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Sevgili Gengler;

Bu kitap &ncelikle sizler igin olusturuldu. Buydrken
karsilastiginiz bazi durumlarin sizde kaygl duygusu
yarattigini gérdigumuz igin... Kayginin gindelik hayatin
olagan bir pargasi oldugunu bildigimiz icin... Gergekte bir
performans kaygisi tlri olan sinav kaygisinin, giindelik
hayat icindeki 6nemli kaygilardan biri oldugunu fark ettigimiz
icin... Sinav kaygisi ile basa c¢ikmak icin, 6gretilebilen ve
ogrenilebilen basit basa ¢ikma yollari oldugu igin... Her
seyden 6nemlisi, sizin bunu basarabileceginize inandi§imiz
icin...

O nedenle, sinav kaygisiyla basa ¢ikmada isinize
yarayabilecek bazi uygulamalari, alabileceginiz basit
onlemleri ve yasaminizda yapabileceginiz bazi degisiklikleri
yazdik... Ve yine o nedenle, kitabimiza “Basari Yolunda
Ruzgarini Kendin Yarat” adini verdik... Kendi rizgarinizi
yaratacaginiza inaniyor ve glveniyoruz...

Prof. Dr. Cahide AYDIN
Haziran, 2013
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BASARI, AMACA ULASMAK iCIN YAPILAN
YOLCULUGUN KENDISIDIR!

Dog. Dr. Tezan BILDIK

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Ruh Saghgi
ve Hastaliklari Anabilim Dali

Basarili olmayi her geng ister! Kimisi “en ylksek notu
almak”, kimisi ise sinifta “popiler olmak” ya da kimisi
“bir bursu, Universite ya da uzmanlik sinavini
kazanmak” i¢in tim guclyle galisir. Yukarida saydik-
larimizin  higbirisi  basarnli oldugumuz anlamina
gelmez; sadece kisa vadede ulastigimiz 6dullerdir.
Aslinda basariya uzun sureli bir yolculugun sonunda
ulasihr ve hedefe giden yolda basariyi saglayan bir
sihir de yoktur!




GiUndmuzde genglere yonelik bir reklamda “kendini bir
seye adarsan, bir beklentin olur” diye bir slogan
gelistirmistir. Gergekten de, yasamda bir amaca
kendini adamamis gengler dinyada “en mutsuz’
olanlar arasinda yer alir. CUnkl henlz “bir segim”
yapmadiklari igin, nereye gideceklerini bilememenin
sikintisi igindedirler. Ornegin bir geng, kendisi igin en
iyi yolun Universiteye gitmek oldujuna karar vermis
olsun. Kendisine en iyi editimi verebilecegini dusun-
dugu okullara girebilmek igin ¢abalar. En iyi okullar, en
iyi egitimciler ve basaril 6grencileri beraberinde
getirir. Ayrica en iyi okullarin diplomasina sahip
olmanin avantaji, yasam boyu onlari takip edecektir.

Bir geng igin en O6nemli sorun, yasamdaki amacini
farkina varamamasidir. Daha da dnemlisi kendisine
koydugu bazi sinirlamalarin, basariya giden yolda
kendisini nasil engelledigini gérememesidir. Halbuki
her gencin segim gucul, dislem glcl, 6nsezi gucd,
icgdru ve yaraticilik glcu vardir. Elindeki bu kaynak-
lari kullanmayi reddederse, yasamdan higbir sey
beklememeye baslar ve bir stre sonra bu kaynaklar
kullaniimadigi icin korelir.

Antik Yunan filozofu Sokrates (i0.469-399) ile ilgili
Sokratik Diyaloglarda “ona ne gibi davranislardan
kacinmasi gerektigi konusunda ilham veren” bir i¢
sesten bahsedilir. Bircok dnlG disunlr, sair ya da
besteci eserlerini yaratma surecinde benzer bir “esin”
kaynagindan s6z eder. Yani, hepimizin i¢cinde kesfedil-
mek ve harekete gecirimek igin bekleyen bir gig¢
vardir.

Yasamin belki en kirilgan yani, insanin her gin
karsilastigi yeni firsatlari gérebilmesidir. Ozellikle yeni


http://tr.wikipedia.org/wiki/Antik_Yunan

firsatlar kendini sikinti, zorluk ya da basarisizlik igcinde
gizlemistir. Bu gercedi en acgiklayan érneklerden birisi
de, Cin alfabesinde krizi ifade etmek igin tehlike ve
firsat sembollerinin  birlikte kullaniimasidir. Yani
yasamda karsilastiginiz bir zorluk ya da basarisizlik,
size aslinda beraberinde hem “tehlike” hem de bir
“firsat” sunar.

Basarili biriyle aranizdaki tek fark “sizsiniz”! Dinya-
daki hi¢ kimse size kendiniz kadar amansiz bir
disman olamaz. Ancak sahip oldugunuz gici fark
ettiginizde, basarisizliktan ya da zorluklardan basari
dogacaktir. Surekli yakindiginiz kosullar, aslinda daha
once yaptiginiz ya da 6zellikle yapmadiginiz segimler
ile ilgilidir. Segimlerinizi belirleyen disinceler ise, size
aittir. Bu dusunceleri degistirebilir ya da bir kalip gibi
sakll tutabilirsiniz de. Yanlig segimler yapmaniz
saglayan duslncelerinizi degistirseniz, duygu ve
davraniglarinizda da degisimler olacaginizi gérursunuz.
insan, karar verme giicli ve segim yapma 6zgurliginu
dogru eylem ve davraniglari se¢gmesi ile yoluyla
kazanabilir. Dogru karar ve segimler, kendi duygusal,
zihinsel ve psikososyal ¢evremizi olugturmamizi
saglar. Universiteyi kazanan bir geng, “bir amaciniz
oldugunda, tiim yasaminiz ona gére diizenlenir’
sozleriyle bunu ifade etmigtir. Bu nedenle, igler kotu
gittiginde kaderi, baskalarini ya da kosullari suglamak
yersizdir. Sunu da unutmamak gerekir; “zararin
neresinden dénlilse, kardir’ atas6zinde ifade edilmek
istendigi gibi, yeni secimler yaptiginizda ugraya-
caginiz zarari da azaltabilirsiniz. Diyelim ki, varmak
istediginiz hedefe giden yolda yanhs bir donus
yaparak farkh bir yola girdiniz. Umutsuzluga kapilip



gitmekten mi vazgecegiz ya da farkl yoldan yine ayni
varig noktasina ilerlemenin bir yolunu mu arayacagiz.
inanin ki, biitiin mesele budur!

Hayatta olmayi, yapmayi ya da sahip olmayi
gercekten istediginiz seyler varsa, bunlari simdiye
kadar elde edemediniz ise, kendinize asagidaki
sorulari sorun:

v" Kendinizi bir yola adadiniz mi?
Bir hedef belirlediniz mi?

Yeterli nedenleriniz var mi?
Sabirli misiniz?

Beklentileriniz ne kadar gergekgi?
Degisiklikten korkar misiniz?

Bir planiniz var mi?

AN N N N SR

Uyguladiginiz sistemde 6dlle yer var mi?

Tdm bu sorulan cevaplamak, yasaminizi farkh bir
agidan dusinmeye baslamaktir. Yani, sizin igin
uyanma zamani geldi. Evreni bir igleyen bir saat gibi
dusleyin. Her bir pargaya ihtiya¢ olduguna gore, nigin
burada oldugunuzu bulmak zorundasiniz. Ancak,



yasamdaki biricik amacinizi buldugunuzda, onu dolu
dolu yasayabilirsiniz. Oncelikle kendinizin ayricalikli
biri oldugunu farkina varin ¢linki tek gergek budur.

KENDINi ADAMA

Amerikali sair Carl Sandburg her sey énce bir hayal
ile baslar der. Gercekten de, her sey iki kez yaratilir.
Once zihnimizde disleyerek, daha sonra gergekte var
olmasini saglariz. Basariya giden yolda, éncelikle bir
hayal kurariz, sonra kendimizi ona tamamen adariz.

Gelin birlikte Charles Augustus Lindbergh’in dykusunu
okuyalim: O, 1927 yilinda Atlantik Okyanusu'nu tek
motorlu ucgakla “tek basina” gegen ilk pilottur.
Roosevelt Havaalani'ndan tek basina Paris’e gitmek
Uzere havalanmistir ve 33,5 saat siren ugusunda
3,600 mil yol kat etmistir. 21 Mayis 1927, saat
10:22:30’da Paris’'in Le Bourget Havaalanr’na inmeyi
basarmisti.

o Chamis LNDBERSH -

Ucusu sirasinda zaman zaman uykusuzluga yenik
dismuis, zaman zaman da yagmur ve firtinalar
atlatmistir. Hatta varsanilar dahi gérmustir. Bu
ugusun dinyada yarattigi blylk heyecanin baslica
nedenleri; ¢ok geng bir insanin bbéyle bir seye tek
basina kalkismis ve bagsarmis olmasi ve daha once



aylar slren bir yolculuk olan Atlantik Okyanusu’nun
gecilmesi, onun sayesinde saatler iginde yapilabilecek
bir seyahat hale gelmesidir.

SEBAT ETME

Sebat etmek; insanin 6zellikle giglik ya da engeller
ile karsi karsiya kaldiginda, istikrarli ve kararl bir
sekilde yolundan vazgegmeyi reddetmesidir. Yani, sizi
yolculugunuzun bir sonraki adimi atmak igin sizi
yonlendiren seydir ya da sonuca varmak igin gerekli
olan bir motor gibidir. Engellere ragmen hedefe giden
yolu surekli takip etme eylemidir.

Size simdi anonim bir Oyki
anlatacagim: bir adam, bir
bilgeye basvurur ve sorar
basari hangi ydndedir? Bilge
hi¢ konugmadan ¢ok uzakta bir
_ yeri igaret eder. Hizli ve kolay
bir basari umudu ile adam
heyecanla o yéne dogru kosar.

Ancak orada bilyiik bir giiriiltii kopar. Ustii bagi lime
lime olmus ve saskinlk igindedir. Sonunda, adam
mesaji yanlis yorumladigini varsayarak geri déner.
Tekrar bilgeye ayni soruyu sorar. Bilge yine sessizlik
icinde ayni ybénl isaret eder. Adam Yyine itaatkar
sekilde bir kez daha ayni ybne gider. Ancak bu kez
kulaklar1 sagir eden bir gdirtiltii kopar. Adam, (istli basi
kan ve her yeri kirik icinde sdriine siiriine geri déner
ve Ofkesi burnundadir. Ben size basari hangi yéndedir
diye sordum diye éfkeyle badirir. Isaret ettiginiz yonii
takip ettim ancak tiim elde ettigim bir samar. Artik



daha fazla isaret yok, konus! Bilge adama cevap verir;
bagsari bu yéndedir ancak samardan sadece biraz
daha étededir.

Kissadan hisse; hedefe dogru ilerlerken éniiniize bir
engel c¢iktiginda, nasil davranacaginizi sabriniz
belirler. Vazgecip geri mi c¢ekileceksiniz ya da
ilerlemeye devam mi edeceksiniz?

ESNEKLIK

Esneklik, uyum saglayabilme kapasitesidir. Basarilin
olabilmek igin, neyin igledigini ya da islemedigini
farkinda olmak gerekir. Istedigimizi elde etmek igin,
yaklasimimizi degistirmeye hazirlikli olmahyiz. Yani,
gerektiginde esneklik gdsterebilmeliyiz. Her zaman
yaptidinizin aynisi yaparsaniz, yine aynisini elde
edersiniz ve sonugta bir degisiklik ya da ilerleme
olmamasi bir surpriz degildir. Diger bir deyigle; ne
ekersen, onu bigersin.

Kevin Keegan’in kariyer oykiisii:
ingilizlerin efsane futbol oyuncusu
ve unutulmaz santraforudur.
Kevin’a ilk baslarda futbolcu olama-
yacagini  s@ylediler ¢unkd ne
yetenekliydi, ne de yeterince
gucliydi. Aslinda kendisine sodyle-
nenler kargisinda vazgegmek c¢ok
kolaydir. Gergekte Kevin ne yap-
migtir?

Hep iri yari arkadaslarinin yaninda hayli ufak tefek ve
sadece 1,73 boyundadir. Ancak yillarca azimli ¢alis-
manin neticesinde dunyanin en iyi kafa vuran
santraforlarindan biri olarak taninmistir. Kendi gelistir-



digi 6zel antrenmanda, belli bir yikseklikten sarkittigi
topa surekli ziplayarak topa kafa vurur, bunu defalarca
tekrarlardi. 1978 ve 1979 yillarinda Avrupa’da yilin
futbolcusu 6duliini 2 defa st Uste almigtir.

Eger gercekten basarili olmak istiyorsan, yapabilirsin.
Ama bunun igin ¢alismaya hazir olmak gerekir. Her
neye mal olursa olsun! Ki bu da, esneklik gosterme
kapasitesidir.

KAYNAKLAR

1. Baltas A. ve Baltas Z. (1999) Stres ve Basagikma Yollari,
19. Basim, Remzi Kitabevi, Istanbul.

2. Koknel, O_. (1988) “Cagimizin Hastahgi; Stres”, Milliyet
Yayinlari, Istanbul

3. Kurt, i. (2006) Sorularla Kaygi ve Sinav kaygisi. Asil
Yayin Dagitim Ltd. $ti. Ikinci. Baski, Ankara.



KAYGI GUNDELIK HAYATIN
OLAGAN BiR PARGASIDIR!

Prof. Dr. Serpil ERERMIS

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Ruh Saghgi
ve Hastaliklari Anabilim Dali

Gunlik yasamda kaygi; bedenin ve zihnin, hayali ya
da gergek tehdit ya da tehlike algisiyla olusan bir
uyariimiglik durumudur. Aslinda bu durum, biyolojik ve
psikolojik dengenin bozulduguna ve yeni duruma
uyum saglanarak dengenin yeniden kurulmasi
gerektigine yonelik bir isarettir.

N Sonugta, her birey igin
\ & degisebilen ama belirli dozda
k \ yasanan kaygi, blyime ve
‘I olgunlagmaya yol agar.

Yasanan kayginin olumlu ya da olumsuz olarak
degerlendiriimesi, bireyin kaygl yaratan olay ya da
durumu nasil algiladidina ve onunla nasil baga
ciktigina baglidir. Dayanabilecediniz kadar baskiyla
saglikh ve mutlu bir yasam sdrebilirsiniz. Ancak
Uzerimizde baski yaratan talepler, onlari kargilama
yetenegimizden fazla ise, kayginin olumsuz etkilerini
yasamaya baslariz.



Birgcok insan kayginin, baskalani tarafindan
kendilerine yapilanlardan kaynaklandigini diigiindir!

Kayg! olusturan durumun
degerlendiriimesi, bu olay
ya da durum karsisindaki
tutum, inan¢ ve beklentileri
kapsar. Bu degerlendirme
sonucunda, ya sizi rahatsiz
etmeyecek  bir  sonuca
ulasirsiniz ya da ¢oézllme-
mis sorunlar altinda kalir-
siniz.

\ !
DAVRANIS

Bu bakis acisi, “yasadidiniz kayginin timua sizin
hatalarinizdan kaynaklaniyor” demek degildir.

Ancak, bireyin duygu, disince ve davraniglarinin
yasami Uzerinde 6nemli bir etkisi oldugunu vurgula-
maktadir. Bu duygu ve dusunceler sizin duygu ve
dusuncelerinizdir; onlari kontrol edebilirsiniz.

Olay ya da durumlara karsi kaygi iireten bir tepki
gobsterme kisirdéngiisii, olaylarin gercekte siyah
ya da beyaz olmayip gri renkte oldugunu bilerek
kirilabilir!

Karsilastigimiz olay ya da durumlar degerlendirme
biciminiz, buglin “nasil hissedecegimizi® ve “nasil
davranacadimizi” belirleyecektir. Kaygi verici durumu
zarar, kayip ve tehlikeli olarak degerlendirdiginizde
ofke, korku veya gucenme gibi duygusal tepkiler
gOsteririz. Bu nedenle, ise duygu ve disutncelerinizin
sorumlulugunu almakla baglayin.

¢ Size olanlari kontrol etme olanagdina sahip degilsiniz.
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e Sadece bu durum karsisinda nasil hissedeceginiz ve
davranacaginiz sizin elinizdedir.

¢ Kizginlik ya da bas agrisindan 6nce “ne hissetmekte”
ve “ne disunmekte” oldugunuzun farkina variniz.

e Zaman gegtikge, bu olumsuz duygu ve dusunceleri
farkina varip diizelteceksiniz.

Cevrenizde bulunan diinya, sizin ne yapacagina
karar veremez!

Kizgin ya da sakin olmak, bilingli ya da bilingsiz olarak
verilen kararlara baglidir. Etkili ve yaratici davraniglar
ya da olumsuz davraniglar tamamen sizin elinizdedir.
Zorluklari bir tehdit olarak degil, yetenek ve beceri-
lerinin sinandigi firsatlar gibi algilayan; yapilan ise
kendini verebilen ve olaylarin kontrolini kendi
ellerinde tuttuklarini hissedenlerin kaygi duizeylerini
azaltabildikleri goralmUstir. Bunun tersine, tehdit
olarak algilayanlar daha fazla TV seyretme, daha
fazla yemek yeme, daha fazla uyuma, sigara ve alkol
kullanma gibi kaginma davraniglari gosterirler.
Kacinan bireyler, kaygi dreten duruma karsi hicbir sey
yapmamigtir. Sadece islevsel olmayan ve durumu
daha da alevlendirmekten 6te bir ise yaramayan bazi
tepkiler gelistirmislerdir.

Kaygi Belirtileri Nelerdir?

Bir tehlike ya da tehdit ile yuz yize kalan insan,
kendini korumaya ydnelik bir tepki zincirini harekete
gecirme yetenegine sahiptir. Dogustan sahip oldugu
bu o6zellik sayesinde ya basa ¢ikamayacagina
inandigr bu durumdan kagmaya caligir ya da basa
cikabilecegine inandidi bu durum ile savagir ve
sonunda yeni duruma uyum saglar.

11



Kayginin ¢ temel bileseni vardir:
v' Endiseli-rahatsiz edici disinceler ve hisler
v' Bedensel tepkiler
v' Davranissal degisiklikler

Kayginin U¢ temel bileseni birbirleriyle etkilesim
icindedir ve bir kisir déngu yaratir. Bedensel belirtiler
endiseli-rahatsiz edici dusulnceleri besler; bu disln-
celer de kaygida artisa neden olur. Tehdit ve tehlike
karsisinda insanlarda bedensel, zihinsel, davranigsal
ve duygusal dizeyde bircok degisiklik ortaya c¢ikar.
Bedensel duzeydeki degisiklikler her canlida ayni
sekilde ortaya ¢ikan sabit bir cevaptir. Buna karsin,
ruhsal tepkiler bireyin Kisilik 6zellikleri ve iginde
yasadigi cevreye goére degisiklikler gostermektedir.
Kaygi, genellikle G¢ asamada yasanir: alarm, direng
ve tikenme. Ornegin; ogrenci sinifta sakin sakin
otururken, aniden kiglk bir sinav yapilacagini
ogrensin: ilk tepkisi alarm olacaktir; kalp atisi ve soluk
alisi hizlanacak ve ne vyapacagini distinmeye
baglayacaktir. Daha sonraki asama olan direng
asamasinda, vicut kendini yavaslatmaya ve normale
dénmeye ¢aligir, ancak hala sinavda oldugu igin bunu
gergeklestiremez ve adeta diken Ustlindedir. Sinav
sona erdiginde o6grenci bitkinlik asamasindadir ve
kaygi veren durum artik geride kalmistir.

