuzu
düşündüren deney�mler şu an s�z�nle b�rl�kte değ�ld�r,
geçm�şte kalmıştır. Bu sebeple, daha önce kend�n�z� b�r
olay sonucunda başarısız görmüş olsanız da bu durum
ş�md� �ç�n de geçerl� olacak d�ye b�r kural yoktur.
Hayatınızdak� olumlu ve olumsuz adımlarınızı gerçekç�
b�r bütün olarak değerlend�rmeye çalışın. Kend�n�z� aşırı
genelleme �çeren düşüncelerden uzak tutmayı ve
başarılarınızın farkında olmayı deney�n.

 



●Şefkatl� b�r �ç ses ve �y�l�k hal�n� destekleme
Sınavlarda veya derslerde yapamadıklarınız �ç�n

kend�n�z� hırpalamak ve mot�vasyonunuzu düşürmen�n
aks�ne yapab�ld�kler�n�ze odaklanab�l�r ve yaptığınız

hataların nedenler�n� bulab�l�rs�n�z. Bu sayede b�r
sonrak� sınavda daha başarılı b�r sonuç elde

edeb�l�rs�n�z. Ayrıca, kend�n�z �ç�n okul ve derslerle �lg�l�,
notlar har�c�nde mot�vasyon kaynakları bulab�l�r ve

attığınız ufak adımlar �ç�n dah� kend�n�z� tebr�k
edeb�l�rs�n�z. B�r l�ste oluşturup tamamladığınız her

adım �ç�n t�k atmak, eğ�t�m almak �le �lg�l� s�z� mot�ve
eden �çsel değerler�n�ze bakmak veya s�ze �y�
geleb�lecek bambaşka yen� yollar... Şunu da

hatırlamakta fayda var: düşünceler�m�z ve beden�m�z
b�rb�r�nden ayrılmaz b�rer bütündür. Beden�n�ze daha

şefkatl� yaklaşmak ve f�z�ksel �y� oluşunuzu da
desteklemek kaygınızı yatıştırmanıza yardımcı olab�l�r.
Sağlıklı beslenmek, yeterl� uyumak, düzenl� egzers�z ve

med�tasyon yapmak, hob�ler�n�ze vak�t ayırmak bu
süreçte s�z� destekleyeb�l�r. 

 



●Başarı ve başarısız olmanın ardına b�r göz atın
Bazen g�receğ�n�z b�r sınav veya ders başarınız s�z�n
�ç�n büyük b�r anlam �fade ed�yor olab�l�r. Bazılarımız

�ç�n başarılı olma düşünces� baskı yaratırken,

bazılarımız �ç�nse başarısız olmamak b�r baskı hal�ne
geleb�l�r.

Mot�vasyonu başarı olanlara: Başarılı olmak s�zden
a�len�z�n, öğretmenler�n�z, çevren�z�n b�r beklent�s�

olab�leceğ� g�b� s�z�n kend�n�z �ç�n de oluşturduğunuz
b�r zorunluluk olab�l�r. Başarılı olmak s�z�n �ç�n ne �fade
ed�yor? Derslerde başarılı olarak aslında neye er�şmek
�st�yorsunuz? Başarınızı yordayan ders notunuzdan

farklı ne yollar keşfedeb�l�rs�n�z?
Mot�vasyonu başarısızlıktan sakınmak olanlara: Bu
dersten başarısız olmamalıyım g�b� düşüncelere sah�p
olab�l�rs�n�z. Hatta bu düşünceler s�z� yoran ve korkutan

b�r kaygıya dönüşmüş olab�l�r. Başarısız olunca ne
olmasından end�şe ed�yorsunuz? Pek� bu derslerde
�sted�ğ�n�z başarıyı elde edemezsen�z en kötü ne

olab�l�r? Bununla nasıl baş edeb�l�rd�n�z?
Bu sorulara cevaplar bulmak �ht�yaçlarınızı

anlayab�lmek ve s�zler�n destek kaynaklarınızı yen�den
gözden geç�rmen�zde s�ze yardımcı olab�l�r.

 
 



●Mükemmel olunamayacağını hatırlama ve
yolculuğun tadını çıkarma
Mel� – Malı �çeren �fadeler�nden kaçınmak s�zlere
daha esnek b�r bakış açısı sunarak kaygı düzey�n�z�
azaltab�l�r. En �y� notu ben almalıyım, bu sınavdan
geçmel�y�m, okuldan bell� b�r derece �le mezun
olmalıyım g�b� �fadeler başarısız olma konusunda
h�ssett�ğ�n�z kaygıyı arttırab�l�r. Yüksek b�r dağın
z�rves�ne ulaşmak �ç�n aylarca tırmanış yapan b�r�n�
düşünün. Z�rveye vardığınızda o manzarayı ne kadar
�zleyeb�l�rs�n�z? 3 saat, 3 gün... Sonra yen� b�r yolculuk
başlar. Eğer s�z tırmanışınızdan key�f almamış ve
yalnızca z�rvede olmaya odaklanmışsanız bu b�r süre
sonra tükenmen�ze ve “tat alamamanıza” neden olur.
Öğren�m�n�z süres�nce kend�n�ze koyduğunuz hedefler
b�r sıralamadan ya da sonuçtan z�yade süreçtek�
kazanımlarınıza odaklanırsa bu s�z� olumlu
etk�leyecekt�r. Yolculuğunuzda ara ara önünüzdek�
çukurlara, arada çevren�zdek� manzaraya da
bakarsanız; z�rveye ulaştığınızda kend�n�z� çok daha
tatm�n olmuş h�ssedeceks�n�z. Belk� de z�rve s�z�n �ç�n
önem�n� y�t�recek ve kend�n�z� kaş�f g�b�
h�ssedeceks�n�z.



Bu zorluklarla baş etmekte var olan
kaynaklarınızın yeters�z olduğunu h�ssed�yorsanız

lütfen ün�vers�tem�zdek� Öğrenc� Danışma
Merkez� veya TEDU COPeS Ps�kososyal

Destek Ek�b� �le �let�ş�me geç�n.

 
Salgın ve salgının get�rd�ğ� ps�kososyal

değ�ş�mler�n yarattığı zorluklarla baş etmen�n
en etk�n yollarından b�r�n�n sosyal ve profesyonel

destek kaynaklarını harekete
geç�rmek olduğunu lütfen unutmayın.

 

BİRLİKTE BAŞEDEBİLİRİZ!
TEDU COPES!

 


