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ve giincel bagka aragtirmalar yapildigini biliyoruz ve
duyuyoruz. Acaba bu arastirmalar 151g1nda 6grenme
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65- Yasam boyu karsilastigimiz engellerin bizi bii-
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sinava karsi ¢ok daha yetkin, etkin ve seckin hazir-
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mesi gerektigini ifade ediyorsunuz. Bu konuda;
hedeflerimiz ile girisimlerimiz arasindaki engel-
leyici perdenin veya demotive edici / demoralize
edici (motivasyon bozucu) unsurlarin ise, kendi

yersiz ve 6znel korku ya da kisisel kaygilarimizin



oldugunu soyliyorsunuz. Bu konuda da bizi ay-
dinlatir MISINIZ? ..oeeviririeiciccireccc e 437

67- “Smav Hazirlik Receteleri” kivaminda bizlere
ozl bilgiler verebilir misiniz?.........ccocvcvveuveeercunnee 441

KAYNAKCA .o 469

Onsoz

Her insanin oldugu gibi, bu kitabin da bir hika-
yesi var...

Hikayemiz, yillar 6ncesine dayaniyor...

Size abartili gelebilir ama mesleki formasyonum
geregi, kitapcilardaki hemen hemen biitiin kisisel
gelisim kitaplarini inceledigimi belirterek baglamak
istiyorum bu hikayeye...

Gergek su ki, bu okumalarim sirasinda bazen ¢ig
geviriler arasinda savruldugumu, bazen kendi anlam
kiplerimize yabanci paradigmalar (degerler dizisi)
tizerine kurulu bir kisisel gelisim furyasinin iriini
olan si1g kitaplarla karsilastigimi tziilerek belirtmek
istiyorum.

Pop-psikolojin iiriinii olan televole tandansli (egi-
limli) bu derinliksiz derlemelerin kitapg¢ilardaki rafla-
r1 doldurdugunu gérmek gercekten de ¢ok tiziicii...

Sinav Pusulasi
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Psikiyatr Kemal Sayar hocamin deyimiyle, pop-psi-
kolojinin iiriinii olan bu kitaplarla, kas gelistirir gibi
kisilik gelistirmeye galisiyoruz.

Bir seyler eksikti. Ama neydi!

Eskiden beri, acaba “Egitim Danismanhg:” ilgili
bir kitap yazmak gerekseydi, bu kitap nasil bir kitap
olmaliyd: diye sik sik soruyordum kendime... An-
cak, hal-i hazirdaki isim, diger ¢aligmalarim ve aka-
demik yogunlagmalarim, boyle bir kitab1 yazmama

pek zaman birakmiyordu...

Bununla birlikte, herhangi bir kisisel-gelisim kita-
bini satin alip inceledigimde, hem bu kitab:1 okuyanlar
adina tziiliyor; hem de igten ice, daha hazmedilebilir
ya da hayata yoniik ve uygulanabilir bir kisisel-gelisim
kitab1 yazamadigim i¢in kendime kiziyordum.

Kitab1 okuyanlar adina tiztilityordum: Ciinkii, ya-
samis oldugumuz modernizm sonrast zamanlar, bizi

en zayif yerimizden (Asil’i topugundan) vuruyordu...
Clinki Modernizm; bizlere:
saldirgan-girisimciligi,
agresif ve “ben” merkezli bireyciligi,
firsatciligy,
faydaciligy,
daha fazla tuketimi,

insan-disilagmay,

yabancilagsmayzi,

geleneksel ve kiiltiirel kodlardan uzaklasarak bas-
kalagmayz,

sanal otekiler yaratarak kendimiz olamamayz,

maskeli bir baloya katiliyormuscasina kisiler arasi

iliskilerde sosyal bukalemunlara doniismeyi,

s1g ve bulanik sularda deprenen ve anti-depresan
kiiriiyle beslenen renkli ve gosterisli akvaryumlardaki

stimiiklii baliklara benzemeyi,
yaratamamayi,
emek vermemeyi,
yok etmeyi,

fedakarlik yapmadan hazir tabldot yemekleri gibi

suni ve kurgulanmis yasantilarla bir 6miir titketmeyi,
televizyon karsisinda paralize olmay,

ve cinsellige ironik ve patojenik bir 6nem atfet-

meyi vaazediyor...

Ne yapabilirdim ki? Sonra bilge Konfi¢yiisin bir
sozil ile karsilastim: “Karanliga kiifretmeyi birak! Bir
mum da sen yak!” Bu soz, tam da beni anlatiyordu.
Iste bu vicdan azabi ile kivranirken, karinca kararinca

yazmaya okumaya devam ettim.

Bu siire¢ devam ediyorken, yukarida kisaca eles-
tirmeye calistigim pop-psikolojinin bombardimanina

L9 )
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‘DURY’ diyebilecek diizeyde bir kitap hazirlayip, vic-
danen ve de entelektiiel olarak beni ve degerli hoca-
larim1 rahatsiz eden bu psisik (rihsal) ¢liriimeyi bir
nebze de olsa dur engellemeye gayret ettim.

Bu mesgtiliyet 3 yil boyunca devam etti. Sonugta
“Sinav Terapileri” ald1 bu kitap béylece dogmus oldu..

[ste bu kitabin hikayesi...

Umarim sinava hazirlanan tiim 6grencilerimize
ve bu konuda hizmet veren tiim egitimcilere ve egitim
goniillillerine faydali bir kaynak kitab: hazirlamigiz-
dir. Bu dogrultudaki elestiri ve katkilarinizi mutlaka
bekledigimizi de belirterek sizlere simdiden gelecek
yilki YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES sinavinda
basarilar diliyorum...

Sozlerimi tamamlamadan once,

beni elestiri ve katkilariyla destekleyen tiim Reh-
berlik Uzmani arkadaslarima;

ayrica beni soru yagmuruna tutan sevgili 6gren-

cilerime ve degerli velilerine;

mesleki ve 6grenim hayatimda maddi ve méanevi des-

teklerini esirgemeyen tiim dostlarima ve biiytiklerime;

yine bu vesileyle, ilkogretim, ortadgretim, lisans
ve master diizeyinde kendilerinden fevkalade istifade
etmis oldugum sevgili 6gretmenlerime ve degerli ho-
calarima, en derin vefa duygular igersinde tesekkiir
etmek istiyorum.

Ayrica da, onlardan ¢aldigim zamani diisiinecek

olursam;
sevgili aileme,
ozellikle de esime ve sevgili oglum Ahmet Hakana,

fedakarliklarindan 6tiirii ¢ok sey bor¢lu oldugumu
belirtmek isterim.

Bu eseri; kendisiyle yeniden biiylimeye basladigim,
sevgili ogluma;
Ahmet Hakan Alsana ithaf ediyorum.

Mehmet Hakan Alsan
Beylikdiizii / Istanbul
20.01.2014
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Hedonistler...!

Sadece zevklerim igin
yasiyorum... O halde
varim!

Sinav Pusulasi
(Terapi Tadinda Sinavlara Hazirlik)

01- Bézi1 basarili insdnlar konusmalarinda ken-
dilerine héas bir takim stratejileri olduklarini
soyliiyorlar. Bize bu konuda drnek bir manifesto
verebilir misiniz?

Tabii ki 6nce sunu belirtmek lazim; bu ¢ok genel
bir soru oldu. Ciinkii basariya ulasmak i¢in yapilan-
dirilmas1 gerekenler stratejiler problem durumuna
ve de kisiden kisiye dogal olarak degiskenlik goster-
mektedir. Ama ben sadece bir fikir vermesi agisindan
daha ¢ok 6grenci popiilasyonun ilgilendirecek sekilde

bir cevap vermeye calisayim isterseniz?

(2
\
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Basari Stratejileri icin
Alistirmalar

Bagarili bir insan m1 olmak istiyorsunuz? Iste size

basarili olmak i¢in saglam bir yol haritasi!

1. ADIM: Karsilastiginiz son basarisizlig1 belir-
leyin ve kendinize su sorular: sorarak, ondan dersler

¢ikarmay1 hedefleyin:
a) Basarisizliga ugramamin asil nedeni neydi?

b) Gelecek sefer benzer bir durumla karsilagti-

gimda basar1 gansimi artiracak neler yapabilirim?

¢) Basarisizligimda, kisisel bir zayifligimin etkisi
var m1? Eger yanit ‘evet’ ise, bu zayiflig1 ortadan kal-

dirmak i¢in planim nedir?

d) Heniiz bir plani yapmadiysaniz su soruyu
sormalisiniz “Tekrar ayni seyi yasamamak’ i¢in ne

yapmaliyim?

Bilindigi gibi “Basarisizlik’, genelde beklenme-
dik firsatlar1 da beraberinde getirir. Bu firsatlardan

en onemlisi de, 6nceki hatalara diiymeden yeniden

denemektir. Geg¢misinizdeki basarisizliklar1 gozden
gecirerek, bunlar sayesinde yakaladiginiz firsatlar1 bir
disiiniin.

Hemen herkes, bu deneyimi tatmistir ama neden-
se gormezlikten gelir. Bu gozlemlere dayanarak, yakin
gecmisteki basarisizliklariniz sonucu ortaya ¢ikan fir-
satlar hakkinda diisiintin. Bu mevcut firsatlar1 yaka-
lamak ve yeniden denemek icin neler yapabilirsiniz?
Iste bu soru; dncelikle sorulmasi gereken ve de yeni
girisimlerle siirdiiriilerek sonuglandirilmas: gereken

essiz bir sorudur.

2. ADIM: Tanidiginiz insanlar arasindan, basarili
li¢ tanesini se¢in. Her birinden randevu alip onlarla
goriisiin ve hayatlar1 boyunca yakaladiklar: firsatlarin
bazilarini nasil fark ettiklerini anlamaya calisin. Hatta
onlara su anda sizin de yararlanabileceginiz bir firsat1
ufukta goriip géormediklerini dahi sorabilirsiniz.

3. ADIM: Azimleriyle basarisizliklar: yenerek sizi
hayran birakan insanlarin biyografilerini ve giinliikle-
rini okuyun. Basarili olmak i¢in gelistirdikleri kisisel
ozellikleri, stratejileri ve aligkanliklar1 not edin.

Daha sonra da, bu 6zellikleri yasaminiza nasil ka-

tabileceginizi diisiiniin / projelendirin.

4. ADIM: Bir insan hayatta ddima olumsuz yon-
ler arar ve bulursa, 6niine gegilmesi zor bir aligkan-
lik kazanmis olur. Bu nedenle olumlu bir firsat be-
lirlediginde bile firsatlar kiimesini goremez ve de

[ 25
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yakalayamaz. Her kosulu bir engeller silsilesi olarak
algilar. Pekéla, bir engelle bir firsat arasinda ne fark
vardir? Aslinda temel fark, kisinin ona karsi olan

tutumuyla ilgilidir.

Firsat olarak algilanip 6yle bir tutum sergilenirse,
yeniden denemek igin segimler belirginlesir. Engel
olarak algilanip 6yle bir tutum sergilenirse, erteleme
davranisi, bikkinlik, tembellik, caresizlik, atalet ve
isteksizlik bas gostermeye baslar.

Pek ¢ok kisi tarafindan Amerikan tarihinin gel-
mis ge¢mis en biiyiik bagkani oldugu diistintilen Ab-
raham Linkoln s6yle bu konuda soyle demistir: “Ba-
sari, sevkinizi kaybetmeden bir basarisizliktan digerine
yol alarak hedefler.”

Unutmayiniz ki; zihnimiz ve bedenimiz, birbi-
riyle siirekli etkilesim halindedir. Arastirmalar, bu
zihin-beden ikileminin sagligimiz ve duygularimiz
lizerinde, tahmin edilenden ¢ok daha fazla etkili ol-
dugunu ortaya koymaktadir. Yeni bulgular ¢ogaldik¢a
geleneksel tibbin bu konuya yaklagimi da degismek-
tedir. Yakin zamana kadar bilim adamlari, zihnin ve
bagisiklik sisteminin birbirinden goreceli olarak ba-
gimsiz calistiklarina inanirken, simdi ise bu varsayi-
min yanlis oldugu ortaya ¢ikarilmigstir. Arastirmacilar,
bagisiklik sistemini sinir sistemine, bagka bir deyisle
dogrudan dogruya beyne baglayan sinirlerin varlig

artik kesfetmis durumdalar...

Bunun yanisira ndro-peptitler, yani beyin ile
viicudun her bir hiicresi arasinda mesaj tastyan; ve
boylece siirekli iletisim halinde olmalarini saglayan
molekiiller de kesfedilmistir. Bu kimyasal aligverisi
dogrulayan sayisiz deney yapilmis ve bir ¢alismada,
ogrencilerin sinavlari sirasinda veya sinava hazirlani-
yorken bagisiklik sistemlerinin zayifladigini ortaya ¢i1-
karmigtir. Bir diger arastirmada ise, oyuncularin belli
senaryolar tizerinde ¢alisirken mutluymus veya {iz-
glinmiis gibi davranmalarinin bile bagisiklik sistem-
lerinde degisikliklere yol acabildigi bulgulanmigtir.

Bu anlamda duygularimizin, viicudun hastalikla-
ra karsi savunma mekanizmasini dogrudan etkiledi-
gi, basit bir soguk alginligindan patojenik hastaliklara
degin veya ruhsal rahatsizliklardan fizyolojik hasta-
liklara kadar; her tiirlii hastaliga karsi1 daha az veya
¢ok direncli olmamizin, birebir duygularimizla iliskili
oldugu bilimsel olarak ortaya konulmustur.

Uzmanlar, duygusal hayati gelistirmek ve genel
olarak saglig iyilestirmek icin, herkesin kendi bagina
uygulayabilecegi onlarca teknik oldugunu, bunlarin
basinda basit egzersizler yapmak, 6rgii 6rmek, biri-
lerini dinlemek, insanin kendini mutlu hissetmesini
saglayacak mesguliyetler edinmek, yemek yapmak,
yuriiylise ¢itkmak, sevdigimiz mekanlara gitmek,
sevdigimiz iserli yapmak gibi son derece basit seyle-
rin geldigini ifade etmektedirler. Unutmayiniz ki, bu

uzun ve zorlu maratonda yapmaniz gereken en 6nemli
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sey, duygularinizi ve i¢ diinyanizi beslemek, duygusal

zekanizi daha islevsel hale getirerek psikolojik ve fiz-

yolojik zindeligi yakalamak ve boylece dolu dizgin bir

sekilde sinava hazirlanmaktir.

Basarili ve Mutlu Olmak I¢in, Unutmaymniz ki;

Dagc1, tirmanmadan 6nce bizim i¢in sadece
bir maceraperestti. Zirveye ulastiginda ise o

hepimiz i¢in bir kahramand.

Giictiniizi kot aligkanliklart beslemek igin

kullanmayin.

Kot aliskanliklara dogru ilk adimini atan
birisi kendi diismanlarini egitmeye baslamis

demektir.
Bilgiyi, kaynagina bakarak kii¢limsemeyin.

Biitiin umudum kendimde dediginiz ve bu
soziin gerektirdigi gibi calistiginizda bagkala-

rin1 da yaninizda bulmaniz zor olmayacaktir.

Insana, insan oldugu icin deger verisinizi en

mitkemmel bir sekilde ifade edin.

Esprili olun ama komik bir insan olmayin.
Faaliyetlerinizde bosluk birakmayin.

Iki insan(1) olmayiniz, (Oynamayin).

Derhal tesebbiise gecin.

Dogrulariniz yanliglarinizi rterek ve tamir

ederek size yol gosterir.
Her saniyeniz gayenize uygun olmalidir.

Kalbinizi ve gonliiniizii hapishaneye dondiir-

meyin.

Tertemiz bir kalple giiliintiz, yiiriiyiiniiz,

bakiniz...

Soziintiziin eri olun.

Kararli olmaniz, hedefi yildirir ve zayiflatir.
Korkunuz ise, korktugunuza seye giig verir.
Kuvvetlerinize ¢ok iyi komuta edin.

Samimi bir pigmanlik gelecekteki hatalarinizi

da onler.

Danisma, meseleler tizerindeki aydinligin ar-

tirilmasidir.
Anahtar aramak yerine, anahtar olabilmelisiniz.
Kendinizi ifade etmekten kaginmayin.

Asla; ii¢ ay 6nce doktora gitmesi gereken has-

ta olmayniz.
Yani ge¢ kalmayin!
Kiigiik ikazlarin degeri bityiiktiir, unutmayin!

Insana yaklagmak énemlidir.
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Kiigiik bir eylem bir ¢ok soziin éniinde gider

ve daha ¢ok katki saglar.
Inang, kuvvetin rtthudur.

Glizel bakanlar giizel goriirler. Giizel gorenler
ise mutlu ve umutlu olurlar.

Dogal olunuz.

......... ve en Onemlisi; sirlarinizi dliinceye
kadar saklayiniz!

Reaktif Kisilikler:
Heyecanlandigim igin her
seyi karistiriyorum.
Heyecanlaniyorum, dyleyse
varim!

?‘

02- Baz1 konusmalarimizda “6grencilik yillari,
kisinin geleceginin atolyesidir”, demistiniz. Bu
tam olarak ne anlama geliyor biraz daha agikla-
yabilir misiniz?

Himm.. Satir aralarini okumussunuz ve de dik-
katli dinlemigsiniz demek ki! Bu konuda da sizler-
le kisa ama 6zlii bir hikaye paylasarak sorunu cevap

vermek istiyorum.

Marangoz

Yasli bir marangozun emeklilik yas1 gelmisti. Yash
marangoz, miiteahhit patronuna artik galistig1 konut
yapim isinden ayrilmak, esi ve biiyliyen ailesi ile bir-
likte daha 6zgiir bir yasam stirmek istedigini soyledi.
Cekle ya da pesin aldig: {icretini elbette 6zleyecekti.
Ama emekli olmak ihtiyacindaydi... Miiteahhit iyi
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iscisinin ayrilacak olmasina tziilmiistii. Ve ondan,
kendine son bir iyilik olarak, son bir ev daha yap-

masini rica etti.

Marangoz bu son isi de kabul etti ve hemen ise gi-
risti. Ne var ki gonliiniin, yaptig1 iste olmadigini gor-
mek pek zor degildi. Nedendir bilinmez bastan sav-
ma bir is¢ilik yapt1 ve kalitesiz malzemeler kulland.
Halbuki, kendini adamis oldugu meslegine boyle son
vermek ne biiyiik bir talihsizlikti! Isini bitirdiginde,
isveren, evi gozden gecirmek i¢in geldi. Sonra, dis ka-
pinin anahtarini marangoza uzatti. “Bu ev senin” dedi,

“Sana benden bir emeklilik hediyesi’, diye de ekledi.

Marangoz soka girdi. Ne kadar da utanmist1! Kes-
ke yaptig1 evin kendi evi oldugunu bilseydi! O zaman
hi¢ boyle yapar miydi!

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Evet sevgili gengler! Bizim i¢in de durum ay-
nen boyle... Aslinda —farkinda olmaksak da— giin be

giin kendi hayatimizi kuruyoruz.

2. Cogu zaman da, yaptigimiz ise elimizden gelen-

den daha azin1 katiyoruz veya bastan savma yapiyoruz.

3. Sonra da, soka girerek, kendi kurdugumuz bu

hayat1 yasayacagimizi ¢ok geg de olsa anliyoruz.

4. Eger tekrar yapabilsek, ¢ok daha farkli yapaca-

gimizi i¢ gegirerek diistiniiyoruz.

5. Ne var ki, geriye dénemiyoruz.

6. Belki de yasam1 mucizevi kilan budur: Yani her

seyi ilk ve son defa yasiyor olmamiz...
7. Onun i¢in her dnin kiymetini bilmeliyiz.

8. Aslinda o marangoz sizsiniz sevgili dostlar. Her
glin yeni bir ¢ivi ¢akiyor, bir tahta koyuyor ya da bir

duvar orityorsunuz.

9. Demek ki “Hayat bir kendin yap tasarimidir”
Bagka deyisle, bugiin sergilediginiz davraniglar ve
yapmis oldugunuz segimler, yarin yasayacak oldugu-
nuz hayati kuruyor. Oyle ise onu, akillica —en dnem-

lisi de egitimle— kurun ve abidelestirin...

Zaten yasamda da mutlu olmanin dl¢iitii bu degil
de nedir! Bagka bir hikéyede anlatildig: gibi, Eflatun’a
iki soru sormuslar:

Birincisi; “Insanoglunun sizi en ¢ok sasirtan

davranislari nedir?”
Eflatun, tek tek siralamus:

1. Cocukluktan sikilirlar ve biiyiimek icin acele

ederler. Ne var ki ¢ocukluklarini 6zlerler...

2. Para kazanmak i¢in saghklarin yitirirler. Ama

sagliklarini geri almak i¢in de para 6derler...

3. Yarindan endise ederken bugiinii unuturlar.

Dolayisiyla ne bugiinii ne de yarini yasarlar...
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4. Hig 6lmeyecek gibi yasarlar. Ancak hi¢ yagama-
mus gibi dliirler...

Sira gelmis ikinci soruya ; “Peki bu konuda sen ne
oneriyorsun?” diye de sormuslar. Bilge Eflatun cevabi-

n1 yine siralamus;

1. Kimseye kendinizi “sevdirmeye” kalkmayin!
Yapilmas: gereken tek sey, sadece kendinizi “sevilme-

ye” birakmaktur...

2. Onemli olan; hayatta “en ¢ok seye sahip olmak”
degil, “en az seye ihtiya¢ duymaktir’..

Evet sevgili gengler! Gergek su ki; Eflatun’un bah-
setmis oldugu “en az seye ihtiya¢ duymak” olgusu an-
cak egitimle elde edilebilir.

Sizler de yasaminizin bu en giizel demlerinde, ge-
lecekte en az seye ihtiya¢ duyan mutlu insanlar ola-
bilmek igin, egitim hayatiniza harcamaniz gereken
“simdiki zamani ve emegi” asla kendinizden ve gele-

ceginizden esirmeyin!

03- Bir yazinizda “Hata yapmiyorsaniz yeterin-
ce denemiyor ya da risk almryorsunuz demektir.
Bence en biiyiik hata da budur”, demistiniz. Bu
ciimlenizle de tam olarak ne anlatmak istiyorsu-
nuz, biraz daha agiklayabilir misiniz?

Evet o ctimlede betimlendigi gibi, bence bu so-
runun cevabinda yasamin bilgeligi de gizli. Bu ko-
nuda da giizel bir hikaye ile yolumuzu aydinlatalim

isterseniz.

Risk Almak

Eski zamanlarin birinde Pers sultan: iki adam1
olime mahkiim etmisti. Sultanin, atin1 ne kadar
sevdigini bilen mahktimlardan bir tanesi, Sultan’a
eger yasamini bagislarsa, bir y1l icinde atina ugmayi

ogretebilecegini soyledi.
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Kendini diinyadaki tek ucan ata binerken diisle-
yen sultan bu heyecanla bu teklifi kabul etti.

Diger mahkiim duyduklarina inanamayan goz-
lerle arkadasina bakt1 ve soyle dedi. “Atlarin ugcama-
yacagini biliyorsun Nasil olur da béyle delice bir fikirle
¢ikabildin ortaya! Sen aklim kagirmis olmalisin.” Izni
koparan mahkiim metanetle cevap verdi:

“Pek degil” dedi. “Bu teklifimle kendime firsat-
lar yaratiyorum. Birinci firsat, sultan bu yil 6lebilir.
Ikinci firsat at 6lebilir. Ugiinciisii, ben normal bir se-
kilde 6lebilirim, ama hi¢ degilse yasabildigim kadar
yasarim. Ve dordiinciisii, belki de ata u¢gmay1 6gre-
tebilirim”

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Her ne kosulda olursa olsun, yasamda kendi-

mize firsatlar yaratmaliyiz!

2. Yarmi kazanmak isteyenler, bugiinden yarina

yatirim yapanlardir!

3. Miicadeleci ve girisken olmak, engelleri degil
firsatlar1 gérmekle olur!

4. Insan dedigin, secimdir! Secimlerimizle biiyiir,
secimlerimizle karsilanir, se¢imlerimizle ugurlaniriz.
Se¢im yapmak bizi diger varliklardan ayiran en 6nemli
insani 6zelligimizdir. Bu itibarla segimlerimize dikkat

etmeliyiz.

5. Secimleriniz gelecege yoniik / doniik olsun. Se-
¢imleriz size daha derinlikli ve nitelikli yasacak olan

bir yasam getirsin.

6. En 6nemlisi de secimleriniz size bu diinyadaki

en degerli seyi kazandirsin: Zaman.

7. Yasami sevmek ve firsatlara tutunmak gerekir.
Aslinda en sikintili anlarimizda bile se¢im yapabilece-
gimizi ve daha iyi bir gelecek icin ufak da olsa adimlar

atabilecegimizi unutmamaliyiz.

8. Risk almak ta bir secimdir. Fakat sunu gézden
kagirtyoruz. Risk almayarak ta aslinda risk aliyor ve
bir se¢im yapiyoruzdur. Bu anlamda madem ki insan
dedigin se¢imdir, madem ki 6grenci dedigin se¢im
yapmak ve nitelikli secimlerimizle daha iyi bir gelecek
i¢in hazirlanmak ve bu yola bas koymaktir. Unutma-

yin! Segerseniz, segilirsiniz!
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Hiperaktif Kisilikler:

toparlayamiyorum. Hareket
etmeden yerinde
duramiyorum. O hdlde

04- Bir yazinizda “Yasam tarziniz ve ugrasilari-
n1z sizden en degerli sermayenizi alryorken aca-
ba size ne veriyor dersiniz? Zamaniniz bonkdorce
harcarken kazandiginiz seyler, verdiginiz veya
harcadiginiz zamaniniz kadar degerli. Bence ya-
samdaki toplam kalite budur!”, yazmistiniz. Bu
ciimlenizle de tam olarak ne anlatmak istiyorsu-
nuz, biraz daha agiklayabilir misiniz?

Bu konuda kisacik ama ¢ok ilging bir hikaye oku-

mugstum. Dilerseniz o hikayenin projeksiyonuyla size

cevap vermeye ¢alisayim:

Kurnaz bir tiiccar, giiney denizinde yasayan yerli-

lerin bol miktarda altin1 oldugunu duyunca bir gemi

dolusu soganla yola ¢ikt1. Yasamlarinda ilk kez sogan
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yiyen yerliler soganin tadindan o denli memnun kal-
dilar ki tiiccar bunun karsiliginda bir gemi dolusu

altin verdiler.

Bu haberi duyan bir baska kurnaz tiiccar “Ma-
dem sogani sevdiler, o zaman sarimsag1 da severler”
diye diistinerek bir gemi dolusu sarimsakla ayn1 adaya

doru yola ¢ikar.

Gergekten de yerliler sarimsag1 sogandan daha
fazla sevdiler. Bunun karsiliginin dyle altinla olama-
yacagini disiindiiklerinden, sarimsaklara karsilik
ellerindeki en degerli seyi verdiler. “Bir gemi dolusu

sogan”

Evet sevgili gengler! Sizlerin de YGS & LYS’ye ya
da OKYS-KPSS-ALESe hazirlandiginiz bu maraton-
da sahip oldugunuz en degerli seyi, yani zamaninizi
ve emeginizi’ bu yola harcamaniz gerekiyor. Gelece-
giniz i¢in zamaninizr’ ve ‘emeginizi’ simdi harcamaz-
saniz, gercek su ki, ileride bu degerlerinizi elinizde

bulamayacaksiniz.

Gengliginiz ve taze bilgileriniz elinizden efsunlu
bir kus gibi ugup gitmis olacak...

Unutmayin, “birey” olmak; dogru zamanda, dog-

ru yerde, dogru segimler yapmaktir. ..

05- Bir yazimizda “yeterince 1srar etmiyorsaniz,
yeterince yatirim yapmiyorsunuz demektir
diye yazmistiniz. Bu ciimlenizle de tam olarak
ne anlatmak istiyorsunuz, biraz daha agiklaya-
bilir misiniz?

Bu sorunuzun cevabini 6zellikle dinamik ve in-
san iliskilerini yogun ve iist diizeyde olan sektorlerde
aramak miimkiindiir. Dilerseniz ¢arpici bir 6rnek ve-
rerek, daha sonra da sorunuzu 6grenci psikolojisiyle

irtibatlandirmaya ¢alisayim.

Basarrya Ulagmak I¢in

Kiigtik bir gazetede ¢alismakta olan bir gazeteci
boélgenin en zengin is adami ile roportaj yaparak kari-

yerinde ilerlemek istiyordu.

[ a1
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Ve sonunda istedigine ulast1 ve isadamiyla gortis-
meyi bagardi. Gazeteci geng odasina girdigi zaman,

isadamu:

— ‘Geng’ dedi, “Bugiin birkag gazeteci daha be-
nimle goriismek istedi. Fakat islerim yogun oldugu
icin sekreterime kendileriyle goriisemeyecegimi soyle-
dim. Sans sana giildii.”, diye de ekledi. Bunun iizerine

gazeteci geng:

— Islerinizin yogun oldugunu biliyordum efen-
dim, diye karsilik vererek ekledi:

— Zira, sizinle goriismek isteyen o birkag gazeteci
de bendim.

Evet sevgili gengler! Sizlerin de YGS & LYS’ye
(OKYS-KPSS-ALES?e) hazirlandiginiz bu maraton-
da, bagartya ulagmak i¢in 6greniminizi ve deneyimle-
rinizi gelistirecek her yolu denemeniz ve deneyimle-

meniz gerekiyor.

Veyahut ta en azindan su an farkinda olmadiginiz
firsatlari fark ederek ya da kendinize firsatlar yaratarak
calismalarinizi tekrar gozden gecirmenizi ve boylece
sahip oldugunuz sartlar1 zorlamanizi 6neriyorum.

Unutmayiniz ki, “birey” olmak; her seye ragmen
denemektir. Her firsat1 degerlendirmektir. Daha dog-

rusu kendimize firsat yaratmaktir.

06- Bir seminerinizde “Beynimizin hangi yazili
kullandig1 ¢ok 6nemli. Zaman zaman beynimi-
zin isletim sitemini bileyleyecek farkli pratikle-
re de yasamimizda yer vererek zihinsel siire¢-
lerimizi kuvvetlendirmeliyiz”, demistiniz. Bu
ciimlenizle tam olarak ne anlatmak istemistiniz,

biraz daha agiklayabilir misiniz?

Evet! Yapilan arastirmalar gostermektedir ki,
beynimiz zamanla kullandig1 mental stirecler diistin-
me siirecini otomasyona bagliyor ve tasarruf yapmak
adina hazir repertuarindan cevaplar vermeye basliyor.
Bu anlamda beynin sadece belli merkezleri ¢alisirken,
diger bolgelerinde bir duraganlasma kendini goster-
meye baglar. Bu tiir zihinsel bir ataleti 6nlemek i¢in

agagidaki teknikleri kullanabilirsiniz.
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Hafizanizi Kuvvetlendirin

Stres altinda c¢alisgan herkesin zaman zaman
unutkanlik yasayabildigini belirten uzmanlar, bu tiir
olumsuzluklarin basit hafiza aligtirmalariyla giiclen-
dirildigini ya da giderildigini ifade ediyorlar. Uzman-
lar, asagidaki 10 degisik aligtirmanin, ¢ok kolay bir
sekilde cesitli zamanlarda ve gesitli ortamlarda uygu-
lanabilecegini ifade ederek, bu egzersizler diizenli bir
yapildiginda ise ¢ok giizel sonuglar alinabilecegini de

belirtiyorlar.

Ters El Alistirmasi: Normalde yapmis oldugu-
nuz aliskanliklarini tersine farkli egzersizlere yaparak
beyninizdeki kavramsal haritalarda kirilmalar, degi-

siklikler yapin/yaratin. Ornegin;

*  Sag elinizi kullaniyorsaniz, biraz da sol elinizi

calistirmaya baslayin.

* Saglarinizi sol elinizle tarayin veya gayinizi
kasikla alisik oldugunuz yoniin tersine ka-

rigtirin.

¢ Kalemi ters elinizle tutun.

* Biraz treticiliginizi kullanin ve daha neleri
tersten yapabileceginizi bulun. Tabii bulduk-

larinizi da hemen deneyin.

* Sonug olarak, rutin aligkanliklarinizi kirar ve
beyninizin kullanmadiginiz diger yarisini da

harekete gecirmis olursunuz.

Cocuk Oyunu Alistirmast: Bu aligtirmada cev-
renizdeki veya zihninizdeki tiim yasantilar1 veya ya-
santilamalar1 (deneyimlemeleri), izlenimleri sanki ilk
kez yapiyormuscasina 6grenme igtenligi ve istenci ile

yapmay1 aligkanlik haline getirin.
Ornegin;
» Ise veya aligverigse giderken, tipki bir ¢ocuk

gibi merak icinde biitiin duyularinizi hareke-

te gegirin.

* Bakin, dokunun, dinleyin, koklayin. Cigek

acan agacin kokusunu kesfetmeye ¢alisin.

e  Firinda satilan taze ekmeklerin kokularini al-

gilamaya caligin.
* Yirtdiginiz zeminin 6zelliklerini hissedin.
* Caddede duydugunuz sesleri ayristirin.

* Yaninizdan gegen insanlarin tek tek konus-

malarini dinleyin.

* Evinizde gozlerinizi kapatarak bir yerlere

ulagsmaya calisin.
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* Kisacasy, duyularinizi alistk olmadiginiz tarz-

da kullanin.

*  Duygularimizi ve sezgilerinizi de kullanmay1

da 6grenin.

* Bu sekilde ¢ok ender yaptiginiz baglantilari

canlandirir, beyninizin kapasitesini arttirirsiniz.

* Eger bu yaptiklarinizdan zevk alir ve insan
veya olaylar1 detayli algilamay1 siirdiiriir-
seniz, hafizaniz her zaman canli kalmaya

devam eder.

* Duyu organlarinizin ne kadar fazlasini kul-
lanirsaniz, unutmak istemedikleriniz o kadar

saglam kalir.

Harf Alistirmast: Bu alistirmada ayrintilar {ize-
rinde odaklanmay1 ve boylece keskin bir konsant-
rasyon kazanabilmeyi amaglamalisiniz. Bunu basa-
rabilmek i¢in ise su egzersizleri yapmanizi tavsiye

ediyoruz.

* Elinize bir gazete ve bir fosforlu kalem alin.
Sirastyla paragraflar1 okuyun ve cift yazilmis
harflerin {izerini ¢izin. Ornegin, ¢ift “t “ve

“m” harflerinin lizerini isaretleyin.

* Bir sonraki asamada, kelime i¢inde birden
fazla gecen harflerin tizerini ¢izin.

* Alstirmay1 yaparken, kelimelerin iizerin-
de fazla diislinmeyin ve hemen isaretleyin.

Boylelikle konsantrasyon giiciintiziin ne ka-
dar uyarildigini giderek daha fazla hissede-

ceksiniz.

* Bu tiir egzersizler ile bagarili olma isteginiz
artacak ve aldiginiz zevk zihninizin canlan-
masini arttirarak dikkatinizin keskinlesmesini

saglayacaktir.

Polisiye Alistirmasi: Bu alistirmayi bir tiir 6ze-
lestiri veya durum tespiti olarak kabul edebilirsiniz.
Bu egzersizleri yaptiginiz oranda yakin hafizanizda ve
hatirlama yetinizde ciddi bir diizelme ve toparlanma

hissedeceksiniz. Ornegin;

* “Diin aksam su saatte ne yaptim, neredey-
dim, iki saat 6nce ne yaptim?” gibi, genellikle
polisiye romanlarinda veya filmlerinde soru-
lan sorular1 kendinize yoneltin. Ve tabii ki ce-

vaplandirmay1 da unutmayin.

* Bu alistirma sonucunda yaptiklariiza kars
dikkatinizi gelistirebilirsiniz.
e Ayrica kisa stireli hafizanizi da harekete ge-

¢irmis olursunuz.

Yiirilyiis Alistirmasi: Bildiginiz gibi milyarlarca
hiicreden olusan beynimiz ayni zamanda biitiin sinir-
lerimizin ve néronlarimizin baglandig1 bir merkez-
dir. Bu anlamda, beynimiz fiziksel faaliyetlerimizin

yanisira beden dilimizi de koordine eden bir isleve
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sahiptir. Bu koordinasyon ise beynimizin iki tarafiniz
senkronik (es-zamanli) ve senfonik (uyumlu, es-ti-
nil1) bir sekilde kullanmamizla dogrudan iliskilidir.
Ornegin;
*  Asker ylriiyiist gibi oldugunuz yerde hareket
edin.

* Sol bacaginizi her kaldirdiginizda, dnce sag

elinizle, sonra sol elinizle dizinize dokunun.

* Bu esnada o kadar esnek hareket edin ki, ba-
caginizi indirirken, kolunuz basinizin {izeri-
ne gelecek kadar yiikselmeli.

*  Bu hareketleri birkag kez tekrarlayin.

* Bunu yaparken sadece kan dolagiminiz hiz-
lanmaz, ayn1 zamanda koordinasyon yetene-
giniz de artar.

* Boyle caprazlama hareketlerle beyninizin her
iki tarafin1 kullanmig olursunuz.

Ressam Alistirmasi: Gorsel zekdnizi da islevsel
hale getirmeniz i¢in yapmaniz gerek bir egzersiz olan
“Ressam Aligtirmast’, 6zellikle ¢ok boyutlu diisiinebil-
me ve kavramlari igsel referanslarla haritalandirmasi
ya da fotografik zekanizi etkinlestirmezi bakimindan
son derece onemlidir. Bu kazanimlar1 elde etmeniz
i¢in yapmaniz gerekenler;

*  Burnunuzun ucunda bir fir¢a oldugunu hayal
edin.

* Bununla havaya en sevdiginiz renkte yatay
bir sekiz ¢izin.

*  Bu hareketi gevsek ve dengeli yapin.

* Kendinizi Leonardo da Vinci veya sevdiginiz
bir bagka ressamin yerine koyun.

* Buizim hareketleri, yorgun zihninizi hemen
canlandirir.

* Ayni zamanda beyni bloke eden stresi etkili
bicimde yok eder.

Ajan Alistirmasi: Bu aligtirma ile farkindalik
diizeyinizi artirmanizi tavsiye ediyoruz. Oylesine ya-
samay1 birakarak, beyninizi banttan yaymn yapmasini
onleyerek, fark ederek yasamaya yonelerek zihinsek
melekelerinizi giiglendirmenizi teklif ediyoruz. Bunun
dikkat etmeniz gereken seyler;

* Bualistirmay1 daha ¢ok sokakta yapmalisiniz.

* Cevrenizde bulunan arabalarin plakalarina
bakin ve plakadaki harflerden kelimeler, hatta
ciimleler tiiretmeye ¢alisin.

* Boylece, sadece sikisik trafigin eglenerek ¢a-
buk ge¢mesini saglamaz, ayn1 zamanda keli-
me hazinenizi daha da gelistirir ve beyninizi
canlandirirsiniz.

* Unutmayin, fark ederseniz, fark edilirsiniz.
Bu egzersizlerle ‘Farkindalik Diizeyinizi ve

uyanik olma yeteneginizi gelistirin.
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* Bu alistirma, acil plaka, telefon numarasi,
kod numarasi, sifre veya kelime ezberleme-
niz gerektigi durumlarda oldukga isinize ya-

rayacaktir.

Resim Alistirmasi: Kendinize iliskin bir alfa-
be gelistirin. Unutmayiniz ki, anadillerinden baska
bir yabanci dil bilenmeler hem daha zeki ve zinde
oluyorlar, hem daha dikkatli ve sonuca odakl: ola-
biliyorlar. Hatta daha ge¢ yaslaniyorlar. Bu nedenle
kendiniz iligkin bir iletisim dili, alfabesi veya becerisi
gelistirmeniz gerekmektedir. Bu beceri i¢in yapma-

niz gerekenler;

* Bu alistirmayla aligveris listelerini ¢ok kolay

ezberleyebilir, hafizaniz1 gii¢lendirebilirsiniz.

*  Bunun i¢in kalem kagit alin ve kagidin tizeri-
ne bir tane mum, bir kugu, ii¢ kollu bir kak-
tiis, ti¢ yaprakli bir yonca, bes parmakli bir
el, hortumunu yukar: kaldirmis bir fil, sola
dalgalanan bir bayrak, saatli bir yumurta, sa-
pinin iizerinde duran bir pipo, davul yaninda
duran bir adam, iki deniz feneri ve bir saat
¢izin.

* Her resim bir say1y1 sembolize ediyor.

* Ardindan sembolleri sayilara gore ezberleyin.

*  Ornegin, mum biri, kugu ikiyi, kaktiis ii¢ii

ifade ediyor.

* Busiralamaya hakim oldugunuzda, sembol-
lere aklinizda tutmaniz gereken bir listeyi
koyabilirsiniz.

* Eger bu bir aligveris listesiyse, mumun siit
sisesinin tizerinde durdugunu, kugunun boy-
nunda portakal filesinin asil1 oldugunu hayal
edebilirsiniz.

* Bu alistirmayla, zihninizde listeler olustur-
may1 daha kolay bir sekilde basarirsiniz.

Otobiyografi Alistirmasi: Bildiginiz gibi bey-
nimiz ¢agrisim sitemi ile ¢alisir, bilgileri bu tiir veri
tabanlariyla depolar ve ihtiya¢ duyulunca yine ayni
sistemle geri ¢agirir. Bu demektir ki beynimize geriye
yoniik hatirlama ve gerektiginde bilgilerimizi ¢agirma
yetisi kazandirmaliyiz. Bunun igin yapmaniz gereken
egzersizler ise;

* Diisiiniin ki hayat hikayenizi tekrar yazmaniz
gerekiyor. Burada, ise gittiginiz ilkokuldan
baslayabilirsiniz. Bunun i¢in en yakin arka-
dasinizin kim, tipinin nasil oldugunu hatir-
lamaniz gerekiyor. Tabil sinifinizin diizenini,

gorintiisiinii de hatirlamaniz gerekiyor.

* Ayrica sinifinizin penceresinden neler go-
rindiigiini de hayalinizde canlandirmaya
¢alisin.

* Bualistirmayla, kisilerle, anilarla ilgili hafiza-
niz1 harekete ge¢irmis olursunuz.
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* Bunu yaptigmniz oranda beyniniz rahat¢a
geriye donebilme ve eski bilgilerinizi 6zgiin

¢agrisimlarla hatirlayabilme yetenegi kazanur.

Hipnoz Alistirmasi: Yapilan aragtirmalara gore
kelimelerin anlamsal ve kavram kipleri ve yogun-
luklari ile, beynimizin protein sentezlemesi arasinda
birebir/direkt bir iligki vardir. Bu nedenle kendimiz-
le nasil konustugumuz, hangi kelimeleri kullanarak
motive oldugumuz, hangi ciimlelerle ve kelimelerle
Ozelestiri yaptigimiz gerek i¢i diinyamiz gerek ruh
diinyamiz agisindan son derece 6nemli. Bu nedenle
ozellikle stresli anlarinizda veya kaygiya kapildigi-
nizda olumlu kelimelerden destek almaya dikkat et-
meliyiz. Bu kelimelerle, climle kurgulariyla olumsuz
diistincelerimizi yok eder, hedeflerinize daha kolay

ulagmay1 basarabiliriz. Ornegin;

* Eger onemli bir goriismeden veya simnavdan
once, hafizanizin sizi yari yolda birakacagin-
dan korkuyorsaniz, her giin gozlerinizi kapa-
tarak kendi kendinize tekrarlayacaginiz bir

ciimle belirleyin.

*  Ornegin, “Benim i¢in gerekli olan her seyi bi-
liyorum ve ¢ok sakinim ctimlesini tekrarlaya-
bilirsiniz.”

* Veya benim o6grencili yillarim da yaptigim

gibi “Sen yasayan bir efsanesi!”

Aynada kendinizle goz goze geldigiz de ken-
dinize dolu dolu bakin ve “Efsane geri dondii!
Hadi su isi bitirelim ortak!” diyebilirsiniz.

Bu nokta da kendi tarziniza gore bu cimleleri

gogaltin.

Ve sakin sunu da unutmayin; kisa siirede ha-
fizanizi etkin héle getirmek i¢in 6nemli olan
sey, bu egzersizleri her giin uygulamanizdir.
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Hipo Terapi:
Hayvanlarla ilgilenmeyi
seviyorum. Onlarla mutlu
oluyorum.
Oyleyse varim..

07- Bir gazetede “Stres unutkanliga sebep olu-
yor., diye okumustum. Bu konuda daha genis
bilgi verebilir misiniz?

Stres Unutkanliga Neden Oluyor

Hayat sartlari, stres, insanin bogustugu sorunlar
ve yetersiz beslenmenin beyin hiicrelerinin erken 6lii-
miine yol agtigini belirten uzmanlar, zihinsel perfor-
mansi bir sorun olarak gérmek yerine, unutkanligin
nedenlerinin arastirilmasini tavsiye ediyorlar. www.
unutkanlik.gen.tr adresinden derlenen bilgiye gore,
hafiza, zihinsel performansin bir kismini teskil ediyor,
buna karsilik konsantrasyon, dikkat, algilama hiz,
duygusal durum, enerjik olma, kafa karisikliginin
derecesi ve hatta basin agriyip agrimamasi da 6nemli
gostergeler olarak karsimiza ¢ikiyor.
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Uzmanlar; herkesin, “Dilimin ucunda ama bir
tiirlii soyleyemiyorum” dedigi anlar vardir. Diin aksam
yediginiz yemegi, telefonda konustugunuz kimseyi,
daha 6nce gittiginiz adresin tarifini unuttugunuz olu-
yor. Ilging olan ise kimsenin bunlarin iizerinde dur-
mamasi, “Normaldir, herkes unutabilir” avuntusu bu
sikintiy1 cabucak gegistirmemize yol veriyor.

“Biiyiiksehir Hayati, Zihni Yoruyor”

Zihin performansi lizerine siirekli arastirmalar
yapildigina isaret eden uzmanlar, “Biiyiik sehirlerde
yasayan ve yogun bicimde zihinsel isler yapan kisiler,
performanslarinda ¢ok ciddi sikintilar ve verimsizlik
yasiyorlar. Bu kargasa igerisinde gordiiklerini, duy-
duklarini; dahasi, 6grendiklerini unutmamak gibi bir
zorlanti ve kosullanma (stres) zihinsel performansin
giderek bozulmasina neden oluyor. Calisanlar, ev isle-
rini yapanlar, okuyan ogrenciler, yashlar icin bu per-
formansi korumak baslh basina bir sorun. Ciinkii stres,
agir yasam kosullar1 ve yetersiz beslenme beyin hiicre-
lerinin erken oliimiine yol agiyor” diyorlar.

Uzmanlara gore gengler, kendileri i¢in birinci de-
recede 6nem tasiyan bilgilerden ziyade pek de 6nemli
olmayan ancak yine de yerine gore bilinmesinde fayda
olan konular1 unuttuklarini dile getiriyorlar. Ozellikle
sinavlarin yarattig1 gelecek kaygisi ve hayat miicadele-
si sebebiyle genglerde ciddi boyutlarda unutkanliklar
goriilebiliyor.

Hayatin ge¢misteki gibi kolay olmadigini, kisiye
agir sorumluluklar yiikledigini; bu nedenle de insan-
larin kafasinin siirekli bir seylerle mesgul oldugunu
kaydeden uzmanlar, sinav donemlerinde asir1 stres
altinda kalan 6grencilerin, ¢aligmak kadar fiziksel eg-
zersiz ve dinlenmeye de 6zen gostermelerine de isaret
ediyorlar. Bununla birlikte, yine uzmanlar, her tiirlii
konu ile ilgili hazirhklar1 vaktinde yapip, genglerin
kendilerini telagsa sokmamalarini, ve bu sayede stres-

lerini azaltmalarini da tavsiye ediyorlar.

“Siirekli Beyin Egzersizleri Yapin”

Uzmanlara gore, zihinsel performans meselesin-
den yakinmak yerine baslangicta su tedbirler alinabi-
lir: “Once neden unutkan olmaya bagladiginizi arasti-
rin. Kullandiginiz bazi ilaglar, belleginizde bir sikinti
yapabilir. Bu konuyu doktorunuza da danismanizda
fayda var. Boyle bir durumunuz yoksa beslenme dii-
zeninizde degisiklik yapin. Az yagli yiyeceklere agirhik
verin. Bol bol meyve ve sebze yiyin. Zihinsel faaliyet-
lerinizi artirin. Ciinki bilim adamlar1 beyinin siirekli

egzersiz yapmasi gerektigini vurguluyorlar.

Yeni meraklar, ilgiler, hobiler, eglendirici ve din-
lendirici ugrasilar edinmek, zihni siirekli yeni konu-
larla mesgul etmek, bulmaca ¢6zmek, sinema ve tiyat-
roya gitmek bile sizi stres odaginizdan uzaklastirir ve

sizi oldukga dinlendirir.
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Ayrica uzmanlar, daha gii¢li bir bellek icin, dii-
zenli ve dengeli bir hayat siirmenin dnemine de vurgu
yapmaktadirlar. Bu nedenle yeterli ve dengeli besle-
nin, iyi uyuyun, alkol almayin ve kesinlikle sigara kul-
lanmayin. Sik sik temiz havada, parklarda, ormanda
yiriiyiis yapin. Sosyal iligkilerinizi koruyun, giiglen-
dirin ve genisletin. Diger taraftan diizenli bir kan ba-

sincina sahip olmaya da 6zen gosterin.

Biitiin bunlara dikkat ettikten sonra ise, daha iyi
hatirlamak i¢in sunlar1 yapmak gerekiyor: “Zihninizi
zorlamaktan gekinmeyin, yeter ki kendiniz dinlendir-
meyi bilin.

[lgi alanlariniz ve calisma konulariniza dikkat
gosterin, her seyi hatirlamaya caligmayin, gerektigi
kadar isin 6ziinii hatirlamaya ¢alisin. Mineral ve vita-
min destegi alin, liste yapin, planlayin, not alin, 6zet-
leyin, aliskanlik edinin, stresinizi sinirlayin, isinizle
eglencenizi dengeleyin, kullandiginiz ilaglara dikkat
edin —c¢iinki bazi ilaglar bellek kayiplarina neden
olabiliyor—. Ilimli bir insan olun. Ilik dus almayn alis-

kanlik haline getirin. Egzersiz yapin.

Meyve ve Sebze Yiyenler Strese Dayanikli

Biitiin bunlara ek olarak séylemek isteriz ki; seb-
ze ve meyve yiyenlerde strese dayanikliligin arttigini
aciklayan Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesi Fizyoloji
Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ziya Ziylan,

stirekli etle beslenenlerin strese kars: daha zayif oldu-
gunu belirtmistir.

Ege Universitesi (EU) Beyin Arastirmalari ve Uy-
gulama Merkezi, Tiirkiye Beyin Arastirmalar1 ve Sinir
Bilimleri Dernegi ve EU Bilim Teknoloji Uygulama
ve Aragtirma Merkezi isbirligiyle EU Atatiirk Kiiltir
Merkezinde gerceklestirilen toplantida konusan Prof.
Dr. Ziylan, modern teknolojinin beraberinde strese
davetiye ¢ikardigini soyledi.

Stresle miicadelede pozitif diislinmenin 6nemine
deginen Prof. Dr. Ziylan, “Sorunu gérmezden gelmek
gecici bir ¢oziimdiir. Onemli olan stresi problem olarak
gormeyip, pozitif diisiinceyle/kabullenisle ele alip ¢oz-
meye ¢alismaktir” dedi.

[letisim kurma tekniklerinin, beslenme aligkan-
liklarinin ve beden dilinin de stresle miicadelede
biiyiik 6nem tasidigini ifade eden Prof. Dr. Ziylan,
“Erkeklik hormonlari strese karsi daha duyarlidir. Bu
nedenle erkekler strese daha ¢ok yatkindir. Diger ta-
raftan bayanlarda ve genglerde ise stres daha ¢ok ¢a-
lisan kadinlarda ve ogrencilerde yogun olarak yasan-
maktadir” diye konustu.

Diger taraftan egzersizlerin stresle miicadelede
onemli rol oynadigini belirten Prof. Dr. Ziylan, “Eg-
zersiz kalp ve solunum fonksiyonlarini diizenler, kaslari
gevsetir” dedi. Stresin sadece psikolojik bozukluk olma-
diginy, fizyolojik degisimleri de icerdigini agiklayan
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Prof. Dr. Ziylan, bu fizyolojik zorlanmalarin 6niinii
almak icin mutlaka dogal ve meyve eksenli beslen-
mek gerektigine vurgu yaparak, “Stres, algilanan ger-
cek veya hayali tehdit ve zorlamalara karsi organizma
cevap vermekte yetersiz kaldiginda ortaya ¢ikmaktadir.
Stres, zihinsel, fiziksel, duygusal ve ruhsal olabilir” sek-
linde konugstu.

Evet sevgili gengler! Demek ki, bizler uzun bir
YGS & LYS / OKYS-KPSS-ALES maratonuna bas-
ladigimiz bu giinlerde beslenmemize, kendimizi din-
lendirmemize, uyku diizenimize, giindelik egzersiz-
lerimize, yasam stilimize, temel aligkanliklarimiza,
hobilerimize olduk¢a dikkat edecek ve her firsatta
stresimizi azaltmaya ve boylece konsantrasyonumuzu
artirmaya odaklanacagiz. Stresiniz az, bilgi kazanciniz
bol olsun!

08- Ders calistyorken veya sinavdayken basarili ol-
mak icin konsantre olmanin ¢ok 6nemli oldugunu
biliyorum. Ama bir tiirlii konsantre olamryorum.
Bu konuda bana yardimci olabilir misiniz?

Son derece giizel bir soru. Bir 6grenci olarak du-
rumunuzu etkin (pro-aktif) bir sekilde tespit etmeniz
ve ¢oziim Onerileri aramaniz ¢ok yerinde bir davranis.
Su hélde siz bu tespiti ya da itirafi yaparak ¢6ztim igin
¢oktan konsantre olmussunuz bile! O zaman biz de bu
konuda size bir takim ip uglar1 ve uygulanabilir pratik
stratejiler vererek yardimci olmaya caligalim. ilk 6nce iz-
ninizle, basit diizeyde bir demet kuramsal bilgi vereyim:

Konsatre Olmasin1 Ogrenebilmek

Motivasyon, varilmak istenen hedefe odaklan-
maktir veya yogunlagmaktir. Bagarisizlik, yaninda bir
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duygu durumu olarak “motivasyon eksikligini” tasir.
Bu anlamda verimli ders ¢aligmanin temelinde “dik-

kat ve motivasyon” vardir.

Birey, icinde oldugu durumu anlayarak/analiz
ederek ne yapmasi gerektigine karar vermeli ve tiim
bunlarin kendisi i¢in “ne anlama geldigini” zihninde
somutlastirmalidir. Bu gergekten basarildigi oranda
bireydeki motivasyon, i¢disiplin ve isteklilik o yonde
daha da artacaktir.

Konsantre olmak, Ogrenilebilen bir beceridir.
Bu anlamda motivasyonu saglayan bir ¢ok etkenler
arasinda en onemli olani, 6grencinin kendi kendini
motive etmesidir veya edebilmesidir. Ders calisirken
dikkatin dagilmas: hem c¢alismanin verimini diisiiriir
hem de ders baginda gegirilen zamanin uzamasina yol
acar. Daha da kétiisti, bu duygu durumu daha sonraki

ders caligma istegini ve de planini kesintiye ugratir.

Zihnin dagilmasina, disiincelerin ugusmasina
neden olan bu psikolojik, ¢evresel ve igsel faktorler
konsantrasyon sorunu olarak kendini gosterir. Bu
nedenle 6grencilerde sik¢a gozlemlenen motivasyon
ve konsantrasyon eksikliginin nedenlerini soylece

siralayabiliriz:
— Hayal kurmak
— Endiseli olmak ve sinav kaygis1 iginde olmak

— Fizyolojik yorgunluk, gerginlik, gerilim ve stres

— Duygusal sorunlar (Ask, Arkadashk ve Flort
Iliskileri)

— Ailevi sorunlar (Anne-Baba iliskileri, Otorite
Figiirleri)

— Onemsiz sorunlarin zihni ¢ok daha fazla

oyalamasi
— Karamsarlik, Kotumserlik

— Bedensel rahatsizliklar

Calismada Dikkati Dagitan Cevresel
Faktorler ise Sunlardir

— Ders ¢alisilan odanin uygun olmayan fiziksel
kosullar1 (Oda Isis1, Diizen)

— Miizik dinleyerek ders ¢aligmak
— Yatarak ders galigmak

— Caligma ortaminda olumsuz uyaricilarin olmasi.
(Poster, afis vb.)

— Televizyona fazla vakit ayirmak: Mutlaka iz-
lemek istediginiz programlar olabilir & olacaktir. Bu
programlari giinliik ya da haftalik ders programinizin
icine yerlestirin & serpistirin. Ayrica asla televizyon

seyrederek ders ¢alismayin.

— Telefon goriismelerinin sikligina da dikkat

etmek gerekiyor: Telefon goriismelerini mutlaka
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programinizdaki ders ¢alisma saatlerinin araliklarinda

yapin ve goriismelerinizi fazla uzun tutmayin.

— Ders ¢alisma sirasinda gezinmek: Evet, bu
aligkanlik ta verimi onemli oranda diistirmektedir.
Baz1 6grenciler gezinerek ders ¢alistiklarinda, verim
aldiklarini distinseler de bu dogru degildir. Bu alis-
kanlik aslinda oyalanmanin boyut ve tarz degistirmis
bagka bir halidir. Sizlere tavsiyemiz ders ¢alisirken de-

gil; ders calistiktan sonra gezinin...

— Arkadaslariniza “Hayir” diyememek: Bu da
¢ok 6nemli bir sorun. Basarili olmak istiyorsaniz, ki-
sisel sinirliliklariniz olmali. Arkadaslariniz veya baska
insanlar sizin hakkinizda karar vermemeli. Onlara ye-

rinde ve zamaninda “Hay:r” diyebilmelisiniz.

— Calismay1 devaml1 ertelemek: Bu sorun ge-
lecekten korkan insanlarin aksine, hep gelecekte ya-
sayan ve gelecegi umutla isleyen / hayal eden / kur-
gulayan ogrencilerde goériinmektedir. Bu davranis
bagkalarini degil, kendimizi kandirmanin ta kendisi-
dir. Ogrenciler olarak 6nceliklerinizi belirlemelisiniz.
Bu 6ncelikleriniz arasindan 1., 2., 3., siradaki dncelik-
lerinizi degil; 4., 5., 6.,.. siradaki onceliklerinizi erte-

lemelisiniz.

— Gereksiz ayrintilara fazla zaman ayirmak:
Bu aligkanlik ta zaman israfi olarak goriilmelidir. Ge-
reksiz ayrintilara fazla bogulmadan, konular1 analitik

diisiinmeli, ¢ok-faktorlii bir analiz yapmali, genelleyici

ve derleyici semalar kullanarak tiim konular1 pratik

bir bilgiye/tecriibeye doniistiirmelidir.

— Diizensiz ve plansiz ¢alismak: Bu aliskanlik
kesinlikle terk edilmelidir. Yasaminiz ve ugrasilariniz
ne kadar diizenli, somut, planl ve uygulanabilir olur-
sa; beyniniz daha verimli ¢alisir, bilgi ve kazanimlarini

daha islevsel ve de verimli kilar.

Evet, buraya kadar konsantrasyonu olumsuz etki-
leyen aliskanliklardan ve problem durumlarinda bah-
settik. Simdi dilerseniz bu olumsuzlar1 asmak i¢in ve
konsantrasyonumuzu gii¢lendirmek i¢in dikkat etme-

miz gereken husislar birlikte ele alalim.

Konsantrasyonu Saglamak I¢in Dikkat
Edilmesi Gereken Noktalar

— Konsantrasyon i¢in dnce bir amag belirlenme-
lidir. Ulasilmast istenen bir amag dogrultusunda ¢alis-

mak, motivasyonu gli¢clendirecektir.

