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Yapilan sinavlarda basaril olan adaylar, sinavdan énceki sireclerde dgrendikleri bilgiyi o
esnada ¢ok iyi kullananlardir. Basarili olamayip beklentisinin altinda bir puan alan
adaylarda, var olan bilgiyi sinav aninda iyi kullanamayanlardir. Conkd sinav anindaki
asin gerginlik ve stres bilginin unutulmasina neden olur. Sinava hazirlanan adaylar
arasindaki en temel farklardan biri de sinav aninda bilgilerinin ne kadarini
kullandiklaridir. Oyleyse sinav sonucu her ne sekilde olursa olsun zeki veya basarisiz bir
insan yargisini ortaya ¢tkarmamalidir. Sinavda elde edilen basari, her seyin baslangici;
basarisizlik da bir mahvolug, her seyin sonu olarak gérilmemelidir. Sinava hazirlik
strecinde dnemli olan sey adayin kendini degerli gérerek sinavdaki basarisizhigini bir
yetersizlik gibi degerlendirmemesidir. Bitin bunlarla birlikte sinavlara hazirlanan ve
sinava giren adaylarin kaygilar her gegen giin artmaktadir.

Sinav kaygisi sadece merkezi sinavlarla sinirli degildir. Bazi kisiler icin cogu sey ya da her
sinav ciddi bir kaygr ve korkudur. Ornegin bir yazili sinav bile kisi icin kaygi ve korkuya
dénigmustir. Kaygr durumu, onun ders calisip calisamamasina bagl degildir. Sinav igin
gerekli bitin ¢alismalar tamamlamasina ragmen sinavla ilgili olumsuz dusinceler
kaygiy bas edilemeyecek duruma getirmektedir. Bu nedenle basariyr direkt etkileyen
kaygiyla bas edebilmek igin bazi stratejilerin bilinmesi ve uygulanmasi gerekir. Conk{
asin kaygi, sinav aninda var olan bilginin kullaniimasina engel olur. Bdylece aday, sinav
aninda zihinsel bir kilitenmeyle kargi kargiya kalarak basit bir soruyu bile defalarca
okumak zorunda kalmaktadir. Kisaca belirtmek gerekirse sinav kaygisiyla bag ederek ve
kaygi yaratan dusiuncelerden kurtularak olumsuz duygular frenlenmelidir. Sinav
déneminde ginlik ¢alismalarin engellenmemesi ve sinavda daha iyi bir basar elde
edilmesi icin planli ve programli calisilmasi gerekir. Ancak sunu da gézden kagirmamak
gerekir: Aslinda sinav adayda kaygi yaratan bir durum degildir. Aday, sinavi gereginden
fazla géziinde biyuterek basaril olamama duygusuyla kaygiyr ortaya ¢ikartmaktadir.
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Elinizdeki Eserin Seriiveni

Elinizdeki eseri yazmamin birden fazla gerekgesi var. Bu gerekceler
arasinda beni en ¢ok etkileyen, halen de etkilemeye devam edeni sizlerle
paylasmak istedim. Ozellikle 1990’11 yillarda liseden kredili sistemle
mezun olduktan sonra, sizler gibi {iniversite sinavina hazirlanmaya bas-
ladim. O dénemde herkes gibi dgrenci olarak biz de sunu sdyledik:
“Kredili sistemin magdurlar1 olduk.” Ciinkii sistem bizimle basladi,
bizimle bitti. Her aday gibi benim de o yillarda istedigim bolimiin esit
agirliktan olmasina ragmen liseden fen bilimleri alaninda mezun oldum.
Mezun olduktan sonra istedigim boliime girmek i¢in diger adaylardan iki
kat daha fazla ¢alismak zorunda kaldim. Bu nedenle iiniversite hazirlik
yillarim ¢ok daha yogun, stresli ve kaygil gecti.

