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Kaygt ile bas etme becerisi bireyin yasami boyunca gerekli olan en onemli
becerilerdendir. Kaygi ile bas etme becerisi gelismis bireyler yogun stres altinda ya da kaotik
bir durumda kalsalar da bu kriz durumunu yonetmeyi basarwrlar. Basimiza gelen olaylari
secemeyebiliriz, ¢iinkii hayatta basimiza gelenler bizim disimizda da bir stirii etken barindirir;
ancak olaylar karsisinda nasil davranacagimizi segebilir ve yonetebiliriz. Etkili ve saglikli bir
sekilde yonettigimizde ise olaylarin sonucu degisir, baslangi¢c noktasi ayni olmasina ragmen
devam ettigi nokta ayni olmaz. Bireylerin kaygt ile bas etme becerisi ne zaman ve nasil
gelisir? Ergenlik doneminde kaygt ile nasil bags edilir? Ebeveynlérin cocuklara nasil

vaklasmalari gerekir?

Ergenlik dénemine iliskin bu giine kadar alan yazinda gok fazla ¢alisma
yapilmig olsa da, ergenlik diinyaya gelen her [eanlininyyasam yolculugunda bireysel
ve tiirsel farkliliklar olsa da yasadigL bir' donem, ‘yasamimizin ¢ocukluk ve
yetiskinlik donemi arasindaki asamasi olarak tanimlanabilir. Ergenlik donemi
yetiskinlik doneminin temel taslarini olusturur. Meslek“segimi, es secimi, hayata
dair bakis agisinin gelismesiy, onceliklerin “olusmast, hayata dair hedeflerin
belirlenmesi, hedeflere yonelik, davranis olusturma derken aslinda gelecek

yasamimizin temellérini attigimiz,cok onemli.bir donemdir.

Genel anlamda kayg: ise Enozkan' (2012) gore insan yapisinda mevcut,
cevresel ve psikolojik olaylarafgosterilen duygusal tepki olarak; dar anlamda ise,
kaynag: ve baslangiei,bilincliolmamasina ragmen bilingli bir sekilde hissedilen,
yasanti ‘olarak tamimlanabilir. Oncelikle sunu belirtmek gerekir ki kaygi her yas
diizeyinde yasanan bir durumdur ancak eger bireyin yasam kalitesini etkileyecek
durumda ise onlem alinmasi gerekir. Kaygi ile korku duygusu arasindaki baslica
farklar: soyle siralanabilir (Bursa MEM, 2016):

o Korkunun belli bir nesnesi varken kayginin belli bir nesnesi yoktur. Ornegin

yilandan korkariz ama kaygi hissetmeyiz.



o Korkunun kaynagi net ve somuttur. Buna karsilik kayginin kaynagi her zaman net

olmadigi gibi soyut da olabilir.

o Korku ani ve hizli bir sekilde ortaya gikarken kayginin olugsmasi belli bir zaman

gerektirir.

o Korku, bir durumun kendisinden kaynaklanirken kaygi duruma yiiklenen

anlamdan kaynaklanir.

o Korkunun siddeti yiiksek ve yasanma siiresi genellikle kisadir. Buna karsilik
kayginin siddeti diisikten yiiksege bir yelpaze licerebildigi gibi siiresi de

genellikle uzundur.

o Korkunun fiziksel belirtileri olayin gérgeklestigi anda ortaya@ikar ve daha kisa
siireli yasanir. Kayginin fiziksel belirtileri ise dahayuzun siirer, kas gerginligi,
eklem agrilari, uykusuzluk gibi daha komplike psikosomatik sikayetlere neden
olabilir.

o Korkular belli yas dtzeylerinde “ortaya ¢ikip kaybolurken kaygi her yas
diizeyinde ve hér zaman olabilirhOrnegin“hayalet korkusu genellikle 4-6 yas
arasinda ortaya gikip sénerken,ayrilma kaygisi dogumdan &liime kadar her yas
diizeyinde hissedilebilir.

