Mizah Reyonu

MAHCUBIYET INTERNET

Temel'e sormuslar: "Eger Laz olmasaydin,ne Temel i icin bir kurulusa basvurmus. Kendisine de,
olurdun?" ise girmesi i¢in bir bilgi testinden gegmesi gerektigi

Temel, yanitlamig: hatirlatilmis. "Peki", demis Temel. ilk soru gelmis:

"Cok mahcup olurdum!” "Internet ne demektir?" Soruyu epey distnip bir

tdrll bilemeyen Temel su yaniti vermis:
"ise giremedim demektur."
PORTAKALIN GUCU
Trenle istanbul'a gitmekte olan
Temel ile Dursun, yolda yemek
icin portakal almiglardi. Temel,
portakalini soyarak yemeye
baslamigken trenin
tam o sirada bir tiinele &
girmesiyle, feryadi
basar:

OKSURUK DURUMLARI

Temel rahatsizligini
hissederek doktora gitmis.
Doktor sormus: "Neyiniz

"Dursun, var?"
portakalini yedin — Okstirtiyorum,
mi?" demis Temel. Bunun
Dursun karanlikta saskin, yanit verir: Uzerine doktor tekrar //
"Daha yemedim." sormus: "Ne zamanlar
Bunun iizerine Temel'den aglamakli bir ses yiikseldi: Oksdrtyorsun?” °
"Sakin yeme! Ben yer yemez kér oldum!” Temel doktoru
yanitlamis: "Tuvalette
otururken, kapiyi tiklattiklar zaman!”
DiSCi

Disci Temel, Dursun'un agriyan digini cekmis. Siftah
parasi olarak da kendisinden 10 YTL istemis. Dursun
elini cebine atip, 20 YTL verince:
"Dur kalkma! Paranin Ustini veremiyorum da, bir
disini daha gekecegum.” demis. TEMELOS
Filozof Temel'e sormuslar: "Hocam, sizce baliklar
neden konugsmazlar?"
"Basini suya sok, anlarsin!
VAH$i HAYVANLAR
Ogretmen sinifta kiiglik Temel'e sormus: "Bana on
tane vahsi hayvan ismi sayabilir misin?" Temel,"Sayarim.”
demis: "Aslan, kaplan, fil, gergedan, alti tane de
timsah!.."
UCAK
ﬁ ‘% % Tarlada c¢alisirlarken Gzerlerinden ucgak gecgince,
Dursun Temel'i uyardi: "Bak Temel, ugak gegiyor!" Temel
% w‘ isiyle mesgul olurken Dursun'u yanitladi: "Birak, elleme

gegsin."
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lfremati
=2

1403, 8241, 4296, 8647 ve 4536 sayilari kelimelerle
kodlanmistir.

Asagida bu sayilara ait sifreler verildigine gére

4536 sayisinin kod sifresi hangisidir?

a) ERIK b) RUYA c) SARI
d) ROKA e) SURE

47074, 08413, 41354, 31913 ve 37216 sayllari
kelimelerle kodlanmisgtir.

Asagida bu sayilara ait sifreler verildigine gére

41354 sayisinin kod sifresi hangisidir?

a) KEPEK b) RADAR ¢) KALEM
d) DIREK ¢) REKOR

ZAMK, TERS, PENS, PARK ve TEST kelimeleri
sayilarla kodlanmistir.

Asagida bu kelimelere ait sifreler verildigine
gore PARK kelimesinin kod sifresi hangisidir?

a) 0584 b) 2192 c) 7534
d) 0169 e) 2189

kltr terapi 17 Nisan 2006

1-8-27-7
Soru isaretinin yerine hangi “SAY1” gelmelidir?

Asagidaki kelimelerin hangisi digerlerinden
fakhdir.

yuz — sliz — gliz — diiz - bliz

Soru isaretinin yerine hangi “‘HARF” gelmelidir?

2 10 4
3 17 5
3 ? 4
Soru igaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?

a1l b)12 ¢) 13 d)14 e)15

5 8 12
7 12 18
3 4 7

Soru isaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?

a4 b) 5 c)6 d)7 e)8



10.

11.

12.

Asagidaki bosluklara nokta sayisi kadar harf
koyarak anlamli iki sézciik olusturun.

Ornekte gérdigiiniz gibi “bunak” ve “akil” kelimeleri
ayri ayri okunabilmektedir.

KALI ...AR
U BAR ... iKA
2 SEV ... TUP
BUN IL 0z ...ES
1 ZE ...IR
MEN ... EK
U... KUM

6-9-7-24-36

Soru isaretinin yerine hangi “SAY|” gelmelidir?

is

E

PEL (...)
BIF

DES

KOS

Yukaridaki kelime kdklerinin hepsini, anlamh
bir kelime olusturabilecek sekilde tamamlaya-
cak “EK” ne olabilir?

Bir araba, gidecegi yolun yarisini saatte 40 km.
hizla gidiyor. Yolun diger yarisini saatte kac
kilometre (km/sa) gitmelidir ki, tiim yolu
ortalama saatte 60 km. hizla kat etmis olsun?

13.

14.

15.

16.

SBWN =

10.

1.

. 64. (Siralama 1,2,3,4 sayilarinin

. “YUZ’. Giinkii bu kelime yapi

. “P". Harfler arasindaki fark 2,3,4,5

. 14. Sonuca ulagmak igin birinci

. KALITIM - TIMAR, BARDAK -

o ¢ Akil Oyunlari Reyonu

Temel, sepetteki elmalarin yarisini ve bir yarim
elmay! Fadime’ye; sonra kalan elmalarin yarisini
ve bir yarim elmayi Asiye’ye ve yine kalanlarin
yarisini ve bir yarim elmay1 da Emine’ye vermistir.
Geriye sadece “1” elma kaldigina gore
baslangicta ka¢c elmasi vardi?

Diinya’nin cevresini Ekvator’dan gececek
sekilde bir iple baglayip doladigimizi kabul
edelim. Bu ipi Ekvator’a paralel olacak sekilde
1 metre havada tutacak sekilde ne kadar daha
ip ilave etmemiz gerekiyor? (Diinyanin gevresi
40.000 kmdir.)

Bes adet 2 kullanarak 100 sayisini elde edebilir
misiniz?

2, 3, 4, 5 sayilarini sadece bir kez kullanarak
ve lic islemle 28 sayisini bulabilir misiniz?

CEVAP ANAHTARI
ROKA 12. Gidilecek toplam yolu 60 km
. REKOR kabul edelim. 1 saatte 40 km
0584 giden otomobil, yolun tamamini

60 km/sa gitmeliydi ki ortalama
hizi 60 km/sa olsun. Cevap
“Sifir'dir. Eger yolun degil de
vaktin/zamanin yarisi denilse idi
0 zaman cevap 80 km/sa olurdu.
Unutmayin (Yol = Hiz x Zaman)
13. 15 elma. Fadime'ye 8 elma
(7,5+0,5) , 7 tane kalir; Asiye’'ye
4 elma (3,5+0,5), 3 tane kalir ve
Emine’ye 2(1,5+0,5) tane elma
veriyoruz. Geriye 1 tane elma

her birinin sirayla kiipl alinarak
olusturulmustur.)

ve anlam olarak en zengin
kelimedir.

harftir. Bu siralamay izlerseniz
sonuca ulasabilirsiniz.

kolondaki sayilari dginci
kolondaki satirdaki sayilari

birbiriyle carpin ve sonuca 2 kaliyor.

ekleyin. 14. 6,28 metre yeterlidir. Gevresi
. 6. Sonuca ulasmak igin 1. ve 2. 40.000 km olan bir daire

sttundaki sayilar toplayip 1 diistinelim.

eksigini alin. Dairenin gevresi : 2 x  x r'dir.

2 x 1 x r=40.000 denkligi bu kez
2Xxmx (r+1)

=2XMXI+2Xxm

40.000 + 6,28 m olur.

DAKIKA, SEVMEK - MEKTUP,
OZGUR - GURES, ZEKAT -
KATIR, MENDIL - DILEK,
UZAK - ZAKKUM. 2
15. (Sayilara sirasiyla 3,6,9,12 15. (22:2)" = 100

ekleyin.) 2

TEK 16.2x6=10,10-3=7,4x7 =28

Bu béliimiin hazirlanmasinda URAL, Sakir. “Kiran Kirana Zeka Sorular”, Timas Yayinlar, ist., 2004, adli kitabindan bliyiik élciide faydalanimistir.
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“insan dedigin,
secimdir!
Secgerseniz;
segilirsiniz!”
Mehmet Hakan

Alsan

6
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Soru 5 : 11- Calismalarimin yeterli oldugunu disiiyorum
ama yine de istedigim diizeyde basarili olamiyorum. Bunun
nedenlerini agiklayarak ¢6ziim onerileri lizerinde durur
musunuz?

Evet, yine glizel bir soruyla karsi karsiyayiz. Bu makalemizde
OSS sinavindaki basarisizliklarin ana nedenlerine deginmek
istiyorum. Asil amacimiz, OSS sinavina giren égrencilerimizin
basarisiz olmalarina neden olan ana sorunlari uzun uzadiya
ele alarak, bu sorunlarla basa c¢ikabilme stratejilerini dile
getirmeye calismak. Dilerseniz bu dogrultuda makalemize
baslayalim.

OSS SINAVINDAKI BASARISIZLIGIN ANA NEDENLERI (1)

ncak sizden bir ricam var: Bu makalede ele alinan

sorunlari ve engelleri iyi okuyarak ve anlayarak kendi

hayatinizla lGtfen iliskilendirin ve yizlestirin. Tespit
ettiginiz engellerinizi ve sorunlarinizi béylece tanimlamis olun.
Problemlerinizi daima “paranteze” alin. Onlari bir timér veya
k6tu huylu bir ur gibi gérlip telasa kapilmayin. Onlarin
yasaminizdaki muhtemel olumsuz etkilerini bagka alanlara
tasirmadan ve de bulastirmadan, erken teshisle ilk elden
muidahaleye ve miicadeleye baslayin.

Zamanla her seyin yoluna girdigini siz de goéreceksiniz.
Unutmayin bu problemli duruma bir anda veya birka¢ saatte
gelmediniz. Sorunlariniz, ge¢cmis yillariniza dayanan kokla
sorunlar olabilir. Dolayisiyla bu sorunlarinizi ve engellerinizi
bir anda bir oldu-bittiyle ¢d6zemezsiniz. Sabirla, azimle ve
metanetle sorunlarinizi paranteze alarak ve sorunlarinizla kisim
kisim ylzleserek, kisisel batakliginizi bizzat kendiniz
kurutmalisiniz.

