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Kaygi duygusu bircok sézcikle
tanimlanabilmektedir. Ornegin korky,
endise, tedirginlik, gerginlik gibi kelimeler
kaygiyr tanimlarken kullandigimiz
kelimelerden bazilaridir. Kayginin
tanimlanmasinda kullanilan bu cesitl;
kelimeler gibi her bireyin kaygiyi
deneyimlemesinde cesitli tarkliliklar vardir.
Kimileri kaygi duygusunu daha yogun ve
sik deneyimlerken kimileri ise bu duyguyu
daha az bir yogunlukta
hissedebilmektedir. Bu noktada hepimizin
tarkli insanlar oldugumuzu ve bir duyguyu
deneyimlemedeki sirecin farkli olacagini
unutmamakta fayda var. Ote yandan
bircogumuzun ortaklasa bir deneyimidir

okulda ve sinavlarda basarisiz olma
kaygisi, yalniz degiliz. %
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Genclerin bilgisini élcmek icin yapilan ve geleceklerinin
asmen belirlenmesinde kritik &neme sahip olan sinavlar da
<aygl duygusunun aciga ¢ikmasinda dnemli bir etmendir.
Ogrenciler ve ebeveynlerinin sinavlara yikledikleri
anlamlar sebebiyle okul ve sinavlar énemli dizeyde kaygi
uyandiran bir hal alabilmektedir. Bu baglamda, 6grenciler
sinavdan dusik not aldiklarinda ben basarisiz birisiyim gibi
hayatin her alanina yayilan ve kaygi uyandiran disincelere
sahip olabilir. Baska bir deyisle 6grenciler icin akademik
sonuclar hayatlarinin genelinde “basarisizim” imgelemesine
yol acabilir. Burada “basarn” kavraminin onlar icin ne itade
ettigi de dnem tasimaktadir. Peki, bu 6grenci icin sinavdan
disik not almak basarisizlik midir? Bu sorunun Gzerinde
durmak ve basarinin kisi icin ne anlam ifade ettigini
anlamak olduk¢a énemlidir. Basarisiz olma disincesi ayni
zamanda égrenci icin mikemmeliyetci olma ihtiyacini ve
tazlaca beklentiyi de beraberinde getirebilir. Beraberinde
‘calistim ama yine de her sey tam olmali ve tim sorulari
eksiksiz yapmaliyim’ gibi yipratici beklentiler gérilebilir.
Sinav sonucunuzda gérdiginiz yanlislar size ‘calismama
ragmen disik almisim, demek ki ben basarisiz bir
égrenciyim’ disincesini getirebilir. Bu gibi disinceler
calisma motivasyonunuzun azalmasina ve kendinizi
basarisiz bir 8grenci olarak gérmenize neden olabilir.
Burada eksiklerin ve yanlislarin cok dogal oldugunu ve
basarinin degisken bir sire¢ oldugunu unutmamalisiniz.




Covid-

gercek

9 pandemisiyle birlikte hayatimizin her alaninda
esen degisimler ve belirsizlikler okul hayatinda ve

sinavlarda da kendisini géstermektedir. Karantina
sebebiyle alinan énlemler egitim /6gretim sireclerinde de
cesitli zorunlu degisikliklere yol agmistir. Bircok egitim
kurumu egitimlerini uzaktan 8grenim yaklasimi ile
gerceklestirmektedir. Artik asina oldugunuz bu egitim
sistemi ginlik yasantimizda da ¢esitli degisimlere neden
olmustur. Ogrenciler gecmisteki okul rutinlerinin aksine
artik ev ortaminda, alisik olmadiklari sekillerde egitim
almaya devam etmektedir. Bu durum sebebiyle
égrenciler:

yiz yize egitime gecildiginde ya basarili olamazsam,

online sistem Uzerinden égrendiklerim yeterli midir,

okulda gerceklesecek sinavlarda basaril
olamayacagim

gibi cesitli kaygi uyandiran disincelere sahip
olabilmektedir.




