Calismay1 Engelleyen Kaygi ve Sikinti Ile Bas Edebilme

Caligmaya baslamak ve siirdiirebilmek icin aslinda bir miktar stresin olmas1 uygundur. Ancak bunun

belli bir diizeyi agmasi kisinin dikkat, konsantrasyon ve ¢aligma istegini azaltir.

Herhangi bir kisi i¢in stres etkeni olabilen bir durum bagkasi igin stres etkeni olmayabilir. Bu durum,
karsilagilan olayin kisi i¢in ne anlam ifade ettigi ile ilgilidir. Olay bireyin ¢ocukluk ya da erken
erigkinlik doneminde yasadigi sorunlarla baglantili ya da benzer ise, kisinin hissettigi sikint1 diizeyi
bagkalarina gore daha yiiksek olmaktadir.

Ayrica o esnada bireyin ¢evresinde destek verebilecek kisilerin olmasi, kisinin sosyoekonomik
durumunun iyi olmas, belirli bir iginin olmast, iyi giden bir evlilik dykiisi, iyi bir egitim diizeyi gibi
digsal kuvvetlerin mevcut olmasi da stresle bas etmesinde dnemli noktalardir. Kiigiik yaslardan
itibaren bireyin kaygisini bagkalar ile paylagabilmesi ve sosyal ortamlara daha ¢ok girmesi de 6nemli
bir rahatlatici etken olabilmektedir.
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Bireyin sorunlarla bag etmek i¢in yeterince kendini gii¢lii hissedebilmesi, uygun diisiinsel savunma
mekanizmalarii kullanmasi (olaylar bilingli olarak unutmaya galigmak, sorunu konusmak ve
diisinmekten kaginmak, sorunlarin sadece karsisindakilerden kaynaklandigini diisiinmek gibi
uygunsuz savunma mekanizmalar1 yerine basarili kisileri 6rnek alarak ¢aligmak, 6fkenin birden
uygunsuz bir sekilde bosaltilmas1 yerine, bunun bir resim, siir ya da spor vb. bir bagka alan tizerinden
ancak daha tiretken bir sekilde rahatlama saglanmasi gibi), uygun diisiince semalariin kullanilmasi
(hig bir seyle bas edemeyecegi, kendini kimsenin sevmedigi, ¢cevrenin ¢ok kotii oldugu ve gelecekte de
hi¢ bir seyin diizelmeyecegi seklindeki olumsuz diislince tarzlari, negatif ¢ikarimlar ve genellemeler
yerine en ufak bir aksiligi bitylitmeyip, ¢cabalarsa basarabilecegini diisiinmek, olumsuz bir olayin
akabinde hep olumsuz olaylarla kargilasmayacagi, diinyanin en bedbaht insani1 olmayip, etrafinda
kendisi gibi sikint1 ¢gekebilen insanlarin oldugunu, ¢evresinin kendine yardim edebilecek dostlardan
olustugunu diistiinmek gibi olumlu diislince semalar1 varligi).

Yapilan galigsmalara gore 21 yas sonrasi her bir yas artisinda kisinin ¢alisma kapasitesinin % 1
oramnda azalma gosterdigi saptanmustir. ilerleyen yas ile birlikte ¢aligma kapasitesi ile birlikte, strese

tolerans ta azalmaktadir. Bunda bireyin degisen hormonel yapisi, daha dnceki yaglarda var olmayan
hastaliklarin gozlenmesi de etkili olmaktadir.

Kadinlarin erkeklere oranla strese daha az fizyolojik yanitlar verdikleri, bunun sonucunda da daha
uzun bir dmre sahip olup, bazi hastaliklara daha az yakalanip, daha ¢abuk kurtulduklari bilinmektedir.

Diizenli bir sekilde egzersiz yapmak ta bir yandan istenen bir viicut yapisi olustururken, bir yandan da
kalp atim sayis1 ve kan basincini azaltarak stres esnasinda kalp-damar sisteminin asir1 galismasina
engel olabilir.

Bireyin ozellikle kendisiyle de dalga gecip kendine giilebilmesi kaygiy1 azaltabilir. Giilme ile

birlikte beyinden endorfin gibi bazi hormonlar salgilanarak viicutta bir iyilik hissi olusturabilmektedir.
din ile iligkilerinin iyi olup, bu yonden ¢evresindekilerle uyum i¢inde yasamasi, bir arada ya da tek
basina dua ve diger ibadetlerini yapmasi da stres yogunlugunu diisiirebilmektedir.
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Bunlarin disinda gene de kaygt durumu yiiksek bir diizeyde ise, bir psikiyatrist kontroliinde
kullanilabilecek ilag tedavileri de faydali olmaktadir. Kayg: durumu baska bir psikiyatrik ya da
viicutsal hastaliga bagl ise oncelikle bunlarin tedavisi gerekmektedir.

