ARABANIN VITESI

Temel, bir glin Istanbul’a gelmis. Gezerken gord(igu
bir arabay! almaya karar vermis. Arabayi almis, yalniz
Temel araba kullanmasini bilmiyormus. Dusinmis
tasinmis bir sofér tutmaya karar vermis.Tuttugu soférle
yola ¢ikmis, istanbul’dan ayrildiktan bir saat sonra
arabanin vitesi kopmaz mi?

Sofér, “Temel Bey, arabanin vitesi koptu.” der.

Temel gayet sogukkanl bir sekilde: “Olacagr buydu

zaten! Bir saattir kurcalayip duraysun.”

BAKLA ISLANMIYOR
Trafik polisi Temel'i durdurur:
— Efendim, on dakika evvel kirmizi isikta gectiniz.
— Kim deyi?
— Bes kilometre 6tede baskomiserimiz var, telsizle
bildirdi!
Temel sinirlenerek, "Ula amma bosbogaz
bagkomiserin varmis hal Agzinda pakla islanmayi."

GECEYi BURADA GECIRECEGIZ
iki Karadenizli ucaga binmis. Ugak havalandiktan
sonra ugagin motorlarindan biri bozulmus. Pilot anons
etmis:
— Ugagimizin bir motoru bozulmustur. Telasa gerek
yoktur.
Aradan cok gegmeden ikinci motor da bozulmus.
Pilot anons etmis:
— Ucagin ikinci motoru
da bozuldu...
Temel Dursun'a ddnmus:
— Tursun desene geceyi
burda gegirecegiz.

f Mizah Reyonu

FIRAR
Ufak bir sugtan hapse diisen Temel'in kogus
arkadasi sik sik hastalanmakta haftada bir doktora
gitmektedir. Adamin doktordan her gelisinde bir tarafi
kesilmektedir. Bir giin bacagl, sonra kolu, eli...
Son gelisinde Temel kogus arkadasinin kulagina
egilir manal bir gilUsle:
— Uy! Hemserim sanma ki anlamayrum, baga dyle
geliyo ki galiba sen kisim kisim firar edeysun.

HAZIRLIK
Ankara'da Universitede okuyan Temel'in dersleri
iyi gitmemektedir. Sinifta kalacagini anlayinca annesine
bir telgraf ¢eker:
— Sinifta kalacagum. Bapami hazirliyasun.
Ertesi gun gelen telgrafta sunlar yazmaktadir:
— Bapan zaten hazirdur. Sen cendini hazirlaya-

S

\/Y

TEKRAR DENEYIN
Temel ile Dursun promosyonlu igecek alirlar. igecegi
acan Temel hemen kapaga bakar:
— Tekrar deneyin.
Kapagi kapatip yeniden agar ve okur:
— Tekrar deneyin.
En sonunda sinirlenen Temel:
— Ula Tursun, ha punlar pizi kandiriy! iki saattir
deneyrum hala pi sey ¢ikmadi.
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Bu zeka oyunlari harflerin yerine hangi sayilarin
gelmesinin islemsel dogruluk verecegi esasina
dayanmaktadir. Bu oyunun binlerce yil énce Asya
kavimleri arasinda oynandigi tahmin ediliyor. Tam
olarak bir ¢dzlm yolunun var oldugu sdylenemez.
Her ¢ozislinuzde farkli yéntem bulabilir veya
gelistirebilirsiniz. Ama yine de asagidaki kurallari
unutmamanizi éneririz.

a) Sifir ile toplanan bir say! kendisini verir; ama
elde bir varsa ve dokuz ile toplaninca da ayni
seyin olacagini unutmayiniz.

b) Carpmada 1’in etkisiz eleman oldugunu,
sayllarin karelerinin 2, 3, 7 ve 8 ile bitemeyecegini
de asla unutmayiniz.

Diger taraftan sifirin bir sayinin basinda yer
alamayacagi da kural olarak akilda tutulmahdir.
Evet, hadi bakalim kolay gelsin.

AKIS
AKIS
UK

OKBAS

DA
VUD
DA

JUDO

DANG
DANG
DANG

GANGS
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TAT
TAT
RA

PAAK

Temel ve Dursun’un ortak slrdleri vardir. Bir giin
aksama kadar surilerindeki koyunlari saymiglar
ve 4000 adet koyunlari oldugunu tespit etmisler.
Bu arada Dursun, Temel'e “Pegi, pizum gegen
yil ka¢ koyinumuz vardi.” demis. Temel de “ Valla
hatirlamayrum, ama sadece ikiden (2'den) dokuza
(9'a) kadar olan sayilara her boldiigimde 1 arttig
aklimda galmis.”

Sizce Temel ve Dursun'un gegen yil kag koyunu
vardi?

Akgaabat'ta, findik toplama zamani gelmistir.
Bekir'in Mustafa, muhacir gazilerdendir ve yaslica
bir Karadenizlidir. Bekir'in Mustafa’'nin findikhgi
ise Saritas’in genc¢ goénuilluleri tarafindan
toplanacaktir. Genis findik tarlasi kdéyin geng¢
génulltleri tarafindan ancak 28 gilinde
toplanabilmistir. GUnde Ug génulll calistigina gore
ve her gdnulli de 6'sar gin calistigina gore, kag
tane géndlli gen¢ bu findik toplama isinde
calismigtir.

4 16 9 o5
/e \
36 49

A

13/ \ 41
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/ N\
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A)132 B)138 C)140 D) 146 E) 148
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12.
A)157 B)158 C(C)159 D) 160 E) 161
Asagidaki bosluklara nokta sayisi kadar harf 13.
koyarak anlaml iki s6zciik olusturun.
Ornekte goérdiigiiniiz gibi "bunak" ve "akil"
kelimeleri ayri ayri okunabilmektedir.
Kat...can
U Gir...ira
2 Tar...ar
| —
BUN IL Mug...in
1 Tir...car 14.
Meh...im
o A
e
4 @ @ = 2
* * A ci
o 7 © c2
A) 4 B) 6 C)s D) 10 E) 12
c3
— - c4
6 8 C5
17 3 | 16] 33| 3 | 28] o
c7
?
cs
‘ 421 3 55‘
co

A) 8 B)9 C)10 D)i1 E)12

30 47 81
’23 10 31‘ ’22 12 64‘ ’57 ? 132‘

Asagidaki dizgeye hangi sayi gelmelidir?
3,7,15,31,63,... ?

A)115 B)127 C)133 D)147 E) 165

Asagidaki dizgeye hangi sayi gelmelidir?

995 | 991 |983|967|935| 871|743| ? \

A)346 B)387 C)423 D)487 E)538

CEVAP ANAHTARI
8743+8743+97= 17583 C10 6
J, 1. DUDD sttununa gére elde  C11 Alttaki kutucuklarin toplaminin
var 1 olmalidir. karakokd, Usteki sayiyi
V=9 U=A vermektedir.
D+ U=10veya 9 veya 8. 42+3+55 = 100 oldugundan,
Ohalde D =8 100'Un karakékii de 10 olur.
(ADAQO’dan elde var iki) C12 Kenardaki kutucuklarin
A+A=0+20-8=0+12 toplaminin karakoki, orta
O = 2,4 veya 6 olasiliklarini kutucuktaki saylyi vermektedir.
deneriz. 81+57+132+19 = 289
0=2, A=7 ise, oldugundan, 289’un karakoki
87 + 908 + 87 = 1082 de 17 olur.
7142+7142+7142= 21426 C13 Dizgelerdeki sayilar, 2'nin “n”
757 + 757 + 45 = 1559 katinin “1” eksigi olarak
9x8x7x5 = 2520 ise, siralandiriimigtir.
2520 + 1= 2521 olur. Bu anlamda cevap, (2x2) -1,
28x3 = 14'tr. (2x2x2)-1......

6 (2x2x2x2x2x2x2) — 1 = 127 olur.
4+9=13,16 + 25 =41, C14 Dizgelerdeki sayilar, 2'nin “n”
36 + 49 = 85 ise, katinin “1” fazlasinin 1000°’den
81+ 64 =148 olur. cikariimasiyla elde edilmistir.
Dilimlerdeki sayilar 3,5,7,9,11.. Bu anlamda cevap, 1000 —
seklinde artarak gitmektedir. [(2x2)+1]= 995, 1000 —
Oyleyse 137+23= 160 olur. [(2x2x2)+1] = 991...... ise
Katmer-Mercan, Girift-iftira, 1000 — [(2x2x2x2x2x2x2X2%2)
Tar¢in-Ginar, Muglak-Lakin, + 1] = 1000 - 513 = 487 olur.