— GCalismaya gesitlilik / zenginlik katilmalidir.
Ornegin bir konu; tekrar etme, not alma, test ¢oz-
me gibi bolimlere ayrilarak ¢aligilmalidir. Konularla
giinlitk yagsam arasinda baglanti kurarak calisma si-
kiciliktan uzaklastirilmalidir. Bagka deyisle galisma
etkinlikleri, dramatize edilerek, tematize edilerek, se-
matize edilerek ve tiyatro gibi canlandirilarak yasanti-

ya dontstiriilmelidir.
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— Planli ¢aligmanin konsantrasyonu olumlu yon-
de etkiledigi de asla unutulmamalidir.

— Calisma i¢in planlanan “Zaman” dikkate alin-
malidir. Bu siire i¢inde ¢aligmanizi engelleyecek dii-
stince ve ugrasilarla vakit kaybedilmemelidir.

— Caligmalarinizin sonucu olarak elde etmeyi
amagcladiginiz “HEDEF” siirekli hatirlanmali, boylece
motivasyonun olumlu yonde pekismesi ve etkili ol-
masi1 saglanmalidir.

— Calisma ortam1 da 6zenle diizenlenmelidir.
Calisma yeri havalandirilmali, ¢evrede dikkati dagiti-
c1 uyaricilar bulunmamalidir / bulundurulmamalidir.

— Konsantrasyonun miimkiin olabilmesi i¢in be-

den ve zihin de yeterince dinlenmis olmalidur.

— Dikkati olumsuz yonde etkileyen faktorler:
Yorgunluk, uykusuzluk, sinirlilik, agir1 duyarlilik, ger-
ginlik, stres, olumsuz i¢g-konusmalar, kaos ve kotiiliik
beklentisi gibi konularda 6nlemler alinmalidir. Bu
davraniglara veya duygulanimlara yasantinizda asla
yer vermemelisiniz.

Bazi istem-dis1 diisiinceler zihninize gelse de veya
bir fisilt1 halinde igten ige size seslense de bunlara kulak
kabartmamalisiniz. Unutmayin bu tiir diisiincelerle ne
kadar didisirseniz, bu diisiinceler o kadar daha giigle-
nir ve artar. Fakat bu diisiincelere dikkat kesilmezseniz
ve bu diisiincelere yogunlagsmazsaniz, bu disiinceler
zaman igersinde kendiligin kaybolur giderler.

Unutmayin, sadece “Simdi-ve-Burada’ki giin-
deminize yogunlasarak, kendinizi yapmis oldugunuz
“ise” yogunlastirmaliniz. Son olarak, yerinde ve zama-
ninda c¢alismalariniza ara verip bir siire dinlemeniz

gerekmektedir. Bu anlamda;

— Zihnimizi devamli mesgtil eden duygusal
sorunlarin etkisinden kurtulmak ta motivasyonu
olumlu yonde etkiler. Duygusal sorunlarla bas etmek
gercekten zordur. Ciinkiéi duygu-durumlari, ¢alis-
malarinizi olumsuz yonde etkiler. Bunun igin ¢ev-
renizdeki giivendiginiz sirdas kisilerle, ozellikle de
“Rehber Ogretmeni’nizle yapacaginiz konusmalar

rahatlatic1 olabilir.

— Giiven duygusunu yasamak ve yasatmak ta
konsantrasyon icin olduk¢a &nemlidir. Ozellikle
i¢c-konugmalarinizda “Yapabilirim, Basarabilirim” gibi
pozitif yiikli / kipli kelimeler kullanmak ta konsant-

rasyonu olumlu yonde etkileyecektir.

— Kendinizden emin olmamaniz sorunlarinizi
arttirir: Kendinden emin olmak, kendini giiclii his-
setmek (omnipotans) konsantrasyonu artirdigi gibi
ozgiiveni de artirir. Bu anlamda, diisiincelerinizi ve
duygularinizi yonlendirmedeki basariniz, size tekrar

daha iistiin bir basar1 olarak geri doner.

— Yapacaginiz 5-10 dakikalik diizenli fizik egzer-
sizleri: Zihinsel agidan rahatlama, kaslarin gevsemesi,

enerjinizi etkin kullanma, viicut zindeligini koruma
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ve kendinize giiveninizi arttiracagindan konsantras-
yonunuzu da olumlu yonde etkileyecektir. Ayrica,
konsantrasyon sddece ¢alisirken degil, dersi dinlerken
de gereklidir. Dersi dinlerken zihin bogaltmali, baska
seyler diisiiniilmemelidir.

Ogretmenin 6zellikle vurguladigi boliimler not
alinmalidir. Beden dili aktif olarak kullanilmali. Gor-
sel, isitsel ve dokunsal efektler ve katilimlar 6zellik-
le kullanilmali, bes duyu organi kullanilacak sekilde
arag ve gereclerden de yararlanilmalidir.

Unutmayin, “Basari” ve “Konsantrasyon”, disaridan
veya eczaneden alacaginiz bir sey degildir. Konsantras-
yon yasamdir, yasama dairdir. Yagantiya dontistiiriiliir-
se ve yasama eklemlenirse giderek gii¢ kazanir. Yeni
yasantilar gelecek yasantilar igin, ufacik yeni basarilar
ise yeni ve biiyiik basarilar i¢in konsantrasyon saglar ve

devamli olarak size giig verir.

09- Basarili olmak i¢in, her an1 fark ederek, her gii-
niimiizii 6zenle ve duyumsayarak —dolu dolu—
yasamak gerektigini belirtiyor uzmanlar... Siz
bu konuda neler diisiiniiyorsunuz?

Ben de acizdne uzmanlar gibi diisiintiyorum. Hat-
ta dilerseniz bu konuda, bir giinliikten aldigim pasaji
birlikte okuyalim, ve daha sonra da sorumuzun kav-
ramsal ve yasamsal uzayina odaklanmaya ¢alisalim.

Yasadiginiz Her Giin Ozeldir

“Enistem; kiz kardesimin tuvaletinin en alt gozii-
nii agt1 ve ince kagida sarilmis bir paket ¢ikardi. “Bu”
dedi, “siradan bir camagir degil” Kagidi agt1 ve cama-
sir1 bana uzatti. Zarif ve ipekliydi. Kenarlari elisi dan-
telle siislenmisti. Astronomik bir fiyat tagiyan etiketi
hala tstiindeydi. “Jan bunu New YorKa ilk gittigimizde
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almisti. Nereden baksan sekiz, dokuz yil olmustur.

Hig giymedi. Ozel bir giin i¢in sakliyordu”” dedi.

Camasir1 benden ald1 ve cendze evine gotiirmek
tizere ayirdigimiz diger giysilerle birlikte yatagin tize-
rine koydu. Birakirken eli bir 4n yumusak kumasi
oksar gibi oyalandi. Tuvaletin géziinii hizla kapatti ve
bana dondii ve dedi ki: “Hicbir seyini 6zel bir giin i¢in

saklama. Yasadigin her giin 6zeldir”

Cenazeyi izleyen giinlerde enisteme ve yegenime
beklenmeyen bir 6liimiin arkasindan yapilmas: ge-
reken tiim tiziicii islerde yardimci olurken sik sik bu
sozleri hatirladim. Kardesimin ailesinin yasadig: se-
hirden California’ya donerken ugakta yine bu sozleri
diisiindiim. Kardesimin géremedigi, duyamadigi veya

yapamadig: biitiin seyleri diistindiim...

Hala enistemin sozlerini diisiniiyordum ve
hayatim bu nedenle degismeye baslamisti. Nasil mi?
Artik daha ¢ok okuyor, daha az toz aliyorum. Bal-
konda oturup bah¢emi seyrediyorum, hem de uzayan
¢imlere aldirmadan. Ailem ve dostlarimla daha ¢ok
vakit geciriyorum, is toplantilarinda daha az vakit
kaybediyorum. Miimkiin oldugu kadar sik “hayatin
katlanilmas1 gereken bir dertler zinciri yerine zevk
alinacak olaylar ve yasantilar silsilesi olarak ériilmesi”

gerektigini hatirlatiyorum kendime.

Her anin giizelligini duyumsayarak yagamak istiyo-

rum artik. Hicbir seyimi 6zel giinler i¢in saklamiyorum.

Krymetli tabak ¢anagimi her “6zel” olayda kullani-
yorum. Ornegin, birkag kilo vermek, tikanan lava-
boyu a¢gmak, bahgede ilk agan ¢igek gibi 6zel olay-
larda bile..!

En pahali ceketimi canim isterse siiper markete
giderken giyiyorum. Teorime gore eger zengin go-
riiniirsem, kiigiik bir torba erzak i¢in o kadar paray1
daha rahat 6deyebilirim. Pahali parfiimii 6zel partiler
i¢in saklamiyorum.

Magazalardaki tezgéhlarin ve banka memurlari-
nin burunlar: da en az parti parti gezen arkadaslari-
munkiler kadar iyi koku aliyor. “Bir giin” s6zciigii ke-
lime dagarcigimdaki yerini kaybetti artik. Bir sey eger
gormeye, duymaya veyd yapmaya degerse, onu simdi
gormek, duymak ve yapmak istiyorum.

Hepimizin “Yagayacagimiza garanti goziiyle bak-
tigimiz yarini gormeyecegini” eger kiz kardesim de
bilseydi, neler yapard: kim bilir? Sanirim ilk 6nce aile
fertlerini veyé yakin arkadaslarini arardi.

Belki eski birkag arkadasini arayip aralarinda ge-
en siirtiismeler i¢in 6ziir dilerdi. Belki bir lokantaya
gidip en sevdigi Cin Yemegini ismarlardi. Bunlarin
hepsi birer tahmin biliyorum. Kardesimin neler yapa-
madan 6ldiigiini hi¢cbir zaman bilemeyecegim, bunu
da biliyorum. Peki ya ben?.

Eger sayili saatimin kaldigini bilseydim, yapama-
digim seyler oldugu i¢in kendime kizardim. Yazmay1
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erteledigim mektuplar: yazmadigim i¢in de kizardim.
“Bir giin ararim” dedigim dostlar1 gormedigim icin
kizardim.

Esime, anneme, babama ve kizima onlar1 ne ka-
dar ¢ok sevdigimi yeterince sik séyleyemedigim igin
kizardim. Artik hayatlarimiza kahkaha ve renk kata-
cak higbir seyi yarina ertelemeye, duygularimi diz-
ginlememeye calistyorum. Ve her sabah gozlerimi
agtigimda kendime o giiniin “Ozel bir giin” oldugunu
soyliiyorum. Her giin, her dakika her nefes gercekten
Tanrrdan bize bir armagan.

Hikayeden Cikarilacak Ders

1. Zaman, Tanrrnin bize bahsetmis oldugu en
seckin hazinedir.

2. Sevgi, Tanrrnin bizimle paylasmis oldugu en
giizel ortak duygudur,

3. Yasam kendimizi kesfetmemiz i¢in bizi kusat-
mis firsatlarin ve segimlerin toplamidir.

4. Yagaminizi ertelemek, 6ziliniizden uzaklagmak
demektir.

5. Yagaminizin ‘6zel” olmasini istiyorsaniz, onu
doya doya yasayin.

6. Yasantinizi rutin ve siradan olmaktan ¢ikarin.

7. Yasamdaki sihir “se¢im”dir. Unutmayin; insan,
se¢imlerinin toplamidir.

Demek ki, karsilagtigimiz giiglikler, eylem gerek-
tirir. Sevgi eylemi ise ¢6ziim getirir. Sevgimizin giict,
sorunlarla ve diis kirikliklariyla nasil basa ¢iktigimiz-
da kendini gosterir. Yasamimizda her sey giizelce akip
giderken hos ve olumlu olmak kolaydir. Ama yagamin
akis1 degisip de gecici olarak bizi giigsiiz birakirsa, o
zaman gercek gliciimiiz ortaya ¢ikar.

Sevgi bize “Neden ben?” diyerek zaman kaybet-
memeyi, onun yerine, “Simdi ne yapmal?” demeyi
ogretir. Birinci soru gereksiz ve anlamsiz bir ¢atigma-
ya gotiiriir, ama ikincisi kendine acimanin ve anlam-
s1z su¢lamanin yiikiini tagimayan bir ‘eylemi” akla

getirir.

Eger sevgi varsa, zorluklarin ve bozulan iliskilerin
nedeni bagka bir seydir. Eger sevgi yoksa, gii¢liiklerin
ve bozulan iligkilerin nedeni sevginin yoklugu veya
sevgi yoksullugudur. Unutmayin sevgi bizim degisip
ayakta kalmamizi saglar.

Soziin 6zii; “Birey” olmak, sevmek ve sevilmekten

geger...!
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Kariyer Uzmam:
Bilgiler binegimizdir. Ona ne
kadar 6zenirsek ve onu bir
yiik olarak gormezsek: o
kadar daha ok yol aliriz ve
bagarili oluruz.

1

10- Diinyada salt ve tam bir mutlulugun olama-
yacagini, ve bir seylerin diizelmesini bekleyerek
zamanimizi harcamamamiz gerektigini soylii-
yorsunuz. Basarili ve mutlu olmak i¢in ilk 6nce
kendimizi diizeltmemiz ve kendi diinyamizdan
hareketle bir acil eylem plani hazirlamamiz ge-
rektigini soylityorsunuz. Bu konuda da bizi bi-
raz daha aydinlatabilir misiniz?

Gergekten giizel bir soru. Fakat artik yagamakta
oldugumuz modernizm sonrasi zamanlarda, diinyay1
degistirmek yerine, degisen diinyaya ayak uydurma-
nin yarisi igersindeyiz. Bu kosturmaca igersinde bir
terslik oldugu zaman da “Ben ne yapabilirim ki! Dii-
zen boyle! Elimden bir sey gelmiyor! Yapacak bir sey
yok! Ben de istemeden tutunmak i¢in oyunu kuralina
gore oynamak durumunda kaliyorum” diyerek isin
icinden siyrilabiliyoruz.

Bu kaginma ve savunma mekanizmasi, ayni za-
manda bireysel varolusumuzun siliklesmesine ve de
sorumluluklarimizdan uzaklasmamiza da hizmet edi-
yor. Halbuki, bir bagimiza olsa da iyiye, dogruya ve
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glizele dogru bir adim atmak bile bu diinyada ¢ok seyi
degistirebilir, inanin! Ornek mi istiyorsunuz! Tarihte-
ki savaslara —hatta giiniimiizdeki savaslara bile— bir
bakin. Tek kisinin kaprislerinin veya ihtiraslarinin
sonucunda ortaya ¢tkmamis midir? Ayni sekilde ta-
rihteki bir zaferlere bakin! Tek bir kisinin bile belir-
leyici oldugu bir zaferler olarak ortaya ¢ikmamis mi-
dir? Hatta savaslarda 6len krallar1 diisiiniin. Kendileri

oliince, ordular1 hemen dagilmamis midir?

Diinyanin en yaygin semavi dinlerine bakin! Bir
tek kisinin yaratmis oldugu degisimlerle ¢1g gibi biyii-
yerek kadim imparatorluklar: dize getirmemis midir?
Demek ki, insan olarak bir kisinin degisimi bile diinya-
nin kaderini degistirebilecek bir etki yaratabilmektedir.

Bu bakimdan insan olarak birakin tiim diinyayz,
en azindan kendi diinyamizda koklii degisimler yara-
tarak kendi kisisel gelisim hamlemizi baslatmaliy1z.
Sizden ricam, agagidaki hikayecigi ayni duyarlilikla
okumaniz ve bir yerlerden bu degisimi yakalayarak
ilk 6nce kendi diinyaniz1 fethetmenizdir...!

Diinyay1 Diizeltmek I¢in

Adam, bir haftanin yorgunlugundan sonra, pa-
zar sabahi kalktiginda keyifle eline gazetesini ald1 ve

biitiin giin miskinlik yapip evde oturacagini hayél edi-
yordu. Tam bunlari diistiniirken oglu kosarak geldi ve

parka ne zaman gideceklerini sordu.

Baba, ogluna s6z vermisti; bu hafta sonu onu par-
ka gotiirecekti ama cani hi¢ digartya ¢ikmak isteme-
diginden bir bahane uydurmas: gerekiyordu. Sonra
gazetenin promosyon olarak dagittig1 diinya haritasi
goziine ilisti. Once diinya haritasini kiigiik parcalara

ayird1 ve ogluna uzatti:

— Eger bu haritay1 diizeltebilirsen seni parka
gotiirecegim, dedi. Sonra da soyle diisiindii: “Oh be,
kurtuldum! En iyi cografya profesoriinii bile getirsen bu

haritay: aksama kadar diizeltemez!”

Aradan on dakika gectikten sonra oglu babasinin
yanina kosarak geldi: “Babacigim, haritay: diizelttim.
Artik parka gidebiliriz!” dedi.

Adam o6nce inanamadi ve gormek istedi. Gordii-
giinde de hayretler i¢indeydi ve ogluna bunu nasil
yaptigini sordu. Cocuk su ibretlik aciklamay1 yapti:
“Bana verdigin haritamin arkasinda bir insan resmi
vardi. Insant diizelttigim zaman diinya kendiliginden

diizelmistil”

Hikayeden Cikarilacak Dersler

1. Bir insan kendini degistirmedik¢e diinyésini da

degistiremez.
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2. Diinyadaki huzur ve mutluluk, biz insanlarin
yasamlarinda yer verecek dogruluk, diristlik ve
adaletle saglanir.

3. Yasamu giizellestirmek bizim elimizdedir.

4. Insan olarak giiglii yanlarimizi gorerek ve po-
tansiyelimizi kesfederek, kendimizi adim adim ger-
geklestirmeliyiz ve drnek insan olma yolunda saglam
adimlar atmaliyiz. Ciinkii biz adam olmadan, diinya

adam olmaz!

5. Kisiler arasi iliskilerimizde, ortak yonlerimize
vurgu yaparak ve diger insanlarla aramizdaki farkli-
liklara degil, benzerliklere atifta bulunarak uzlasmaci

olmaliy1z.

6. Diinyamizdaki giizellikleri gormeliyiz. Bir ¢i-
gegin kokusuyla mutlu olabilmeli, bebeklerle ve ¢o-
cuklarla goz goze gelmeliyiz. Mevsimleri heyecénla
takip etmeliyiz. Yagsamimiz: giizellestirmeliyiz. Diin-
yadaki her sey gibi, sahici olmaliy1z. Diisiiniin bir ¢i-
ek, ne kadar da sahici degil mi? Bir gé¢men kusu, bir
kar tanesi ne kadarda sahici degil mi? Iste biz de sahici
olmaliyiz, yani sddece kendimiz olmaliyiz. ..

7. Unutmayalim ki, insan1 diizelttigimiz zaman,
onu kiiltiirlii ve aydinlik bir birey olarak yetistirdigi-
miz zaman; diinya da kendiliginden diizelecektir...

11- Ogrenciler olarak kendi i¢ diinyAmizda, ki-
sisel bir i¢ memniiniyet yesertebilmemizi ve her
firsatta pozitif duygularla giiliimseyebilmemiz
gerektigini ifade diyorsunuz. Tebessiim neden
bu kadar 6nemlidir. Agiklar misiniz?

Tebesstim gerek kendi rithsal durumumuz gerek-
se bagkalarina verdigimiz mesajlar agisindan —kigi-
sel arasi iliskilerimiz agisindan— son derece 6nemli
empatik ve sempatik bir davranistir. Hatta gegenler-
de okudugum ve de filmini izledigim “Kaotik Fizik”
kanunlarina gore evren varsaydigimiz gibi pargali bu-
lutlu bir yapilanma ile karakterize degildir. Tersine,
evrenin kendi nev-i sahsina miinhasir bir biitiinliik
icersinde oldugu, Hindistandaki bir kelebegin kanat
¢irpiniginin evrenin geneline katmis oldugu katki,

Amerika kitasinda bir kasirgaya bile neden olabilir.

Ciinkid bu kdnuna gore, evrenimiz belirgin, line-
er, ve deterministik dengeler (zorunlu neden sonug
iliskileri), nedenler ve sonuglar {izerine kurulu degil-

dir. Bu durum sadece yanilsamali olarak beynimizin
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kategorize ettigi ve adina da bilim dedigi bir klasifi-
kasyondur. Gergekte, i¢ i¢e sarmallanan ve heniiz ku-
rallarini bilemedigimiz bir kaotik fizikten soz ediliyor
artik. Bu yeni paradigmaya gore, Hindistan daglarin-
da bir kelebegin kanat cirpisi, Amerikada baslayacak

olan bir kasirganin tetikleyicisi olabilir.

Bu anlamda Psikiyatrlar bile giilimsemenin ve
boylece evrene katacak oldugumuz pozitif enerjinin,
veya kelebek etkisinin —dzelde pozitif kutuplu katki-
nmn— Bogaz kopriisiinde intihdr etmek isteyen biri-
sinin hayatini kurtarabilirmis ileri siirebilmektedirler.
Ben bu yeni durumu Hz. Peygamberimizin (Muham-
med S.A.V) bir hadis-i serifinde de yakalayabilecegi-
mizi disiinityorum. Sevgili Peygamberimiz bir so-
ziinde “Giiliimsemek sadakadir” ve bir diger hadisinde

ise, “Sadaka, omrii uzatir”, buyurmaktadir.

Iste alin size “Kelebek Etkisi” Artik modern kao-
tik fizigin de kabul etmeye basladig: gibi gercekten de
evren tekbir organizma gibi! Kendimize iyi bakmakla
aslinda evrene iyi bakiyoruz. Evrenimize iyi bakmak-
la kendimize iyi bakiyoruz. Kendimize giilimsemekle,
aslinda bagkalarina giiliimsiiyor ve yasam kaynagi olu-
yoruz. Bagkalarina giiliimsemekle de, aslinda kendimi-
ze giliimsiiyor ve kendimizi dinlendiriyor ve evreni-

mize ait oldugumuzu daha derinden duyumsuyoruz.

Nasil m1? Asagidaki gercek yasam hikayesini

gelin birlikte okuyalim ve daha {izerinde birlikte

disiinerek sorunuza daha derinlikli ve nitelikli bir

cevap vermeye ¢aligalim...

Tebessiimiin Giicii

Kigciik kiz, evlerinin oniindeki sokakta sek sek
oynarken oOniinden gecen hiiziinli bir yabanci-
ya giliimsemis. Bu giilimseme adamin kendisi-
ni daha iyi hissetmesine sebep olmus. Bu rtth hali
icinde yakin ge¢miste kendisine yardim eden bir
dosta tesekkiir etmedigini hatirlamis. Hemen bir

not yazmis ve yollamuis.

Arkadag1 aldig1 mektup tizerine bu tesekkiirden
o kadar keyiflenmis ki, her 6glen yemek yedigi lokan-
tadaki garson kiza yiiklii bir bahsis birakmis. Garson
kiz hayéatinda ilk defa boyle bir bahsis aliyormus. Ak-
sam eve giderken, kazandig1 paranin bir par¢asini her
zaman kose basinda oturan fakir adamin sapkasina

birakmis.

Fakir adam Oylesine minnettar olmus ki...! Clin-
kii iki glindiir bogazindan asagiya bir lokma ge¢me-
mismis. Karnini doyurduktan sonra, bir apartman

bodrumundaki odasinin yolunu slik ¢alarak tutmus.
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Oyle negeliymis ki, bir sacak altindaki képek yavrusunu
goriince, kucagina alivermis.

Kiigiitk kopek gecenin sogugundan kurtuldugu
i¢in ¢ok mutluymus. Sicak odada gece boyunca kos-
turmus durmus. Gece yarisindan sonra apartmani
dumanlar sarmis. Bir yangin bashiyormus ¢iinkd...
Dumani koklayan kopek oyle bir havlamaya basla-
mus ki, 6nce fakir adam1 uyandirmis, sonra da biitiin
apartman sakinlerini... Anneler, babalar dumandan
bogulmak {izere olan yavrularini kucaklayip, 6liim-
den kurtarmuslar... Biitiin bunlarin hepsi, bes kurusluk

bile maliyeti olmayan bir tebessiimiin sonucuymus....

Iste sevgili gengler...! Sizler de yasamnizdaki
glizellikleri yakalayin... Gittiginiz her yere olumlu
duygular gotiiriin.. Giillimseyin...! Ciinkii giiliimse-
me; viicudun rahatlamasi i¢in beynin salgiladig1 en-
dorphini arttirir; viicudun strese tepkisi olan kortizolu
azaltir ve sakinlesmenizi saglar Giilimseyenler ¢alis-
malarinda daha iyi sonuglar alirlar Hastaliklara daha
az yakalanirlar. Kétiimserlerden daha saglikli aligkan-

liklara sahip olurlar...!!!

Giilimseyenlerin bagisiklik sistemleri daha kuv-
vetli olur! Ve kétiimserlerden daha uzun yasarlar

Unutmayiniz ki; “Birey” olmak, daimé bagkalarina

faydali olmaktir!

12- “Baskalarinin kafasindaki fotografimiz, ka-
rakterimizdir” diyorsunuz. Pekal, karakterimi-
zi olumsuz etkileyecek hatalarimiz konusunda
neler soyleyebilirsiniz?

Karakterimizi Olumsuz Etkileyecek
Hatalar Sunlardir

Ornegin sakiz ¢igneyen ve iki lafindan biri “Ta-
mam ya!” olan biri sizce ne kadar etkili olabilir ki?
Saginizla ya da iizerinizdekilerle oynamak, ayaklari-
niz1 otururken sallamak, ayaktayken yere vurmak gibi
hareketler size heyecanini kontrol edemeyen Kkisilik
goriinimii vermez mi? Sik sik argo kullanmak, uy-
gunsuz fikralar anlatmak, arkadaslariniza komik ol-
dugunuzu diisiindiirebilir ama size itici bir intiba da
kazandirabilir. Isinize ge¢ kalmak saygisizlik olarak
goriiliir ve gevrenizin 6fkesini tizerinize ¢ekebilir.
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Bu davranisiniz “kendimden baska hi¢ kimseyi ve hig-
bir seyi umursamiyorum ve énemsemiyorum’” havasini
dogurur.

Gereksiz yere savunmaya ge¢mek, tenkitler kar-
sisinda mazeretler uydurmak, ya da ters cevaplar
vermek, sinirli ve ters bir insdn oldugunuz izlenimi
uyandirir. Bu nedenle bagkalari sizinle konusmaktan
rahatsizlik duyabilirler.

Ayrica hakli tenkitlere ters tepkiler veren kisinin
kendisiyle barisik olmadig1 diisiiniiliir. Isleri agirdan
almak, yeteneksiz biri oldugunuz hissi verebilir. Psi-
kologlara gore isi agirdan alanlar, riskten korkuyor ve
biiyiik ihtimalle bu yiizden hatélar yapryorlardir.

Bu Kkisilerdeki “Basarisizlik Korkusu” ise bir an
once baglamalarini engelliyor, dolayisiyla da higbir is
vaktinde sonuclanmiyor ve isler siirekli birikiyordur.
Isimleri, telefonlar1 ve programlarinizi unutmaniz;
bunlari fazla 6nemsemediginizi ya da agir1 derecede
unutkan bir kisi oldugunuzu diisiindiirecektir.

Unutkanliginiz, bagka insénlar tizerinde, ilgisiz ve
de yeteneksiz biri oldugunuz diisiincesine yol agabilir.
Eksikligi, hatay: bagkalarinda gormek veya aramak ise
sizi kendinizde olan hatay1 gormekten alikoyacaktir.

Yemek yerken telefonla konusmak size ¢ok laubé-

li bir gériiniim verebilir.

Onceliklerinizi belirleyememek, bitirilmesi gereken
bir ise asilmak yerine dikkatinizi baska seylere vererek

isleri yarim birakmaniz ve onceliklerinizi goremedi-
giniz anlamina gelir. Bu nedenle yaptiginiz islerin hem
sayist hem de kalitesi diisecektir. Olgun olmayan tavir-
lar sempati kazanmak i¢in takindiginiz geng tavirlar
arada sirada bagkalarinin hosuna gidebilir ama antipati
kazanmaniza da sebep olabilir. Yaginizdan geng dav-
ranmak giivenirliginizi yok edebilir/zedeleyebilir.

Pekala, ben bunlar1 burada neden anlatiyorum
diye disiinebilirsiniz. Hatta bana kars1 argiiman ola-
rak; “lyi de hocam biz ogrenciyiz, genciz! Yukarida
anlattigimiz seyler, daha ¢ok is hayatina atilmis yetis-
kinleri ilgilendiriyor. Bu anlattiklarimizin bizimle ve
sorumuzla ¢ok bir alakdsi yok” diyebilirsiniz!.

Ama yaniliyorsunuz. Ogrencilik hayatiniz nasil-
sa, sonraki yetiskinlik hayatiniz ve is hayatiz da he-

men hemen ayni rota {izerinden yol alir.

Bu nedenle daha simdiden yukarda belirttigim
konulara, yani karakterinizi belirleyecek olan emekle-
rinize ve yatirimlariniza dikkat etmenizde fayda var!
Eeee, ne demis atalarimiz “Aga¢ yas iken egilir”. Biz
de bu soze katilmakla birlikte “Insan, gencken egitilir”
diyoruz.
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Histerik Kisilikler:
Heyecanima ve duygula-
rima yenik diistiyorum.
Her sey ne kadar da
tehdit edicil

13- YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES yolun-
da hem gencligimizden hem de zindeligimizden
bir sey kaybetmek istemiyoruz ve zaman zaman
“Diyet” yapmak zorunda kaliyoruz. Bu 6nem-
li sinava hazirlaniyorken beslenme konusunda
neler soyleyebilirsiniz?

“Her sey degisir, yalmzca degisme kanunu degis-
mez.” Bu s0zii biliriz, dogru olduguna da kanaat geti-
ririz ama bir tiirli glinliik hayatta dogruluguna inan-

digimiz seylerin arasina yerlestiremeyiz bu sozi.

Hig degilse simdi, bir degisimin firsatin1 yaka-
lamak i¢in hep birlikte bir girisimde bulunalim is-
terseniz! Iste biz de bu amagla size, daha saglikli bir
hayatin yollarini agan, giindelik hayatinizdaki veri-
mi artiracak olan bir degisimin ipuglarini vermeye

calisacagiz.
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Hangi Vitamin, Nerede?

21 Giinde Viicudunuzda Su Degisimleri
Yapabilirsiniz!

Oncelikle kan basincinda énemli 6l¢iide diigmey-
le karakterize olan tansiyon diisiikliigii ile yiiksek tan-
siyonun olumsuz etkilerinden kurtulmak i¢in, koles-
terol seviyelerinde ciddi azalmalar saglamak ve agir1
insiilin harcamasina mani olmak ve de pankreas ifla-

sina son vermek i¢in bazi 6nlemler almak gerekiyor.

Bunun I¢in Neler Yapacagiz?

— Yag alimini diisiik seviyede tutacagiz.

— Lifli gidalarin alimini artiracagiz.

— Ciddi bir egzersiz programi uygulayacagiz

Caloifornia Universitesinden Dr.C.K. Roberts ve
arkadaglarinin arastirmalari sonucu, egzersizle bir-
likte diyet programina girmenin kalp ve metabolizma

hastaliklarinin risklerini azalttiklarini belirtiyorlar.

Kan basincimizi 11.5-7.5 cm/hg seviyesinde tutabilir-
sek kalbimizi 6nemli tehditlerden koruyabilir ve oldu-
gumuzdan 12 y1l daha geng kalabilmeyi saglayabiliriz.

Bunun i¢in sanirim su yol haritasina ihtiyaciniz var!

Pekala! Hangi Vitamin Nerede?

A VITAMINI: Karaciger, havug, yumurta, sar1
yesil sebzeler ve siit iiriinlerinde bulunur. Etkileri;
viicudu mikroplara kars1 koruyan antikorlar tireterek

bagisiklik sisteminin giiglendirmek.

C VITAMINI: Limon, portakal, mandalina, grey-
furt gibi turunggillerle; domates, kivi ve yesil yaprakli
sebzelerde bulunur. Etkileri; organizmay1 bakteri ve

viriis saldirilarina karsi korumaktir.

E VITAMINI: Zeytinyag1, kuru meyveler, kepekli
tirtinler, havug, kabak ve deniz tirtinleri gibi gidalarda
bulunur. Etkileri; bagigiklik sistemini giiglendirmek,
hiicrelerin en biiyiik diismani olan yaglanmay1 hizlan-

diran serbest radikallerle savagmaktir.

CINKO: Hayvani gidalar ile deniz iiriinlerinde
bulunur. Etkileri; hiicrelerin ¢ogalmasini dolayisiy-
la organizmanin kendisini daha rahat savunmasini

saglamaktir.

BAKIR: Karaciger, kuru meyveler ve ¢ikolatada
bulunur. Etkileri; enfeksiyon hastaliklarina karsi ak-

yuvarlarin tiretimini artirmaktir.
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MANGANEZ: Kepekli tiriinler, kuru meyveler ve
sebzelerde bulunur. Etkileri; viicudun savunma me-

kanizmasini giiglendirmektir.

DEMIR: Kirmizi et, yumurta ve kuru meyveler-
de bulunur. Etkileri; bitytimeye ve ergenlik cagindaki
genglerin gelisimine katk: saglamaktir.

Sadistler...
Aci gektiriyorum...
Ben gugluyum...
O hélde varim!

1

14- Baz1 gazetelerin kose yazilarinda insan bey-
ni bir bilgisayara benzetiliyor. Yine bu yazilar-
da, akilli ve insanlarin, beyinlerini program-
ladiklarim1 da okuyoruz. Sizce akilli ve basarili
insanlarin ozellikleri nelerdir? Bu ozellikler ve
uygulamalar ile biz de kendi beynimizi prog-

ramlayabilir miyiz?

Akalli insanlarin Ozellikleri
P

Evet bahsettiginiz yazarlarin bu tespiti kabaca
dogru sayilir. Yani bir ¢cok yonden beynimizi bilgisa-
yara benzetebiliriz. Ancak beynimizi en yiiksek kapa-
sitede kullanabilmek ve zorlandigimiz her durumda
bir ¢ikis yolu bulabilmek igin bilgi dagarcigimiza her
giin yeni seyler eklemek, ve ayni zamanda artik isi-
mize yaramayan bilgileri de kafamizdan silip atmak

durumundayiz.
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Biraz digiintin... Veri tabaninizdan neleri silip
atmak isterdiniz? Ya da beyninize nasil bir yazilim
programi yiiklemek isterdiniz? Dilerseniz bu konuda
hep beraber bir beyin firtinast yapalim. Ornegin;

— Risk alin: Ciinkd akilli insanlar, “Giristigim
is, planladigim sonucglari vermezse, basarisiz olurum,
ama her hal-i karda hayattan ders ¢ikarma imkani su-
nan, yani bir sekilde ise yarayan bir sonug da elde etmis
olurum.”, derler.

— Kendinize giivenin: Ciinkii akilli insanlar,
“Kendileri igin neyin dogru oldugunu sezer ve hemen

uygulamaya gecerler.”

— Hayatimiz1 kagitlara dokiin: Ciinki akilli in-
sanlar, Yapmam gerekenler’ ve ‘Yapmak istediklerim’
gibi listeler de hazirlarlar.

— Uretken olun: Ciinkii, “Sonuca ulasmak onlarin
hayat felsefesidir.”

— Sezgilerinizi kullanin: Ciinkdi akilli insanlar,
“Bagskalarimin amaglarin sezerek kimlerle bir arada olup,
kimlerden sakinmalar: gerektigine de karar verebilirler”

— Okuyun: Ciinkii akilli insanlar, “Kendilerini
gelistirmeye katkida bulunacak her tiirlii kitabi, dergiyi
ya da makaleyi okuyarak, her giin kapasitelerini artir-
maya ve diinyd goriislerini genisletmeye ¢alisirlar”

— C)grenin: Cunki akilli insanlar, “Og”renmek
icin bile égrenirler. Ogrenmek yalnizca belli bir sonuca

ulasmada, veya bir unvan sahibi olmakta ya da egitim-
lerini tamamlamakta bir arag degildir. Ciinkii onlar,
devamli ogrenme egilimdedirler. Tiim bu ugrasilar
onlara, haydta dair bircok seyler katar.”

— Ogretin: Ciinki akilli insanlar, “Diger insanlar
da faydalansin.”, diye distiniirler.

— Hayat okulunun bir 6grencisi olun: Ciin-
kit akill1 insanlar, “Sddece uzmanlk alanlari ile ilgili
konular: degil, giintimiiz diinydsinda insan olmanin
ne demek oldugunu da bilirler. Sonsuz bir merakla
hayati 6grenmeye ¢alisir ve vizyonlarini her giin biraz
daha genisletirler. Kisacast haydt okulunda iyi birer
ogrencidirler.”
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Histronik Kisilikler:
Her seyi abartarak ve
hastalik rolii yaparak

bu isten yakay!
kurtarabilirim...!

15- Yine basarili insdnlarin, hatalarindan dolay:
kendilerini veya baskalarimi biiyiik bir olgun-
lukla affedebildiklerini sdylityorsunuz. Bu ah-
laki yiiceligi gosteremeyen insanlarin ise mutsuz
ve basarisiz olduklarini veya basarili olsalar bile,
basarilarinin giindelik ve gegici oldugunu soylii-
yorsunuz. Bu gercekten de bu kadar onemlidir?

Evet yine giizel bir soruyla karsi karsiyayiz! Affet-
mek hem olgunluk kazanmak ile es-anlamli ve es-za-
manlidir; hem de tizerimizden bir yiik atmak gibi so-
runlarimizi arkamizda birakarak yolumuza daha hafif
devam edebilmektir.

Diger taraftan affetmek, bir sekilde samimi pis-
manligina inandigimiz insanlar1 kazanmak ve nihéye-
tinden onlar1 tekrar topluma kazandirmaktir.

Bu agidan affetmek gerek kisiler arasi iliskilerimiz-
de, gerekse kendi i¢ diinyamizdaki belirsizliklerde ken-
disine bagvurarak sikintilarimizdan kurtulabilecegimiz
ve boylece kendimiz ya da bagkalarina yeni bir firsatlar
yaratabilecegimiz ¢cok dnemli bir ahlaki seciyedir.
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Biitiin bunlar bir tarafa “Affetmeyi dgrenemezsek
ya da birilerini affedemezsek, bizim de affedilmeye ve

bagislanmaya hakkimiz olmaz!”

Dilerseniz bu konuya da sirin bir hikaye ile agik-
lik getirmeye calisalim ve affetmenin ne derece biiyiik

bir erdem oldugunu birlikte kavramaya calisalim.

Affetmek

Bir lise 6gretmeni bir giin derste 6grencilerine bir
teklifte bulunur:

— Bir hayat deneyimine katilmak ister misiniz?

Ogrenciler ¢ok sevdikleri hocalarinin bu teklifini
tereddiitsiiz kabtl ederler. Ogretmen bunun iizerine

ogrencilerine,

— O zaman, bundan sonra ne dersem yapacagi-
niza dair bana soz verin, der. Ogrenciler bu istegi de
kabtl ederler ve bu konuda da kesin bir s6z verirler.

Bunun iizerine 6gretmen, soyle der:

— Simdi yarin ki, 6devinize hazir olun. Yarin he-
piniz birer plastik torba ve beser kilo patates getire-

ceksiniz!

Ogrenciler, bu isten pek bir sey anlamamuislardir.
Ama ertesi sabah hepsinin siralarinin iizerinde, pata-
tesler ve torbalar hazirdir. Kendisine merakl gozlerle

bakan 6grencilerine, Ogretmen soyle seslenir:

— Simdji, bugiine dek affetmeyi reddettiginiz her
kisi icin bir patates alin, o kisinin adin1 o patatesin
lizerine yazip torbanin igine koyun.

Bazi dgrenciler torbalarina {iger-beser tane pa-
tates koyarken, bazilarinin torbasi neredeyse agzina
kadar dolmustur. Ogretmen, kendisine “Peki simdi ne
olacak?” der gibi bakan Ogrencilerine ikinci agikla-
masini ise soyle yapar: “Bir hafta boyunca nereye gi-
derseniz gidin, bu torbalar1 yanmmizda tasiyacaksiniz.
Yatti§imiz yatakta, bindiginiz otobiiste, okuldayken si-
ramzin iistiinde, hep yamnizda olacaklar”

Aradan bir hafta gegmistir. Hocalar1 sinifa girer gir-
mez, denileni yapmis olan 6grenciler sikayete baglarlar:
“Hocam, bu kadar agir torbay1 her yere tasimak ¢ok zor”,
“Hocam, patatesler kokmaya baslads. Vallihi, insanlar tu-
haf bakiyorlar bize artik”, "Hem sikildik, hem yorulduk...”

Bunun iizerine Ogretmen giiliimseyerek 6grenci-

lerine su dersi verir:

— Goriiyorsunuz ki, affetmeyerek asil kendimizi
cezalandirtyoruz. Kendimizi rithumuzda agir yiikler
tasimaya mahk@m ediyoruz. Affetmeyi karsimizdaki
kisiye bir ihsén olarak diisiintiyoruz, halbuki affetmek
en basta kendimize yaptigimiz bir iyiliktir.
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Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

Arkadaslarimizin degisebilecegini kabtl edersek,
arkadas degistirmek zorunda kalmayiz. En sevdigi-
miz kisi bile bizi bir iki defé kirabilir ama o her zaman
affedilmeyi hak eder. Gergek dostluk veya gergek ask,
araya mesafeler de girse bitylimeye devam eder.

Bir saniye de yaptiginiz bir hata size hayat boyu
kiritk bir kalp birakabilir. Olmak istediginiz gibi ol-
mak, bazen hayat boyu siirebilir. Sevdiklerimizin ya-
nindan ayrilirken son sozlerimiz daima giizel seyler
olmaly, ¢ilinkii belki de bu onlar1 son gériistimiizdiir.
Nihayetinde, yaptiklarimizin sorumlulugu bize aittir!

Demek ki, biz davraniglarimizi kontrol etmezsek
davraniglarimiz bizi kontrol etmeye baslar. Ask ne
kadar atesli sekilde baslasa da, tutku giin gegtikge so-
ner ve birbirine gercekten bagl olanlar, kalplerindeki
sevgiyi asla sondiirmeyenlerdir. En iyi arkadaslarimiz
birlikte hicbir sey yapmadan da, ¢ok sey yaparak, iyi
vakit gecirebildigimiz kimselerdir.

Kizmaya hakkimiz var, fakat zalimce davranma-
ya da hakkimiz yok. Biri bizi istedigimiz sekilde sev-
miyorsa, bu bizi biitiin kalbiyle sevmedigi anlamina
gelmez. Olgun olmak, ka¢ dogum giinii kutladigimiza
degil, hayatta neler goriip gecirdigimize ve biitiin bu

olanlardan neleri 6grendigimize baglidur.

Bazen etraftakilerin bizi affetmesi yetmez, bizim
de kendimizi affedebilmemiz gerekir. Ciinkii biz ne

kadar aci gekiyor olsak da, diinya bir sekilde donmeye

devam ediyor.

Yetisirken ailemiz ve ¢evremiz bizi etkiler ama,
sonunda nasil biri oldugumuz sadece bize baglhidir. Bu
nedenle secimlerimize son derece dikkat etmeliyiz.
Iki insan kavga ediyorlarsa bu birbirlerini sevmedik-
leri anlamina gelmez; ayni sekilde iki insan hi¢ kavga
etmiyorlarsa, bu da birbirlerini sevdikleri anlamina
gelmez. Dostluk bunun 6tesinde bir seydir. Kavgaya
ragmen affetmeyi bilmek ve her ne olursa olsun bir

insan1 kaybetmemektir, dostluk.

Bununla birlikte iki insan ayni yone bakip ayri
seyler gorebilir. Sizi hi¢ tanimayan insanlar da birkag
saniyede hayatinizin akisini degistirebilirler. Birini
ne kadar ¢ok severseniz hayat, onu sizden o kadar

erken alir.

Cemil Meri¢’in dedigi gibi “Hangi diinydya dikkat
kesiliyorsak diger diinyalara sagir, dilsiz ve kor kalmi-
s1z” demektir. Hele hayatinizin en devinimli dénem-
lerini yagayan siz geclerin hatalar1 ve kusurlar elbette
fazla olabilecektir. Ama her seye ragmen, bu duygula-
nim icersinde affetmeyi de 6grenmek sizi rahatlatacak
ve de YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALESe daha

ciddi yogunlasabilmenize imkan taniyacaktir.

Bu nedenle hikayemizdeki ¢ocuklar gibi, kir-
ginliklarimizi, ugradiginiz ihanetleri, isittiginiz

azarlar1 her yere gidiyorken pesinizde gotiirmeyin.
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Bu halinizle hem gittiginiz yerlerdeki insanlar1 rahat-
s1z edersiniz ve onlarla saglikl bir iletisim kuramaz-
siniz, hem de yiikiiniiz giderek agirlastig1 icin giderek
daha az yol alirsiniz.

Sonug: Kendinizle ve ¢evrenizle kavgali oldu-
gunuz icin bu yarista ta en bastan geride kalirsiniz!
Unutmayin! Bagkalarin1 degistiremezsiniz! Ancak
onlara 6rnek olabilirsiniz! Ve ancak-ve-ancak ken-
dinizi degistirebilirsiniz. Bu bakimdan, gerek dostlu-
gunuzla ve gerekse affedebiliyor olmanizla, her hal-t

karda 6rnek olmalisiniz!

Sempatik Kisilikler:
Sizi ne olursa olsun des-
tekliyorum. Size,tepeden
tirnaga hayranim.
Oyleyse varim.

16- Sizce mutlulugun sirr1 nedir?

Bu o kadar giizel ve derin bir soru ki! Hi¢bir yo-
rum yapmadan sizi hemencecik tatli bir hikayenin
kucagina ativermek istiyorum. Inanin bana, bu soru-
nun cevabini hikayemizin satir aralarinda bizzat ken-

diniz bulacaksiniz!

Mutlulugun Sirr1 Nedir?
)

Martrnin yazari Paulo Coelho bu konuda bir hika-
ye anlatir: “Bir tiiccar mutlulugun sirrin1 6grenmesi
i¢in oglunu insanlarin en bilgesinin yanina yollamis.
Delikanli ¢6lde 40 giin yiirtidiikten sonra bir tepenin
tizerinde bulunan giizel bir satoya varmuis.

S6z konusu bilge burada yasiyormus. Bir ermis-
le karsilasmay1 bekleyen delikanli, girdigi salonda
hummali bir manzarayla karsilasmis. Bilge sirayla

TN
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insanlarla konusuyormus ve delikanli kendi sirasinin
gelmesi igin iki saat beklemek zorunda kalmus.

Delikanlinin ziyaret sebebini a¢iklamasini dik-
katle dinleyen bilge, mutlulugun sirrin1 agiklayacak
zamani bulunmadigini séylemis ona. Gidip sarayda
dolasmasini, kendisini iki saat sonra gormeye gelme-
sini istemis. “Fakat sizden bir ricada bulunacagim!”
diye de eklemis Bilge. Sonra da delikanlinin eline bir
kasik verip, bu kasiga iki damla siv1 yag koymus. “Sa-
ray: dolasirken bu kasigi elinizde tutacaksimz ve yagi

dokmeyeceksiniz” demis.

Delikanl1 saraymn merdivenlerini inip ¢ikmaya
baslamis, ancak goziinii de kasiktan ayirmiyormus.
Iki saat sonra bilgenin huzuruna gikmis.

“Giizel!” demis Bilge, “Peki, yemek salonundaki acem
halilarim gordiiniiz mii? Bahgivan basimin yapmak igin on
yil calistigr bahgeyi gordiiniiz mii? Kiitiiphanemdeki giizel
parsomenleri fark ettiniz mi?” Utanan delikanl hicbir sey
gormedigini itiraf etmek zorunda kalmus.

Ciinkii bilgenin kendisine verdigi iki damla yagi
dokmemeye cabalamis, baska bir seye dikkat etme-
mis. “Oyleyse git, sarayimin harikalarini tani!” demis
ona bilge. “Oturdugu evi tanimadan bir insdna giive-
nemezsin!” diye de eklemis. I¢i rahatlayan delikanl

yine yag dolu kasig1 alip saray1 gezmeye ¢ikmuis.

Bu defa duvarlara asilmig ve tavanlari siisleyen sa-
nat eserlerine dikkat ediyormus. Bahgeleri, ¢cevredeki

daglari, cigeklerin giizelliklerini, bulunduklar: yerlere

yakisan sanat yapitlarinin zaréfetini gormiis.

Bilge'nin yanina doéniince gordiiklerini biitiin ay-
rintilartyla anlatmis. “Peki, sana emdanet ettigim iki

damla yag nerede?” diye sormus Bilge.

Kagiga bakan delikanli, iki damla yagin dokiil-
miis oldugunu gérmiis. Bunun tstiine Bilgeler Bilgesi,
“Sana verebilecegim tek bir 6giit var: Mutlulugun sirri
diinydmin biitiin harikalarini gormektir ama kagsiktaki

iki damla yagi unutmadan!”

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Ders

Bildiginiz gibi, giinimiizdeki mutlak inanglar
ve beklentiler de, basariyi, kariyeri, prestiji, saadeti,
problemsiz ve diizenli hayati ve tiim maddi ve méanevi
ozlemleri bir yiik gibi veya agir sorumluluklarmais gibi

omzumuza yikleyiveriyor.

Fakat unutmamamiz gereken bir sey var: Mut-
luluga ulagsmak igin ve yasamin biitiin gtizellikleri-
ni gorebilmek i¢in 6zlimiizii asla kaybetmememiz

gerekiyor.

En 6nemlisi de hayata arabesk-protest bir sekil-
de bakmamaly, sikintilarimiza odaklanip yagamimizi

kendimiz i¢in bir zindan haline getirmemeliyiz.

Dogunun hiiziinlii ve bilge yazar1 Halil Cibran'nin

dedigi gibi:
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Acimiz, anlayisimzi kaplayan kabugun kirilmasi-
dir. Nasil ki, bir meyvenin yiireginin giinesi gorebilme-
si igin kabugunun ¢atlamasi gerekir, aci da sizin igin
oyledir. Tipk: tarlalarimizdan gegip giden mevsimler
gibi, yiireginizin de mevsimlerini kabul edebilseydiniz,
pismanlik ve iiziintiilerinizin kisinda, ¢evrenize huzur

icinde bakabilirdiniz.”

Demek ki; kisiligimizi, gencligimizi, zamanimizi,
egitim hayatimizi, gelecegimizi ve kariyerimizi, ka-
siktaki yag misali dokmeden, israf etmeden, ayaklar
altina almadan, kendimizi hissederek ve hissettirerek

yasami kesfetmeliyiz.

Kariyer Uzmaniniz:
Sinavinizi kazandiginizi
ogrenen ailenizin mutlulugunu
bir disiinin! Demek ki, sadece
kendimiz igin degil; ailemiz,
devletimiz ve milletimiz igin de
¢ok galismak zorunday:z.

17- En basit diizeyde sizce “Hayat” nedir?

Cok zor bir soru! Ama bu soruya yalin bir cevap
vermek istiyorum. Bir diisiiniiriin dedigi gibi, “Hayat
kendini bulmakla ilgili degildir; hayat, kendini yarat-
makla ilgilidir”

Bu bakimdan hayat, sevmektir, emektir, bilmektir
ve 0grenmektir. Bu dort fiilin toplaminda bir “birey”
olmaktir. Diger bir ifadeyle hayat, ektigimizi bigmek-
tirl Nasil m1? Asagidaki kisacik hikéayeyi dikkatlice
okursaniz, sanirim siz de bana hak vereceksinizdir!

Bir adam ve oglu ormanda yiiriiylis yapiyorlar-
mis. Cocuk, babasiyla yiiriiyorken birden takilip diis-
mis ve cani yandig1 icin AHHHHH” diye bagirmus.
Sonra ilerideki sarp kayaliklardan AHHHHH” diye
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bir ses duymus ve sasirmis. Sasirip meraklanmis ve
tekrar “SEN KIMSIN?” diye bagirmis. Aldig1 cevap da
aynen “SEN KIMSIN?” olmus.

Cocuk aldig1 cevaba kizip “SEN BIR KORKAK-
SIN” diye tekrar bagirmis. Dagdan gelen ses de “SEN
BIR KORKAKSIN” diye cevap veriyormus. Cocuk ba-
basina doniip “Baba Ne Oluyor Boyle?” diye sormus.

Bunun iizerine ¢ocugun babasi, “Oglum Dinle Ve
Ogren!” demis ve daha sonra daga dénerek “SANA
HAYRANIM?” diye bagirmis. Gelen cevap ta ayni se-
kilde “SANA HAYRANIM!” olmus. Baba tekrar ba-
girmis, “SEN MUHTESEMSIN!”... Gelen cevap yine;
“SEN MUHTESEMSIN!” olmus.

Cocuk ¢ok sasirmis, ama hélen ne oldugunu an-
layamamis. Bunu goren baba durumu soyle agiklamas:
“Sevgili Oglum! Insanlar buna “Yank:” derler, ama as-

linda bu “Yasamdir., diyerek devam etmis.
“Yasam daima sana senin verdiklerini geri verir.
Yasam yaptigimiz davranmslarin aynasidir.
Daha fazla sevgi istiyorsan daha ¢ok sevmelisin!

Daha fazla sefkat istiyorsan, daha ¢ok sefkatli

olmalisin!
Saygu istiyorsan insdnlara daha fazla saygil olmalisin.!

Affedilmek istiyorsan, gerektiginde sen de affedebil-
melisin!

Insanlarin daha sabirli olmasini istiyorsan, sen
daha ¢ok sabirli olmalisin.

Bu kural yasamimizin bir parcasidir ve herkes icin

gecerlidir”

Evet sevgili gencler! Sunu unutmamak gerekir
ki; Yagam bir tesadiif degil, yaptiklarinizin aynada bir
yansimasidir. Yasam, bu anlamda segimlerimizin top-
lamidir. Soziin 6zii; “Birey” olmak, yasamimizi zen-
ginlestirmek, paylasmak, sevmek ve sevilmektir....!
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Ice-Déniik Kisilikler:
Ancak yalniz kalinca kendimi
farkedebiliyorum ve mutlu
oluyorum. Yalnizim, o hélde

18- “Verimli Calisma Teknikleri” hakkinda biraz
daha ek bilgi verebilir misiniz?

Aslinda bu konuya daha énce deginmistik. Ancak
yine de onceki sdylediklerimizin iizerine bina edile-
cek sekilde bir takim pratik olciitler vermek de son
derece yerinde olacaktir diye diisiintiyorum. Boylece
var olan c¢alismalarinizi agama asama goézden gegire-
rek, ¢alisma programiniz lizerinde bazi desiklilikler

yapabileceginizi 6ngoriiyoruz.

Bildiginiz gibi, “Basarii Olmak” i¢in diizenli,
programly, istekli, istikrarl bir sekilde ¢alisma gerekir.
Biitiin bunlara dikkat edilirse ancak o zaman galigma-

larimiz i¢in bir verimlilik s6z konusu olabilir.

Demek ki ¢alismalarimiz verimli olmalidir. Calig-
ma hedefe odakli bir sekilde, amagli, somut, yasantiya
doniistiiriilebilir, uygulanabilir, gercekgi ve bireye yo-

nik olmalidir.

Aksi takdirde bosa kiirek cekmis olunur. Iste

bu ayrintilarda da size yardimci olmak i¢in asagiya
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verimli calismanin ilkelerini ¢ikarilmistir. Calisma-
larinizda bu husislara dikkat ederseniz basarili olma

yolunda saglam adimlar atacaginizi diistiniiyoruz.

Verimli Calismanin ilkeleri

Dersten Once Uyulmasi Gereken ilkeler

— Her 6grenci kendi galisma ortamina gore bir ¢a-

lisma plani hazirlamali ve bu plana mutlaka uymalidir.

— Bu plan hem zaman sinirlamali hem de konu
sinirlamali olmalidir. Ornegin, dgrenci ders calig-
madan Once “Ya ben simdi matematik ¢alismaliyim.
Hadi ¢alisayim bari” dememelidir. Ogrenci “Ben, saat
7.00da matematik dersinin, iislii sayilar konusuna, 45
dakika siireyle, defterimdeki ¢oziimlii sorulari tekrar
¢ozerek ve konu testlerinin tekrar ¢ozerek ders ¢alisa-
cagim.” demelidir. Onceki makalelerimizde degindigi-
miz gibi ancak-ve-ancak beynini bu ciimle kurgula-

riyla programlayabilir.

— Ogrenci, calisma metodunu dersin ozelligine
gore se¢melidir. (Okuma, not tutma, ¢oziimleme, anla-

tim, tiimdengelim, tiime varim gibi) sayisal veya sozel

dersler ¢alisirken mutlaka uygun metot bulunarak ve
¢ogunlukla da yazarak g¢alisma metodu kullanilarak

ders calistimalidir.

— Bakarak degil, her zaman i¢in —miimkiinse—

yazarak ders ¢aligmalisiniz.

— Ders ve konu ¢aligmalari, mutlaka belli bir yer-

de ve sakin bir ortamda, masa tizerinde yapilmalidir.

— Hemen her dersteki biitiin konular, planl bir
cesitleme yaparcasina calisilmali, konular arasinda

asla “onemli” ve “6nemsiz” diye ayrim yapilmalidir.

— Ders arag ve gereglerini de ¢alismaya baglama-
dan 6nce hazirlamalidir. Unutulmamalidir ki arag ve
gereglere ihtiya¢ duyuldugunda; bunlarin temin edil-
meye ¢alisilmasi hem zaman kaybina hem de dikkatin

dagilmasina neden olabilecektir.

— Caligmaya psikolojik olarak hazir olmayan
kisiler, problemlerinden kendilerini soyutladiktan
sonra ¢alismaya baslamalidirlar. Bunu i¢in ufak bir
yiriylls yapmak, bir sark: soylemek, elini ve yiizii-
nii ytkamak, bir meyve yemek, bir siir okumak veya
sevdigi bir insani telefonla aramak gibi yollara bas-

vurulabilir.

— Ogrenme faaliyetlerini araliklarla yapmal,
bu araliklarda da dinlenmeyi, gezintiyi, séylesiyi
veya miizik dinlemeyi kendinize bir 6diil olarak

sunmalisiniz.
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— Calisilan konu kendi basina bir biitiin degil-
se, ge¢mis konular gozden gegirilerek bu biitiinliik
saglanmalidur.

— Sozel dersler calisilirken ana diistinceleri dile
getiren anahtar kelimeler ve ciimleler tespit edilmeli,
gerekirse renkli kalemle bu 6nemli tiimcelerin altlari
¢izilmelidir.

— Islenecek konuya mutlaka dersten 6nce goz at-
maly, sinif ortamindaki derslere bu anlamda biligsel bir
hazirlik yapilmali; ders sonunda da anlagilmayan yerler
tespit edilerek mutlaka ders 6gretmenine sorulmalidir.

— Ders ¢alistlirken motive olunmali, televizyon
karsisinda veya yatarak zararh bir davranis oldugu ve
calismanin etkinligini azaltacag: asla unutulmamalidir.

— Diizenli bir defter tutma aliskanlig1 kazanil-
malidir. Ciinkii defterimizdeki diizenli notlarimiz,
konularimizi zaman zaman tekrar ederken ilk elden
basvuracagimiz kendimize 6zgii bilgi kaynagimizdur.
Ayrica defter tutarken titkenmez kalem yerine kursun
kalem kullanmaya da 6zen gosterilmelidir.

— Ders ¢alisirken bir cevabi ezberlemek yerine,
o cevabin agsamalarini kavramak ve konuyu anlamaya
galigmak veya problemin ¢6ziim yolunu 6grenmeye
odaklanmak daha 6nemlidir.

— Anlatimli veya sozel derslerin arkasindan sayi-
sal (Matematik, Fen Bilgisi gibi) islem agirlikli dersler
¢alistlmalidir.