Calhismaya yonelik motivasyonu arttirmak i¢in oneriler:

Kisinin gelecek konusundaki ve o konu ile ilgili diisiincelerinin neler oldugu netlestirilmelidir. Konuya
baslamadan 6nce gelecekteki hedefi konusunda, kisa siireli olarak kendini heveslendirecek ve mutlu
edecek gelecekle ilgili bir hayal kurmasi uygun olabilir.

Kisi konuyu sevmiyorsa, niye sevmemektedir bu disiiniilmelidir. Konu ile ilgili daha 6nce basindan
gecen Uizlicii olaylar, konu 6grenilirken ayni1 anda yasanmig bir kotii durum biling tarafindan {ist iiste
getirilerek, konu kotii bir imaj yaratabilir. Konunun sugsuz oldugu, sadece amaca ulagmak i¢in gerekli
olan bir boliim oldugu seklinde diistiniilmelidir.

Bireyler nasil daha iyi ¢aligabildiklerini belirlemelilerdir (tek basina mi, grup seklinde mi, oturarak mu,
uzanarak mi gibi). Her yigidin bir yogurt yeme sekli vardir. Siz de kendinizin en verimli yogurt yeme
seklinizi bulmalisiniz.

Glintlin hangi saatlerinde daha iyi konsantre olabilmekte oldugunuzu kesfedin. Bu saatlere ¢calisma
saatlerinizi getirmeye galismaniz uygun bir yaklasimdir. ilerleyen donemlerde ¢ok yavasca bu saati
smava gireceginiz zaman dilimine getirmeye calisin (6gle saatlerinde iyi ¢alisabilen kisi sabah
saatlerinde sinava girecekse, ders ¢alistig1 verimli zamanini sabah saatlerine kaydirmaya ¢alismalidir.

Bireyler ¢ok uzun siireli olarak ayni konu iizerinde, kitap basinda vakit gegirmemeli, 20-30 dakikada
bir dinlenmeli, bu esnada kendini dinlendirecek ders dis1 bir konu ile ilgilenmelidirler.

Insanlar galismaya en sevdikleri konu ya da dersten baglamali, daha sonra zora gegmelilerdir. Iyi bir
baslangi¢ her zaman devami miimkiin kilar.

Ders ya da konuyu oyun haline getirecek ya da giinliik hayatla bag kurabilecek hale getirmeye

calismak ta uygun bir yaklasimdir. Ismi gegen kisi, yer ve durumlar1 tamdik oldugunuz kisi, yer ve
durumlara benzetmek ve kiyaslamak ta hos bir yontemdir.
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Bagkasi ile yarismak ve kendinizi onlarla kiyaslamak ta uygun olmayan bir yaklasimdir. Sadece
kendinizin en iyi derecenizi yapmak i¢in ¢aba sarfetmek, hem kendinize olan giliveninizi arttiracak,
hem de ¢evrenizdekilerle olumsuz seyler yasamanizi 6nleyecektir.

Diizenli calismak, ders verilmeden dnce belli bir siire konu ile ilgili altyap1 ¢alismast yapmaniz, dersi
daha iyi izlemenizi saglayacaktir. Stnavdan hemen 6nce ¢alismak hem stresinizi arttiracak hem de
cabuk unutmaniza ya da karistirmaniza yol acacaktir. Her zaman bir maraton kosucusu oldugunuzu
diistiniip, belli bir tempoda ama devamli ¢aligin. Tiirk gibi baglayin ama Tiirk gibi bitirmeyin.

Ogrenme icin tekrar temeldir. Cok kullandiginiz bilgiler kalic1 belleginize yerlesir ve istediginizde

cagrilmasi da ¢ok daha kolay olur. Bunun i¢in ¢alistiginiz konunun kisa 6zetlerini ¢ikarip, arada sirada
onlar1 gézden gegirebilirsiniz.

Caligsma ortaminizi ¢aligmak igin uygun bir hale getirin (masanizin {izerine sevdiklerinizin size verdigi
ufak hediyeler, resimler koyabilir, odaniz1 sik¢a havalandirmak, verdiginiz aralarda uzanabileceginiz
bir yatak, dinleyebileceginiz bir miizik kaynagi, duvarlarinizi sevdiginiz renkte bir boya ile
boyayabilirsiniz, duvarlara arada sirada yenilemek kaydiyla size giic ve moral verecek 6zlii sdzler
yazmak gibi).

Ders diginda hoseca vakit gegirebileceginiz size ait zamanlarda sevdiklerinizle birlikte olun, zaman
zaman kendinize hediyeler alin, sevdiklerinize armaganlar verin, kendiniz ve ¢alisma odanizda
degisiklikler yapin.