Tirpan-Pancar, Mehter-Terim

Bu béliimiin hazirlanmasinda URAL, Sakir. “Kiran Kirana Zeka Sorular”, Timas Yayinlar, Ist., 2004, adl kitabindan biiyiik élgiide faydalanimistir.
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"Akil yeterli
degildir. Asil
beceri onu yerinde
kullanmaktir."
Descartes

6 kdltir terapi 01 Mayis 2006

y Pedagojik Danigsmanlik Reyonu

Soru 10 : 0SS yolunda hem gengligimizden hem de
zindeligimizden bir sey kaybetmek istemiyoruz ve
zaman zaman "diyet" yapmak zorunda kaliyoruz. Bu
onemli sinava hazirlaniyorken beslenme konusunda
neler sodyleyebilirsiniz?

"Her sey degisir, yalnizca degisme kanunu degismez.
Bu s6zi biliriz, dogru olduguna da kanaat getiririz; ama
bir thrll gunlik hayatta dogruluguna inandigimiz seylerin
arasina yerlestiremeyiz bu sézu. Hi¢ degilse simdi, bir
degisimin firsatini yakalamak igin hep birlikte bir girisimde
bulunalim isterseniz! iste biz de bu amagla size, daha
saglikli bir hayatin yollarini agan, giindelik hayatinizdaki
verimi artiracak olan bir degisimin ipucglarini vermeye
calisacagiz.

HANGI VITAMIN, NEREDE?

21 Giinde Viicudunuzda $u Degisimleri
Yapabilirsiniz!

Oncelikle kan basincinda énemli élgiide diismeyle
karakterize olan tansiyon dugikligu ile yiksek tansiyonun
olumsuz etkilerinden kurtulmak icin, kolesterol
seviyelerinde ciddi azalmalar saglamak ve asiri insdlin
harcamasina mani olmak ve de pankreas iflasina son
vermek icin bazi 6nlemler almak gerekiyor.

Bunun igin Neler Yapacagiz?

— Yag alimini dusik seviyede tutacagiz.
— Lifli gidalarin alimini artiracagiz.

— Ciddi bir egzersiz programi uygulayacagiz
California Universitesi'nden Dr.C.K. Roberts ve
arkadaglarinin arastirmalari sonucu, egzersizle birlikte
diyet programina girmenin kalp ve metabolizma
hastaliklarinin risklerini azalttiklarini belirtiyorlar. Kan
basincimizi 11.5-7.5 cm/hg seviyesinde tutabilirsek
kalbimizi dnemli tehditlerden koruyabilir ve oldugumuzdan
12 yiIl daha geng¢ kalabilmeyi sagdlayabiliriz. Bunun igin
sanirim su yol haritasina ihtiyaciniz var!



"Yasama simsiki
sarilin. Cunku
yasam bacgl
basina bir
mucizedir."
Dr. Kemal Sayar

y Pedagojik Danismanlik Reyonu

Pekala! Hangi Vitamin Nerede?

A VITAMINI:
Karaciger, havug, yumurta, sari yesil sebzeler ve st

drinlerinde bulunur. Etkileri; viicudu mikroplara kargl koruyan
antikorlar ureterek bagisiklik sisteminin gug¢lendirmek.

C VITAMINI:

Limon, portakal, mandalina, greyfurt gibi turuncgillerle;
domates, kivi ve yesil yaprakli sebzelerde bulunur. Etkileri;
organizmay! bakteri ve virls saldirilarina karsi korumaktir.

E VITAMINI:

Zeytinyagl, kuru meyveler, kepekli Urlnler, havug, kabak ve
deniz Urinleri gibi gidalarda bulunur. Etkileri; bagisiklik
sistemini guc¢lendirmek, hiicrelerin en biyik dismani olan
yaslanmayi hizlandiran serbest radikallerle savasmaktir.

CIiNKO:
Hayvani gidalar ile deniz Grtnlerinde bulunur. Etkileri;

hiicrelerin gogalmasini dolayisiyla organizmanin kendisini
daha rahat savunmasini saglamaktir.

BAKIR:

Karaciger, kuru meyveler ve gikolatada bulunur. Etkileri;
enfeksiyon hastaliklarina karsi akyuvarlarin Gretimini
artirmaktir.

MANGANEZ:

Kepekli Urtinler, kuru meyveler ve sebzelerde bulunur. Etkileri;
vicudun savunma mekanizmasini glg¢lendirmektir.

DEMIR:

Kirmizi et, yumurta ve kuru meyvelerde bulunur. Etkileri;
bilyimeye ve ergenlik gcagindaki genglerin gelisimine katki
saglamaktir.
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"Erdemli insanlar,
baskalarinin
hatalarini degil iyi
yonlerini,
kendisinin iyi
yonlerini degil,
hatalarini gorur."
Asik Necmani

8  kdiltiir terapi 01 Mayis 2006

y Pedagojik Danigsmanlik Reyonu

Soru 11 : OSS Sinavi yaklagiyorken gegmekte
oldugumuz en kritik zaman dilimi bu bahar aylari
oluyor. Nedenini biledigimiz bir yorgunluk, bitkinlik,
tikenmislik, isteksizlik, sinirlilik ve konsantrasyon
eksikligi yasiyoruz. Bu mevsimsel problemlerimizi nasil
asabiliriz?

BAHAR YORGUNLUGUNA NASIL SON VEREBILIRIM?
Nevrastani (Tiikenmislik) Sendromu

Nevrastani bir gesit mesleki tikenmislik sendromu olarak,
kisaca kisinin kendisine bliylik hedefler koyup daha sonra
istediklerini elde edemeyip hayal kirikligina ugrayarak, asiri
yuklenme sonucu yorulmasi, psikolojik ve fizyolojik olarak
yorulmasi, bitkin dismesi; sonug olarak da yoruldugunu ve
enerjisinin tikendigini hissetmesi olarak agiklanabilir.

Belirtileri: Ozellikle 6grenciler arasinda sik gérilen bu
tikenmislik sendromunun belirtileri duygusal, fiziksel ve
zihinsel belirtiler olmak lGzere ¢ grupta toplanabilir:

Duygusal Tukenmislik Belirtileri: Depresif (olumsuz,
karamsar, kétimser) duygulanim, kendini desteksiz ve
guvensiz hissetme, dusuk benlik saygisi, umitsizlik, evdeki
ve okuldaki gerilimin veya tartismalarin artigi, kizginlik,
sabirsizlik, huzursuzluk gibi negatif duygularda artis;
nezaket, saygi ve arkadaslik gibi pozitif duygularda azalma
olarak siralanabilir.

Fiziksel Tuikenmisglik Belirtileri: Kronik yorgunluk, bitkinlik,
glgsuzluk, enerji kaybi, yipranmiglk, hastaliklara daha
hassas olma, bagisiklik siteminin bozulmasi, kolay hasta
olma, sik sik tekrarlayan bas agrilari, bulanti, kas kramplari,
bel agrisi, uyku bozukluklari gibi degisik sorun ve
yakinmalari igerir.

Zihinsel Tukenmislik Bulgularn : Doyumsuzluk, kendine,
isine/6devine ve genel olarak yasama karsi negatif tutumlar
icerebilir. Sonugta da isi/6devleri veya sinav hazirliklarini
tamamen birakma, savsaklama gibi davranislarla devam
edebilir.

Tikenmisgligin Nedenleri

Nevrastani, sasirtici bir sekilde, isine yeni basladiginda
¢ok daha heyecanli ve istekli olan ¢alisanlarda daha fazla
gorilmektedir. Bu durum, uzmanlar tarafindan bu kisilerin



"Okumak...
Okumak... Kahve
ile yine
okumak... iste
benim hikayem."
Balzac

Y Pedagojik Danigsmanlik Reyonu

ilk heyecanlariyla ¢ok fazla enerji harcayarak kisa
zamanda tukendiklerine baglanmaktadir. Bu tip ¢alisanlar
genellikle kisa zamanda c¢ok buyuk basarilar
kazanacaklarina inanirlar; fakat zaman gegtikge
amaglarina ulasamadiklarinda heyecanlarini yitirirler.
Sonug¢ olarak gergegi kabullenmek ve hedeflerini
disurmek yerine, hayal kirikligina, tembellige,
eylemsizlige suruklenirler.