— Sabah kahvaltisin1 da mutlaka yapmak gerekir.
Ders ¢alisirken beyinde asir1 kanlanma ve oksijen tii-
ketimi oldugundan, bu ihtiyacin karsilanmamasi bizi
tizyolojik olarak olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle
beslemeye, 6zellikle sebze ve meyve agirlikli beslen-
meye dikkat etmeniz gerekmektedir.

Ders Esnasinda Uyulmasi Gereken Ilkeler

— Sinufta dersler iyi dinlenmelidir, ders sirasinda
baska seylerle mesgtl olunmamalidir, anlagilmayan

yerler aninda 6gretmene sorulmalidir.

— Ogretmenin dersi anlatirken iizerinde durdu-
gu noktalar ve sinifa yonelttigi sorular not edilmeli ve

daha sonra sikea tekrar edilmelidir.

— Tahtaya yazilan bilgiler ve problem ¢oziimle-
ri dikkatli bir bigimde deftere gecirilmeli ve kontrol
edilmelidir. Eve gidince de bu ¢6ztimler tekrar bos ka-
gitlara yazilarak —c¢oziimleri defterde oldugu halde—

tekrar yazarak ¢oztilmelidir.

— Derslere devamsizlik yapilmamali, eger zo-
runlu olarak yapilmigsa o dersteki ilgili konu not-
lar1, sinif arkadaglarin alinmali, anlagilmayan yer-
ler arkadas ¢aligma gruplarinda yakin arkadaglara
sorulmali ve miimkiinse ders 6gretmeninden ran-
devu alarak, konunun piif noktalar1 6grenilmeye

¢alistlmalidir.
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Unutulmamalidir ki bir sonraki konunun 6gre-
nilmesi, tamamiyla bir énceki konunun bilinmesine

ve hakkiyla 6ztimsenmesine baghdur.

— Sinavlardaki sorular cevaplanmadan 6nce, ¢6-
ziimler zihinsel tasarlanmali, soru iyice kavranmali
ve ancak ondan sonra ¢oziime baglanmalidir. Ayrica
isaretleme yapmadan 6nce cevaplar mutlaka kontrol
edilmelidir.

Dersten Sonra Uyulmasi Gereken ilkeler

— Biitiin dersler islendikge ¢alisilmali, periyodik
tekrarlar yapilmali ve konular asla biriktirilmemelidir.

— Dersler tekrar edilirken, anlasilmayan konu-
lar tespit edilmeli, bir sonraki derste ilgili ders 6g-
retmenine sorularak konu ayrintilariyla kavranmali
ve 0grenilmelidir. Sorarak 6grenilen bilgilerin de bu
pekistirme ile asla unutulmayacagi da hatirdan ¢ika-

rilmamalidir.

— Sayisal dersler calisilirken sinifta 6grenilen
¢oziim yollariin yani sira baska ¢6ziim yollarinin
da olup olmadig: kaynak kitaplardan arastirilmali ve
ozellikle 6rnek ¢oziimleri ¢ogaltilmalidir.

— Son olarak ise, zor anlagilan konulara ise en ve-

rimli ¢aligma saatleri ayrilmalidir.

19- Ders calistyorken dikkatimi toparlayamiyo-
rum. Bu problemimi nasil agabilirim? Bu konu-
da da bilgi verebilir misiniz?

Dikkati Toplamak I¢in
Uyulmasi Gereken Kurallar

Dikkati zinde tutmak; dikkati toplama, yoneltme,
yogunlastirma ve idare yetenegidir. Bu yetenek de di-
ger yetenekler gibi gelistirilmeye elverislidir. Dikkati
toplayamayisimizin sebebi; ya buna hig alisik olmayi-
simizda ya da baska bir problemin zihnimizi mesgiil
ediyor olmasindan kaynaklanmaktadir.

Birinci neden uzun vadeli ve diizenli bir ¢alisma
sonunda ortadan kaldirilabilir. Ikincisine gelince, bu-
nun i¢in dnce dalginligin sebebini bulup onu ortadan
kaldirmak gerekir. Ornegin, bir yere telefon edecek

veya bir sey alacak olabilirsiniz.
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Eger miimkiin ise, bunlar1 hemen yapmak en iyi
yoldur; fakat illd da calisacaksaniz, o isinizi veya dii-
stincenizi ilerde hatirlamak tizere bir bloknota kay-
dedin! Bu suretle, sizi rahatsiz eden dusiinceyi zih-
ninizden atmis, not alarak bir takvime baglamis ve
digsallastirmis olursunuz.

Psikolojik bir sikintiniz varsa bunu da, mantikli
bir durum degerlendirmesiyle veya kendi kendinize
telkin yoluyla engelleyici duygu-durumunuzu orta-
dan kaldirmalisiniz. Bu anlamda dikkati yogunlas-
tirmanin ve dikkatli olmanin yolu, bazi ¢alisma alis-
kanliklarini gelistirmek ve kazanmaktan gegmektedir.
Ornegin,

1. Belirli yerlerde ¢alisma aliskanligini gelistirin;
calistiginiz yeri, eglence veya dinlenme gibi isler i¢in
asla kullanmayin!

2. Giriiltiiniin ve eglencenin en az oldugu yer-
lerde calisin. Ciinkdi bu tiir yerler ¢alismay: yiizde
yiiz engelleyemezse de, dikkatinizi toplamak i¢in size
daha fazla enerji harcatir ve sizi daha erken yorar.

3. Masanizin iizerinde ancak ¢alismaniz igin li-
zumlu seyleri bulundurun!

4. Fazlaca rahat sandalye veya sicak bir oda gibi
yerlerde ¢aligmaktan kaginin; ¢iinki bunlar yilginhk,
uyusukluk, rehavet ve isteksizlik yaratir.

5. Belirli, o6l¢tilii, somut, ulasilabilir, cazip, etki-
leyici, hayal diinydnizi ve i¢-disiplininizi harekete

gegirici bir hedef tespit edin ve bu hedefe ulasmak i¢in
elinizden geleni yapin!

6. Yapilacak isleri siraya koyarak yapin. Problem-
leriniz veya isleriniz, boylece siralarini beklesinler ve
boylece de bagka bir is yaparken zihninizi mesgtl edip
dikkatinizi dagitmasinlar.

7. Calismaya hemen baglayin, ilhdm dogmasim
beklemeyin! Ciinkii ¢aligmak bir se¢imdir. Calistik-
¢a, calismanin ve kavramanin tadina varabilir veya
konuyla ilgili diger benzer sorularla karsilastiginizda
kendinizi daha giivende ve hazir hissedersiniz. Bu an-
lamda gergekten de ¢aligmak bir se¢imdir! Segerseniz,
secilirsiniz!

8. Kendi kendiniz ile yarisin. Oncelikli rakibiniz,
YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALESe basvuran
1.9 Milyon kisi degil, bizzat kendinizsiniz! Bu nedenle
caligmalariniza bir yarisma ve miicadele havasi katin
ve de kapasitenizi zorlayarak performansinizi artirin.!

9. Her seferinde sadece bir is yapin! Ornegin, bir
yandan bir boliimii veya konuyu okurken / inceler-
ken, 6te yandan bir 6nceki bolimii diisiinmeyin veya

hatirlamaya ¢alismayin!
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20- Ogrendigim bilgileri hafizamda tutmakta

Kariyer Uzmam:
Bazen ilk atista ya da ilk iiclilk cekiyorum. Keskin bir hafizaya sahi
denemede degil de, sonraki gu¢ (;. Y . Y p
denemelerimizde basarili olmak i¢in neler 6nerebilirsiniz?

oluruz. Onun igin denemekten
asld vazgegmeyin!

Hafizaniz1 Kuvvetlendirmek I¢in
Iste Size Altin Tavsiyeler

7N
[ 119

Hafiza, disliniis icin gerekli malzemeyi temin
eder ve saklar. Bu melekeyi hayatimizin her sathasin-
da her firsatta kullanmak zorundayiz. Psikoloji de-
neyleri, hafiza giiciiniin degismez bir kabiliyet olma-

digin1 gostermistir.

Kullanilan adalenin gelistigi gibi, hafiza da za-
manla, kullanildig1 oranda galigtirilarak kuvvet kaza-

nabilir. Bunun i¢in ise iste size altin gibi degerli pratik
béz1 6nemli ipuglari!

1. Herhangi bir sebeple begendiginiz soz,
fikra, siir ve benzeri materyalleri, ddima yaninizda
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tasidiginiz bir hafiza defterine kaydederek ezberleme-
ye ¢alisin!

2. Bilgileri zihne yerlestirmenin ve hafizaya al-
manin da yolu ve prensipleri vardir. Oncelikle hatir-
lamak istediginiz herhangi bir konuyu iyice anladig1-
nizdan emin olun. Bir konunun igerigini kavramak,
dayandig1 kurallar1 6grenmek hatirlamayr daha da
kolaylagtirir.

3. Konuyu hatirlamak amaciyla 6greniniz! Zih-
ninizden “Hatirlamak” sozctigii ge¢melidir. Ciinki
deneyler, hatirlama amaci giidiilmedigi zamanlar ha-
fizanin zayif kaldigini gostermektedir.

4. Ezberlenecek hustslar: gruplar halinde diizen-
leyerek calisiniz! Bu diizenlemede de benzerliklerden
veya zithklardan faydalanin.

5. Paragraf halindeki konular1 hatirlamak igin,
oncelikle onlar i¢inden konuyu temsil edebilen anah-
tar kelime ve kavramlar1 bulun!

6. Ogrenirken miimkiin oldugu kadar daha ¢ok
gesitli duyu organini kullaniniz! Mesela: Hem gor-
mek, hem yiiksek sesle okumak, hem diisiinmek, hem
de yazmak gibi... Bu yolla 6grenilen bir konu, bu or-
ganlardan biri ile 6grenilen konulardan ¢ok daha iyi
hatirlanir.

7. Kendi hafiza tipinizi tespit ederek 6grenme-
nizi 6zellikle o zeka tiirline dayandirin! Hafizalar

mubhteliftir; bazi kimselerin g6z hafizasi, bazilarinin
kulak hafizasi, bazilarinin ise duygusal veya sayisal
zekas1 baskindir....

8. Biiyiik ezber parcalarini, kiigiik ve mantikli bo-

limlere bolerek ezberleyin ya da kavrayin!

9. Kisa calisma siireleri kullanin! Saatlerce ara-
liksiz ¢alismak belki filmlerde gordiigiintiz kadariyla
etkileyici gelebilir ama, gercekte verimsizdir. Yarim
yamalak bir saat harcamak yerine, veya tam tersine
3-4 saat durmadan galigmak yerine; tam bir dikkatle
40 dk. ¢alismak ve arada 10 dk. siireyle zihni dinlen-
dirmek hafizaniz1 daha da keskinlestirir.

10. Bilhassa teknik terimleri, tarihleri 6grenirken
ezberleme/hatirlama fisi kullaniniz! Bu yazili notlari-
nizin 6n yiiziine kelimeyi, tarihi, formilii... yazmak
daha kolay kavramayi ve kalic1 6grenmeyi gii¢lendirir.
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Iskolik Diisiinenler:
Isler kesinlikle
ertelenemezler. Onemli olan
verimli ¢alismak degil, ok
galismaktir,

21- Ogrenciler olarak, elimizden gelenin en iyi-
sini yapmamiz gerektigini soyliiyorsunuz. Bu
konuda bizi nasil yiireklendirebilirsiniz?

Her Zaman Yapabileceginizin
En lyisini Yapin

Cogu insan eksik disiindiigii yonlerini goster-
mek istemez. Eksikliklerini herkesten saklamanin
daha biiyiik bir eksiklik oldugunu anlamaz. Asagidaki
hikéyeyi okudugunuzda bir eksikligin iistiinliige nasil
doniistiigiinii géreceksiniz.

“9 yasindaki bir Japon ¢ocugun en biiyiik hayili,
gliniin birinde ¢ok iyi bir judocu olmaktir. Fakat ta-
lihsiz bir trafik kazasi sonucu sol kolunu tamamaiyla
kaybeder. Hem ¢ocuk hem de ailesi perisan olurlar.
Ailesi sirf cocuk oyalansin diye, Japonlarin en {inlii
hocalarindan birini tutarlar.
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Hoca kollar sivar, ¢ocuga tek kolla yapabilecegi
yegéane firlatma hareketini 6gretir. Gece giindiiz ¢o-
cukla beraber bu hareketi calisirlar. Bir miiddet sonra
¢ocuk hareketi gayet iyi ve hizli bir sekilde yapmaya
baslar, fakat hocast gocuga her giin saatler boyu ayni
hareketi adeta ezberletir. Cocuk bu hareketten sikilir
ve yeni hareketler 6grenmek istedik¢e; hocasi, bu ha-
reketi diinyada en hizli sekilde sadece onun yapabil-
mesi gerektigini soyleyerek, bu mitkemmellige ulasa-
na dek caligmasini ve bu nedenle de baska bir hareket
6gretmeyecegini soyler.

Bir miiddet sonra ¢ocuk bu hareketi yildirim hi-
ztyla yapmaya alisir. Bunun iizerine hoca gocuga ar-
tik bir turnuvaya katilma zamaninin geldigini soyler.
Olacak sey degildir. Tek kollu bir judocu tek hareketle
turnuvaya katilacak. Cocuk itiraz ettikce hocas1 “Ev-
lat; sen ogrendigin hareketi yap, gerisini merak etme”
diye 6giitte bulunur.

1. tur 2. tur derken ¢ocuk turlar? gayet rahat ge-
ger. En nihayet finale gelir. Tek hareket bilgisi ile fina-
le kadar gelen ¢ocugun finaldeki rakibi bolgenin en
iyi judocusudur. Cocuk, dev ciisseli rakibini goriince
korkar. Hocas yine sakindir, “Evlat, sen bu harekette
diinydda teksin, kendi oyununu yap yeter” der. Cocuk
rakibine kendi hareketini simsek hiziyla uygular, ra-
kip kalktikca ayni hareketi yineler. Inanilir gibi degil-
dir, cocuk tek kolla ve tek hareketi sdyesinde sampiyon
olmustur.

Cocuk dayanamaz ve hocasina sorar “Hocam ina-
namiyorum, ben nasil sampiyon oldum?” der. Hocasi,
yine sakin ifade ile soyle cevap verir. “Bu zaferin iki
sirr1 var oglum. Birincisi judonun en gii¢ hareketlerin-
den birini ¢ok iyi yapabilmendir. Ikincisi bu harekete
karst tek bir savunma vardir. O da bu hareketi yapanin
sol kolunu tutmaktir...!”

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Her zaman elimizden gelenin en iyisini yapmaliy1z.

2. Mitkemmellik ¢alismakla kazanilan bir yeter-
liliktir.

3. En zayif yonlerimiz dahi yeterince ¢aligtigimiz

ve disiplini elden birakmadigimiz zaman en giiclii
yanimiz olabilir.

4. Kendimizi degerlenirken yapamadiklarimiza
ve kusurlarimiza degil, yapabildiklerimize yogunlas-
maliyiz.

5. Mitkemmellik, bir yazg1 degil; bir se¢imdir. Bu
secim ise agk, azim, gayret ve dzveriyle yapilir.

125 )

Sinav Pusulasi



Jurnalci Kisilikler:
Bu sene 0SS sorularini
TUBITAK hazirlayacakmis.
O zaman yandik demektir.

22- Ogrenciler olarak kendimizle yiizlesmemiz
gerektigini, calismalarimizi veya yasamimizi
siglastirmamamiz  gerektigini soylityorsunuz.
Tembelligin ve erteleme davranislarinin sig ve
edilgen yasantilardan kaynaklandigini da ifade
ediyorsunuz. Bu konuyu biraz daha acar misiniz?

Psikolojide “Ayna Teorisi” vardir. Birebir goriis-
melerde, danismanlar veya terapistler, danisanlar1 go-
riisiiyorlarken sik sik bu teknige basvururlar.

Bu teknige gore terapist, karsisindaki danisanina
ayna olur ve ona kendine disardan bakabilecegi bir
model sunmaya ¢alisir.

Boylece danisan kendini bir ayna da izliyormus-
casina basindan gecgenleri disaridan izleyen biri
gorme firsati yakalar ve bunu alternatif bakis agisini

deneyimler.

Biz de karinca kararinca ayni teknigi burada uy-
gulayarak —sizi, size aynalayarak— kendinize disar-
dan bakip bir 6z-elestiriri yapmanizi saglamaya ¢ali-
sacagim. Hadi bakalim! O’nu taniyabilecek misiniz?
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Onu Tanryormusunuz?

Cocuk Cuma sabahi, erken sayilabilecek bir vakit-
te saat 8.30 da uyandi. Cuma giinii okuldan gelirken
“Bu hafta sonu onceki haftalardan farkli olacak. Kalan
derslerimi tamamlayacagim ve oniimdeki hafta iginde-
ki sinavlara iyi hazirlanacagim.” diye karar vermisti.
Bu sebeple Cuma aksamini ve geceyi ¢ok iyi moralle
gecirdi. Televizyon seyretti, miizik dinledi, uzun uzun
telefonla goriistii ve gece oldukea geg bir saatte yattu.
Clinkii ders ¢aligmasi i¢in daha 6ntinde uzuuun uzu-
uun iki giin ve iki gecesi vardi.

Cumartesi giinii arkadaslariyla bulustu. Biraz
dolastilar her zaman gittikleri yere gittiler. Sohbet
ettiler sohbete o kadar ¢ok dalmislard: ki; zamanin
nasil akip gectigini fark etmemisti bile. Ders ¢alis-
madig1 i¢in zaman zaman biraz igsel ve rtihsal bir
rahatsizlik duydugu da oluyordu. Ancak iginden
gelen bu huzursuzlugu “Daha oniimde koskoca bir
Pazar giinii var” diyerek bastirdi. Pazar sabahyi, iste
bu duygularla 9:00da uyandi. Once giizel bir sabah
kahvaltisin1 yaptu.

Sonra sabah gazetelerini soyle bir goz gegirdi.
Spor sayfalarini en ince ayrintisina kadar okudu. Ders
calismak icin azim ve karaliydi. Saat 10:30 olmustu
artik! Soyle bir televizyona g6z atip odasina ge¢mek
istedi. Fakat film 6yle heyecanliyd: ki, bir tirli tele-
vizyonun basindan kalkamiyordu. Yine, 6niinde kos-
koca bir Pazar giinii oldugunu diisiinerek bu filmi iz-
lemesinde bir sakinca olmadigina karar verdi.

Film bittiginde saat 12:00’yi geciyordu. Hafta ici
her giin, bu saatte yemek yemege aliskin oldugu icin
karni acikti. Annesinin 6zenle hazirlamis oldugu ye-
mekleri yerken evdekilerle koyu bir sohbete girdi. Ye-
mekten sonra yine ¢alisma odasina yonelmisti ki, tele-
vizyonda haftanin maglarin 6zetleri ve yorumlarinin

yayini baslamisti.

Haftanin en 6nemli magiyd: bu! Bu magi seyret-
mek, diger maglarinin 6zetlerini de izlemesi gereki-
yordu! Ne de olsa insanlarin bu maglar i¢in birbirini
¢igneyip, tribiinleri tiklim tiklim doldurdugu ve diin-
yanin parasini verdigini diistiniince, ayagina kadar
gelen bu 6nemli mag1 seyretmemenin ¢ok biiyiik bir
kayip olacagina inaniyordu. Tiim hafta bu mag konu-
sulacakti ¢tinkii! Mag biter bitmez (nasil olsa 90 daki-
kacik) siki bir sekilde ¢aligmaya baglayacagina karar
vererek mag1 izlemeye koyuldu.

Mag bittiginde hafta sonu yasadiklarini diisiin-
meye baslamist1 ki, annesi igeriden aksam yemeginin
hazir oldugunu duyurdu. O da yemegini yiyip, ¢ayini
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i¢ip, daha sonra da ders basina ge¢mesinin dogru ola-

cagina karar verdi.

Cay1 bittiginde tizerine bir agirlik ¢cokmiistii artik.
Haftanin yorgunlugu, magin gerginligi, sinav stresleri
ve bekleyen derslerin y1gin y1gin testleri, yedigi yemek
ve cayla atistirdig1 kuruyemisler, onu iyice gevsetmis-
ti.. “Nasil olsa simdi ¢calisamam, ¢alissam da verim ala-
mam” diye diisiindii ve yine bir siire daha dinlendik-
ten sonra ¢alismaya karar verdi.

Saat 19:00 sularinda yine icindeki huzursuzlugu
bastirmaya gayret ederek ¢caligma masasina yonelmisti
ki en sevdigi arkadasiyla, dilesi onlara misafirlige gel-
di. Misafir varken de ders calisilmazd: yani!... Arka-
dagsiyla birlikte sevdikleri dizi ‘Kurtlar Vadisini (vb.)
izlediler. Artik kalan zamaninda sadece en 6nemli iki
dersi ¢aligabilirim diye diisiinityordu. Fakat yavas ya-
vas uykusu bastirmaya bagladi.

Eger uyumazsa yeni baslayan haftaya yorgun ve
uykusuz girecegini diisiindii. Bu sebeple kendi ken-
dine soyle dedi. “Bugiin ¢alisamadim. AMA YARIN,
SOZ CALISACAGIM”. Yari sikintili, yart huzurlu bir
sekilde odasinin yolunu son kez tuttu. Ancak ¢alis-
mak i¢in degil, uyumak i¢in karaliydu...

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Yasaminizi, sorumluluklarinizi asla ertele-

meyin.

2. Yasaminizda —ecek, —acak kiplerini degil;
simdiki zaman eki olan —iyor kipini kullanin. Yani
“Yapacagim” degil; “Yapiyorum” prensibiyle yasayin.

3. Yasaminizdaki en biiyiik sermayeniz, “Simdi—
ve—Burada”nin sihrinde gizlidir.. Zenginlik, ne gec-
miste ne de gelecektedir. Sahip oldugunuz biricik zen-
ginlik “Simdi— ve—Burada” ki zamaninizdir.

4. Baskalarinin hayatini degil, sadece kendi
hayatinizi yasayin.

5. Unutmayin! Yagaminizin merkezinde siz varsi-
niz! Kontrol sizde! Neyi segerseniz, yasam, o segimle-
rin yaratmis oldugu firsatlarla karsilagirsiniz! Ya da tam
tersi, neyi se¢gmezseniz, bu kararinizin yaratmis oldugu
imkansizliklarla karsilagirsiniz! Demek ki insan; se¢im-
lerinin toplamidir. O halde, ertelemeyi degil, eyleme
gecmeyi secin! Ciinkii segerseniz, segilirsiniz.

(131 )

Sinav Pusulasi



Klasik Diisiinenler:
Zamanin eskitemedigi
seyler vardir. Asla modasi
gegmeyen seylerle
"gergegi” anlariz.

23- Zamanin farkinda olmadan gelip gectigini
ve bu konuda farkindalik diizeyimizin azaldigini
soylityorsunuz. Bir benzetme ile sudaki baliklarin
suda yasadiklarini fark edemediklerini veya biz
insanlarin da bir atmosfer icersinde yasadigimizi
zamanla unutarak fark edemedigimizi ifade edi-
yorsunuz. Zamanin akip gittigini fark edememek
nasil bir sey.. Biraz daha ac¢iklayabilir misiniz?

[ 133

Dilerseniz bu sorunuz trajikomik gergek bir hika-
ye ile cevap vermeye galisgayim! Sizden ricdm, hika-
yeyi dikkatlice okuyup kendinize saydam ¢ikarimlar

yapmaniz! Iste hikdyemiz..!

Kacgake1

Temel, motosikleti ile Iran sinirina gelir. Arkasin-

daki iki biiyiik cantay1 goren sinir polisi siiphelenir ve
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yanit verince, Polis: A¢ bakalim ¢antalari’ der. Temel
cantalar1 acar, polis didik didik kontrol etmesine rag-
men kumdan bagka bir sey bulamaz. Bununla yetin-
meyen polis, gece yarisina kadar kumu her tiir tah-
lilden gegirtir ancak saf kumdan bagka bir sey yoktur.
Polis, ¢antalarini Temele geri verir ve Temel'in sinirdan

gecmesine izin verir.

Ertesi giin Temel, motosikletinin arkasinda iki
biiyiik ¢antayla tekrar sinirda beliriverir.

Polis Temel’i gene durdurur, her yerini didik didik
arar, fakat yine bir sey bulamaz ve Temeli yine serbest
birakmak zorunda kalir. Bu olay, polis emekli olana
dek yillarca devam eder. Bir giin emekli polis Ak¢aa-
bat’ta bir kahvehanede otururken Temel'in igeri girdi-
gini goriir ve derhél yakasina yapisir ve: “Senin yillardir
bir seyler kagirdigindan eminim. Cildiracagim. Gecele-
ri uyku uyuyamiyordum senin yiiziinden. Liitfen anlat
bana ne kagirdigini. Aramizda kalacagindan emin ola-
bilirsin.” der. Temel de giiliimseyerek cevap verir:

— Motosiklet...!

Iste sevgili gengler! Yillarca, aylarca, haftalarca ve
glinlerce yasadigimiz bir sey var ki her giin biz farkinda
olmadan akip gitmekte, ddeta bir kagak gibi elimizden
ucuvermekte.

Biz farkinda olmadan her giin bizlerden bir sey-
ler alip gitmekte! Neyi mi kastediyorum? Cok basit:
Kastettigim sey ZAMAN...!

Farkinda degiliz ama giinler gelip gegmekte: Ve
biz insanlar paramizi, onurumuzu, malimizi ve miil-
kiimiizii kollayip koruyorken, bir sey var ki onu ko-
ruyamuyor, kollayamiyor ve denetleyemiyoruz. Iste o
sey: “ZAMAN..!” Size tavsiyem, zamaninizin farkinda
olun! Unutmayin bir diisiiniiriin dedigi gibi “Saatler
yalmizca simdiki zamani degil, gecmis olan zaman da
gosterir” Bu bakimdan, zamaninizi dolu dolu, verimli,
nitelikli ve derinlikli kullanin!

Soziin 6zl; “Birey” olmak zamani gelmistir. Bu da
ancak-ve-ancak, “kiiltiirlii olmaya” zaman ayirmakla

basarilabilir.
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Kariyer Uzmaniniz:
Kendinizden emin olana kadar,
en iyi atiginizi yapmig
saytlmazsiniz. Her konuyu
kavradiginizdan emin olduktan
sonra soru ¢oziimiine gegin!

24- Insan, 6zii itibariyle basariya ve mutluluga
meyildir/egilimlidir. Bu demektir ki, bizler de
en dogal halimizle YGS & LYSde veya OKYS-
KPSS-ALESde basarili olmaya meyilliyiz.
Pekala, bize ne oluyor da 6ziimiizdeki bu dogal
sinerjiyi (basarili olma istencini) kullanmay1 be-
ceremiyoruz. Bu konuda, i¢ dinamiklerimizi (int-
rapsisik gii¢lerimizi) harekete gecirebilmemiz i¢in
neler onerebilirsiniz?

Konumuz ve alanimiz geregi, hemen hemen ben-
zer sorular yoneltiyorsunuz! Bu soruya, diger sorula-
ra vermis oldugum cevaplardaki paragraflarda cevap
verdigimi hatirliyor gibiyim.

Ama yine de giizel bir soru ve ben bu firsat: tep-
mek diisiincesinde degilim.

Elimden geldigince bu soruya derinlikli ve nite-
likli bir cevap vermeye ¢alisacagim.

Fakat oncelikle, gecenlerde bir gazete kupiiriin-
de okumus oldugum tath bir enstantaneyi sizlerle

paylasmak istiyorum.
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Isiga Dogru

Bir gurup ariyla bir grup sinegi bir siseye koy-
muslar. Sisenin taban (dip) tarafini 151ga dogru, agik
olan ag1iz kismini da karanlhiga dogru yerlestirmisler.

Arilarin hepsi 151k olan tarafa dogru tsiismiisler.

Ancak sisenin tabani cam ve onlarin da yabancisi
oldugu bir madde oldugundan bir tiirlii gtkmay1 basa-

ramiyorlarmis.

Bu arada sisedeki sinekler, sisenin agzina dolusuyor-
larmus ve karanlik taraftan digari ¢ikip kayboluyorlarmus.
[lgin olan su ki; karanlik tarafa agz1 acik olan siseden, ka-
ranhiga dogru tek bir ar1 bile ¢ikmaya yeltenmiyormus.
Camin 6niinde —kapal: dip tarafta—isiga dogru tekrar
tekrar debelenerek 151¢a ulasmaya ¢alisyorlarmus.

Insanin hemen aklina arilarin ¢ok akilsizca dav-
randiklar1 geliyor. Ancak daha derinlemesine diisii-
niince, karsimiza bir anit gibi dikilen gercek ders, cok

tarkli oluyor.

Size ¢ok basit gelen bu deney beni oldukga diisiin-
diirmiistii. Arilarin ne kadar akilli varliklar oldugunu

pekala hepimiz biliyoruz. Sinekler ise malum hayvan-
lar! Arilar ne kadar temizse; sinekler de o kadar pis
ve zararlidir. Arilardan korkariz, belki bizi sokarlar
diye ama, sineklerden korkmasak ta onlar midemizi
bulandirirlar.

Bunlar bir tarafa, bu deneyden alinmasi gereken
ders su: Isiga dogru yiiriiyenlerin 6niinde her zaman
engeller olacaktir kuskusuz!

Onlar, engellere ragmen 1s1ktan vazge¢meyenler-
dir. Onlerinde ne tiir engel olursa olsun, arilar veya
ar1 gibi insanlar ¢abalarini daima siirdiirenlerdir. Ve
onlar bu ugurda da gerektiginde de olebilenlerdir.
Onlara bunu yaptiran, yiirekleri, azimleri, sevgileri,
ilkeleri ve diiriistlitkleridir. Onlar kendilerine saygili
ve yasadig1 topluma da saygilidirlar.

Sinekler ise karanliga ve belirsizlige sivisan ka-
gaklardir. Onlar karanhga yiiriiyenlerdir. Karanlik
disstincelilerdir. Sisenin agzinin karanliga bakmasinin
onlarca hi¢ bir 6nemi yoktur. Sinsi, ilkesiz, yiireksiz,
korkak varliklardir onlar.

Séddece kendi yagamlar1 ve ¢ikarlar1 s6z konu-
sudur, onlar i¢in! Firsat¢1 ve parazit rthlu insanlar
gibidir onlar! Nerede yemek varsa, nerede rahat ya-
sayacaklarsa, nerede ¢ok para kazanacaklarsa, oraya
giderler.

Onlar igin karanlik olmasi 6nemli degildir. Ay-
rica onlar her gittikleri yere pisliklerini de gotiiriiler.
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Mikroplarini, zararli davranislarini ve diigiincelerini

her gittikleri yere bulastirirlar.

Ama o6te yandan ariy1 kovalamak isterseniz si-
zinle savasir. Clinkii arilar engellere aldirmaz. Amaci
sadece 1518a ulasmaktir olarin! Arilar, ignesini sapla-
diginda, dleceklerini bilerek savasirlar. Ciinkii onlar,

degerleri i¢in dliirler.

Ama sinekler ise kagarlar. Bir zaman sonra yine
somiirmek icin ve pisliklerini bulastirmak i¢in yilisik y1-
lisik tekrar donerler, kovaladiklar: yere... Yemeklerinize,

kollarinizin tistiine tiinerler.

Pis ayaklariyla gezerler yasadigimiz her yeri. Kendi-
leri gibi zararl yumurtalarini birakirlar bu yerlere. Arilar
ise yumurtalarini yalnizca kovanlarina birakirlar.

Iste sevgili geng dostum!

Engellere ragmen 151a yiiriiyenlerden ol!
Degerlerin igin savas!

Kendin gibi, tath mi tath balin olsun!
Insanlara sifa ver, erdemli ol! Yiliskan olma!
Sinekler gibi pinti ve sinsi olma, savas¢i ol!
Sinekleri gibi parazit rihlu olma. Uretici ol!
Her seye ragmen ¢aliskanhginla yiiksel!

Baskalarinin emegini somiirerek tembel ve hazir

yiyici olma!

Kendini kegfet, kendi tarzini bul! Kendi balini yap!

Karanhiklarda izini kaybettiren silik bir sahsiyet
olma!

Iz birakanlardan, etrafim aydinlatanlardan ol!
Sinekler gibi mikroplarin ve pisligin tastyici olma!

Aksine, Arilar gibi, farkli kokularin, farkli renkle-
rin, farkli 6zlerin ve polenlerin tasyici ol! Sinekler gibi
elindekini ¢arcur etme! Sadece giinii kurtarmanin

pesinde olma.

Aksine, arilar gibi topladigin polenleri ve 6zele-
ri biriktir! Kovanindaki peteklerin dolu olsun! Kotii
glinlerde hem kendimiz, hem de bagkalar: igin biri-
kimin olsun! Unutmayiniz ki; bir mum, bagka bir

mumu tutusturmakla is181ndan bir sey kaybetmez.
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Kronolojik Distinenler:
Sorulari, kesinlikle
sirastyla ¢zmeliyim.
Turlama teknigi sagmal

&

25- “Mutluluk ve basar1 daima bir bedel ister”
diyorsunuz. Ve “Hic¢bir basar1 ve mutluluk yok-
tur Kki; cile, 6zveri ve fedakarlik karsisinda elde
edilmemis olsun” diye de ekliyorsunuz. Hal boyle
ise, bizlerin de YGS & LYSde veya OKYS-KPSS-
ALESde basarili olmasi i¢in vermesi gereken mii-
cadele veya gogiis germesi gereken fedakarliklar
konusunda bizi nasil motive edebilirsiniz?

Mutluluga, yapmis oldugumuz fedakarliklarla ve
secimlerle ulasabiliriz. Bu agidan baktigimizda her
se¢im, Ortiili olarak vazgegimdir. Aslinda her se¢im
yaptigimizda baz1 seylerden vazgeciyoruz. Ornegin,
ders ¢alismay sectigimizde, bos bos oturmaktan ve
vakit gecirmekten vazgeciyoruz demektir.

Bunun tersi de miimkiin tabii! Yani, gezmeyi, toz-
may1 ve goniil eglendirmeyi se¢tigimiz zaman, aslinda
sinava hazirlanmaktan ve kendimize yatirim yapmak-
tan vazgeciyoruz demektir.

Demek ki, mutlu olmak icin bazi derin ve nitelikli
secimler yapmamiz lazim! Ve en 6nemlisi de iradeli

o
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bir sekilde bazi kotii aliskanliklarimizdan vazgegme-

miz lazim! Tam olarak séylemek istedigim bu iste!

Bu anlamda “Hi¢bir basar: ve mutluluk yoktur ki;
gile, Ozveri ve fedakarlik karsisinda elde edilmemis ol-
sun” sozline tamamiyla katilryorum! Dilerseniz simdi
de asagidaki hikayeyi dikkatli bir sekilde okuyarak,
ayni1 diisiince uzayinda bulusmaya ¢alisalim!

Sir¢a Kosk'

Bir zamanlar bos gezmeyi is yapmaktan daha ¢ok
seven Ui¢ arkadas varmis. Bu arkadaslar giindelik ola-
rak gecinmekten ve gittikleri yerlerin birinde bir is bir
yiiz bulsalar, bu isten kovulmaktan bikmis usanmis-
lar. Alin teriyle kazanip goniil rahathigiyla yemeyi de
gozlerine kestiremeyen bu arkadaslarin i¢lerine, tem-
bellik dyle sinmis ki; hi¢bir isten memnun olmuyor-
larmis. Bir giin uzun bir yolculuktan sonra, yiiksekge
bir tepede oturup asagidaki ovada yayilan biiyiik bir
sehre garip garip bakmislar. Acaba bu bilmedigimiz
yerde nasil karsilanacagiz, diye ac1 ac1 diistiniirlerken,
iclerinden birinin aklina yaman bir fikir gelmis, he-
men yerinden firlayip:

“Gelin benimle beraber, bu sehirde sir¢a kisk yapa-
lim; 6mriimiiziin sonuna kadar bolluk icinde, rahatlik

1 Bkz., Sebahattin Ali, Sirga Késk, Yapikiredi Yayinlari, Istanbul, ©2005.

icinde yasariz!” demis. Otekiler: “Bu sir¢a kisk de ne-
dir?” diye sormuslar, fakat bu yaman fikri ortaya atan
arkadaslar: “Durmayin, vakit kaybetmeyelim, yolda
anlatirim!” diye onlar1 pesine takmis ve bayirdan asag:

kus gibi stiziilerek inmeye baglamislar.

Elebagilar1 yolda ii¢ bes sozle arkadaslarina seh-
re varinca nasil davranacaklarini 6gretmis. Indikleri
sehir, o memleketin bas sehri imis. Bu memlekette
biitiin millet ¢alisir, herkes elinden gelen isi yapar, is-
tedikleri gibi dogal ve samimi yasarlarmais. Tarlalarda,
ditkkénlarda insanlar ar1 gibi ¢alisir, kazanan kazan-
mayana destek olur, mallar1 liziimuna gore baska-
siyla degisir, kavgasiz doviissiiz, efendisiz, usaksiz

bir sekilde hayatlarini tamamlarlarmas.

Bizim ii¢ ahbap geldikleri sirada tam da sehrin pa-
zartymis. Sokaklarda ekinler, yemisler, lokumlar, ku-
magslar, demirler, komiirler kiime kiime duruyormus,

alicryla satici aracisiz ve adaletle is goriiyorlarmus.

Ahbaplar, 6nceden aralarinda soz birligi ettikleri
gibi, sokaklarda aylak aylak dolasip etraflarina bakar-
lar, baslarini sallayip, yanlarindan gegenlere duyura-
cak sekilde: “Allah Allah... amma da acayip memleket
hal.” diye soylenirlermis. Bir sokak gitmisler, obiir
sokaga varmislar; ondan ¢ikip bagkasina dalmuislar,
ama hep saskin sagkin ayni sozleri tekrarlamislar. Git
gide arkalarina bir siirii merakl: takilmig, bu yaban-

cilar memleketin nesini acayip buldular acaba, diye
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aralarinda sorusturmaya baslamiglar. Nihéayet birisi

dayanamayip yabancilara sormus:

“Neye sasiriyorsunuz Alldh agkina?” Ahbaplarin
elebasisi: “Yahu sizin memleketin sir¢a koskii nerede?”
diye sormus. “Ne sir¢a kogkii?” demis, halktan merak-
l1 olanlar... Bizim elebasisi iisteleyerek yine sormus:
“Nasil? Sizin sir¢a koskiiniiz yok mu?” diye. Halk sas-
kin saskin: “O da neymis?” diye cevap veriyormus.
Elebasis1 yanindaki dostlarina doniip: “Aman yd Rab-
bi, daha sirca koskiin ne oldugunu bilmiyorlar. Boyle
memlekette durulmaz, hemen yolumuza gidelim!” de-
mis. Sehir halkini daha ¢ok merak sarmis. Bir tiirlii

kafadarlarin pesini birakmamuslar.

Bes on adim sonra gitmelerine engel olup tek-
rar sormuslar: “Canim, neymis bu sirca késk? Anlatin
bakalim, pek liizumlu bir seyse belki biz de yapariz!”
Bunun tizerine bizim aylaklar yine halkin merakini
tahrik ederek: “Liizumlu ne demek? Sir¢ca kogskii ol-
mayan sehir, sirca koske baglanmayan memleket olur
mu?.. Haydi dostlar gidelim!..” diyerek cevap vermisler.
Halk, aralarinda ayak {istii tartiyjmalardan, danigma-
lardan ve konusmalardan sonra yabancilarin yanina

sokulup:

“Bizim bagska sehirlerden ne diye noksanimiz ol-
sun? Madem ki bu kadar lazimmus, hadi hep beraber
su sir¢a koskii yapiverelim!” demisler. Yabancilarin ele-

basist: “Olmaz... Olmaz... Sir¢a kioskii yapmak o kadar

kolay degil... Masraf ister, malzeme ister, is¢i ister. Bi-
rakin bizi de sir¢a koskii olan sehirlere gidelim!” demis.

Ama halk birakmamus, “Ne lazimsa verelim, kim-
selerin memleketinden asagi kalmak istemeyiz!” diye
direnmisler. Oturup hesabini yapmislar, hemen ise
baglamislar. Ug ahbap sir¢a koskiin mimarligini tistii-
ne almuis, halkin arasindan isci se¢misler, arabaci ayir-
migler, sehrin en biiyilk meydanina kum tasimaya,
komiir getirmeye baslamislar. Halktan bir kisim in-
sanlar da bu iste calisanlara yiyecek, icecek, getirmeye

ve giyim esyas1 tedarik etmeye baglamislar. ..

Nihayet camlar eritilmis, sirca duvarlar yiiksel-
mis, bir kat tamam olunca, ti¢ ahbap i¢ine yerlesmis-
ler, halka demisler ki: “Iste, sirca kisk oldu demektir.
Daha tamam degil, memleketinizin sanina layik bii-
yiikliikte degil ama o da olur. Simdi bunu iyi muhdfaza
etmek lazim, biiyiitmek lazim, adam ayirin, yiyecegi ice-
cegi arttirin, aramzdan segtiginiz adamlari da dagitin,

biz her isinize bakariz..”

Halk, artik bir sir¢a koskiimiiz var, diye sevin-
mis, kendi yediginden, giydiginden kesip, sir¢a kosk-
te oturanlarla onlarin hizmetine ayrilanlara vermeye

baslamis.

Az sonra sir¢a koskten emir ¢cikmis: “Bir kat daha
¢tkmak lazim. Burast hem bize, hem hizmetimize ba-
kanlara dar geliyor” Arabalarla yeniden kum tagin-

mis, kumlar elekten gecirilmis, camlar eritilmis, sir¢a
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koskiin efendileriyle onlara hizmet edenlere ve yapida
calisanlara davarlarla koyun, guvallarla ekin, kiifelerle

yemis getirilmis.

Ikinci kat tamam olunca {i¢ ahbap oraya da halk
arasindan kendi islerine yarayabilecek olanlar1 segip

yerlestirmisler.

Onlar da burada ekmek elden su gélden yasayip
gecinmeye alisinca sir¢a koskiin ¢ok liizumlu bir sey
olduguna inanmislar ve hemgerilerini de inandirmak

i¢in gayrette asla kusur etmemisler.

Bu yolla sir¢a kosk yiikseldikge yiikselmis, kat
{istiine kat binmis. Ici doldukca dolmus, sirca koske
girmenin kolaymni bulan oradan ¢ikmaz istemezmis,
disarida kalanlar da bir yolunu bulup igeriden bir yer
kapmaya ugrasirlarmis. Ama sir¢a koskte oturanlarla
onlara hizmet edenleri beslemek de giin gegtik¢e hal-
kin belini biiktiik¢e biikiiyormus. Yavas yavas halkin

arasinda homurdanmalar ¢ikamaya baslamuis.

Bir ara: “Sirca kosk lazim, anladik, ama bu kadar
¢ok odaya, bu kadar hazir yiyiciye ne liizum var?” diye
soylenecek olmuslar ama {i¢ ahbabin elebasisi onlara
her odanin vazifesini iyice anlatmis: “Iste” demis, “Su
odada ben otururum, sir¢a koskiin basinda ben varim,
bensiz bu is yiiriir mii? Ben olmasam sir¢a kiskiiniiz
olur muydu?.. Su odalarsa bas yardimcilarimizin... Ta
gurbet ellerden gelip sizi sirca koske kavusturduk, biz

idare etmesek ne kosk kalir, ne de siz kalirsiniz!”

Halk: “Pekdla” demis, “Ama bir siirii aylak¢inin ne
liizumu var? Meseld su odadaki ne is goriir?” “O mu?
Ne diyorsunuz? Sirca koske giren mallarim hesabina o
bakar; bu mallari toplayanlarin basidir. O olmasa, hi¢
biriniz verdiginizin nereye gittigini bilemezsiniz. Buna
gonliiniiz razi olur mu?” “Eee... Su odadaki?” “Sir¢a
koske zamanminda mal gondermeyenleri, noksan mal
gonderenleri, sirca kogkiin kadrini bilmek istemeyip
ona kastedenleri arar bulur... Oyle siitii bozuklari bas
bos birakmak olur mu?” “Peki, ya suradaki?” “Sir¢a
koske girip ¢ikanlarin defterini tutar” “Bunu da anla-
dik, ya bu odadaki?”

“Sirca koskiin odalarimi stipiirtiir..” Halk ne sor-
duysa cevabini almus, biitiin odalarla bu odalarla ay-
lak oturan insanlarin pek lizumlu olduguna inanmas;
¢iinkii bunlarin kimi sir¢a koskiin 1siker basi, kimi do-
sekei bas, kimi onun yamagi, kimisi yamaginin yama-
g1 imis. Eh, artik bir sir¢a kosk olduktan sonra, onun
hizmetine bakanlar, sonra bu hizmete bakanlarin hiz-

metine bakanlar elbette olacakmus.

Ama sirga kosktekiler arttikea, halkta onlar1 do-
yuracak takat kalmamis. O zaman da sirga koskiin
adamlar1 gelip herkesin yiyecegini, giyecegini zorla
almaya baglamuiglar.

Ayak direyenleri gotiiriip sir¢a koskiin bodrumu-

na kapatmuigslar. Halk, kendi basina sardirdig: bu bela-

dan kurtulmaya kalkisamazmis; ¢ilinkii sir¢a koskiin
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adamlari, gezdikleri, dolastiklar1 yerde, koskiin hicbir
kuvvetin yikamayacagi kadar saglam oldugunu séyler,
saf kimseleri buna inandirir, inanmayanlari ise bin bir
zuliim, bin bir hile ile sustururlarmis. Sir¢a koskiin
gozii de doymak bilmez olmus ve artik istedik¢e her

seyi ister olmus...

Bagstaki bizim aylaklar dogustan tembel olduklar:
i¢in, sonradan onlara yanasanlar da ¢alismay1 ¢oktan
unuttuklari i¢in, kendilerini besleyenlere, buna karsi-
lik bor¢lu olduklarini akillarina bile getirmezler, yal-
niz birbirlerinin hizmetine bakarlar, memleketin hal-
kina, bir koyliiniin ineklerine ve kopeklerine baktig

kadar bile goz kulak olmazlarmus.

Ama halkin gozii yildig1 icin elindekini avucun-
dakini hep verir olmus. Artik bir giin verecek bir sey-
leri kalmamus, ¢linkii sir¢a koskten ¢ikan bir emir ile

herkes elindeki son koyunun da vermeye ¢agrilmis.

Getirmigler, teslim etmisler ve sove saya dagilma-
ya baglamislar. Onlarin boyle homurdandigini, artik
verecek bir seyleri kalmadigi i¢in korkacak bir seyle-
ri de olmadigini fark eden bizim ahbaplarin elebasisi
sir¢a koskiin balkonuna ¢ikmus, sesini tatlilagtirip on-

lara demis ki:

“Ey millet, bir ¢ok seyler verdiniz, biiyiik sikintilara
katlandiniz, ama dostun diismanin hayran oldugu bir
sir¢a kosk elde ettiniz. Onun azameti, onun parlakligi

yamnda ii¢ bes ¢uval ekin, dort bas davar nedir ki?.. Biz

sizin sammz, serefiniz icin ¢alisiyoruz, sizin iyiliginiz-
den bagska bir sey diisiinmiiyoruz. Bakin, bugiin getirip
biraktigimiz koyunlarin bile hepsini yemedik, bogazi-
mizdan kestik, bir kismini size geri verecegiz. Biitiin

koyunlarin kelleleri halka dagitilsin!”

Sir¢a koskten ¢ikan bir ¢ok hizmetkar, biraz 6nce
oraya canli olarak gelen, simdi kesilip, ytiziiliip kebap
edilmeye baslanan koyunlarin kafalarini halka dagit-
muigslar. Kelleyi alanlar dagilmak tizereyken i¢lerinden
biri elindeki basa bakarak hayretle bagirmis: “Iyi ama

bu basin beynini almigslar!” demis..

Elebagi balkondan seslenmis: “Oyle... Fakat
siz beyni ne yapacaksiniz? Pisirmesini bilmez, ziyin
edersiniz!” Bagka biri: “Peki, ya bu bagslarin dili de
yok!” diye haykirmis. Elebas1 asagiya dogru egilmis:
“Camim, dilin size liizumu yok! Yemesini beceremez-
siniz!” Bir Gglinctst: “Yd hi, bu kellelerin gozlerini
de ¢ikarmiglar!” Elebasi ona da cevap vermis: “Siz o
goziin de nasil kullanilacagini bilemezsiniz, ondan da

vazgegin...”

Bunun iizerine halk, beyinsiz, dilsiz, gozsiiz kel-
leleriyle dagilmak iizereyken, aralarindan canindan
bezmis biri: “Béoyle basin da bana liizumu yok!” diye-
rek, boynuzundan tuttugu kelleyi firlativermis. Iste o
zaman herkesin sastig1 bir sey olmus; hizla gidip sir¢a
koske carpan kelle orada “Sangir!..” diye ses ¢ikararak

koskocaman bir gedik agmus.
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Bunun tizerine halkin tamami, her seyden sag-
lam, hig¢bir zaman yikilmaz, kirilmaz bildigi o kosko-
ca sir¢a koskiin bu kadar ciiriik ve kirilgan oldugunu
goriince, elindeki kelleleri birbiri arkasina sir¢a koske
dogru firlatmaya baslamuislar. Goz agip kapayincaya ka-
dar tuzla buz olan sir¢a kosk ¢okmiis, yikilmus, i¢inde-
kilerin ¢ogu da cam kiriklarinin altinda ezilmis, kapiya
yakin yerlerdeki bes on kisi zar zor kurtulabilmis...

Halk sir¢a koskiin enkazini cargabuk temizlemis.
Diinyada onsuz da yasanabilecegini anlayarak eski
hayatlarina dénmiisler. Halkin icinde bu olay1 yasayan
ihtiyarlar, gocuklarina ve torunlarina bu olaydan bah-
sederlerken, su nasihati vermeyi da unutmazmuglar:

“Sakin tepenize bir sir¢a kosk kurmayiniz. Ama gii-
niin birinde oyle ya da boyle bir sirca kosk kurulursa,
onun asld yikilmaz, devrilmez bir sey oldugunu san-
mayin. En heybetlisini bile tuzla buz etmek ii¢ bes kelle
firlatmak yeter”

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler
1. Ozgiirliik ve 6zgiinliik her zaman bir bedel ister.

2. Yagam, sorumluluklarimizi terk ettigimiz oranda
yasanmaz hale gelir.

3. Hepimizin yasantisinda asamadigimiz, yikama-
digimiz, istemeden besledigimiz ve daha da biyiittigii-

miiz sir¢a kogk miséli bizi somiiren aligkanliklarimiz

vardir. Bu aligkanliklar1 yikmak ve ortadan kaldir-
mak, ancak-ve-ancak 6ziimiizden yapacagimiz feda-
karliklarla gergeklestirilebilir.

4. Pro-aktif olarak kendi se¢imlerimizi kendimiz
yapmaliy1z. Bu durum da beraberinde, saglam ve ka-
rizmatik bir kisilik yapisini, ayrica da risk alabilen bir
tiretkenligi getirecektir.

5. Bagkalarinin iitopyalariyla degil, kendi igsel di-
namiklerimizden hareketle belirledigimiz hedeflerin
cazibesiyle kendi yolumuzu kendimiz yiiriimeliyiz.

6. Edilgen degil, etkin olmaliy1z.

7. Oz elestiri yapabilmeliyiz. Bu sdyede kendimize
disaridan bakmaliy1z. Yapmis oldugumuz segimleri ve
almis oldugumuz kararlar1 zaman zaman degerlendi-
rerek onlardan gerekli dersleri almaliy1z. Gerekirse sil
bastan baglayarak ve bu kez ayni hatélar1 islemeyerek
yeniden denemeliyiz.

8. Unutmayin, Mitkemmellik bir yazg: degil, sa-
dece bir secimdir. Bu secim ise sabirla, askla, fedakar-
likla ve risk almakla yapilabilir.

9. Tiirkiye'nin ilk atom miihendisi Prof. Dr. Ahmet
Yiiksel Ozemre'nin dedigi gibi: “Sevgi ve basar: emek
ister. Severseniz, sevilirsiniz. Secerseniz, se¢ilirsiniz.”
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Logo Terapi:
Hayatimin anlamli ve
amagli olmasi beni mutlu
ediyor. Hayatim anlamliysa
varim...!

’

26- Bir yazinizda ders ¢calismanin yaninda, dinlen-
menin de bir sorumluluk oldugunu yazmistiniz.
Bu tam olarak ne anlama geliyor? Agiklar misiniz?

Bu konuda size bir kitapta okudugum biyogra-
tik aniyla cevap vermek istiyorum. Bu gercek yasam
hikayesini liitfen okuyun. O zaman sorunuza tam
anlamiyla cevap bulacaksiniz. Iste hikiyemiz. ..

Sorumluluklarimiz
C)

Profesor Sinanoglu, derse ge¢ kalmamak igin elin-
deki bir fincan ¢ayla derse girmisti. Cantasini kiirsii-
ye koydu. Cayini yudumlamaya devam ediyordu. Bu
arada sinifta hafif bir ugultu vardi. Sesini biraz yiik-
selterek ilk sorusunu sordu. Bugiinkii konumuz ne?
Sinif sessizlige gomiildii. Ciinkii Profesor Sinanoglu
asla boyle sorular sormazdi. Ustelik bu ilk dersiydi.

Ogrenciler bir gey diyemediler.

-
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Bu kisa sessizlikten sonra Prof. Sinanoglu bir 6g-
rencisi ¢agirip: Bunu biraz tutar misin? Tahtaya bir sey
¢izmek istiyorum da!, dedi. Ogrenci al¢ak goniilliikle
kabl edip fincani aldi. Prof. Sinanoglu 6grencisine:
Agir degil, di mi?, diye sordu. Ogrenci de “Hayir Ho-
cam, gayet hafif. Sorun yok”, diye cevap verdi.

Hoca dersini anlatmaya basladi. Bir ara yine 6g-
rencisine “Yorulmadin, degil mi?” gibi sorular soru-
yor ve her defasinda da ayni cevabi aliyordu. Hoca
anlattikca anlatiyor, dakikalar ilerliyordu. Hoca, yine
araliklarla fincani tutan 6grencisine ayn1 soruyu tek-
rarliyor ve kismen yine ayni cevabi aliyordu. Ama
ogrencinin yoruldugu belliydi. Ayaklarindaki agri
dayanilmazdi. Elleri de uyusmaya ve karincalanmaya
baslamisti. Dersin sonuna dogru 6grenci tamamen
bitkin diigmiistii. Bunu goren Prof. Sinanoglu siniftaki
tiim 6grencilere su soruyu sordu.

— Bu dersten ne anladiniz.

Herkes, atomlardan, molekiillerden, iyonik ve ko-
valent baglardan bahsediyordu.. Prof. Sinanoglu her-
kesi dinledi. Sonra tiz bir ses tonuyla “Hay1r, yaniliyor-
sunuz.” dedi. Anlamaniz gereken sey su. “Arkadagsinizi
gozlemediniz mi? Yasamda sorumluluklarimiz vardir.
Ik basta kolay gelir. Rahatlikla asabiliriz. Yasam da
aynen oyledir. Dogal olarak sorunlarimiz, sorumluluk-
larimiz ve sikintilarimiz vardar. Ilk basta kolayca onlarin
iistesinden gelebiliriz gibi goziikiirler. Ama zaman geg-
tikce agirliklar: artar. Artik iistesinden gelemeyecegimiz

stkintilara doniigiirler. Taki biz onlar arasira bir yana
birakip kendimizi dinlendiremezsek! Ornegin, finca-
mm verdigim arkadasiniz, basta bundan memniini-
yet duymustu. Fincam elinde hi¢ birakmadi. Ama bu
durum daha sonra onun igin katlamilmaz bir sikintiya
doniistii. Sdyet fincani arada bir kiirsiiye koyup ve san-
dalyede oturup dinlenseydi biitiin bunlar olmayacakt:.

Size ilk dersim su: Ara sira sorunlarinizi bir tarafa
koyun. Kendinizi dinlendirin. Dinlenin! Baska seyler-
le ilgilenin. Bundan sonra tekrar sorunlarimzi ele alin.
O zaman sorunlarimz ya da sorumluluklarimz size ilk
bastaki gibi daha hafif gelecek ve daha giiclii olacaks-
niz. Ve sonugta, sorunlarinizla basa ¢ikmak ilk bastaki
gibi daha kolay olacak!”

Evet sevgili gengler! Demek ki, dinlenmek ve ken-
dimize gekidiizen vermek ve daha 6nce degindigimiz
gibi arada sirada baltamizi bileglemek; tipk: calismak
gibi 6nem vermemiz gereken sorumluluklarimiz ara-
sinda yer almasi gerekiyor! Bizim de size ilk dersimiz,
sorumluluklarinizin bilincinde olun, ancak saplanti-
I1 bir sekilde sorumluluklariniza saplanip kalmayin.
Kendinizi dinlendirmesini ve eglendirmesini de bilin.
Kendinize zaman ayirin. Kendinizi 6nemseyin. Ken-
dinizi zaman zaman ddiillendirin! Kendinize zaman
zaman jest yapin! Biitiin bunlardan sonra tekrar
dinlenmis olarak giindeminize ve sorumluluklarini-
za doniin. Goreceksiniz ki, her sey cok daha kolay
hallolacak!
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Majik Distinenler:
SBS-YGS-LYS-KPSS'den énce
yildizlara da bakmalryim.
Burcumu okumadan asla karar
vermem!

27- Ders ¢alisiyorken ¢alisma ortamizda bulu-
nan renklerin veya kiyafet secimlerimizde tercih
etmis oldugumuz renklerin bile duygu durumu-
muz iizerinde etkili oldugu soyleniyor. Bu konuda
siz neler diisiiniiyorsunuz?

Dogrusu son derece ilging bir soru! Ama sizin i¢in
aragtirdim ve edindigim bilgileri ayiklayarak agagiya
Ozetlemeye ¢alisttm. Umarim ¢alisma ortaminiz se-
cerken size faydali olabilecek bilgiler vermis olacagim.
Sabirsizlandiginizi goriiyor gibiyim! Sizi fazla beklet-
meden derlemis oldugum bilgilere ge¢mek istiyorum.

Renklerin Dili

Kansas Universitesi sanat miizesinde bir aragtirma
i¢in halinin altini elektronik bir sistemle donatmuslar,
duvar rengini beyaz ve kahverengi olarak degisebilir
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yapmislar. Arka fon beyaz kullanildiginda, insanlar
miizede yavas hareket etmis, daha uzun siire kalip,
daha fazla alanda dolagmuslar.

Arka fon kahverengiye dondiigiinde ise, insanlar
miizede ¢ok daha hizli hareket edip, daha az alan do-
lagsmis ve miizeyi daha kisa bir siirede terk etmisler.
O yiizden diinyadaki “Fast Food” lokantalarinin hep-
sinin sandalyeleri ve masalar1 kahverengi, duvar bo-
yalar1 ise kahverengi-sampanya-pembe karisimidir.
Hig bir Fast Food’cunun duvarini beyaz goremezsiniz.
Renklerin insanlar iizerindeki yadsinamaz etkisini
fark eden batili sirketler bunu is yasaminda siklikla
kullanmaktadirlar. Bu nedenle biironuzda asla kahve-
rengi mobilyalar kullanmayin!

Kahverengi ayn1 zamanda teklifsiz, rahat bir renk
olarak kabul edilir. Karsinizdakinin kendini resmiyet-
ten uzak daha rahat hissetmesini ve agilmasini saglar.
Iste bu nedenle tiim iinliileri rahatlikla konusturma-
styla taninan, @inli televizyoncu Larry Kingi televiz-
yonda her seferinde kahverengi kravatlar ve ceketlerle
gorityoruz. Hatta ileride gazeteci olmayi diisiiniiyor-
sani1z simdiden size roportajlarinizda kahverengi giy-
menizin avantaj olacagini belirtmek isteriz. Hatta isin
sirrint bilen gelismis tilkelerde, 6rnegin Avustralyada
kahverengi ii¢ parca takim elbise iiretilmedigini bi-
liyor muydunuz. Batililar, “You blend in people” di-
yorlar, kahverengi toprak rengidir ve diger insanlar
arasinda kaybolur gidersiniz. Son olarak belirtmek

isteriz ki, is gortigmelerinde, profesyonel toplantilarda

sakin kahverengi giymeyin.