Diyelim ki, yanhs bir sokaga saptiniz ve bunu bir zaman sonra
fark etiniz. Ne yaparsiniz? Pek tabi ki, yurimus oldugunuz
yanhlis yolu tekrar geri yurarsinitz. Dogru sapaga gelir ve
yeniden denersiniz ve tekrar yolunuza (bu kez dogru olan
yolunuza) koyulursunuz. 10 dakikada 200 m yanhs yol
yurudiyseniz, dogru sapaga donebilmeniz i¢in de bir 10 dakika
da geri yUrimeniz gerekmektedir. Gorliyorsunuz ki bu hatanizi
10 dakikada telafi edebildiniz. Peki 10 yildir size zarar veren
aliskanliklarinizi nasil degistirecek ve kaybinizi nasil telafi
edeceksiniz. iste bu nedenle, bunun zaman alacagini, sabir ve
Ustiin bir konsantrasyon gerektirdigini kendinize telkin etmelisiniz.
Size hi¢ kimse gul bahgesi vadetmesin. Hi¢ kimse basariya
olan aghginizi ve ezilmisliginizi veya hayallerinizi sémurmesin.
Bu sizin yagsaminiz ve sizin micadeleniz!

Basarili olmak igin poptler gazetelerin marjinal késelerindeki
U¢, bes maddeyi okumak ve uygulamak yetmez. Bunlar,



“Kaygl, yarinki
farenin, bugunku
peyniri yemesidir.”
Anonim

y Pedagoji Reyonu

isguzarca oyalanmaktir ve zaman kaybidir. Basari; kararllik,
danismanlik, paylasim, 6z guven, icraat, degerlendirme, risk alma,
0z elestiri yapma, kendine disaridan bakma, istikrar ve ask ister.
Kendinizi ve kendi geleceginizi ve en dnemlisi de tlkemizi sevmemiz
gerekmektedir. inanin sevgili gengler, size o kadar ihtiyacimiz var
ki! Haydi, ne duruyorsunuz? “Kalkin ve Yurtyun!”

Evet, simdi sizden bir daha ricam olacak: Bitin alicilarinizi agin
ve projektdrlerinizi kendinize ydneltin. Asagidaki maddeleri okudukga
kendinizi él¢ln, tartin ve degerlendirin. Kendinizi bir analiz edin
litfen. iste basliyoruz...

KENDINE GUVENSIZLIK

u genel anlamda bir sorun. Bu sorunun pekismesinde
B daha énce yasanilan ve kazanilan yanls tecribelerin gok

buyuk bir etkisi vardir. Sizin yetismis oldugunuz psiko-
sosyal ortam da ¢cok énemli tabi ki! Daima koruyan, gbézeten, panik,
aglamakli bir anne tarafindan blyutildiyseniz bdyle bir sorununuzun
olmasi ¢ok dogal. Bunun tam tersi de gorilebilir aslinda. Yani,
tamamen baskicl, drseleyici, zedeleyici, cezalandirici, asagilayici
ve hirpalayici bir psikososyal ortamda yetismisseniz; elbette ki
kendinize olan gliveniniz dnemli oranda tikenmis olacaktir. Bu ve
benzeri nedenlerden &tirt “Bagimli” bir kisilik gelistirmis de
olabilirsiniz. Kiyafetinizden arkadaglariniza degin, gideceginiz
okuldan, kayit olacaginiz dershaneye degin, okuyacak oldugunuz
bélimden, segecek oldugunuz orta 6gretim alanina degin her
seyinize mudahale edilmisse, elbette ki kendinize gliveniniz tam
anlamiyla pekismemis durumda olacaktir.

Bu “glvensizlik” duygusunun vermis oldugu ikircikli duygularla her
karar asamasinda iki arada bir derede kalacaksinizdir. Bu durum
da beraberinde yeni basarisizliklar getirecek ve yeni bagarisizliklar
da ardisik olarak yeniden “glvensizlik” duygusunu pekistirecektir.
Bu duruma nester atmadikga ve bu sorununuzu paranteze
almadikg¢a, yasam boyu bu kisir ddngu devam edip gidecektir.
Sonugta biyolojik olarak yasayan ama psikolojik olarak yavas yavas
Olen ve tikenen bir birey olacaksinizdir. Asla bu duygu durumuyla
0SS sinavina hazirlanmayin ve de sinava girmeyin. Sinavinizin
gerektirdigi teghizati donanin. Mataraniza suyunuzu koyun.
Basarisiz oldugunuz derslere demir atin, siper kazin. Migferinizi
asla ¢ikarmayin. Kilicinizi kusanin, singlnuzi takin. Yeniden
deneyin. Eksik oldugunuz yerleri tamamlayarak adeta yaralarinizi
bandajlayin. Zaferinizi kutlayacak oldugunuz glnlerin hayalinden
“ilham” alin. Proaktif bir kimlik ve kisilik Gzerine yatirim yapin.
Bireylesin. Ozgiinlesin. Ozgirlesin. Ne kadar kéti olabilir ki?
0SS'yi kazanamadiginizda zaten bir siirii sikinti gekecek, kirilmiglik
ve zedelenmislik yasayacaksiniz. Bari hazirlanirken sikinti gekin.
Hic degilse elinizden geleni yapmis olmanin mutlulugunu ve gliven
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“Antrenmanlarin her
dakikasindan nefret
ediyordum. Fakat
kendi kendime
‘Vazgegme! Simdi
sikinti gcek ve
hayatinin geri
kalanini bir
sampiyon olarak
yasa.’ diyordum.
Muhammed Ali
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duygusunu yasarsiniz. Unutmayiniz ki, bu duyguya sinav esnasinda
¢okga ihtiyaciniz olacak. Yani gliven duygusuna...

Ve yine unutmayiniz ki sinav esnasinda, her tir soru bigimiyle
zaten deneme sinavlarinda ve de evdeki calismalarinizda
karsgilastiginizi disiindigunizde, sinav kitapgiginda herhangi bir
surprizin sizi beklemedigini veya farkli bir seyin olmadigini kendinize
bir ic konusmayla sdylediginizde, kendinizi daha rahat
hissedeceksinizdir. Ote yandan sorularin %99'nun asina sorular
ve konular olacagini idrak ettiginizde, sinav esnasindaki heyecaniniz
tamamen ortadan kalkacak ve psikobiyolojik yapiniz bu duygu
durumuna uygun bir pozisyon alacaktir. Kendinizi daha givende
hissedecek ve dikkatinizi yaptiginiz ise daha da yogunlas-
tirabileceksinizdir. Unutmayin, i¢ diinyaniza ne ekerseniz, dis
dinyanizda onu bigerseniz.!

Egder bugune degin, gluvensizlikten yakinmissaniz, yapmaniz
gereken sey ilk 6nce glvensizliginizi besleyen “hazirliksiz olma
durumu”’nuzu ortadan kaldirmaktir. Daha sonra da, bilissel bir
yapilandirma ile, sorularin “bilinen” soru tiplerinden oldugunu ve
de daha dnce test edilmis konulardan geldigini kendinize bir i¢
konusmayla sdylemelisiniz. Eger tamamiyla hazirsaniz, ve elinizden
geleni yapmigsaniz, bu duygu durumuyla sorularin timunin %70'ini
¢cozebilecegdinizi kendinize fisildayin ve derhal isinize koyulun. Bu
is bitince geriye kalan % 30'luk bélimu ise bir édnceki bolimu
bitirmis olmanin verdigi 6zgivenle tekrar bastan baslayarak
¢dzmeye calisin. Daha 6nceki basarisizliklarinizi asla gelecekteki
veya “simdi ve burada’ki yasamanizin dokularina -adeta bir mikrop
gibi- bulastirmayin.

Unutmayin her nefes, her tanyeri, her giin dogumu yeni bir sanstir.
Secin! Se¢mekten korkmayin! Cunkl her insan, secimlerinin
toplamidir. Siz kendinizi secgimlerinizle sekillendiriyorsunuz.

S6z buraya gelmisken, bilimsel arastirmalar sonucu varilan
bulgulardan hareketle, beynimizin isleyisine de deginmek istiyorum.
Bu isleyisi iyi kavradiginizda, o zaman guvensizliginizin biyolojik
altyapisini da idrak etmis olacaksiniz. Bu bilgilenme ile de dikkat
etmeniz gereken kose taslarina dikkat kesilecek ve kendinizi
yalnizca psikolojik olarak degil, fizyolojik olarak da 6z guiven sahibi
olmaya hazirlayabileceksiniz.

Nasil mi? Bu paragrafi dikkatlice okuyun lutfen! Fizyolojik bir varlik
olarak biz insanlarin hayatiyet faaliyetlerini ylruten sisteme solar
plexus adini veriyoruz. Bu sistem hayati fonksiyonlarimizi bilingsiz
olarak destekleyen tim zihinsel eylemlerimizin gerceklestigi bir
kanal gibidir. Beyin tarafindan gelen diigtincelerin mahiyetine gére
vicudun butin pozisyonlarini ve yasam algisini hazirlar. Bir
anlamda yasamdaki gergeklikler salt olarak bu sistem tarafindan
dizayn edilir, siniflandirilir, figirize ve stilize edilir. Bir anlamda
yasami bilissel katiimimizla bizler kurgulariz. “Verili” ve “serili”



“Muhakkak ki, zafer;
inananlarindir!”
Kur'an

s Psikoterapi Reyonu

olan dis alem duygusal ve biligssel semalarimizin uzantisi olan
actlimlardir. Bu agilimlarin kaynaginda ise “solar plexus” vardir.
Zaten bunun igindir ki, ruhsal rahatsizliklari olanlar kendi
durumlarini pek garipsemezler, hatta bu nedenle gérus ve
hezeyanlarina, fikir ve diglincelerine simsiki sarilirlar. Cunku
onlarin “solar plexus”unun yagsamsal gercekligi algilayis bigimi
ve bu algilari iceriklendirmesi tamamen farkli semalar Uzerine
oturmustur ve kendi i¢ dlnyalarinda bir celigki yaratmaz.

Aynen dyle de, sizlerin bilingli veya bilingalti faaliyetlerinizle
ortaya gikan tim dustincelleriniz, tamamen vehim, hayal, evham,
kaygi, korku, yersiz kusku veya vesvese olabilir. Bu
disunceleriniz, beynimiz tarafindan “solar plexus”a
gonderildiginde, solar plexus da (sanki bu distinceler sahiden
gercekmis gibi) bu duslncelerimize paralel ve uygun olarak
(basarisizliklarin veya olumsuzluklarin var olacagi) bir tur
yasamsal gercekligi tasarlar ve gergeklige dénusturir. Boylesi
bir “olumuz ve basarisiz olan yasamsal gergeklige” hazirlik
yapar ve her bir “uyarani” béylesi olumsuz bir yasantinin belirtisi
olarak algilamak icin tetikte bekler.

