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Onsoz

Benden size...

Her se¢im bir kapidir. Sizi, bulundugunuz yerden
bagka yerlere ulastiran kapilar. Bazen yanlis kapilarin
oniinde beklersiniz. Bazen de o yanhs kapiy: agip girer-
siniz. Geri doniisii yok mudur? Elbette vardir ama yasa-
minizdan zaman alir. Se¢iminizin size uygun olmadigini
anladigimiz andan sonra geri doniip sizin dogrunuz olam
bulana kadar zaman kaybedebilirsiniz. Hepimizin haya-
tinda zaman ¢ok degerlidir. Bosa harcamamak ve iyi de-
gerlendirmek gerekair.

Bu kitap teknik bir kitap degil. Bu kitap i¢ diinyaniza
yapacaginiz bir yolculuk ve bu yolculugun sonunda da
kendi kapiniz1 bulmak i¢in size 151k tutabilecek bir rehber
niteligindedir.

Geng olmak bir siire¢ ve bu siiregte en iyi olabilecek
durumlardan biri de “dogru meslek se¢imi”dir. Yasami-
miz boyunca keyifle ve gururla tagiyacaginiz ya da uyum-
lanamay1p bir kenara iteceginiz mesleginiz, sizin hayati-
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nizda 6nemli bir belirleyici olacaktir. insan1 en mutlu eden
durumlardan biri, hayatta bulundugu yeri sevmesidir.
Sevdigi ve kendine uygun olan bir meslegi yapmasi ki-
siyi i¢sel olarak zenginlestirir. Umarim aradiklarinizi bu
satirlarda bulur ya da simdiye dek akliniza bile getirme-
diginiz arayislarinizi kesfeder ve mesleginizi “kendiniz”
i¢in se¢meye karar verirsiniz.

Ilkim Oz
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1. BOLUM

ILK ADIM:
KENDINLE YUZ YUZE GELMEK



"HAYATTA ILK YAPACAGIMIZI
EN SONA BIRAKMAK,
BAZEN DE HIC YAPMAMAK
NE BUYUK KAYIP...
OYSA ILK AMAC OLMALI,
KENDINI TANIMAK.”
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KENDINLE YUZ YUZE GELMEK

O lay aslinda basittir ama nedense yiizyillardir biiyiitiil-
miig, abartilmig ve ulasilamaz bir durum gibi yansitilmig-
tir. Insan kendine yabancilastinlmus, iistelik bu da insanin
yas grubuna bagh olarak tanimlanmigtir. Oysa kiigiik bir
cocuk da, geng bir insan da kendini tanyabilir. Genellikle
cocuklarimiz1 bagka ¢ocuklarla, genglerimizi bagka geng-
lerle kiyasladigimiz i¢in onlarin kendileriyle yiiz yiize gel-
melerini yani kesfetmelerini engelliyor olabiliriz.

Kendini kesfetmek, kisinin kendisine zaman ayirma-
s1, bu zaman diliminde olumlu-olumsuz yoénlerini, yete-
neklerini algilamasi ve sinirlarini belirleyebilmesidir.

Anne-babalar, egitimciler ¢ocuklara ve genglere, ken-
dilerini tanimalar igin destek vermelidir. Insan eger kirkli
yaslarina gelmigse, s6z konusu olay i¢in cesarete ihtiyaci

11
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flkim Oz

vardir ama heniiz gengse tam zamanidir ve gereksinimi
olan iki sey vardir; birincisi zaman, ikincisi ise destek.

Neden ¢ocuga pek ¢ok bilgi dgretilmeye ¢alisilir da
kendisini tanimak 6gretilmez? Bu durum ¢ocugun kisilik
gelisimi ve 6zgiiveni agisindan biiyiik bir eksiklik yara-
tabilir.

12
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ILK ADIM: KENDINLE Y0Z YOZE GELMEK

KENDINIZi TANIYOR MUSUNUZ?

Simdilerde bu soruya sik sik rastliyoruz. Gazete ve
dergilerde, sosyal medyada kendini tanmimakla ilgili an-
ketler, testler var. Ancak kendini tanimanin ne oldugu ya
da nasil olduguna dair bilimsel ve yol gosterici bilgiye
pek fazla rastlanmiyor.

Insanin kendini tamima siirecinin dogdugu andan iti-
baren basladigini biliyoruz. Kendini tanima siirecinde
ihtiyacimiz olan, duygularinizi kesfetmek, bunun deva-
munda diisiincelerinizi dogru ifade edebilmek, yetenek-
lerinizi kesfetmek ve 6zgiiveninizin boyutlarini fark edip
davranislarinizi ona gore diizenleyebilmektir.

Genellikle, ¢ocuga ve gence olan yaklagimlarda ebe-
veynler kendi beklenti ve isteklerini 6n planda tutarak
hareket ettiklerinden, kendini taniyan nesillerden soz et-
mek biraz zor olabiliyor.

Eger bir giin size biri, “Kendinizi tantyor musunuz?”
diye sorarsa ya da i¢ sesiniz bu soruyu size sorarsa, soru-

nun anlamina sunlarn yiikleyebilirsiniz:

e Duygularimi 6nemsiyor, ayirt edebiliyor ve hissede-
biliyor muyum? Yoksa duygularimi kendimden bile
gizliyor ve bastirtyor muyum?

13

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



llkim Oz

14

Diisiincelerimi toparlayabiliyor muyum? Olabildi-
gince dogru ifade edebiliyor muyum? Sahip oldugum
diisiinceler tamamen bana m ait yoksa baskalarinin
etkisinde kaliyor muyum?

Her insanin Onyargilan vardir. Benim Onyargilari-
min derecesi ne kadar? Onyargilarim beni kontrol
ediyor mu?

Bugiine dek almis oldugum kararlannmin ne kadan
bana ait? Benim disimdaki kisilerin etkisinde kalarak
aldigim kararlar ¢ogunlukta m1?

Fiziksel goriiniimiimii seviyor muyum?

Kisiligimi onayliyor muyum?

Kendimle 1lgili 6zelestiri yapabiliyor muyum? Basg-
kalarinin beni elestirmelerine tahammiil edebiliyor
muyum?

Korkularimi, kaygilarnmi kendime agik¢a sdyleyebi-
liyor muyum? Onlarn kabullenebiliyor ve basa ¢ikma
yollarini artyor muyum?

Kendimle bansik miyim? Yoksa kendimi onaylami-
yor, i¢ten ige acimasizca elestiriyor muyum?
Kendime kars1 6fkelerim var m1?

Sucluluk duygularim var mi1?

Sorunlarima ¢6ziim iiretebiliyor muyum? Yoksa ai-
lemden, arkadaslarnmdan ‘¢6ziim iiretmelerini mi
bekliyorum?
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ILK ADIM: KENDINLE YUZ YUZE GELMEK

Kendime iligkin duygularim daha ¢ok olumlu mu,
olumsuz mu? I¢ diinyamda kendime nefret duygula-
rnm var m1?

Kendime olan giivenimin derecesi ne kadar? Yeter-
li mi, yoksa kendimi bu konuda daha da gelistirmeli
miyim?

Yeteneklerimin ne kadarinin farkindayim? Ne kadari-
m kullanabiliyorum?

Yaraticiligimi ortaya ¢ikarabiliyor muyum? Yoksa bu
konuda eksikliklerim var m1?

Kendim i¢in “iy1” ve “dogru” olanlan belirlemede ne
derece basariliyim?

Ailemde ve toplumda kendimi belli bir yerde gorebi-
liyor muyum? Yoksa kendimi yalniz ve belirsizlikler
icinde mi hissediyorum?

Yukandaki sorulara “evet” ya da “hayir” diye yanit

vermeniz degil de dogru yanit vermeniz 6nemlidir. Ken-
diniz, kendi gercekliginizde degerlendirebilmeniz sizin
farkindaliginiza belirler.

Sorulann ¢oguna yanitimiz olumsuz olabilir. Olmasi ge-

reken mitkkemmel olmaniz degil, kendinizi ne kadar taniyip

tanirmadigimizdir. Eger siz sorulara gercek yanitlar verebili-
yorsaniz, kendinizi tanimaya ¢aba gosteriyorsunuz demek-
tir. Insanin kendini tamimasi kendi gergeginde bulusmasidir.

15
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llkim Oz

Insanin kendisini tanimasinin, yasami boyunca sayisiz
yararlan oldugu kesinlik kazanmigtir. Bunlardan birisi
de dogru meslek se¢imidir. Arastirma sonug¢larina gore
kendini taniyan gencin meslek se¢imi konusunda yanilgi
pay1 ¢ok az olmaktadir. Kendine yabancilagsmis ve ken-
dini tanima ¢abasi gdstermeyen gencin ise dogru meslek
se¢imi yiizdesi diisiik olmaktadir. Bu nedenle 6zellikle
meslek se¢imi asamasinda, genglerin kendilerini dogru
analiz etmeleri, neleri isteyip neleri istemedikleri konu-
sunda olabildigince net bakis agilarina sahip olmalarn son
derece onemlidir.

Davranis bilimcilere gére insan hemen hemen kendi
disindaki herkesin kisilik yapisiyla yakindan ilgilidir. Bu
anlamda anne babalar ¢ocuga rol model olustururlar. “Su
¢ok kendini begenmis, ya digeri? O da yalancinin teki
ama asil obiirii ne kadar da korkak” vb. sdylemleri ile
biiyliyen ¢ocuk zaman igerisinde bagkalarinin davranig-
larina odaklanir ve onlan elestirir hale gelir.

Insan buna o kadar alisir ki digerleriyle ilgilenmekten
kendi i¢ diinyasina odaklanamaz.

Psikoterapi seanslarindan birinde, terapiye katilan
gence: “Kendinle ilgili nelere dikkat edersin?”’ diye sor-
mustum. “Dis goriiniisiime ¢ok dikkat ederim,” demisti.
Ardindan epeyce diisiindiikten sonra, aslinda kendisiyle
ilgili ¢ok derin tanimlamalar yapamadigini fark etmisti.

16
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ILK ADIM: KENDINLE YUZ YUZE GELMEK

“Bana en yakin arkadasimi sorsaniz uzun uzun anlatabi-
lirim ama kendimi anlatamiyor olmam beni ¢ok sasirtt1,”
diye ifade etmisti.

insanin kisiligiyle ilgili bilgi sahibi olmadan, yasamda
adim atmasi, hedefler olusturmasi ve ilerlemesi ¢ok zordur.
Bir¢ok mutsuz iligki ve birgok mutsuz evliligin temelinde
yatan nedenlerden biri de kisinin kendisini tanimadan ka-
rarlar almasidir. Is hayatindaki mutsuzluklarin sebeplerin-
den de biridir bu durum. Siirekli 1§ degistirmek, aradigini
bulamamak, hayal kinkliklan ve yeni arayislar, kisinin ne
isteyip istemedigini bilmemesinden kaynaklanir.

Unutmamak gerekiyor ki kisi kendini bilmedigi, i¢ di-
namiklerini kesfetmedigi siirece kag yasina gelirse gelsin
arayislan devam edecektir.

17
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KISILIK YAPISINA GORE
MESLEK SECIiMi

Her insanin kendine 6zgii davranmiglan, duygulan, di-
stinceleri ve olaylara kars1 tepkileri vardir. Bu davramg
oriintiiler1 insan dogdugu ilk andan baglayarak, zamana pa-
ralel olarak geligir ve olgunlasir. Zaman igerisinde siirekli
gelisen kisilik, aile i¢i ebeveyn tutumlanyla sekillenir.

Her insan, kendi kisiliginin gonderdigi mesajlara gore
hareket eder. Kimimiz i¢in karar almak kolayken, bir bas-
kasi1 karar almakta zorlanir. Kimimiz miicadeleyi sever-
ken, bazilanmiz hemen pes ediverir. Bir bagkasi sakin ve
sessizken, digeri hareketli ve aktiftir. Sevdigimiz renkler,
giyim tarzlan, dinledigimiz miizikler, siirdiigiimiiz hayat
bigimleri farklidir. Ciinkii her insan tektir.

Universite sinavlarina hazirlanan genglere 6gretilme-
si gereken ilk 6greti, kendini tanimak &gretisi olmalidur.
Kendi kisiligini, yeteneklerini, basarili olabilecegi alan-
lan kesfetmeyi gence birakmak 6nemlidir. Acimasiz ve
stres dolu maratonda geng¢ insan bdylelikle biraz olsun
rahatlayip, kendine giivenebilir.

Insamin kisiligine uygun ve kisilik yapisina gére mes-
lek sec¢imi, tahmin edilemeyecek kadar onemlidir. Ige
doniik yapis1 olan bir gencin, halkla iligkiler bélimiine
girmesi ne kadar dogru olabilir? Diyelim ki ¢aba goster-

18
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ILK ADIM: KENDINLE YUZ YUZE GELMEK

di ve boliimiinii bitirdi. Acaba basarili bir halkla iligkiler
uzmani olabilecek midir? Pek ¢ok geng biliyoruz ki kisi-
ligine uygun olmadig1 i¢in meslegini yapmiyor.

Zaman zaman One ¢ikan meslekler vardir. Aileler
¢ocuklarinin bu meslekleri yapmalarini isterler. Bilerek
ya da bilmeyerek gence baski yaparlar. Genci olumsuz
yonlendirebilirler. Cocugumun kigilik yapisi bu meslegi
yapmaya uygun mudur? Bu 6nemli gergegi aileler kadar,
gencin kendisi de diisiinmelidir.

Meslek se¢imindeki bir baska yanilgi da segilecek
meslegin salt maddi olanaklaninin dikkate alinmasidir.
Eger ¢ok para kazandiran bir meslekse, gen¢ insan sz
konusu meslege yonlendirilir. Hem aileler hem de geng-
ler bu hataya diismemek i¢in dikkat etmelidirler.

Meslek se¢iminde degerlendirilecek ilk faktor, gencin
kisilik yapis1 olmalidir. Daha sonra, okulda basarili oldu-
gu alanlar géz 6niine alinmalidir. Insan hayatinin déniim
noktasini belirleyen bu 6nemli kararda, kisilik yapis1 géz
ard1 edilmektedir. Bu yiizden kisi, hayatinda aradigini
bulamadig i¢in ya zaman kaybeder ya da hi¢ uygun ol-
madig1 meslegini yapmaya ¢aba gosterirken zorlanir ve
depresyona girebilir.

Bu konudaki deneyimlerini paylasan birkag kisinin s6y-
lemlerini paylagsmak istedim. Bu kisa aktarimlan okuyun-
ca, konunun aslinda ne kadar 6nemli oldugu fark ediliyor.

19
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“Kendime uygun olmayan bir meslegi yapmakta
oldugumu anladigimda ¢ok zaman kaybettigimi his-
settim. Su anda yirmi alti yasindayim ve isimi degis-
tirmek istiyorum. Tam dort yildir bu meslegi yapiyo-
rum. Meslegimi soylemek istemiyorum. Ciinkii ona
da haksizlik edecegimi diisiiniiyorum. Iyi bir meslek
ama asla bana gore degil. Keske o zaman bana birileri
soyleseydi ya da ben bunu fark edebilseydim. Benim
genglere tavsiyem, sececekleri meslegin kendilerine

uygun olup olmadigim etrafhca diisiinmeleri.”

“Bu yas, belki genglere ¢ok uzak bir yas gibi gele-
bilir ama zaman o kadar hizli gegiyor ki. Benim yasim
otuz. Universiteden mezun oldugum giinden bugiine
dek yani yaklasik alt1 yildir is degistiriyorum. Simdi
dort y1l boyunca bosuna okudugumu anliyorum. Buna
bir de bu alt1 yil1 eklersek, on y1llik biiytik bir zaman
dilimini harcadim. Ne istedigimi bilemedigim gibi,
bagkalarinin da etkisinde ¢ok kaldim. Hi¢bir gen¢ bu
hataya diismemeli. Ne istedigini iyi belirlemeli.”

“Ben mezun olali yaklasik iki y1l oluyor. Mezun
olur olmaz meslegimle ilgili bir ise girdim. Bir y1l ¢a-

listiktan sonra ne kadar hatali bir se¢cim yaptigimu an-

ladim. Meslegim benim yapima o kadar tersti ki simdi

20
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ILK ADIM: KENDINLE YUZ YUZE GELMEK

bunu nasil fark edemedigimi diigiiniiyorum. Hadi ben
fark etmedim, ailem, okuldaki hocalarim ve dershane-
deki 6gretmenlerim de olayin bu yiiziinii hi¢ dikkate
almamisglar. Benim sdyleyecegim su gengler, aileler ve

egitimciler bunu dikkate almalilar.”

“Otuz alt1 yagindayim. Meslegim igin yillarca oku-
dum. Kazanmak i¢in ayr1, kazandiktan sonra ayr1. Ina-
nin ¢ok mutsuzum. Meslegimi seviyorum ve kutsal
olduguna inaniyorum ama benim kisilik yapima hig
mi hi¢ uygun degil. Ayrilamiyorum da. Ciinkii bagka
ne yapabilirim onu da bilmiyorum. Geriye doniip ye-
niden se¢me hakkimi kullansaydim, daha farkli bir

secim yapardim sanirim.”

“Insanin kisilik yapisinin yaptig: isle paralel olma-
s1 gerektigine kesinlikle inaniyorum. Aksi halde mut-
suz oluyorsunuz, ise giderken ayaklariniz geri geri gi-
diyor. Gecen sene mezun oldum ve sekiz aydir mesle-
gimle ilgili bir iste ¢calisiyorum. Sekiz ay1 az bir zaman
olarak degerlendirenler olabilir ama benim hatal1 bir
secim yaptigimi anlamam i¢in yeterli bir zaman oldu.
Eger giiniin birinde, i¢cinizden bir ses, ‘Bu bana uygun

degil!’ derse, iizerinde mutlaka diigiiniin.”

21
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Beden 6l¢iiniiz otuz alt1 ise otuz alt1 beden giysi ali-
yorsunuz, kirk beden almiyorsunuz ya da ayak numara-
niz otuz sekizse, otuz alti numara ayakkabi giyemiyor-
sunuz, meslek segiminde de durum buna benziyor. Eger
mesleginiz size uymuyorsa sizi sikar, bunaltir, zorlar; bir
yere kadar dayanir ve bu sikintiya son vermek istersiniz.