Bedensel dizeydeki fizyolojik tepkiler canhhdin korun-
masina yonelik bir alarm tepkisinin yasanmasina
neden olur. Alarm tepkisi, canlilarin dig uyaranlari
stres olarak algiladigi bir durumdur. Bu dénemde ilk
anda insanin vicut i1sisi ve kan basinci duser, kalp
duracakmig gibi olur, eli ayadi ¢oézulir. Daha sonra

12



stres hormonlarinin salgilanmasina bagh olarak bir
dizi bedensel degisiklik ortaya cikar:

e Micadele icin gerekli enerjiyi sajlamak amaciyla
vicutta depolanmis yag ve seker kana karisir;

e Daha fazla oksijen saglamak icin solunum sayisi
artar;

e Beyne ve kaslara daha fazla oksijen saglamak
icin kirmizi kan hiicre sayisi artar;

e Bedenin gerekli bolimlerine kan akimini arttirmak
amaciyla nabiz artar ve kan basinci ylkselir;

e Olusabilecek yaralanmalara karsi kan kaybini
azaltmak igin kan pihtilagsmasi artar;

e Glic gerektiren eylemlere hazirlik amaciyla kas
gerginligi artar;

e ¢ organlardaki kan, kas ve beyne gegcer, sindirim
yavaslar;

e Daha fazla i1sik alinarak algiyl giiglendirmek igin
g6zbebekleri blyar.

Bu tepkiler, potansiyel tehlike kaynaginin Ustesinden
gelebilmek icin kendiliklerinden kisa surelidir. Her giin
karsilagtigimiz bircok durumda beynimizdeki kaygi
merkezi olan hipotalamus harekete gegerek, yukarida
sayilan degisiklikleri olugturmaktadir.

1. Kayginin Etkileri

Asagidaki tabloda kayginin genel belirtileri listelen-
mektedir. Bu belirtiler, yasam icinde kendini gdstere-
cedi bedensel, duygusal, zihinsel ve davranis
alanlarina goére ayrilmigtir. Bireysel kaygi duzeyi
yukseldiginde, bu belirtiler de giderek artan bir siklikta
goérulmeye baslar.
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Bedensel Duygusal g _— Davranigsal

Belirtiler Belirtiler Alrtise) Eiier Belirtiler
*Hizli nefes *Sinirlilik *Konsantrasyon *Duygusal
alip verme *Gerilim zorlugu olarak
*Kalp *Uzintl *Karar verme patlama
carpintisi *Dlsuk guglagu *Saldirgan
*Agiz ve Ozsaygl *Unutkanhgin davraniglar
bogaz *lIgisizlik artmasi *Asir yeme
kurulugu *Utang ve *Elestiri alip veya istah
*Soguk ve sucluluk elestiri verebilme | kaybi
nemli eller *Degisken glglugu *Kaygl
*Ates basmasi | ruh hali *Kendi kendine yaratan
*Kaslarda *Yalnizlik elestirici durumdan
gerginlik duygulari dusunceler kagcma
*Hazimsizlik *Dustncelerin *Hicbir sey
*ishal carpitiimasi yapmak
Kabizlik *Eskiye gére daha | istememek
*Nedensiz kati tutumlar *Alkol-madde
yorgunluk sergileme kullanimi
*Gerilim tipi
bas agrisi
*Uyku
bozukluklar
(uykuya dalma
glclugu veya
cok erken
uyanma veya
asir uyuma)

Kaygi belirtileri hem gercek tehlikeler hem de hayali
tehlikeler karsisinda harekete gegebilir. Ornegin; sakin
bir ortamda sevdigi bir kitabi okurken, birdenbire
Universite sinavi aklina gelen bir 6grencinin kalbi hizla
atmaya baslayacak, kaslari gerilecek ve bas agrisi
hissedecektir.

Neden kaygi verici bir durum tek basina belirleyici
degildir ve bu duruma nasil tepki verildigine bagli
olarak ortaya ¢ikar?

Bir insanin ¢ok kaygi verici buldugu bir durum, diger
bir insan icin rahatsiz edici olmayabilir. Hatta ayni
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insan ayni olaylara bir gin gulup gecgerken, diger bir
gun siddetli tepki gdsterebilir. Bir olay ile kargi karsiya
kalindiginda; bu durumun ne anlama geldigi, uymayan
bir seyin olup olmadigi ve etkisinin ne oldugu
degerlendiriimeye calisilir. ilk asamada bu durum
kaygi verici olarak algilanmigsa, ikinci asamada bu
durumu yonlendirme ve basa ¢ikma yollari arastirilir.
Bu asamada basa ¢ikmak igin sahip olunan donanim
yetersiz olarak hissedilirse; dustnce, duygu ve
davranig duzeyinde birgok stres tepkileri gdsteriimeye
baglanir. Ozetle, bireye 6zgii psikolojik 6zellikler farkli
degerlendirmelere ve bir durumun tehdit olarak
algilanmasina yol agan temel 6zelliklerdir.

Kaygi verici bir durum karsisinda yasanan tepkiler
birgok faktdére baglidir. Dogustan getirilen fiziksel
Ozellikler-kalitsal kalp hastaligi gibi-kaygiya dayanik-
hh@r etkiler. Diger bir édnemli faktér, bireyin ailesinin
béyle durumlar karsisinda goésterdigi tepkiler ve bas
etme bicimidir. Ayrica, bireyin kdltirel yapisi, tutum,
davranis ve inang sistemi kaygi verici bir durum
karsisindaki tepkileri etkiler.

Tehdit ya da tehlike algisiyla olusan kaygi verici
bir durumun siirmesinde neler etkilidir?

Kayginin slrmesinde etkili olan dért grup etmen
tanimlanmaktadir:

M Dislince hatalari

M Kagma ya da kaginma
M Gilven kaybi

M Yasam olaylari
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Diaslunce hatalar; endiseli-rahatsiz edici duslnceler
ve hisler nedeniyle, bireyin bu kaygili durumu
aciklama gabasi ile olusur. Bu duslince hatalarini dort
ayri sinifta toplayabiliriz:

1. Olumsuz sonuglarin asiri abartiimasi (felaket-
lestirme)

2. Endise verici olayin siddetini asiri degerlendirme

3. Bireyin basa gikma yeteneklerini kiigimsemesi

4. Cevreden algilanan destegin gérmezden gelinmesi

Kacma ya da kacinma davranisi; Endise yaratan
durumdan ya da bu durumla yilzlesmekten kaginma
sonucunda gegici bir rahatlama saglanir. Ancak bu
yaklasim gergek bir tehlikenin olmadigi durumlarda da
kaginma davranisina yol agar. Glndelik yasamda,
kacinilan durumlarin listesi giderek artar ve kaygilar
ile basa cikmak daha da zorlagir. Sonugta, bireyin
yasami sinirlanmaya baslar.

Given kaybi; Bireyde kendine gliven duygusu, olumlu
ve basarili deneyimler ile beslenmektedir. Sirekli
kaginma davraniglar ile bu deneyimlerin yasanmasi
engellenerek kendine glven azalir. Yasanan herhangi
bir basarisizlik, diger basarisizliklardan korkmaya yol
acgar. Artik 6nceden kolay gelen gorevler daha zor
gelmeye baglar.

Yasam Olaylari; Olumsuz yasam olaylari, hem
kayginin olusmasinda hem de surmesinde etkili
olabilmektedir. iki ya da fazla kaygl verici durumla
karsilasma ruhsal durumda daha fazla bozulmaya yol
acacaktir.
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Sinav Kaygisi, Gergekte Bir Performans Kaygisi
Taradiir (*)

“Bugtin okulda énemli bir sinav gini ve siz kendinizi
¢ok kéti hissediyorsunuz. Midenizde ve basinizda bir
agri var, kaslariniz gerilmis, bitkin ya da terlemigsiniz.
Bu sinav igin endiseleniyorsunuz, ¢linkii en son sinav
¢ok iyi gegmemigti. Ya da belki son sinavda ¢ok
basarili oldugunuz igin gerginsiniz, ya ayni bagariyi
gbsteremezseniz diye”. Butin bunlar size tanidik mi
geldi? Evet, bu konuda yalniz degilsiniz.

Sinav, birgcok 6grencide ¢ok gicli duygular uyandiran
ve ruhsal baski yaratan bir olaydir. Genelde, herkes
gibi siz de sinavlar ve yasaminizdaki' diger énemli
olaylar Oncesinde biraz kaygi, tedirginlk ya da
gerginlik hissedersiniz. Aslinda, biraz kaygi, tedirginlik
ve gerginlik sizin gldulenmenize, daha istekli ve
dikkatli olmaniza yardim edebilir. Ancak kendinizi agiri
gergin ve endiseli hissettiginiz zaman, tim bedeniniz
etkilenmeye baslar. Kayginiz fazla olursa, kendinizi
hasta gibi hissedersiniz ve yapabileceginizin en iyisini
yapamayabilirsiniz. Bu durum, “sinav kaygisi” olarak
bilinir ve 6grenilen bilginin etkili bir bicimde kullanil-
masina engel olan, basarinin dismesine yol acan
yogun bir endige halidir.

Sinav kaygisi “olagan” sinirlarda olan 6grenciler,
kendilerine guvenir ve sinavi nesnel guglikleri icinde
deg@erlendirerek  hazirlanirlar; basarisizigi  kendi
yeteneklerinden slpheye dismek igin bir neden
olarak gérmezler. Sinav kaygisi “asir’” dizeyde olan

'Kitabin ekler béliimiinde psikodrama grup terapisi oturumundan bir
olgu 6rnegi: “Kaygimla konuguyorum”.
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ogrenciler ise, kendi kapasitelerini verimli olarak
kullanamaz; basarisizligi  kendi yeteneklerinden
kuskulanmayla dogrudan baglantili gibi algilarlar.

Sinav kaygisi, genellikle Kkisinin birka¢g olumsuz
deneyim yasamasi ve cevresinden bu durumla ilgili
elestiriler sonucu yavas yavas olusur; giderek bir
kisirdéngii halini alir. Ogrencinin kaygi diizeyi o kadar
yuksek noktalara varabilir ki; bitin ¢abasina ragmen
sinav basarisi diser ve kendisinin bundan bdyle
basarisiz olacagina dair inanci giderek guglenir.
Ayrica, gegersiz bir sinav notu o6zglven Uzerinde
oldukga kotl etki yaratabilir; yasamin diger alanla-
rinda 6grencinin kendisini daha zayif ya da daha
glivensiz hissetmesine neden olabilir. Birgok dgrenci
icin sinavlar, bilingaltinda yatan “degerlendiriime” ve
“yetersiz bulunma" korkularini agiga cikartir ya da
tamamen kontroll yitirdikleri hissine neden olur. Bu
olumsuz duygular, kendilerine duyduklari glveni
azaltir ve c¢aresizlik duygularinin ortaya ¢ikmasina
neden olur.

Sinavin nasil gecgecegine iliskin endise, Ogdrenciyi
gerginlestirir ve bu durum sinav basarisini olumsuz
etkiler. CUnkl sinav, bilgi donaniminin yeterli olmasi
kadar, berrak bir zihin ve ruhsal dayanikliik da
gerektirir. Sinava c¢ok iyi hazirlandidi halde endige,
asiri heyecan ve panik duygulari nedeniyle basarisiz
olan ya da sinavi yarida birakan égrenciler vardir. Her
yil ¢cok sayida gencin lise ve Universite igin sinavlara
girdigi ve bu sinavlara hazirigin en az iki yil surdagu
disunulirse; birgok geng¢ ve ailesinin dogrudan ve
dolayh olarak sinav kaygisinin yarattigi sonuglardan
olumsuz etkilendigi aciktir.
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Sizin de benzeri duglnceleriniz varsa, “yogun sinav
kaygis1” yasiyor olabilirsiniz.

Sinavdan once heyecanlanmak ile sinav kaygisi
farkli durumlardir!

Belli dlgtide bir gerginlik ¢alismaya gudilenmek igin
gereklidir. Ancak, kaygili bir 6grenci sinav yaklastikca
panik duygularina kapilir, bu duygular galismasina ve
6grenmesine engel olur, hatta sinavda bildiklerini
unutmasina, donup kalmasina bile neden olabilir.

Sinav kaygisi, gercekte bir performans kaygisi
tirdadiir

Performans kaygisi, 6zellikle 6nemli olaylarda kisinin
“nasil yapacagdina iliskin endise hissetmesi” durumu-
dur. Ornegin, okulda basketbol takimi se¢cmelerine
katildiginizda da, bu kaygiy yasarsiniz.

Yogun sinav kaygisi yasayan ile yasamayan
oégrenciler arasinda sinava yaklasimlar arasinda
belirgin tutum farkliliklari vardir!

Kaygi duzeyi normal olan d&grenciler sinavi,
basarilarinin  test edilecegi bir “firsat” olarak
degerlendirirken, kaygisi yliksek olan 6grenciler ise bu
durumu bir “tehdit ya da tehlike” olarak algilarlar.
Kaygi duzeyi normal olan 6grenciler sinavi, sinirlari
zorlama ve degisiklik yaratma firsati olarak gortrler.
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Siavlarda ¢ok
heyecanlantyorum. Aklimda hep
aym diisiince;
ya kazanamazsam, sinav
esnasinda bile aklima geliyor.
Eminim o smavda yine
heyecanlanacagim, ¢ilinkii birgok
insan giriyor bu sinava ve o

kadar insan i¢inden ben nasil
kazanacagim.

Daha siav kelimesini
duydugumda heyecanlanmaya
bagliyorum, evde yaptigim
testlerde ¢ok iyi sonuglar aliyorum
ama dershanedeki sinavlar hayal
kirikligiyla sonuglaniyor

Bu y1l ikinci kez sinava girecegim ve bu kez de
olmayacagindan korkuyorum. Cok az zaman kaldi,
ama ben kendimi hala istedigim seviyeye
getiremedim. Kitaplar artik riiyalarima giriyor,
moralim bozulup da kitap kapagi agmadigim
glinler oldu. Uyku diizenim bozuldu.

Cogu hocam benim kazanacagima
inantyor, ama bu puanla bir yere
giremem ki! Ne yapacagimi gok

sagirdim, bu yiizden ¢ok stresliyim.

O sinav animi diistinmek bile
istemiyorum, o stresi simdiden
yagtyorum bile. Sinav deyince
zaten stresleniyorum, siava girince
ne olacak bilmiyorum”

Bu yasima kadar sinav, sinav, biktim.
Ama iyi bir yere gelebilmek i¢in bu
smavlari bagariyla gegmemiz lazim.

OSS benim en biiyiik kaygim.
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Endiseli  6grenciler basarisizliga karsi  surekli
kendisinden slphe ederek ve gelecek igin kaygilana-
rak tepki verirken, digerleri ¢calismasini arttirarak tepki
verir. Kaygi yaratan yasam olaylarini kisisel gelisim ve
blyime olanak ve firsatlarina geviremeyenler ise
yabancilagsma, gigsuzlik ve glvensizlik yasarlar.

Sinava hazirlanan bir 6égrencide uygun kaygi
diizeyi nedir?

Belli bir miktar kaygi olmadan &grencinin kendisini
sinava hazirlamasi ve sinavin gerektirdigi zihinsel ve
fiziksel ¢abayl ortaya koymasi miUmkin olmayabilir.
Ancak, belli bir miktarin otesine gectigi zaman bu
“baski” sagliksiz bir kaygiya neden olur, bu asiri kaygi
da kararsizlik, kontrolsuzlik ve panik duygularn
yaratarak verimi azaltmaya baslar.

Normal duzeydeki kaygi 6grenciye c¢alisma istegi
duyma, karar alma, alinan Kkararlar dogrultusunda
enerji Uretme ve bu enerjiyi kullanarak c¢alisma
verimini artirma ydnidnde yardimci olur. Yani; égrenci
cok az kaygl duyarsa ders calismaya isteksizlik
hisseder ve adeta uyusur. Ancak, asirn kaygl duyarsa
da dikkatini toplamakta gugclik ceker ve calismak
istese de kafasi karigir. O halde, 6grenci ¢calismaya
gldulenecek ve dikkat kalitesini etkilemeyecek
dlzeyde bir gerilim duygusu yasamalidir. Bir 6grenci
sinavda Ihmh bir dlizeyde gerginlik yasiyorsa, sinava
yeterince hazirlanmis ve glven duygusu kazanmig
demektir.
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Sinav  Kaygisini  Arttiran Baslica Nedenler
Nelerdir?

Her insan, yagsamin baski ve taleplerine kendine 6zgu
kaygi belirtileri sergileyerek tepki gdsterir. Duydugu
endise kisa siurede denetimden cikabilir ve bu
olumsuz duslnceler kaygi icin bir kaynak, bir neden
olugturur. Baski altinda oldugunu hissetmek ve ylz
yuze bulunulan talepleri karsilamakta zorlanmak, her
seyin olumsuz yanini gérmeyi kolaylastirir. Karsila-
silan olaylara yaklagsim bi¢imi kayginin yogunlugunu
arttir ya da azaltir. Bu yaklasim bicimini fark etmek
kaygl dlzeyini azaltmada c¢ok Onemlidir. En sik
rastlanan olumsuz yaklasim ©6rnekleri asagida
siralanmigtir:

1. Ogrencinin gevresine iligskin endiseleri

“Kazanamazsam aptal oldugumu digiinecekler”
“Kazanamazsam beni baskalariyla kiyaslayacaklar,
rezil olacagim”

“Benim kesinlikle kazanacadimi ddsdndyorlar, ya
beceremezsem”

“Sinav kétii gecer de lniversiteyi kazanamazsam,
ailemin glivenini sarsarim”

“Daha basarili olamazsam kiiglik diigerim”
2. Ogrencinin Kendisine iligkin Endiseleri

Ogrencinin sinavi kendi degerini élgen bir arag olarak
gbérmesi ve kendine saygisini kaybetme korkusu sinav
kaygisini daha da arttinr. OSS sinavi kazanamadig!
6grenen geng bir kiz 6grenci duygularini séyle dile
getirmisti:
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“Zirveden yerin dibine batmis gibiyim, kendimi
kiigticlik hissediyorum”

2. Basari ve mutlulugu tek bir segenege
indirgemek

“Basarili ve mutlu biri olmam sinavi kazanmama bagli

3. Asin gerginlik nedeniyle sinava yeterince
hazirlanamamak

“Hicbir sey bilmiyorum, basaramayacagim”
5. Olumsuz Tutumlar

a) “Ya hep va hi¢” Tipi Disunmek: Eger sinavda
mukemmel bir performans gosteriliememisse, Kisi
kendisini timuyle basarisiz olarak degerlendirir.
“Insan bir isi en miikemmel sekilde yapamayacaksa
hi¢ baslamasin daha iy’

b) Asiri_Genelleme: Tek olumsuz bir olaydan yola
cikarak, ardindan gelen her sey bir yenilgi gibi
algilanir.

“Sinavda bagarisiz oldum &yleyse ben bir aptalim”

c) Zihinsel Slzgec¢: Sadece olumsuz ayrintilar
Uzerinde yogunlasarak, gercegin timunin olumsuz-
lastinimasidir. Bu tip zihinsel g¢arpitma, bir damla
murekkebin bir bardak suyu tamamen boyamasi
gibidir.

“Bu hafta sonu deneme sinavim var. Yapilacak birgok
da okul édevim var. Evde misafir oldugu igin ders de
calisamadim. Zaten bdtiin aksililikler pes pese gelir’
d) Olumluyu Gecersiz Kilmak: Herhangi bir nedenle
olumlu olaylar dikkate almayarak yok saymak da bir
tir zihinsel ¢carpitmadir.
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“Evet, sinifta en yliksek notu ben aldim, ama bu sans
eseri oldu. Bu boyle gitmez”

e) Hemen Bir Sonuca Varmak: Bu yaklagsimda elde
kesin kanitlar olmasa da, hemen olumsuz yorum
yapmaya bir egilim vardir.

“Ogretmen bugiin yiizime bile bakmadi. Son
sinavdan dlsiik not aldigim igin bana kizgin, artik ne
yapsam beni sevmeyecek”

f) Abartma ya da Onemsiz kilmak: Bu tip zihinsel
carpitma, kendi hatalarini ve basarisizliklarini abartip,
onemli yanlarini  klgimsemesi ve baskalarinin
hatalarini 6nemsizlestirip, onlarin basarilarinin abartil-
masi seklindedir.

‘Benim hata yapmaya hakkim yok. Kardesimin de
zayiflar1 var, ama yasi daha kliglik”

g) Duygusal Mantik Ylratme: Olumsuz duygulardan
hareket ederek dis gercekligi tanimlama egilimidir.

“Icime bir sikinti girdi. Galiba, sinav sonuglarim kétii
gelecek”

h) “Meli”, “Mali” Cumleleri: Birey, kendisini bazi
yukumlalikler ve “olmazsa olmazlar” ile kusatmistir.