Bu tetikte bekleme ise gerilim ve stres yaratir. Karamsarlik ve
kétimserlik duygu durumu giderek dugtince diinyaniza egemen
olur. Diger yasamsal ve beyinsel faaliyetler askiya alinir.
Konsantrasyon, motivasyon ve diger beyin faaliyetleri terk edilir
ve tum “biyolojik ve psikolojik var olugunuz” bltlnsel (holistic)
olarak savunma pozisyonu alir. Bitlin bu surecin sonucunda
da, basarisiz olmay kabullenen ve g¢aresizce yine “basarisiz”
olacagini diglinen, bu nedenle de “yeni bir girisim” yapmaktan
kacinan -yeni- bir kisilik értntusi ortaya cikar.

Basta sdyledigimiz gibi bu durum yeni yenilgiler dizisini, yeni
yenilgiler dizisi de yeni bir “glvensizlik” ve “basarisizlik
beklentisi’ni dogurmaktadir. Evet sevgili gencler! Silkinin ve
kendinize gelin! Olumsuz dlstncelerle beklentilerinizi
pekistirmeyin. “Solar plexus” sisteminize yanlis, hayali, korkulu,
olumsuz, edilgen ve kétimser veriler veya disunceler
gbéndermeyin. Kendinize gelin.

iste simdi, hemen bu kez, basarili olmayi ve ne olursa olsun
yeniden denemeyi secin! Ge¢misin enkazlarini kurcalamay!
birakin! Degismeyi ve denemeyi secin! Olumlu distncelerle i¢
dinyanizi zenginlestirmeyi segin!

Atihm ve girisim yapmayi segin!
Ondan sonra secileceksiniz.

Goreceksiniz!
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“Olaganiistu basari,
daima olaganustu
bir hazirhk
gerektirir.”
Robert Schuller
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Soru 6 : Sinav aninda ¢ok heyecanlaniyorum. Kaygi-laniyorum.
Bu durumun kigiligimle bir ilgisi var m1? Etraflica agiklayabilir
misiniz?

REAKTIF VE PROAKTIF KISILIK

sikiyatrik desende kisilik 6zelliklerine gore siniflandiriimis

kisilik profilleri ve modelleri vardir. Bu kisilik értntileri,

dustnce bicimlerinden davranis kaliplarina degin cesitlilik
gOstermektedirler. Bu makalemizde ise daha ¢ok dgrenci
populasyonunda yaygin goriilen olarak “Reaktif ve ProAktif Kigilik”
ozelliklerini tanimlamaya ¢alisacagiz.

“Reaktif Kisilik” dig faktorlerin yonlendirdigi kisilikler igin kullanilir.
Bu kisilikler; panik, givenlik duygusunu yitirmig, kirilgan kisiliklerdir.
Edilgendirler. Cogu zaman depresyona girerler. Baskalarinin
yargilarina haddinden fazla 6nem verirler. Bir kasik suda firtinalar
koparirlar. Veyahut da baskalarinin bir kagik suda koparmis oldugu
firtinada rotalarini kaybederek bogulurlar. Tam bir trajedi
senaristidirler. Aniden aglamakli ve huzunla olurlar. Kisisel
kontrollerini gok kolay kaybederler. Kisisel sinirliliklari belirgin
degildir. Hep bagkalarinin dngdrileriyle hareket ederler. Telkin,
onlarin vazgegilmez gidasidir. Sosyal rollerinde tikaniklar ve
engellenme yasarlar. Biligsel ve davranigsal engellenme duygusunu
ise kronik olarak yasamaktadirlar. Segme davranisini
gercgeklestirmekte ikirciklidirler. Risk alamazlar. Sakinimli, gekinceli,
mesafeci, devaml olarak glvenlik duygusu arayan, korunmaya
ve gozetilmeye yatkin bir kisilik zeminleri vardir.

Bu kigilik 6érintlistinde olan bireyler, amaclarina ulasmakta
“zorlant)” ve “gerilim” yasarlar. Utopik ve kurgusal olarak daima
faciay! ve yenilgiyi diislerler. Adeta havadan nem kaparlar. Ufak
bir uyarandan veya veriden hareketle, heyecanla ve korkuyla
genel ¢ikarimlar yaparak, problem durumunu her zaman abartili
(avangard) olarak algilarlar. Bu abartinin izdisumunde de kontrolu
kaybederler ve adeta her maga yenik baglarlar. Ornegin, 0SS'ye
giren ve ilk dakikalarda soru kitap¢igini eline alip 1. soruyu
¢bzmeye calisan bir “Reaktif Ogrenci” ana hatlariyla séyle
dusinmeye baslar:

“Acaba sorular nasil? Acaba yapabilecek miyim? Aman Allah'im
yine iki sikka indirdim ama sec¢im yapamiyorum. Bu sorular ne
kadarda zor! Yine yapamayacadim. Bundan sonraki soru da
kesinlikle zor bir sorudur. Bu sorulari acaba ODTU mii hazirladi?
Yine yapamayacagim. Annemin onca emeklerine yazik oldu.
Dershaneye o kadar da para verdik. Ben komsulara ve akrabalara
ne diyecegdim. Yine bu sorulari ¢gdzemeyecedim. Aman Allah'im
bildigim seyler de aklima gelmiyor ki! Her sey ne kadar da karmasik.
iste basim yine dénmeye basladi. Bak, bu {igiincii soru da yine
kazik gibi bir soru. Yokk... Yokk! Ben yine fenalasiyorum. Midem
de bulanmaya basladi. Yapamayacadim iste. Boncuk boncuk
terlemeye basladim, bak! Bu ne bigim sinav. insanin hayati,
gelecegi 3 saat 15 dakikaya sigdirihr mi ya? Oldiim ben, bittim!
Bu sorular benim kesinlikle ¢cézemeyecegim sorular!”



“Nerden geldiginiz
onemli degil, nereye
gittiginiz onemlidir.”

Brian Tracy

¢ Pedagoji Reyonu

Evet, reaktif kisilikler, disincelerinin ve kaygilarinin
bombardimaninda; kendini ve dikkatini kaybederler. Bu dislince
saganagi altinda, normalde yapabilecekleri sorulari da yapamaz
hale gelirler. Fizyolojik bir gerilim ile ¢dkuntl yagsamaya baglarlar.
Dikkatleri dagilir. Nabizlari ve tansiyonlari yukselir. Tuyleri diken
diken olur. Korkung bir tehlikeyle karsilasmis gibi vicutlari
uyariimaya (irrite olmaya) ve gerilmeye baslar. Yuzlerinden kan
cekilir. Benizleri beyazlasir. Agizlari kurumaya baslar. Dustnce
dunyalarindan, sadece enkazin ve yenilginin film kareleri gegismeye
baslar. Butin bunlar, reaktif kisiliklerin sinav esnasinda yasamis
oldugu duygu durumunun kisa bir betimlemesidir.

Diger taraftan Proaktif Kisilik, kendi disindaki faktorleri ve siireci
yonlendirici bir kisiliktir. Proaktif kisilik, risk analizi yapan, kontrolu
elden birakmayan, yerinde ve zamanda risk alabilen,
basarisizliklarindan dahi bir yasam dersi ¢ikarabilen kisilik
yapilanmasiyla tanimlanir. Yine Proaktif kisilik kendisiyle barisik,
6z guveni yerinde, benlik saygisi ylksek bir kigilik érintisuyle
karakterizedir. Bu kisilik profilinde olanlar, “birim olarak her segme
davranigini” muhakeme ve risk analizi sonucunda gergeklestirirler.
Bilgi ve entelektiiel yeteneklerini sagduyulariyla birlikte kullanirlar.
Bilissel, duygusal ve ruhsal zekalari arasinda senfonik bir uyum
vardir. Kaygilarini gergeklikle yuzlestirirler. Olaylara realist
yaklagirlar.

Korku ve hezeyanlarini “gergeklik filtresi’nden gegirirler. Bu kisilik
oruntuleri sayesinde yasamin her alaninda 6grenmeyi benimserler
(yasantiya donustirirler). Butun varolugsal enerijilerini Ust diizeyde
kullanarak problemleriyle yuzlesirler. Kontrolu elden birakmazlar.
i¢ disiplinlerinden kopmazlar. Her ne pahasina olursa olsun,
denemek ve 6grenmek taraftaridirlar. Yanlis yaptiklarinda, yanlis
Uzerinden dogruyu; dogru yaptiklarinda da, dogru Gzerinden
milkkemmeli égrenirler. Ornegin, Proaktif kisilik ériintiisiine sahip
olan égrenciler, 0SS'de zor sorularla daha baslangigta karsilagsalar
bile sdyle disunurler.

“Mummm, evet, herkes biliyor ki, OSS sinavlarinda her zaman en
az 15 kazik soru vardir. Benim kitapcgigim “B” oldugu i¢in demek
ki bu sorular bag tarafa denk gelmis. Onemli degil. Daha sonra,
bu ve benzeri 15-18 kazik sorularla yine muhtelif sayfalarda
karsilasacagim. Ben yoluma devam edeyim. Clnku herkes biliyor
ki OSS'de sorulan sorularin %70'i kolay ve ¢ozillebilecek cinsten
sorulardir. Bu bilgi ve ezberin yani sira, hiz ve teknikaliteyi de
kullanma sinavidir.

Ben hele ilkin su yapabilecek oldugum %70'lik dilime denk gelen
sorulari “turlama teknigi’ni kullanarak bulayim ve ¢dzeyim. Bu
turlama esnasinda ne kadar ¢ok ek zaman kazanabilirsem, geri
kalan kazik sorulara da o kadar daha fazla zaman ayirabilirim.
Evet nerde kalmistik? Haa! Su sorulara devam ediyordum. Bak!
iste, bu soru kolay. iste ¢cdzebilecegim sorular buradalar. Evet!
Bahsettigim orta dizeydeki sorular buradalar. Sunlari ¢ézmeye

bir baglayayim hele! Kazik sorularla daha sonra ilgilenecegim.”

Evet sevgili gengler, sizin de okudugunuz gibi, Proaktif kigilik
oruntusine sahip olan bu 6grenci arkadasimiz, kendi digindaki
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“Tum enerjinizi
belirli bir hedefe
yonlendirmek kadar,
baska higbir sey
yasaminiza gug
katamaz.”
Nido Qubein
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problem durumu mantiksallagtirarak igsellestirmis. Ve yine bu
problem durumunu gergeklik filtresinden gecirerek i¢ diinyasina
kabal etmis. Ozetle siire¢ onu ydnlendirmemis; tersine, O siireci
yonlendirerek yoluna devam edebilmis, enerji ve performansini
sinavin geneline yayabilmigtir!