Kirmiz ise, istdh agar. O yiizden diinyadaki gida
firmalarinin hepsinin logosunun kirmizi oldugunu
hayretle fark edeceksiniz; érnegin, Cola Cola, Pizza
Hut, Mc Donalds, Ulker, Burger King... Kirmizi, tansi-
yonu yiikseltir ve kan akisini hizlandirir. Zamani unu-
tun! Istahiniz acilsin daha ¢ok icin! Kirmizi bu anlam-
da uykunuzu biraz daha azaltarak sizi daha fazla ders
¢alismaya yogunlastirabilir.

Yesil ise, giiven verir. O yiizden bankalarin lo-
golarinda en ¢ok tercih ettikleri iki renkten biridir.
Yatak odasi i¢in de rahatlatic1 bir renktir. Yaraticilig
koriikler. Batida biiyiik otellerin mutfaklarinda duvar
renginin, as¢ilarin yaraticiligini arttirmak igin yesile
boyandig: da bilinen bir gergektir. Hastaneler de logo
ve i¢ dizaynlarinda yesili tercih ederler. Ciinkii yesil
rengi rahatlatic1 ve sakinlestiricidir. Tabiat1 ve dogay1
en ¢ok hatirlatan renktir, yesildir. Hatta yesil alanlarda
insanlarin daha az mide agris1 gektikleri tespit edil-
mistir. Sakiz paketlerinde ve sebze satilan yerlerde de
yesil en fazla tercih edilen renktir.

Siyah rengi ise, giicii ve tutkuyu temsil eder. Bir
anlamda hirsin da bir ifadesidir. Bizde ve Batida si-
yah, matemi simgelerken Japonyada mutlugun sim-
gesidir. Fonda kullanildiginda karamsarlig1 ¢agristirir.
Siyah, 15181 yok eder. Konsantrasyonu en ¢ok artiran
renktir. Hatta giinliigiinden anlayabildigimiz kadarryla,
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Einstein, konsantre olabilmek icin perdeleri siyah,
glin 15181 olmayan bir odaya girer ve Gylece saatlerce

disiintirmiis.

Freud, maviyi sakin diye niteler. Faber Birren ise
mavinin tansiyonu disiirdiigiinii séyler. Araplar ise
mavi taglarin kanin akisini yavaslattigina inanirlar.
Nazar boncugu o yiizden mavi tashdir. Sakinlestiri-
ci bir renktir, Batrda bu etkisi ytiziinden intiharlar1
azaltmak i¢in koprii korkuluklarini maviye boyarlar.
Hatta Amerikada bir ilkokulun duvarlarini beyaz ve
portakal renginden, maviye ¢evirmisler; sonugta co-
cuklarin yaramazliklarinin azaldigini tespit etmisler-
dir. Mavi ve 6zellikle lacivert, kozmik bir renk olarak
kabul edilir; sonsuzlugu, otoriteyi ve verimliligi ¢ag-
rigtirir. O yiizden diinyadaki firmalarin yarisindan
fazlasi logolarinda maviyi kullanirlar. Kim bilir, Hil-
ton amblemini laciverde cevirirken, belki de insénla-
rin kafasinda daha biiyiik kurulus imaji olusturacagini

biliyordu!

Mor, nevrotik duygular agiga ¢ikardigi, insanla-
11 biling altindan korkuttugu tespit edilen bir renktir.
Ayrica Pembe giyenlere —drnegin kasiyerlere veyd
garsonlara— ise, hizmetlerinden dolay1 6deme yapar-
ken kendimizi daha rahat hissettigimiz de tespit edil-
mistir. Ingilterede Boots ve Marks and Spencer maga-
zalarinda tiim tezgahtarlarin pembe gomlek giydigini

gordigiimi hatirliyorum.

Sar1 rengi ise, gegiciligin ve dikkati ¢ekiciligin ifa-
desidir. O yiizden tim diinyada taksiler saridir. Dik-
kat ¢ceksin ve gecici oldugu bilinsin diye! Araba kirala-
ma firmalar1 logolarinda neden hep sary1 kullanirlar.
“Uriin gegici, liitfen geri getirin” demek istiyorlar sani-
rim. O yiizden diinyada hig¢bir banka ambleminde bil-
digimiz sariy1 kullanmaz. Paranin kasalarinda gegici
degil, kalic1 olmasini isterler.

Beyaz; istikrari, devamlilig1 ve temizligi simgeler.
Bu yiizden eger tizerinde fazla saibeler olan bir po-
litikacrysaniz, beyaz agirlikli kiyafetleri se¢melisiniz!
Beyaz elbiseler, sizin temiz oldugunuz imajin1 verir.
Iste sorunuz iizerine, renklerin diinyasini ve sirket-
lerin bunu nasil kullandiklar1 ve psikolojimizle nasil
oynadiklarini kisaca anlatmaya ¢alistik.

Sizler de ders ¢alisiyorken, yukaridaki bilgiler
is181inda, c¢alistiginiz ortamin renk diizenlemesine,
giymis oldugumuz kiyafetlere veya bagkalarinin kul-
lanmis oldugu renk secimlerine dikkat ederek; duy-
gudurumunuza veya igsel yasantilariniza daha fazla
s0z gegirebilirsiniz.
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Kariyer Uzmaniniz:
Kendinizden emin oldugunuzda
harekete gegin! Yani, tim
ogretici soru kaynaklarinizi
¢ozdiikten sonra deneme
sinavlari ¢6zmeye baslayin!

28- ilerleyen tibbi ¢aligmalar, kan gruplari ile zeka
tiirleri arasinda, ve aym sekilde Kkisilik tipolojileri
arasinda da manidar bir iliski (kolerasyon) oldu-
gunu gosteriyormus. Maltim, genciz ve kanimiz
kayniyor. Bu konuda da bizi bilgilendirir misiniz?

Benim igin de son derece ilging bir soru ve de

baslik! Ama sizin i¢in arastirdim ve dogrusunu soy- {/"165

lemek gerekirse edindigim bilgiler beni de sasirtt1 ve ~

de diisiindiirdii. Sabirsizlandiginizi goriiyor gibiyim!
Sizi fazla bekletmeden derlemis oldugum bilgilere

gecmek istiyorum.

Kan Grubunuzu Sdéyleyin,
Size Kim Oldugunuzu Séyleyeyim

Son yillarda yapilan incelemeler dogrultusun-
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orantili oldugu ortaya ¢ikmistir. Su durumda kan
grubunuzun sizi ve hayatinizi ne yonde etkileyecegini
bilmek 6nemlidir. Kisiliginiz asagida verdigimiz “Kan
Grubu-Kisilik Ozellikleri” ile birebir ortiigmeyebilir,
fakat unutmayin ki kendinizi ve 6zellikle karsinizdaki
insan1 tanimak i¢in bu ipuglarindan oldukga faydala-
nabilirsiniz.

“0” Grubu “Sicak”

Olumlu Yénleri: Ozgiiven sahibi, kendine giive-
nen, giiclii karar mekanizmasina sahip, sadik, saburly,
kendi kararini kendi veren, elestirici olmak.

Olumsuz Yonleri: Iskolik, duygusal, inatc1, kay-
gil1, kendini diisiinen, ge¢imsiz, endiseli.

Gergekler: Diinyadaki insanlarin %38’i 0 (rh-)
negatif, %61 ise 0 (rh+) pozitif tir.

Ozellikleri: Sosyal, kisiler arasi iliskilerde etkin,
enerji dolu, ¢ok hareketli, gercek¢i, arkadas canlisy,
biraz gosterigli, biraz da ucuk olurlar. Oniine ¢ikan
sanslar1 aninda kullanirlar. Yeni bir projeye hemen
atilabilir, yeni fikirler iiretmeye daha yatkin olurlar.
Dikkatleri ¢abuk dagilir, kuvvetli duygulara sahip-
tirler ve kendilerini ¢ok iyi ifade edebilirler. Her an
muhalefet olabilir ama bu duruslarindan hemen de
vazgecebilirler. Diger kan gruplarindan olan kisi-
lere ¢abuk kapilabilirler. Hirsli ve detayci olan bu
kisilikler, her ortama kolayca adapte olabilirler.

Hissettiklerini kolayca ortaya ¢ikartabilirler. Ayrica

bu kan grubuna sahip olanlar dogustan zariftirler.

Ozet: Olumlu, aktif, bagimsiz, risk almay1 seven,
dramatik bir yagama sahip, zaman zaman bencil, ro-
mantik, arkadaglarindan etkilenen, organizasyon
yetenegi gelismis, gururlu, birilerine dokunmay: ve
birilerinin ona dokunmasini seven, hedefe kitlenen,
boyun egmeyi sevmeyen, agik sozlii kisilikler bu kan

grubunda kiimelenmistir.

“A” Grubu “Soguk/Serin Kanl1”

Olumlu Yonleri: Dikkatli, sempatik, 6zverili, iyi-
lik sever, kibar, diiriist, sadik, uyumlu, empati kurabi-

len duygudashik.

Olumsuz Yonleri: Cok kuruntulu, duygusal, sinir-

li, kararsiz, icine kapali, sulu ve ekseri bog vermislik.

Gergekler: Diinyadaki insanlarin %34’ A (rh-)
negatif; %6’s1ise A (rh+) pozitiftir.

Ozellikleri: Sinirlenseler bile sikin kalmay1 ba-
sarirlar. Oto-kontrolleri saglamdir. I¢e déniik, kamu-
oyuna duyarli, sorumluluk sahibidirler. Sinirliyken
bile giivenilir olurlar ve etrafindakilerin kafas1 karis-
tiginda her seyin sorumlulugunu {izerine alabilirler.
Utangag olduklari zamanlar da olur. Insnlarin yanin-
da bazen sinirli olabilirler, fakat etraflarina asla zarar

vermezler. Bu anlamda etraflarina kars1 duyarhidirlar.
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Ancak buna ragmen bagkalar: tarafindan yanlis da

anlasabilirler.

Tam bir doga diiskiiniidiirler ve kalabalik or-
tamlar1 pek sevmezler. Degisime ¢ok acik degildirler,
kendilerine 4it bir diinyaya ihtiya¢ duyarlar hatt4 ka-
ramsar bile sayilabilirler. Degisiklige agik olmadiklar1
i¢in, bu kan grubundan olan kisiler duygusal olarak

genelde yaratic1 bir giice sahip sanatcilar olurlar.

Ozet: Bu kan grubunda olan bireyler (kisilikler)
temkinlidirler, yardimseverdirler, sorumluluk sahibi-
dirler, i¢ huzura ve giiglii bir hafizaya sahiptirler. Bu
kan grubunda olanlar grup ¢alismalarinda basarili-
dirlar, istikrar1 severler ve resmiyeti severler, sakin-
dirler, kurallara uyarlar, insanlarla olan iliskilerine her
zaman deger verirler, ¢ok hassastirlar ve bagkalarinin

kendilerine dokunmasindan hoslanmazlar.

“B” Grubu “Aktif”

Olumlu Yonleri: Neseli, civil civil, disart ¢ikma-
y1 seven, olumlu, maceraci, aktif, duygusal ve kibar-

dirlar.

Olumsuz Yonleri: Unutkan, kararsiz, daginik,
gliriiltiicti, abartmaya yatkin spontanedirler (dogal-
dirlar).

> <«

Gergekler: Diinyadaki insanlarin %9’u “B” (rh-)
negatif; %2’si ise “B” (rh+) pozitiftir.

Ozellikleri: Mantikli, organizasyon yetenegi gelis-
mis, akla duygudan ¢ok daha 6nem veren yaratici bir ki-
silik oriintlisiine sahiptirler. Her seyin yolunda gittigini
gordiiklerinde kendilerini harika hissederler. Yaptiklar
ise konsantre olarak bagka seyleri gormezden gelebilirler.

Enerjik ve amaca yonelik hareket ederler, herhangi
bir konunun fanatigi olabilir ve o konuda sonuna kadar
miicadele ederler. Girisimcilige agik olmalarina ragmen
takim oyunlarinda ise pek bagarili degildirler. Ciinkii
kisilik yapilar1 takim yapisina karsit bagimsiz bir 6zel-
lik gosterir. Olumsuz seyleri disa vurmak yerine igleri-
ne atarlar, sorunlar1 ¢g6zmek i¢in gercekleri goz 6niinde
bulundururlar. Cok fazla soguk davranirlar ya da resmi
olarak mesafeci ve korunmaci davranis kaliplarini daha

¢ok benimserler. Nadiren arkadaslarina agilirlar.

Ozet: Bu kan grubunda olanlar, neseli, bencil,
kaprisli olurlar. Gelenek ve goreneklere kars1 bir du-
ruslar1 vardir. Sira dis1 olmaya calisirlar. Sosyal, eg-
lenceli, duygusal, 6ziinde yalniz, kolay neselenebilen,
kibar, bagimsizligina ¢ok diiskiin olan bu kan gru-
bundaki insanlar; giiclii bir kisilige sahiptirler. Islerini
kendi yontemlerine gore yapan, geginmesi kolay olan

bu kisilikler, maceraci kisilik 6zellikleriyle taninirlar.

“AB” Grubu “Rahat”

Olumlu yonleri: Kirilgan, hassas, gururlu, diplo-
matik, sempatik, ¢cabuk 6grenen, zevk sahibi, estetik
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kaygilar1 olan ve herkesle kolayca anlasabilen ki-
siliklerdir.

Olumsuz yonleri: Devamli sikayet ederler, ¢ok
kolay kanatkarlik gostermezler, farkli ve degisken rtth
héline sahiptirler, cok¢a diisiiniirler.

Gergekler: Diinyadaki insanlarin %44 AB (rh-)
negatif; %1’i ise AB (rh+) pozitiftir.

Ozellikleri: Zithiklarin ve karsithklarin bir arada
oldugu kisilik ozellikleri daha ¢cok baskindir. Orne-
gin sosyaldirler ama ayni zamanda utangagtirlar. Bu
kan grubunda olanlarin ne yapacaklar: 6nceden kes-
tirilemez. Arkadaglarina bagimlidirlar, fakat eger ¢cok
tizerlerine gidilirse isyan edebilirler. Sosyal ortamlar-
da zaman zaman utangag, zaman zamansa ces{rca

davranirlar.

Yaratici/sanatg1 bir yonleri vardir. Zorlayicidirlar.
Psikoloji, astroloji ve falla ilgilenirler. Iyi bir politikact
ya da diplomat olabilirler. Cok genis tavirlar sergileye-
bilirler, problemleri sezmek ve engellemek konusun-
da ¢ok basarilidirlar. Sehir atmosferini severler ama
bazen kapali alanlarda kalmaktan da hoglanmazlar.
Yasadiklar1 ev/ortam, onlar1 diisiinmeye ve hareket
etmeye motive etmelidir. Yaptiklar1 her seyde ¢ogun-

lukla basariya ulasirlar.

Ozet: Bu kan grubunda olanlar ¢ogunlukla
gizemlidirler. Mantikli, ekonomik, etkili ve genel-
de elestiricidirler. Analitik bir diisiince yapisina

sahiptirler. Duygusuzluk gosterebilirler. Fakat davra-
nislar1 6zgiin ve orijinaldir. Yalniz kalmay: severler,
gabuk sikilirlar, ¢evrelerine kolay uyum saglarlar.
I¢giidiisel duygulardan nefret ederler ve insanlara
taydali olmaya ¢aligirlar.
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29- Bir seminerinizde “Hayat’ta her zaman bir
‘B Planrniz olsun” demistiniz. Bu tam olarak ne
anlama geliyor? A¢iklar misiniz?

Bu sozii ilk defa Bogazici Universitesi'ndeki sa-
yin hocam, Dog. Dr. Deniz Albayrak Kaymak’tan bir
uyar1 olarak duymustum. Bu uyariy1 aldigimda be-
nim i¢in vakit ¢cok gecti, ama yine de d6mriimiin so-
nuna kadar unutmayacagim bu prensibi, bu sayede

6grenmis oldum.

O zaman igin bu uyari, benim i¢in ge¢ kalinmis
bir uyar1 olsa da, sizler daha hayatin baginda oldugu-
nuz i¢in, bu uyarinin sizin i¢in ¢ok énemli olacagini

diistinityorum.

Evet gercek su ki; sizler i¢in vakit gayet erken!
Bu nedenle sizin de her zaman hayatta bir “B Plan:-
niz” olsun. Neden mi? Isterseniz, hep beraber aga-
gidaki hikéyecigi okuyup, bu soruya birlikte cevap

arayalim...
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Ucan Balon

Amerikada adamin biri u¢may kafasina koymus.
Disiinmiis tasinmis, kendisine bir yol bulmus. Tahta
bir sandalyeye yiizlerce ugan balon baglayip u¢maya
karar vermis. Giinlerce hesaplar yapmuis, sandalyenin
agirligini kendi agirhigini ortalama bir ugan balonun
ne kadar agirlig1 kaldirdigini filan 6l¢miis. Sonra dik-
katle meteoroloji raporlarini takip edip en uygun za-
mani tespit etmis.

Giinii geldiginde agik bir araziye ¢ikmus, agirlik-
larla sabitledigi sandalyeye oturmus, kendini sikica
baglamis. Eline de bir silah almis. Amaci elindeki si-
lahla yiikseldikten sonra balonlar1 birer birer vurmak
ve yavas yavas asagl inmekmis. Adamin hesaplar
dogruymus, sandalyeyle birlikte gayet gtizel ytiksel-
mis. Ama iki hata yapmus: birincisi meteorolojiye gii-
venmek, digeri silah kullanmasini ve nisan almasini
iyi bilmedigi halde inmek i¢in silah kullanmak.

Adam vyeterince yiikseldigini diisiindiigiinde, ba-
lonlardan birini vurmus ama balon patlayinca san-
dalyesi sarsilmis ve silahini diisiirmiis. Kontrolsiiz

yiikselmeye devam etmis. Bu arada o ana kadar hafif
esen riizgar siddetini artirmis ve adam siiritklenmeye
baslamis. Ancak talihi varmis ve yiikseldik¢e basing
farkindan balonlar inmeye baglamis. Boylece yavas

yavas inmeye baglamis.

Tam yirttim sansim varmis derken, indigi yerin
Amerikan askeri tislerinden biri oldugunu farketmis.
Tabil yere iner inmez tutuklanmis. Askeri bolgenin
tizerinde izinsiz ugus yaptig1 gerekcesiyle mahkemeye
¢ikartilmis. Mahkeme siiresince basina bol bol mal-
zeme oldugu i¢in olduk¢a meshir olmus. Mahkeme
sonrasl, para karsilig1 bir siirii talk-show’a katilmis.
Neredeyse bir halk kahramani ilan edilmis. Olayin
istiinden 5 yil gectikten sonra artik unutulmus ve bu
durumundan kaynaklanan psikolojik bunalim sonu-

cunda kendini vurarak intihar etmis.

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler
1. Yagaminizi aslé olasiliklara birakmayiniz.

2. Zorlu miicadelelere zayif yonlerinize giivene-

rek girismeyin.

3. Yasamdaki aksiliklere her zaman hazirlik olma-

y1 bir prensip haline getirin.
4. Hayatta her zaman bir “B” planiniz olsun.

5. Macerayla gelen yasam, tek perdelik bir serii-

ven gibi elinizden uguverir.
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6. Yasamla, her zaman ‘giiclii” ve “anlamls” iligki-
leriniz olmali. Ne kadar ¢ok aidiyetiniz varsa o kadar

glicliisiiniiz demektir.

7. Risk aliyorken sadece nedenleri degil, muhte-

mel sonuglar1 da diistinmelisiniz.

8. Kolay elde edilen bir statii, sohret, para veya
mutluluk asla kalic degildir.

Septik Disiinenler:
Siiphe duyuyorum. Fakat
siiphe edip etmedigimden
de siiphe ediyorum.

30- “Birey Olmak” ne demektir? Daha dogrusu
nasil kiiltiirlii ve aydinlik bir birey olabilirim?

Bu soruya da ¢ok tatli ve didaktik bir hikaye ile

cevap vermek istiyorum. Iste hikayemiz...

Su, Ates ve Ahlak

Su, ates ve ahlak dostluk kurmuslar; dolasirlarken
birbirlerini merak etmeye baslamislar.

Suya sormuslar, “Kaybolursan seni nasil bulacagiz?”

Yanit, “Nerede bir sinilti, ¢cagilti duyarsaniz ben

oradayim.”
Atese, “Seni yitirirsek ne yapalim?”
Ates, “Bir duman gordiigiiniiz yerde ben varim.”
Sira ahléka gelince, yanit su olmus:

“Beni kaybederseniz, bir daha kesinlikle bulamazsimz!”

17
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Daha sonra sohbete devam etmisler. Bu kez de
“Peki, birbirimizi kimden soracagiz, nasil haberlesecegiz”

diye sormusglar...

Bunun iizerine Su: “Beni bulutlara, denizlere, riiz-
garlara sorun, demis. 31- Universiteye veya iyi bir Lise'ye hazirlandigimiz
larda, yog 1 larl lik

Ates: Beni, yanardaglara, yildirimlara sorun, demis. buyas aI:da )Togutidu.yg.;u animaria ve efgen ya
da genglik psikolojimizin yaratmis oldugu duygu-

Ahlak ta: Beni, kiiltiirlii bireylerden sorabilirsiniz, sal bombardimanlarla ugrasiyoruz. Bir de bu yet-
demis. mezmis gibi YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES
Evet arkadaglar! Sizler de su gibi bereket getiren, gibi 6nemli sinava dogru yol aliyoruz. Ancak siz,
bu yolda basarili olmak i¢in, sinavin igerigini ve
test teknigini tanimak kadar kendimizi de tanima-

miz gerektigine sik sik deginiyorsunuz. “Kendini

ates gibi ytirek 1sitan, ahlaklilar gibi erdemli 6rnek
insanlar olun! Boylece nerede olursaniz olun, herke-

sin aray1p bulabilecegi, sorup bir seyler 6grenebilecegi tantyan, kendi potansiyelinin farkinda olan, kisilik

N\

: kiiltiirli ve basarili bireyler olursunuz. driintiilerini zenginlestiren, korkularyla ve zayif

(178 179 |
yonleri ile yiizlesen, en 6nemlisi de hayatinin bu
kritik doneminde ilham verici bir anlam etrafinda
, kiimelenen gengler, daha basarili oluyorlar” diyor-
Icimde bir bosluk var! . . L. .
Her sey ne kadar da sunuz. Bu konuyu biraz daha agabilir misiniz? Biz
a“'a"glzn'l"r! %({?;::113)[ Line gecekten kendimizi tanimiyor muyuz yani!
Kendinizi Tantyor musunuz?
g =
Q E
:
éé Birisine ‘Kendini taniyor musun? Sen aslinda kim- ~
<
= sin?’ diye sorsaniz, bityiik bir olasilikla size garip garip 4
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bakar, ve “Tabii ki taniyorum’ der. Veyahut ta su so-
rular1 sordugunuzda edati dehsete diismiis gibi veya
kendisine yabancilasmis gibi bakislar1 keskinlesir ve

dalgin dalgin diisiinmeye baglar.
— Kendini nasil tanimliyorsun?
— Insanlarin kafasindaki fotografin nasil?
— Insanlar seni yeterince anlayabiliyorlar m1?
— Ozel oldugunu diisityor musun?
— Giizel oldugunu diisiintiyor musun?

— Sadece bir secim hakkin olsayds; 6zel olmak mu,

yoksa giizel olmak mu isterdin?
— Aynaya bakarken kendinle goz goze gelir misin?

— Kendinle g6z goze geldigin zaman neler diisii-

niiyorsun?

— Kendine hediye alir misin? (En son ne zaman
kendine hediye aldin?)

— 1 saat i¢inde diinyadaki her sey taslasacak ol-
saydi, ne yaparken tas kesilmek ve tastan bir heykel

olmak isterdin?

— Goklerin tiim kapilar1 agilsaydi ve 1 saatin ol-
saydi, ve bu 1 saat icersinde ne isteyecek olsan kabiil

edilecek olsaydi, kendin i¢in ne isterdin?
— Peki bagkalar1 ne isterdin?

— Insanlara kizgimhigini nasil ifade edersin?

— Neyi dlumstizlestirmek isterdin?

— Hayatinda hig rezil oldun mu? Bunu benimle

paylasir misin?

Bu ve benzeri sorular, cogu kez yasamin yogunlugu
igerisinde ve sis perdesinde kaybolmakta; bireyler bir
tirlii kendi bilingaltlariyla veya ge¢mis yasantilariyla
ylzlesememektedirler. Bireyler, yasamlarini ¢ogu kez
bir “benlik imajiyla” siirdiirmekte ve gercekte olduklar1
sey’in veya potansiyelin uzaginda yasamaktadirlar. Bu
kirilgan, sentetik ve sentetik yapilariyla herhangi bir
giindelik problemle karsilastiklarinda ise, son derece

trajik bir sekilde yerle bir olmaktadirlar.

Bu anlamda yasamis oldugumuz modern zaman-
lar, sentetik kisiliklerin ugustugu, carpistig1 ve de ile-
tisim kazalarinin gerceklestigi karmasik ve belirsiz
zamanlardir. Jungun ifadesi ile: “Bir ¢ok insan ‘ken-
dini tammayr’ biling diizeyindeki ego kisiligin bilgisi
ile karistirir. Biraz ego bilincine sahip herkes kendisini
tamdigindan emindir. Sonucta yaygin olarak ‘kendini
tammak denen sey, biiyiik boliimii sosyal faktorlere ve
insdn benliginde olup bitenlere bagli olan ¢ok sinirl bir
bilgidir” Cogumuz, kendimizi ¢ok iyi tanidigimizi sa-
nir1z ve bundan 6ylesine eminizdir ki, kendimizi sor-

gulamaktan veya sorgulanmaktan asla hoslanmayiz

Biz de burada, size bu konuda yardimci olmak ve
de kendinizi daha iyi taniyabilmenize katkida bulun-

mak amaciyla, su betimlemelere yer vermek istiyoruz:
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Insanda 3 temel potansiyel vardir: Fizyolojik Po-

tansiyel, Zihinsel Potansiyel, Duygusal Potansiyel.

“Fizyolojik Potansiyel”, insanin hareket ve eylem
boyutunu, “Zihinsel Potansiyel”, insdnin mantik, an-
lam iiretme ve se¢im boyutunu, “Duygusal Potan-
siyel” ise insanin duygu ve iliskiler boyutunu temsil
eder. Her insanda bu ii¢ potansiyelden birisi baskin,
birisi yardimci, digeri ise ¢ekinik ve edilgendir. Bas-
kin olan potansiyel, kisinin ilgi ve enerjisini nereye
yonlendirdigini, kisacasi mizacini belirlemektedir.
Insanin kendisini tanimasinda hangi potansiyelinin
baskin, hangisinin yardimci, hangisinin de ¢ekinik ol-
dugunu bilmesi merkezi ve hayati bir 6neme sahiptir.
Ciinki baskin olan potansiyele gore kisilerin mesleki

ve kariyer tercihleri de farkliliklar gostermektedir.

Temel Kisilik Fonksiyonlar:

Ayrica kisilikte belirleyici unsurlardan birisi de,
ilk olarak Carl Jung'un kavramsallastirdig1 temel ki-
silik fonksiyonlaridir. Jung’a gore kisiligi, insanin 4

farkl1 boyuttaki tercihleri belirler:

1. Igedoniik-Disadoniik: Bu kisilik yapisina sa-
hip olanlarda igsel yasantilar ve referanslar son derece
6nemlidir. Bu boyut, kisinin enerjisini nereden al-
digi ile ilgilidir. Icedoniikler enerjilerini i¢ diinyéla-
rindan, disadoniikler dis diinyadan alirlar. ice doniik

kisiliklerde soyut, metafizik ve diistinsel faaliyetler

igsel bir sinerjiyle 6ziimsenir ve bir benlik tasarimina
dontstirilir.

2. Sezgi-Bes Duyu: Bu 6zelik bilgiyi edinmekteki
araca gore onem kazanmaktadir. Bagka deyisle kisinin
bilgiyi elde ederken sezgileri ile mi yoksa bes duyu-
suyla m1 hareket ettigi ile ilgilidir. Sezgiseller, bilgiyi
ortintiileyerek, kavramsallastirarak islerler, sezgileri-
ne ve ilhama 6nem verirler. Bes duyusu ile bilgi top-
layanlar ise somut ve nesnel seylerle ilgilenirler, diger

taraftan ayrintilara da son derece 6nem verirler.

3. Mantik-Duygu: Kisilik yapilanmasinin bu iki
ucu arasinda baskin olan dinamik faktore gore bir a¢1-
lim gostermektedir. Bu kisilik 6zelliginde olan insan-
larin kendilerini ¢ok iyi tanimalar1 ve duygulariyla
mantiklar1 arasinda gerilimli gelgitler yasamamaya
dikkat etmeleri gerekmektedir. Ozetle bu ozellik, ki-
sinin bilgiyi islerken ve karar verirken mantig1 ile mi,

yoksa duygulari ile mi hareket ettigini gostermektedir.

4. Esnek-Kararli: Bu boyut, aligkanliklarla, pren-
siplerle, kisisel sinirliliklarla ve insan iligkilerinde
kendini ifade etme tarziyla karakterizedir. Bu boyut
kisinin hayata kars1 takinmis oldugu genel tutumun-
da esnek ve algilayict m1 yoksa kararli ve yargilayici

mi olduguna gore de degiskenlik gostermektedir.

Bu 4 farkli boyutta kisiler belirli bir yatkinliga ve
tercihe sahiptirler. Bu yatkinliklar ve tercihler kisili-
gi belirleyen etkiye sahiptirler. Farkl: tercihlere sahip
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olan kisilerin, mesleki tercihleri de farklilik goster-
mektedir. Ornegin icedoniikler yalniz baslarina cali-
sabilecekleri, insdnlarla fazla temasin olmadigi islerde
daha rahat ederler. Disadoniikler ise, insanlarla etki-
lesim ve iletisim icinde olabilecekleri isleri daha ¢ok
severler. Icedéniik bir kisi icin tatmin saglayan masa
bas1 bir is, disadoniik bir kisilik i¢in eziyet olabilir.

Sonug olarak baskin olan potansiyelinizi ve temel
kisilik fonksiyonlarindaki tercihlerinizi bilmeden
kesinlikle kariyer planlamas: ve mesleki tercihinizi

yapmayin!
Unutmayin!

Kendinizi tanimadan bagkalarini veya hayati ta-
niyamazsiniz. Yasaminizi segimlerinizle zenginles-
tirin! Devamli 6grenerek firsatlar yaratin! Kendinizi
tanidik¢a iginizdeki ‘giivenlik” duygusu pekisecek,
benlik sayginiz artacak, yasam kaliteniz ytikselecek ve
se¢mis oldugunuz meslekte zirvede olacaksiniz!

32- Gerek ogrenciler gerekse veliler olarak yil
boyunca bekledigimiz YGS & LYS veya OKYS-
KPSS-ALES sinavlarinin yaklastigi bu zamanlar
bahar aylar1 oluyor. Nedense bu aylarda, nede-
nini biledigimiz bir yorgunluk, bitkinlik, tiiken-
mislik, isteksizlik, sinirlilik ve konsantrasyon ek-
sikligi yastyoruz. Bu mevsimsel problemlerimizi
nasll asabiliriz?

Bahar Yorgunluguna
Nasil Son Verebilirim?

Yiiksek 6grenimime hazirlik okuyarak bagladi-
gum giinlerde, kisa ama tanimlayici bir kelime daha
ogrenmigtim. Bu kelime Ingilizce “SAD” idi.

Bu kelime halen; yorgun, mutsuz, titkenmis ve
koti bir rah hélini ifade eden bir kavram olarak

oldukga yaygin bir kullanima sahiptir.
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Daha sonra, psikolojik danismanlikla ilgili dersle-
rimizi gormeye bagladigimizda bir sey dikkatimi ¢ek-
misti. Bahar yorgunluguna ve mevsimsel depresyona
bagl titkenmisligi ifade eden klinik bir tani ilging bir
kisaltmayla 6ntimde duruyordu.

Ingilizce olarak, “Mevsimsel Depresyon: Seasonal
Affective Disorder” ad1 ve tanisiyla ifade edilmektey-
di. Bu taninin ilk harflerine baktigimda SAD kelime-

sinin akrostis yapilarak kisaltildigini fark ettim;

Seasonal: Mevsimsel (Mevsime Ozgii, Mevsime
Bagli)

Affective: Etkili
Disorder: Bozukluk (Hastalik)

Bu klinik taniy1 popiiler anlamda bizler “Bahar
Yorgunlugu” olarak taniyor ve biliyoruz. Iste bu yazi-
mizda Nevrastani (Mesleki Tiikenmislik) ile Mevsim-
sel Depresyon (Bahar Yorgunlugu) arasindaki iliskiye
deginmeye ve boylece gerek kendimizi gerekse cocuk-
larimizi anlamaya yonelik faydali bilgileri sizlerle pay-

lagsmaya galisacagim.

Tiikenmislik Sendromu

Nevrastani (Tiikenmislik Sendromu) bir cesit
mesleki tilkenmislik sendromu olarak, kisaca kisi-
nin kendisine biiyiik hedefler koyup daha sonra iste-
diklerini elde edemeyip hayal kirikligina ugrayarak,

asir1 yiiklenme sonucu yorulmasi, psikolojik ve fizyo-
lojik olarak yorulmasi, bitkin diigmesi; sonug olarak
ta yoruldugunu ve enerjisinin titkendigini hissetmesi

olarak aciklanabilir.

Belirtileri: Ozellikle 6grenciler ve veliler arasin-
da da sik goriilen bu tiikenmislik sendromunun be-
lirtileri duygusal, fiziksel ve zihinsel belirtiler olmak

lizere 3 grupta toplanabilir.

Duygusal Tiikenmislik Belirtileri: Depresif
(olumsuz, karamsar, kétiimser) duygulanim, ken-
dini desteksiz ve giivensiz hissetme, diisiik benlik
saygisi, Umitsizlik, evdeki ve okuldaki gerilimin
veya tartismalarin artisi, kizginlik, sabirsizlik, hu-
zursuzluk gibi negatif duygularda artis; nezaket,
sayg1 ve arkadaslik gibi pozitif duygularda azalma

olarak siralanabilir.

Fiziksel Tiikenmislik Belirtileri: Kronik yorgun-
luk, bitkinlik, giigsiizliik, enerji kaybi, yipranmislik,
hastaliklara daha hassas olma, bagisiklik siteminin
bozulmasi, kolay hasta olma, sik sik tekrarlayan bas
agrilari, bulanti, kas kramplari, bel agrisi, uyku bo-

zukluklar gibi degisik sorun ve yakinmalari igerir.

Zihinsel Titkenmislik Bulgular1: Doyumsuzluk,
kendine, isine/6devine ve genel olarak yasama kar-
s1 negatif tutumlar icerebilir. Sonugta da isi/6devleri
veya siav hazirliklarini tamamen birakma, savsakla-

ma gibi davranislarla devam edebilir.
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Tiikenmisligin Nedenleri

Nevrastani, sasirtic1 bir sekilde, isine yeni basla-
diginda ¢ok daha heyecanl ve istekli olan ¢alisanlarda
daha fazla goriilmektedir. Bu durum, uzmanlar tarafin-
dan bu Kkisilerin ilk heyecénlariyla ¢ok fazla enerji har-

cayarak kisa zamanda tiikendiklerine baglanmaktadir.

Bu tip calisanlar genellikle kisa zamanda ¢ok bii-
yiik basarilar kazanacaklarina inanirlar; fakat zaman
gectikce amaglarina ulagsamadiklarinda heyecanlarini
yitirirler. Sonug olarak gercegi kabtillenmek ve hedef-
lerini diisiirmek yerine, hayal kirikligina, tembellige,

eylemsizlige siiriiklenirler.
Sonug: TUKENMISLIK!

Bu sendromun olusmasinda oldukga etkili 3 du-

rum dikkatleri cekmektedir:

Rol Catismas:: Birbiriyle cakisan sorumluluklar
tasiyan O0grenci ve veliler, dncelikleri 6nem sirasina
koyarak sorumluluklarini siralamak yerine, her seyi
ayn1 diizeyde iyi ve miitkemmel yapmaya calisabilirler.
Bu durumda da yorgun diiserler ve sonug yine “Tii-

kenmislik” olur.

Rol Belirsizligi: Ogrenci kendisinden iyi bir kari-
yer portresi ¢cizmesinin beklendigini bilir ama kendi-
sine rehberlik yapacak ya da model olacak biri olma-
digindan, bunu nasil basaracagindan emin olamaz.

Dolayisiyla bu tip 6grenciler zamanla, faydali olacak

hicbir seyi basaramadiklar: veyahut ta basaramaya-
caklar1 kanisina kapilirlar. Bu kariyer planlamasi-
nin daha baslarinda olan geng anne-babalar i¢in de

aynidir.

Asir Yiiklenme: Hig kimseye hayir diyemeyerek
altindan kalkabileceginden ¢ok daha fazla sorumluluk
yiiklenen 6grenci ve veliler de sonug olarak titkenme
noktasina gelebilir. Bunlarin disinda ¢aligma ortamiy-
la ilgili bazi problemler de strese ve kisinin kendisini
yaptig1 iste kendini mutsuz hissetmesine sebep olabilir.

Bu problemlerden baslicalar: sunlardir:
1. Asir1 6dev / is yikd,

2. Soru ¢o6zlimii / is yiikii yaninda dinlenme za-

manlarinin az olmasi,

3. Kaynaklarin yetersizliginden kaynaklanan far-
ki kapatmak icin sarf edilen bireysel kontrolsiiz ve
plansiz ugrasilarin ve harcamalarin daha da yipratici

olmasi,
4. Asir1 denetim, damgalanma ya da her ikisi,

5. Mitkemmeliyetci olmak ya da mitkemmeliyetci

bir psiko-sosyal ortamda yasamalk,

6. Savruk, plansiz, programsiz egitim ve yonlen-

dirme,

7. Yapabildiklerine sahip ¢ikma duygusundan

yoksun olma,
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8. Diisiik benlik saygisi

9. Dozunu asgan 9z-elestiri,

Tiikendiginizi Hissettiginizde Ne

Yapmalisiniz?

Tiikenmislik Sendromu ile basa ¢ikmak, baslangic-
ta kisinin kendi ¢abalariyla miimkiin olabilecekken,
daha ciddi durumlarda problemi halletmek i¢in baska
bir takim yontemler uygulanmaktadir. Bu yontemlere
deginmeden dnce kendi kendinize bu problemle nasil
basa ¢ikilabileceginize g6z atalim. Bir ¢ok uzman, tii-
kendigini hisseden kisinin, kendisine bir takim soru-
lar sormasi gerektigi diisiincesinde hem fikirdir.

Oncelikle, yorgunluk hissinizin ne zaman bas-
ladigini hatirlamaya calisin. Bu yorgunluk hissi ne
zaman hayéatinizda 6nemli bir yer tutmaya baslad1?
Okul veya dershane arkadaslarinizla olan iliskile-
rinizde, hangi noktadan sonra kisisel hosgoriiniizii
kaybettiniz? Bulundugunuz etiit ¢aligmalarinda veya
grup ¢alismalarinda sorumlulugunuzun ne oldugunu
tam olarak biliyor musunuz?

Bu sorulara verilecek cevaplar kendinizi daha iyi
hissetmenize, degerlerinizi ve dnceliklerinizi yeniden
yapilandirmaniza yardimc olacaktir. Ikinci adim ise,
hayatinizda bazi degisiklikler yapmak olabilir.

Sorumlulugunuz, sizin igin cazibesini kaybet-
tiginde tarzinizi veya yilikiimliiliiklerinizi ya da en

azindan siralamalarini degistirmek faydali olacak-
tir. Kim bilir belki de ara verme ve dinlenme zamani
gelmistir! Bu tarz kisisel 6nlemler disinda daha ciddi
yontemler bulundugundan bahsetmistik. Iste size bu
konuda baz altin tavsiyeler:

« Haté yaptiginiz zaman veya aci bir darbe ye-
diginiz zaman ¢ok uzun siire arkaniza doniip
bakmayin! Hatélariniz1 diisiinmekle ve kendi-
nizi suglamakla gelisiminizi yavaglatmis olur-
sunuz. Hatd yapmak gelisimin dogal bir parca-
sidir. Hatalarinizi Gistiiniizden silkeleyip atin!

o Ailenizle, sevdiklerinizle zaman gecirmeyi
asla ihmal etmeyin! Yorucu g¢aligmalarini-
z1 bu sekilde o6dillendirin. Giizel diistince-
ler iizerine yogunlagin. IlhAm kaynaklariniz
olsun. Endiselere zihninizde yer vermeyin.
Korkuya kapilmaniza gerek yok. Giizel go-
rirseniz, giizel distiniirsiiniiz, glizel diisii-

niirseniz hayatinizdan zevk alirsiniz.

« Beden diliniz canli olsun. Durusunuz sizi ifa-
de etsin. Ancak gurura ve kibire kapilmayin.
Barisgil ve sempatik olun. Paylasmay: bilin
ve sevin. Kiskanghik duymayin. Ciinkii hirs
kontrolsiiz vahsi bir ata benzer. Bu nedenle

gizil giiclerinizi evcillestirin.

» Yakinmaktan, kendinizi elestirmekten, kendi-

nizi agagilamaktan, bagkalarinin duygularini
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somiirmekten vazgecin. Her giin yeni bir di-
rilisle problemlerinizin iizerine yiiriiyiin ve

tekrar deneyin! Karamsarliga kapilmayin!

Arasira rutin hayatinizin digina ¢ikin. Siradisi
yenilikler yapin. Onemli giinlerinizi unutma-
yin. Ufacik siirprizler yaparak sevdiklerinizi
mutlu edin! Bayagilasmayin! Pasiflesmeyin!

Siradan, ortalama bir insan olmayin!

Yarin ki problemlerinizi gérmezlikten gelin,
birakin orada sizi beklesinler! Sadece bugii-
niin problemleriyle savasin! Asla bugiiniin
isini yarina birakmayin. Ciinki biitiin yarin-
lar, z4ten kendi problemlerini yiiklenmis bir
sekilde gelecektirler. Bu sizi tizmesin, telas-
landirmasin! Her giine yeni bir enerjiyle ve
taze bir sinerjiyle baslayin!

Kendinize ve bagkalarina sanki bu gezegende
son giiniiniizdeymis gibi davranin! Iz birak-
maya ¢alisin! Yagaminizi giizellestirin! Adeta
giderayak nasil giizellikler birakabilirim diye
diistiniin! Bu duygu durumu, yasam kalitenizi

artiracaktir!

Giilimseyin! Kiiciiciik seylerle mutlu olmay1
bilin! iletisime acik olun!

Ayrintilar1 ve ailenizi asld ihmal etmeyin.
Higbir isinizi yarim yamalak yapmayin. Ciin-
kii bu yarim yamalak isler bir giin mutlaka

[daha i¢inden ¢ikilmaz bir halde] daha biyiik
bir sorun olarak karsiniza tekrar cikacak-
tir. Her glin mutlaka 2-3 tdne meyve yiyin.
Bu sinir siteminiz ve rth saghginiz icin gok
onemlidir. Bol bol su igmek, bitki ¢aylari i¢-
mek, uyku diizenine dikkat etmek, sik sik dus
almak, dogal vitaminler (Lesitin, Supradyn,
Pharmaton) kullanmak son derece faydali
olabilecektir.

Sabirl1 olun! Ne pahasina olursa olsun, yolda
olun! Her zaman bir seyler kazanabilmenin

miicadelesini verin!

Zamaninizin ¢alinmasina da asl izin verme-
yin. Hayallerinizin sabote edilmesine miisaa-
de etmeyin. Unutmayin! Mutluluk digarindan
alabileceginiz bir nesne degildir! Mutluluk
icimizdedir! Ona kendinizden bir seyler ver-
memiz ve katmamiz gerekir! Onu yasatirsaniz;

ancak o zaman doya doya yasarsiniz.!
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Mazosistler...

Ben acilarin gocuguyum...

Aci gekiyorum...
O halde varim!

?‘

33- YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES sinavla-
r1 yaklasiyorken hep dogal olmamiz gerektigine
ve sadece-ve-sadece kendimiz olmamiz gerek-
tigine deginiyorsunuz. “Kendimiz olmak” ne
demektir? A¢iklar misiniz?

Sevgili gengler! Psikoloji ile kutsallik arasinda
ne derece bag kurulabilir bilmiyorum ama, bence
psikolojideki en kutsal olgu “Kendimiz Olmak™ur.
Bu terkip, igersinde hem kendimizi, hem de “ol-
mak” diye tanimlanan o essiz var-olugsal deneyimi

barindiriyor.

Bu bakimdan “kendimizle” dogalligimizi, “olmak”
ile de girisimde bulunarak olgunlagsmamizi gii¢lendi-
riyor ve yapilandirtyoruz. Bu konuda da size anlatacak
oldugum son derece ¢arpici ve didaktik bir hikayemiz

var! Iste hikdyemiz. ..

TN
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Kendimiz Olmak

Giinlerden bir giin kurbagalarin yarigi varmis.
Hedef, ¢ok yiiksek bir kulenin tepesine ¢ikmakmus.
Bir siirii kurbaga da, arkadaslarini seyretmek icin
kulenin dibinde ve etrafindaki yiiksekce yerlerde
toplanmislar. Ve yaris baslamis... Gergekte; seyirci-
ler arasindan higbiri, yarismacilarin kulenin tepesine
¢ikabilecegine inanmiyormus. Bu nedenle sadece su
sesler duyulabiliyormus: “Zavallilar! Hicbir zaman

basaramayacaksimz!”

Bunun {izerine yarigmaya baslayan kurbagalar
da, kulenin tepesine ulagamayacaklarina inanmiglar
ve teker teker yaris1 birakmaya baglamiglar. Sonunda,
bir tanesi harig, diger kurbagalarin hepsinin timitleri
kirilmis ve yaris1 birakmiglar. iclerinden sidece bir ta-
nesi inatla ve yilmadan kuleye tirmanmaya calistyor-
mus. Seyirciler hala bagirtyorlarmus: “..Zavalli! Hi¢bir
zaman basaramayacaksin !.”

Ama kalan son kurbaga, biiyiitk bir gayret ile

miicadele ederek kulenin tepesine ¢ikmay1 bagarmuis.

Digerleri hayret icinde bu isi nasil basardigini 6gren-
mek istemisler. Bir kurbaga ona yaklasmis ve sormus,
bu isi nasil bagardin diye. Ve son anda farkina varmis-
lar ki, kuleye ¢ikmay1 basaran kurbaga SAGIRMIS!

Iste sevgili gengler! Sizler de, riiyAlarmizi ger-
ceklestiremeyeceginizi sdyleyenlere karsi, her zaman
sagir olun! Olumsuz diisiinen insanlar1 duymayin...!
Ciinkii onlar, kalbinizdeki imitleri ¢alarlar! Sadece
okudugunuz ve 6grendiginiz kelimelerin ve bilgile-
rin giiclinii diisliniin! Bu ytizden, her zaman, POZI-
TIF olmaya calisin, kendiniz olun, kendi potansiyeli-
nizin ve yapabileceklerinizin farkinda olarak sadece

hedefinize yogunlagin.
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34- Bir seminerinizde “Stres o kadar da korkula-
cak bir sey degildir. Stres eter gibidir. Az ayiltir.

Her seyi biliyorum.
O halde varim... Cogu bayiltir” demistiniz. Bu so6zii biraz daha
(Megalomani)

aciklar misimiz?

Sevgili gengler! Gerek televizyondan, gerek gaze-
telerden gerekse giinlitk konusmalardan goriip isitti-

gimiz kadariyla, stres artik yasamimizin bir pargasi (199
héline gelmis. Bildiginiz gibi stres viicudumuz stresor N
faktorlere karsi salgiladigi kortizon ile ayyuka ¢ikmak-
tadir. Bununla birlikte normal diizeydeki kortizonun
viicudumuz igin ve de konsantrasyon igin ¢ok faydali
oldugu yapilan arastirmalar sonucunda bulgulanmis-

tir. Ancak bunun tam tersi de zarar verici sonuclara

yol acabilmektedir.

Yani viicudumuzdaki kortizon miktar1 agir1 dii-
zeyde artinca, cilt hastaliklari, uykusuzluk, odaklana-
mama, isteksizlik, panik durumlar, sindirim problem-

leri, istahsizlik, biligsel faaliyetlerde azalma, yiiksek
tansiyon, terleme, bulanti, sikinti, zorlanti, sinirlilik

héli vb. durumlar da goriilebilmektedir.
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Bu bakimdan viicudumuzdaki kortizon miktarini
kontrollii bir diizeyde tutmamiz ve stresimizi kendi-
miz i¢in yararl bir psiko-dinamik faktor olarak kont-
rol altina almamiz gerekmektedir. Bu konuda sizlere
151k tutacagina inandigim, yasanmis gercek bir hika-
yeden bahsederek sorunuza cevap vermek istiyorum.
Iste hikayemiz...

Beyninize Kopekbalig1 Atin..!

Japonlar taze balig1 hep ¢ok sevmislerdir. Fakat
Japonya séhillerinde bol balik bulmak miimkiin artik
olmamaktadir. Balik¢ilar Japon niifusunu doyurabil-
mek icin ve piyasada yiikselen bu talebi karsilamak
icin daha biiyilik tekneler yaptirip, taze balik tutmak
icin aha uzaklara a¢ilabilmislerdir.

Ancak balik i¢in uzaklara gidildik¢e geri donmesi
de o kadar ¢ok vakit almaya baslamistir. Doniis 1-2
giinden fazla siirdiigii igin, tutulan baliklarin tazeligi
de kaybolmaktadir. Bu nedenle bu yolla avlanip pa-
zarlarda satilan baliklarin taze olmadigini anlayan Ja-
ponlar bu baliklarin lezzetini hi¢ sevmemislerdir.

Bunun {izerine bu problemi ¢6zebilmek i¢in balik-
cilar teknelerine soguk hava depolar1 kurdurmuslardir.

Boylece istedikleri kadar uzaga gidip avlanacaklar,
tuttuklarini da soguk hava deposunda dondurulmus
olarak saklayabileceklermis.

Ancak Japon halki taze halde dondurulmus balik-
larin da lezzet farkini yine hissedebiliyor ve donmus
olanlara fazla para 6demek istemiyorlarmis. Balik¢ilar
bu defa teknelerine dev balik akvaryumlar1 yaptirmugslar.

Avlanan baliklar, dev akvaryumlar icersinde biraz
fazla sikisacaklarmis ve hatta birbirlerine ¢arpa gar-
pa biraz da aptallasacaklarmis ama yine de canli bir
sekilde kiyrya ulagabileceklermis.

Bu proje hi¢ yoktan iyi ve akilc1 bir ¢éziimmiis
gibi goriintiyordu. Nitekim balik¢ilar da aynen oyle
yaptilar. Ancak Japon halki canli olmasina ragmen bu
baliklarin da, sersemlemis bir sekilde kiyrya geldikleri
i¢in taze baliklar gibi yeterince lezzetli olmadiklarini
diistiniiyordu.

Ciinkii hareketsiz, uyusmus vaziyette giinlerce yol
gelen baliklarin, capcanly, diri ve hareketli taze baliga
gore lezzeti onlara gore ¢ok farkliydi. ..

Pekala, Balik¢ilar nasil olacak da Japonya'ya taze
lezzetli balig1 getirebileceklerdi? Siz olsaydiniz ne ya-
pardiniz? Japonlar ¢ok ilging bir ¢6ziim bulmuslar.
Derin biiyiik akvaryumlara kiigiik birkag tane kopek
balig1 birakmaiglar. Boylece hayatta kalmaya ve yem
olmamaya ¢alisan baliklar, ellerinden gelenin en iyi-
sini yapmaya calisarak akvaryum icersinde yasam
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miicadelesi verdikleri i¢cin zinde ve taze bir sekilde
kiyrya ulastirilabilmis.

1950’lerde L. Ron Hubbartin goézlemledigi gibi
“Insanoglu ancak basarma azmi ve kararligi iginde
bulunursa miithis bir gayret sarf eder” Ne kadar akilly,
uzman ve inat¢lysaniz, bir problemle ugrasmaktan o
kadar daha zevk alirsiniz. Problem sizi ne kadar ¢ok
zorluyorsa ve siz de probleminizi adim adim ¢dzebili-
yorsaniz bundan son derece mutluluk duyarsiniz.

Dabhasi, diger problemlerinizi de heyecénla, ener-

jiyle ve canlilikla karsilarsiniz.

Hedefinize ulasir ulasmaz, heyecaniniz kaybol-

maya baglamaz mi1?

Asir1 ¢alismaniz gerekmiyorsa rehavete kapilma-

ya baslamaz misiniz?

Iste bu problemi asmak, Japonlarin taze balik
probleminin ¢oziimiinde oldugu gibi aslinda ¢ok ba-
sittir. Yapmaniz gereken sey, her zaman sizi zorlayacak
olan bir iist performans: sergilemek i¢in; problemle-
rinizi, kendinizi gelistirmek karsilasmis oldugunuz
essiz firsatlar olarak algilamak ve ¢oziimlerine de bu
acidan yogunlagsmaktur.

Bu Gergek Yasam Kesitinden Sunlar1 Anlryoruz

Goriilecegi tizere problemlerden uzaklagmaktansa
icine atlamak, bogusmak ve onlar1 yenmeye ¢aligmak

bizi daha da zindelestirir. Problemleriniz ¢okg¢a ve ce-
sitli olabilir. Umitsiz olmayin! Onlar1 taniyin/tanim-
layin, onlar1 gogiisleme stratejilerinizi organize edin,
kararli olun, daha ¢ok bilgi ve yardim destegiyle on-
larla savasin! Beyninize adeta bir kopek balig1 atin ve
nelere ulagabileceginizi iste 0 zaman goriin.

Sorunlarimizi ve problemlerimizi de, farkindalik
diizeyimizi artiracak ve bizi zinde tutacak yardimci
aktorler olarak goriin.

Risk almaktan korkmayin. Risk aldiginiz oranda
kisisel gelisimizin Oniinii agmis olursunuz. Asla ken-
dinizi tekrarlamayin, kosenize g¢ekilip ortalama si-
radan bir insdn olmayin. Beden diliniz, ses tonunuz
edilgen ve durgun olmasin. Yasama simsiki sarilin,

yasaminiz 6grenme eksenli olsun!

Bilgilerinizi zinde ve taze tutmak istiyorsaniz,
problemlerinizle miicddele etmekten kaginmayin.
Unutmayin her basarisizlik, yeniden denemek i¢in
dogmus essiz bir firsattir. Problemlerimiz bize bu

anlamda gizli bir mesaj veririler.

Mesaj sudur: “Ben senin probleminim. Seninim.
Sana aidim. Tipki elin gibi, goziin gibi. Eline ve goziine
sahip ¢ikarak ve onlari en iyi sekilde kullanarak nasil
bagimsizlastiysan, beni de sahiplenerek ve benden elde
ettigin kazamimlari en iyi sekilde kullanarak bagimsiz-
lasabilir ve daha giiglii olabilirsin.”
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Kariyer Uzmaniniz:
Kendinizi hirpalayarak degil,
dinlendirerek ¢alismasini
dgrenmeliyiz. Ornegin, dersler
disinda ilgi duydugumuz
alanlarda serbest okumalar
yapmaliyiz.

?‘

35- Zaman zaman diisiince kaliplarimizda degi-
siklikler yapmamiz gerektigini ve devamli ola-
rak beynimizin ezbere islettigi programlar1 ya
da isletim sistemlerini kullanmamamiz gerek-
tigini ifade ediyorsunuz. Su hélde bu basit tek-
nikleri kullanarak beynimizi basariya yeniden
ve nasil programlayabiliriz?

Beyin Basariya Nasil Programlanir?

Basarida zirve yoktur, beyinlerini en yiiksek per-
formansta kullanan insanlar bagarili olurlar. Hafiza
dedigimiz sey mercimek tanesi kadardir. Buna rag-
men 90 milyon kitabin muhtevasinin bile hi¢ zorlan-
madan hafizamiza sigabilecegi yapilan bilimsel aras-
tirmalar ispatlanmistir.

Miithis bir beyne sahibiz ve beynin kapasite sinir-
lar1 hald tam olarak anlasilabilmis degildir. Bununla

7
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birlikte beyni programlayarak gelecekte yasanacaklarin
tahmin edilebilmesi de miimkiindiir.

Zihinsel tutumunuz, hayattan beklediklerinizi ve
bunlari elde edip edemeyeceginizi belirler. Bu sebeple
i¢ iletisimimizde iyimser (Optimist) olmamiz gerek-
mektedir. Duyulan her kelime, algilanan her durum
aslinda biz farkinda olmadan beynimizi programlar
ve kosullandirir. Beynimizin bir de aptal bir yoni
vardir, her soylenene inanir. Ama asil sorun, onun
bu aptalligini son derece yararli bir sekilde kullanip

kullanamadigimizdadir.

Ornegin, her sabah uyandiginizda aynanin kar-
sisina gecip kendi kendinize giiliimseyerek “yakinda
bu isi basaracagim!” derseniz, beyniniz size inanarak
bunu emir kabtl eder ve o isi gercekten de basarirsi-
niz. Beyni dogru etkileyebilmek i¢in beden durusu-

nun da diizeltilmesi gerekir.

Omuzlariniz diisiikse ve siz “bugiin gercekten ¢ok
zeki ve iyiyim.” derseniz, beyninizin bu séylemi prog-

ramlanmasini bekleyemezsiniz.

Eger beden durusunuzla soyledikleriniz paralel-
lik gosterirse beyin kisa bir direnisten sonra soyledi-
ginize inanacak, soylediginiz, bir séylem olmaktan
siyrilip bir diisiince olacak, daha sonra bu diisiince
inanca doniisecek, sonra inanglariniz eyleme do-
niisecek ve eylemleriniz sonucunda da inanglariniz

“gercek” olacaktir.

Bu konuda gergekten de bazi ilging bulgular var.
Ornegin, istendiginde her tiirlii bas agris1 1 dakika
icerisinde gegirilebiliyor.

Baginiz agridigi anda hemen oturusunuzu dik-
lestirin, gozlerinizi kapatin ve diyaframinizdan nefes
alip vermeye baslayin. Sonra da hayatiniz boyunca
en ¢ok giildiigiiniiz olay1 hatirlayin ve sesli olarak
giilmeye baslayin.

Goreceksiniz, en ge¢ 1 dakika i¢inde bas agriniz
gecmis olacak. Beyniniz endorfin salgilayacak ve be-
lirgin bir rahatlama hissedeceksiniz ve de agrinizin
yavas yavas sizi terk ettigini gozlemleyeceksiniz. Ciin-
kii giilmek, kaslarda biriken asitlerle negatif enerjiyi
dagitarak rahatlamaya ve gevsemeye zemin hazirlar.
Basinizin agrimasini beklemeden, caniniz her sikildi-
ginda giiliimsemeye calisin.

Cikarilacak Dersler;

1. Iyi seyler yasamak istiyorsaniz, iyi seyler dii-
sinmek zorundasiniz.

2. I¢c-denetiminizi kuvvetlendirmek zorundasiniz.

3. Zay1f yonlerinizi kesfederek, onlarla basa ¢ika-

bilmenin yollarini 6grenin.
4. Zay1f yonlerinizi ve stresinizi kara doniistiiriin.

5. Yasayarak, yasantilayarak; deneyerek, dene-
yimleyerek 6grenin!
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6. Asla pes etmeyin! Unutmayin! Basarmak, gre-

nilmis bir davranistir.

7. Basarisizlik ta tipki basari gibi, 6grenilen, prog-

ramlanan, 6ziimsenen, benimsenen kazanilmis bir

davranistir. Bu nedenle, kendinizle olan iliskinizi ve
36- YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALES’ ha-

zirlantyorken oncelikle konular1 derinlemesine

“kendinizin farkinda olma” diizeyinizi tanimlamaya

caligin.
Ogrenmemiz gerektigine isaret ediyorsunuz.

