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Akıl Oyunları Reyonu 

Sizce Temel ve Dursun'un geçen yıl kaç koyunu 
vardı?
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Bu bölümün hazırlanmasında URAL, fiakir. “Kıran Kırana Zekâ Soruları”, Tima˛ Yayınları, ›st., 2004, adlı kitabından büyük ölçüde faydalanılmı˛tır. 

A˛ağıdaki bo˛luklara nokta sayısı kadar harf 
koyarak anlamlı iki sözcük olu˛turun. 

Örnekte gördüğünüz gibi "bunak" ve "akıl" 
kelimeleri ayrı ayrı okunabilmektedir. 

A˛ağıdaki dizgeye hangi sayı gelmelidir? 

A˛ağıdaki dizgeye hangi sayı gelmelidir? 

öl anmasın kir. “Kıra Zekâ So uları”, Tima  ›st., 20 tabından d mı˛tır.
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Soru 10 : ÖSS yolunda hem gençliğimizden hem de 
zindeliğimizden bir ˛ey kaybetmek istemiyoruz ve 
zaman zaman "diyet" yapmak zorunda kalıyoruz. Bu 
önemli sınava hazırlanıyorken beslenme konusunda 
neler söyleyebilirsiniz? 

"Her ˛ey deği˛ir, yalnızca deği˛me kanunu deği˛mez." 
Bu sözü biliriz, doğru olduğuna da kanaat getiririz; ama 
bir türlü günlük hayatta doğruluğuna inandığımız ˛eylerin 
arasına yerle˛tiremeyiz bu sözü. Hiç değilse ˛imdi, bir 
deği˛imin fırsatını yakalamak için hep birlikte bir giri˛imde 
bulunalım isterseniz! ›˛te biz de bu amaçla size, daha 
sağlıklı bir hayatın yollarını açan, gündelik hayatınızdaki 
verimi artıracak olan bir deği˛imin ipuçlarını vermeye 
çalı˛acağız. 

HANG› V›TAM›N, NEREDE? 

21  Gün de  Vücud unu zda  fiu  Değ i˛ im le r i 
Yapabilirsiniz! 

Öncelikle kan basıncında önemli ölçüde dü˛meyle 
karakterize olan tansiyon dü˛üklüğü ile yüksek tansiyonun 
olumsuz etki lerinden kurtulmak için, kolesterol 
seviyelerinde ciddi azalmalar sağlamak ve a˛ırı insülin 
harcamasına mani olmak ve de pankreas iflasına son 
vermek iç in  bazı önlemler a lmak gerek iyor . 

Bunun ›çin Neler Yapacağız? 

— Yağ  a l ı mını  dü˛ük  sev i yede  tu t acağ ı z . 

— Lifli gıdaların alımını artıracağız. 

— Ciddi bir egzersiz programı uygulayacağız 

California Üniversitesi 'nden Dr.C.K. Roberts ve 
arkada˛larının ara˛tırmaları sonucu, egzersizle birlikte 
diyet programına girmenin kalp ve metabolizma 
hastalıklarının risklerini azalttıklarını belirtiyorlar. Kan 
basıncımızı 11.5-7.5 cm/hg seviyesinde tutabilirsek 
kalbimizi önemli tehditlerden koruyabilir ve olduğumuzdan 
12 yıl daha genç kalabilmeyi sağlayabiliriz. Bunun için 
sanırım ˛u yol haritasına ihtiyacınız var! 

"Akıl yeterli 
değildir. Asıl 

beceri onu yerinde 
kullanmaktır." 

Descartes
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Pekala! Hangi Vitamin Nerede? 

A V›TAM›N›: 

Karaciğer, havuç, yumurta, sarı ye˛il sebzeler ve süt 

ürünlerinde bulunur. Etkileri; vücudu mikroplara kar˛ı koruyan 
antikorlar üreterek bağı˛ıklık sisteminin güçlendirmek. 

C V›TAM›N›: 

Limon, portakal, mandalina, greyfurt gibi turunçgillerle; 
domates, kivi ve ye˛il  yapraklı sebzelerde bulunur. Etkileri; 

organizmayı bakteri ve virüs saldırılarına kar˛ı korumaktır. 

E V›TAM›N›: 

Zeytinyağı, kuru meyveler, kepekli ürünler, havuç, kabak ve 

deniz ürünleri gibi gıdalarda bulunur. Etkileri; bağı˛ıklık 
sistemini güçlendirmek, hücrelerin en büyük dü˛manı olan

 ya˛lanmayı hızlandıran serbest radikallerle sava˛maktır. 

Ç›NKO: 

Hayvani gıdalar ile deniz ürünlerinde bulunur. Etkileri; 

hücrelerin çoğalmasını dolayısıyla organizmanın kendisini 
daha rahat savunmasını sağlamaktır. 

BAKIR : 

Karaciğer, kuru meyveler ve çikolatada bulunur. Etkileri; 
enfeksiyon hastalıklarına kar˛ı akyuvarların üretimini 

artırmaktır. 

MANGANEZ: 

Kepekli ürünler, kuru meyveler ve sebzelerde bulunur. Etkileri; 

vücudun savunma mekanizmasını güçlendirmektir. 

DEM›R: 

Kırmızı et, yumurta ve kuru meyvelerde bulunur. Etkileri; 

büyümeye ve ergenlik çağındaki gençlerin geli˛imine katkı 

sağlamaktır. 

"Ya˛ama sımsıkı 
sarılın. Çünkü 
ya˛am baçlı 
ba˛ına bir 

mucizedir." 
Dr. Kemal Sayar
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Soru 11 : ÖSS Sınavı yakla˛ıyorken geçmekte 
olduğumuz en kritik zaman dilimi bu bahar ayları 

oluyor. Nedenini bilediğimiz bir yorgunluk, bitkinlik, 
tükenmi˛lik, isteksizlik, sinirlilik ve konsantrasyon 

eksikliği ya˛ıyoruz. Bu mevsimsel problemlerimizi nasıl 

a˛abiliriz? 

BAHAR YORGUNLU–UNA NASIL SON VEREB›L›R›M? 

Nevrastani (Tükenmi˛lik) Sendromu 

Nevrastani bir çe˛it mesleki tükenmi˛lik sendromu olarak, 
kısaca ki˛inin kendisine büyük hedefler koyup daha sonra 
istediklerini elde edemeyip hayal kırıklığına uğrayarak, a˛ırı 
yüklenme sonucu yorulması, psikolojik ve fizyolojik olarak 
yorulması, bitkin dü˛mesi; sonuç olarak da yorulduğunu ve 
enerjisinin tükendiğini hissetmesi olarak açıklanabilir. 

Belirtileri: Özellikle öğrenciler arasında sık görülen bu 
tükenmi˛lik sendromunun belirtileri duygusal, fiziksel ve 
zihinsel belirtiler olmak üzere üç grupta toplanabilir: 

Duygusal Tükenmi˛lik Belirtileri: Depresif (olumsuz, 
karamsar, kötümser) duygulanım, kendini desteksiz ve 
güvensiz hissetme, dü˛ük benlik saygısı, ümitsizlik, evdeki 
ve okuldaki gerilimin veya tartı˛maların artı˛ı, kızgınlık, 
sabırsızlık, huzursuzluk gibi negatif duygularda artı˛; 
nezaket, saygı ve arkada˛lık gibi pozitif duygularda azalma 
olarak sıralanabilir. 