Hem zaman hem de moral kaybina ugramamak igin
once kendinizi tanimalisiniz. Mesleginizi kendinize gore
ayarlamalisiniz kendinizi meslege gore degil. Bu 6nemli
konuda ailelerin, egitimcilerin ve tabii ki genglerin bir an
once bilinglendirilmesi i¢in ¢aba gosterilmelidir.
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BEKLENTILER YANILTICI OLMAMALI

Kisilik yapiniza uygun meslegi se¢mek i¢in 6zen gos-
terirken, dikkat etmeniz gereken onemli bir faktor de
beklentilerinizdir.

Kimi zaman bizle hi¢ uyusmayan beklentiler i¢ine gi-
rebiliriz. Bu beklentilerimizi hayallerle kanstirmamamiz
gerekir.

Kisinin rasyonel olarak yapamayacaklarin1 yapacag-
na inanmasi, hayalden 6teye gitmez.

Her seyden 6nce, beklentileriniz ile hayallerinizi bir-
birine kanstirmamalisiniz. Beklentileriniz gergek¢i ol-
malidir. Iste bu asamada, kendinizi tanimak sizin en iyi
rehberiniz olacaktir. Sizin disinizda hi¢ kimse, sizin kadar
sizi tantyamaz. Kendimizi en 1y1 biz biliriz. Bu yiizden
cevremizdeki insanlar bizi yamltici yiireklendirmelerde
bulunabilirler. Sosyal derslerde basanliyken, bilgisayar
miihendisi olmay1 beklemek bir hayaldir, beklenti degil.
Bunu sizden bekleyenler de yaniliyordur ve onlar da ha-
yal kinkligina ugrayacaklardir.

Beklentilerinizin yaniltici olmamasi i¢in kendi yete-
neklerinizi iyi sinamali, neleri yapabileceginizi iyi belir-
lemelisiniz. Bir sonraki adiminiz ise beklentilerinizin bir
listesini yapmak olmalidir. Kendi yeteneklerinizle, liste-
nizdeki beklentileri karsilastirdiginizda bir eleme yapa-
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rak, hangi beklentilerinize ulasabileceginizi gergekgi bir
sekilde gorebilirsiniz.

Kendinize zaman ayirin ve boyle bir uygulama yapin.
Bir kagida yeteneklerinizi, yapabileceklerinizi yazin.
Diger bir kdgida da beklentilerinizi yazin. Sonra her iki
grubu karsilastinin. Yapacaginiz eleme sonunda, sizi ya-
niltmayan beklentileriniz daha net ortaya ¢ikacaktr.
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DOGRU KARAR - YANLIS KARAR

Insanm hayatinda 6nemli kararlar almasi kolay bir ey-
lem degildir. Hele alinacak karar, hayati bir kararsa giin-
ler, geceler boyu diisiiniiliir, birilerine danisilir. Karar
verdikten sonra ise insan, biiyiik bir rahatlik duyar. Der-
ler ya karann 1yisi koétiisii, dogrusu yanlig1 yoktur diye.
Yoktur ¢iinkii herkesin karan kendine gére dogrudur.

Bir de madalyonun diger yiizii vardir. Aklimz: ¢ok ka-
nstimuslarsa, her kafadan bir ses ¢ikmigsa ve kendi ken-
dinize kalmaya bile vakit bulamamissamz, alinan karar
sizden daha ¢ok, digerlerinin dogru karandir ve biiyiik bir
olasilikla bir siire sonra yanlighgini hissedeceksinizdir.

Dogru karar, yanhs karar ya da iyi karar kotii karar bu
asamada kendini gosterir. Meslek se¢imi ise hayatinizda
alacagimz en 6nemli kararlardan biridir. Sadece ve ke-
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sinlikle sizin alacagimz bir karar olmalidir. Hi¢ kugkusuz
yol gosterenler olacaktir ama son karar size ait olmalidir.

Hemen hemen her geng, kendisini bu zorlu sinava
daha da iyi hazirlamak i¢in ¢aba sarf ediyor. Dersler
tekrarlaniyor, 6zel derslerle eksikler gideriliyor, yapilan
sinavlarla kendini degerlendiriyor ve bilgi asamasinda
kendini Ol¢ebiliyor. Gence tiim bu zorlu siiregte kendi-
sine hangi alanlarda karar vermesi gerektigi de gosteri-
liyor. Alternatifler sunuluyor. Bu asamada gengler karar
vermekte gercekten zorlamyorlar. Kendileri i¢in uygun
olan1 gérebilmek istiyorlar. Ailelerine soruyorlar, arka-
daslanyla tartisiyorlar, hocalarina danigiyorlar. Siireg
boyle gelisiyor.

Son agsamaya geldiginizde, karan sadece siz vermeli-
siniz. Iginizde en ufak bir siiphe uyandiginda vazgegme
Ozgiirliigiiniiz oldugunu unutmayin. Bu yasam sizin. Siz
mezun olup mesleginizi yapmaya basladiginiz zaman,
yanimzda sadece kendiniz olacaksiniz. Ne arkadaslanmz,
ne anne babaniz ne de 6gretmenleriniz sizinle bu meslegi
yapacaklar. Arkadaslarimzin sagduyusuna, ailenizin g6-
riislerine ve 6gretmenlerinizin deneyimlerine kulak verin
ama son karan siz verin. Sonradan pigsman olmamak ig¢in.
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KARARDAN CAYDIRICI SEBEPLER

Universiteye girmeye hazirlanirken, o yogun siiregte
insan birka¢ kez kararim degistirebiliyor. Ancak goriiyo-
ruz ki alinmig bir karardan vazgegme sebepleri arasinda
ailenin, arkadaslann ve 6gretmenlerin etkisi oldukg¢a fazla.

Geng¢ insan eger verdigi karardan tam olarak emin
degilse arkadaglan, ailesi ya da dgretmenleri tarafindan
kolaylikla etkilenebiliyor. Ancak sonradan suglananlar
da onlar oluyor. “Ben aslinda su boliimii sececektim
ama babam beni kararimdan vazgegirdi. Simdi yanlig
béliimde olmamin suglusu ben degilim.” Ya da “Ben
kararimi vermistim ama dgretmenlerim o kadar 1srar
ettiler ki onlanin etkisinde kalarak hatal1 se¢im yap-
tim.” Arkadaslar i¢in de sGylenenler ayni. Ancak karar-
dan caydirici nedenler arasinda, aile ve Ggretmenlerin
etkisi, arkadaslardan daha fazla.

Bu durumda genci, bizim istedigimiz yone ¢ekmek
yerine, kendi istediginden emin olup olmadigin fark et-
timeye ¢alismak daha olumlu bir yonlendirmedir. “Ben
senin gu alanda daha bagsanl olacagina inamiyorum
ama sonug¢ta kendini en iyi sen biliyorsun, son karar
senin,” bi¢iminde bir yaklagim, yapilmasi gereken en iyi
yaklagimdir.
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Meslek se¢imi konusunda kararinizi verdiniz ama
diyelim ki ¢evrenizdeki kigiler bu karannizin hatali ol-
dugunu soéyliiyor ve size baska se¢enekler 6neriyor. Bu
durumda, almis oldugunuz karardan hemen vazge¢meyin
ancak sOylenenleri de kulak arkasi etmeyin. Ufak ve ger-
¢ekei bir degerlendirmede bulunun. Belki de gergekten
gozden kagirdigimiz bir seyler vardir. Degerlendirmeni-
zin sonucunda hila olumlu siklar sizden yanaysa artik
bir daha kararimizdan vazge¢gmeyin. Yaptigimiz bu deger-
lendirmeyi ve sonucunu diger kisilere de bildinn. Artik
kararimz1 verdiginizi ve bu konuda baski yapmamalan-
n1 uygun bir dille, onlan kirmadan belirtin. Oyle ya hig
kimse sizin kétiiliigiiniizii istemiyor.

Cogu kez goriiyoruz ki geng insan karanni verdikten
sonra ya anne babasinin ya da 6gretmenlennin etkisinde
kalarak, kendini hi¢ degerlendirmeden almis oldugu ka-
rardan vazgegip bir bagka alternatifi segebiliyor. Ve sonug
basarisizlik olabiliyor. Kazanilan boliim ya yanm biraka-
liyor ya degistiriliyor ya da mezun olunuyor ama mezun
olduktan sonra bagka bir iste ¢alisihyor. Iste bu 6nemli
nedenlerden dolayi, alinan karardan vazge¢gmeden Once
gergekei degerlendirme ve analizler yapilmahidir.
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KARARI DESTEKLEYIiCI ETKENLER

Gencin meslek se¢iminde verdigi karan destekleyen
faktorler arasinda arkadaslar, aile ve Ogretmenler yine
biiyiik rol oynuyor. Ancak burada arkadaslann etkisi, di-
ger caydirici nedenlerde oldugu gibi az degil, fazladir.

Gengler, arkadagslara ve arkadasliklara 6nem veriyor-
lar. Gencin herhangi bir iletisim sorunu yoksa arkadagla-
nyla kurdugu iligki onun 6zgiiveninin artmasini sagliyor.
Gencin arkadaglarina verdigi énem, kimi zaman aileleri
tedirgin edebiliyor. “Sen artik bizden daha ¢ok arkadas-
larinla zaman gegiriyorsun,” seklindeki sitemler ¢ocuk
artik gen¢ oldugunda baglhiyor.

Buradan da goriiyoruz ki gencin, arkadas iligkilerine
ve arkadaglarina verdigi 6nem azimsanacak gibi degildir.
Sosyal bir varlik olarak, paylasma ve bir gruba ait olma
gereksinimi ve o grupla ya da arkadagla paylagilanlar her
gencin yasaminda 6nemli yer tutar.

Dogaldir ki insanin hayatinda bu denli 6nemli olan
kisilerin onun kararlarin1 etkilememesi diisiiniilemez.
Iste bu yiizden gencin meslek seg¢imine iliskin kararlann
destekleyenler arasinda arkadaglarnm goriiyoruz. Hatta
bazen geng, arkadasindan aynilmamak i¢in onunla ayni
okulu ve boliimii segebiliyor. Bu da rasyonel degil duy-
gusal bir se¢im oluyor.
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Gencin kararin1 pekistiren ve onun bu karar1 verme-
sinde destekleyici etki yaratan bir diger grup da ogret-
menlerdir. Bilingli yaklagsmalan ve yoénlendirmeleriyle
gencin kendini gelistimesini ve eksiklerini tamamlama-
sin1 saglayan ogretmenlerin, egitimcilerin bu anlamdaki
katkilan yadsinamaz. Gengler, kendilerini ve kararlarim
destekleme ac¢isindan Ogretmenlerine oldukg¢a giiven-
mektedirler. Bu yiizden karan destekleyici faktorler ara-
sinda egitimcilerin goriisii olduk¢a etkilidir.

Bir diger grubu ise aileler olusturuyor. Tipki karardan
caydiric1 etkisi oldugu gibi ailenin karan destekleyici
etkisi de s6z konusudur. Ozellikle gocuklan ile olumlu
iletisim kurmayi bagarabilen, onlarla saghkli paylagim-
larda bulunan ailelerin ¢ocuklari, anne babalannin dii-
siincelerine biiyilkk 6nem veriyor. Boyle ailelere sahip
olan gengler, kendi kararlarini ailelerine danisiyor ve on-
lardan destek bekliyor. Aileleriyle iletisimleri zayif olan
gengler, meslek se¢imi konusunda, kararlarini ailelerine
bildirmedikleri gibi onlarin destegini ya da fikirlerini de
istemiyorlar.

Konuyu toparlayacak olursak, gencin karar verme
asamasinda ve verdigi kararlarda gerek caydinci gerekse
destekleyici olan li¢ 6nemli etkin grup var; arkadaslar,
aile ve egitimciler.
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Karariniz hangi yonde olursa olsun, hangi meslegi
se¢meye karar vermis olursanmiz olun, su iki noktay: hig
unutmayin ve uygulayin. Birincisi, se¢iminizi mutlaka
deger verdiginiz ve diisiincelerine inandiginiz kisilerle
paylasin, tartisin. ikincisi de eger yaptigimiz se¢imin si-
zin dogrunuz olduguna gergekten inaniyorsaniz zihninizi
¢ok fazla kanistirmayin ve yolunuza devam edin.
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MESLEKLERI 1YI TANIYIN

Universite sinavina hazirlanirken, ¢aba ve stres bir
arada yasanmaktadir. Bu siire¢ gen¢ insanin yasaminda
hi¢ unutulmayan bir dénemdir.

Bu kadar zor ve zor oldugu kadar da 6nemli olan bu
siirece baktigimizda, ¢ok biiyiik bir eksikligi goriiyoruz.
Yillardir yapilmamis olan ancak simdilerde 6nemsenen
bir konu olan meslekleri tanimak.

Kag kisi sectigi meslegi ¢ok 1yi tamyor? Kag kisi seg-
tig1 meslegin alanlanni, nerelerde, neler yapabilecegini
¢ok 1y1 biliyor?

Meslek segiminde iyi ve dogru karar vermek i¢in dnce
meslekleri dogru tanimaniz gerekiyor. Bunun i¢in de
mesleklerin genglere 1yi tamitilmasi gerekiyor. Belli bagh
birka¢ meslegin disinda, igerigi ¢ok iy1 bilinen meslekler
yok. Ya okulun adinin popiiler olmasi ya da ¢ok para ka-
zandirdigina inanildigindan dolayi ad1 bilinen meslekler,
cogu kez gengler i¢in bir tuzak olabildigi gibi mutsuzluk
kaynag da olabiliyor.

Mesleklerin tanitilmasinda okullarin ciddi anlamda
bir tanitim programi uygulamalan gerekir. Bu tanitim
programinin lise birinci siniftan baslayarak, lise sonuncu
sinifa yayilan bir yelpazede olmasi faydalidir. Aksi hal-
de lise son sinifa gelmis gence meslekleri tanitmak onun
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saglikli se¢cimler yapmasindan &6te aklinin karigmasina
neden olabilir.

Aynmi zamanda gorsel ve yazili basinin da meslek ta-
nmtima destek vermesi, bu anlamda biiyiik bir boslugu
doldurabilir. Televizyon ve radyo kanallarinda genglere
meslekleri tanitan nitelikli ve egitici programlarin daha
fazla yapilmasi gerekmektedir.

Siz de kendi olanak ve ¢abalarinizla meslekleri tanima-
ya 6zen gostermelisiniz. Giiniimiizde internet {izerinden
pek ¢ok bilgiye aninda ulagma gibi bir sansina sahipsiniz.

Belki her incelediginiz meslek size bir dncekinden
daha da cazip gelebilir. Farkli mesleklerin niteliklerini,
Ozelliklerini ve is olanaklarim tanidik¢a, zihninizde bazi
konular netlesmeye baslayacaktir. Zamanla kendi kisili-
ginize, potansiyelinize ve beklentinize en uygun meslek
zihninizde olugsmaya baslayacaktir. Bunun i¢in ciddi ve
kapsaml1 aragtirmalar yapmaniz ¢ok dnemlidir.
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KARAR VERMEDEN ONCE
SECIMLERINIZi DEGERLENDIRIN

Meslek segiminde, segimler ve kararlar ayr1 kutuplar-
dadir. Bizim i¢in 6nemli olan bir kapidan girmeden 6nce
baska birkag kapinin 6niinde durur ve bekleriz. Iste durup
bekledigimiz kapilar se¢imlerimizdir, onlardan her an
vazgegebiliriz. Her se¢imin bir geri doniigii vardir. Her
se¢im vazgegilebilir 6zelligi olan minik alternatiflerdir.
Her se¢imin sonunda da kararlar vardir.

Karar vermeden 6nce se¢imleriniz olabilecek alterna-
tifler1 1y1 degerlendirmeli, objektif bir sekilde gézden ge-
¢irmelisiniz. Acele etmek, kaygi ve telasla se¢imleri hig
gozden gecirmeden karar vermek yanlis adimlar atmani-
za neden olabilir. Bu ise sizi istemediginiz yollara siiriik-
leyebilir. Her y1l ¢ok sayida gencimizin bin bir umutla
girdigi tiniversiteden, hayal kinkliklan ve umutsuzlukla
ayrilmalannin, tekrar sinava girmeyi denemelerinin veya
boliim degistirmelerinin nedeni, gergek kararlarini gor-
meyip hatali se¢gim yapmalan olabilir.

Secimleri gbézden ge¢irme asamasina gelindiginde,
dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta acele etmemek-
tir. Kararimzi1 saglam gerekgelere dayandinp dayandir-
madiginiza dikkat etmeniz gerekir. Bu konuda asagidaki
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test size yardimci olabilir. Se¢imlerinizi 1y1 degerlendirip
son kararimizi vermeden 6nce kendi kendinize soracag-

mz bazi sorular, size 151k tutabilir.

ALTERNATIFLERI EN AZA
INDIRMEK ICIN BIR TEST

1. Su an, benim i¢in gegerli olan alternatifleri segerken,
bagkalarinin etkisinde kaliyor muyum?

2. Alternatiflerimi olustururken zorlaniyor muyum?

3. Zorlanma nedenlerim neler olabilir? (Zorlanma ne-
denlerinizi buldugunuzda, alternatiflerinizi daha net
olusturacaksiniz.)

4. Se¢imlerimi yaparken, se¢imlerimi ve kendimi ob-
jektif degerlendirebiliyor muyum?

5. Kararimi vermek i¢in acele ediyor muyum?

6. Meslek segimimdeki alternatifler bana gergekten uy-
gun mu?

7. Uygun olmayanlan eledigimde geriye hangi meslek-
ler kaliyor?

8. Soz konusu meslekle ilgili karar verecek kadar dona-
nmiml ve bilgili sahibi miyim?

9. Altemnatif se¢imlerim kisiligime, yeteneklerime ve
beklentilerime uygun mu?
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10. Alternatifler ile benim bilgi dagarcigim paralel mi?
Var olan bilgi birikimimle istedigim boliimler uyu-
suyor mu?

11. Se¢meyi diisiindiigiim meslekle mutlu olacak miyim?

Yukaridaki her soruyu kendinize sorun. Daha sonra
her soruyla ilgili notlar alin. Bunun i¢in kendinize zaman
ayirin. Sorulan gergekgi bir sekilde degerlendirin. Eger
su siralar aklimz gergekten ¢ok karigiksa ve motivasyo-
nunuz diisiikse, bu sorulan degerlendirmeyi baska bir za-
mana birakin. Ciinkii olumsuz ruh halindeyken, saglkli
degerlendirmeler yapamazsiniz.