“Anne ve babamin emeklerinin karsiligini vermek igin
Sinavda basarili olmak zorundayim”

1) Etiketleme ve Yanls Etiketleme: Etiketleme, asir
genellemenin en ileri safhasidir. Bu durumda, birey
hatasini agiklamak ve davranisin (zerinde durmak
yerine kendi kisiligine; baskalarinin hatasi nedeniyle
de onlarin kigiligine olumsuz goéndermeler yapar.
Yanlis etiketlemede ise birey, herhangi bir olayi
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duygusal agidan yUkli ve abartih bir dil kullanarak
tanimlar.

“Yine sinavim berbat gecti, ben ise yaramazin tekiyim”

“Sinavdan digik not aldim, c¢inki o6gretmen
anlatmayi beceremiyor”

i) Kisisellestirme: Olumsuz olaylardan kendini sorumlu
tutmak ve sugu kendisinde arama egilimidir.

“Sinavlarda daha bagarili olsaydim, annem-babam
béyle mutsuz olmazdr’

Yogun sinav kaygisi olan o&grencilerin sinav
gliniinden o6nce ve sinav aninda yasadiklari
belirtiler nelerdir?

Sinavdan o6nceki glnlerde gerginlik, sinirlilik,
karamsarlik, durgunluk, korku, uykusuzluk, kabus
gbérme, carpinti, terleme, bas agrisi, karin agrisi,
solunumda guglik, istahsizlik, mide bulantisi, bitkinlik
gibi belirtilerle birlikte dusuk not alma ve sinavda
basarisiz olma endiseleri siklikla géralir.

Okulda sinav icin beklerken gerginlik, huzursuzluk,
ellerde terleme-titreme, ¢arpinti, bas ya da karin agrisi
ile birlikte “sanki tim bildiklerini unutmus” gibidir ve
kendini olduk¢a glivensiz hissetmektedir.

Sinav basladiktan sonra ise sinava odaklanamama
nedeniyle sorulari anlamakta gugclik ¢cekme, dusine-
meme, kizginhk duygulari, gi¢ sorularda panige
kapilma, sinavda basarisiz olma endigesi, sorulari
zamaninda yetistiremeyecegi inanci hakim olur.

Sinavda bireyin basarili olabilmesi i¢in tim dikkatini
sorulara odaklamasi gerekir, ancak yogun kaygi
nedeniyle dikkat, “sinav sorular” ile “kisinin kendi
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performansina iligkin yorum ve degerlendirmeleri”
arasinda bolundr. Bir sure sonra 6grenci, dikkatinin
cogunu okul basarisiyla ilgili olumsuz yorum ve
degerlendirmelere yoneltir; kendinden kusku duyar ve
digerlerinin  kendisinden daha basarili olacaklari
inancina kapilir. Béylece sinava odaklanmasi gereken
zihinsel enerji, hedefinden uzaklasip, dagilir ve
ogrencinin gosterdigi verimlilik, kapasitesinin ¢ok
altina duser.

Cok calismak da sonucu degistirmiyor!

Endiseli Ogrencilerin, sinav kaygisi disiuk olanlara
kiyasla ders ¢alismaya daha ¢ok zaman ayirmalarina
ragmen, digerlerinden daha basarisiz olduklari
gorilmektedir. Ancak, sinav basarisizigi bu égrenci-
lerin ders calisma surelerindeki yetersizlige degil,
olumsuz dusuncelerinin kendilerinde yarattigi “basa
cikilamaz” derecedeki kaygiya baglidir.

KAYNAKLAR

1. Baltas A. ve Baltas Z. (1999) Stres ve Basagikma
Yollari, 19. Basim, Remzi Kitabevi, Istanbul.

2. Koknel, O_. (1988) “Cagimizin Hastalgi; Stres”, Milliyet
Yayinlari, Istanbul

3. Casbarro, J. (2005) Test Anxiety & What you can do
about it. 2" edition. Dude Publishing. New York.

4. Kurt, 1. (2006) Sorularla Kaygi ve Sinav kaygisi. Asil
Yayin Dagitim Ltd. $ti. Ikinci Baski, Ankara.

26



SINAV KAYGISI iLE BASA GIKMA YOLLARI

Dog. Dr. Saniye KORKMAZ CETIN

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Ruh Saghgi
ve Hastaliklari Anabilim Dali

Kayg! yaratan olay ya da durumlarla basa g¢ikmak,
kayginin etkisini olumlu dizeyde tutabilmeyi 6gren-
mektir. Kaygili durumumuz olumlu dizeyin Ustine
¢ciktigimiz ya da altina dustigimuz anlari ve durumlari
fark etmek gerekir. Ogrencilerin kaygi veren durumlar
karsisinda kullandiklar etkili ya da etkili olmayan cesitli
bas etme bicimleri mevcuttur. Oncelikle etkisiz olan
yollari ele alip daha sonra etkin bas etme yollarini
inceleyecegiz.

I. Sinav Kaygisiyla Bag Etmede Etkisiz Yollar

A. Uygun olmayan davraniglar: kaginma davra-
nisi, saldirganlik, ice kapanma, alkol ve sigara
kotiye kullanimi, dengesiz beslenme.

B. Kendini aldatmaya yénelik davraniglar:
gérmezlikten gelme, sorunlarinin sebebi olarak
baskalarini suglama, yadsima, bastirma gibi
kendini aldatmaya yonelik tutumlardir.
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Stresle basa ¢ikmak igin basvurdugumuz cesitli
yollari dikkate aldigimizda, tipik bazi davranis tarleri
mevcuttur. Bunlar arasinda sigara igme, asiri
yemek yeme ve alkol kullanimi sayilabilir. Sigara,
siklikla kullanilan bir gevseme aracidir. Ayni sekilde
asiri yemek yeme baslangigta genellikle yatistirici
olmakla birlikte, zamanla alinan kilolar nedeniyle ek
bir stres kaynagi haline gelebilir. Alkol kullanimi igin de
benzer seyler sdyleyebiliriz. Alkol de stres aninda Kisiyi
rahatlatma gibi bir etki yapsa da, uzun vadede
fizyolojik ve ruhsal bagimliliga yol acarak ciddi bir stres
kaynag! haline gelebilir.

Bazi dgrenciler, sinav kaygisi ile yiz ylze kaldikla-
rinda dncelikle geri gekilir, icine kapanir, edilgenlesir,
sorunlariyla yiz yize gelmekten kaginirlar. Bazen de
sorunlarini timuiyle yok sayarak, olaylarin disina gikar.
Boyle tepkiler, dgrencinin yakin gevresinde sikinti ve
ofke duygularina neden olarak iliskilerde ¢atismalara
yol agabilir. Baglangigta kaygli vyaratan durumdan
uzaklagmis gibi gériinse de aslinda sorun ¢ézilmemistir.
Yaygin olarak kullanilan bir bagka bas etme yolu da
“asirl tepki gostermektir’. Kaguk hayal kirikliklarinin
dert edilmesi ya da degisikliklerden olumsuz sekilde
etkilenme bu tiur davraniglara o6rnektir. Asiri tepki
verme gesitli bigimlerde ortaya c¢ikabilir: baskalarina
yonelik 6fke ndbetleri, kirici olma, kaygilanma gibi
davranislar bunlardan birkagidir.

Kayg! yaratan durum karsisinda gdsterilen bir baska
yaklagim 0&rnegi, hi¢c tepki gbstermeyip, yasanan
sikintiyr 6grencinin icinde Dbiriktirmesidir. Bu birikimler
sonucunda dayanma guciu azaldigi igin, normal
zamanlarda hi¢c de Onemli olmayan bir olay hi¢
beklenmedik bir anda kaygiya dénusebilir.
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Il. Stresle Bag Etmede Kullanilan Etkili Yollar

Stresle bas etmede kullanilan baglica iki yol vardir:
Durumu degistirmek ya da duruma gdsterilen tepkileri
degistirmek.

A-Durumu Degistirmeye Yonelik Olanlar
1- Cevreye ybnelik olanlar

e Etkili zaman planlamasi yapilmasi: Duizenli
olmak, yazili planlar yapmak, akis gizelgesi ya
da dénme takvimi kullanmak gibi.

e Problem ¢ézme teknikleri: Herhangi bir problemi
¢cozerken bes basamaktan gegilir: Bu teknikten
yararlanarak c¢evreden kaynaklanan problemler
degerlendirilerek eyleme gegilebilir.

a. Problemi saptama

“Bu durum neden bir problem oldu?”

“Bu, yalnizca benim agimdan mi bir problem, yoksa
baskalari da bunu béyle mi gériiyor?”

“Bu soruna benim de bir katkim var mi?”
“Katkisi olabilecek baska seyler ya da kigiler var mi?”

b. Secenekleri gbzden gecirme

c. Her iki_secenegin avantaj ve dezavantajlarini
gozden gecirdikten sonra bir ¢6zim _yolu
secme.

d. Eyleme gecme. Segilen ¢6zimin nasil yapilacagini
iyice bilmek gerekir.

e. Sonuclari degerlendirme.
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B-Duruma gosterilen tepkileri  degistirmeye
yonelik olanlar

1- Zihne Yoénelik Olanlar

a- Kisinin kendisiyle olumlu diyalog kurmasi

Kisinin kendi kendine yaptigi olumsuz igerikli konus-
malar, zaman gectikge otomatiklesir ve olumlu bir
distnce ile kolayca yer degistiremez. Kaygi duzeyini
distirmek igin, bu olumsuz dislincelerin farkina
varmak ¢ok énemlidir. Sinavla ilgili 6Frencinin ne tir
bir “ic konugsma” iginde oldugunu g¢oziimlemek ve bu
sirada olumsuz, gercek disi beklenti ve yorumlari
degistirmesine yardimci etmek gerekir. Ogrenciler
sinavlara iliskin olumsuz ve abartili yorumlar yapma
egilimindedirler. Olumsuz dislnceler yerine yapici
disiinceler sinav kaygisini azaltabilir. Once gercekgi
olamayan bu dusunceleri fark etmek, daha sonra da
onlari yapici olanlariyla yer degistirmek ise yarar.

Ornegin, “Bu sinavda basarisiz olacagim ve herkes
aptal oldugumu digiinecek” duslincesi yerine,
“Bagarisiz olmak ya da olmamak benim elimde, bilgim
ve yapabilme gicim var, bunu kullanabilirim.
Basarisiz olsam bile bu benim aptal oldugumu
gbstermez” seklindeki bir duslince, durumun daha
saglikli degerlendirilmesini saglar.

Yukaridaki ilk grup disunce bigimi, olumsuz ve
kisinin kendisine zarar veren tirdendir. ikinci grup-
taki dugtnceler ise; daha olumlu ve sorunu ¢ézmeye
yOneliktir. Bunlarin ikisi de "kendi kendine konugma"
ornekleridir. Olaylar karsisinda gdsterilen olumsuz
tutumlar ya da kisinin kendine sdyledigi olumsuz
sbzler, o olaylar sirasinda hissedilen gerginligi daha da
arttirmaktadir.
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Ya da karamsar bir dngoéride bulunup, “Eyvah yine
sinav yaklasiyor ve ben c¢alismami yetistiremeye-
cegim” diyerek, bu dusunceye inanmak vyerine;
“Zamani kétl ybnetirsem, hem kendimi yipratmis hem
de enerjimi yanhs ybnde harcamis olurum. Oysa
zamanimi Kendi yararima kullanmak benim elimde”
seklindeki bir dustince kayginin azalmasina yardimci
olur.

Olumsuz ve karamsar digslinme bigimini yansitan
“Eder bu sinavda bagarili olamazsam her sey berbat
olur, sinifta kalabilirim, atilabilirim, hayatim mahvolur’
yerine; “Bu sinavda bagarisiz olacagimi nereden
biliyorum? Ayrica bu durum diinyanin sonu degil. Bu
sinavi hayatimin son sansi gibi gérmekten vazgegme-
liyim” diyebilir. Ozetle, 6grenci nelerin eksik olduguna
ve neyi, ne kadar 6grenmesi gerektigine, dégrenci
kendisini gergekgi bir sekilde degerlendirerek bir
sonuca varabilir ve gergek disi, kdtimser ve karamsar
diusuncelerin etkisinden kendini kurtarabilir.

Bu durumla bas etmenin bagka bir yolu, olumsuz i¢
konusmaniza bir isim verin, 6rnegin “bozguncu”,
“kasvetli” ya da “bedbin” gibi. Olumsuz dusilincelerinizi
fark ettiginizde, onunla konusmaya baslayin:”0Oooh,
bozguncu yine benim bir basarisiz oldugumu iddia
etmeye gelmis, ama seni duymuyorum, benim
problemim basarisizlik degil, bazen béyle
oldugumu diisiinmek!”

2-Bedene Yonelik Olanlar

Kayg! ile basa c¢ilkmak icin gercekci ve olumlu
distinme bicimini benimsemeye calisirken, bedensel

belirtilerin yol actigi “yogun uyariima” ile basa ¢ikmak
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icin egzersizler yapilmasi da vyarar saglar. Dogru
egzersiz, birgok amaca hizmet eder. Becerileri artirir,
esnekligi, kas gicunu ve dayanikhligi gelistirir, gerilimi
hafifletir, kilo vermeye ve almamaya yardimci olur ve
Ozellikle de kalbin beden dokularina oksijen saglaya-
bilmesini kolaylastirarak, bedenin genel fizyolojik
kosullarini iyilestirir.

Kaygi ile bas etmede, egzersizlerin yararlari asagida

Ozetlenmisgtir:

e Stres karsisinda asiri tepki vermeyi azaltir.

e Egzersizle birlikte bedende aniden yiksek dizey-
de bir uyaniklik olugur. Bedenin “fren sistemi”
devreye girer. Stres aniden dser.

¢ Kaygi ve gerginligin azalmasi gorulur.

¢ Kisinin kendine saygisi artar.

e Bedeni stres ile ilgili hormonlardan arindirir.

a. Gevseme egzersizi Bu egzersiz, gevsemeye
yalnizca ¢ok kisa bir zaman ayirabileceginiz
durumlar icin tasarlanmistir. Oncelikle,
yumusak olmayan rahat bir koltuk segin ve
gerinebilecek kadar bir mesafeniz olsun.
Gdzlerinizi kapatin, sakinlesin.
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*Once derin bir nefes alin (nefes alirken iginizden 4'e
kadar sayin). Sonra yavasca verin. Nefesinizi verirken
icinizden 8'e kadar sayin. Dogru bir diyafram nefesi,
yavas, sessiz ve hiriltisizdir.

*Ellerinizi yumruk haline getirin ve olabildigince sikin.
Yavasca birakin. Gerginlik ve gevseklik arasindaki
farki hissedin.

*Dirseklerinizi kirarak kollarinizi yukari kaldirin. Sanki
ellerinizin Ustinde uzun bir sey tutuyormusgasina
bekleyin. Kollarinizda agri hissettiginizde yavas yavas
kollarinizi indirin. Gerginlik ve gevseklik arasindaki
farki hissedin.

*Kollarinizi 8ne dogru uzatin ve yumruk haline getirin.
Kol kaslarinizi ve yumruklarinizi sikin. Kol kaslarinizda
agn hissettiginizde yavas yavas birakin. Gerginlik ve
gevseklik arasindaki farki hissedin.

*Cenenizi gogls catisina degdirmek igin basinizi iyice
one egin. Boyun kaslariniz agrimaya basladigi zaman
basinizi yukari yavas yavas kaldirin. Gerginlik ve
gevseklik arasindaki farki hissedin.

*Omuzlarinizi yukari  kaldinn  ve  kulaklariniza
degdirmeye calisin Boyun ve omuz kaslarinizin
agrimaya basladigini hissettiginizde yavas yavas
omuzlarinizi asagiya indirin. Gerginlik ve gevseklik
arasindaki farki hissedin.

*Karin kaslarinizi sikkmak icin midenizi icine iyice gekin.
Bir slre tutun ve yavas yavas birakin. Gerginlik ve
gevseklik arasindaki farki hissedin.

*Simdi kalga kaslarinizi iyice sikin ve bir slre boyle
tutun. Yavas yavas birakin. Gerginlik ve gevseklik
arasindaki farki hissedin.
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*Bacaklarinizi 6ne dogru havada olacak sekilde
uzatin. Bir sire havada kalsin kaslarinizda agri
hissetmeye basladiginizda yavasca indirin. Gerginlik
ve gevseklik arasindaki farki hissedin.

*Ayak kaslarinizi gevsetmek icin énce bacaklarinizi bir
Onceki harekette oldugu gibi uzatin. Bu kez ayak
parmak uclari yere dogru cekilerek ayni hareketi
tekrarlayin. Bu hareket ayakkabi ile yapilmasi zor bir
hareket oldugundan bunun evde ayakkabisiz yapil-
masi daha kolay olacaktir. Ayak parmaklarinizda
rahatsizlik ve agn hissetmeye basladiginizda yavag
yavas indirin. Gerginlik ve gevseklik arasindaki farki
hissedin.

*Simdi vicudunuzu bir butiin olarak distnin. Tim
bedeninizdeki gevsemeyi, silkunet ve dinlenme
duyularini  hissedin. Hala gevsemis halde olup
olmadiginizi kontrol edin. Birkag dakika boyle kalin ve
nefesinizi dinleyin. ....... nefes al....nefes ver.....Her
nefes verisinizde bedeninizi biraz daha gevseyip
agirlasmaya birakin.

*Hazir oldugunuzda goézlerinizi agin. Adir agir ellerinizi
ve ayaklarinizi oynatin. isterseniz gerinin veya esneyin
ve agir agir hareket etmeye baslayin.

b) Beslenme Aliskanliklari

Kahve, gay, cikolata, kakao ve kola gibi “kafein” iceren
icecekler strese yol agan besinlerdir. Bu besinler asir
miktarda alindiklarinda kaygi tepkisini harekete
gegirirler. Uyaniklik ve hareketliligi arttirirlar. Ornegin;
asin kahve tuketimi siklikla kaygi, sinirlilik, huzursuzluk,
ishal, dizensiz kalp atiglar ve dikkati yogunlastira-
mama gibi kaygi belirtilerine neden olur.

34



Kahve ve cay yerine kafein icermeyen ihlamur,
adacayi, papatya gibi bitki ¢aylar tercih edilmelidir.
Diger 6nemli bir nokta, stresle vitaminler arasindaki
iliskidir. Stresli zamanlarda sinir sisteminin ve i¢ salgi
sistemlerinin dlzgin c¢alismalarini saglamak igin B-
kompleks ve C vitaminlerine gereksinim artar. Bu
vitaminlerin eksikligi, stres yaratan duruma karsi
dayaniklihdi ve bunlarla bas etme becerisini digtrr.

¢) Uyku Diizenini Saglama

Kaygili duruma ilk verilen
bedensel cevaplardan ara-
sinda uyku dizeninde
degisiklik olabilir. Bu degisik-
likler uykuya dalmak igin
surekli gaba gosterdigi halde
istenen zamanda uykuya
dalamama, gece sk sik
uyanma ve tekrar uykuya
dalmakta glglik cekme ya da

sabah erkenden uyanma
seklinde olabilir.