Sonug: TUKENMISLIK!
Bu sendromun olusmasinda oldukga etkili 4¢ durum
dikkatleri cekmektedir:

Rol Gatismasi: Birbiriyle gcakisan sorumluluklar tagiyan
bir 6grenci, 6ncelikleri dnem sirasina koyarak
sorumluluklarini siralamak yerine, her seyi ayni duzeyde
iyi yapmaya calisabilir. Bu durumda yorgun duser ve
sonug yine "tikenmiglik" olur.

Rol Belirsizligi: Ogrenci kendisinden iyi bir kariyer
portresi cizmesinin beklendigini bilir;, ama kendisine
rehberlik yapacak ya da model olacak biri olmadigindan,
bunu nasil bagsaracagindan emin olamaz. Dolayisiyla
bu tip 6grenciler zamanla, faydali olacak higbir seyi
basaramadiklari veyahut da basaramayacaklari kanisina
kapilirlar.

Asin Yiuklenme: Hi¢ kimseye hayir diyemeyerek altindan
kalkabileceginden ¢ok daha fazla sorumluluk yiklenen
o6grenci de sonug olarak tikenme noktasina gelebilir.
Bunlarin diginda ¢alisma ortamiyla ilgili bazi problemler
de strese ve kisinin kendisini yaptigi iste mutsuz
hissetmesine sebep olabilir. Bu problemlerden baslicalari
sunlardir:

» Asiri 6dev yiKki,

» Soru ¢dzimu yaninda dinlenme zamanlarinin az
olmasi,

» Kaynaklarin yetersizliginden kaynaklanan farki
kapatmak i¢cin sarfedilen bireysel kontrolstiz ve plansiz
ugrasilarin daha yipratici olmasi,

» Asiri denetim, damgalanma ya da her ikisi,

» Mikemmeliyetgi olmak ya da mikemmeliyetgi bir
psikososyal ortamda yasamak,

01 Mayis 2006 kdiltiir terapi 9



"Yalnizca insanlar
dogar, ogrenir,
buyir, olgunlasir,
sec¢im yapalbilir,
sever ve oOllrler.
Geriye kalan her
sey ise telef olur."
Miinzevi
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» Savruk, plansiz, programsiz egitim ve yonlendirme,

» Yapabildiklerine sahip ¢ikma duygusundan yoksun
olma,

» Dozunu asan 06z elestiri,
Tiukendiginizi Hissettiginizde Ne Yapmalisiniz?

Tikenmislik Sendromu ile basa ¢ikmak, baslangigta
kisinin kendi ¢abalariyla mumkin olabilecekken, daha
ciddi durumlarda problemi halletmek igin baska birtakim
yontemler uygulanmaktadir. Bu yontemlere deginmeden
once kendi kendinize bu problemle nasil basa
cikilabileceginize g6z atalim. Birgok uzman, tukendigini
hisseden kisinin, kendisine birtakim sorular sormasi
gerektigi dusincesinde hemfikirdir.

Oncelikle, yorgunluk hissinizin ne zaman basladigini
hatirlamaya calisin. Bu yorgunluk hissi ne zaman
hayatinizda énemli bir yer tutmaya baslad1? Okul veya
dershane arkadaslarinizla olan iliskilerinizde, hangi
noktadan sonra kisisel hosgdérinizu kaybettiniz?
Bulundugunuz etudt calismalarinda veya grup
calismalarinda sorumlulugunuzun ne oldugunu tam
olarak biliyor musunuz?

Bu sorulara verilecek cevaplar kendinizi daha iyi
hissetmenize, degerlerinizi ve Onceliklerinizi yeniden
yapilandirmaniza yardimci olacaktir. ikinci adim ise,
hayatinizda bazi degisiklikler yapmak olabilir.

Sorumlulugunuz, sizin igin cazibesini kaybettiginde
tarzinizi veya yukumluluklerinizi ya da en azindan
siralamalarini degistirmek faydali olacaktir. Kim bilir
belki de ara verme ve dinlenme zamani gelmistir! Bu
tarz kisisel 6nlemler disinda daha ciddi yontemler
bulundugundan bahsetmistik. iste size bu konuda bazi
altin tavsiyeler:

» Hata yaptiginiz zaman veya aci bir darbe yediginiz
zaman ¢ok uzun slre arkaniza donup bakmayin!
Hatalarinizi dugsinmekle ve kendinizi suglamakla
gelisiminizi yavaslatmis olursunuz. Hata yapmak
gelisimin dogal bir parcasidir. Hatalarinizi dstintzden
silkeleyip atin!

> Ailenizle, sevdiklerinizle zaman gegirmeyi asla ihmal
etmeyin! Yorucu ¢alismalarinizi bu sekilde édillendirin.



"Silgi
kullanmadan
resim gizme

sanatina hayat
diyoruz."
John Christian

Y Pedagojik Danigmanlik Reyonu

Glzel duslnceler lzerine yogunlasin. ilham
kaynaklariniz olsun. Endigelere zihninizde yer vermeyin.
Korkuya kapilmaniza gerek yok. Guzel gorirseniz, guzel
dusunursuniz, guzel disundrseniz hayatinizdan zevk
alirsiniz.

» Beden diliniz canli olsun. Durusunuz sizi ifade etsin.
Ancak gurura ve kibire kapilmayin. Barisgil ve sempatik
olun. Paylasmayi bilin ve sevin. Kiskanglik duymayin.
Cunkd hirs kontrolstiz vahsi bir ata benzer. Bu nedenle
gizil guglerinizi evcillestirin.

» Yakinmaktan, kendinizi elestirmekten, kendinizi
asagilamaktan, baskalarinin duygularini sdmurmekten
vazgecin. Her gin yeni bir dirilisle problemlerinizin
Uzerine yuruyun ve tekrar deneyin! Karamsarliga
kapiimayin!

» Ara sira rutin hayatinizin digina ¢ikin. Siradisi
yenilikler yapin. Onemli glnlerinizi unutmayin. Ufacik
surprizler yaparak sevdiklerinizi mutlu edin!
Bayagilagsmayin! Pasiflesmeyin! Siradan, ortalama bir
insan olmayin!

» Yarinki problemlerinizi gérmezlikten gelin, birakin
orada sizi beklesinler! Sadece buglinin problemleriyle
savasin! Buglnin isini asla yarina birakmayin. Clnku
batun yarinlar, zaten kendi problemlerini yiklenmis bir
sekilde gelecektirler. Bu sizi Uzmesin, telaslandirmasin!
Her gune yeni bir enerjiyle ve taze bir sinerjiyle baslayin!

» Kendinize ve baskalarina sanki bu gezegende son
guninizdeymis gibi davranin! iz birakmaya caligin!
Yagaminizi giizellestirin! Adeta giderayak nasil giizellikler
birakabilirim diye dusunun! Bu duygu durumu, yasam
kalitenizi artiracaktir!

» Gulimseyin! Klgiiciik seylerle mutlu olmay! bilin!
iletisime acik olun!

> Ayrintilari inmal etmeyin. Higbir isinizi yarim yamalak
yapmayin. Clnkud bu yarim yamalak igler bir gin mutlaka
(daha iginden ¢ikilmaz bir halde) daha buyulk bir sorun
olarak karsiniza tekrar gikacaktir. Her gin mutlaka iki-
Uc tane meyve yiyin. Bu sinir siteminiz ve ruh sagliginiz
icin gok onemlidir.
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“Dusunceniz ne ise
yasaminiz da odur,
yasaminizin gidisatini
degistirmek
istiyorsaniz
dusuncelerini
degistiriniz.”
M.Aurelius
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» Sabirli olun! Ne pahasina olursa olsun, yolda olun!
Her zaman bir seyler kazanabilmenin micadelesini verin!

Zamaninizin g¢alinmasina da asla izin vermeyin.
Hayallerinizin sabote edilmesine misaade etmeyin.
Unutmayin! Mutluluk disarindan alabileceginiz bir nesne
degildir! Mutluluk igimizdedir! Ona kendinizden bir seyler
vermemiz ve katmamiz gerekir! Onu yasatirsaniz; ancak
0 zaman doya doya yasarsiniz.!

Soru 12 : Bir seminerinizde "Stres o kadar da
korkulacak bir sey degildir. Stres eter gibidir. Azi
ayiltir. Gogu bayiltir." demistiniz. Bu s6zii biraz daha
aciklar misiniz?