Kendinizi toparlayana kadar bekleyin ancak ¢ok da za-
man kaybetmeyin. Biliyorsunuz bu sinava hazirlanirken
zaman ¢ok dnemli. Zamani iyi kullanmak ¢ok daha 6nem-
li. Zaman yonetimiyle ilgili damsmanlik alabilirsiniz boy-
lelikle zamani daha verimli kullanmay1 6grenirsiniz.

Bu siiregte kaygi ve stresinizi yonetebilmek adina uz-
man destegi almanizda da fayda olabilir.
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MESLEK SECIMI NEDEN ONEMLI?

Insanm istedigi, sevdigi ve yeteneklerine uygun bir mes-
lege sahip olmasi, onun hayatindaki en biiyiik kazanimlar-
dan biridir. Sevilmeden ve isteksiz yapilan meslegin insan
hayatina bir¢ok olumsuz etkisi oldugu bilinmektedir.

Baz1 gengler, herhangi bir meslegi segebileceklerine
inanirlar. Bazilan da sadece sinava odaklandiklarindan
ileriye yonelik diisiinemeyebilirler. Oysa neredeyse bir
Omiir boyu meslegimizle beraberiz. Uyanik oldugumuz
zamanlarin biiyiik bir boliimiinii isimizde gegiririz. Ruh
sagligl arastirmalarinda, kisinin yaptig: isten duydugu
haz ve mutlulugun, hayatinda 6nemli bir doyum noktasi
oldugu saptanmustur.

Meslegini sevmedigi ig¢in asin stres altinda olan pek
¢ok insan vardir. Zorlanarak yapilan meslek, depresyon,
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1s veriminde diisiis, dikkatsizlik, isteksizlik, basarisizlik,
basarisizligin getirdigi mutsuzluk, istahsizlik, uykusuz-
luk, cevreyle iletisim bozuklugu, bel, sirt, bas ve mide
agrilar1 gibi rahatsizliklara neden olabilmektedir. Tiim
bunlarin sonucunda da insan kendisini mutsuz ve deger-
siz hissedebilir. Kendini degersizlestirme, ise yaramaz
ve beceriksiz hissetme duygusu insani olduk¢a yipratan
duygulardir. Bu yiizden kisinin esiyle, ¢cocuguyla, dostla-
nyla ve isyerindeki arkadaslariyla iligkilerinde bozulma-
lar olabilir.

Kisi, zaman igerisinde kendine ve meslegine yaban-
cilasabilir. Bir siire sonra, ise gitmemek i¢in bahaneler,
psikosomatik rahatsizliklar (psikolojik kdkenli bag, mide
agrilan gibi) ortaya ¢ikabilir. Kendini iiretken ve verimli
gdormeyen kisi duygu durum bozukluklan yasayabilir.

“Her sey Once pazartesi sendromuyla basladi. Pa-
zartesi giinleri miithis bir zorlanma hissediyordum. Ise
gitmeden 6nce ve isyerimdeyken siddetli bas agnlanm
oluyordu ve i¢im sikiliyordu. Sonra pazartesi sendro-
munun yanina, sali, carsamba, persembe ve cuma send-
romlan1 da eklendi. Ustelik artk pazar giinleri de ¢ok
mutsuz ge¢iyordu ¢iinkii ertesi giin is vardi ve ben buna
¢ok sikiliyordum. Yani tek mutlu ve rahat olabildigim

giinler cumartesi giinleriydi. Onceleri tembel oldugu-
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mu diigiindiim. Daha sonra isyerimde dikkat bozuk-
luklanm ve isteksizliklerim bagladi. Dengemi iyice yi-
tirmeye basladigimi hissettigimde isyerimin doktoruna
gittim. Doktor bana bunlann psikolojik olabilecegini
soyleyerek bir psikologa gitmemi énerdi. Once rahat-
sizhklannmin psikolojik olduguna inanamadim ama
Oyleymis. Psikoterapi seanslan sirasinda, rahatsizlikla-
nmun ¢ok ilging bir nedeni ortaya ¢ikti. En azindan be-
nim i¢in ¢ok ilgingti. Bu neden, sevmedigim bir meslegi
yapmam ve bundan dolay1 zorlanmamdi. Simdilerde
kendi kisiligime uygun bir is aragtirryorum.”

(Selma, 26 yasinda)

“Dért yildir meslegimi yapiyordum. Ug yillik evli-
yim. Yaklasik bir y1l 6nce esimle aramizda ufak tefek
tartigmalar bagsladi ve zamanla biiyiidii. Tartigmalan-
muzin sebepleri 6nemsiz nedenlerdi. Esimin dedigine
gore ben isten eve dondiigiimde bir barut figis1 gibi
oluyordum. Zamanla durum iyice kotiilesti. Ben de
ciddi anlamda diigsiinmeye basladim. Bu arada sunun
farkina vardim. Hafta sonlarinda ve tatillerde esim-
le aramizda higbir sorun ¢ikmiyordu ve ben kendimi
daha mutlu hissediyordum. Bir siire sonra bagta esim
olmak tlizere, tiim yakin ¢evremle iligkilerim iyice bo-
zulmaya baglamigti. Uzun lafin kisasi, ben kigiligime
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uygun bir meslegi yapmiyordum ve bu da beni olum-
suz yonde etkiliyordu. Insan énce bunu kabullenmek
istemiyor ve ¢ok zor kabulleniyor. Diisiinsenize, onca
hevesle sectiginiz béliimii bin bir ¢abayla ve zorluk-
la bitiriyorsunuz. Tam dort yil ¢alisiyorsunuz. Sonra
ruh saghginiz size, bu is sana uygun degil diye mesaj-
lar gondermeye basliyor. Aslinda meslegimi secerken
babamin ve agabeyimin etkisinde kalmistim. Genglik
iste, 0 zamanlar diisiinememisiz. Durumu yiizlesmem
ve kendime gelebilmem biraz zaman aldi. Esimin ve
psikoterapistimin yardimlaryla bir¢ok seyi asabildim.
Simdi sevdigim, bana uygun bir isim var. Mutluyum.”

(Murat, 27 yasinda)

“Yataktan ¢ikmak istemiyordum. Ise gitmedigim
giinler gitgide ¢cogalmaya baslamisti. Bu durumdan ai-
lem de telaslandi. Bana sanki hep atesim varmus gibi
geliyordu. Zaman zaman mide bulantilarim, kusmala-
rim vardi ve kendimi son derece halsiz hissediyordum.
Ayrica sebebi belli olmayan miithis sirt agrilarim gitgi-
de artiyordu. Doktor doktor dolagtik. Durumumun psi-
kolojik kokenli oldugunu sdylediklerinde inanama-
dim. Sonug olarak kisiligim ile yaptigim isin birbirine
paralel olmadig1 ve bunun da beni zorladig) ortaya ¢ik-
t1. Buna inanmak ¢ok zordu, ama gergegi kabullendim.
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Zaten iiniversiteye girerken bu boélumii ¢ok da istekli
segmemistim. Ben genglere, segecekleri meslegi iyi dii-
siinerek se¢melerini tavsiye ediyorum. Sonra insanin
basina hi¢ tahmin etmedigi seyler gelebiliyor.”

(Giilay, 24 yasinda)

Yukandaki paylagimlardan da gérityoruz ki kimisin-
de evlilik yagsamini, kimisinde ise tiim hayatin1 olumsuz
etkileyen i yagsamindaki zorlanmayi kabullenebilmek de
kolay degil.

Arastirmalar, i yasaminda mutlu olmayan, isini yete-
rince sevmeyen kisilerin ciddi sirt agrilan ¢ektigini orta-
ya koyuyor. Ingiltere’de yaklasik 4.500 yetiskin iizerinde
yapilan bir aragtirmada, igyerinde mutsuz olan kisilerin
pek ¢ogunun omurilik baglantili agrilardan yakindikla-
rin1 saptanmigtir. Arasgtirmaya gore, her yil yetiskinlerin
%401 bu tiir agrilar nedeniyle kliniklere bagvurmaktadir.

Manchester Universitesi Romatizmal Hastaliklar Has-
tanesi tarafindan yapilan aragtirmada, sirt agrilarinin ¢o-
gunun agir tasimak degil, depresyon sonucu ortaya ¢iktigi
belirlenmigtir. Sirt agrilariyla kliniklere bagvuran kisiler
iizerinde yapilan aragtirmalarda, bu insanlarin igyerinde
mutsuz olduklari, kendilerine uygun olmayan meslekleri
yaptiklar, yalmzlik duygusu, tatminsizlik ve basansizlik
duygulannin yogun oldugu ortaya ¢ikmugtur.
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HAYAL KIRIKLIGINA
UGRAMAK DA VAR

Her insanin kigilik yapisi1 farkli oldugu gibi olaylar-
dan, yasadiklarindan ve i¢inde bulunduklann durumdan
etkilenme dereceleri de farklidir. Kimileri yaptiklan i
kisiliklerine uymadigindan depresyona girerken kimilen
de bu durumu hayal kirnklig1 boyutunda yasayabilir.

Hayal kirikligi, kisinin umut ettigini bulamamasi ve
beklentilerine yamit alamamasindan kaynakli olumsuz
duygu durumudur. Hemen hemen her insan hayatinda
hayal kiniklig:1 yasar. Hayal kinkligina ugramak, insan
olmanin getirdigi dogal bir duygudur. Ciinkii higbirimiz
miikemmel degiliz, hatalar yapabiliriz. Yaptigimiz hata-
larin sonucunda hayal kinkligina ugrayabiliriz.

Kisi, hayatinin en 6nemli kararim dogru verdigine
inanirken, hayal kirikligina ugradiginda toparlanmasi zor
olabilir. Burada yapilmasi gereken en 6nemli davrams,
geng insanin kendine kars1 hosgoriilii olmasidar.

“Nasil boyle bir yanlis yaptim?” diye kendini sugla-
mak yerine, “Neden boyle yanlis bir segim yaptim?”’ diye
diisiinmek ve bir an 6nce toparlanmak, en uygun davra-
nistir. Burada “neden” sorusunun cevabi ¢ok onemlidir.
Ciinkii eger cevabi bulabilirse, bundan sonraki segimi,
cok biiylik bir olasilikla dogru olacaktir.
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Hayal kinkligina ugradiginizda, kaygi, korku ve stre-
siniz biraz olsun azalinca, zaman kaybetmeden eyleme
gecmeniz 6nemlidir. “Neden hayal kirikligina ugradim
ve bundan sonra ne yapmaliyim?” sorusu kendinize sora-
caginiz en dnemli sorulardan biridir. Neden hayal kirikli-

gina ugradigimizi bulursaniz, bundan sonra ne yapacagi-
nz1 belirleyebilirsiniz.

Kendinize daima sans tanimali ve sorun odakli degil
¢6ziim odakli olmaya 6zen gostermelisiniz. Onemli olan
depresyona ve psikosomatik rahatsizliklara yakalanma-
dan hayal kinkligin1 agabilmektir.
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BOLUM DEGiSTIRENLER

Her yil bir¢ok gen¢ okudugu bodlimden memnun ol-
may1p boliimiinii degistirmek istiyor. OECD raporuna
gore her ¢alisan 3 kisiden biri meslegini yapmuyor.

Her yil iiniversiteye gidenlerin 500 bininin okudugu
boliimden memnun olmadig tespit edilmigtir.

TUIK raporuna gére 28,5 milyon ¢aligandan %28’inin
isinden memnun olmadigi ifade edilmistir.

2018 y1l1 yine TUIK raporuna gére toplam iiniversiteli
igsiz sayis1 55 ilin toplam niifusunu geride birakmaktadur.

Genglerimizin %70’inin okudugu boliimleri degigtir-
mek istemesi, durumun ger¢ek anlamda ciddi boyutlara
ulastigini gosteriyor.

Bu rakamlann bizlere gosterdigi gergeklerin ardinda
yatan sebepleri aragtirmak gerekiyor. Bu sebeplere bak-
tigimizda zaman kaybetmemek, agikta kalmamak, kaza-
nilan boliime iliskin hayal kinkhigina ugramak, olay:1 ¢ok
fazla ciddiye almamak, ¢evreye mahcup olmamak i¢in ya-
pilan segimler, aileye kars1 duyulan sugluluk duygularnnin
verdigi karmagayla segilen yanlis boliimler gelmektedir.

Insan kazandigi bolimde aradigimi bulamiyorsa ve
daha is5in basindayken hayal kinkligina ugruyorsa tabii
ki vazgegmekte fayda vardir. Ama yapilan aragtirma so-
nuglan ve raporlar biiyiik sayilarla bu gercegi ortaya ko-
yuyorsa hata sadece genglere yiiklenmemelidir.
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ACIKTA KALMAMAK ICIN YAPILAN
YANLIS SECIMLER

Boliim degistirme nedenleri arasinda agikta kalmamak
icin dylesine yapilan tercihler de var. Bu tercihlerden her-
hangi biri oldugu zaman, gengler 6nce seviniyorlar, daha
sonra hayal kirnkliklanyla yeniden sinava girme stresi ya
da bir bagka béliime girme miicadelesiyle ugrasiyorlar.

Agikta kalmamak i¢in istemedigi béliimleri ya da ken-
dileri i¢in ¢ok da anlami olmayan béliimleri yazan geng-
lere neden boyle tercihler yaptiklarini sordugumuzda ba-
kin nasil cevaplar veriyorlar:

“Evet, acikta kalmamak i¢in bana pek de anlam
ifade etmeyen birka¢ bolim yazmishim. Sonuglar
aciklandiginda, bu bélimlerden birini kazandigim
ogrendim. Onceleri gercekten sevinmigtim. Ciinkii ai-
leme kars1 mahcup olmadigimi diisiiniiyordum ama

tabii ki simdi boliim degistirmek istiyorum.”

“Universite sinavlarina hazirlanirken, benim i¢in
en biiyiik kibus kazanmamaktan 6te, aileme, arka-
daglarima ve akrabalara ne diyecegimdi. Bu ytizden
kendimle hig ilgisi olmayan béltimleri de yazmigtim.
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Simdi hata yapmis oldugumu anliyorum ama oldu bir

kez igte.”

“Kazanamamak ve agikta kalmak diigiincesi ben-
de bir fobi haline gelmisti. Bu yiizden olur olmaz her
boliimii yazdim. Neresi olursa ol sun, yeter ki acikta
kalmayayim diye dualar ettigim geceleri ¢ok iyi hatir-
hhyorum.”

“Universiteye hazirlanirken iizerimizde ¢ok biiyiik
bir baski var. Bir yeri kazanmak zorundasin. Bagka ¢a-
ren yok. Kimse sana, ‘Bu sene olmasa da olur, seneye
yine denersin,” demiyor. Bence ¢ok kotii ve yanlis bir
sistem. Biiyiik ve tarifi zor bir baski. Bu baskiy iize-
rinizden atmak i¢in bir yere kapag: ata)'llm da gerisi
onemli degil, diye diigiiniiyorsunuz.”

“(Ozel bir okulda okuyorum ve lise ikiden beri 6zel
ders aliyorum. Ailem onca para akitirken tek diisiin-
diigiim, agikta kalmamak.”

“Uygulanan sistem devam ettigi siirece acikta kal-
mamak i¢in yapilan hatali tercihler hep olacak. Clnkii
bizlere ¢ok kisitl: haklar veriyorlar. Bagka se¢enegimiz
yok gibi. Ya kazanamayacaksin ve herkes sana glilecek
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ya da agikta kalmamak i¢gin dylesine bir yerleri yaza-
caksin. Sonucun iyi olmasini nasil beklersin ki.”

“Ben dahil bir¢ok arkadasim agikta kalmamak igin
hi¢ bilmedikleri, okumay1 diisiinmedikleri ve ileride
meslek olarak se¢meyi akillarina bile getirmedikleri
bolimleri yazdilar. Bagka ¢are var mi1? Eger kazana-
mazsak, bize aptal ya da tembel goziiyle bakilacak,
anne babalarimiz bize kiisecek, lise ve der hocalarimiz
yiiziimiize bile bakmayacaklar. Bari iyi kotii bir yerler
olsun da ne olursa olsun.”

“Aslinda gecen sene sinavlara tam olarak hazirla-
namamistim. Ciinkii okul bir yandan, sinava hazirlan-
mak bir yandan beni ¢ok yoruyordu. Buna ek olarak
da olaya heniiz konsantre olamamistim. Bana kalsa
liseyi bitirip ertesi sene iiniversite sinavlarina hazirla-
nirdim ama bunu aileme ve 6gretmenlerime anlatmak
¢ok zordu. Sirf onlarin korkusundan sagma sapan bé-
liimler yazdim. Tabii hi¢ de istemedigim bir béliimii

kazandim. Simdi o kadar mutsuzum ki anlatamam.”
Genglerin yanitlarina baktigimiz zaman agikta kalma-

mak i¢in yapilan se¢imlerinin nedenleri arasinda g¢evre
baskis1 6n planda yer almaktadir. Gengler, anne baba, ak-
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raba, 6gretmenler ve arkadaslarinin olumsuz tepkilerine
karsin strese girmekten kurtulus olarak agikta kalmamay;
segebiliyor.

Kendinizi baski altinda hissettiginizde bilin ki hata
yapma olasiliginiz artmaktadir. Bu yil sinavi kazanama-
yabilirsiniz ama hi¢ olmazsa salt agikta kalacagim diye,
istemediginiz bir béliimde okumaya da mecbur kalmaz-
siniz. Bu anlamdaki kararlar gergekten énemlidir ve ha-
yatinizin yoniinii belirler. Bunu zihninize ve yiireginize
“6nemli not” olarak kaydedebilirsiniz.
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KENDI MESLEGINi YAPMAYANLAR

“Insanin meslegi her sey midir?” diye bir daniganim
sormustu. Insanin meslegi her seyi olmasa da hayatinda
onemli bir yer tutar. Mesleki doyum ve verimlilik, 6zgii-
ven ve ruh sagligi agisindan son derece dnemlidir.

