
ÖSS’ye Hazýrlanan Bir Öðrenci Olarak Bu Eðitime Ne Kadar Ýhtiyacýnýz Var?

1. Ders çalýþýrken ve kitap okurken dikkat sorunu yaþamýyorum. Dikkatim daðýlmadan verimli bir þekilde

çalýþmalarýmý bitiriyorum. 

(  ) Evet (  ) Hayýr

2. Okuma performansýmdan memnunum. Okuma hýzým dakikada 400-600 kelime arasýndadýr.

(  ) Evet (  ) Hayýr

3. Önceki yýllarda hýzlý okumayla ilgili bir seminere katýldým. Bu seminerde verilen egzerzisleri ve çalýþ-

malarý düzenli bir þekilde yaparak baþarýlý oldum. Baþarýmý sürdürmekteyim. 

(  ) Evet (  ) Hayýr

4. Okuma iþlemini gerçekleþtirirken dýþardan gelen sesler dikkatimi daðýtmýyor.

(  ) Evet (  ) Hayýr

5. Elime geçen herhangi bir kitabý çok kýsa bir süre içinde bitirebiliyorum.

(  ) Evet (  ) Hayýr

6. Okurken, deneme sýnavýnda ve test çözerken zaman sorunu yaþamýyorum.  

(  ) Evet (  ) Hayýr

7. Okumayý uzun süre yorulmadan sürdürebiliyorum. (Yorgunluk ve uyku belirtileri olmadan derslerimi

uzun süre çalýþabiliyorum.)

(  ) Evet (  ) Hayýr

8. Kitap okurken ve ders çalýþýrken caným sýkýlmadan okumaya devam edebiliyorum.

(  ) Evet (  ) Hayýr

9. Verilen testleri ve ödevleri zamanýnda bitiriyorum. 

(  ) Evet (  ) Hayýr

10. Hedeflenen soru sayýsýný yakalýyorum. Motivasyonumu yüksek tutarak hedeflerimi gerçekleþtirebiliyo-

rum. 

(  ) Evet (  ) Hayýr

Sonuç:

Açýklama 

� Yukarýda sýralanan maddelerin sonunda cevaplarýnýz “HAYIR” aðýrlýktaysa bu eðitim seminerine

ihtiyacýnýz var demektir. 

� Bu eðitimin diðer kiþisel geliþim seminerlerinden farklý bir özelliði bulunmaktadýr. Bu özellik burada

öðrenilen bilgilerin düzenli bir þekilde tekrar edilerek alýþkanlýk haline getirilmelidir. 

� Uzman Psikologlar ve Davranýþ Bilimciler yeni öðrenilen bir davranýþýn alýþkanlýk haline gelmesi için

21 gün boyunca düzenli bir þekilde tekrar edilmesi gerektiðini belirtirler. 

Biz de size bu seminere katýldýðýnýzda öðrendiðiniz bilgileri sadece eðitim boyunca deðil, alýþkanlýk

haline gelinceye kadar 21 gün boyunca tekrar etmenizi öneriyoruz. 

Evet:                                                    Hayýr:
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Hýzla Okuma Eðitim Seminerinde 
Dikkat Edilecek Hususlar

a. Bu seminerin verilmli olmasý için seminer derslerini hiç kaçýrmazsanýz, 

b. Hýzlý okuyarak daha iyi anlayacaðýný düþünürsen ve bu düþünceyi hýzlý okuma
alanýnda kendini ispatlamýþ bilgilerle desteklersen, 

c. Eski bilgilerin yerine kendini yenilemiþ son bilgileri koyup tekrar edersen, 

d. Seminerde öðrendiðin uygulamalarý ve verilen egzersizleri düzenli olarak
yaparsan, 

e. Bilgi ile beraber seni harekete geçiren ve enerji veren motivasyonunu yüksek
tutarsan, 

f. Hýzlý okumada hýz-anlama iliþkisinde önceliði hýza verirsen, 

g. Verimli ve baþarýlý olmak için çalýþma ortamýný düzenlersen, 

h. Uyku ve beslenme dengesine dikkat edersen,

ý. Hedeflerine odaklanabilirsen,

BU SEMÝNERDE ÝSTENÝLEN TÜM SONUÇLARI ELDE EDÝP 

– BAÞARILI OLABÝLÝRSÝN. –
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HIZLI OKUMA EÐÝTÝMÝ BAÞLANGIÇ TESTÝ

1. Dakikada 1000 kelime ve üzeri anlayarak hýzlý okumak mümkündür.

2. Yavaþ ve aðýr tempoda okumak daha iyi anlamanýzý saðlar. 

3. Okuma parçasýndaki kelimeleri teker teker okumak anlamaya yardýmcý olur. 

4. Ýçten seslendirmek daha iyi anlamanýza yardýmcý olur. 

5. Okuduðunuz parçanýn tamamýný anlamak gerekmektedir. 

6. Okuduðunuz parçanýn tamamýný hatýrlamak gerekmektedir. 

7. Okuma iþlemi gerçekleþirken gözlerimiz soldan saða doðru kayarak ilerler. 

8. Okuma sýrasýnda (özellikle uzun paragraf sorularýnda) kaçýrdýðýnýz bir düþünceyi
daha iyi anlamak için geri dönüp tekrar okumanýz gerekmektedir. 

9. Okuma sýrasýnda kalem ve parmak kullanmak okuma hýzýný düþürür. Dolayýsýyla bu
alýþkanlýktan kurtulmak gerekir. 

10.Bir yazýyý okurken anlaþýlmayan kelimeler üzerinde durmak ve zaman harcamak
gerekir. 

11.Kitaplar sayfa sayfa okunmalý, örneðin 55. sayfa okunmadan 56. sayfa asla okunma-
malýdýr. Bununla birlikte kitabýn baþlangýcý bitirilmeden sonu okunmamalýdýr. 

E H

E H

E H

E H

E H

E H

E H

E H

E H

E H

E H
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12.Okuma sýrasýnda bazý kelimelerin atlanmasý anlam kaybýna sebep olabilir. 

13.Belirli bir süre okuma yaptýktan sonra gözlerimiz yavaþlýyor ve aðrýyorsa beynimiz
yoruldu demektir. 

14.Motivasyon seviyeniz okuma verimini doðrudan etkilemez. 

15.Bilmediðimiz bir kelimeye rastladýðýmýzda hemen anlamýna bakmak üzere elimizin
altýnda bir sözlük bulundurmak gerekmektedir. 

16.Hýzlý okumanýn ortaya çýkaracaðý tehlikelerden biri anlama düzeyinin düþürülmesidir. 

17.Kitap okuma sýrasýnda görsel algýlamayý müzik daðýtmaktadýr. 

18.Hýzlý okuma teknikleri okuma zevkini olumsuz etkiler. Bundan dolayý roman ve þiirleri
okurken yavaþ okumak, okuma zevkini artýrýr. 

19.Hýzlý okuma teknikleri ve okuma alýþkanlýðý belli bir yaþa kadar öðrenilir. Belli bir yaþ-
tan sonra artmaz hatta düþebilmektedir. 

20.Okuma sýrasýnda gözlerimiz okuduðumuz yazýya net biçimde odaklandýðýnda onu
gerçekten anlayabiliriz. 

Sonuç:

Evet:                                                    Hayýr:

E H

E H

E H

E H

E H

E H

E H

E H

E H
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Baþlangýç Testinin Cevaplarý 

Yukarýda yapýlan testin sadece 1. sorusu olan “Dakikada 1000 kelime ve üzeri anlayarak hýzlý

okumak mümkündür.” sorusuna “EVET” demiþseniz Hýzlý Okuma Eðitim Seminerine hazýrsýnýz

demektir. 

Yapýlan testin kalan 19 sorusu okumayla iliþkin yaygýn yanlýþ kanýlarý kapsamaktadýr. 

Bu sorularýn cevaplarý da “HAYIR” olacaktýr.

Bu eðitim semineriyle yanlýþ olan inançlarýn tek tek yerle bir olduðunu göreceksiniz. 

Bu seminer, hýzlý okuma teknikleriyle hedeflerinize ulaþmanýzý saðlayacaktýr. 

"Ben hayatýmýn hiçbir anýnda karamsarlýk nedir tanýmadým." 

M. Kemal Atatürk

KOMUTANIM!
O KÝTABI BÝR AN ÖNCE
BÝTÝRSENÝZ DÝYORUM

DÜÞMAN GÝTTÝKÇE
YAKLAÞIYOR.
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1. Yöntem:

� Yaygýn olarak kullanýlan bir yöntemdir. 

� 1 dakika süre tutulur. Bu süre dolduktan sonra kelimeler

teker teker sayýlýr. 

� Bu yöntemde metnin yapýsý ve kelimelerin kýsa, uzun

olmasý okuma hýzýný doðrudan etkilemektedir. 

2. Yöntem: 

� Bu yöntemde okunacak olan parçadaki kelimelerin sayýsý önceden belirlenmiþtir. 

� Parçadaki kelimeler sayýldýktan sonra not edilir. 

� Parça okumaya baþlanýr. Parçanýn bitimi süre olarak kaydedilir. 

Örneðin;

Bu iþlemler yapýldýktan sonra aþaðýdaki formül kullanarak 1 dakikadaki okuma hýzýmýzý öðrenebiliriz. 

Bunu örnekle açýklayacak olursak, 1250 kelimelik bir metni 3 dakika 10 saniyede okuyan birinin bir

dakikadaki okuma hýzý kaç kelimedir?

1250
190

Okuma Hýzý= × 60

Okuma Hýzý=394,7

Kelime Sayýsý =1250

Süre (sn)=190

Kelime Sayýsý
Süre (sn)

Okuma Hýzý= × 60
O. H.=Okuma Hýzý
K. S.= Kelime Sayýsý

S.= Süre

K.S.
S.

O.H.= × 60

Kelimeler tek
tek sayýlýr.

60 saniye

OKUMA HIZIMIZI NASIL ÖLÇECEÐÝZ

1. YÖNTEM 3. YÖNTEM2. YÖNTEM
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3. Yöntem: 

� Bu yöntemde bir satýrdaki kelime sayýsý standart alýnarak hesaplanýr. 

� Bu yöntem süresini bildiðimiz ve okunan kelime sayýsýnýn hesaplamakta zorlandýðýmýz durumlarda

uygulanýr. 

� 5 satýrdaki kelimeler sayýlýr. Bulunan rakam 5’e bölünür. 

� Böylece bir satýrdaki kelime sayýsý bulunur. 

� Bulunan bu sayý aþaðýdaki formül kullanýlarak 1 dakikadaki okuma hýzýmýz ölçülür. 

Yöntemin uygulanmasý: 

Baþkasý düþtü mü, "çürük tahtaya basmasaydý" deriz. Kendimiz düþünce,
bastýðýmýz tahtanýn çürük çýkmasýndan þikayet ederiz. 

Cenap Þehabettin

Yavaþ okumanýn
zararlarý iþte.!
Kitabý bitirene
kadar dünyada
neler olmuþ yahu...

5 satýrdaki kelime sayýsý 45 tir.