Tam tersi olarak gundizleri asir uykulu olma da
gorulebilir. Kaygili durumlarda zaman zaman uyku
duzeninde degisiklik olabilir. Ancak bu durum en az
bir aydir ya da daha uzun slredir olmak tzere hemen
hemen her gin goriliyorsa, eslik eden “glndiz
yorgunlugu” ya da yasamin bircok 6nemli alaninda
verimde azalmaya yol agiyorsa uyku bozuklugundan
bahsedilir ve bir uzman bagvurmak gereklidir.

lyi ve dinlendirici bir uyku igin dikkat edilmesi gereken
6nemli noktalar asagida 6zetlenmistir:
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¢ Her glin ayni saatte yatin ve uyanin.

e YUrlylUs yapin. Siresi giinde 45 dakikadan kisa
olmasin,

e Aldiginiz kafeini (kahve, c¢ay, c¢ikolata, kolal
icecekler) azaltin. GUnde 2 fincandan fazla kahve
icmeyin. Uykuya dalmakta veya surdirmekte surekli
gugclik yasiyorsaniz, kafeini tamamen hayatinizdan
cikarin,

e Sigaray! azaltin. Uyku bozuklugunuz varsa sigarayi
tamamen birakin,

e Alkol alimini azaltin. Uyku bozuklugunuz varsa
alkolii tamamen birakin,

e Gunduzleri kisa sureli uyuyabilirsiniz (en fazla 40
dakika) ama gece uyku bozuklugunuz varsa,
glindiiz uyumamalisiniz,

e Yatak odanizi uyuma diginda, TV izleme ya da
calisma odasi olarak kullanmamalisiniz,

e Yatak odanizda isi, 1sik ve gurllti agisindan sizi
rahatsiz etmeyecek kosullari saglayin,

e Uykuya, sabah kalkmay istediginiz saatten 9 saat
once baslayin,

e Uyumadan 1 saat 6nce gunlik aktiviteyi bitirin,

¢ 15 dakika boyunca o gin yasadiklarinizi bir kagida
yazin ve daha sonra dislinmek Uzere unutun,

e 45 dakika boyunca gevsemeyi saglamak igin
uyanikhginizi arttirmayan etkinlikler uygulayin (kitap
okuyun, klasik muzik dinleyin, dus alin vb.) ya da 1
bardak 1lik sut ya da bitki ¢ayi i¢in),

e Sonra yatada girin, go6zlerinizi kapatip uykuya
dalmanin keyfini ¢ikarin,
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e Eger yaklasik 15 dakika slreyle uykuya dalama-
diysaniz kalkin ve bagka bir odaya gidin ve uykunuz
gelinceye kadar bir seylerle ugrasin, uykunuz
gelince tekrar yataga gidin. Bu durum tekrar edebilir
ama mutlaka her guin ayni saatte uyanmaya dikkat
edin.

3- Cok Yoénlii Olanlar

a) Sistematik gevseme: Gevseme, zihinsel ve fiziksel
uyariimishgi dusik dizeyde tutacak ve dengeleyecek
faaliyetleri igerir. Bu yodntem ile metabolizma
yavaslar, gerginlik azalir ve yogun kayginin
olumsuz fiziksel etkileri geriler. Gevsemeyi 6grenmis
ve bunu yapabilen kisilerin ¢ogu, gevsemeye harcadik-
lar zamanin yaptiklari isi engellemedigini, tersine daha
cok isi yapabildiklerini soyliyorlar. Gevsemeden
sonra, gerilimlerinin azaldigini, enerjilerinin arttigini
soyluyorlar.

b) Derin _solunum: Yogun kaygl yasandiginda
asagida tanimlanan egzersizi yapmak yararlidir:

“Gézlerinizi kapatin, dikkatinizi solunumunuz lizerinde
yogunlagtirn. Burnunuzdan dogal bir sekilde ve
kolayca soluk alip verin. Aldiginiz nefesle gbégus
kafesinizi degil, diyaframinizi agagi dogru itip balon
sigirir gibi karninizi gisirin. Omuz ve boyun kaslarinizi
olabildigince gevsetin. Cok kisa bir zaman icinde
gerginligin viicudunuzu terk ettigini hissedeceksiniz”

c) Zihinde Canlandirma: Kendinizi ¢ok sevdiginiz bir
yerdeymissiniz gibi hayal edin. Neler hissettiginizi
yagsamaya ¢alisin. Ornegin; “bir ormanda oldugunuzu
hayal etmigseniz, kulaklarinizda kuslarin sesini, ¢gam
kokusunu ve ayaklarinizin altinda citirdayan dallar
hissetmeye calisin’. Sahneye ne kadar c¢ok ayrint
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eklerseniz o kadar g¢abuk ve kolay gevsersiniz. Bu
hayali yerde kisa sure kaldiktan sonra dinginlestiginizi
ve gerginliginizin azaldi§ini géreceksiniz.

Asagidaki semada sinav kaygisi ile bas etmede
kullanilan yontemler 6zetlenmistir:

Diisiince
biciminin
diizenlenmesi
-Gergekei
olmayan inanglari
degistirmek
-Olumsuz
diistince
tiplerinden
uzaklagmak
-Diigiince bigimi
kisa ve uzun
donemli amaglara
katkida
bulunmal
-Diistince bigimi
duygusl ¢atisma
ve gerginlik
yaratmamal1.

Kaygl Yaratan
Nedenleri
Degistirmek
-Hedefler ile
Ogrencinin
potansiyeli
arasindaki fark
-Giiven eksikligi
-Sinava yiiklenen
misyon

-Felaket tellallig
-Yakin ¢evrenin
beklentileri

v

A

Dengeli Yasam
-Saglikli ve
diizenli
beslenmek
-Diizenli spor
yapmak

-Hobi ve bos
zaman eglenceleri
gelistirmek
-Yeterince
dinlenmek

Kars1 ¢itkmak
icin beceri
gelistirmek

-Zaman yonetimi
-Gevseme
egzersizleri
-Solunum
egzersizleri
-Problem ¢6zme
becerisi

-Kendi kendine
olumlu diyalog
gelistirilmesi
-Sosyal iligkilerin
gelistirilmesi
-Kisisel gelisme
ve danigmanlik
gruplarina katilma
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ANNE BABAYA DA GOREV DUSUYOR!

Uzm. Psk. Meryem DALKILIC

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Ruh Saghgi
ve Hastaliklari Anabilim Dali

Sinava hazirlanan bir 8drencinin anne ve babasina
disen o6nemli gdrevler vardir. Bu gorevler, ailenin
butcesini zorlayarak ¢ocuguna en iyi egitim olanak-
larini sunmak ve ona ¢alisma kosullarini hazirlamakla
sinirh - degildir. Cocuklarin sinava hazirlandiklari
dénemde anne-babalara disen en &nemli gorev,
cocuklarinin galisma istedini artirmak, onu galismaya
tesvik etmek, onun kaygisini artirict tutum ve
yaklagimlardan kaginmaktir. Oncelikle bu zorlu
dénemde, anne-babanin ¢ocuguna “Sen benim igin
degerlisin ve 6nemlisin...” mesajini vermesi, sinavda
basarili olmasinin her gsey demek olmadigini ve
basarisizligin her seyin sonu olmadigini, her kosulda
onun yaninda olacagini ifade etmesi son derece
onemlidir.

Sinava hazirlanan bir 6grencinin yasadigi kaygilarin
bir bdlumi  “Anneme-babama ne diyecegim’,
‘Arkadaglarimin yiiziine nasil bakarim” ve “Cevreme
karsi rezil olacagim” gibi gercek ve akilci bir temele
dayanmayan dislncelerden kaynaklanir. Sinava
hazirlik slrecinde Ogrenmeyi ve sinav basarisini
olumsuz ybénde etkileyen nedenlerin temelinde
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ogrencinin kendine glvensizligi yatar. Bu kendine
glvensizlik, ana-babanin farkinda olarak ya da
olmayarak c¢ocukluktan beri uyguladigi yaklasimlarin
bir sonucudur.

Ana-babanin gocugunu ¢ok iyi tanimasi, kapasitesinin
farkinda olmasi ve beklentilerinin ¢ocugun kapasi-
tesine uygun olmasi 6énemlidir. Ornegin, sayisal
becerileri zayif olan bir 6grencinin, israrla doktor ya da
mihendis olmasini beklemek hem ana-babayi hayal
kirkkhdina ugratir hem de cocugu basarisizlik ve
yetersizlik duygulariyla tanistirir. Unutulmamahdir ki,
sinavlar zekayi ve Kisiligi 6lgmez, sadece o sinavdaki
performansi Olger. Ana-babanin ¢ok kiglik yastan
baslayan ylksek basari beklentisi, cocugun hatalarini
dizeltmek igin surekli elestirmesi, sert disiplin yéntem-
lerini kullanmasi, yargilayici ve olumsuz ifadelerle
gocugunu tanimlamasi ve surekli bagkalar ile
kiyaslamasi gocugun kendisine olan guvenini azaltir.
Sonugta, ¢cocugun basarisina olumlu katkida bulun-
mayan bir kaygi ortaya c¢ikar ki bunun Ustesinden
gelmek oldukga zordur.

Sinava hazirlanan gocuklarin, c¢alisma istegini
artirmak ve onlarn g¢alismaya gudulendirmek igin
kaygilarini arttiran yaklagimlardan kaginmak gerekir.
“Bdyle giderse kazanamazsin”, “Agabeyin su liseyi
kazandi, bakallm sen ne yapacaksin” "Senin tek
sorumlulugun ders c¢alismak, biz senin igin nelere
katlaniyoruz, senden beklentimiz ise sadece iyi bir yeri
kazanman" seklinde ifadeler kullanmak g¢ocugunuzu
calismaya tesvik etmeyecegi gibi, baski altina
girmesine, kaygisinin yikselmesine ve potansiyelini
kullanamamasina yol agar. Cocugun hayatinin sadece
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derslerden ve sinavlardan olusmadigini, 6zellikle
ergenlik déneminde olan gocuklarin kimlik olusturmak,
sosyal bir birey olabilmek gibi gelisimsel gérevlerinin
oldugu unutulmamali, ondan surekli ders galismasi,
soru ¢dzmesi beklenilmemelidir. Cocuklarin birgogu-
nun ders calismasi konusunda surekli uyarildiginda,
bunun onlari calismaya tesvik etmedigi hatta olumsuz
ybénde etkiledigi bilinmektedir. Ornegin, birkag yil énce
klinigimize basvuran bir geng, annesi ile ders ¢alisma
konusunda ciddi bir catisma ve inatlasma igine girdigi
icin, sinavda isteyerek ve bilerek basarisiz oldugunu
bile bile annesini cezalandirmak icin sinavda sorulari
yapmadigini ifade etmistir. “Sinavi kazandijimda
annemin ydzindeki gurur ifadesini gérmek isteme-
digim igin sorulari yapmadim” demistir.

Birgok ana-babanin kendi “ulasamadiklarini” gocukla-
rinda gergeklestirme istegi nedeniyle asir baski
uygulamasi, ¢ocugun kaygli duzeyini yukseltir ve
siirekli basarisizlikla yiizlesmesine neden olur. Ustelik
gocugun sahip oldugu kapasite ve becerisi, ana-
babanin beklentilerinizi gerceklestirmeye yetmeyebilir.
Bu nedenle, ebeveynlerin ¢ocuklari ile ilgili gercekgi
degerlendirmeler yapmasi ve beklentilerini sinirlamasi
gerekebilir. Unutulmamalidir ki ana-baba diinyaya
getirmis olsa bile, ¢ocuklari kendilerinden farkli bir
bireydir. Onu ana-babanin bir uzantisi ve godlgesi
olarak gérmek, kendilerinin yapamadiklarini ¢ocukla-
rindan yapmalarini beklemek hayal kirikligindan
baska bir sey yaratmaz. “Ben okuyamadim ¢ocugum
okusun, ben doktor olamadim o olsun” seklindeki
ifade ve yaklasimlar, sinava hazirlanan ¢ocugun “ana-
babama layik birir olmaliyim, onlarin yizini kara
ctkarmamaliyim® seklindeki duslnceleri kaygilarini

43



arttirabilir. Ana-babalarin kendi beklentilerinden c¢ok,
cocuklarinin istek ve beklentilerini anlamasi, destek
olmasi ve givenmesi ¢ocugun basarisinda ¢ok daha
etkili olacaktir.

Sinav sureci hem aile hem de c¢ocuk igin oldukca
zorludur. Ana-babanin, tim aile hayatini ¢cocugun sinav
takvimine gore ayarlamasi sik karsilasilan bir durumdur..
Cocuk daha rahat ders calissin diye eve misafir kabul
edilmez, cocuk kigiUkliginden beri devam ettigi sosyal
faaliyetlerden (spor, mizik gibi) alinir. Béylece ¢ocuga bu
sinavin hayatinin sinavi oldugu, mutlaka kazanmasi
gerektigi mesajlan verilir. Bu kadar biyldk anlamlar
yUklenen bir sinavda, olasi bir basarisizlik durumunda
bununla bas etmek kolay degildir. Nitekim son yillarda
klinigimize giderek artan saylarda sinav magduru
cocuklar ve aileleri ciddi ruhsal sikintilarla bagvurmak-
tadirlar. Ana-babalarin kendi yasam deneyimlerine
dayanarak edindikleri “hayatta birgok sinavin oldugu,
basarinin tek bir sinavla dlgllemeyecedi” dislince ve
duygularini gocuga da yansitmalari ve model olmalari,
cocuklarin kaygi diizeyini azaltmaya yardimci olacaktir.

Sunu unutmamak gerekir ki, gocugun aldigi egitimden
yararlanabilmesi okulunu sevmesi ile mumkindir.
Sinavi kazanamasa da, devam edecegdi okul egitim
hayati agisindan ¢ok 6nem tasir. Sinavda basarili
olmak ve diploma sahibi olmak, yasamin temel
amacina hizmet eden araclardir, amac¢ dedgildir.
Sinavda basarili olsa da, olmasa da ebeveynlerin
cocuklariyla olan duygusal iligkilerinin gerilemesine
izin  vermemesi gerekir. CUnkU bazen sinava
hazirlanma slrecinde yasananlar, c¢ocuk ve aile
arasinda gatisma ve uzaklasmaya neden olabilmektedir.
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Sinava hazirlanan c¢ocuklarda ortaya ¢ikan bazi
degisimler, ciddi ruhsal sikintilarin belirtileri olabilir.
Ana-babalarin bunlari fark ederek profesyonel yardim
almasl, gocuga sinava hazirlanma sirecinde ve sinav
sirasinda yardimci olabilir. Bu belirtileri sdyle 6zetle-
yebiliriz;

Cogu zaman yogun o6fkeli olma, nedensiz aglama
ya da asiri tepkide bulunma,

Baska cocuklardan daha fazla endiseli ya da
kaygili olma,

Degersizlik ya da sugluluk duygulari gésterme,

Arkadaslarindan ya da ailesinden uzaklasma, hep
yalniz kalma istegi,

Genellikle zevk aldigi seylere ilgisini kaybetme,
Okul durumunda kotilesme,

Yerinde oturamama, dikkatini toplayamama,
Tekrarlanan kabuslar gérme,

Uyuma ve yeme aligkanliklarinda ciddi degisimler,

Yasami bas edemeyecek kadar zor bulma ve
intihardan s6z etme,

Yasami tehlikeye sokacak seyler yapma,
Alkol ya da madde kullanma.
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ETKIiLi ZAMAN KULLANIMI

Dog. Dr. Burcu OZBARAN

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Ruh Saghgi
ve Hastaliklari Anabilim Dali

“Zamanin ugabildigi kétii haberdir,
ancak iyi haber pilotun siz oldugudur”
Michael ALTSHULER

Gunimlzde 6grencilerin yetistirmesi gereken birgok
isi var. Sinavlar, projeler, sunumlar, sene sonu
sinavlari, degerlendirme sinavlari igin hazirlanmak
gibi. Akademik alan disinda da spor ve sanatla da
ugrasmalari buyuklerin bekledigi ve genclerin de
tercih ettigi bir sey. Ama bircok geng¢ ve ailesiyle
karsilastigimizda, 6zellikle sene sonunda 6nemli bir
sinav varsa, 0 sene tim hobi, sanat veya spor
faaliyetleri bir yana birakiliyor. Tabii bunu boyle
yapmayip, zamanini iyi planlayip, spora ve sanata da,
hobisine de zaman ayiran ve bdylece ruh saghgini
korumaya caligsan birgok geng de goéruyoruz.

Neden zamanimi verimli kullanmaliyim?

Zamaninizi verimli  kullanmak, hem iglerimizi
zamaninda bitirmeyi, hem de birseyler Uretebilmis
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olmanin keyfini bize yasatir. Uretmek her zaman
birseyler kesfetmek ve ortaya somut bir Urin
cikartmak degildir; bir konuyu 6grenmek, pekistirmek,
kullanmak ve yaptigi isten memnun olmak da bir
uretimdir. Ureten ve Urettiginden memnun olan kisi de
mutlu bir bireydir. Zamanini iyi kullanabilmek ve
dinlenmeye ve eglenmeye zaman ayirabilmek de bir
Uretimdir ve insani mutlu eder.

Zamani verimli kullanma yoéntemi, daha az
zamanda daha ¢ok is yapmanizi saglar!

Verimli zaman  yonetiminin =
anahtari, islere 6ncelik vermeyi -
ogrenmektir.  Zamaninizi iyi
planlar, iyi siralama yapar ve
zamaninizi kontrol altina
alirsaniz, galismak igin daha az
zaman harcar, hobiler ve
sevdiginiz etkinliklere daha ¢ok
zaman bulabilirsiniz.

Boylece zamansizlik sizi degil, siz zamani kontrol
etmis olursunuz.

Beynimiz, daha kolay ve ise yarayan, giinliik
hayati kolaylastiran yéntemleri 6grenmeyi ve
uygulamayi sever!

Beynimiz, davranislarimizi kontrol eden, diizenleyen
ama bir yandan da yaptigimiz davraniglarimiz ile
sekillenen ve kendini ona gdre organize eden bir
organimizdir. Kimi Kisilerin beynindeki, isleri siraya
koyma, plan yapma, program yapma, bu programi
uygulama alanlari daha gelismistir. Bu konuda
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dogustan sansli olmayan kisiler de basit uygulama-
larla beyinlerinin bu islevini harekete gegirebilirler.
CUnklU beynimiz, daha kolay ve ise yarayan, ginlik
hayati  kolaylastiran yontemleri 6grenmeyi ve
uygulamayi sever. Bdylece kisinin hayati, zamani iyi
yonetme becerileri gelistikge kolaylasacak, beynimiz
de bunun rahatligiyla bu islevlerini daha az gabayla,
daha otomatikleserek kullanabilir olacaktir.

Zamani iyi ve etkili kullanma yollarini uygulamanin
kisa vadede bazi yararlari vardir:

e Onemli seyleri ilk siraya koymaniza yardimci olur.
Yapilmasi gereken iglerin bir listesini ¢ikarmak ve
6nem sirasina gore dizmek, butun igleri bitireme-
mis olsaniz bile, ¢ok Onemli olanlarin dncelikli
olarak yapilmasini saglar.

e Zaman tuzaklarindan kurtulursunuz. Zaman
tuzaklari guin icinde ortaya cikan planlanmamis
olaylardir. Ya da eglenceli olduklari igin bazi
zaman tuzaklarina disersiniz. Ornegin, yemek
yerken televizyon seyrediyorsaniz, dalip gittiginiz
iki saatlik bir film zamaninizi galabilir.

e Krizden krize ya da sorundan soruna atlamak-
tansa, sistematik bicimde isinizi yapmanizi saglar.

o Firsatlann 6nceden goérmenize yardimci olur.
Calismak icin harcadiginiz zamani daha Uretici bir
sekilde gecirmenizi sadlar.

e Zaman uyusmazliklarini o6nler. Batin etkinlikle-
rinizi, sorumluluklarinizi ve islerinizi bir yere
yazmak, iki ya da U¢ seyi ayni anda planlama-
manizi saglar.

e Zamani iyi kullanmak nerede oldugunuzu ve nasil
calistiginizi anlamaniza yardimci olur.
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e Daha cok degil, daha akillica ¢alismaya yardim
eder.

Zamani verimli kullanmak korkulanin aksine
Ozglirliik saglar; sinirlayici degildir!

YGS’ye hazirlanan bir &grenciye ders calisma,
dinlenme ve eglence zamanlarini programlamasi
onerildiginde, hizla ve otomatik olarak “Kisitlanirim,
sanki bir robot gibi yasarim gibi geliyor” bigiminde bir
yanit vermistir. Oysa giintiniiziin bir bolimindeki ciddi
bir kontrol, ginin geri kalaninda esnek olmanizi
saglar. Onceden calismak icin yeterince zaman
ayirdiginizda, sucluluk hissetmeden diger etkinliklere
zaman ayirabilirsiniz. Oysa bitirmeniz gereken igler
icin plan yapmadiysaniz, buitin iglerin Uzerinizde
blylk bir yuk olusturdugunu hissedersiniz. Hem tim
zamaniniz (gunindz) bu igleri bitirmeye ¢alisirken su
gibi akar, hem de sadece is yapmis olmaktan dolayi
hi¢ dinlenememis olursunuz.

