MEKTUP

Akil hastanesinde koguslari gezen bashekim, bir
delinin oturmus, bir seyler yazdigini goérdu:

— Kolay gelsin ne yaziyorsun?

— Mektup yaziyorum efendim.

— Yaaa. Kime yaziyorsun?

— Kendime...

— Peki ne yazili mektupta?

— Ilahi doktor bey, deli misiniz siz. Mektubu daha
almadim ki igcinde ne yazdigini bileyim?

VURDUK ONU

— Babam 6ldl, demis Temel.

ilyas sormus:

— Neden 6ldi?

— Apartmanin sekizinci katinin balkonundan disti.

— Eyvah pargalandi mi?

— Yok, giristeki bakkalin tentesine diisiince oradan
havalanip kargl apartmana yoneldi.

— Apartmana mi ¢arpti, nasil 6ldi?

— Yok, karsi1 apartmanin balkonunda ¢amasirlar asili
idi. Camasir ipine vurup fabrikanin bahgesine distu.

— Orada mi 6lda?

— Yok, fabrika celik yay fabrikasi, bahgedeki yaylarin
Uizerine disip havalandi yeniden...

— Peki sonra?

— Sonrasi ne? Baktik ki yere inmiyor, biz de vurduk
onu.

DUSUS

Temel, New York'taki
gokdelenlerden birinin 53.
katinda ¢aligirken aniden
ayagi kaymis ve asagi dogru
ugcmaya basglamis... 52, 51,
50, 49, 48... Katlan yildirrm
hiziyla gegen Temel 8, 7, 6,
5,4, 3, 2... Ve 1'inci kata
geldiginde kafasindan simsek
gibi su diistinceler gegmis:

— Saga cok sukur Tanrum, haburaya kadar sag
saglim celduk... Birinci kattan diigsem de nasil olsa
piseycuk olmaz.

Mizah Reyonu

AGAC YORUMEZSE

Nasreddin Hoca'ya yapilan
satagmalar tikenip bitmez.
Aksehirliler bir giin Hoca'ya
takilir ve sorarlar:

— Hocam senin evliyalar
katinda ulu bir kisi oldugun
soylenir, ashi var midir?"
Hoca'nin boyle bir iddiasi elbette
yoktur; ama bir kere soruldu ya,
cevaplar:

— Her halde 6yle olmali.

— Bdyle kisiler zaman
zaman keramet gOstererek
bu o6zelliklerini herkese
kanitlarlar. Hoca! Madem
kabullendin goster bir keramet
de gorelim!

Hoca:

— Pekalad simdi size bir numara yapalim, der..
Karsisinda durmakta olan ¢inar agacina:

— Ey ulu ¢inar gabuk yanima gel, der.

Tabi ne gelen agag var ne giden. Hoca ylrimeye
baslar agacin yanina varir. Aksehirliler:

— Ne oldu Hoca agaci getiremedin, kendin oraya
gittin, diye glilince Hoca:

— Bizde kibir yoktur, dag ytrimezse dervis yurr,
der.

ORUCLUYUM

Tilki ormanda dolasirken agaca asili bir but
gormis. Tam alacakken altindaki tuzagi farketmis
ve beklemeye baglamig. O sirada yanina kurt gelmis
ve sormus:

— Neden yemiyorsun?

— Orugluyum.

Bunun Uzerine kurt buta saldirmis ve kapana
yakalanmis. Tilki de bosta kalan butu alip yemeye
baslamis. Kurt, sinirlenerek ¢ikismisg tilkiye:

— Hani orugluydun.

Tilki cevap vermis:

— Simdi top atildi, duymadin mi?
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Akil Oyunlan Reyonu

lfrematik
=2

Temel, “Lojistik ve Organizasyon” dersinin
yazili sinavindan kaliyor.

Temel:
Siz beni cezalandiriyorsunuz. Bunu hig anliyor
musunuz?

Profesor:
Evet tabi ki.Yoksa nasil profesor olabilirdim?

Temel:

lyi 0 zaman. Size bir sey sormak istiyorum.
Eger dogru cevabi verirseniz, ben koétl
notumu aliyor ve gidiyorum. Fakat bununla
beraber eger cevabi bilemezseniz bana iyi
not vereceksiniz.

Profesor:
Anlasildi tamam. Sor bakalim, der.

Temel:

Yasal olup da mantikli olmayan nedir?
Mantikl olup da ama yasal olmayan nedir?
Ve de ne mantikl ne de yasal olmayan nedir?

Profesor iyice bir distiindiikten sonra higbir
cevap veremiyor. Ve Temel’e iyi not vererek
onu kalacagi dersten gegirir.

Evet sevgili “Kiiltiir’lii gengler! Sizce
profesoriin veremedigi cevap neydi?

Gineye go¢ eden bir kus sirisi yolda
dinlenmek i¢in bir agacin dallarina konar.
Her dala bir kus kondugunda, kuslardan biri
acikta kalir.

Her dala iki kug kondugunda ise, dallardan
biri agikta kalir. Buna gore, siiriideki kus
ve agacin dallarinin sayisini hesaplayabilir
misiniz?

kaltar terapi 03 Ekim 2005

6.

Ali Kagan, girdigi iddiaya gore 2 km’lik yolu
2 dakika icersinde ge¢mek zorundadir.
Birinci kilometreyi saatte 30 km’lik hiz ile
gecen Ali Kagan, ikinci kilometreyi kag
km hizla ge¢melidir?

(iddiayr kazanma sansi ne kadardir?)

Konusamadigi ve diisiinemedigi halde,
her zaman tiim diinyada sadece ve sadece
dogrular gosteren, soyleyen sey nedir?

Her rakamin arasina (+) veya (-) koyarak
esitligi saglayiniz.

Bir insanin, biiyiik babasinin babasindan
daha geng¢ olmasi mimkiin midir?



7. “?” yerine hangi rakam gelmelidir?

3 9 3
1
1 7 7

8. Okyanusta olan denizde olmayan,
ormanda olup korulukta olmayan,
Yunanistan’da olup da Tiirkiye’de olmayan
sey nedir?

9. Oyle 5 tane pozitif tek sayi bulun ki,
toplamlari 13 olsun?

10. Kullandik¢ga keskinlesen sey nedir?

11. Rakamlarinin toplami, kendisinin dortte
birine esit olan kag tane iki basamakli sayi
vardir?

< Akil Oyunlar Reyonu

12. Asagidaki dizgede “?” yerine hangi sayi
gelmelidir?

77 49 36 18 *?

13. iki basamakh bir sayi olan 10 sayisinin
sag ve sol tarafina éyle bir say1 koyun ki,
72’ye kalansiz boliinebilsin?

14. 9 rakamina ne ekleyelim ki 6 elde
edebilelim?

(Dogru cevap, kagidi ters gevirmek veya -3
eklemek degil)

CEVAP ANAHTARI

6. Evet mumkindir. Mesela, anne
tarafindan biiylik baba, babadan
daha geng olur.

1. Daha sonra Profesor, Temeli caginyor
ve ayni sorulari ona soruyor. Temel,
cevap veriyor: "Siz 63 yasindasiniz ve
35 yasindaki bir bayanla evlisiniz. Bu
yasal ama bununla beraber mantikli
degil. Karinizin 25 yasinda bir erkek
arkadasi var, bu gerci mantikli ama
yasal degil. Siz de, kannizin erkek
arkadasina iyi bir not veriyor ve onu
dersten gegiriyorsunuz; oysa ki o sinifta
kalmigt. Bu ise ne mantikli ne de yasal."

7. (3). Orta stitundaki sayilardan ilk
stitundaki sayilari gikarip ikiye
béliiyoruz. Sonucu 3. siituna
yaziyoruz.