Sinav Kaygisi iise_sinav (@ncesinde 6grenilen bilgilerin sinav sirasinda agiga
¢ikarilmasina engelholan ve 6grencinin sinav aninda potansiyelini tam olarak
kullanmasini engelleyip basariy: disiiren yogun kaygr durumudur (Bursa MEM,
2016). Bayraktar'a gore ergen eger kaygiyla bas etmekte zorluk yasiyorsa
akademik problemler de gelisebilir; sinav kaygisi yasayan ergen, sinavlarda asiri
heyecan yasadigi igin bildiklerini hatirlamakta zorluk gekebilir ve sinavdan diisiik
notlar alabilir; akademik kaygi, 6grencinin okula devam etme istegini azaltabilir,
yogun kaygidan dolay! 6grenci ders galismaz hale gelebilir. Sentiirk'e gére (2016)

sinav kaygisi kiginin sinava yiikledigi anlamla iligkilidir;



Kisi sinavin, hedeflerine ulasmak igin tek sansi oldugunu diisiiniyorsa -ki
bunlar genelde ailenin ona yansittigi sinav algisidir- “ya yapamazsam”
korkusuyla oldukga kaygilanir.

Bu kaygi da kendini sinav sirasinda kalp girpintisi, terleme, dikkat ve
konsantrasyon bozuklugu, ayrica uyku diizeninde bozulma, kendini yetersiz-
degersiz gérme gibi semptomlarla gosterir.

Bunu azaltmanin yolu yukarida ebeveynlerin ftutumiarini ve buradan yola

¢ikarak da ergenin sinavla ilgili algilarini degistirmekle mimkiinddr.

Erézkan (2012) tarafindan yapilan ergenlerde “kaygy duyarlgs ve ebeveyn

tutumlari arasindaki iliskinin incelenmesi ¢alismasinin'sonuglaen dikkat ‘gekicidir;

Arastirmada ebeveyn tutumlapi ilekaygi, duyarligy arasindaki iliskilere
yonelik olarak demokratik ebeveyn futumu ‘ilegkayg: duyarligi arasinda
negatif yonde bir iligki, bulunurken; keruyue@®istekgi ebeveyn tutumu ve
otoriter ebeveyngtutumu ileskaygr duyarligiarasinda pozitif yonde anlamh
iligkilerin® oldugu bulunmustur.“3Ayrica demokratik ebeveyn tutumu,
koruyucutistekci ebeveyn tufumu ve otforiter ebeveyn tutumunun kayg:
duyarliginin onemliyyordayietlar: oldugu sonucuna ulasilmistir.

Otoriter ve asiri koruyucu ebeveyn futumlari kayginin olusumunda onemli
bir rol oynamaktasssinirlayict ve asiri koruyucu ebeveyn tutumu gocugun
bagimsizlik ve'6zerklik yeteneklerini kisitlamakta ve bu durum da ebeveyne
bagimlilik olarak geri dénmektedir. Ebeveynin ilgisiz ve diglayici tavirlari,
gocukta“qugli bir sekilde onaylanma ve kabul gorme ihtiyact duymasina
neden olabilmektedir. Ozellikle ergenlik déneminde ebeveyn ya da diger
yetigkinlerin alayci ve kiigiik digirici futumlari ergen lizerinde yikici
etkiler yaratmaktadir.

Koruyucu-istekgi ve otoriter ebeveyn tutumlarina maruz kalan ergenler

olumsuz degerlendirilmekten korkma, sosyal kaginma ve huzursuzluk



olgeklerinden yiiksek puan alirken, demokratik ebeveyn futumuna sahip
ergenlerin ayni 6lgekten diigiik puan aldiklari bulunmustur.

- Otoriter ebeveynin oldugu ailede uygulanan siki disiplin kurallari ve
egitimde cezaya basvurulmasi gocukta diisiik benlik saygisina yol agmakta,
gocugun kaygili ve norotik bir kisilik gelistirmesinde onemli etken
olmaktadir.

- Kuramsal tabana ve arastirma bulgularina dayali @larak kayginin neden
oldugu biligsel, psiko-sosyal ve fizyolojik problemler ve bunlara iliskin daha
fazla kaygilanma gibi olumsuz sonuglar doguran ve kusurlu -ozellikle
otoriter ve asiri koruyucu- ebeveyn tutumlar: ile karakterizeyolan kaygi
duyarliginin ergenlik donemi igerisinde yer alan“bireylerif iyilik hallerine
dogrudan etki ederek onlarda incinebilirlikler olusturabilecegi soylenebilir.
Maruz kaldiklari kusurlu ebeveyn tutumlari baglaminda kaygi duyarligi
yasayabilen lise égrencileri igin kapsamh psikeolojik danisma ve rehberlik
hizmetlerinin ergenlerin ‘ruhisaghgini koruyucu ve gelistirici islevlerinin

daha etkin gékilde uygulanmasi gerekli gorilmektedir.