Sevgili gencler! Gerek televizyondan, gerek gazetelerden
gerekse gunlik konugmalardan gorip isittigimiz kadariyla,
stres artik yasamimizin bir pargasi haline gelmis. Bildiginiz
gibi stres vicudumuz stresor faktorlere kargi salgiladigi
kortizon ile ayyuka ¢ikmaktadir. Bununla birlikte normal
dizeydeki kortizonun viicudumuz igin ve de konsantrasyon
icin cok faydali oldugu yapilan arastirmalar sonucunda
bulgulanmistir. Ancak bunun tam tersi de zarar verici
sonuglara yol agabilmektedir. Yani viicudumuzdaki kortizon
miktari asiri dizeyde artinca, cilt hastaliklari, uykusuzluk,
odaklanamama, isteksizlik, panik durumlar, sindirim
problemleri, istahsizlik, bilissel faaliyetlerde azalma,
yuksek tansiyon, terleme, bulanti, sikinti, zorlanti, sinirlilik
hali vb. durumlar da gérulebilmektedir. Bu bakimdan
vicudumuzdaki kortizon miktarini kontrolll bir dizeyde
tutmamiz ve stresimizi kendimiz icin yararh bir psiko-
dinamik faktor olarak kontrol altina almamiz gerekmektedir.
Bu konuda sizlere igik tutacagina inandigim, yasanmig
gercek bir hikAyeden bahsederek sorunuza cevap vermek
istiyorum. iste hikayemiz:

BEYNINIZE KOPEKBALIGI ATIN!

Japonlar taze baligi hep ¢ok sevmisglerdir. Fakat Japonya
sahillerinde bol balik bulmak mimkiin artik olmamaktadir.
Bunun lzerine balik¢ilar Japon nifusunu doyurabilmek
ve piyasada artan bu talebi karsilamak i¢in daha buyik
tekneler yaptirip, taze balik tutmak adina daha uzaklara
acilhirlar. Ancak balik i¢in uzaklara gidildikge geri donmesi
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de o kadar ¢ok vakit almaya baslar. Dénlus 1-2 giinden
fazla strdtgu icin, tutulan baliklarin tazeligi de kaybolur.
Dolayisiyla bu yolla avlanip pazarlarda satilan baliklarin
taze olmadigini anlayan Japonlar bu baliklarin lezzetini
hic sevmezler.

Hal béyleyken balikgilar problemi ¢dézebilmek igin
teknelerine soguk hava depolari kurdururlar. Boylece
istedikleri kadar uzaga gidip avlanacaklar, tuttuklarini da
soguk hava deposunda dondurulmus olarak
saklayabileceklerdir. Ancak Japon halki taze halde
dondurulmus baliklarin da lezzet farkini yine hissedebilir
ve donmus olanlara fazla para 6demek istemez. Balikgilar
bu defa teknelerine dev balik akvaryumlari yaptirir. Bu
yolla avlanan baliklar, dev akvaryumlar icerisinde biraz
sikisacaklar ve hatta birbirlerine ¢arpa c¢arpa biraz da
aptallasacaklar; ama yine de canli bir gsekilde kiyiya
ulagabileceklerdir. Bu proje balik¢ilara hig yoktan iyi ve
akilcr bir ¢ézimmdus gibi goérinur. Nitekim balikgilar da
aynen dyle yaparlar. Ne var ki Japon halki canli olmasina
ragmen bu baliklarin da, sersemlemis bir sekilde kiyiya
geldikleri igin taze baliklar gibi yeterince lezzetli olmadiklarini
dusundr. Gunku hareketsiz, uyusmus vaziyette glnlerce
yol gelen baliklarin, capcanli, diri ve hareketli baliga goére
lezzeti ¢ok farkhdir.

Pekala, balik¢ilar nasil olacak da Japonya'ya taze lezzetli
baligi getirebileceklerdir? Siz olsaydiniz ne yapardiniz?
Sonunda Japonlar ¢ok ilging bir ¢6zUm bulurlar. Derin
bluyuk akvaryumlara kig¢lik birkag tane képek baligi
birakirlar. Béylece hayatta kalmaya ve yem olmamaya
calisan baliklar, ellerinden gelenin en iyisini yapmaya
calisarak akvaryum icerisinde zinde kalarak taze bir sekilde
kiyiya ulastirilabilir.

1950'lerde L. Ron Hubbart'in gézlemledigi gibi "insanoglu
ancak bagsarma azmi ve kararligi i¢cinde bulunursa miithis
bir gayret sarf eder." Ne kadar akilli, uzman ve inatgiysaniz,
bir problemle ugrasmaktan o kadar daha zevk alirsiniz.
Problem sizi ne kadar ¢ok zorluyorsa ve siz de probleminizi
adim adim ¢6zebiliyorsaniz bundan son derece mutluluk
duyarsiniz. Dahasi, diger problemlerinizi de heyecanla,
enerjiyle ve canlilikla karsilarsiniz.

Hedefinize ulasir ulasmaz, heyecaniniz kaybolmaya
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"ilerlediginiz yolda
hi¢bir zorlukla
karsilagsmiyorsaniz,
bilin ki o yol asla
sizi dogruya
ulastirmaz.”
Anonim
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baslamaz mi?

Asiri calismaniz gerekmiyorsa rehavete kapilmaya
baslamaz misiniz?

iste bu problemi asmak, Japonlarin taze balik
probleminin ¢éziminde oldugu gibi aslinda gok basittir.
Yapmaniz gereken sey, her zaman sizi zorlayacak olan
bir Ust performansi sergilemek i¢in problemlerinizi,
kendinizi gelistirmek karsilasmis oldugunuz essiz firsatlar
olarak algilamak ve ¢oézimlerine de bu acgidan
yogunlagmaktir.

Bu Gergcek Yasam Kesitinden Sunlari Anliyoruz:

Gorilecegi Uzere problemlerden uzaklasmaktansa igine
atlamak, bogusmak ve onlari yenmeye galismak bizi
daha da zindelestirir. Problemleriniz ¢okca ve cgesitli
olabilir. Umitsiz olmayin! Onlari taniyin/tanimlayin, onlari
gbgusleme stratejilerinizi organize edin, kararl olun,
daha ¢ok bilgi ve yardim destegdiyle onlarla savasin!
Beyninize adeta bir kdpek baligi atin ve nelere
ulagabileceginizi iste o zaman goérun.

Sorunlarimizi ve problemlerimizi de, farkindalik
duzeyimizi artiracak ve bizi zinde tutacak yardimci
aktorler olarak gorin. Risk almaktan korkmayin. Risk
aldiginiz oranda kisisel gelisimizin 6nint agmis
olursunuz. Asla kendinizi tekrarlamayin, késenize gekilip
ortalama siradan bir insan olmayin. Beden diliniz, ses
tonunuz edilgen ve durgun olmasin. Yagsama simsiki
sarilin, yasaminiz 6grenme eksenli olsun!

Bilgilerinizi zinde ve taze tutmak istiyorsaniz,
problemlerinizle micadele etmekten kaginmayin.
Unutmayin her basarisizlik, yeniden denemek igin
dogmus essiz bir firsattir. Problemlerimiz bize bu
anlamda gizli bir mesaj veririler.

Mesaj sudur: "Ben senin probleminim. Seninim. Sana
aidim. Tipki elin gibi, géziin gibi. Eline ve gbzline sahip
cikarak ve onlari en iyi sekilde kullanarak nasil
bagimsizlagtiysan, beni de sahiplenerek ve benden elde
ettigin kazanimlari en iyi gekilde kullanarak
bagimsizlasabilir ve daha da gig¢li olabilirsin.”
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KORKMAYAN KADIN KIYMA MIYMA
Temel, bir aksam Fadime ile AKM'de operaya gitmisler. Temel, istanbul'da yemek yemek icin bir kdfteciye gitmis
Bir zaman sonra Fadime sorar: ve kéfte ismarlamis. Temel'in laz oldugunu anlayan garson:

— Ayakta ortada duran adam,
kadini nigun korkitiy?

Temel gayet sessizce:

— O adam orkestra sefi,
korkuttugu da yok! Fadime
tekrar sorar.

— O adam kariyi
korkutmaysa, kari niye avazi
¢iktig1 kadar bagiriy?

— Sana bir sual soracagim bilirsen kofteler
benden, demis.
— Sor pakalum, demis. Garson:
— Kofte ile méfte arasinda ne fark vardir,
diye sormus.
— Bunu bilmeyecek ne var. Biri kiymadan yapilir,
Obilrd miymadan.

