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A˛ağıdaki kelimelerin hangisi diğerlerinden 
faklıdır.
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Bu bölümün hazırlanmasında URAL, fiakir. “Kıran Kırana Zekâ Soruları”, Tima˛ Yayınları, ›st., 2004, adlı kitabından büyük ölçüde faydalanılmı˛tır.
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Soru 5 : 11- Çalı˛malarımın yeterli olduğunu dü˛üyorum 
ama yine de istediğim düzeyde ba˛arılı olamıyorum. Bunun 
nedenlerini açıklayarak çözüm önerileri üzerinde durur 
musunuz? 

Evet, yine güzel  bir soruyla kar˛ı kar˛ıyayız. Bu makalemizde 
ÖSS sınavındaki ba˛arısızlıkların ana nedenlerine değinmek 
istiyorum. Asıl amacımız, ÖSS sınavına giren öğrencilerimizin 
ba˛arısız olmalarına neden olan ana sorunları uzun uzadıya 
ele alarak, bu sorunlarla ba˛a çıkabilme stratejilerini dile 
getirmeye çalı˛mak. Dilerseniz bu doğrultuda makalemize 
ba˛layalım. 

ÖSS SINAVINDAK› BAfiARISIZLI–IN ANA NEDENLER› (1) 

ncak sizden bir ricam var: Bu makalede ele alınan 
sorunları ve engelleri iyi okuyarak ve anlayarak kendi 
hayatınızla lütfen ili˛kilendirin ve yüzle˛tirin. Tespit 

ettiğiniz engellerinizi ve sorunlarınızı böylece tanımlamı˛ olun. 
Problemlerinizi daima “paranteze” alın. Onları bir tümör veya 
kötü huylu bir ur gibi görüp tela˛a kapılmayın. Onların 
ya˛amınızdaki muhtemel olumsuz etkilerini ba˛ka alanlara 
ta˛ırmadan ve de bula˛tırmadan, erken te˛hisle ilk elden 
müdahaleye ve mücadeleye ba˛layın. 

Zamanla her ˛eyin yoluna girdiğ ini siz de göreceksiniz. 
Unutmayın bu problemli duruma bir anda veya birkaç saatte 
gelmediniz. Sorunlarınız, geçmi˛ yıllarınıza dayanan köklü 
sorunlar olabilir. Dolayısıyla bu sorunlarınızı ve engellerinizi 
bir anda bir oldu-bittiyle çözemezsiniz. Sabırla, azimle ve 
metanetle sorunlarınızı paranteze alarak ve sorunlarınızla kısım 
kısım yüzle˛erek, ki˛ isel bataklığınızı bizzat kendiniz 
kurutmalısınız. 

Diyelim ki, yanlı˛ bir sokağa saptınız ve bunu bir zaman sonra 
fark etiniz. Ne yaparsınız? Pek tabi ki,  yürümü˛ olduğunuz 
yanlı˛ yolu tekrar geri yürürsünüz. Doğru sapağa gelir ve 
yeniden denersiniz ve tekrar yolunuza (bu kez doğru olan 
yolunuza) koyulursunuz. 10 dakikada 200 m yanlı˛ yol 
yürüdüyseniz, doğru sapağa dönebilmeniz için de bir 10 dakika 
da geri yürümeniz gerekmektedir. Görüyorsunuz ki bu hatanızı 
10 dakikada telafi edebildiniz. Peki 10 yıldır size zarar veren 
alı˛kanlıklarınızı nasıl deği˛tirecek ve kaybınızı nasıl telafi 
edeceksiniz. ›˛te bu nedenle, bunun zaman alacağını, sabır ve 
üstün bir konsantrasyon gerektirdiğini kendinize telkin etmelisiniz. 
Size hiç kimse gül bahçesi vadetmesin. Hiç kimse ba˛arıya 
olan açlığınızı ve ezilmi˛liğinizi veya hayallerinizi sömürmesin. 
Bu sizin ya˛amınız ve sizin mücadeleniz! 

Ba˛arılı olmak için popüler gazetelerin marjinal kö˛elerindeki 
üç, be˛ maddeyi okumak ve uygulamak yetmez. Bunlar, 

A 

“›nsan dediğin, 
seçimdir! 

Seçerseniz; 
seçilirsiniz!” 

Mehmet Hakan 
Al˛an
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i˛güzarca oyalanmaktır ve zaman kaybıdır. Ba˛arı; kararlılık, 
danı˛manlık, payla˛ım, öz güven, icraat, değerlendirme, risk alma, 
öz ele˛tiri yapma, kendine dı˛arıdan bakma, istikrar ve a˛k ister. 
Kendinizi ve kendi geleceğinizi ve en önemlisi de ülkemizi sevmemiz 
gerekmektedir. ›nanın sevgili gençler, size o kadar ihtiyacımız var 
ki!  Haydi, ne duruyorsunuz? “Kalkın ve Yürüyün!” 

Evet, ˛imdi sizden bir daha ricam olacak: Bütün alıcılarınızı açın 
ve projektörlerinizi kendinize yöneltin. A˛ağıdaki maddeleri okudukça 
kendinizi ölçün, tartın ve değerlendirin. Kendinizi bir analiz edin 
lütfen. ›˛te ba˛lıyoruz... 

KEND›NE GÜVENS›ZL›K 

u genel anlamda bir sorun. Bu sorunun peki˛mesinde 
daha önce ya˛anılan ve kazanılan yanlı˛ tecrübelerin çok 
büyük bir etkisi vardır. Sizin yeti˛mi˛ olduğunuz psiko- 

sosyal ortam da çok önemli tabi ki! Daima koruyan, gözeten, panik, 
ağlamaklı bir anne tarafından büyütüldüyseniz böyle bir sorununuzun 
olması çok doğal. Bunun tam tersi de görülebilir aslında. Yani, 
tamamen baskıcı, örseleyici, zedeleyici, cezalandırıcı, a˛ağılayıcı 
ve hırpalayıcı bir psikososyal ortamda yeti˛mi˛seniz; elbette ki 
kendinize olan güveniniz önemli oranda tükenmi˛ olacaktır. Bu ve 
benzeri nedenlerden ötürü “Bağımlı” bir ki˛ilik geli˛tirmi˛ de 
olabilirsiniz. Kıyafetinizden arkada˛larınıza değin, gideceğiniz 
okuldan, kayıt olacağınız dershaneye değin, okuyacak olduğunuz 
bölümden, seçecek olduğunuz orta öğretim alanına değin her 
˛eyinize müdahale edilmi˛se, elbette ki kendinize güveniniz tam 
anlamıyla peki˛memi˛ durumda olacaktır. 

Bu “güvensizlik” duygusunun vermi˛ olduğu ikircikli duygularla her 
karar a˛amasında iki arada bir derede kalacaksınızdır. Bu durum 
da beraberinde yeni ba˛arısızlıklar getirecek ve yeni ba˛arısızlıklar 
da ardı˛ık olarak yeniden “güvensizlik” duygusunu peki˛tirecektir. 
Bu duruma ne˛ter atmadıkça ve bu sorununuzu paranteze 
almadıkça, ya˛am boyu bu kısır döngü devam edip gidecektir. 
Sonuçta biyolojik olarak ya˛ayan ama psikolojik olarak yava˛ yava˛ 
ölen ve tükenen bir birey olacaksınızdır. Asla bu duygu durumuyla 
ÖSS sınavına hazırlanmayın ve de sınava girmeyin. Sınavınızın 
gerektirdiği teçhizatı donanın. Mataranıza suyunuzu koyun. 
Ba˛arısız olduğunuz derslere demir atın, siper kazın. Miğferinizi 
asla çıkarmayın. Kılıcınızı ku˛anın, süngünüzü takın. Yeniden 
deneyin. Eksik olduğunuz yerleri tamamlayarak âdeta yaralarınızı 
bandajlayın. Zaferinizi kutlayacak olduğunuz günlerin hayalinden 
“ilham” alın. Proaktif bir kimlik ve ki˛ilik üzerine yatırım yapın. 
Bireyle˛in. Özgünle˛in. Özgürle˛in. Ne kadar kötü olabilir ki? 
ÖSS'yi kazanamadığınızda zaten bir sürü sıkıntı çekecek, kırılmı˛lık 
ve zedelenmi˛lik ya˛ayacaksınız. Bari hazırlanırken sıkıntı çekin. 
Hiç değilse elinizden geleni yapmı˛ olmanın mutluluğunu ve güven 

“Kaygı, yarınki 
farenin, bugünkü 

peyniri yemesidir.” 
Anonim 

B
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duygusunu ya˛arsınız. Unutmayınız ki, bu duyguya sınav esnasında 
çokça ihtiyacınız olacak. Yani güven duygusuna... 