Her seyi bir program haline getirirsem, eglenceyi
hayatimdan ¢ikarmak zorunda kalirim!

Zamani planlayan bir programa bagli olmanin
edlenceyi kisitlayacagi ve zamanin istendigi gibi
yasanamayacag! inanci yaygindir. Halbuki zamani-
mizi dogru planlayip ydnlendirebildigimizde, butin
islerin  bittigini ve bos zaman kaldigini goérip
sasirabiliriz. Calisma cizelgesi hazirlamak demek,
gunde sekiz saat ders calismak anlamina gelmez.
Hedef, calismak icin daha ¢ok zaman ayirmak degil,
daha az zamanda daha ¢ok is yapmaktir. Bitirilmesi
hedeflenen is i¢in, ¢alisma zamani organize oldukga
edlenceye ve keyifle gegirilecek zamana daha c¢ok
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sure kalir. Sonunda eglenceye zaman kalacak sekilde
planlanan igler, eglenceye ylksek bir motivasyo-
numuz oldudu igin daha kolay bir sekilde bitecektir.

Verimli ¢alismaniz, ne kadar uzun siire
calistiginizdan daha 6nemlidir!

Calisma becerileri sorgulanan bir lise son sinif
ogrencisi, ders calisma planini “Gdndin blylk bir
béliimiinde g¢alismak” olarak tanimlamigtir. Oysa
calisma aliskanliklari incelendiginde ¢alisma zamani-
nin belirsiz ve rast gele oldugu, hatta son anda
calismaya egilimli oldugu saptanmistir. Birgok geng
kendi arasinda “su kadar saat ders ¢alistim, bu kadar
saat ders galistim” diye konusmakta ve birbirilerinden
etkilenmektedir. Aslinda énemli olan galisilan konuyu
anlayarak ve anlasilan konu pekistirilerek gegirilen
zamandir. Bu da kisiden kisiye degistigi icin, ders
calisarak gegirilen surenin yaristirlmasinin  higbir
onemi yoktur, aksine herkesin kendi dzelliklerine gére
bir konuyu anlamasi ve kavramasi igin farkli sireler
gerekir. Ders calisma masasi basinda bos gecirilen
surenin bir anlami olmamakla birlikte, aslinda
edlenceden calinan, bosa gecen bir siredir.

Zaman yodnetimi becerisi sizi ¢calisma bagimlisi bir
kitap kurdu haline getirmez!

Daha kisa zamanda daha cok is yapabilirsiniz. Bir
plan yapar ve zamaninizi nasil degerlendireceginize
dair secim yaparsaniz, “Her ig i¢in ne kadar zaman
ayirmam gerekir?” sorusunu cevaplayabilirsiniz.
Boylece her seyi yetistirmeye c¢alismakla zaman
kaybetmezsiniz. Zamani verimli kullanma yéntemlerini
gbzden gecgirmek aslinda kisinin kendi bireysel
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Ozelliklerini de kisaca gbézden gegirmek anlamina
gelir. CUnkl herkesin calisirken dikkatini dagitan,
motivasyonunu kiran etmenler farklidir. Bazi kisilerin
aciktigi icin dikkati dagilirken, bazi kisilerinse arkadas-
larinin kendinden daha fazla calistigi distncesi
dikkatini dagitir, konsantrasyonunu bozar. Zamaninizi
nasil kullanacaginizi planlarken, bu plani uygulamada
sizi olumsuz etkileyebilecek, kendi kontroliinizde olan
etmenleri de belirleyebilirseniz, zaman planinizi etkin
kullanmis olursunuz. Ders ¢alisirken arada televizyon
veya bilgisayar molasi vermek yerine, dikkati daha az
dagitacak ve ders galismaya motivasyonu daha az
olumsuz etkileyecek bir mola yéntemi bulmak gibi.

Zamani dogru kullanmak icin kesinlikle gercekgi
olmak gerekir!

Calisma suresi kisiden kisiye, 6nemli konulara,
bireysel yeteneklere, gereksinimlere ve hedeflere gore
degisebilir. Bu nedenle, Kisiliginiz ve gereksinim-
lerinize en ¢ok uyan bir ¢calisma plani yapmalisiniz.
Gerekirse planinizi degistirip, sizin icin daha iyi olan
ne ise onu bulmaya calismalisiniz.

Zamani verimli kullanmak igin neler yapmak
gerekir?

e igleri zamaninda bitirmek igin bir plan yapilmalidir.
Sonradan hayal kirikliklarini engellemek icin planin
gercekgi ve uygulanabilir olmasi gerekir.

¢ Plan hangi isi ne zaman yapacaginizi goésteren bir
yazih cizelgedir. Cizelgenin rengi, sekli kisiden kisiye
degisebilir.
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¢ Plan cizelgelerini kendiniz hazirlayabilirsiniz. Kendi
hazirladiginiz bir plana uymak sizin i¢in daha kolay
olacaktir.

e Plan cizelgenizi sirekli yaninizda bulundurun ki,
karisiklik ve unutkanhgin éniine gegebilesiniz.

e Planinizi sirekli yaninizda tasirsaniz, sirekli “bunu
unutmamaliyim” ya da “simdi su kagida yazayim
daha sonra planima eklerim” tuzaklarindan kurtulur-
sunuz.

Ders zamanlarinizi, ¢alisma zamanlarini, 6dev
teslim tarihlerinizi, randevularinizi, tatil gunlerinizi,
edlence zamanlarinizi igeren tim program bilgile-
rinizi kaydediniz. Bunun igin bireysel bir minik ajanda
isinizi kolaylastirabilir. Beyninize igleri organize etme
ve bir ¢irpida gérebilme ve buna goére ayarlama
yapabilme olanagi sagdlar.

Ajanda tutarken en buylk risk herseyi buraya
aktararak, cizelge ve ajandanin okunamaz ve
anlasilamaz hale gelmesidir. En gizeli farkli konular
icin farkhh renk kalemler kullanarak, ajandanin
beyninizi zinde tutmasina yardimci olmaktadir. Aksi
takdirde bir sire sonra iginde karman ¢orman bir
surd seyin yazdigi bir ajanda, isleri kolaylastirmanin
aksine daha da icinden ¢ikilmaz hale getirebilir.

Suarekli zamani verimli kullanma yoénteminizin igleyip
islemedigini kontrol ediniz. Gerekirse degisiklik
yapip, yeniden yapilandirabilirsiniz.

Bir slire sonra, beyniniz plan cizelgesine gore
davranmayi, zamani iyi yonetmeyi bir aligkanlik
haline getirece@i icin isinizin gittikce daha kolay
olacagini ve yasaminiz boyunca o6nlnlze bir is
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geldikge, beyninizin otomatik olarak bir zaman ve
planlama gizelgesi hazirladigini goéreceksiniz.

e Onceleri plan gizelgesi hazirlamak, ajanda tutmak,
cizelge ve ajandayl kontrol etmek size zor ve
olanaksiz gibi gozikebilir, ancak zamaninizi verimli
kullanmaya basladik¢ca eglenmeye de vakit kalacagi
icin, bu ¢ok glzel bir pekistirme kaynagi olacaktir.

eEn son olarak da isinizin zamaninda bittiginin,
edlenmeye ve dinlenmeye de yeterli vakit kaldiginin
iyice farkina varin ve kendinizi bu bagarinizdan 6tiru
tebrik etmeyi unutmayin!!!
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NASIL PLAN YAPILIR?

Dog. Dr. Tezan BILDIK

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Ruh Saghgi
ve Hastaliklari Anabilim Dali

“Pazartesi glinii, haftami planlamaya hazirim.

Sali giinii bitiin haftayr planlarim.

Carsamba giini haftalik planimi gézden gegiririm.
Persembe glini, planimi bilgisayarima kaydederim.

Cuma gini ise, plana gelecek hafta baslamayi
disdndrim.”

Oncelikle bu bélimin bireysel zevklere gére
sekillendirilebilecedi bilinmelidir. Sadece beynimizin
aslinda iglerimizi siraya koyarken kullandigi basamak-
lari bir sekilde ortaya koymaktadir. Bu nedenle bu
bélim, plan yaparken nasil bir yol izleyeceginizle ilgili
fikirleri alabilmeniz ve kendi yolunuzu olustururken,
beyninize yardimci olabilmeniz i¢in olusturulmustur.
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Planin uzun vadeli ve yararli olmasi i¢in 6nceden
hazirlanmasi gerekir!

Eger donem baslamadan 6nce planinizi yapmazsaniz,
tim doénem boyunca” anlik” planlar ile ugrasarak ¢ok
zaman kaybedersiniz. Dénem baglamadan en az bir ay
once planiniz Ustinde galismaya baslayin ki, sistemli
calismayi basarabilesiniz.

Nereden baslayacaginiz  bilemezseniz, ana
hedefinize ulasamazsiniz!

Plan yapmaya baslamadan 6nce, hafta sonunu da
icerecek bigcimde her giin tekrarladiginiz igleri bir tablo
haline getirin. Boylelikle farkinda olmadan bosa
harcadiginiz zamanlari goérebilir ve bu 6l zamanlar
calismaya cevirebilme firsatini yakalayabilirsiniz. Plan
yapmanin sagladigi iki 5nemli kazang vardir:

1. Gelecekte ne yapacaginizi bildiginizden hi¢ zaman
kaybetmezsiniz. Cunkl c¢alismaya baslamadan
once nerede, ne zaman, ne kadar, nasil ve ne ile
calisacaginiz dnceden belirlenmigtir.

2. Yagsaminizin herhangi bir bélimunu disiplin altina
almaniz, yagsaminizin her yénini dizene koyma-
nizi kolaylastirir. Eglenceye ve dinlenmeye de vakit
yaratabilme gibi...

56



Plan Hazirlik Evresi

1. Oncelikle her glninizin her dakikasini ve tim
haftanizi nasil gegirdiginizin planini ¢ikarin.

2. Tum ders programlarinizi, dnemli aile olaylarinin
tarihlerini, tatilleri veya gezileri, diger kisisel
randevularinizi ve ders programi disinda kalan
olaylari bir takvimde isaretleyin.

Uzun siireli bir c¢alisma plani olusturmak igin,
oncelikle “akis cizelgesi” ve “dénem planlama
takvimi” olusturmaniz gerekir!

Akis cizelgesi

Akis cizelgesi ne ise yarar? Bir tir takvime benzeyen
akis cizelgesinde “daha wuzun c¢alisma siresi”
gerektiren donem oOdevleri, final sinavlari, projeler ve
tezler gibi goérevler bulunur. Bu gorevleri belirli
parcalara ayirmali ve hazirlanirken yapilmasi gereken
calismalari da eklemelisiniz. Dénem iginde daha
sonra verilen o6devleri de eklemeyi unutmamaniz
gereklidir.

Donem Planlama Takvimi

Akis cizelgesindeki tum bilgileri dncelikle bu takvime
gecirmeniz gerekir. Daha sonra haftalik ders
programinizi, aile kutlamalarinizi, tatil ve gezileri,
toplantilarinizi, randevularinizi ve diger etkinliklerinizi
bunlara ekleyin. Bu takvimde programinizla ilgili her
tarld bilginin bulunmasi gerekir. Akis cizelgesi ise,
sadece ilk bakista gorebileceginiz bir 6zet icermelidir.
Akis cizelgenizi evde odanizin duvarinda bir yere
asabilirsiniz. Ancak DoOnem Planlama Takvimi'ni
yaninizda tasimaniz gerekir. Yeni projeler, randevular,
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toplantilar vb. oldukga bunlari hemen takvime
eklemelisiniz. Daha sonra temel projeleri genel
hatlariyla Akis gizelgesine gegirebilirsiniz.

Hafta ve Giinlerin Organizasyonu

Her hafta pazar gecesi kendinize bir randevu verin;
gelecek hafta icin verilmis sézleri gézden gegirin ve
gerekli calisma suresini planlayin.

1.Basamak: “Yapilmasi gerekenler” listesi ¢ikarin.

Oncelikle, bu hafta yapmaniz gereken her seyi
belirleyin. Akis Cizelgesi ve Doénem Planlama
Takvimi'nde bu hafta yapilmasi gerekenleri gézden
gegciriniz. Gideceginiz bir randevudan, yeni bir ev
o6devine kadar yapilmasi gereken butin ekstra isleri
de bu listeye ekleyin.

YAPILACAKLAR

2.Basamak: “islerinizi dncelik sirasina koyun”
*Cok oncelikli (C): Bu hafta kesinlikle yapilimasi
gereken igleri tanimlar.

*Orta oncelikli (O): Cok ve az d6ncelikli isler arasinda
kalanlari tanimlar.

*Az oncelikli (A): Eger gerekirse bir sonraki haftaya
kadar bekleyebilecek isleri tanimlar.
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Tabii ki kendiniz de bagka tanimlamalar ya da isaretler
bulabilir, kendinize 6zglu bir organizasyon dili
olusturabilirsiniz.

3.Basamak: “Giinlik Programin Olusturulmasi”

Oncelikle uyku, yemek, ders saatleri, okula ve
dershaneye gidecegdiniz zamanlari programda yerles-
tiriniz.  Daha sonra Haftalk  Oncelikli  Isler
Cizelgesi'ndeki maddeleri Giinlik Program Form’larina
yerlestirin. Once “C” maddelerini daha sonra “O”
maddelerini yerlestirin. En sonunda da koyabildiginiz
kadar “A” maddesi ekleyin.

Giinliik programinizi giinliik olarak kullanin!

Her gece ya da her sabah bir sonraki ginin planini
g6zden gegirin: Ne kadar bog zamaniniz var? Ya da
programinizda yer almayan ama yapilmasi zorunlu
“surpriz” igler var mi? Surekli programinizi kontrol
ederek, degisikliklere hazirlikh olabilirsiniz.

Bir isi Akis Cizelgesine veya Giinliik Programiniza
yerlestirmenin élgiitii nedir?

Eger is basit ve o hafta bitirilmesi gerekiyorsa, Gunluk
Programa ekleyin. Ancak isiniz birka¢c asamada
yapilmasi gereken daha karmasik ya da tamamlan-
masi bir haftadan uzun slrecek bir ¢galisma ise, Akis
Cizelgesine eklenmelidir. Daha sonra tek tek batin
asamalar Gunliuk Programa gegirilmelidir.

Kendinize ait bir calisma sistemi olusturdugu-
nuzda, asagidaki noktalara dikkat etmeniz cok
6nemlidir:

» Zamaninizi programlarken hangi isleri ne zaman
yapacaginiz belirli olsun.
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Bir isi planlamaniz gerektiginde ertelemeyin.

Ani plan yapmayin. Yaklasmakta olan tim olaylari
ve calismalari Proje Tahtasina ve Ddénem
Planlama Takvimine yerlegtirin.

Her zaman takviminizi yaninizda bulundurun. Belirli
bir hafta ya da glni planlarken veya bir randevu
ya da odev eklemeniz gerekirse hemen progra-
miniza yerlestirebilirsiniz.

Programinizi agsmayin. Programli ¢calismaya basla-
dikga ne kadar zamanda ne kadar is yapabildiginizi
fark edersiniz. Bu nedenle programiniza gittikge
daha fazla is yiklemeye baglamayin.

Her isi tamamlayabilmek igin kendinize vyeterli
zaman ayirmalisiniz. Daha gl¢ ya da daha basit
isleri belirlerken kendinize karsi dartst olun.

Calisma  saatlerinden  sonra  hoslandiginiz
etkinliklere zaman ayirin. Bu etkinlikler sirasinda
kendinizi, “islerinizi nasil gizel bir organizasyon
icinde yaptiginizla” ilgili tebrik etmeyi unutmayin!
Odevleri takviminize not ederken gerekli arag ve
gerecleri de not etmelisiniz (metinler, kitaplar,
cetvel, renkli kalem vb.)

Gunluk bir is planladiginizdan daha erken
tamamlaniyorsa, gelecekteki programinizda buna
uygun bir degisiklik yapabilirsiniz.

Elinizdeki isi tamamlamadan bagka bir ise gec-
meyin, bdylece olasi dagiimalar ve aksakliklari
Onlemis olursunuz.

Daha az hoglandiginiz c¢alismalari her zaman
oncelikle planiniza yerlestirin. Beynimiz sevmedigi
seyleri ertelemeyi ¢cok sever, bu nedenle daha az

60



hoslandidiniz igleri bir an énce yapip bitirin ki,
surekli beyninizde bir sikinti olarak yer kaplamasin.

» Takviminizdeki goérevleri renkler ile isaretlerseniz,
sadece bir defa baktiginizda neyi ne zaman
yapmaniz gerektigini fark etmeniz kolaylasacaktir.
Ornegin ddevler yesil, projeler kirmizi, Kkisisel
randevular mavi gibi.

Unutmayin, bodyle bir planlama &nceleri zor gibi
gérinecek ama uygulamaya gegcip, islerinizi yola
koymada rahatlik sagladiktan sonra otomatik olarak
yaptiginiz bir sey haline gelecektir. Bdylece bir
yandan, iglerini zamaninda ve zaman kaybetmeden
tamamlamis olma mutlulugunu vyasarken, diger
yandan da dinlenmeye ve hobilerinize zaman
ayirabilmenin rahatini yagsayacaksiniz.

KAYNAKLAR
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GALISMA ISTEGININ GELMESINi BEKLEMEK
BOSUNADIR!

Dog. Dr. Zeki YUNCU

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Ruh Saghgi
ve Hastaliklari Anabilim Dali

“En blylik bilgelik kendine egemen olabilmektir’
EURIPIDES.

ICIMDEN EiR SE8 MEVSE
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Yasam bir ¢cabadir, siirekli savasiimalidir!

CUnkl c¢abanin olmadigi yerde yasam da yoktur.
Cabalama asla duragan bir sure¢ degildir. Cabalama
o6grenmektir, olumlu dudsinmektir ve bir amaca
yonelmedir. Diger bir deyisle, degisim ve gelisimin
belirtisidir. Gelisim ve degisim, vyeni firsatlarin
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kaynagidir. Ayni zamanda gelisen her birey hata
yapabilir.

Asil yanlislik denemeyi birakmaktir!

Sorunlar olgunlagsmanin ve gudilenmenin 6zidur.
Sorunlar insanin distinmesini saglar, bir gelisme
firsatidir. Sorunlardan korkmak yerine ¢éziime odak-
lanmali, cesaretsizlige kapilmamalidir.  Sorunlari
insanlar kendileri ¢ozebilir.

Giidiilenme, basariya giden yolda sorunlari asma-
nizda anahtardir ve amacglarinizi gercgeklestir-
menize yardim eder!

Basarili insanlar ¢odu kez amaglar belirleyerek
gudulenirler. Gidldlenmenin amaci eyleme gegmektir.
Once amaglar belirlenmeli, sonra plan yapilmaldir.
Amaclar hedeftir. Plan ise hedeflere goétiren ve
amaglarin  gergeklestigi yere ulastiran  yoldur.
Herhangi bir hedefe plan yapilmadan ulasilamaz.

Hedefleri canli tutmanin yollarindan birisi, hedefler
arasinda baglantilar olusturmaktir!

Hedefler arasindaki baglantiyr bir hedef piramidi
cizerek saglayabiliriz. Piramidin en tepesine vyani
zirvesine uzun vadede kazanacaginiz hedefinizi
yaziniz. Ornegin gocuk gelisim uzmani olmak gibi.
Uzun vadeli hedefin altina orta vadede ulasilacak
hedeflerinizi yazin: ¢cocuk gelisim uzmani bdlumuandeki
derslerde basarili olmak ve yazin bir anaokulunda staj
yapmak. Orta vadeli hedeflerin altina kisa vadede
elde edilebilecek hedefler yazilmahdir. Ornegin, bu
bélimde okuyabilmek icin, dersler basariimali ve
Universite sinavlarina iyi hazirlaniimal.
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Giidiilenmek i¢in kendimize glivenmeliyiz!

Gudilenme, amaglarimiza ulasmak igin “tim c¢aba-
mizi harcamamiz gerektigine” inanmaktir. Yani, bir
hedefe ulagsmak igin her tirli fedakarlikta bulunmak
gerekir. Basarlya giden yolda amacimiza baglilk,
kendini adama ve kararlilik en énemli gtduleyicilerdir.
Yasami iyi yonde degistirmek igin, kisinin amaclarini
gergeklestirmesinde higcbir engelin  olmayacagina
inanmalidir.