Ozetle) )\ demokratik ebeveyn “tutumu sergileyen ailelerde biiyiiyen
ergenlepin ‘kaygryr normal@diizeyde yasadiklari, normal sartlarda hayat
akislarini “engelleyecek  ve tedavi edilmesi gereken diizeye ulasmadigi
soylenébilir.

Belli bir diizeyde kaygi yasamak bireyleri giidiileyen ve hedefe kilitleyen
bir durumdur ve gereklidir. Hayatimizi tehdit eder boyuta geldiginde durum
baskalasir. Son olarak, kayginin diger boyutu olan kaygisizhgi konu alan bir

hikaye paylasmak istiyoruz.



Gelecek Kaygisi Olmayan Bir Ogrencinin Hikayesidir
Rehber Ogretmen Arif Sancar'a aittir.

Ders ¢alisma masasina oturdu. Tozlanmis raflardan hi¢ dokunulmamis test kitabini
¢ikard ve ilk sayfayi agti. Kitabin iceriginden bahsediliyordu ilk sayfada. Daha sonra
kitaptaki konulara bakti, ne kadar da ¢oktu konular. Tam 23 tane konu vardi, her biri en
az 10 sayfa. Bunlari nasil ¢alisacagini diisiindii .Ilk konunun girigine bakti.Biraz okudu ve
sonra elindeki kalemi birakti ve kitabini kapatti. Yine sikilmisti ders ¢alismaktan. Heniiz
ders ¢alismaya baslayali 5 dk bile olmamisti ama o sikildi.

Babasinin ve annesinin zorlamalari olmasa 5 dk bile durmak istemiyordu dersin basinda.
Odadaki bilgisayarda oyun oynamak, hele o ¢ok sevdigi futbol oyununu oynamak yerine
ders ¢alismak ¢ok mantiksiz geliyordu. Ders basinda gegirdigi 5 dk; ena 2 saat gibi
geliyordu. Ama oyun oynarken oyle miydi? QOyun oynarken zaman su gibi akip
geciveriyordu. Tim bunlar: diisiindiikten sonra ders ¢alistigi masanin basindan kalkti ve
dogru bilgisayarin basina gitti ve oyun oynamaya basladi. Oyunwgercekten ¢ok
eglenceliydi. Hele bir de gol atinca daha da zevkli oluyordu. Birden odasinin kapisi agildi,
gelen babasiyd::

-Berk ne yapiyorsun oglum? Hani ders ¢alisacaktin bana s6z vermistin ders ¢alisacagina?
Berk oyun oynamaktan kafasinipbile babasina ¢evirmeyesvakit bulamiyordu. Bir yandan
oyun oynuyor bir yandan babasinin serularini cevap yetistiriyordu.

-Tamam baba ¢alisacagim, sueyun bitsingalisacagim.

-Oglum kapat su bilgisayari, yetemartik. Herlgiin oyun oynuyorsun. Ama derse gelince hi¢
umursamiyorsun.

-Ama baba ¢alisacagim dedim.

-Oglum Cuma glni aksamdan, beri hig\ders ¢alismadin. Bugiin Pazar, yarin okul var. Ne
odevlerini yapiyorsun ne de“swava hazirlaniyorsun.Kaldi surada 3 ay sen hala oyun
pesindesin.

-Al baba goliyedimiste.:.

-Kapatibilgisayar..

-Al kapattim, dersimin basina da gectim..Oldu mu simdi, diyerek kitaplarinin basina gegen
Berk'in gozleri kitaptaki yazilari okuyor olsa da akli baska yerde oldugu kesindi.

Ertesi giin okula gitti Berk. Ancak babasi da yanindaydi. Babasi Berk'in égretmeni ile
gorisecekti. Berk'e hi¢ ders ¢alistiramadiklarindan bahsedecekti. Okula geldiklerinde
Berk sinifina, babasi da 6gretmenler odasina dogru yiiridii. Babasi, Berk'in 6gretmeni ile
koridorda karsilagti. Babasi Berk'in durumundan sikdyet etti égretmenine. Ogretmeni de
ayni seyleri séyledi. Berk derslerde de ilgisizdi. Babasina:

"Ahmet Bey, siz lziilmeyin bir de ben konusayim Berk'le. " dedi ve babasi égretmene
tesekkiir ederek okuldan ayrildi.