1. satýrdaki kelime sayýsý=
45
5

=9

Okunan Satýr Sayýsý × 1 Satýrdaki Kelime Sayýsý
Süre (dk)

Okuma Hýzý=

Okuma Hýzý=
30 × 9

1

Okuma Hýzý=270 dk/kelime
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Amaç:

Bu egzersizle gözü esneterek daha hýzlý odaklanmasýný ve sýçramasýný saðlanacaktýr. 

Yöntem: 

� Ýlk aþamada yukarýdaki oklar saat yönünde takip edilecektir. 

� Ýkinci aþamada yukarýdaki oklar saatin ters yönünde takip edilecek. 

� Üçüncü aþamada ise çapraz hareket edilecek.  

Süre: 5 dakika (3 set) 

1 2

34
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1 2

4

6

3

5
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1

2 3 4

8

5 6 7

9 10

11
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HIZLI OKUMA TEKNÝKLERÝ Egzersiz / 1 - C



Amaç:

Bu egzersizle gözün yatay ve düþey alanda hareket kabiliyetini artýrarak aktif görüþ
alaný geniþletilecektir.

Yöntem: 

� Birinci aþamada baþýmýzý sabit tutarak gözlerimiz olabildiðince sað ve sol tarafa
hareket ettirilecektir. 

� Ýkinci aþamada baþýmýzý sabit tutarak gözlerimiz en alt ve en üst noktalara hareket
ettirilecektir. 

Süre: 5 dakika (3 set) 

Amaç:

Göz kaslarýnýn çalýþtýrýlmasýný saðlayarak gözlerin güçlü olmasýný saðlamak.
Gözlerimize kondisyon kazandýrmak hedeflenmektedir. 

Önemli Not:

Bu egzersiz göz hekimleri tarafýndan göz kaslarýnýn çalýþtýrýlmasý ve göz tembelliðini
önlemek için tavsiye edilmektedir. 

Yöntem: 

� Baþýmýzý sabit tutarak elimizle kalemi gözümüze doðru yaklaþtýrmakla gözümüzün
kaleme odaklanmasý saðlanacaktýr.

Süre: 5 dakika (3 set) 

21

! "

– 13 –

HIZLI OKUMA TEKNÝKLERÝ Egzersiz / 2 - 3



Amaç:

� Bu egzersizle göz kaslarýmýzý geliþtirmek hedeflenmektedir. 

� Böylece gözlerimize kondisyon saðlanacaktýr. 

Yöntem: 

� Arkamýza yaslanýp dik oturduktan sonra hem sað hem sol elimize bir kalem alýnýr
(Kalemlerin farklý iki renkte olmasýný öneririz.). 

� Bu kalemlerden biri gözümüze doðru hareket ederken diðeride gözden uzaklaþ-
týrýlacaktýr. Baþýnýzýn sabit olmasýna dikkat ediniz. 

Süre: 5 dakika (3 set) 

Amaç:

Bu egzersizle gözümüzün hýzlý hareket etmesini saðlayarak görüþ alanýmýzý geniþlet-
mek hedeflenmektedir. 

Yöntem: 

� Arkamýza yaslanarak rahat ve dik oturunuz. 

� Bulunduðunuz odada yada mekanda 2 farklý yerden nokta seçiniz. Bu noktalar-
dan birinci noktaya baktýktan sonra ikinci noktaya hýzlý bir þekilde bakmaya çalýþýnýz.

� Bu egzersizi yavaþ baþlayarak olabildiðinizce hýzlanmaya gayret ediniz. 

Süre: 5 dakika (3 set) 

2

1

2

1
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Amaç:

Bu egzersiz ile göz kaslarýnýn güçlendirilerek okuma sýrasýnda konsantrasyonun art-
týrýlmasý hedeflenmektedir. 

Yöntem: 

� Arkanýza yaslanarak rahat ve dik oturunuz. Gözlerinizi bu noktaya odaklayýnýz. 

Süre: Baþlangýçta 1 dakika bakýn. Bu egzersizi yaptýkça süreyi artýrarak 10-15
dakikaya kadar uzatýnýz. 

Nerede olursanýz olun, elinizdekilerle yapabileceðinizi yapýn. 

Theodore Roosevelt

– 15 –

HIZLI OKUMA TEKNÝKLERÝ Egzersiz / 6



Amaç:

Gözün görme alanýný geniþletmek, okuma sýrasýnda daha geniþ bir alanýn görülmesi-
ni saðlamak. 

Yöntem: 

� Siyah noktanýn üstündeki kelimeleri bir bakýþta görmek ve algýlamak. Hýzlý bir þe-
kilde diðerine geçmek.

Süre: 5 dakika (3 set)

Baþarý bir yolculuktur, bir varýþ noktasý deðil.

Ben Sweetland

Bu,

hayatýn

karþýsýna

 çýkardýðý büyük bir

küçük bir kýzýn öyküsüdür. Henüz

19 aylýkken geçirdiði bir çocuk hastalýðý

görme ve duyma duyularýný kaybetmesine neden

oldu. 27 Haziran 1880 yýlýnda dünyaya geldi. Küçük kýz

doðduðunda saðlýklý ve sevimli bir bebekti. Hastalýðýndan önce

yürümeye ve birkaç kelimede olsa konuþmaya baþlamýþtý.Ancak henüz

19 aylýkken geçirdiði birkaç gün süren yüksek ateþli bir hastalýk sonucunda

görme, iþitme ve konuþma yeteneklerini kaybetti. Bu hastalýk, birden bire onun

dýþ dünyayla baðlantýsýný kopardý. Sanki bir daha hiç kurtulmamak üzere hapishane

hücresine kapatýlmýþ gibi dünyadan soyutlanmasýna yol açtý. Küçük kýz bundan sonraki

yaþamýný kör ve saðýr olarak sürdürmek zorunda kaldý. Kýz kendi zihninin içine hapis oldu. Konuþmayý öðrenemedi.

 þanssýzlýkla mücadele eden
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 Pozitif Düþüncelerle Nefes Alabilmek

çok da önemli olmadýðýný

Olumsuz

görüþlere sahip olan

insanlarla ayný bakýþ açýsýný

kullanmayýn. Olaylara karþý tutum ve

davranýþlarýnýzý  denetlemeye çalýþýn. Cesaretinizi

artýracak, size güç verecek  insanlarla beraber olun. Hatalarý

deðil çözümleri görebilen insanlarla diyalog kurun. Motivasyonunuzu

artýracak sözler  bularak  kendinize amigoluk yapýn. Düzenli nefes

alma tekniklerini kullanýn. Gözünüzde baþarýsýzlýk deðil

olduðunu, üzüldüklerinizin aslýnda

baþarý görüntüleri oluþturun. Hayatýn çok kýsa

unutmayýn.
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Amaç:

Kelimeleri daha hýzlý görüp daha hýzlý algýlamak amaçlanmaktadýr. 

Yöntem: 

� Kelimelerin altýndaki siyah noktalara bakarak hýzlý bir þekilde sonraki kelimeye
geçiþ yapýlacaktýr. Bu geçiþi yaparken olabildiðinizce hýzlý bir þekilde tamam-
lanacaktýr. 

Süre: 5 dakika (3 set)

Deneyim düþüncenin, düþünce ise eylemin çocuðudur. 

B. Disraeli

GÜLMEK

KÝTAP

DEFTER

EÐÝTÝM

BUGÜN

MUCÝZE

DOSTLUK

ÇALIÞKAN

POZÝTÝF

SERMAYE

DÜÞÜNMEK

ÜNÝVERSÝTELER ARASI

ÜMÝTLENMEK

ÝSTEMEK

ARKADAÞ

KARARLI

BÝLGÝLÝ

SABIRLI

LÝDERLÝK

KALÝTE

ERDEM

ÖÐRENMEK

BAÞARILI

HAYALLER

YAPILABÝLÝRLÝK

YARDIMSEVERLÝK
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SAKARLAÞMAK

VATANSEVERLÝK

YATIÞTIRMAK

UÐURLANMAK

YAVAÞLATILMAK

YAZMACILIK

VAHVAHLANMAK

VAKTÝZAMANINDA

VASIFLANDIRMAK

VATANDAÞLK

UZAKLAÞTIRMAK

UMUTLANMAK

UYGARLAÞMAK

TAHAMMÜLSÜZLÜK

UZMANLAÞMAK

TAHTALAÞMAK

TOPLUMSALLAÞMAK

TÝTÝZLÝKLE

TÝYATROLAÞTIRMAK

TOMURCUKLANMAK

SAÐLAMLAÞTIRMAK

TUTUMLULUK

ÞUURLAÞMAK

YANKILAMAK

ÜLKELER COÐRAFYASI

ÜCRETLENDÝRME

ZAFER BAYRAMI

ZAMAN TÜNELÝ

KÝÞÝSEL GELÝÞÝM

ZEKÂ BÖLÜMÜ

YAÐMUR BULUTU

YANITLANDIRMAK

VERGÝLENDÝRME

VAZÝFELNDÝRMEK

VEKÝLHARÇLIK

VERNÝKLENMEK

VERÝMLÝLÝK

VETERÝNERLÝK

TAMAMLATMAK

TARÝFLENDÝRMEK

TASARIMLAMAK

TATLILAÞTIRMAK

TEDARÝKÇÝLÝK

TEMELLEÞTÝRMEK

TEZGÂHTARLIK

SAMÝMÎLEÞMEK
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Aynadaki Dost 

http://www.motivasyon.org

Engeller beni durduramaz, her bir engel kararlýlýðýmý daha da güçlendirir.

Leonardo da Vinci

elde ettiðinde

ver. Çünkü

gidip kendine

baban, annen

belirleyici olan

iyi bir

ama aynadaki

gözlerinin içine

odur. Çünkü

odur. Aynadaki

zor sýnavý

ardýndan övgüler,

sonunda elde

Kendini kanýtlama

seni baþtacý

hüküm vermesi

 eþin deðil,

bakan kiþidir

harika birisi

bir serseri

Asýl memnun

sonuna kadar

eðer, en

Yaþam yolunda

ama aynadaki

uðraþýnda istediðini

kiþiye kulak

yaptýðýnda aynaya

gereken arkadaþýn,

yaþamýnda en

Bazýlarý, senin

olduðunu söyleyebilir,

olduðunu söyleyecektir,

edilecek kiþi

seninle olan

tehlikeli ve

herkesi kandýrabilir,

adamý kandýrsan;

ve dünya

senin hakkýnda

bir bak

ya da

aynadan sana

arkadaþ ve

kiþi sana

bakamýyorsan eðer.

bu yolculuðun

adam dostunsa

baþardýn demektir.

tebrikler alabilirsin,

edeceðin,hüzündür!

ve o
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Kendimizi Geliþtirmek 

kiþi aðaç kesiyormuþ.

kesmeye baslýyormus, bir

boyu ne dinleniyor

ayýrýyormuþ. Akþamlarý da

kesmeyi býrakýyormuþ. Ikinci

hava kararmaya basladýðýnda

tempoda çalýþýktan sonra

Sonuç: Ýkinci adam

adam öfkelenmiþ: "Bu

Senden daha erken

Ama sen daha

ne?" Ýkinci adam

sýr yok. Sen

baltamý biliyordum. Keskin

aðaç kesilir. Kendimizi

yasamýmýzý objektif bir

geliþtirmek için çaba

için olmazsa olmaz

su sözü yer

þu anda olduðumuz

Kendini tanimak, kendimizi

gördügü arasýnda fark

yasamýmýzda basarýlý, mutlu

için kendimize zaman

Bir ormanda iki

erkenden kalkýyor, aðaç

digerine geçiyormuþ. Gün

için kendine vakit

saat sonra aðaç

bir dinleniyor ve

hafta boyunca bu

kestiklerini saymaya baþlamýþlar.

aðaç kesmiþ. Birinci

daha çok çalýþtým.

daha geç bitirdim.