Ve yine unutmayınız ki sınav esnasında, her tür soru biçimiyle 
zaten deneme sınavlarında ve de evdeki çalı˛malarınızda 
kar˛ıla˛tığınızı dü˛ündüğünüzde, sınav kitapçığında herhangi bir 
sürprizin sizi beklemediğini veya farklı bir ˛eyin olmadığını kendinize 
bir iç konu˛mayla söylediğ in izde, kendiniz i daha rahat 
hissedeceksinizdir. Öte yandan soruların %99'nun a˛ina sorular 
ve konular olacağını idrak ettiğinizde, sınav esnasındaki heyecanınız 
tamamen ortadan kalkacak ve psikobiyolojik yapınız bu duygu 
durumuna uygun bir pozisyon alacaktır. Kendinizi daha güvende 
hissedecek ve dikkatinizi yaptığınız i˛e daha da yoğunla˛- 
tırabileceksinizdir. Unutmayın, iç dünyanıza ne ekerseniz, dı˛ 
dünyanızda onu biçerseniz.! 

Eğer bugüne değin, güvensizlikten yakınmı˛sanız, yapmanız 
gereken ˛ey ilk önce güvensizliğinizi besleyen “hazırlıksız olma 
durumu”nuzu ortadan kaldırmaktır. Daha sonra da, bili˛sel bir 
yapılandırma ile, soruların “bilinen” soru tiplerinden olduğunu ve 
de daha önce test edilmi˛ konulardan geldiğini kendinize bir iç 
konu˛mayla söylemelisiniz. Eğer tamamıyla hazırsanız, ve elinizden 
geleni yapmı˛sanız, bu duygu durumuyla soruların tümünün %70'ini 
çözebileceğinizi kendinize fısıldayın ve derhal i˛inize koyulun. Bu 
i˛ bitince geriye kalan % 30'luk bölümü ise bir önceki bölümü 
bitirmi˛ olmanın verdiği özgüvenle tekrar ba˛tan ba˛layarak 
çözmeye çalı˛ın. Daha önceki ba˛arısızlıklarınızı asla gelecekteki 
veya “˛imdi ve burada”ki ya˛amanızın dokularına -âdeta bir mikrop 
gibi- bula˛tırmayın. 

Unutmayın her nefes, her tanyeri, her gün doğumu yeni bir ˛anstır. 
Seçin! Seçmekten korkmayın! Çünkü her insan, seçimlerinin 
toplamıdır. Siz kendinizi seçimlerinizle ˛ekillendiriyorsunuz. 

Söz buraya gelmi˛ken, bilimsel ara˛tırmalar sonucu varılan 
bulgulardan hareketle, beynimizin i˛leyi˛ine de değinmek istiyorum. 
Bu i˛leyi˛i iyi kavradığınızda, o zaman güvensizliğinizin biyolojik 
altyapısını da idrak etmi˛ olacaksınız. Bu bilgilenme ile de dikkat 
etmeniz gereken kö˛e ta˛larına dikkat kesilecek ve kendinizi 
yalnızca psikolojik olarak değil, fizyolojik olarak da  öz güven sahibi 
olmaya hazırlayabileceksiniz. 

Nasıl mı? Bu paragrafı dikkatlice okuyun lütfen! Fizyolojik bir varlık 
olarak biz insanların hayatiyet faaliyetlerini yürüten sisteme solar 
plexus adını veriyoruz. Bu sistem hayati fonksiyonlarımızı bilinçsiz 
olarak destekleyen tüm zihinsel eylemlerimizin gerçekle˛tiği  bir 
kanal gibidir. Beyin tarafından gelen dü˛üncelerin mahiyetine göre 
vücudun bütün pozisyonlarını ve ya˛am algısını hazırlar. Bir 
anlamda ya˛amdaki gerçeklikler salt olarak bu sistem tarafından 
dizayn edilir, sınıflandırılır, figürize ve stilize edilir. Bir anlamda 
ya˛amı bili˛sel katılımımızla bizler kurgularız. “Verili” ve “serili” 

“Antrenmanların her 
dakikasından nefret 

ediyordum. Fakat 
kendi kendime 

‘Vazgeçme! fiimdi 
sıkıntı çek ve 
hayatının geri 

kalanını bir 
˛ampiyon olarak 
ya˛a.’ diyordum. 
Muhammed Ali
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olan dı˛ âlem duygusal ve bili˛sel ˛emalarımızın uzantısı olan 
açılımlardır. Bu açılımların kaynağında ise “solar plexus” vardır. 
Zaten bunun içindir ki, ruhsal rahatsızlıkları olanlar kendi 
durumlarını pek garipsemezler, hatta bu nedenle görü˛ ve 
hezeyanlarına, fikir ve dü˛üncelerine sımsıkı sarılırlar. Çünkü 
onların “solar plexus”unun ya˛amsal gerçekliği algılayı˛ biçimi 
ve bu algıları içeriklendirmesi tamamen farklı ˛emalar üzerine 
oturmu˛tur ve kendi iç dünyalarında bir çeli˛ki yaratmaz. 

Aynen öyle de, sizlerin bilinçli veya bilinçaltı faaliyetlerinizle 
ortaya çıkan tüm dü˛üncelleriniz, tamamen vehim, hayal, evhâm, 
kaygı, korku, yersiz ku˛ku veya vesvese olabil ir. Bu 
dü˛ünceleriniz,  beynimiz tarafından “solar plexus”a 
gönderildiğinde, solar plexus da (sanki bu dü˛ünceler sahiden 
gerçekmi˛ gibi) bu dü˛üncelerimize paralel ve uygun olarak 
(ba˛arısızlıkların veya olumsuzlukların var olacağı) bir tür 
ya˛amsal gerçekliği tasarlar ve gerçekliğe dönü˛türür. Böylesi 
bir  “olumuz ve ba˛arısız olan ya˛amsal gerçekliğe” hazırlık 
yapar ve her bir “uyaranı” böylesi olumsuz bir ya˛antının belirtisi 
olarak algılamak için tetikte bekler. 

Bu tetikte bekleme ise gerilim ve stres yaratır. Karamsarlık ve 
kötümserlik duygu durumu giderek dü˛ünce dünyanıza egemen 
olur. Diğer ya˛amsal ve beyinsel faaliyetler askıya alınır. 
Konsantrasyon, motivasyon ve diğer beyin faaliyetleri terk edilir 
ve tüm “biyolojik ve psikolojik var olu˛unuz” bütünsel (holistic) 
olarak savunma pozisyonu alır. Bütün bu sürecin sonucunda 
da, ba˛arısız olmayı kabullenen ve çaresizce yine “ba˛arısız” 
olacağını dü˛ünen, bu nedenle de “yeni bir giri˛im” yapmaktan 
kaçınan -yeni- bir ki˛ilik örüntüsü ortaya çıkar. 

Ba˛ta söylediğimiz gibi bu durum yeni yenilgiler dizisini, yeni 
yenilgiler dizisi de yeni bir “güvensizlik” ve “ba˛arısızlık 
beklentisi”ni doğurmaktadır. Evet sevgili gençler! Silkinin ve 
kendinize gelin! Olumsuz dü˛üncelerle beklentilerinizi 
peki˛tirmeyin. “Solar plexus” sisteminize yanlı˛, hayali, korkulu, 
olumsuz, edilgen ve kötümser veriler veya dü˛ünceler 
göndermeyin. Kendinize gelin. 

›˛te ˛imdi, hemen bu kez, ba˛arılı olmayı ve ne olursa olsun 
yeniden denemeyi seçin! Geçmi˛in enkazlarını kurcalamayı 
bırakın! Deği˛meyi ve denemeyi seçin! Olumlu dü˛üncelerle iç 
dünyanızı zenginle˛tirmeyi seçin! 

Atılım ve giri˛im yapmayı seçin! 

Ondan sonra seçileceksiniz. 

Göreceksiniz! 

“Muhakkak ki, zafer; 
inananlarındır!” 

Kur'ân
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Soru 6 : Sınav anında çok heyecanlanıyorum. Kaygı-lanıyorum. 
Bu durumun ki˛iliğimle bir ilgisi var mı? Etraflıca açıklayabilir 
misiniz? 

REAKT›F VE PROAKT›F K›fi›L›K 

sikiyatrik desende ki˛ilik özelliklerine göre sınıflandırılmı˛ 
ki˛ilik profilleri ve modelleri vardır. Bu ki˛ilik örüntüleri, 
dü˛ünce biçimlerinden davranı˛ kalıplarına değin çe˛itlilik 

göstermektedirler. Bu makalemizde ise daha çok öğrenci 
popülasyonunda yaygın görülen olarak “Reaktif ve ProAktif Ki˛ilik” 
özelliklerini tanımlamaya çalı˛acağız. 