Her giiniiniiziin bir 6nceki giinden daha farkli olmasina calisin, kendiniz i¢gin ufak ama zararsiz
heyecanlar olusturun. Bir dnceki aksamdan yapacaklarinizi programlayin ve ne kadarini
yapabildiginizi ertesi aksam gozlemleyin. Bu sekilde programli yasama aligkanligi gelistirebilirsiniz.
uyamadiginiz maddeleri gozden geg¢irin, ya bir sonraki glinlin programina koyabilir ya da uygulama
dis1 birakabilirsiniz ve kendinizi tanimaya baslayabilirsiniz.

Umitsizlik en kétii hastaliktir. Su ana kadar gelip, bir takim seyler dgrenebilmisseniz, daha ¢ok seyler
ogrenebileceksiniz demektir. Hayatta hi¢ bir sey i¢in ge¢ degildir. Kendinizi en yukaridakilerle
karsilastirip, kendinizi iizmeyin. Herkesin i¢inde bir cevher vardir, onu ne kadar isleyebilirseniz, o
kadar 6nemli hale getirebilirsiniz.
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Daima sizin de baskalarindan farkli yetenek ve degerleriniz oldugunu diisiiniin. Ancak bu diisiinceler
i¢ine girdiginizde de gergek disi, ulagilamaz seyler diislemeyin.

Cevrenize belgesel ¢eken bir kameraman gibi bakmayi aliskanlik haline getirin. Belgeselin giizeli
bagkasinin géremedigi hos seyleri gosterir. Sizde ¢evrenizdeki kisi ve nesnelerin géze, kulaga hos
gelen yonlerini gérmeye c¢alisin. Bu hem sizi ruhen dinlendirecek hem de manevi olarak
zenginlestirecektir.

O giin i¢inde kendinizden gurur duyarak yaptiginiz seyleri kaydedin ve her giin bunlara bagka seylerin
de eklenmesini saglamaya calisin. Bu hayata daha siki sarilmanizi saglayacaktir.

Cevrenizdekilerle ve gegmisinizle dost olmaya ¢aligin. Etrafinizdakilerin size yardimci olmaya caligsan
dostlardan olustugunu diisiiniin. Ge¢misinizde yapamadiklarinizi ya da yanlis yapmis oldugunuz
seyleri degil, basardiginiz seyleri akliniza getirmeye caligin.

Bir konuda basarili olmak i¢in illa dershaneye, kursa gitmek gerekmez. Bu tiir olanaklarinizin
olmamasi basarisiz olmanizi gerektirmez. En iyi 6grenme sekli deneme yanilma usuliidiir.
Yapacagimiz yanliglart diizeltecek ¢abalar, en kalici sekilde 6grenmenizi saglayacaktir. Yanlig
yapmaktan korkmayin, dogrusu ve daha giizeli i¢in ugrasmay1 hedef edinin.

Cok hizli ¢alismak ¢ok zeki olmak anlamina gelmez. Daha 1liml bir siirede ¢alismak, ama daha kalict
bilgiler edinmek idealdir. Unutmayin ki masalda kaplumbaga tavsani gegcmistir.

Cevrenizde ya da tarihteki olumlu bir sahsiyeti kendinize 6rnek alin. O kisinin ne biiyiik zorluklar
sonrasi basartya ulastigini diistiniin. Unutulmamas1 gereken sey emek olmadan yemek olmayacagi, zor
¢ekmeden lor yenmeyecegidir.

Spor yapmay1 ihmal etmeyin. Bu hem geriliminizi azaltacak hem de viicudunuzu daha olumlu
etkileyeceginden kendi bedeninizi daha ¢ok sevmenize yol agacaktir.

Cok sinirlendiginizde odanizda bulunan bir yastiga pes pese yumruklar atabilir, 6fkenizi belirten
seyler yazip ya da ¢izip, yirtabilir, bazi kisilerle sorunlarinizi yapici bir sekilde konusabilirsiniz.

Zaman zaman gozlerinizi yumup, ¢ok giizel bir sahilde, u¢gsuz bucaksiz bir ¢imenligin i¢inde ya da ulu
agaclarin oldugu sakin bir mekanda tek basiniza ya da sevdiklerinizle bir arada oldugunuzu diisiiniin.
Burada sizi kimsenin rahatsiz etmeyecegini, huzur buldugunuzu ve dinlenip buradan ¢iktiktan sonra
enerji kazanacaginizi, basarili olacaginizi kendinize diisiince yolu ile ifade edin.

Sizi lizlip, karamsarliga sokacak seyler yerine, heyecanlandiracak, eglendirecek ya da azminizi
koriikleyecek kitaplar okuyun. Size bu sekilde dnerebilecegimiz kitaplar arasinda is Bankasi
yayinlarindan “Yildizin parladigi anlar’ ve Milliyet yayinlarindan ‘Dahiler de 6grenciydi’ sayilabilir.
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