Fiziksel Tükenmi˛lik Belirtileri: Kronik yorgunluk, bitkinlik, 
güçsüzlük, enerji kaybı, yıpranmı˛lık, hastalıklara daha 
hassas olma, bağı˛ıklık siteminin bozulması, kolay hasta 
olma, sık sık tekrarlayan ba˛ ağrıları, bulantı, kas krampları, 
bel ağrısı, uyku bozuklukları gibi deği˛ik sorun ve 
yakınmaları içerir. 

Zihinsel Tükenmi˛lik Bulguları : Doyumsuzluk, kendine, 
i˛ine/ödevine ve genel olarak ya˛ama kar˛ı negatif tutumlar 
içerebilir. Sonuçta da i˛i/ödevleri veya sınav hazırlıklarını 
tamamen bırakma, savsaklama gibi davranı˛larla devam 
edebilir. 

Tükenmi˛liğin Nedenleri 

Nevrastani, ˛a˛ırtıcı bir ˛ekilde, i˛ine yeni ba˛ladığında 
çok daha heyecanlı ve istekli olan çalı˛anlarda daha fazla 
görülmektedir. Bu durum, uzmanlar tarafından bu ki˛ilerin 

"Erdemli insanlar, 
ba˛kalarının 

hatalarını değil iyi 
yönlerini, 

kendisinin iyi 
yönlerini değil, 

hatalarını görür." 
Â˛ık Necmânî
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ilk heyecanlarıyla çok fazla enerji harcayarak kısa 
zamanda tükendiklerine bağlanmaktadır. Bu tip çalı˛anlar 
genell ikle  kısa zamanda çok büyük ba˛arı lar 
kazanacaklarına inanırlar; fakat zaman geçtikçe 
amaçlarına ula˛amadıklarında heyecanlarını yitirirler. 
Sonuç olarak gerçeği kabullenmek ve hedeflerini 
dü˛ürmek yerine, hayal kırıklığ ına, tembelliğe, 
eylemsizliğe sürüklenirler. 

Sonuç: TÜKENM›fiL›K! 

Bu sendromun olu˛masında oldukça etkili üç durum 
dikkatleri çekmektedir: 

Rol Çatı˛ması: Birbiriyle çakı˛an sorumluluklar ta˛ıyan 
bir öğrenci, öncelikleri  önem sırasına koyarak 
sorumluluklarını sıralamak yerine, her ˛eyi aynı düzeyde 
iyi yapmaya çalı˛abilir. Bu durumda yorgun dü˛er ve 
sonuç yine "tükenmi˛lik" olur. 

Rol Belirsizliği: Öğrenci kendisinden iyi bir kariyer 
portresi çizmesinin beklendiğini bilir; ama kendisine 
rehberlik yapacak ya da model olacak biri olmadığından, 
bunu nasıl ba˛aracağından emin olamaz. Dolayısıyla 
bu tip öğrenciler zamanla, faydalı olacak hiçbir ˛eyi 
ba˛aramadıkları veyahut da ba˛aramayacakları kanısına 
kapılırlar. 

A˛ırı Yüklenme: Hiç kimseye hayır diyemeyerek altından 
kalkabileceğinden çok daha fazla sorumluluk yüklenen 
öğrenci de sonuç olarak tükenme noktasına gelebilir. 
Bunların dı˛ında çalı˛ma ortamıyla ilgili bazı problemler 
de strese ve ki˛inin kendisini yaptığı i˛te mutsuz 
hissetmesine sebep olabilir. Bu problemlerden ba˛lıcaları 
˛unlardır: 

ÿ A˛ırı ödev yükü, 

ÿ Soru çözümü yanında dinlenme zamanlarının az 
olması, 

ÿ Kaynakların yetersizliğinden kaynaklanan farkı 
kapatmak için sarfedilen bireysel kontrolsüz ve plansız 
uğra˛ıların daha yıpratıcı olması, 

ÿ A˛ırı denetim, damgalanma ya da her ikisi , 

ÿ Mükemmeliyetçi olmak ya da mükemmeliyetçi bir 
psikososyal ortamda ya˛amak, 

"Okumak... 
Okumak... Kahve 

ile yine 
okumak… ›˛te 

benim hikâyem." 
Balzac
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ÿ Savruk, plansız, programsız eğitim ve yönlendirme, 

ÿ Yapabildiklerine sahip çıkma duygusundan yoksun 
olma, 

ÿ Dozunu a˛an öz ele˛tiri, 

Tükendiğinizi Hissettiğinizde Ne Yapmalısınız? 

Tükenmi˛lik Sendromu ile ba˛a çıkmak, ba˛langıçta 
ki˛inin kendi çabalarıyla mümkün olabilecekken, daha 
ciddi durumlarda problemi halletmek için ba˛ka birtakım 
yöntemler uygulanmaktadır. Bu yöntemlere değinmeden 
önce kendi kendinize bu problemle nasıl  ba˛a 
çıkılabileceğinize göz atalım. Birçok uzman, tükendiğini 
hisseden ki˛inin, kendisine birtakım sorular sorması 
gerektiği dü˛üncesinde hemfikirdir. 

Öncelikle, yorgunluk hissinizin ne zaman ba˛ladığını 
hatırlamaya çalı˛ın. Bu yorgunluk hissi ne zaman 
hayatınızda önemli bir yer tutmaya ba˛ladı? Okul veya 
dershane arkada˛larınızla olan ili˛kilerinizde, hangi 
noktadan sonra ki˛isel ho˛görünüzü kaybettiniz? 
Bulunduğunuz etüt ça lı˛malarında veya grup 
çalı˛malarında sorumluluğunuzun ne olduğunu tam 
olarak biliyor musunuz? 

Bu sorulara verilecek cevaplar kendinizi daha iyi 
hissetmenize, değerlerinizi ve önceliklerinizi yeniden 
yapılandırmanıza yardımcı olacaktır. ›kinci adım ise, 
hayatınızda bazı değ i˛ ikl ikler yapmak olabi l i r . 

Sorumluluğunuz, sizin için cazibesini kaybettiğinde 
tarzınızı veya yükümlülüklerinizi ya da en azından 
sıralamalarını deği˛tirmek faydalı olacaktır. Kim bilir 
belki de ara verme ve dinlenme zamanı gelmi˛tir! Bu 
tarz ki˛isel önlemler dı˛ında daha ciddi yöntemler 
bulunduğundan bahsetmi˛tik. ›˛te size bu konuda bazı 
altın tavsiyeler: 

ÿ Hata yaptığınız zaman veya acı bir darbe  yediğiniz 
zaman çok uzun süre arkanıza dönüp bakmayın! 
Hatalarınızı dü˛ünmekle ve kendinizi suçlamakla 
geli˛iminizi yava˛latmı˛ olursunuz. Hata yapmak 
geli˛imin doğal bir parçasıdır. Hatalarınızı üstünüzden 
silkeleyip atın! 