Gudilenme 6grenme igcin gerekli 6n sartlardan
birisidir!

Ogrenciyi 6grenmeye ydnlendirecek énemli bir neden
olmadikga, 6grenmeye karsi ilgi gelismez. Gidilenme
icsel ya da digsal kaynakl olabilir. Merak, bilme
gereksinimi, yeterli olma istedi, degisme ve gelisme
istegi i¢csel gudilere drnek gdésterilebilir. Ebeveynlerin
ve Ogretmenlerin 6vgusu dissal kaynakli gldulere
ornek olarak verilebilir. Gudulenmis ile gidilenmemis
o6grenci davraniglari arasinda 6énemli farkliliklar vardir.
Gudilenmis 6grencinin amaci bellidir, davraniglarinda
kararllik, streklilik ve i1srar vardir. Ogrenmek igin caba
gbstermeye ve gerekli zaman harcamaya istek duyma
vardir; gugluklerle karsilastiginda vazgegmeme ve
sonuca gitmede 1srarli olma gibi olumlu davraniglar
mevcuttur.

Ogrenmeye karsi istek ve olumlu tutum, égren-
cinin giidiilenmesini etkileyen etkenlerin basinda
gelir!

Ogrencilerin 6grenmeye karsi olan tutumlari (i¢ grupta
toplanabilir: basariya odakli, basaridan kaginan ve
basarisizhidr kabul eden.
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Ogrencilerin 6grenme ve derslerle ilgili amaglari
onlarin giidiilenme diizeylerini etkilemektedir!

Birgok 6grenci etkili amaglar olusturmayl basarama-
maktadir. Amaglar kimi zaman ¢ok kolay, kimi zaman
da ¢ok zor olur. Bu durum onlarin gudilenme
dizeylerini olumsuz ydénde etkiler. Bir amag¢ kisa
vadeli ve 06zgll olarak o6grenilecek konuyla ilgili
olmalidir. “bundan sonra daha siki c¢alisacagim”
seklindeki bir amacin gergeklesmesi oldukga zordur.
Basari sansi dusuk oldugu icin basarisizligin sik sik
yasanmasina neden olur. Ote yandan, “bu sayfada
yer alan 10 soruyu cevaplayip agiklamali ¢ézimlerini
defterime yazacagim” gibi bir amag¢ kisa vadeli
dogrudan konuya yonelik bir amagtir ve gerceklesme
ihtimali daha yUksektir.

Odiiller calismaya yénlendirir, isteklendirir!

Bazi kiguk odullerle galismak daha kolay ve zevkli
hale gelebilir. Hatta sikici ve zor konulari galisirken
kendimizi daha sik &dullendirebiliriz. Ancak &dulin
niteligi ile basardidiniz goérevin zorlugunun uyumliu
olmasi genel bir kuraldir. Ornegin bir saatlik
c¢alismanin ardindan verilen on bes dakikalik bir
molada, sevdiginiz hobi dergilerine g6z atabilirsiniz.
Hedeflediginiz bélumi tamamen bitirdiginizde, ertesi
gun televizyonda sevdiginiz bir filmi izleyebilir ya da
arkadasinizla hafta sonu disariya ¢ikabilirsiniz.

Basari basariyi ceker!

Harcadiginiz gabanin iyi bir sonug¢ verebilmesi igin,
ulasilmasi mumkin olan hedefler segmelisiniz. Her
basari ardindan kendinizi 6dullendirdiginizde, elinizde
basarilarla dolu bir liste bulacaksiniz. Amagcladiginiz
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hedeflere ulastiginizda kendinize olan inanciniz
artacak ve sonugta verimliliginiz daha da artacaktir.

Her basarisizlik size bir sey ogretir!

Basarisizliklar da basarilarimiz kadar bizim igin
degerli ve Ogretici deneyimlerdir. Diger bir deyigle,
degisme ve gelisme firsati sunarlar. Ornegin bir
sinavdan didsUk not aldiniz; bu sonucun size ne
ogrettigini sorgulayin: Dersi yeterince ilgi ve dikkatle
dinlediniz mi? Anlamadiginiz konulari birisine sormayi
denediniz mi? Sinava hazirlanmak igin yeterli zaman
ayirdiniz mi? Bu sorularin cevabini verdiginizde ve
yasaminizda yeniden bir dizenleme vyaptiginizda,
basarisizli§i basariya donistiirme firsatini yakalarsiniz.

Kendinizi ¢alismaya isteklendirmek ig¢in olumliu
diisiinceleri kullanin!

Bazi 6grenciler kendilerinde galisma istegi uyandira-
bilmek igin olumsuz duslnceleri kullanirken, bazilari
olumlulari kullanabilir. Asagidaki oOrnekleri gbézden
gecirerek, hangi tip dusuncelerle gudulendiginizi
sorgulayin.

OLUMSUZ

“Bu sinavdan iyi bir not alamazsam sinifi gecemem”
“Odevlerimi bitremezsem televizyondaki filmi izleye-

mem
“OSS’ da bagarili olamazsam tim gelecegim kararir”
“Sinifi gegemezsem yaz kampina gitmek hayal olur”
OLUMLU

“Her calistigim bir saatin sonunda, on bes dakikalk
molada yeni mizik CD’'mi dinleyecegim”
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‘“Donem odevimi erken bitirirsem, hafta sonu
arkadasimda kalabilirim”

“Son sinavlarda yiksek notlar alp zayiflari
kurtarirsam, subat tatilinde her istedigimi yapabilirim”

“Yilsonu basari puanimi yikseltip LGS sinavinda
istedigim okula girme firsatini yakalacagim”

Yukaridaki érneklerde de goéruldigu gibi, bir égrenci
kendini olumlu dustncelerle yonlendirirse, calismak
bir eziyet haline dénmez. Ayrica, olumlu disinmek
hem kisinin kendisini daha iyi hissetmesine yol acar
hem de isini severek yapmasina neden olur.

KAYNAKLAR
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ETKILi DERS GALISMA BECERILERI

Uzm. Psk. inci ALTINTAS

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Ruh Saghgi
ve Hastaliklari Anabilim Dali

Yillardir uyguladidiniz ders c¢alisma becerilerinizi
gbzden gecirmek igin, asagidaki sorulari cevaplayin.
Bu bolimin sonunda cevaplarinizi tekrar degerlen-
dirin  ve ders g¢galisma becerilerinizi  yeniden
yapilandirin.

» Derslerle ilgili ne kadar zaman ve ¢aba harcamak
zorundasiniz?

» Her gun bir saat daha fazla mi ¢calismak gerekir?

» Bir gecede ne kadar ¢alismalisiniz?

» Her calisma suresi ne kadar olmalidir? Ne kadar
surede bir ara vermelisiniz?

> Oncelikle zor 6devleri mi yoksa daha kolay olanlari
m1 yaparsiniz?
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> Oncelikle uzun édevlerle mi yoksa kisa olanlarla mi
baslarsiniz?

» Bir calismadan diderine kolaylikla gecebilir
misiniz?

» Yemekten 6nce mi yoksa yemekten sonra mi
calismaya baslarsiniz?

» Sakin bir ortamda mi, yoksa muizikle ya da TV
acikken mi ¢alisirsiniz?

» Calismaya yazmaya baslamadan 6nce okuyarak
mi baslarsiniz?

Ne zaman c¢alismalisiniz?

Her guin ¢calismak igin belirli bir zaman belirleyin. Bir isi
aligkanlik haline getirmenin en etkili yolu, her giin ayni
saatlerde ayni seyi yapmaktir. Genellikle her gun
zaman dilimleri bigiminde program yapmak, galismayi
daha kolay sUrdirmeyi saglar.

Kendinizi en iyi hissettiginiz saatlerde ¢aligin!

Calisma saatleri kisiden kisiye degismektedir. Clnku
her dgdrencinin dikkatini odaklayabildidi en iyi zaman
farkhidir. MUmkinse bu zamani saptayip, calismala-
rinizin en zor boélimlerini bu siirede bitirmeye ¢aligin.
Diger taraftan icinde yasadiginiz kosullar buna izin
vermiyorsa, ne zaman c¢aligabiliyorsaniz o zaman
calismaniz gerekebilir.

Uzun siire araliksiz calismaktan kagcinmak gerekir!

Ancak bir &6grencinin mola vermeye gereksinimi
yokken, diger bir égrencinin bir ya da iki saat sonra
ara vermesi gerekebilir. Calisma slresi planlanirken
dayanma glcunin ve gereksinimlerin g6z 6nine
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alinmasi 6nemlidir. Bazen uzun bir konuyu on bes
dakika ara vererek calismak iyi sonug verebilir.
Genellikle 35 dakikalik ¢calisma sireleri cogu 6grenci
igin ideal bir suredir.

Calismak icin “cikolata teknigini”’ deneyin

Chalder ve Hussain (2004), bir cikolata kutusundan
cikolata alir_gibi ¢alismanin kiglk pargalara bolin-
mesini 6nermektedir. Her ders i¢in calisma oturumunu
35 dakika olarak planlayin. ilk 20 dakika yeni bilgileri
6drenmek icin kullanin ve 5 dakika mola verin. Daha
sonraki 10 dakikayr din, bir hafta ve 1 ay 6nce
o6grendiklerinizi gézden gegirmek igin kullanin. Son
birkag¢ dakikayr da yeni &grendiklerinizi gdzden
gegirmeye ayirin.

Rahat bir calisma ortami ve kosullarina sahip
olmaniza ragmen hala c¢alisamiyorsaniz ne
yapmalisiniz?

» Biraz kestirin. Kisa sireli bir uyku (ideal 20 dakika
ve 40 dakikayr agsmamali) galisamayacak kadar
yorgun oldugunuzda ige yarayabilir. Ancak daha
uzun bir slire uyursaniz, uyandiginizda kendinizi
oncekinden de yorgun hissedersiniz.

» Bir seyler icin. Biraz kahve, ¢cay ya da soda igmek
yararl olabilir. Ancak alinan kafein miktar fazla
olursa, tam tersine kendinizi oldugunuzdan da
yorgun hissedersiniz.

» Odanizin sicakhdini dusurin. Cok sicak bir odada
kolaylikla gevser, hayallere dalabilirsiniz.
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> Hareket edin. Ornegin mutfaga gidip kendinize
meyve hazirlayin ya da hafif bir egzersiz
yapabilirsiniz.

» Calisma zamaninizi degistirin. Daha uyanik ve
daha etkili oldugunuz bir zamanda c¢alismanin
yolunu arayiniz.

Ders kitaplarindan, metinlerden, kaynak kitaplar-
dan ya da makalelerden fazla zaman harcamadan
ve yorulmadan kalici bilgileri nasil edinebiliriz?

» Amag hizli okumak degil, anlayarak okumaktir.

» Tum calisma kitaplarinda igindekiler, 6ns6z, giris,
kaynakga, ekler ve s6zdizimi bélimleri bulunur. Bir
kitaba basladiginizda, tim bu bélimleri kisaca
gbzden gegirin.

» Bo6lum bagliklari ve alt basliklar ana fikir hakkinda
bilgi verir.

» Her bolim sonundaki 6zet boélimlerine géz atin.
Boylece hangi konulara daha ¢ok dikkat gekildigin
ve varilan sonuglari daha iyi anlarsiniz.

» Kitapta bulunan tablo, grafik, sekiller ve resimlere
bakin. Bunlar metni nasil tanimlamakta ve vurgula-
diklari noktalar nelerdir bunlara dikkat edin.

» Baz kitaplarda ana metinde 6zellikle vurgulanmak
istenen bilgiler, terimlerle agiklanir. Bu terimlerin
actklamalarini bulmaya galigin.

» Baz kitaplarda 6nemli ve dikkat cekici noktalar
sorular ile tanimlanir. Bu sorulari daha bdlumu
okumadan incelerseniz, 6nemli noktalari hizla
kavrayabilirsiniz.
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Konu hakkinda bilgi sahibi olmak igin éncelikle
go6z gezdirin!

Okumaya baglamadan 6nce, metni gézden gegirme-
lisiniz. G6z gezdirme, bir metni hizla ylzeysel olarak
okumak anlamina gelir. Sadece metindeki énemli
noktalara dikkat ederek, metnin butiinine bakarsiniz.
Genellikle metnin ana fikirleri paragraflarin ilk cimle-
sine yerlestirilir ve ayrintilari da igerebilir. Bazi kitap-
larda yardimci bilgiler, kisa agiklamalar ya da paragraf
ya da konunun 6zeti her sayfa kenarinin disinda kalan
kisimlarda yazilir.

Tarih, cografya gibi bilgi iceren metinleri okurken,
oncelikle sayfalari gézden gegcirin. Bagliklari, alt bas-
liklari ve kisa agiklamalari okuyun. Her paragrafin ilk
cumlesini de okuyun. Daha geriye doénlp ayrintilari
okumaya baslayin.

» Bir metinde “Ayrica”, “Buna ek olarak” ya da
“‘Dahasr” ile baslayan cumlelerde yeni bir bilgi
6drenmeyecedinizi bilmelisiniz.

» “Diger taraftan”, “Oysa”, “Halbuki” ya da “Ama”
ile baglayan cimlelerde bilginizi arttirip, ayrintilari

ogrenebilirsiniz.

> “Sonugta”, “Bu nedenle”, “Sonug¢ olarak” ya da
“Ozetle” baglayan ciimleler konunun énemli nokta-
larini vurgular ki, sinava hazirlanirken bu kisimlari

tekrar etmelisiniz.

20 dakikalik bir gbzden gegirme sonrasinda,
asagidaki sorulari cevaplandirmalisiniz:

1. Metindeki ana fikir ya da bakis acgisi nedir?

2. Duslnce ve akil yuritme gibi kavramlar zinciri
belirli mi?

73



3. Hangi 6nemli noktalara dikkat ¢cekilmek istenmistir?

Daha ayrintili okuma yéntemleri

Tek bir zaman diliminde tek bir bélim ya da konuyu

okuyun. Okurken kendinize asagidaki sorulari sorup

cevaplandirmaniz gerekir:

» Kim? Konu belirli bir insan ya da grup ile ilgiliyse,
ilk cimlede bunun yaniti verilir.

» Ne zaman? Metinde ylizeysel olsa da, zaman
hakkinda bilgi verilir.

» Nerede? Konu size olayin nerede gectigine iligkin
bilgi verir. Belirli bir yer ve ortam tanimlanir.

» Neden? Ana climle bir seyin neden dogru ya da
neden yanlis oldugunu agiklar.

» Nasil? Ana cimle anlatilanin nasil gergeklestigini
aciklar.

Okurken anlamayi arttirmak icin asagidaki
Onerileri géz 6niinde bulundurun:

Yuiksek sesle okumak ya da dudaklar kipirdatarak
okumak anlamayi azaltabilir

Kelimeleri parmak ile ya da bas ile izlemek gibi
mekanik okuma bigimi, anlamayi azaltabilir

Kelime bilgisinin yetersiz olmasi, okurken anlamayi
azaltan diger 6nemli bir nedendir

Konunun kavranmasinda onemli olan anahtar
kelimelerin anlamini bilmek gerekir

Her ayrintiyl ezberlemek yerine genis kapsamli
kavramlar uzerinde durmak daha énemlidir
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Anlamak, var olan bilgiye yenisinin eklenmesi
demektir. Bu nedenle sirasiyla 6grenmeye caligin

Okudugunuz metinde 6&zellikle belirtilmis 6nemli
noktalari tekrarlayin

Okudugunuz konuyu kendi kelime ve cumlelerinizle
yeniden yazarak 6zet gikariniz

Konuyu bitirdikten sonra asagidaki calismayi
yapmadan, bir sonraki konuya gegmemelisiniz:

» Konuyu anlamaniz igin gerekli olan tanimlari
yaziniz

» Konuyu daha agiklayici bir hale getirecek sorulari
ve yanitlarini yaziniz

» Yanitlarini bulamadiginiz sorulari da yaziniz, bu
sorularin  yanitlarini  diger o&grenciler ya da
6gretmeninizden 6grenmeye calisiniz. Ya da diger
konuya gectiginizde bu sorularin yanitlarini
bulmaya calisiniz.

Fizik, kimya ya da matematik gibi sayisal bilgi
iceren kitaplari okuma yéntemleri nelerdir?

Bu tip ders kitaplarn distnceler, terimler, formdller ve
kuramlarla dolup tasar. Bélumler bilgi yogunlugu icerir
ve ayrintili bilgi adeta yogunlastirimistir. Bu yuzden
son derece dikkatli bir bicimde okumak gerekir. Bu tip
teknik kitaplardan ders calisirken en fazla bilgiyi
kazanabilmek amaciyla, izlenmesi gereken bes temel
sunlardir:

1. Tanimlar ve terimler: Metinde gegen tim terimleri
iyi anlamak gerekir. Teknik yazilarda gunlik
kullanilan kelimelerin net bir aciklamasi yer alir.
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Bazen cesitli anlamlari olabilir, bazen de gectigi
metne goére karsit anlamlar tasiyabilir. Ancak
terminolojide ise, belirli ve net bir anlam her yerde
ayni anlamda kullanilir.

. Ornekler: Teknik kitapta yer alan soyut kavramlar,

anlasilir hale getirmek igin siklikla 6rneklerle
aciklanir.

. Siniflandirma ve Listelemek: Konunun daha kolay

anlasilabilmesi igin, tim ayrintilar kategoriler
altinda toplanir. Birgok genel baglik ve alt baslik bu
amacla kullanilr.

Benzetme ve karsilastirma: Konu iginde gegen
karmasik bir bilgi hem benzer hem de tersi bir
durumla agiklanmaya ¢alisilir.

. Neden-sonug iliskisi: Oncelikle sonucun ne oldugu

incelenir daha sonra nedeni arastirilir. Bu neden-
sonug iliskisi ayrintili hale getirilir.

Okuduklarimizdan neyi daha kolay hatirlariz?

>
>
>
>

>

Genel kavramlar ya da belirli maddeler
Onemsenen ya da secilmis bilgiler
Daha 6nce karsilasilan bilgiler

Diger konular ya da durumlar ile ¢agrisim yapan
yeni bilgiler
Bir sistem icinde birbirleriyle iligskilendirilmis bilgiler

Tekrar Programi Nasil Uygulanir?

Tekrar programini, 6grenilen bilginin unutulmaya
basladigi noktadan itibaren su asamalarda uygulaya-
bilirsiniz.
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Birinci Tekrar: Ogrenme calismasinin  hemen
sonunda yapacaginiz 10 dakikalik tekrar, hatirlanan
bilginin yaklasik bir giin korunmasini saglar.

ikinci Tekrar: Ogrenme calismasindan yaklasik bir
gun sonra yapacaginiz 5-10 dakikalik tekrar, bilgile-
rinizi belleginizde bir hafta kadar saklamanizi saglar.

Ugiincii Tekrar: Ogrenmeden sonraki bir_hafta sonra
yapacaginiz 5-10 dakikalik tekrar, bilgilerinizin
yaklasik bir ay bellekte saklanmasini saglar.

Dérdiincii Tekrar: ilk 6grenmeden bir ay sonra yapa-
caginiz 5-10 dakikalik son tekrar, bilgilerin uzun sureli
bellekte glg¢lu bicimde yerlesmesini saglar.

Uyan: 1. tekrari, notlari gézden gecirme biciminde
yapmalisiniz. Diger ¢ tekrarda bir kagida, higbir yere
bakmaksizin konuyla ilgili hatirladiklarinizin timana
yazmali ve daha sonra notlarinizdan kontrol ederek
eksikliklerinizi dlzeltmelisiniz. Her tekrar c¢alisma-
sindan sonra, konuyla ilgili sorular ¢ozerek, tekrar-
lanan konunun pekismesini saglamalisiniz.
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BUGUNUN iSiNi YARINA BIRAKMAK!