Bu iþin sýrrý

vermiþ: "Ortada bir

arada bir dinlenip

çabayla daha çok

Kendimize zaman ayýrýp,

Zayýf bulduðumuz alanlarýmýzý

ruhumuzun, karakterimizin güçlenmesi

ünlü tapýnakta Sokrat'in

Taný." Kendini tanýmak,

nokta arasýndaki yoldur.

baskalarýnýn bizi nasýl

Bireysel ve iþ

istiyorsak, baltamýzý bilemek

Birinci adam sabahlarý

aðaç devrilirken hemen

ne ögle yemegi

arkadaþýndan bir kaç

adam ise arada

eve dönüyormuþ. Bir

ne kadar aðaç

çok daha fazla

nasýl olabilir? Ben

iþe baþladým, senden

fazla aðaç kestin.

yüzünde tebessümle yanýt

durmaksýzýn çalýþýrken, ben

baltayla, daha az

geliþtirmek, baltamýzý bilemektir.

bakýþla gözden geçirmektir.

göstermektir. Bu, zihnimizin,

bir koþuldur. Delhi'deki

alýr: "Insan Kendini

noktayla olmak istediðimiz

nasýl gördügümüz ile

olmamasý anlamýna gelir.

ve doyumlu olmak

ayýrmalýyýz.
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“Kiþinin geleçeðe dönük umutlarý þimdiki gücünün kaynaðýdýr." 
Maxwell

Farz edin ki, her sabah hesabýnýza 86.400 Yeni Türk Lirasý kredi

 veren bir bankanýz var, ama bir günden diðerine hiç bakiye devretmiyor.  Tutarý ne

olursa olsun, kullanmadýðýnýz bakiye miktarý her akþam iptal

ediliyor. Böyle bir durumda ne yapardýnýz?  Tabii ki son kuruþuna

kadar çekerdiniz!!! Aslýnda hepimizin böyle bir bankasý var. ADI ZAMAN.

Her sabah, hesabýnýza 86.400 saniye kredi veriliyor.

Her akþam ise iyi þeylere yatýrým yapamadýðýnýz

 kýsmýný silip,  hesabýnýza zarar kaydediyor. Hiç devretmiyor. Kredi miktarýndan

bir kuruþ fazla kullandýrmýyor. Her gün size yeni bir

hesap açýyor. Her akþam günün bakiyesini yakýyor. Eðer günlük depozitolarýnýzý

kullanmadýysanýz, bu zarar sizindir. Geriye dönüþ yok.

Yarýndan avans çekmek yok. Bugünü, bugünkü depozitonuzla yaþamalýsýnýz.

Ona yatýrým yapýn ki, size saðlýk, mutluluk ve baþarý

olarak geri dönsün. Zaman akýp gidiyor, gününüzü gün etmeye bakýn!

BÝR SENE'nin deðerini anlayabilmek için sýnýfta

kalan bir öðrenciye sorun. BÝR AY'ýn deðerini anlayabilmek için, prematüre (erken doðum)

bir bebeði dünyaya getiren anneye sorun.

BÝR HAFTA'nýn deðerini anlayabilmek için, haftalýk bir derginin editörüne sorun.

BÝR DAKÝKA'nýn deðerini anlayabilmek için treni henüz kaçýrmýþ

bir kiþiye sorun. BÝR SANÝYE'nýn deðerini anlayabilmek için bir kazayý kýl payý

 atlatmýþ bir kiþiye sorun. BÝR MÝLÝSANÝYE'nin deðerini anlayabilmek

 için, olimpiyatlarda gümüþ madalya kazanan kiþiye

sorun. Sahip olduðunuz aný deðerlendirin. Daha fazla deðer verin, çünkü onu çok

özel biriyle, zamanýný harcamaya deðecek kadar özel

biriyle paylaþtýnýz. Þunu unutmayýn ki zaman hiç kimseyi beklemez.

Dün artýk mazi oldu. Yarýn ise muamma. Bugün ise avuçlarýmýzýn

içinde bize sunulmuþ bir armaðandýr!

ZAMAN
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Amaç:

Gözün esnekliðini artýrmak 

Yöntem: 

� Yukarýdaki þekilde oklarýn takip edilmesi saðlanarak gözlerin hareket ettirilmesi
saðlanacaktýr. 

Süre: 5 dakika (3 set)

Coþku, zekadan daha önemlidir. 
Albert Einstein

1

2
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ÜÇLÜ KELÝME GRUPLARI

Amaç:

Kelimeleri grup olarak görmeyi saðlamak.

Yöntem: 

� Kutucuklarda bulunan üçlü kelimeleri hýzlý bir þekilde görüp diðerine geçmek. 

Süre: 5 dakika (3 set)

abece
abes

abýhayat

abanoz
abanozgiller

abartmak

aba
abajur
abalý

abide
abis
abla

abluka
abone

abonman

aborda
abra
adalý

adam
adamak

adamakýllý

adamcýl
adamlýk

adap

adaptasyon
adapte
adaþ

ada tavþaný
aday

adaylýk

addetmek
adet

adeta

adým
adýmlamak

adil

adlandýrmak
adliye

adrenalin

afiþ
afiyet
agah

afet
afetzede
affetmek

afacan
afallamak

aferin

aðabey
aðaç

aðaçek

aðaç çileði
aðaçkakan

aðaç konumu

aðaçlandýrmak
akaðaç

akamber

akan yýldýz
akar

akarca

akarsu
akaryakýt
akasma

akbalýkçýl
ak basma
akçiðer

akça
akçakonak

akçayel

akçe
akçýl

aketmek

akýbet
akýcý

akýcýlýk

akýl
akýlcý

akýl diþi

akýn
akýncý
akýntý

akýlsýz
akýlsýzlýk

akým

akýllanmak
akýllý

akýllýlýk

akýþ
akýþkan
akýtma

akide
akik
akým

akis
akit

ak kefal

akkar
akkarlýk

ak kuyruk

akerdeon
akraba
akran

akrobasi
akrostiþ
aksak

aksesuar
aksetmek
aksiyon

aksi
akþam

akþam güneþi

akþamlamak
akþamleyin
akþam üzeri

aktarcý
aktarmak

aktör

al
alabalýk
alabanda

akvaryum
akya balýðý

akyuvar

aktris
aktüelite
akustik

alabildiðine
alabora
alaca

alacak
alafranga
alageyik

alamet
alarga
alaþým

alaturka
alavere
alfabe

alfabelik
algý

algýlamak

alýn
alýþkanlýk
alýþmak

alýþtýrma
alýþveriþ
alimallah

alize
alkýþ

alternatif

altýgen
altýncý
altyapý

alüminyum
alüvyon
alyuvar

ambargo
amber
amca

ambalaj
ambar

ambarcý

amaç
amatör
amazon

amcazade
ameliyat

ameliyathane

amigo
amiral

amonyak

amorti
amortisman
amortisör

amper
ampermetre

anahtar

analiz
ananas

ananasgiller

anayasa
anayol

andýrmak

anestezi
aný

anýlmak

anýmsamak
anýtlaþmak

anýtsal

anket
anlam

anlamak

anlamlandýrmak
anlamlý

anlaþýlmak
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DÖRTLÜ KELÝME GRUPLARI

anlaþma
anlatým
anlayýþ

anlayýþlý

arma
armaðan
armatör
armotür

aþýrýlýk
aþikâr
aþure
ata

bahçesaray
bahþetmek
bakýrcýlýk
bakkaliye

bibliyografya
biçimlendirmek

bileklik
bilgilendirme

anma
anmak
anonim
anormal

armut
arpa
arþýn
arþiv

atabey
atak

atardamar
atasözü

balýkadam
bal üzümü

bandajlama
bankacýlýk

bilgisayarcý
bilimselleþtirmek
billurlaþtýrmak

binicilik

ansýzýn
ansiklopedi
antibiyotik

antika

artýçý
artezyen

artý
artýrma

atçý
atçýlýk
atelye
ateþ

bankamatik
barbunyagiller

barýndýrma
barýþseverlik

birey
bireyselleþtirmek

birikim
biriktirmek

antikacý
antrenman

antrenör
antrepo

artis
artistik

aruz
arya

ateþ böceði
atlas

atmosfer
atölye

bariyer
barikat

basamaklý
basiretli

bitkisel
biyokimya
biyosentez
Boðaziçi

apartman
aplikasyon

apolet
apse

arzun
aruzhal

arzuhâlci
asansör

avukat
avukatlýk

ay
ayak

basitleþtirmek
baskýlama

basmakalýp
baþarýlý

bollaþtýrmak
boyacýlýk

boyanabilirlik
boyutlandýrmak

araba
arabulucu

aracý
aracýlýk

aseton
asfalt

asfaltlamak
asil

ayakkabý
ayaküstü
ayçiçeði

aydýnlanma

baþ hekimlik
baþ kahraman
baþkonsolosluk

baþlangýç

böðürtlen
bölgeler

buðdaygiller
buharlaþtýrmak

araç
arakesit

aralamak
aralatmak

asilzade
asistan

asit
asker

aydýnlatýcý
aygýt

aydýnlatýcý
aygýt

baþ müdürlük
baþ pehlivan

bayrak
bayraktarlýk

bulgulama
bulutluluk

bütünlemek
büyütülmek

aralýk
aralýklý
aramak

araþtýrmacý

askerlik
aslan

aslanaðazý
aslen

ayýrt etmek
ayraç
ayran
ayrý

bayramlaþmak
becerikli

beðendirmek
beklenen

canlandýrýlmak
centilmence

cesaretlendirilmek
cevizgiller

arazi
arýç

ardýþ kuþu
ardiye

aslý
asma

aspiratör
aspirin

ayrýca
ayrýcalýk
ayrýntý
azumet

belgelendirme
belirginleþtirmek

benimsetmek
benzer yapýlý

cevaplandýrmak
cevherli

cezbetmek
ciddiyet

arena
arý

arýcýlý
arýcýlýk

astarlýk
as baþkan
asteðmen
astronom

azami
azot

babaanne
babacan

beraberce
bereketli

berraklaþmak
beslemek

ciddilik
coþkulu

cömertçe
çaktýrmak

arý kuþu
arýnma
arýtmak

arýza

astronomi
astronomik

astronot
astropikal

badanacý
bademezmesi
bademþekeri

baðcýlýk

beþibirarada
beþikörtüsü
betimlemek
betonlaþmak

çalýmlamak
çalýþkanlýk

çardak
çayýrbaþý

aritmetik
arkadaþ
arkeolog
arkeoloji

astsubay
aþama

aþý
aþýrý

baðlamak
baðlýlýk

baharatçý
bahariye

beyazýmtýrak
beyazlatýcý
beygirgücü
bezdokusu

çelikleþmek
çerçeveleme

çetiþtli
çeþitlilik
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DÖRTLÜ KELÝME GRUPLARI