Arastirma sonuglarina goére, toplumumuzda kendi
meslegini yapmayan insan sayisi, meslegini yapan insan
sayisina gore daha fazladir. Universitede gegen yillar in-
san hayatinda az bir zamam kapsamiyor. Dort sene, bes
sene hatta alinan egitime goére daha uzun yillar, insan
meslegiyle ilgili bir diplomaya sahip olmak i¢in okuyor.
Bu zaman siirecinde duygusal ve maddi yatinmlar ya-
piliyor. Umutlar, beklentiler, verilen ¢aba, yorgunluklar,
uykusuz gegen geceler, sinav stresleri, zaman yatirimlan,
geng insanin yasaminda hi¢ de kiigiimsenmeyecek 6l¢ii-
lerdir. Kisi boylesi ¢ok degerli yatinmlar yaptigina gére
mezun olduktan sonra bu yatirnmlannin maddi ve manevi
geri bildirimlerini, yani karsiligin1 almalidir.

Kisi s6z konusu yatinmlarnin kargiligin1 almadigi za-
man neler olur? Gelin bu sorunun cevabini yine yasayan-
lardan 6grenelim:

“Mezun oldugumda o kadar umutluydum ve idea-

listtim ki simdi bunu size anlatmam ¢ok zor. Ama su
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kadarin1 sdyleyebilirim, igimde inanilmaz bir cosku
vardi. Onca y1l okumustum ve iste diplomam ellerim-
deydi. Bu gercekten tarifsiz bir duygu. Mezun olduk-
tan iki ay sonra ige girdim ve on ay sonra da meslegim-
le bir daha bulusmamak iizere ayrildim. Aradan dort
sene gecti. Acis1 hdla yiiregimde.”

“Gergekten de iiniversitede okudugum yillar kolay
gecmedi. Birincisi, agikta kalmamak i¢in bu béliimii
se¢cmistim. Ikincisi, ailem beni oldukca zor sartlarda
okutuyordu. Bu yiizden bélim degistirip de zaman
kaybetmek istemedim ama hata yapmigim. Ciinkii mes-
legimi ¢ok kisa bir siire yaptim. Okudugum yillarn ar-
tisina hi¢ alamadim. Bunun sonucunda da gelmis oldu-
gum yerde mutlu ve doyumlu oldugum séylenemez.”

“Universiteyi bes senede bitirdim. Tabii ki kolay
olmadi. Maddi ve manevi bir¢ok sikint1 ¢ektim. Ama
bosuna okumusum diye diisiiniiyorum. Simdi elimde
bir iiniversite diplomasindan bagka bir sey yok. Ciin-
kii kendi meslegimi yapmiyorum. Bambagka bir is ya-
piyorum. Hayal kinkhigina ugradim.”

“Nedenini kesin olarak saptamak zor ama gerek

aile baskisi gerekse iiniversite mezunu olayim da ne
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olursa olsun diisiincesi yiiziinden okudufum yillar
bosuna gitti. Meslegimi yapmiyorum. Degistirdim. Bu
bende saplant1 haline geldi. Kendimi son derece basa-

nsiz hissediyorum.”

Diger sdylenenler de pek farkli degil. Genglerin bu
yasadiklari, baglayip da bitirilmeyen, bir tiirlii sonuna
gelinmeyen, tamamlanmamuis bir siirecin yorgunlugu ve
umutsuzlugu gibidir. Bu ruh hali kisilerde 6zgiiven duy-
gusunda eksilme, mutsuzluk, yasam motivasyonunda
azalma gibi duyumsamalar yaratmaktadir.

Yasamin bir kurali vardir. Bizim i¢ saatimizin dogru
islemesini saglayan bu kural der ki kendi dogrunun disi-
na ¢iktigin zaman, baskalannin yanlislarinin sonuglarini

S€n yasarsin.
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STRESIN STRESLI YUZU: SINAV

Stres kisinin giinlilkk yasamdaki gerginligi ve zorlan-
masidir. Insanin i¢inde biiyiik bir sikinti, gerginlik, hu-
zursuzluk ve sorumluluklarini yerine getirmesinde engel
olusturan ruh halidir. Stresin belli bir diizeyinin, insanin
basan1 oranini yiikseltici etkisi oldugu bilinmektedir an-
cak asin stres insan psikolojisi i¢in zararhdir.

Insanin yasaminda belli stresli donemler vardir. Bun-
lardan biri de meshur sinav stresidir. Gerek okul yasan-
tisindaki sinavlarda, gerekse iiniversiteye hazirlik sinav-
larinda stresi hissetmeyen yoktur. Ancak iiniversiteye
hazirlik siirecinde genglerin igine girdigi sinav stresinin
getirdigi kaygi diizeyi, digerinin olusturdugu kaygi diize-
yinden ¢ok daha fazladir.
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Bilginizden ve bildiginizden ne kadar eminseniz ken-
dinize o kadar giivenirsiniz. Yasam igerisinde de bu bdy-
ledir. Bildigimiz konularda rahatlikla konusabilir, kaygi
ve heyecan hissetmezken, bilmedigimiz konularda ko-
nusmak bizi zorlayabilir.

Hayatin her evresinde heyecan duygunuz, kayginiz
ve strese girme yiizdeniz farklidir. Gelin simdi birlikte
bakalim, sinav kaygisi nasil bir duygudur, psikolojinizi,
giinliik yasaminzi ve iliskilerinizi nasil etkiler?
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SINAV KAYGISI

Neyle miicadele ettiginizi ve savastiginizi, iginizde
sizi rahatsiz eden duygunun nasil bir his oldugunu, neye
benzedigini bilirseniz, onunla basa ¢ikma olasiliginiz o
kadar gii¢lii olur. Eger s6z konusu olan duygunun adi
kaygi ise, kaygiyi 1y1 taniyip onun ne oldugunu 6grenme-
niz, bilmeniz gerekiyor. Oyle ya bilmedigimiz ve tanima-
digimiz bir durumla miicadele etmek ya da basa ¢ikmak
hi¢ de kolay degildir.

Kaygi, korkulann sinirlanm agmig halidir. Kisinin
icinde bulundugu durumu kontrol edemeyecegini diisiin-
mesinden kaynakl ¢aresizlik duygusunun bir sonucudur.

Kaygi kisiye, duruma ve bir duyguya bagh olarak or-
taya ¢ikabilir.

Kimisi yalmizhk duygusundan kaygi duyar, kimisi
terk edilme kaygisi yasarken, bazisi1 anne babasinin tep-
kilerini diisiiniip kaygilanir.

Cogu kez kayg ile korku duygusu kanstirilir. Bu iki
duyguyu birbirinden ayiran 6nemli bir 6zellik vardir.
Korku, kisa siireli ve gegiciyken, kaygi uzun siireli ve ka-
licidir. Korkumuz bizimle ¢ok uzun siire yasamaz. Anlik-
tir ve geldigi gibi gider. Kaygilarimiz ise bizi birakmaz,
insana olumsuz bedensel ve ruhsal hisler yasatir.
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Kayginin insan bedenine ¢esitli etkileri vardir. Cogu
zaman psikosomatik olan bu etkiler (psikolojik kokenli
fiziksel rahatsizliklar), ¢cogunlukla gergek bedensel ra-
hatsizliklarla kanstinlir, birbirinden ayirt edilemez. Bas
ve mide agnlan, bulantilar, bas donmeleri, halsizlik, is-
teksizlik, igtahsizlik ya da asin yeme, uyku bozukluklan
gibi belirtiler kiginin kaygi diizeyinin yiiksek oldugunu
gosteren ipuglandir.

Giliniimiiz hayat sartlarinin, ¢ocuk, geng, yetiskin din-
lemeden insanlan zorlamasi ve kayginin getirdigi stresin
artmasi sonucu, iginde bulundugumuz ¢agi, bazi bilim
insanlan kaygi ¢agi olarak adlandirmaktadirlar.

Kaygi ve kaygi bozuklugunu yasayan insanlar olarak,
sinav kaygisindan uzak kalmak ya da kagmak pek miim-
kiin gériinmese de miimkiin olan bir durum vardir. O da
icinizdeki kaygiy1 kontrol edebilmenizdir. Kayginizin
neden kaynaklandigin1 ve belirtilerinin neler oldugunu
bilirseniz, onu kontrol edebilirsiniz.

Universite sinavina hazirlanan birkag gencin payla-
simlarina bakalim:

“Merhaba. Ben bu sene iiniversite sinavina hazir-
laniyorum. Universite sinavina girmeden yaklagik iki
ay once, ellerimde terlemeler ve titremeler bagladi.
Giderek dyle bir duruma geldim ki ¢ogu zaman elim-
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deki kaleme hikim olamiyordum. Psikologa gitmem
onerildi ve gittim. Psikologum bana ellerimin terleme
ve titremesinin sinav kaygisindan dolay1 olabilecegi-
ni sdyledi. Gercekten de dikkat ettigimde, ne zaman
dershanede sinava girecek olsam ya da o biiyiik sinavi
diisiinsem, ellerim su iginde kaliyor ve asin titriyordu.
Simdi daha iyiyim. En azindan bunun sebebini biliyo-

rum. Ayrica kendimi telkin etmeyi de 6grendim.”

“Sinav kaygisinin benim iizerimdeki etkisi, uyku-
larim1 bozmak oldu. Okulda girecegim sinavlardan
once, geceleri hi¢ uyuyamiyordum. Saga sola dénerek
gecen biitiin bir gecenin ardindan, ertesi giin sinavda
basan1 diizeyim ¢ok diisiik oluyordu. Uykusuzlugu-
mun sinav stresinden oldugunu 6grendikten sonra,
biraz rahatladim. Bununla nasil basa ¢ikacagimi 6g-
rendim. Universite sinavindan bir gece 6nce gercekten
uyuyabildim ve iyi bir puan bekliyorum.”

“Mide bulantilari... Benim sorunum da midemdeki
dayanilmaz bulantilardi. Bazen sonu kusmaya varan
bu bulantilarin sinav kaygisindan olabilecegi hi¢ ak-
lima gelmezdi. Benim herkese sdylemek istedigim bir
sey var: Sinav oncesinde, kendilerini iyi gozlemleme-

leri ve 6zellikle sonradan olusmus olumsuz tepkile-
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riyle basa ¢ikma yollarina gitmeleri. Aksi halde insan
zaman kaybedebiliyor.”

“Benim s1nav kaygimdan dolay: gosterdigim tepki
gercekten ¢ok ilgingti. Ders ¢alisamiyordum. Uzerim-
deki baski o kadar fazlaydi ki buna sinav kaygisi da
eklenince, ders ¢calismakta zorluk ¢ekiyordum. Dikka-
tim asin1 dagiliyordu, aklimi bir tiirlii calistigam derse
veremiyordum. Sonunda durumu diizelttim ama bu
arada epeyce bilgi ve zaman kaybina ugradim.”

Goriiyoruz ki sinav kaygisi her insanda farkli tepkilere
yol agiyor. Gencin kisilik yapisina ve iginde bulundugu
sartlara gore degisiklik gosteren kaygi diizeyi, nedenleri
ortaya saptaninca kontrol altina alinabiliyor. Sinav kay-
gisini kontrol altina alabilen genglerde, kayginin olustur-
dugu, gerek psikolojik gerekse fiziksel rahatsizliklarda
azalmalar, konsantrasyonda (dikkati toplama becerisi)
artma, ders ¢aligma isteginde i1yilesme ve basan diizeyin-
de artis gibi olumlu belirtiler gériilmektedir.

Eger sizin de yukandaki olumsuz belirtilere benzer
sikdyetleriniz varsa, bu belirtilerin ne zaman ortaya ¢ik-
tigini, sinav kaygisi ve stresiyle iligkili olup olmadigim
belirlemeniz ve ona gore 6nlemler almaniz sinav basan-
ni1z1 olumlu yoénde etkileyecektir.
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SINAV KAYGINIZI OLCMENIZ iCiN BiR TEST

Asagidaki sorular, kaygi diizeyinizin ne dl¢iide oldu-
gunu belirlemenize yoneliktir. Sorulara vereceginiz ce-
vaplarda, sinav kaygimizin derecesini belirlemis olacak-
siniz. Bu durumda verdiginiz cevaplarin dogrulugu ve
gercekligi 6nemlidir. Sorular, kolay ve basittir. Siz yeter
ki gergekei yanitlar verin.

1. Genellikle okuldaki sinavlarima hazirlanirken dikkati-

mi toplayamam.
Evet( ) . Hayir( ) Bazen ()

2. Sinavdan genellikle bir hafta dncesinde yemek diize-
nim bozulur. Ya istahim kesilir ya da asin yemek yerim.
Evet( ) Hayir( ) Bazen ( )

3. Sinav oncesinde uykusuzluklarim baglar. Heyecandan
geceleri hi¢ uyuyamam ya da ¢ok az uyurum.

Evet( ) Hayir() Bazen ( )

4. Sinav 6ncesinde asin gergin ve sinirli olurum.
Evet( ) Hayir( ) Bazen( )
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5. Universite sinavina hazirlandigimdan beri davranis ve
duygulanimda olumsuz degisiklikler oluyor.
Evet ( ) Hayir ( ) Bazen ( )

6. Deneme sinavlarinda, bildiklerimi bile hatirlayamiyor
ve yanlis yapiyorum.
Evet ( ) Hayir ( ) Bazen ( )

7. Sinav sirasinda midem bulamiyor.
Evet () Hayir ( ) Bazen ()

8. Sinav sirasinda ellerim terliyor ve titriyor.
Evet( ) Hayir( ) Bazen( )

9. Sinav 6ncesinde ve sinav sirasinda siddetli bas agrila-
nm oluyor.

Evet ( ) Hayir ( ) Bazen ( )

10. Universite sinavina hazirlanmaya bagladigimdan beri
kendime giivenimde sorun yasiyorum. Bu durum stresi-
mi artiriyor.

Evet ( ) Hayir ( ) Bazen ( )

11. Beni iizen bir durum olmadig1 halde aglamaya basliyo-
rum. Aglama ndbetlerimin yeri ve zamam belli olmuyor.
Evet ( ) Hayir ( ) Bazen ( )
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12. Ders ¢alismam gerektigini bildigim halde sanki i¢im-
de bagka bir1 beni engelliyor ve ¢galigamiyorum. Sonra-
sinda su¢luluk duyuyorum.

Evet ( ) Hayir ( ) Bazen ( )

13. Sinavdan dolay1 kendimi asin baski altinda hissedi-
yorum.

Evet () Hayir ( ) Bazen ()
14. Cevremle olan iligkilerimde bozulmalar oluyor. Kinci

ve yikici oluyorum.
Evet () Hayir ( ) Bazen ()

15. Diinyanin biitiin yiikiinii {izerimde tasiyor gibi yor-
gun ve mutsuzum.
Evet () Hayir ( ) Bazen ()

16. Deneme sinavlan 6ncesinde ve sirasinda, zihnimden
her sey ugup gidiyor. Bir an énce bulundugum yerden
uzaklagmak istiyorum.

Evet () Hayir ( ) Bazen( )

17. D1g goriiniimiimle ilgili 6zenimi kaybettim, kendi-
mi begenmiyorum. Kendime 6zen géstermek igin higbir
¢aba sarf etmiyorum.

Evet ( ) Hayir ( ) Bazen ()
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18. Sinavla ilgili kabuslar gérilyorum. Uyandiktan sonra
kabuslann etkisinden kurtulamiyorum.
Evet () Hayir ( ) Bazen ( )

19. Kendimi siirekli bagkalarinin aldig1 sinav sonuglany-
la kayasliyorum ve kendimi basansiz hissediyorum.
Evet () Hayir ( ) Bazen ( )
20. Smavlarda ¢ok heyecanlandigim i¢in bildigim soru-
lan yanlis cevapliyorum. Bu konuda kendime ¢ok kizi-
yorum.
Evet () Hayir ( ) Bazen( )

DEGERLENDIRME:

2, 3,4, 7,8 9numarali sorulara yanitiniz “‘evet” ise;
sinav kaygisindan dolay: psikosomatik rahatsizliklariniz
baslayabilir.

1, 6, 10 ve 20 numaral sorulara yamtiniz “evet” ise,
dikkat diizeyinizde bozulmalar olusabilir. Geri kalan di-
ger sorulan “evet” diye yanitladiysaniz, sinav kayginiz
yiiziinden ruhsal gerginlik ve sosyal uyumsuzluklar ya-
sayabilirsiniz.

10 ya da daha fazla soruya “evet” yamitin verdiyseniz,
sinav kaygimiz asin derecede yiiksek anlamina gelmek-
tedir.
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Verdiginiz cevaplar arasinda “bazen”ler ¢ogunluktay-
sa, kaygimzi kontrol edebiliyorsunuz demektir.

Eger cevaplanniz arasinda “hayir’lar ¢ogunluktaysa
sizin i¢in kaygilanacak bir durum s6z konusu degil de-
mektir. Ancak siz yine de sorulara ne denli objektif ce-
vaplar verdiniz, bunu yeniden bir sorgulayin.

Yukandaki sorulara yanit verdikten sonra, sizin ig¢in
sorun yaratan kaygi diizeyinizin derecesini artik biliyor-
sunuz. Belki de uzun zamandir bir anlam veremediginiz
davraniglarimzin nedenlerini anlamis oldunuz. Artik so-
run yiizde elli ¢oziilmiis demektir. Sorulara verdiginiz
yanitlar sonucunda kaygi durumunuz yiiksek ¢iktiysa bu
durum sizi daha da kaygilandirmasin. Artik neyle miica-
dele ettiginizi anlamak i¢in bir sonraki baglhkta yazilanlar
size yardimci olacaktir.
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KAYGIYI EN AZA INDIRMEK ICIN
SINAVA GIRMEDEN ONCE
NELER YAPMALI?

Yapilan arastirmalara gore sinav kaygisim1 yok etmek
miimkiin degildir. Ancak en aza indirebilirsiniz. Ciinkii
s6z konusu kaygiya da ihtiyaciniz var. Stres ve kayginin
belli bir diizeyde olmasi, motivasyonu ve basariy1 olumlu
yonde etkilemektedir.

Eger sinav kayginiz sizi ¢ok rahatsiz ediyorsa, bunu
aza indirmek i¢in birtakim yoéntemleri deneyebilir ve
olumlu sonuglar elde edebilirsiniz. Bunun i¢in atacaginiz
ilk adim, biitiin giiciin sizde oldugu diisiincesini zihnini-
ze yerlestirmektir. Ihtiyag duydugunuz tiim giiciin sizde
olduguna inanmalisimz. Asin kayginiz potansiyelinizi
ortaya ¢ikarmanizi engelliyor olabilir.