“Reaktif Ki˛ilik”  dı˛ faktörlerin yönlendirdiği ki˛ilikler için kullanılır. 
Bu ki˛ilikler; panik, güvenlik duygusunu yitirmi˛, kırılgan ki˛iliklerdir. 
Edilgendirler. Çoğu zaman depresyona girerler. Ba˛kalarının 
yargılarına haddinden fazla önem verirler. Bir ka˛ık suda fırtınalar 
koparırlar. Veyahut da ba˛kalarının bir ka˛ık suda koparmı˛ olduğu 
fırtınada rotalarını kaybederek boğulurlar. Tam bir trajedi 
senaristidirler. Aniden ağlamaklı ve hüzünlü olurlar. Ki˛isel 
kontrollerini çok kolay kaybederler. Ki˛isel sınırlılıkları belirgin 
değildir. Hep ba˛kalarının öngörüleriyle hareket ederler. Telkin, 
onların vazgeçilmez gıdasıdır. Sosyal rollerinde tıkanıklar ve 
engellenme ya˛arlar. Bili˛sel ve davranı˛sal engellenme duygusunu 
ise kronik o larak ya˛amaktadırlar. Seçme davranı˛ını 
gerçekle˛tirmekte ikirciklidirler. Risk alamazlar. Sakınımlı, çekinceli, 
mesafeci, devamlı olarak güvenlik duygusu arayan, korunmaya 
ve gözetilmeye yatkın bir ki˛ilik zeminleri vardır. 

Bu ki˛il ik örüntüsünde olan bireyler,  amaçlarına ula˛makta 
“zorlantı” ve “gerilim” ya˛arlar. Ütopik ve kurgusal olarak daima 
faciayı ve yenilgiyi dü˛lerler. Âdeta havadan nem kaparlar. Ufak 
bir uyarandan veya veriden hareketle, heyecanla ve korkuyla 
genel çıkarımlar yaparak, problem durumunu her zaman abartılı 
(avangard) olarak algılarlar. Bu abartının izdü˛ümünde de kontrolü 
kaybederler ve âdeta her maça yenik ba˛larlar. Örneğin, ÖSS'ye 
giren ve ilk dakikalarda soru kitapçığını eline alıp 1. soruyu 
çözmeye çalı˛an bir “Reaktif  Öğrenci” ana hatlarıyla ˛öyle 
dü˛ünmeye ba˛lar: 

“Acaba sorular nasıl? Acaba yapabilecek miyim? Aman Allah'ım 
yine iki ˛ıkka indirdim ama seçim yapamıyorum. Bu sorular ne 
kadarda zor! Yine yapamayacağım. Bundan sonraki soru da 
kesinlikle zor bir sorudur. Bu soruları acaba ODTÜ mü hazırladı? 
Yine yapamayacağım. Annemin onca emeklerine yazık oldu. 
Dershaneye o kadar da para verdik. Ben kom˛ulara ve akrabalara 
ne diyeceğim. Yine bu soruları çözemeyeceğim. Aman Allah'ım 
bildiğim ˛eyler de aklıma gelmiyor ki! Her ˛ey ne kadar da karma˛ık. 
›˛te ba˛ım yine dönmeye ba˛ladı. Bak, bu üçüncü soru da yine 
kazık gibi bir soru. Yokk... Yokk! Ben yine fenala˛ıyorum. Midem 
de bulanmaya ba˛ladı. Yapamayacağım i˛te. Boncuk boncuk 
terlemeye ba˛ladım, bak! Bu ne biçim sınav. ›nsanın hayatı, 
geleceği 3 saat 15 dakikaya sığdırılır mı ya? Öldüm ben, bittim! 
Bu sorular benim kesinl ik le çözemeyeceğ im sorular!” 

“Olağanüstü ba˛arı, 
daima olağanüstü 

bir hazırlık 
gerektirir.” 

Robert Schuller 

P
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Evet, reakti f  k i˛ i l ik ler, dü˛üncelerin in ve kaygılarının 
bombardımanında; kendini ve dikkatini kaybederler. Bu dü˛ünce 
sağanağı altında, normalde yapabilecekleri soruları da yapamaz 
hâle gelirler. Fizyolojik bir gerilim ile çöküntü ya˛amaya ba˛larlar. 
Dikkatleri dağılır. Nabızları ve tansiyonları yükselir. Tüyleri diken 
diken olur. Korkunç bir tehlikeyle kar˛ıla˛mı˛ gibi vücutları 
uyarılmaya (irrite olmaya) ve gerilmeye ba˛lar.  Yüzlerinden kan 
çekilir. Benizleri beyazla˛ır. Ağızları kurumaya ba˛lar. Dü˛ünce 
dünyalarından, sadece enkazın ve yenilginin film kareleri geçi˛meye 
ba˛lar. Bütün bunlar, reaktif ki˛iliklerin sınav esnasında ya˛amı˛ 
olduğu duygu durumunun kısa bir betimlemesidir. 

Diğer taraftan Proaktif Ki˛ilik, kendi dı˛ındaki faktörleri ve süreci 
yönlendirici bir ki˛iliktir. Proaktif ki˛ilik, risk analizi yapan, kontrolü 
elden bırakmayan, yerinde ve zamanda risk alabi len, 
ba˛arısızlıklarından dahi bir ya˛am dersi çıkarabilen ki˛il ik 
yapılanmasıyla tanımlanır. Yine Proaktif ki˛ilik kendisiyle barı˛ık, 
öz güveni yerinde, benlik saygısı yüksek bir ki˛ilik örüntüsüyle 
karakterizedir. Bu ki˛ilik profilinde olanlar, “birim olarak her seçme 
davranı˛ını”  muhakeme ve risk analizi sonucunda gerçekle˛tirirler. 
Bilgi ve entelektüel yeteneklerini sağduyularıyla birlikte kullanırlar. 
Bili˛sel, duygusal ve ruhsal zekâları arasında senfonik bir uyum 
vardır. Kaygılarını gerçeklikle yüzle˛tirirler. Olaylara realist 
yakla˛ırlar. 

Korku ve hezeyanlarını “gerçeklik filtresi”nden geçirirler. Bu ki˛ilik 
örüntüleri sayesinde ya˛amın her alanında öğrenmeyi benimserler 
(ya˛antıya dönü˛türürler). Bütün varolu˛sal enerjilerini üst düzeyde 
kullanarak problemleriyle yüzle˛irler. Kontrolü elden bırakmazlar. 
›ç disiplinlerinden kopmazlar. Her ne pahasına olursa olsun, 
denemek ve öğrenmek taraftarıdırlar. Yanlı˛ yaptıklarında, yanlı˛ 
üzerinden doğruyu; doğru yaptıklarında da, doğru üzerinden 
mükemmeli öğrenirler. Örneğin, Proaktif ki˛ilik örüntüsüne sahip 
olan öğrenciler, ÖSS'de zor sorularla daha ba˛langıçta kar˛ıla˛salar 
bile ˛öyle dü˛ünürler. 

“Mıımmm, evet, herkes biliyor ki, ÖSS sınavlarında her zaman en 
az 15  kazık soru vardır. Benim kitapçığım “B” olduğu için demek 
ki bu sorular ba˛ tarafa denk gelmi˛. Önemli değil. Daha sonra, 
bu ve benzeri 15-18 kazık sorularla yine muhtelif sayfalarda 
kar˛ıla˛acağım. Ben yoluma devam edeyim. Çünkü herkes biliyor 
ki ÖSS'de sorulan soruların %70'i kolay ve çözülebilecek cinsten 
sorulardır. Bu bilgi ve ezberin yanı sıra, hız ve teknikaliteyi de 
kullanma sınavıdır. 

Ben hele ilkin ˛u yapabilecek olduğum %70'lik dilime denk gelen 
soruları “turlama tekniği”ni kullanarak bulayım ve çözeyim. Bu 
turlama esnasında ne kadar çok ek zaman kazanabilirsem, geri 
kalan kazık sorulara da o kadar daha fazla zaman ayırabilirim. 
Evet nerde kalmı˛tık? Haa! fiu sorulara devam ediyordum.  Bak! 
›˛te, bu soru kolay. ›˛te çözebileceğim sorular buradalar. Evet! 
Bahsettiğim orta düzeydeki sorular buradalar. fiunları çözmeye 
bir ba˛layayım hele! Kazık sorularla daha sonra ilgileneceğim.” 

Evet sevgili gençler, sizin de okuduğunuz gibi, Proaktif ki˛ilik 
örüntüsüne sahip olan bu öğrenci arkada˛ımız, kendi dı˛ındaki 

“Nerden geldiğiniz 
önemli değil, nereye 
gittiğiniz önemlidir.”

 Brian Tracy
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problem durumu mantıksalla˛tırarak içselle˛tirmi˛. Ve yine bu 
problem durumunu gerçeklik filtresinden geçirerek iç dünyâsına 
kabûl etmi˛. Özetle süreç onu yönlendirmemi˛; tersine, O süreci 
yönlendirerek yoluna devam edebilmi˛, enerji ve performansını 
sınavın geneline yayabilmi˛tir! 

Siz de “kültürlü” bir genç olmak istiyorsanız, reaktif değil, proaktif 
olun. Sevgilerimle... 

Soru 7 : Bu arada manevî dünyadan bahsetmi˛ken, gerçekten 
inanarak çalı˛manın ÖSS sınavında ne gibi katkısı olabilir. 
Örnek vererek açıklayabilir misiniz? 