8. “A”Harfi.
9. 9+1+1+1+1=13

2. 4 tane kus, 3 tane dal var. 10. Dil veya Zeka.

3. llk kilometreyi 30 km’lik hizla 11.12, 24, 36, 48.
gecmisse, demek ki bu mesafeyi 2
dakikada gegmis oluyor. Ikinci
kilometre igin de zaman kalmamig
oluyor. Dolaystyla Ali Kagan iddiay: 13.(4). 4104 sayisi 72'ye kalansiz
kaybetmis oluyor. boliinebilir.

12. (8). CUnki; 7 x 7 =49, 4x 9 =36,
3x6=18, 1x8 =18, olmalidir.

4. Tarti ve terazi. 14.Roma rakamlariyla digtinelim. I1X
rakaminin 6niine ‘S’ koyarsak SIX

5. 3-6+5-2-4+4=0
(Ingilizce) 6 olur.

8+4-3-5+2+1=7
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Y Rehberlik Reyonu

Proje
Ozel Ders
Programi

Ogrendiklerinizi Cabuk Unutuyorsaniz

Belleginize yerlesen herhangi bir bilgiyi kendimiz icin anlamli kilmaz
ve duzenli araliklarla tekrarlamazsak elbetteki o bilgileri unuturuz.
Bu teoriye psikolojide “Yukleme Teorisi” diyoruz. Bu teoriye gore
bilgilerimiz ile ilgilerimiz arasinda anlamli duygusal ve biligsel
yuklemeler yapmaliyiz. Bu yiklemeleri yaptigimiz oranda, bagka
deyisle bilgilerimizi kendi ilgi ve anlam kiplerimizle veya kimelerimizle
iliskilendirirsek; o bilgiler, bizim i¢in o kadar daha kullanigli ve en
az duzeyde unutulan bilgiler olurlar. Demek ki, bir 6grenme olayindan
sonra, 8grenilenlerle bilgilerimiz ve égrenirken deneyimledigimiz
ilgi ve merak zenginligimiz arasinda gok gugli bir bag vardir. Bu
bagi glu¢lendiren psiko-biyolojik kanun ise tekrar mekanizmasidir.
Bu konudaki gerek-yeter rakam ise 27°dir. Bilimsel ¢alismalar
gbstermektedir ki bir etkinlik 27 kez tekrar edildiginde beynimiz
tarafindan otomatige baglaniyor. Artik beynimiz bu kategorideki
birim davraniga, otomatik olarak olusturmus oldugu davranis ve
bilis repertuvarindan hazir cevaplar veriyor.

Ornegin, size “Merhaba nasilsiniz?” diyen birisine hemencecik “fyiyim,
siz nasilsiniz?” diye cevap verirsiniz. Allah askina, biri size “Merhaba,
nasilsiniz?” dediginde, “Bir dakika, bir nabzima bakayim, mimm
nabzim normal, bir de alnima dokunayim, minm evet, atesim de yok.
Evet kontrol ettim. Sanirim iyiyim.” diye cevap veren veya cevap
vermeden 6lglimler yapan biri var mi aranizda. Yok. Neden? Clnku
beynimiz bunu en az 27 kez deneyimledigi icin bu cevabi otomatige
baglamis ve kendisine iligkin hazir bir cevaplar antolojisi olugturmustur.

Fakat su var ki, bu mekanizma yasamimizi kolaylastirdigi gibi
zorlagtirabilir de! Ornegin, “Hocam, ben matematik yapamiyorum.”
demek gibi. Kendi 6grencilerimden 6rnek vereyim isterseniz.
Matematigin énemini anlattigim da “Hocam, olmuyor valla,
yapamiyorum!” diye hazir cevaplar aliyorum. Tekrar tzerine dusip
o6nemini vurguladigimda “Hocam bu yaratilis meselesi, olmuyor
iste, zorlamayin beni.” Yine yonlendirme yaptigimda “Hocam ben
matematiksiz kazanacagim, gbreceksiniz.” gibi geri bildirimler
aliyorum. Aslinda bu arkadaslar “Glinaydin”a kargi otomatikman
“Glnaydin” ile cevap vermek gibi, disinmeden cevap verip
banttan (kafalarindaki hazir davranig repertuvarindan) yayin
yaparak/cevap vererek durumu gegistiriyorlar. Halbuki, en az 27
glin, buram buram terleseler de hafakanlar gecirseler de mide
kramplari gecirseler de evet yanlis duymadiniz 27 giin matematige



Y Rehberlik Reyonu

zaman ayirsalar, bu kez kafalarindaki eski psiko-biyolojik repertuvar(kalip
davranig beyin tarafindan iptal edilecek ve yeni bir ylkleme
yapacaklardir. Bu kez &égrencinin sdéyle sdyledigine taniklik
edeceksinizdir: *Valla hocam, matematik beni sarmiyor; ama aci
problemleri ve havuz problemleri benden kagmaz! Peynir ekmek gibi
yiyorum onlari valla.”

Neden? Cunki birey o konuda yetkinlik ve bagdisiklik kazandig igin,
kendinden emin konusmakta ve problemlerini basa cikilabilir gdrmektedir.
Evet sevgili gengler! Size tavsiyem, beyninizdeki bu eski yiklemeleri kirin
ve size zarar veren kaginmaci ve pasifize edici 6grenilmis caresizlikleri
ve davranis repertuvarlarini yenileriyle degistirin. Daha dogrusu,
yasaminizda yeni davranis kaliplarina acik olmak igin kendiniz en az 27
gunlik bir sans taniyin!

iste Sizler igin Hazirladigim “Proje Ozel Programi” ve
Kullanma Kilavuzu

Evet, siki durun sevgili gengler! Sizin igin “Proje Ozel Programi” hediye
hazirladik. Bu programi harfiyen eksiksiz uygularsaniz ve bir yil boyunca
en az 70.000 soru ¢dzerseniz Universiteyi kazanmaniz isten bile degil!

Bahsetmis oldugum ve bu makalenin sonunda érnek bir sayfasini
vermig oldugum bu programi, www.kultuross.com’da bulabilir ve
sorunsuz bir sekilde bilgisayariniza indirerek yazdirabilirsiniz. Ancak,
bu programi nitelikli bir sekilde hazirlayabilmeniz icin éncelikle bir
plastik dosya ve 8 adet féy almanizi 6neriyorum. Daha sonra programi
yazdirmanizi ve branginiza gére dosyaya yerlestirmenizi éneririm. 1.
Foy’e, galisma ka&gidinizi (Giinliik Cizelge) ve féyun arka yuzine de
kendi dershaneniz diginda bitirilecek olan “kutliphanelik” kitap tavsiye
listenizi yerlestirmenizi istiyorum. 2. F&y'Un 6n ylzune Matematik, arka
ylzune ise Geometri konu-kaynak gizelgesini yerlestirmenizi istiyorum.
Bu tertip ile diger foylere de konu-kaynak gizelgelerini arkali 6nlt
yerlestirerek kendiniz bir calisma dosyasi hazirlamanizi istiyorum.

