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Universite Ogrencisi Olmak ve Gelecek Kaygisi

Universite donemi, bireylerin kimlik gelisiminde, kariyer planlamasinda ve hayata dair dnemli
secimler yapmasinda 6nemli bir evredir. Bu donemde 6grenciler ¢cogunlukla gelecek kaygisi
olarak bilinen yogun endiseler yasayabilmektedir. Gelecek kaygisi; is bulamama, ekonomik
bagimsizliga ulasamama, meslek se¢imi konusunda yanlis karar verme, toplumsal beklentileri
kargilayamama ya da kisisel hedeflerine ulasamama gibi diisiincelerle ortaya ¢ikan bir endise
durumudur (Karatas & Yavuzer, 2017). Aslinda kaygi, insani motive eden ve gelecege
hazirlanmasin1  saglayan dogal bir duygudur (Ciiceloglu, 2019). Ancak bu duygu
yogunlastiginda, bireyin yasam doyumunu azaltan, akademik basarisini olumsuz etkileyen ve
psikolojik iyi olusuna zarar veren bir hale gelebilir (Ozden & Sertel-Berk, 2017).

Gelecek kaygisinin etkileri diislinsel, duygusal, davramigsal ve fizyolojik boyutlarda
gozlemlenebilir. Genellikle “Ya basarili olamazsam?”, “Hangi meslegi se¢cmeliyim?” gibi
tekrarlayan diisiincelerle kendini gosterir. Bu diisiinceler beraberinde huzursuzluk, karamsarlik
ve motivasyon kaybini getirebilir. Baz1 6grenciler ders ¢calismayi erteleyerek akademik erteleme
davranisinda bulunabilir, sosyal iligkilerden geri ¢ekilebilir ya da gelecege yonelik somut
adimlar atmakta zorlanabilir (Sari, 2019). Fiziksel olarak uyku diizensizligi, bas agrisi, mide
sorunlar1 ve kronik yorgunluk gibi belirtiler de goriilebilmektedir (Lazarus & Folkman, 1984).

Kayginin tamamen yok edilmesi hem miimkiin degildir hem de gerekli degildir. Ciinkii kaygi,
bireyin kendisini gelistirmesine ve gelecege hazirlanmasina yardimci olan uyarici bir duygudur
(Pekrun, 2006). Buradaki asil amag, kaygiy1 tanimak ve onunla basa ¢ikabilmektir. Bu noktada
ogrencilerin kullanabilecegi bazi bas etme yontemleri bulunmaktadir. Oncelikle kendini
tamimak biiyiik 6nem tasir. Ilgi alanlarini, degerlerini ve giiclii yonlerini fark eden dgrenciler,
kariyer secimlerini daha bilingli yapabilir (Korkut-Owen & Bugay, 2014).

Hedef belirlemek de gelecek kaygisiyla bas etmede temel bir stratejidir. Ogrencilerin kisa, orta
ve uzun vadeli hedefler olusturmasi, bu hedefleri kiigiik adimlara bélmesi ve basariyr adim adim
deneyimlemesi siireci daha yonetilebilir kilar (Snyder, 2002). Bununla birlikte esnek olmak,
hayatin her zaman planlandig1 gibi gitmeyebilecegini kabul etmek 6nemlidir. Basarisizliklar,
yolun sonu degil 6grenme siirecinin dogal bir pargasidir (Ciiceloglu, 2019).

Zaman yOnetimi becerilerinin gelistirilmesi de 6grencilerin kaygiyla bas etmesine yardimci
olur. Giinlik ve haftalik programlar olusturmak, ertelemeyi azaltmak ve kiiciik adimlarla
caligmaya baglamak, kaygiy1 daha kontrollii hale getirir (Pekrun, 2006). Bunun yani sira sosyal
destek koruyucu bir faktdr olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ogrencilerin giivendikleri kisilerle
duygularint paylagsmasi, iiniversitenin sagladigi kariyer danigmanligt veya psikolojik
danismanlik hizmetlerinden yararlanmalar siireci kolaylastirir (Yalgin, 2011).

Kaygiy1 azaltmada yasam tarzi da 6nemli bir rol oynar. Diizenli uyku, dengeli beslenme,
egzersiz ve hobilere zaman ayirmak hem fiziksel hem de psikolojik dayanikliligi artirir.
Ozellikle sanat, spor ve sosyal faaliyetler dgrencilerin stresini dengelemeye yardimci olur
(Ozden & Sertel-Berk, 2017).

Sonug olarak, liniversite 6grencilerinin yasadigi1 gelecek kaygisi dogal bir siirectir ve aslinda
onlarin gelecege dnem verdiklerini gosterir. Kaygi, dogru yonetildiginde kisisel gelisim ve
hedeflere ulagsma yolunda motive edici bir gii¢ olabilir. Ancak kaygi diizeyi giinliik yasami,
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akademik performansi ve sosyal iliskileri ciddi sekilde etkiliyorsa, profesyonel destek almak
onemlidir. Gelecek, tek bir sinavin, tek bir isin veya tek bir tercihin sonucu degildir. Yasam
boyu sekillenen, bireyin siirekli yeniden insa ettigi bir siirecten olustur. Ogrencilerin bugiin
atacaklar1 kiiciik adimlar, yarinlarina glivenle yaklagsmalarinda 6nemli farklar yaratacaktir.
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