Bu soru, ana teması itibarıyla bir önceki soruyla aynı izlek üzerinde 
yer alıyor. fiu halde ben de, bu benzerlikten faydalanarak önceki 
makalenin devamı olabilecek nitelikte bu sorunuza da cevap vermeye 
çalı˛ayım. 

ÖSS SINAVINDAK› BAfiARISIZLI–IN ANA NEDENLER› (2) 

nceki makalemizde, ÖSS'deki ba˛arısızlıkların ana 
nedenlerinden olan “Kendine Güvensizlik”e değinmi˛tik. 
Konumuzu peki˛tirebilmek için bu kez “güvensizlik” 
olgusunun biyolojik ve psikolojik mekanizmasını irdelemeye 

çalı˛acağız. Böylece gerçekten inandığınızda, hem beyninizde ne 
tür biyolojik i˛leyimler gerçekle˛tiğini daha iyi kavrayabilecek hem 
de güvensizliğinizin fizyolojik altyapısını daha berrak bir ˛ekilde 
idrak etmi˛ olacaksınız. Bu bilgilenme ile, dikkat etmeniz gereken 
kö˛e ta˛larına, dü˛ünce ve davranı˛larınıza daha da dikkat kesilecek 
ve kendinizi yalnızca inanarak ve psikolojik olarak değil, fizyolojik 
olarak da öz güven sâhibi  olmaya hazır layabi leceksiniz . 

Sanırım konumuza ˛imdi ba˛layabiliriz: ›lk önce bu konuda daha 
önce ele aldığımız kadarıyla Otonom Sinir Sistemi'mizin ve beynimizin 
i˛leyi˛ini tekrar ele alarak, daha sonra da gerçek bir ya˛am hikâyesine 
geçerek sorunuza tam anlamıyla cevap vermeye çalı˛alım. 

Literatürde geçtiği gibi, psiko-biyolojik bir varlık olarak biz insânların 
ya˛amsal faaliyetlerini yürüten sisteme otonom sinir sistemi ya da 
parasempatik sistem adını veriyoruz. Bu sistem ya˛amsal 
faaliyetlerimizi sistemli ve otomatik olarak destekleyen tüm zihinsel 
eylemlerimizin gerçekle˛tiği  bir düzenek gibidir. Özelde bu sitem 
dı˛arıdan veya içeriden gelecek ˛ekilde beyin tarafından aktarılan 
duygu ve bili˛lerin mahiyetine göre bedenimizin bütün pozisyonlarını 
ve duygu-durum tepkilerini hazırlar. Bir anlamda ya˛am uzayımızdaki 
gerçeklikler bu sistemler tarafında olu˛turulur, kategorize edilir, 
tasarlanır ve davranı˛a dönü˛türülür edilir. Bir anlamda ya˛amı 
duygusal, ruhsal ve bili˛sel katılımımızla bizler kurgularız. Çünkü 
"Verili" ve "serili" olan dı˛ dünya, duygusal ve bili˛sel ˛emalarımızın 
uzantısı olan açılımlardır ve de tasarımlardır. Bu açılımların 
kaynağında ise "otonom sinir sistemi" vardır. Zâten bunun içindir ki, 
ruhsal rahatsızlıkları olanlar kendi durumlarını pek garipsemezler, 
hattâ bu nedenle görü˛ ve hezeyanlarına [fikir ve dü˛üncelerine] 
sımsıkı sarılırlar. Çünkü onların nitelik dünyaları'nın ya˛amsal 
gerçekliği algılayı˛ biçimi ile, bu algıları içeriklendirmesi tamâmen 
farklı ˛emalar ve tema üzerine oturmu˛tur. 

“Tüm enerjinizi 
belirli bir hedefe 

yönlendirmek kadar, 
ba˛ka hiçbir ˛ey 
ya˛amınıza güç 

katamaz.” 
Nido Qubein 

Ö
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Aynen öyle de, sizlerin bilinçli veyâ bilinçaltı faaliyetlerinizle ortaya 
çıkan tüm dü˛üncelleriniz, tamamen ihtimal, hayal, sanrı, ku˛ku, 
kaygı, korku, yersiz kaos beklentisi veyâ ˛üphe olabilir. Bu 
dü˛ünceleriniz, beynimiz tarafından otonom sinir sistemi'ne 
gönderildiğinde; bu sistem de [sanki bu dü˛ünceler sâhiden gerçekmi˛ 
gibi] bu dü˛üncelerimize paralel ve uygun olarak (ba˛arısızlıkların 
veyâ olumsuzlukların varolacağı) bir tür ya˛amsal gerçekliği tasarlar 
ve davranı˛a ve duygu yumağına dönü˛türür. Böylesi bir  "karamsar, 
negatif ve ba˛arısız olan ya˛amsal gerçekliğe" hazırlık yapar ve her 
bir "uyaranı" da böylesi olumsuz bir ya˛antının belirtisi olarak algılamak 
için tetikte bekler, Gerilir! Heyecanlanır! Kaygılanır! Bu tetikte bekleme 
ise kontrol kaybı ve stres yaratır. Kötümserlik ve karamsarlık duygu- 
durumu, giderek dü˛ünce ve ruh dünyânıza egemen olur. Diğer 
ya˛amsal ve beyinsel faaliyet ler askıya alınır ve ertelenir. 
Konsantrasyon, motivasyon, yoğunla˛ma, analitik dü˛ünce ve diğer 
beyin faaliyetleri hemencecik terk edilir ve tüm "biyolojik ve psikolojik 
var-olu˛unuz" bütünsel [holistic] olarak savunma pozisyonu alır. Bütün 
bu sürecin sonucunda da, istenmedik bir ˛ekilde ba˛arısız olmayı 
kabûllenen ya da çaresizce yine "ba˛arısız" olacağını dü˛ünen yeni 
bir kaygılık ki˛ilik sahne alıverir. 

Bu durumu açıklayıcı ˛öyle çarpıcı bir örnek verebiliriz: 

“›NANMAK ya da ›NANMAMAK” 

“Ülkenin birinde ömür boyu hapis cezasına çarptırılan bir mahkûm 
yıllarca uğra˛ıp bir tünel kazmayı ba˛arır. Fakat kaçmayı ba˛ardıktan 
hemen sonra cezaevi görevlileri tarafından tünel fark edilir ve kaçan 
mahkûm ile polis arasında amansız bir takip ba˛lar. Tekrar cezaevine 
döndüğünde bir daha asla çıkamayacağının farkında olan mahkûm, 
asla geri dönmemek için tüm gücü ile kaçar. Ama polis onu yakalamak 
üzeredir. Kaçarken bir tren istasyonuna ula˛an mahkûm, gördüğü ilk 
trenin vagonuna atlar ve hemen arkasından polis trene ula˛amadan 
tren hareket eder, vagonların kapıları kapanır. Bu tren yolculuğu 
boyunca hiç durmayacak olan bir “express” yük trenidir. Tren hareket 
ettikten sonra mahkûm içerisinde bulunduğu vagonun bir derin 
dondurucu vagonu olduğunu sonradan anlar. Ve bu yolculuktan sağ 
çıkmasının da mümkün olmadığının farkına varır. 

Tren durup da kapıları açılınca kaçan mahkûm girdiği vagonda ölü 
bulunur. Etrafta intihar edebilecek hiçbir malzeme yoktur. Hatta 
vagonun derin dondurucusu bile çalı˛mamaktadır..! (Yolculuk boyunca 
da çalı˛tırılmı˛tır.) “ 

›˛te sevgili “kültürlü” gençler, hikâyede olduğu gibi ve yukarıda 
değindiğim gibi bizi ku˛atan varlık âlemini nasıl algılıyorsak “solar 
plexus”umuz da,  bu algılarımızın ve de dü˛üncelerimizin ı˛ığında / 
uzantısında / paralelinde savunma amaçlı yeni bir psikobiyolojik bir 
pozisyon alıyor. Bu pozisyon ise giderek bireyi doğal olandan / alandan 
uzakla˛tırıyor. Beynimiz ve vücudumuz normal ya˛am aktivitelerini 
terk etmeye ba˛lıyor. Kurgusal ve hayali  olan dı˛ ya˛amdaki uyaranlar, 
sanki gerçekmi˛ gibi algı ve uyarana ağımıza girmeye ba˛lıyorlar. Ve 
bizler de iç konu˛malarımızda bu uyaranlar yumağını, daha “karma˛ık” 
ve “ba˛a çıkılmaz” olarak görmeye ba˛lıyoruz. Bu uyaranlar sanki 

“En iyi hazırlananlar, 
kendisini en iyiye 

adamı˛ olanlardır.” 
Raymond Berry
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gerçekmi˛ gibi, kendi potansiyelimizi ve ba˛a çıkma davranı˛larımızı 
bizzat kendimiz engelliyoruz. Çaresizlikten ve korkularımızdan 
güç alan uyaranların bombardımanı ardında giderek tükenmi˛lik, 
engel lenmi˛ l ik,  çaresiz lik, ve güvensizl ik hissediyoruz. 