Giinlerce, aylarca konu eksiklerimi tamamladiktan sonra ancak de-
neme smnavlarma girme sansim oldu. Universite hazirlik kursumuzda
deneme sinavlarma giren 1200 aday arasinda ilk {i¢ siraya girerdim. Bu
durum sinava kadar da bdyle devam etti. Ancak iiniversite smavina gir-
digimde korku, kaygi ve heyecandan istedigim basariyr elde edemedim.
Bir sonraki yil sinava yeniden daha yogun bir tempoyla ve profesyonel



bir ders ¢alisma programiyla hazirlandim. Kursun smavlarinda ve Tiirki-
ye geneli deneme sinavlarinda 6nemli puan ve basari sirast elde ederdim.
Sonug olarak merkezi smava her girdigimde yine benzer psikolojik du-
rumla karst karsiya geliyordum. Yani asir1 sinav stresi ve kaygisiyla
istedigim puan1 alamasam da arzuladigim boliime yerlestim.

Yukarida da ifade ettigim gibi beni bu kitab1 yazmaya gétiiren en
biiyiik gerekce, merkezl sinav/sinavlarda yillarca yasadigim sinav heye-
can, stresi ve kaygistydi. Istedigim hedefe vardigimda anladim ki smav
kaygis1 ve onunla bas etmek ¢ok zor da degilmis. Aslinda kaygi ve stre-
sin belli bir asamaya kadar bizim lehimize oldugunu unutmamak gerekir.
Smava hazirlik doneminde yasanan stres, korku ve 6n yargilar nedeniyle
kayg1, basa ¢ikilamayacak gibi gelir. Daha basit bir betimlemeyle smawi
bir araca benzetebilirsiniz. Unutmayin ki sinav, bir araba ise arabanin
hakimiyeti sizsiniz. O halde direksiyonun ydnetimi sizin elinizdedir. Bu
kisa yolculukta da hedefleriniz ve hayalleriniz var. Hedeflerinizin en kisa
zamanda gerceklesmesi dilegiyle her sey gonliiniizee olsun...

Dr. Ahmet Alkayis
Mart 2019, Uskiidar
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Yasamin kaginilmaz bir gercegi olan sinavlara hazirlanan
sevgili 6grencilere ve bu stirecte onlari yalniz birakmayan
ebeveynlere...



ilgili calsma “Psikolojik Agidan Sinav Kaygisi ve Bas Etme
Yollari”, bilimsel bir makale olarak Azerbaycan Mektebi
Dergisi, cilt no. 2, 2018/1, s. 89-106 (Azerbaijan journal of
Educational Studies) Ekim 2018 tarihinde yayimland. Ya-
yimlanan makaleye farkli calismalar eklenerek kitap sekline
dondstdrdlmdstdr.



2. Baskiya Tesekkiirler...

Psikolojik A¢idan Sinav Kaygisi ve Bag Etmenin Yollar: kitabinin
birinci baskisina gosterilen ilgi ve ilk baskinmn 11 ay gibi kisa bir sii-
rede tiikkenmesi akademik c¢aligmalarimda beni inanilmaz motive etti.
Egitim ve ¢alisma hayatimda yillarin birikimi olan bu kitabin, yine
daha biiyiik bir 6zveri ve heyecanla 2. baskisini yaymliyor olmak bana
daha biiyiik bir sorumluluk yiiklemektedir. Bu nedenle yillardir 6gren-
cilerle gerek sahada gerek sniflarda yaptigim isin karsiligmi almak
meslegime ne kadar dnem verdigimin gostergesidir. Yapilan calisma-
larin sonucuna baktigimda bundan sonraki yil/yillarda bu énemin ve
sorumlulugun artacaginin agiklamasidir.

Kitabin 2. baskisi yeniden gozden gecirilerek siz degerli okurlar-
dan gelen Gneriler dogrultusunda gelistirildi. Yeni diizenlemeler ya-
pildi, yeni 6zlii sozler eklendi ve bu baskinin en nemli gelismesi ise
kitaba yeni boliimlerin eklenmesidir. Kitabin bu kadar kisa bir siirede
hem kardes lilke Azerbaycan’da hem de iilkemizde yayilmasi sizlerin
ilgi ve destegi sayesindedir.

Yapilan yeni diizenlemelerde ve dilin sadeligi konusundaki ca-
lismalarda yapici elestirileri sayesinde bana destegini esirgemeyen
degerli meslektaglarim Prof. Dr. Ibrahim Ozdemir’e, Dr. Ogr. Uyesi
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Hasan Cicek’e, Celalettin Elmaci’ya, kitaba yeni eklenen boliimlere
katkilar1 igin Psikoloji bolimii arkadaslarima, 6grencilerime ve kiy-
metli aileme miitesekkirim.