ÿ Ailenizle, sevdiklerinizle zaman geçirmeyi asla ihmal 
etmeyin! Yorucu çalı˛malarınızı bu ˛ekilde ödüllendirin. 

"Yalnızca insanlar 
doğar, öğrenir, 

büyür, olgunla˛ır, 
seçim yapabilir, 
sever ve ölürler. 
Geriye kalan her 
˛ey ise telef olur." 

Münzevî
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Güzel dü˛ünceler üzer ine yoğunla˛ ın .  › lham 
kaynaklarınız olsun. Endi˛elere zihninizde yer vermeyin. 
Korkuya kapılmanıza gerek yok. Güzel görürseniz, güzel 
dü˛ünürsünüz, güzel dü˛ünürseniz hayatınızdan zevk 
alırsınız. 

ÿ Beden diliniz canlı olsun. Duru˛unuz sizi ifade etsin. 
Ancak gurura  ve kibire kapılmayın. Barı˛çıl ve sempatik 
olun. Payla˛mayı bilin ve sevin. Kıskançlık duymayın. 
Çünkü hırs kontrolsüz vah˛i bir ata benzer. Bu nedenle 
gizil güçlerinizi evcille˛tirin. 

ÿ Yakınmaktan, kendinizi ele˛tirmekten, kendinizi 
a˛ağılamaktan, ba˛kalarının duygularını sömürmekten 
vazgeçin. Her gün yeni bir dirili˛le problemlerinizin 
üzerine yürüyün ve tekrar deneyin! Karamsarlığa 
kapılmayın! 

ÿ Ara sıra rutin hayatınızın dı˛ına çıkın. Sıradı˛ı 
yenilikler yapın. Önemli günlerinizi unutmayın. Ufacık 
sürpr iz ler  yaparak sevdik ler in iz i  mut lu  edin! 
Bayağıla˛mayın! Pasifle˛meyin! Sıradan, ortalama bir 
insan olmayın! 

ÿ Yarınki problemlerinizi görmezlikten gelin, bırakın 
orada sizi beklesinler! Sadece bugünün problemleriyle 
sava˛ın! Bugünün i˛ini asla yarına bırakmayın. Çünkü 
bütün yarınlar, zaten kendi problemlerini yüklenmi˛ bir 
˛ekilde gelecektirler. Bu sizi üzmesin, tela˛landırmasın! 
Her güne yeni bir enerjiyle ve taze bir sinerjiyle ba˛layın! 

ÿ Kendinize ve ba˛kalarına sanki bu gezegende son 
gününüzdeymi˛ gibi davranın! ›z bırakmaya çalı˛ın! 
Ya˛amınızı güzelle˛tirin! Âdeta giderayak nasıl güzellikler 
bırakabilirim diye dü˛ünün! Bu duygu durumu, ya˛am 
kalitenizi artıracaktır! 

ÿ Gülümseyin! Küçücük ˛eylerle mutlu olmayı bilin! 
›leti˛ime açık olun! 

ÿ Ayrıntıları ihmal etmeyin. Hiçbir i˛inizi yarım yamalak 
yapmayın. Çünkü bu yarım yamalak i˛ler bir gün mutlaka 
(daha içinden çıkılmaz bir  halde) daha büyük bir sorun 
olarak kar˛ınıza  tekrar çıkacaktır. Her gün mutlaka iki- 
üç tane meyve yiyin. Bu sinir siteminiz ve ruh sağlığınız 
için çok önemlidir. 

"Silgi 
kullanmadan 
resim çizme 

sanatına hayat 
diyoruz." 

John Christian
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ÿ Sabırlı olun! Ne pahasına olursa olsun, yolda olun! 
Her zaman bir ˛eyler kazanabilmenin mücadelesini verin! 

Zamanınızın çalınmasına da asla izin vermeyin. 
Hayallerinizin sabote edilmesine müsaade etmeyin. 
Unutmayın! Mutluluk dı˛arından alabileceğiniz bir nesne 
değildir! Mutluluk içimizdedir! Ona kendinizden bir ˛eyler 
vermemiz ve katmamız gerekir! Onu ya˛atırsanız; ancak 
o zaman doya doya ya˛arsınız.! 

Soru 12 : Bir seminerinizde "Stres o kadar da 
korkulacak bir ˛ey değildir. Stres eter gibidir. Azı 
ayıltır. Çoğu bayıltır." demi˛tiniz. Bu sözü biraz daha 
açıklar mısınız? 

Sevgili gençler! Gerek televizyondan, gerek gazetelerden 
gerekse günlük konu˛malardan görüp i˛ittiğimiz kadarıyla, 
stres artık ya˛amımızın bir parçası haline gelmi˛. Bildiğiniz 
gibi stres vücudumuz stresör faktörlere kar˛ı salgıladığı 
kortizon ile ayyuka çıkmaktadır. Bununla birlikte normal 
düzeydeki kortizonun vücudumuz için ve de konsantrasyon 
için çok faydalı olduğu yapılan ara˛tırmalar sonucunda 
bulgulanmı˛tır. Ancak bunun tam tersi de zarar verici 
sonuçlara yol açabilmektedir. Yani vücudumuzdaki kortizon 
miktarı a˛ırı düzeyde artınca, cilt hastalıkları, uykusuzluk, 
odaklanamama, isteksizlik, panik durumlar, sindirim 
problemleri, i˛tahsızlık, bili˛sel faaliyetlerde azalma, 
yüksek tansiyon, terleme, bulantı, sıkıntı, zorlantı, sinirlilik 
hali vb. durumlar da görülebilmektedir. Bu bakımdan 
vücudumuzdaki kortizon miktarını kontrollü bir düzeyde 
tutmamız ve stresimizi kendimiz için yararlı bir psiko- 
dinamik faktör olarak kontrol altına almamız gerekmektedir. 
Bu konuda sizlere ı˛ık tutacağına inandığım, ya˛anmı˛ 
gerçek bir hikâyeden bahsederek sorunuza cevap vermek 
istiyorum. ›˛te hikâyemiz: 

BEYN›N›ZE KÖPEKBALI–I ATIN! 

Japonlar taze balığı hep çok sevmi˛lerdir. Fakat Japonya 
sahillerinde bol balık bulmak mümkün artık olmamaktadır. 
Bunun üzerine balıkçılar Japon nüfusunu doyurabilmek 
ve piyasada artan bu talebi kar˛ılamak için daha büyük 
tekneler yaptırıp, taze balık tutmak adına daha uzaklara 
açılırlar. Ancak balık için uzaklara gidildikçe geri dönmesi 

“Dü˛ünceniz ne ise 
ya˛amınız da odur, 

ya˛amınızın gidi˛atını 
deği˛tirmek 
istiyorsanız 

dü˛üncelerini 
deği˛tiriniz.” 
M.Aurelius
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de o kadar çok vakit almaya ba˛lar. Dönü˛ 1-2 günden 
fazla sürdüğü için, tutulan balıkların tazeliği de kaybolur. 
Dolayısıyla bu yolla avlanıp pazarlarda satılan balıkların 
taze olmadığını anlayan Japonlar bu balıkların lezzetini 
hiç sevmezler. 