O halde siz potansiyelinizi engelleyen bu duyguyu ra-
hatlikla yenebilirsiniz. Ciinkii kaygi sadece bir duygudur.
Sevingleriniz, hiiziinleriniz gibi onu da kontrol altina ala-
bilirsiniz. Bunun igin hi¢bir sey size engel degildir. Ik
adim olarak zihninize su kodlamay: yerlestirebilirsiniz;
“Sinav kaygimi biliyorum ve onu hemen, simdi kontrol
altina aliyorum. O beni degil, ben onu kontrol ediyorum.”

Ikinci adim ise bilgi diizeyinizden emin olmanizdir.
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Uzun zamandir g¢aligiyorsunuz, eski bilgilerinizi tekrar
ediyor, yenileri zihninize yerlestiriyorsunuz. Unutmayin
ki zihniniz bir bilgisayardan ¢ok daha gii¢lii kayitlara sa-
hiptir. Ogrendiginiz ve size 6gretilen her sey belleginizde
kayithdir. Zamani geldiginde, unuttugunuzu sandiginiz
bir bilgiyi ya da zor bir problemin formiiliinii, ¢6ziimiinii
size geri gonderecektir. Yeter ki siz bunu bilin ve zihni-
mizdeki bilgiyi ¢aginn.

(Cogu gencin ortak sdylemi sudur: “Sinava o kadar ¢a-
listigim halde, sinava girmeden 6nce hi¢bir sey bilmi-
yormusum gibi geliyor.” Bu diisiince sinav kaygisinin
olusmasina neden olabilir. Sinav kaygisini aza indirmek
icin atilacak ikinci adim, bilinen bilgiden emin olmak-
tir. Bilmiyormugsunuz gibi gelse de, “Sinav igin gerekli
olan tiim bilgilere sahibim. Birazdan hepsi zihnime
geliyor” seklindeki bir telkin, bilingaltinizda kayith olan
bilgilerinizi harekete gegirecektir.

Sinav kaygisini en aza indirmek i¢in kendinize yapa-
cagimz telkinler ¢ok dnemlidir. Ruhunuz kadar zihninizin
de sizden gelen olumlu yodnlendirmelere ihtiyaci vardir.
Siirekli olarak, “yapamayacagim, basarisiz olacagim, ak-
limda 6grendiklerimin higbiri yok” seklindeki olumsuz
diisiince kaliplan, bilingaltiniz1 da olumsuz etkileyecektir.

Ve bilingaltiniz sizden aldig1 olumsuz yonergelere olum-
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suz davraniglar yani tepkiler gonderecektir. Bu ylizden
olumlu diisiince kaliplan iiretmek, kaygiy1 aza indirmek
ve kontrol altina almak ag¢isindan son derece 6nemlidir.

Sinav kaygimzi aza indirmek i¢in atacagimiz bir bagka
adim ise, kendinize olan giiveninizin derecesini 6lgmek-
tir. Belki bir siire 6nce kendinize olan giiveniniz yeterli
olmayabilirdi ama simdilerde 6zgiiveniniz yiikselmis ola-
bilir. Ozgiiven duygusu yatinm ister. Ozgiiven olumlu y6-
nergelerle beslenir ve biiyiir. Bir ay 6nce 6zgiiveniniz ye-
tersizken, bugiin giiglenmis olabilir. Duygularin duragan
olmalan s6z konusu degildir. Giin i¢inde bile duygulanniz
stirekli inig ¢ikiglar gosterir. Bu yiizden 6zellikle 6zgiiveni-
nizi beslemeli ve onu ara sira kontrol etmelisiniz.

Ozgiiveninizi élgmek icin, kendinize su sorulari so-
rabilirsiniz:

 Sinavda basanhi olacagima iliskin, bundan iki ay
once kendimi nasil hissediyordum? Simdi nasil his-
sediyorum?

e Zamanin ¢ok 6nemli oldugunun bilincinde miyim?

e Zaman iginde kendime bilgi yatinmi yapiyorum. Si-
navlara hazirlanmaya basladigim zamanki bilgi do-
nanimim ile su anki arasinda fark var m1?

e Deneme sinavlarinda kendime olan giivenim nasildi?

Simdi nasil?
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e Zaman i¢inde yapabileceklerim ile yaptiklarimi 6l¢-
tiigiimde, kendime olan giivenimde nasil bir gelisme
gorityorum?

Kendinize sordugunuz bu dort soru, sinava iligkin 6z-
giiveninizin derecesiyle ilgili size yol gosterecektir. Eger
olumlu ise her sey yolunda demektir. Ancak baktiniz ki
ozgiiveninizde bir kinlma s6z konusu, o zaman hemen
zihninize olumlu kodlamalan géndermeye baslayin.

“Sinavda basaril1 olacagima inaniyorum. Bu konu-
da kendime olan giivenim tam.”

“Sinavda kaygi ve heyecan duyabilirim ama 6zgii-
venim her zaman benimle olacaktir.”

Olumlu diisiinmek, kendine inanmak ve 06zgiiveni
yiikseltmek, sinav kayginizi minimuma indirerek denge-
leyecektir. Unutmayin ki ruhumuzda asin kayg yaratan
her durum, belirsizlik ve bilinmezlikten dogar. O halde
siz kendinizle ilgili ne kadar ¢ok sey bilirseniz, o kadar
az kaygilanirsimz. Siz kendi kapasitenizden ne kadar
emin olursaniz, o kadar az kaygilanirsiniz.

Yeterli bilgiye sahip oldugu halde, sinav kaygisi ne-
deniyle basanli olamayan genglere sik¢a rastliyoruz. Bu
gengleri analiz ettigimizde, onlarin sinavda basaril ola-

73



likim Oz

caklarina dair inan¢ beslememis olduklanini goriiyoruz.
Disiplinli ¢ahisiyorlar, dersleri dikkatle dinliyorlar, bir-
¢ok bilgiye sahipler ancak sahip olmadiklar iki 6nemli
dinamik var. Bunlarin olmayis1 ya da eksikligi onlan ba-
sarisizliga gotiiriyor. Bunlardan biri olumlu diisiinmek,
bilingaltina olumlu diisiince kaliplan gondermektir. Ikin-
cisi de dzgiivendir. Bunlar higbir zaman elden birakma-
yacagimiz ve daima i¢inizde yasatacaginiz ¢ok 6nemli
dinamikleriniz olmaldir.

Sinav kaygisini aza indirmek i¢in yapmaniz gereken
bir bagka davranmisiniz da kendinizi baskalariyla kiyas-
lamamaktir. Bir arkadasiniz sizden ¢ok daha iyi notlar
alabilir veya sinavda sizden yiiksek puan alabilir. Bilin
ki bu hi¢ 6nemli degildir. Siz, kendinizden baska her-
kesi unutmalisimiz. Hele ki sinav tarihine az bir zaman
kalmigsa, sadece kendinizle ilgilenmeniz gerekmektedir.
Arkadasim su kadar puan almis, digeri deneme sinavla-
rindan yiiksek not aliyor diye zaman kaybedip zihninizi
bosuna yormak yerine, bu zamani kendinizi gelistirmek
icin kullanabilirsiniz. O halde unutmamaniz gerekenlerin
listesine bunu da ekliyorsunuz. “Kendimi hi¢ kimseyle
kiyaslamiyorum.”

Farz edelim ki sinava sayili giin kaldi. Sinava az bir
zaman kala yapmaniz gereken, zihninize bol bol olum-
lu yonergeler géndermek ve artik dinlenmeye gegmektir.
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Sinav kayginiza ¢ok fazla anlam yiiklemeden, kaygiya
odaklanmadan, kayginizin sizi motive edecegini dusii-
niip rahatlamay segebilirsiniz.

Ufak bir “Onceden Egzersizi” de size iyi gelebilir.
Bu egzersiz kisa bir siireligine kendinizi sinav ortaminda
hissetmenizi saglayacaktir. Birka¢ kez yapilan bu egzer-
sizden sonra, sinava girdiginizde zihniniz ve bilingaltiniz
bu yepyeni siireci ¢ok yadirgamayacak ve ona bu ii¢ saat-
lik siire¢ tanmidik gelecektir. Boylece siz de sinav boyunca
psikolojik olarak kendinizi daha rahat hissedeceksiniz.

“Onceden Egzersizi”ni yapabilmek i¢in, her seyden
once sinava gireceginiz yer hakkinda bilgi sahibi olmaniz
gerekiyor. Ciinkii bu zihin egzersizini yapmaniz i¢in, si-
nava gireceginiz yeri bilmeye ihtiyaciniz olacak.

Kendiniz i¢in sessiz bir ortam se¢in. Fiziksel olarak
rahat edebileceginiz bir sekilde uzanin. Once zihninizde
biraz temizlik yapmaniz gerekiyor. Zihninizde sizi ra-
hatsiz eden her ne varsa onlar1 teker teker uzaklastirin.
Bunun igin bir “zihin sandig1” kullanabilirsiniz. Sizi ra-
hatsiz eden ve etmeyen tiim diisiincelerinizi bu sandiga

koyup daha sonra geri almak ilizere sandig1 kapatin ve
kilitleyin. Simdi kendinizle bas basasiniz. Sizi rahatsiz
eden veya aklinizi karigtiran higbir sey yok.

Yeterince rahat oldugunuzdan emin olduktan sonra,
hayal giicliniizii ve yaraticiliginiz1 kullanarak sunlar bi-
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lingaltimiza génderin. Sabah kalkiyorsunuz, sinav gind
giyeceginiz giysilerin aynisim1 giyiyorsunuz. Sinav saba-
h1 kahvalt1 olarak ne yiyecekseniz aynilarnini yiyorsunuz.
Kahvaltiniz1 yaptiktan sonra, sinav yerine gitmek i¢in
yola ¢ikiyorsunuz. Sinav giinii, sinav yerine gitmek i¢in
hangi araci kullanacaksaniz —toplu tagima, kendi araci-
niz vb.— ve kiminle gidecekseniz yine aym sekilde gi-
diyorsunuz. Sinava gireceginiz yere geliyorsunuz. Simifa
giriyor, yerinize oturuyorsunuz ve sinav bashyor. Simdi
sinavdasiniz. Kendinize olan giiveniniz yerinde. Bilgile-
riniz tam. Yapabileceginiz tiim sorulan panik olmadan,
rahat ve giivenli bir sekilde yanitlandinyorsunuz. Yanit-
lan tekrar gézden geg¢iriyorsunuz. Heyecan yok, kaygm
yok. Sinavi bagarniyla bitiriyorsunuz.

Bu egzersizi sinava girmeden once belli araliklarla
Ozellikle aksam uyumadan 6nce yaparsaniz, bilingaltiniz
bu sistemi 6grenecek ve sinav giinii size higbir zorluk
¢ikarmayacaktir. Béylece sizi rahatsiz eden kayginiza da
kontrol altina almis olacaksiniz.
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SINAVDA BASARI ORANINI _
OLUMSUZ ETKILEYEN RUH HALLERI

Her sinav biraz heyecan, biraz kaygi, biraz stres de-
mektir. Bu duygular sinava giren herkeste kendini goste-
rir. Ancak bu duygularin sinirlarin1 agmasi, sinavda basa-
n orani olumsuz yénde etkileyebilir.

Oysa amag, sinavdaki basarili olmaktir. Sinav basan-
si1 olumsuz etkileyen belli bash doért faktor goriiyoruz:

Heyecan
Stres-kaygi
Kendine giivenmeme

LN

Depresyon

Simdi bu dort etkene hep beraber bakalim.

HEYECAN

Heyecan, dogal ve insanin tepkilerini disa vurmasi
agisindan 6nemli i¢sel bir duygudur. Cok sevindigimiz-
de, bizi ¢ok mutlu eden olaylarda heyecanlanir ve his-
settigimiz olumlu duygularimizi heyecanla ifade ederiz.
Heyecanimiz bu anlamda kars taraf i¢in iyi bir mesajdir.
Kars: taraf da bu sayede onu sevdigimizi ya da yaptig
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davranistan olumlu etkilendigimizi anlar. Bunlar olum-
lu heyecanlarnmizdir. Sevinglerimizde, basarilarimizda,
mutluluklannmizda, iyi haberler aldigimizda hazla kangik
bir heyecan duyanz.

Bir de olumsuz heyecanlanimiz vardir. Bizim i¢in 1yi
olmayan bir olay yasadigimizda, olumsuz bir haber duy-
dugumuzda bu kez olumsuz yénde heyecanlaninz. Kalp
atislannmiz hizlanir, i¢ salgi1 bezlerimizde azalma olur, el-
lerimiz terler, titrer, sesimizi kontrol edemeyiz ve buna
benzer heyecansal tepkiler gosteririz.

Her iki heyecan durumu da bizim gerek psikolojimiz-
de gerekse fizyolojimizde var olan bir duygusal siiregtir.
Her duygusal siirecte oldugu gibi bunlar da kendi sinirla-
nn1 agsmadig siirece kisiyi yormaz.

Hayatimizda heyecanin olmadign higbir alan yoktur. Her-
hangi bir yerde ve zamanda heyecan duygusunu az veya
¢ok yasanz. Ancak sinav gibi gelecefinizi etkileyecek konu-
larda duydugunuz heyecanlanniz bazen sizi yorabilir. Asin
heyecan sinav bagansini olumsuz etkileyen bir ruh halidir.

Diger duygulannizi kontrol altina aldigimiz gibi heye-
caninzi da kontrol altina almay1 6grenmelisiniz.

Asin heyecan yiiziinden, sinavlarda basansiz olan bir-
kag kisinin duygularina bakalim:

“Ben gegen sene iiniversite sinavinda sadece ve sa-
dece agir1 heyecan yiiziinden bagarisiz olmug biriyim.
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Sinava girmeden yaklasik bir ay 6nce bu rahatsizligim
baglamisti. Ancak sinav sabahi i¢imdeki heyecan, beni
tamamen kontrolii altina aldi. Sinav salonundaki go-
revli bile durumumu fark etmisti ama ben ne yazik
ki bir sey yapamiyordum. Iki sene boyunca yaptigim
¢abalarimin bosa gidiyor oldugunu fark etmek beni
daha da derin bir kuyuya siiriiklemeye baglad:.
Yaptigam tek bir sey vardi, o da kalp atislarnmi din-
lemek. Kalbim o kadar hizli atiyordu ki sesini bas-
kalarinin duyabileceginden korkuyordum. Sonunda
dayanamadim ve salonu terk ettim. Diisiinebiliyor
musunuz, sirff heyecanlandigim igin, her sey birden
bitiverdi. Benim i¢in felaket bir durumdu.”
(D.A., kiz 6grenci)

“Sinav basladiginda once gozlerim karardi. An-
nemin bana verdigi sekerleri alelacele yemeye basla-
dim. Tiim o6grendiklerimi hatirlamaya ¢alisiyordum
ama heyecandan bunu bir tiirli bagaramadim. Sonra
icimde kendime miithis bir 6fke basladi. Oniimdeki
soru kigidinda harfler birbirine kansti. Laf1 ¢ok fazla
uzatmak istemiyorum ama sonug olarak, ben o kadar
¢ok heyecanlandim ki bildigim her seyi unuttum ve
kazanamadim.”

(N.C,, kiz 6grenci)
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“Sinava hazirlanirken, heyecanlandig igin bagarn-

I olamayanlarin hikdyelerini ¢ok dinlemigtim. Ama
benim bagima da gelecegini acgikgas: hi¢ diiglinmemig-
tim. Sinavda siirekli tuvaletim geldi. Ben gbézetmen-
den izin alip tuvalete her gittigimde, olaydan kopmaya
bagladim. Tamamen heyecanim iizerinde odaklanma-
ya bagladim. Sonunda bu heyecan beni o kadar sikt1 ve
bogdu ki ilk bir saatin sonunda kendimi digar1 attim.”
(M.S., erkek 6grenci)

Heyecanlan yiiziinden sinavda basansiz olan gengle-
rin sayis1 az degildir. Heyecana yatkin kisiliklerde daha
¢ok gozlemlenen asin heyecan duygusu, ise girig miila-
katlarinda da basanya engel olan bir durumdur.

Eger siz de ¢ok heyecanli bir yapiya sahipseniz ve
sinavda bu heyecanimzin sizi olumsuz etkileyecegini
hissediyorsaniz, sinav tarihinden dnce bir uzmana bas-
vurarak profesyonel yardim almamizda ¢ok biiyiik yarar
olacaktir. Heyecaninizi kontrol etmeyi 6grenecek ve bu
konuda, en azindan sizi engelleyecek kadar sorun yasa-
maktan kurtulmus olursunuz.
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STRES VE KAYGI

Sinavda bagan oranin1 olumsuz etkileyen ruh hallerin-
den biri de stres ve kaygidir. Her ikisi de kisiyi rahatsiz
eden olumsuz faktorlerdir. Agin kaygi bir siire sonra ki-
side stres yaratur.

Sadece sinav oncesi hissedilen kaygi, zamanla gencin
i¢ diinyasinda sinirlarim genigleterek, daha kalici bir hal
alabilir. Sinav 6ncesi ve sinav sirasinda hissedilen kay-
ginin strese déniismemesi i¢in izlenecek en uygun yol-
lardan biri, gencin kendisini tiimiiyle sinav psikolojisine
kaptirmamasi, salt sinava odaklanmamasi ve hoslandigi,
sevdigi ugraslanin1 yapmaya zaman ayirmasidir. Béyle-
likle beyin sadece stres hormonu degil, kisinin ihtiyaci
olan serotonini de (mutluluk hormonu) salgilayacaktir.

Anne baba, 6gretmenler, akrabalar hatta komsular bile
sinava hazirlanan gence odaklidir. “Gezme, sinemaya
gitme, arkadaslarinla sohbet etme, sakin bu aralar asik
olma, evden okula, okuldan dogruca eve gel,” gibi uyan-
lar gengte asin stres ve gerginlik yaratabilir.