Siz de “kilturlu” bir geng olmak istiyorsaniz, reaktif degil, proaktif
olun. Sevgilerimle...

Soru 7 : Bu arada manevi diinyadan bahsetmisken, gergekten
inanarak galismanin 0SS sinavinda ne gibi katkisi olabilir.
Ornek vererek aciklayabilir misiniz?

Bu soru, ana temasi itibariyla bir dnceki soruyla ayni izlek Gzerinde
yer aliyor. Su halde ben de, bu benzerlikten faydalanarak énceki
makalenin devami olabilecek nitelikte bu sorunuza da cevap vermeye
calisayim.

0SS SINAVINDAKI BASARISIZLIGIN ANA NEDENLERI (2)

o0 i
nceki makalemizde, OSS'deki basarisizliklarin ana

nedenlerinden olan “Kendine Guvensizlik’e deginmistik.

Konumuzu pekistirebilmek igin bu kez “guvensizlik”

olgusunun biyolojik ve psikolojik mekanizmasini irdelemeye
calisacagiz. Béylece gercekten inandiginizda, hem beyninizde ne
tur biyolojik igsleyimler gerceklestigini daha iyi kavrayabilecek hem
de guvensizliginizin fizyolojik altyapisini daha berrak bir sekilde
idrak etmis olacaksiniz. Bu bilgilenme ile, dikkat etmeniz gereken
kose taslarina, dislince ve davranislariniza daha da dikkat kesilecek
ve kendinizi yalnizca inanarak ve psikolojik olarak degil, fizyolojik
olarak da 6z guven sahibi olmaya hazirlayabileceksiniz.

Sanirim konumuza simdi baglayabiliriz: ik édnce bu konuda daha
once ele aldigimiz kadariyla Otonom Sinir Sistemi'mizin ve beynimizin
isleyisini tekrar ele alarak, daha sonra da gergek bir yagsam hikayesine
gegerek sorunuza tam anlamiyla cevap vermeye galigsalim.

Literatlrde gectigi gibi, psiko-biyolojik bir varlik olarak biz insanlarin
yasamsal faaliyetlerini ylriiten sisteme otonom sinir sistemi ya da
parasempatik sistem adini veriyoruz. Bu sistem yagsamsal
faaliyetlerimizi sistemli ve otomatik olarak destekleyen tim zihinsel
eylemlerimizin gergeklestigi bir diizenek gibidir. Ozelde bu sitem
disaridan veya igeriden gelecek sekilde beyin tarafindan aktarilan
duygu ve biliglerin mahiyetine gére bedenimizin butln pozisyonlarini
ve duygu-durum tepkilerini hazirlar. Bir anlamda yasam uzayimizdaki
gerceklikler bu sistemler tarafinda olusturulur, kategorize edilir,
tasarlanir ve davranigsa donuastarilir edilir. Bir anlamda yasami
duygusal, ruhsal ve bilissel katilimimizla bizler kurgulariz. Cinki
"Verili" ve "serili" olan disg dunya, duygusal ve biligsel semalarimizin
uzantisi olan ac¢ilimlardir ve de tasarimlardir. Bu agilimlarin
kaynaginda ise "otonom sinir sistemi" vardir. Zaten bunun icindir ki,
ruhsal rahatsizliklari olanlar kendi durumlarini pek garipsemezler,
hattd bu nedenle goriis ve hezeyanlarina [fikir ve diisincelerine]
simsiki sarilirlar. CinklU onlarin nitelik diinyalari'nin yasamsal
gercekligi algilayis bicimi ile, bu algilari iceriklendirmesi tamamen
farkli semalar ve tema uzerine oturmustur.



“En iyi hazirlananlar,
kendisini en iyiye

adamis olanlardir.”
Raymond Berry

y Pedagoji Reyonu

Aynen oyle de, sizlerin bilingli veya bilingalti faaliyetlerinizle ortaya
¢ikan tum disuncelleriniz, tamamen ihtimal, hayal, sanri, kusku,
kaygi, korku, yersiz kaos beklentisi veyad sliphe olabilir. Bu
dlsilinceleriniz, beynimiz tarafindan otonom sinir sistemi'ne
gonderildiginde; bu sistem de [sanki bu dislnceler sahiden gergekmis
gibi] bu diistincelerimize paralel ve uygun olarak (basarisizliklarin
veya olumsuzluklarin varolacagi) bir tiir yasamsal gergekligi tasarlar
ve davraniga ve duygu yumagina donustirir. Boylesi bir "karamsar,
negatif ve basarisiz olan yasamsal gerceklige" hazirlik yapar ve her
bir "uyarani" da bdylesi olumsuz bir yasantinin belirtisi olarak algilamak
igin tetikte bekler, Gerilir! Heyecanlanir! Kaygilanir! Bu tetikte bekleme
ise kontrol kaybi ve stres yaratir. Kétimserlik ve karamsarlik duygu-
durumu, giderek disiince ve ruh diinyaniza egemen olur. Diger
yasamsal ve beyinsel faaliyetler askiya alinir ve ertelenir.
Konsantrasyon, motivasyon, yogunlasma, analitik diisiince ve diger
beyin faaliyetleri hemencecik terk edilir ve tim "biyolojik ve psikolojik
var-olusunuz" bitinsel [holistic] olarak savunma pozisyonu alir. Biitin
bu siirecin sonucunda da, istenmedik bir sekilde basarisiz olmay!
kabdllenen ya da garesizce yine "basarisiz" olacagini diistinen yeni
bir kaygilik kigilik sahne aliverir.

Bu durumu agiklayici séyle garpici bir 6rnek verebiliriz:

“INANMAK ya da INANMAMAK”

“Ulkenin birinde émiir boyu hapis cezasina garptirilan bir mahkdm
yillarca ugrasip bir tinel kazmayi basarir. Fakat kagmayi basardiktan
hemen sonra cezaevi gorevlileri tarafindan tinel fark edilir ve kagan
mahkdm ile polis arasinda amansiz bir takip baslar. Tekrar cezaevine
dondugiinde bir daha asla gikamayacaginin farkinda olan mahkam,
asla geri ddnmemek igin tim guici ile kagar. Ama polis onu yakalamak
Uzeredir. Kagarken bir tren istasyonuna ulasan mahkdm, gérdigu ilk
trenin vagonuna atlar ve hemen arkasindan polis trene ulasamadan
tren hareket eder, vagonlarin kapilari kapanir. Bu tren yolculugu
boyunca hig durmayacak olan bir “express” yiik trenidir. Tren hareket
ettikten sonra mahkdm igerisinde bulundugu vagonun bir derin
dondurucu vagonu oldugunu sonradan anlar. Ve bu yolculuktan sag
¢ikmasinin da mumkin olmadiginin farkina varir.

Tren durup da kapilari agilinca kagan mahkam girdigi vagonda 6l
bulunur. Etrafta intihar edebilecek higbir malzeme yoktur. Hatta
vagonun derin dondurucusu bile galismamaktadir..! (Yolculuk boyunca
da calistirlmistir.) “

iste sevgili “kiltirli” gencler, hikdyede oldugu gibi ve yukarida
degindigim gibi bizi kusatan varlik dlemini nasil algiliyorsak “solar
plexus’"umuz da, bu algilarimizin ve de duslincelerimizin 1giginda /
uzantisinda / paralelinde savunma amagli yeni bir psikobiyolojik bir
pozisyon aliyor. Bu pozisyon ise giderek bireyi dogal olandan / alandan
uzaklastiriyor. Beynimiz ve viicudumuz normal yasam aktivitelerini
terk etmeye basliyor. Kurgusal ve hayali olan dis yasamdaki uyaranlar,
sanki gergcekmisg gibi algi ve uyarana agimiza girmeye baslyorlar. Ve
bizler de i¢ konusmalarimizda bu uyaranlar yumagini, daha “karmasik”
ve “basa c¢ikilmaz” olarak gérmeye basliyoruz. Bu uyaranlar sanki
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“Yanlis yapmayan
kimse, yeterince
denemiyor
demektir.”
Wess Roberts
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gercekmis gibi, kendi potansiyelimizi ve basa ¢ikma davraniglarimizi
bizzat kendimiz engelliyoruz. Caresizlikten ve korkularimizdan
gug¢ alan uyaranlarin bombardimani ardinda giderek tikenmislik,
engellenmislik, caresizlik, ve glvensizlik hissediyoruz.

Biraz once ki drnekte de oldugu gibi “kagak mahkim” atlamig
oldugu vagondaki dis uyaranlar yumagini kendisi i¢in bir 6lim
tehdidi olarak algilamistir. Gergekte vagonlarin sogutma sistemi
calismadigi halde “kagak mahkum” bu durumu bir ig-konusmayla,
sanki gergekten sogutma sistemi galigsiyormus gibi yasantilamaya
baslamistir. Bu i¢ konusmalarla ve disiince bombardimaniyla
daha da yogunlasan kurgusal yasantilama, giderek gergek yasamin
yerini almakta ve birey gergekle olan biyolojik, psikolojik baglarini
giderek yitirmektedir. Bu kopma iglemi son noktaya vardiginda
ise birey buyuk bir korku ve kaygl yasamasinin sonucunda, derin
bir sok yasayarak yasama veda etmistir.

iste aynen dyle de sevgili gengler, bizler de insan olarak
korkularimizi ve kaygilarimizi cogu kez i¢ konugsmalarimizla ve
hayali duslncelerimizle abarttik¢ca abartiriz. Ve gergcekmis gibi bir
yanilsamaya duseriz. Bu abartili i¢ yasantilarin ve de ig¢-
konusmalarin geriliminde ve enformasyon (bilgi) bombardimani
altinda giderek kendimizi isgal edilmig, maglup, yenik, magdur,
caresiz ve kurban olarak segilmis hissederiz. Bu duygusal
olumsuzlama ile de giderek karamsarliga ve kétumserlige
goémuliruz. Bu gdmulme ile de yasamla olan baglarimizi zayiflatir
ve mucadele yetenegimizi kaybederiz. Bu kaybedislerle ve bu
yenilgilerle pekisen bir kisilik 6rintislind benimser, sonra da
burnumuzun dibindeki ufacik mutluluklari, umutlari ve kazanimlari
dahi yasantimiza eklemleyemeyiz. Bagta sdyledigimiz gibi bu
durum yeni yenilgiler dizisini; yeni yenilgiler dizisi de yeni bir
“guvensizlik” ve “basarisizlik beklentisi’ni dogurmaktadir.

Evet sevgili gengler! Silkinin ve kendinize gelin! Olumsuz
disuncelerle beklentilerinizi ve gelecekteki planlarinizi
iliskilendirmeyin ve de pekistirmeyin. “Solar plexus” siteminize
yanlig, hayali, korkulu, olumsuz, edilgen ve kétumser veriler veya
digunceler géondermeyin. Kendinize gelin..!