8. Bunu bagardiginiz oranda basarma giidiiniiziin Daha sonra test teknigini kullanarak, (soru ¢o-

gii¢ kazandigini ve beyninizin sizi basarmaya ve ziimii yaparak) derinlikli ve nitelikli tekrarlama-

miicadeleye kosullandirdigini géreceksiniz. lar yapmamuz gerektigini tavsiye ediyorsunuz.
Buradan anlasiliyor ki test teknigini kavramak,
sinavdaki performansimiz agisindan son derece

onemli... Madem o0yle, test teknigi hakkinda da

i/208\} bilgi verir misiniz? w:j\/209\\
N Skolastik Diisiinenler: N4
Bazi seyler asla degismez.
Mutluluk, sorgulamadan
kabul etmektir.
Test Tekniginde Basarili Olmak
I¢in Altin Kurallar
Bilindigi gibi YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES test
- diizeneginde hazirlanmis bir sinavdir. Asagida bu teknik-
% ler ile ilgili olarak uygulanacak hiicum metotlar vardur. LE
=1 @
§ Bu onerileri dikkate aldiginiz taktirde puaniniz QE
S birka¢ puan da olsa yukari ¢ikabilecektir. &
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Biliyorsunuz ki —daha once degindigimiz gibi—
bu sinavlarda fazladan alinacak birkag puan bile sizi

binlerce kisinin 6niine gegirecektir.

On Okuma

Gireceginiz tiim smnavlarda, soru sayisi, konu
dagilimi ya da soru stili agisindan farkliliklar olmasi
pekald miimkiindiir. Onemli olan sizin bu degisiklik-
lere kars1 her zaman uyanik olmanizdir.

Kural: Sinav Kitapgigindaki Bir Boliime Bas-
lamadan Once O Béliimii Cok Hizli Bir Sekilde
Gozden Gegirin!

Sinavda baslayacaginiz boliimii 10 saniyede hizla
gozden gecirin. Boylece testin yapisindaki degisiklik-
lere kars1 uyanik olabilir ve kendinizi yeni duruma bir
6n-gozlemle daha kolay hazirlayabilirsiniz.

Hiz (Tempo)

Higbir smav teknigi sinavdaki temponuz kadar
onemli degildir. Sinavimizi degerlendiren bilgisayar
son derece duyarsiz bir aragtir.

Sadece agagidaki basit formiilii algilamaya yonelik

ayarlanmigtir.

Ham Puan = Dogru Cevap Sayis1 — Her Yanlis

Puan i¢in 1/4 puan.

Test sinavlarinda, yakin tahminlere puan verilme-
digi gibi, kesin isabetlere de ek puan verilmemektedir.

Bu nedenle, ¢ok akilc1 ¢oztimlemeler ve tercih-
ler yapmak, ayrica da dikkatli kodlamalar yapmak

durumundasiniz.

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

Cok hizli okuyup hata yapmak size puan kaybet-
tirir. Diger taraftan, asir1 dikkatli olarak, her soru iize-
rinde ¢ok fazla zaman harcamak da size hem zaman
kaybettirebilir hem de buna bagl olarak yeterli puani
toplayamamaniza sebep olabilir. $u halde ne kadar
kisa siirede ne kadar ¢ok soru ¢ozdiigiintiz, sonug ag1-
sindan pek 6nemli degildir.

Onemli olan esit zamanda hem hizh ve titiz, hem de

dikkatli ve akilc1 cevaplar vererek sorulari ¢ozmenizdir.

Kural: Bir Soruda Belli Bir Siire Gegtigi Halde
Coziime Ulasamamissamiz Ugrasmaktan Vazgecin
ve Soruyu Birakin!

Gireceginiz tiim sinavlarda sorularin zorluk de-
receleri birbirinden farkli ama tiim sorularin puan
degerleri aynidir.
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Zor sorulara ayrica ek puan da verilmemektedir.
Tabii ki standart sapmalar hesaba katilmaktadir.

Siz, bir soru tizerinde ¢ok fazla zaman harcamis-
saniz ve hala ¢6ziime ulasgamamissaniz, o soru iizerin-
de sadece zaman kaybediyorsunuz demektir. Burada
en makdl olan ¢6ziim, soruya bir isaret koyarak diger

sorulara ge¢meniz olacaktir.

Daha sonra —eger siireniz kalirsa— bu soruya
tekrar donersiniz. Ancak bu soylediklerimizi yanlis

anlamayin.

Biz burada “Soru size ilk bakista zor geldigi taktirde

birakin” demek istemiyoruz.

Yeterince ugrastiktan sonra bir ¢ikar yol bulami-
yorsaniz; o soruyu, sinav sonunda tekrar ele almak

tizere gecebilirsiniz demek istiyoruz.

Kural: Sorulara On Yargiyla Yaklasmayin! Her
Hangi Bir Soruyu Uzerinde Zaman Harcamak Ge-
rektigi ve Cok Karisik Goziiktiigii i¢in Otomatik
Olarak Atlamayin!

YGS & LYSde veya OKYS-KPSS-ALESde karsi-
lasacaginiz sorularin biiylik gogunlugu analiz gerekti-
recek sorulardir. Eger {izerinde zaman harcanmamasi
gerektigini diisiinerek sorulari otomatik olarak atlarsa-

niz ¢ok az soru cevaplayarak testin sonuna varirsiniz.

Ancak bazi sorular, gok uzun ve karmasik goriinse-

ler de aslinda bazi kiigiik bilgilerin dogru kullanilmas:

hélinde rahatlikla ¢oziilebilecek sorulardir. Dolaysiyla
bu sorular igin gayretinizi ve dikkatinizi asla esirge-

memelisiniz.

Zamani Kullanmak

Zamant iyi kullanmak tempoya bagli olmakla be-
raber, her ikisi ayni sey degildir. Zamani kullanmak
tempodan farkli olarak gegen ve her dakikanin farkin-
da olmak ve her dakikadan en st diizeyde yararlan-

mak demektir.

Kural: Yaninizda Bir Saat Bulundurun ve Bunu

Test Siiresine Gore Ayarlayin

Test tekniginin en 6nemli yanlarindan biri de za-
mani dogru kullanmaktir. Bu ylizden sinava girerken

yaniniza saat almay1 unutmayin!

Kendi saatinizle zamanin gegisi ve temponuz ko-
nusunda ¢ok daha gergekgi bir fikre sahip olabilirsi-
niz. Sinavlarda basarili olabilmeniz i¢in sadece zama-
nin farkinda olmaniz degil, zamani etkili bir sekilde

kullanmaniz da gerekmektedir.

Kural: Zihninizin Dagilmasina izin Vermeyin!

Boliimler Arasinda Cok Kisa Bir Dinlenme Arasi
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Verin ve Zihninizi Programlh Olarak Dinlendirin.
Ancak Kendinize Verdiginiz Bu Kisa Dinlenme

Siiresini Kesinlikle Asmayin!

Zaman sizin hem dostunuz hem de diismaniniz-
dir. Eger zamani bilingli bir sekilde ve etkili olarak
kullanirsaniz puaniniz yiikselecek; ancak bilingsizce
kullanirsaniz bu durum kaybiniza neden olacaktur.

Dikkatinizi kesintisiz ve yogun olarak devam et-
tirmek i¢in, 30 dakika bile ¢ok uzun bir siiredir. Bil-
diginiz gibi dikkatimizi en fazla 30 dakika zinde tu-
tabiliriz. YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES zaman
sinirli bir sinav oldugu i¢in bu siire igerisinde dikkati-
nizin kesintisiz olmasini bekleyemezsiniz.

Dolaysiyla sinav esnasinda yer yer kendinizi din-
lendirmeniz ¢ok 6nemlidir. Bunun i¢in yapmaniz ge-
reken sey, dikkatinizin dagilmaya basladigini hissetti-
ginizde 1 dakika dikkatinizi toplamak i¢in ara verin.

Dikkatinizin dagildigini nasil m1 anlayacaksiniz?
Eger bir soruyu birden ¢ok okudugunuz halde anlaya-
miyorsaniz, ya da kendinizi sinav sirasinda pencereden
disar1 bakar hélde buluyorsaniz dikkatiniz darmada-
ginik olmus demektir. Iste tam bu siralar, ara verme
zamanidir. Bu kiigiik araliklar size zaman kaybi olarak
goriinebilir. Ancak bu molalar1 vermez iseniz kaybede-
ceginiz zaman ve puan daha fazla olacaktir, unutmayin!

Bu nedenle gercekten yoruldugunuzu hissettigi-
nizde ellerinizi ve parmaklarinizi gézleriniz kapatacak

sekilde alniniza gotiiriin ve alninizi, sakaklarinizi,
kulak arkalarinizi ve boynunuzu ovarak masaj yapin
ve gevsemeye ¢alisin! 1-2 dakika sonra yaninizda bu-
lunan sise sudan 3-4 yudum alin! Kollariniz: agarak
omuzlarinizi esnetin. Derin bir nefes alarak gevseyin!
Sonra tekrar testi ¢cozmeye baslayin!

Kural: Gecen Zamanla Cok Fazla Ilgilenmeyin.

Her boliim i¢in zaman kontrol etmeniz yeterli.
Cok fazla abartarak her soruda saatinizi kontrol et-
meniz sizin hem sikintinizi arttiracak hem de size za-
man kaybettirebilecektir.

Testin Yapisindan Faydalanin!

Unutmayin ki dogru cevap, birbirine benzeyen ve
dogru olmayan bir grup secenek arasinda gizlenmistir.
Tim sinavlarda farkli zorluk derecelerine sahip sorular
vardir. Ancak bazi sorular vardir ki sadece okudugunu-
zu anlamaya yonelik sorulardir. Bu tiir sorularda kar-
mastk bilgilerin kullanilmasina gerek yoktur, yalnizca
akal ytiriitme ile bu tiir sorular cevaplanabilir.

Bu ytizden sorularin uzun ya da kisa olmasi o so-
runun zor ya da kolay oldugu anlamina gelmez. Soru-
lar1 tam anlamadan ve de kavramadan, boyle bir gorsel
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onyargiyla hareket etmekten kaginin. Ozellikle bu tiir
sorularda asagidaki 6zelliklere dikkat edin ve segenek-
leri eleyerek cevaba ulagin. Pekala nedir bu 6zellikler. ..

Kural: Se¢eneklerin Giiciinden Faydalanin, So-
rulan Soruya Cevap Olamayacak Nitelikteki Sece-
nekleri Eleyin!

Aciklama olan sorularda oncelikle soru kokiinii
okuyarak soruyu ¢ozmeye baslayin! Bu size zaman
kazandiracaktir. Daha sonra kesinlikle cevap olama-
yacak seceneklerin tizerine bir garp: isareti koyun.
Boylece daha az segenek arasindan sonuca ulagmaniz
daha kolay olacaktir.

Kural: Tahminde Bulunmaniz Gerekiyorsa
Hizli Bir Sekilde Tahminde Bulunun Ve Fikrinizi
Degistirmeyin.

Stirekli diisinmekten yorgun diistiiyseniz, ve
kalan iki segenekten birinin dogru olma ihtimali
daha yiiksek ise —ydni akliniza gelen ilk segenek ile—
tahminde bulunun.

Yapilan aragtirmalar, ilk tahminlerin, ikinci
tahminlerden daha isabetli oldugunu ortaya koymus-
tur. Bunun sebebi muhtemelen tahmin noktasina va-
rilincaya kadar yapilan analizler ve akil yiiriitmelerdir.

Bu yiizden ilk cevaplarinizi sorunun cevabin
kesin olarak bulmadan degistirmeyin. Ancak kont-
rolleriniz sirasinda sorunun bir yerinde islem hatasi

yaptiginizi anladiysaniz ve kesin cevabin farkli segenek

oldugunu tespit ederseniz, iste 0 zaman sorunun ceva-
bini degistirmelisiniz. Ayrica sorular1 degistirirken de
zaman kaybettiginizi unutmamali ve miimkiin oldugu

kadar degisiklik yapmamaya 6zen gostermelisiniz.

Kural: Test Sinavlarinin Cevaplarinda Uglii
Zincir Kurulabilir, (Dértlii Zincir Olma Ihtima-
li Cok Az Da Olsa Vardir.) Ancak Kesinlikle Besli
Zincirlerin Bir Yerinden Kirilmasi Gerekir.

Test sinavlarinda, cevap kagitlariyla ilgili gercek-
lere dayanan tek bir teori vardir. Sinavlara girmis olan
herkes 5 tane A cevabinin alt alta gelmesinden olugan

zincirlerden kaginirlar.

Her ne kadar besli veya altili zincirler teorik
olarak miimkiinse de, bdyle bir zincire simdiye ka-
dar rastlanmadig: rahatlikla séylenebilir. Eger cevap
anahtarinizda béyle bir zincir goriirseniz, kontrol et-
menizde yarar vardir. Cok biiyiik bir ihtimalle en az

birinin yanlis oldugunu goreceksiniz.

Cevap Anahtarinin Diizenlenmesi

O

Kural: Cevap Kagidinda Cevaplar:1 Biitiiniiy-
le Doldurarak, Uygun Bosluklar1 Tasirmadan Ve
Koyu Olarak Isaretleyin.
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Cevap kagidinda bilgisayarin yanlis okumasina
sebep olacak her tiirlii isaretten kaginin. Her soru i¢in
tek bir cevap iséaretlediginizden emin olun.

Kural: Cevaplarinizi, Cevap Kagidina Gruplar
Halinde Kodlayin.

Soru kitap¢igindan her sorunun ayri ayr1 okunup,
dogru cevabinin bulunduktan sonra, cevap kagidina
kodlanmasi hemen hemen biitiin sinava girenlerin
yaptig1 ortak hatadir. Her soru igin soru kitap¢igin-
dan cevap kagidina, cevap kagidindan soru kitap¢igi-
na gidip gelmek hem ciddi bir zaman kaybidir, hem
de dikkatin yogunlagmasini kesen ve kopartan énemli
bir engeldir.

Sorular1 boliim boliim cevap kagidina “bir kere
de” gecirmek hem zamandan biiytik tasarruf saglar,
hem de dikkat kopmalarini engeller. Ayrica bu tek-
nik ile biitiin dikkat, soru ve cevap numaralarina ve-
rilecegi i¢in kodlama hatéasi olma ihtimali de boylece
ortadan kaldirir. (Grup halinde kodlama yapmak igin
mutlaka boliim sonunu beklemek gerekmez sayfa sonu
da uygun bir cevaplama aralhigidir.)

Kural: Ozel Bir Kodlama Sistemi Gelistirerek,

Soru Kitapgig1 Uzerine Isaretleyin.

Boyle bir sistem gelistirmenin birincil yarary
dogru cevaplar: belirlemektir. Degistirdiginiz ce-
vaplar, atladiginiz sorular veya tekrar gozden gegir-
mek istediginiz cevap ve sorulariniz i¢in de farkl

kodlariniz olmalidir. Bu konuda asagidaki kodlamay1

dikkatle inceleyebilirsiniz:

— Dogru cevaplar i¢in; Segenegin harfini daire

icine alin.

— Kesinlikle dogru olmayacak se¢enek i¢in; Se-

genegin iizerine X isareti koyun.

— Degistirilen cevap i¢in; Daha 6nceki cevabin
cevresindeki dairenin i¢ini doldurun, yerine, yeni se-

cenegi daire igine alin.
— Tekrar gozden gegirilecek cevap i¢in; Soru
kagincr soru ise, sorunun rakamini daire igine alin.

— Atlanan soru igin; Atladiginiz her sorunun

«o»
.

soru sayisinin yanina isaretini koyun.
Boyle bir sistem gelistirerek neyi yapip, neyi yapma-
diginizy; ve geride biraktiginiz sorular1 hangi durumda

biraktiginizi hatirlamaniz, son derece yararh olacaktir.

Basar1 Beklentileri

YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES birgok
acidan Ogretmenlerinizin hazirladig1 okuldaki si-
navlarinizdan farklidir. Tim bunlar1 géz oniinde

(219 )

Sinav Pusulasi



(220 |

M. Hakan Alsan

bulunduracak olursaniz; YGS & LYSde veya OKYS-
KPSS-ALESde az da olsa bazi ¢ok gii¢ sorular bulun-
maktadir. Bu nedenle biitiin sorular1 dogru cevaplama
beklentisi i¢cinde olmayin. Sadece elinizden gelenin en
iyisini yapmaya ¢aligin!

Gireceginiz sinavlar sizin zeka diizeyinizi 6l¢meyi
degil basar1 diizeyinizi 6l¢meyi ve digerleri arasinda-
ki siralamanizi 6l¢meyi amaglamaktadir. Bu nedenle
aliman baz: disitk puanlar sizin zeka olarak yetersiz
oldugunuz degil, yeterince hazirlanmadiginizi ve de

ogrenmediginizi gostergeler.

Bu anlamda YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES
sinavi, iyi 6grencilerle en iyi dgrencileri ayirt etme-
ye ve siralamaya yoneliktir. Elbette ki amag, en yiik-
sek puani almak olmalidir; ancak tiim sorular1 dogru
cevaplama beklentisi i¢inde olmaniz sinav kayginizi
daha da arttirabilecektir. Bu agidan kayginiz arttik¢a
hat4 yapma olasiliginiz da yiikselecektir. Bu neden-
le kendi kayginizi arttiracak diizeyde beklentileriniz
olmamalidir; tersine, gergekei beklentiler igersinde

olmalidir!

Cok Biiyiik Bir Thtimalle YGS & LYSde veya
OKYS-KPSS-ALESde Biiyiik Bir “Zaman” Baski-
s1 Ile Kars1 Karsiya Kalacaksiniz. Buna Hazirlikly
Olmaniz Gerekmektedir.

Daha o6nce girmis oldugunuz deneme sinavla-

rinda tiim sorular1 cevaplama olanagina sahip olmus

olabilirsiniz. Ancak gireceginiz gercek YGS & LYSde
veyd OKYS-KPSS-ALESde “zaman™nin ve siirenin
aynt olmasina ragmen bu siireyi kullanmada bézi
problemler yasayabilirsiniz.

Ciinkii YGS & LYSde veya OKYS-KPSS-ALESde
ayn1 zamanda hem sinav heyecaninizi kontrol etmek
zorunda kalacak hem de zamaninizi en iyi sekilde
kullanmak zorunda olacaksiniz. Bu nedenle kitap
okumak, bol bol soru ¢oziimii yapmak, konu tarama
testlerini diizenli araliklarla gozden gegirmek ve 6nem-
lisi de diizenli olarak deneme sinavlarina girmek son
derece faydali olacaktir.
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Melankolik Kisilikler:
Igime kapanirsamve
kimseyle konusmazsam
belki daha iyi yapmis

olurum...!

37- Ogrenciler olarak bir etiit veya ¢alisma ya-
pinca, derhal kendimizi mercek altina alarak,
hemencecik yaptigimiz ¢alismalarimizin kar-
stligini bekliyoruz. Sizce bu dogrumudur? Bu
konuda da bizi bilgilendirir misiniz?

Aslinda biz insanlarin en belirgin 6zelliklerinden
bir tanesi de yapmis oldugumuz islerin sonucunda
hemen bir karsilik bekliyor olmamizdir. Bir iyilik yap-
tigimizda bize de iyilikle kargilik verilmesini, ekono-
mik bir yatirim yaptigimizda hemen kar getirmesini
bekledigimiz gibi, ders ¢alistigimizda da puanlarimi-

zin hemen yiikselmesini istiyoruz.

Bu zorunlu neden sonug iligkileri arasinda her
hangi bir aksama oldugu zamanda o seyi yapma
istegimizi ve de motivasyonumuzu kaybediyoruz.
Boylece hedefimizle aramiza ¢ok yakin beklentiler
koydugumuz i¢in hedefimize ulagsma konusunda
dikkatimizi kaybedebiliyor ve de yakin hedefleri-
mizin ger¢eklesip gerceklesemedigine takilip kala-

biliyoruz.
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Bu konuda didaktik (6gretici) oldugunu diisiin-
diigiim bir hikayeyi sizlerle paylasarak sorunuza daha
nitelikli ve derinlikli bir cevap vermeye ¢alisacagim.
[ste hikayemiz....

Yashi Adam ve Cocuklar

Yash bir adam emekliye ayrilir ve kendine bir li-
senin yaninda kiigtik bir ev alir. Emekliliginin ilk bir
kag haftasini huzur i¢inde gegirir ama daha sonra
ders yili baslar. Okullarin agildig: ilk giin, dersten
¢ikan ogrenciler yollarinin tizerindeki her ¢op bido-
nunu bagirip, ¢agirarak tekmelerler ve devaml ola-

rak giiriiltd gikarirlar.

Bu ¢ekilmez giirtiltii giinlerce siirer ve yash
adam bir 6nlem almaya karar verir. Ertesi giin, ¢o-
cuklar yine giiriiltiiyle evine dogru yaklasirken, evi-
nin kapisinin 6niine ¢ikar, onlar1 durdurur ve, “Cok
tatl cocuklarsiniz, ¢ok da egleniyorsunuz. Bu nesenizi
siirdiirmenizi istiyorum sizden. Ben de sizlerin yasin-
dayken aymi sekilde giiriiltiiler ¢ikarmaktan hoglanir-
dim, bana gengligimi hatirlatiyorsunuz. Eger her giin
buradan geger ve giiriiltii yaparsaniz size her giin 1

dolar verecegim” der.

Bu teklif ¢ocuklarin ¢ok hosuna gider ve giiriiltii-
yu siirdiiriirler. Birkag giin sonra yasl adam yine ¢o-
cuklarin dniine ¢ikar ve onlara soyle! der, “Cocuklar
enflasyon beni de etkilemeye baslad, bundan boyle size

sadece 50 sent verebilirim.”

Cocuklar bu durumdan pek hoglanmazlar ama
yine de devam ederler giiriiltiiye. Aradan bir kag giin
daha gecer ve yasli adam yine karsilar onlar1. “Bakin”,
der, “Heniiz maasimi alamadim bu yiizden size giinde
ancak 25 sent verebilirim, tamam mi?”, diye de ekler.
“Olanaksiz bayim” der ¢ocuklardan biri, “Giinde 25
sent i¢in bu isi yapacagimizi saniyorsaniz yaniliyorsu-
nuz. Biz isi birakiyoruz.” diyerek bu giirtiltii yapmay1

birakirlar.

[ste sevgili gencler! Demek ki, icten ve dogal ola-
rak yaptigimiz seyler, bize yiik olarak goziikmezler.
Fakat yapmis oldugumuz her seyden devaml olarak
kisa vadede karsilik beklersek bu bize zamanla siki-
c1 gelebilir. Bu tiir sorumluluklar zamanla bizim i¢in
agirlasan bir yiik hélini alabilirler. Hele hele bu fe-
dakarliklarimizin karsiligini alamazsak; o bir daha isi

yapmakta kesinlikle isteksizlik gostermeye baglariz.
Iste aynen oyle de “Ogrencilik Hayati” boyledir.
Size tavsiyem caligmalarinizi dogal ve igten yapin. Og-

renciliginizin dogasinda olan 6zleri doya doya yasayin.

Yapmis oldugunuz ¢alismalarin karsiligini he-

mencecik beklemeyin. Kendinize yapmis oldugunuz
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yatirnmlar varsin karsiliksiz olsun, ama kendinizin

olsun. Dogal olsun.

Bu ¢alismalar mutlaka size ileride yol, su ve elekt-
rik olarak geri donecektir. Yani, bu kazanimlar1 kul-
lanacaginiz dogru yerle ve dogru zamanla bir giin
mutlaka karsilasacaksiniz.

Bu duygu durumunu yakalarsaniz, asla sikil-
mazsiniz. Ama ¢aligmalarinizin kargiligini hemen
elde etmek isterseniz veya beklediginiz karsilig1 ala-
mazsaniz yeni-den bedel 6demek istemeyebilir ve
de yapmaniz gereken dogal sorumluluklariniz terk

etmeye baslayabilirsiniz.

Unutmayin, Birey olmak, dogal olmak, dogal
yasamak ve dogal kalmaktir.

38- Sik sik duygusal zekdmizi ve rithsal zekdmizi
islevsel hale getirmemizi ve sevme kabiliyetimizi
kaybetmememizi soyliiyorsunuz. Bu ahengi ya-
karlarsak, YGS & LYS'de [OKYS-KPSS-ALES'de]
veya hayatta daha basarili olacagimizi soyliiyor-
sunuz. Bu konuyu biraz daha agabilir misiniz?

Her sey sevmekle baslar der, eskiler... Evet sev-
mek, insanin harcadik¢a ¢ogalan ve bitmek titkenmek
bilmeyen en kutsal serméyesidir. Sevgi; bizi hayata
baglayan, fedakérlik yapmamaiza gii¢ ve kuvvet veren,
bizi bagkalarina ve daha nice giizelliklere adayan en

nazenin duygu-durumudur.

Bu nedenle sevme yetenegini kaybeden insanla-
rin, basarisiz ve amagsiz olduklarini diisiiniiyoruz. Bu
anlamda sevmek biitiin ¢alismalarimizi ve kendimiz
olma savasini taglandiran, ve bizi diger varliklardan

ayiran en seckin kabiliyettir.

Bu agidan YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES
gibi uzun bir maratona koyulmus sizlerin en ¢ok
ihtiyag duyacag ve gerektiginde sik sik yakit ikmali
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yapacag bir kisisel gelisim becerisidir “Sevmek!”. Biz-
ler de bu climleden olarak, agsagidaki hikaye ile size
sevginin giizelliklerinden bir demet sunmaya ¢ali-

sacagiz. [ste hikayemiz...

Kimin Kalbi

Delikanli alaca karanlikta yiiriirken, yumusak bir
seye carptigini fark etti. Egildi bakti. Aman Allah'im!.
Ayaklarinin arasinda, bir kalp duruyordu. Tipki re-
simlerdeki gibi, canli ve kanliydi. Onu biiyiillenmis-
gesine avuglarina aldiginda, dehsetten cildiracakti.

Elindeki kalp, “tip!” “tip!” diye atiyordu ve simsicaktu..

Delikanly, sanki ellerine yapisip bir baska organi
haline geliveren kalpten kurtulmak istiyor, fakat ne
oldugunu bilmedigi, kestiremedigi duygular: tarafin-
dan engelleniyordu. Bir miiddet sonra sakinlestigin-
de, buldugu kalbin sahibini bulmak i¢in en yakindaki
evin kapisini ¢aldi ve kapi-zincirinin araligindan ba-
kan geng¢ kiza; “Bu kalp sizin mi?” diye sordu. “Biraz

once buldum onu.”

Kiz, mahctp bir ifadeyle; “Ben kalbimi, ii¢ ay once

rastladigim bir vefasiza kaptirdim” dedi. “Yandaki eve

sorun, belki onlarim olabilir”, diye de ekledi. Kizin
gosterdigi ev, goz kamastirici bir villaydi. Kapiy1 agan
hizmetkarlar, onu tst kata ¢ikartarak evin beyine go-
tiirdiiler. Delikanli, yumusacik halilarin tizerine dam-
layan kanlar1 ayagiyla értmeye ¢alisirken; “Bu kalp

sizin mi acaba?” diye sordu. “Hald atiyor da!”

Beyefendi, 151l 1511 parildayan sampanya kadehin-
den hopiirtilii bir yudum ¢ekerek; “Ben kalbimi diin-
yaya sattim, canikom” diyerek siritt1. “Komsu evde bir

yasl ihtiyar var, belki o bilir sahibini...”

Delikanli, hizla sogumaya baslayan ve atislar: git-
tikce yavaslayan kalbi bitisik kultibedeki yash ihtiyara
kosturarak; “Bu sizin mi?” diye sordu. “Cabuk olun,
neredeyse duracak.” Yash adam, okumakta oldugu
kitab1 yavasca kapatirken; “Ben kalbimi, her seyimle
Allaha verdim evlat” diyerek giilimsedi. Ardindan su
tavsiyede bulundu “Elindekinin sahibini, neden gidip

anne ve babana sormuyorsun?”

Bu tavsiye karsisinda gen¢ oldukea sasirdi. “Her
ikisi de yaslanip bunadi” diyerek séylendi. Ardindan
da “Bir bebek gibi alaka gormek istediklerinden, ii¢ giin
once kavga edip onlari terk ettim.” diye de ekledi. Ihti-
yar adam, biiyiik bir tGizlinttiyle; “Terk ettin ha...! Terk
ettin demek” diye mirildandi. Delikanli, s6ylenenlere
kars1 kayitsiz goriintiyordu. Oysa ki yash adam, bek-

ledigi cevabi ¢oktan almisti. Delikanliya dogru emin
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adimlarla ilerledi ve iki eliyle kavradigi delikanlinin
gomlegini bir hamlede yirtarak gogsiinii aciverdi.
Delikanlinin sol gogsiinde, avuglarinda tuttugu kalp
biytikliigiinde kanli bir bosluk vardi. Sahibini aradig1
kalp kendisinindi...

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler
1. Kalpsiz olunca eksikligi hep baskalarinda arariz.
2. Insan kendi kusurunu gérmekte giicliik ceker.

3. Sevdiklerimize verebilecegimiz en icten hediye

tertemiz bir kalptir.

4. Unutmayin, kalbimiz ger¢ekten bize ait olan en

degerli hazinemizdir.

5. Ozetle arkadaslar; bu uzun YGS & LYS veya
OKYS-KPSS-ALES maratonunda sakin haa sinir
krizlerine girerek, strese bogularak, ailenizi ve ¢ev-
renizi kisaca sizi sevenleri iizmeyin. Kalbinizi yitir-
meyin. Unutmayin! Basarili olmak i¢in onlarin hem
sevgisine, hem ilgisine, hem duasina hem de maddi ve

manevi yardimlarina ihtiyaciniz var!

39- Bir yazinizda giiniimiiz teknolojisi ile bey-
nimizin kapasitesinde bir bilgisayar yapmaya
kalksak, bu bilgisayarin hacim olarak diinyanin
3 kat1 biiyiikliigiinde olmas1 gerektigini soylii-
yorsunuz. Bu, dogrusu ¢ok ilgin¢ bir bilimsel
gercek. Madem oyle, beynimizin ve genel an-
lamda fizyolojimizin yapis1 hakkinda da bize
bilgi verir misiniz?

Beyin’in Yapisi

Giiniimtizde ilerlemis goriintilleme teknikleri,
hayvan arastirmalar1 ve fizyolojik ¢aligmalarla, bilim
adamlar1 sadece hastaliklar1 degil ayn1 zamanda bey-
nimizin nasil ¢alistigini ve yaslandigini da arastirabi-
liyorlar. Ayrica beynimizi nasil saglikli ve zinde tuta-
bilecegimiz konusunda da 6nerilerde bulunuyorlar.
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Yas ilerledik¢e Neler Kaybediyoruz?
Yasimiz ilerledik¢e meydana gelen hafiza kayipla-

r1, sistemin dolmaya baslamasi tarzinda izah ediliyor-
du. Bugiin ayn1 zamanda hafiza kapasitemizin ancak
bir béliimiinii kullandigimizi, egitimle bu kapasiteyi
arttirabilecegimizi, kayiplar1 da yine egitimle veya
tekrarlamalar ile azaltabilecegimizi ve de yavaslata-
bilecegimizi biliyoruz.

Buna ragmen yaslanmayla birlikte sinir sistemi-
miz, 6nceki yillara nazaran biraz daha yavas ve biraz
daha dalgali ¢aligmaya bagliyor. Ancak isimleri hatir-
layamama, beyninizin zengin, saglikli bir iletisim ag1-
na sahip oldugunun da bir gostergesi olabilir. Clinkii
bu baglantilar birbirleriyle yarigmaya girmekte ve ba-
zilar1 baskilanabilmektedir. Her haliikarda yas ilerle-
dik¢e beynimizin fiziksel olarak yiprandig: da bir ger-
cek. Ayrica yaslandik¢a beynimiz daha yavas calisiyor,
sinir hiicreleri (néronlar) zayiflryor ve dliiyor.

Bilim adamlari, hayata ihtiydcimizdan daha fazla
noronla bagladigimizi; beynimizde hiicrelerin, birbir-
lerini takviye edebilecek sekilde siralar olusturdugu-
nu ve savasta askerlerini kaybeden fakat ¢arpisma icin
yeni gruplar olusturabilen bir ordu gibi davrandigini

soyliyorlar.

Bu durum ise “beyin rezervi” olarak adlandiriliyor.
Uzmanlar, beyinde sakli tutulan mevcut hafizamizin

yaslandik¢a o6nemli miktarlarda kaybolmadigini,

bunun yerine yeni bilgileri depolayan beyin yapilari-
nin yas ilerledikge zayifladigini bildiriyorlar. Ornegin
bilgilerin saklanmasi i¢in “Asetil Kolin” adli maddeyi
tireten “Bazal On Beyin” normal yaslanma siireci icin-

de hiicrelerinin yarisini kaybedebilmektedir.

Beynimizin 1 cm*iinde, bir trilyon baglantili, 100
milyar néron bulunmakta ve bu noéronlar arasinda
her bir saniyede 10 Milyon X Milyar kere uyar1 gercek-
lesmektedir. Tiim bunlar 1300 gramdan daha hatfif, s1-
nirsiz kompleks bir kimyasal fabrikay: olusturmakta-
dir. Bu fabrika igerisinde hiicreler aras: baglantilar ve
etkilesimler ve bu etkilesimi saglayan kimyasal mad-

deler, hafiza sistemimizin temelini teskil etmektedir.

Pekala boylesine hassas ve dnemli organimizi en
iyi sekilde nasil besleyebiliriz. Bu arastirmamizda bu
konu iizerine yogunlagmak istiyoruz. Ozellikle bahar
yorgunlugunu iizerimizden atmak i¢in ve yine eskisi
gibi zinde ¢alisabilmek i¢in neler yapabiliriz. Uzman-
lardan edinebildigimiz bilgilere gore herhangi bir yas-
ta saglikli ve zinde bir beyine sahip olabilmek i¢in su

iki dneriye dikkat etmemiz gerekiyor:

Daha Az Yiyin

Beynimiz, tiim viicut dokular: gibi kalori yakiyor.
Hiicrelerimiz daha az kalori yakarak DNA veya mito-
kondrimizi (hiicre igcinde enerji iireten kiiciik mutfak-
lar) hasara ugratan serbest oksijen radikalleri olarak
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adlandirilan zararli maddeleri daha az iiretecektir.
Zararli maddelerden uzak durun. Asir1 alkol ve ilag
bagimlilig1 beyin hiicreleri i¢in zararli olmaktadir.
Kendinizi gelistirin. Yeni yetenekler kazanmak ve ha-
fizanizi canh tutmak igin zihinsel egzersizler yapmak
(bulmaca ¢ozme, siir gibi belirli metinleri hatirlama,
vb.) beyin hiicreleri arasindaki baglantilar1 artirmak-
tadir. Bunun disinda fosfath yiyecekleri ozellikle ter-
cih edin. Lesitin (Soya Fasulyesi) ile beslenmeye de

Ozen gosterin.

Kendinize Daha Fazla Giivenin

Kendinizi, basarili olacak sekilde planlayin. Ken-
di hayatinizi kontrol altinda tuttugunuza inaniyor-
saniz beyin kimyaniz da diizelecektir. Antioksidan-
It maddeler alin. E ve C vitaminleri, toksin serbest
radikalleri pargalayarak sinir hiicrelerinin hasarini
onleyebilmektedir.

Pekala Hangi Vitamin Nerede?

C VITAMINI: Limon, portakal, mandalina, grey-
furt gibi turuncgillerle domates, kivi ve yesil yaprakli
sebzelerde bulunur. Etkisi: Organizmay1 bakteri ve vi-
riis saldirilarina kars: korur.

E VITAMINI: Zeytinyaginda, kuru meyvelerde,
kepekli tirtinlerde, havugta, kabakta ve deniz iiriinle-
rinde bulunur. Etkileri: Bagisiklik sistemini gii¢lendirir,

hiicrelerin en biiytik diismani olan serbest radikalleri

parcalayarak disari atar.

OMEGA 2, OMEGA 3, LESITIN ve FOSFAT:
Baliklarda, balik yaginda, ¢ikolatada ve Soya Fasulye-
sinde bulunur. Etkisi: Hafizay1 kuvvetlendirir, unut-
kanlig1 6nler ve beynimizi besler.
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Melankolik Diisiinenler:
Uzgiin, siizgiin ve dalgin
olmazsam kimse benimle
ilgilenmez. Tyisimi depresif
takilayim...

&

40- YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALES’ ha-
zirlantyorken motivasyonun giiciine sik sik atif-
ta bulunuyorsunuz. Motivasyon giicii nedir? Bu
giicii nasil kazanabilirim ve de isletebilirim?

Motivasyonun Giicii
O

Sorunuzun cevabina bir Cin Atasozii ile baglamak
istiyorum: “Her sorunun ii¢ ¢oziimii vardir: Benim ¢o-
ziimiim, sizin ¢oziimiiniiz, bir de gercek ¢oziim.” Biri-
sini bir sey yapmaya zorlayabilirsiniz, ama o kisiyi bu
seyi yapmak istemeye kesinlikle zorlayamazsiniz.

[stemek i¢in gereken arzu igimizden gelir ve mo-
tivasyon da igten gelen ve yaptigimiz isten zevk alma-
miz1 saglayan en biiyiik giictiir. Bu konuda son derece
0zgilin bir ¢aligma ortaya koyan Peter M. Senge, “Be-
sinci Disiplin” adli kitabinda, basariy1 soyle formiil-
lendirmektedir:

7N
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Ortak Goriis + Agik Hedefler + Pozitif Kiiltiir = BASARI

Kitaba gore en 6nemli motivasyon faktorlerin-
den biri, insanin kendisini bir gruba ait hissetmesi-
dir. Ciinki bir goriis etrafinda toplanmais bir toplu-
luktan, hi¢ beklenmeyecek bir gii¢ dogar. Bu anlamda
ogrencinin kendini yalniz hissetmemesi, ¢evresinde-
ki calismalara kayitsiz kalmamasi, i¢ diinyasinda bir
rekabet ortami yaratarak daha sinava hazirlanirken

bile yarigma atmosferine aligmas: gerekmektedir.

Diger taraftan hedefler agik¢a tanimlanmis olma-
lidir. Neyi istediginizi bilmelisiniz. Enerjiniz, bilgi-
niz ve azminiz bir amaca yonelmeli ve bu amag agik,

somut ve kesin olmalidir.

Ayrica hem iyimser hem de gergek¢i olmalidir.
Gorisler, karanlikta kalmis bir yolu aydinlatan 1s1k-
la karsilastirilabilecek bir tiir hedeftir. Hedefinizi so-
mutlastirmay1 ve onu olmasini istediginiz bir sonug
olarak ifade etmeyi basardiginizda, bu 151k yogun bir
lazer 1s1n1na doniisecek ve adeté bir duvar: delip gece-
cek kadar giiclii olacaktr.

Olumlu bir hedef belirleyip, uygulanabilir bir
strateji ortaya koyduktan sonra; eylemlerin, o amag
tizerinde yogunlagsmis olmasi gerekir. Boylece tim
dikkat buna verilebilmis olur. Bu gergegi, baska bir
sey yaparken bile zihnin kosesinde tutmak gerekir. Bu
sayede, uyanik kalir ve karsiniza ¢ikan firsatlar: de-

gerlendirebilirsiniz.

Sayet bir oncelik siralamaniz yoksa, herhangi bir
seferde yapmaya calisip sonra da higbir sey yapama-
ma tehlikesiyle karsi karsiyasiniz demektir. Dolayisty-
la enerji ve kaynaklar, hedeflere birer birer ulasmak

dogrultusunda kullanilmalidir.

Biitiin bunlardan bir netice elde edebilmek icin
irdde giicli ve azim de gereklidir. Zir4 basta, biitiin
diinya, dersler ve konular bize kars: elbirligi etmis gibi
goriiniirler. Halbuki engeller ve direng sizi giiglendirir
ve kendi yeteneklerinize glivenmenizi saglar. Bu du-
rumda kendi kendiniz sik stk Necip Fazil'n su dizele-

rini telkin edebilirsiniz.

“Ey benim diismanim sen benim ifadem ve hizimsin.

Giindiiz geceye muhtag, bana da sen lazimsin...”

Yine ayni kitapta “Motivasyon ve Degisme” konu-
su uzun uzadiya irdelenmektedir. Yazara gore “Bil-
gi”, giic demektir. Eger kendinizi sartlarin kurbani
gibi hissetmek yerine, gelecege dogru agir ama emin
adimlarla ilerleyenlerden biri olarak gérmek istiyor-
saniz, onlardan geri kalmamalisiniz. Artik bir 6grenci
icin dersler, okuldaki sinavlar, 6devler, testler bahéne
olmamalidir. Bilginizi zamana uydurmak zorunda-
siniz; yeni bir seyler 6grenmek icin ise hi¢bir zaman

cok ge¢ degildir.

Motivasyon katilimin sonucudur. Ne var ki, igten

hissederek ve 6grenmeye kosullanarak ¢calismak kolay
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degildir. Ama bagka tiirlii de insan kendisini yetistire-
mez ve YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALESe ha-
zirlanamaz. Bu yiizden tek bagina gelisiyormusuz ve
diinya sadece kendi etrafimizda doniiyormus gibi bir

hataya asld diismemeliyiz.

Her zaman i¢in bilgilerimizi sosyal dokular iger-
sinde 6grenmemiz, tekrar tekrar paylasmamiz, gah
verici olmamiz gah da alict olarak yeni bilgi ve de-
neyimlere agik bir sekilde kendimizi sitnamamiz ge-
rekmektedir. Ancak boylece sosyal yeterliligimizi ve

ozgiivenimizi gliglendirebiliriz.

Demek ki bu noktalarda alinan sonuglarin siirekli
olmasi, uygulamanin ve paylasimin siirekli olmasina
baglidir. Deneyimler gostermistir ki; bireyin yasaya-
rak 6grenmesi ve 6grendigi bilgileri baska baglanti-
larla iliskilendirmesi, bagkalariyla paylasmasi; bilgiyi
daha kalic1 yapmakta ve 6grenme siirecindeki verim-

liligi zirveye tasimaktadir.

Motivasyon ve Yenilik

Ogrenci kalpsiz bir makine/ bilgi sayac1 degil-
dir. Kendinize asla boyleymissiniz gibi davranmayin.
Kendinizi sddece notlarinizla degil, sizi siz yapan her
seyinizle ele alin. Ornegin, ileniz, okulunuz, dostla-
riniz, anilariniz, idealleriniz, hayalleriniz, hobileriniz,
¢ilginliklariniz, beklentileriniz, sirlariniz, deneyimle-

riniz..... vs.

Eger bunu sik sik yaparsaniz probleminizin aslin-
da kiigtik problem oldugunu anlayacak ve onlar1 ¢6-
zebilmeniz i¢in i¢inizde sonsuz bir enerjisi ve yasam

sevinci bulacaksiniz.

Ders ¢aligmanin ilk giinlerinde ¢ogu 6grenci mo-
tive olmustur. Zaman gectik¢e okul ve dershanedeki
sartlar onlarin coskularini yitirmelerine sebep ola-
bilir. Bu durumu 6nlemek yeniden diizenlemelerle
saglanabilir. Bu yeniden diizenleme bir ¢ok yol dene-
nebilir ama, biz burada motive edici bir unsur olarak
sadece ILETISIM’i ele almak istiyoruz.

fletisim Modelleri

Kendimizle olan iligkimizde kendinizi yermek ‘ 241/:3‘

yerine iyi yonlerimizden baglayarak kendimizi teb-
rik etmek ve dvmemiz gerekmektedir. Bu anlamda
kendimizden memnun olmak; daha dogrusu kendi-
mizle barisik olmak i¢in asagidaki o6l¢iitlere dikkat

etmeliyiz.

Gergekgi ve Diiriist Olmaliy1z!

Ovgiimiiz/Kisisel memniniyetimiz olgulara da-
yanmali, gerceke¢i olmali, gercekei diisiincelerimizi
yansitmalidir. Eger insénlar, ortalikta birbirlerine
asil sdylemek istediklerini soylemeden yag ¢ekerek
dolasirlarsa ve kendileri hakkinda 6z-elestiri ya-
parken gerceke¢i olmaktan uzaklasip hayél dleminde
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yasarlarsa; bu 6vgii zamanla dejenere olarak istenme-
dik bos bir gevezelige doniisiir / doniisebilir.

Ovgiiniiz Somut ve Belli Bir Konuda
Olmalidir!

Ovgii somut ve 6zgiil bir konuya yonelik olma-
lidir yani genel ve abartili olmamalidir. “Ddima” ve
“Hicbir zaman” gibi genellemeler kaginilmaz olarak
yanlistir. “Hersey miikemmel” gibi 6zele inmeyen il-
tifatlar, neyin gercekte iyi oldugu ve neyin daha iyi
olabilecegi hustisunda higbir fikir vermez. Ovgiiniin
miktari, sunulan hizmetle veya yerine getirilen gérev-
le orantili olmalidir. Kaldi ki, ¢ok kii¢iik bir ise gos-
terilen abartili bir onaylama, o kiside giivensizlige ve

itimatsizliga yol a¢ar.

Kisisel Memniniyetiniz I¢ten Olmalidar!

Kendinizle aynada olabildigince sik goz goze gel-
meye calisin. Bu duygu sizde 6nemli bir farkindalik
bilinci yaratacaktir. Hep bagkalarinin goziiyle kendi-
mize baktigimiz i¢in ve hep bir imajin uzantisi olarak
yasadigimiz i¢in kendimiz zaman zaman kalabaliklarda
kaybolmus gibi hissederiz.

Bu nedenle kendinizi, aynaya baktiginizda mut-
laka fark edin. Kendinize goz kirpin. Iltifat edin! Ken-
dinize son kez bakiyormus gibi dolu dolu bakin. I¢-
ten ice aynadaki goriintiiniize “Seni unutmadum, seni

seviyorum, biitiin zorluklarin tistesinden geleceksin, iyi
ki varsin, biraz daha gayret etmelisin, farkinda misin
her sey iyiye dogru gidiyor .. vb” cimlelerde iltifat edin.

Unutmayin! Mutluluk disaridan, ¢arsidan pazar-
dan alabileceginiz bir nesne degildir. O, i¢imizdedir!
Ona kendimizden bir seyler katmamiz gerekmekte-
dir. Onu yasatirsak, beslersek, biiyiitiirsek, doya doya
yasayabiliriz.!
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Metaforik Disiinenler:

Her sey benzeriyle
agtklanabilir. Benzerlikler
sayesinde “"gergegi”
anlariz.

41- YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALES e ha-
zirlaniyorken cestr ve atilgan olmamizi, ama
cestir olmayi gurfirlu, kibirli ve dedigim dedik
olmakla karistirmamak gerektigini ve ayricada
her ikisi arasindaki ince niians1 da kacirmama-
miz gerektigini soyliiyorsunuz. Bu konuyu biraz
daha acabilir misiniz?

Evet, esasen son derece giizel bir soru. Yagam se-
ritveniniz icersinde en verimli, en hizli, en deli dolu,
en gozi kara, en giicli ve enerjik donemlerinizde
oldugunuz i¢in bu konuda da ozellikle dikkatli ve
erdemli olmaniz gerekiyor. Neden mi? Dilerseniz,
cevabimizi agagidaki gercek yagam hikéyesinden bu-
lup ¢ikarmaya galisalim ve sonra da tizerinde birlikte

durarak, bir diisiinelim bakalim...
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Korkusuz Osman

Istanbul'da 1800’lii yillar... O zamanin iinlii kaba-
dayilarindan Ustura Kemal ve arkadaglari, Karacaah-
met Mezarligi'nin karsisinda bir evin bahgesinde ¢i-
lingir sofrasi kurmuslar. Icki masast muhabbeti tiim
hiziyla devam ederken laf doniip dolasip mezarliklar
ve oliiler konusuna gelmis. Icinde zirnik korku ve vic-
dan bulunmadigini iddi ettigi i¢in lakab1 Korkusuz
Osman olan bir kabadayi, “Ulan 6lii ne ki be?! Sen sag
olanlardan kork, oliiden kimseye zarar gelmez” de-
mis. Ustura Kemal da muhabbeti koyulastirmak igin,
“Ulan Osman, madem oliiden korkmuyorsun, gel sunu
iyiden iyiye ispatla bize” diye dalga ge¢mis.

Korkusuz Osman bunu nasil yapacagini sorunca,
Ustura Kemal, “Aha su karsidaki Karacaahmet Me-
zarligrm gortiyorsun. Mdadem Azrailden inanmaz ve
oliiden korkmazsin, bu gece 12de mezarhga girip sana
verecegimiz kazigr mezarhiga icinde bir yere ¢ak. Sabah
biz gidip, kazigin orada olup olmadigina bakariz. Eger
orada bir kazik varsa seni takdir ederiz” demis. Korku-
suz Osman aslinda, gece mezarliga girmek bir yana,
yanindan gecerken bile korkudan tiirkii sdyleyen bir

ISRV K

“Peki ama siz de benimle gece gelip, mezarlik ¢ikisinda
bekleyeceksiniz” demis. Zaten bu konusmalar aksam
saatlerinde yapiliyormus. Bir zaman sonra gece yarisi
olmus ve kalkip Karacaahmet Mezarligrna gitmisler.

Korkusuz Osman, gece karanhiginda mezarligin
bityiik kapisindan igeri girmis. Herkesin Korkusuz Os-
man olarak bildigi o cesur (!) kabaday1, mezarligin igin-
de belli belirsiz bir seyler mirildanarak bir elinde kazik,
bir elinde ¢eki¢ ilerlemis. Bir mezarin yanina geldigin-
de alelacele egilip kazig1 yere ¢cakmis. Korktugu igin de
hemen oradan uzaklagsmak istemis. Ama bir sey, giydigi
setrenin, (o zamanlar erkeklerin giydigi ve uzunca etegi
olan bir tiir giysi) ucundan tutmus. Korkusuz Osman var
giicityle, “Imdaaat! Ulan yardim edin. Olii beni tutuyooo”
diye feryad etmis ama kendinden epey uzakta olan ar-
kadaslarina sesini duyuramamis. Bagira ¢agira mezarin
tizerine y1gilip, kalp krizinden oracikta oliip gitmis.

Uzunca bir siiredir mezarligin disinda bekleyen
arkadaslari, Korkusuz Osman’in kendilerine oyun oy-
nay1p, mezarligin oteki kapisindan ¢iktigini diistiniip
dagilmiglar.

Ertesi sabah ise, Ustura Kemal ve arkadaslar ka-
z181n ¢akili olup olmadigina kontrol etmek i¢in Ka-
racaahmet Mezarligrna gelmisler. Bir bakmuslar ki,
Korkusuz Osman, kazikla beraber elbisesinin ucunu
da topraga ¢akmis durumda, bir mezarin {izerinde
cansiz yatiyormus...!
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Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Gurur ve kibir, en sonunda kendimizin yenile-

cegi en gizli dilsmandir.

2. Unutmayn, atalarimiz “Keskin sirke, kokiine

zarar verir” demislerdir.

3. Sadece kendiniz olun! Mitkemmel olmak zo-

runda degilsiniz.

4. Sadece kendiniz olmak zorundasiniz. Eger sa-
dece “kendiniz” olursunuz, zaten mitkemmel olmus-

sunuz demektir.

5. Abartili davranislardan, sozlerden kaginin.
Tutamayacaginiz sozler vermeyin. Asld tribiinlere

oynamayin.

6. Kendi potansiyelinizi kesfedin. Potansiyelinizi
gerceklestirin. Bagkalarinin istedigi bir “sey” degil; sé-
dece kendi segimlerinizin onurunu ve sorumlulugunu
yasayan adam gibi bir “‘adam” olun.

42- YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALES’ ha-
zirlaniyorken, diinya goriisiimiizii besleyici ve
hayat felsefemizi derinlestirici basit ve uygula-
nabilir egzersizler yapmamiz gerektigini de soy-
lityorsunuz. Bu egzersizleri yaptigimiz oranda,
dinlenebilecegimizi ve yeniden hayata ve ders
calismaya sarilarak hedefimize dogru saglam
adimlarla ilerleyebilecegimizi ifade diyorsunuz.
Bu konuyu biraz daha agiklar misiniz?

Yine uzunca, ama kisa ve tatli bir cevabi olan bir
soruyla karsi karstyayiz. Soruda cizilen ¢erceveye ta-
mamen katiliyorum. Yani YGS & LYS veya OKYS-
KPSS-ALES maratonunda, diinya goriisiimiizii
besleyici ve hayat felsefemizi derinlestirici basit ve uy-
gulanabilir egzersizleri mutlakd yapmamiz gerekiyor.

Ciinkil bu egzersizleri yaptigimiz oranda, dinle-
nebilir ve de yeniden hayata ve ders ¢aligmaya sari-
larak hedefimize dogru saglam adimlarla ilerleyebili-
riz. Dilerseniz bu cerceveye yine kisacik bir hikaye ile
aciklik getirmeye calisalim. Iste hikayemiz...
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Tahta At

Bir giin, bilge bir baba iki ¢gocugunu yanina ala-
rak ormanda gezintiye ¢ikmis. Aradan biraz zaman
gectikten sonra kiigiik olan ¢ocuk yorulmaya basladi
ve babasina donerek: “Babacigim ¢ok yoruldum, beni

kucagina alir misin?”

Babasindan “Artik sen kucakta tasinamayacak
kadar biiyiidiin” cevabini alan ¢ocuk, bunun iizeri-
ne higkira higkira aglamaya baglamis. Bilge baba, tek
kelime bile etmeden etrafina bakinmis ve yakindaki
kuru bir agagtan bir ¢ubuk kesip yontarak ¢cocuguna

uzatmis ve soyle demis:

‘Al bakalim, sana giizel bir at. Bu seni tasir hem
daha hizl gotiiriir” Cocuk, dal parcasindan yapilmig
ata sevingle binerek ve giilerek kogmaya baglamis. Kii-
¢tk oglunun kuru bir dal parcasi sdyesinde yorgunlu-
gunu unutarak canlanmasini géren baba hayretler i¢in-

de olan biteni izleyen kizina donmiis ve soyle demis:

“Iste, hayat budur” kizim. Bazen kendini cok yorgun
hissedebilirsin. Boyle oldugunda, kendine degnekten bir

at bul ve yoluna devam et. Bu at, yerine gore bir arka-
das, yerine gore bir sark:, bir umut, bir dud, bir ¢icek,
bir dzlem, bir hayal, bir siir, bir kitap veya kiigiik bir
gocugun tebessiimii olabilir”

Evet sevgili gengler! Sizler de kendi ¢aligmalari-
niza ve potansiyelinize digsardan bakmasini 6grenin!
YGS & LYS’yi veya OKYS-KPSS-ALES’], iginizde bo-
gustugunuz bir 6liim-kalim arenasi olarak gérmeyin!
YGS & LYSyi veya OKYS-KPSS-ALES’i, Haziranda
sizi bekleyen ve hayatinizda girecek oldugunuz yiiz-
lerce sinavdan sédece bir tanesi olarak giiriin. YGS &
LYSyi veya OKYS-KPSS-ALES’i distan algilayarak
hazirliklariniza devam edin. O zaman zinde ve hazir

oldugunuzu goreceksiniz!

Bunaldiginiz veya demoralize oldugunuz zaman
hemen karamsarliga kapilmayimn! Calismalarinizi ve
potansiyelinizi rencide ederek degersiz, yetersiz ve
amagsiz olarak damgalamayin! Boylesine istenmedik
durumlarla karsilastiginiz zaman, kendinize degnek-
ten bir at bulun ve yolunuza devam edin! Bu at, yerine
gore iyi bir arkadas, yerine gore bir sarki, bir umut, bir
dud, bir ¢igek, bir ozlem, bir hayal, bir siir, bir kitap
veya kiigiik bir cocugun tebesstimii olabilir.

Unutmay1n, “Birey” olmak, problemlerimize sag-

duyuyla ve saggoriiyle yaklasmaktur...
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- 43- YGS & LYSye veya OKYS-KPSS-ALESe
Kariyer Uzmaniniz:
Yiiksek hedefler belirlemek ve hazirlaniyorken zaman zaman ¢alismalarimi-
hayal gicii, ¢alismalarinizi o L.
perginler. Unutmayin; insanlar, zin biitiiniinii gorerek, kendimize konu ve ders
haydl ettikleri kadar . cws s A «
potansiyellerini gelistirirler. markaji uygulamamiz gerektigini, sadece “Ba-
sarisiz” veya “Basarili” derslere yogunlasmamiz
halinde hedefimizden uzaklasarak YGS & LYS
veya OKYS-KPSS-ALES yolunda yara alabile-
cegimizi soylityorsunuz. “Biitiinii Gormek” ve
“Kendimize veya Problemlerinize, Total Olarak )
Disardan Bakabilmek”, nedir? Bu konuyu biraz [ 253

daha agiklayabilir misiniz?

Son derece agiklayici, yerinde ve zamaninda bir
soru ile sormus oldugunuz bu soruya, ben de ¢ok gii-

zel bir hikaye ile cevap vermek istiyorum. Hikayemizi

okudugunuzda sizden ricdm, ¢alismalarinizi gézden
gecirmeniz ve akabinde kendi calismalariniza “Bii-

tiinsel” yaklasip yaklasamadiginizin ayirdina varma-

nizdir. Iste hikayemiz. ..
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Biitiinii Gormek

Bir giin hayatindaki engelleri agamamaktan ya-
kinan bir adam, dostlarinin tavsiyesi iizerine kulii-
besinde yalniz yasayan bir Bilge'nin yanina geldi ve:
“Efendim ben, dniime ¢ikan engellerin hicbirini asami-

yorum. Ne yapmam gerekiyor?”

Bunun iizerine Bilge, adam1 da yanina alarak pen-
cerenin Oniine kadar geldi. Cam da kanatlarini agmig
¢irpinan bir kelebek vardi. Disar1 ¢ikmaya galisiyor
ama devamli camlara ¢arpryordu.

Bilge yavasca kelebegin cikisini kolaylastirmak
icin cam1 agti. Ama bu da ise yaramadi. Kelebek ¢ir-
pindikca ¢irpiniyor ve her defasinda cama ¢arpmaya

devam ediyordu.

Bunun {izerine bilge yanindaki adama dondii
ve sunlar1 soyledi: “Kelebek disar: ¢ikmast icin gerek-
li olan tek yolun, seffaf olduklari i¢in disariy1 gosteren
ama gergekte kapali olan camlar oldugunu saniyor.

Oysa birazcik geri ¢ekilip soyle genel bir bakis agi-
styla baksa, onun disar: ¢ikmas i¢in kocaman bir ca-

min agildigini gorecektir.

Ne var ki, biitiinii goremeyip sddece bir noktaya
odaklandig icin, kendisini odanin icinde tutsak kalma-
ya mahkim ediyor. Iste haydt ta bazen éniimiize agil-
mayacak engeller ¢ikarir ve yasami bize dar eder. Bu
durumda yapilmasi gereken bir-iki adim geri ¢ekilmek
ve sdkin bir kafa diisiinerek, genel bir kavarama bece-
risi ve bakis agisiyla hareket ederek ¢ikis yolunu tekrar
aramak ve bulmaktir”

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Biitiin problemler igeriden bakinca biiytik, asil-
maz ve ezicidir. Ama disaridan bakildiginda; o labirent
icersindeki ¢ikis yolunu gok daha rahat bulabilirsiniz.

2. Onemli kararlar vermeden 6nce sakin kafayla
diistinmeliyiz ve problemimizi tam anlamiyla tanim-

lamaliyiz/kavramaliyiz.