Hal böyleyken balıkçılar problemi çözebilmek için 
teknelerine soğuk hava depoları kurdururlar. Böylece 
istedikleri kadar uzağa gidip avlanacaklar, tuttuklarını da 
soğuk  hava  deposunda  dondu ru lmu˛  o l a rak 
saklayabileceklerdir. Ancak Japon halkı taze halde 
dondurulmu˛ balıkların da lezzet farkını yine hissedebilir 
ve donmu˛ olanlara fazla para ödemek istemez. Balıkçılar 
bu defa teknelerine dev balık akvaryumları yaptırır. Bu 
yolla avlanan balıklar, dev akvaryumlar içerisinde biraz 
sıkı˛acaklar ve hatta birbirlerine çarpa çarpa biraz da 
aptalla˛acaklar; ama yine de canlı bir ˛ekilde kıyıya 
ula˛abileceklerdir. Bu proje balıkçılara hiç yoktan iyi ve 
akılcı bir çözümmü˛ gibi görünür. Nitekim balıkçılar da 
aynen öyle yaparlar. Ne var ki Japon halkı canlı olmasına 
rağmen bu balıkların da, sersemlemi˛ bir ˛ekilde kıyıya 
geldikleri için taze balıklar gibi yeterince lezzetli olmadıklarını 
dü˛ünür. Çünkü hareketsiz, uyu˛mu˛ vaziyette günlerce 
yol gelen balıkların, capcanlı, diri ve hareketli balığa göre 
lezzeti çok farklıdır. 

Pekala, balıkçılar nasıl olacak da Japonya'ya taze lezzetli 
balığı getirebileceklerdir? Siz olsaydınız ne yapardınız? 
Sonunda Japonlar çok ilginç bir çözüm bulurlar. Derin 
büyük akvaryumlara küçük birkaç tane köpek balığı 
bırakırlar. Böylece hayatta kalmaya ve yem olmamaya 
çalı˛an balıklar, ellerinden gelenin en iyisini yapmaya 
çalı˛arak akvaryum içerisinde zinde kalarak taze bir ˛ekilde 
kıyıya ula˛tırılabilir. 

1950'lerde L. Ron Hubbart'ın gözlemlediği gibi "›nsanoğlu 
ancak ba˛arma azmi ve kararlığı içinde bulunursa müthi˛ 
bir gayret sarf eder." Ne kadar akıllı, uzman ve inatçıysanız, 
bir problemle uğra˛maktan o kadar daha zevk alırsınız. 
Problem sizi ne kadar çok zorluyorsa ve siz de probleminizi 
adım adım çözebiliyorsanız bundan son derece mutluluk 
duyarsınız. Dahası, diğer problemlerinizi de heyecanla, 
enerjiyle ve canlılıkla kar˛ılarsınız. 

Hedefinize ula˛ır ula˛maz, heyecanınız kaybolmaya
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ba˛lamaz mı? 

A˛ırı çalı˛manız gerekmiyorsa rehavete kapılmaya 
ba˛lamaz mısınız? 

›˛te bu problemi a˛mak, Japonların taze balık 
probleminin çözümünde olduğu gibi aslında çok basittir. 
Yapmanız gereken ˛ey, her zaman sizi zorlayacak olan 
bir üst performansı sergilemek için problemlerinizi, 
kendinizi geli˛tirmek kar˛ıla˛mı˛ olduğunuz e˛siz fırsatlar 
olarak algılamak ve çözümlerine de bu açıdan 
yoğunla˛maktır. 

Bu Gerçek Ya˛am Kesitinden fiunları Anlıyoruz: 

Görüleceği üzere problemlerden uzakla˛maktansa içine 
atlamak, boğu˛mak ve onları yenmeye çalı˛mak bizi 
daha da zindele˛tirir. Problemleriniz çokça ve çe˛itli 
olabilir. Ümitsiz olmayın! Onları tanıyın/tanımlayın, onları 
göğüsleme stratejilerinizi organize edin, kararlı olun, 
daha çok bilgi ve yardım desteğiyle onlarla sava˛ın! 
Beyninize âdeta bir köpek balığı atın ve nelere 
ula˛abileceğinizi i˛te o zaman görün. 

Sorunlarımızı ve problemlerimizi de, farkındalık 
düzeyimizi artıracak ve bizi zinde tutacak yardımcı 
aktörler olarak görün. Risk almaktan korkmayın. Risk 
aldığınız oranda ki˛isel geli˛imizin önünü açmı˛ 
olursunuz. Asla kendinizi tekrarlamayın, kö˛enize çekilip 
ortalama sıradan bir insan olmayın. Beden diliniz, ses 
tonunuz edilgen ve durgun olmasın. Ya˛ama sımsıkı 
sarılın, ya˛amınız öğrenme eksenli olsun! 

Bi lgilerinizi zinde ve taze tutmak istiyorsanız, 
problemlerinizle mücadele etmekten kaçınmayın. 
Unutmayın her ba˛arısızlık, yeniden denemek için 
doğmu˛ e˛siz bir fırsattır. Problemlerimiz bize bu 
anlamda gizli bir mesaj veririler. 

Mesaj ˛udur: "Ben senin probleminim. Seninim. Sana 
aidim. Tıpkı elin gibi, gözün gibi. Eline ve gözüne sahip 
çıkarak ve onları en iyi ˛ekilde kullanarak nasıl 
bağımsızla˛tıysan, beni de sahiplenerek ve benden elde 
et t iğ in kazanımları  en iy i  ˛ekilde ku l lanarak 
bağ ımsızla˛abilir ve daha da güçlü olabi lirsin."
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Bu bölümün hazırlanmasında URAL, fiakir. “Kıran Kırana Zekâ Soruları”, Tima˛ Yayınları, ›st., 2004, adlı kitabından büyük ölçüde faydalanılmı˛tır. 

Yukarıdaki kelime köklerinin hepsini, anlamlı 
bir kelime olu˛turabilecek ˛ekilde tamamlayacak 
"EK" ne olabilir? 

O 

SÖN 

fiAN 

ÜZ 

BU 

ÖZ 

SÜZ 

DIK 
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MAK 
I 
DAL 
AL 
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A
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Soru 13 : ÖSS'ye hazırlanıyorken öncelikle konuları 
derinlemesine öğrenmemiz gerektiğine i˛aret 
ediyorsunuz. Daha sonra test tekniğini kullanarak, 
(soru çözümü yaparak) derinlikli ve nitelikli 
tekrar lamalar yapmamız gerektiğ ini tavsiye 
ediyorsunuz. Buradan anla˛ılıyor ki test tekniğini 
kavramak, sınavdaki performansımız açısından son 
derece önemli… Madem öyle, test tekniği hakkında 
da bilgi verir misiniz? 

TEST TEKN›–›NDE BAfiARILI OLMAK ›Ç›N 

ALTIN KURALLAR 

Bilindiği gibi ÖSS test düzeneğinde hazırlanmı˛ bir 
sınavdır. A˛ağıda bu teknikler ile ilgili olarak uygulanacak 
hücum metotları vardır. Bu önerileri dikkate aldığınız 
taktirde puanınız birkaç puan da olsa yukarı çıkabilecektir. 
Biliyorsunuz ki -daha önce değindiğimiz gibi- bu sınavlarda 
fazladan alınacak birkaç puan bile sizi binlerce ki˛inin 
önüne geçirecektir. 