Psikolojik A¢idan Sinav Kaygisi ve Bag Etmenin Yollar: adl kisi-
sel gelisim kitabinin; her zaman oldugu gibi merkez1 simavlara hazirlik
doneminde de adaylari canla basla destekleyen ebeveynlere... Calisma
hayatinda meslegine 6nem veren, Ogrencilerini ve okumayr seven
idarecilere, 6gretmenlere ve 6gretmenlik meslegini icra edecek kisile-
re... Yazili ve coktan se¢meli testler ile merkezi sinavlara hazirlanan
adaylara faydali olacagini iimit ediyorum.

Dr. Ahmet Alkayis
Haziran 2020, Uskiidar
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Bu galismada, psikolojik acgidan smmav kaygisi ve bu kaygi ile bas
etmenin argiimanlari ele alinmistir. Bas etmek kelime anlami olarak; bir
isi bitirmek, giicii yetmek, hakkindan gelmek, yenmek, iistiin gelmek ve
miicadele etmektir. Sinav ise adayin gerekli calismalar1 yaparak 6grendi-
&i bilginin degerlendirme siirecidir. Bu degerlendirme de sinirli alanda
ogrenilen bilginin degerlendirilmesidir. Ancak bu degerlendirme bir
kisilik degerlendirilmesi degildir. Bazen kisilik degerlendirmesi ile si-
navlardaki basar1 ya da basarisizlik birbiriyle karistirilmaktadir. Sinav;
sinirli zamanda, belli bilgi ve beceri diizeyinin dlgiilmesidir.

Sinavda basarili olan adaylar, 6grendikleri bilgiyi o esnada ¢ok iyi
kullananlardir. Basarili olamayip yeterli puani alamayanlarda var olan
bilgiyi sinav aninda iyi kullanamayanlardir. Ciinkii smav anmdaki asiri
gerginlik ve stres bilginin unutulmasina neden olur. Sinava hazirlanan
adaylar arasindaki en temel fark ise sinav aninda bilgilerinin ne kadarinm
kullandiklaridir. Oyleyse sinav sonucu her ne sekilde olursa olsun zeki
veya basarisiz bir insan yargisini ortaya ¢ikarmamalidir. Sinavda elde
edilen basari, her seyin baslangici; basarisizlik da bir mahvolus, her seyin
sonu olarak gériilmemelidir.

XV



Smava hazirlik siirecinde 6nemli olan sey adayin kendini degerli
gorerek smavdaki basarisizligmi bir yetersizlik gibi degerlendirmemesi-
dir. Biitlin bunlarla birlikte sinavlara hazirlanan ve smava giren adaylarin
kaygilar1 her gegen giin artmaktadir. Smav kaygis: sadece merkezi smav-
larla sinirl degildir. Bazi kisiler i¢in ¢cogu sey ya da her sinav ciddi bir
kaygi ve korkudur. Ornegin bir yazil sinavi bile kisi igin kaygi ve kor-
kuya dontismiistiir. Kaygi durumu, onun ders calisip ¢alisamamasina
bagl degildir. Smav icin gerekli biitiin ¢alismalar tamamlamasina rag-
men siavla ilgili olumsuz diisiinceler kaygiy1 bas edilemeyecek duruma
getirmektedir. Bu nedenle bagsariyr direkt etkileyen kaygiyla bas edebil-
mek i¢in bazi stratejilerin bilinmesi ve uygulanmas: gerekir. Ciinkii asir1
kaygi, smav anmnda var olan bilginin kullanilmasma engel olur. Béylece
aday, sinav aninda zihinsel bir kilitlenmeyle kars1 karsiya kalarak basit
bir soruyu bile defalarca okumak zorunda kalmaktadr.