Insan yapisinin ¢ok bilinen bir 6zelligi vardir. Insan
kendisini iyi hissetmedigi siirece basanli olamaz. Siirekli
ders ¢alismak, ara sira mola vermemek sizi bir siire sonra
strese sokabilir. Higbir seyden zevk almaz hale gelebilir-
siniz. Monotonluga kaygi da eklenince asin stres kaginil-
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maz olabilir. Boyle yorucu bir temponun sinav bagarisim
olumsuz etkilemesi de son derece dogaldir.

Stresi agir1 boyutta yasamamak igin:

 Tim benliginizi sinava adamayin. Sadece aklimz,
zihninizi ve dikkatinizi buna ayirmaniz yeterli.

* Kendinizi kurulmus bir robot konumuna getirmeyin.
Her ne kadar hayatinizin yo6niinii belirleyecek bir si-
nava hazirlaniyor olsanmiz da istekleriniz olabilecegini
unutmayin.

* Fiziksel goriiniimiiniize 6zen géstermekten asla vaz-
ge¢meyin. Sinava hazirlanmak demek, kendini dagat-
mak demek degildir.

* Sevdiginiz arkadaslarinizla, sohbetinden keyif aldig-
niz insanlarla beraber olmayi ihmal etmeyin.

* Ara sira kiigiik molalar verin. Giizel bir film izlemek,
sinemaya gitmek ruhunuza iyi gelecektir.

e Yapmaktan hoslandigimiz ugraglardan tamamen vaz-
gecmeyin. Hobilerinize de zaman ayinn.

 Kendinizi strese giriyor olarak duyumsadigimzda
size yakin buldugunuz kisilerle, i¢inde bulundugunuz
durumu konusun.

 Uzerinizde bask: ve zorlanma hissettiginizde, o giin
kendinize zaman ayirin. Insanin kendine zaman ayir-
masi stresi hafifleten etkenlerdendir.
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Genglerin anne babalaniyla konusurken, Onerilerim
pek de hoslarina gitmiyor. Zannediyorlar ki ¢ocuklar
artik ders ¢alismayacak ve siirekli gezmeye baslayacak.
Ancak bu dnerilerin amaci, genci sorumluluktan uzaklas-
timak degil, tam tersi kendi i¢ diinyasinin da sorumlulu-
gunu asilamaya ¢aligmaktir.

Her zaman insanin kendisi 6nemlidir. Insamin ruh sag-
lig1 yerinde olmazsa, yaptig1 higbir iste basan saglaya-
maz. Kendini 6nemsemek bencillikle kanstinldigindan,
¢ok az aile gocuguna kendisini 6nemsemesi gerektigini
ogretiyor.

KENDINE GUVENMEMEK

Sinav basarisini olumsuz etkileyen 6nemli faktorler-
den biri de 6zgiiven eksikligidir. Ozgiivensizligin ardinda
yatan hazirlayici nedenler arasinda, ¢gocugun ebeveynle-
rinden yeterince onay alamamasi vardir.

Ozellikle ilk gocukluk yillarinda 0-6 yasta temelleri
atilan 6zgiiven duygusu kisinin émiir boyu ihtiyaci olan
onemli desteklerindendir. Cocuk basarilarinda, yaptig:
olumlu davranislarda, odasini, oyuncaklarini topladigin-
da vb. ebeveynleri tarafindan takdir yani onay gérmelidir.
Sagi, giysisi gibi fizik goriiniimiiyle ilgili de onaylanma-
lidir. Ebeveyn onay1 sadece s6zel degil sanlarak, ¢ocugu
kucaklayarak da olmalidir. Cocuk olumsuzu davranis-
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larinda elestirilmemeli, su¢glanmamali ya da cezalandi-
rilmamalidir. Tam tersine ¢ocukla iletisim kurulmali ve
yaptiginin dogru olmadig1 yasina uygun bir dille anlatil-
malidir. Anne baba, ¢ocuguyla ne kadar gii¢lii ve saghkli
giiven bag kurarsa ¢ocugun 6zgiiveni o kadar gelisir.

Temel yaslarinda 6zgiiveni desteklenmeyen bir gen-
cin, liniversite sinavinda kendine giivenmesi beklene-
mez. Yeteneklerini ortaya koyamayan, yaraticilig: des-
teklenmeyen, eger yanlis yaparsan sdylemleriyle biiyiitii-
len genglerde, 6zgiiven eksikligi kaginilmaz olabilir.

Cocukluk temelli 6zgiivensizligin yani sira, sinav
kaygisinin dogurdugu “gegici giivensizlik”te yasanabi-
lir. Sadece sinav heyecanindan kaynaklanan bu duyguyu
geng insanin yenebilmesi kolaydir. Diger béliimlerde s6-
ziini ettigim, telkin ve egzersizlerle bu gegici giivensiz-
lik duygusu asilabilmektedir.

Eger kendinizde bu konuda ciddi anlamda eksiklikler
hissediyorsaniz, uzman yardimi almaktan ¢ekinmeyin.
Hi¢ unutmamaniz gereken konu, ruh sagliginizin her sey-
den 6nemli oldugudur.

Ozgiiven Eksikliginin Belirtileri:

Kendinize olan giiven eksikliginizin ¢ocukluk yilla-
rindan m1 ya da sinav heyecanindan kaynakli gegici bir
.duygu mu oldugunu anlamak i¢in kendinize su sorulan

sorabilirsiniz;
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Kendi kararlarimi almakta giicliik ¢ekiyor muyum?
Ne zamandan beri?

Aldigim kararlardan siirekli siiphe duyuyor ve birile-
rine danigiyor muyum? Ne zamandan beri?

Tek bagima hareket etmek beni korkutuyor mu? Ne
zamandan beri?

Yaptiklannmdan pisman olup gereksiz yere sugluluk
duyuyor muyum? Ne zamandan beri?

Gelecekten korkuyor muyum? Ne zamandan beri?
Bagskalar1 beni yonetiyor gibi hissediyor muyum? Ne
zamandan beri?

Topluluk i¢inde olmaktan sikint1 ve huzursuzluk du-
yuyor muyum?

Ne zamandan ber1?

Arkadas iligkilerimde, saghkli iletisimler kurabiliyor
muyum?

Dogru olduguna inandigim herhangi bir seyi, sirf
baskalar1 yanlis dedigi i¢in hi¢ diisiinmeden degisti-
riyor muyum?

Hata yapmaktan asir1 korkuyor muyum?

Kendime olan giivenimin derecesinin ne kadar far-

kindayim?

Kendinize soracaginiz bu sorularin yanitlan, size yine

kendinizle ilgili ipuglar1 verecektir. Bu ipuglarim 1yi de-

gerlendirmeniz son derece dnemlidir.
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Kendi kararlannmi almakta gligliik ¢ekiyor muyum?
Ne zamandan beri1?

Aldigim kararlardan siirekli siiphe duyuyor ve birile-
rine danigityor muyum? Ne zamandan beri?

Tek basima hareket etmek beni korkutuyor mu? Ne
zamandan beri?

Yaptiklannmdan pisman olup gereksiz yere sugluluk
duyuyor muyum? Ne zamandan beri?

Gelecekten korkuyor muyum? Ne zamandan beri?
Bagkalan beni yonetiyor gibi hissediyor muyum? Ne
zamandan beri?

Topluluk i¢inde olmaktan sikint1 ve huzursuzluk du-
yuyor muyum?

Ne zamandan beri?

Arkadas iligkilerimde, saglikli iletisimler kurabiliyor
muyum?

Dogru olduguna inandigim herhangi bir seyi, sirf
bagkalan yanlis dedigi i¢in hi¢ diisiinmeden degisti-
riyor muyum?

Hata yapmaktan asir1 korkuyor muyum?

Kendime olan giivenimin derecesinin ne kadar far-
kindayim?

Kendinize soracaginiz bu sorularin yanitlari, size yine

kendinizle ilgili ipuglar1 verecektir. Bu ipuglarim iyi de-
gerlendirmeniz son derece 6nemlidir.
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DEPRESYON

Sinav basarisin1 olumsuz etkileyen fakt6rlerden biri
de depresyon ve depresif ruh halidir.

Genglerde goériilen depresif belirtilere baktigimizda,
sunlan goériiyoruz; huzursuzluk, tedirginlik, surat asma,
aksi ve ters davranma, kars1 ¢ikma, olumsuzluk, hosnut-
suzluk, ¢evreyle iletisimde kopma, okula uyumda zor-
lanma, ders ¢alismay1 reddetme, okul basarisinda diisiis,
anne babadan uzaklasma, i¢ine kapanma, kendine 6zen
gostermeme, sosyal etkinliklerden uzaklagma, aglama ve
ofke nobetleri, anlasilmama duygulari, sevilmeme hissi,
giivensizlik, topluma kars1 olumsuz davraniglar, sevme
ve sevilme gereksinmelerini reddetme, buna karsin red-
dedilmeye asinn hassaslik, hayattan zevk almama, odak-
lanma sorunu, dikkatte dagimklik ve mutsuzluk.

Yapilan aragtirma sonuglanna gore, giiniimiizde insan-
lanin ¢ogu depresif belirtiler ve depresif duygu durumla-
nndan biri veya birkagiyla birlikte yasiyor. Bu durumla
basa ¢ikabilen insan sayisi ¢ok da fazla degil. Diinya Sag-
lik Orgiitii agiklamasina gore diinyada her dort kisiden
bir1 depresyonda. Depresyon, kisinin diisiince ve duygu
durumundaki ¢okiintii anlamina gelmektedir. Cokiis ya-
sayan kigilerde, buna bagl olarak psikosomatik yani psi-
kolojik kokenli fiziksel rahatsizliklar ortaya ¢ikabiliyor.
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Insanin ruhsal ¢6kils yasamasinin sebebi, i¢inde bu-
lundugu kosullara uyumlanamamasi ve hayata Kkarsi
zorlanmasidir. Her insanin kisilik yapisina, ilk ¢ocukluk
yillarindaki yasantilarina, maruz kaldig1 psikolojik trav-
malara, yasamdaki deneyimlerine ve i¢inde bulundugu
yasam sartlarina gore zorlanmadan etkilenme ve depres-
yonu yasama $ekli farklidir. Kimi insan ¢ok biiyiik zor-
luklarla miicadele eder ama depresyonu ya hafif yasar ya
da hi¢ yasamaz. Kimi insan da ¢ok ufak olaylardan etki-
lenir ve zorlanarak depresyona girebilir.

Gengler i¢in de durum aymdir. Ozellikle asiri baski
altinda biiyiitiilmiis ¢ocuklarin genglik siireclerinde dep-
resyona girdigini gozlemlenmektedir. Hatta ¢ocukluk
depresyonlarina rastlamak da miimkiindiir.

Cogu kez, depresyonun yarattign uykusuzluk, istah
bozukluklarn, isteksizlik, dikkati toplamada zorluk ve
bikkinlik gibi duygular, stres durumunda da goriildii-
giinden, insan i¢inde bulundugu bu ruh halinin ge¢ici mi
yoksa uzun siireli mi oldugunu anlayamaz. Ya da aileler
depresyonun yarattig1 depresif belirtiler1 sinav stresine
baglayabilirler. Geng insan da kendisiyle ilgili aym ya-
nilgiya diisebilir. Oysa depresyon ciddi bir duygulanim
bozuklugudur, kendi iginde ¢esitleri vardir ve kisiye ha-

yati anlamsizlastirir.
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Eger siz de kendinizde agsagidaki belirtilerden birkag-
n1 ya da ¢ogunu goézlemliyorsaniz, bir uzmana danigarak
gerekli 6nlemleri alabilirsiniz.

DEPRESYON BELIRTIiLERI

 Karamsarlik, kétiimserlik
* Sikinti

e  Mutsuzluk

*  Umutsuzluk

* Kendini yalniz hissetme
* Tedirginlik

*  Huzursuzluk

e  Durgunluk

 llgisizlik

* Dikkat bozuklugu

o Isteksizlik

* Nesesizlik

e Unutkanhk

» Kendini degersizlestirme
e Kendini su¢glama

o Karar vermede giigliik
 Kusku

» Motivasyonda diisiis
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« Sevilen insanlarla birlikte olmaktan keyif almama
« (Cevreyle iletisim kurmada gii¢liik

Siralanan bu depresif belirtiler, zaman zaman hatta
giin i¢inde bir¢ok insanda olabilir. Siz de zaman zaman
bunlardan bir veya birkagini yasiyor olabilirsiniz. Ancak
bu yasadiklariniz siireklilik gosteriyorsa, sizi rahatsiz edi-
yor ve giinliik yasaminizi etkisi altina almaya bagshyorsa,
durumunuzu 6nemseyin ve profesyonel yardim almaktan
¢ekinmeyin. Unutmayin ki bu ruh halindeyken derslere
yogunlagsmaniz ve sinavda basan saglamaniz zor olabilir.
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SINAVA HAZIRLANIRKEN MORAL
DUZEYIiNI YUKSEK TUTMAK ICIN
IKI ONEMLI ETKEN

Insanin morali iyi oldugu zaman isindeki verimi ve
giinliik hayattaki motivasyonu da yiiksek olur. Yaptigi-
niz is ne olursa olsun, sizin i¢ saatiniz dengeli isliyorsa,
her sey yolunda gider. Bazen de moraliniz o kadar koétii
olur ki en sevdiginiz isi yaparken bile i¢inizden yapmak
gelmez, zorlanirsimz. Kimi zaman da ¢ok sevdiginiz bi-
riyle bile konusmak i¢inizden gelmez. Iste béyle giinler-
de kendinizi verimsiz ve ise yaramaz hissedebilirsiniz.
Ancak moraliniz diizeldiginde normal ruh halinize geri
doner ve i¢ dengelerinize kavusursunuz.

Universite sinavina hazirlanirken de moral diizeyini-
zin yiiksek olmasi ¢ok onemlidir. Lise sinavlarinda da
benzer durumlar yasanir. Moraliniz bozuk oldugu giin-
lerde yapilan sinavlardan diisiik not alirken, moralinizin

iy1 oldugu sinavlarda basanli olursunuz.

Moral Diizeyiniz Nelere Baghdir?

Insanin moral diizeyinin hassas bir dengesi vardir ve
bu dengeyi ¢evresinde olup biten her sey bozabilir. Bazi
insanlarin gordiikleri rityadan bile morali bozuldugu bi-
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linmektedir, bu kisiler giine koétii bir moralle ve mutsuz
baglayabilirler.

Moral diizeyiniz ¢evrenizdeki kisilere, onlann size kar-
s1 tutumlanna, medyadan duydugunuz haberlere, giinliik
planlarimizin gergeklesip gerceklesmedigine, giin igindeki
basan ve basanisizliginiza, saglik durumunuza, ¢evrenizle
kurdugunuz iletisime ve kendi i¢ iletisiminizle iligkilidir.

Dig faktorlerin insanin moral diizeyine etkisi kadar,
igsel dinamiklerin de etkisi 6nemlidir. Bir gencin evden
¢ikmadan annesiyle yasadig1 ¢atismadan morali bozulur-
ken, bir digerinin neden kendime giivenim bdyle az diye
morali bozulabilir. Fiziksel goériiniimiinii begenmedigi
i¢in ya da okul servisini kagirdigi i¢in morali bozulan bir-
¢ok geng ve bir¢ok insan biitiin bir giinii diisiik moralle
gecirebilir.

Moral kisinin i¢ motivasyonudur. Beklentilerinizin
olusmamasindan dogan hayal kinkhigi, uziinti, ofke
veya kizginlik gibi duygulannizin zihninize olumsuz bir
ileti gondermesiyle, i¢ diinyanizin dengeleri bozulabilir.
Ya da beklentilerinizin gergeklesmesiyle olusan seving,
nese, cosku gibi duygulanniz yine zihninize olumlu ileti-
ler gonderir ve mutlu olursunuz.

I¢ diinyamizdaki denge ¢ok hassastir. Dolayisiyla
moral diizeyimiz de ¢ok hassastir. Giin i¢inde ufak tefek
inisler ¢ikislar yasanir. Insanin moral diizeyi, giin iginde
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karsilagtiklarindan etkilendigi i¢in yasadiklarim da etki-
ler. Bunlardan biri de sinava hazirlanirken ve sinav sira-
sindaki moral durumunuzdur.

Sinava hazirlanirken moral diizeyini olumsuz etkile-
yen iki 6nemli duygu durumu vardir. Bunlardan birincisi
gecmiste takili kalmak digen ise gelecekten kaygilan-
maktir. Sinava hazirlanirken motivasyonunuzu yiiksek
tutmak i¢in:

1. Gegmisi diisiinmeyin.
2. Gelecekten kaygilanmayin.

1. GECMISI DUSUNMEYIN

Geg¢migsi diisiinmemek gegmiste olanlan silip unutmak
ya da ge¢misi hi¢ var olmamig gibi kabul etmek degildir.

Kisinin gegmiste takili kalmasi, ge¢misteki olumsuz
yasantisinin ya da basansizliginin tekrar edecegine inan-
masidir. Psikolojide 6grenilmis ¢aresizlik olarak adlandi-
rilan bu duygu durumu, kisiyi tekrar eden basansizliklara
gotiirebilir.

Siz daha 6nceden diisiik notlar ve puanlar almis olabi-
lirsiniz. Bunun nedenleri arasinda heyecaniniz, yeterince
c¢alismamaniz ya da bagka sebepler olabilir. Ancak siz
siirekli gegmisteki basanisizliklarimza tiziilerek yasarsa-
niz, bugiin verimli ¢alisamaz ve gergek performansinizi
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ortaya koyamazsimz. Oysa 6nemli olan giin, bugiin ve
simdidir. Siz bu giinde yasamaktasiniz. Diinde, bir 6nce-
ki giinde, iki ay 6ncesinde ya da gegen yilda degil. Sizi
basanya gotiirecek olan giin bu giindiir.

Sinava hazirlanirken moral diizeyinizi yiiksek tutacak
olan faktorlerden biri, ge¢misin olumsuz etkilerinden
kurtulmanizdir. Unutmayin ki &grenilmis ¢aresizliginiz
sizi basariya degil basansizliga gotiiriir. Bunun yam sira
geemiste yaptigimz hatalardan ders almay: da bilmelisi-
niz. Gegmisteki hatalanimizla yiizleserek sonlandirmali
ve bugiine odaklanmalisiniz.

Insan gegmisiyle catismalarim nasil sona erdirir?

