TIRYAKI
Temel, takim elbisesini giyer ve her sabah ise Sylece
gider. Ama her gln elbiseleri islak bir sekilde geri déner.
Karisi sorar: Ula Temel hayirdur? Temel, bilmeyrum
karicigum. Sigara séndUrirken oluy da, diyerek cevaplar.
Karisi tekrar sorar:
— Nasul yani?
Temel cevap verir:
— Sigaray denuze atayrum. Sénsin diye bir de Gstlne
basayrum! Ben da anlamayrum karicugum!

KUCUK TEMEL
Ogretmen okulda 6grencilerine sormus:
— Kim cennete gitmek istiyor ?
Herkes parmak kaldirmis; ama Temel kaldirmamis.
Ogretmen Temel'e tekrar sormus,
— Neden el kaldirmadin? Temel de cevap vermis:
— Annem dedi ki okuldan sonra eve gel!

AVCI TEMEL

Temel ile Dursun adada en fazla
yamyam kellesi getirene 6dul
verilecedini duymuslar. ikisi hemen
adaya gidip yamyam avlamaya
baslamiglar. Ama giin boyunca
bir tane dahi yamyama
rastlamamiglar. Dursun,
Temel'e “Su agacin dibinde
biraz uyuyalim, ertesi giin
devam ederiz.” demis.
Ertesi glin kalktiklarinda
kendilerini bir kazanin iginde
bulmuslar. Etraflarindaki yizlerce
yamyami géren Dursun, Temel’i
dlrterek uyandirmig:

— Ula Temel! Kalk.. Kalk!

Kdseyi déndik!

Mizah Reyonu

TEMEL AGANIN ARABASI
Temel, son model bir araba alir ve kornasini ¢ala cala
gider. Herkes, Temel'i gbrir ve araba hakkinda konusur.
Dursun da Temel’e sorar: “Eee, nasil bir arabadur bari!
Temel cevap veriri
— Klimali’dur.
Dursun takrar sorar:
— Nerelidur, nereli..!

A
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MAHKUM TEMEL
Temel ile Dursun, Malta’da strgtindeymisler. Bir giin
beraber kagma karar vermigler. Kagmayi da basarmiglar.
Fakat, Temel ve Dursun tekrar geri dénmusler. Bunu géren
mahkdm arkadaglari sormuslar:
— Madem kagtiniz, neden déndiniz?
Temel cevap vermis:
— O provaydi. Esas yarin kagacaguz!

TEMEL VE ASANSOR
Temel bir giin, bir otele gider asansére biner ve
beklemeye baslar. Gérevli gelir ve sorar: “Neden
bekliyorsunuz?” Temel de cevap verur.
— Hemgerum gérmey musun asansdr dbrt kisiluk! Ug
kisi daha bekleyrum dal!

GARSON TEMEL

Temel kahvehanede ise baglar. Musterilerden biri

seslenir:

— Temeeeel! Bize ¢ ¢ay, biri agik olsun.

Temel de cevap verir:
ip ‘i

— Peki, hancisu olsun!

G
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Akil Oyunlari Reyonu

lfremati
=2

1. 68481, 35256, 94152, 25087 ve 05687 sayilari 5. Asagidaki kelimelerin hangisi digerlerinden
kelimelerle kodlanmustir. farkhdir?
Asagida bu sayilara ait sifreler verildigine gére, gibi — sanki — kadar — karmasik - ¢6zim

05687 sayisinin kod sifresi hangisidir?

a) PASAK b) KiLiM c) SAFIR
d) ELMAS e) FAKIR
6. RTUR
RTUR
2. 629282, 821753, 328740, 826295 ve 621853 + OLUR
sayllari kelimelerle kodlanmistir. RUTIN
Asagida bu sayilara ait sifreler verildigine gore, Yukaridaki esitlikte, kelimelerin rakamsal
826295 sayisinin kod sifresi hangisidir. karsiligi ne olmalidir?
a) TAKVIM b) KASVET c) BARAKA
d) BASKET e) KABARE
7. 18 25 4
i ) ) 16 20 3
3. KAZIK, DENIZ, ZEMIN, NEZIR ve MEKAN 6 15 2

kelimeleri sayilarla kodlanmistir.

Soru isaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?
Asagida bu kelimelere ait sifreler verildigine

gore ZEMIN kelimesinin kod sifresi hangisidir? a) 1 b) 2 c)3 d) 4 e)5
a) 72195 b) 52891 ) 34503
d) 82341 e) 12596
8. 2 10 4
3 17 5
3 ? 4
4. 1-8-27-7

Soru isaretinin yerine hangi “SAY|” gelmelidir?
Soru isaretinin yerine hangi “SAY|” gelmelidir? ¢ y 9 9

a)32 Db)62 )72 d)82 e)22
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9. Asagidaki bosluklara nokta sayisi kadar harf
koyarak anlaml iki sézciik olusturun.

Ornekte gordiguiniiz gibi “ounak” ve “akil” kelimeleri
ayri ayri okunabilmektedir.

U SAN ...YAN
ERGU ...ILYA
2 KE ... CINIK
BUN IL FER... Tl
1 DER ... TIK
DEV...T
SEY ... ZA
10. 5-7-4-6-3-7

Soru isaretinin yerine hangi “SAY!” gelmelidir?

11. A
SIRNA
KA
SARMA
KARI L c o)
DOLA
KATI
KIRI

Yukaridaki kelime koéklerinin hepsini, anlaml bir
kelime olusturabilecek sekilde tamamlayacak "EK"

ne olabilir.
12, 2 4 6 16 10
2 4 8 8 ?

Soru isaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?

L/ Akil Oyunlari Reyonu

13. 2 11 75 16 10
6 34 88 43 21
4 23 13 27 ?

Soru igaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?

14.

DAR
Gi
GEN
SERI

(...) TAP
PUS
TAN
CiN
CE

Yukaridaki kelimelerin hepsini, anlamli kelimeler
yapabilecek ortak &n "KOK" ne olmalidir.

CEVAP ANAHTARI

1. FAKIR DEVRAN — RANT,
2. KABARE SEYRAN — RANZA.
3. 52891 10. 5.(iki farkli siralama vardir:
4. 32.(Siralamai., 2., 3., 4, 54,3ve7,56..)

sayilarinin kupl alinarak 11. -SIK

olusturulmustur.) 12. 32. Kutucuklar arasindaki baginti,
5. “Cézim” (isim) zikzaklarda aranmalidir. Su halde
6. 1521 + 1521 + 9461 = 12503 2 dize vardr. Birincisi; 2,4,6,8,10;

7. 3. (Sonuca ulagsmak igin birinci
satirdaki sayilari ikinci satirdaki
sayllardan ¢ikartin ve sonucu 3
ile carpin.) 1

8. 14. (Sonuca ulagsmak icin birinci
ve (glnci situndaki sayilar sayilarin toplamidir. Bu anlamda
birbirleriyle ¢carpin, ve sonuca +2 son 3'li kutucuktaki soru
ekleyin.) isaretinin yerine gelmesi gereken

9. SANDAL - DALYAN, rakami bulmamiz igin, bu kurala
ERGUVAN - VANILYA, gore birinci ve ikinci
KEMAN - MANCINIK, kutucuklardaki sayilarin farkina
FERMAN - MANTI, bakmaliyiz. ( 21-10=11)
DERMAN - MANTIK,

ikincisi, 2 (zeri 1, 2 (izeri 2, 2
lizeri 3, 2 lizeri 4 ve 2 lizeri 5
olarak devam etmektedir.

. 11. Orta kutucuklardaki sayilar,
birinci ve ikinci kutucuklardaki

w

Bu béliimiin hazirlanmasinda URAL, Sakir. “Kiran Kirana Zeka Sorular”, Timas Yayinlar, ist., 2004, adli kitabindan biyiik élciide faydalanimistir.
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Siz, siz olun; ne
olursa olsun,
kendiniz i¢in dogru
olani yapin. Bunu
yaptiktan sonra
disaridan yapilan
mudahalelere ve olur
olmaz elestirilere
kulak asmayin.
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y Pedagojik Danismanlik Reyonu

Soru 1 : Calismalarimi buyuk bir istekle
surduriuyorken, arkadaglarimin, ailemin veya
yakinlarimin -belki iyi niyetli- elestirileri
motivasyonumu bozuyor ve bu nedenle gcaligsma
istegimi -elimde olmadan- kaybediyorum. Bu
sorunumu nasil agabilirim?

Evet sevgili arkadaslar! Bu konu da sizlerin
motivasyonunu bozan ve performansini azaltan en
onemli cevresel faktorlerden bir tanesi. Bu konu
Uzerindeki gikarimlarimiza gegmeden once, dilerseniz
kisacik bir hikaye ile tath bir giris yapalim ve daha
sonra bu hikayenin 1s1§ginda sorumuzu mercek altina
alarak masaya yatiralim.