Kisaca belirtmek gerekirse sinav kaygisiyla bas ederek ve kaygi ya-
ratan diigiincelerden kurtularak olumsuz duygular frenlenmelidir. Smav
déneminde giinliik ¢alismalarin engellenmemesi ve smavda daha iyi bir
basar1 elde edilmesi i¢cin planli ve programl galisilmasi gerekir. Ancak
sunu da gozden kagirmamak gerekir: Aslinda sinav adayda kaygi yaratan
bir durum degildir. Aday, sinavi gereginden fazla gdziinde biiyiiterek
basarili olamama duygusuyla kaygiy1 ortaya ¢ikartmaktadir. Kaygimnm bir
diger 6nemli nedeni ise adayin istedigi basartya ulasip ulasamama endi-
sesiyle birlikte toplumsal c¢evrenin de beklentisiyle ortaya ¢ikmaktadr.
Smava hazirhk dénemlerinde adaya ¢ogu zaman sdyle bir tutumla yakla-
sildi: Yapabildiginiz kadariyla, strese girmeyelim, kaygilanmayalim vb...
[stenilen bagarmm elde edilmesi igin orta diizeyde de olsa bir kaygi ol-
malidir. Insan hayatinda orta diizeyde stres, beyindeki bilgi akisini hiz-
landirmaktadir. Gereginden fazla stres ise beyinde kimyasal krizler yara-
tarak enformasyon siirecinin dengesini alt iist etmektedir. Bu baglamda
kayg1 ve stres olumsuz bir anlam ifade edilerek agiklanmamali.

Sonug olarak, yapilan bu ¢alismanin temel amaglarindan biri de far-
kindaligr artirmaktir. Smavlara hazirlik doneminde yukarida dile getirilen
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onemli tespitlerle birlikte aday, merkezi smavlarda zaman problemiyle
de karsi karsiya kalmaktadir. Sinavda zamani verimli kullanamama,
slirenin yeterli olmamasi da smav basarisini etkilemektedir. Anlayarak
hizli okuma yontemiyle zaman problemi minimize edilebilir. O halde
hem smava hazirlik doneminde hem de siav aninda etkili ve hizli oku-
ma yontemiyle simav basarisi rahatlikla artirilabilir. Anlayarak hizli oku-
mayla aday, kelimeleri teker teker okumak yerine gruplandirarak okuya-
rak hem zaman kazanacaktir hem de smav basarisini artiracaktir. Aday,
kelimeleri gruplandirarak okuma aligkanlhig1r kazandig1 takdirde goz,
kelimeleri tek tek okumay: ortadan kaldiracak. Ancak anlayarak hizl
okuma tekniginin kazanilabilmesi i¢in aday, belli araliklarla calisma
yapmalidir. Bu ¢aligmalar sayesinde sozciik dagarcigmi gelistirerek
okudugunu daha kisa zamanda anlayip yorumlayacaktir.

Xvii



Egitim, diinyanin bugiinkii kosullarinda belirli bir toplumun
iiyesi olarak diinyaya gelen her bireyin kendi insansal olanaklarini
gergeklestirmesine yardime1 olmaktadir. Diinya iizerinde basariyy,
Ozgiirligli ve bilingli insan sayisini artirmak adina insanlara egi-
tim imkanlar1 saglanmalidir. Egitim, bir dig etki ve igerik olarak
diinyadan alinan yapiya iligkin baglantilarin zihinsel 6rgii aracili-
giyla sekillendirilerek yapilandirilmasidir. Ciinkii zihin, gelen
etkilere tepkilerde bulunarak birtakim tasarimlar olusturur ve bir
kez olusturulan bu tasarimlar daha sonra siireklilik kazamr. Dola-
yistyla zihnin en Onemli karakteristigi birbirinden ayr1 yapilar
farkli 6zelliklerle temellendirerek gesitli organizasyonlar olustur-
maktir. Egitimin temel argiimani; insanlarin yasamlarini anlaml
kilarak insana hem dogal hem de sosyal ortamin bilincini vermek,
onlara istenilen davranislart kazandirmaktir. “Eviniz otomatik
olarak wsinmaktadr ama istediginiz 1s1 derecesini siz segmelisiniz
(harekete geg¢melisiniz). Arabanizin dislileri otomatik ¢alisir an-
cak siz dogru vitese takarsanmz. Aym ilke zihnin harekete gecmesi



Psikolojik Agidan Sinav Kaygisi ve Bag Etmenin Yollar ﬁl\’,ei

icin de kullamilir. Zihninizi harekete gegirin ki sizin icin bir sey
iiretmeye baslasin.””’