Hazirlamis oldugunuz bu "Proje Ozel OSS Calisma Programi” kullandikga
her dersten kendi fotografinizi daha net olarak gérebileceksiniz. ilgili

derslerin, ilgili konularini; programinizda belirtilen kaynaklarda ¢alisip
| bitirdiginizde, o konu ile kaynagin kesistidi kutucugu isaretleyerek bagka
bir konuya gecgeceksiniz. Bu isciligi bir arinin kendi balini yapiyorken
petegini doldurmasi gibi distinebilirsiniz. Nasil ki, bir ari menekselerden,

kardelenlerden, lalelerden, erguvanlardan, papatyalardan aldigi polenleri

03 Ekim 2005 kiiltir terapi 7



Nasil ki, bir ari
menekselerden,
kardelenlerden,
lalelerden,

erguvanlardan,

papatyalardan aldigi

polenleri toparlayip

petegindeki kutucuklari

dolduruyor, siz de aynen

oyle, farkh kaynaklardan

aldiginiz bilgi polenleri

ile programinizdaki

cerceveyi dolduracak ve

kendi balinizi kendiniz

yapacaksiniz.
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toparlayip petegindeki kutucuklari dolduruyor, siz de aynen dyle, farkli
kaynaklardan aldiginiz bilgi polenleri ile programinizdaki ¢ergeveyi
dolduracak ve kendi balinizi kendiniz yapacaksiniz.

Takip etmeniz gereken yol tam olarak soyle,

a)

b)

c)

d)

e)
f)
s))

)

k)

Ders, ilk 6nce derste anlasiimaya c¢alisiimali ve dersler kesinlikle
kaciriilmamali ve asla devamsizlik yapiimamalidir.

Defterdeki SORULAR, ¢ézumleri defterde oldugu halde tekrar
bos kagitlara KARALAMALAR yapilarak ¢ézilmeli ve yiksek
sesle calisiimalidir.

Konu anlatimli kitaplardaki anlatimlar, ¢6zimli sorular ve konu
testleri ¢ozimlenmeli ve 6ziimsenmelidir.

Yaprak-Konu Testleri gézilmeli, cézllmeli.. ., ¢cdzllemeyen sorular,
dershaneye gelindiginde etlt hocalarina veya ders hocalarina
mutlaka sorulmalidir.

Hafta ici 6gleden sonraki etutler asla kacirilmamalidir.
Soru Bankalarindaki Konu Testleri de ayni sekilde ¢éziimelidir.

Kultir ©SS Konu Anlatimli Dergisinde yer alan tnite konularinin
anlatimi takip edilmeli ve buradaki “Konu Testleri” de mutlaka
¢6zilmelidir.

0SS'de-OYS'de konuyla ilgili gikan sorular gézden gegirilmelidir.

Kendi 6z kaynaklarinizi (dershane kaynaklarinizi) bitirdiginizde,
farkl kaynaklardan da soru ¢ézulmelidir.

Bu genis yelpazede konu ve kaynak taramasi yapiliyorken, karsilan
sorular ¢bézilmeli, ¢6zllemeyen sorular arkada birakilip
gecilmemeli, arkadas c¢alisma gruplarinda, 6zel veya sinif
etutlerinde mutlaka ¢ozilmeli veya ¢dézdurilmelidir.

Butlin bunlara ragmen konu anlagsilmamissa, konunun
anlasilmayan ydnlerine iligkin sorular ve tespit edilmeli, derhal
Ozel ders etidu alinarak konu ve bilgi eksikleri giderilmelidir.

Ayrica bilimsel galigsmalar géstermektedir ki, timuUyle 6grenilmis bilgiler

bile, 5grenmeden sonraki 24 saat iginde tekrar ediimezse %70 oraninda

unutulur. Bu nedenle, diizenli tekrar yapmayan 6grenciler, daha énce

6grendigi bilgileri cok az hatirlar veya edindigi yeni bilgiler arasinda

baglanti kurmakta glgluk gekerler. Bu nedenle konu tekrarlarina da

6nem vermeli ve her firsatta tekrarlamalar yapmalisiniz.



Ayrica bilimsel galismalar
gostermektedir ki,
timiyle 6grenilmis
bilgiler bile, 6grenmeden
sonraki 24 saat icinde
tekrar edilmezse %70
oraninda unutulur. Bu
nedenle, diizenli tekrar
yapmayan o6grenciler,
daha once 6grendigi
bilgileri cok az hatirlar
veya edindigi yeni bilgiler
arasinda baglanti

kurmakta gugclik

cekerler.

< Rehberlik Reyonu

Duizenli Tekrar Programi Nasil Uygulanir?

Tekrar programini, hatirlanan miktarin dismeye bagladigi noktadan
itibaren su asamalarda uygulayabilirsiniz:

1. Tekrar: Ogrenme galismasinin hemen sonunda yapacaginiz 10
dakikalik bir tekrar, hatirlanan bilginin yaklasik bir gun
korunmasini saglar.

2. Tekrar: Ogrenme galismasindan yaklasik 24 saat sonra
yapacaginiz 5-10 dakikalik tekrar, bilgilerinizin belledinizde
yaklasik bir hafta kadar zinde kalmasini saglar.

3. Tekrar: Ogrenmeden sonraki bir hafta icinde yapacaginiz 10-15
dakikalik tekrarlar ise, bilgilerinizin yaklasik bir ay boyunca
belledinizde zinde kalmasini saklayacaktir.

4. Tekrar: ik 6grenme etkinliklerinden bir ay sonra yapacaginiz 10-
15 dakikalik son tekrarlar ise, bilgilerinizin uzun sureli
belledinize gucll bir bigimde yerlesmesini saglar.

UYARI: 1. tekrari, notlarinizi gézden gegirerek yapmalisiniz. Ve
unutmayin; kesinlikle bakarak degil, yazarak, notlar alarak, ylksek
sesle konusarak veya mirildanarak, adeta kendinizle veya soruyla
arkadaglik yaparak tekrarlamalar yapmalisiniz. Geriye kalan
tekrarlamalarda ise bir k&gida, bu kez hicbir yere bakmaksizin konuyla
ilgili hatirladiklarinizin timind yazarak veya konuyla ilgili sorular
¢cozerek ve daha sonra notlarinizi kontrol ederek veya karsilastirarak
eksikliklerinizi dizeltmelisiniz. Unutmayiniz ki, bunu basardiginiz
oranda yani her konu tekrarindan sonra, konuyla ilgili sorular
¢6zdugunlz oranda bu tekrarlamalar, bilgilerinizin daha da pekismesini
saglayacaktir.
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Psikodrama Reyonu

Sedef
Cicedl

Mahkeme salonunda, seksen yaslarindaki yash ¢iftin durumu icler
acisiydi. Adam inatgi bakiglarla, suskun ninenin aglamaktan iyice
cukurlagsmig gozlerini ve bitkin bakislarini stiziiyordu. Hakim tok
sesiyle, yasl kadina: “Anlat teyze, neden bosanmak istiyorsun?”
dedi. Yasli kadin, derin bir nefes ¢ektikten sonra bag ortusuyle
agzini aralayip kisilmig sesiyle konusmaya basladi. “Bu herif yetti
gayri, 50 yildir hayattan bezdirdi beni!” Sonra uzunca bir sessizlik
hakim oldu, mahkeme salonunda... Sessizlik, bu tir haberleri her
glin manset yapan gazetecilerden birinin flagiyla bozuldu. Kim
bilir nasil bir manget atacaklardi: “Yasanmis 50 yilin ardindan?”
Cok sayida gazeteci izliyordu mahkemeyi. Kadin neler diyecekti?
Herkes bunu ¢ok merak ediyordu ve onu dinliyordu. Bir zaman
sonra yasli kadinin gézleri doldu ve devam etti:

“Bizim bir sedef ¢igegi vardi ¢ok sevdigim... O bilmez... 50 yil
onceydi.. O gicegi bana verdigi gicekler arasindan kopardigim bir
yapragi tohumlamistim, Syle biiydittiim. Yavrumuz olmadi, onlari
yavrum bildim. Bir siire sonra gigcek kurumaya bagladi. O zaman
adak adadim. Her gece giines agmadan 6nce, bir tas suyla
sulayacagim onu diye... lyi gelirmis derlerdi. 50 yil oldu bu herif
bir gece kalkip bir kere de bu ¢igedi ben sulayayim demedi. Ta
ki gegen geceye kadar... O gece takatim kesilmigs uyuyakalmisim...
Ben, boéyle bir adamla 50 yil gecirdim. Hayatimi umudumu her
seyimi verdim. Ondan hi¢bir sey gérmedim. Bir kerecik olsun
benim bildigim gérevierden birisini yapmasini bekledim. Ama
olmadi. Onsuz daha iyiyim, yemin ederim.”