BEN VAZGECTIM
Temel ve karisi bir aile kavgasina tutusurlar ve bir ara b \

Fadime:

— Olsem daha iyi, der.

Temel:

— Pen dleyim de kurtulayim bari, diye cevap verir.

Bunun tzerine Fadime tekrar sdylenir:

— O zaman ben élmekten vazgegtum.
BIYIK
Trabzon'u gezmekte olan bir turist:
— Allah Allah, burada herkesin biyidi var, demis. Bunu

GAZETE iLANI duyan Temel, burnuna dikkat gekerek:

Temel bir giin gazeteye ilan vermek i¢in giderken — Biz boyle énemli ve degerli seylerin altini gizeruz dal!
Dursun'a rastlamis.

Dursun:

— Niye bdyle telash gidiyorsun? Dursun cevap vermis. TEMEL’IN SEQiMi

— Gazeteye ilan verecegum kaynanam kayboldu da. Temel'e sormuslar, bir kadinda aradigin 6zellik hangisidir:

Dursun, tekrar sormus: Guzellik mi, aptallik mi? Temel “Aptallik” demis.

Peci ne diyeceksun! Nedeni sorulunca, Temel cevap vermis:

Temel, cevap vermis. — Giizellik gegicidur da ondan...

— Gorenlerin, gérmezlikten gelmelerini rica edecegum da...

TEMEL MUZEDE

Temel, sevgilisi Fadime ile birlikte Fransa'da bir miizeyi
geziyormus.

Temel, biraz yorulmus ve orada gérdiigl koltuga
oturmus. Biraz sonra mize memuru:

— Bu 14. Lui'nin koltugudur. Buraya oturamazsiniz!

Temel hig istifini bozmadan:

— Zarar yok emice, o gelince ben kalkarum.
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Akil Oyunlari Reyonu

lfremati
=2

Soru isaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?

Soru isaretinin yerine hangi “SAY!” gelmelidir?

Saat 12.30°da iken akrep ve yelkovanin
gosterdigi sayilarin toplami 18 olduguna gore,
bu toplamin 15 oldugu sirada vaktin en ge¢
oldugu saat, tam olarak kactir?

kltr terapi 08 Mayis 2006

4-7-9-11-14-15-19-7

Soru igaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?

Saat 12.30°da iken akrep ve yelkovanin
olusturdugu dogrusal aginin 180 derece
olduguna gére, bu acinin 270 derece oldugu
zaman, vaktin en erken oldugu saat tam olarak
kactir?

6@9
@

2596

Yukarnidaki esitlikte, @ = ? kactir?

17 (112) 39
28 (7)) 49

Soru igaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?

a)114 b)124 ¢)134 d)144 e)154

3 9 3
5 7 1
7 1 ?

Soru isaretinin yerine hangi “SAYI" gelmelidir?

a) 1 bj2 ¢3 d4 5



9. Asagidaki bosluklara nokta sayisi kadar harf
koyarak anlamli iki sézclik olusturun.

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

U RAH ...iIN
TOH ...EOR
2 KIS ... RE
BUN IL N.IS ER
1 Si...INA
MAK ... K
SAN ... GA
10. 18-20-24-32-7

Soru isaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?

1. 0
SON
SAN
Uz (...)
BU
0z
sUz

Yukaridaki kelime koklerinin hepsini, anlaml
bir kelime olusturabilecek sekilde tamamlayacak
"EK" ne olabilir?

12. 16 32 4 8 1

64 8 16

Soru igaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?

13.

14.

L/ Akil Oyunlari Reyonu

10 8 6 4 2
6 3 2 3 ?
2 4 6 8 10

Soru isaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir?

DIK
RI
MAK

DAL
AL
Ki
IK
A

Yukaridaki kelimelerin hepsini anlamli kelimeler
yapabilecek ortak én “KOK” ne olmaldir?

CEVAP ANAHTARI

. 11. (Kars! dilimdeki sayinin iki

katina +1 ekleyin)

. 3. (Ayaklardaki sayilarin toplami

ile ellerdeki sayilarin toplamlarinin
farki, bastaki sayly! vermektedir.)

. 23:20. (11+4= 15)

. 19. (Iki farkli seri vardir. Bir seri

5'er sayl, diger seri 4'er sayi
artarak devam etmektedir.)

. 03.00. (Saat sabah 3'ii

gosterdiginde akrep ve
yelkovanin arasindaki dis agi 270
derece olur.)

. 649x4 =2596 ;@ =4
. 154, (Parantez digindaki sayilari

toplayin ve 2 ile carpin)

. 3. (Sonuca ulagmak ilk iki sayi

arasindaki farkin yarisini alin.)

9.

13.

14.

RAHMET - METIN,
TOHMET - METEOR,
KISMET - METRE,
NISBET - BETER,
SIRET - RETINA,
MAKBER — BERK,
SANDAL — DALGA.

. 48. (Serideki sayllara sirasiyla 2,

4, 8, 16 ekleyin)

. -GUN

. 4. Kutucuklar arasindaki baginti,

zikzaklarda aranmalidir. Su halde
16 ve 64, oraninda giderek
azalmaktadir.

6. Orta kutucuklardaki sayilar,
birinci ve ikinci kutucuklardaki
sayilarin bélimindn +1 fazlasidir.

SAN(.....)

Bu béliimiin hazirlanmasinda URAL, Sakir. “Kiran Kirana Zeka Sorular”, Timas Yayinlar, ist., 2004, adli kitabindan biiyiik élciide faydalanimistir.

08 Mayis 2006
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“Size gul veren elde,
her zaman biraz
koku kalir.”
Necmettin Sahinler
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Soru 13 : 0SS'ye hazirlaniyorken éncelikle konulari
derinlemesine 6grenmemiz gerektigine isaret
ediyorsunuz. Daha sonra test teknigini kullanarak,
(soru ¢oziimiui yaparak) derinlikli ve nitelikli
tekrarlamalar yapmamiz gerektigini tavsiye
ediyorsunuz. Buradan anlasiliyor ki test teknigini
kavramak, sinavdaki performansimiz agisindan son
derece 6nemli... Madem Oyle, test teknigi hakkinda
da bilgi verir misiniz?

TEST TEKNIGINDE BASARILI OLMAK iGiN
ALTIN KURALLAR

Bilindigi gibi OSS test diizeneginde hazirlanmis bir
sinavdir. Asagida bu teknikler ile ilgili olarak uygulanacak
hlicum metotlari vardir. Bu 6nerileri dikkate aldiginiz
taktirde puaniniz birkag puan da olsa yukari ¢ikabilecektir.
Biliyorsunuz ki -daha énce degindigimiz gibi- bu sinavlarda
fazladan alinacak birkag puan bile sizi binlerce kisinin
onlne gecirecektir.

ON OKUMA

Gireceginiz tum sinavlarda, soru sayisi, konu dagilimi ya
da soru stili agisindan farkliliklar olmasi pekala
mumkindir. Onemli olan sizin bu degisikliklere karsi her
zaman uyanik olmanizdir.

Kural : Sinav Kitapcigindaki Bir Béliime Baglamadan
Once O Béliimii Cok Hizli Bir Sekilde Gézden Gegirin!

Sinavda baslayacaginiz bolimi 10 saniyede hizla gbzden
gecirin. Bdylece testin yapisindaki degisikliklere karsi
uyanik olabilir ve kendinizi yeni duruma bir 6n gdzlemle
daha kolay hazirlayabilirsiniz.

HIZ (TEMPO)

Higbir sinav teknigi sinavdaki temponuz kadar dnemli
degildir. Sinavinizi degerlendiren bilgisayar son derece
duyarsiz bir aractir. Sadece asagidaki basit formuli
algilamaya yoénelik ayarlanmistir.

Ham Puan = Dogru Cevap Sayisi - Her Yanlis Puan igin
1/4 puan.



“ideal, bir yildizlara
benzer! Ona higbir
zaman yetisemeyiz
ama, denizcilerde
oldugu gibi bize de
yolumuzu gosteren
onlardir.”
Osman Mumcu
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Test sinavlarinda, yakin tahminlere puan verilmedigi gibi,
kesin isabetlere de ek puan verilmemektedir. Bu nedenle,
cok akilci ¢dézimlemeler ve tercihler yapmak, ayrica da
dikkatli kodlamalar yapmak durumundasiniz.

Kural : Hiz ve isabet Arasinda Uygun Bir Denge Kurmak
Gerekir!