L4 o - @ )
® ® “ N ® °° '. o
® : °e
PEKT OKULDA VE SINAVLARDA
BASARISIZ OLMA KAYGISTY(A BAS

ETMEK ICIN NELER YAPABILIRSINIZ?

@®Farkindalik

Kaygiyr deneyimleme biciminiz
arkadaslarinizdan ya da yakinlarinizdan tarkl,
olabilir. Bu nedenle kaygiyi nasil
deneyimlediginizin tarkinda olmak kaygini
kontrol etmenize yardimei olabilir. Kaygt
hissini tetikleyen disince ve davraniglarin
tarkina varmak icin yasadiginiz kaygs
érintisini tespit edebilirsiniz. Kayg

&rintisini anlamak icin kayginiz hangi
durumlarda ortaya cikiyor, onu ne tetikliyor, siz
o sirada ne yapiyorsunuz, vicudunuzda neler
oluyor ve alternatit olarak neler yapabilirsiniz
gibi sorulari o anki tecribenizi disinerek
cevaplayabilirsiniz. Bu tarkindaliga sahip
oldugunuzda kaygiyi kontrol etmek ve
dizenlemek sizin icin daha kolay olacaktir.
Disinme biciminiz ve tutumunuz kaygi hissini
dizenlemek icin en énemli araclardan biri
olabilir. Olumlu bir tutuma sahip olmak
hislerinizi dizenlerken sizin icin en dneml;
anahtarlardan biri haline gelebilir.




® Asin genellemelerin farkina varma ve gercekei
beklentiler olusturma

Ya hep ya da hi¢ disince bicimi durumlari uglarda
degerlendirme bicimidir. Bu disinme bicimi bizler icin
kayglyl bas etmesi daha zor bir hale getirebilir. '
Gercekte asla durumlar tek yénli degildir. Yani bir

derste basarisiz olmak sizin bitiniyle basarisiz bir birey
oldugunuz anlamina gelmez. Kendinizi bu bicimde

vargilamak kaygi dizeyinizi arttirabilir. Kendiniz icin
tasarladiginiz mutlak basariyl yakalayamadiginizda

timiyle basarisiz olmaktan korkmaniz anlasilirdir. Ama

kaygiyla bas etmeye calisirken béyle bir yaklasim sizin

icin isleri kolaylastirmayabilir.

Asiri genelleme yapmaktan kacinmak yasanilan her

durum icin énemlidir. Gecmiste size basarisiz oldugunuzu
disindiren deneyimler su an sizinle birlikte degildir,

gecmiste kalmistir. Bu sebeple, daha énce kendinizi bir

olay sonucunda basarisiz gérmis olsaniz da bu durum

simdi icin de gecerli olacak diye bir kural yoktur.

Hayatinizdaki olumlu ve olumsuz adimlarinizi gercekgi

bir bitin olarak degerlendirmeye calisin. Kendinizi asir g«
genelleme iceren disincelerden uzak tutmayi ve
basarilarinizin tarkinda olmayi deneyin.




@Setkatli bir ic ses ve iyilik halini destekleme
Sinavlarda veya derslerde yapamadiklariniz igin
kendinizi hirpalamak ve motivasyonunuzu disirmenin
aksine yapabildiklerinize odaklanabilir ve yaptiginiz
hatalarin nedenlerini bulabilirsiniz. Bu sayede bir
sonraki sinavda daha basarili bir sonuc elde
edebilirsiniz. Ayrica, kendiniz icin okul ve derslerle i\gi\i,
notlar haricinde motivasyon kaynaklar bulabilir ve
attiginiz utak adimlar icin dahi kendinizi tebrik
edebilirsiniz. Bir liste olusturup tamamladiginiz her
adim icin tik atmak, egitim almak ile ilgili sizi motive
eden icsel degerlerinize bakmak veya size iyi
gelebilecek bambaska yeni yollar... Sunu da
hatirlamakta tayda var: disincelerimiz ve bedenimiz
birbirinden ayrilmaz birer bitindir. Bedeninize daha
setkatli yaklasmak ve fiziksel iyi olugsunuzu da
desteklemek kayginizi yatistirmaniza yardimer olabilir.
Saglikl beslenmek, yeterli uyumak, dizenli egzersiz ve
meditasyon yapmak, hobilerinize vakit ayirmak bu