YIKICI ELESTIRILER UZERINE BIR HIKAYE

Eski zamanlarda, daha dogrusu ulagsimin binek
hayvanlar tarafindan yapildigi zamanlarda, bir baba
ve oglu, Hac'ca gitmeye karar vermigler. Tabi ki o
zamanlarin kendi halindeki ailelerinin binek hayvani
esek oldugundan, baba ve ogul belki aylar slirecek bu
yolculuga ¢ikmak igin eseklerini yanlarina almiglar ve
yola koyulmuslar. Bir sure yol aldiktan sonra baba
ogluna seslenerek,

- Ogulcugum, sen koérpeciksin, esege sen bin, ben
yularindan g¢ekerim, dylece yirir giderim. ingallah
saglicakla kutsal topraklara variriz, demis.

Ogul, babasinin s6zinu dinleyerek esegde binmis, ve
bu hal Gzre yola devam etmigler. Bir zaman sonra bir
koyden gecgerlerken, onlari goren koy ahalisi
arkalarindan soyle mirildanmis. "Aman ne hayirsiz
evlat, suna bakin, babasini ylritiiyor da kendisi esege
binmig gidiyor. Bir de Haci olacak. Hayirsiz evlat ne
olacak!"

Bunu duyan ogul, utanmis ve hemen esekten inmis,
babasini esege bindirerek yine yola koyulmuslar. Ancak
bir zaman sonra bu kez baska bir kdyden gecerlerken,
onlari géren kdydeki ahali yine arkalarindan séylece
mirildanmis. "Aman ne hayirsiz baba, suna bakin,
kérpecik evladini yiiritiyor da, kendisi esege binmis
gidiyor. Bir de Haci olacak. Hayirsiz baba ne olacak!"



"Hayat, benim
anladigima gore bir
durus degil, bilakis

daimi, bir
ylurayustur.
Kim ki "Ben artik
yoruldum!” der ve
istirahata cekilirse,
yerinde tutunamaz,
aksine asagilya
dogru kayar."
Henry Ford

y Pedagojik Danismanlik Reyonu

Bunu duyan baba, hemen esekten inmemis, oglunu da
yanina alarak beraberce tekrar esege binmigler ve yine
yola koyulmuslar. Bu sefer de baska bir kdyden
gecerlerken onlari géren ahali arkalarindan soéyle
mirildanmis. "Aman ne gaddar insanlar, sunlara bakin,
zavalll hayvancagiza iki kigi binmigler ve béyle uzun bir
yola koyulmuslar. Utanmak yok bunlarda. Allah korkusu
da yok. Bir de Haci olacaklar.. Zorba insanlar ne olacak!"

Bunu duyan baba ve ogul, bu kez egsekten beraberce
inmisler ve esedin semerini bog birakmislar. Biri esedin
saginda, digeri de esegin solunda yurlyerek yollarina
devam etmigler. Fakat bir zaman sonra bu kez bagka bir
kéyden gecerlerken, onlari géren ahali arkalarindan soyle
dalga gecerek mirildanarak, "Aman ne aptal insanlar,
sunlara bakin, esedi bos birakmiglar, kendileri ytirtiyorlar.
Bunlar harbiden de ahmaklar. Bir de Haci olacaklar yaa!"
demigler.

Bu kez bunu duyan baba ve ogul, artik bu mirildaniglardan
usanarak Hac'ca gitmekten vazgec¢misler. Yolu yarida
birakip geri donerlerken her gectikleri kOyde yine alay
konusu olmuslar. Her koy, baba ve oglu gorduginde,
goruslerinde ne kadar hakh olduklarini yineleyerek, "Zaten
bunlarin her halinden belliydi Haci olamayacaklari" diyerek
yine baba ve oglu usandirmiglar ve canindan bezdirmigler.

Bu Dramatik Hikdyeden Cikarilmasi Gereken Dersler
Sevgili gengler,

Siz, siz olun; ne olursa olsun, kendiniz i¢in dogru olani
yapin. Bunu yaptiktan sonra disaridan yapilan
mudahalelere ve olur olmaz elegtirilere kulak asmayin.
Ne yaparsaniz yapin, asla kimseyi memnun edemezsiniz.
Bu nedenle asla triblnlere oynamayin. Kendinizi memnun
edin ve odullendirin. Bagarilariniza veya hatalariniz sonucu
ortaya ¢ikan basarisizliklariniza, her ne olursa olsun sahip
cikin. Kendinizle barisik olun. Yolunuzda saglam adimlara
yurimeye devam edin. Kulaginizi yerli yersiz
degerlendirmelere tikayip, sadece hedefinize kilitlenin.
Dis odakli bir kontrol mekanizmasini degil, ic odakli kendi
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"Artik karanliga
sovmeyi birak, kalk
Allah askina bir mum
da sen yak!"
Konfiigyus
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kontrol mekanizmanizi olusturun ve kullanin. Bir yola
koyulmusken devamli taktik degistirerek, her seyi ylizinuze
g6zinuze bulastirmayin. Verdiginiz kararlarin arkasinda
durun. Tekrar ediyorum: Kendiniz i¢in dogru olani yapin;
clnkl hi¢ kimse sizi sizden daha fazla distiinemez ve
Onemseyemez.

Baskalarini gereginden fazla dikkate alarak oyalanmayin,
kaygilanmayin. Sadece kendi isinizi yapin. Unutmayin,
ne yaparsaniz yapin, insanlarin mutlaka soyleyecek bir
seyleri vardir. Albert Einstein'in dedigi gibi, "Bir insanin
herhangi bir konudaki fikrini degistirebilmek, gergekten
de atomu pargalamaktan daha zor..." Bu nedenle enerjinizi
bu zorluklara degil, isinize ve hedefinize yogunlastirin.
Aksi takdirde, hem yolunuzdan hem hedefinizden hem
de geleceginizden olursunuz. Unutmayiniz ki, yerli yersiz
-Oyle ya da boyle- sizi elestirenler ve konsantrasyonunuzu
bozanlar, eger siz 0SS'de basarisiz olursaniz, bu kez
de "Bastan belliydi zaten, bundan adam olmayacagini
size s6ylemistim." diyerek yine sizi gekistireceklerdir. Bu
nedenle haksiz elestirilere dikkat kesilerek moral duzeyinizi
dustrmeyin! Kendinize eksikmissiniz, kusurluymussunuz
ve devamli ikaz edilmek zorundaymissiniz gibi
davranmayin! Ozetle, kendinizi sevin, ve bu sevgiye her
ne olursa olsun daima sadakat gdsterin!




“Herhangi bir insan
vaktini nasil
gecgirecegini, ustun
insan ise vaktini
nasil tasarruf
edecegini dusunar.”
Schopenhaver

y Pedagojik Danismanlik Reyonu

Soru 2 - Kendimi baski altinda ve derin bir bosluga veya
buyik bir ikileme diigmiis gibi hissediyorum. Bu durumu
nasil agabilirim?

"Olmak ya da olmamak dedil,
dogmak ya da dogmamak!

iste biitiin mesele bu..!"

Bu soru dylesine derin ve 6rseleyici bir soru ve sorun ki, ilk
basta kuramsal dizeyde cevap vermeye calismak
durumundayim. Bildiginiz gibi "bosluk" ve "anlamsizlik" hissi
modern zamanlarin travmatize ettigi bir duygu-durum
patolojisi. Bu patolojiyi derinlikli olarak almadan énce
dilerseniz cevabi arayacagimiz kuramsal ¢erceve olan
"Metaforik Terapi" Uzerinden durarak bir girizgéh yapalim.

NEDEN METAFORIK TERAPI?

Metafor kelimesi Turkgede tam olarak; imge, simge, temsili
sembol, remiz, 6zel bir anlami ifade eden logo, isaret
anlaminda, bazen de soyut sekillendirmeler sonucu olusan
6zel anlam kaliplarini ifade edebilmek i¢cin mecazi anlatimlar
manasinda kullanilir. Metaforik anlatimda tesbih, benzetme,
benzeyen, kendisine benzetilen vb. kavramlar olduk¢a énemli
bir yer tutar.

Bu anlamda Metaforik Terapi'de, anlatilan hikayelerdeki
olaylar ya da kisiler arasindan devsirmeler yaparak ortlistirme
veya benzestirme yapmak, ve son tahlilde bu kurgu Gzerinden
yasam kalitemizi artiracak bir ana fikir, bir tema veya bir
yasam dersi ¢ikarmak son derece énemlidir. Bu nedenle
Metaforik Terapi'nin her seansindan sonra, edinecek
oldugunuz yeni bir bakis agisiyla, yeni yeni davranis
repertuarlari olusturabilir / gelistirebilir ve boylece "kultarlG"
bir gen¢ olma yolunda emin adimlarla ilerleyebilirsiniz.