Cok hizli okuyup hata yapmak size puan kaybettirir. Diger
taraftan, asiri dikkatli olarak, her soru lzerinde ¢ok fazla
zaman harcamak da size hem zaman kaybettirebilir hem de
buna bagl olarak yeterli puani toplayamamaniza sebep
olabilir.

Asagidaki hayali G¢ 6grencinin durumu bu konuda size daha
net bilgiler verebilir. Ahmet TiTiZ, Mehmet DIKKATSIZ, Ayse
ise AKILLI bir 6grencidir. 45 Matematik sorusundan Ahmet
27 soruyla ugrasmis, ¢ok dikkatli gozmis ve sadece 2
tanesinde yanilmistir. Mehmet ¢ok hizli ¢6zmis ve sorularin
hepsini kisa strede bitirmis ancak 32 tanesinde yanilmistir.
Ayse ise sorularin 45 tanesini de yapabilmis ve 10 tanesinde
yaniimistir. Simdi asagidaki sayilari dikkatle inceleyin.

(4 yanlig cevabinizin 1 dogru cevabinizi gétiirecegini
unutmayin.)

Ahmet : 27 - 2x1/4 = 26,5
Mehmet : 13 -32x1/4 =5
Ayse : 37 - 8x1/4 = 35

Su halde ne kadar kisa siirede ne kadar ¢ok soru ¢6zduguniiz,
sonu¢ acgisindan pek dnemli degildir. Onemli olan esit
zamanda hem hizli ve titiz, hem de dikkatli ve akilci cevaplar
vererek sorulari ¢ézmenizdir.

Kural : Bir Soruda Belli Bir Siire Gegtigi Halde
Cozime Ulagsamamigsaniz Ugragsmaktan Vazgegin
ve Soruyu Birakin!

Gireceginiz tim sinavlarda sorularin zorluk dereceleri
birbirinden farkli ama tim sorularin puan degerleri aynidir.
Zor sorulara ayrica ek puan da verilmemektedir. Tabi ki
standart sapmalar hesaba katilmaktadir. Siz, bir soru lGizerinde
¢cok fazla zaman harcamigssaniz ve halad ¢bézime
ulasamamissaniz, o soru Uzerinde sadece zaman
kaybediyorsunuz demektir. Burada en makul olan ¢6zim,
soruya bir isaret koyarak diger sorulara gegmeniz olacaktir.

Daha sonra -eger slireniz kalirsa- bu soruya tekrar dénersiniz.
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“Oku!
Yaratan Rabbin
adiyla oku”
Kur'an
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Ancak bu soéylediklerimizi yanlis anlamayin. Biz burada
"Soru size ilk bakigta zor geldigi takdirde birakin." demek
istemiyoruz. Yeterince ugrastiktan sonra bir ¢ikar yol
bulamiyorsaniz; o soruyu, sinav sonunda tekrar ele almak
Uzere gegebilirsiniz demek istiyoruz.

Kural : Sorulara OnYargiyla Yaklagmayin!

Herhangi Bir Soruyu Uzerinde Zaman Harcamak
Gerektigi ve Cok Karisik Goziiktiigii igin Otomatik Olarak
Atlamayin!

0SS'de karsilasacaginiz sorularin biyiik cogunlugu analiz
gerektirecek sorulardir. Eger Gizerinde zaman harcanmamasi
gerektigini distinerek sorulari otomatik olarak atlarsaniz gok
az soru cevaplayarak testin sonuna varirsiniz. Ancak bazi
sorular, ¢cok uzun ve karmasik goriinseler de aslinda bazi
kiguk bilgilerin dogru kullanilmasi halinde rahatlikla
cOzulebilecek sorulardir. Dolayisiyla bu sorular igin gayretinizi
ve dikkatinizi asla esirgememelisiniz.

ZAMANI KULLANMAK

Zamani iyi kullanmak tempoya bagli olmakla beraber, her
ikisi ayni sey degildir. Zamani kullanmak tempodan farkh
olarak gecen ve her dakikanin farkinda olmak ve her
dakikadan en Ust dlzeyde yararlanmak demektir.

Kural : Yaninizda Bir Saat Bulundurun ve Bunu Test
Siiresine Gore Ayarlayin

Test tekniginin en dnemli yanlarindan biri de zamani dogru
kullanmaktir. Bu ylizden sinava girerken yaniniza saat almayi
unutmayin! Kendi saatinizle zamanin gegisi ve temponuz
konusunda ¢ok daha gergekgi bir fikre sahip olabilirsiniz.
Sinavlarda bagaril olabilmeniz i¢cin sadece zamanin farkinda
olmaniz degil, zaman etkili bir sekilde kullanmaniz da
gerekmektedir.

Kural : Zihninizin Dagilmasina izin Vermeyin!
Boliimler Arasinda Cok Kisa Bir Dinlenme Arasi Verin

ve Zihninizi Programli Olarak Dinlendirin. Ancak
Kendinize Verdiginiz Bu Kisa Dinlenme Siiresini
Kesinlikle Asmayin!

Zaman sizin hem dostunuz hem de dismaninizdir. Eger
zamani bilingli bir sekilde ve etkili olarak kullanirsaniz puaniniz



“Hayatta yapilacak o
kadar ¢ok hata var ki,
ayni hatayi yapmakta
Israr etmenin
anlami yok!”
Sartre
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ylUkselecek; ancak bilingsizce kullanirsaniz bu durum
kaybiniza neden olacaktir.

Dikkatinizi kesintisiz ve yodun olarak devam ettirmek icin,
30 dakika bile ¢ok uzun bir siiredir. Bildiginiz gibi dikkatimizi
en fazla 30 dakika zinde tutabiliriz. 0SS 195 dakikalik
bir sinav oldugu igin bu stlre igerisinde dikkatinizin
kesintisiz olmasini bekleyemezsiniz. Dolaysiyla sinav
esnasinda yer yer kendinizi dinlendirmeniz ¢ok énemlidir.
Bunun i¢in yapmaniz gereken sey, dikkatinizin dagiimaya
basladigini hissettiginizde 1 dakika dikkatinizi toplamak
icin ara verin.

Dikkatinizin dagildigini nasil mi anlayacaksiniz? Eger bir
soruyu birden ¢ok okudugunuz halde anlayamiyorsaniz,
ya da kendinizi sinav sirasinda pencereden disari bakar
halde buluyorsaniz dikkatiniz darmadaginik olmus
demektir. iste tam bu siralar, ara verme zamanidir. Bu
kiclk araliklar size zaman kaybi olarak goérinebilir. Ancak
bu molalari vermez iseniz kaybedeceginiz zaman ve puan
daha fazla olacaktir, unutmayin!

Bu nedenle gergekten yoruldugunuzu hissettiginizde
ellerinizi ve parmaklarinizi gézleriniz kapatacak sekilde
alniniza gotirin ve alninizi, sakaklarinizi, kulak
arkalarinizi ve boynunuzu ovarak masaj yapin ve
gevsemeye calisin! 1-2 dakika sonra yaninizda bulunan
sise sudan 3-4 yudum alin! Kollarinizi agarak omuzlarinizi
esnetin. Derin bir nefes alarak gevseyin! Sonra tekrar
testi cozmeye baslayin!

Kural : Gegen Zamanla Gok Fazla ilgilenmeyin.

Her bélUm igin zaman kontrol etmeniz yeterli. Cok fazla
abartarak her soruda saatinizi kontrol etmeniz sizin hem
sikintinizi artiracak hem de size zaman kaybettirebilecektir.

TESTIN YAPISINDAN FAYDALANIN!

Unutmayin ki dogru cevap, birbirine benzeyen ve dogru
olmayan bir grup seg¢enek arasinda gizlenmistir. Tim
sinavlarda farkh zorluk derecelerine sahip sorular vardir.
Ancak bazi sorular vardir ki sadece okudugunuzu
anlamaya yonelik sorulardir. Bu tir sorularda karmasik
bilgilerin kullaniimasina gerek yoktur, yalnizca akil yritme
ile bu tir sorular cevaplanabilir. Bu yiizden sorularin uzun
ya da kisa olmasi o sorunun zor ya da kolay oldugu
anlamina gelmez. Sorulari tam anlamadan ve de
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“lyiligi gizli yapanlar,
Tanrr’ya
inananlardir.”
Balzac
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kavramadan, bdyle bir gérsel 6nyargiyla hareket etmekten
kacinin. Ozellikle bu tiir sorularda asagidaki ézelliklere
dikkat edin ve segenekleri eleyerek cevaba ulasin. Pekala
nedir bu 6zellikler?