Ilk teneffiiste dgretmeni Berk'i yanina ¢agirdi ve Berk'e neden derslerine ¢alismadigini
sordu. Berk:

-Cok sikiliyyorum ders ¢alisirken 6gretmenim, sevmiyorum.

Ogretmeni Berk'e nasihat etti ve gitti. Ancak Berk'in béyle nasihatlere karni toktu.
Ogretmeninden ayrilirken iginden:

“Neymis efendim ders ¢alismazsam sinavi kazanamazmisim,sonra ¢opgi olurmusum....
Amaaaaannnn.. Sinavi kazanmak isteyen kim zaten.Sinav beni kazansin.."diye
soyleniyordu.

Sinav glini geldi. Ailesi Berk'ten elbette bir basari beklemiyordd. Babasi Berk'i sinava
girecegi okula gotiirdi. Sinavdan ¢iktiktan sonra Berk'in morali pek iyi degildi. Sinav iyi
gecmemisti elbette. Icinde ufak bir pismanlk hissetti. Ama bu fazla stirmedi. Cok degil 1
ay sonra da sonuglar a¢iklandi ve Berk kazanamadi. Egitimine,ilcedeki ktigiik lisede devam
edecekti.

Berk simdi lise son sinifa gidiyor. Derslerini sorarsaniz-yine aynizHerhangi bir degisme
yok. Ailesi ¢ok ugrasti ama o oncekinden daha hirgin olduailesine “karsi. Artik okuldaki
derslere bile nadiren gidiyordu. Ogrétmenleri “okulu bitirince (pe olacaksin diye
sordugunda,”Bakariz!” deyip oradan uzaklasiyordu..Gergekleri gormek istemiyordu adeta.
Peki gergekler neydi?

Berk simdi 25 yasinda. Askerligini de yapti. Is\ariyor.gkendi ¢apinda bir diikkan agti.
Belki Sakip SABANCI gibi ‘beny de zengin ‘olurum dedi. Ama yeterince para
kazanamadigini ve hayat boyu_ bu “isi ‘yapamayacagini diisiinerek kapatt: diikkani. Daha
sonra KPSS'ye basvurdu, Biraz ¢alistiama onw,da kazanamadi. Sevdigi bir kiz var Berk'in,
adi Sinem. Sinemdde Berk'i seviyor ama Kizin babasi “Issiz gii¢siiz bir herife kiz vermem
ben!” diyor. Zaten Berk de is bulmadan evlenmeyi diisiinmiiyor.

Gegen giin,liseden bir arkadasini gordii, Kadir. Ogretmen olmus. Konustular, eski giinleri
yad ettiler."Ancak Kadir'le konugrken, Berk'in iginde bir burukluk vardi hep. Keske ben
de'Kadir gibi olabilseydim diyordu. Ama ¢ok ge¢ kaldigini biliyordu.

Yarin bir markette eleman ariyorlarmis. Gonli hi¢ razi olmasa da oraya basvuracak.
Yatagina gitti. Ama goziine uyku girmiyordu. Kendi kendine yatakta kiziyordu Berk:
-Keske zamaninda ¢alissaydim. Madem derslerinde basarili olamiyorsun bari git bir seyler
ogren. Mesela, gitar ¢almasini égren, resim yapmasini égren, giizel sanatlar lisesine git.
Ah benim esek kafam hig diisinmedim ki. Halbuki elimde yapabilecegim bir is olsaydi en
azindan onu gelistirirdim. Ama nafile.. Megerse babam dogru séylermis.. Sen kendin
bugiin ¢alismazsan ilerde baskalar: seni ¢alstirir diye.. Al iste yarin ben kendim
gidecegim patron adayimin ayagina ve yalvaracagim liitfen beni ¢alistir diye...

Kaynak: http://pdrgunlugu.net/gelecek-kaygisi-olmayan-bir-ogrencinin-
hikayesidir




Hepimize saglikli, olumlu anlarimizin olumsuzlardan fazla oldugu, mutlu
glinler. Oniimiizdeki ay farkli bir konuyla bulusmak dilegiyle. Anda kaln,
sevgiyle kalin.
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