Dog. Dr. Tezan BILDIK

Ege Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Ruh Saghgi
ve Hastaliklari Anabilim Dali

Erteleme davranisi; yapilmasi gereken bir gorevi
zamaninda yapmak yerine “daha sonraya birakma”,
“agirdan alma” ya da “oyalanma” egilimidir. Genellikle
birgok 6grenci ¢alismalarini hep “son guine” birakmayi
tercih eder. Bu nedenle sinavlarda siklikla basarisizlik
ve yakin gevresiyle iligskilerinde sorunlar yasar.

Ustelik erteleme davranigi o
yasamin birden fazla alanina m SIMDI

yayllmigsa, bir yasam bicimine

dénusme riski yaratmaktadir E
ve bu durumun Ustesinden

gelmek daha gugtar.

SONRA

Erteleme davranigi, irade eksikligi ile iliskili
degildir!
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En sik goriilen nedenleri:

v Ogrencinin belirgin
hedeflerinin olmamasi,

v Kararsizlik,

v’ Basarisizlik korkusu,

v Ofke ve kizginlik,

v Bogulmusluk duygusu,

v" Bikkinlik, yorgunluk ya da
tikenmislik.

Ertelemenin iistesinden gelmek igin
asagidaki 6zellikler gereklidir:

v' Farkindalik: erteleme davranisinin bir aliskanlik
haline donlstiuginun ayirminda olmak

v Hedefe yénelik olmak: bu gorevin bitirilmesine istek
duymak

v Kararlilik: uzun dénemde yarar saglamak igin, kisa
doénemdeki sikintilara katlanmak

v’ Azim: c¢bdziime yonelik yaklasimlar uygulamaya
hazir olmak.

Aslinda siirekli erteleme aliskanligi olan kisilerde
yukarida anilan 6zellikler bulunmaktadir!

Erteleme aligkanhiginizin farkindasinizdir; ertelemek-
teki amaciniz zor ya da istemediginiz isleri yapmaktan
kaginmaktir ve erteleme konusunda kararli ve devam
etmekte de azimli olabilirsiniz.

Cozim: sizde zaten var olan bu Ozellikleri surekli
kacinma ve kendinizi kandirmaya kullanmak yerine
harekete gecmeye yonlendirmektir.

80



Neden erteleriz?

1. Bir isi bugun yapmaktan kacinarak elde ettigimiz
kisa vadeli kazanimlarin, o isi yapmanin sagladigi
uzun dénemdeki vararli ve kalici sonuglarindan
daha agir basmasidir. Ornegin; iki hafta énceden
sinava hazirlanip basarili olmak yerine, zamaninizi
televizyondaki hepsi birbirine benzeyen dizileri
izleyerek bosa gegirmeyi segersiniz.

2. Herhangi bir isin ne zaman ve nasil yapilacagina
iliskin bir planiniz__yoksa kafaniz karisiktir.
“Yakinda” baslayacadiniz konusunda kendinizi
kandirmaniz ve surekli bunu tekrarlayarak karar
verip harekete gegmeyi ertelemeniz kolaylasa-
caktir. Ancak belirli bir baglama tarihiniz olursa
erteleme egiliminizi hizla fark edebilirsiniz.

Bir igi ertelemenin gecgerli nedenleri nelerdir?

Bir ise baslamak ig¢in buglnin neden dogru zaman
olmadigina iliskin bircok neden gosterebilirsiniz.
Ancak harekete gegcmeyi geciktirme isteginin gecerli
ve gecersiz nedenlerini birbirinden ayrigtirabilmek ¢ok
o6nemlidir. Hastalik, énemli bir yasam olayina bagl
gelisen duygusal karigiklik dénemi, gorevi yapabilmek
icin gerekli bilgi ve beceri eksikligi gegerli nedenlere
ornektir.

Siirekli islerini erteleme aliskanligi olanlarin
kendilerini kandirma becerileri oldukga
gelismistir!

Bir ise baslamak gerektiginde, bu kisiler kendilerini
hasta ya da duygusal acgidan kétlu hissettiklerine
kendilerini inandirirlar.  Ornegin ~ “Giiniim  kétii
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gectiginde ya da hosuma gitmeyen bir olay oldugunda
yaptigim plana sadik kalamama” bigiminde bu durumu
aciklamaktadir. Ayni 6grenci bu durumla bas etmek
icin sunu uygulamaktadir: “Moralimi diizeltmeye
gcalisinm. Hosuma giden geyler yapmaya caligirim.
Programimdaki molalarin stiresini o glin igin arttirirrm
ancak bir sonraki giin ¢alisma strelerini arttirirrm ve
molalari kisaltirm”. Gergekte dyle olmadigi halde bir
isi yapmak icin gerekli bilgi ya da becerilerinin eksik
oldugunu dusindrler. Ya da glndelik yasamdaki
siradan bir sorunu gereginden fazla abartip, bir kriz
haline getirerek igleri ertelemeye hak kazanirlar.

Siirekli tatl bir hayat icinde yasamak ya da sikintili
durumlardan uzak kalmak gergekgi degildir!

Birgogumuzun “yasam sikinti, dis kirikhigi ve aci
veren deneyimlerden uzak kalmalidir” gibi bir
distincesi vardir. Ustelik sikintili bir duruma diigmenin
‘katlanilamaz” oldugu inancina da siki sikiya
baglanmisizdir. Ancak uzun vadede kalici bir yarar
saglayabilmenin, kisa slreli rahatsizlik yaratan
durumlara katlanmaktan gegtigini bilmek gerekir.

“Yaptigi is ile Kuluckaya Yatma” nedenli erteleme
davranigi ile basa ¢tkma

Eger “Calismaya baslamadan énce sikinti yagsarim ve
bir tiarllii baslayamam. Acaba iyi olacak mi? diye
kaygilanirim. Ince eleyip sik dokuyan biri oldugum igin
de yapacagim isi ¢ok uzun zamanda ve yava$g
yaparim. Sanirim bu yilizden baglamak zor geliyor ve
glicliikle baglyorum. Cok emek harcarim. Adeta tiim
diinyam o is olur, baska hi¢cbir sey dikkatimi cekmeZz”
diyorsaniz asagidakileri dikkatle okuyun. Sonraya
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birakmanin nedeni blylk bir olasilikla yapilacak isin
“tam kivaminda” olmayacagindan duyulan kaygi
olabilir. Ertelemenin tehlikelerini gérmelerine ragmen
mikemmeliyetgilikten vazgegcemezler, ¢Unkl tersi
durumda “ikinci kalite bir sonuca” razi olmak gibi
yanlis bir inanisa kapilirlar. Oyalanmanizin “kuluckaya
yatma” nedenli oldugunu anlamak igin asagidaki
sorulari gbzden gegiriniz:

» Olaylara hep siyah ya da beyaz olarak m|‘
yaklasirsiniz? Yaptiginiz is ya mikemmel olur ya da
bir sey ifade etmez mi?

> lIsteginiz tim kosullar milkemmel oluncaya kadar ise
baslayamaz misiniz?

» Bir isi dogru yoldan yapabileceginizden emin mi
degilsiniz?

» “Bir numara” olacaginizdan emin olmadiginiz sirece
elinizdeki ise baglayamaz misiniz?

» Eger bir konuda mukemmel olmak icin c¢abalamak
zorunda iseniz, o iste en iyi olmadiginizi mi
distndrsiniz?

» Bir isi bir defada yapmak zorunda oldugunuzu mu
distndrsiniz?

» Mukemmeliyetcilik yuzinden bir isi yapmak igin
gereginden fazla zaman mi harcarsiniz? Bunu bilmek
sizi ise baslama dlslincesinden uzaklastirir mi?

» Bir ise basladiginizda mikemmel yapamadiginizi
distnlp geriye donlip yeniden mi baslarsiniz?

» Bir isi yapmakta zorlandidinizda yardim istemeyi bir
zayifilk olarak mi gérirsiiniiz? Ustelik birisinden
yardm almanin, sizin yaptiklarinizin  énemini
azaltacagini mi disunirsiniz?
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Kendinizde bu tip bir erteleme davranisi oldugunu
dusundyorsaniz, asagidaki oOnerileri g6z ©Onlne
almaniz yararl olabilir:
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¢ » Olaylar sadece siyah ya da beyaz olarak diglinmeyin;

qu\ g,

gri alanlar da olabilecegini bilin. “Yaptigim is mikem-
mel olmali yoksa bir anlam tasimaz” diye dusunmek
yerine en iyi ile kotl arasinda daha pek ¢ok nokta/
olabilecegini hesaba katin.

Bir numara olmak dusuncesini sorgulayin. Evet, baska-
lar sizden daha iyi yapabilir, ama sizin de yapablle-
ceginizi kendinize gdsterin!

Bir isi yapmanin sadece tek bir yolu oldugunu dugun
mek yerine farkh yollarini bulmaya caligin.

Mikemmellige uzun siren kararl bir gaba sonucunda
ulagsmanin ¢ok dogal oldugunu kabul edin.

Yanlis yapmak dogal ve kacinilmazdir; asil yanlis olan 4
denemekten vazgegmektir! Yapmaniz gereken, hata- J
lardan yeni bir seyler 6grenip elinizdeki ise devam ,
etmektir.

ise baslamadan 6nce ve sonrasinda ideal olana degil,,2
gercekgi olana odaklanin.

Bir isi bir defada yapmaya zorunlu oldugunu diisiin-
meyin. Unutmayin ki, basit ve gindelik olmayan isleri ,
tamamlamak igin birkag ¢alisma oturumuna gereksmlmi
vardir.

;’
“Tam kivaminda” egiliminiz ile bas etmek igin, |§|§
tamamlamak igin gercekgi bir zaman sinin bellrlemekf;
£
é
£
#
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isinizi kolaylastirabilir.

Bir ise basladiktan sonra, tamamlayincaya kadar geri -
dénup yaptiklarinizi gézden gecirme aliskanhdinizdan
vazgegin. Bu sayede tekrar yeni bastan baglamak ve
gereksiz yere zaman harcamaktan kurtulursunuz.
Boylelikle bir isi yapmanin anlamini “getin bir ugras
olmaktan ¢ikarmayi saglayabilirsiniz.

LN NN,
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“Ya Basarisiz Olursam” nedenli erteleme davranigi
ile basa ¢cikma

Bir konuda basarisiz olma olasiligi belirdiginde, isleri
geciktirmeye baslama ve devam etmeme egilimidir.
Herhangi bir iste “basarisiz” olmamaya iliskin kati bir
istek vardir. Eger bir iste basarisiz olursaniz, bu sonug¢
sizin “tamamen yetersiz bir insan” oldugunuz anla-
mina gelir. Bu nedenle bir isi nasil yapacaginizi
dislnurken, basarisiz olma olasiligini gereginden
fazla blyutur; abartirsiniz! Sonugta, bir iste basarisiz
olmayacaginizdan emin olmadik¢a o ise bir turli
baslayamazsiniz. Diyelim ki basladiniz, surekli “nasil
bir is cikardiginiza” odaklanirsiniz; zorlanma sinyalleri
aldiginizda bunu basarisizlik ipucu olarak gorir, isi
yarim birakirsiniz.

Kendinizde bu tip bir erteleme davranisi oldugunu
dusunuyorsaniz, asadidaki &nerileri g6z &énune
almaniz yararh olabilir:

1 » Sizin asla basarisiz olmamanizi gerektiren bir yasa mi
! var! Hicbir sey yapmamaktansa, basarisizhdi gbze
almanin daha iyi oldugu inancini kendinizde gelistirin.

» Sizin de herkes kadar basarisiz olabilecek siradan
insanlardan biri oldugunuzu hi¢ disindiniz mu?
Ustelik degeriniz sadece bir iste ne kadar basaril

NN

Y

] oldugunuz ile olgllebilir mi? Bu kati tutumunuzu
,,5 sorgulayin, daha saglikli bir inan¢ gelistirmeye ¢alisin.
» » Bir ise basladiginizda basarisiz olacaginiz kesin mi?
- Basari ve basarnisizlik olasiliklarinizi gergekgi bir
. degerlendirmeye dayandirmayi 6grenmelisiniz.

}> ise baglamadan ©6nce basarisiz olmayacaginiz
’ garantisini kim verebilir ki! Bu konuda kati bir istege
J sahip olmanin kacginilmaz tek bir sonucu vardir;

ertelemek!
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» Nasll yaptiginiza degil, ne yaptiginiza odaklanin. Aksi '

) takdirde, basarisizlik korkunuz pekisecek ve hig

baslamama ya da yarim birakma olasiliginiz artacaktir.

“Ya Basarili Olursam korkusu” nedenli erteleme
davranigi ile basa ¢ikma

Bazi insanlarin isleri agirdan almasinin altinda,
basarinin neden oldugu sonuglara iliskin kaygilar
yatmaktadir:

» Basarili  olursaniz, ¢evrenizdekilerin  sizden
beklentisinin artacagi ve bundan sonra bu
beklentilere gbére yasamak zorunda kalacaginiza
inanabilirsiniz.

» Basarili olursaniz, dnemsediginiz birinin énlne
gecmekten ve lzmekten korkabilirsiniz. Ornegin
arkadaslariniz tarafindan diglanacaginizi distine-
bilirsiniz.

» Belki de, basariyl hak etmediginizi ya da kendinizi
basaril olamayacak biri gibi goériyorsunuz. Bu
inanci kiglk yaslarda aile ortami iginde kazanmig
olabilirsiniz. Acaba ailenizin “basarili olacak
insanlar olmadigi” kuralini mi benimsediniz? Ya da
anne-babaniz sik sik sizin basarili olamayacaginizi
sOylemis olabilir mi?

Bu sagliksiz inanc¢lardan kurtulmak igin o6ncelikle
tutumlarinizi sorgulamaniz ve bunlara karsit saglkli
dustnceler gelistirmelisiniz. Daha sonra bu saglikli
disunceler ile uyum icinde davranmakta israr etmeniz
gerekir.
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“Rahatlik Tuzagina” dayali erteleme davranigi ile
basa ¢ikma

Bir ise basladiginizda yagayacaginizi tahmin ettiginiz
rahatsizhik duygusundan kacinmak ya da rahathk
duygusunu yitirmemek igin iglerinizi sonraya birakma
egilimi iginde olabilirsiniz. Ornegin; televizyon karsi-
sindaki koltukta oturmussunuz ve aslinda size hig
ilging gelmeyen programlari seyretmektesiniz. Adeta
uyusmus gibisiniz, o anki rahatinizi bozup da bir ise
girismenin rahatsizligina katlanamayacaginiza inan-
maktasiniz. Oysa mutfaktan blyldk bir gurdlti
gelseydi, yerinizden firlardiniz degil mi? Goérdiginiz
gibi rahatinizi bozup rahatsiz olacaginiz bir duruma
gecmek zor olabilir, ama olanaksiz degildir.

Ya da bir ise baslamadan 6nce “uygun ruh haline
girmeniz” gerektigine inaniyor olabilirsiniz. Ancak bilin
ki bu bekleyis uzun sirebilir! Bir ise baglamak icin
“havasinda olmak” énemli olabilir ama degismez bir
kural degildir. Ustelik bazen caniniz istemese de, bir
ise basladiginizda “gerisi ¢corap sékugi gibi geldigini”
gorursuniz.

“Zamani Sikigtirmaya” dayali erteleme davranigi
ile basa ¢gikma

Yapmak zorunda oldugunuz bir ig var; siz bekliyor-
sunuz, bekliyorsunuz... Aniden son dakikada ataga
kalkip yodun bir bigimde calisiyorsunuz. Ustelik “son
dakikada aceleye gelmeseydi daha iyi yapardim”
diyorsunuz kendinize. Sizin digtincenizde “ya durmak
ya da Olesiye kosusturmak” vardir! Buylk olasilikla
“sikismiglk icinde olmanin” iyi bir atesleyici olduguna
inaniyorsunuz. Telas iginde yasamanin, yasaminiza
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heyecan ve canlilik kattigini dastntyor da olabilir-
siniz. Bu durumun Ustesinden gelmek icin asagidaki
noktalara dikkat etmeniz yararli olabilir;

» “Ya dur, ya kos” tiri calisma yerine degisik

calisma yogunluk ve surelerini deneyin. Bu ara
hizlar ézellikle “son dakikada” yetistiremeyeceginiz
islerde ¢ok isinize yarayacaktir.

Heyecan ve canlihd yasaminizin baska alanla-
rinda bulmaya ¢alisin.

Kaygih olmayr bir gudidlenme yolu olarak
sectiginizin farkina varin. Evet, baski altinda olmak
sizi harekete gecirmeye zorlar. Ancak her zaman
isleri tamamlamada etkili olmayabilir.

Kafasi koparilmig bir tavuk kosmaya devam
edebilir, ama nereye kadar! Disindn.

[rETT——

Dryden’in  (2000) onerdigi erteleme ile bas etmede
kullanilabilecek pratik ipuglari isinize yarayabilir:

» Calismanizi kolay yutulabilecek lokmalara ayirin

~» llgi duydugunuz bagka bir ders calisin ve hiz

|

kazandiktan sonra bir tarafa biraktiginiz calismaya geri
dontin,

» Hatirlaticilar kullanmayi aliskanlik edinin,

» Calismak akliniza gelir gelmez baslayin; calisma istegi
hissettiginizde oturup ge¢cmesini beklemeyin, eyleme
gegin,

» Ertelemek istediginiz ¢alismalari yapmak igin belirli bir
zaman planlayin,
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» Erteleme aligkanligi olmayan arkadaglar edinin, onlarin

calisma yontemlerini 6rnek almaya caligin,
» Calisma verimliligi ve enerjinizin en iyi oldugu zamani
belirleyin ve 0 zaman c¢alisin,
: » En zor ve sevimsiz buldugunuz isleri bekletmeksizin
hemen yapin,
? » Erteleme egiliminizin farkinda olun, bu isteginizi
hisseder hissetmez hemen ise baglayin,

» Hayalinizde kendinizi planladiginiz ¢caligsmayi yaparken
ve galismayi sonuglandirmis olarak canlandirin.
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NE ZAMAN PROFESYONEL YARDIM ALMAK
GEREKIR ?

Yard. Dog. Dr. Sezen KOSE
Ege Universitesi Tip Fakiiltesi
Cocuk ve Ergen Ruh Saghgi
ve Hastaliklari Anabilim Dali

“Eger tim O&nerileri uyguladiginiz halde sinav kaygisi
ile bag edemiyor, diisiince, duygu ve davraniglarinizi
kontrol edemiyorsaniz bir uzamana basvurmaniz
gerekir’

Bu amacla, asagida iki olgu érnegi verilmigtir.

Olgu 1. Lise 6grencisi olan olgunun sinavlarda asiri
heyecanlanma, sinav aninda heyecanlanip terleme ve
bildigini unutma, sinavlarda dikkatini toplamada
guclik, sik sik aglama, sinirlilik, uykusuzluk ve kusma
yakinmalari oldugu saptanmigtir.

Olgunun gb6rusmede “sinavda
asiri heyecanlaniyorum, bildikle-
rimi  unutuyorum, bunlarin
diizelmesini istiyorum”, “kazana-
mazsam blylik hayal kirikligi
olur, ailem ve d&gretmenlerim
kazanamazsam bir sey olmaz
diyorlar, ama biliyorum ¢ok
tzdalirler” gibi  olumsuz ve
abartili yorumlara sahip oldugu
gorulmustar.
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Degerlendirme  sonucunda, olgunun babasinin
beklentilerinin ¢ok ylksek oldugu ve sik sik gencin
6zguvenini dusuricu konusmalar yaptidi, buna karsin
annenin daha yakin ve destekleyici oldugu belirlen-
mistir. Olgunun sinav kaygisi ilk kez ortaokul son
sinifta LGS sinavlarina hazirlanmak igin dershaneye
basladiginda ortaya ¢ikmis ve sinavda asiri heyecan-
landigi igin yeterli basari saglayamamasi nedeniyle
istedigi okulu kazanamamigtir. LGS sinavindan bir
glin 6nce asiri kaygl ve aglamalari olan olgunun
sinava girerken vicutta titreme, aglama ve
“yapamayacagd!” korkusu iginde oldugu ifade edilmistir.
Yapilan ruhsal degerlendiriimesinde karamsarlik,
yogun kaygl, hayattan zevk almada azalma, bitkinlik
ve sabahlari zor kalkma ile karakterize bir ¢okkinlik
tablosu saptanmistir. Olgunun tedavisinde ilag
tedavisi, bireysel psikoterapi ve aile danismanhgi
uygulanmig, sonraki goriismelerinde belirtilerinde
dizelme, sinav kaygisinda azalma ve ailenin
tutumlarinda belirgin degisme oldugu goériimastar.