Biraz önce ki örnekte de olduğu gibi “kaçak mahkûm” atlamı˛ 
olduğu vagondaki dı˛ uyaranlar yumağını kendisi için bir ölüm 
tehdidi olarak algılamı˛tır. Gerçekte vagonların soğutma sistemi 
çalı˛madığı halde “kaçak mahkum” bu durumu bir iç-konu˛mayla, 
sanki gerçekten soğutma sistemi çalı˛ıyormu˛ gibi ya˛antılamaya 
ba˛lamı˛tır. Bu iç konu˛malarla ve dü˛ünce bombardımanıyla 
daha da yoğunla˛an kurgusal ya˛antılama, giderek gerçek ya˛amın 
yerini almakta ve birey gerçekle olan biyolojik, psikolojik bağlarını 
giderek yitirmektedir. Bu kopma i˛lemi son noktaya vardığında 
ise birey büyük bir korku ve kaygı ya˛amasının sonucunda, derin 
bir ˛ok ya˛ayarak ya˛ama vedâ etmi˛tir. 

›˛te aynen öyle de sevgili gençler, bizler de insân olarak 
korkularımızı ve kaygılarımızı çoğu kez iç konu˛malarımızla ve 
hayali dü˛üncelerimizle abarttıkça abartırız. Ve gerçekmi˛ gibi bir 
yanılsamaya dü˛eriz. Bu abartılı iç ya˛antıların ve de iç- 
konu˛maların geriliminde ve enformasyon (bilgi) bombardımanı 
altında giderek kendimizi i˛gal edilmi˛, mağlup, yenik, mağdur, 
çaresiz ve kurban olarak seçilmi˛ hissederiz. Bu duygusal 
olumsuzlama ile de giderek karamsarlığa ve kötümserliğe 
gömülürüz. Bu gömülme ile de ya˛amla olan bağlarımızı zayıflatır 
ve mücadele yeteneğimizi kaybederiz. Bu kaybedi˛lerle ve bu 
yenilgilerle peki˛en bir ki˛ilik örüntüsünü benimser, sonra da 
burnumuzun dibindeki ufacık mutlulukları, umutları ve  kazanımları 
dahi ya˛antımıza eklemleyemeyiz. Ba˛ta söylediğimiz gibi bu 
durum yeni yenilgiler dizisini; yeni yenilgiler dizisi de yeni bir 
“güvensizlik” ve “ba˛arısızlık beklentisi”ni doğurmaktadır. 

Evet sevgili gençler! Silkinin ve kendinize gelin! Olumsuz 
dü˛üncelerle beklenti lerinizi  ve gelecekteki planlarınızı 
ili˛kilendirmeyin ve de peki˛tirmeyin. “Solar plexus” siteminize 
yanlı˛, hayâlî, korkulu, olumsuz, edilgen ve kötümser veriler veya 
dü˛ünceler göndermeyin. Kendinize gelin..! 

Hemen bu kez, ba˛arılı olmayı ve ne olursa olsun yeniden denemeyi 
seçin! Geçmi˛in enkazlarını kurcalamayın. Deği˛meyi, denemeyi 
seçin! Olumlu dü˛üncelerle iç dünyânızı zenginle˛tirmeyi seçin! 
Kendinizle olan iç konu˛malarınızın olumlu ve cesaretlendirici 
duygusal yükler / kipler ta˛ımasına dikkat edin. Ne olursa olsun 
yeniden deneyin! Solar Plexus'nuza ertelemeyi değil, seçim 
yapmayı ve yeniden denemeyi öğütleyin. 

›nanın sevgil i gençler! Dünyada yapılacak çok i˛ var…! 

Atılım ve giri˛im yapmayı seçin…..! 

Ondan sonra seçileceksiniz..! 

Göreceksiniz…! 

“Yanlı˛ yapmayan 
kimse, yeterince 

denemiyor 
demektir.” 

Wess Roberts



Mizah Reyonu 

24 Nisan 2006 kültür terapi 3



24 Nisan 2006 kültür terapi 4 

Akıl Oyunları Reyonu 

A˛ağıdaki kelimelerden hangisi farklıdır.? 

Avcının avı nedir?  Öncelikle böyle bir 
˛ey  mümkün olabilir mi?



24 Nisan 2006 kültür terapi 5 

Akıl Oyunları Reyonu 

Bu bölümün hazırlanmasında URAL, fiakir. “Kıran Kırana Zekâ Soruları”, Tima˛ Yayınları, ›st., 2004, adlı kitabından büyük ölçüde faydalanılmı˛tır.
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Soru 8 : 16- Bazen unutkanlıktan ˛ikâyetçi oluyorum. 
Bu normal midir? Sizce unutkanlığ ımı nasıl 
azaltabilirim? 

Unutkanlık üzerine yapılan ara˛tırmalar halen devam 
ediyor. Son dönemlerde yapılan ara˛tırmalarda, stres, 
ya˛amsal yoğunluk, baskı altında olma, gerginlik, hızlı 
deği˛kenlik ya da metropol ya˛antısındaki ko˛turmacalar 
gibi etkenler unutkanlığın artık daha belirgin ˛ekilde 
hemen hemen her ya˛ grubunda görülebildiğini ortaya 
koymaktadır. Hatta ÖSS'ye hazırlanan öğrencilerde bile, 
genç ya˛larına rağmen?  unutkanlığın  daha sık rastlanan 
bir ˛ikâyet konusu olduğu yönünde çok ciddi bulgular var. 
fiu fark var ki ileri yeti˛kinlikte veya ya˛lılarda görülen 
unutkanlık, aynı zamanda fizyolojik bir temele dayalı 
yıpranmı˛lıkla karakterizedir. Fakat gençlerde görülen 
unutkanlık ise nörolojik ya da fizyolojik bir temele 
dayanmaktan çok, psikolojik nedenlere dayanmakta ve 
ya˛amsal sorunlarla ili˛kilendirilmektedir. Biz de bu 
makalemizde bu psikolojik nedenlerle nasıl ba˛a 
çıkacağımıza ili˛kin çözüm önerileri vermeye çalı˛acağız. 
›˛te ba˛lıyoruz. 

UNUTKANLI–INIZA SON VERMEK M› ›ST›YORSUNUZ? 

›fiTE S›ZE ›LAÇ G›B› TAVS›YELER. 

1- Olabildiğince az televizyon izlemeye çalı˛ın. Çünkü 
televizyon ekranındaki simülasyonlar ve efektler, 
beynimizdeki yaratıcılığı, duygusal ve bili˛sel katılımı 
azaltıyor. Beynimizin hantalla˛masına neden oluyor. 
Ayrıca beynimiz gereksiz ve zararlı binlerce uyaranın 
bombardımanına maruz kalıyor. Bu durum, beynimizi 
i˛leyen bir ya˛am kaynağı olmaktan uzakla˛tırıp sadece 
bir gözlem yapan bir dürbün ya da teleskop aracı 
seviyesine indirgiyor. 

2- Olabildiğince ya˛amınız programlı olsun. Çünkü bu 
vücudunuzun biyolojik saatini belirli bir düzene oturtacaktır. 
Vücudunuzdaki bu metabolik düzen de beyninizin daha 
fazla güçlenmesine tam randımanlı çalı˛masına zemin 
hazırlayacaktır. Düzensizlik, karma˛ıklık, belirsizlik, 
edilgenlik, ko˛turmaca beynimizin sevmediği duygu 
modlarıdır. Bu tür ya˛antıların verdiği stres yükü beynimizin 
bir konuya yoğunla˛masını ve bilgilere gerekli yüklemeler 
yapmasını engellemektedir. 

“Denemekten 
vazgeçene kadar 

kaybetmi˛ 
sayılmazsınız.”

 Mike Dikta
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3- Bol bol not alın. Yanınızda not alabileceğiniz küçük bir 
not defteri ta˛ıyın. Unutmayın bir çok me˛hur besteci, fizikçi 
ve bilim adamı, bu alı˛kanlıklarını ömürlerinin sonuna kadar 
terk etmemi˛lerdir. 

4- Çok fazla yemek yemeyin ve çok fazla uyumayın. Çünkü 
a˛ırı yemek halinde vücudumuzdaki kan, karın kaslarına ve 
sindirim sistemine seferber olmaktadır. Bu da beynimizdeki, 
kan oranın dü˛ük olmasına neden olmaktadır. Unutmayın 
beynimiz en çok ihtiyaç duydu ˛ey, “bol oksijenli taze kan”dır. 
A˛ırı doygunluk halinde beynimize giden kan oranında 
belirgin bir azalma olur. Bu nedenden ötürürüdür ki, a˛ırı 
yemek yiyince beynimize giden tâze kan oranında belirgin 
bir azalma olur. ›˛te bu nedenle, a˛ırı yemek yediğimizde 
üzerimize bir ağırlık ve uyku hâli çökmektedir. Üzerimizdeki 
bu ağırlık hâli ile de, sonuç olarak yoğunla˛ma veya öğrenme 
davranı˛ımızda ciddi engellenmeler ya˛arız. Özellikle a˛ırı 
doygunken ders çalı˛amaz oluruz. Çalı˛mayı denesek de 
kısa bir müddet sonra uykumuz gelir. 