çeviklik
çevreleme
çerçeleme

çýnarlý

destanlaþtýrmak
devre

devredilmek
devr olunmak

dinleme
dinlemek

dinlendirici
dinlendirme

doðaçlama
doðaçtan

doðal
doðallaþma

dolapçý
dolaþým

dolaþmak
dolaþtýrmak

çýnargiller
çiçek yapraðý

çiçekçilik
çiflik

deyimleþmek
dezavantaj

dezenfeksiyon
dezenfekte

dinlendirmek
dinlenmek
dinletme

dinletmek

doðalcý
doðalcýlýk
doðalgaz

doðallaþtýrmak

dolay
dolayýsýyla
dolaylama
doldurma

Çin bilim
çivileme

çizgisellik
çocukbilim

dýþa dönük
dýþa dönüklük

dýþa dohum
dýþarlar

dinleyen
dinleyici
dinleyiþ
diploma

doðallýk
doðan

doðancý
doðancýbaþý

doldurtmak
dolmabiber

dolmacý
dolmacýlýk

çoðalmak
çokrenklilik

çölleþmek
çözümleme

dýþarý
dýþarýdan
dýþbükey
dýþ göç

diplomalý
diplomatik
diplomatlýk
direksiyon

doðasal
doðasallýk
doðrulama

doðrulamak

doludizgin
domates

donakalma
donakalmak

daðýtýcýlýk
dakikasýnda

dalgalandýrmak
dalgýçlýk

dýþiþleri
didaktik
difüzyon

dijital

direktör
direktörlük

diri
dirileþme

doðrulanmak
doðrulma

doðrulmak
doðrultmak

donatan
donatýlma

donatýlmak
donatýmcý

damlamak
danýþmanlýk

darphane
davetli

dikdörtgen
dikey

dikeylik
dikili

dirileþmek
disiplin

disiplinli
diþçi

doðrultu
doðrulu

doðruluk
doðrusal

donatýmlýk
donatma

donatmak
dondurma

davetkâr
davranýþ bilim
davranýþcýlýk

deðerbilir

dikilitaþ
dikiþ

dikiþci
dikiþcilik

diþçilik
diyabet

diyabetik
diye

doðrusallk
doðrusu

doðu
doðubilim

dondurmacý
dondurmacýlýk

dosdoðru
dostane

deðerlendirilmek
deðeryükseltmek

deðirmenlik
deðiþtirmek

dikkat
dikkatli
dilbalýðý
dilbilim

diyecek
diyerek
dizayn
dizaycý

doðuþ
doðuþtan

doktor
doktora

dostluk
dosya
dozer

dozimetre

dekaratörlük
demircilik

demiryolculuk
demlendirmek

dilbilimci
dilbilimsel

dilekçe
dilekçi

dizayner
dizgi

dizgici
dizgicilik

doktoralý
doktorluk
dokubilim

dokulaþmak

döküm
dökümcü

dökümcülük
dökümhane

denetlemek
deneyimli

deneysellik
dengelemek

dilemek
dillendirmek

dilpeyniri
dinamik

dizgievi
dizgin

dizginleme
dizginlemek

dokuma
dokumacý

dokumacýlýk
dokumhane

dönem
dönemeç

dönemeçli
dönemli

denizaltýcýlýk
deniz kaplumbaðlarý

denizyýldýzlarý
denkleþtirmek

dinamikleþme
dinamikleþmek

dinamiklik
dinamizm

dizginlenme
dizginlenmek

doða
doðabilim

dokumak
dokunaklý

döküm
dökümantasyon

dönemsel
dönemsellik

duyma
duymak

depolamak
derecelendirmek

derinlemesine
dernekleþmek

dinç
dinçleþme

dinçleþmek
dinçlik

doðabilimci
doðacý

doðacýlýk
doðaç

dolambaç
dolambaçlý

dolap
dolaplý

duymaz
duyumcu

duyumculuk
duyumlama
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Bin bilsen de bir
bilene danýþ

Ýyi dost kara
günde belli olur.

Sayýlý gün tez geçer.

Az söyle, çok dinle.

Hatasýz kul olmaz.

Görünen köy
kýlavuz istemez

Ýþleyen demir ýþýldar (pas tutmaz).
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Çivi çýkar ama yeri kalýr.

Dost kara
günde belli olur.

Güneþ balçýkla sývanmaz.



Amaç:

Göz beyin koordinasyonu saðlamak. Böylece göze çabukluk kazandýrarak daha hýzlý
ve verimli bir þekilde algýlamayý artýrmak amaçlanmaktadýr. 

Yöntem: 

� Rakamlarý bir kartonla kapatýnýz Bu kapattýðýnýz sayýlarýn diziliþin üzerinden hýzla
çekerek açýp sonra hýzlý bir þekilde kapatýnýz. Bu çalýþmada istenilen þey kýsa
zaman diliminde gördüðünüz rakamýn kaç olduðudur. Daha sonrada doðruluðunu
kontrol ediniz. 

11

13

25

33

39

45

53

58

67

73

81

88

95

103

109

120

128

134

140

148

155

162

169

176

183

190

199

204

205

208

220

231

234

239

248

256

262

269

276

298

300

315

321

334

340

362

369

378

381

389

394

401

409

418

421

432

435

441

448

520

532

545

549

558

561

569

572

577

581

583

589

595

601

608

612

622

634

649

745

751

756

759

768

771

774

779

782

789
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795

801

806

811

815

826

832

838

841

846

851

852

861

865

869

872

878

881

888

892

906

920

929

932

936

946

950

955

959

962

969

973

981

991

996

1002

1012

1024

1029

1036

1041

1048

1049

1050

1059

1062

1072

1077

1083

1090

1098

1110

1121

1127

1134

1138

1149

1167

1172

1183

1194

1199

1218

1225

1233

1247

1255

1281

1292

1295

1301

1309

1315

1317

1325

1329

1337

1341

1347

1353

1361

1367

1379

1391

1385

1390

1399

1400
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1405

1408

1411

1416

1423

1436

1445

1448

1453

1521

1531

1536

1541

1552

1559

1568

1569

1570

1574

1583

1589

1592

1599

1608

1610

1615

1622

1633

1640

1649

1655

1664

1672

1682

1687

1691

1693

1699

1702

1710

1718

1720

1729

1730

1738

1740

1745

1758

1760

1763

1769

1781

1790

1799

1800

1809

1817

1821

1829

1838

1840

1845

1852

1856

1861

1867

1877

1881

1883

1889

1895

1899

1900

1909

1919

1921

1923

1930

1935

1941

1948

1955

1961

1968

1975

1985

2002

2008
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Ýnsan Nasýl Anýmsýyor ?

Neden Unutuyor ?

Bu konuda bilim adamlarýnýn yaptýðý araþtýrmalarda þu temel hususlara deðinilmiþ.

Yaþlýlýðý durdurmanýn yollarýndan biri, insanýn belleðini genç tutmak. Bellek kaybýný önlemek konusun-

da bilim neler yapýyor?

Salyangozlarýn anatomisinde rastlanan bazý genler, insanlar üzerinde etkili olabilecek benzeri mad-

deleri araþtýrmaya yöneltiyorsa da, endiþeleri ortadan kaldýrmýyor. Nitekim, insanlýk adýna yapýlan bir dizi

buluþ, teknolojinin ve ticaretin aðýna düþtüðü anda, yararlý olma özelliðini yitiriyor. 

Ýnsan, hatýrlama iþlemini nasýl gerçekleþtiriyor; ya da nasýl olup unutuyor? 

Suda yaþayan salyangozlarýn, güçlü bir hafýzasý olduðu kimin aklýna gelirdi? Fakat, özellikle de Aplysia

olarak tanýnan bir deniz salyangozu, belki de insana yeni ufuklar açacak, unutkanlýðýný giderecek!.. 

NewYork'daki Kolombiya Üniversitesi'nde görevli biyokimya profesörü Eric Kandel, 40 yýldan bu yana

dev deniz salyangozlarý üzerindeki araþtýrmalarýný sürdürüyor. Kandel için, boyu bir metreye yaklaþan ve

aðýrlýðý 16 kiloya ulaþabilen Aplysia salyangozu, insandaki hafýza ve ona baðlý iþlemlerin daha iyi anlaþýla-

bilmesi yolundaki en uygun canlý. 

Ýnsan vücuduna baktýðýmýzda, beynin diðer organlardan çok farklý bir yaný yok. O da diðer organlar gibi,

karmaþýk biyolojik bir sistem doðrultusunda iþlem görürken, 100 milyar sinir hücresi tarafýndan yönlendirili-

yor. Bu sinir hücrelerinden her biri, nöronlar arasýndaki binlerce irtibatý kurabilecek yapýdadýr. Profesör

Kandel, aradan yüzyýllar da geçse, tam anlamýyla çözülemeyeceðini vurguladýðý sinir aðýnýn, vücudumuz-

daki en karmaþýk yapýlardan biri olduðunu belirtiyor. 

Yapýlan araþtýrmalarda, arýlarda bir milyon, aslanlarda ise yaklaþýk on milyar sinir hücresine rastlanýyor.

Salyangozun sinir hücreleri yirmi bini geçmiyorsa da, hücrelerinin çapý insanýnkine oranla bin kat daha

büyük; dolayýsýyla da mikroskop altýndaki incelemelere çok elveriþli. 

Salyangozlarýn anatomik yapýsý, düzenli baðlantýlarý kolayca ele verirken, üç ana iþlem etrafýnda yoðun-

laþýyor: yemek, dinlenmek ve çiftleþmek. Fakat, laboratuarlarda eðitilen salyangozlarýn, öðrenemeyeceði bir

þey yok gibi.

Aplysia, kendisine uygulanan elektrik akýmý aracýlýðýyla, çenesi ve soluk borusunu farklý hýzlarda geri

çekebiliyor. Kýsa ve uzun süreli hafýzaya kaydedebildiði tepkilerin, sinir hücreleri içerisinde hangi

biyokimyasal iþlemleri harekete geçirdiði, mikroskobun yaný sýra moleküler ölçüm aletleri ile saptanýyor. 

Dýþardan gelen uyarýlma ile birlikte beyindeki kaslar dürtülüyor. Dolayýsýyla da bu kaslarýn içerisindeki,

motorik sinir hücrelerinden biri harekete geçiyor; ardýndan da fiziksel, biyolojik ve kimyasal bir dizi iþlem sür-

erken, her sinir hücresi, aldýðý iletiyi bir sonrakine iletiyor. Daha ziyade hücrenin çekirdeðinde seyreden bu

iþlemler, hücre sývýsý içindeki tüm birimlere yansýyor. Özellikle de hücre duvarýndaki sinapsis noktalarýna...