ÖN OKUMA 

Gireceğiniz tüm sınavlarda, soru sayısı, konu dağılımı ya 
da soru stil i açısından farklılıklar olması pekala 
mümkündür. Önemli olan sizin bu deği˛ikliklere kar˛ı her 
zaman uyanık olmanızdır. 

Kural : Sınav Kitapçığındaki Bir Bölüme Ba˛lamadan 
Önce O Bölümü Çok Hızlı Bir fiekilde Gözden Geçirin! 

Sınavda ba˛layacağınız bölümü 10 saniyede hızla gözden 
geçirin. Böylece testin yapısındaki deği˛ikliklere kar˛ı 
uyanık olabilir ve kendinizi yeni duruma bir ön gözlemle 
daha kolay hazırlayabilirsiniz. 

HIZ (TEMPO) 

Hiçbir sınav tekniği sınavdaki temponuz kadar önemli 
değildir. Sınavınızı değerlendiren bilgisayar son derece 
duyarsız bir araçtır. Sadece a˛ağıdaki basit formülü 
algılamaya  yönelik  ayarlanmı˛tır. 

Ham Puan = Doğru Cevap Sayısı - Her Yanlı˛ Puan için 
1/4 puan. 

“Size gül veren elde, 
her zaman biraz 

koku kalır.” 
Necmettin fiahinler
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Test sınavlarında, yakın tahmînlere puan verilmediği gibi, 
kesin isabetlere de ek puan verilmemektedir. Bu nedenle, 
çok akılcı çözümlemeler ve tercihler yapmak, ayrıca da 
dikkatli kodlamalar yapmak durumundasınız. 

Kural : Hız ve ›sabet Arasında Uygun Bir Denge Kurmak 
Gerekir! 

Çok hızlı okuyup hata yapmak size puan kaybettirir. Diğer 
taraftan, a˛ırı dikkatli olarak, her soru üzerinde çok fazla 
zaman harcamak da size hem zaman kaybettirebilir hem de 
buna bağlı olarak yeterli puanı toplayamamanıza sebep 
olabilir. 

A˛ağıdaki hayali üç öğrencinin durumu bu konuda size daha 
net bilgiler verebilir. Ahmet T›T›Z, Mehmet D›KKATS›Z, Ay˛e 
ise AKILLI bir  öğrencidir. 45 Matematik sorusundan Ahmet 
27 soruyla uğra˛mı˛, çok dikkatli çözmü˛ ve sadece 2 
tanesinde yanılmı˛tır. Mehmet çok hızlı çözmü˛ ve soruların 
hepsini kısa sürede bitirmi˛ ancak 32 tanesinde yanılmı˛tır. 
Ay˛e ise soruların 45 tanesini de yapabilmi˛ ve 10 tanesinde 
yanılmı˛tır. fiimdi a˛ağıdaki sayıları dikkatle inceleyin. 

(4 yanlı˛ cevabınızın 1 doğru cevabınızı götüreceğini 
unutmayın.) 

Ahmet : 27 - 2x1/4 = 26,5 

Mehmet : 13 - 32x1/4 = 5 

Ay˛e : 37 - 8x1/4 = 35 

fiu halde ne kadar kısa sürede ne kadar çok soru çözdüğünüz, 
sonuç açısından pek önemli değildir. Önemli olan e˛it 
zamanda hem hızlı ve titiz, hem de dikkatli ve akılcı cevaplar 
vererek soruları çözmenizdir. 

Kural : Bir Soruda Belli Bir Süre Geçtiği Halde 

Çözüme Ula˛amamı˛sanız Uğra˛maktan Vazgeçin 

ve Soruyu Bırakın! 

Gireceğiniz tüm sınavlarda soruların zorluk dereceleri 
birbirinden farklı ama tüm soruların puan değerleri aynıdır. 
Zor sorulara ayrıca ek puan da verilmemektedir. Tabi ki 
standart sapmalar hesaba katılmaktadır. Siz, bir soru üzerinde 
çok fazla zaman harcamı˛sanız ve hâlâ çözüme 
ula˛amamı˛sanız, o soru üzerinde sadece zaman 
kaybediyorsunuz demektir. Burada en makul olan çözüm, 
soruya bir i˛aret koyarak diğer sorulara geçmeniz olacaktır. 

Daha sonra -eğer süreniz kalırsa- bu soruya tekrar dönersiniz. 

“›deal, bir yıldızlara 
benzer! Ona hiçbir 
zaman yeti˛emeyiz 
ama, denizcilerde 

olduğu gibi bize de 
yolumuzu gösteren 

onlardır.” 
Osman Mumcu
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Ancak bu söylediklerimizi yanlı˛ anlamayın. Biz burada 
"Soru size ilk bakı˛ta zor geldiği takdirde bırakın." demek 
istemiyoruz. Yeterince uğra˛tıktan sonra bir çıkar yol 
bulamıyorsanız; o soruyu, sınav sonunda tekrar ele almak 
üzere geçebilirsiniz demek istiyoruz. 

Kural : Sorulara ÖnYargıyla Yakla˛mayın! 

Herhangi Bir  Soruyu Üzerinde Zaman Harcamak 
Gerektiği ve Çok Karı˛ık Gözüktüğü ›çin Otomatik Olarak 
Atlamayın! 

ÖSS'de kar˛ıla˛acağınız soruların büyük çoğunluğu analiz 
gerektirecek sorulardır. Eğer üzerinde zaman harcanmaması 
gerektiğini dü˛ünerek soruları otomatik olarak atlarsanız çok 
az soru cevaplayarak testin sonuna varırsınız. Ancak bazı 
sorular, çok uzun ve karma˛ık görünseler de aslında bazı 
küçük bilgilerin doğru kullanılması hâlinde rahatlıkla 
çözülebilecek sorulardır. Dolayısıyla bu sorular için gayretinizi 
ve dikkatinizi asla esirgememelisiniz. 

ZAMANI KULLANMAK 

Zamanı iyi kullanmak tempoya bağlı olmakla beraber, her 
ikisi  aynı ˛ey değildir. Zamanı kullanmak tempodan farklı 
olarak geçen ve her dakikanın farkında olmak ve her 
dakikadan en üst düzeyde yarar lanmak demektir. 

Kural : Yanınızda Bir Saat Bulundurun ve Bunu Test 
Süresine Göre Ayarlayın 

Test tekniğinin en önemli yanlarından biri de zamanı doğru 
kullanmaktır. Bu yüzden sınava girerken yanınıza saat almayı 
unutmayın! Kendi saatinizle zamanın geçi˛i ve temponuz 
konusunda çok daha gerçekçi bir fikre sahip olabilirsiniz. 
Sınavlarda ba˛arılı olabilmeniz için sadece zamanın farkında 
olmanız değil, zamanı etkili bir ˛ekilde kullanmanız da 
gerekmektedir. 