O halde egitim, insanin mitkkemmellige ulagmasi amaciyla
yapip ettiklerinin tiimii olarak degerlendirilebilir. Sevgi, saygi,
Ozgiirliik, adalet ve insan haklar1 gibi kavramlar da hem baska-
larinca egitilebilen hem de kendisini egiten bir varlik olarak
insanin kendini gergeklestirmesine dogrudan ya da dolayl ola-
rak olanak saglamaktadir. Bu olanaklar ayn1 zamanda insanin
basar1 duygusunu da gelistirmektedir. insan basarilarmi egitim
sayesinde gerceklestirir. Insan neye sahip olmussa, nasil bir
basar1 diizeyine erigsmisse bunun temelinde egitim vardir.

Egitimin bu giicline de iyiden yana yon vermek gerekir. Bu-
radaki asil amag egitim sayesinde insanin hangi alanlarda yetenek-
li oldugunun farkindaligini yaratmaktir. Cagdas egitimde {ilkelerin
kalkinmasinda bireylerin; kendilerini gelistirebilecekleri ve kendi-
lerinin yeteneklerini en iist diizeye ¢ikaracaklari uygun meslekleri
secmesi hedeflenmektedir. Secilen meslegin gerektirdigi nitelikler
ile kisisel 6zelliklere uygun olacak bir se¢im kisiyi gelecekte daha
mutlu kilacaktir. Ciinkii meslegin gerektirdigi nitelikler ile kigilik
ozellikler ne kadar birbirine yakin olursa meslekteki basar1 da o
oranda ylikselecektir. Bu nedenle insanlar, meslek secimlerinde
dogru yonlendirilmelidir. insanlara meslekler hakkinda bilgi veri-
lirken meslegin kendi ilgi ve yeteneklerine uygun olup olmadig:
konusuna dikkat edilmelidir. Ciinkii baz1 insanlar, yeteneklerini
egitim olanagi ve smav basarilariyla gergeklestirebilirler. Bu ne-
denle egitim konusunda ¢ogu iilkede oldugu gibi iilkemizde de
merkezi sinav sistemiyle aday, birden fazla sinava girmektedir.

Merkezi sinavlarin amaci adayi belli bir egitim kademesinden
gecisini saglamaktir. Bu egitimler sayesinde istenilen basarmin



nobel Giri

elde edilmesi amaglanmaktadir. Ancak gerek yazili gerek coktan
secmeli test ya da merkezi smavlar, cogu zaman adaylarda stres
ve kaygi yaratmaktadir. Aym1 zamanda stres ve kaygiyla birlikte
smav korkusunu da ortaya ¢ikarmaktadir. Korkuyla beraber aday-
da “Ya sinavda var olan bilgi birikimimi kullanamayip biitiin
bilgilerimi unutursam...” gibi on yargilar gelismeye baglar. Biitiin
bunlarin sonucunda sinava hazirlanan aday, daha yogun kaygi
durumu yasamaktadir. Smav kaygismin en biiyliik nedenlerinden
biri, adayin ¢ogu duruma olumsuz anlam yiikleyerek sonucun
kotii olacagina dair birtakim yanlig diisiincelerin zihninde yerles-
mesine izin vermesidir. Sinava hazirlanan kisilerde bu durumun
ortaya ¢ikmasmin birden fazla nedeni vardir. Bunlar; toplumun,
ailenin ve yakin g¢evrenin beklentisiyle birlikte sinavdan kaynak-
lanan baz etkenler olarak dile getirilebilir.

O halde sinav kaynakli durumda yasanacak kaygi, kisiye ba-
sar1 getirmekten ¢ok kiginin basarisizligma davetiye ¢ikaracaktir.
Ciinkii kaygi, belli bir seviyeye kadar kisinin yagamina basar1 geti-
rir. Basar1 oranmnin bir pargasi da yani onu artiran da kaygidir.
Ancak asir1 kaygi ve stres, sinav aninda var olan bilginin kullan-
masina engel olacaktir. Yapilacak ¢alismanin ciddiye alinmamasi,
o6nemsenmemesi kiginin kismen de olsa kaygili olmadigini goster-
mektedir. Basarili olmak ve iyi bir basar1 elde etmek i¢in orta dii-
zeyde stresin ve kayginin olmasi gerekir. Ancak bu kaygi durumu
da kisinin kontroliinde olmalidir. Sinav kaygisi arabanin direksi-
yonu ise unutmayalim ki direksiyonun hakimiyeti sizin elinizdedir.