3. Bagkalariyla ‘empati” sagladigimiz gibi kendi-
mizle de ‘empati” saglayabilmeliyiz. Kendimizi anla-
digimiz oranda, problemlerimizi daha iyi anlayabilir
ve de ¢ozlimleyebiliriz

4. Insan olarak kisisel zaaflarimizin ve potansiye-
limizin farkinda olmaliyiz. Bunu basardigimiz oran-
da, problemlerimizle daha rahat basa ¢ikabiliriz.

5. Zaman zaman 0z-elestiri yapmali ve kendimi-
ze disardan bakabilmeliyiz. Kendimize kars1 objektif
oldugumuz oranda, problemlerimize kars: da objektif

olabiliriz.
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Metaforik Diisiinenler:
Bu sorulari gozebiliyorsam,
benzerlerini de ¢ozebilirim!

44- YGS & LYSye veya OKYS-KPSS-ALESe
dogru yaklastik¢a sinavin goziimiizde biiyiidii-
giinii ve giderek artan bir zihinsel yorgunlugun
kendini gostermeye basladigini hissediyoruz.
Bu durum normal midir? Ve biz 6grenciler, bu
durumu nasil asabiliriz?

Zihinsel Yorgunluguma
Nasil Son Verebilirim?
()

Sevgili gencler! Ogrenciler olarak ilk dnce sunu
bilmeniz gerekmektedir ki; “Ogrenme” zihinsel yor-
gunluk yaratmaz. Bu durum, kas hiicresi ile sinir hiic-
resi arasindaki yap1 fakliligindan kaynaklanmaktadir.

Clnki insan viicudundaki hiicrelerin 6nemli
bir 6zelligi arka arkaya gelen uyarilara cevap verme

ozelligine sahiptir.
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Kas hiicrelerinde bu siire, sinir hiicresine oranla
¢ok daha uzundur. Kas hiicresi bir uyarani aldiktan
hemen sonra ikinci bir uyarana cevap veremez ve bu
siireye “Cevapsizlik Siiresi” denir. Eger kas hiicresine
uyaricilar arka arkaya gelir ve kas hiicresi buna cevap

vermezse “Yorgunluk” meydana gelir.

Buna karsilik sinir hiicresinin cevapsizlik siiresi,
kas hiicresine gore ¢ok daha kisadir. Yani sinir hiicre-
si arka arkaya gelen uyaranlara cevap verebilir ve kas

hiicresi gibi yorulmaz.

Bu nedenle “cok dgrendim yoruldum” duygusu /
diisiincesi temelde yanlistir. Bu yorgunluk kas yor-
gunlugudur, zihni yorgunluk degildir. Ancak yine de
6grenme icin gerekli protein zincirinin iyi kurulmasi

i¢in, stirekli degil aralikli ders ¢aligmak gerekir.

Bunun disindaki fiziksel yorgunlugu agmak i¢in
su 6nemli hustislara dikkat etmemiz gerekmektedir.
Yapilan arastirmalar, diizenli bir fizik egzersizinin,
6grenme tizerinde ¢ok olumlu etkiler yaptigini gos-

termektedir.

Uzmanlar fizik egzersizinin yararlarini su sekil-
de siralamaktadirlar: Kas gevsetmesi, Zihinsel gev-
seme, Yapilan iste etkinligin artmasi, Enerjide arts,
Duygusal bosalma ve rahatlik, Daha iyi uyku, Kendi-
ne giiven artisi, Endiselerde azalma, Daha iyi saglik,
Bel ve sirt agrilarindan korunma, Kalp hastaligi riski-

nin azalmasi...vb.

Ozellikle yogun sinav stresi yasayan dgrenciler
icin fizik egzersizlerinin dnemi biyiiktiir. Gerginlik,
damarlarda daralmaya sebep oldugu i¢in, hiicrelerin

kanla beslenmesini zorlastirir.

Gerginlik sirasinda viicutta fazla miktarda adre-
nalin salgilanir ve bu da 6grenme igin gerekli protein
zincirinin kurulmasini gii¢lestirir. Bu nedenle diizenli
tizik egzersizleri, adrenalinin kullanilarak kayginin

azalmasina ve rahatlamaya sebep olur.

Ayrica diizenli fizik egzersizleri sonunda viicutta,

seratonin denilen bir madde de salgilanir.

Bu madde, kiside huzur ve rahatlama duygusu ya-
ratan bir maddedir. Bu nedenle 6grenmeyi engelleyen
stresten, kaygidan ve endiselerden kurtulmaya yar-
dimc1 olmas1 bakimindan, her sabah 10-15 dakika be-
den hareketleri yapmak son derece yararlidir. Ancak

bu hareketleri yaparken asirtya da kagmamak gerekir.

Yani fizik egzersizleri sonunda kendini daha
yorgun hissetmek, 6nemli bir yanligligin yapildigini

gosterir.

Cilinkii uygulanan egzersiz programi sonucunda
kisi kendini yorgun degil; dinlenmis ve huzurlu his-
setmelidir.

Bununla birlikte beslenmenize asagida verdi-

gimiz bilgiler 1s1g1nda dikkat ederseniz, bir 4n 6nce

kendinizi toparlayabileceginizi soyleyebilirim.

[ 259 )

Sinav Pusulasi



260

M. Hakan Alsan

Iste Size Kusursuz Bir Beyin
I¢in Dikkat Etmeniz Gereken
Beslenme Bilgileri!

Besinlerin beyin fonksiyonlar: tizerinde son de-
rece onemli etkileri vardir. Beynimiz viicudumuzun
kiigiik bir bolimiinii olustursa da, yiyeceklerle alinan
enerjinin %30’unu tek basina harcar.

Belirli yiyecekler, algilama yetenegimizi arttirir,
daha verimli yapar, daha hizli diiginmemizi ve dikka-
timizi daha iyi vermemizi saglar.

Dilerseniz, duygularimizla besinlerimiz arasin-
daki etki-tepki iligkisini mercek altina alarak daha
yakindan inceleyelim.

Bellek

Havug: Hatirlama yetenegimizi arttirir, ¢iinkii
havug beyin metabolizmasini canlandirir. Bir sey ez-
berlerken bir ufak tabak siv1 yagl havug salatasi yiyin.

Ananas: Tiyatro sanatgilarinin ve miizisyenlerin
ihtiyac1 olan bir meyvedir. Ornegin uzun bir metin

ezberleyebilmek i¢in fazla miktarda C vitaminine ih-
tiyd¢ vardir. Ayrica 6nemli bir element olan mangani

da igerir.

Avokado: Kisa siireli bellek icindir (Ornegin
alis-veris listesini yaparken). Ancak, fazla miktarda

yag asidi icerir. Yarim avokado yeterlidir.

Mutluluk

Kirmiz1 Biber: Ne kadar ac1 olursa o kadar iyidir.
Aroma maddeleri viicudun kendi mutluluk hormonu
endorphinin salgilanmasini hareketlendirir. (Cig yen-

melidir)

Cilek: Stresi giderir. Lifli maddesi mutluluk verir.

Dozu en az 150 gram olmalidir.

Muz: Sirr1 seratonindir. Beynimizin mutlu olmasi

i¢cin bu maddeye 6zellikle ihtiyaci vardur.

Ogrenme

Lahana: Sinirliligi giderir (tiroit bezlerinin aktivi-
tesini yavaslattig1 icin). Boylece daha stressiz 6grenilir

/ hazirlanilir. (Ornegin sinav dncesi).

Limon: C vitamininden dolay1 canlandirir, algi-
lama yetenegini artirir. Dil 6grenme kursundan once

mutlaka 1 bardak limon suyu igin.
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Yaban Mersini: Uzun siireli bir 6grenmede ideal bir

meyvedir. Beynin kanla daha iyi beslenmesini saglar.

Dikkat Verme

Karides: Beynin besinidir. Viicud i¢in 6nemli
olan Omega 3 yag asitlerini igerir. Dikkati verme ve
dikkatli olma siiresini uzatir.

Sogan: Asir1 yipranmaya ve fiziksel yorgunluga
kars1 kan1 sulandirir, beynin daha iyi oksijen almasini

saglar.

Ceviz, Findik, Fistik: Konferanslarda, konserler-
de, uzun araba yolculuklarinda, sinirleri kuvvetlendi-
rirken, beyindeki haber alma maddelerinin olusumunu
hareketlendirirler.

Yaraticilik

Zencefil: Icerdigi maddeler beynin yeni fikirler
tiretmesini saglar. Kan sulandig i¢in viicutta daha
serbest akar, boylece beyin oksijenle beslenir.

Kimyon: Insdnin aklina birden bir fikir getirtir.
Yaratici diisiinmek sartiyla, icerdigi ugucu yaglar ile
biitiin sinir sistemini uyarir.

Aniden yeni bir fikre, veya yeni bir bulusa ihtiyaci
olanlar kimyon ¢ay1 i¢melidir. (Bir fincana iki tatl

kasigi dolusu kimyonla).

Strese Karsi

Gerginsek ne yapari1z? Bir fincan kahve veya bir
kola igeriz. Bu da yetmezse ¢ikolata veyd hamburger

yeriz. Boylece daha fazla strese gireriz.

Besleyici maddelerin eksikligi, cok miktarda ali-
nan kafein ve seker, sinirleri iyice bozar, dahasi viicu-

dun savunma sistemini, direncini zayiflatirlar.

Dogru bir beslenme, stresli zamanlarin {stesin-
den gelmemizde bize yardimci olacaktir. Bunun i¢in
de yanlis aliskanliklarimizi degistirmemiz gerekecektir.

Ornegin;

Kahvalt1 Etmeden Disar1 Cikmayin!

Sabahlari enerji depomuz bostur, beynin akarya-
kat1 yoktur. Bu yiizden yataktan kalkinca biraz hassas,

alingan, sinirli ve dikkatsiz olmamiza sasirmamalidir.

Okul ¢ocuklar: @izerinde yapilan bir aragtirmada
iyi bir kahvalt1 edenlerin daha verimli olduklari ortaya
¢ikmustir.
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Kahvaltida karbonhidrat ile protein dogru bir kari-
stmdir. Ornegin kepek vey4 cavdar ekmegi ile peynir veya
yulaf ezmesi ile meyve veya yogurt birlikte yenilebilir.

Kahveyi Azaltin!

Sabahlari bir iki fincan kahve, uyku sersemligini-
zi gidermede yardimci olur. Fazlasi ise sadece kalp
garpintisina ve huzursuzluga, daha sonralar1 da uy-
kusuzluga yol agmakla kalmayip, hassas insanlarda
korkuya ve endiseye de neden olabilir.

Kolali igkiler de kafein igerir. Bu bakimdan ya
hi¢ tiiketilmemelidir ya da tiiketimi olabildigince

azaltilmalidir.

Cikolata Yerine Meyve Yiyin!

Arada bir yenen cikolataya bir diyecegimiz yok!
Fakat fazla miktarda seker, kan sekerini altiist eder.
Seker miktar1 6nce artar, sonra da hemen diiser.

Sonugta yorgunluk ve tatlilara kars1 istek ortaya
¢ikar. Buna karsilik meyve veya kepek, ¢avdar iiriin-
leri ise organizma tarafindan daha yavas enerjiye do-
niistiiriiliir. Boylece kan sekerinin dengesi bozulmaz.

Sik Sik Bir Seyler Atistirin!

Biiytik porsiyonlu ve yagli yemekler hemen
hemen uyku ilaci etkisi yapar ve uykunuzu getirir.

Fazla yag, ayrica bagisiklik sistemini de zayiflatir. Fa-
kat bir glinde siklikla meyve sebze eksenli atigtirma-
larla zindeliginizi koruyabilir ve aglik hissinizi ge¢is-
tirebilirsiniz.

Bir ka¢ defa yenen birka¢ lokmalik bir seyler,
meyveler enerjinizi ayn1 diizeyde tutacaktir. Boylece
de ¢ok agir ve yagl yemekler yemediginiz i¢in ders
calistyorken veya soru ¢oziiyorken iizerinize bir agir-
lik ¢okmeyecek ve de uykunuz gelmeyecektir.

Alkoliin Olumsuz Etkisi

Cok fazla alkol, acisin1 ertesi sabah sddece bas ag-
r1s1 ile degil, unutkan ve dikkatsiz olmakla fazlasiyla
¢ikarir.

Sinir Besinleri

Onemli anti-stres maddeleri mineral olarak kal-
siyum (siit iirinlerinde, yesil sebzelerde) ve magnez-
yumdur (kepek, ¢avdar, baklagiller, bal kabagi ve ay-
cicegi cekirdegi). B vitaminleri grubu, ayni zamanda
sinir vitaminleri olarak da adlandirilir. B vitaminleri
ette, balikta, kepekli cavdar iiriinlerinde ve koyu yesil
sebzelerde bulunur.
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Sunu da mutlaka bilmek gerekir ki; stres vitamin-
lere ve minerallere olan ihtiyaci arttirir. Bunun da
¢ozimii sudur: Bol miktarda antioksidan vitaminler,
yani C, E, beta-karotin vitaminleri ve selen almak.

Pratik olarak bunun anlami sudur: Giinde bes
kere ufak porsiyonlar halinde meyve veya sebze, her
glin zeytinyag1 soslu salata ve yulaf ezmesi veya kepek
ya da ¢avdar ekmegi yemektir. Eger miimkiinse balik
ta yenmelidir.

Kariyer Uzmaniniz:
Soru goziimlerinizde ve
deneme sinavlarinizda sadece

dogrulariniza degil,
yanhslariniza da bakin!
Hatélarinizin kritigini aslé
yapmayi unutmayin!

45- Bir gazetede okumustum sanirim. Ogrenme
bi¢imimizin baskin olan zeka tiiriimiiz ile direkt
iliskisi varmis. Bu ne demektir? Bu durum ayni1
zamanda, okuyacagimiz boliimii ve sececegimiz
mesleki alan1 da ¢ok yakindan ilgilendiriyor-
mus. Hepimizin baskin olan zeka tiirii farkli m1
yani! Bu konuyu da agiklayabilir misiniz?

“Gegler! Mutluluk ve basariy1 hayat size ver-
mez. Gayret ve azminizle onlar1 hayattan sizin
almaniz gerekir.”

Necmettin Sahinler

Zeka, son yilizyllimiza damgasini vuran g¢ok
onemli bir kavram. Ozellikle egitim bilimcilerin tize-
rinde uzun uzun diisiindiikleri ve belli siniflandirma-
lar yaptiklari ilgi geken konu. Bu konudaki ¢aligmalar
gercektende c¢ok iyi a¢ilimlar gerceklestirmis durum-
da. Dilerseniz bu konudaki literatiir ve bulgular hak-
kinda ¢ok kisa bir bilgi vererek, sorunuzu bu zemin

tizerinden cevaplandirmaya ¢alisayim.
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Zeka Modelleri ve Ogrenme

Zeka konusunda yikilmaz bir kale gibi goriinen
IQ’nun (Inteligent Quolification & Quotient) gegerliligi
ciddi anlamda tartisiliyor artik. 1Q, yéni Bilissel Zeka
Modeli artik eski ihtisamli giinlerinden ¢ok uzakta.
IQ’yu yikan en 6nemli yeni paradigma EQ olarak or-
taya atildi. EQ (Emotional Quolification ¢ Quotient),
yani Duygusal Zeka. Duygusal Zeka, 6grenme etkin-
liginde bireyin 0grenme materyaline olabildigince
duygusal bilesenleri katmas1 ve bitmez tiikkenmez olan
varolugsal enerjisini, yani sevgisini kullanmasi esasina

dayaniyor.

Yine Duygusal Zeka, stireg olarak duygusal yiik-
lemeleri tesvik ettigi i¢in, farkindalik diizeyi yiiksek,
benlik saygisi yerinde, 6zgiiveninin agilimlariyla risk
analizi yapabilen ve de en dnemlisi empati kurabilen
bireylerle karakterizedir. Ozellikle cocukluk, ergenlik
ve genglik donemlerinde Duygusal Zeka'nin daha is-
levsel kullanilmasi bagarinin olmazsa olmaz sartlarin-

dan biri kabil ediliyor.

“Basarinin merdivenindeki basamaklar otu-
rup dinlenmek icin degil, bir tst basamaga
ctkmak i¢in 6niintizde durmaktadir.”

Thomas H. Huxley

Yetiskinlik doneminde ise birey hem Bilissel Zekd’s1-
n1 hem de Duygusal Zekd’sin1 adeta senfonik bir uyum
icersinde esglidiimlii olarak kullanabiliyor. Bu senfonik
uyuma da psikolojik tanimlar ¢ercevesinde SQ diyoruz.
SQ (Soul Qualification & Quotient), yani Ruhsal Zeka.
Ruhsal Zeka, birey i¢in miikemmel olarak ifade edile-
bilecek olan zeka standardidir. Tabii ki bu tigleme daha
¢ok zekanin agkinligryla alakali, soyut ve teorik bir si-
niflandirmadir. Pratik anlamda ise zekay1, Coklu Fak-
toriyel Cerceve (Multi Factorial Framework) ile ele al-
mak daha yararlidir. Dilerseniz sorunuza tam anlamiyla
cevap verebilmek icin, Katmanl ve Coklu Zekd Model-
lerini pratik tanimlamalar ile makalemizde sirasiyla
Coklu Zeka Modellerinin ozelliklerini ve hangi meslek
gruplarina yatkin olduklarini sirasiyla ele alalim.

Sozel-Dilsel Zeka

(Okuma, Yazma ve Konusma Zekasi)

Kelimelerle diisiinme ve ifade etme, dildeki
kompleks (karmagsik) anlamlar1 degerlendirme,
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kelimelerdeki anlamlar1 ve diizeni kavrayabilme, siir
okuma, mizah, hikaye anlatma, gramer bilgisi, mecazi
anlatim, benzetme, soyut ve simgesel diisiinme, kav-
ram olusturma ve yazma gibi karmasik olaylar1 igeren,
dili tiretme ve etkili kullanma becerisidir.

Bu bireylerde imge zenginligi, cagrisimlarini keli-
melestirme ve ciimlelestirebilme {ist diizeydedir. Me-
taforlar1 (mecdzlari) ustalikla somutlastirirlar. Kelime
dagarciklar1 oldukea genistir. Kelimeleri, duygusal ve
bilissel semalar olmaktan daha ¢ok, anlamsal olarak
sematize ederler. Bu semalar1 daha sonra temétize
ederek (igeriklendirerek) kendilerine has anlamsal bir
uzay (spektrum) kurarlar.

Bu zekas yiiksek olan kisiler her hikayeyi, masa-
I, fikray1 rahatlikla anlatirlar. Iyi bir hafizalar1 vardir.
Kelime oyunlarini ¢ok severler. lyi bir kelime hazine-
leri vardir. Sozel olarak iyi iletisim kurarlar. Ogrenme
etkinliklerinde, daha ¢ok kitaplar, teypler, yazma ma-
teryalleri, goriisme ve tartigmalar, konusma ve dinle-
me materyallerine ihtiya¢ duyarlar.

Farkli kelimeleri, sesleri, ritimleri dinler ve tepki-
de bulunurlar. Diger insanlarin seslerini, dil tislubu-
nu, okumasini ve yazmasini taklit edebilir. Ciimleleri
dinler, yorumlar, farkl bir tarzda ifade eder ve soyle-
diklerini hatirlarlar. Okuduklarini da anlar, 6zetler ve
kolaylikla hatirlayabilirler. Farkli zamanlarda, farkli
amaglar icin, farkli gruplara etkili bir bi¢cimde hitap
edebilirler. Dinleyicileri, konusmalari ile etkilerler.

Okuma, yazma, dinleme ve konusma gibi dil sa-
natlarinda farkli yapilar olusturabilirler. Farkli dilleri
ogrenme becerisine sahiptirler. Hikaye, siir yazma
gibi etkinliklerden zevk alirlar. Yeni dil formlar:
olustururlar. Etkili dinleme becerilerine sahiptirler.
Bu zeka tiiriinde daha bagar1 olanlarini 6grenme
yolu; kelimelerle oynayarak, yazarak, okuyarak, ko-
nusarak, mizahi kullanarak, ikna ederek 6grenmedir.
Yine bu zeka katmani daha etkin olan 6grencilerin
caligma alanlarini ise kisaca soylece 6zetleyebiliriz:
Edebiyat, Yazarlik, Sair, Arsivcilik, Hatip, Dil Bilim,
Hukiik ve Siyaset.

Mantiksal-Matematiksel Zeka
(Say1, Anlama ve Mantik Zekas)

Bu zeka kategorisini sayisal yetenekle ve sayilarla
diisiinebilmeyle ifide ediyoruz. Matematiksel zeka-
s1 yiiksek olan bireyler hesaplama, sonug ¢ikarma,
mantiksal iliskiler kurma, hipotezler iiretme, problem
¢ozme, elestirel diisiinme, sayilar, geometrik sekiller
gibi soyut sembollerle tanigma, bilginin pargalari ara-
sindaki iliskiler kurma, saglama yapabilme, analitik

diisiinebilme gibi seckin yeteneklere sahip olurlar.
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“Allal’in insanlara en biiytik lutfu, caligmak
mecbiriyetinde olmamizdir.”

Voltaire

Pek tabii ki boyle bir zeka yetenegine sahip ola-
bilmek i¢in dncelikle matematik diinyasini sevmek
ve bol bol fikir jimnastigi yapmak gerekir. Nesnele-
rin nasil ¢alistigina dair sorular sormak gerekmek-
tedir. Bu zeka potansiyeline sahip olanlar, hizli bir
sekilde zihinsel ve matematiksel islemler yaparlar.
Yine bu 6grenciler matematik aktivitelerini, strateji
oyunlarini, mantik bulmacalarin1 severler. Yiiksek
diistinme tekniklerini kullanirlar. Zeka oyunlarinda

bagarilidirlar.

Deney yapma, sinama, sorgulama ve arastirma-
lardan zevk alan bu 6grenciler, 6grenmede daha ¢ok
kesifler yaparlar, timdengelim ve timevarim model-
lerinden yararlanirlar. Neden-sonug iliskilerini ok iyi
kurarlar. Somut cisimleri soyut ve sembolik ifadelere
dondstiirebilirler. Mantiksal problem ¢oziimlerinde

basarilidirlar.

Hipotezler kurarak bilgilerini sinarlar. Dogruya
yakin miktar tahminlerinde bulunurlar. Grafikler ya
da sekiller halinde verilen (gorsel) bilgileri ¢ok rahat
yorumlarlar. Bilgisayar programlar1 hazirlamaya yat-
kindirlar. Grafik, sema ve sekillerle ¢alismaktan da
hoslanirlar. Bu zeka tiiriinde iyi performans goste-

ren 0grencilerin 6grenme yolu; akil ylirtitmek, soyut

modelleri tasarlamak, sayilarla diisiinerek iliskileri ve

baglantilar1 kurgulamaktir.

Yine bu kategorideki 6grenci arkadaslarimizin
calisma alanlary; Muhasebecilik, Satin Alma, Matema-
tik ve Miihendislik Bilimleri, Bilim Adamu, Istatistik,

Bilgisayar, Ekonomi ve Fen Bilimleridir.

Gorsel ve Mekansal Zeka

(Resim, Renk ve Sekil Zekasi)

Bu zeka tiiriinde izlenim ve goézlem ¢ok énemli
bir yer tutar. Ayni sekilde bu zeka tiirii, bizi kusatan
verili ve serili uyaranlar aleminin (Matrix) algilanma-
s1 ve kullanilabilir bilgi partikiillerine doniistiiriilmesi

esdsina dayanur.

Nitelikler diinyas: bireyin kendisi tarafindan ta-
sarlanan ve igerikleri bireyce doldurulan siibjektif bir

galeri gibidir.

Birey kendi nitelikler diinyasina kendi duygusal
ve biligsel yaratimlarin1 monte eder. Iste bu noktada
gorsel ve mekénsal zekasi geliskin olanlarin nitelikler

diinyés1 6nemli bir zenginlik gosterir.
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Resimler, imgeler, sekiller ve cizgilerle diisiinme,
ic boyutlu nesneleri algilama ve muhakeme etme

becerisi tist diizeydedir.

Resimler ve sekillerle diisiinme yetenegi kendini
daha ¢ok gosterir. Hayalinde gordiikleri resimleri an-
latabilir, sitilize veya figiirize edebilirler. Harita, tablo
ve diyagramlar1 anlayabilirler.

“Bir seyi gercekten bilmek, onu anlatmakla
olur.”

Sokrates

Hayal diinyélar1 oldukga genistir. Sanat ve proje
aktivitelerini, 6zellikle de gorsel sunuslar1 severler.
Okurken kelimelerden ¢ok ,resimlerden, imgeler-
den ve simgelerden faydalanirlar. Hatta kelimeleri
salt anlamlariyla degil, her kelimeyi gorsel olarak
resmederler.

Kelimelerin anlamlarini adeta film karelerine,
yagli boya tablolarina veyahut ta karakalem calisma-
larin donistiriiriler. Tasarim, ¢izim ve gorsellikten
zevk alir. Ogrenmede daha ¢ok sanat, video, filmler,
bulmacalar ve haritalardan yararlanirlar.

Kolaylikla yon bulma becerisine sahiptirler. Din-
lediklerinden zihinsel objeler hayaller, resimler {ire-
tebilirler. Ogrendigi bilgileri hatirlamada bu zihinsel
resimleri, imgeleri ve simgeleri kullanirlar. U¢ boyutlu
triinler hazirlamaktan hoslanirlar.

Origami ve maketler hazirlarlar. Bir objenin farkli
acilardan perspektifini anlayabilir ve onu zihinlerinde
adeta canlandirabilirler. Ogrendigi bilgileri somut ve
gorsel sunuslara donistiiriirler.

Bu zeka potansiyeli daha geliskin olan bireylerin
ogrenme yolu: Imgeleri diizenleyerek zihinsel resim-
ler olusturmak; resimler ve sekiller cizerek desenler
olusturmak, bilgiyi kristalize etmek veya hayal ede-
rek 6grenmektir. Bu yetenekte olan 6grenci arkadas-
larimizin calisma alanlari; Ressamlik, Artistlik, Fo-
tografcilik, Miihendislik, Kameramanlik, Mimarlik,
Heykeltirashk, Tasarimcilik, Dekoratorliik, Izcilik ve
Rehberliktir.

Bedensel-Kinestetik Zeka
(Beden, Hareket ve Denge Zekasi)

Hareketlerle, jest ve mimiklerle kendini ifade
etme, beyin ve viicut koordinasyonunu etkili bir bi-
¢imde kullanabilme becerisiyle karakterizedir. Bu
bireyler, bir veya birden ¢ok sporla ugrasirlar. Uzun
stire hareketsiz oturamazlar. Uzun yiiriytsleri se-
verler. Nesneleri parcalayip biitiinlemeyi de severler.
Tarimsal etkinliklerden zevk alirlar.
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Aga¢ dikmek, botanikle ugragmak, el islerine
agirlik vermek gibi ilgilerden yogun haz duyarlar.
Yeni tanidigr nesnelere dokunurlar . Hareket ede-
rek veya ettirerek dgrenirler. Dinlemeyi, konusmayi,
dans etmeyi, kogsmayi, dokunmay1 ve hareket etmeyi

severler.

Ogrenme etkinliklerinde, Roleplaye, Drama’ya,
Psikodrama’ya, Tiyatro'ya ve hareket etmeye ihtiyac
duyarlar. Saglikli yagsam konusunda viicutlarina 6zen
gosterirler. Fiziksel islerde ve gorevlerde denge, zara-
fet, maharet ve dakiklik gosterirler.

Cevrelerini, nesneleri, esyalar1 dokunarak veya
hareket ederek incelerler. Ogrendiklerine dokunmays,
el yordamuiyla evirip ¢evirmeyi ya da onlar1 kullanma-
y1 tercih ederler. Fiziksel maharet isteyen alanlarda
(dans, akrobasi, spor...) yenilikler kesfederler ve oriji-

nal farkliliklar ortaya ¢ikarirlar.

“Bizi gti¢lii yapan yediklerimiz degil hazmet-
tiklerimizdir. Bizi zengin yapan kazandikla-
rimiz degil, muhafaza ettiklerimizdir. Bizi
bilgili yapan okuduklarimiz degil, kafamiza
yerlegtirdiklerimizdir.”

Francis Bacon

Rol yapma, atletizm, dans, dikis-nakis gibi alan-
larda yeteneklerini olaganiistii bir performansla ser-
gilerler. Aktif katilimla daha iyi ve kalic1 bir sekilde

ogrenirler. Sdylenenden daha ¢ok yapilanlar: ve ya-
santirya dontistiiriilen yasamsal kesitleri hatirlarlar.

Gezi yapma, inceleme ve arastirma yapma veyd
model/maket yapma gibi fiziksel aktivitelere katil-
maktan derin bir haz duyarlar. Organizasyon yapma
ozellikleri oldukea gelismistir.

Bulunduklar1 ¢evreye ve onu kapsayan sistemle-
re kars1 duyarlidirlar ve sorumlu davranirlar. Beden
dilleri uyumlu enerjiktir. Bu tiir zeka o6zelliklerini
daha yogun olarak kullanan 6grencilerin 6grenme
yolu; zihinle bedeni birlestirerek, mimikleri kullan-
mak; viicudu gelistirerek, dokunarak, dans ederek ve
ti¢ boyutlu tasarimlar olusturarak 6grenmektir. Yine
bu bireylerin, ¢aligma alanlari: Spor, Dans, Heykel-
tirashk, Teknik direktorliik, Koreografi, Oyunculuk,
Cerrahlik, Pantomimcilik, Sanatcilik, Tiyatroculuk

gibi alanlardar.

Miiziksel-Ritmik Zeka
(Ses, Melodi ve Ritim Zekasi)

O

Sesler, tinilar, notalar, ritimlerle diisiinme, farkl
sesleri tanima ve yeni sesler, ritimler iiretme beceri-

siyle karakterizedir. Bu zeka yetenegi, ritmik ve tonal
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kavramlar1 tanima ve kullanma, ¢evreden gelen ses-
lere ve miizik aletlerine kars1 duyarlilik kapasitelerini
igerir. Bu insanlar, notasin1 gérmedigi miizigi tanirlar.
Yine bu zeka yetenegi gelismis olanlar seslere aginalik

duyarlar. $arki ve tiirkiileri melodileriyle tanirlar.

Enstriitman calarlar, koroda soylerler. Calisirken
tempo ve ritim tutarlar. Caligmalarini ve entelektiiel

faaliyetlerini miizikallestirirler.

Bu kisilik oriintiisiine sahip olanlar seslere i¢ten
bir yatkinlik duyarlar. Ezgileri kolaylikla 6grenirler.
Sarki soylemeyi, mirildanmay1 ve dinlemeyi severler.
Iyi birer dinleyicidirler. Taklit yetenekleri ve seslen-
dirme kabiliyetleri zirvededir. Bu insanlar, diksiyon-
larina da ayrica dikkat ederler. Ogrenme faaliyetle-
rinde agirlikli olarak miizikal zenginlikler ve fonlar

kullanirlar.

“Bugiin, hayatinizin geri kalaninin ilk gtintdiir.”

Anonim

Ses kaydedici, kaset ¢alar gibi esyalara ihtiya¢ du-
yarlar. Yasamlarini senfonik bir uyum igersinde yasar-
lar. Sinirsel gikdyetleri hemen hemen hi¢ yoktur. Mut-
lu ve pozitif insanlar olurlar. Bariscil ve hiimanistik
insanlar olarak taninirlar. Insan sesine veya cevreden
gelen seslere karsi duyarhidirlar. Telefon goériismele-
rinde ses ile iletisim kurmakta kuvvetlidirler. Miizigi

yasaminda kullanmak i¢in sik sik firsatlar olustururlar.

Sesler arasindaki ortak tinilari rahatca yakalayabilir-
ler. Nota ve ritimlere kars1 6zel bir ilgiye sahiptirler.

Miizigi hareketlerle birlestirerek farkl: figiirler or-
taya ¢ikarabilirler. Ayrica da orijinal miizik kompozis-
yonlari olusturabilirler.

Bu zeka tiiriine daha yatkin olan 6grencilerin
ogrenme yolu ise, melodi ve ritim yaratarak, empati
(es-duyum) kurarak, seslere duyarli olarak, enstrii-
man ¢alarak, miizigin ve ses uzayinin yapisini kavra-
yarak 6grenmedir. Yine bu 6grencilerin ¢aligma alan-
lar1: Sarkicilik, Bestecilik, Miizisyenlik, Orkestra Sefligi
ve Miizik Elestirmenligidir.”

Kisiler Arasi - Sosyal Zeka
(Insan, Iliski ve Uyum Zekas1)

Zekanin bu boyutunu daha ¢ok kullanan bireyler,
grup igerisinde isbirlik¢i, grupla ¢alismayi seven, so-
zel veya sozsiiz iletisim kurabilen, insanlarin duygu,
diistince ve davranislarini anlayabilen insanlardir. Bu
insanlar paylasimci olan ve ifade edebilme yetenegi

giiclii olan insanlardir.

2 Bu makalenin hazirlanmasinda, Yrd. Dog. Dr. Ahmet Saban'nin, Coklu Zeka
Teorisi ve Egitimi, Nobel Yayinlari, Istanbul, II. Baski., ©2002., adli kitabindan
yararlanilmugtir.
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Yine bu insénlarin tipik 6zelligi en karmasik me-
seleleri yorumlayabilme ve insanlar1 ikna edebilme
becerisidir. Evet bu insanlar, arkadaslari ile birlikte ol-
maktan hoslanirlar. Dogal bir lider olarak davranirlar.
Ikna becerisine sahiptirler. Kuliip, dernek ve komite-
lerde zevkle galisirlar. Genis gevreleri ve kalabalik bir

arkadas gruplar: vardir.

Yine bu insanlar, dinlemeyi ve konugmay1 6zel-
likle severler. Yonetmekten ve organize etmekten zevk
alirlar.  Ogrenmede faaliyetlerinde arkadasliklara,
grup oyunlarina ve sunus yapmaya ihtiya¢ duyarlar.
Yasitlar ile ya da farkli yas gruplari ile olmaktan zevk
alirlar. Diger insanlarin duygularina kars1 oldukga du-

yarhidirlar.

Dogal olarak diger insanlari, konusmalar ile et-
kilerler. Grup ve takim c¢alismalarindan, ¢ok 6zel ve
miitkemmel diriinler ortaya ¢ikarirlar. Farkl kiltiirler,
farkli yasam tarzlar1 konusunda ¢ok meraklidirlar.
Cok kiigiik yaslarda bile toplumsal ve politik sorunlarla
ilgilenebilirler. Giiglii bir espri yetenegine sahiptirler.

Davranislarinin sonuglarini degerlendirebilirler.

Insanlarin her tiir davranisina karsi kabil edici-
dirler, toleranshdirlar. Olumsuzluklar: tolere ederler.
Sozel ve bedensel dili etkili bir bicimde kullanirlar.
Farkli ortamlara, farkli insan topluluklarina girdikle-
rinde kolaylikla uyum saglayabilirler. Insanlar1 orga-

nize etme yetenekleri agik ve segiktir.

Lider karakterlidirler. Bu tiir bir kisilik 6riintii-
stine sahip olan 6grencilerin 6grenme yolu, sinerji
olusturarak, empati kurarak, sempatik davranarak,
isbirligi yaparak, kaynasarak ve iletisim kurarak 6g-
renmedir. Yine bu 6grencilerin ¢aligma alanlar;; Og-
retmenlik, Yonetim, Isletme, Psikolojik Danmismanlik,
Psikologluk, Rehberlik ve Politikadir.

Kisisel-I¢sel Zeka
(Ben, Karakter ve Kisilik Zekasi)

Insinin kendi duygularini, icsel izlenimlerini,
duygusal tepki derecelerini kavrayabilen zeka tiirii-
dir. Yine bu zeka tiirii, diisinme siirecini tanima,
diistincelerini temalarla iliskilendirebilme ve kendini
degerlendirebilme yetenekleriyle karakterizedir.

“Hayat gec kalanlari asla affetmez.”
Gorbacov

Bu zeka tiiriine agirlikli olarak sahip olan bireyler
kendileriyle ilgili gok mantikli ve tutarli hedefler olus-
turabilirler. Yine bu bireyler 6zgiirliiklerine olduk¢a
diiskiindiirler. Bireysel calismalardan zevk alirlar.
Kendileri hakkinda diisiinmeyi severler.
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I¢csel potansiyellerini agiga ¢ikarmakta girisken ve
tiretkendirler. Farkindalik (meta-cognition) dizeyleri
yiiksektir ve kendi ilgi ve becerilerinin farkindadirlar.
Basarili olmaktan zevk ve basarisizlik olmaktan ise
ders alirlar. Kendilerini severler, kendileriyle gurur

duyarlar ve kendileriyle barisiktirlar.

Zaman zaman yalniz kalmaktan hoglanirlar. Ken-
di i¢ diinyalarinda kendilerine has bir gizemleri var-
dir. Hedefler olusturmaktan ve hayal kurmaktan zevk
alirlar. Ogrenirken Kisisel calismalara agirlik verir-
ler. Sik sik kendilerini degerlendirirler ve kisisel far-
kindaliga ihtiya¢ duyarlar. Yasadiklar1 her olay veya
deneyim iizerinde ¢ok fazla diisiiniirler. Cikarimlar
yaparlar. Kendi iglerinde 6zgiin bir deger ve anlayis
sistemi olustururlar. Her seyde, kendilerinden bir sey,
bir parga bir aidiyet ararlar. Daima, yagam felsefelerini
olusturmaya yonelik bir arayis icindedirler. Yagamla-

rindaki motivasyon kaynaklari, kisisel hedefleridir.

Bu zeka tiiriine sahip olan 6grencilerin 6grenme
yolu; yogunlagarak 6grenme, duygu ve diisiinceleri-
nin farkina vararak algilama ve yorumlama, rtithsal
gercekliklerin farkina vararak sinama-siniflandirma,
diistinmeyi disiinerek bilgiye doniistiirme, benligini
gelistirerek i¢sel referanslar gelistirme ve 6zgiin birey-

sel etkinlikler yaparak/yaratarak 6grenmedir.

Yine bu bireylerin ¢alisabilecegi meslekler; Ya-

zarlik, Psikoterapistlik, Sosyal Hizmet Uzmanligi,

Dini Liderlik, Sanatcilik, Is Adami, Ressamlik, Heykel-
tiraglik vb. mesleklerdir.

Dogac1 - Varoluscu Zeka
(Doga, Cevre ve Canl1 Zekasi)

Bu zeka tiirii, gozleme dayali bir zeké yonelimi ile
karakterizedir. Bu zeka tiiriine sahip olanlar asla yal-
nizlik duygusu yasamazlar. Evrenle ve tiim canlilarla
birlikte bir birliktelik duygusu yagsamayi, dertin bir
duygu durumu olarak hissederler.

Gokyiiziine bakmayi, manzara izlemeyi, dogal
glizelliklere bakarak dinlenmeyi, belgeseller izlemeyi,
evrenle bir birliktelik ve tiim-gicliilik (omnipotans)
duygusunu yakalamayi oldukea severler. Tiim canli-
larla duygudasl bir iliskisi icersindedirler. Dogal bir
empati becerileri vardir. Dogadaki tiim canlilar1 ta-
nima, arastirma ve canlilarin yaratilislari tizerine dii-

stinme becerisine sahiptirler.

Aragtirmalar yapmayi severler. Dogadaki canlilar
incelemekten oldukga hoglanirlar. Insanin var-olusunun
nedenlerini ve kendi var-oluslarini diisiiniirler. Dogada-
ki hemen her canlinin yasamina ilgi duyarlar. Farkli canli
tiirlerinin isimlerine ve yasamlarima karg1 dikkatlidirler.
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“Insanlar yanhs yapabilirler; ama yalmzca
biiytik insanlar yanhglarini anlarlar.”
F.V Kotsebeu

Cigek tiirleri, hayvan tiirleri, cesitli insan irklar:
onlar icin son derece gekicidir. Seyahat etmeyi, bel-
geseller izlemeyi severler. Doga ve gezi dergilerini
incelemekten hoslanirlar. Kendilerine 6zgii sira dist
etkinlikler diizenlerler. Dogayla her seyi paylasirlar.
Dogadaki bitki tiirlerine kars1 da duyarlidirlar.

Doganin insanlar {izerindeki ya da insdnin doga
tizerindeki etkisi ile ilgilenirler. Bu yonelisler ile ken-
dileri de kesfetmis olurlar. Bu kesiflerin heyecani ve
sira disihigr ile mutlu olurlar. Bu zeka tiiriine yatkin
olanlar farkliliklar1 cok rahat tolere edebilirler.

Yine bu zeka tiiriine yatkin olanlarin 6grenme
yolu; dogay1 ve dogada olup bitenleri gozlemleyebil-
me yetenegi kazanarak, kendisinin de bu diinyanin
bir par¢asi oldugunun farkina vararak 6grenmedir.
Bu biligsel yatkinliga sahip olan insanlarin ¢aligma
alanlari ise; Zooloji, Botanik, Organik Kimya, Biyoloji,
Jeoloji, Meteoroloji, Arkeoloji, Cicekgilik, Tip, Fotograf-
¢ihik, Dagcilik, Izcilik vb. alanlardur.

46- Gegenlerde kisisel gelisimle ilgili kitap alip
okuma meraki sarmist1 beni. “Etkili Insanlarin
7 Aliskanligr” adli bir kitap dikkatimi ¢ekti. Ki-
tabin ismi ¢arpici geldi bana ilkin... Sonra ayak
iistii inceleyince biraz karmasik ve kalinca bir
kitap bir oldugunu diisiinerek satin almaktan
vazgectim. Bu kitab1 bize 6zetleyebilir misiniz?

Ektili insanlarin 7 Aliskanlig

Kitap ozetlemek, kitap yazmak kadar zor ve me-
sakkatli bir emek isidir. Mddem sordunuz, bu makale-
mizde etkili ve bagarili insanlarin aligkanliklarina yer
vermeye ¢alisalim o zaman. Stephan R. Covey’in yap-
mis oldugu bu ¢alisma, gercekten de alaninda kayda
deger 6nemli bir ¢aligmadr.

Stephan R. Covey, kitabina oncelikle kendi ¢evre-
sinde yasadig1 problemleri anlatarak baslhyor; ve ilk
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olarak kendi ¢ocugundan ornek veriyor. Cocuguna
gosterdigi ilginin, aslinda “sen becerikli degilsin, korun-
man gerekiyor” mesajini verdigini [igerdigini] kavriyor.

Bunun iizerine c¢esitli arastirmalara baglayarak
diinya goriisiiniin gozle gormek degil, anlamak, algila-
mak, ve yorumlamak gibi paradigmalara dayandigini
ve bu paradigmalarin ¢ok giiclii oldugunu kesfediyor.
Insanlarin farkina varmadan yasadiklari paradigma-
lar1 insan karakteriyle bagdastiran R.Covey, paradig-
malarin da [modelin] kisisel ahlaki kurallarimizdan
[degerlerimizden] ve de prensiplerimizden dogdugu

sonucuna variyor.

“Tehlikeyi yenmek igin, tehlikeleri goze al-
mak gerekir”

Benjamin Franklin

Coveye gore degisimin giicli “gdrmek” ve “olmak-
tir”. Yine Coveye gore “kalic1 degisim” ilke merkezli
hareket ederek yasantiya doniistiiriilen paradigmalara

ve yasanmis giizel 6rneklere dayanmalidir.

Covey, yedi (7) aligkanligi ele almadan once
yasamimizda gii¢lii bir etkisi olan aligkanliklarimi-
z1; “bilgi”, “beceri” ve “arzu”nun gl bir kesismesi
olarak ifade eder. Diger taraftan alisgkanliklarimizin,
bizleri siirekli olgunlasma modeline, yani “bagimli-
liktan bagimsizhiga”, oradan da “karsilikli bagimhiliga”

gotiirdiigiini anlatir.

Litfen sizler de bu aligkanliklar1 dikkatlice oku-
yun, bu okumalariniz ile elde edeceginiz edim ve
izlenimlerinizi kendi yagsaminizla karsilastirarak bir

durum degerlendirmesi yapin.

Evet, sanirim etkili insanlarin basarili olmalarina

zemin hazirlayan 7 aligkanlig simdi siralayabiliriz.
1. Aliskanlik: Proaktif Ol
2. Aliskanlik: Sonunu Diisiinerek Ise Basla
3. Aliskanlik: Onemli Islere Oncelik Ver
4. Aliskanlik: Kazan/ Kazan Diye Diisiin

5. Aliskanlik: Once Anlamaya Calis, Sonra
Anlasilmaya

6. Aliskanlik: Sinerji Yarat
7. Aliskanlik: Baltani Bile

1. Proaktif Ol: R.Covey ilk 6nce, Henry David
THOREAUnin “Insanlarin yasam diizeyini bilingli

¢abayla yiikseltme konusundaki tartisma gotiirmez ye-

teneginden daha cesaret verici bir gercek bilmiyorum”

soziine 6nemli bir vurgu yapiyor.

Yine Stephan R. Covey, insanlar1 hayvanlardan
ayiran 0zbilinglilik durumundan ve de insénin zihin-
sel stirecinin diigiinebilme yeteneginden bahsederek,
bazi aligkanliklarin insanlarin DNAsinda bulundu-

gundan da bahsetmistir.
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Ona gore etkili insénlarin birinci aligkanlig:
olan pro-aktivite, is yonetimi literatiiriinde sik¢a
kullandigimiz fakat bir ¢ok sozliikte yer almayan bir

sozcuktir.

“Akil tam olunca, bos soz azalir.”

Hz. Ali

Bu sozciik [proaktivite], “inisiyatif” anlamina gel-
se de, yalnizca inisiyatifi ele almaktan ¢ok daha &te
bir anlami igerir. Yine Coveye gore insan olarak kendi
yasamlarimizdaki sorumlu oldugumuz davranislari-
miz; kosullarimizin degil, kararlarimizin bir islevidir
ve sonucudur. Degerlerimizi, duygularimizdan tstiin

tutabiliriz.

Bazi seylerin olmasi igin inisiyatifimiz olmalidir
ve bdylesi bir inisiyatif i¢cin hem irade ve kararlilik
hem de sorumluluk gerekmektedir. Sorumlu oldugu-
muzu bilmek, aslinda biitiin aligkanliklarimizin teme-
lidir. Siireci kontrol etmek olarak tanimlayabilecegi-
miz pro-aktivite, basarili olmak i¢in “olmazsa-olmaz”
bir sarttir. Pro-aktiflik; girisimde bulunmayu, risk al-

may1 ve de kontrolii elden birakmamayi gerektirir.

Pro-aktif insan yasaminin nesnesi degil; tersine,
oznesidir. Edilgen degil, etkindir. Bu tiir bir kisilik
ozelligini benimseyen insanlarda farkindalik duygusu
[meta-cognition] zirvededir. Bu bireyler ne yaptiklari-

nin ve de secimlerinin farkindadirlar.

“Her zaman arayin, bir giin altin ararken
bakir bulursunuz; bir giin de bakir ararken
altin bulursunuz.”

Descartes

2. Sonunu Diisiinerek Ise Bagla: Yasaminizdaki
her birim davranisi, sonunu diisiinerek gerceklestir-
meliyiz. Davranislarimizin sonuglarini ise hayali bir
sahneyle [paradigmayla] kafamizda canlandirarak,
muhakeme ve vizyon agamasina ge¢meliyiz. Sonunu
diisiinerek ise baglamak, varacaginiz yeri iyice belirle-
yerek baslamak demektir.

Bu aliskanlik, su anda bulundugunuz yeri ve at-
tiginiz adimlarin her zaman dogru yonde olup olma-
digin1 anlamak ve nereye gittiginizi bilmektir. Bos ve
anlamsiz zaferler kazanmak icin, ¢aba ve sinerji israf
edilmemelidir. Bizim icin nelerin ¢ok 6nemli oldu-
gunu bilmeliyiz. Onceliklerimizi siralamaliyiz. Eger
merdiven dogru duvara dayanmamissa, attigimiz her
adim bizi hizla yanlis bir yere dogru gotiiriir.

3. Onemli Islere Oncelik Ver: R.Covey, bu bo-
limde tgiincii aligkanligy; 1. ve 2. aliskanliklarin ka-
zanilmasinin dogal sonucu olarak, yani kisisel kaza-
nimlarin [semerelerin] pratikte gerceklesmesi olarak
ele almaktadir.

Coveye gore 1. Aliskanlikta yaratici sizsiniz, yo-
netim ve kontrol sizdedir. S.R.Covey, bunun temelin-

de insanlara 6zgii dogustan gelen dort 6zel yetiden/
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yetenekten bahseder. Bunlar: hayal giicii, vicdan, 6z-
glir irade ve 6zbilin¢'tir. 2. Aliskanlik, ilk ya da zihin-
sel yaratim temelinde sekillenir. Hayal giicii, yani go-
ziimiizlin Oniine beynimizle getirebilme stratejisi ve
vicdan, ikinci aligkanlik i¢in ayrica bir 6nemi haizdir.
3. Aliskanlik [6nemli islere oncelik vermek] ise fiziksel
bir yaratimdir. Yani 1. ve 2. Aliskanliklar1 yonetebilme

ozeligi ve de yetenegidir.

Liderlik ve yonetimden bahsedilmis olan bu bo-
limde her iki unsurun birbirinden ve timiiyle fark-
liligindan da bahsedilmistir. Yine bu aliskanlikla ilgili
olarak etkili bir ydnetim ve organizasyon i¢in, 6nemli
islere 6ncelik vermenin gerekliligi vurgulanmustir. Bi-
rey bu asamada 1. ve 2. aliskanliklarinin vermis oldu-

gu sinerjiyle onemli islere 6ncelik vermelidir.

Onemli iglere oncelik vermek, kisisel kontrolii
yasamimizin etkin dinamosu haline getirmektir. Ayri-
ca Coveye gore bunlarin giinbegiin, [asama asama] ve

oncelikli olarak gerceklesmesini saglayan faktorler ise;
a) yasamimizi etkin yonetmek,
b) disiplin ve
¢) kararliliktir.

4. “Kazan / Kazan” Diye Diisiin: Kazan, yagami
bir rekabet arenasina ¢evirmek degildir. Giiglii ya da
zayif, iyi ya da kotii, kaybetmek ya da kazanmak gibi

bu tiir diisiince tarzlar1 yanlistir. Ama yine de bu ilke,

daha ¢ok giice ve mevkiiye dayanir. Bagkalariyla ilgili
iligkilerimizde insdna 6zgii egsiz yeteneklerin, 6zbi-
lingliligin, hayal giiciiniin, vicdan ve 6zgiir irddenin

her biri pro-aktif bir sekilde kullanilmalidir.
Bagka deyisle karsilikli 6grenme, karsilikli etkile-

me-ve-etkilenme; karsilikli yararlar: icerir. “Kazan /
Kazan” ilkesi biitlin iliskilerimizdeki basarinin teme-

lini olusturur.

Yasamimizin dogastyla senfonik bir uyum goste-
rir. “Kazan / Kazan” olgusu karakterle baslar, ilkelerle
¢imlenir [bigimlenir], iliskilere dogru ilerler. Bu sii-
reglendirmeler sonucunda anlagmalar dogar, taraflar
karsilikli kazanirlar ve birbirlerinin bilgi ve tecriibele-

rinden yararlanirlar.

5. Once Anlamaya Calis, Sonra Anlagilmaya
Calis: Bu ilke insénlar arasindaki etkili iletisim anah-

taridir. Biri konusurken dort diizeyde dinleriz:

a) Umursamiyor, ve onu dinlemiyor olabiliriz.

Yada dinliyormus gibi yapariz.

b) Segerek dinliyor, konusmanin siddece “belirli

boliimlerini” duyuyor olabiliriz.

¢) Dikkatle dinliyor, ilgi gosterip enerjimizi soyle-
nen sozlere yoneltiyor olabiliriz.

d) Ama pek azimiz bu diizeyi; empatik dinlemeyi,

yani kendisini karsisindakinin yerine koyarak dinlemeyi

deneriz. Bu dinlemede anlamak i¢in ¢abaladigimiz seye
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duygusal ve biligsel yiiklemeler [Attribution Theory]
yapariz. Boyle bir dinlemede, yalnizca bilissel zeka-
miz1 degil; ayn1 zamanda duygusal ve ruhsal zekamizi
da kullaniriz. Bu sayede kisisel inang ve degerlerimiz
gliclenerek gelecegimizi daha da aydinlatabilir. Yine
bu sayede empatik yoniimiiz ve becerimiz, giiglii bir
duygusal iletisim modeli olarak kisiligimizin doga-
sina donisiir. Son olarak ta bu bilesenleri eszaman-
l1 [senkronize] kullandigimizda daha mantikli, daha
gercekei ve daha pro-aktif bir birey oluruz.

“Bagarinin %901 ter ve emek; %10’u da
ilhAmdir.

Edison

6. Sinerji Yarat: Sinerji, ilke merkezli kisiligin
oztidiir. Sinerji: Bir biitliniin, parcalarinin toplamla-
rindan daha biiyiik olmasi demektir. Iki tahta parcasi-
n1 bir araya koydugumuz zaman, ayr1 ayr tagiyabile-

cekleri agirliktan daha fazlasini kaldirir.

Bir atasoziimiiziin ozetledigi gibi: “Bir elin nesi
var, iki elin sesi var”. Bu bir sinerjidir. Kadin ile erke-
gin éile kurmasi da bir sinerjidir. Sinerjinin 6z fark-

liliklara deger vermeye dayanur.

Sinerji; farkliliklarin katkilarindan hareketle,
muhtesem bir biitlinlik yakalamaya yonelisle ka-
rakterizedir. Bireyin, kendi-kendisine saygi duyarak

giiclii yanlarini insa etmesi ve zayif yonlerini telafi ve

tolere ederek giiclendirmeye 6ncelik vermesi olarak ta

tanimlanabilir.

7. Aliskanhik “Baltamizi Bileyin”: Baltay: bi-
lemek kendi kendimizi korumak, gelistirmektir ve
zinde tutmaktir. Dogamizin dort boyutunu fiziksel,
rithsal, zihinsel ve sosyal yoniinii duygularimizi kulla-
narak yenilemektir. “Baltay: bilemek”, temelde bu dort

yonlendirmenin hepsini birden ifade etmektedir.

Bunu yapmak i¢in de daha 6nce bahsettigimiz
gibi pro-aktif olmak gerekmektedir. Bu aliskanlik,
yasam boyu kendimize, yapabilecegimiz en 6nem-
li yatirimdir. Biz kendi ¢aligmalarimizin aracisiyiz/
Ureticisiyiz.

Etkili olup baltay1 bu dort bicimde bilemek igin
diizenli olarak dinlenmeye, eglenmeye, sevdikleri-
mizle goriismeye, spor yapmaya, ufak yiiriiyiislere

¢tkmaya da zaman ayirmamiz gerekmektedir.

Sonug

Stephan R. Covey, kitabinda giizel ve basarili bir
sekilde yasamamiz igin degisime ayak uydurmamizi
saglayan aligkanliklar1 anlatiyor. Bu degisimin yaratti-
g1 firsatlardan yararlanabilmek i¢in gerekli olan giice

ulagsmanin yollari da titizlikle betimleniyor.

Bu kurallara uyarak zamanla insana yarasir bir bi-

¢imde diirtist, uyumlu, basarili bir yasam stirdiirtilebilir
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gercegine vurgu yapiyor. Bu kitap insanlarin, asila-
mazmis gibi goriinen engellere “hayir” demeyi 6gren-
melerini, i¢lerinden gelen sese kulak vermelerini ve
belirledikleri [kendine uygun] ideallere ulasmalarini
ogiitlemektedir.

Sik sik su sozleri soyliiyoruz: “Cok isim var, zama-
mm yetmiyor”, ‘Ailemle beklentileriyle yasantim ara-
sida bir tiirlii denge kuramiyorum”, “Birine déncelik
verirsem, Oteki zarar goriiyor”, “Kendimi parcalanmis
hissediyorum”.... vb. Bunlar size bir sey ifidde ediyor
mu? Ediyorsa, 6nemli islere 6ncelik vermeniz, yasan-

tinizi degistirmeniz i¢in size yardimei olabilir.

Bununla birlikte bu kitap, zaman yonetimiyle il-
gili basit teknikler 6greten bir kitap degildir. Stephen

Covey, size yeni bir saat yerine, bir pusula da sunuyor.

Ciinkii ilerlediginiz yon/yer/menzil/varis nokta-

s1/durak; hareket hizinizdan ¢ok daha 6nemlidir.

Elde degilmis gibi goriinen ilkeler ugruna, “Boyle
geldi boyle gider”, “Hadi canmim sen de..!” gibi yasam
bigimlerine “Hayir” demeyi 6grenmek istiyorsaniz ve
vicdanmizin sesine kulak vererek misyonunuza uy-
gun hedefler belirlemek istiyorsaniz, bu kitab1 mutlaka

okumalisiniz.

Edineceginiz bilgiler hem zamaninizi daha iyi
kullanmaniza, hem de yasam kalitenizi yiikseltmenize

yardimci olacaktir.

“Etkili Insanlarin 7 Aligkanhigr” Adli Kitabin
Yazar1 Steven R. Covey’in Dilinden Basarisizliga
Sebep Olabilecek Onemli Hatalar ise Sunlardur.

1. Verdigimiz sozleri yerine getirmemek.

2. Sadik olmamak.

3. Yumusak kalpli ve hoggoriilii olmamak.

4. Baskalarini dinlememek ve toleransh olmamak.

5. Yasamimizi ve sorumluluklarimizi ertelemek.

“Insanin kendi kendini fethetmesi, zaferlerin
en buytgudir”
Eflatun
6. Bizden bekleneni vermemek.
7. Bagkalarinin fikrine a¢ik olamamak.
8. Gururlu ve bagkalarinin haklarina saygisiz olmak.
9. Onemsiz seylerle vakit kaybetmek.

10. Kisinin yiiziine karsi sdyleyemeyecegimiz

seyleri arkasindan sdylemek.
11. Kendi etki alanimiz1 genisletmemek.

12. Verici ve etkili olayim derken, bu arada kendi

tiziki ve ruhsal sagligimizi ihmal etmek.

13. I¢ten disa dogru degil, distan ice dogru bak-

mak. Asirili alinganlik gostermek.
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14. Hemen dig goriiniise aldanip ¢abuk karar

vermek.

15. Kisa vadeli ¢ikarlar i¢in uzun vadeli hayat

prensiplerini unutmak.

16. Olaylara k Ozuml k.
aylara Kisa cozuiiier arama 47- Bazi yazilarinizda hedeflerimizin basit, an-

17. Okumamak;, aragtirmamak, entelekttiel olarak lagilabilir ve listelenebilir olmasini istiyorsunuz.
kendimizi gelistirmemek. Daha sonra bu listeleri gorebilecegimiz yerlere
18. Beslenmemize ve uyku diizenimize dikkat et- asmamiz1 tavsiye ediyorsunuz. Bu konuda bize

memek yardimci olabilir misiniz?

19. Yasamimizdaki firsatlar1 degil, engelleri gormek.

20. Yapabileceklerimize degil, yapamayacaklari-

miza yogunlagmak.

(296 | Hedef Belirleme Stratejileri (297 )
Sofistik Diisiinenler:
Higbir bilgi tam anlamiyla
dogru olamaz. Onemli
olan insan olmaktir.
Evet bu beynimize ve ger¢eklik alanimiza gon-
derecek oldugumuz mesajlar agisindan son derece
onemli. Bu anlamda belirlenen hedefler, ulasilabilir
ve motive edici olmalidir. Hedef belirlerken ¢ita dyle
bir yerde tutulmalidir ki, ne fazla yiiksek olup bizleri
timitsizlige sevk etmeli, ne de fazla asagida olup bizi
rehavete siiritklemelidir. Hedefi gerceklestirmenin 4
=
3 safthas1 vardir: =
2‘ E
= y . 2
g a) Durumu Degerlendirme, E
<
e 3
b= b) Projelendirme, g
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c) Hareket ve Sonuglar1 Degerlendirme. Dilerseniz
bu agamalar1 asagidaki gibi formiiliize edebilirsiniz.