Kural : Segeneklerin Giiciinden Faydalanin, Sorulan
Soruya Cevap Olamayacak Nitelikteki

Secgenekleri Eleyin!

Aciklama olan sorularda 6ncelikle soru kdkini okuyarak
soruyu ¢6zmeye baslayin! Bu size zaman kazandiracaktir.
Daha sonra kesinlikle cevap olamayacak segeneklerin
Uzerine bir ¢arpi isareti koyun. Boylece daha az segenek
arasindan sonuca ulasmaniz daha kolay olacaktir.

Kural : Tahminde Bulunmaniz Gerekiyorsa

Hizli Bir Sekilde Tahminde Bulunun ve Fikrinizi
Degistirmeyin.

Surekli disinmekten yorgun distiiyseniz, ve kalan iki
secenekten birinin dogru olma ihtimali daha ylksek ise
-yani akliniza gelen ilk segenek ile- tahminde bulunun.
Yapilan arastirmalar, ilk tahminlerin, ikinci tahminlerden
daha isabetli oldugunu ortaya koymustur. Bunun sebebi
muhtemelen tahmin noktasina varilincaya kadar yapilan
analizler ve akil yuriitmelerdir. Bu ylzden ilk cevaplarinizi
sorunun cevabini kesin olarak bulmadan degistirmeyin.
Ancak kontrolleriniz sirasinda sorunun bir yerinde islem
hatasi yaptiginizi anladiysaniz ve kesin cevabin farkli
segenek oldugunu tespit ederseniz, iste 0 zaman sorunun
cevabini degistirmelisiniz. Ayrica sorulari degistirirken
de zaman kaybettiginizi unutmamali ve mimkin oldugu
kadar degisiklik yapmamaya 06zen g&stermelisiniz.

Kural : Test Sinavlarinin Cevaplarinda Uglii Zincir
Kurulabilir, (Dortli Zincir Olma ihtimali Cok Az Da
Olsa Vardir.)

Ancak Kesinlikle Besli Zincirlerin Bir Yerinden
Kirilmasi Gerekir.

Test sinavlarinda, cevap kagitlariyla ilgili gerceklere
dayanan tek bir teori vardir. Sinavlara girmis olan herkes
5 tane A cevabinin alt alta gelmesinden olusan zincirlerden
kacinirlar. Her ne kadar besli veya altili zincirler teorik
olarak mimkiinse de, bdyle bir zincire simdiye kadar
rastlanmadigi rahatlikla séylenebilir. Eger cevap
anahtarinizda bdyle bir zincir gérirseniz, kontrol etmenizde
yarar vardir. Cok blyuk bir ihtimalle en az birinin yanhs
oldugunu goéreceksiniz.



“Yalnizca insanlar
dogar, ogrenir,
buydur, olgunlasir,
sec¢im yapabilir,
sever ve ollrler.
Geriye kalan her sey
ise telef olur.”
Miinzevi
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CEVAP ANAHTARININ DUZENLENMESI

Kural : Cevap Kagidinda Cevaplari Biitiiniyle
Doldurarak, Uygun Bosluklar Tasirmadan ve Koyu
Olarak isaretleyin.

Cevap kagidinda bilgisayarin yanlis okumasina sebep
olacak her tirll isaretten kaginin. Her soru igin tek bir
cevap isaretlediginizden emin olun.

Kural : Cevaplarinizi, Cevap Kagidina Gruplar Halinde
Kodlayin.

Soru kitapgigindan her sorunun ayri ayri okunup, dogru
cevabinin bulunduktan sonra, cevap kagidina kodlanmasi
hemen hemen bitin sinava girenlerin yaptigi ortak
hatadir. Her soru i¢in soru kitapgigindan cevap kagidina,
cevap kagidindan soru kitapgigina gidip gelmek hem
ciddi bir zaman kaybidir, hem de dikkatin yogunlagsmasini
kesen ve kopartan énemli bir engeldir. Sorulari bdlim
bélim cevap ké&gidina “bir kere de” gegirmek hem
zamandan buylk tasarruf saglar, hem de dikkat
kopmalarini engeller. Ayrica bu teknik ile butin dikkat,
soru ve cevap numaralarina verilecegdi igin kodlama
hatasi olma ihtimali de béylece ortadan kaldirir. (Grup
halinde kodlama yapmak i¢in mutlaka bél/im sonunu
beklemek gerekmez sayfa sonu da uygun bir cevaplama
aralhgidir.)

Kural : Ozel Bir Kodlama Sistemi Gelistirerek,
Soru Kitapgigi Uzerine isaretleyin.

Boyle bir sistem gelistirmenin birincil yarari; dogru
cevaplari belirlemektir. Degistirdiginiz cevaplar, atladiginiz
sorular veya tekrar gozden gegirmek istediginiz cevap
ve sorulariniz igin de farkh kodlariniz olmalidir. Bu konuda
asagidaki kodlamayi dikkatle inceleyebilirsiniz:

— Dogru cevaplar igin, segcenegdin harfini daire igine
alin.

— Kesinlikle dogru olmayacak secenek igin,
Secenegin Uzerine X isareti koyun.

— Degistirilen cevap icin, daha énceki cevabin
cevresindeki dairenin igini doldurun, yerine, yeni secenegi
daire igine alin.

— Tekrar gézden gegirilecek cevap igin, soru kaginci
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“Sozciikler
yerinde
kullanilirsa 'x'
iIsinlari gibi her
engeli geger.”
Alaoushuxley
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soru ise, sorunun rakamini daire igine alin.

— Atlanan soru igin, atladiginiz her sorunun soru sayisinin
yanina “?” isaretini koyun.

Bdyle bir sistem gelistirerek neyi yapip, neyi yapmadiginizi;
ve geride biraktiginiz sorulari hangi durumda biraktiginizi
hatirlamaniz, son derece yararli olacaktir.

BASARI BEKLENTILERI

0SS bircok agidan 6gretmenlerinizin hazirladigi okuldaki
sinavlarinizdan farklidir. Tim bunlari géz 6nlnde
bulunduracak olursaniz; 0SS'de az da olsa bazi gok gii¢
sorular bulunmaktadir. Bu nedenle bitin sorulari dogru
cevaplama beklentisi icinde olmayin. Sadece elinizden
gelenin en iyisini yapmaya c¢alisin!

Girecegdiniz sinavlar sizin zeké dizeyinizi dlcmeyi degil,
basari dlzeyinizi dlgmeyi ve digerleri arasindaki
siralamanizi 6lgmeyi amaglamaktadir. Bu nedenle alinan
bazi dislk puanlar sizin zeké olarak yetersiz oldugunuz
degil, yeterince hazirlanmadiginizi ve de 6grenmediginizi
gbéstergeler. Bu anlamda OSS sinavi, iyi 6grencilerle en
iyi 6grencileri ayirt etmeye ve siralamaya yoneliktir. Elbette
ki amag, en ylksek puani almak olmalidir; ancak tim
sorulari dogru cevaplama beklentisi icinde olmaniz sinav
kayginizi daha da arttirabilecektir. Bu agidan kayginiz
arttikca hata yapma olasiliginiz da yukselecektir. Bu
nedenle kendi kayginizi artiracak diizeyde beklentileriniz
olmamalidir; tersine, gergekgi beklentiler icersinde olmalidir!

Cok Biiyiik Bir ihtimalle 0SS'de Biiyiik Bir “Zaman”
Baskisi ile Karsi Kargiya Kalacaksiniz. Buna Hazirlikli
Olmaniz Gerekmektedir.

Daha 6nce girmis oldugunuz deneme sinavlarinda tim
sorulari cevaplama olanagina sahip olmus olabilirsiniz.
Ancak gireceginiz gercek 0SS'de “zaman’nin ve siirenin
ayni olmasina ragmen bu sireyi kullanmada bazi problemler
yasayabilirsiniz. Clinkii 0SS'de ayni zamanda hem sinav
heyecaninizi kontrol etmek zorunda kalacak hem de
zamaninizi en iyi sekilde kullanmak zorunda olacaksiniz.
Bu nedenle kitap okumak, bol bol soru ¢6ziimi yapmalk,



“Deneyim ¢ok
pahaliya alinmigsa
iyidir; ama gok
ucuza alinmig
deneyim de ¢ok
pahaliya mal
olabilir.”
Tolstoy
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konu tarama testlerini diizenli araliklarla g6zden gecirmek
ve 6nemlisi de diizenli olarak deneme sinavlarina girmek
son derece faydali olacaktir.