Kisinin kontroliinii saglayamadigi kaygi ve stres, beden tize-
rinde fizyolojik, beyin iizerinde biligsel blokeye neden olacaktir.
Tarhan’a gore insan beyni, orkestra sefi gibidir. “Orkestra sefinin
stresli olmasi biitiin iiyelerin hata yapmasina sebep olacaktir.
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Beynimizin stres altinda olmasi, otonom sinir sistemine ve biitiin
organlarimizin faaliyetine olumsuz etki yapacaktir.”” Beyin,
merkezi sinir sisteminin en énemli pargasi oldugu igin duyu or-
ganlarmi da kontrol eder. Beynin bloke olmamasi i¢in kiginin
beyne dogru komut vermesi gerekir. Beyin duyu organlarindan
bilgi edinmek i¢in her zaman bir elektriksel etkinlik i¢eresinde-
dir. Daha agik bir deyisle, insan beyni bilgisayar programinin
isletimine de benzetilebilir.

O halde aday; akademik hayatinda 6nem tasiyan merkezi si-
navlar i¢in beynine dogru komutlar vererek smav icin gerekli
biitlin hazirliklar1 yapmalidir. Fakat konular bir biitiin olarak ¢a-
lismasi gerekirken eksik bilgilerle sinava giren aday, ister istemez
basa ¢ikamayacagi sinav kaygisina davetiye ¢ikaracaktir. Ciinkii
smavda basarili olmak ve istenen puanin elde edilmesi i¢in pro-
fesyonel bir yontemle calisilmasi gerekir. “Hedeflerini ve ona
ulasmanin zorluklarmi gozlerinde biiyiitmiis olan ogrencilerin
cogunun, planli ve programl bir sekilde calismadiklarina tanik
oldum.”” Hedefler asla Kafdag: gibi goriilmemeli ancak istenilen
basarty1 elde edebilmek icin de bir bedelin oldugu unutulmamali-
dir. Hayatta onemli ve degerli olan her seyin bir bedeli vardir.
Dolayisiyla basarili kisilerin bir miicadelesi, basarili olamayanla-
rin ise ¢ogu zaman savunma mekanizmalar1 vardir. Bu tiir savun-
ma mekanizmalara siginan kisilerin en ¢ok sarf ettikleri “Cok
¢alistyorum ama bir tiirlii olmuyor.” climlesidir. Basariy1 amagla-
yan insanlar hedefleri dogrultusunda galisarak duygusalliga ve
bahanelere yer vermezler. Basarili insanlarin 6z giivenleri yiiksek
oldugu i¢in basari ¢izgileri de yliksektir.

Boylelikle diyebiliriz ki basarili insanlarin ulastigi ve koru-
dugu seviye birdenbire hemen gergeklesmemistir. Diger insanlar



geceleri uyurken bu insanlar azimle zirveye dogru tirmanmaya
caligirlar. Ciinkii her basarmin bir amaci ve bir hedefi vardir.
“Insanlar hedefleri etrafinda diigiiniirler. Biiyiik hedefleri olanla-
rin diistinceleri de biiyiik olacaktir. Geleceginiz hayallerinizle
sekillenir ve arzuladiklarimizin hayalini kurarsiniz.”* Siavlara
calisirken de bir amacimizin ve hedefimizin oldugunu unutma-
mak gerekir. Idealimizdeki hedefe varmak icin yerinde ve zama-
ninda yapilacak calismalar asla ertelenmemelidir. Siirekli ertele-
nen bir ¢alisma beraberinde basarisizligi, smav kaygisini ve stre-
sini getirecektir.