Hakim, yasli adama doénerek “Diyecegin bir sey var mi baba?”
dedi. Yagli adam bastonuyla zar zor yiriyerek ifade verecegi
kirsuye vardi ve o ana kadar suglanmis olmanin utangacligiyla,
hakime yoneldi. Tane tane konustu: “Askerligimi Reisicumhur
késkiinde bahgivan olarak yaptim. O bahgenin gérkemli
gériinimiyle blyimesi igin emeklerimi verdim. Fadime'mi de
orada tanidim. Sedefleri de... Ona en gliizel ¢iceklerden buketler
verdim. EVvliligimizin ilk giinlerinde niikseden boyun agrisindan
onu hekime gétiirdiim. Hekim gok uzun siire uyanmadan yatarsa,
boynundaki kireg sertlesir ve daha da kétiilesir dedi. Her gece
uykusunu béliip uyansin gezinsin, diye de ekledi. Hekimi pek
dinlemedi bizim hatun... Benim lafim da ge¢medi... O glinlerde
tesadlif bu gigcek kurumaya yiiz tuttu. Ben de ona: “Gece ¢igek
sularsan gecer dedim. Adak dilettim... Her gece onu uyandirdim
ve onun gigegi sulamasini seyrettim. Evet, o sevdigim kadini,
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< Psikodrama Reyonu

yavrusu bildigi cicekleri sularken seyrettim. Her gece o ¢icek ben
oldum sanki.” dedi adam.

Yash adam herkesi sasirtan acgiklamalarina séyle devam etti. “Her
gece o yattiktan sonra bu kez ben uyandim. Saksidaki suyu bosalttim.
Sedef gece sulanmayi sevmez, hakim bey. Gegen gece de, yaslilik...
Ben de uyanamadim. Onu da uyandiramadim... Cicek susuz kalirdi
ama kadinimin boynu yine rahatsizlanabilirdi. Su¢landim... Sesimi
clkartamadim...”

O anda gazeteciler dahil, mahkeme salonundaki herkes agliyordu...

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

>

vV V V V VYV V V

Y

Sevmekte comert, sevdiklerimizi kirmakta ise oldukga cimri
olmaliyiz.

Sevdiklerimize sevdigimizi ve 6nemsedigimizi belli etmeliyiz.

iyi niyetli olmaliyiz. Sikintilarimizi ve sorunlarimizi ilk énce iletigim
yollarini kullanarak ¢ézmeliyiz.

Kisisel bir saydamligimiz olmali.

insanlara giiven vermeliyiz. insanlar igin kapall bir kutu olmamaliyiz.
Vefakar olmaliyiz.

Alelacele karar vermemeliyiz.

Yardimlagmaliyiz ve birbirimize destek olmaliyiz.

Ani yakalamaliyiz. “Simdi — ve — Burada’ki yagadiklarimiza,
kazanimlarimiza ve deneyimlerimize odaklanmaliyiz.

Yasadiklarimizla ve gegmigimizle barisik olmalyiz.
On yargili ve pesin hiikiimlii olmamaliyiz.

Yasami dondurmamaliyiz. Yagamimizi bir kareye, bir hataya, bir
terslige endekslememeliyiz.

Affedici olmaliyiz.

iyimser olmaliyiz. Ciinkii iyimserlik viicudun rahatlamasi igin
salgiladigi endorfini artirir, viicudu strese sokan kortizonu azaltir.



€ Psikoterapi Reyonu

B a § ari I I »  Dagcl trmanmadan dnce bizim igin sadece bir maceraperestti.
Zirveye ulastiginda ise o hepimiz i¢in bir kahramandi.

ve »  Giciinlizli kétii aligkanliklar beslemek igin kullanmayin.

M utl u »  Koti aliskanliklara dogru ilk adimini atan birisi kendi
dismanlarini egitmeye baslamis demektir.

olmak

> Bilgiyi, kaynagina bakarak kiicimsemeyin.

Q,
>
\4

Buttin umudum kendimde dediginiz ve bu sézuin gerektirdigi
gibi calistiginizda bagkalarini da yaninizda bulmaniz zor

olmayacaktir.

» Insana, insan oldugu icin deger verisinizi en mikemmel bir

sekilde ifade edin.

»  Esprili olun ama komik bir insan olmayin.
> Faaliyetlerinizde bosluk birakmayin.

> Cift kisilikli olmayin.

»  Zamani gelince derhal harekete gegin.

> Dogrulariniz, yanhslarinizi érterek ve tamir ederek size yol

gOsterir.
> Her saniyeniz gayenize uygun olmaldir.
»  Kalbinizi ve gonliiniizii hapishaneye déndirmeyin.
»  Tertemiz bir kalple gulinlz, yurtylnuz, bakiniz...

> Sdzinizin eri olun!

03 Ekim 2005 kiltiir terapi 13



€ Psikoterapi Reyonu

»  Kararl olmaniz, hedefi yildirir ve zayiflatir.

»  Korkunuz ise, korktugunuz seye gug verir.

»  Kuvvetlerinizi gok iyi komuta edin.

>  Samimi bir pismanlik gelecekteki hatalarinizi da 6nler.
» Danisma, meseleler (izerindeki aydinhgin artinlmasidir.
»  Anahtar aramak yerine, anahtar olabilmelisiniz.

»  Kendinizi ifade etmekten kacinmayin.

> Aslaic ay Once doktora gitmesi gereken hasta olmayiniz.
»  Yani ge¢ kalmayin!

> Kiguk ikazlarin degeri buyUktdr, unutmayin!

» insana yaklagsmak énemlidir, farkedin!

> Kiguk bir eylem birgok séztin 6nunde gider ve daha ¢ok katki

saglar.
> inang, kuvvetin ruhudur.

»  Giizel bakanlar guzel gorurler. Glzel gérenler ise mutlu ve umutiu

olurlar.

> Dogal olunuz.

» ...ve en 6nemlisi sirlarinizi 6linceye kadar saklayiniz!

14 kiltir terapi 03 Ekim 2005



NO SUT!

Temel Afrika'ya safariye gitmis. ilk glinin sonunda
gece otelin lobisinde avcilar konuguyormus.
ingiliz ben bugiin 1 gergedan vurdum demis. Fransiz
ben de 1 aslan vurdum demis.

Temel de ben de 1 nosut vurdum demis. ingiliz ile
Fransiz anlamamis ama cehaletleri belli olmasin diye
de sormamislar. Ertesi giin yine ava gidilmis gece yine
toplanmiglar.

ingiliz ben 2 kaplan vurdum demis.

Fransiz ben de 1 fil vurdum demis.

Temel ben 4 nosut vurdum demis.

ingiliz dayanamamis sormus:

— Kusura bakma ama nosut nasil bir seydir? Bunca
yillik averyim hig duymadim. Temel de:

— Ben de ilk defa burada gérdim. Kara kara bir
seyler! insana benziyorlar. Ellerini de kaldirip nosut nosut
(Ates etme!) diye baginyorlar, demis.

EKMEK VAR MI

Ordek bara girer ve barmene:

— Ekmek var mi1?

— Yok..

— Ekmek var mi1?

— Yok..

— Ekmek var mi1?