1. Durumu Degerlendirme Safhasi: Belirledigi-
niz sorunu ve hedefi tanimlamak i¢in asagidaki 6lgek-

lere uyun. Tanimlamalariniz ya da hedefiniz;
Kesin olsun,
Istenebilir olsun,
Rehberiniz duyulariniz olsun,
Yararli olsun,
Olumlu ciimlelerle ifide edilebilsin,
Kontrol sizde olsun.

2. Projelendirme Safhasi: Tanimlamalariniz yu-
karidaki kurallara uyuyorsa, hedefinizi projelendir-
menin zamani gelmis demektir. Projelendirme yapar-

ken asagidaki esaslar:1 dikkate almay1 unutmayin.
Liste yapin,
Engelleri yazin,
Kaynaklari yazin,

Elde etmek istediklerinizin neler oldugunu belir-
leyin,
Sonuglarinizin degerlendirebilir olup olmayaca-

gin1 arastirin,

Ideal performans durumunuzu disinin ve

i¢-motivasyonunuzu saglayin,

Zamaninizi etkin ve optimal [verimli] bir sekilde

planlayin/kullanin.

Cevrenizin, ¢aligma ortaminizin projeniz i¢in uy-

gunlugunu kontrol edin,

Ideal bir giiniiniiziin nasil olmasi gerektigini

distiniin,

Modeliniz var m1? Eger yoksa ilhdm veren bir

modelle 6zdesim kurun,

Eylem planinizi hazirlayin, planlarinizi yasantiya

dontstiirmekte 1srarci olun,

Nasil bir insan olmay: arzuladiginizi sik sik

kendinize sorun.

“Diin ile bugiin arasinda kavga cikarirsak,
yarini da kaybederiz”
W.Churchill

3. Hareket Safhasi: Belirledigimiz hedefin durum
tespitini yaptiktan sonra [projelendirdikten sonra] ha-
reket sathasina gegebilirsiniz. Hareket agamasinda

dikkat etmemiz gereken hustslar ise kisaca soyledir:
Dinamik olun,
Olumlu duygu ve diisiincelere sahip olun,
Liderlik yapin,

Usanmadan ve bikmadan ¢aligin,
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Karar verin.
Eyleme gegin.

Sonuglar1 degerlendirin,

Esnek olun.

4. Sonucu Degerlendirme Safhas 48- Daha once de sormustuk ama, kendimizi

“Yikic1 Elestiriler’in moral bozuklugundan kur-
Zafer sizindir, e e . .
taramiyoruz. Bu konuda bilincimizi keskinlesti-

Artik siz de pro-aktif bir insansiniz, rebilecek daha bagka neler soyleyebilirsiniz?
Fiize gibi hedefinizi tam 12'den vurdunuz,

Elinizden geleni yaptiginiz i¢in mutlusunuz,

Risk alarak, yeni bir basar: gbgiislediniz. Dilerseniz daha o6nce soylediklerimizin {izerine

son derece didaktik (6gretici) bir hikayeyi beraber ele

300 ;‘ alalim. Akabinde, hikaye {izerinde beraber diisiinerek 301
Sinirlerinize hakim oldunuz, sorunuzu cevaplandirmaya ve daha dertin ek bilgiler

I¢-konugmalariniz gayet olumlu, vermeye gahigalim.

Zamani verimli kullandiniz,

inisiyatif ve kontrol sizde artik,

Nazar degmez insallah...! Yikici Elestiriler Uzerine

Diinyéada yapilacak ¢ok daha is var, Bir Hikaye

Inanin bu daha baslangig,

Rehévete kapilmadan, yeni ufuklara yelken agin.

Tiirk kiltiir yasaminin bityiik disiiniiri ve safi-
si olan Mevldnd; dev eseri Mesnevisinde soyle bir
hikaye anlatmaktadir. Hikayeye gore biiyiik ve ulu

M. Hakan Alsan
Sinav Pusulasi



(302 |

M. Hakan Alsan

bir padisah, halkindan al¢ak goniillii, erdemli ve arif
bir kisiyi sarayinda miséfir eder. Misafirini agirladig1
saray tam 100 odalidir ve sedef islemeli mobilyalar-
la donatilmistir. Sarayin ihtisamli avizeleri yakat ve

ziimriit taglariyla stislenmistir.

Perdeler incili atlas kumaslardan dikilmistir.
Yemek takimlari altindandir. Bu degerli misafire
40 tane ugak hizmet etmektedir. Misafir, padisahin
ihsan1 ve comertligi karsisinda son derece mahcup
olur, ve binbir tesekkiirler ederek siikranlarini ddima

dile getirmektedir.

Ayrilik vakti gelince de, misafir ayni ihtisam-
la saray kapisina kadar kirmizi halilar dosenerek
ugurlanir. Arif koylii, gerisin geri kdyiine biiyiik bir
sevingle doner. Koyiin ahalisi ona, sarayin ve padi-
sahin izzet-i ikraminin nasil oldugunu sorar. Koyl
arif, pek arifane bir sekilde gordigii ilgiyi ve muh-
tesem giizellikleri en ince detaylarina kadar anlatir.
Sarayda, yemek yedigi abanoz agacindan yapilmis
masadan ve altin yemek takimlarindan biiytik 6vgii

ve hayranlikla bahseder.

Gezmis oldugu genis odalardan, ince islemeli or-
tillerden ve esyalardan, giines 1giklarinin huzmeleriyle
dans eden 1siltili camlardan ve pir1 piril mis kokulu
perde ve kumaslardan da s6z eder. Arif koyliiniin iyi-
likten anlar ve kiymet bilir vefakar bu tavri ise ahaliyi

ayrica mestid ve bahtiyar eder.

“Hayatimdaki bitiin basarilari, her isime
daima planladigimdan 15 dakika énce baglamg
olmama borcluyum.”

Nelson

Gel zaman git zaman ayni1 ulu padisah bu kez ayn1
ihtisamli sarayina, bir karasinegi misafir eder. Sinek
ihtisaml sarayda gezinir, 6teye beriye konar kalkar.
Zaman zaman ortadan kaybolur ve bir zaman sonra

yine aniden bir yerlerden ¢ikiverir.

Bu hal devam ederken, kara sinegin de saraydan
ayrilik vakti gelir, ve karasinek de adet oldugu iizre
ozenle ugurlanir. Velhasil karasinek vakit kaybetme-
den kendi kéyiine doner ve diger karasineklerle soh-
bet etmeye baslar. Diger sinekler, karasinege saray1 ve
ulu padisahin izzet-i ikrdmini sorarlar. Karasinek de

piskin bir sekilde:
— Valla ortalik dyle saray falan bir sey yoktu. Bil-

diginiz kuru soguk duvarlar iste. Hatta tiksindirici bir
temizlik kokusu vardi her yerde. Ben saray falan gor-
medim. Sadece kara bir delik vardi. Usaklar oraya ge-
lip tuvaletlerini yapiyorlardi. Ben de oralarda gezindim.
Oteye beriye konup kalkarak vakit gecirdim.

Kanatlarimi sivazladim. Saray deginiz sey, sadece
kocaman delikli bir tuvaletti...! Bu padisahin neresi
ulu olabilir ki. Dillerle destan olan sarayi, diipediiz

bildigimiz tuvaletti yaa....!
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Mevland bu hikéyeden yola ¢ikarak séziinii s6y-
lece baglar.

Ey bu diinyanin en serefli misafiri olan giizel
insan. Her ne kadar bu diinya bir saray gibi ihtisam-
I1 olsa da, asil ihtisaml1 saray bizzat sensin. O sarayin
taht1 da senin gonliindiir. O tahta, her geleni ve layik
olmayani sakin ha asla oturtma.

Oziinde temizlik, giizellik ve otantiklik olanlar; seni
ve senin her seyini giizel goriirler veya giizellige yorar-
lar, iyiligine konusurlar. Fakat 6ziinde pislik ve kotiilitk
olanlar ise daima senin kétii yonlerini ve eksikliklerini
dillerine dolarlar ve tipki karasinekler gibi bu yonlerine
konup konup kalkarlar, kétiiliigiine konusurlar.

Bu insanlar1 fazlaca itibara alip kendinden ve
ozlinden feragat etme, 6diin verme! Asaletini kaybet-
me! Kiskangliklara ve art niyetlere aldirma ve ehem-
miyet verme!

Daim4 giizellik ve dogruluk iizre ol! Dostlarinin gii-
zel huylu, diiriist ve erdemli insanlar olmasina dikkat et.

Bu Hikayeden Cikarilacak Dersler

Sevgili geng dostum! Sen de olumsuz elestirilere
takilip kalma. Yikici ve yerinde olmayan elestirilere
kulak asma! Yolunda saglam adimlarla ytirii.

Kendini, bizzat kendi i¢c-konugmalarinla giiclen-
dir ve de o6diillendir. Unutma ki, 6ziinde basarisizlik
ve tembellik olan insanlar karasineklere benzerler.

Daimé imkansizliklardan ve basarisizliklardan
s0z ederler. Olumsuz duygulara karasinekler gibi ko-
nup konup kalkarlar. Etraflarina tipki pislik bulastirir-
mis gibi karamsarlik bulastirirlar.

“Gelecekte bizi nelerin beklediginin en iy
habersisi, gegmiste bagimiza gelenlerdir.”

Sherman

Boylesi insanlar; onca giizel ve olumlu yoniiniiz
varken, [oziinde olumsuzluk ve karamsarlik oldugu
icin] iyi yanlarinizi gérmezler; aksine, en olumsuz

yonlerinizi gorerek, kusurlarinizi dillerine dolarlar.

Bu insanlar, tipki karasinekler gibi bagka bir pis-
likten aldiklari pisligi adeta size de bulastirirlar. Etraf-
larina umutsuzluk ve mutsuzluk sacarlar.

Nasil ki, saray1 gezen arif koyli 6ziinde giizellik
oldugu icin, her seyi giizel goriip giizel diisiinmistiir;
aynen Oyle de, gercek dostlar da 6zlerindeki pozitif si-
nerjiyle etraflarina umut ve mutluluk sagarlar.

Bu giizel dostlar, giizel goriip giizel diistinerek ya-
sama daha siki ve umutlu baglanirlar. Boyle insanlar,
“Kisilikli” insanlardir. Bu insanlar, etraflarina bagari-
y1 ve ¢aliskanlig ogiitlerler. Cevrelerine sosyal destek
saglarlar. Iste sevgili geng dostum..! Sen de tez elden ya
“Kisilikli” bir dost bul ya da ya da “Kisilikli” bir dost ol...
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Kotimser Kisilikler:
Basima gelmedik felaket
kalmadi. Kendimi bildim
bileli mutsuzum,
dyleyse varim.

49- Her firsatta planli olmamizi ve nceliklerimizi
belirleyerek Gylece yasamamizi ve sinava da ayni
sekilde hazirlanmamizi istiyorsunuz. Bu gergek-
ten bu kadar 6nemli midir? A¢iklar misimiz?

Evet! NLP ile ilgi makalemizde ve “Etkili Insan-
larmm 7 Aliskanhigi” ile ilgili makalemizde belirttigi-
miz gibi, yasamimizda onceliklerimize yer vererek
kendimize yeni firsatlar yaratmamiz gerektigine de-
ginmistik.

Bu konuda tekrar 6zel (spesifik) agiklama yapmak
gerekiyor anlagilan. Sorunuza cevap olmasi bakimin-
dan, Amerikanin en 6nde gelen kisisel gelisim uz-
manlarindan Stephan Covey’in seminerlerinde anlat-
t1g1, bazen de dramatize ederek oynadig1 ve oynattigi
bir uygulamali deney ile bu konuya agiklik getirmeye
calisalim...

“Basarisizliklardan ders almay: bilenler; basa-
riya, her bagarisizlikta biraz daha yaklagirlar.”
Geng Beyin

30
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Once Biiyiik Taglar

Bir giin {niversitede isletme okuyan bir grup
Ogrenci, zaman yonetimi uzmani hocalarindan um-
madiklar1 bir ders aldilar. Hocalari, kargisinda yarim
daire halinde oturan 6grenci grubuna “Evet! Simdi
ders zamam!” diye seslendi ve masanin altindan ge-
nis agizli biiyiikge bir kiip ¢ikardi. Kiiplin i¢cine, yine
masanin altindan ¢ikardig1 yumruk biyiikligiindeki
taslar1 dikkatli bigimde koymaya bagladi. Kiip agzina
kadar dolup da daha fazla tas alamayinca, “Kiip dol-
du mu?” diye sordu. Siniftaki herkes birlikte bagird:
“Evet!”

“Oyle mi?” diye kargilik verdi zaman yonetimi
uzmani. Masanin altindan bu kez bir kova c¢akil tagi
¢ikardi. Kiipii 6nce sallayip daha sonra icine cakil tas-
larini koydu. Kiipii tekrar salladi. Boylece kiigiik taslar

biiyiik taglarin arasinda kendilerine yer buldular.

Ve ayni soruyu bir kez daha sordu: “Kiip simdi
doldu mu?” Smiftaki 6grenciler, uzmanin ne yap-

mak istedigini yavas yavas anlamaya baglamislardi.

Iclerinden birisi “Herhalde hayir!” diye cevapladi bu
soruyu. “Giizel” dedi uzman ve masanin altindan bu
defa bir kova kum ¢ikardi. Kumu kiipe bosaltmaya
basladi. Kumlar biiytiik taslarla ¢akil taslarinin arasin-
daki bosluklarin hepsini doldurdu. Sorusunu bir defa

daha sordu:

“Kiip doldu mu?” Ogrenciler bir agizdan “Hayir”
diye bagirdi. Bir defa daha “Giizel” dedi ve masanin
altindan bir siirahi su ¢ikardi ve kiipe agzina kadar su
doldurdu. Kipilin artik tamédmen doldugu soylene-
bilirdi. Hocalar1 6grencilere doniip sordu: “Bu érnek

bize neyi gosteriyor?”

Galigkan bir 6grenci elini kaldird: ve ¢ikardig:
dersi 6zetledi: “Programimiz ne kadar dolu olursa ol-
sun, gercekten gayret ederseniz, o programa birkag sey

» o«

daha ilave edebilirsiniz” “Olabilir” dedi uzman ve ek-
ledi: “Bu ornegin bize ogrettigi asil sey su: Eger biiyiik
taslari once koymazsaniz, bir daha asla koyamazsiniz.”
Sonra konusmasina devam etti: “Sizin hayadtinizdaki
‘biiyiik taslar’ neler? Hig diisiindiiniiz mii? Oncelik si-
ralamamzda ilk sirayr “ne” teskil ediyor? Iste o biiyiik
taslar ne ise, haydt kiipiiniize once onlar1 koyun. Aksi

takdirde ¢ok geg olabilir”

Iste sevgili gengler..!! Sizlerin de asil énceligi de
iniversite egitimi olmalidir. Evet hayatinizdaki “Bii-
yiik Taslar” YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES ko-

nularinin 6ziimsenmesi, konu ve bilgi eksikliklerinin
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giderilmesi, bol bol ¢6ztimlii sorularin ¢oziilerek test
tekniginizin artirilmasi ve biitiin bunlardan sonra yo-
gun bir sekilde YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES

denemelerinin ¢oziilmesidir.

Unutmayiniz ki; ‘aydinlik bir birey olmak”, dolu

dolu olmaktir.

Sana simdi 6zel
ders verebilirim
yavrum...
(Sofistler)

Kikir kikir...
He Heee..

50- Her firsatta “Farkinda Olarak Yasamamiz1”
ve simnava da ayni sekilde hazirlanmamiz isti-
yorsunuz. Bu konuyu da ag¢iklayabilir misiniz?

Tekrar merhaba sevgili dostlar!

Dilerseniz ‘Fakinda olarak Yasamanin erdemi,
derinligi ve kisiligimize katacak oldugu zenginligi ko-
nusunda, gercek bir yasam hikayesine yer vererek, daha
sonra da, bu hikaye iizerinden ¢ikarimlar yaparak

sorunuza cevap vermeye ¢alisalim.

“Hazirlanarak kendi sansimiz1 artirabilirsiniz.”

Joe Poyer

Deniz Yildiz1 Oykiisii

Gezgin bir fotograf¢1 engin bir okyanusun séhi-
linde yiiriiylis yaparken, telasla denize bir seyler atan
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bir yerliye rastlar. Biraz yaklasinca bu kisinin, séhile
vurmus deniz yildizlarini denize atmaya ¢alistigini
fark eder ve “Ni¢in bu deniz yildizlarini denize ati-

yorsunuz” diye sorar.

Topladig1 deniz yildizlarini hizla denize atmaya
devam eden yerli “Yasamalar: i¢in” yanitini verince,
gezgin fotografci, yerliye saskinlikla “lyi ama burada
binlerce deniz yildizi var. Hepsini atmaniza imkan yok.
Sizin bunlari denize atmamz neyi fark ettirecek ki?”
der. Yerden bir deniz yildizi daha alip okyanusa atan

yerli, gezgin fotografciya cevap verir:
“Bak onun igin ¢ok sey fark etti....!”

Iste sevgili dostlar..! Sizlerin 6niinde ¢6ziilmemis
binlerce soru olabilir. Bu sorular1 birer deniz yildiz
kabtl edin ve onlar1 kendi bilgi okyanusunuza ka-
vusturun. Sakin haa, “Aman, hadi canim sende”, “Bu

kadar soru ¢ézecegim de ne olacak sanki”, “Ne fark

edecek ki!” demeyin.

Inanin ¢6zdiigiiniiz her soru, bilgi okyanusunuza
kattiginiz her bilgi size ¢ok sey fark ettirecek. Ve so-

nugta sizin i¢in ¢ok sey fark edecek....

Ornegin bilimsel bulgulara gore ve de deneysel
sonuglara gore beynimizin de kendini programlama
tarzi var. Bu programlama, “dil” ve “climle” yapilari-
na dayali bir programlama olarak beyin tarafindan

isletiliyor.

Bu isleyiste kelimelerin tagimis oldugu ve “anlam”
ve ‘duygu yiikii”, beyinsel faaliyetlerimizin verimini
belirliyor. Kitapta anlatilan deneysel olguya gore, eger
bir bilgiyi “unutmak” kelimesiyle iliskilendirirseniz; o
bilgiyi unutma olasiliginiz bir hayli artiyor. Diger ta-
raftan, eger bilgiyi “hatirlamak” kelimesiyle iliskilendi-
rirseniz, o bilgiyi hatirlamaniz ve uzun siireli bellekte
kalic1 olarak tumaniz daha da kolaylastyor.

Ornegin, “Bu Ayse’nin ev telefonu. 228 43 08. Bunu
asla unutmamaliymm” dediginizde veya diisiindiigiiniiz-
de, bu bilgiyi hatirlama olasiiginiz oldukga azaliyor,

unutma olasiliginiz artryor.

Cunkd tematik olarak “Unutmamaliyim” yiikle-
mini kullandiniz. Fakat “Bu Ayse’nin ev telefonu. 228
43 08. Bunu mutlaka hatirlamaliyim.” dediginizde, bu
bilgiyi hatirlama olasiiginiz daha fazla artmaktadir.

Dolaysiyla sevgili gengler..!! Sizler de ders ¢alisirken
veya beyninizi programlarken yukaridaki 6rnegi kesin-
likle “Farkinda olarak” 6grenmeye c¢alisin. Hissederek,
pozitif ytiklii ve kipli cimleler ve de kelimeler kullanarak
“‘duygu” ve “bilis” semalarinizi olusturmaya galisin!

Ozetle; bilgilerinizi, optimist, adanmus, kisiselles-
tirilmis, 6z-yeterlilige ve beceriye doniistiiriilmiis bir
yetkinlik diizeyine eristirmelisiniz! Ancak bu sekilde
fark yaratabilir ve farkinizi ortaya koyabilirsiniz!

Unutmayiniz ki; aydinlik bir birey olmak, fark
etmek ve fark edilmektir...
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Narsistler...,

Ben 6zelim...
Ben glizelim...
Ben seckinim...
O halde varim!

?‘

51- Ders ¢alisma konusunda ¢ok ciddi bir mo-
tivasyon eksikligi yasamiyorum ama bana oyle
geliyor ki verimli ¢alisamiyorum. Nasil verimli
¢aligabilirim?

Cok net, kisa ama onemli bir soru ve de sorun!
Bu soruda belirtildigi gibi, motivasyonu hep i¢imizde
aramak, veya arayip ta bulamamak béazen bizi yanlis

tespitlere ve ¢ozlim Onerilerine gotiirebilir.

Bu anlamda motivasyon eksikligi kimi zaman, ve-
rimli ¢alisgamamaktan kaynaklanan bir daginikliktan
ve moral bozuklugunun da sonucu olabilir. Bu neden-
le, dilerseniz bu konuda handikap yasayan 6grencile-
rimize yardimci olabilmek i¢in, bu soruya daha ¢ok

bu gergevede cevap vermeye calisalim.

TN
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Verimli Ders Calisma

Universite sinavina hazirlanmak, 6grencinin
performans: kadar ailelerin de bu zorlu maraton es-
nasindaki tutumlariyla da direkt iliskilidir. Bu et-
kilesimin diger bir ucunda ise 6gretmen ve dgrenci

iliskisi bulunmaktadir.

Anne, baba ve 6gretmenlerin 6grenciden genel
beklentisi, onlarin “Derslerine daha ¢ok ¢alisip, daha
basarili olmalar:” yoniindedir. Ailelerin bu beklenti-
leri Gizerine, 6gretmenlerin de ¢alismay tesvik eden
yonlendirmelerine gore basarisizligin ana nedeni,
“Yeterince calismamak™ur.

Basarisizligin béyle tanimlanmasindan 6tiirti de
ogrencilerden siirekli ‘daha ¢ok ¢alismalar:” isten-
mektedir. Oysa yasantiya doniistiiriilmesi gereken;
“Bilingsizce daha ¢ok ¢alismak” degil; verimli ders
calisma yollarini iyi bilerek ve bunlardan geregince
yararlanarak etkili bir sekilde ¢caligmaktur.

“Ug sey devamliligini siirdiiremez: ticaretsiz
mal, tekrarsiz bilgi, cesaretsiz iktidar”
Sadi

Buanlamda verimli ders calisma yollarini 6grenmek
isteyen 6grencilerin, 6ncelikle bu yonde olumlu aligkan-
liklar kazanmaya kararlilikla yonelmeleri ve azimle bu
ise sarilmalar1 gerekmektedir. Ogrenci arkadaglarimaz,
bu kararliliktan sonra ders ¢alismay1 aksatan ya da ko-
laylastiran aligkanliklarinin bir listesini yapmalidirlar.

Bir yandan listede yer alan olumsuz aligkanlikla-
rin1 birakmaya galisirken 6biir yandan da olumlu alis-
kanliklarini pekistirmek i¢in ¢aba gostermelidirler.

Caligmalara, soru ¢oziimlerine, deneme sinavlari-
na ve konu tekrarlar1 gibi 6z-giiven saglayici aligkan-
liklara, bu yeni yasam modeli pekistirilinceye kadar
devam edilmelidir.

Bu verimli ve gelisimci yasam modeline (olumlu
aliskanliklara) 1srarla devam edilmeli, ta ki olumsuz
aligkanliklar terk edilinceye kadar bu miicadeleden
vazge¢cmemelidir.

Bu anlamda verimli ders ¢aligma ile ilgili asagidaki
taslaga ¢ok dikkat etmek gerekmektedir.

Verimli Ders Calisma I¢in Dikkat
Edilmesi Gereken Noktalar Nelerdir?

Hedeflerinizi Belirleyiniz!
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Her calismaniz bir amaca yonelik olmalidir. Bu
amaglar, bir problemin ¢6ziimiinii 6grenmek, bir yazi-
daki ana diisiinceyi bulabilmek vs. olabilir. Hedefleri-
niz genel degil 6zel indirgenmis olsun. Yani kendiniz
hedef belirlerken soyle climleler kurmayin. “Bu giin
ders calisacagim.”, “Bugiin 3 saat soru ¢ozecegim’”. vb.

Aksine Hedefleriniz belirlerken olabildigince ya-
santinizin ritmine akigina uyarak; yer, zaman, siire,
konu baslig1, metot gibi olgulara cevap veren climle-
ler kurun. Ornegin “Ben, ¢alisma odasinda, matema-
tik dersinin, iislii sayilar konusuna, saat 15.00da, 45
dakika siireyle, konu testi ¢ozerek ¢alisacagim.” demek

gerekmektedir.

Bu tiir ciimle kurgulari ve i¢-konusmalar, istekli-
ligi ve yogunlagmay1 gii¢lendirir. Beynimiz de, bu ka-
rarligina iliskin protein sentezlemeye baslar. Sonugta
beynimiz, belirsizlikten kurtarilmis ve ozele indir-
genmis davraniglari yasantilamaya daha ¢ok yatkinlik
gosterebilecek odaklanmay1 giindemine alir.

Bu hustislara dikkat ederek, ¢aligma kriterlerini
iyi belirleyerek galigmaya baslayan kisiler, bu yakin
ve Ozel amaglara ulasa ulasa konular1 6ztimseyecek ve
her gegen giin sinava daha hazir hale gelecektir.

Planli ve Programli Calisiniz!

Birden ¢ok is ya da ders iizerinde ayn1 giinde ¢a-

lismaniz gerektiginde, hangisinden ise baslayacaginizi

bilemediginiz ya da calismaya baslamak icin karar
veremediginiz anlar oluyor mu? Bu soruya yanitiniz
“Evet” ise, sizin planli ¢calismay1 bilmediginizi kolayca
soyleyebiliriz.

Bu tiir bir durumla, yani ayni zamanda birden ¢ok
dersi ¢alismayla yiiz yiize geldiginizde, derslerden her
birinin {izerinizde yarattig1 ruhsal baski, bunlardan
herhangi birine kendinizi tiimiiyle vermenizi engel-
leyerek ve verimsiz bicimde derslerden birini birakip
otekine atilmaniza neden olacaktir.

Bu tiir kararsizliklar ve karisikliklar ancak hangi
dersi ne zaman yapacaginizi belirli bir siraya koymak-
la yani “Karar Vermekle” ortadan kaldirilabilir.

A

Iste ders calismada “Plan”; ‘Nasil, ‘Ne zaman’ ve
‘Nerede’ calisacaginiza karar vermek demektir. Do-
laysiyla 6grenciler giinliik ve haftalik calismalarini
diizenleyen plénlarinda;

“Ya bir yol bul, ya bir yol ol, ya bir yol ac, ya
da yoldan cekil.”
Koficyus

a) Hangi derslere, haftanin hangi giinleri ve hangi
saatlerde ¢alisacaklarini,

b) Ge¢mis konularin tekrarina ne zaman ve hangi
glin yer vereceklerini,

¢) Sinav tarihlerini ve evde uygulanacak deneme

sinavlarinin giin ve saatlerini,
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d) Hazirlayacaklar1 6devlerin neler oldugunu ve

teslim zamanini,

e) Planlarina aldiklari, ancak cesitli nedenlerden
otiirti zamaninda yapamadiklar: galigmalarini ne za-
man tamamlayacaklarini,

f) Dinlenme, miizik dinleme, televizyon izleme,
spor yapma, sinema ve tiyatroya gitme gibi ders dis1 et-
kinliklere ne zaman yer vereceklerini gostermelidirler.

Giinliik ¢alisma gizelgelerinde; okulda gecen sa-
atler, ders ¢aligma, eglenme, dinlenme, ev islerine yar-
dim ve uyku saatleri gosterilmis olmalidir. Calismaya
baslayacagi zaman kendini yorgun ve isteksiz hisse-
den 6grenci ¢aligma saatlerini yanlis segmis demektir.
Bu arkadaslar, hi¢ vakit kaybetmeden giinliik ¢calisma
cizelgesindeki gerekli degisiklikleri yapmalidir.

Zamani Verimli Kullaniniz!

Zaman, yasamimizin degisken bir gizemi. Evet,
“zaman” duygu durumumuza gore bazen aniden ge-
civerip gitmekte, bazen de kisacik dakikalar bir asir
gibi uzun ve sikici gelebilmektedir. Bu niteligi itiba-
riyle “zaman” sorumluluklarimizi yerine getirebilmek
i¢in en ¢ok ihtiya¢ duydugumuz en 6nemli zenginli-
gimizdir. Bu nedenle zamanimizi israf etmeden kul-
lanmaliy1z. Zamaninizi kullanirken, ardisik bos ve ek
zaman araliklar1 kazanmanin yollarin1 aramaliyiz.
Bu 6nemli bir yasam sorumlugu olmakla birlikte,

yasamimizin kalitesini ve kisisel gelisimimizi belirle-
yecek en 6nemli faktordiir. Ayrica “zaman” bir siireg
olarak 6grenme psikolojisi ile de direkt iligkilidir.

“Insanlar her zaman kahraman olmayabilirler,
ama her zaman insan olabilirler.”

B. Franklin

Ciinki, ogrenciler bedensel, zihinsel, duygusal
yapilar, ilgileri ve yetenekleri bakimindan birebirle-
rinden farklidirlar. Bir 6grencinin isteyerek galistig
ve kisa bir stirede hemen 6grendigi bir dersi, bir bagka
ogrenci daha uzun bir siirede zorlanarak 6grenebilir.
Bir baska 6grenciyse ¢abuk yorulabilir ya da ¢alismak

istemeyebilir.

Bu nedenle bir ders ya da konu i¢in ayrilacak siire
ogrenciden Ogrenciye degisir. Her 6grenci zamani

kendine gore ayarlamalidir.

Ama yine de 45 dakika ¢alistiktan sonra araya
5-10 dakikalik dinlenme araliklar1 koymak yararli
olur. Bu sayede bir saatlik ¢alisma sonunda dagilan
dikkat ve azalan verim tekrar kazanilir.

Ders ¢alismak i¢in gerekli giiciin toplanabilmesi
bakimindan eglenmeye ve spora da zaman ayrilma-
lidir. Ayrica kisa yiirtytslere ¢ikmak ve fiziki eg-
zersizler yapmak ta yeniden zindelik kazanmak i¢in
oldukea faydalidir. Ancak bu siire gereginden fazla
olmamalidir.
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“Basarisizlik, daha zekice ve yeniden bagla-
mak i¢in dogan bir firsattir.”

Henry Ford

Verimi Azaltic1 Etkenleri Ortadan
Kaldiriniz!

Insén gercekten de gizemlerle dolu bir varlik. Bir
tarafta muhtesem bir sinir sistemine ve bas dondii-
riicii sirlarla dolu bir beyine sahip, diger taraftan da
ciltlerce kitaba konu olmus benlik, kisilik, bilin¢ ve
karakter gibi ozelliklere sahip. Fakat yine de insanin;

bazi kirilgan ve zayif yonleri de bulunmakta. ..

Ornegin bir “6grenci” calismaya baglamadan énce,
yorgunluk, uykusuzluk, agri, siz1, elem, keder, korku,
ofke, asir1 kaygi, fazla heyecan, endise gibi duygular
tastyorsa; aglik veya asiri tokluk, aile i¢i problemler,
normalin altinda ve iistiindeki “gok sicak, ¢ok soguk”
gibi fiziki (mekansal) sartlar ile birlikte, acelecilik, te-
las, arag ve gere¢ noksanlig1 gibi etkenlerle kars: karsi-
ya kaliyorsa; bu 6grenci yadirganmayacak bir perfor-

mans diisiikliigli yasamaktadir / yasayacaktir.

Dolaysiyla, birey olarak kendimizi gergeklestire-
bilmemiz i¢in yukarida belirttigimiz etkenlere dikkat
etmemiz ve bu olas1 sorunlar1 agmak icin kendimize
pozitif yiikli/kipli/igerikli duygusal ve bilissel yiikle-
meler yapmaliyiz.

Uygun Bir Calisma Ortami Se¢iniz!

Calisma yerinin se¢imi de ¢ok onemlidir. Ciin-
kii gorsellik de ¢aligma istencinin olugsmasinda yad-
sinmayacak bir etkiye sahiptir. Bu nedenle ¢aligma
yeri derli toplu, yalin, side, elden geldigince sabit ve
sakin olmali, ayrica 151k, 1s1 gibi fiziksel sorunlar1 da
¢6ztimlenmis olmalidir. Ayr1 bir yerin saglanamamasi
¢alismadan ka¢gmanin bir nedeni olmamal, elveris-
siz kosullarda da ders ¢aligmanin yollar1 aranmalidir.
Clnkii gercekten de sansiniza giirtltiilii bir yerde

sinava girmek diisebilir.

Mesela ben bu 6nemli sinava (YGS & LYS’ye) Ka-
radeniz Teknik Universitesinde girmistim. Kampu-
sun hemen yaninda havaalani vardi. Itiraf etmeliyim
ki ugaklarin inis ve kalkiglarindan son derece rahatsiz
olmustum. Diisiiniiyorum da kegke giiriiltiilii ortam-
larda da ¢alismanin yollarini arayip bu konuda da bir
bagislik kazanabilseydim. Fakat sozlerim yanlis anla-
silmasin. Ben size giiriiltiilii ortamlarda ders ¢alisin

demiyorum.

Aksine giiriiltiisiiz ortamlarda calisin. Fakat, gii-
riltilii ortamlarla karsilastiginiz zamanlarda da, bu
durumu ders ¢alismaktan kagmak i¢in bir mazeret

olarak kabullenmeyin.

Hangi sartlarda olursa olsun ¢alismaya ¢alisin ve
kendinizi her tiirlii olast olumsuz sartlara hazirlama-

nin yollarini arayin ve bu firsatlar1 da degerlendiririn
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ve deneyimleyin. Diger taraftan da, yatakta, koltukta
veya divanda uzanarak ¢aligmak, dikkatin toplanma-
sin1 giiglestireceginden, —varsa— bu aliskanliklarini-
z1 da mutlaka terk etmeye calisin.

Dikkatinizi Uyanik Tutunuz!

Dikkat veya dikkatli olmak ta verimli ders galis-
manin 6nemli kilometre taglarindan birisidir. Dikka-
tin yogunlastirilabilmesi insandaki anlama, 6grenme
ve 0ziimseme yetilerini 6nemli oranda gii¢lendirmek-
te, sonug olarak ¢alisma etkinliginin verimli bir ya-
sant1 olmasini saglayabilmektedir. Insinoglunda dik-
kat her an vardir, 6nemli olan bunun ¢aligilan konu
tizerinde toplanabilmesidir — yogunlastirilabilmesi-
dir—. Ozellikle zihinsel dikkat her 45 saniyede bir bu-
laniklasma ve siglasma egilimi gosterir. Bu siglagsma
araliklarinda dikkatimiz bagka yonlere kanalize olabi-
lir. Bu sapmalar1 dnleyebilmek i¢in dikkatimizi zinde
tutabilecek 6nlemler almaliy1z. Bu anlamda sevilen ve
ilgi duyulan bir konu, elbette ki dikkatin uyanik tutul-

masina yardim eder.

Fakat ilgi cekmeyen veya anlasilmasi zor olan ko-
nularda ilgiyi ve dikkati toparlayabilmek i¢in daima
belirli yerlerde ¢aligmak, giiriiltiiniin bulunmadig:
ortamlarda ¢aligmak, sandalyede oturarak galigmak,
masada gerekli araglar disinda bagka seyler bulun-
durmamak, calisma yerini 18-20 derece sicaklikta

tutmak, dersleri siraya koymak, ders ¢aligmalarinin
bitirilmesi hakkinda kendinizle yaris karar1 almak, her
seferinde belirli bir derse ¢aligmak ve konudan konuya
atlamamak dikkatin dagilmasini dnleyici yontemlerdir.

Derse Hazirlikl1 Geliniz!

Basarili olmanin yollarindan biri de derslerin
islenmesine etkin olarak katilmaktir. Bagka deyisle
pro-aktif olmak ve sinerji yaratmaktir.

Pro-aktiviteyi, 6nceki sayilarimizda etraflica ta-
nimlamistik. Tekrar 6zetlemek gerekirse, Pro-aktivi-
te; etkin bir sekilde siireci ele almak ve kontrol etmek
veyahut ta secimler yaparak risk alabilmek olarak ta-
nimlanabilir. Derslerde siirekli edilgen (pasif) durum-
da kalan 6grencilerin islenen konular1 anlayabilmeleri
zordur. Bu nedenle 6grenciler okula gelmeden 6nce, o
giin isleyecekleri konular1 gozden gegirmelidirler. Bu
sayede hem derslerin islenisine katilmak i¢in gerekli
giiveni kazanirlar/hissederler, hem de &gretmenin
anlattiklarini daha kolay anlayabilirler.

Gerek islenecek konulara hazirlanirken, gerekse
islenen konular gézden gegirilirken, anlamakta zorluk
ekilen yerler belirlenmeli, bu konularla ilgili ¢oziile-
meyen sorular tespit edilerek, mutlaka derste 6gret-
menine sorulmalidir.

Ayrica da ogretmenlerin, derse hazirlikli gelen,
soru soran, derse kalkan 6grencileri daha ¢ok sevdik-
leri de unutulmamalidir.
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Not Tutunuz!

Ogrencilerin biiyiik bir kism1 not tutma teknigini
bilmemektedir. Bu anlamda not alirken;

“Onemsiz sayilan seyleri bir araya getirirseniz,
ortaya énemli bir sey ¢ikar.”

Michelengelo

a) Anlatilanlar 6gretmenin agzindan ¢iktig1 gibi
degil, anlasildig1 gibi yazilmalidir. Bu teknik 6grenci-
nin biligsel katilimini, yaraticiligini daha da keskinles-
tirir ve 6grencinin lehine bir tekniktir.

b) Ogretmenin anlattigi konunun ana fikri ve an-
lamlar1 kavranincaya kadar beklenilmelidir. Notlar bu
kavrayisin ardindan 6zetleyici olarak yapilmalidir.

¢) Zamanin ¢ogu yazmakla degil, dinlemekle, fi-
kirleri kavramaya calismakla ge¢melidir. Ayrica aktif
bir dinleyici olarak dinleme esnésinda dahi not alabil-
me kivrakligini kazanmak gerekir.

Bununla birlikte not alirken sifreli bir dil veya
kendimize has kisaltmalar kullanmaniz gerek-

mektedir.

d) Konu; grafik, sekil, istatistik vb. bilgilere dayali
olarak anlatiliyorsa notlar arasina bunlara da mutlaka

yer verilmelidir.

e) Onemli fikir ve paragraflarin ise aynen yazil-

masinda bir sakinca yoktur.

f) Yazilarin diizgiin ve okunakli olmasina da
onem verilmelidir. $ayet yeterli zamaniniz varsa 6nce
miisvedde yapmak, sonra da temize gekmek son derece
etkin bir 6grenme ve not tutma teknigidir.

Arag-Gereg ve Kaynaklardan Yararlaniniz!

Ogrenci, herhangi bir konunun égrenilmesinde,
yazili olarak basili araglara ne kadar bag vurursa, 6g-
renme ilgisi ve zihinsel yetileri de o kadar ¢ok genis-

leyecektir.

Basili 6grenme araglarindan yararlanmada ¢izel-
ge grafik, harita ve resimlerin 6zel bir 6nemi vardur.

Bu arag ve geregler, sayfalarca anlatilan bilgileri
topluca ve bir arada vererek o konunun kavranmasina

yardimci olmaktadirlar.

Bu kazanim verimli okuma aligkanliginin pekis-
mesine de zemin hazirlayacaktir.

Verimli Okumaya Ozen Gosterin!

“Miikemmel insanin aksayan taraflari cok
daha belli olur.”
Goethe

“Verimli Okuma” da 6grenmenin en temel yolu-
dur. Ogrenmede hizli okuma 6nemli ve gereklidir. Hiz-
l1 okumayla, hem okunanlar daha iyi anlagilir, hem de
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zamandan kazanilir. Ideal okuma hizi lise 6grencileri
i¢in yaklasik 200-250 sozciiktiir. Bu hiz, okunulan
yazinin niteligine ve okumanin amacina gore ayar-
lanmalidir. Vakit gecirmek amaciyla bir hikaye veya
roman okurken okuma hizi oldukga yiiksek olabilir.

Fakat okuma isi; yorum yapma, elestirme veya
ozet ¢ikarmak i¢in yapiliyorsa okuma hizi biraz daha
yavas olmalidir. Hele hele bir konuyu ilk kez oku-
yorsaniz ve konuyu daha yeni yeni 6grenmeye ya da

kavramaya calistyorsaniz!

Bununla birlikte hizli okumanin en 6nemli yolu,
dudak hareketi yapmadan ve mirildanmadan sessiz
okumaktir. Sessiz okuma, hiz1 arttirdig1 gibi anlamay1
da kolaylastirir. Hizli ve anlamli okuma becerisi kaza-
nabilmek i¢in bol bol okuma galigmalar1 yapilmalidir.
Once gazete, oykii ve sonra da ilgi duydugunuz tiirden
romanlarla bu ise baglamali ve giderek bos zamanlari
okuyarak degerlendirme aliskanlig kazanilmalidir.

Aralikhi Tekrarlar Yaparak Unutmay1
Onleyiniz!

Ogrenilenler zamanla unutulabilir. Bu ¢ok dogal-
dir. Ama degistirilemez bir yazg1 degildir. Unutmay1
onlemenin iki yolu vardir. Bunlardan biri 6grenilen
bilgileri yeri geldik¢e kullanmak, digeri ise aralikli
olarak tekrar etmektir. Ogrenciler 6grendiklerini yeri gel-
dikge kullanarak, hem bunlarin ise yaradigini gérecekler,

hem de yeni bilgiler edinmeye motive olacaklardir.
Aralikli olarak yapacaklar: tekrarlar sayesinde ise bir
taraftan eski 6grendiklerini hatirlarken diger yan-
dan da sinavlara her an hazir durumda olacaklardir.

Unutmayiniz ki,

SINIFTA [EGITIM ORTAMINDA] OGRENCI;

OKuduKIarinin. . eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseenenes % 10’unu,
Duyduklarinin. ..., % 20’sini,
GOrdUkIerinin. ... % 50’sini,
GOrip duyduklarinin......n. % 70’ini,
Pratik yaparak tekrar ettiklerinin............... % 80’ini,
Bagkalarina 6grettiklerinin........ccccccceee. % 95’ini,
HATIRLAYABILIR....!l!!!!
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Kariyer Uzmanminiz:
Zirvedekilere bir bakin! Asil
hazinelerinin; bilgi, beceri,
deneyim, tutku, azim, igtenlik,
kararhlik, geviklik ve 6zgiiven
oldugunu géreceksiniz!

52- Neuro Linguistik Program (NLP), ile ilgili
bir takim kitaplar okudum. Biraz karmasik gel-
dibana. YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALESe
hazirlanan 6grencilere bu konuda tavsiyeleriniz
var m1? Bu kitaplar1 okumak hem bize zaman
kaybettiriyor hem de bu kaynaklardan tam anla-
miyla almamiz gereken mesaj1 alamiyoruz. YGS
& LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALES e hazirlanan
ogrenciler icin bize NLP hakkinda da doyurucu
bilgiler verebilir misiniz?

NLP, temelde farkli terapi ekollerindeki pratik
ve uygulanabilir tekniklerin bir araya getirilerek har-
manlanmis olmasindan miitesekkildir. Bir anlamda
NLP, sadece uygulamaya dayali ve kontrol odakli
karma (eklektik) bir modeldir. Akademik diizeyde
Psikoloji geleneginden gelen birisi olarak NLP’nin
tilkemizde ¢ok iist diizeyde uygulanmadigini, ehil ol-
mayan uygulayicilar tarafindan misyonunun giderek
asindigini tiztilerek belirtmek isterim.

Ayrica NLP'nin sadece Ingilizce kitaplardan gevi-
riler yapilarak, oldugu gibi insanlarimiza aktarildigini,

331

Sinav Pusulasi

\
)
)



(332 )

M. Hakan Alsan

ehil uzmanlar tarafindan yeterince kendi sosyal doku-
muza, Anadolu’lu 6zgiin rithumuza, duygu ve bilisle-
rimize ve 6zellikle de bu topraklarin deseninden neget
eden Kkisilik 6zelliklerimize gore yeniden sentezlenip
stizgeclenmedigini; ve sonug olarak ta hazmedileme-

digini ozellikle belirtmeliyim.

Ancakyine de sordugunuz i¢in size cevap vermek
durumundayim. Kisisel olarak NLP’ye ve uygulayi-
cilarina ¢ok sicak bakmadigimi belirterek bu konu-
da biraz ihtiyath davranmamiz gerektigini bu arada
ozellikle vurgulamak istiyorum. Ancak yine de, bir
NLP<i gibi NLP’yi anlatmak zorunda oldugum i¢in,
bu mubhalif @islubumu terk ediyor; istemeden de olsa
Amerikan kolayciligindan kotarilmis sloganik NLP

tislubuna gegiyorum izninizle...

NLP’ye gore hayatinizi degistirmek sizin eliniz-
de! Basarisizliklariniz veya yenilgileriniz i¢in kimseyi
su¢lamayin... Degismeyi, “kotii gideni bir seyi” degis-
tirmeyi kafaniza koyun ve hemen simdi harekete ge-
¢in... Sorun bir kere kendinize...! Yagamak size cok mu
siradan gelmeye bagladi? Inanglariniz, sevgi ve mutlu-

luklariniz size yetmemeye mi baslad1?

Hayatinizin kontroliinii kaybettiginizi ve gii-
zelliklerini fark edemediginizi mi hissediyorsunuz?
Kendi kendinizi tekrarlayip, bundan sikilir hale mi
geldiniz? Igte tiim bu sorulara ve yagaminiza yeni-

den yon vermek istiyorsaniz dogru sayfadasiniz.

Bu makalemizde NLP (Neuro Linguistik Program)
programini tanitmaya calisacagiz.

Nlp Nedir?

Neuro Linguistik Program (NLP), zihnimizi yeni-
den programlamak demektir. Ozelde NLP, ‘Birtakim
insanlarin basarilarimin ardinda ne var?’ diyerek basla-
tilan bir dizi aragtirmanin sonucu olarak gelistirilmistir.

Arastirmanin sonucunda basarili insénlarin di-
gerlerine gore daha zeki olmadiklari, ancak hayétlarini
dogru programladiklari ortaya ¢ikmugtir.

Pekala, NLP neye yariyor? Veya basarinin sirri
gercekten nerede yatiyor?

Cevap su: En 6nemlisi i¢ motivasyonu saglamak.
Inang sistemini degistirmek. “Spontan (dogal) olmak”.
Bu bizim kiiltiirimtizde ve dilimizde olmayan bir
kelime. Aninda kendiligindenlik ve dogallik demek.
Kendimiz olmak, dogal davranmak anlamina da ge-
liyor. Yaraticiligin kaynagi iste bu! O andaki “6zgiin”
duruma gore 6zgi, icten, dogal, samimi, katiksiz bir
davranis sergilemek demek oluyor ayni zamanda.
Yani olaylar karsisinda kalip, sentetik bir davranis

[sterotip] sergilememektir “spontan olmak’...
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“Eger bir kisi yalniz kalmay1 beceremiyorsa,
bagkalariyla bir arada olmay1 da beceremez.”

Michel Foucault

Bunu bir tek sekilde yapabilirsiniz. ‘$imdi-ve-
Burada’ya sahip ¢ikarak. Basar1 ‘Simdi-ve-Burada’da
gizlidir. Gii¢ ve yaraticilik da “Simdi-ve-Buradanin
rezervinde ve gizeminde yatmaktadir. Onemli olan
bir zamanlar ne yaptiginiz veya gelecekte ne yapaca-
gz degil; “simdi-ve-burada” ne yaptiginizdir. Bizler,
“simdiki zamanimiza” sahip ¢ikmak yerine hep sikayet
ederiz. Yok, ‘Tiirkiyede yasadigim igin boyleyim’ yok,
Filan liseden mezun oldugum igin béyleyim... diyerek
hep sayiklamaktayiz. Ama bunu degistirmek bizim
elimizde. Degisime inanmaliy1z ilk 6nce. Herkes iste-
digi gibi -gercekten istedigi dogrultuda- davranislarini
degistirebilir. Degismez denilen huylariniz da degisir,

inanclariniz da....

Degismek Isteyenler Ne Yapmali?

[k 6nce ‘degismeye” karar versinler. Ve hemen
degisim icin diizenleyici [regiilator] davranislara ya-
samlarinda yer vermeye baslasinlar. Kendilerine ya-
lan séylemesinler. ‘Degisemiyorum’ demesinler. Peki,
bu o kadar kolay mi1? Iste tam da bu noktada NLP, Th-
tiyacimiz olan biitiin kaynaklara icimizde sahibiz’ der.
“Degisim ¢ok zor, ama imkansiz degildir” der. Ornegin
kilo vermek: ‘Ben yemek yemeyi seviyorum’ diyorsam,

‘Ben kilo veremem’; veya ‘Yemek hazirlamay: seviyo-

rum’ dersem, asla kilo veremem.

Ciinkii yemek yemeyi sinir sistemimde hep “ke-
yif” metéaforuyla iliskilendiriyorum. Bu olay1 / duru-
mu veya sorunu ‘zevke” degil de “aciya” baglarsam,
ancak o zaman degisebilirim. Kisacasi bir olay1 ancak
sinir sistemimde degistirebildigim zaman, o olayla il-

gili kendimde degisik bir etki yaratabilirim.

Yéni, katamdaki duygu ve bilis semalarin1 degis-
tirmem ve bu semalar: koti aliskanlig1 dnleyici veya
olumlu bir davranis1 pekistirici modellerle / igerikler-

le iligkilendirmem gerekmektedir.

Aksi takdirde ‘I¢ki igmek iyidir, sigara elime yaki-
styor, sigara benim yalnizlik arkadasim, ben matematik
sorusu ¢ozemem vb. climleleri siraladigimizda; sigara
da igeriz, i¢ki de igeriz, matematik de ¢dzemeyiz. So-

nugta, kot aliskanliklarimizla basa ¢ikamayiz. ..

“Zihni Yeniden Programlamak” anlamina gelen
Neuro Linguistik Program (NLP), insan yasaminin
daha huzurlu, daha mutlu ve daha basarili olabilece-
gini soylityor. Bu itibarla NLP, farkindalik diizeyimizi
artirarak risk alabilen, belirleyici olabilen, pro-aktif,
realist, miidadeleci, iradeli, degisime ne yeniliklere
acik bir insan modeli {izerinde iyilestirmeler yapmay1
amagliyor. Bir tedavi programindan ziyade, adaptas-
yon sorunlarinin ¢dziimiinde, toplam kalitenin yiik-

seltilmesinde yeni yeni stratejiler ortaya koyuyor.
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Nlp Sozliigii

Neuro: Deneyimlerimizin yap1 taslarini olustu-

ran gorme, isitme ve hissetme gibi siirecleri belirtir.

Linguistik: Yagadiklarimizi aktarir ve baskalariyla

iletisim kurarken dili kullanma seklimizi kapsar.

“Sendeki yumurtayla bendeki yumurtay: de-
gis tokus yaparsak, sende de bende de bir yu-
murta olur; sendeki bilgiyle bendekini degis
tokus yaparsak, sende de bende de ikiser bilgi
olur.”

Cin Atasozi

Programming: Beynimizin ¢aligma seklini ve i¢
slireglerimizde sonug yaratmak icin neler yapildigini

aciklar.
NLP: Beynin kullanim kilavuzudur.
NLP: Gelisim ve bagar1 teknolojisidir.

NLP: Miikemmelligin bilim ve sanatidir...

NLP Sayesinde Sinav Korkusunu Nasil
Yenebiliriz?

Korkmak ya da korkmamak, iste biitiin mesele bu!
Hayatta pek ¢ok giizelligin farkina varamiyoruz, basa-
ril1 olamiyoruz, mutlulugu ve basariy: yakalayamiyo-
ruz ve stres i¢inde yasiyoruz... Ciinkii korkuyoruz...
Bu makalemizdeki 3 adimlik izlek ile hayatinizi degis-
tirmeniz ve zaferin tadina varmaniz miimkin..... Kor-
kularinizdan kurtulmanin yollari ise gesitli... NLP’ye
gore “ac1” beklentisi basladi m1, 6zellikle diizeyi de
yogunsa, o zaman karsimiza ¢ikan duygu ‘korku’dan
baska bir sey olmuyor. Bu baglamda NLP, sdyle bir

basa-gikma stratejisi Oneriyor.

“Digerlerini kontrol edenler giicli olabilirler,
ama kendilerini kontrol edebilenler cok daha
guiclidir.”

Lao Tsu

NLP’ye gore Sinav Kaygisini1 Yenmenin
Yollar1

“Simavda basarisiz olursam ne yaparim?” gibi kor-
kularinizla basa ¢ikmak i¢in sizi korkutan “sey”in ne
oldugunu iyice gozden gecirin ve kendinizi zihinsel
olarak hazirlamak i¢in ne yapmaniz gerektigini de-
gerlendirin. Bazen bir konuda yapabilecegimiz hi¢bir
sey kalmaz. Ama yine de oturur, korkuyu siirdiiriiriiz.
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Iste o nokta, korkunun panzehirini kullanma zamani-
dir. Bu panzehir inanctir. Kisisel ve anlamsal olarak i¢
diinyanizda, yeni bir inan¢ paradigmasi [modeli] di-

zayn etmemiz gerekmektedir.

Korktugunuz seye karsi ne yapilabilecekse, yap-
mis oldugunuzu bilin, kendinize bir i¢-konugmayla
bunu tekrér edin. Hayattaki korkularin pek ¢ogunun
aslinda gerceklesmedigini diisiiniin. Basarisiz olacak
olmanin teorik ve kurgusal korkusunu yasamak yeri-
ne, elinizden geleni yapmis olmanin onurunu, mutlu-

lugunu ve giivenlik duygusunu yasayin.

Tekrar, ne istediginizi agik¢a belirleyin. Eylemle-
rinizi rafine edin / eleyin ve ayiklaymn. Durumu he-
men degistirip degistiremeyeceginizi gérmek igin
biraz daha degisik bir yaklasim deneyin ya da iiret-
mekte oldugunuz sonuglarin kalitesini veya icerigini
degistirin. Probleminizi veya korkunuzu daha anlasi-
labilir ve ¢oziimlenebilir diizeye getirin. Probleminizi
bu diizeyde tekrar diigiiniin. Bu durum, beyninizde
yeni bir zihinsel / biligsel programlama yapacagi i¢in,
sorunu algilama bi¢iminiz degisecek ve yasayacak ol-

dugunuz gerilim de azalacaktir.

Boylece de sinir sisteminiz ve beyniniz bu duru-
ma kars1 yeni bir baga-¢ikma hamlesi baslatacaktir.
Unutmayin; hayal giiciimiiz bir seyi size gergekte ola-
bileceginin 10 kat1 kadar yogun ve i¢inden ¢ikilmaz

bir problematik gibi gosterebilir!

Yine unutmayiniz ki, basarisizlik da ¢aresizlik de,
zamanla Ogrenilerek yazgiya donistiiriilmiis yanlis
ve zararli inanglarin bileskeleridir. Bu duruma ilis-
kin olarak, daha o6nce kaleme aldigimiz “Fizyolojik
Dogum ve Psikolojik Dogum” adli makalemizi tekrar

okumanizi 6nemle tavsiye ediyorum.

Diger biiyiik bir tehlike ise “Giivensizlik™ir. “Ben
bu dersi basaramam”, “Ben bu simavda basarisiz olu-
rum’” gibi sozlerle ifade edilen ‘giivensizlik” duygusu-
nun ¢ok kritik oldugunu belirtmek gerekir. Kisi ken-
dini yetersiz hissedince “6grenilmis caresizlik” tuzagina
diisebilir ve sorununu kalic1 ve kisisel bir yazgi olarak
gormeye baslar. Oysa, kendinize bundan biiyiik bir
yalan soyleyemezsiniz. Siz yetersiz degilsiniz! Belki
o alanda egitilmemis, becerisi eksik biri olabilirsiniz,
ama yetersiz olmadiginiz kesindir! Biiytikliik kapasi-
tesi su anda bile i¢inizde hazirdir. Bunun i¢in yapma-

niz gereken ise diisiince tarzinizi degistirmektir.

Ayrica “degerli” biri olun ve kendinize deger ve-
rin: NPL’ye gore degersizlik’ duygusundan kurtulmak

i¢in de su ¢oziim yollarina bagvurmak gerekiyor.

Kendinize su soruyu sorun: “Bu durumda bu duy-
guyu hissetmem gercekten uygun mu? Gercekten ye-
tersiz miyim, yoksa algilayis bicimimi mi degistirmem
gerekiyor?” Bu soruya “Yetersizim” diyorsaniz 6grene-
rek, cabalayarak ‘yeterli’ olabileceginizi diisiiniin ve

bir seyi eskisinden daha iyi yapmanin yollarini arayin.
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Ne zaman kendinizi “yetersiz” hissederseniz, ‘ku-
sursuz’ olmadiginizi ve de olamayacaginizi kendinize
hatirlatin! Kendinizi o alanda, siirekli ve sonu gelmez
“iyilestirmelere” [rehabilitasyona] adayin.

Bir rol modeli bulun. Yetersizlik hissettiginiz
alanda etkin olan birini se¢in ve ondan biraz antre-
norliik hizmeti alin.

Hayatinizin bu alaninda ustalasmaya karar verme
slirecinin ardindan, yavas yavas kiigiik bir iyilestirme-
ler geldikge, artik yetersiz bir insan olmaktan c¢ikar,

CCes v . . A »
ogrenen bir insdn” olursunuz.

NLP’ye gore, Hayatinizi Degistirmek I¢in Asa-
gidaki 3 Adim1 Samimiyetle, Inangla ve Sadakatle
Uygulamaniz Gerekmektedir.

1. Adim: Hedef Belirle ve Hemen Harekete Geg!

Stirekli sikayet ederiz. “Higbir zaman riizgar dog-
ru esmedi, hayadt hicbir zaman benim istedigim sekil-
de gelismedi” deriz. Clinkii, nereye dogru gittigimizle
ilgili higbir fikrimiz yoktur. Béyle insanlar i¢in riiz-
gar hicbir zaman dogru yerden esmeyecektir. Clinki
onlar ne istediklerini bilmezler, nereye gittiklerini
bilmezler... Isteklerimize kavusmak ve kalict degisik-
likler yaratmak istiyorsak 6ncelikle hedeflerimizi sap-
tamaliy1z. Hedeflerin yazili olmasi ¢ok 6nemlidir.

“Tradeyi artirmak icin en iyi yol, insanin ken-
disine zor gelen bir seyi yapmasidir.”

Gassion

Bu yazili belge, kendi kendimizle yapilmis bir
“kontrat” niteligi tasir. Hedef belirlerken mutlaka po-
zitif ve “simdiki zaman kipi“ni kullanarak ctimle kur-

mamiz gerekmektedir..

Cinkii beynimizdeki noérolojik programlama
“Simdi-ve-Burada”ya yogunlagmaya daha yatkindir.
Ayrica beynimizdeki norolojik programlama olumlu
/ pozitif bir muhteva tasirsa, programlanan planimizi
uygulamak i¢in daha yogun bir enerji ve sinerji his-
sederiz. Tabii ki 6te yandan, hedeflerimiz “SMART”,
yani “akill’” olmalidir... Yéni, belirledigimiz hedef su

ozellikleri tasimalidir:
S - Belirli (Specific)
M - Olgiilebilir (Measurable)
A - Ulasilabilir (Attainable)
R - Rasyonel (Rational)
T - Zaman sinurh (Time-limited)
2. Adim: Kagit Kalem Al, Liste Yap, ve Ay1l!

Ikinci adimda ise ilk 6nce, hayatimizda “asla ka-
biil edemeyecegimiz” seylerin listesini ¢ikarmamiz ge-
rekiyor. Hemen simdi, tahdmmiil edemediginiz seyle-
rin listesini yapin. Bunlar ne olabilir? “Artik basarisiz
olmak istemiyorum”, “Artik deneme sinavlarindan dii-
siitk puan almak istemiyorum”, “Artik haydtimin benim

kontroliim disinda olmasini istemiyorum” gibi...