Týp terminolojisinde sinapsis olarak bilinen ve iki hücre arasýndaki kýsa devre noktasý olarak tanýmlana-

bilecek zaman aralýðýnda, bilgiler özet halinde bir diðer hücreye aktarýlýyor adeta!  Bu esnada meydana

gelen iþlevlerin birçoðu, kýsa ya da uzun süreli sinapsisleri belirliyor. Daha güçlü uyarýlarda, iletiler çok daha
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hýzlý biçimde aktarýlýyor. Araþtýrmacýlara göre, hücreler arasýndaki iletkenliðin hýzý, hatýrlama sýrasýnda önem-

li bir rol oynuyor.

Hücreler arasýndaki iletiþimin gerçekleþmesi için salgýlanan bazý maddeler ise, geçiþi kolaylaþtýrýyor,

akýþkanlýk saðlýyor. Serotonin ya da glutamat, hücre sývýsý içindeki iyonlarýn geçeceði kanallarý açarken, ayný

zamanda kimi protein molekülleri ve katalizatörler devreye giriyor. Bu protein moleküllerinin ve katalizatör-

lerin açýða çýkmasýna da, hücre çekirdeðinde bulunan genler sebep oluyor. 

Hücreler arasý bilgi aktarýmýnýn hücre sývýsý yoluyla gerçekleþmesini denetleyen en önemli genlerden

biri, Profesör Kandel'in salyangozun anatomisinde bulguladýðý 'creb geni'. Ýki sinapsis noktasý arasýndaki

yönlendirmeyi saðlayan 'creb' iþlemi destekleyen ve engelleyen olarak iki farklý þekilde bulunuyor hücre

çekirdeðinde. Normal þartlar altýnda dengede bulunan creb1 ve creb2, dýþardan gelen uyarýnýn süresi

uzadýkça, uyarýnýn iletilmesinden sorumlu olan creb1 geninin, diðerinden daha aktif duruma geçmesiyle

dengeyi yitiriyor. Böylelikle devreye giren bir dizi daha farklý genler aracýlýðý ile, tekrar eden uyarý hafýzaya

alýnýyor. Uyarý ne denli sýk tekrar ederse, uzun süreli hafýzaya almayla birlikte, öðrenme ve hatýrlama

dediðimiz iþlemlerin ön safhasý tamamlanýyor. 

Sinekler, fare ve sýçanlar üzerinde yapýlan daha farklý deneyler de, creb geninin hafýza ve hatýrlamaya

yönelik etkin bir konumu olduðunu bir kez daha ortaya koyuyor. Amerikalý Tim Tully ve Jerry Yin, sinekleri

kullanarak yaptýklarý bazý deneylerde, onlara verdikleri yüksek miktardaki creb1 geni sayesinde, arda arda

tekrar etmek suretiyle öðrendikleri bazý hareketleri bir ya da iki tekrar sonrasýnda öðrenebildiklerini fark

etmiþ. Bir hafta gibi bir süre boyunca, hafýzaya aldýklarý verileri yeniden hatýrlayabilen sinekler, salyangozlar

bir yana, insanlarda böyle bir genin olup olmadýðý bile, henüz belli deðil. 

Kandel gibi, daha birçok uzman ve farmakolog, insanlar üzerinde ayný etkiyi yapacak maddeleri araþtýr-

mayý sürdürürken, yaklaþýk 200 kadar etkin maddenin hafýzayý etkileyebileceði ileri sürülüyor. Fakat þu ana

dek, yalnýzca Alzheimer olarak bilinen ve giderek yaygýnlaþan bir hastalýk üzerinde yoðunlaþan araþtýrma-

cýlar, henüz kesin bir sonuca varmýþ deðiller. 

Öte yandan, hafýzayý canlandýracak bir madde bulunmasýyla birlikte, insanlýðý tehdit edebilecek yeni

tehlikelere de dikkat çekiliyor. Bu giriþimleri, bioteknik þirketlerinin ve eczacýlýk alanýnda faaliyet gösteren

kuruluþlarýn lehine kullanýlacak yersiz araþtýrmalar olarak niteleyen birçok eleþtirel gözlemci var. 

Nitekim, bilimsel alanda yapýlan birçok araþtýrmanýn, ilk safhada insanlýðýn yararýna kullanýlýp hemen

akabinde ticari amaçlara alet edildiði günümüzde, atýlacak her adýmýn çok iyi düþünülmesi gerektiðine deði-

nenlerden biri de, profesör Kandel ''Teknoloji ve maddenin hakimiyeti altýna girmiþ bulunan dünyamýz, yakýn

gelecekte çok daha büyük tehlikelere maruz kalabilir...'' þeklinde görüþlerini belirtiyor. 

Kaynak: Spigel, 17/2000

Yapabildiðimiz herþeyi yapsaydýk, buna kendimiz bile þaþardýk. 

Thomas Edison
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Okulsuz Köyden

ABD´ye Uzanan Baþarý

Öyküsü 

Elazýð'ýn Baskil ilçesinin

okulu olmayan bir köyünde

doðan, annesi okuma yazma

bilmeyen 30 yaþýndaki Ýrfan

Bulu, dünyanýn en prestijli

üniversiteleri arasýnda yer alan

Harvard Üniversitesi'ne davet

edildi. 

Iþýk kaynaklarý üzerine yap-

týðý doktora çalýþmasýyla üniver-

sitenin dikkati çeken Bulu, 25

Martta bundan sonra çalýþ-

malarýný sürdüreceði Amerika'-

nýn yolunu tutacak. 

Bilkent Üniversitesi'nde “Iþý-

ðýn Yayýlmasýnýn Kontrolünde

Yeni Yöntemler: Meta Materyal-

ler ve Fotonik Kristalle” adlý dok-

tora çalýþmasý sýrasýnda Har-

vard Üniversitesi yetkililerinin

dikkatini çeken Bulu, bu üniver-

site tarafýndan araþtýrmalarýna

ABD'de devam etmesi için

davet edildi. 

Bulu, Amerika'nýn Boston

kentindeki dünyanýn dördüncü

en büyük kütüphanesine ve

akademik kuruluþlar arasýnda

en büyük sermayeye sahip, 2

bin 300 öðretim üyesi ile 6 bin

650 lisans ve 13 bin lisansüstü

öðrenciye eðitim veren Harvard

Üniversitesi'nde çalýþmalarýna

baþlamak üzere 25 Martta

ABD'ye gidecek. 

Harvard Üniversitesi ile is-

tediði alanlarda çalýþmalar yap-

mak üzere iki yýllýðýna sözleþme

imzalayan Bulu'ya üniversite

tarafýndan yýlda yaklaþýk 45 bin

dolar ödenecek. 

ÖSS'DE TÜRKÝYE 

311' ÝNCÝSÝ OLDU 

Bilkent üniversitesinde dok-

tora öðrencisi olan Bulu, 1977

yýlýnda Elazýð'ýn Baskil ilçesinin

bir köyünde doðduðunu söyle-

di. Babasýnýn devlet memuru

olduðunu, annesinin ise okuma

yazma bilmediðini anlatan

Bulu, ailesinin kendisinin doðu-

munun ardýndan köyde okul

bulunmadýðý için kardeþleriyle

birlikte Malatya'ya göç ettiðini

söyledi. 

Bulu, ilk ve orta öðrenimini

Malatya'da tamamladýðýný ve

sýnava girdiði yýl ÖSS Türkiye

311'incisi olduðunu kaydetti. 

Harvard'dan aldýðý teklifi

deðerlendiren Bulu, "Doktora-

mýn ardýndan bir takým çalýþ-

malar yapmak üzere aklýmda

birkaç tane üniversite vardý.

Bunlardan biri de Harvard Üni-

versitesi'ydi. Benim baþvuruma

gerek kalmadan üniversiteden

bana teklif geldi. Harvard'da

doktora çalýþmamýn bir kýsmýný

nano boyuta taþýyacaðým" dedi. 

Harvard Üniversitesi ile ilk

aþamada 2 yýllýk bir anlaþma

imzaladýðýný anlatan Bulu, an-

laþmanýn bitiminden sonra Ame-

rika'da kalmayý düþünmediðini,

çalýþmalarýna Türkiye'de devam

etmek istediðini söyledi. 

Ailesi hala Malatya'da yaþa-

yan Bulu, annesinin okuma

yazma bilmediði için bu davetin

ne anlama geldiðini tam olarak

anlayamadýðýný ancak Ameri-

ka'da iyi bir üniversiteye gide-

ceðini duyduðunda çok heye-

canlandýðýný belirtti. Bulu, ailesi

için baþarýnýn çok deðerli ol-

duðunu, maddi anlamdaki kat-

kýlarýn baþarýnýn yerini tutmaya-

caðýný ifade ederek, "O nedenle

ailem bu geliþmeyi çok önem-

siyor" dedi. 

Öðrencilik yaþamý baþarý-

larla dolu Bulu'nun, uluslararasý

dergilerde 30'a yakýn makalesi

yayýmlandý. 

Kaynak:Milliyet gazetesi 

Dünyada bir çok ka-
biliyetli kiþiler, kü-
çük bir cesaret sa-
hibi olmadýklarý için
kaybolurlar. 

Sydney Smith
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KELÝME SAYISI=903

85 milyon bilinmeyenli denklemi çözdüler

Bilkent Üniversitesi'nde görevli araþtýrmacýlar, 85 milyon bilinmeyen içeren dünyanýn en büyük biliþim-

sel elektromanyetik problemini çözerek bir dünya rekoruna imza attýlar.

Önceki rekorda da isimleri bulunan araþtýrmacýlarýn son çalýþmalarý, savunma sanayinde radar, uydu ve

uzaktan algýlama sistemlerinde çok daha ileri teknolojilerin geliþtirilmesi aþamalarýnda da kullanýlabilecek.

Çalýþma, daha az elektromanyetik dalga yaydýðýndan insan saðlýðýna daha az zarar verecek cep tele-

fonu, bilgisayar gibi cihazlarýn yapýmýndan, çok hassas týbbi görüntüleme cihazlarýnýn üretilmesine kadar

pek çok alanda yenilikler getirecek.

Çalýþma, en büyük uluslararasý bilimsel ve teknik kuruluþ olan Elektrik ve Elektronik Mühendisliði

Enstitüsü'nün (IEEE) yayýnladýðý dergilerde ve konferanslarda da duyuruldu.

Bilgi veren Elektrik ve Elektronik Mühendisliði Bölümü Öðretim üyesi ve Biliþimsel Elektromanyetik

Araþtýrma Merkezi (BÝLCEM) Direktörü Prof. Dr. Levent Gürel, BÝLCEM'de doktora öðrencileri Özgür Ergül

ve Tahir Malas ile 42 milyon bilinmeyen içeren biliþimsel elektromanyetik problemlerini çözerek geçen yýl

kýrdýklarý dünya rekorunu bu yýl iki katýna çýkardýklarýný anlattý.