5- Bol bol su için ve meyve yemeye çalı˛ın. Özellikle tatlı 
ve sulu meyveleri tercih edin. 

6- Kafanıza takılan bir ˛eyi veya hatırlamakta güçlük çektiğiniz 
bir ˛eyi es geçmeyin. Onu bir yandan dü˛ünün ve hatırlamaya 
çalı˛ın. Sizi temin ederim ki, bir gün ansızın hatırınıza 
gelecektir! 

7- Açık fikirli, ileti˛ime açık, konu˛kan olun. Cümle kurmayı 
faklı kelimeler kullanmayı tercih edin. Bol bol kitap okuyup 
anlamda˛ kelimeleri birbirinin yerine kullanmaya çalı˛ın. 
Konu˛manızı seri, akıcı ve etkileyici kılmaya çalı˛ın. 

8- Hayatın her alanında ve her a˛amasında öğreneme 
davranı˛ını projelendirin ve ilk fırsatta ya˛antıya dönü˛türün. 

9- Bir spor dalıyla amatörce de olsa ilgilenin. Düz ko˛ular 
yapın. Hiç değilse ufak yürüyü˛lere çıkın. 

10- Mümkünse bir enstrüman çalmayı öğrenin, veya bununla 
ilgili bir kursa gidin. Sanatsal faaliyetler de zekânızı 
keskinle˛tirecek ve yaratıcılığınızı daha da peki˛tirecek ve 
de geli˛tirecektir. 

11- Gereksiz ˛eyleri aklınıza depolamayın. Adres defteriniz 
olsun, telefon rehberiniz, hatırlatma kartlarınız olsun. 

12- Sevdiklerinizle mektupla˛ın. Telefon, internet gibi 
haberle˛me olanaklarına rağmen, çok önemli bir aciliyet 
yoksa mektup yazmayı tercih edin. 

“Ortaya 
koyduğunuz hedef 
meydan okuyucu 

olmalıdır. Aynı 
zamanda gerçekçi 

ve ula˛ılabilir... 
Sizi zorlamalı; 

fakat sizi 
ümitsizliğe sevk 

edecek kadar 
ula˛ılması 
imkânsız 

olmamalıdır.” 
Rick Hansen
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13- Olabildiğince az ilaç kullanın. En ufak bir yorgunlukta 
ve enfeksiyonda hemen ilaçlara veya antibiyotiklere 
sarılmayın. Olabildiğince doğal beslenin. 

14- Kesinlikle sigara içmeyin. Çünkü bilimsel olarak 
bulgulanmı˛tır ki, sigara unutkanlığa, dalgınlığa, gev˛emeye 
ve tembelliğe yol açmaktadır. Keyif verici bir madde olması 
nedeniyle sigaranın zekânızı körelteceğini asla unutmayın. 

15- Manevi bağlarınızı güçlendirin. Bu geriliminizi ve 
kaygılarınızı ortadan kaldıracak ve ya˛amınıza ilham 
verecektir. 

16- Bilgilerinizle ile ilgileriniz arasında paralellik olsun. 
Bilgileriniz sizin için anlamlı olsun. Yani, ya˛antıya 
dönü˛türdüğünüz öğrenme davranı˛larını anlamlı bir amaçla 
besleyin / ili˛kilendirin. 

17- Öğrendiklerinizi duygularınızla ve duygusal anılarınızla 
ili˛kilendirin. Bu temel alı˛kanlık size, bilgilerinizi hatırlama 
konusunda “hız” ve “dinamizm” katacaktır. 

18- Öğreniyorken bilinçli olarak bili˛sel yükleme ve 
mantıksalla˛tırmalar yapın. Bilgilerinizin ve öğrendiklerinizin 
farkında olun. Bilgilerinizi ˛emalarla veya birtakım kurgularla 
sistemle˛tirin. Görsel zekânıza hitap eden düzeye getirmeye 
çalı˛ın! 

19- Öğrenme davranı˛ınızı 1 saatlik zaman dilimi olarak 
ya˛antıya dönü˛türün. Bunun 45 dakikasını  öğrenmeye, 5 
dakikasını tekrar yapmaya, geri kalan 10 dakikayı ise 
dinlenmeye ayırın. 

20- Mümkün olduğunca çok tekrar yapın. Her tekrarınızı 
özetleyici bir yol izleyerek gerçekle˛tirin. 

21- Mutlu, ne˛eli ve ümit dolu duygularla öğrenmeye 
koyulun/çalı˛ın. ›steyerek, yüksek motivasyonla, hatta yüksek 
sesle çalı˛arak öğrenmeye çalı˛ın. 

23- Hayalinizde canlandırarak, dramatize ederek, üzerinde 
dü˛ünerek öğrenmeye çalı˛ın. Çalı˛malarınızın her biri 
âdeta canlı yayın gibi olsun! 

24- Öğrenme etkinliklerinizi hep aynı zamanda ve yerde 
ya˛antıya dönü˛türün. Çünkü bu bilinç altınızı da kontrollü 
b ir  ˛eki lde öğ renmeye uyumlu hale get i recekt i r . 

25- Öğrendiğiniz ˛eyleri “somut” bağlantılarla görselle˛tirin. 
Kazanımlarınızın sonuçlarını ele alıp düzenli olarak 
değerlendirin. 

“Karakter ba˛kası 
bizi görmüyorken 
yaptıklarımız ve 

dü˛ündüklerimizdir.” 
H. Jackson Brown
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26- Uyumadan önce ve (veya) uykudan kalktıktan sonra 
hem öğrenmeye hem de tekrar yapmaya özen gösterin. 

27- Bilgilerinize olumlu, çarpıcı, renkli duygusal imajlar 
ve yüklemeler yapın. Böylece bilgileriniz daha çok 
bile˛enle ve çağrı˛ım ağıyla hafızanızda yer edecektir. 

28- Size ba˛arıyı çağrı˛tıran bilgilerle diğer bilgilerinizi 
besleyin. Hedefinizin cazibesiyle, veya ba˛arılı olduğunuz 
bir konudaki performansınızın verdiği pozitif öz güven 
duygusuyla; anlamakta güçlük çektiğiniz diğer ba˛ka 
konulara tekrar-tekrar yönelin. Bu stratejiyi, iyi olduğunuz 
cephelerden, kötü olduğunuz cephelere asker, erzak ve 
teçhizat çekmeye benzetebilirsiniz. 

29- Bilgilerinizi nerede, ne zaman, nasıl kullanacağınızı 
dü˛ünerek içselle˛tirin. Bu size önemli bir kaynak 
tasarrufu yaratacaktır. 

30- ›lk olarak, ilgi ve bilgi alanınıza giren bilgilere öncelik 
verin. Daha sonra da ilgi ve bilgi alanınızı geni˛leterek 
öğrenme davranı˛ınızı hayatınızın geneline yansıtın ve 
tümüyle ili˛kilendirin. 

31- Öğrenirken kendinizi baskı altında veya edilgen 
hissetmeyin. Bu isteksizlik öğrendiğiniz materyalleri 
hemencecik unutmanıza neden olur / olabilir. 

32- ›çinizdeki çağrı˛ım ağını “etkin” bir ˛ekilde kullanın. 
Bu bi lgi lerinizin zinde kalmasını sağ layacaktır. 

33- Bilgilerinize ve öğrendiğiniz “˛eylere” önemlilik 
atfedin. 

34- Aktif bir dinleyici olarak ta öğrenme modellerinizi 
geli˛tirebilirsiniz. Aktif dinleme size canlılık ve daha derin 
bir muhakeme yeteneği (alanı ve zamanı) sağlayacaktır. 
Aktif dinlerken not almanız da öğrenilen bilgilerinizin 
unutulmasını doğal olarak önleyecektir. 

35- En önemlisi de, ›NANIN! Ba˛arabileceğinize, 
çalı˛tığınızda bunun kar˛ılığını vereceğini dü˛ündüğünüz 
yaratıcımıza inanın. Dua edin! fiükredin! Gayret edin! 
›l im, sabır ve keskin kavrayı˛ isteyin. Bu konuda 
maneviyatınızı güçlendirin. ›ç dünyanızı zenginle˛tirin! 
Kısaca inancın sağlayacak olduğu manevi yakıt 
tanklarından ve motivatör gücünden faydalanın! Çünkü 
insan; inandığı ˛eydir, ve de değerdir! 

“Bütün rüyalarımız 
gerçek olabilir: Eğer 

biz onları hayata 
geçirecek cesareti 

kendimizde 
bulabilirsek.” 
Walt Disney
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Soru 9 - Ders çalı˛ırken veya sınavdayken durduk 
yerde bir sıkıntı kaplıyor içimi. Bu bir hastalık mıdır? 
B u n u  y e n e b i l m e m  m ü m k ü n  m ü  a c a b a ? 