Evet! Bu 6zIU bilgileri verdikten sonra, yukaridaki sorumuza
cevap olabilecek bu seansimizin konusuna artik gegebiliriz.
Konumuz: Kisisel gelisim evreleri olarak “Fizyolojik Dogum”
ya da “Psikolojik Oliim.”
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"En buyuk zaafimiz,
kolay
vazgecmemizdir.
Basarinin en emin
yolu, her zaman bir
kere daha
denemektir."
T.Edison
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Fizyolojik Dogum ya da Psikolojik Oliim

Sevqili Gengler,

Biz insanlarin bu diinyaya fizyolojik bir dogumla gelmesi
gercekten bilim adamlarini dahi sasirtan ¢ok nazik bir sireg.
Ufacik bir hicre iken ilerleyen zaman igerisinde adeta bir
minyatir gibi 3-5 santimlik bir boya ulastigimizda, el ve
ayaklarimiz, géovdemiz ve kafamiz énemli oranda
sekillenmeye basliyor. Glnler ve aylar gectikgce anne karni
icersinde daha da buyulyor; kalp atisimizdan, annemizin
karnini tekmelemeye degin, cinsiyetimizden saglarimiza
degin her seyimizle ¢ok sirin bir bebek oluveriyoruz. Anne
icin sancili olan bir dogumla, dlinyaya gbzlerimizi agiyor,
almis oldugumuz ilk oksijenin cigerimizi hafifce yakmasindan
olsa gerek, veya gozlerimizin 1siktan kamasiyor olmasindan
otard aglamaya basliyoruz.

Fizyolojik dogumumuzun sikintili olmamasi igin ise
annelerimiz; beslenmelerinden, uyku dizenlerine; duygu
durumlarindan aliskanliklarina kadar birgok etkin ve
belirleyici faktdre dikkat etmek durumundadirlar. Hele hele
tam da dogum oncesi; annelerimiz kendilerini donanimli
hastanelerdeki uzman ekiplere teslim ediyorlar. Bazi sikintili
dogumlarda ise cerrahi midahale de gerekebiliyor. Dogal
olmayan dogum sirecinde ters giden birtakim riskleri
ortadan kaldirabilmek igin ise disaridan direkt miidahale
bile zorunlu hale gelebiliyor. iste bu siire¢, cok kabaca
Ozetledigim fizyolojik dogumumuzun kisacik bir hikayesi...

Pekala, ya psikolojik dogumumuz? Bunu hi¢ merak ettiniz
mi..? Yani biz insanlar psikolojik olarak nasil dogariz? iste
bunu hi¢ merak ettiniz mi? Cevap vereyim: Biz insanlar,
psikolojik olarak her glin yeniden dogmaya ve her giin daha
da olgunlasmaya ve "kulturli" olmaya potansiyel olarak
sahip ¢cok 6zel varliklariz. Ancak gok azimiz bu potansiyeli
kullanarak, adeta her giin yeniden dogmaktadir. Bazilarimiz
ise herguin biraz daha psikolojik olarak giderek tikenirler,
yaslanirlar, kendilerini imkansizliklarin veya birtakim
insanlarin hatalarinin kurbani olarak saymayi yeglerler.

Biz insanlar cogu kez Ust sistemleri ve diger insanlari
suclariz. Baskalarini karalayarak veya kendi yenilgilerimizi
abartarak (mantiksallastirarak) kendimizi rahatlatmaya
calisiriz. Hatta bazen bu konuda o kadar ileri gideriz ki,
artik acillarimizdan, dislanmigliktan zevk alir hale bile
gelebiliriz. Evet “Psikolojik Dogum”unu saglikh
gerceklestiremeyen insanlar, tipki sagliksiz fizyolojik
dogumlarda goraldigu gibi, birtakim mantiksal ve biligsel
sakatliklarin, carpitmalarin, yanhs inanglarin ve son tahlilde



"Bilmek yetmez,
uygulamamiz gerekir.
istemek yetmez,
yapmamiz gerekir."
Goethe

y Pedagojik Danismanlik Reyonu

kazanilmis zararli aliskanliklarin kurbani olurlar.

Peki saglikh bir psikolojik dogum icin 6zellikle dikkat edilmesi
gereken hususlar nelerdir. iste bu konuda metaforik (mecazi)
bir betimleme yapabiliriz. Nasil ki fizyolojik dogum igin
saglikli beslenme, uyku dizeni, pozitif duygusal durum,
hekim ve uzman goérisli veya misahedesi gerekiyorsa;
aynen Oyle de, saglikh bir "psikolojik dogum" igin de, diizenli
bir uyku veya ¢alisma takvimi, i¢ disiplin, kendimizle barisik
olmak, iyimser olmak, disa-donuk ve katilimci olmak gibi
psikososyal gidalar gerekiyor. En 6nemlisi de, uzman
egitimciler nezaretinde bu dogumu gercgeklestirmek,
donanimli egitim kurumlarinda 6grenim gérmek, ilgi ve
rehberligin oldugu dershanelerden veya 6zel okullardan
psikolojik danigsmanlik almak ve nihayetinde destekleyici
ve 6zendirici sosyal platformlarda bulunmak gerekiyor. Ayni
sekilde, yine saglikh bir "psikolojik dogum" igin, koordineli
okul-aile-dershane isbirligi, verimli duygusal ve entelektiel
beslenme, bol bol zihin ve beden jimnastigi yapmak ve
dinlendirici enstrimantal mizikler dinlemek gibi temel
stratejiler ve aliskanhklar da gerekiyor.

Bununla birlikte, programli ve disiplinli galismak, bol bol
meyve tiketmek, bireyin kendisine olan saygisini ifade
eden sorumluluk ve yukumlalikleri eksiksiz olarak yerine
getirmesi, devamli olarak 6grenme davranisina odakl
saglikl kisiler arasi iligkiler kurabilmesi de yine saglikl bir
"psikolojik dogum" i¢in zorunluluk arz ediyor. Esasen
"gercekgi" olmak gerekirse psikolojik dogum, daha ¢ok
kendisini OSS segme ve yerlestirme sinavinda ifade ediyor.
Bir yillik uzun ve sancil bir maratondan sonra sizler, sinavi
kazanarak kendi geleceginize adeta "Isinlanarak doguyor"
veya transfer oluyorsunuz.

Siz gercekten "siz " oluyorsunuz. Yeni bir kimlik, yeni bir
ses tonu veya jest ve mimiklerle 6rilG bir beden dilini
benimsiyor, yeni bir sayginlik veya stati kazaniyorsunuz.
Bu adeta ikinci bir "dogum" gibi... Universitede dgreniminize
devam ediyorken, artik kendi kararlarinizi kendiniz vermeye,
harcamalarinizi gézetmeye, istediginiz dersi almaya veya
almamaya, devamsizlik hakkinizi isteginiz bigcimde
kullanmaya, kendi kiyafetlerinizi kendiniz almaya, kendi
camasirinizi kendiniz yikamaya bagliyorsunuz. Bu anlamda
"Universiteli olmak" size ayri bir yasam bigimi sunuyor. Artik
prensipleriniz, kisiliginiz, kimliginiz, es seciminiz, mesleki
formasyonunuz ve gelece@e dair ciddi planlariniz da daha
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"Hayatin uzunlugu
degil, nasil yagsandigi
onemlidir."
M.L.King
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bir netlesiyor. Artik 6nceden oldugu gibi almaya, tiketmeye
degdil, vermeye ve Uretmeye yobnelik yasamaya
basliyorsunuz. iste bu "saglikli bir psikolojik dogum".
Saglikli psikolojik dogum, insanin "ben" derken aklinda
kendine ait net bir fotografin olmasidir. Yine saglikh psikolojik
dogum, bireyin kendine iliskin anlamsal bir ¢ati kurmasi,
secme davranigini 6zglveniyle yapabilmesidir, kendini
ifade edebilmesi ve her halikéarda kendisini
yasayabilmesidir. iste bu nedenle -iiniversite hayatinin
derunumuzda yaratmig oldugu koklii degisikliklerden 6tlirdi-
gercekten de universite egitimi "sancili" bir hazirlik
ddéneminden sonra yasanan psikolojik bir dogumdur. Aslinda
insan hayatindaki dénemeclerin belki de en énemlisi olan
Universite egitimi, her bakimdan bizim i¢in anlamli ve blyutk
bir agkla kendimizi adayacak oldugumuz biyilu bir yasanti
olsa gerek. Konuyu fazla dagitmadan sorumuza dénecek
olursak, fizyolojik olarak -6yle ya da boéyle- ailelerimiz
tarafindan gergeklestirilen fizyolojik dogumumuzun ardinda.
Halen bunca yil gegcmis olmasina ragmen psikolojik
dogumumuzu gergeklestiremedigimiz igin canimiz sikiliyor
ve bosluk hissine kapiliyoruz. Yasamis oldugumuz kaotik
anlamsizligin derununda bir sekilde fizyolojikman dogmus
olmamiza ragmen, psikolojikman dogmamis olmamiz ve
bu erteleme davranisinin farkinda olmayarak devamli olarak
kendimizi tekrar ediyor olmamizdir.

iste bu tam da noktada, Metaforik Terapi seansimiza asil
malzemeyi teskil edecek olan bilimsel bir deneyi sizlerle
paylasarak yukaridaki sorunu cevabina daha da ¢ok
odaklanmak istiyorum. Malum deneye gore, bilim adamlari,
havuzcuk dizeneginde hazirlanmis kaynar suyla dolu bir
akvaryuma bir kurbagayi atmiglar. Kaynar halde olan suya
disen kurbaga feci halde yanmaya/haslanmaya maruz
kaldigi icin kendini blylUk bir hizla akvaryumdan disari
ativermis ve ufak tefek yaniklarla bu isten siyirmis. Bu kez
ayni dizenekteki havuzcugu 10 C°'lik suyla doldurmuslar
ve bu kez baska bir kurbagayi bu havuza atmislar. Kurbaga
degisiklikten adeta memnun olmusgasina akvaryumda
ylizmeye baslamis ve seyrisefere dalmis...