Kural : Zihninizin Dağılmasına ›zin Vermeyin! 

Bölümler Arasında Çok Kısa Bir Dinlenme Arası Verin 

ve Zihninizi Programlı Olarak Dinlendirin. Ancak 
Kendinize Verdiğiniz Bu Kısa Dinlenme Süresini 
Kesinlikle A˛mayın! 

Zaman sizin hem dostunuz hem de dü˛manınızdır. Eğer 
zamanı bilinçli bir ˛ekilde ve etkili olarak kullanırsanız puanınız 

“Oku! 
Yaratan Rabbin 

adıyla oku” 
Kur'ân
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yükselecek; ancak bilinçsizce kullanırsanız bu durum 
kaybınıza neden olacaktır. 

Dikkatinizi kesintisiz ve yoğun olarak devam ettirmek için, 
30 dakika bile çok uzun bir süredir. Bildiğiniz gibi dikkatimizi 
en fazla 30 dakika zinde tutabiliriz. ÖSS 195 dakikalık 
bir sınav olduğu için bu süre içerisinde dikkatinizin 
kesintisiz olmasını bekleyemezsiniz. Dolaysıyla sınav 
esnâsında yer yer kendinizi dinlendirmeniz çok önemlidir. 
Bunun için yapmanız gereken ˛ey, dikkatinizin dağılmaya 
ba˛ladığını hissettiğinizde 1 dakika dikkatinizi toplamak 
için ara verin. 

Dikkatinizin dağıldığını nasıl mı anlayacaksınız? Eğer bir 
soruyu birden çok okuduğunuz halde anlayamıyorsanız, 
ya da kendinizi sınav sırasında pencereden dı˛arı bakar 
halde buluyorsanız dikkatiniz darmadağınık olmu˛ 
demektir. ›˛te tam bu sıralar, ara verme zamanıdır. Bu 
küçük aralıklar size zaman kaybı olarak görünebilir. Ancak 
bu molaları vermez iseniz kaybedeceğiniz zaman ve puan 
daha fazla olacaktır, unutmayın! 

Bu nedenle gerçekten yorulduğunuzu hissettiğinizde 
ellerinizi ve parmaklarınızı gözleriniz kapatacak ˛ekilde 
alnınıza götürün ve alnınızı, ˛akaklarınızı, kulak 
arkalarınızı ve boynunuzu ovarak masaj yapın ve 
gev˛emeye çalı˛ın! 1-2 dakika sonra yanınızda bulunan 
˛i˛e sudan 3-4 yudum alın! Kollarınızı açarak omuzlarınızı 
esnetin. Derin bir nefes alarak gev˛eyin! Sonra tekrar 
testi çözmeye ba˛layın! 

Kural : Geçen Zamanla Çok Fazla ›lgilenmeyin. 

Her bölüm için zaman kontrol etmeniz yeterli. Çok fazla 
abartarak her soruda saatinizi kontrol etmeniz sizin hem 
sıkıntınızı artıracak hem de size zaman kaybettirebilecektir. 

TEST›N YAPISINDAN FAYDALANIN! 

Unutmayın ki doğru cevap, birbirine benzeyen ve doğru 
olmayan bir grup seçenek arasında gizlenmi˛tir. Tüm 
sınavlarda farklı zorluk derecelerine sahip sorular vardır. 
Ancak bazı sorular vardır ki sadece okuduğunuzu 
anlamaya yönelik sorulardır. Bu tür sorularda karma˛ık 
bilgilerin kullanılmasına gerek yoktur, yalnızca akıl yürütme 
ile bu tür sorular cevaplanabilir. Bu yüzden soruların uzun 
ya da kısa olması o sorunun zor ya da kolay olduğu 
anlamına gelmez. Soruları tam anlamadan ve de 

“Hayatta yapılacak o 
kadar çok hata var ki, 
aynı hatayı yapmakta 

ısrar etmenin 
anlamı yok!” 

Sartre
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kavramadan, böyle bir görsel önyargıyla hareket etmekten 
kaçının. Özellikle bu tür sorularda a˛ağıdaki özelliklere 
dikkat edin ve seçenekleri eleyerek cevaba ula˛ın. Pekala 
nedir bu özellikler? 

Kural :  Seçeneklerin Gücünden Faydalanın, Sorulan 
Soruya Cevap Olamayacak Nitelikteki 

Seçenekleri Eleyin! 

Açıklama olan sorularda öncelikle soru kökünü okuyarak 
soruyu çözmeye ba˛layın! Bu size  zaman kazandıracaktır. 
Daha sonra kesinlikle cevap olamayacak seçeneklerin 
üzerine bir çarpı i˛areti koyun. Böylece daha az seçenek 
arasından sonuca ula˛manız daha kolay olacaktır. 

Kural : Tahmînde Bulunmanız Gerekiyorsa 

Hızlı Bir fiekilde Tahminde Bulunun ve Fikrinizi 
Deği˛tirmeyin. 

Sürekli dü˛ünmekten yorgun dü˛tüyseniz, ve kalan iki 
seçenekten birinin doğru olma ihtimali daha yüksek ise 
-yani aklınıza gelen ilk seçenek ile- tahminde bulunun. 
Yapılan ara˛tırmalar, ilk tahminlerin, ikinci tahminlerden 
daha isabetli olduğunu ortaya koymu˛tur. Bunun sebebi 
muhtemelen tahmin noktasına varılıncaya kadar yapılan 
analizler ve akıl yürütmelerdir. Bu yüzden ilk cevaplarınızı 
sorunun cevabını kesin olarak bulmadan deği˛tirmeyin. 
Ancak kontrolleriniz sırasında sorunun bir yerinde i˛lem 
hatası yaptığınızı anladıysanız ve kesin cevabın farklı 
seçenek olduğunu tespit ederseniz, i˛te o zaman sorunun 
cevabını deği˛tirmelisiniz. Ayrıca soruları deği˛tirirken 
de zaman kaybettiğinizi unutmamalı ve mümkün olduğu 
kadar deği˛iklik yapmamaya özen göstermelisiniz. 

Kural : Test Sınavlarının Cevaplarında Üçlü Zincir 
Kurulabilir, (Dörtlü Zincir Olma ›htimali Çok Az Da 
Olsa Vardır.) 

Ancak Kesinlikle Be˛li Zincirlerin Bir Yerinden 
Kırılması Gerekir. 

Test sınavlarında, cevap kâğıtlarıyla ilgili gerçeklere 
dayanan tek bir teori vardır. Sınavlara girmi˛ olan herkes 
5 tane A cevabının alt alta gelmesinden olu˛an zincirlerden 
kaçınırlar. Her ne kadar be˛li veya altılı zincirler teorik 
olarak mümkünse de, böyle bir zincire ˛imdiye kadar 
rastlanmadığı  rahatlıkla söylenebilir. Eğer cevap 
anahtarınızda böyle bir zincir görürseniz, kontrol etmenizde 
yarar vardır. Çok büyük bir ihtimalle en az birinin yanlı˛ 
olduğunu göreceksiniz. 