Geçen yýl kýrdýklarý bu rekordan daha önceki rekorun ise 20 milyon bilinmeyeni bulunan bir problemin

çözümü olduðunu bildiren Gürel, "Bir yýldan az bir süre içinde BÝLCEM'de görevli araþtýrma grubu olarak,

85 milyon bilinmeyen içeren büyük matris denklemleri çözerek dünya rekorunu iki katýna çýkardýk. Bu

baþarýmýz, en büyük uluslararasý bilimsel ve teknik kuruluþ olan Elektrik ve Elektronik Mühendisliði

Enstitüsü'nün (IEEE) yayýnladýðý pek çok dergide ve düzenlediði konferanslarda da ilgili meslektaþlarýmýza

duyuruldu" dedi.

"MÜTEVAZI TEKNOLOJÝ, ANCAK GÜÇLÜ YÖNTEMLER..."

Milyonlarca bilinmeyen içeren problemlerin çözümü için yüksek bellek ve güçlü iþlemciler içeren para-

lel süper bilgisayarlarýn kullanýldýðýný dile getiren Gürel, kullandýklarý bu bilgisayarlar dünyadaki örnekleriyle

karþýlaþtýrýldýðýnda oldukça mütevazý kalmasýna raðmen 85 milyon bilinmeyeni bulunan bir denklemi çöze-

bildiklerini söyledi. Gürel, þunlarý kaydetti:

"Merkezimizde 32, 64 ve 128 çekirdekli ve 256-512 GB bellek içeren süper bilgisayarlarýmýz var. Fakat

bu bilgisayarlar, dünyadaki ilk 500, hatta ilk 5 bin bilgisayarýn arasýna bile girmiyor. Biz dünyanýn en büyük

ve en güçlü bilgisayarlarýný kullanmadan böyle bir dünya rekoru kýrdýk. Oldukça mütevazý hesaplama kay-

naklarýyla dünyanýn en büyük matris denklemlerinin çözülmesinin sýrrý, geliþtirdiðimiz elektromanyetik yön-

temler, matematiksel yaklaþýmlar ve paralelleþtirme algoritmalarýdýr."
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SAVUNMADA ÝLERÝ TEKNOLOJÝLER GELÝÞTÝRÝLECEK

Prof. Dr. Levent Gürel, milyonlarca bilinmeyeni bulunan problemlerin çözümünün, savunma sanayinde,

radarlar, uydu teknolojileri, uzaktan algýlama gibi alanlarla týbbi görüntüleme, optik, nanoteknoloji, meta-

malzemeler gibi pek çok disipline yarar saðladýðýný ifade etti.

Gerek savunma sanayine, gerekse sivil elektronik endüstrisine yönelik araþtýrma çalýþmalarýnýn,

Savunma Sanayi Müsteþarlýðý (SSM), ASELSAN, TÜBÝTAK ve TÜBA gibi kurumlar tarafýndan desteklendiði-

ni vurgulayan Gürel, bu alandaki uygulamalarla ilgili þunlarý söyledi:

"Yaptýðýmýz çalýþmanýn pek çok alanda uygulamasý var. Örneðin, uzaktan algýlama, uydu teknolojileri,

radarlar, nanoteknoloji gibi alanlarda yaptýðýmýz katkýlar hem savunma, hem de sivil amaçlara hizmet edi-

yor. Uçan, yüzen ve karada hareket eden hedeflerin uzaktan algýlanmasýnda, bunlarýn radar izlerinin çýkarýl-

masýnda, yüksek çözünürlüklü görüntülerinin elde edilmesinde kullanýlacak teknolojik alt yapý, þu an

itibariyle hazýr."

SAÐLIKTA YÜKSEK ÇÖZÜNÜRLÜKLÜ CÝHAZLAR ÜRETÝLECEK

Týp alanýna katkýda bulunabilmek için elektromanyetik prensiplerle çalýþan çok hassas görüntüleme

cihazlarýnýn tasarýmýna yönelik çalýþmalar yaptýklarýný dile getiren Gürel, þöyle devam etti:

"Bu çalýþmalar sayesinde, sadece deri üstünde deðil, deri altýnda bulunan tümörlerin de yüksek

çözünürlüklü görüntüleri elde edilecek, gelecekte biyopsi yapmaya gerek kalmadan taný konabilecektir.

Çok büyük elektromanyetik problemlerin çözümünün saðlayacaðý bir baþka yarar için de cep telefonlarýnýn

insan beyni içinde yarattýklarý elektromanyetik dalga daðýlýmýnýn hesaplanmasý örneði verilebilir. Ýnsan beyni

cep telefonlarýnýn ve baz istasyonlarýnýn yaydýðý elektromanyetik dalgalara maruz kalýyor. Bu durumun zarar-

lý olup olmadýðý konusunda kesin bir sonuca varýlamýyor. Elektromanyetik hesaplama çalýþmalarýna dayalý

týbbi görüntüleme yöntemleri sayesinde, beynin içindeki milyonlarca noktada elektromanyetik alan düzey-

leri hesaplanarak çok yüksek çözünürlüklü görüntüler elde edilebilir. Ýþte bunu baþarabilmek için eskiden

çözülemeyen ve hatta dünyanýn pek çok yerindeki araþtýrma merkezlerinde halen çözülemeyen çok büyük

problemlerin çözümü gerekiyor."

RÝSKÝ AZALTAN ANTENLER YAPILACAK

Cep telefonlarýnýn ve baz istasyonlarýnýn çevreye yaydýðý elektromanyetik dalgalarýn henüz kanýtlan-

mamýþ bir risk oluþturduðunu ve bu riskin azaltýlmasý için daha verimli çalýþan antenlerin yapýlmasý gerek-

tiðini vurgulayan Gürel, "Böylece, cep telefonlarý ve baz istasyonlarý daha az güç kullanarak daha iyi çalýþa-

caklar ve elektromanyetik kirliliði azaltacaklardýr. Bu þekilde saðlýk riskini azaltma þansýmýz var. Küçük, hatta

görünmeyen ve iþlevi yüksek bir antenle bu riskleri azaltmak mümkün. Geliþtirdiðimiz simülasyon yöntem-

lerimizle anten tasarýmlarýný yapabiliriz" dedi.

Cep telefonlarý ile ilgili çalýþmalarýna Nokia'nýn ilgi gösterdiðini bildiren Gürel, cep telefonlarý gibi taþýna-

bilir bilgisayar antenlerini de görünmeyecek kadar küçük, ancak çok verimli çalýþacak þekilde tasarlayabile-

ceklerini, bu konuya da Vestel, IBM ve Intel gibi firmalarýn ilgi gösterdiklerini dile getirdi.

ABD'de üyesi bulunduðu bir araþtýrma grubunun da arabalardaki antenler üzerine çalýþmalar yürüt-

tüðünü belirten Gürel, bu antenlere de cep telefonlarýnýn baðlanabileceðini, böylece daha kaliteli iletiþimin
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saðlanabileceðini kaydetti. Gürel, yakýn gelecekte uydu radyosu ve TV yayýnlarýnýn alýnabilmesi için bu tür

antenlerin kullanýlacaðýný ifade ederek, "Þu an dünyada pek çok firma bunlarý araçlarýna takabilmek için

tasarým çalýþmalarý yapýyorlar. Bu çalýþma sonuçlarýnýn Türkiye'ye yakýn bir zamanda geleceðini düþünü-

yoruz. Birkaç yýl sonra araba satýn alýrken GSM, GPS ve uydu yayýnlarýna uygun anteni var mý diye bakmaya

baþlayacaðýz" dedi.

HEDEF 100 MÝLYON BÝLÝNMEYENLÝ DENKLEM

Doktora öðrencileri Özgür Ergül ve Tahir Malas'la birlikte yürüttükleri çalýþmanýn bir sonraki amacýnýn

100 milyon bilinmeyenli denklemler çözmek olduðunu kaydeden Prof. Dr. Gürel, "Bu sadece büyük ve

yuvarlak bir sayý deðil. Geliþtirilecek olan bu kabiliyet, bilim dünyasýnda karþýlaþýlan büyük, karmaþýk ve

önemli problemlere çözüm getirecek" dedi.

Gürel, bu kabiliyetin öncelikle Türkiye'nin ihtiyaçlarýný karþýlamaya yönelik olarak kullanýlmasýnýn plan-

landýðýný vurgulayarak, þunlarý kaydetti:

"Bu baðlamda özellikle özel sektörün BÝLCEM'le irtibat kurmasýný talep ediyoruz. Özel sektörün bizden

isteyebileceði elektromanyetikle ilgili her türlü araþtýrma çalýþmasýna þimdiden hazýrlýklýyýz. Geliþtirdiðimiz

kabiliyetlerimizi endüstrinin hizmetine sunmaya çalýþýyoruz. Çünkü biliyoruz ki, bilimde ilerlemenin, yeni

teknolojiler geliþtirmenin ve ekonomide kalkýnmanýn hep birlikte yapýlmasý gerekiyor. Ancak bu þekilde yurt

dýþýndan satýn almaktan vazgeçemediðimiz cep telefonu, bilgisayar, ilaç, uçak gibi ileri teknoloji ürünlerinin

bir kýsmýný ülkemizde üreterek ekonomimizin güçlenmesini saðlayabiliriz."

http://www.ntvmsnbc.com

Baþarýnýn sýrlarýndan biri, geçici baþarýsýzlýklarýn bizi yenmesine izin ver-
memektir. 

Mark Kay
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Beynimiz Nasýl Çalýþýr?

20. yüzyýlýn ikinci yarýsýndan itibaren beyinle ilgili bilgiler hýzla artmaya baþladý. Özellikle son yýllardaki

çalýþmalar neticesinde, beynin çok karmaþýk ve sanýldýðýndan çok daha yetenekli olduðu anlaþýldý.

Önceleri, zekânýn beynin büyüklük ya da küçüklüðüyle orantýlý olduðu sanýlýyordu. Fakat, bunun da

doðru olmadýðý, beynin kývrýmlarýnýn gösterdiði artýþýn zekânýn asýl kaynaðý olduðu anlaþýldý. Her hücrenin

diðer hücrelerle yapmýþ olduðu birleþmeler arttýkça bu kývrýmlar da fazlalaþýyordu.

Çarpýcý bir benzetmeyle, insaný bir bilgisayara benzetirsek, beþ duyumuz klavyeyi, bilinçaltýmýz ise hard

diski temsil etmektedir.

Davranýþlarýmýz ise hard diskten ve klavyeden gelen bilgilerin görüntülendiði monitöre benzetilebilir.

Sonuç olarak, davranýþlarýmýz, iç programlarýnýzýn hayata yansýmalarýdýr.

Önce, 60'lara doðru Roger Sperry'nin, sonra da Robert Ornstein'in incelemeleri sonucu, beyinle ilgili

ilginç þeyler ortaya çýktý.

Beyin, iki loba ayrýlmýþtý ve ikisinin de farklý fonksiyonlarý vardý:

SAÐ LOB : Vücudun sol yanýný kontrol eder.

SOL LOB : Vücudun sað yanýný kontrol eder.