Bir zaman sonra bilim adamlari havuzcuk diizeneginde
olan akvaryumun altindaki gazli ocagi yakmislar ve
havuzdaki suyu isitmaya baslamiglar ve gézlemlemeye
baslamiglar. Bakmiglar ki sicaklik giderek artmakta, aslinda
kurbaga bundan biraz da hoslanmaktadir. Kurbaga, sicacik
ik suda adeta "bale dansi" yapar gibi ylzerek
gezinmektedir. Ancak sicaklik 50 C°'yi gegmeye baslayinca,



"Eger bir yerde
kiguk insanlarin
bliyuk golgeleri
varsa, o yerde gluines
batiyor demektir."
Cin Atasozu

Y Pedagojik Danismanlik Reyonu

bu kez denek-kurbagamiz sicak suyun verdigi yakici aciyi
azaltmak icin hi¢c hareket etmemeye baslamistir. Sicaklik
90 C°'ye vardiginda ise "kurbagacik" kendini havuzdan
disari akmak igin bir girisimde bulunmamis ve maalesef
piserek/yanarak 6lmdustir. Bilim adamlari bu deneyin
yorumunda da ortaya su kavrami atmislar: Psikolojik Oliim.

Deneyden Cikarilacak Metaforik (Mecazi) Sonuglar:

Simdi gelelim sorumuzun cevabina! Evet biz insanlar da
aynen diger varliklar gibi, aniden fakli bir ortama
dustigumiizde gerek reaktif olarak gerekse refleks olarak
farkli ¢ézimlere ydnelebiliyor ve ivedilikle gesitli basa-
cikma davraniglarina (coping behaivours) basvuruyoruz.
Fakat hayatimizda fark edemedigimiz mizmin huylarimiz,
aliskanliklarimiz var ya; iste onlar, tipki sicak suda 6lime
mahkam olan kurbagda gibi, bizi giderek basarisizliga veya
psikolojik 6lime mahkam ediyorlar.

Soyle bir dislnelim, vazgegemedigimiz uykularimiz,
tembelliklerimiz, disiplinden uzak bos vermisligimiz,
yasamimizi ve sorumluluklarimizi sirekli erteleyisimiz,
kendi gelecegimizle simarik ¢cocuklar gibi (sicak suda bale
yapan kurbaga gibi) oynayisimiz; bizi duraganlastiran, atil
hale getiren, pasifize eden ve edilgenlestiren yasam tarzimiz;
sizce de bizim suyumuzu isitmiyor mu arkadaslar? Dahasi,
kendi basarisizliklarimizi ve eylemsizligimizi, mahkim
olunan bir kadere veya yazgiya donustiren, sakat, ¢arpik
ve atil mantigimiza ve de dusiincelerimize ne demeli? Diger
taraftan, en énemli sermayemiz ve zenginligimiz olan
zamanimizi ¢alan televizyon programlarina, tele-voleci
zararl arkadas gruplarina, internet saplantisina, minciklayici
bilgisayar oyunlarina, gereksiz gezmelere ve tozmalara ne
demeli?

Sevgili gengler! Siz, siz olun, bundan béyle verimi ve getirisi
olmayan, sizi yagsaminizin sig ve kaynayan akvaryumuna
mahk(dm eden, ve sizin su an "var oldugunuz" noktadan
ileriye gitmenizi engelleyen, sizi pasiflestiren ve sizi her
gln daha da tiketen bu aligkanliklarinizdan vazgecin. Bu
tir aliskanliklara veya zaman kayiplarina yasantinizda yer
verdiginizde; suyu gittikge 1sinan ve bu durumdan kurtulmak
higbir girisimde bulunmayan ve de akvaryumunu terk
etmeyen " haslanmis kurbagayi" hatirlayin!
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"Erismek istedikleri
hedefi olmayanlar,
calismaktan zevk

alamazlar."
Emile Raux
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Nasil ki akvaryumdaki kurbaga, sartlar zorlastigi halde ve
her sey yavas yavas aleyhine degistigi halde, bu oldlricu
durumdan kurtulmak igin bir girisimde bulunmamis ve 6lime
mahkam olmus; aynen Oyle de, siz 6grenci arkadaslarimiz
da eger aleyhinize gelismekte olan sartlara karsi bir
micadele etmezseniz; hiclesmeye, yok olmaya, yenilmeye
ve basarisiz olmaya mahkdm olursunuz. Dolayisiyla bu
mahkdmiyet her yarista oldugu gibi bu yarista da sizi geride
birakir. Hal bdyle olunca sadece istatistiki olarak yasamina
devam eden, ancak ve ancak nufus sayimlarinda varligi
tespit edilebilen silik bir sahsiyet oluverirsiniz. Daha dogrusu
bu bosluk ve anlamsizlik akvaryumundan kendinizi disari
atamazsaniz, bu durum sizi yavas yavas psikolojik olarak
yok olmaya, issizler ordusuna katilmaya, vasifsiz ve niteliksiz
bir insan olmaya dogru itekleyecektir.

O halde sevgili gengler, titreyin ve kendinize gelin. Sdéyle
bir silkinin... Ve sunu asla unutmayin! Psikolojik
dogumunuzu gergeklestiremedikge, lizerindeki baski ve
gerginlik duygularindan, bosluk ve anlamsizlik
duygulanimlarindan asla kurtulamayacaksiniz! Unutmayin!
Kendi psikolojik dogumunuz sizin elinizde... Ve sakin ha
unutmayin! Universiteli olmak, psikolojik olarak dogmaktir!
Sizi tiketen, gevseten, uyusturan, hedefinizden alikoyan,
suyunuzu isitan her tirli engeli ve mazereti asin.. Hemen
bugin hayatinizda yeni sigramalar ve atilimlar
gerceklestirerek 0SS calismalarina simsiki sarilin!
Siz siz olun, her zaman yasaminizda yeni bir sayfa acarak,
daima ileri dogru gelisim gdsterin!

Siz siz olun, bulundugunuz sartlar1 asla degismez bir
yazglymis gibi gérmeyin, kabullenmeyin!

Siz siz olun, Gzerinize gelen sorunlarla micadele edin,
kendiniz i¢in en iyi olani mutlaka -ama mutlaka- yapin!
Siz siz olun, bir akvaryumda dogup, yine ayni akvaryumda
6lmeyin!

Siz siz olun, apartmaninizi, sokaginizi, kdyunuza,
mahallenizi, ilgenizi, ilinizi, Ulkenizi ve kitanizi asin.
Gezegenimizi kesfedin. Kendinizi kesfedin... Bilginin sonsuz
deryasina yelken agin. Akvaryumdaki kurbaga degil,
okyanuslardaki yunus olun..

Siz, siz olun; iyi bir "6grenci" olun!

"Universiteli" olun, "kiltirld" olun!

Ve en Onemlisi "psikolojik olarak yeniden dogun..."
Pl piril ve 1sil asil...



SANIK TEMEL

Yargic Temel'e: "Seni saat ’
calmaktan bir yil hapse mahkim
ediyorum.”der. Temel:

— Tahmin etmistim, tahmin
etmistim. diye minildaninca,
Yargic sagirir ve tekrar sorar. o

— Neyi tahmin etmistin?
Temel distnceli disunceli cevap
verir.

— Saatin Uzerinde “bir yil garanti” diye yaziyordu da
cezami tahmin etmistum!

DARGIN TEMEL

Temel ile Dursun kismusgler. Temel bir giin kasabaya
kegcisini satmaya gitmis.

Tesadif bu ya, Dursun ile karsilasmis:

— Hacan, bu essekle nereye cideysun?

Bunu duyan Dursun Temel'e:

— Ula gérmey misun, o essek deyildur. Kecidur kegi!

Temel hemen cevabi yapistirmis:

— Ula be sana demeyrum keciye deyrum dal!