Sinava hazirlanan adaylar, idealindeki hedefe varacak kapa-
siteye sahipler. Ancak her aday, bu kapasitenin ne kadarmi kul-
lanmaktadir? Bu durum, {izerinde durulmasi ve diisiiniilmesi
gereken onemli bir konudur. Soyle bir 6rnekle bu konu daha
somut ifade edilmektedir: “Muzip bir balik¢i, bir giin bir saka
yapiyor. Avlanan balik¢ilarin baliklart depoladigi su tankina bir
gece Baracuda isimli canavar baligi atiyor. Normal sartlarda
gece su tankina konulan baliklarin %90t ertesi sabah oliirlerken
Baracuda’min atldigi tankta baliklarin %90 min yasadigini go-
riiyor. Balik yiyen canavar balik Baracuda’min su tankinda dola-
sip durmast biitiin baliklarin yasama giiciinii artirmigti. Kuglarda
da boyledir. Atmacanin saldirilari, serge kusunun ugus yetenegini
gelistirir. Iste sinaviar da sevilmese de insani gelistiren, yetenek-
leri ortaya ¢ikaran gerceklerdir.””

Unutmamak gerekir ki; hayat asla istedigimiz gibi degildir,
yaptigimiz gibidir. Diinya her zaman kisiye heyecan sunmaya-
bilir, bazen kisinin de diinyaya heyecan sunmasi gerekir. Ciinkii
kisinin hayatinda hem heyecanin hem de kayginin yiiksek oldu-
gu belli bagli donemler vardir. Bu dénemler ise adayin egitim
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hayatinda 6nemli bir yere sahip oldugu merkezi sinavlarda orta-
ya ¢ikar. Merkezl sinavlara hazirlik déneminde insan birden
fazla problemle karsi karsiya kalir. Ancak bu problemler ara-
sinda {izerinde en ¢ok durulmasi gereken temel konulardan biri
de sinav kaygisi ve onunla bas etmenin yollaridir.

Hayatin Anlami

Eski zamanlarmn birinde bir adam hayatin anlammin ne oldugu-
na takmis kafayi...

Buldugu hicbir yanit ona yeterli gelmemis ve bagkalarma sor-
maya karar vermis... Ama aldig1 yanitlar da ona yetmemis. Fakat
mutlaka bir yanit1 olmali, diyormus... Ve dolasip herkese bunu sor-
maya karar vermis... Kdyler, kasabalar, iilkeler dolasmis, bu arada
zaman da durmuyor tabii ki..

Tam da umudunu yitirmisken bir kdyde konustugu insanlar ona:

- Su karsiki daglar1 gorilyor musun, orada yasl bir bilge yasar
istersen ona git, belki o sana aradigm yanit1 verebilir, demis-
ler.

Cok zorlu bir yolculugun sonunda Bilgenin yasadigi eve ulas-
mis adam. Kapidan igeri girmis ve bilgeye hayatm anlammm ne
oldugunu sormus... Bilge “Sana bunun yanitin1 sdylerim ama 6nce
bir sinavdan gegmen gerekiyor” demis. Adam kabul etmis. Bilge bir
cay kagig1 vermis adamin eline ve igine de silme bir sekilde zeytin-
yag1 doldurmus.




w Girig

- Simdi ¢ik ve bahgede bir tur at, tekrardan buraya gel... Yal-
niz dikkat et, kasiktaki zeytinyag1 eksilmesin, eger bir damla
eksilirse kaybedersin...

Adam, g6zl cay kasiginda, bahgeyi turlayip gelmis. Bilge bak-
mis, “Evet” demis “Kagiktaki yag eksilmemis, peki bahge nasildi?”

Adam sagkm...
- Ama, demis, ben kagiktan bagka bir yere bakmadim ki...

- Simdi tekrar bahgeyi dolasiyorsun, kasik yine elinde olacak
ama bahgeyi inceleyip gel, demis Bilge...

Adam tekrardan bahgeye c¢ikmis, gordiigii giizelliklerle biiyii-
lenmis, muhtesem bir bahgedeymis ciinkii... Geri geldiginde bilge
adam “Bahge nasildi?” diye sormus... Adam gordiigii giizellikler
karsisinda biiyiilendigini anlatmis. Bilge giiliimsemis “Ama kagikta
hi¢ yag kalmamis” demis ve eklemis:

- Hayat senin bakisinla anlam kazanir. Ya sadece bir noktayi
goriirsiin, hayatm akip gider, sen farkina varmazsm... Ya da
gorebilecegin tiim giizelliklerin tam ortasinda hayati yasar-
sin, akip giden zamanin anlami kazanir... Hayatin anlami
senin bakislarnda gizli.
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