— Yok..

— Ekmek var mi1?

— Yok dedik ya..

— Ekmek var mi1?

— Eger bir daha sorarsan
seni duvara givilerim.

— Civi var mi?

— Yok..

— Ekmek var mi1?

UZMAN

Askerin biri, bir bakista herkesin boyunun 6lgiisini
tam olarak dogru soyliyormus ve arkadaslari buna ¢ok
sasiriyorlarmis. Bir glin bunu komutanlarina gétirmdasler
ve olan biteni anlatmislar. Komutan inanmamis.

— Sdyle bakalim benim boyumun 6lgiist kag? demis.
Asker asagidan yukariya komutani sizmis ve

— 1.75 efendim, demis. Komutan:

— Dogru.. Hayret, nasil bildin, demis. Asker:

— Bilirim tabi efendim, ben keresteciyim...

Mizah Reyonu

BENI YEDILER

Avcinin biri anilarindan birini
anlatiyormus:

— Gunin birinde av yaparken oyle
bir yere geldim ki patikanin Ust tarafi
sarp kayalik, alt tarafi da ugurum.
Aniden karsima bir ay1 ¢ikti. Arkami
déndim bir de arslan geliyoooo!
Dinleyiciler:
Eeeeececeececeeeeeeee!?!....

— Mermim de bitmis.
Dinleyiciler:
Eeeeeeeeeee!...Peki ya
sonraaa...?

— Beni yediler.

KAMUFLAJ

Askerde kamuflaj yarigsmasi var... Herkes guvallara
giriyor komutan gelip tekme atiyor, onlar da hayvan
sesleri ¢ikariyorlar, komutan onayhyor... Birinci guvala
vuruyor.. Hav hav hav! Komutan, aferin diyor kdpek
cuvall.... Ikinci guvala vuruyor, miyav miyav! Komutan
yine begeniyor...

Boyle on onbes cuval geziyor. Hepsi ¢ok iyi taklit
yapiyorlar... En son guvala vuruyor vuruyor ses yok...
Daha sert vuruyor gene ses yok. Tekme, tokat, tahta,
tifek! Ses yok... Askerlere emir veriyor iyicene tekmeleyin
diye... Cuvaldan kan sizmaya basliyor.. Bes dakika sonra
da igerden ince, bitkin bir ses geliyor: "Patateeeeeees"

10 Ekim 2005
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Akil Oyunlan Reyonu

lfrematik
=2

1 den 9 a kadar olan 9 tamsayi ile kalansiz
boéliinebilen en kiigiik pozitif tamsay!
kactir?

25 sayisini ardisik tamsayilarin toplami
ile ifade edebilir miyiz?

icinden aldikga biiyiiyen sey nedir?

Acliktan olayor olsalar da, Antartika yerlileri
penguen yumurtasi yemezler.
Acaba neden?

11, 69, 88 sayilari n bir ortak 6zelligiv dir.
Bu ozellik nedir”

kaltar terapi 10 Ekim 2005

6. 400 den 500 e kadar olan tim sayilari

yazarken ka¢ tane 4 rakami kullanilir?

Sadece bir karakterin (rakam veya isaret)
yerini degistirerek esitligi saglayiniz.

102-100=0

Ahmet Hakan, yanlislikla fincandaki gayina
fazladan bir tane kesme seker koydu. Hemen
cay kasigini alarak kesme sekeri ¢cikarip aldi
ve tekrar sekerlige koydu. ilging olan sey,
kesme seker 1slanmamisti.

Bu nasil olur?

Din' daki tiim insanlarin  mak zoi 1da

oldu 1 kanun hangisidir*



< Akil Oyunlar Reyonu

10. Oyle bir 4 basamakli bir sayi bulun ki, kendisi
bir tam sayinin karesi, son U¢ basamag: bir
tam sayinin kipu ve son iki basamagi da bir
tam sayinin dérdincu dereceden kuvveti
olsun.

14. Asagidaki soru isaretinin yerine hangi
say1 gelmelidir?

8-18-38-78-7-318

11. Bir glindeki saniyeler mi, yoksa 10 yildaki
saatler mi daha goktur?

15. Asagidaki soru isaretinin yerine hangi
rakam gelmelidir?

0-0-1-2-2-4-3-6-4-8-5 72

12. iginde en ¢ok harf olan anlamh kelime
nedir?

1.

CEVAP ANAHTARI

1’den 9'a kadar olan 9 tamsayi
ile kalaniz béliinebilen en kiiglik
pozitif tamsayr 2520’dir.

9.

10.

Yer gekimi kanunu.

9216 = (962, (2162, 16 iizeri 4.

2. Evet edebiliriz. 11. 24 saat x 3600 saniye = 86400
(-2)+(-1)+0+1+2+3+4+5+6+7 saniye,
10 yil x 365 glin x 24 saat =
3. Cukur. 87600 saat.
4. Giinkil Arta;ika yerlileri 12. Cekoslovakyalastiramadiklari-
penguenierdir. mizdan misiniz?
5. B"U f,%){lllar .1 80 derece 13. Misir.
dondurilince yine ayni sayilari
LG 14. (158). Ginkii dizge,
icimi nicir: icimi 6. 120 tane 4 rakami kullanilir. +10, +20, +40, +80, +160
13. Disimi gikar, icimi pisir; disimi ye, icimi at! diizeneginde ilerliyor.
m? 7. 102-100= 0
Ben neyim? 15. (10). Soruda iki ardisik dizi
8. Ahmet Hakan, sallama poset vardir.
cay kullaniyordu. Fincana heniiz Birincisi, 0,1,2,3,.....;
sicak gay! bosaltmamisti. ikincisi 0,2,4,6..........
10 Ekim 2005 kaltar terapi 5



Rehberlik Reyonu

HAFIZANIZI

Kuvvetlendirin

6 kaltar terapi 10 Ekim 2005

tres altinda galigsan herkesin zaman zaman unutkanlhk
S yasayabildigini belirten uzmanlar, bu tiir olumsuzluklarin

basit hafiza aligstirmalariyla giglendirildidini ya da
giderildigini ifade ediyorlar. Uzmanlar, asagidaki 10 degisik
alistirmanin, ¢ok kolay bir sekilde gesitli zamanlarda ve cesitli
ortamlarda uygulanabilecegini ifade ederek, bu egzersizlerin
duzenli bir sekilde yapilmasi halinde ise ¢ok glzel sonuclar
alinabilecegini belirtiyorlar.

Ters El Ahstirmasi

Normalde yapmis oldugunuz aligkanliklarinizin tersine, farkl
egzersizler yaparak beyninizdeki kavramsal haritalarda kirilmalar
ve degisiklikler yaratabilirsiniz!

Ornegin,
> Sag elinizi kullaniyorsaniz, biraz da sol elinizi ¢calistirmaya

baglayin.

»  Saglarinizi sol elinizle tarayin veya gayinizi, kasikla alisik
oldugunuz yoniin tersine karistirin.

> Kalemi ters elinizle tutun.

»  Biraz Ureticiliginizi kullanin ve daha neleri tersten yapabile-
cegdinizi bulun. Tabi bulduklarinizi da hemen deneyin.

»  Sonug olarak, rutin aliskanliklarinizi kirar ve bdylece beyninizin
kullanmadiginiz diger yarisini da harekete gegirmis olursunuz.

Cocuk Oyunu Aligtirmasi

Bu alistirmada ¢evrenizdeki ve zihninizdeki tim yasantilari veya
yasantilamalari (deneyimlemeleri), izlenimleri sanki ilk kez
yaplyormuscasina 6grenme ictenligi ve istenci ile yapmayi aligkanlik
haline getirin.