KiRACI TEMEL

Temel: “MUjde hanum,
Mijde! Hani sen daha
pahali bir evde oturalim
deyip duruyordun ya, en
sonunda dilegun
olmistur da! Bunun
Uzrine Fadime merakla
sorar:

— Tasiniyor muyuz yoksa? Temel cevap verir.

— Yok canum, ev sahibi kirayi arturdu daa!

Y Mizah Reyonu

SOFOR TEMEL

Temel'in kamyonunun
freni patlamis ve halk
pazarina girmis, dokuz Kisiyi
ezmisti.

Besi agir, dért kisiyi de
yaralamisti. Trafik raporunu
gdzden geciren Yargig, Temel'e:

—Oglum solda otlayan sigira
vurup durabilme imkanin varmis...

Temel de hakli oldugu disltncesiyle:

— Evet, Yargic Bey, ben de sizin gibi distindim. Fakat
sIgir pazara dogru kacmistur da!

TURIST TEMEL

Temel Ingiltere'ye gitmisti. Arkadaslar Temel'e:

— ingilizce bilmezdin, ingiltere'de cok sikinti cektin mi?
diye sormuslar.

Temel de: “Hayir, asil sikintiy! inciluzlar cekti” diye
cevap vermis.

VAMPIR TEMEL
Ug vampir varmig Biri Alman biri ingiliz birisi de bizim

Temel. Bunlar havada ugarlarken Alman asagiya inmis agzi
burnu kan i inde gelmis. Alman’a sormuslar:

— Neden agzin burnun kan iginde?

Alman:

“Asagidaki kadinin kanini emdim.”

Bu kez ingiliz asagiya inmis agz! burnu kan iginde
gelmis. ingiliz'e sormuslar:

“Neden agzin burnun kan iginde?”

ingiliz cevap vermis:

“Asagidaki adamin kanini emdim.”

Daha sonra Temel de agsagiya inmis ve oda agzi burnu
kan icinde ¢ikmis gelmis. Temel'e de sormuslar:

— Neden agzin burnun kan iginde?

Temel cevap vermis:

— Asagidaki diregi gériyor musunuz?

Vampirler:

— Evet..!

Temel:

— Ama ben géremedum..!
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Akil Oyunlari Reyonu

lfremati
=2

4967, 6937, 5709, 1987 ve 2739 sayilar kelimelerle
kodlanmistir.

Asagida bu sayilara ait sifreler verildigine gore
5709 sayisinin kod sifresi hangisidir?

a) BINA b) CAR
d) MiKA e) KIRA

c) DAHI

3985, 1970, 1460, 2570 ve 3025 sayilar kelimelerle
kodlanmistir.

Asagida bu sayilara ait sifreler verildigine gore
1460 sayisinin kod sifresi hangisidir?

a) KOMI b) BiRA
d) BOYA e) RAMI

c) KEDI

SARKI, SEHIR, KAHIR, KIREG ve REHIN
kelimeleri sayilarla kodlanmigtir.

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

a) 32078 b) 72180
d) 34150

c) 75046
e) 04159

kltr terapi 10 Nisan 2006

4.

0-3-8-15-7
Soru isaretinin yerine hangi "SAYI" gelmelidir?

a)2 b) 3 c) 4 d)5 e)6

Asagidaki kelimelerin hangisi digerlerinden
fakhdir?

sis — tut — yat — tat — tak

P-S-0-P-M-0-?

Soru igaretinin yerine hangi "HARF"
gelmelidir?

18 25 4
16 20 3
6 15 ?

Soru igaretinin yerine hangi "SAYI"
gelmelidir?
a) 1 b) 2 c)3 d)4 e)5

4 1 2

2 6 3

3 2 ?
Soru igaretinin yerine hangi "SAYI"
gelmelidir?
a)4 b) 5 c)6 d)7 e)8



12.

Asagidaki bosluklara nokta sayisi kadar harf
koyarak anlamli iki sézcik olugturun.

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

SAR...AK
U VE ... DE
2 TOK ... LEM
BUN IL Kl ... DAS
1 KES ... DAR
s0z...iT
BEN ... EN
A-C-F
F—i-L
L-P-2

Soru isaretinin yerine hangi "HARF" gelmelidir.?

65-35—-17—- ?

Soru isaretinin yerine hangi "SAYI" gelmelidir.?

2-5-26-7

Soru isaretinin yerine hangi "SAYI" gelmelidir.?

Soru isaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir

13.

14.

15.

L/ Akil Oyunlari Reyonu

6-9-7-24— 36

Soru isaretinin yerine hangi "SAYI"gelmelidir

Temel, Salari Kéyu’'nin merasinda inek
otlatmaktadir. Meranin tam ortasinda Semer
Tasi'nda oturan iki kisi gérmustir. Ve arkadasi
Dursun'a su soruyu sormustur.

— ki kigi Semer Tasi'nda oturmaktadir. Kiigiik
olan biiyugiin 6z ogludur. Ama biyiik olan
kiiciigiin babasi degildir. Neden?

Temel, “Gullugun Bayir1” denen yerde findik
toplamaktadir. Aciktiklari i¢in findikliktaki elma
agacindan elma alirlar. 3 elmayi iki baba iki ogul
aralarinda paylasirlar. Sonugta herkese 1’er elma
duser.

Bu miimkiin olabilir mi?

CEVAP ANAHTARI
1. DAHI 9. SARKAC - KAGAK,
5. KEDI VEZIN - ZINDE,
TOKGOZ - GOZLEM,
3. 32078 KISIR - SIRDAS,
4. 24.(1,2,3,4,5 sayilarinin her KESKIN - KiNDAR,

birinin sirayla karesi alinip; 1
eksiltilirse bu sonuca ulasilir.

5. “YAT". Cunki diger kelimeler 1
tersinden okundugunda da fiil
kaki oluyor. Bu durum “YAT”
sdzcligu icin gegerli degildir. 11.

SUZGEGC - GEGIT,
BENLIK — LIKEN.

. (U) harfi. Satirlardaki harfler
arasinda sirastyla 2,3,4 harf fark
bulunmaktadir.

o

jry

3. seriyi olusturmak igin 8,6,4,2
sayilarinin karesini alin ve
sonuglardan 1 gikartin.

6. “K". P harfinden baslayarak 1
harf atlayarak ileri, 3 harf
atlayarak geri giderek seriyi 12. 677. seri; sayilarin karesi alinarak
olusturan harfleri ve seri izleyecek ve sonuca 1 eklenerek
olan harfi bulabilirsiniz. olusturulmustur.

7. 3. Sonuca ulasmak igin birinci 13. 15. sayilara sirasiyla 3,6,9,12
satirdaki sayilari ikinci satirdaki eklemeniz gerekmektedir.

sayllardan cikartin ve 3 ile carpin. 14. Annesidir

8. 4. Cunki sutundaki sayilarin

15. Dede, Baba, Ogul.
toplaminin 9 olmasi gerekiyor.

Bu béliimiin hazirlanmasinda URAL, Sakir. “Kiran Kirana Zeka Sorular”, Timas Yayinlar, ist., 2004, adl kitabindan blyiik dlgiide faydalanimistir.
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"Ruyalari
gerceklestirmenin
en kisa yolu,
uyanmaktir.”
Emerson

.
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Pedagojik Danigsmanlik Reyonu

Soru 3 : Sanki, yaptigim ¢alismalarimin ve hazirhk-
larimin, anlamsiz veya bos didinmeler oldugunu
hissediyorum. Cirpinmalarimin bosa gittigini ve
calismalarimin bana giiven ve istek asilamadigini
duyumsuyor gibiyim. Bu durumu nasil asabilirim?

Sevgili arkadaslar,

u problem durumu da bir soruda deginmis
B oldugumuz psikolojik arka plana dayaniyor.

Buraya kadar sdylediklerimize ilaveten belki
sunlari sdyleyebiliriz. Bildiginiz gibi 6grencilik sabir, azim,
gayret, istikrar, istikamet ve kararlilik gerektiren gonulli
bire adanmislik oldugu i¢in bu ¢calisma ve egitim maratonu
icersinde her seyin dort dortlik yolunda gidecegini
beklemek insansizlik ve haksizlik olur. Séyle ki, 6grenme
dogasi geregi deneme, yanilma, risk alma, karinca
kararinca ortaya bir seyler c¢cikarma ve bu
deneyimlemelerle giderek yetkinlik kazanmakla
karakterizedir.

Dolaysiyla deneme-yanilma veya bu cesur girigimleri
sonucunda hata yaparak tekrar yetkinlik kazanmak usuyla
her seye ragmen dimdik ayakta kalabilme basarili
ogrencilerin en belirgin Ozellikleri arasinda sayilabilir.
Bu agidan bakildiginda basari, hatalarimizi kompleks
yapmadan kabullenmekle ve sonraki denemelerde ayni
hatalara diismeden bu kez ipi gégusleyerek mutlu sona
ulasmakla tanimlanabilir. Demek ki basarili olmanin sarti
hatasiz olmak degil, tersine yeteri kadar hata yaparak
her denemede basariya biraz daha ulagsmaktir. Dilerseniz
bu olguyu asagidaki biyografik bir anekdotla daha somut
hale getirelim.