Hemen bu kez, basarili olmayi ve ne olursa olsun yeniden denemeyi
segin! Gegmisin enkazlarini kurcalamayin. Degismeyi, denemeyi
segin! Olumlu duslincelerle i¢ dinyanizi zenginlestirmeyi segin!
Kendinizle olan i¢ konugmalarinizin olumlu ve cesaretlendirici
duygusal yukler / kipler tasimasina dikkat edin. Ne olursa olsun
yeniden deneyin! Solar Plexus'nuza ertelemeyi degil, segim
yapmayi ve yeniden denemeyi dgutleyin.

inanin sevgili gencler! Diinyada yapilacak g¢ok is var...!
Atilm ve girisim yapmayi segin.....!
Ondan sonra segileceksiniz..!

Goreceksiniz...!



FADIMENIN DEGERI
Temel ve karisi Fadime aligveristen ddnerlerken
kavga etmeye baslarlar. Temel laf arasinda:
— Sen bes para etmezsun, der.
Fadime bozulur:
— Oyle mi, hadi kanitla bakaym!
Temel: “Dur kanitlayaym”, der ve bir taksi ¢agirr.
Taksiciye:
— Fatih’e kaca gétdrursin, diye sorar.
— Bes milyon lira bayim.
— Ya karimla peraber gelirsak.
— Degismez abi! Ayni fiyat.
Temel Fadime’ye ddnerek:
— Gordin mi bak! Kimse hesaba katmayi seni. 5
para etmeysun iste!

TEMEL OSS SINAVINDA
Temel Universite sinavina girmis. Her soruyu yazi-
tura atarak cevaplandiriyormus. iki saat sonra égrencilerin
¢ogu, sinav kagitlarini verip salonu terk etmisler. Temel
hala yazi-tura atiyormus. Ogretmen basina dikilmis:
— Oglum sorularin hepsi icin yazi-tura atiyorsun.
Hal& bitiremedin mi?
Temelin cevabi hazirmis.
— Bir saat dnce bitirdim de, simdi cevaplari kontrol
ediyorum hocam!

GEOMETRI VE TEMEL
Temel gazete okuyordu. Kiiclk
oglu, yanina yaklasti: )
— Babacigim, matematik &
dersime yardim eder misin, diye e
sordu. =
Temel gazeteyi birakip:
— Peki sor bakalim, neymis der.
— Ogretmen bir dairenin alanini [
bulmamizi sdyledi. s
Temel hayretle karsiladi bu soruyu:
— Hay Allah! Hala bulamadilar mi? Ben ¢ocukken de
hep bunu sorarlardi yavv !

i:; Al

f Mizah Reyonu

HOCA’NIN HESABI
Nasreddin Hoca bir glin heybe almak i¢in pazara
gider. Guzel bir heybe gériip pazarci ile pazarlik yapar
ve 1 akceye anlasirlar. Tam oradan ayrilacaktir ki daha
glizel bir heybe dikkatini ¢ceker:
— Kag akge su heybe muhterem, diye sorar.
— 2 akce hocam.
— Aldim gitti, diyen hoca elindekini birakir ve onu alip
tam gidecekken pazarci seslenir:
— Hocam. Bu heybe 2 akge. Sen 1 akge verdin.
Hoca sinirlenir:
— Bre cahil adam! Sana 6nce 1 akge verdim. Sonra
da 1 akgelik heybe biraktim! ikisi eder 2 akce. Daha
benden neyin parasini istersin!

ZIGANA DAGI'NIN KARI
Temel, Dursun’dan borg para ister. Temel'e ne zaman
geri 6deyecegini sorar. Temel: "Su Zigana Dagi'nin kari
eriyince borcumu &derim" der. Dursun, bir yil bekler.
Temel'den ses yoktur. Gider yanina ve alacagini ister.
Temel, Zigana Dagdi’'ni gdsterir ve daha lzerinde kar
oldugunu soyler. Bir stire sonra Dursun, Temel'in oyununa
geldigini anlar. Bunu i¢ine sindiremez. Artik karar vermistir
ve o da Temel’in karisini kandiracaktir. Gider Temel’in
karisi Fadime’den borg ister. Fadime
ne zaman ddeyecegini sorar ve o da
ayni cevabi verir:
— Zigana’'nin kar eriyince. "Pekiyi"
der Fadime ddiung paray! verir. Aradan
bir yil gecer ve Fadime alacagini
istemek icin Dursun’a gider. Dursun
bu durumu zaten bekledigi i¢in ¢ok
rahat bir tavirla Zigana'yi gbsterir ve
hala karin erimedigini sdyler. Fadime’nin
cevabl hazirdir:
— "O g6rdugun kar, bu yilin kari.
Gecen yilin kari ¢oktaaaan eridi." der.
Dursun ne yapacagini sasirir ve
caresiz borcunu 6der.

24 Nisan 2006 kltr terapi 3



4

Akil Oyunlari Reyonu

lfrematik
=2

Asagidaki sekilde esit boyda iki bozuk para
goriliyor. Sagdaki para sabit kalmak Gzere
soldaki parayi, sagdakinin ¢evresinde 2,5 tur
déndirulirse, Uzerindeki “para” yazisi kac
kez okunakli hale gelir.

f) PARA

Bir Ucgenin i¢ acilar toplami gercekten 180°
midir? Bu sorunun cevabini almadan 6nce
baska bir soru soralim: Bir avci, bulundugu
yerden 1 kilometre giineye gidiyor. Sonra dik
acl ile (90°) doguya dénip 1 kilometre daha
gidiyor. Sonra yine dik a¢i ile kuzeye dogru
dénlp 1 kilometre daha gidiyor. Avci o
noktada, basladigi yere geldigini fark ediyor.

Avcinin avi nedir? Oncelikle bdyle bir
sey mimkiin olabilir mi?

Kelime Oyunu :

Asagidaki kelimelerden hangisi farklidir.?

Zembheri,
Nalan,
Islek,
Gundelik,
Handan,

Seviye

kltr terapi 24 Nisan 2006

Miifettis Paradoksu:

Bir igyeriniz var, 6nimiizdeki on giin icinde
vergi mifettisleri sizi denetlemeye gelecekler.
Mifettisler, Akil Oyunlarini sevdikleri icin size
telefon acarlar ve:

— "Hangi gin gelecegimizi, o ginin
sabahinda tahmin edebilirseniz, denetimden
kurtulacaksiniz." derler.

Kasa defteriniz ve vergi cizelgeniz tam bir
facia. Eger gelirseler yUkll bir ceza
O6deyeceksiniz. Denetimden gecemeyecek
kadar karisik olan igyerinizi, nasil zekice bir
cevap vererek teftisten kurtarabilirsiniz.
Mufettislere:

— "Galiba bu denetimi yapamayacaksiniz,
efendim. Clinki buraya geleceginiz giini gok
kolay tahmin edebilirim.” diyerek ¢ok zekice
bir cevap verip teftisten kurtulmaniz gerekiyor.
Hadi bakalim, bu durumdan nasil bir vevap
vererek kurtulacaksiniz?

Soru isaretinin yerine ne gelmelidir?

NZST-8764
ZNG-193
IR-51
?777-7342



Akcaabath Temel 84 liraya satti§i atini ok ucuza
almisti. Kurus cinsinden kar ylzdesi alis fiyatinin
yarisiydi. Acaba bizim Temel ha bu ati hacan kage
satun almistur daa?

Temel ¢obanlik isiyle ugrasmaktadir. Gel zaman
git zaman isler biraz kétu gider. Bu nedenle Temel
Ziraat Bankasr’'ndan kredi gekmek zorunda kalir.
ilgili evraklar alir ve arkadas! Dursun’a doldurtmaya
baslar. Dursun sorar:

— Dee baa bakaym, ka¢ dane hayvanun vardur

senin?

Temel'in ¢iftliginde yalnizca koyunlari ve tavuklar
vardir. Temel, ne kadar biiyiik rakam sdylerse, o
kadar daha fazla kredi alacagini disinerek,
arkadasi Dursun’a cevap verir:

— 40 kafa, 88 ayak vardur daa..!

Evet, sevgili kiltirli geng, eger siz Ziraat
Bankasr’nda galisan bir kredi mifettisi olsaydiniz,
Temel'in gercekten ka¢ koyuna sahip oldugunu
nasil hesaplardiniz?

Eski zamanlarda Kralin birinin ¢ok degerli ¢ veziri
varmis. Kral bu vezirlerden bir tanesini “Basvezir”
yapmak istiyormus. Fakat bir taraftan da onlari
kirmak istemiyormus. En sonunda bir akil oyunu
problemi sorarak bu ikilemi agmaya karar vermis
Dogru cevabi bulan vezir, “Bagvezir” olacakmis.
Vezirlerini toplamig, ve sorusunu sormus:

— Sevgili vezirlerim! Benim 10 tane kuyumcum
var. Her birine 10’ar gramlik, 10 tane altin
yapmalarini emrettim. Yalniz kuyumcularindan bir
tanesi 9’ar gramdan 10 tane altin yapmis. Hepsi
sirayla gelip altinlari teslim etmisler. Fakat ben, 1
kez tarti kullanarak altini eksik imal kuyumcuyu
bulmanizi istiyorum. Cevabi bulan “Basvezirim”
olacaktir.

Evet, sevgili “kiltdrld gengler”, ne dersiniz? Gézumi

bulabildiniz mi?

o ¢ Akil Oyunlari Reyonu

Bizim Temel Fadime’ye “Cok komik” dedi, ve
ekledi. “Saatin akrebi dakika gosteren cizgilerden
birinin tam Ustlnde. Yelkovan ise onun tam bir

dakika gerisinde”.

Fadime, “ Sabah sabah bulmaca sormanin nesi

komik?” dedi. Oyleyse saat kacgti?

CEVAP ANAHTARI

1- 5kez.

2- Tabi ki. Eger avei kuzey kutbunda
ise olur (veya giiney kutbu). Diinya
yuvarlak olduguna gére mimkundur.
Simdi de aveinin izledigi yolu
dilglinelim: Avcl dogrusal hareket
yaptigina gore katettigi yol tam bir
ticgendir. Bu ticgenin acilari toplami
ise dogal olarak 180°den biyktiir.

Aciklama: iki kere dontis yaparak 90°
+90° = 180°, bir de kutupta baslangi¢
ve varig arasinda x° agisi var. 180°
+ x° > 180° (x° sifirdan buyiik)
Sorumuzun cevabina gelince: Demek
ki dlinya ylUzeyinde i¢ agilari toplami
180° olan bir tiggen ¢izilemez. Glinki
bir kagida cizilen tiggen bile mutlaka
180°den bilyUktlr. (Burada x° ¢cok
cok cok kiicuktiir) Bu arada aveinin
avi: Kutup ayisi veya kutupta yasayan
baska bir hayvan.