Aslında bu soru, çok genel bir soru. Bununla birlikte, 
kendi mesleki tecrübeme dayanarak söyleyebilirim ki, bu 
durum genellikle strese dayalı somatik veya psikosomatik 
bozukluklar olarak sınıflandırılabilir. ›leri düzeydeki 
rahatsızlıklar ise tabiatı itibarıyla  psikiyatriyi, dahiliyeyi 
veya nörolojiyi ilgilendirdiği için ve de hekim kontrolünü 
mecbur kıldığı için, biz burada bu rahatsızlıkların patolojik 
boyutuna değil, sadece strese dayalı olan yönlerini ve 
tedavi protokolünü ele almaya çalı˛acağız. 

Bilindiği gibi Stres ve Anksiyete Bozukluklarında 
Davranı˛çı-Bili˛sel Terapiler, Gev˛eme Terapileri veya 
seansları, dolaysıyla solunum kontrolü son derece 
önemlidir. Biz, sorunuz üzerine daha çok öğrenci 
popülasyonunda görünen gev˛eme egzersizlerine ve 
solunum kontrolüne değinmeye çalı˛acağız. 

SOLUNUM KONTROLÜ 

Ders çalı˛ırken ve sınavdayken öğrencilerin farkında 
olmadıkları bir durum da nefes alı˛veri˛le ilgilidir. Nefes 
almak önemli bir ölçüde, iç motivasyonumuzu ve de iç 
istekliliğimizi uyarması açısından önemlidir. Sağlıklı bir 
nefes alma ritmine sahip deği lsek içsel bir sıkıntı 
hissederiz ve sınavdaki problemlere derinlemesine 
yoğunla˛amayız. Beynimiz bu durumda, otomatik olarak 
içsel sıkıntılarla ilgileneceğinden, dı˛taki ders çalı˛ma 
materyallerine yoğunla˛ma konusunda verimsizlik veya 
ikilem ya˛ayacaktır. ›˛te bu nedenle öğrencilerin çoğu 
ders çalı˛ırken sebebini bilmedikleri bir iç sıkıntıdan veya 
isteksizlikten yakınırlar. Biz bu yazımızda bu isteksizliğe 
neden olabilecek önemli bir etkenden yani “Solunum 
Kontrolünden” bahsedeceğiz. Dolaysıyla nefes almayı 
öğrenmeyi ve öğretmeyi amaçlayacağız. 

Dilerseniz ilk olarak, Otonom (kendi kendine çalı˛an) 
Sinir Sistemi'mizden ba˛layalım. Bu otonom sistem; 
kalbimizin vuru˛ları, kan basıncımız, beden sıcaklığımız 
gibi i˛levleri düzenler. Bu haliyle bu organlar veya 
fonksiyonlar bizim doğrudan denetim ve isteğimiz dı˛ında 
çalı˛ırlar. Ancak, eğitim ve egzersizle bu organ ve 
fonksiyonları kısmen veya bütünüyle kontrol altına almak 
da mümkündür. Bedeni kontrol etme yolundaki ilk adım 
ise solunumu kontrol etmektir. 

“Gençliğimde 
geceleri 03'e kadar 
çalı˛ıyordum. fiimdi 

dü˛ünüyorum da, 
ke˛ke 04'e kadar 

çalı˛saydım.” 
Ahmet Yüksel 

Özemre
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Çünkü solunum faaliyeti ? bir yönüyle, istediğimiz zaman 
nefes aldığımız, istediğimiz zaman nefesimizi tuttuğumuz 
için? irademizle yönlendirdiğimiz bir faaliyettir. Ancak 
diğer taraftan solunum faaliyeti, beynimizdeki bir merkez 
tarafından kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine 
göre bütünüyle otonom (kendi kendine) olarak yürüyen 
bir faaliyettir. Bu anlamda bu otonom faaliyetleri kontrol 
etmeye, “Solunumu Kontrol Etmekten” ba˛lamak gerekir. 
Bu nedenle doğru ve derin nefes almayı öğrenmek, 
gev˛emeyi öğrenmek yolunda atılan en önemli adım 
olacaktır. “Nefes Alma” davranı˛ı, bir gev˛eme yolu 
olduğu gibi, hemen hemen bütün gev˛eme egzersizleri 
içinde, egzersizlerin bir parçası/a˛aması olarak da 
kullanılmaktadır. Ayrıca nefes egzersizleri, günlük hayatın 
akı˛ı içinde uygulanması en kolay egzersizlerdir. Pekala, 
derin nefes almak neden önemlidir ? 

Bu soruya ˛öyle cevap verebiliriz. Doğru ve derin nefes 
almanın, doğrudan damarları geni˛leterek ve kanın 
(dolayısıyla oksijenin) bedenin en uç ve en derin 
noktalarına kadar ula˛masını sağlama özelliği vardır. 
Panik atak, heyecân, korku ve kaygı sırasında kan beden 
yüzeyinden içeri çekilir ve yüzey sıcaklığı dü˛er, el ve 
ayaklarda soğuma görülür. Bu durumda da stres tepkisinin 
biyokimyasal maddeleri (kortizon), Otonom Sinir Sistemi 
tarafından salgılanmaya ba˛ lar. Diğer taraftan da 
gev˛emenin biyokimyasal maddeleri (endorfin) anında 
bulunamaz vücut tarafından tedarik edilemez. Bu sebeple 
doğru ve derin nefes alarak sağlanan deği˛iklik, özellikle 
kaygının da dahil olduğu birçok durumda ba˛layacak 
olan (veya ba˛lamı˛ olan) tepki zincirini, veya zincirleme 
reaksiyonları  kırmakta veya kaygının ˛ iddet ini 
azaltmaktadır. 

Derin nefes sayesinde kaskatı kesilen vücut gev˛emekte, 
özellikle beyin hücreleri bol oksijen almakta ve sonuçta 
ta sinir sitemimizde tehlike çanları çalmadığı için de 
otonom sinir sistemi devreye girmekten vazgeçmektedir. 
Aslında psikiyatrik ilaçların sağlamı˛ olduğu etki de 
bundan öteye geçmemektedir. Yani psikiyatrik ilaçlar 
birtakım fizyolojik nedenlerin önünü keserken, birtakım 
fizyolojik nedenlerin de önünü açarlar. Demek ki sağlık 
bir solunum ile bizler de ilaç kullanmadan da aynı sonuca 
ula˛abiliriz. Peki nedir iyi bir nefesin özellikleri? 

“Öğretmenleriniz 
yalnızca 

kulaklarınızla değil, 
gözlerinizle de 

dinleyin.” 
Chiristopher Morley
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›yi Nefesin Özellikleri 

›yi nefes; yava˛, ağır, derin, doya doya ve sessiz 
olmalıdır/alınmalıdır. Bunun için de denge, ölçü/sınır ve 
uyum/ahenk gerekir. ›yi bir nefes, yava˛ olarak burundan 
alınır. Çünkü bu nefes, sessizce, yava˛ça ve derinden 
alındığında akciğerin bütününü doldurarak diyaframı 
a˛ağıya doğru iter. Endüstrile˛mi˛  ve ˛ehirle˛mi˛ 
toplumlarda ya˛ayan insânların büyük çoğunluğunun, 
ciğerlerinin ancak dörtte birini veya be˛te birini kullandıkları 
saptanmı˛tır. Bu nefes egzersizlerinden amaç, akciğerin 
bütününü kullanmaktır. Akciğerinizin üçe bölünmü˛ 
olduğunu dü˛ünün. Derin ve tam bir nefes, diyaframın 
a˛ağı hareket etmesiyle ve akciğerin en alt bölümünün 
havayla dolmasıyla ba˛lar. Daha sonra orta bölüm havayla 
dolar ve böylece göğüs geni˛ler. Son olarak da akciğerin 
üst bölümü dolar ve omuzlar hafifçe kalkabilir. Ancak nefes 
alırken a˛ağıdaki ˛u husûslara da ayrıca dikkat etmek 
gerekir. 

1)  Nefes alma egzersizine ba˛ lamadan önce sağ 
avucunuzu göbeğinizin hemen altına, sol elinizi göğsünüzün 
üstüne (göğüs hizasına) koyun ve gözlerinizi kapatın. 

2) Nefes almadan önce ciğerinizi iyice bo˛altın. Daha 
sonra hızlı olamayan bir tarzda, hatta biraz yava˛ça nefes 
alın. 