sirecte sizi destekleyebilir.
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@®Basar ve basarisiz olmanin ardina bir géz atin
Bazen girecegdiniz bir sinav veya ders basariniz sizin
icin buyik bir anlam ifade ediyor olabilir. Bazilarimiz

icin basarili olma disincesi baski yaratirken,
bazilarimiz icinse basarisiz olmamak bir baski haline
gelebilir.

Motivasyonu basari olanlara: Basarili olmak sizden
ailenizin, 8gretmenleriniz, cevrenizin bir beklentisi
olabilecegi gibi sizin kendiniz icin de olusturdugunuz
bir zorunluluk olabilir. Basarili olmak sizin icin ne ifade
ediyor? Derslerde basarili olarak aslinda neye erismek
istiyorsunuz? Basarinizi yordayan ders notunuzdan
tarkli ne yollar kestedebilirsiniz?
Motivasyonu basarisizliktan sakinmak olanlara: Bu
dersten basarisiz olmamaliyim gibi disincelere sahip
olabilirsiniz. Hatta bu disinceler sizi yoran ve korkutan
bir kaygiya dénismis olabilir. Basarisiz olunca ne
olmasindan endise ediyorsunuz? Peki bu derslerde
istediginiz basariyi elde edemezseniz en kéti ne
olabilir? Bununla nasil bas edebilirdiniz?

Bu sorulara cevaplar bulmak ihtiyaclarinizi
anlayabilmek ve sizlerin destek kaynaklarinizi yeniden
gézden gecirmenizde size yardimei olabilir.



®Mikemmel olunamayacagini hatirlama ve
yolculugun tadini ¢cikarma

Meli — Mali iceren itadelerinden kacinmak sizlere
daha esnek bir bakis acisi sunarak kaygi dizeyinizi
azaltabilir. En iyi notu ben almaliyim, bu sinavdan
gecmeliyim, okuldan belli bir derece ile mezun
olmaliyim gibi itadeler basarisiz olma konusunda
hissettiginiz kaygiyr arttirabilir. Yiksek bir dagin
zirvesine ulagmak icin aylarca tirmanis yapan birini
disinin. Zirveye vardiginizda o manzarayi ne kadar
izleyebilirsiniz? 3 saat, 3 gin... Sonra yeni bir yolculuk
baslar. Eger siz tirmanisinizdan keyit almamis ve
valnizca zirvede olmaya odaklanmigsaniz bu bir sire
sonra tikenmenize ve “tat alamamaniza” neden olur.
Ogreniminiz siresince kendinize koydugunuz hedefler
bir siralamadan ya da sonuctan ziyade sirecteki
kazanimlariniza odaklanirsa bu sizi olumlu
etkileyecektir. Yolculugunuzda ara ara éninizdeki
cukurlara, arada ¢evrenizdeki manzaraya da
bakarsaniz; zirveye ulastiginizda kendinizi cok daha
tatmin olmus hissedeceksiniz. Belki de zirve sizin icin
énemini yitirecek ve kendinizi kasit gibi
hissedeceksiniz.




Bu zorluklarla bas etmekte var olan <
kaynaklarinizin yetersiz oldugunu hissediyorsaniz
litfen Gniversitemizdeki Ogrenci Danisma
Merkezi veya TEDU COPeS Psikososyal

Destek Ekibi ile iletisime gecin.

Salgin ve salginin getirdigi psikososyal
degisimlerin yarattig: zorluklarla bas etmenin
en etkin yollarindan birinin sosyal ve protesyonel
destek kaynaklarini harekete

gecirmek oldugunu litten unutmayin. \
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BIRLIKTE BASEDEBILIRIZ!
TEDU COPESY

TEDU COP-:S
CORONAVIRUS PSiKO-SOSYAL DES

TEK