3- Nalan. [Glnkd tersinden
okunusuyla, diiz okunusu ayni]

4- Soyle ki: Denetimi, onuncu ve
sonuncu giine birakamazsiniz. Gnku
ben ilk dokuz giin gelmediginiz
takdirde onuncu gun geleceginizi
hemen bilirim. Dokuzuncu giin de
gelmezsiniz. Cunki ilk sekiz glin
icinde gelmezseniz, dokuzuncu giin
geleceginiz acikga belli olur. (Onuncu
giin gelmeyeceginizi az 6nce
ispatlamistim). Onuncu ve
dokuzuncu giin gelemeyeceginize

gore denetimi, sekizinci gline de
birakamazsiniz. Gunki ilk yedi giin
icinde gelmediginiz takdirde sekizinci
glin geleceginizi hemen anlarim......
(Cevabinizi bu mantik silsilesiyle
devam ettirirseniz, denetimden
kurtulursunuz..:)

5- NZKi

6- Bu soru tarif edilen w> X

denkleminin ¢éztimlenmesiyle ’
coziilebilecegi gibi %zg esitligini
farkederek de kisa yoldan ¢dziilebilir.
7- x koyun, y tavuk.

4x+2y=88 , x+y=40 ise x=4 , y=36

8- Kuyumculardan siraslyla, sira
adedince altin alimir. Bagka bir
deyisle, 1.’den 1 tane, 2.’den 2 tane,
3.den 3 tane, 4.'den 4 tane..... altin
alinir. Bu iglemi tamamladiginda
vezirin elinde 540 gr altin olmasi
gerekir. Dgha sonra altinlar tartilir.
Tartilan altinlar, 540 gramdan kag
gram eksikse, o siradaki kuyumcu
eksik gramda altin imal etmis
demektir. Ornegin altinlarin toplam
agirhgi 534 gram ise, 0 zaman [540-
534 = 6 oldugundan] 6 tane altini
tartilan kuyumcu hile yapmistir.

9- Akrep de yelkovan da tamsayilarin
Ustlinde olduguna ve yelkovan
akrepten 12 kat hizli gittigine gére
yelkovan 12, 24, 36, 48'den birindedir.
Tarif edilen duruma uygun saat

Bu béliimiin hazirlanmasinda URAL, Sakir. “Kiran Kirana Zeka Sorular”, Timas Yayinlar, ist., 2004, adli kitabindan biiyiik élciide faydalanimistir.
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“Denemekten
vazgegene kadar
kaybetmis
sayllmazsiniz.”
Mike Dikta
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Y Pedagojik Danigmanlik Reyonu

Soru 8 : 16- Bazen unutkanliktan sikayetci oluyorum.
Bu normal midir? Sizce unutkanligimi nasil
azaltabilirim?

Unutkanlik Uzerine yapilan arastirmalar halen devam
ediyor. Son donemlerde yapilan arastirmalarda, stres,
yasamsal yogunluk, baski altinda olma, gerginlik, hizli
degiskenlik ya da metropol yasantisindaki kosturmacalar
gibi etkenler unutkanhigin artik daha belirgin sekilde
hemen hemen her yas grubunda gértlebildidini ortaya
koymaktadir. Hatta 0SS'ye hazirlanan dgrencilerde bile,
geng yaslarina ragmen? unutkanhgin daha sik rastlanan
bir sikdyet konusu oldugu yoniinde g¢ok ciddi bulgular var.
Su fark var ki ileri yetiskinlikte veya yaslilarda gorilen
unutkanlik, ayni zamanda fizyolojik bir temele dayali
yipranmislikla karakterizedir. Fakat gencglerde gérilen
unutkanlik ise nérolojik ya da fizyolojik bir temele
dayanmaktan c¢ok, psikolojik nedenlere dayanmakta ve
yasamsal sorunlarla iliskilendirilmektedir. Biz de bu
makalemizde bu psikolojik nedenlerle nasil basa
ctkacagimiza iligkin ¢6zim onerileri vermeye calisacagiz.
iste baghyoruz.

UNUTKANLIGINIZA SON VERMEK Mi iISTIYORSUNUZ?
ISTE SIZE ILAG GiBi TAVSIYELER.

1- Olabildigince az televizyon izlemeye ¢alisin. Clnki
televizyon ekranindaki similasyonlar ve efektler,
beynimizdeki yaraticihgi, duygusal ve biligsel katilimi
azaltiyor. Beynimizin hantallasmasina neden oluyor.
Ayrica beynimiz gereksiz ve zararl binlerce uyaranin
bombardimanina maruz kaliyor. Bu durum, beynimizi
isleyen bir yasam kaynagi olmaktan uzaklastirip sadece
bir gézlem yapan bir dirblin ya da teleskop araci
seviyesine indirgiyor.

2- Olabildigince yasaminiz programli olsun. Glnkl bu
viicudunuzun biyolojik saatini belirli bir diizene oturtacaktir.
Vicudunuzdaki bu metabolik diizen de beyninizin daha
fazla giglenmesine tam randimanli ¢calismasina zemin
hazirlayacaktir. Dizensizlik, karmasiklik, belirsizlik,
edilgenlik, kosturmaca beynimizin sevmedigi duygu
modlaridir. Bu tir yasantilarin verdigi stres yuku beynimizin
bir konuya yodunlagmasini ve bilgilere gerekli yiklemeler
yapmasini engellemektedir.



“Ortaya
koydugunuz hedef
meydan okuyucu

olmalidir. Ayni
zamanda gercgekgi
ve ulasilabilir...
Sizi zorlamali;
fakat sizi
umitsizlige sevk
edecek kadar
ulagiilmasi
imkansiz
olmamahdir.”
Rick Hansen

Y Pedagojik Danigsmanlik Reyonu

3- Bol bol not alin. Yaninizda not alabileceginiz kii¢lik bir
not defteri tasiyin. Unutmayin bir cok meshur besteci, fizikgi
ve bilim adami, bu aligkanliklarini émurlerinin sonuna kadar
terk etmemislerdir.

4- Cok fazla yemek yemeyin ve ¢ok fazla uyumayin. Clnku
asiri yemek halinde viicudumuzdaki kan, karin kaslarina ve
sindirim sistemine seferber olmaktadir. Bu da beynimizdeki,
kan oranin disik olmasina neden olmaktadir. Unutmayin
beynimiz en ¢ok ihtiyag duydu sey, “bol oksijenli taze kan”dir.
Asiri doygunluk halinde beynimize giden kan oraninda
belirgin bir azalma olur. Bu nedenden &étaruriadar ki, asiri
yemek yiyince beynimize giden tdze kan oraninda belirgin
bir azalma olur. iste bu nedenle, asiri yemek yedigimizde
tizerimize bir agirlik ve uyku hali cokmektedir. Uzerimizdeki
bu agirlik hali ile de, sonug olarak yogunlagma veya 6grenme
davranisimizda ciddi engellenmeler yasariz. Ozellikle asiri
doygunken ders c¢alisamaz oluruz. Calismay! denesek de
kisa bir miiddet sonra uykumuz gelir.

5- Bol bol su igin ve meyve yemeye calisin. Ozellikle tatli
ve sulu meyveleri tercih edin.

6- Kafaniza takilan bir seyi veya hatirlamakta guclik ¢ektiginiz
bir seyi es gegmeyin. Onu bir yandan disiinin ve hatirlamaya
calisin. Sizi temin ederim ki, bir giin ansizin hatiriniza
gelecektir!

7- Acik fikirli, iletisime agik, konugkan olun. Cimle kurmayi
fakli kelimeler kullanmayi tercih edin. Bol bol kitap okuyup
anlamdas kelimeleri birbirinin yerine kullanmaya c¢alisin.
Konusmanizi seri, akici ve etkileyici kilmaya c¢alisin.

8- Hayatin her alaninda ve her asamasinda 6greneme
davranigini projelendirin ve ilk firsatta yasantiya dénisturdn.

9- Bir spor daliyla amatdrce de olsa ilgilenin. DUz kosular
yapin. Hi¢ degilse ufak ylurlyuslere ¢ikin.

10- MUmkiinse bir enstriiman ¢almayi 6grenin, veya bununla
ilgili bir kursa gidin. Sanatsal faaliyetler de zekanizi
keskinlestirecek ve yaraticiliginizi daha da pekistirecek ve
de gelistirecektir.

11- Gereksiz seyleri akliniza depolamayin. Adres defteriniz
olsun, telefon rehberiniz, hatirlatma kartlariniz olsun.
12- Sevdiklerinizle mektuplasin. Telefon, internet gibi
haberlesme olanaklarina ragmen, ¢ok énemli bir aciliyet
yoksa mektup yazmayi tercih edin.
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“Karakter baskasi
bizi gormiiyorken
yaptiklarimiz ve
dusunduklerimizdir.”
H. Jackson Brown

8 kltr terapi 24 Nisan 2006

y Pedagojik Danigsmanlik Reyonu

13- Olabildigince az ila¢ kullanin. En ufak bir yorgunlukta
ve enfeksiyonda hemen ilaglara veya antibiyotiklere
sarilmayin. Olabildigince dogal beslenin.

14- Kesinlikle sigara icmeyin. Cunku bilimsel olarak
bulgulanmistir ki, sigara unutkanliga, dalginlida, gevsemeye
ve tembellige yol agmaktadir. Keyif verici bir madde olmasi
nedeniyle sigaranin zekanizi kéreltecegini asla unutmayin.

15- Manevi baglarinizi guglendirin. Bu geriliminizi ve
kaygilarinizi ortadan kaldiracak ve yasaminiza ilham
verecektir.

16- Bilgilerinizle ile ilgileriniz arasinda paralellik olsun.
Bilgileriniz sizin i¢cin anlamli olsun. Yani, yasantiya
dénlstlrdigiuniz 6grenme davraniglarini anlamh bir amagla
besleyin / iligskilendirin.

17- Ogrendiklerinizi duygularinizla ve duygusal anilarinizla
iliskilendirin. Bu temel aliskanlik size, bilgilerinizi hatirlama
konusunda “hiz” ve “dinamizm” katacaktir.

18- Ogreniyorken bilingli olarak biligssel yiikleme ve
mantiksallastirmalar yapin. Bilgilerinizin ve 6grendiklerinizin
farkinda olun. Bilgilerinizi semalarla veya birtakim kurgularla
sistemlestirin. Gorsel zekaniza hitap eden diizeye getirmeye
calisin!

19- Ogrenme davraniginizi 1 saatlik zaman dilimi olarak
yasantiya dondsturin. Bunun 45 dakikasini 6grenmeye, 5
dakikasini tekrar yapmaya, geri kalan 10 dakikay! ise
dinlenmeye ayirin.