“›yiliği gizli yapanlar, 
Tanrı’ya 

inananlardır.” 
Balzac
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CEVAP ANAHTARININ DÜZENLENMES› 

Kural : Cevap Kâğıdında Cevapları Bütünüyle 
Doldurarak, Uygun Bo˛lukları Ta˛ırmadan ve Koyu 
Olarak ›˛aretleyin. 

Cevap kâğıdında bilgisayarın yanlı˛ okumasına sebep 
olacak her türlü i˛aretten kaçının. Her soru için tek bir 
cevap i˛aretlediğinizden emin olun. 

Kural : Cevaplarınızı, Cevap Kâğıdına Gruplar Halinde 
Kodlayın. 

Soru kitapçığından her sorunun ayrı ayrı okunup, doğru 
cevabının bulunduktan sonra, cevap kâğıdına kodlanması 
hemen hemen bütün sınava girenlerin yaptığı ortak 
hatadır. Her soru için soru kitapçığından cevap kâğıdına, 
cevap kâğıdından soru kitapçığına  gidip gelmek hem 
ciddi bir zaman kaybıdır, hem de dikkatin yoğunla˛masını 
kesen ve kopartan önemli bir engeldir. Soruları bölüm 
bölüm cevap kâğıdına “bir kere de” geçirmek hem 
zamandan büyük tasarruf sağlar, hem de dikkat 
kopmalarını engeller. Ayrıca bu teknik ile bütün dikkat, 
soru ve cevap numaralarına verileceği için kodlama 
hatâsı olma ihtimali de böylece ortadan kaldırır. (Grup 
halinde kodlama yapmak için mutlaka bölüm sonunu 
beklemek gerekmez sayfa sonu da uygun bir cevaplama 
aralığıdır.) 

Kural : Özel Bir Kodlama Sistemi Geli˛tirerek, 

Soru Kitapçığı Üzerine ›˛aretleyin. 

Böyle bir sistem geli˛tirmenin birincil yararı; doğru 
cevapları belirlemektir. Deği˛tirdiğiniz cevaplar, atladığınız 
sorular veyâ tekrar gözden geçirmek istediğiniz cevap 
ve sorularınız için de farklı kodlarınız olmalıdır. Bu konuda 
a˛ağıdaki kodlamayı d ikkatle inceleyebi li rsiniz: 

— Doğru cevaplar için, seçeneğin harfini daire içine 
alın. 

— Kesinlikle doğru olmayacak seçenek için, 
Seçeneğin üzerine X i˛areti koyun. 

— Deği˛tirilen cevap için, daha önceki cevabın 
çevresindeki dairenin içini doldurun, yerine, yeni seçeneği 
daire içine alın. 

— Tekrar gözden geçirilecek cevap için, soru kaçıncı 

“Yalnızca insanlar 
doğar, öğrenir, 

büyür, olgunla˛ır, 
seçim yapabilir, 
sever ve ölürler. 

Geriye kalan her ˛ey 
ise telef olur.” 

Münzevî
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soru ise, sorunun rakamını daire içine alın. 

— Atlanan soru için, atladığınız her sorunun soru sayısının 
yanına “?” i˛aretini koyun. 

Böyle bir sistem geli˛tirerek neyi yapıp, neyi yapmadığınızı; 
ve geride bıraktığınız soruları hangi durumda bıraktığınızı 
hatırlamanız, son derece yararlı olacaktır. 

BAfiARI BEKLENT›LER› 

ÖSS birçok açıdan öğretmenlerinizin hazırladığı okuldaki 
sınavlarınızdan farklıdır. Tüm bunları göz önünde 
bulunduracak olursanız; ÖSS'de az da olsa bazı çok güç 
sorular bulunmaktadır. Bu nedenle bütün soruları doğru 
cevaplama beklentisi içinde olmayın. Sadece elinizden 
gelenin en iyisini yapmaya çalı˛ın! 

Gireceğiniz sınavlar sizin zekâ düzeyinizi ölçmeyi değil, 
ba˛arı düzeyinizi ölçmeyi ve diğerleri arasındaki 
sıralamanızı ölçmeyi amaçlamaktadır. Bu nedenle alınan 
bazı dü˛ük puanlar sizin zekâ olarak yetersiz olduğunuz 
değil, yeterince hazırlanmadığınızı ve de öğrenmediğinizi 
göstergeler. Bu anlamda ÖSS sınavı, iyi öğrencilerle en 
iyi öğrencileri ayırt etmeye ve sıralamaya yöneliktir. Elbette 
ki amaç, en yüksek puanı almak olmalıdır; ancak tüm 
soruları doğru cevaplama beklentisi içinde olmanız sınav 
kaygınızı daha da arttırabilecektir. Bu açıdan kaygınız 
arttıkça hata yapma olasılığınız da yükselecektir. Bu 
nedenle kendi kaygınızı artıracak düzeyde beklentileriniz 
olmamalıdır; tersine, gerçekçi beklentiler içersinde olmalıdır! 

Çok Büyük Bir ›htimalle ÖSS'de Büyük Bir “Zaman” 
Baskısı ›le Kar˛ı Kar˛ıya Kalacaksınız. Buna Hazırlıklı 
Olmanız Gerekmektedir. 

Daha önce girmi˛ olduğunuz deneme sınavlarında tüm 
soruları cevaplama olanağına sahip olmu˛ olabilirsiniz. 
Ancak gireceğiniz gerçek ÖSS'de “zaman”nın ve sürenin 
aynı olmasına rağmen bu süreyi kullanmada bazı problemler 
ya˛ayabilirsiniz. Çünkü ÖSS'de aynı zamanda hem sınav 
heyecanınızı kontrol etmek zorunda kalacak hem de 
zamanınızı en iyi ˛ekilde kullanmak zorunda olacaksınız. 
Bu nedenle kitap okumak, bol bol soru çözümü yapmak, 

“Sözcükler 
yerinde 

kullanılırsa 'x' 
ı˛ınları gibi her 
engeli geçer.” 
Alaoushuxley
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konu tarama testlerini düzenli aralıklarla gözden geçirmek 
ve önemlisi de düzenli olarak deneme sınavlarına girmek 
son derece faydalı olacaktır.

 Soru 14 ÖSS'ye girmeden önce neler yemeliyiz veya 
yememeliyiz? Bu da çok aktüel ve muğlak (belirsiz) bir 
konu. Bu konuda siz neler önerebilirsiniz? 

SINAV BAfiARISI ÖNEML› ÖLÇÜDE 

DENGEL› BESLENMEYE BA–LIDIR! 

Sınavda yüksek ba˛arı için; ki˛inin ya˛ına, cinsiyetine, 
çalı˛ma ve özel durumuna göre gereksinimi olan enerjiyi 
alması ve elveri˛ l i ˛ekilde kullanabilmesinin, sınav 
öncesindeki 3-5 öğünde dengeli beslenmesine bağlı olduğu 
bild iri lmi˛ t i r .  Obez ite Uzmanı Dr. Haluk Saçaklı , 
organizmanın, fonksiyonlarını yerine getirebilmek için, her 
türlü besin öğesinden yeteri kadar yararlanmak zorunda 
olduğunu belirterek, deği˛en ya˛am ko˛ullarına paralel 
olarak, hayatımızda yeterli ve dengeli beslenmeyi ön plana 
çıkarmamız gerektiğini ifade etmi˛tir. Ayrıca Dr. Saçaklı, 
yetersiz ve dengesiz beslenmenin, vücudun direncini azaltıp, 
insanın hastalıklara yakalanma olasılığını artırdığını, 
hastalıkların daha ˛iddetli geçtiğini, büyüme ve geli˛mesinin 
yava˛ladığını, sonuç olarak okul ve spor ba˛arısı ile i˛ 
veriminin azaldığını vurgulamaktadır. 