Ornegin,
> ise veya aligverise giderken, tipki bir cocuk gibi merak iginde
batuin duyularinizi harekete gegirin.

> Bakin, dokunun, dinleyin, koklayin. Cicek agcan agagclarin,
manavdaki meyve ve sebzelerin kokusunu kesfetmeye calisin.



Duyu organlarinizi

ne kadar fazla
kullanirsaniz,
unutmak

istemedikleriniz de

o kadar saglam kalir.

YV V V V V V V V

Y

< Rehberlik Reyonu

Firnda satilan taze ekmeklerin kokusunu algilamaya caligin.
Yuraduginiz zeminin 6zelliklerini hissedin.

Caddede duydugunuz sesleri ayrigtirin.

Yaninizdan gecen insanlarin tek tek konusmalarini dinleyin.
Evinizde gozlerinizi kapatarak bir yerlere ulasmaya caligin.
Kisacasi, duyularinizi alisik olmadiginiz tarzda kullanin.
Duygularimizi ve sezgilerinizi de kullanmayi da égrenin.

Bu sekilde, cok ender yaptiginiz zihinsel baglantilar canlandirir,
beyninizin kapasitesini artirirsiniz.

Eger bu yaptiklarinizdan zevk alir; insan veya olaylari detayli
algilamay sirdlrirseniz, hafizaniz her zamankinden gok daha
fazla canli kalmaya devam eder.

Duyu organlarinizi ne kadar fazla kullanirsaniz, unutmak
istemedikleriniz de o kadar saglam kalir.

Harf Alistirmasi

Bu alistirmada ayrintilar Gzerinde odaklanmay! ve bdylece keskin bir
konsantrasyon kazanabilmeyi amaglamalisiniz. Bunu basarabilmek
igin ise su egzersizleri yapmanizi tavsiye ediyoruz.

>

Elinize bir gazete ve bir fosforlu kalem alin. Sirasiyla paragraflari
okuyun ve cift yazilmig harflerin tizerini gizin. Oregin, ¢ift “t “ve
“m” harflerinin Gzerini isaretleyin.

Bir sonraki asamada, kelime icinde birden fazla gegen harflerin
Uzerini ¢gizin.
Alistirmayi yaparken, kelimelerin tzerinde fazla disiinmeyin ve

hemen isaretleyin. Boylelikle konsantrasyon guicliniiziin gok daha
fazla uyarildigini giderek hissedeceksiniz.

Bu tir egzersizler ile basarili olma isteginiz artacak ve aldiginiz
zevk, zihninizin canlanmasini daha da artirarak dikkatinizin
keskinlesmesini saglayacaktir.

Polisiye Alistirmasi

Bu alistirmayi bir tir 6zelestiri veya durum tespiti olarak kabul

edebilirsiniz. Bu egzersizleri yaptiginiz oranda yakin hafizanizda ve

hatirlama yetinizde ciddi bir diizelme ve toparlanma hissedeceksiniz.

10 Ekim 2005 kiiltir terapi 7



Bildiginiz gibi

milyarlarca hiicreden
olugsan beynimiz ayni
zamanda biitiin
sinirlerimizin ve
noéronlarimizin
baglandig: bir
merkezdir. Bu anlamda,
beynimiz fiziksel
faaliyetlerimizin yani
sira beden dilimizi de
koordine eden bir igleve

sahiptir.

10 Ekim 2005
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Ornegin,

»  "Diin aksam su saatte ne yaptim, neredeydim, iki saat 6nce ne
yaptim?" gibi, genellikle polisiye romanlarinda veya filmlerinde
sorulan sorulari kendinize yoneltin. Ve tabi ki cevaplandirmayi
da unutmayin.

> Bu alistirma sonucunda yaptiklariniza karsi dikkatinizi gelistire-
bilirsiniz.

> Ayrica kisa sureli hafizanizi da harekete gegirmis olursunuz.

Yuriuyus Alistirmasi

Bildiginiz gibi milyarlarca hicreden olusan beynimiz ayni zamanda
bitln sinirlerimizin ve néronlarimizin baglandigi bir merkezdir. Bu
anlamda, beynimiz fiziksel faaliyetlerimizin yani sira beden dilimizi de
koordine eden bir isleve sahiptir. Bu koordinasyon ise, beynimizin iki
tarafini senkronik (es-zamanli) ve senfonik (uyumlu, eg-tinili) bir sekilde
kullanmamizla dogrudan iligkilidir.

Ornegin,
> Asker yurlyusu gibi oldugunuz yerde hareket edin.

» Sol bacaginizi her kaldirdiginizda, énce sag elinizle, sonra sol
elinizle dizinize dokunun.

> Bu esnada o kadar esnek hareket edin ki, bacaginizi indirirken,
kolunuz baginizin Uzerine gelecek kadar yukselmeli.

»  Bu hareketleri birkag kez tekrarlayin.

> Bunu yaparken sadece kan dolasiminiz hizlanmaz, ayni zamanda
koordinasyon yeteneginiz de artar.

> Boylece caprazlama hareketlerle beyninizin her iki tarafini kullanmis
olursunuz.

Ressam Aligtirmasi

Goérsel zekanizi da iglevsel hale getirmeniz icin yapmaniz gerek bir
egzersiz olan “Ressam Alistirmas!”, 6zellikle cok boyutlu diistinebilmek
ve kavramlari i¢sel referanslarla haritalandirmak ya da fotografik



Size

fark ederek,
yasamaya yonelerek
zihinsel melekelerinizi

guclendirmenizi teklif

ediyoruz.

% Rehberlik Reyonu

zekanizi etkinlestirmek bakimindan son derece énemlidir. Bu
kazanimlari elde etmeniz i¢cin yapmaniz gerekenler ise;

»  Burnunuzun ucunda bir firga oldugunu hayal edin.

» Bununla havaya en sevdiginiz renkte yatay bir sekiz ¢izin.
»  Bu hareketi gevsek ve dengeli yapin.
>

Kendinizi Leonardo da Vinci veya sevdiginiz bir baska ressamin
yerine koyun.

Y

Bu ¢izim hareketlerini yaparsaniz, yorgun zihninizi hemen canlan-
dirirsiniz.

> Ayni zamanda beyni bloke eden stresinizi de etkili bir bigimde
yok edebilirsiniz.

Ajan Aligtirmasi

Bu alistirma ile farkindalik dlizeyinizi artirmanizi tavsiye ediyoruz.
Oylesine yasamayi birakarak, beyninizin banttan yayin yapmasini
onleyerek, fark ederek yasamaya yonelerek zihinsel melekelerinizi
guiclendirmenizi teklif ediyoruz. Bunun igin dikkat etmeniz gereken seyler:

> Bu alistirmayi daha ¢ok sokakta yapmalisiniz.

> Cevrenizde bulunan arabalarin plakalarina bakin ve plakadaki
harflerden kelimeler, hatta ctimleler tiretmeye calisin.

> Bdylece, sadece sikisik trafigin eglenerek cabuk gegmesini
saglamaz, ayni zamanda kelime hazinenizi daha da gelistirir ve
beyninizi canlandirirsiniz.

> Unutmayin, fark ederseniz, fark edilirsiniz. Bu egzersizlerle
“Farkindalik Diizeyi"nizi ve uyanik olma yeteneginizi gelistirin.

> Unutmayin, bu alistirma, acil plaka, telefon numarasi, kod numa-
rasl, sifre veya kelime ezberlemeniz gerektidi durumlarda oldukga
isinize yarayacaktir.