1001. DENEME

Hepimizin bildigi gibi, Edison hayatimizin vazgecilmez
bir pargasi olan elektrigin mucididir. Ginliginden
anlayabildigimiz kadariyla Edison elektrigi icat edebilmek
icin tam 1000 deneme yapmistir. Fakat asla pes etmemis,
tekrar tekrar denemistir. Her denemede eksik olan yonleri
arastirip tamamlamig, tamamlanmis olan bilesenleri ise
daha da glglendirmistir. Bu sabirli denemeler esnasinda
ampulden 1sik gelmesi igin gerekli olan, donanimlar



"Yaptiginiz isgi
zamaninda ve en iyi
sekilde yapin.

O zaman dag
basinda olsaniz da
insanlar arayip sizi
bulurlar.”

F. More

y Pedagojik Danigsmanlik Reyonu

arasindaki uyuma dikkat etmis ve devamli olarak yeniliklerin
ve alternatif denemelerin pesinde olmustur. Azimle, gayretle
ve pes etmeden ampulden 1s1k gelinceye dek calismis,
calismis ve sonunda basarmistir! Tabi ki sonraki giin, bu
essiz icadin tanitimi ig¢in bir basin toplantisi
dizenlenmekteymis. Gazetecinin biri kistahga sormus:

— Bay Edison, Duyduk ki elektrigi ancak 1000. denemede
bulmussunuz. Acaba merak ediyoruz,1000 defa basarisiz
olmak nasil bir duygu?

Edison, bu soru karsisinda sadece gllimsemis ve vakarla
cevap vermis:

— Elektrigi icat etmek igin yapmis oldugum her deneme bir
basarisizlik degil, aksine basari i¢in atilmis bir adimdi. Ben
1000 deneme sonucunda 1000 kez basarisiz olmadim,
aksine bu basari icin katedilmesi gereken 1000 adimlik bir
yolu ylrimus oldum. Dogrusu ben elektrigi bulmadim, 1000
adimlik yolu yiridigimde elektrik zaten oradaydi. Demek
ki elektrik 1001 adimlik bir icatmig!

iste sevgili gengler, sizler de asla pes etmeden, gerekirse
Onlarca, yluzlerce kez tekrar yaparak ve deneme ¢ozerek
0SS'de basarili olmak icin yiirimeniz gereken yolda kararli
bir sekilde yurimelisiniz. Yolculuk sirasinda eksiklerinizi
gorerek bir sonraki adimda ayni hataya dismeden tekrar
denemelisiniz. Eksik olmayan ydnlerinizi ise daha da
guglendirerek her miikemmele meftun olmalisiniz. Bilgileriniz
ile donanimiz arasindaki uyum ve ahengi yakalayarak
(dengeleyerek) deneyimlerinizi zenginlestirmelisiniz.
Unutmayiniz ki bu yol, bazilariniz i¢in belki birkag adimlik,
bazilariniz igin ise belki biraz daha uzun bir mesafedir. Ama
asla pes etmeden yolu sonu kadar yurimelisiniz. Ta ki siz
de, 151k sacarak etrafini aydinlatan "kaltarli" bir geng olana
dek... Unutmayin! Her giin sabahleyin uyaninca, yeniden
dogan glnes gibi etrafinizi ve geleceginizi aydinlatan ve
insanlarin icini isitan "6érnek" bir insan olmalisiniz.

Soru 4 : Neuro Linguistik Program (NLP), ile ilgili
birtakim kitaplar okudum. Biraz karmasik geldi bana.
0SS'ye hazirlanan égrencilere bu konuda tavsiyeleriniz
var mi? Bu kitaplari okumak hem bize zaman
kaybettiriyor hem de tam anlamiyla almamiz gereken
mesaji alamiyoruz. 0SS'ye hazirlanan égrenciler igin
bize NLP hakkinda doyurucu bilgiler verebilir misiniz?

Piril pinil ve 1s1l 1sil!
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"Eger bir kisi yalniz
kalmayi
beceremiyorsa,
baskalariyla bir
arada olmayi da
beceremez."
Michel Foucault
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NLP, temelde farkli terapi ekollerindeki pratik ve uygulanabilir
tekniklerin bir araya getirilerek harmanlanmis olmasindan
mutesekkildir. Bir anlamda NLP, sadece uygulamaya dayali
ve kontrol odakli karma (eklektik) bir modeldir. Akademik
diizeyde psikoloji gelenedinden gelen birisi olarak NLP'nin
Ulkemizde ¢ok Ust dlizeyde uygulanmadigini, ehil olmayan
uygulayicilar tarafindan misyonunun giderek asindigini
Uzllerek belirtmek isterim. Ayrica NLP'nin sadece ingilizce
kitaplardan geviriler yapilarak, oldugu gibi insanlarimiza
aktarildigini, ehil uzmanlar tarafindan yeterince kendi sosyal
dokumuza, Anadolulu 6zgin ruhumuza, duygu ve
bilislerimize ve 6zellikle de bu topraklarin deseninden neset
eden kisilik 6zelliklerimize gére yeniden sentezlenip
slizgecglenmedigini ve sonug olarak da hazmedilemedigini
6zellikle belirtmeliyim. Ancak yine de sordugunuz igin size
cevap vermek durumundayim. Kisisel olarak NLP'ye ve
uygulayicilarina ¢ok sicak bakmadigimi belirterek bu konuda
biraz ihtiyatli davranmamiz gerektigini bu arada 6zellikle
vurgulamak istiyorum. Ancak yine de, bir NLP'ci gibi NLP'yi
anlatmak zorunda oldugum igin, bu muhalif Gslubumu terk
ediyor, istemeden de olsa Amerikan kolayciligindan
kotarilmis sloganik NLP Uslubuna gegiyorum izninizle.

NLP'ye gdre hayatinizi degistirmek sizin elinizde!
Basarisizliklariniz veya yenilgileriniz igin kimseyi suclamayin.
Degismeyi, "kotl gideni bir seyi" degistirmeyi kafaniza koyun
ve hemen simdi harekete gecin. Bir kere kendinize sorun!
Yasamak size gok mu siradan gelmeye basladi1? inanglariniz,
sevgi ve mutluluklariniz size yetmemeye mi basladi?
Hayatinizin kontrolinu kaybettiginizi ve guzelliklerini fark
edemediginizi mi hissediyorsunuz? Kendi kendinizi
tekrarlayip, bundan sikilir hale mi geldiniz? iste tim bu
sorulara ve yasaminiza yeniden yon vermek istiyorsaniz
dogru sayfadasiniz. Bu makalemizde NLP (Neuro Linguistik
Program) programini tanitmaya c¢alisacagiz.

NLP NEDIR?

Neuro Linguistik Program (NLP), zihnimizi yeniden
programlamak demektir. Ozelde NLP, “Birtakim insanlarin
basarilarinin ardinda ne var?” diyerek baslatilan bir dizi
arastirmanin sonucu olarak gelistirilmistir. Arastirmanin
sonucunda basarili insanlarin digerlerine gbre daha zeki
olmadiklari; ancak hayatlarini dogru programladiklari ortaya
cikmistir.



"Sendeki yumurtayla
bendeki yumurtayi
degis tokus
yaparsak, sende de
bende de bir
yumurta olur;
sendeki bilgiyle
bendekini degis
tokus yaparsak,
sende de bende de
ikiser bilgi olur.”
Cin Atasozii
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Pekala, NLP neye yariyor? Veya basarinin sirri gergekten
nerede yatiyor?

Cevap su: En énemlisi ic motivasyonu saglamak. inang
sistemini degdistirmek. "Spontan (dogal) olmak" Bu bizim
kiltrimizde ve dilimizde olmayan bir kelime. Aninda
kendiligindenlik ve dogallik demek. Kendimiz olmak, dogal
davranmak anlamina da geliyor. Yaraticiligin kaynagi iste
bu! O andaki "6zgun" duruma goére 6zgu, igten, dogal,
samimi, katiksiz bir davranis sergilemek demek oluyor ayni
zamanda. Yani olaylar karsisinda kalip, sentetik bir davranis
(sterotip) sergilememektir, "spontan olmak"...

Bunu bir tek sekilde yapabilirsiniz. “Simdi ve Burada”ya
sahip c¢ikarak. Basari “Simdi ve Burada”da gizlidir. Gug ve
yaraticilik da “Simdi ve Burada’nin rezervinde ve gizeminde
yatmaktadir. Onemli olan bir zamanlar ne yaptiginiz veya
gelecekte ne yapacaginiz degil; “Simdi ve Burada” ne
yaptiginizdir. Bizler, “simdiki zamaniniza” sahip ¢ikmak
yerine hep sikayet ederiz. Yok, “Turkiye'de yasadigim igin
béyleyim.” yok, “Filan liseden mezun oldugum igin
boyleyim.”.. diyerek hep sayiklamaktayiz. Ama bunu
degistirmek bizim elimizde. Degisime inanmaliyiz ilk dnce.
Herkes istedidi gibi -gercekten istedigi dogrultuda-
davraniglarini degistirebilir. Degismez denilen huylariniz da
degisir, inanglariniz da....