OLGU 2. Lise 6grencisi olan olgu, 3 yildir devam eden
Universite sinavi kaygisi, surekli ders calisma, okul
sinavlarinda basarili olamama, asin ftitizlik, cesitli
saplantili dislince ve davranislari igeren yakinmalar
ile  bagvurmustur. Goérismede “sinava yeterli
calisamadigimi disidniyorum, az bildigim yerden
clkarsa diye hep korkulu oluyorum”, “sinava
basladigimda asiri  heyecan, c¢arpinti, sorulari
anlayamama oluyor”, “calismamim yeterli olmadigi
duygusu yasiyorum, su anda g¢alisma programimin
gerisindeyim”, “kéti bir sey olacagini dlsiniince
devamli ellerimi yikiyorum” gibi inanclari oldugu
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belirlenmistir. Olgu “terleme, Gsliime, ¢arpinti, titreme,
bas dénmesi, yodun endise, aglama krizleri ve intihar
girisimleri” nedeniyle ile birkag kez acil servise
basvurmak zorunda kalmistir. Yapilan degerlendir-
meler sonucunda olgunun hirsli, mikemmeliyetci ve
hata yapmayl kabullenmeyen bir yapisi oldugu
g6zlenmistir. Ayrica, annesini muidahaleci, asiri
koruyucu-kollayici, disiplinli, zorlayici ve mikemmel-
liyetci olarak algiladigi gériimastir. Ruhsal muayene-
sinde, saplanti-zorlanti bozukluguna eslik eden
depresyon belirtileri oldugu belirlenen olguya ilag
tedavisi, bireysel psikoterapi ve aile rehberligi
oOnerilmistir.

Goralduga gibi, birinci olgu yodun sinav kaygisi ve
eslik eden ilimh bir ¢okkinlik tablosuna o6rnektir.
Tedavi programinda sinava iliskin yanlis ve abartili
inanclarinda degisim, aile danismanhgi ile sinav
kaygisini arttiran ebeveyn tutumlarinda belirgin
dizelme ve c¢okkinlik tablosunun ilag tedavisi ile
gerilemesi sonucunda birinci gencin islevselliginde
belirgin bir dizelme saglanmigtir. Ancak, ikinci
olgunun yogun sinav kaygisi yani sira mikemmel-
liyetcilik, asiri titizlik, hata yapmay kabullenmeme ile
belirlenen kati ve esnek olmayan Kkisilik o6zellikleri
ruhsal durumunun daha da karmasiklasmasina yol
agmistir. Sinav kaygisi daha ciddi bir ruhsal
bozukluga zemin hazirlamis ve tekrarlayan intihar
girisimleri sonucunda, olguyu oldukga riskli bir duruma
sokmustur. Bodyle olgularin daha uzun sureli
psikoterapi ve ila¢ tedavisi programina devam etmesi
gereklidir.
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DEPRESYON

"Cok mutsuzum, karamsarim, higbir seyden zevk
almiyorum, bu sikinti hi¢ bitmeyecek gibi. Yasamak
bana agir geliyor, sanki kendimi “yaslanmis” gibi
hissediyorum. Canim higbir sey yapmak istemiyor,
kendimi yorgun ve bitkin hissediyorum. Sabirsiz, taham-
miilsiiz bir insan oldum. Igimden kimse ile konusmak
gelmiyor, sessiz sedasiz bir odada yalniz basima kalmak
istiyorum. Bazen artik yagsamanin bir anlami kalmadi
diye dislndyorum. Bir sey 6grenemiyorum, her seyi
unutuyorum. Zaman zaman nedensiz agliyorum. Cok
sikiliyorum, daraliyorum, bas agrisi gekiyorum. istahim
azald, kilo verdim. Uykuya dalmakta glgluk ¢ekiyorum,
bazen sabah erkenden sikinti ile uyaniyorum. Ne
yapacagimi bilemiyorum. Karar veremiyorum..." diyor-
saniz, ¢gokkun bir dénem” yagiyor olabilirsiniz.

Depresyon, kelime olarak “cokkiinliik”
anlamindadir.
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En az iki hafta sureyle, asagidaki belirtilerden 6zellikle
ilk ikisi varsa 6grencinin depresyon agisindan ayrintil
incelenmesi gerekir:

o Karamsarlik ya da sinirlilik, tahammdlstzllk,

e llgi kaybi ya da vyaptiklarindan zevk alamama
durumu,

e Giunlik is ve gicilni yapamama,

e Gunlik iglere kars! isteksizlik,

o Asirn kilo kaybetme ya da kilo alma,

e Hemen her glin asiri uyuma ya da uykusuzluk,

o Sikinti, huzursuzluk, yerinde duramama,

e Kendini yorgun, bitkin ya da halsiz hissetme
(enerijisi gekilmis gibi hissetme)

e Kendini degersiz, asagillk ya da suglu gibi
hissetme,

o Dikkatini bir noktaya toplayamama,

e intihar dislnceleri ya da girigimi

Zaman zaman bu belirtilerin bir ka¢i her insanda

bulunabilir. Onemli olan bu belirtiler nedeniyle kisinin

mesleki ve sosyal iligkilerinin ne kadar etkilendigidir.

Yani, bir 6grencinin evde ve disarida uyumunun

bozulmasi, okul sorumluluklarini yerine getirememesi

ve Ozellikle yasitlariyla iligkilerini sirdirmekte zorlan-

maya baslamasi ¢okkinlik lehine bir durumdur. Boyle

yakinmalari olan égrencilerin, bir psikiyatri uzmani ile

isbirligi yapmasi yerinde bir karardir. Cunku

depresyon ila¢ tedavisine c¢ok iyi yanit veren ve

tamamen iyilesen bir ruhsal bir tablodur.
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TUKENMIiSLIK SENDROMU

Sabahlari adeta yataga yapisip, okula gitmemek igin
tirli bahaneler bulmaya mi calisiyorsunuz? Okula ya
da dershaneye giderken ayaklariniz geri geri mi
gidiyor? Okul yasamiyla ilgili eskisi gibi coskulu degil
misiniz? Sik sik bas agrisi ¢ceker misiniz? Ne yapar-
saniz yapin sikintilarinizdan kurtulamiyor musunuz?
Eger bu sorulara timine ya da c¢oduna evet
diyorsaniz  "tukenmiglik sendromu" yasiyorsunuz
demektir.

Tikenmiglik sendromu basitce
“yorgunluk” olarak agiklanama- ,
yacak bir durumdur. Cinki

yorgunluk iyi bir uyku, dinlenme
ya da kisa bir tatil ile
dizelebilir. Ancak tlikenmislik
sendromunu yasayanlar zaten
kendilerini “uykuya dalamaya-

cak kadar” yorgun ve huzursuz
hissederler.

Tukenmiglik kigisel kaynaklarin sona dayandigi,
gundelik yasam karsilastigi olaylara karsi surekli bir
Umitsizlik ve karsit olma sergiledigi, bir eneriji
tukenisidir. Diger bir deyigle, tikenmislik "insanin
asin kaygi ya da doyumsuzluga karsi yaptigi isten
soguma bigciminde gosterdigi bir tepki" diye
tanimlanabilir. Ortaya c¢ikisi ne kadar ani olsa da,
tikenme yavasca ve sinsice baglar. Kisi; haftalar,
aylar, hatta yillar boyunca belirledigi hedefe ulagsmak
icin kendini zorlamigtir. Bir gin daha o&nce higbir
uyarida bulunmadan ani bir belirti, ona tikendigini
gOsterir. Tukenme durumuna gelmeden kisa bir stre
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once, genellikle ya bir baski, ya bir aile Gyesinin
hastaliyi ya da arka arkaya gelen sinavlar gibi bazi
cevresel kosullara rastlanir. Tukenmislik farkli
belirtilerle ortaya ¢ikmaktadir, ancak fiziksel ve
davranigsal Dbelirtiler olarak iki ana baslikta
toplayabiliriz.

Fiziksel Belirtiler Davranigsal Belirtiler
Yorgunluk ve bitkinlik Ani 6fke patlamalari, strekli
hissi kizginlik
Kolay kolay ge¢cmeyen

soguk alginhg: ve gripler Alinganlik ve igerleme

ice kapanma yalnizlik ve
umutsuzluk duygulari

Konsantrasyon guglikleri,

Sik bas agrilar

Uykusuzluk unutkanlhk
Solunum gui¢ligi ve sik Bazi seyleri erteleme ve
nefes alma suriincemede birakma

Okula sik sik geg kalma ya
da devamsizlik

Sigara ve alkol kullanimina
baslama

Mide-bagirsak sorunlari

Kilo kaybi

Deri ile yakinmalar Ozgiivende azalma

Tum vucutta agri ve

Basarisizlik hissi
sizilar

Calismaya yonelmede

Kalp-damar hastaliklari -
direng

Tukenmiglik genellikle "¢ok basgarili" olmak igin yogun
ve siki olarak galisan, her galismada kendi Uzerine
disenden fazlasini yapan ve sinirlarini bilmeyen
kisilerde gorulur. Boyle kigiler enerji kaynaklarini asan
bir calisma temposu nedeniyle bir siire sonra iglere
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yetisemez olur ve ug@radiklarn basarisizlik sonucunda
da blyuk bir dis kirikhidina ugrarlar. Asiri yiklenme,
tukenmislige yol agan nedenlerden sadece birisidir.
Ornegin bir 6grencinin okulunda iyi bir ortam yoksa,
ders calismay! haz veren bir is olarak gérmuiyorsa ya
da sorunlarin Ustesinden gelemiyorsa tlukenmislik
belirtileri yasabilir.

Genel bir tikenmislik durumu gelismisse, dinlenme ve
bir stre gunlik yapilan iglerden uzak kalmak yararli
olacaktir. Uzun sureli ve yogun calismayi gerektiren
hedeflere ulasmada tiikenmeyi 6nlemek icin asagidaki
noktalara dikkat etmek yararli olabilir:

¢ Hic kimse surekli galisamaz. Arada kuguk molalar
vermeyi asla unutmayin.

e Kendinize iyi davranin. Dengeli beslenin. Dizenli
egzersiz ya da uzun yuruyusgler yapin. Sevdiginiz
etkinlikleri yapin, 6érnegin kitap okumak, mizik
dinlemek, televizyonda begendiginiz bir programi
izlemek, ailenizle ya da arkadaslarinizla zaman
gecirmek gibi.

e Calisma programinizi hazirlarken gergekgi olun.
Yogun tempoda calismak gerektiginde bile, arada
dinlenme zamanlarina yer vermek dnemlidir.

e Calismanin disinda da bir yasaminiz oldugunu
kendinize sik sik hatirlatin. Aile iligkilerinizi ve
sosyal yasaminizi gdzden gegirin.

Yukarida daha ayrintili bahsettigimiz rahatsizliklarin
yani sira sinav kaygisina eglik eden ya da sinav
kaygisinin tablonun bir pargasi oldugu, sinav kaygisi
ile baslaylp durumun daha karmasik hal alabildigi
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diger bazi psikiyatrik durumlar ise “Genellesmis Kaygi
Bozuklugu, Panik  Bozukluk, Saplanti-Zorlanti
Bozuklugu ve Alkol ve Madde Kullanim Bozuklugu”
tablolaridir.

Sik sk nedensiz yodun endisenin yasiyor ve bu
duslnceler ginlik yasaminizi altist ediyorsa
“Genellesmis Kaygi Bozuklugu” olabilirsiniz. Bu
durumun temel o0zelligi, bireyin gindelik hayatta
karsilastigi olaylara iligkin engelleyemedigi “asiri kaygi
ve endiseli beklenti” icinde olmasi egilimidir. Boyle bir
ogrenci yogun endisesini denetleyemedigi igin
dikkatini gundelik islere odaklamada guglik ceker,
dalginlasir.

Aniden ve beklenmedik bir anda ortaya g¢ikan yogun
korku ya da rahatsizhk duyma doénemi olarak
tanimlanan, nefes alamama, garpinti veya terleme gibi
belirtilerin 10 dakika gibi bir stirede yogunlasip doruk
noktada yogun sikinti ve korkuya neden oldugu, daha
sonra genellikle yavas yavas azaldigi ancak o anda
sanki “6lecekmis, kontrolii kaybetmis, kalp krizi
geciriyormus ya da cildirtyormug” gibi hissettiginiz bir
tablo yasiyorsaniz “Panik Atak” olabilirsiniz.

Eger sik sik dig kapinin Kilith olup olmadigini,
pencereyi acik birakip birakmadiginizi, ocagin altini
kapatip kapatmadiginizi kontrol ediyorsaniz ya da
okudugunuz satin tekrar tekrar okuyor veya
okudugunuzdan emin olamiyorsaniz “Saplanti-Zorlanti
Bozuklugu” belirtileri yasiyor olabilirsiniz. Saplanti
(takintr), “irade disi olan, bireyi huzursuz eden, bilingli
caba ile kovulamayan dusinceler” olarak tanimlanir.
Zorlanti ise “kisinin aklina gelen bu dustncelerinden
kurtulmak icin yaptigi ve sik sik tekrarladigi
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davraniglardir. Elbette, bdyle disince ve davranislari
olanlarin  timinin hastalik belirtisi  gosterdigi
disundlemez. Bozukluk tanisi konulabilmesi igin,
saplantili distlince ve davraniglarin bireyin hayatini
ciddi anlamda etkilemesi gerekir. Kisi igin bitin bunlar
genellikle rahatsizlik verici niteliktedir. Saplanti
zorlanti bozuklugu olan bir 6grencide duizglin ve
hatasiz yazmadidini duginmesi nedeniyle yazili
k&gidindaki cevaplarini tekrar tekrar yazip silebilir ve
bu nedenle zaman kaybedip sinavini tamamlaya-
mayabilir, sinav suresini dogru kullanamayip sorulari
zamaninda bitiremeyebilir. Bu kigilerin mikemmel-
liyetci ve kurallara uyma konusunda asiri hassas
yapilari géze ¢arpmaktadir.

Ayrica cocukluk ve ergenlik c¢aginda en sik
karsilastigimiz rahatsizliklardan olan Dikkat Eksikligi
Hiperaktivite Bozukluguna (DEHB) (gte bir oraninda
kaygl bozukluklarinin, dértte bir oraninda 6grenme
bozukluklarinin eslik ettigini bilmekteyiz. Gerek tedavi
edilmemis dikkat eksikligi nedeniyle kendisinden
beklenen performansin gdsterilememesi gerek ise bu
rahatsizligin biyolojik alt yapisi DEHB olan bireylerde
kaygl bozukluguna yatkinlik yaratabilmektedir. Bu
nedenle sinav kaygisi olan 6grencilerin DEHB
acisindan da degerlendiriimeleri gereklidir. DEHB da
sik gorulen belirtiler; asin  hareketlilik, yerinde
durmakta, sirasinda oturmakta zorlanma, sirasini
bekleyememe, s6z kesme, soruyu dinlemeden
cevaplama, dikkati sirdirmede guglik, kendisine
dogrudan hitap edildiginde dinlemiyormus gibi
gérinme, Kkarsisindakini uzun sidre dinleyememe,
konsantre olamama, dikkat gerektiren bir ise
baslamada ve surdirmede zorlanma, isleri bitire-
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meme, dikkatsizlik nedeniyle ¢ok sik hatalar yapma,
organizasyon gugligld (nesneler-zaman), unutkanlik,
sik sik esyalarini kaybetmedir. Bu sayilan belirtilerin
bir kag¢i hepimizde zaman zaman olabilmektedir.
Dikkatsizlik sik karsilasilan bir belirtidir ve gerek
dikkatsizlik gerek hareketlilik birgok tibbi ya da ruhsal
sorunda gorulmektedir. Bu nedenle her dikkatsiz ya
da hareketli kisi DEHB degildir. Kiside gdrulen
dikkatsizligin ya da hareketliligin ne zaman basladigi,
yasami ne Olgude etkiledigi ve hangi nedene bagl
oldugunun dogru tanimlanmasi énemlidir.
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EKLER

Psikodrama grup terapisi oturumundan bir olgu
ornegi: “Kaygimla konusuyorum”

17 yasinda Lise son sinifta okuyan, Universite
sinaviyla ilgili kaygr duyma, dikkatini toplayamama,
sinavlarda terleme, carpinti, nefes darligi belirtileri
olan ve bu belirtileri nedeniyle tedavi géren bir geng
(Berk) ile psikodrama grup terapisi yontemi ile
cahsildi. Bir grup calismasinda, Kendisi hem kendi
rolinde hem de kaygi roliinde durumunu canlandirdi.
Kendi kaygisini kendi dilinden tanimlamasi ve
kaygiyla karsilasma ve diyalogu soyle olmustu:
Terapist, kaygisini somutlastirma ve adlandirmasi igin
kaygi roliine ge¢gmesini sdyledi.

Kayqi! roliinde BERK: Ben Berk’in kaygisiyim her
sinavda, her kitabi eline alisinda dinyadan soyutlan-
masini, higbir sey gérmemesini sagliyorum. Hatta o
kadar ileri gidiyorum ki psikolojik sorunlar ¢ikariyor,
burnunu bile kanatiyorum.

Yénetici: Neyle besleniyorsun? Seni ne buyltuyor?
Ne zamandan beri onunlasin?

Kayg! roliinde BERK: Etrafimdaki bir 6gretmenin
“Herkes kazanir sen kazanamazsin!” demesinden
ortaya cikiyorum. Ya Berk gercekten o kadar aptalsa
diye dusunuyorum. Aslinda dogdugundan bu yana
onunla birlikteyim. Sinav zamanlari daha da
baylyorum.

Ydnetici: Seni neler kugultar?

Kaygqi roliinde BERK: Playstation oynarken ve
arkadaslarimla gezerken kaguliyorum.
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O sirada kendisi olarak annesinden sbz etti ve
“Aslinda annemin, YGS sinavi bu sene olmazsa
seneye olur demesi de beni mahvediyor.” dedi
Ydnetici: Bu kaygini nasil goénderelim? Kayginin
yerine gegmek ister misin?

Kaygiyla karsilikli sandalyeye yerlestiler ve bir kaygi
roliine, bir de kendi roliine girerek karsilikli konustular.
Kendi _roliinde BERK: Neden surekli benim
etrafimdasin?

Kaygi roliinde BERK: Senin amaglarina ulasmani
saglayacagim.
Kendi roliinde BERK: Baskin ¢ok fazla baskini azalt.

Kayqi roliinde BERK: Seni ders calismaya
zorluyorum. Eger ben olmasam basaramazsin, en
iyiye ulasamazsin. Ne kadar fazla baski yaparsam o
kadar hizli gikarsin merdivenleri.

Kendi roliinde BERK: Seninle bir anlasma yapsak.
Beni tamamen ele gegirmektense birazcik ol.
Arkadaslarimla iken sen yoksun ve daha rahat
hissediyorum kendimi. Ama vyalnizken yanimdasin.
Biraz rahat biraksan... Beni iyi bir yere getirebilirsin
ama ydntemin kéti. Ustiime gullanarak degil, destek
olarak beni iyi bir yere getir.

Yénetici: Nasil bir iliskiniz oldugunu bir heykel gibi
gosterir misiniz?

Bir sure sahnede el ele yuridiler. Kaygisi Berk'i
cekiyordu. Olmasini istedigi sekli yapmasi igin
yonlendirildiginde ise Berk ile kaygisi el eleydi ancak
bu kez Berk ©6nde onu cekiyor ve yirime hizini
ayarliyordu. Berk bu sahneyi digardan izledikten sonra
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annesiyle ders ¢alisma konusundaki gatismali iligkisini
soyle tanimladi:

“Aslinda sikintilarim sadece annemin yaptiklariyla
baglantih bir sey degilmis. Kayginin Uzerimde ne
kadar buyuk baskisi oldugunu gordiim. Ben hep kendi
istegimle hareket etmeyi severim, ancak kaygi boyle
olunca kendimle de c¢atismaya giriyorum” diyerek
farkindaligi dolayli olarak bas etme becerisi biraz
daha artt.
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