Dogal olarak herkes hayatinda hata yapar, yanliga dii-
ser. Insanin en bilyiik hatas ise yaptig1 hatalannm kabul-
lenmemesidir. Pek ¢ok kisi ne yazik ki hatalanyla yiizles-
mez. Bu nedenle de ¢6ziimlenmemis hatalanyla birlikte
yasarlar ve bu hatalar, kisinin bugiine ge¢isini, bugiin
yapmasi gerekenler i¢in eylemde bulunmasini engeller.

Insan gegmisiyle ¢atismalarimi nasil ¢oziimler, nasil
sona erdirir sorusunun yaniti ise, hatalari kabullenmekten
geger. Nerede ve neden hata yaptiginin gercek sebebini
bulmak ve bir daha yapmamak i¢in 6nlemler almak kisi-
nin ayn1 ya da benzer hatayi tekrarlamasini dnler.
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Ogrencilik hayatinda da bu ¢ok gériilen bir durumdur.
Geng, okul sinavindan diisiik not alir ve aldif1 basarisiz
notun nedenini, ger¢ek nedenin disindaki pek ¢ok duruma
baglar. Oysa gercek nedeni kabullenmek, hatay: yan yanya
bir daha yinelememek anlamina gelir. Bazen de gergek ne-
den, gencin goziinden kagabilir. Bu yiizden basansiz not al-
maya neden olan sebepler analiz edilerek tespit edilmelidir.
Gegmisle olan hesaplagsmayi, sinava hazirlik agsamasinda
ele aliyoruz ancak yasam boyunca kisi hatalanyla yiizlese-
bilirse kaliteli bir hayat yasama olasilig: yiiksek olur.

Sinavlardaki basarisiz notlan yiiziinden, derslere yo-
gunlagamayan ve ¢aligamayan bir¢ok gen¢ oldugunu bi-
liyoruz. Bu psikolojiyi yasayan bir gencin paylasimu:

“Bu sene iiniversite sinavina hazirlanmakta ¢ok
zorlandim. Ne dikkatimi toplayabiliyordum, ne de-
neme sinavlarinda basariliydim ne de okuldaki notla-
rm iyiydi. Ders ¢aligmak i¢in masaya oturdugumda,
aklima devamh aldigim kétii notlar, bagsansizliklanm,
ailemin ve 6gretmenlerimin olumsuz tepkileri geliyor-
du. Ben, sinav bagansizliklannmi ¢evremin olumsuz tep-
kilerine baghyordum. Ta ki bir uzmana gidip yardim
alana kadar.

Bu siirecte sunu 6grendim: Her geyden dnce kendi
hatalanmdan ve bagansizliklannmdan bagkalanm so-
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rumlu tutmamaliyim. Ciinkii boyle yaptigam stirece, ha-
talarin gercek nedenlerini gézden kagiriyorum ve yeni
bir basarisizlig1 daha yasiyorum. Bir baska farkindali-
gim da su oldu: Hatalarimla yiizlesmeliyim ve bir daha
yapmama yollarin1 bulmaliyim. Bu sayede ge¢misten
kurtulabildim ve bugiine konsantre olabildim. Simdi
calisma masama oturdugumda, ge¢misteki zayif notla-
nm beni olumsuz etkilemiyor ¢iinkii artik nedenlerini
biliyorum. ‘Simdi’yi diisiiniiyorum. ‘Simdi’nin benim

icin ne kadar 6nemli oldugunu yeni yeni anliyorum.”

Bizi basanya gétiirecek tek giin bugiindiir, diin degil.
Bugiinii bosa harcamayin ¢linkii o da ¢ok ¢abuk diin olu-
Veriyor.

2. GELECEKTEN KAYGILANMAYIN

Sinava hazirlanirken moral diizeyini yiiksek tutmak
i¢in diger duygu durumu, gelecekten kaygilanmamaktir.
Pek ¢ok geng, gelecek kaygisi hissettigi i¢in gergek per-
formansini ortaya koyamamaktadir.

Insanin gelecekten kaygilanma nedeni, bilinmezligin
olmasidir. Gelecekte ne olacagi bilinmemektedir. Ola-
bilecekleri dnceden hesaplayabilmek giigtiir. Gelecekte
bizi nelerin bekledigi belirsizdir. Ancak 6zellikle sinav
konusunda neler yapabileceginizi az ¢ok 6nceden tahmin
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edebilirsiniz. Gelecegin bilinmezlikleri arasinda sinav,
ne yapip yapamayacaginizi matematiksel olarak tahmin
edebildiginiz bir siirectir.

Genellikle bu konudaki kaygilarimiz sizi engeller. Ile-
rideki bir tarihte olacak sinavdan ne kadar ¢ok korkarsa-
niz, korkulariniz sizi yénetir, bilginiz ve mantiginiz de-
gil. Arastirma sonuglarina gore, liniversite giris sinavinda
cok calistig1 ve basarabilir oldugu halde, kaygi bozuk-
lugu yasadig: i¢in sinavda basanli olamayan genglerin
sayi1s1 az degildir.

Buna ek olarak, devaml sinav tanhini diisiiniip heye-
can ve kaygiyla giinleri sayarken, derslere odaklanama-
yan, dikkatini derse veremeyen gengler vardir. Gelecekten
kaygilanmak, sinava hazirlanan gengleri iki yonden olum-
suz etkileyebilmektedir. Birincisi, sinava hazirlik asama-
sindaki digeri ise sinav sirasindaki kaygi bozuklugudur.

Eger siz de siirekli gelecegi diisiiniiyor ve “Ah! Ne
olacak? Ne yapacagim?” diye kaygilaniyorsaniz, dikkat
ederseniz higbir sekilde iginde bulundugunuz zamana
odaklanamadiginiz1 ve verimli ders ¢alisamadiginizi go-
riirsiiniiz. Yani ge¢mise takilip kalmak kadar, gelecekten
korkmak da size “simdi’’yi yasatmaz.

Sinava hazirlanirken ve sinav sirasinda ihtiyaciniz,
yiiksek ve iyi bir moraldir. Bu moral diizeyini yakaladig:-
ni1z ve korudugunuz siirece basarili olma olasiliginiz yiik-
sektir. Gerekli bilgilerle de donanimli olmak kosuluyla.
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Gecmisten Kurtulmak ve Gelecekten Kaygilanmamak
Icin:

* Ders ¢alismadan 6nce, su ana odaklanmaya 6zen gos-
terin.

* “Su an benim i¢in dnemli ve degerli. Simdi 6grene-
gim bilgileri ne diin olanlar ne de yarnnin kaygisi et-
kilemiyor” seklinde kendinize telkinde bulunun.

* Gegmisle olan ¢atismalarinizi ve hatalarinizi ¢6ziim-
leyin. Sizi rahatsiz eden hatalarimzi bir bir analiz
edin. Sizi rahatsiz eden higbir sey kalmadigina emin
olana kadar devam edin.

* Gelecekten neden korktugunuzu belirlemeye ¢alisin.
Birka¢ zaman sonra gireceginiz sinav giinii sizi neden
bu kadar kaygilandinyor, bunun nedenlerini bulmaya
¢alisin. Bu nedenler arasinda heyecan, stres, bilgi ek-
sikligi ve 6zgiiven yetersizligi gibi sebepler olabilir.
Sebepleri saptadiktan sonra, ¢6ziim yollarina gidin.

« Yasama bakis a¢imiz1 degerlendirin. Belki 6grenilmis
caresizliginiz olabilir. Bu yiizden ge¢mise takilip ka-
hiyor olabilirsiniz. Belki de genelde gelecekten kay-
gilamyor olabilirsiniz. Bu nedenle bilingaltiniz size
siirekli aym1 olumsuz sinyalleri gonderiyor olabilir.
Bu yiizden bilingaltimizdaki olumsuz yonergeleri ve
diisiinceleri, olumlularla degistirmeye baslayin.
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Bilingaltiniza kodlanmis olumsuz dtislince ve yoner-
geler1 degistirmek i¢in bol bol “simdi”’ye odaklanin.
Simdinin 6nemini zihninize yerlestirin.

Cevrenizde size olumsuz model olusturan kisiler
tespit edin. Ozellikle anne baba modelleri bu konuda
etkin modellerdir. Eger anne/babanizda ge¢mis takin-
tis1 ve gelecek kaygisi varsa onlan uyann. Bazi ebe-
veynler gence, “Eger sinavi kazanamazsan mahvol-
duk” seklinde yaklasirlar. Onlara bu yaklasimlarinin
son derece yanlis oldugunu anlatin.

Yakin arkadaslariniz arasinda gelecekten kaygilanan-
lar varsa, onlarin bu davranislan sizi de olumsuz etki-
leyecektir. Bir siireligine iligkinize sinir koyun ya da
onlan uygun bir dille uyann.

Genel olarak hepimiz gelecegin bilinmezliginden iir-

ker ve korkanz. Gelecek orada uzaklarda bir yerdedir,

onu kontrol edemez ve bize neler getirecegini bilemeyiz.
Ancak smnav ve bu konudaki basariniz gelecekle ilgili
tahmin yiiriitebileceginiz olaylardandir. Yanilma payiniz

azdir.
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5. BOLUM
“KAYBETMEK”



“ONEMLI OLAN KAC KEZ
YERE SERILDIGIN DEGILDIR.
TEKRAR AYAGA
KALKIP KALKAMADIGINDIR.”



KAYBETMEK

“Oyle anlar olur ki iginizde pek ¢ok seyi yitirmig
hissedersiniz. Gokyiiziinde bir tek beyaz bulut bile
kalmamstir. Oysa hayalleriniz... Bin bir umutla ¢ikti-
garaz o yol... Hayaller sonmiis ve yol kapanmistir. C1-
kas i¢in bagka yol goremez insan. Bir c¢aresizlik kaplar
her yanimizi. Insanin ruhu acir, bedeni acir. Sonunda
kendinize acirsimiz. Kizginlikla, 6fkeyle ve giivensiz-
likle dolu bir ac1. Hi¢ kimse dgretmemistir size ‘yeni-
den’ kelimesini. Herkes ‘bitti’leri bilir ve soéyler. Iste
en ac1 veren de bu olur.”

Yasamda, ozellikle genglik yilarinda hayal kinkligi
yasanabilir. Yukandaki ciimleleri sdyleyen gencin de de-
digi gibi tekrar denemek ya da yeniden baslamak kav-
ramlan insanlarnin ¢ogu igin gegerli degildir. Genellikle
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basarisizliga iiziilmek ve basarisiz olana kizmak yaygin
davranislar arasindadir. Yiireklendirmek, cesaret vermek
ve tekrar motive etmek yaygin tutumlar arasinda degildir.

Gerek toplumsal gerekse bireysel bakis agilarinin et-
kilerinden dolay1, pes etmek ¢oklukla gézlemlenen tepki-
ler arasinda yer almaktadir. insanlar genellikle basansiz-
liga ugradiklan konularda i1srarc1 davranmazlar. “Hatam
neredeydi, neden yapamadim?” sorusunu sormak yerine,
insan bagaramadigina kiiser, analiz etmez ya da basarmak
i¢in yeniden denemez.

Olanaklarimz ve yetenekleriniz dahilinde ulagamaya-
caginiz hedefiniz yoktur. Eger hedefinizi gercekten isti-
yorsaniz, ilk yenilgide pes etmek yerine amaciniza ulas-
mak i¢in yeniden daha gii¢lii ¢caba sarf edebilirsiniz.
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KAZANAMAMAK RﬁNYANlN
SONU DEGIL

Sinav baskis1 bazi genglerde depresyona neden olabil-
mektedir.

Sunu tiim gengler ve aileler bilmeli ki sinavi kazana-
mamak diinyanin sonu degildir. Bakis agilarinizi degis-
tirmeli, kendinize ve yagama daha hoggoriilii yaklagma-
lisiniz.

Ik sene iiniversiteyi kazanamad: diye bir daha dene-
meyen ve iiniversitede okumaya direng gosteren gengler
oldugunu biliyoruz. Eger gen¢ kendisiyle ilgili bu tiir
saplantilara girdiyse, ¢evresi ona mutlaka yardim elini
uzatmalidur.

Aksi takdirde, geng insan, hayatta her bagaramadigi-
nin pesini birakabilir yine bagaramazsam kaygisiyla 6z-
giiveni sarsilabilir ve yeni bir basansizlikla karsilagabilir.

Diinyada kendi konularinda basanli olmus insanlan
inceledigimizde, basansizlikla miicadelelerini goriiyo-
ruz. Sanat¢ilarin, bilim insanlarinin, mucitlerin hedefle-
rine ulagsmalarinin temelinde yenilgiye yenik diigmeme-
leri, ne istediklerini iy1 bilmeleri ve ¢aba gdstermeleri
yatmaktadir.

Hedefe ulasmakta, cabalamanin ve istemenin yani sira
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olumlu bakis agis1 da son derece 6nemlidir. Gencim Dog-
ruyum kitabimda Edison’in hayatindan bir kesit aktar-
mistim. Edison’1n ¢aligkanliginin yani sira ayn1 zamanda
da iyimser ve olumlu bakis agisina sahip oldugunu, onu
yakindan tamyan bir arkadagi séyle 6zetlemis:

“Edison, bagskalarimin bagarisizliga ugradigi, hatta
hi¢c denemedigi bir seyi bagard: ¢iinkii onun yapisinda
bu cesaret vardi. O, basarisizligi hi¢ diisiinmeyecek ve
de bagkalarimin diigiinmesine de izin vermeyecek kadar
iyimser biriydi."”

Siz de yeniden denemek i¢in kendinize firsatlar yara-
tabilirsiniz ve bu ¢ok zor degildir.

Yeniden yapilanmak daima sizi gelistirir. Yikima ug-
ramak ve geri adim atmak ise size mutsuzluk verir. Bura-
da elinizden tutacak tek kisi yine kendinizsiniz. Bir bas-
kas1 degil.

Edison i¢in sdylenen, “O basarisizlig1 hi¢ diisiinme-
yecek ve de bagkalarimin diisiinmesine de izin vermeye-
cek kadar iyimser biriydi,” soziindeki “iyimserlik” Edi-
son’in daima olumlu diisiinen biri oldugunu ve kendine
inandigim gosteriyor. Cogunlugun, yapamayacaksin, ba-
saramayacaksin dedigini yapmak ve basarmak, olumlu
diisiincenin, olumsuz diisiinceye kars1 zaferi oldugu gibi
kisinin kendisine ve yapabilirliklerine olan inancinin da
gliciidiir.

104



"KAYBETMEK"

Bu kez olmayabilir ama bilin ki gergekten istiyorsaniz
mutlaka olacaktir.

Basanli olamamak ve kazanamamak diinyanin sonu
degildir. Kendinize yeniden denemek i¢in mutlaka firsat
tammalisimz. Unutmayin ki siz buna degersiniz.
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YENIDEN DENEMEK iCIN
KENDINIZE FIRSAT TANIYIN

Yeniden denemek sodzciigii bazilarina ¢ok soyut ve
gergek disi, bazilarina ise avutucu bir hayal gibi gelebilir.
Oysa yeniden denemeyi uygulayanlar basariya ulasanlar-
dir. Yeniden denemeye karar verdiginizde ve uygulama-
ya gectiginizde:

* Basansiz olmaniza neden olan yanlislanimiz1 kesfe-
dersiniz.

« Eksik bilgilerinizin neler oldugunu bulur ve onlan ta-
mamlama yoluna gidersiniz.

* Kendinizi kazanmaya daha yakin hissedersiniz.

 Ozgiiveninizi gii¢lendirirsiniz.

* Yeniden denediginizde, basardigimizi goriir ve hede-
finize bu kez ulasirsiniz.

e Sinav disinda, yasaminizin bagka alanlarinda da ye-
niden deneme yoluyla basanli oldugunuzu fark eder
ve pekistirirsiniz. Artik kolay kolay pes etmezsiniz.

Diyelim ki sinavi kazanamadiginizi 6grendiniz ve
moraliniz son derece bozuk. Kendinizi bitkin, yorgun,
basarisiz ve mutsuz hissediyorsunuz. “Bir daha, yeniden
baslamak mi, asla!” diyorsunuz. Kendinize giiveninizi yi-
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tirmis gibi hissediyorsunuz. Aym zamanda her seye karsi
bir 6fke, bir kizginlik i¢indesiniz. Yani isyana benzer bir
duygu var i¢ginizde. Bu isyan ¢evreye oldugu gibi, dikkat
ederseniz, biraz da kendinize yoneliktir. Boyle hissetme-
niz dogaldir. Simdi sanki savastan ¢ikmig bir1 gibisiniz.
Ama savagi kaybeden, yenilen biri. Bu durumda, kendi-
nizi 1yi hissetmeniz tabii ki olanaksiz.

Yeniden denemek icin ne yapmalisiniz?
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YENIDEN DENEMENIN BES KURALI

Her seyden 6nce, bir siire dinlenin. Size iyi gelecek bir
tatile ihtiyaciniz oldugunu unutmayin. Hava degisikligi,
sehir degisikligi ve yeni insanlar tanimak, ruhunuza iyi
gelecektir. “Sinavi kazananlar tatili hak edenlerdir,” go6-
riisii yaygin olsa da, siz buna alding etmeyin.

Dinlendiginiz ya da tatile gittiginiz siire i¢inde sizi
bekleyen bazi sorunlar olacaktir. Bunlardan birincisi, sizi
taniyan tanimayan herkes, sinav sonucunuzu soracaktir.
Bu soruya “kazanamadim” yanitin1 vermemek i¢in, ev-
den disannya adimin1 atamayan gengler vardir. Oysa bu
bir gergek ve ¢ok koétii bir gergek de degil. Kazanama-
mis olmaniz sadece sizi ilgilendirir. Kazanamadiginizi
sOylemekten utanmayin ve ¢ekinmeyin. Unutmayin bu
durumda olan bir tek siz degilsiniz. Bu yiizden yeniden
denemek i¢in atacaginiz ilk adim, kazanamadiginizi 6nce
kendi i¢inizde kabullenmek ve soranlara da gergegi soy-
leyebilmektir. Ancak bu sekilde yeniden emek vermek
icin gii¢ kazanabilirsiniz.

Yeniden denemek i¢in atacagimiz ikinci adim ise, tatil
doniisii kollan sivamaktir. Biliyorsunuz zaman ¢ok 6nemli.