3) Ciğer kapasitenizi hayali olarak ikiye bölün ve “biir…!”, 
“ikii…!” diye içinizden sayarak ciğerinizin bütününü 
doldurun. Kısa bir süre bekleyin, örneğin 2 saniye! Sonra 
“bir, iki...” diye sayarak; nefesinizi, aldığınızın iki katı sürede 
bo˛altın. Nefesinizi verirken ciğerlerinizi zorlamayın ve 
nefesinizi itmeden kendiliğinden salıverin. Nefes veriyorken 
sağ elinizin ve göğüs kemiklerinizin hareketli bir köprü gibi 
yana doğru açıldığını hissetmelisiniz. Bundan sonra yeni 
bir nefes almadan önce, yine iki saniye bekleyin ve ikinci 
nefesinizi alın. Birinci, ikinci ve üçüncü maddede yazılanları 
tekrarlayarak bir daha derin bir nefes alın ve verin. Egzersizi 
iki-üç kere daha tekrarlayıncaya kadar mutlaka en az 4- 
5 kez normal nefes alın. Bunu yapmadan, sürekli bir ˛ekilde 
derin nefes egzersizlerine devam ederseniz beyninizdeki 
a˛ırı oksijenlenmeye bağlı olarak o zaman elde olmayan 
bir ba˛ dönmesi hissedebilirsiniz. 

“Geleceği satın 
alabilecek tek geçer 

akçe, bugündür.” 
Samuel Johnson
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Diğer Yapmanız Gerekenler ›se fiunlardır 

Gev˛eme egzersizi ile bedeniniz gerilimden sistematik bir 
˛ekilde kurtulmaktır. Derinlemesine gev˛ediğinizde, 
motivasyonunuzu ve dikkatinizi yoğunla˛tırmayı yitirmeyecek; 
tam tersine, bedeninizin neresinde en çok gerilim ta˛ıdığınızın 
farkına varıp, bu kasları nasıl gev˛etebileceğinizi de 
öğreneceksiniz. Hatta, derinlemesine gev˛eme için yapılan 
düzenli alı˛tırmalar enerjinizi ve üretkenliğinizi daha da 
artıracaktır. Bu ba˛ardıktan sonra dilerseniz ˛imdi ba˛ka bir 
a˛amaya geçelim. 

Bu a˛ama “Hareket Bozukluklarına Kar˛ı Koyma” a˛amasıdır. 
Gündelik ya˛am içersinde stres yükleri (Stresörler), 
gerginlikler (agresörler) bizi a˛ırı hareketliliğe veya tam tersi 
bir donukluğa itebilir. Bu nedenle sınavın çok yakla˛tığı 
günlerde beklenilen tersine daha çok ders çalı˛mak yerine, 
fizik aktivitelerini artırmak, eğlenceli sporlara zaman ayırmakta 
fayda vardır. Stresi ve gerginliği azaltacak olan en iyi 
aktivitelerden biri ise yürümektir. Her gün en az yarım saat 
“yürümek” gerçekten de ya˛am kaliteniz ve ruh sağlığınız 
için son derece önemlidir. 

Beslenmenize Dikkat Edin! 

Beslenme düzeni, stres ve gerginlik duygulanımları direk 
ili˛kilidir. fiekerle kaygı arasındaki ili˛ki bu anlamda önemlidir. 
fiekerli gıdaları a˛ırı almak yerine düzenli ve meyve ağırlıklı 
beslenmek gerekmektedir. Tatlı yiyeceklere dü˛künlüğü 
olanlara, sınırlı sayıda / miktarda çikolata ve bunun gibi 
˛ekerli gıdalar kullanmalarını tavsiye etmek durumundayız. 
Rejim yapmak veya tersine a˛ırı beslenmenin yararı olduğuna 
inanmak yersizdir. Özellikle B vitaminin kullanılması yararlı 
olabilir.  Bu vi tamin, ˛eker oranındaki oynamaları / 
düzensizlikleri kontrol eder. En önemlisi de yorgunluk hislerini 
azaltır. 

Bedeninize Önem Verin! 

Uzun çalı˛ma saatleri ve azalan zaman baskısı sonucunda 
bazı öğrenciler, ˛artları daha fazla zorlayarak çalı˛ma 
sürelerini artırmak için bazen kahve çay gibi uyarıcı maddeleri 
ya da bazı ilaçları kullanmaktadırlar. Bu tür uyarıcıların ilk 
ba˛tan çalı˛ma süresini artırdığı görülebilir / söylenebilir. 
Ancak zaten sınav kaygısı sebebiyle üst düzeyde uyarılmı˛ 
olan sinir sistemimizin bir de bu tip uyarıcılarla uyarılması 
kesinlikle doğru değildir. Bu tür çözümlere ba˛vurmak çoğu 

“Yaptığınız her ˛eye 
kendi özünüzden bir 
soluk katmalısınız.” 

Halil Cibran
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kez ters tepecektir. Uyarıcı ilaçlar / maddeler dı˛ında, çok 
masum kalan çay, kahve gibi içecekler bile ellerde titreme, 
dikkat ve konsantrasyon güçlüğü/eksikliği, huzursuzluk 
gibi istenmeyen durumlara sebep olabilir. Mümkün 
olduğunca bu içecekleri kullanmamaya özen gösterin. 
Daha önce söylediğim gibi, daha çok doğal içecekleri, 
özellikle de meyve sularını, bitki çaylarını tercih edin. 

Uykunuza Özen Gösterin! 

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayısıyla belli periyotlarda 
devam eder. Ortalama uyku süresi 11 ya˛ındakiler için 9- 
10 saat bu ya˛tan büyükler için ise 7.5-8.5 saat arasındadır. 
Uykumuz iki bölümden olu˛maktadır; birinci bölümde 
bedense l ,  ik inc i  bö lümde ise  ruhsal  din lenme 
gerçekle˛mektedir. Bu nedenle gecelik 3-5 saatlik kısa 
uykunun zihinsel becerilerde bir azalmaya yol açmadığı 
ve bu sürenin yeterli olduğu söylenebilir. Ancak bu kısa 
uykuların sürekli biçimde böyle devam etmesi, öğrenme, 
mantık yürütme, dikkat ve konsantrasyon üzerinde olumsuz 
etkilerin ba˛ göstermesine neden olmaktadır. Bu nedenle 
sizler, öğrenciler olarak 5-10 gün uykunuzdan keserek 
kendinize yükleme yaptığınızda, mutlaka en geç 10 gün 
sonra derin ve uzun bir uyku çekerek bu yüklemenin 
biriken gerilimini ve yıpranmı˛lığını üzerinizden atın. Bu 
yüklenme ve gerilimi üzerinizden atma alı˛kanlığını 1 aya 
yayacak ˛ekilde ayda en az 3 kez yaptığınızda, bu kez 
otonom sinir siteminiz tarafından yeni bir programlama 
yapılarak, yeni bir biyolojik saat olu˛turulacak ve 
çalı˛malarınız bu yönde fizyolojik olarak ta desteklenecektir. 

Diğer taraftan bazı öğrenciler 8 saatlik uykunun kendileri 
için gerekli ve zorunlu olduğuna inanırlar ve bu sürenin 
altında bir süre uyudukları zaman da ba˛arısız olacaklarına 
inanırlar ve paniğe kapılırlar. Hatta bazı durumlarda aileler, 
bu durumu istemeyerek te olsa büyütürler. Yani bazı 
i˛güzar aileler, sınav öncesi “zâten dün gecede çok az 
uyumu˛tun, ke˛ke daha çok uyuyabilseydin, in˛allah bu 
durum seni kötü etkilemez” gibi konu˛malarla öğrencinin 
kaygısını artırırlar ve daha sınava girmeden öğrenciye 
olumsuz bir yükleme yaparlar. Bazı geceler hatta sınav 
gecesi uyulacak olan 5 saatlik bir uyku bile abartılmamalı 
ve sınava girmek için yeterli bir uyku limiti olarak kabul 
edilmelidir. Burada yapılması gereken tek ˛ey, sınav 
öncesindeki geceyi uykusuz geçirmemektir. Sınavdan 
önceki haftalarda uykunuz düzenli ise sınav gecesindeki 
uyku süresi 5 saat olsa bile, bu size yeterli olacaktır. 

Burada yapılması ve 
dikkat edilmesi 

gereken tek ˛ey, sınav 
öncesindeki geceyi 

uykusuz 
geçirmemektir. 

Sınavdan önceki 
haftalarda uykunuz 

düzenli ise sınav 
gecesindeki uyku 

süresi 5 saat olsa bile, 
bu size yeterli 

olacaktır. Bu konuda 
kaygılanmayın!
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Hayatýnýz, yaptýðýnýz 
tercihlerin toplamýdýr. 

Dr. W. Dwyer 

Hayata yeniden 
baþlasaydým, saniyelerin 

nabzýný tutardým. 
Dostoyevski 

Ýnsanlar tecrübeleri 
kadar deðil, tecrübe 

kapasiteleri kadar 
bilgedir. 

Bernard Shaw 

Zamanýn deðerini, 
ancak yapacak iþi 

olanlar bilir! 
Arap Atasözü 

Gelecek, her zaman 
þimdiki malzemeyle 

yapýlýr. 
Simone Weil 

Thomas Huxley 

Bazý hatalarý erken 
yapmanýn hayatýnýza çok 

büyük katkýsý olabilir.
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Arthur Ward 

Dostoyevski 

G.K Chesterton 

Sarah Bernard 

Waltor Bageho 

Jeremy Taylor