Degismek isteyenler Ne Yapmali?

ilk dnce "degismeye" karar versinler. Ve hemen degisim
icin dizenleyici (regulatér) davranislara yasamlarinda yer
vermeye baslasinlar. Kendilerine yalan sdylemesinler.
“Degisemiyorum” demesinler. Peki, bu o kadar kolay m1?
iste tam da bu noktada NLP, “ihtiyacimiz olan butin
kaynaklara igimizde sahibiz” der. "Degisim ¢ok zor, ama
imkansiz degildir." der. Ornegin kilo vermek: “Ben yemek
yemeyi seviyorum” diyorsam, “Ben kilo veremem”; veya
“Yemek hazirlamayi seviyorum” dersem, asla kilo veremem.
GCunkl yemek yemeyi sinir sistemimde hep "keyif"
metaforuyla iligkilendiriyorum. Bu olay! / durumu veya sorunu

"zevke" degil de "aciya" baglarsam, ancak o zaman
degisebilirim. Kisacasi bir olayl ancak sinir sistemimde
degistirebildigim zaman, o olayla ilgili kendimde degisik bir
etki yaratabilirim. Yani, kafamdaki duygu ve bilis semalarini
degistirmem ve bu semalari kétl aliskanligi 6nleyici veya
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"Digerlerini kontrol
edenler guclu
olabilirler, ama
kendilerini kontrol
edebilenler cok daha
gucluadar."
Lao Tsu
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olumlu bir davranisi pekistirici modellerle / igeriklerle
iliskilendirmem gerekmektedir. Aksi takdirde “igki igmek
iyidir, sigara elime yakisiyor, sigara benim yalnizlik
arkadasim, ben matematik sorusu ¢6zemem vb.” cimleleri
siraladigimizda; sigara da igeriz, icki de iceriz, matematik
de ¢bzemeyiz. Sonugta, kétu aliskanliklarimizla basa
clkamayiz...

"Zihni Yeniden Programlamak" anlamina gelen Neuro
Linguistik Program (NLP), insan yasaminin daha huzurlu,
daha mutlu ve daha basaril olabilecedini séyliyor. Bu
itibarla NLP, farkindalik diizeyimizi artirarak risk alabilen,
belirleyici olabilen, pro-aktif, realist, miicadeleci, iradeli,
degisime ne yeniliklere agik bir insan modeli lizerinde
iyilestirmeler yapmayi amacliyor. Bir tedavi programindan
ziyade, adaptasyon sorunlarinin ¢éziminde, toplam
kalitenin ylkseltiimesinde yeni yeni stratejiler ortaya
koyuyor.

NLP SOzZLUGU

Neuro : Deneyimlerimizin yapi taglarini olusturan gérme,
isitme ve hissetme gibi slrecleri belirtir.

Linguistik : Yasadiklarimizi aktarir ve baskalariyla iletisim
kurarken dili kullanma seklimizi kapsar.

Programming : Beynimizin calisma seklini ve i¢
slrecglerimizde sonug¢ yaratmak icin neler yapildigini
aciklar.

NLP : Beynin kullanim kilavuzudur.
NLP : Gelisim ve basari teknolojisidir.

NLP : Mikemmelligin bilim ve sanatidir...

NLP Sayesinde Sinav Korkusunu Nasil Yenebiliriz?

Korkmak ya da korkmamak, iste biitiin mesele bu! Hayatta
pek ¢ok gizelligin farkina varamiyoruz, basarili
olamiyoruz, mutlulugu ve basariyi yakalayamiyoruz ve
stres icinde yasiyoruz. Cuinkd korkuyoruz. Bu
makalemizdeki ¢ adimlik izlek ile hayatinizi degistirmeniz
ve zaferin tadina varmaniz mumkun. Korkularinizdan
kurtulmanin yollari ise gesitli... NLP'ye gore "acI" beklentisi
basladi mi, 6zellikle dizeyi de yogunsa, o zaman
karsimiza gikan duygu “korku”dan baska bir sey olmuyor.
Bu baglamda NLP, soyle bir basa ¢ikma stratejisi dneriyor.



"Gulumsemediginiz
gunler, bosa ge¢cmis
sayihr”
Chamfort

y Pedagojik Danismanlik Reyonu

NLP'ye gore Sinav Kaygisini Yenmenin Yollari

"Sinavda basarisiz olursam ne yaparim?" gibi
korkularinizla basa ¢ikmak igin sizi korkutan "sey"in ne
hazirlamak i¢cin ne yapmaniz gerektigini degerlendirin.
Bazen bir konuda yapabilecegimiz hi¢bir sey kalmaz.
Ama yine de oturur, korkuyu siirdiriiriiz. iste o nokta,
korkunun panzehirini kullanma zamanidir. Bu panzehir
inanctir. Kisisel ve anlamsal olarak i¢ diinyanizda, yeni
bir inan¢g paradigmasi (modeli) dizayn etmemiz
gerekmektedir.

Korktugunuz seye karsi ne yapilabilecekse, yapmis
oldugunuzu bilin, kendinize bir i¢c konusmayla bunu tekrar
edin. Hayattaki korkularin pek ¢ogunun aslinda
gerceklesmedigini disinln. Basarisiz olacak olmanin
teorik ve kurgusal korkusunu yasamak yerine, elinizden
geleni yapmis olmanin onurunu, mutlulugunu ve givenlik
duygusunu yasayin.

Tekrar, ne istediginizi agik¢a belirleyin. Eylemlerinizi
rafine edin / eleyin ve ayiklayin. Durumu hemen degistirip
degistiremeyeceginizi gormek igin biraz daha degisik bir
yaklasim deneyin ya da Uretmekte oldugunuz sonuglarin
kalitesini veya icerigini degistirin. Probleminizi veya
korkunuzu daha anlasilabilir ve ¢ézimlenebilir diizeye
getirin. Probleminizi bu dizeyde tekrar distnin. Bu
durum, beyninizde yeni bir zihinsel / biligsel programlama
yapacag! igin, sorunu algilama bigiminiz degisecek ve
yasayacak oldugunuz gerilim de azalacaktir. Boylece de
sinir sisteminiz ve beyniniz bu duruma karsi yeni bir
basacikma hamlesi baglatacaktir. Unutmayin; hayal
glicumuiz bir seyi size gercekte olabileceginin 10 kati
kadar yogun ve iginden ¢ikilmaz bir problematik gibi
gosterebilir! Yine unutmayiniz ki, basarisizlik da garesizlik
de, zamanla 6grenilerek yazgiya déndstirilmus yanhs
ve zararli inanglarin bilegskeleridir. Bu duruma iliskin
olarak, daha 6nce kaleme aldigimiz "Fizyolojik Dogum
ve Psikolojik Dogum" adli makalemizi tekrar okumanizi
6nemle tavsiye ediyorum.

Diger buyuk bir tehlike ise "glivensizlik"tir. "Ben bu dersi
basaramam.", "Ben bu sinavda basarisiz olurum." gibi
sozlerle ifade edilen "glvensizlik" duygusunun ¢ok kritik
oldugunu belirtmek gerekir. Kisi kendini yetersiz
hissedince "6grenilmis caresizlik" tuzagina disebilir ve
sorununu kalici ve Kisisel bir yazgi olarak gérmeye baslar.
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"iradeyi artirmak igin
en iyi yol, insanin
kendisine zor gelen
bir seyi yapmasidir."
Gassion
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Oysa, kendinize bundan buyiik bir yalan séyleyemezsiniz.
Siz yetersiz degilsiniz! Belki o alanda egitilmemis, becerisi
eksik biri olabilirsiniz; ama yetersiz olmadiginiz kesindir!
Blyuklik kapasitesi su anda bile iginizde hazirdir. Bunun
icin yapmaniz gereken ise distnce tarzinizi degistirmektir.

Ayrica "degerli" biri olun ve kendinize deger verin: NPL'ye
gore “degersizlik” duygusundan kurtulmak igin de su ¢6zim
yollarina basvurmak gerekiyor.

Kendinize su soruyu sorun: "Bu durumda bu duyguyu
hissetmem gergekten uygun mu? Gergekten yetersiz miyim,
yoksa algilayis bicimimi mi degistirmem gerekiyor?" Bu
soruya "Yetersizim" diyorsaniz 6grenerek, ¢abalayarak
“yeterli” olabileceginizi disinln ve bir seyi eskisinden
daha iyi yapmanin yollarini arayin.