Zamani iyi ve dogru kullanmay1 6 grenmelisiniz. Belki
de basarisiz olmanmizin nedenlerinden biri de budur. Yani
zamani iyi ve dogru degerlendirememeniz.
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Zaman iyi ve dogru kullanmamn birinci kurali,
sistemli ¢alismaktir. Ikinci kurali ise kendinize zaman
ayimaktir. Yani zamam ikiye bdlmelisiniz. Birincisi,
ders ¢alismak i¢in, ikincisi ise moral diizeyinizi yiiksek
tutmak i¢in sahip oldugunuz zamandir. Bu iki siireci 1yi
dengeler ve dogru yénetirseniz, zamanla ilgili sorununu-
zu ¢6zmiis olursunuz.

Zaman kaliteli kullanmak da son derece 6nemlidir.
Ders ¢alismak i¢in ayirdiginiz zaman siirecinde, bos bos
oyalanirsamz olmaz. Once bildiklerinizden, bilmedikle-
rinize dogru gitmelisiniz. Bildiklerinizi pekistirip bilme-
diklerinizi 6grendikg¢e, kendinize olan giiveniniz daha da
artacaktir. Zamani yonetmeyi, onu kontrol etmeyi 6 gren-
dik¢e, ¢alismalarimiz daha da keyifli olacaktir.

Yeniden denemek i¢in gereksinim duydugunuz bir
baska etken de kendinizle barismanmizdir. Bunun i¢in en
basta dinlenmeye ihtiyaciniz oldugunu kendinize hatir-
latmaniz 6nemlidir.

Yeniden denemek igin:
e Once dinlenin.
o Kazanamamus olmay: gurur meselesi haline getir-

meyin.
o Zaman iyi kullanmay: 6grenin.
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o Kendinize kizmaktan vazgegin ve kendinize barigin.
* Kendinize giivenin.

Yeniden denemenin bes kuralini uyguladiginizda, daha
once nasil da zaman kaybetmis oldugunuzu géreceksiniz.

Eger eski yontemlerinizle tekrar ¢aligmaya baglarsa-
niz, yine eski hatalarimizi yapacaksimz demektir. Yeni-
den yapilanmak i¢in bu bes kurala gereksiniminiz vardir.
Madde madde uyguladiginizda, basansiz olmaniz i¢in
hi¢gbir neden olmayacaktir.

Tiim bunlan uygularken asla unutmayin ki siz duygula-
n ve sinirleri olan birisiniz. Insan olmanin en biiyiik 6zelli-
gi olan duygulariniz, ara sira size mola vermenizi sdyleye-
bilir. O zaman kendinize kulak vermeyi unutmayin.

Universite sinavina hazirlanan birgok geng, bir siire son-
ra: “Kendimi bir robot gibi hissediyorum,” diye yakinur.

Bu duyguyu yasayan birka¢ gencin paylasimlan:

“I1k basamak sonuglarn1 agiklandiginda ve kazana-
madigim égrendigimde, i¢imin sanki tamamen bom-
bos oldugunu hissettim. Iste dedim kendi kendime,
korktugun basina geldi. Cok uzun zamandir bunun
i¢in calisiyordun, bir robottan farkin yoktu ve igte ka-
zanamadin. Odiilii bu olmal!”

Suat (Sinava ilk girisi.)
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“Ben ger¢ekten bir¢ok seyimden fedakadrlik ettim.
Ama simdi sifira sifir elde var sifir. Sinavda ¢ok he-
yecanlandigim igin béyle olacagimi biliyordum. Ama
bir giin dncesine kadar da test ¢6zdiim. Sanki bana bir
haksizlik yapilmig gibi geliyor. Kendimi kolay kolay
toparlayacagimi da sanmiyorum.”

Tamer (Sinava ilk giris1.)

“Hayatimin hi¢bir devresinde, boyle robotlastigim
hatirlamiyorum. Hayatimda her seyi yasakladilar. Ar-
kadas yok, sinema yok, miizik yok, gezmek yok, kitap
okumak yok... Yok da yok. Simdi sonucun olumsuz ol-
masindan ¢ok, yapamadigim bir¢ok seye tiziiliiyorum.
Belki biraz da kendi isteklerimi yapsaydim sonug
daha farkli olabilirdi.”

Sebnem (Sinava ilk girisi.)

“Yasak olan her gseye insanin meraki daha da artar-
mis§. Ailem televizyon izlememi yasakladiginda, ben-
de miithis bir televizyon meraki dogdu. Aslinda zaten
televizyon izlemeye zamanim yoktu ama hangi prog-
ramlar var, hangi filmler var takip edip izlemeye bas-
ladim. Bu bir arkadasima daha olmus. Bana sonradan
soyledi. O kadar ¢ok sey yasakti ki kendimi gergek-
ten bir robottan farksiz goriiyordum. Puanimin diisiik
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geldigini ve ilk sinavi kazanamadigimi 6grendigimde
¢ok agladim ama ayn1 zamanda da sanki lizerimden
bir yiik kalkmis gibi oldu. Her sey o kadar sahteydi
ki... Ya da bana 6yle gelmigti.”

Melda (Sinava ilk girisi.)

“Bu ¢ok garip bir yans. Sanki kendiniz disinda her-
kes iizerinize bahis oynuyor gibi. Sinava hazirlanir-
ken bunlar hissettim. Bu duygularla da kazanmamam
sanirim normal. Kazanamadigim igin ¢ok iizgiiniim.
Simdi eski halime geri doniiyorum. Seneye yeniden
deneyecegim ama kendimi kaybetmeden.”

Canberk (Sinava ilk girisi.)

“Daha olumlu bir sonug¢ bekliyordum ama kendim
¢ok olumsuzdum. Hocalar bana her seyin yasak oldu-
gunu sodylediler. Hatta bir hoca aynen soyle demisti,
“Yani bir siire yagsamayacaksin.” O anda bogazimda ga-
rip bir diigiim hissettim. Daha sinava hazirlanmadan,
korkmaya bagslamistim. Gergekten ¢ok kotiydii. Belki
bir¢ogu bunu basarabiliyor ama benim gibi daha isin
basinda korkanlar da az degil.”

Ceyda (Sinava ilk girisi.)
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Sistemli ¢alismayla, stres ve zaman y6netimiyle baga-
n gelir. Kisitlamalarla bunalan gengler, ne kadar basarilh
oluyorlar? Basarili olsalar bile, bu gergek bir basar1 m1?
Bu basanyi siirdiirebiliyorlar mi1? Onlara bu kadar yiikle-
nirken diigiiniilmesi gereken gercekler yok mu? Ruh sag-
liklan gibi, yagami sevmeleri, kendilerini sevmeleri gibi.
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BASARININ FORMULU:
HAYATI SEVMEK

Giiniimiiz diinyasinda basan tutkusunun, beraberinde
agin stres, kaygi, hirs, rekabet ve acimasizlig: getirdigi
bilinmektedir. Her sey sizi bir anda ezip gegebilir. Siz
daha ne oldugunu anlamadan, bir bagka yikimla karsi
karsiya gelebilirsiniz.

Ozellikle sinav basansi i¢in birgok formiil onerilmek-
te, genglere ve ailelere birgok regete sunulmaktadir. Tek-
nik olan bu formiiller, mutlaka dogrudur. Onlann yam
sira basanli olmak i¢in 6nce hayat1 sevmeli, yagsamaktan
zevk almali ve kendinizle bansik olmalisiniz. Iginde bu-
lundugunuz anin degerini bilmeyi 6grenmelisiniz. Ders
calisirken, test ¢6zerken, oflaya puflaya degil de hede-
finize ulasacak olmanin bilinci ve keyfiyle yapmalisiniz

Yaptiginiz her ne ise inanarak, zevkle ve severek ya-
piyorsaniz mutlaka sonu¢ verimli olacaktir. Yaptiginiz
isi nefret ederek ya da sikilarak yapiyorsaniz, alacaginiz
sonu¢ ¢ok da i¢ agic1 olmayacaktir. Bu gergeklik hayati-
nizin tiimii igin gegerlidir.

Insan bilinglendigi yaslardan itibaren, yasamaya ve ha-
yata dair pek de olumlu sdylemler duymaz. Hayat zordur,
yasamak zorlu bir miicadeledir, mutlu olmak kolay degil-
dir vb. gibi hayata dair bir¢ok olumsuz yiiklemeler vardur.

114



"KAYBETMEK"

Sarkilarda, filmlerde de olumlu yaklasimlardan daha
cok, aci, keder, dert ve mutsuzluk islenir. Bizler de ¢ogun-
lukla bu olumsuz goériisler i¢inde gelisimimizi siirdiiriiriiz.

Ardindan giiniin birinde size basarili olmaktan s6z edi-
lir. Sizin basanlh olmak zorunda oldugunuz anlatilir. Basa-
n bir zorunluluk olarak gésterilir. Iste bu yiizden pek ¢ok
kisi, basanli oldugunda pek de sevinmedigini séyler. “Ben
buna zorunluydum. Bir gorevi yerine getirdim. Herhal-
de bu yiizden bagsarima ¢ok sevinmedim,” derler.

Cogunlukla yapilacak isin severek degil de zorunluluk
oldugu i¢in yapilacag: 6gretilmektedir. Bu yiizden ¢ogu
insanin hayati boyunca yaptiklarindan ¢ogunu severek
yapmadig: bilinmektedir.

Oncelikle hayat: ve her anim1 sevmeye 6zen gosterin.
Her anda yasayan kendinizi sevin. Hatalar yapan kendinize
otke besleyeceginize, hatalarinizla yiizlesip ¢6ziimleyerek
yolunuza kendinizle bansik olarak devam edebilirsiniz.

Kisinin birey olabilmesi, kendisi, ¢evresi ve diinya ile
banisik olmasi i¢in hayati sevmesi birincil etkendir. Eger
kendinizle bansik olursaniz, hayatla da banisik olursunuz.

Universite sinavlanna hazirlanirken, stres ve depres-
yondan dolayi terapilere katilan ¢ogu gengte kendini sev-
me, kendine giivenme, kendini baganya layik gérme ve
bunlara bagh olarak da hayati sevme ve hayattan zevk
alma duyumsamalannin yetersiz oldugu saptanmistir.

Bagarinin formiilii ise hayati sevmekle baglar.
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Lise son sinif 6grencisi ve anne babasi ile terapi se-
anslarimizdan bir paylagim:

Demet, lise son sinifta okuyor ve iiniversite sinavlarina
hazirlamyordu. Okulda dersleri gegen seneye kadar 1yiy-
ken o sene notlarinda biiyiik diisiisler baglamisti. Okulun
yan sira 6zel ders aliyordu. Annesi kizinin son giinlerde
yiiziiniin hep asik ve mutsuz oldugunu séylemisti.

I¢inden higbir sey yapmak gelmiyor ve yapmasi gere-
kenleri yaparken de zorlamyordu.

Demet: “Higbir sey bana zevk vermiyor. Bazen bu-
ralardan kacip gitmek istiyorum ama o da olmuyor.”

Demet’in Annesi: “Demet sz dinleyen bir ¢ocuktu
ama son giinlerde bana ve babasina karsilik vermeye
bagladi. Hatta bir giin bu hayattan biktigini séyleyerek

»

bizi ¢cok korkuttu.’

Demet’in Babasi: “Demet bence en ufak bir zorluk-
la bile basa ¢ikamiyor. Bugiine kadar her sey iyiydi. Ama
simdi ¢cok ¢alismasi gerekiyor ve bu da onun igine gelmiyor.
Oysa ben ona her zaman hayatin zor oldugunu, kolay ol-
madigini ayni zamanda da acimasiz oldugunu soylerim.”

Demet: “Babam bana hayatla ilgili hep kaétii seyler
soyler. Ta kiigiikliiiimden beri, hayatin zorluklarla
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dolu ve ¢ok acimasiz oldugunu anlatir. Bunlarla ilgili
drnekler verir. Bu beni hep korkutmustur. Biiyiidiik-
ce hayattan daha da korkmaya bagladim.”

(Baska bir seans)

Demet’in Annesi: “Esim kati ve otoriter bir insandir
Demet’e de ¢ogunlukla boyle yaklasmigti. Ona her za-
man tek basina bir ey yapmamas: gerektigini, hata ya-
pabilecegini ve hayatta hata yapmanin sonuglarinin kétii
oldugunu séyler.”

Demet’in Babasi: “Kizima daima hayatla ilgili ger-
¢ekleri anlatmaya ¢aligtim. Pembe bir diinyada yagsama-
sina izin vermedim. Onu her zaman kolladik. Tiim ka-
rarlarinda bize damigiv, yanlis yapmaktan cekinir, eger
annesi ve ben onaylamazsak, asla tersi bir sey yapmaz.”

Demet: “Tek bagima bir sey yapmaktan ya da bir
karar almaktan korkarim. Bunu yapamam zaten. Ba-
bam miithis kizar. Ayrica ben de korkarim. Ya yanhs
bir sey yaparsam veya hayatin acimasiz yiiziinii go-
riirsem diye. /

(Bagka bir seans)
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Demet’in Annesi: “Sanirim kizimizi cesaretli yetistir-
medik. Ozellikle esim, onu hep korkuttu. Gegen seansta
sunu fark ettim; Demet hayattan ¢ok korkan bir kiz. Ger-
cekten ¢ok iizgiiniim.”

Demet’in Babasi: “Sakin bana kizimi korkak yetistir-
digimi séylemeyin. Ben ona daima cesaret verdim. Hep
arkasinda oldum. Hayattan neden korksun ki? Kag tane
gencin boyle babasi var?”

Demet: “Bir énceki seansta ben kendimle ilgili bir
seyi fark ettim. Ben hayattan korktugum kadar, ken-
dimi de pek tanmmyorum. Hi¢ kendim olamiyorum.
Belki de bunun i¢in bocaliyorum.”

(Bagska bir seans)

Demet’in Annesi: “Kizim ic¢in inamin ¢ok iiziilityo-
rum. Keske bazi konularda egimi engelleyebilseydim.
Keske daha dnce bir uzmana damigsaydik. Aslinda kizi-
mizi yetistirirken yolunda olmayan bir seylerin oldugunu

’

hissediyordum ama...’

Demet’in Babasi: “Demet’e biraz yiiklenmis olabi-
lirim. Hayatin giizel yanlarindan daha ¢ok kétii ve zor
yanlarim anlatmig olabilirim...”
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Demet: “Biliyor musunuz, ben korkak, iirkek, ce-
saretsiz, sevgiden uzak, basansiz, aptal ve kendini
sevmeyen biriyim.”

Evet, ger¢ekten Demet kendisini korkak, basansiz ve
aptal olarak goriiyordu. Babasinin hayatla ilgili olumsuz
yiiklemeleri Demet’te psikolojik patlamalara neden ol-
mustu. Annesinin pasifligi ve esinden korkmasi da De-
met’e olumsuz bir model olusturmustu.

Psikoterapi seanslan boyunca babasi hatalanni kabul
etmedi. Demet ise hayatla ve kendisiyle bansabildi. Ha-
yata daha olumlu gozlerle bakmay1 6grendi. Kendi ka-
rarlannn1 korkmadan almaya basladi. Hatta annesini bu
konuda elestirdi bile. Onu yiireklendirmeye ¢alisti. De-
met o yil, kendisiyle ilgili gii¢liiklerin ¢6ziimilyle ugras-
tigindan, sinavlara girmedi. Bir sonraki yil sinavlara gir-
di ve istedigi boliimii kazandi. Simdi ailesinden ayr bir
sehirde okuyor. Kim bilir belki de tercihlerini bu yonde
bilerek yapmugtur.

Demet’in ruh haline benzer durumda olan birgok geng
var. Olumsuzlukla ve korkuyla hayata bakan bu genglere
en 6nemli 1lag, kendilerine ve hayata olan sevgilerini fark
ettirmektir.

Hayata ve kendinize iligkin duygulanmz gézden gegi-
rin. Bakin bakalim orada kaygilar, korkular, hiiziinler, nef-
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retler ya da neseler, sevingler, coskular, sevgiler ne kadar?
Eger bir dengesizlik varsa, yiizlesip dengelemeye ¢ahgm.
Sakin kendinizden kagmayin. Kendinizle hemen, simdi il-
gilenin. Yanna ertelemeyin. Kendinizi ihmal etmeyin.
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YETER Ki ISTEYIN INANIN
KENDINIZE GUVENIN
SEVIN VE CABA GOSTERIN”






BASARILAR

Meslek seciminde, “Dogru Hangisidir?”’ sorusunun
yamti “Kendin Igin Segtigindir” olur. Meslegini kendin
icin segmek ise, kendini tamyip sana en uygun olam ter-
cth etmektir. Bagkalarinin yonlendirdigi ile senin i¢ sesin
farkli yollara gidiyorsa senin yolun, i¢ sesinin sdyledigi
yoldur.

Geng Olmak dizisinin bu kitabinda, “Meslegini Ken-
din Icin Se¢”’te amacim yanhs meslek segiminden dolay:
hayati zehir olan insanlarin sayisini biraz olsun azaltmak-
tir. Umit ediyorum ki kitap amacina ulagir. Sevmedigi
mesleklerde mutsuz olan insan sayisini1 azaltmak, verimli
ve kaliteli bir yasam ag¢isindan énemlidir. Ciinki hayatin
ve yagamanin amaci mutlu olmaktr.

Hepinize hayatin her alaninda basanlar diliyorum.
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Okudugunuz boéliimii, mesleginizi, hayat1 sevmeniz ve
basanlarimizdan keyif almaniz i¢in 6nce kendinizi se-
vin ve kendinize mutlaka kulak verin, zaman ayinn, i¢
sesinizi dinleyin, Inanin tiim dogrular kendinizde. Arzu
ettiginiz her bagsany: yakalayacak gii¢, yine sizde. Bunu
bilmeniz ve fark etmeniz yeterli.

Meslegini segerken, tercihlerini yaparken, su soruyu
kendine sormayi asla unutma: “Ben bu tercihi neye goére
yaptyorum? Bagkalannin etkisinde kalarak mi? Yoksa
kendim i¢in mi?” Eger yamtin ikincisi ise mutlaka baga-
nli ve mutlu olacaksin. Basan ve mutluluk senin hakkin.
Bu hakkindan sakin vazgegme.

Sevgilerimle

Ilkim Oz
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