20- Mumkin oldugunca ¢ok tekrar yapin. Her tekrarinizi
Ozetleyici bir yol izleyerek gergeklestirin.

21- Mutlu, neseli ve Umit dolu duygularla 6grenmeye
koyulun/calisin. isteyerek, yiiksek motivasyonla, hatta yiiksek
sesle galisarak 6grenmeye c¢alisin.

23- Hayalinizde canlandirarak, dramatize ederek, Uzerinde
dusunerek 6grenmeye calisin. Calismalarinizin her biri
adeta canli yayin gibi olsun!

24- Ogrenme etkinliklerinizi hep ayni zamanda ve yerde
yasantiya donustirin. Clnku bu biling altinizi da kontrolli
bir sekilde 6grenmeye uyumlu hale getirecektir.
25- Ogrendiginiz seyleri “somut” baglantilarla gdrsellestirin.
Kazanimlarinizin sonuglarini ele alip dizenli olarak
degerlendirin.



“Butun rayalarimiz
gercek olabilir: Eger
biz onlar1 hayata
gecgirecek cesareti
kendimizde
bulabilirsek.”
Walt Disney

y Pedagojik Danismanlik Reyonu

26- Uyumadan 6nce ve (veya) uykudan kalktiktan sonra
hem 6grenmeye hem de tekrar yapmaya 6zen gdsterin.

27- Bilgilerinize olumlu, ¢arpici, renkli duygusal imajlar
ve yuklemeler yapin. Bdylece bilgileriniz daha ¢ok
bilesenle ve ¢agrisim agiyla hafizanizda yer edecektir.
28- Size basariyi ¢agristiran bilgilerle diger bilgilerinizi
besleyin. Hedefinizin cazibesiyle, veya basarili oldugunuz
bir konudaki performansinizin verdigi pozitif 6z gliven
duygusuyla; anlamakta gigclik gektiginiz diger bagka
konulara tekrar-tekrar yonelin. Bu stratejiyi, iyi oldugunuz
cephelerden, kéti oldugunuz cephelere asker, erzak ve
techizat gekmeye benzetebilirsiniz.

29- Bilgilerinizi nerede, ne zaman, nasil kullanacaginizi
duslnerek i¢sellestirin. Bu size énemli bir kaynak
tasarrufu yaratacaktir.

30- ilk olarak, ilgi ve bilgi alaniniza giren bilgilere éncelik
verin. Daha sonra da ilgi ve bilgi alaninizi genisleterek
6grenme davranisinizi hayatinizin geneline yansitin ve
timayle iligkilendirin.

31- Ogrenirken kendinizi baski altinda veya edilgen
hissetmeyin. Bu isteksizlik 6grendiginiz materyalleri
hemencecik unutmaniza neden olur / olabilir.

32- icinizdeki cagrisim agini “etkin” bir sekilde kullanin.
Bu bilgilerinizin zinde kalmasini saglayacaktir.
33- Bilgilerinize ve 6grendiginiz “seylere” édnemlilik
atfedin.

34- Aktif bir dinleyici olarak ta 6grenme modellerinizi
gelistirebilirsiniz. Aktif dinleme size canlilik ve daha derin
bir muhakeme yetenegi (alani ve zamani) saglayacaktir.
Aktif dinlerken not almaniz da dgrenilen bilgilerinizin
unutulmasini dogal olarak énleyecektir.

35- En énemlisi de, INANIN! Basarabileceginize,
calistiginizda bunun karsiligini verecegini disindigintz
yaraticimiza inanin. Dua edin! Sukredin! Gayret edin!
ilim, sabir ve keskin kavrayis isteyin. Bu konuda
maneviyatinizi giiglendirin. i¢ diinyanizi zenginlestirin!
Kisaca inancin saglayacak oldugu manevi yakit
tanklarindan ve motivatér gliciinden faydalanin! Cianka
insan; inandigi seydir, ve de degerdir!
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“Gengligimde
geceleri 03'e kadar
calisiyordum. Simdi

dusliniyorum da,
keske 04'e kadar
caligsaydim.”

Ahmet Yiiksel

Ozemre

10  Kltdr terapi 24 Nisan 2006

y Pedagojik Danigmanlik Reyonu

Soru 9 - Ders calisirken veya sinavdayken durduk
yerde bir sikinti kapliyor icimi. Bu bir hastalik midir?
Bunu yenebilmem mimkiin miu acaba?

Aslinda bu soru, ¢ok genel bir soru. Bununla birlikte,
kendi mesleki tecribeme dayanarak sdyleyebilirim ki, bu
durum genellikle strese dayali somatik veya psikosomatik
bozukluklar olarak siniflandirilabilir. ileri diizeydeki
rahatsizliklar ise tabiati itibariyla psikiyatriyi, dahiliyeyi
veya norolojiyi ilgilendirdigi icin ve de hekim kontroliin(
mecbur kildigi i¢in, biz burada bu rahatsizliklarin patolojik
boyutuna degil, sadece strese dayali olan yoOnlerini ve
tedavi protokoliini ele almaya calisacagiz.

Bilindigi gibi Stres ve Anksiyete Bozukluklarinda
Davranisci-Bilissel Terapiler, Gevseme Terapileri veya
seanslari, dolaysiyla solunum kontroli son derece
6nemlidir. Biz, sorunuz Uzerine daha ¢ok 6grenci
popllasyonunda goériinen gevseme egzersizlerine ve
solunum kontroliine deginmeye calisacagiz.

SOLUNUM KONTROLU

Ders calisirken ve sinavdayken 6grencilerin farkinda
olmadiklar bir durum da nefes aligverisle ilgilidir. Nefes
almak dnemli bir élglide, i¢ motivasyonumuzu ve de i¢
istekliligimizi uyarmasi agisindan dnemlidir. Saglikh bir
nefes alma ritmine sahip degdilsek i¢gsel bir sikinti
hissederiz ve sinavdaki problemlere derinlemesine
yogunlasamayiz. Beynimiz bu durumda, otomatik olarak
icsel sikintilarla ilgileneceginden, distaki ders ¢alisma
materyallerine yogunlagsma konusunda verimsizlik veya
ikilem yasayacaktir. iste bu nedenle égrencilerin gogu
ders calisirken sebebini bilmedikleri bir i¢ sikintidan veya
isteksizlikten yakinirlar. Biz bu yazimizda bu isteksizlige
neden olabilecek 6nemli bir etkenden yani “Solunum
Kontroliinden” bahsedecegiz. Dolaysiyla nefes almayi
6grenmeyi ve 6gretmeyi amaglayacagiz.

Dilerseniz ilk olarak, Otonom (kendi kendine galisan)
Sinir Sistemi'mizden baslayalim. Bu otonom sistem:;
kalbimizin vuruslari, kan basincimiz, beden sicakligimiz
gibi islevleri dizenler. Bu haliyle bu organlar veya
fonksiyonlar bizim dogrudan denetim ve istegimiz disinda
calisirlar. Ancak, egitim ve egzersizle bu organ ve
fonksiyonlari kismen veya bitlnlyle kontrol altina almak
da mumkundur. Bedeni kontrol etme yolundaki ilk adim
ise solunumu kontrol etmektir.



“Ogretmenleriniz
yalnizca
kulaklarinizla degil,
gozlerinizle de
dinleyin.”
Chiristopher Morley

H Z 8\

Y Pedagojik Danigmanlik Reyonu

Gunkd solunum faaliyeti ? bir yonlyle, istedigimiz zaman
nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesimizi tuttugumuz
icin? irademizle yonlendirdigimiz bir faaliyettir. Ancak
diger taraftan solunum faaliyeti, beynimizdeki bir merkez
tarafindan kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine
gore bltunuyle otonom (kendi kendine) olarak ylriyen
bir faaliyettir. Bu anlamda bu otonom faaliyetleri kontrol
etmeye, “Solunumu Kontrol Etmekten” baslamak gerekir.
Bu nedenle dogru ve derin nefes almayi 6grenmek,
gevsemeyi 0grenmek yolunda atilan en dnemli adim
olacaktir. “Nefes Alma” davranisi, bir gevseme yolu
oldugu gibi, hemen hemen bitin gevseme egzersizleri
icinde, egzersizlerin bir pargasi/asamasi olarak da
kullanilmaktadir. Ayrica nefes egzersizleri, glinlik hayatin
akisi icinde uygulanmasi en kolay egzersizlerdir. Pekala,
derin nefes almak neden 6nemlidir ?

Bu soruya soOyle cevap verebiliriz. Dogru ve derin nefes
almanin, dogrudan damarlari genigleterek ve kanin
(dolayisiyla oksijenin) bedenin en u¢ ve en derin
noktalarina kadar ulasmasini saglama 6zelligi vardir.
Panik atak, heyecan, korku ve kaygi sirasinda kan beden
ylizeyinden iceri ¢ekilir ve ylizey sicakligi duser, el ve
ayaklarda soguma goriilir. Bu durumda da stres tepkisinin
biyokimyasal maddeleri (kortizon), Otonom Sinir Sistemi
tarafindan salgilanmaya baslar. Diger taraftan da
gevsemenin biyokimyasal maddeleri (endorfin) aninda
bulunamaz vicut tarafindan tedarik edilemez. Bu sebeple
dogru ve derin nefes alarak saglanan degisiklik, 6zellikle
kayginin da dahil oldugu birgok durumda baslayacak
olan (veya baslamis olan) tepki zincirini, veya zincirleme
reaksiyonlari kirmakta veya kayginin siddetini
azaltmaktadir.

Derin nefes sayesinde kaskati kesilen viicut gevsemekte,
6zellikle beyin hicreleri bol oksijen almakta ve sonugta
ta sinir sitemimizde tehlike ¢anlari galmadigi igin de
otonom sinir sistemi devreye girmekten vazge¢gmektedir.
Aslinda psikiyatrik ilaglarin saglamis oldugu etki de
bundan 6teye gegcmemektedir. Yani psikiyatrik ilaclar
birtakim fizyolojik nedenlerin dniint keserken, birtakim
fizyolojik nedenlerin de 6nlni acarlar. Demek ki saglik
bir solunum ile bizler de ilag kullanmadan da ayni sonuca
ulasabiliriz. Peki nedir iyi bir nefesin ézellikleri?
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“Gelecegi satin
alabilecek tek geger
akce, bugundur.”
Samuel Johnson
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lyi Nefesin Ozellikleri

lyi nefes; yavas, agir, derin, doya doya ve sessiz
olmalidir/alinmalidir. Bunun icin de denge, délgu/sinir ve
uyum/ahenk gerekir. lyi bir nefes, yavas olarak burundan
alinir. Clinkl bu nefes, sessizce, yavasga ve derinden
alindiginda akcigerin bitinini doldurarak diyaframi
asaglya dogru iter. Endlstrilesmis ve sehirlesmis
toplumlarda yasayan insanlarin blylk ¢ogunlugunun,
cigerlerinin ancak dértte birini veya beste birini kullandiklari
saptanmistir. Bu nefes egzersizlerinden amag, akcigerin
butinind kullanmaktir. Akcigerinizin tGg¢e boélinmus
oldugunu disinidn. Derin ve tam bir nefes, diyaframin
asagl hareket etmesiyle ve akcigerin en alt béliminin
havayla dolmasiyla baglar. Daha sonra orta bolim havayla
dolar ve bdylece gogus genisler. Son olarak da akcigerin
Ust bélim0 dolar ve omuzlar hafifge kalkabilir. Ancak nefes
alirken asagidaki su husislara da ayrica dikkat etmek
gerekir.