SOL LOB : Sözcükler, Mantýk, Sayýlar, Ardýþýklýk, Matematik, Analiz, Listeleme, Konuþma, Yazma 

SAÐ LOB : Ritim, Müzik, Bütünü görme, Hayâl gücü, Hayâl kurma, Sentez, Renkler ve þekiller, Üç

boyutlu düþünme, Görüntüler

Biraz daha açarsak,

MANTIKSAL SOL LOB:

� Kelimelerle, sayýlarla düþünür. Yani, sol beynin anahtarý kelimeler ve sayýlardýr.

� Yazma iþini kelimelerle yapar.

� Zor ve karmaþýk iþlerde verileri adým adým uygulayarak ve zorlukla ilerleyebilir.

� Herþeyi bir anda algýlayamaz.

� Ayrýntýlarla ilgilenir. Örneðin, gül bahçesindeki tek bir güle odaklanýr.

DUYGUSAL SAÐ LOB:

� Görüntülerle düþünür. Anahtarý, görüntülerdir.

� Dili en hoþ ve çarpýcý þekilde, duygusal ayrýntý ve sembollerle kullanabilir.
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� Zor ve karmaþýk baðlantýlarý kavrayýp çözebilir.

� Birçok farklý þeyi bir anda algýlayabilir. 

� Adým adým ilerler. Ayný anda çok þey düþünür.

BÜTÜNÜ GÖRMEK

Sað lobun en önemli fonksiyonu bütünü görmektir. Bütünü görmenin safhalarýný tek tek incelediðimizde

ortaya þöyle bir tablo çýkar:

� Bütünü görerek iyi bir izlenim edinin.

� Bütünü zihne kolay giren parçalara bölün.

� Her parçanýn bir bütün oluþturmasýna dikkat edin.

� Tek tek parçalarý birbirleriyle iliþkiler kurarak birleþtirin.

Beynin Ýki Yarýsý

Bir bütün olan beynin yarýsýný yoðun olarak kullanýp diðer yarýsýný ihmal eden insanlarýn perfor-

manslarýnda yetersizlikler, kusurlar görülür. Fakat, diðer yarýnýn da geliþtirilmesi, son derece ilginç, harika

sonuçlarý beraberinde getirir. Ýki lobun birlikte çalýþmasýyla 1+1=2 þeklinde aritmetik bir artýþ olmaz; verim

kat be kat artar.

Bir örnek verecek olursak; futbol dünyasýnda sað ayaðýný ya da sol ayaðýný çok iyi kullanan futbolcular

var. Örneðin, her iki ayaðýný da son derece iyi kullanan Hagi'nin futbol dünyasýndaki yeri çok farklý, deðil mi?

Çocuklar, beynin iki yarýsýný beraber kullandýklarý halde, onlara hayâl gücü ve hafýza gibi sað beyin

fonksiyonlarýyla ilgili eðitimden çok, mantýk ve ezbere dayanan eðitim verilmesi sonucunda bu yetenekleri

büyük ölçüde yok olmaktadýr.

Sað Lobun Önemi

Klâsik eðitim sisteminde daha çok sol lob aðýrlýklý akademik bilgilere prim verilmekte, sað lobun

faaliyetleri ise maalesef ihmal edilmektedir.

Beynin, farklý fonksiyonlara sahip iki lobu olduðu keþfedilen günümüzde, eðitim sistemi hâlâ sadece

beynin mantýk, matematik, analiz, konuþma, yazma, listeleme gibi fonksiyonlarý olan sol lobunu kullanmaya

devam etmektedir.

Oysa, geliþen bilimin ýþýðýnda, mantýk aðýrlýklý sol lobla beraber, hayâl gücü, renk, þekil, ritim, bütünü

görme gibi fonksiyonlarý olan sezgisel, üretken sað lob da kullanýlsa, insanlarýn üretkenlik potansiyellerinin

kat kat artacaðý aþikârdýr.

Zaten, tarihte büyük sýçramalar yapan insanlar da, bilerek ya da bilmeyerek, beynin her iki lobunu da

birlikte kullanan insanlardýr.



Mantýðýn âdeta tek baþýna gittiði yerle, sezgi, hayâl ve renklerle el ele gittiði yer bir olur mu?

Sað lobun da devreye sokulmasý, insana ayný zamanda duyusal keskinlik kazandýrmakta, hedefini

sürekli ve herþeyiyle canlý tutan o insana müthiþ bir motivasyon kazandýrmaktadýr.

Bilgisayarlarýn bile matematik ve mantýk iþlemlerini yapabildiði günümüzde, bunlardan daha önemli bir

özellik çýkýyor karþýmýza: Üretken düþünce, üretken zekâ.

Hayâl gücü, yeni fikirler oluþturma, orijinalite gibi deðerler, insan zihninin üretkenliðini ortaya koyar.

Bilgi dünyasýna uçtuðumuz günümüzde asýl fark, iþte bu noktadadýr. Yâni, geleceðin baþarýlý insanlarý,

üretken zekâya, hayâl gücüne, esnekliðe ve güçlü vizyona sahip insanlar olacaktýr.

Eðitim sistemi ise, bu hedefe ulaþtýrmak bir yana, insanlarý yalnýzca sol lobun fonksiyonlarý içine âdeta

hapsetmektedir.

Ýlkokul birinci sýnýf öðrencilerinin resimleri incelendiðinde, her birinde orijinalite ve üretkenliðin izleri

açýkça görülmektedir. Ayný öðrenciler dördüncü sýnýfa geldiklerinde ise, tek düzeliðin ve kendini birilerine

beðendirme arzularýnýn yoðunlaþtýðý, elma þekerine benzer, tek tip aðaçlar, tek tip evler, ayný tür insan re-

simlerinin ortaya çýktýðý görülmektedir.

Okul öncesi çocuklar daha çok renkler ve görüntülerle düþünmek gibi, dýþ etkilere daha açýk ve çok

farklý fantezilere sahiptir. Fakat, okulda bu özellikler bastýrýlýnca, sol lob, sað lobun da bazý fonksiyonlarýný

yüklenmek zorunda kalýyor ve aþýrý derecede zorlanýyor. Bu arada, zayýf kalan sað lobun hýrçýnlaþýnca,

çocuklarda birtakým ruhsal dengesizlikler de görülebiliyor.

Ayný zamanda, bu tek yönlü, yâni yanlýþ ve aþýrý bilgi yüklenmesi sonucunda beyinler köreliyor, çocuk-

larda üretkenlik, merak ve öðrenme istekleri yok oluyor.

Bu çocuklar büyüdüklerinde, özellikle sað lobun gerekli olduðu durumlarda dâima baþarýsýz oluyorlar.

Dengeli Kullanýmýnýn Sonuçlarý

Prof. Orstein, iki beyin iþbirliði içinde çalýþtýðý zaman, genel yetenek ve etkide çok büyük artýþ olduðunu

ortaya koydu. Çünkü, beynimiz, standard matematikten farklý bir þekilde çalýþýyor; sað ve sol lobun birlikte

çalýþtýðý zaman, iki kat deðil, beþ-on kat daha etkili sonuçlar ortaya çýkýyordu.

Buraya kadar söylediklerimizin ýþýðýnda, artýk þunlarý rahatlýkla söyleyebiliriz: Belirli konularda gerçek

anlamda uzmanlaþmak, ancak bu iki beynin iþbirliði ile mümkün olabilir.

Tarihteki bütün dehâlar, büyük buluþ yapanlar, üstün kiþiler, hep beyninin iki yarýsýný da mükemmel bir

iþbirliði içinde kullanan kimselerdir.

Örneðin Fatih Sultan Mehmet, Ýstanbul'u almak için gerekli bütün planlarý, hazýrlýklarý yaptý, uygulamaya

geçti. Bunlar için daha çok, beyninin mantýk aðýrlýklý sol lobunu kullandý. Fakat, Bizanslýlar'ýn Halic'e zincir

gerip Osmanlý gemilerinin önünü kesmeleri üzerine hemen sezgi aðýrlýklý sað lob evreye girdi ve tarihte ilk

defa, gemiler karada yürütülerek, bir gecede Kasýmpaþa'dan Halic'e indirildi. Sonuç malum.

Evet, dünyamýzdaki karmaþa ve problemleri çözmek için, beynimizin iki yarýsýný birlikte kullanmamýz

gerekiyor.
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Özellikle karmaþýk sorunlarýn çözümünde, geniþ ve uzun vadeli olabilecek kararlarda saðlýklý sonuçlara

ulaþabilmek için, beynin her iki yanýnýn iþbirliði içinde çalýþmasý þarttýr.

Öðrenilen bilgilerin, geçici bir ezber olarak kalmayýp kalýcý hafýzada dosyalanmasý ve ömür boyu kul-

lanýlabilmesi, her iki lobun da öðrenme iþine aktif olarak katýlmasýyla mümkündür.

http://www.psikolojisayfam.com

Aradýðýný bilmeyen, bulduðunu anlayamaz. 

Cladue Bernard
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Daha Hýzlý Okumak
Daha Kolaydýr.
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Düþünme þeridi

HAYAL
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Havuçla hatýrlayýn ananasla ezberleyin 

Sýnav stresi ile birlikte gençlerde yeme davranýþ bozukluðu oluþabiliyor. Stres ile geliþen yeme davranýþ

bozukluðu kilo kaybýna veya aþýrý kilo almayan neden olduðu gibi mide bulantýsý, kabýzlýk veya baþ dön-

mesini de tetikliyor. 

� Doðru beslenme sýnavdaki baþarýyý artýrýr mý?

Bunun öðrenmeyi artýrdýðý, hýzlý düþünmeyi kolaylaþtýrdýðý, zihin daðýnýklýðýný önleyip odaklanmayý

güçlendirdiði, konsantrasyonu artýrdýðý kýsacasý öðrenmeyi olumlu yönde etkilediði artýk birçok çalýþma ile

kanýtlandý. 

� Strese karþý nasýl beslenmeliyiz?

B vitaminlerinden zengin besinlerin tüketimi ile stresin biraz azaltýlmasý mümkün. Ayrýca anti-stres mine-

ralleri olarak bilinen magnezyum ve kalsiyum tüketimi de yarar saðlar. Badem, fýstýk, susam kuru baklagiller,

çikolata, tam tahýllar ve yumurta magnezyum için iyi kaynaklardýr. Stres daha çok serbest radikal üretimine

yol açar. Bu dönemde A, C ve E vitaminleri ile selenyum içeren besinleri (deniz ürünleri, susam, tavuk,

lahana, marul, mantar) yani kýsaca antioksidanlarýn tüketimini artýrmak uygun olduðu gibi stresi azaltmada

yarar da saðlayacaktýr. 

� Sýnav dönemlerinde ne içilmeli?

C vitamini içeriði yüksek kuþburnu, papatya, adaçayý gibi bitki çaylarýný tüketmek daha saðlýklý.