›nsan vücudunun gereksinimi olan karbonhidratlar, yağlar, 
proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun yeterli oranda 
alınmasının ˛art olduğunu kaydeden Saçaklı, yeterli alınan 
karbonhidratların; kan ˛ekerinin düzenlenmesinde; yağların, 
A, D, E ve K vitaminlerinin emilim ile ta˛ınmasında ve iyi 
bir enerji kaynağı olmasında; proteinlerin de, dokuların 
yenilenmesinde önemli rol üstlendiğ ini  belirtmi˛ ti r. 
Vitaminlerin; hücrelerin ya˛atılması; minerallerden, daha 
güçlü, daha enerjik, hatta daha zeki olunması için 
vazgeçilemeyeceğini kaydeden uzamanlar, suyun ise 
-oksijenden sonra en önemli besin öğesi olmasından dolayı-
 yeterli oranda tüketilmesini önermi˛lerdir. 
Ki˛inin ya˛ına, cinsiyetine, çalı˛ma ve özel durumuna göre 
gereksinimi olan enerjiyi alması ve elveri˛l i ˛ekilde 
kullanabilmesi için, 3-5 öğünde dengeli olarak beslenmesi 
gerektiğini belirten  uzmanlar, sınav öncesi yenilmemesi 
gerekenleri ise ˛öyle sıralamı˛tır: 

“Deneyim çok 
pahalıya alınmı˛sa 

iyidir; ama çok 
ucuza alınmı˛ 

deneyim de çok 
pahalıya mal 

olabilir.” 
Tolstoy
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SINAV ÖNCES› NELER YEME-ME-L›S›N›Z? 

Sınavdan 3 gün önce su tutucu özelliği olan besinler 
tüketilmemelidir. Tuzlu kraker ve yiyecekler, ka˛ar peyniri, 
tulum peyniri, tuzlu beyaz peynir, kızarmı˛ et, hardal, 
patates cipsi, konserve yiyecekler, tereyağı, hazır çorba, 
kakao, kuruyemi˛ yenmemelidir. Sınavdan iki gün önce 
gaz yapıcı özelliği olan besinler de tüketilmemelidir. 
Kızartma, kuru baklagiller, kuru meyve-sebze, baharat, 
pi˛mi˛ gaz yapıcı sebzeler yenmemeli, meyveler ise 
kabuksuz yenmelidir. Sınav öncesi yenen yemeklerde ise, 
sindirimi kolay besinler tercih edilmelidir. 

En uygun olanı karbonhidratlardır. Çünkü, sınav öncesi 
yenilen karbonhidrat içerikli bir öğün, kan-glikoz düzeyinde 
devamlılığı ve kas glikojen depolarında doygunluğu sağlar. 
Performansı % 15 artı rır . Proteinl i  y iyecekler ise 
azaltılmalıdır. Çünkü proteinli yiyeceklerin sindirimleri, 
karbonhidratlara göre çok daha uzun sürer ve vücutta su 
kaybına neden olur. Ayrıca proteinler sınav sırasında gerekli 
enerjiyi de sağlamazlar. Sindirimi kolayla˛tırmak için, 
midenin etrafına daha çok kan pompalanmasına neden 
olurlar. Bu da beyne ve kafatasına giden taze oksijenli kan 
düzeyinde ve basıncında azalma yaratır. Ayrıca proteinler, 
idrara çıkı˛ı da artırırlar. Gereksiz su kaybına neden olurlar. 
Bunun yanı sıra, çok fazla miktarda ˛eker ve ˛ekerli 
yiyecekler de tüketilmemelidir. Son öğün olan kahvaltının 
ise, sınavdan 1.5 saat önce yapılmı˛ olması gerekir. 
Öğrencinin sinirli veya heyecanlı olması durumunda bu 
süreye yarım veya 1 saat süre daha ilave edilebilir. Sınav 
öncesi tüketi lecek içeceklerin  en iy isi ise sudur. 

Son öğünde 2 bardak, sınav sırasında 1-1.5 bardak su 
içilebilir. Ayrıca sınav öncesi kahvaltıda gaz yapıcı özelliği 
olmayan taze sıkılmı˛ meyve suları da tüketilebilir. Sınav 
öncesi kafein l i  içecekler (çay,  ko la. .. )  kesinl ik le 
tüke t i lmemel id i r .  Kafe in ,  heyecanı ve sin i r l i l iğ i 
arttıracağından, ba˛ ağrısı ve ishale de neden olabilir. Bu 
yüzden öğrencinin performansını olumsuz etkileyebilir. Son 
öğünün daha önceden denenmi˛ olması, lezzet ve 
görünü˛ünün ta tmin edici o lması gerekmektedir . 

Özellikle sınav öncesinde, rejim yapılmamalı, dengeli 
beslenme alı˛kanlığı kazanılarak bol bol egzersiz ve spor 
yaparak daha sağlıklı bir ya˛am sürdürmek ilke edinilmelidir. 
Ayrıca uzmanlar, öğrencilerin sınav öncesi sabah kalkınca 
1 bardak su içmelerini önerirken kahvaltıdan 10-15 dakika 
önce 1 adet kabuksuz meyve yemelerini, kahvaltıda ise 
komposto veya taze sıkılmı˛ meyve suyu, 4 dil im 
kızartılmamı˛ ekmek, 2 kibrit kutusu beyaz peynir, kabuğu 
soyulmu˛ bir domates ve açık ˛ekersiz limonlu çay 
tüketmesini de tavsiye etmi˛lerdir. 

Sınav öncesinde, 
rejim yapılmamalı, 
dengeli beslenme 

alı˛kanlığı 
kazanılarak bol bol 

egzersiz ve spor 
yaparak daha 

sağlıklı bir ya˛am 
sürdürmek ilke 
edinilmelidir.
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Deniz, suya bakarak 
aþýlmaz. 

Baþarý, çoðu kez 
baþkalarýnýn vazgeçtiði 

noktadan baþlar. 
Necmettin Sahinler 

Ekmeðini, terine banýp 
yiyeceksin. 

Hz. Isa 

Gezen tilki, yatan 
aslandan daha nasiplidir. 

Anonim 

Bütün baþarýlarýmý 
tutkulu ve sabýrlý 

olmaya borçluyum. 
Hegel 

Ancak týrmanmayý 
göze alanlar, zirvenin 

tadýný çýkarabilirler. 
Dan Millman 

Ýstemek; ”istiyorum” 
demek deðil, harekete 

geçmektir. 
A.Maurrois 

Iyi yapýlmýþ olan, iyi 
söylenmiþ olandan daha 

iyidir. 
Apaçi Atasözü
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