1) Nefes alma egzersizine baslamadan 6nce sag
avucunuzu gbbeginizin hemen altina, sol elinizi gégsuiniizin
Ustiine (gdgus hizasina) koyun ve go6zlerinizi kapatin.

2) Nefes almadan &énce cigerinizi iyice bosaltin. Daha
sonra hizli olamayan bir tarzda, hatta biraz yavasca nefes
alin.

3) Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye bolin ve “biir...!",
“ikii...!” diye iginizden sayarak cigerinizin butinunu
doldurun. Kisa bir stre bekleyin, érnegdin 2 saniye! Sonra
“bir, iki...” diye sayarak; nefesinizi, aldiginizin iki kati strede
bosaltin. Nefesinizi verirken cigerlerinizi zorlamayin ve
nefesinizi itmeden kendiliginden saliverin. Nefes veriyorken
sag elinizin ve g6gus kemiklerinizin hareketli bir kdpri gibi
yana dogru acildigini hissetmelisiniz. Bundan sonra yeni
bir nefes almadan 6nce, yine iki saniye bekleyin ve ikinci
nefesinizi alin. Birinci, ikinci ve G¢lincl maddede yazilanlari
tekrarlayarak bir daha derin bir nefes alin ve verin. Egzersizi
iki-U¢ kere daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4-
5 kez normal nefes alin. Bunu yapmadan, sirekli bir sekilde
derin nefes egzersizlerine devam ederseniz beyninizdeki
asiri oksijenlenmeye bagli olarak o zaman elde olmayan
bir bas dénmesi hissedebilirsiniz.



“Yaptiginiz her seye

kendi 6zunuzden bir

soluk katmalisiniz.”
Halil Cibran

vimd:
e PN

Y Pedagojik Danigmanlik Reyonu

Diger Yapmaniz Gerekenler ise Sunlardir

Gevseme egzersizi ile bedeniniz gerilimden sistematik bir
sekilde kurtulmaktir. Derinlemesine gevsediginizde,
motivasyonunuzu ve dikkatinizi yogunlastirmayi yitirmeyecek;
tam tersine, bedeninizin neresinde en ¢ok gerilim tasidiginizin
farkina varip, bu kaslari nasil gevsetebilecegdinizi de
6greneceksiniz. Hatta, derinlemesine gevseme igin yapilan
duzenli aligstirmalar enerjinizi ve Uretkenliginizi daha da
artiracaktir. Bu basardiktan sonra dilerseniz simdi baska bir
asamaya gegcelim.

Bu asama “Hareket Bozukluklarina Karsi Koyma” asamasidir.
Gulndelik yasam icersinde stres yukleri (Stresorler),
gerginlikler (agresorler) bizi asiri hareketlilige veya tam tersi
bir donukluga itebilir. Bu nedenle sinavin ¢ok yaklastigi
gunlerde beklenilen tersine daha ¢ok ders ¢calismak yerine,
fizik aktivitelerini artirmak, eglenceli sporlara zaman ayirmakta
fayda vardir. Stresi ve gerginligi azaltacak olan en iyi
aktivitelerden biri ise yurimektir. Her giin en az yarim saat
“yurimek” gercekten de yasam kaliteniz ve ruh sagliginiz
icin son derece 6nemlidir.

Beslenmenize Dikkat Edin!

Beslenme dizeni, stres ve gerginlik duygulanimlari direk
iliskilidir. Sekerle kaygi arasindaki iliski bu anlamda énemlidir.
Sekerli gidalari asiri almak yerine dizenli ve meyve agirlikli
beslenmek gerekmektedir. Tath yiyeceklere diskinligu
olanlara, sinirli sayida / miktarda gikolata ve bunun gibi
sekerli gidalar kullanmalarini tavsiye etmek durumundayiz.
Rejim yapmak veya tersine asiri beslenmenin yarari olduguna
inanmak yersizdir. Ozellikle B vitaminin kullaniimasi yararli
olabilir. Bu vitamin, seker oranindaki oynamalari /
dizensizlikleri kontrol eder. En énemlisi de yorgunluk hislerini
azaltir.

Bedeninize Onem Verin!

Uzun calisma saatleri ve azalan zaman baskisi sonucunda
bazi 6grenciler, sartlari daha fazla zorlayarak c¢alisma
surelerini artirmak icin bazen kahve c¢ay gibi uyarici maddeleri
ya da bazi ilaglari kullanmaktadirlar. Bu tir uyaricilarin ilk
bastan calisma suresini artirdigi goérulebilir / séylenebilir.
Ancak zaten sinav kaygisi sebebiyle Ust dizeyde uyariimis
olan sinir sistemimizin bir de bu tip uyaricilarla uyariimasi
kesinlikle dogru degildir. Bu tir ¢éziimlere basvurmak gogu
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Burada yapilmasi ve
dikkat edilmesi
gereken tek sey, sinav
oncesindeki geceyi
uykusuz
gecirmemektir.
Sinavdan onceki
haftalarda uykunuz
duzenli ise sinav
gecesindeki uyku
suresi 5 saat olsa bile,
bu size yeterli
olacaktir. Bu konuda
kaygilanmayin!
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kez ters tepecektir. Uyarici ilaglar / maddeler disinda, ¢ok
masum kalan gay, kahve gibi icecekler bile ellerde titreme,
dikkat ve konsantrasyon guglugu/eksikligi, huzursuzluk
gibi istenmeyen durumlara sebep olabilir. MUmkun
oldugunca bu icecekleri kullanmamaya 6zen gdsterin.
Daha dnce sdyledigim gibi, daha ¢ok dogal igecekleri,
Ozellikle de meyve sularini, bitki ¢aylarini tercih edin.

Uykunuza Ozen Gosterin!

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla belli periyotlarda
devam eder. Ortalama uyku siresi 11 yasindakiler i¢in 9-
10 saat bu yastan buyukler igin ise 7.5-8.5 saat arasindadir.
Uykumuz iki bélimden olusmaktadir; birinci bélimde
bedensel, ikinci bdélimde ise ruhsal dinlenme
gerceklesmektedir. Bu nedenle gecelik 3-5 saatlik kisa
uykunun zihinsel becerilerde bir azalmaya yol agmadigi
ve bu surenin yeterli oldugu soylenebilir. Ancak bu kisa
uykularin surekli bigcimde bdyle devam etmesi, 6grenme,
mantik yurttme, dikkat ve konsantrasyon Uzerinde olumsuz
etkilerin bas géstermesine neden olmaktadir. Bu nedenle
sizler, 6grenciler olarak 5-10 giin uykunuzdan keserek
kendinize yukleme yaptiginizda, mutlaka en gec¢ 10 gin
sonra derin ve uzun bir uyku ¢ekerek bu yiklemenin
biriken gerilimini ve yipranmighigini Gzerinizden atin. Bu
yuklenme ve gerilimi Gzerinizden atma aligkanligini 1 aya
yayacak sekilde ayda en az 3 kez yaptiginizda, bu kez
otonom sinir siteminiz tarafindan yeni bir programlama
yapilarak, yeni bir biyolojik saat olusturulacak ve
calismalariniz bu yénde fizyolojik olarak ta desteklenecektir.

Diger taraftan bazi 6grenciler 8 saatlik uykunun kendileri
icin gerekli ve zorunlu olduguna inanirlar ve bu surenin
altinda bir stire uyuduklari zaman da basarisiz olacaklarina
inanirlar ve panige kapilirlar. Hatta bazi durumlarda aileler,
bu durumu istemeyerek te olsa buydaturler. Yani bazi
isguzar aileler, sinav dncesi “zaten din gecede ¢ok az
uyumustun, keske daha ¢ok uyuyabilseydin, insallah bu
durum seni kétu etkilemez” gibi konusmalarla 6grencinin
kaygisini artirirlar ve daha sinava girmeden 6gdrenciye
olumsuz bir yikleme yaparlar. Bazi geceler hatta sinav
gecesi uyulacak olan 5 saatlik bir uyku bile abartiimamali
ve sinava girmek icin yeterli bir uyku limiti olarak kabul
edilmelidir. Burada yapilmasi gereken tek sey, sinav
oncesindeki geceyi uykusuz gegirmemektir. Sinavdan
onceki haftalarda uykunuz dizenli ise sinav gecesindeki
uyku suresi 5 saat olsa bile, bu size yeterli olacaktir.
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Baz hatalan erken

yapmanin hayatiniza gok

blyltk katkisi olabilir.
Thomas Huxley

Gelecek, her zaman

simdiki malzemeyle
yapilir.
Simone Weil

Zamanin degerini,
ancak yapacak igi
olanlar bilir!

Arap Atasozii

Incanlar tecriibeleri
kadar degil, tecrabe
kapasiteleri kadar
bilgedir.

Bernard Shaw

Hayata yeniden
baglacsaydim. caniyelerin
nabzini tutardm.

Dostoyevski

Hayatiniz. yaptigmmiz
tercihlerin toplamidir.

Dr. W. Dwyer
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DUVAR UAZIl ARI Acllar bizi olgunlagtirir,

ama basarilar acllarimizi

unutturur.

Dost ki
Tembellik diinyada ostoyevsi

en blyik seyin

israfidir: Yagamin.
Jeremy Taylor

e

Vasat ogretmen anlatir. lyi

ogretmen agiklar. Usta
Yagamin en bliylik zevki, ..u@ “g e
dgretmen gosterir. Bliylik
bagkalarimin yapamayacaksin — : .

ogretmen ilham verir.

dedikleri bir seyi bagarmaktir.
Arthur Ward

Waltor Bageho

Insan kendini harcayarak ve
tiketerek dolar, tasar ve

zenginlesir.

Sarah Bernard

Bir seyin kiymetini bilmenin yolu,
onun kaybolabilecegini
bilmektir.
G.K Chesterton
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