Soru 14 O0SS'ye girmeden dnce neler yemeliyiz veya
yememeliyiz? Bu da ¢ok aktiiel ve muglak (belirsiz) bir
konu. Bu konuda siz neler 6nerebilirsiniz?

SINAV BASARISI ONEMLI OLGUDE
DENGELI BESLENMEYE BAGLIDIR!

Sinavda ylksek basari igin; kisinin yasina, cinsiyetine,
calisma ve 6zel durumuna goére gereksinimi olan enerijiyi
almasi ve elverigli sekilde kullanabilmesinin, sinav
oncesindeki 3-5 6ginde dengeli beslenmesine bagli oldugu
bildirilmigtir. Obezite Uzmani Dr. Haluk Sacgakl,
organizmanin, fonksiyonlarini yerine getirebilmek igin, her
tirlh besin 6gesinden yeteri kadar yararlanmak zorunda
oldugunu belirterek, degisen yasam kosullarina paralel
olarak, hayatimizda yeterli ve dengeli beslenmeyi 6n plana
cikarmamiz gerektigini ifade etmistir. Ayrica Dr. Sacakii,
yetersiz ve dengesiz beslenmenin, viicudun direncini azaltip,
insanin hastaliklara yakalanma olasiligini artirdigini,
hastaliklarin daha siddetli gectigini, blylime ve gelismesinin
yavasladigini, sonug olarak okul ve spor basarisi ile is
veriminin azaldigini vurgulamaktadir.

insan viicudunun gereksinimi olan karbonhidratlar, yaglar,
proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun yeterli oranda
alinmasinin sart oldugunu kaydeden Sacakl/i, yeterli alinan
karbonhidratlarin; kan sekerinin dizenlenmesinde; yaglarin,
A, D, E ve K vitaminlerinin emilim ile tasinmasinda ve iyi
bir enerji kaynagdi olmasinda; proteinlerin de, dokularin
yenilenmesinde 6nemli rol Ustlendigini belirtmistir.
Vitaminlerin; hiicrelerin yasatilmasi; minerallerden, daha
glcll, daha enerjik, hatta daha zeki olunmasi igin
vazgecilemeyecegini kaydeden uzamanlar, suyun ise
-oksijenden sonra en énemli besin 6gesi olmasindan dolayi-
yeterli oranda tiketilmesini 6nermislerdir.

Kisinin yasina, cinsiyetine, calisma ve 6zel durumuna goére
gereksinimi olan enerjiyi almasi1 ve elverigli sekilde
kullanabilmesi igin, 3-5 6gunde dengeli olarak beslenmesi
gerektigini belirten uzmanlar, sinav dncesi yenilmemesi
gerekenleri ise sdyle siralamigtir:
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Sinav oncesinde,
rejim yapiimamali,
dengeli beslenme
aliskanhg
kazanilarak bol bol
egzersiz ve spor
yaparak daha
saglikh bir yasam
surdurmek ilke
edinilmelidir.
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SINAV ONCESi NELER YEME-ME-LIiSiNiz?

Sinavdan 3 gin 6nce su tutucu 6zelligi olan besinler
tuketilmemelidir. Tuzlu kraker ve yiyecekler, kagar peyniri,
tulum peyniri, tuzlu beyaz peynir, kizarmis et, hardal,
patates cipsi, konserve yiyecekler, tereyagdi, hazir ¢gorba,
kakao, kuruyemis yenmemelidir. Sinavdan iki gliin 6nce
gaz yapicl 6zelligi olan besinler de tuketilmemelidir.
Kizartma, kuru baklagiller, kuru meyve-sebze, baharat,
pismis gaz yapicl sebzeler yenmemeli, meyveler ise
kabuksuz yenmelidir. Sinav 6ncesi yenen yemeklerde ise,
sindirimi kolay besinler tercih edilmelidir.

En uygun olani karbonhidratlardir. Gunki, sinav dncesi
yenilen karbonhidrat icerikli bir 6§un, kan-glikoz duzeyinde
devamlligi ve kas glikojen depolarinda doygunlugu saglar.
Performansi % 15 artirir. Proteinli yiyecekler ise
azaltilmalidir. Ginkd proteinli yiyeceklerin sindirimleri,
karbonhidratlara gore ¢ok daha uzun surer ve vlcutta su
kaybina neden olur. Ayrica proteinler sinav sirasinda gerekli
enerjiyi de saglamazlar. Sindirimi kolaylastirmak igin,
midenin etrafina daha gok kan pompalanmasina neden
olurlar. Bu da beyne ve kafatasina giden taze oksijenli kan
duzeyinde ve basincinda azalma yaratir. Ayrica proteinler,
idrara gikisi da artirirlar. Gereksiz su kaybina neden olurlar.
Bunun yani sira, gok fazla miktarda seker ve sekerli
yiyecekler de tiketilmemelidir. Son 6gin olan kahvaltinin
ise, sinavdan 1.5 saat 6nce yapilmis olmasi gerekir.
Ogrencinin sinirli veya heyecanli olmasi durumunda bu
slreye yarim veya 1 saat siire daha ilave edilebilir. Sinav
oncesi tuketilecek igeceklerin en iyisi ise sudur.

Son 6ginde 2 bardak, sinav sirasinda 1-1.5 bardak su
igilebilir. Ayrica sinav 6ncesi kahvaltida gaz yapici 6zelligi
olmayan taze sikilmig meyve sulari da tiketilebilir. Sinav
Oncesi kafeinli igecekler (gay, kola...) kesinlikle
tiketilmemelidir. Kafein, heyecani ve sinirliligi
arttiracagindan, bas agrisi ve ishale de neden olabilir. Bu
ylzden 6grencinin performansini olumsuz etkileyebilir. Son
6gunin daha 6nceden denenmis olmasi, lezzet ve
gorunldgunin tatmin edici olmasi gerekmektedir.

Ozellikle sinav 6ncesinde, rejim yapilmamali, dengeli
beslenme aliskanhgi kazanilarak bol bol egzersiz ve spor
yaparak daha saglikli bir yagsam surdirmek ilke edinilmelidir.
Ayrica uzmanlar, 6grencilerin sinav éncesi sabah kalkinca
1 bardak su igcmelerini 6nerirken kahvaltidan 10-15 dakika
once 1 adet kabuksuz meyve yemelerini, kahvaltida ise
komposto veya taze sikilmigs meyve suyu, 4 dilim
kizartiimamis ekmek, 2 kibrit kutusu beyaz peynir, kabugu
soyulmus bir domates ve acik sekersiz limonlu ¢ay
tuketmesini de tavsiye etmislerdir.
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DUVAR YAZILARI

Ancak tirmanmay
gOze alanlar, zirvenin
tadini cikarabilirler.

Dan Millman

BGtun baganlarinni
tutkulu ve sabirl
Olmaya borgluyum.

Hegel

Ekmegini, terine banip
yiyeceksin.

Hz. Isa

Bagarn, cogu kez
bagkalarinin vazgectigi
noktadan baglar.

Necmettin Sahinler

~ Y Duvar Yazilari Reyonu

Apaci Atasozii

lyi yapilhig olan, iy
sOylenmig olandan daha
iyidir.
Apaci Atasozii

Gezen tiki, yatan
aslandan daha nasiplidir.

Anonim

lstemek: "istiyorum”
demek dedil, harekete
gechmektir.

A.Maurrois

Deniz, suya bakarak
agliimaz.

Laz Koca Dayi
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DUVAR YAZILARI

Gergedgi gormek isteyenler igin
yeterince aydinlik, gormek
istemeyenler icin de yeterince
karanlik vardir.,
Pascal

Yiice bir ruhun yiiceligine ve
yikselisine ancak okumak ile ve

de derin diiglince ile varilabilir.
David Lane

D 2

Egitim ve dgrenim cesaret ve

umudu kaybederse, bir ige
yaramaz.

Pestalozzi

En onurlu zenginlik
egitimdir.
Miinzevi

~ Y Duvar Yazilari Reyonu

Akill, diirlist ve insafli olmadan
mutlu olunamiyacagi gibi; mutiu
olmadan da akilli diirlist ve
insafl olunamaz.

Epikiiros

Sabahleyin kaybedecegin bir
saatin, blitln glin zararmn
cekersin.
William Whately

Bir cey bilmeyen,
bir ey unutmaz.

Kemal Kisla
Kimse, gormek istemeyen kadar

kot kor degildir.
Jonathan Swifth
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