Besinlerden gelen güç

Balýk: Haftada en az 2 kez balýk tüketmek, Omega-3 yað asitlerinden DHA'yý (DocosoHeg-

zanoic Acid) daha çok kazanmanýzý saðlayacaktýr. DHA, bilinen en iyi beyin destek-

leyici besinlerden biridir. DHA sadece belleði güçlendirmekle kalmaz, öðrenmeyi ve

konsantrasyona da olumlu yönde etkilerde bulunur.

Havuç: Öðrencilerin ihtiyacý olduðu hatýrlama yeteneðini artýrmak için kullanýlabilir. Ayrýca

içerdiði A vitamini ile iyi bir antioksidandýr. 

Ananas: Ezberlemeyi kolaylaþtýrýcý etkisi vardýr.

Limon- Portakal: Algýlama yeteneðini güçlendirici etki gösterir. C vitamini ile yiyeceklerden aldýðýnýz

demirin emilimini de artýrmýþ olursunuz.

Ceviz-fýndýk-badem: Zengin mineral ve vitamin yapýlarýyla belleði destekler. Ayrýca ceviz içerdiði Omega-

3 yað asitleri ile belleðe katkýda bulunur.
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Sýnav Dönemi Reçetesi

Bir hafta önce

Sevdiðiniz bir balýk cinsinden en az 2 defa balýk tüketmeye çalýþýn böylece, Omega-3 yað asitlerinden

olan Docoso Hegzanoic Acid'in, belleði güçlendirici etkisi, öðrenmeyi ve konsantrasyonu da artýrýcý etkisin-

den faydalanýrsýnýz. Balýk yeme alýþkanlýðýnýz yoksa gün aþýrý (haftada 3 kez) tablet olarak tercih ede-

bilirisiniz

Sýnav haftasýnda ekmeði azaltmayýn ve kaldýrmayýn . Özellikle sýnavdan önceki gün öðlen veya akþam

sevdiðiniz bir makarna türünü çok yaðlý olmamak kaydýyla yiyebilirsiniz.

Havuç ve yeþil yapraklý sebzeler tercih edin. 

Dengesiz beslenme (aþýrý karbonhidrat alýmýna dayalý tek yönlü beslenme), aþýrý þeker tüketimi, uzun

süre açlýk, öðün atlamak hafýzayý zayýflatabilir. Bu sebeple sýnav haftasý yeterli ve dengeli beslenme kural-

larýna uyun ve öðün atlamayýn. 

Her gün 2 tam ceviz, 10 fýndýk, 10 badem yiyin.

Aþýrý yorgunluk hissedenler günlük 1000 mg C vitamini takviye alabilirler veya yine her gün demir içer-

iði yüksek multivitamin (kompleks vitamin) tercih edilebilir. Tablet almak yerine her gün 1 bardak taze

sýkýlmýþ portakal ve çilek suyu ile 1 tatlý kaþýðý pekmez almak da iyi bir C vitamini ve demir desteðidir.

Bir gün önce

Þimdiye kadar yemediðiniz bir besini ilk defa o gün tüketmeyi denemeyin. Hazýmsýzlýk, gaz veya baðýr-

sak düzeninde bozulmaya sebep olabilir.

Mümkünse dýþarýda yemek yemeyin, evde daha önce denediðiniz yediðiniz, ama az yað ile piþirilmiþ

yemekleri tercih edin.

Rahat bir uyku için uyku saatinizden 1-2 saat önce çay, kahve içmeyin. Bitki çaylarýný tercih edin.

Aþýrý miktarda þeker ve yað tüketimi baðýrsak hareketlerinizi bozabilir. Sýnavdan bir gün önce tatlý ihti-

yacýnýzý sütlü ve meyveli tatlýlar kuru meyveler ile bastýrmaya çalýþýn, çikolata miktarýný her zaman yediðiniz-

den daha fazla yemeyin. 

Sýnavdan önceki tüm gün sindirim rahatsýzlýklarý ve zehirlenmelere yol açabileceði için dýþarýda ve açýk-

ta satýlan yiyecekler tercih edilmemeli, sýnavdan bir gün önce kuru baklagiller gibi gaz yapýcý besinler

tüketilirken dikkatli olunmalý.

Sýnav sabahý

Her zaman günün en önemli öðünü olan kahvaltý sýnav sabahý da büyük önem taþýr. 

Sabah kahvaltýsýnda mutlaka protein olmalý. Þeker ile ilgili yanlýþ uygulamalar sýnav esnasýnda sorun

yaratabilir. Protein içermeyen bir öðünde aþýrý yenilen çikolata, meyve suyu, þeker ve benzeri yiyecekler kan

þekerini hýzlý yükseltir bunun sonucunda pankreastan aþýrý insülin salýnýmý ardýndan kan þekerinde düþme

ve beraberinde konsantrasyon güçlüðü, fenalýk hissi uyku hali doðurabilir. 
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Sýnav esnasýnda susamaya neden olabilecek aþýrý tuzlu besinlerden kaçýnýlmalý. 

Kafein içeren yiyecek ve içecekler yerine süt, meyve suyu, ýhlamur, kuþburnu gibi bitki çaylarý tercih

edilebilir. 

Doðru olan normal davranýþ tarzý mümkün olduðunca korunmalý. Doðru beslenme sýnýrlarý içinde

kalmak yeterli, ailelerin bu konuda ýsrarcý ve ürkütücü olmamalarý çok önemli.

Sýnav esnasýnda

Sýnavda su tüketiminin yaný sýra, taze sýkýlmýþ meyve suyu da tercih edilebilir. Sýnavda geçen 3 saat

uzun bir süredir vücudun sýcak hava veya ter ile oluþan sývý kaybýný yerine koymak doðru bir davranýþtýr

ancak aþýrý miktarda sývý tüketimi tuvalet ihtiyacýný tetikleyebilir. 

Çikolatanýn direkt baþarýyý artýrýcý bir etkisi yoktur. Ancak az miktarda yiyeceðiniz çikolata stresinizi azalt-

mada yardýmcý olabilir. Ama fazla tüketiminiz kan þekeri dengenizde düzensizliðe yol açabileceðinden eðer

seviyorsanýz sýnav esnasýnda çikolata yerine kurutulmuþ meyvelerden (kuru kayýsý, kuru erik, kuru üzüm,

kuru incir, vb.) faydalanmanýz daha uygun olacaktýr.

http://www.aksam.com.tr

Biliyor muydunuz ???
Yapýlan bir araþtýrmaya göre öðrenciler;

Okuduklarýnýn 10% unu;
Ýþittiklerinin 26% sýný;

Gördüklerinin 30% unu;
Görüp iþittiklerinin %50 sini;

Söylediklerinin 70% ini;
Yaptýklarý þey konusunda 

söylediklerinin 90% ýný akýllarýnda tutuyor. 
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85 Milyon Bilinmeyenli 
Denklemi Çözdüler

1. 85 bilinmeyenli denklem hangi

üniversitede görev yapan araþ-

týrmacýlar tarafýndan çözüldü?

A) Ortadoðu Teknik Üniversitesi

B) Ýstanbul Teknik Üniversitesi

C) Bilkent Üniversitesi

D) Yýldýz Teknik Üniversitesi

2. Geçen yýl kýrdýklarý rekor kaç

bilinmeyeni bulunan bir prob-

lemdi?

A) 16 milyon B) 26 milyon

C) 38 milyon D) 42 milyon

3. 85 bilinmeyenli denklemin çö-

zümü hangi alanda yenilik getir-

meyecektir?

A) Ýnsan saðlýðýna daha az zarar

verecek cep telefonu

B) Çok hassas týbbi görüntüleme

cihazlarýn üretiminde

C) Bilgisayar gibi cihazlarýn yapý-

mýnda

D) Otomobil teknolojisinde

4. 85 bilinmeyenli denklemi çözen

doktor öðrencileri aþaðýdakiler-

den hangileridir?

I. Levent Gürel

II. Özgür Ergül

III. Tahir Malas

A) I ve II B) II ve III

C) I ve III D) I, II ve III

5. Hedef kaç bilinmeyenli denk-

lem?

A) 90 B) 94 C) 96 D) 100

Beynimiz Nasýl Çalýþýr?

1. Çarpýcý bir benzetmeyle insan

beynini neye benzetiriz?

A) Cep telefonu

B) Otomobil

C) Bilgisayar

D) Uçak

2. Önce 1960’lara doðru ve sonra

hangi bilim adamlarý incelemeleri

sonucunda beyinle ilgili ilginç

þeyleri ortaya çýkarmýþlardýr?

I. Roger Sperry 

II. Robert Ornstein

III. Gazi Yaþargil 

IV. Mehmet Öz

A) I ve II B) II ve III

C) I ve III D) III ve IV

3. Aþaðýda verilen þýklardan hangi-

si sol lobun fonksiyonlarýndan

biri deðildir?

A) Sözcükler B) Mantýk

C) Sayýlar D) Müzik

4. Aþaðýda verilen þýklardan han-

gisi sað lobun fonksiyonlarýn-

dan biri deðildir?

A) Ritm

B) Bütünü görmek

C) Hayal gücü

D) Listeleme

5. Aþaðýda verilen maddelerden

hangileri doðrudur?

I. Her þeyi bir anda algýlayamaz.

⇒ sol lob

II. Ayrýntýlara odaklanýr. ⇒ sað lob

III. Yazma iþini görüntülerle ya-

par. ⇒ sol lob

IV. Görüntülerle düþünür. ⇒ sað

lob

A) I ve II B) II ve III

C) III ve IV D) I ve IV

Havuçla Hatýrlayýn 
Ananasla Ezberleyin.

1. Sýnav stresiyle birlikte genç-

lerde ........ oluþabiliyor.

A) Öðrenme düzeyinin düþmesi

B) Konsantrasyon bozukluðu

C) Yeme davranýþý bozukluðu

D) Ders çalýþma isteðinin azal-

masý

2. Stresi azaltacak, beslenme tip-

lerinden hangileri yanlýþtýr?

I. B vitamini bakýmýndan zengin

besin tüketimi

II. Cips, kola ve cikolata tüketimi

III. Badem, fýstýk, susam, kuru

baklagiller, tam tahýllar

IV. Deniz ürünleri, lahana, marul

V. Kýzartma aðýrlýklý ve bol þeker-

li besinler

VI. Magnezyum ve kalsiyum tü-

ketimi

A) I ve II B) II ve III

C) IV ve VI D) II ve V

3. Aþaðýda anlatýlan besinlerden

hangisinin algýlama yeteneðini

güçlendirici etkisi vardýr?

A) Balýk B) Limon - portakal

C) Havuç D) Ceviz - fýndýk

4. Her zaman günün en önemli

öðünü ........ büyük önem taþýr.

A) Akþam yemeði

B) Sabah kahvaltýsý

C) Öðlen yemeði

D) Ara öðünler  

5. Öðrenmeyi ve konsantrasyonu

artýrýcý etkisi olan besin aþaðý-

dakilerden hangisidir?

A) Havuç B) Ananas

C) Balýk D) Muz
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Anlama
Oraný

Sýra
No.

1

2

3

Okuma Parçasý

85 milyon bilinmeyenli denklemi çözdüler

Beynimiz Nasýl Çalýþýr?

Havuçla hatýrlayýn ananasla ezberleyin
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