Resim Aligtirmasi

Kendinize iligkin bir alfabe gelistirin. Unutmayiniz ki, anadillerinden
bagka bir yabanci dil bilenler hem daha zeki ve zinde oluyorlar hem
daha dikkatli ve sonuca odakli olabiliyorlar. Hatta daha geg yaslaniyorlar.
Bu nedenle kendinize iligkin bir iletisim dili, alfabesi veya becerisi

10 Ekim 2005 kaltar terapi 9
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gelistirmeniz gerekmektedir. Bu beceri igin yapmaniz gerekenler:

>

>

YV V V VY

Y

Bu alistirmayla aligveris listelerini cok kolay ezberleyebilir, hafizanizi
glglendirebilirsiniz.

Bunun i¢in kalem k&git alin ve k&gidin tzerine bir tane mum, bir
kugu, Ug kollu bir kaktus, G¢ yaprakli bir yonca, bes parmakli bir
el, hortumunu yukari kaldirmig bir fil, sola dalgalanan bir bayrak,
saatli bir yumurta, sapinin Gizerinde duran bir pipo, davul yaninda
duran bir adam, iki deniz feneri ve bir saat gizin.

Her resim bir saylyl sembolize ediyor.
Ardindan sembolleri sayilara gére ezberleyin.
Ornegin, mum biri, kudu ikiyi, kaktiis lcii ifade ediyor.

Bu siralamaya hakim oldugunuzda, sembollerle aklinizda tutmaniz
gereken bir listeyi ortaya koyabilirsiniz.

Eger bu bir aligveris listesiyse, mumun st sisesinin lzerinde
durdugunu, kugunun boynunda portakal filesinin asili oldugunu
hayal edebilirsiniz.

Bu alistirmayla, zihninizde listeler olusturmayi daha kolay bir
sekilde basarabilirsiniz.

Otobiyografi Aligtirmasi

Bildiginiz gibi beynimiz ¢agrisim sitemi ile ¢alisir, bilgilerimizi bu tir

veri tabanlariyla depolar ve ihtiya¢ duyulunca yine ayni sistemle geri

cagirir. Bu demektir ki beynimize, geriye dénuk hatirlama ve gerektiginde

bilgilerimizi cagirma yetisi kazandirmaliyiz. Bunun igin yapmaniz

gereken egzersizler ise:

>

Duasundn ki hayat hikayenizi tekrar yazmaniz gerekiyor. Burada,
ise gittiginiz ilkokuldan baslayabilirsiniz. Bunun igin en yakin ar-
kadaginizin kim, tipinin nasil oldugunu hatirlamaniz gerekiyor.

Tabi sinifinizin diizenini, gérintistini de hatirlamaniz gerekiyor.

Ayrica sinifinizin penceresinden neler gérindigini de hayalinizde
canlandirmaya caligin.

Bu alistirmayla, kisilerle, anilarla ilgili hafizanizi harekete gecirmis
olursunuz.



% Rehberlik Reyonu

»  Bunu yaptiginiz oranda beyniniz rahatga geriye donebilme ve
eski bilgilerinizi 6zglin ¢agrisimlarla hatirlayabilme yetenegi
kazanir.

Hipnoz Alistirmasi

Yapilan aragtirmalara gére kelimelerin anlamsal ve kavramsal kipleri ve
yogunluklari ile, beynimizin protein sentezlemesi arasinda bire bir / direkt
bir iligki vardir. Bu nedenle kendimizle nasil konustugumuz, hangi kelimeleri
kullanarak motive oldugumuz, hangi climlelerle ve kelimelerle ézelegtiri
yaptigimiz; gerek i¢ diinyamiz, gerekse ruh diinyamiz agisindan son derece
o6nemlidir. Bu nedenle Ozellikle stresli anlarimizda veya kaygiya
kapildigimizda, olumlu kelimelerden destek almaya dikkat etmeliyiz. Clnku
bu kelimelerle ve cumle kurgulariyla olumsuz distincelerimizi yok eder,
hedeflerimize daha kolay ulasmay! basarabiliriz.

Ornegin,

> Eger 6nemli bir gériismeden veya sinavdan 6nce, hafizanizin sizi
yari yolda birakacagindan korkuyorsaniz, her giin gézlerinizi
kapatarak kendi kendinize tekrarlayacaginiz bir cimle belirleyin.

> Ornegin, “Benim igin gerekli olan her seyi biliyorum ve gok sakinim
cumlesini tekrarlayabilirsiniz.”

> Veya benim égrencilik yillarim da yaptigim gibi kendi kendinize
“Sen yasayan bir efsanesin!” de diyebilirsiniz...

» Aynada kendinizle goz géze geldiginizde kendinize dolu dolu
bakin ve “Efsane geri dénd(i! Hadi su isi bitirelim ortak!” da
diyebilirsiniz.

»  Bu noktada kendi tarziniza gbre bu cumleleri cogaltin.

» Ve sakin sunu da unutmayin; kisa siirede hafizanizi etkin hale
getirmek icin 6nemli olan sey, bu egzersizleri her giin uygulama-
nizdir.

10 Ekim 2005  kiiltiir terapi 11
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Stres

Unutkanliga
Neden
Oluyor
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ayat sartlari, stres, insanin bogustugu sorunlar ve yetersiz
Hbeslenmenin beyin hucrelerinin erken élimine yol

actigini belirten uzmanlar, zihinsel performansi bir sorun
olarak gérmek yerine, unutkanligin nedenlerinin arastirilmasini
tavsiye ediyorlar. Son yapilan arastirmalara gére, hafiza zihinsel
performansin bir kismini teskil ediyor, buna kargilik konsantrasyon,
dikkat, algilama hizi, duygusal durum, enerjik olma, kafa
karigikliginin derecesi ve hatta basin agriyip agrimamasi da
Onemli géstergeler olarak karsimiza ¢ikiyor. Uzmanlar; herkesin,
“Dilimin ucunda, ama bir turli séyleyemiyorum." dedigi anlar
vardir. Din aksam yediginiz yemegi, telefonda konustugunuz
kimseyi, daha 6nce gittiginiz adresin tarifini unuttugumuz oluyor.
ilging olan ise, kimsenin bunlarin izerinde durmamasi. "Normaldir,
herkes unutabilir." avuntusu ise, bu sikintiy| cabucak gegistirmemize
yol agiyor.

Biiyuk Sehir Hayati, Zihni Yoruyor

Zihin performansi Uzerine surekli arastirmalar yapildigina isaret
eden uzmanlar, "Blyiik sehirlerde yasayan ve yogun bigcimde
zihinsel isler yapan kisiler, performanslarinda ¢ok ciddi sikintilar
ve verimsizlik yagiyorlar. Bu kargasa icerisinde gordiiklerini,
duyduklarini; dahasi, 6grendiklerini unutmamak gibi bir zorlanti
veya kosullanma (stres) yasamalari, zihinsel performansin giderek
bozulmasina neden oluyor. Calisanlar, ev iglerini yapanlar, okuyan
ogrenciler, yaglilar icin bu performansi korumak basli basina bir
sorun. Glnki stres, agir yasam kosullari ve yetersiz beslenme,
beyin htcrelerinin erken 6liimine yol agiyor." diyorlar.

Uzmanlara gore gencler; kendileri i¢in birinci derecede énem
tasiyan bilgilerden ziyade pek de 6nemli olmayan ancak yine de
yerine goére bilinmesinde fayda olan konulari unuttuklarini dile
getiriyorlar. Ozellikle sinavlarin yarattigi gelecek kaygisi ve hayat
mucadelesi sebebiyle genclerde ciddi boyutlarda unutkanlklar
gorulebiliyor. Hayatin gegmisteki gibi kolay olmadigini, kisiye agir
sorumluluklar yukledigini, bu nedenle de insanlarin kafasinin
surekli bir seylerle mesgul oldugunu kaydeden uzmanlar; sinav
dénemlerinde asiri stres altinda kalan égrencilerin, calismak kadar

fiziksel egzersiz ve dinlenmeye de 6zen gostermelerine isaret
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ediyorlar. Bununla birlikte, yine uzmanlar, her tirlt konu ile ilgili
hazirliklari vaktinde yapip, genclerin kendilerini telasa sokmamalarini,
ve bu sayede streslerini azaltmalarini da tavsiye ediyorlar.