Ne zaman kendinizi "yetersiz" hissederseniz, “kusursuz”
olmadiginizi ve de olamayacaginizi kendinize hatirlatin!
Kendinizi o alanda, surekli ve sonu gelmez "iyilestirmelere"
(rehabilitasyona) adayin.

Bir rol modeli bulun. Yetersizlik hissettiginiz alanda etkin
olan birini segin ve ondan biraz antrenérlik hizmeti alin.
Hayatinizin bu alaninda ustalagsmaya karar verme slirecinin
ardindan, yavas yavas kiguk bir iyilestirmeler geldikge,
artik yetersiz bir insan olmaktan c¢ikar, "6grenen bir insan"
olursunuz.

NLP'ye gore, hayatinizi degistirmek icin asagidaki ¢ adimi
samimiyetle, inangla ve sadakatle uygulamaniz
gerekmektedir.

1.Adim : Hedef Belirle ve Hemen Harekete Geg !

Surekli sikayet ederiz. "Hi¢bir zaman riizgar dogru esmedi,
hayat hicbir zaman benim istedigim sekilde gelismedi."
deriz. CUnku, nereye dogru gittigimizle ilgili hi¢bir fikrimiz
yoktur. Boyle insanlar igin riizgar higbir zaman dogru yerden
esmeyecektir. Clnkul onlar ne istediklerini bilmezler, nereye
gittiklerini bilmezler. isteklerimize kavusmak ve kalici
degisiklikler yaratmak istiyorsak dncelikle hedeflerimizi
saptamaliyiz. Hedeflerin yazili olmasi gok dnemlidir. Bu
yazili belge, kendi kendimizle yapilmis bir "kontrat" niteligi
tasir. Hedef belirlerken mutlaka pozitif ve "simdiki zaman
kipi"ni kullanarak ciimle kurmamiz gerekmektedir. Clnk



Beynimizdeki
norolojik
programlama
olumlu / pozitif bir
muhteva tasirsa,
programlanan
planimizi uygulamak
icin daha yogun bir
enerji ve sinerji
hissederiz.
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beynimizdeki nérolojik programlama "Simdi ve Burada"ya
yogunlasmaya daha yatkindir. Ayrica beynimizdeki nérolojik
programlama olumlu / pozitif bir muhteva tasirsa,
programlanan planimizi uygulamak igin daha yogun bir
enerji ve sinerji hissederiz. Tabii ki 6te yandan, hedeflerimiz
"SMART", yani "akilli" olmaldir... Yani, belirledigimiz hedef
su Ozellikleri tasimahdir:

S - Belirli (Specific)

M - Olgiilebilir (Measurable)
A - Ulasilabilir (Attainable)
R - Rasyonel (Rational)

T - Zaman sinirli (Time-limited)

2.Adim : Kagit Kalem Al, Liste Yap, ve Ayil !

ikinci adimda ise ilk énce, hayatimizda "asla kabul
edemeyecegimiz" seylerin listesini gcikarmamiz gerekiyor.
Hemen simdi, tahammil edemediginiz seylerin listesini
yapin. Bunlar ne olabilir? "Artik basarisiz olmak istemiyorum",
"Artik deneme sinavlarindan dusuk puan almak istemiyorum®,
"Artik hayatimin benim kontrolim disinda olmasini
istemiyorum" gibi... Bu liste bizi ayiltiyor. Sonraki listemiz
ne olmak istedigimiz sorusuna yanit vermeli ve SMART (akilli)
olmali. Bu ylzden "Zengin olmak istiyorum." dan c¢ok,
"Bugiinden baslayip 6niimizdeki yil sonuna kadar 500 dolar
biriktirecegim" demek ¢cok daha akilci bir istek olur.

"Universite sinavini kazanacadim." yerine, "Bogazigi
Universitesi'nin, Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik
béliumind kazanmak istiyorum." demek daha yerinde
olacaktir. Gunku beynimiz genellikten, belirsizlikten
hoslanamayan narin bir organimizdir. Beynimiz yaptigi her
isi azami derecede ciddiye alir. Dolayisiyla ona getirdigimiz
planlar ve projeler, nitelikli, detayl, belirli, spesifik, rasyonel,
zaman sinirli, dlgulebilir ve de degerlendirilebilir olmalidir.
Listeyi yaparken asla basarisizligi disinmeyin. Clnku
NLP'ye gore basarisizlik yoktur, kazanilmis sonuglar veya
zaferler vardir!

3. Adim : Baglayici ve Edilgenlestirici inanglardan
Kurtulun!

"Ben sabirsizim" Bu sikayet degildir. Bu bir inangtir. Kétu
bir inang, hem de gok kétii... Ornegdin, "Ben sakarim" gibi...
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"Bilginin efendisi
olmak igin,
calismanin usagi
olmak gerekir."
Balzac

\‘
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Cogu zaman inanglarimiz tecriibelerin yanls yorumlarina
dayanir. Ornegin, Ayse, fakir bir ailede bliyliimustiir. Boyu
kisadir, doktor olmak istemis, ama olamamistir. Halkla
iliskilerle ugrasmakta ve "Kimse beni sevmiyor." diye
distnmektedir. Simdi Ayse'nin inanglarini degistirebilmek
icin onu ylreklendiriyoruz ve soéyle diusinmesini
Oneriyoruz: "Fakir olsak da, mutlu bir cocukluk gegirdim.
Simdi bir isim var ve iyi bir halkla iligkiler uzmaniyim.
Boyum uzun olmadigi igin erkek arkadasimla birlikteyken
"topuklu" giyebiliyorum. Erkek arkadasim, annem ve
babam beni seviyorlar."

Ne yaptik? Kotl seylere odaklanan Ayse'nin inanglarinin
temelindeki varsayimi bozduk. Yeni ve pozitif bir duygu
durumuyla konsantre olabilecegi somut gergeklere
odaklanmasini sagladik. Aynen dyle de, "Ben
basarisizim.","Ben OSS'yi kazanamam.","Ben
Matematik'ten anlamiyorum.","Ben Biyoloji'yi
kavrayamiyorum." gibi inanglar bizi pasifize eder. Bu
inanglarimizi degistirmek icin, kendimizle kontrat
imzalamaliyiz. Agir agir kalkan bir lokomotif gibi
Uzerimizdeki ataleti ve tembelligi atarak yavas yavas
yolumuza koyulmaliyiz.

Sizi temin ederim ki; bir zaman sonra giderek hiz
kazandiginizi, yol aldiginizi ve her seyin adeta raylar
Uzerindeymis gibi akip gittigi géreceksiniz. Unutmayin,
yeni aliskanliklariniza yasantinizda ne kadar ¢ok yer
verirseniz, degisiminiz o kadar daha kolay ve kalici
olacaktir.
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DUVAR YAZILARI

“Yaptiginiz seyler igin kanaat
sahibi, yapacaginiz geyler igin
mikemmeliyetei olunuz.”

Miinzevi

“Insanin ruhu kandil, bilim onun
aydinhigr ve tanrisal bilgelik de
kandilin yagi gibidir. Bu yanar ve
15k sagarsa, o zaman sana diri
denir. O zaman sen dirisin.
Yanmaz karanlik kalirsa,

0 zaman sen de 0Olu sayilirsin.”
ibni SINA

“Ey zaman! Dur gegcmel
O kadar glizelsin kil”
Goethe

L/ Duvar Yazilari Reyonu

“Acilar bizi olgunlasgtirir, ama
bagarilar acillarimizi unutturur.”
Dostoyevski

“Bilim iyi olmasina iyi bir ilagtir;

ama hicbir ilag saklandigi kabin

pisligiyle degigip bozulmayacak
kadar zorlu degildir.”

Montaigne

LN

“Dinle geng adam! Aynhada kendi
gozlerine baktin mi?z Gozler kalbin
aynhasidir. Hi¢ kendi kalbini
gordiin mii?

Mevlana

10 Nisan 2006 kltr terapi 15



iiltiir

Y Duvar Yazilari Reyonu

DUVAR UAZIl ARI Bana bir mutluluk soyleyin

ki, aci karsiliginda elde

edilmis olmasin..!

Oliphant

Herkesin mutlu
olmasindan dolayr mutlu
olan kigi, tam mutlu insandir.

Japon Atasozii

Kuyuda su kalmayinca
onun kiymetini anlariz...

B.Sranklin

Aldigimiz egitim ne ise,
kadar ol
Sizi bagkalarinin dvmesini © ;Ia[r otl:u”uz
istiyorsaniz, kendiniz hakkinda §rvettus

iyi bir sey soylemeyin.
Pascal

Cesaret zafere,
kararsizlik tehlikeye,

Ve hizli gelisim bilgiden yoksunsa
korkaklik ise dliime gotirdr.

Yavuz Sultan Selim

kor olur ve her bilgi icinde eylem
yoksa bosunadir. Ve her eylem
icinde sevgi yoksa bostur.

Halil Cibran
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