Sirekli Beyin Egzersizleri Yapin

Uzmanlara gore, zihinsel performans meselesinden yakinmak yerine
baslangicta su tedbirler alinabilir: Once neden unutkan olmaya
basladiginizi arastirin. Kullandiginiz bazi ilaglar, belleginizde bir sikinti
yapabilir. Bu konuyu doktorunuza da danigsmanizda fayda var. Boyle
bir durumunuz yoksa beslenme dizeninizde degisiklik yapin. Az yagh
yiyeceklere agirlik verin. Bol bol meyve ve sebze yiyin. Zihinsel
faaliyetlerinizi artinn. GCUnku bilim adamlar beyinin strekli egzersiz
yapmasi gerektigini vurguluyorlar. Yeni meraklar, ilgiler, hobiler,
eglendirici ve dinlendirici ugragilar edinmek, zihni stirekli yeni konularla
mesgul etmek, bulmaca ¢dzmek, sinema ve tiyatroya gitmek bile sizi
stres odaginizdan uzaklastirir ve sizi oldukga dinlendirir. Ayrica
uzmanlar, daha guglu bir bellek icin, dizenli ve dengeli bir hayat
stirmenin 6nemine de vurgu yapmaktadirlar. Bu nedenle yeterli ve
dengeli beslenin, iyi uyuyun, alkol almayin ve kesinlikle sigara
kullanmayin. Sik sik temiz havada, parklarda, ormanda yurulyts yapin.
Sosyal iligkilerinizi koruyun, guglendirin ve genisletin. Diger taraftan
duzenli bir kan basincina sahip olmaya da 6zen gdésterin.

Butln bunlara dikkat ettikten sonra ise, daha iyi hatirlamak igin sunlari
yapmak gerekiyor: "Zihninizi zorlamaktan ¢gekinmeyin, yeter ki kendinizi
dinlendirmeyi bilin. ilgi alanlariniz ve galisma konulariniza dikkat
gOsterin, her seyi hatirlamaya galismayin, gerektigi kadar isin 6ztnu
hatirlamaya galigin. Mineral ve vitamin destegi alin, liste yapin, planlayin,
not alin, dzetleyin, aliskanlik edinin, stresinizi sinirlayin, isinizle
eglencenizi dengeleyin, kullandi§iniz ilaglara dikkat edin —c¢iink(i bazi
ilaglar bellek kayiplarina neden olabiliyor—. llimli bir insan olun. llik
dus almay! aliskanlik haline getirin. Egzersiz yapin.

Meyve ve Sebze Yiyenler Strese Daha Dayanikli

Buttin bunlara ek olarak sdylemek isteriz ki; sebze ve meyve yiyenlerde
strese dayanikliligin arttigini agiklayan istanbul Universitesi Tip
Fakailtesi Fizyoloji Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ziya Ziylan,

surekli etle beslenenlerin strese karsi daha zayif oldugunu belirtiyor.
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Sorunu

gormezden gelmek
gegici bir goziimdir.
Onemli olan

stresi problem olarak

gormeyip pozitif

dislinceyle/kabullenigle
ele alip ¢6zmeye

calismaktir.
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Ziylan, modern teknolojinin beraberinde strese davetiye ¢ikardigini da
ifade etmistir. Stresle miicadelede pozitif diglinmenin énemine
deginen Ziylan, "Sorunu gérmezden gelmek gegici bir ¢ézimd(ir.
Onemli olan stresi problem olarak gérmeyip, pozitif
dislinceyle/kabullenigle ele alip ¢6zmeye calismaktir.” dedi.

iletisim kurma tekniklerinin, beslenme aliskanliklarinin ve beden
dilinin de stresle miicadelede biyik 6nem tasidigini ifade eden
Prof. Dr. Ziylan, "Erkeklik hormonlari strese karsi daha duyarlidir.
Bu nedenle erkekler strese daha ¢ok yatkindir. Diger taraftan
bayanlarda ve genclerde ise stres —daha ¢ok ¢alisan kadinlarda
ve Ogrencilerde— yogun olarak yasanmaktadir." diye konustu.

Diger taraftan egzersizlerin stresle miicadelede 6nemli rol oynadigini
belirten Prof. Dr. Ziylan, egzersizler kalp ve solunum fonksiyonlarini
dizenler, kaslar gevsetir, dedi. Stresin sadece psikolojik bozukluk
olmadigini, fizyolojik degisimleri de igerdigini agiklayan Prof. Dr.
Ziylan, bu fizyolojik zorlanmalarin éniini almak iginse mutlaka
dogal ve meyve eksenli beslenmek gerektigine vurgu yaparak,
"Stres, algilanan gercek veya hayali tehdit ve zorlamalara karsi
organizma cevap vermekte yetersiz kaldiginda ortaya ¢ikmaktadir.
Stres, zihinsel, fiziksel, duygusal ve ruhsal olabilir." seklinde konustu.

Evet sevgili “Kiltir’li gengler! Demek ki, bizler uzun bir 0SS
maratonuna basladigimiz bu gunlerde beslenmemize, kendimizi
dinlendirmemize, uyku dizenimize, gundelik egzersizlerimize,
yasam stilimize, temel aligkanliklarimiza ve hobilerimize olduk¢a
dikkat edecek, her firsatta stresimizi azaltmaya, bdylece
konsantrasyonumuzu da artirmaya odaklanacagiz. Stresiniz az,
bilgi kazanciniz bol olsun!
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Problemi yaratan beyinle
problemi ¢6zmek miimkiin olmaz.
Bakis acinizi degistirmelisiniz.

Einstein

Insan, inandigdur.

Anton Cehov

Insanlarin biyik cogunlugu,
tim mutluluklarini bir bagka insanin
eline bilerek koymaya calisir.
Bu tiir mutluluk arayisgi, insanin
olgun olmadigini gdsterir. Olgun
insan, mutlulugun temelinin kendi
icinde oldugunu bilir.

Qentin Crisp

~ Duvar Yazilari Reyonu

Insanin zgiirliigd,
kendisine yapilanlara karsi
takindigs tavirda gizlidir.

Jean Paul Sartre

Hayat bir kere yasandigi igin
yargilanamaz. Bu nedenle,

basarilarla dopdolu yasanmalidir.
Milan Kundera

lyi agac kolay yetismez.
Riizgar ne kadar kuvvetli eserse,

agaclarda o kadar saglam olur.

J. Willard Marriot
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Y Duvar Yazilari Reyonu

UATIL
Insanlarin zihninden,

Zihin, dissinebildigi yeryliztinden kazanilandan daha

. g . o\ fazla degerli tas ve altin ¢ikarilmasi
ve inandigi her seyi tiretebilir.

_ mumkinddr.
Salvador Dali _
Thomas A. Edison
Yasam dnce sinava sokar,
Bizim digimizdaki bir kimsenin bizi sonra dersini verir...
mutluluga ya da mutsuzluga Victor Pauchet

eristirecegini sanmak budalaliktir.

Buda

Ya timitsizsiniz.
Ya da (imit sizsiniz.
Ya garesizsiniz.
N Ya da care sizsiniz

Behget Necatigil

Aci cekeceginden korkan kisi, zaten
korkusu ytiziinden aci gekiyordur.

Montaigne
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