(341 )

Sinav Pusulasi



(342 |

M. Hakan Alsan

Bu liste bizi ayiltiyor. Sonraki listemiz ne olmak
istedigimiz sorusuna yanit vermeli ve SMART (akil-
11) olmali. Bu yiizden “Zengin olmak istiyorum” dan
¢ok, “Bugiinden baslayip oniimiizdeki yil sonuna ka-
dar 500 dolar biriktirecegim” demek ¢ok daha akilci
bir istek olur.

“Universite smavini kazanacagim” yerine, “Bo-
gazici Universitesinin, Rehberlik ve Psikolojik Danis-
manhk boliimiinii kazanmak istiyorum” demek daha

yerinde olacaktir.

Cunki beynimiz genellikten, belirsizlikten hos-
lanamayan narin bir organimizdir. Beynimiz yaptig1
her isi azami derecede ciddiye alir. Dolaysiyla ona
getirdigimiz planlar ve projeler, nitelikli, detéayls,
belirli, spesifik, rasyonel, zaman sinirli, dlgiilebilir
ve de degerlendirilebilir olmalidir. Listeyi yaparken
asla basarisizlig1 diisiinmeyin. Ciinkiit NLP’ye gore
basarisizlik yoktur, kazanilmis sonuglar veya zaferler

vardir!

3. Adim: Baglayic1 ve Edilgenlestirici Inanglar-

dan Kurtulun!

“Ben sabirsizim” Bu sikayet degildir. Bu bir inang-
tir. Kotii bir inang, hem de ¢ok kétii... Ornegin “Ben
sakarim” gibi... Cogu zaman inanglarimiz tecriibele-
rin yanls yorumlarina dayanir. Ornegin, Ayse, fakir
bir ailede biiytimiistiir. Boyu kisadir, doktor olmak

istemis, ama olamamustir.

“Bilginin efendisi olmak i¢in, calismanin ugig
olmak gerekir.”

Balzac

Halkla iligkilerle ugragsmakta ve “Kimse beni sev-
miyor” diye diisiinmektedir. Simdi Ayse’nin inanglari-
n1 degistirebilmek i¢in onu yiireklendiriyoruz ve soyle
diistinmesini 6neriyoruz: “Fakir olsak ta, mutlu bir ¢o-
cukluk gecirdim. Simdi bir isim var ve Iyi bir halkla ilis-
kiler uzmaniyim. Boyum uzun olmadig igin erkek
arkadasimla birlikteyken “topuklu” giyebiliyorum.
Erkek arkadasim, annem ve babam beni seviyorlar”

Ne yaptik? Koti seylere odaklanan Aysenin
inanglariin temelindeki varsayimi bozduk. Yeni ve
pozitif bir duygu-durumuyla konsantre olabilecegi
somut gerceklere odaklanmasini sagladik. Aynen 6yle
de, “Ben basarisizim”, “Ben YGS & LYSyi / OKYS-
KPSS-ALES’i kazanamam”, “Ben Matematik’ten an-
lamiyorum”, “Ben Biyoloji'yi kavrayamiyorum” gibi
inanglar bizi pasifize eder. Bu inanglarimizi degistir-
mek i¢in, kendimizle kontrat imzalamaliyiz. Agir agir
kalkan bir lokomotif gibi tizerimizdeki ataleti ve tem-
belligi atarak yavas yavas yolumuza koyulmaliyiz.

Sizi temin ederim ki; bir zaman sonra giderek hiz
kazandiginizi, yol aldiginizi ve her seyin adeta raylar
tizerindeymis gibi akip gittigi goreceksiniz..! Unut-
mayin, yeni aliskanliklariniza yasantinizda ne kadar
¢ok yer verirseniz, degisiminiz o kadar daha kolay ve
kalic1 olacaktir...
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Nevropatik Kisilikler:
Kaygidan, endiseden, geri-
limden, siipheden kurtulami-
yorum. Demek ki varim!

53- Zamanin nasil gectigini hicbir sekilde anla-
yamiyorum. Zaman neden bu kadar 6nemli? Si-
nava daha ¢ok var! Bu diisiince beni rahatlatiyor.
Sizce bu, yanlis bir diisiince midir?

Modern fizigin katkilariyla bugiin artik biliyoruz
ki, zaman egilip biikiilmekte, uzamakta, kisalmakta ve
gecismektedir. Demek ki zaman, onu yasantilarimiza
eklemleyerek duyumsadigimizda bizim duygu-duru-

mumuza gore nicelik ve nitelik kazaniyor.

Bu agidan zamani sddece lineer (dogrusal) ve
kronolojik (sirasal) tanimlamalarla degil, dongiisel
(0rnegin mevsimler), boylamsal (6rnegin bir boyla
iizerinde olan herkesi i¢in zamanin nominal olarak
ayni olmast), yasantisal (eliniz sobada yaniyorken 1
saniye bir saatmis gibi gelebilir, veya sevdiginiz takim
deplasmanda 1-0 yenik durumda atak iistiine atak ya-
pip yiikleniyorken bakarsiniz ki zaman hizl gegmekte
ve mag bir anda bitmektedir) gibi tanimlamalarla da

ele almaliy1z.
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“Koti insanlara giivenebilirsiniz! En azindan
degigmezler!
W. Faulkner

Bu agidan bakildiginda, gerek YGS & LYS’ye veya
OKYS-KPSS-ALES?e hazirlaniyorken, gerek YGS &
LYS / OKYS-KPSS-ALES sinavindayken zaman ko-
nusu elbette ki bizim icin son derece énemli. Iste bu
noktada unutmamak gerekir ki zaman, fenomeno-
lojik olarak bizim duygu ve bilislerimize gore egilip
biikiilmekte ve uzayip kisalmaktadir.

Zaman’1 duygu ve bilislerimizi kontrol altina alir-
sak veyahut ta duygu ve bilislerimizin sinava karsi ala-
cag1 pozisyonu ve de tastyacak oldugu kavramsal yiik-
leri ve kipleri, bu almamda yapmis oldugumuz YGS &
LYS ve OKYS-KPSS-ALES caligmalariyla degistirebi-
lirsek —daha dogrusu lehimize cevirebilirsek—; iste
bu noktada “zaman” bizim kendisiyle yaristigimiz bir
rakip olmaktan ¢ikar ve sonugta basli basina bir stres
faktorii olarak ayagimiza ¢elme takmaz.

Sanirim biraz karmasik oldu. Tam olarak sdylemek
istedigim su:

— Zaman bizim i¢in 6nemli mi?

— Evet...

— Sinav esnasinda ayrica dikkat etmemiz gere-

ken stresor bir faktor mii?

— Evet..

— Sinava hazirlaniyorken de dikkatlice kullan-

mamiz gereken eldeki avugtaki tek sermaye mi?

— Evet...

— Pekala, zaman bizim duygu ve bilislerimize
gore egilip biikiiliiyor veya uzayip kisaliyor mu?

— Evet...

— Zamani durdurabilir miyiz?

— Hayur...

— Kendi alg1 diinyamiza ve nitelikler uzayimiza
gore onu degistirebilir veya donistiirebilir miyiz?

— Evet..

— Pekala, bilislerimizle zaman algimizi degisti-
rebiliyoruz, o zaman bilislerimizi degistirirsek, zaman

aldigimiz da degisir mi?
— Evet!
— lyi de nasil?

Cevabimiz su: bir 6grenci nitelikli ve derinlikli
bir konu takibi yaptiginda ve bu ¢aligmalarini soru
¢oziimleriyle zenginlestirdiginde, zamanla daha ¢ik
hiz kazandigini, sorular1 daha hizli kavrayip daha az
zamanda ¢6zdiigiinii, bununla birlikte belirli bir za-
man araligina daha ¢ok is veya islem sigdirdigin1 gor-
diigiinde, artik ge¢mekte olan zaman onun igin bir

stresor faktor olamayacaktir.
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Bunu bagaran 6grenciler, artik bu duygu ve bilis
zemininde zamanla degil, kendileriyle ve birinci dere-

cedeki rakipleriyle yaristiklarini diisiineceklerdir.

“Cok bilenler konugmaz, cok konusanlar bilmez!”

Loa Tzu

Demek ki, zaman ile emek arasinda ters bir orant1
vardir. Yani belli bir zaman dilimi, ne kadar ¢ok et-
kinlikle ve ¢alismayla doldurulursa, o zaman dilimi

daralir, hafifler ve sizi oyalamaz.

Dahasi, kendini diger problemlerinizi ¢6zmeniz
i¢in size kullandiracak sekilde size ek zamanlar yaratir

ve katki saglar.

Ancak, bir zaman dilimini ne kadar ¢ok bos ve
kof birakirsaniz, o zaman “zaman” agirlasir, size ayak
bag1 olur, baski yaratir, sizi hep hazirliksiz yakalar, ve
o zaman da gelecek sorulara bakamadan bos gecen
zamanlarin giigsiizliigii ile devamli olarak kendinizi

tekrar etmenin batagina saplanip kalirsiniz.

Sonug olarak zaman1 durduramazsiniz ama aki-

sini1 lehinize gevirebilirsiniz.

Yani Ozetle, gercekten samimi ve kusursuz bir
calisma ile sinavdaki sorular1 zamaninda yetistire-
memek gibi kaygi ve endiseleri sonlandirabilir, hatta
sinava karsi duygu ve bilislerinizle yetkinliginizi giic-

lendirdiginizde sorular1 peynir ekmek gibi kisa bir

stirede ¢oziip ileri testler i¢in kendinize ek zamanlar

yaratabilirsiniz.

“Insanlar koprii kuracaklar1 yerde, duvar
ordikleri i¢in yalniz kalirlar”

Newton

Iste bu agidan bakildiginda zamani kullanmak siz
ogrenciler i¢in son derece 6nemli. Unutmayin! Za-
mani kazanarak kullanilanlar, sinavi kazananlardir.
Zamani harcayarak ve kaybederek kullananlar ise, s1-
nav1 kaybedenlerdir. Dilerseniz bu konuda da hatirat
kitaplarindan derledigim bir yazi ile cevabimiza son

noktay1 koymus olalim.

Meshur diistiniir Goethe, yasamini bilgelige ada-
mis. Yagaminin her anini ihtigdmli bir saray1 donatir-
mis gibi, bilgelin en zarif incileriyle donatmis. Daha
hayattayken ses getirmis biitiin eserleri. Ardindan
yiz yillar gegmesine ragmen iz birakmis goéniillerde
ve hafizalarda.

Yasamini se¢kin iiriinler vererek nakis nakis is-

leyen ve bezeyen Goethe, yaslandiginda artik 6lim
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dosegindeki son anlarini yasiyormus. Gozlerini pi-
riltiyla agmis son bir kez. Ve Kasvetli bir ses tonuyla
sOyle demis.

— Dur ge¢me! O kadar giizelsin ki....!

[ste sevgili gengler, siz de zamaniniz1 kullanirken
secici olun. Zamaninizi heba edecek zararl aligkanlik-
lara tevessiil etmeyin. Sizi hedefinizden uzaklastiran
bos zaman ugrasilarina kapilmayin.

Televizyon, internet, bos ve anlamsiz gezmeler,
niteliksiz sohbetler, asir1 uyku, sigara gibi etkinliklere
yasaminizda yer vermeyin. Ciinkii zamaninizi ne ka-
dar anlamli ve verimli kullanirsaniz, zaman'iniz size
jest yapacak ve daha fazla kullanilabilir ekstra “bonus
zamanlar” kazanacaksinizdir.

Unutmayin! Zamanin giizelligine asla doyum
olmaz. Zaman; bizim gercekten olmak istedigimiz
“seye” [aydinlik bir birey olmaya] ulasmak i¢in en bii-
yiik yardimcimiz ve sermayemizdir. Onu hor ve miis-
rif kullanirsak, yasamiz ve bilgeligimiz biz farkinda
olmadan giderek fakirlesecektir.

“Yaptiginiz isi zamaninda ve en iyi sekilde
yapin. O zaman dag baginda olsaniz da in-
sanlar arayip sizi bulurlar.”

F. More

Hikéyede oldugu gibi, yasaminda o kadar seckin
eserler veren Goethe bile zaman’a “Dur gecme, o kadar

glizelsin ki.!” derken, biz kendi halimizi bir diistinelim
artik! Artik simdi siz de, zamanimizi kullanirken ¢ok
dikkatli olmamiz gerektigini sanirim kavramis olu-
yorsunuz. Bu itibarla, zamaninizi, konu tekrarlarina
ve test ¢oziimlerine tahsis ediniz. Clinkii bu zaman’a
YGS & LYSde veya OKYS-KPSS-ALESde gercek-
ten ihtiyaciniz olacak. Aksi takdirde siz de, YGS &
LYSde (veya OKYS-KPSS-ALESde) kitapgiginizda
¢oziilmemis sorular kaldiginda gecip gitmekte olan
Zaman'a “Dur ge¢me, o kadar degerlisin ki” demek
zorunda kalabilirsiniz.

Unutmayin ki, sorumluluklariniza ve gelece-
ginize zaman ayirirsaniz, geleceginizle ve hayalle-
rinizle “zamaninda” bulusursunuz...! Evet, litfen
farkinda olmadan ge¢irdiginiz bos ve anlamsiz za-
manlarinizi listeleyin ve tespit edin. En 6nemlisi
de, bu belirlediginiz bos zamanlariniza, amaciniza
uygun anlamli ugrasilar eklemleyin. Unutmayin,

“birey olmak” zaman alir...
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Nevrotik Kisilikler:
Sinirlerime hdkim
olamiyorum. Her sey ne
kadar da kiskirtici!

54- YGS & LYSde veya OKYS-KPSS-ALES'de
basarili bir 6grenci olabilmek i¢in “Verimli
Calisma Tekniklerini” kullanmamiz gerekti-
gini ve y1l icersinde en az 2-3 kere bu ¢alisma
tekniklerimizi gozden gecirerek, gerekli de-
gisiklikleri yapmamiz gerektigini soyliiyor-
sunuz. Verimli ¢alistigimi diisiiniiyorum ama
yine de bazi degisiklikler yapacak olsam “Ve-
rimli Calisma Teknikleri” ile ilgi daha bagka
neler onerebilirsiniz?

Soylediginiz diizeye gelmisseniz, daha once
de soyledigim gibi zaman zaman programinizda
degisiklikler yaparak kendi ¢alisma temponuzu
yenileyerek degisen kisisel sartlariniza adapte et-

melisiniz.

Bu adaptasyonu bagarabilmeniz igin ise, size bu

vesileyle su stratejileri 6nerebilirim.
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Nasil Daha Bagarili Bir Ogrenci
Olabilirim?

Belirli Bir Calisma Odas1 ya da Kosesi
Diizenleyin!

Evin degisik yerlerini degil, belli bir yerini ¢aligma

yeri olarak hazirlayn.

Clnki hep ayni yerde calismak, calisacaginiz
yere geldiginizde kendinizi derse daha kolay verme-
nizi saglar. Bu oryantasyon (yénelim) ¢alisma davra-
nist i¢in uyarici bir rol oynar. Bu anlamda en uygun

¢aligma ortami s6yle olmalidir:

1. Uzerinde ¢alismak icin tiim ara¢ ve gereclerin
(kitap, defter, kalem, kagit, silgi vb.) bulundugu bir

masa ve ortopedik bir sandalye olmalidir.

2. Oda 1s1s1 ne ¢ok soguk, ne de ¢ok sicak ol-

malidir.

3. Oda sik sik havalandirilmali, diizenli ve temiz

olmalidir.

4. Calisma ortaminda radyo, teyp, televizyon gibi
dikkat dagitabilecek nitelikte fazla resim, fotograf,

afis, poster gibi uyaricilar bulunmamalidir.

5. Caligma masasi ve odas1 sadece ders ¢alismak

icin kullanilmalidir.

Masa Basinda Oturarak Calisin!

Uzanarak ya da yatarak galismak yerine, masa
basinda oturarak ¢alismak, dikkatin daha uzun siireli

derste kalmasini kolaylastirir.

Uzanarak, yatarak, masanin {izerine abanarak ya
da sandalyede geriye yaslanarak ¢alismak, calisirken
kisa siirede dikkatin dagilmasina, hemencecik gevse-

meye ve uykuya neden olan davranislardur.

Calisma masanizda, ders dis1 faaliyetlerde (mek-
tup yazmak, kitap okumak, hayal kurmak, giinliik yaz-

mak, siir yazmak vb.) bulunmayin.

Dersi Ezberlemeden Ogrenmeye Caligin!

Ogrenmeye calistiginiz konuyu ezberlemekten
kaginin. Ciinkii ezberleyen 6grencilerde yorum yap-
ma, baglant1 kurma, sebep-sonug iliskisini gorme, ana

tikir bulma gibi yetenekler gelismez.

Ayrica ezberlenen bilgi ile sinav sorular: arasin-

da baglant1 kurmak ¢ogunlukla zor olur. Bu nedenle
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mutlaka ¢alisilan konularla ilgili bol ve degisik soru

ornekleri ¢ozmek gerekir.

Coziilemeyen sorular mutlakd 6gretmelere ¢oz-
diriilmeli ve ¢oziim yollar:1 tekrar edilmelidir. Bu
anlamda bakarak degil, yazarak c¢aligmay1 aliskanlik

héline getirin.

Sosyal Bilimler Derslerini Calisirken Sunlara
Dikkat Edin!

Sosyal dersler, amagsiz okundugu zaman, kisa sii-
rede sikici hale gelebilir, uykunuzu getirir ve béylece

isteginizde bir azalma yaratabilir.

Bu nedenle ¢aligmaniz gereken konuyu, mutlaka
hangi amagla okudugunuzu, size gerekli bilgilerin ne-

ler oldugunu belirleyerek okuyunuz.

Boylece, hem amaciniza ulagmak i¢in daha yo-
gun bir dikkat harcayarak uyanik kalabilirsiniz, hem
de sizi sikabilecek gereksiz ayrintilar1 ezberlemekten

uzaklasabilirsiniz.

Sosyal Dersleri Calisirken Su Siray: Takip
Edebilirsiniz!

Once konuyu, geriye doniisler yapmadan, durak-
lamadan siiratle bir kez okuyun. (Cok kisa bir zaman
alir.) Tekrar basa donerek ara basliklardan ve ana

bagliklardan koyu yazilmis yerlerden yararlanarak

konunun size ne kazandiracagini, hangi amagla oku-
yacaginizi belirtmek tizere sorular ¢ikarin.

Varsa bagka kaynaklardan da konu ile ilgili soru-
lar1 ekleyin. Boylece, konunun size hangi sorularin
cevabini verecegini belirlemis olursunuz. Sorulariniz,
konudaki bilgilerin 6zelligine gore; tammlarla, ben-
zerlik ve ayriliklarla ilgili “ne, nasil nerede, ne zaman”
seklinde, 6rneklerle ilgili sorular olabilir.

Cikardiginiz sorularin cevabini bulmaya ¢alisarak
konuyu daha dikkatli olarak tekrar okuyun. Boylece
hem ayrintilar1 daha kolay ayiklarsiniz, hem de sade-
ce bir sorunun cevabini aradiginiz igin daha dikkatli
okursunuz ve daha az sikilirsiniz.

Buldugunuz cevaplari, daha once c¢ikardiginiz
sorularin karsisina yazin. Tema haline getirilebilecek
boliimleri tema haline getirin.

Cikardiginiz soru ve cevaplarla, varsa semaya ba-
karak konuyu bir kez anlatin. Son kez de pargalar ve so-
rular arasinda baglant: kurmaya galisarak konuyu bii-
tinlestirip, hafizadan tekrarlamay1 aligkanlik hakline
getirin. Hatirlayamadiginiz boliimleri tekrar ele alin!

Bu sekilde bir ¢aligma, bir konuya uzun siire ¢alisip
zaman kaybetmenizi, ezberlemenizi, gereksiz ayrintila-
r1 yliiklenmenizi 6nleyecek, ayni zamanda da elinizde
konu ile ilgili onemli notlarin olmasina imkan taniya-
caktir. Bu notlar ise sinav 6ncesi konu tekrarlarinizda
size hem zaman hem de giiven kazandiracaktir.
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En Etkili Ogrenme Sinif icinde Olugur!

Egitim-6gretim olay1 bir biitiin olarak ele alinir
ve ayr1 ayr1 diisiiniilemez. {leri gitmis toplumlarda da
devletin denetimi ve gozetimi altinda yapilir. Bu an-
lamda egitim ve 6gretim fert ve toplumu esas alir. Bu
nedenle egitim, fertler ve toplumlar i¢in ¢ok 6nem-
lidir. Bilimsel olarak yapilir / yapilmalidir. Bilimsel
olmayan egitim-6gretim etkinlikleri ise ne fertlere ne
de topluma istenen yarari saglamaz. Aksine, ¢ok ciddi

maddi-manevi zararlara yol agabilir.

Egitim-6gretim faaliyetlerini ele alan bilimsel
arastirmalar ve egitim biliminin bulgular1 gostermek-
tedir ki; en etkili 6grenme, sinif i¢inde, karsilikl: tar-
tisarak, 6grencilerin 6grenme olayinin igine aktif ola-
rak katarak, sorumluluk alarak, yaparak ve yasayarak
gerceklesebilmektedir.

Sinifta Ogretmenin gozetiminde konularin ele
alinmasi, irdelenmesi, tartisilmasi, 6grencilerin konu
ile ilgili goriislerini rahatca soyleyerek disiinceleri-
ni savunabilmeleri, eksik kalabilecek noktalarin ¢ok
kisi tarafindan daha kolay sezilebilmesi, sorularla bu
eksikliklerin giderilebilecegi de dikkate alindiginda;
6grenmenin siirecinin sinif i¢inde daha verimli olus-

tugunu rahatlikla soyleyebiliriz.

Kisaca 6grenme olay iki kisinin karsilikli direkt
iletisimi ile degil, sinif icinde, dogrular yanlslar tarti-

silarak dolaysiyla paylasarak derinlik kazanmaktadur.

Bu nedenle sevgili 6grenciler, dershanenize
veyd okulunuza kesinlikle devamsizlik yapmayin
ve bilgilerinizi ilk elden sinif ortaminda 6grenmeye

¢aligin!

Kaynaklardan Yararlanin!

Calistiginiz dersle ilgili, anlamakta giicliik ¢ekti-
giniz bir konu oldugunda, degisik kaynaklardan da
mutlaka yararlanin. Elinizin altinda test kitaplari, yar-
dimcr kitaplar, ders kitaplari, sozliik, ansiklopedi gibi

kaynaklar1 bulundurmay: ihmal etmeyin.

Zorlandigimiz Dersi Bir Kenara Birakmayin!

Ozellikle Matematik ve bazi Fen derslerinde zor-
lanan 6grencilerin, o dersleri tamamen birakip hig ¢a-
lismadiklarini gozlemliyoruz. Bu 6grenciler, bu ders-
lerin icinde mutlaka kolay anlayabilecekleri konular

da oldugunu bilmelidirler.

Cok zorlandiginiz bir dersin, tiim konularini 6g-
renmeye ¢alisip, giiveninizi yitirerek dersten uzaklas-
mak yerine, anlayabileceginiz konulardan hareketle
hem konuya kars1 6nyarginizi yavas yavas kirabilir,
hem de bu konulardan cikabilecek sorular1 ¢ozerek,

kazanma sansinizi arttirabilirsiniz.
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Kendinizi Calismaya Biraz Zorlayin!

Ayrica, yukarida agiklamaya ¢alistigimiz verimli
ve etkili ders ¢alisma yontemlerini uygulamak, tama-
men bir irdde ve ig disiplin olayidir.

Ders ¢alismak igin iyi bir nedeniniz varsa, ken-
dinizi biraz zorlayarak, ¢aligma sirasindaki giiclikleri
tek tek ortadan kaldirmaniz zor olmayacaktir.

Yeter ki ne istediginizi bilin, ¢aligmak i¢in 6zgiin
ve biricik nedeninizi kesfedin ve kendinize iyi bir ze-

min hazirlayin.

Boylece 6grenme faaliyetlerine odaklanin ve 6g-
renme istencinizi projelendirerek gerceklestirin. Ge-
risi kendiliginden gelecektir.’

Aralikli Ogrenmeyi Ahgkanlik Haline Getirin!

Ogrenme siiresini zaman icine yayarak, kisa ca-
lisma stireleriyle birlikte gerceklestirmeye “Aralikli
Ogrenme” denir. (Ornegin 40 dakika ders tekrari veya
soru ¢oziimii +10 dakika, bu 40 dakikalik dilimin ana
hatlariyla gozden gegirilerek pekistirilmesi +10 dakika
dinlenme, su i¢me, meyve yeme, cami agip temiz hava
alma, balkona ¢ikma, yiiziimiizii yikama veya kafami-
z1 ovarak gevseme vb...)

Ciinkii, son yapilan arastirmalar, aralikli 6g-
renmenin yani ¢alismalarin arasina kisa dinlenme

3 Bu makalenin hazirlanmasinda; Prof. Dr. Acar Baltagin, “Ustiin Basar:” adl
kitabindan faydalanilmugtir

stireleri koyarak yapilan ¢aligmalarin daha iyi sonug
verdigini gostermektedir.

100% | Planlanmuis aralar verildigi
zamanki hatirlama egrileri

B

75%
iki saat hig ara verilmedigi

50% ] zaman hatirlama egrisi
(

25%

O%ﬂ T 1

Ogrenmenin 1 Saat 2 Saat
Basladig1 Nokta

Dinlenme Aralar1 Onemlidir!

Ozetle; boylece aralikli ve dinlenerek c¢aligma

yonteminin 5 6nemli yarar1 vardir:

1. Ogrenmeyi yapan kisi zaman icinde aralikli

olarak calistiginda, daha az yorulur.

2. Kisa siireli, ¢alismalarda daha fazla giidiilen-
me” vardir. Ciinkii amaglara kisa zamanda ulagilmak-

tadir ve daha az zaman almaktadir.

3. Aralikli 6grenme seanslarinda unutma daha az

olur, dogru yanitlar ¢ok daha iyi ve net hatirlanir.

4. Aralikli 6grenme seanslarini agirlikli olarak
gece calismalarina kaydirirsaniz yine unutma orani-

niz1 en az seviyelere indirmis olurusunuz.
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5. Aslinda farkinda olmayabilirsiniz ama, eger
“Arilik Ogrenme Modeli’ni etkin bir sekilde kullana-
bilirseniz, her dersten genel tekrar yapma imkanini da

bdylece yakalayabilirsiniz.

Tekrarin Ogrenmedeki Yerini Asla

Unutmayin!
Tekrarin Genel Bilginin
Zamani Tekrar Suiresi | Saklanma Siiresi
45 Dakikalik . ..

Calisma Sonunda 5 Dakika 1 Giin

1 Giinlitk Gahgma 10 Dakika 1 Hafta
Sonunda

I Haftalik Gahgma | ) 1 irg 1 Ay
Sonunda

1 Aylik Caligma . Uzun Siireli
Sonunda 30 Dakika Hafiza

Sistemli bir tekrar programi, kiside dgrenme,
disiinme ve hatirlama konularinda birikim saglaya-
caktir. Diizenli tekrar yapmayan 6grenci, daha 6nce
ogrendigi bilgilerin ¢ok azini hatirlayacag i¢in de
ogrenilmis bilgileri arasinda baglanti1 kurmakta zor-

lanacaktir.

Bu olumsuzlar1 agmak i¢in ise, asagidaki tabloda

verilen bilgiler size bu konuda yardimci olabilecektir.

Eger bu konuda dikkatli davranmazsaniz ve tek-

rarlama etkinliklerinizi ertelerseniz; gecen zamana

paralel olarak 6grenilen bilgilerinizi, yeni bilgilermis

gibi yeniden 6grenmek zorunda kalirsiniz.

Bu da hem zaman ve emek kaybina, hem de is-
tenmedik bir sekilde verimin diismesine neden ola-
bilecektir.

Diizenli tekrarlar yapan bir 6grenci, bilgisini ne
olgiide koruyabilirse, gelen bilgiyi alma, yonlendirme
ve kullanma miktar1 da bu tekrarlar sayesinde o 6l-
ciide etkin olacaktir. (Semada gosterildigi gibi yapi-
lan tekrar programlari ile 6grenilen bilginin hatirlama

siiresi daha fazla uzatilabilir.)

Pekala Tekrar Nasil Yapilmalidir?

Tekrarlar, konu gozden gegirilerek, tutulan notlar
okunarak, konu ile ilgili sorular —bakarak degil, ya-
zarak— ¢oziilerek, ¢oziilemeyen sorular da, konunun
ilgili boliimii tekrar-tekrar ¢alisilarak ¢oziime kavus-

turulmalidir.

Ciinki, tekrarlarin amaci, unutmayr azaltmak,

hatirda kalma siiresini olabildigince uzatmaktir.

Unutma ile ilgili yapilan arastirma sonuglarina
gore ise uyku, unutmanin yavaslamasini saglamakta-
dir. Bu nedenle bir 6grenci uykudan 6nce, 20 dakika
stireyle o giin calistig1 dersleri tekrarlar, sabah kalkti-
ginda da ayr1 tekrar1 yaparak bu ¢aligmasini taglandi-

rirsa, edindigi bilgileri %100 pekistirmis olur.
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Yukarida soyledigimiz tim tespitlerin 15181nda
asagidaki tabloyu yeniden inceleyerek, caligmalari-
nizt makul aralikhi tekrarlarla zenginlestirmenizin
neden bu kadar 6nemli oldugunu bilimsel olarak ta
gorebilirsiniz!

Iste tablomuz:

Hafizanin isleyisi ve Unutma Siireci

100% — ® Aninda
90% —1 |

80% — |

70% — |

60%

‘Q 20 Dakika

% — \
>0% @ 1 Saat

% —

40% ‘@ 9 Saat

30% — Te—

20% — —

10% —
0%

Ogrenmenin 1Giin 2Giin 7 Giin 30 Giin

Basladig1 Nokta

55- YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES yolun-
da basarili ve mutlu sona ulasabilmemiz igin,
kendimizi degerlendiriyorken genel anlamda
biitiinciil (Holistik) bir yaklasimla hareket et-
memiz gerektigini, ve bdylece biitiinii gorerek
kendimizi degerlendirmemiz gerektigini soylii-
yorsunuz. Ancak c¢alismalarimizi hayata geci-
riyorken; kisim kisim, parca parca, asama asa-
ma ve adim adim hareket etmemiz gerektigini
de ifade ediyorsunuz. Bu konuyu daha ayrintilh
agiklayabilir misiniz?

Sanirim yukarida da deginmistik. Sorunlarinizi
parca ele aldiginizda ve galigmalarinizi aralikl ¢alis-
malar olarak yasantiya doniistiirdiigiiniizde, sorunla-
rinizin kiigildigiinii ve de ufalanarak daha hazmedi-
lebilir boyutlara indirgenebildigini gorebilirsiniz.

Bu bakimdan uzak hedeflere, yakinlasarak ula-
silabildigini, anlasilamayan konularin basitten kar-
masiga dogru anlasilabilir diizeye getirilebildigini
ve sonucta olarak, yorulmaksizin ve titkenmeksi-
zin motivasyonun iist seviyede tutulabildigini de
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gozlemleyebilirsiniz. Size bu konuda, ¢arpic1 bir bi-
yografik bilgi vermek istiyorum.

Asagidaki hatirat: dikkatlice okudugunuzda timit
ediyorum ki siz de bana hak vereceksiniz! Iste biyog-
rafik hikayemiz...

Pargalara Bolmek

Henry Ford, her sabah New York'un kuzey kesi-
mindeki evinden g¢ikar, giiney kesimindeki isine yii-
rirmis. Yiriirken de aklina o upuzun yolun tamamini

getirmezmis.

Yola basladiginda, “Bir blok otede gicek¢i vards; bu
glin vitrininde ne tiir ¢icekler var acaba?” diye diistiniir,
cicekeiyi gectikten sonra, “Tki blok dtede gazete bayii
var, acaba bugiin haberlerde ne var” diyerek oraya da
ulasirmis. Orayr da gegince daha ilerideki magazay1
ve magazanin vitrinindeki muhtemel degisiklikleri
diistinmeye baglarmus.

“Herkesin mutlu oldugundan mutlu olan,
tam mutlu insandir.”

Atasozi

Henry Ford, yoluna béylece devam ederek; yorul-
madan, Ustelik eglenerek bu uzun mesafeleri kateder-
mis. Bu sekilde, her defasinda kendisine birkag yiiz
metrelik hedef sectiginden, kilometrelerce olan ytirii-
ylsiinii goziinde hig bitylitmeden bitirirmis.

Demek ki, anlagilmaz sorunlar1 ¢6zmek i¢in veya
en ulasiimaz hedeflere ulagsmak igin en gercek¢i ¢o-
ziim; parcalara bolmek ve her defasinda ana hedefi
degil, ara hedefi diisiinerek yol almaktir!

Evet sevgili gengler! Sizler de kendi hedeflerini-
ze ulagsmak i¢in bu yolu deneyin! YGS & LYSde veya
OKYS-KPSS-ALESde, sinavin sonucuna degil, bakti-
g1z sayfa icersinde, ¢6zdiigiiniiz alanla karsilasabile-
cek oldugunuz sorulara odaklanin!

Unutmayin, “Birey” olmak; “simdi-ve-burada
olmak” ve elimizden gelenin en iyisini yapmaktur!
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Obsessif Kisilikler:

daha dorusu— elde ettigimiz sonuglari nasil de-

Kaldirim gizgilerine gerlendirmeliyiz?
basmadan yiiriiyorum.
O hélde varim...!

Sevgili gencler! Ogrenciler olarak elbette ki her
zaman bagarili olmak, bu bagarilarimiz ile taninmak

ve takdir edilmek isteriz.

369
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Ancak bu miikemmeliyet¢i yoniimiiz ve devamh
basar1 istegimiz, zamanla basarilarimizi kiigiik gor-
memize ve kendimizi acimasizca elestirmemize ne-
den olabilir. Bu agidan bakildiginda basarilarimizi;
oranlarla degil, bize katmis oldugu degerlerle ve kaza-

nimlarla degerlendirmeliyiz.

Asagidaki 6gretici kisacik hikayemiz, tam da du-

rumuma ¢ok hos bir agiklik getirmektedir. Dilerseniz
hikdyemize kulak verelim ve bagarilarimizi nasil de-

gerlendirmemiz gerektigine birlikte agiklik getirmeye

¢aligalim. Iste hikayemiz...
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Basarinin Orani

Hayatta hedefledigi seyleri bir tiirlii bagarama-
digin1 diisinen bir adam, eski bir dostu olan yash
Bilge’yi ziyarete gitti. Bilge, ¢evresindeki insanlarin
kendisinden istifade ettigi son derecece bilgili ve tec-
riibeli bir insandi. Yagh Bilge, adama halini hatirini
sordugunda, adamcagiz: “Vallahi durumum pek iyi
degil. Bir tiirlii haydtimda istedigim noktaya gelebilmis
degilim. Bakiyorum da, yaptigim islerin yaridan faz-
lasinda basarisiz olmusum. Ne yapmam gerektigini de
bilmiyorum.”, der.

Bilge: “Canin buna mi sikiliyor” diye karsilik ver-
di. Adam, “Maalesef evet. Size bunun icin akil danis-
maya geldim. Durumumu diizeltmem i¢in ne yapmam
gerekiyor acaba?” diye sordu. Bilge, nazli bir sessizlik-
ten sonra adama sunlar1 soyledi. “Sana tavsiyem bu-
gilin evine giderken bir kiitiiphaneye ugra ve New York
Times’in 1970 yili arsivini bul ve 930. sayfasina bak.
Orada ihtiyacin olan bilgiyi bulacaksin.”

Adam, Bilgenin yanindan ayrilarak hemen en
yakindaki kiitiiphaneye gitti. Gazetenin 1970 yilliginm

buldu ve denilen sayfay: heyecanla agti. Ama hayal
kirikligina ugradi. Zira, bu sayfada, beyzbol oyunu ile
ilgili istatistiklerden bagka bir sey yoktu. Daha dogru-
su diinyanin en iyi beyzbol oyuncularindan ve isabet
ylizdelerinden soz ediliyordu. Yillikta verilen rakamla-
ra gore bu alanda birincilik, Ty Cobba aitti. Ty Cobb,
kendisine atilan her 10 topun 3.67’sine isabetle vurmay1
basarmusti. Beyzbol tarihinin en iinlii oyuncularindan

Babe Ruth bile bu orana ulasabilmis degildi.

Adam birkag giin sonra tekrar bilgenin yanina
ugradi ve: “Dediginiz yere baktim. Ty Cobb, 3.67 ya-
ziyor.” dedi. Bilge hatifce giilimsedikten sonra: “Gor-
diin mii?” dedi. “Beyzbolda topa isabet bakimindan bir
numarali oyuncu bile 3.67de kalmis. Bunun anlami
nedir? Kendisine gelen her ii¢ topun ancak birine
dogru diizgiin vurabilmis. Sen ne umuyorsun ki? Bu
gazete haberinden anlaman gereken su: “Pek de ba-
sarisiz degilsin. Ama beklentilerini makiil bir diizeye
indirmen, belirledigin ara hedeflerini gerceklestir-
dikten sonra tekrar yeni ara hedefler belirlemelisin.
Yasamin boyle devam edip gitmeli. Unutma! Hayat,
secim yapmak, yeniden denemek, risk almak ve ara

sirada da 1skalamaktir”

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Unutmayiniz ki basarisizlik, yeniden denemek

icin dogmus essiz bir firsattir.
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2. Profesyonellik; bézen iskalamak ve hatalari-
miz1 gormek; bazen de neden basarisiz oldugumuzu
tespit ederek, akabinde yeniden ve tekrar deneyerek

mitkemmellige ulasmaktir.
3. Amator olunmadan, profesyonel olunmaz.

4. Risk aldigimiz oranda, 6niimiize tekrar yeni
firsatlar acilir.
5. Elimizden gelenin en iyisini yapabilmek i¢in,

en iyi sekilde hazirlanmaliy1z.

Sosyopatik Kisilikler:

Kargasayi, tehdit etmeyi
ve kavgay! seviyorum!
O hdlde varm...!

57- Insanlarin etkileyen ve etkilenen sosyo-psi-
kolojik varliklar oldugunu sdylityorsunuz. Bu
anlamda gengler olarak birbirimizi etkiledigi-
mizi veya birbirimizden etkilendigimizi de ifa-
de ediyorsunuz. Sizin deyiminizle bu etkilesimi
tatl bir rekabete doniistiirerek bilgi ve deneyim-
lerimizi artirmamizi tavsiye ediyorsunuz. Bu
konuyu biraz daha agiklar misiniz?

Sevgili gengler! Basarili olmanin bir boyutu da ta-
kim rahu, rekabet kiiltiirii ve karsilikli etkilesimlerle

ve paylasimlarla eksiklerimizi tamamlamaktir.

“Toplam Kalite Yonetimi” tekniklerinde oldugu
gibi, kendi potansiyelimizi ve kalitemizi bu ortak
caligma platformlarinda yetkinlestirerek ekip rtthu-
nu yakalamak, ve boylece genel basarinin ve genel
performansin yiikselmesini motivator bir faktor
olarak kullanip kendimizi daha da gelistirmek du-

rumundayiz.

Bu konuya iliskin ozellikle cift¢ilerin ve botanik-
gilerin dikkat ettikleri bir gercegi sizlerle paylasmak
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istiyorum. Umit ediyorum ki, bu gercek yasam 6y-
kiisiinii okudugunuzda siz de bana hak vereceksiniz.

[ste hikayemiz...

En Iyi Bugday

En iyi bugday yetistirme yarigmasina senelerdir
katilan bir Bilge ¢ift¢i, bitytik 6diili o yil da tekrar
kazanmisti. Yarigsmayi izleyen gazeteciler, ciftciden
bu basarisinin sirrin1 6grenmek istediler. Bilge cift-
¢i, bu sirrin kendi bugday tohumlarini, komsulariyla

paylasmasinda yattigini soyledi.

Gazeteciler bu cevaba ¢ok sasirdilar: “Onlar
sizin rakibiniz olarak yarismaya katiliyorlar. Buna
ragmen, ne diye tohumlarinizi onlarla paylasiyorsu-
nuz?” diye sordular. Bilge ¢ift¢i: “Neden olmasin?”
dedi ve ekledi: “Bilmiyor musunuz. Riizgar olgun-
lasmakta olan bugdayin polenini alir ve tarladan
tarlaya tasir. Bu bakimdan komgsularin kétii bugday
yetistirmeleri demek, benim iiriiniimiin de iyi olma-
mas1 demektir. En iyi bugday: yetistirmek igin kom-
sularmmin da iyi bugdaylar yetistirmesine yardimci

olmam gerekiyor.”

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Bilgi ve sevgi, insanin paylastik¢ca ¢ogalan en
degerli sermayesidir.

2. Paylasmak erdemdir. Yasam, paylasildig1 oranda
daha da giizellesir.

3. Bir mum bagka bir mumu tutusturmakla
1s1g1ndan bir sey kaybetmez. Ama etraf daha ¢ok
aydinlanir.

4. Mutluluk; kisisel olarak insa edecegimiz kiril-
gan bir kristal vazo degildir. Mutluluklarimiz bagka-
lar1 tarafindan da yasanirsa ve yasatilirsa gergek bir

mutluluk olabilir.

5. Baskalar1 cahilken bizi alim olmamiz, bagkalar1
fakirken bizim zengin olmamiz, baskalar1 mutsuzken

bizim mutlu olmamiz higbir anlam ifade etmez.

6. Gegek mutluluk, bagkalarinin mutluluklariyla
bile mutlu olabilmektir.

7. Bir dostun iiziintiisiine herkes sempati duya-
bilir. Bu ¢ok kolaydir. Bir dostun bagarisina sempati
duyabilmek ise ¢ok saglam bir karakter gerektirir. Ya-
sam bir riizgér gibi iyi huylarimizi ve polenlerimiz her

yere tasir.

Her yerden de bizim has bah¢emize siirprizler ve
polenler getirir. Insin olmak, sddece kendi has bah-
cemizde has seyler yetistirmek degildir. Tersine, yetis-
tirdigimiz seyleri baska bahgelerin giizellikleri ile de
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paylasmaktir. Yoksa hi¢ ummadiginiz bir zamanda
baska bahgelerden ve hayatlardan gelen yabani otlar
bahcenizi istila edebilir.

8. Demek ki, yasam paylastik¢a daha da giizellesir
ve mitkemmellesir.

ariyer Uzmaniniz:
Test sonuglariniz size neyi
soyliiyor. Hangi dersin, hangi
konusu, sizi tekrar o konuda
calismaya davet ediyor?
Kulak verin!

&

58- YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALES’e bir
aydan az bir siire kaldiginda uyku diizenimize
dikkat etmemiz gerektigine isaret ediyorsunuz.
Bunun nedenlerini agiklayarak pratik tavsiye-
lerde bulunabilir misiniz?

Ygs & Lys'den Veya Okys-Kpss-Ales'den
Onceki Bu 1 Aylik Zaman Diliminde,
Uyku Kalitenizi Yiikselterek, Uykunuzu
Mutlaka Bir Diizene Sokun!

1

Bilindigi gibi, YGS & LYS veya OKYS-KPSS-A-
LES yaklastik¢a 6grencilerimizde kaygi, korku ve en-
dise duygulanimlar1 giderek daha da fazla artmakta-
dir. Gerek fizyolojik, gerekse psikolojik yapimizdaki
bu gerginlik, dikkat eksikligi veya yogunlasmama ola-
rak kendini hissettirmektedir. Ogrenciler olarak sina-
va 1 ay kala, bu giinlerde yapmamiz gereken sey, uyku

N
[ 377 )
/

Sinav Pusulasi



(378 |

M. Hakan Alsan

diizenimizi oturmak, viicudumuzdaki bu gerginligi

restore edici bir uyku diizenini yakalamaktir.

Bilimsel arastirmalar sonucunda, saglikli ve ka-
liteli uyku diizeninin 6zellikle psikolojik yapimizi ve
sinirsel (nérolojik) yapimizi olumlu yonde etkiledigi
anlagilmistir. Demek ki basariya ulasmak i¢in izlene-
cek yollarin bulunmasi ve uygulanmasi, problemlerin
asilmasi, ¢oziimlerin kalici olabilmesinin temel sart-
larindan birisi de, insanin iyi uyumus, dinlenmis ve
zinde bir sekilde uyanmasidir. Bu anlamda uyku, ¢ok

biiytik bir 6nem kazanir.

Clinkii uykudaki aksakliklar dalga dalga tiim
benligimize ve cevremize yayilir. Ilk énce uykumu-
zun nasil olmasi gerektigine karar vermeliyiz. Burada
tespit etmemiz gereken durumlar; nasil yatmali, ne
kadar uyumali ve uykudaki temel yontemin ne olaca-

gina dair sorularinin cevaplaridir.

Bu nedenle liitfen asagida yazili olan 7 maddede
toplanmuis tavsiyeleri uygulayin! Goreceksiniz ki artik
sabahlar1 daha dinlenmis olarak kalkabiliyorsunuz.
Bununla birlikte her zaman i¢in yeni bir giinii yeni bir
heyecanla karsilayin. Bu maddelerin tamamini yeri-
ne getirin ve 1 ay boyunca bu maddeleri uygularsaniz
eminim ki bir daha bu tavsiyelerin disina ¢ikmaya-

caksiniz.

Diizenli ve Viicuda Yararli Uyumak I¢in!
Izlenecek Basamaklar

1. Uyku saatlerimizi degistirmeden giinde 6.5-7.5
saatten fazla uyumamaliy1z.

2. Sabah erken kalkmali ve 6glen vaktine kadar

bir daha asla uyumamaliy1z.

3. Miimkiinse 6glen 1 saat siireyle (11:00-12.00
arasinda) uyumali, bu miimkiin degilse, gece uyku-
sunu kesinlikle 23:00-05:30 arasinda uyumaliyiz.
Gece uykusunda 1 saatlik kayma olabilir ama bu sa-
atler arasindaki zaman dilimini mutlaka uyuyarak

gecirmeliyiz.
4. Ayrica aksama yakin vakitlerde asla uyumamaliyiz.

5. Bununla birlikte asla tok uyumamaliy1z. Yani
yemegimizi uykudan en az 2.5-3 saat once yemis
olmaliyiz.

6. Uyku 6ncesinde viicut adalelerimizi gevset-

meliyiz.
7. Mimkiinse dus alarak uyumaliyiz.

8. Bizi rahatsiz edecek giiriltiilii, kotii kokulu,

¢ok yumusak veya tiimsekli zeminde uyumamaliyiz.

Uyku Gizli Giigtiir!

Unutmayin! Uykunun kalitesi, daima uyunan
stireden daha 6nemlidir. Pek cok kisi uzun bir siire
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yatakta kalip, kendisi ile su veya bu sekilde oyunlar
oynayarak, kendini ikn& etmeye calisarak bu stireyi
uzatmaya ¢alisir. Bu tiir uykular hem viicudu din-
lendirmez, hem de sonrasinda miithis bir pismanlik
uyandirir. Sonugta beyinsel bir agirhikla, uyku sersemi
olarak, kararsiz ve isteksiz bir sekilde yataktan kalki-
lir. Ayrica igten ige biiytik bir sugluluk duygusu da sizi

rahatsiz etmeye baslar.

Clinki normal sartlarda giin baslamistir diinya-
da... Herkes ve her sey ilahi bir gii¢le programlanmig
gibi kalkmuis, sevkle isine giiciine baslamis ve kendi
kulvarinda yol almaktadir tiim insénlar... Ve biz bin-
bir tiirlii kandirmacalarla yatakta oyalanmais, herkes-
ten geri kalmig gibi hissederiz kendimizi. Itiraf et-
mesek de, bilingaltimiz rahatsizdir bu biiytik ayiptan
(ayiptan). Agzimizdaki kuruluk ve beynimizdeki bu

burukluk, o giine rengini verir artik. ..

Sanirim bu ytizden olsa gerek, dinler de uyku ko-
nusunda cesitli disiplinler getirmistir. Miislimanlarin
yatis ve kalkislar1 giinesin hareketine baglanmis, uyku
oncesi ve sonrast beden ve riith egitimi ¢ok incelikle
belirtilmistir. Prof. Dr. Ahmet Akgiindiiz, bir yazisinda
basarisinin bir sirrin1 da “Uyuyorken giinesin iizerine
dogmamasi” olarak belirtiyor ve sabah giines dogma-

dan kalkmanin ona getirdigi nimetleri anlatiyordu.

Hiristiyanlarda da degisik bicimlerde bu tiir iba-

detler s6z konusudur. Ancak herkesin kaliteli uykuya

ulagsmak i¢in kendine 6zgii bir yontem bulmasi zo-
runludur. Ustelik ancak bu sekilde giizel riiyalar go-
riilebilir. ..

Neden? Ciinkii uyku, iyi ¢oziimlerin dinamosu-
dur. Ve genel basarimizin da temel tagidir. $6yle bir
diisiinelim! Iyi uyuyamamigsak aldigimiz kararlarin
dogrulugundan ne kadar emin olabilir ve ¢calismalari-
mizdan nasil verim bekleyebiliriz ki? Yorgunken kitap
okumak veya ders ¢aligmak bize ne yarar saglayabilir
ki? Ayrica, yedigimizden ve igtigimizden, nasil zevk

alabiliriz ki?

Demek ki uyku, hayatimizdaki her seyin diizene
konuldugu, tamir ve tedavi edildigi son derece 6nem-
li bir siire¢ olarak yaratilmistir. Bir kag hafta uykusuz
kalmanin 6liime bile neden oldugu hayvanlar tizerin-
de yapilan deneylerle ispat edilmistir. Daha da &tesi
insanin yetersiz uykusu ile zihinsel gii¢ kaybi arasin-
da yakin bir iliski oldugu, uykusuz kalan insanlarin
zihinsel ¢calismalarinin tamamen durdugu ve diisiin-
celerini hi¢bir seyin {izerinde yogunlastiramadiklari

ispat edilmistir.

48 saat uykusuz birakilan yiiksek 6grenimli kisi-
lerin, ilkokul ¢ocuklarina 6gretilen matematik islem-
lerini bile yapamadiklar: gortilmiistiir. A.B.D:de 1993
yilinda yapilan bir arastirmaya goére sadece diizensiz
uykunun A.B.D. ekonomisine 1993 yili kurlariyla
verdigi zarar 360 trilyon liradir. Demek ki uyku ayni
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zamanda, sagligimiz ve saglik giderleriz i¢in de son

derece onemlidir.

Ancak yine de uyku beynin dinlenme vakti sanil-
mamalidir. Tersine uyku, Beynin; viicudun dinlenme
ve tamir isiyle mesgiil oldugu vakittir. Ciinkii beynin
elektriksel yapisi tizerinde yapilan aragtirmalar zihni-
mizin uyku esnasinda en az uyanik déonemde oldugu

kadar yogun calistigini gostermistir.

Aradaki tek fark gece ve giindiiz yapilan islerin
farkli olmasidir. Bu nedenle, sorunuza cevap olabil-
mesi bakimindan, bu konuda biraz daha doyurucu
bilgiler vererek, siz 6grencilerimize nasil faydali ola-

bilecegimizin ipuglarini da vermek istiyorum.

Uyku Uzerindeki Tespitler

REM ve NON-REM Uykusu

Insan her uyku seansinda iki ayr1 uyku tiiriinii
paylasimli olarak ve ihtiyaca gore uyur. Uykumuz ya
derindir ya da hafif olarak yiizeyde seyreder. Derin
uyku NON-REM olarak adlandirilmigtir. Bu do-
nemde beynimiz, cisimsel beden {izerindeki hiicre

tamirlerinin diizenlenmesiyle ilgilenir. Ciinkii giin bo-
yunca alian alkol, sigara, kirli hava gibi etkiler, asir1
yorulma, yaralanma, enfeksiyon gibi nedenlerle hiicre
olumlerine yol agarlar. Ayrica bunun disinda, bedende
her giin normal olarak 10 milyar hiicre 6limii gergek-
lesir. Bedeni bir milyon kath bir gokdelen olarak diisii-
nelim. Her giin on binlerce tuglasi ¢iiriiyiip diismekte,
gokdelenin ¢okmemesi igin yerlerine yenilerinin yer-
lestirilmesi gerekmektedir. Ancak boyle bir ¢alismanin
saglikli gerceklesmesi icin de sifir hatéli bir haberlesme

ve analiz sistemini gerekmektedir.

Iste beynimiz NON-REM adi verilen derin uyku
esnasinda viicudun maddi tamirinin gerceklesmesi
gorevini yiiklenir. Cok yoruldugumuzda asir1 ener-
ji titketimi, hatta oksijen eksik oldugunda hiicreler
yakilarak enerji tretilmesi gibi nedenlerle hiic-
re 0limi daha ¢oktur. Bu durumda derin uykuyu
daha fazla uyuruz. Bu siireci siiphesiz biz kurmadik

ve biz yiiriitmiiyoruz.

Ancak yaptigimiz bazi hatalar bu siireci aksat-
maktadir. Eger NON-REM uykusunu yeterince uyu-
yamazsak viicudumuz daha erken ¢oker ve ¢okiisiinii

de cildimizdeki pérsiimeden anlayabiliriz.

Ayrica ardi arkasi kesilmeyen hastaliklar da sa-
vunma sisteminin tahrip olmasindan kaynaklanir. Bu
sistem ise uykusuzluktan oldukga fazla etkilenir. De-
mek ki, diizenli uyku ve 6zelde NON-REM uykusu,
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bagilik sistemimizin giiglii ve zinde olmasinda da son

derece dnemli bir rol oynar.

Yasadigimiz ikinci ve hafif uyku ise REM olarak
adlandirilir. Ritya gordiigiimiiz uyku, iste bu uykudur.
Giin boyu yasadigimiz catisma ve tepkimelerin di-
ger bir boyutu da bu gerilimlerin; duygu, diisiince ve
hayallerimizle iliskili olmasidir. Sevinglerimiz, 6tkele-
rimiz, nefretlerimiz, heyecanlarimiz birer igsel alg1 ve
bilis olarak giin boyu yasanir. Ciinkii duygularimiz,
hayallerimiz ve diistincelerimiz cisimsel alg: girisleri

vasitasiyla alinmazlar, igte yasanirlar.

Fakat ilging olan su ki, hissettigimiz her bir duy-
gu, aninda kanimizda bu duyguyu temsil eden hor-
monlarin (biyokimyasallarin) atmasina neden olur.
Bu biyokimyasal veya hormonal degisiklikler veya
dengesizlikler de duygu-durumu bozukluklar1 veya
rahatsizliklar olarak yasaminiza damgalarini vururlar.
Yapilan arastirmalar gostermektedir ki, kanimizdaki
bu dengesizlikler en ¢ok uyku dénemindeyken diizel-

tilebilmekte ve tamir edilebilmektedir.

Bu nedenle uyku riith sagligimiz i¢in de son dere-
ce 6nemlidir. Ciinkii duygularimiz tamir olmadiginda
bu defa da psikolojik bozukluklarla ve rahatsizliklarla
karsilasiriz. Siz de bunu tecriibe etmigsinizdir. Bilmi-
yorum hig fark ettiniz mi, herhangi bir duyguda as1-
riya kagtigimizda yorgun ve bitkin oldugumuzu his-

sederiz. Bu nedenle bir ¢ok defa asir1 bir iiziintiiden

kurtulabilmek i¢in hemen yatip uyumussunuzdur.
Uyandiginizda ise uyumadan onceki durumunuza
gore ¢ok daha rahat oldugunuzu tespit etmissinizdir.

Eger REM uykusunu uyuyamamis olsaydik duy-
gularimizin biriken stres yiikleri, kisa siirede bizi dep-
resyona sokabilecek, sonugta da zihinsel veya duygu-
sal kimligimizi ve de biitiinligiimiizii yitirmekle karsi
karsiya kalabilecektik.

Dogal Uyku Donemleri

Uyku iizerinde yapilan bir diger tespit de, insanla-
rin biyolojik ritmiyle iliskilidir. Insanlarin iki ayr1 uyku
dalgasina gére programlandig: tespit edilmistir. Roden-
burg Universitesinden Prof. Dr. Jurgen Zulley'in aragtir-
malarina gore bu iki dalgadan biri 6gle arasinda 10-30
dakikalik bir siire kapsar. Ogle vakti veya 6gle yemegi
oncesi uyunacak bu uyku, bilimsel olarak uykusuzlu-
gun en 6nemli ¢ozlimlerinden biri olarak gériiliiyor.
Digeri ise gece 11.30-04.00 aras: uyanacak olan uyku-
dur. Bu iki vakti diizenli olarak uykuda geciren Kkisiler,
hem uykusuzluk sorununu agabilirler hem de son dere-

ce zinde beyin aktivitelerinde bulunabilirler.

Goriildiigi gibi uykusuzluk sorunu az uyumaktan
degil, vaktinde uyumamaktan, hatta gereginden fazla
uyumaktan kaynaklanmaktadir. Giiniimiizde ¢ogu
tist diizey devlet adamlar: da dyle uykusunu mutlaka
uyumaktadirlar.
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Eski A.B.D Bagkan: Bill Clinton, gorev yaptig
yillarda, 6glen saatlerinde, ¢alisma odasindaki ergo-
nomik koltugunu geriye yaslamakta ve {izerine bir
battaniye alarak en az 40 dakika uyumaktaydi. Uzak
Dogunun siiratle kalkinan dev sirketlerinde ¢alisan
isciler de sistemli olarak 6gle uykusu arasi vermekte

ve boylece is verimlerinin zirvesine ¢ikmaktadirlar.

Erken Kalkma Faktorii

Uykunun saglikli olabilmesi ve yeterince dinleni-
lebilmesi icin mutlaka sabah erkenden kalkilmalidur.
Aragtirmalar sabah uyandiktan sonra tekrar uykuya
yatildig1 zaman, gece boyu yapilan tamiratlarin tekrar

tahrip edildigini gostermektedir.

En biiyiik hatamiz, uyku dalgas: geldiginde uya-
nik olmamiz, uyaniklik dalgas: geldiginde de uyuyor
olmamizdir. Ciinkii biz ne yaparsak yapalim beyin
sadece yaratici tarafindan programlandigi dalgaya
gore calismaktadir. Giinesin ilk 1g1iklarini alan viicut,
melatonin hormonu salgilar ve bu hormon biyolojik
saatimizi belirler. Boylece biyolojik saatimiz kendi ku-

rallarina gore galigir.

Sabah uyandiktan sonra tekrar uyuma istegi ise
aliskanliktan ve tembellikten kaynaklanir. Bu aligkan-
l1g1 yenen kisi en fazla 10 giin i¢inde kendinde biiyiik
bir dinglik gézlemleyecektir.

Bunu kendi hayatinizda da hemen deneyebilirsi-
niz. Ornegin bu gece saat 11.00de uyuyunuz ve sabah
5.30da kalkarak biitiin uyuma isteginize direnerek
cesitli meggtliyetler bularak bir daha uyumayin! Alis-
kanlik nedeniyle en fazla bir ka¢ saat kendinizi yor-
gun hissedeceksiniz.

Ancak ardindan ge¢ saatlere kadar kendinizi ol-
dukea ding ve giiglii hissedeceksiniz. Bunun aksini de
deneyebilirsiniz. Ornegin, ertesi giin ayn1 yine saat-
te uyuyunuz. Uyanma isteginize ragmen saat sabah
10.30da yataginizdan kalkiniz. Bu defd aksama kadar
kendinizi hafif sarhos gibi hissedeceksiniz. Zihnini-
zi toplamaniz giiglesecek, fiziksel giiciiniiz azalacak,
hatta aksama dogru basiniz bile agriyabilecektir.

Demek ki erkenden kalkmak her bakimdan fay-
dal1 ve yararlidir. Bu konuda liitfen kuslar gibi erken
kalkan hayvanlardaki dinglige, canliliga dikkat ediniz.
Daha giines dogmadan uyanirlar ve civildagsmaya bas-
larlar. Evinizde kedi besliyorsaniz ¢ok erken uyanip
miyavlamaya basladigini goriirsiiniiz.

Esasen insan da erken uyanmaya programlan-
mistir. Cocuk yetistirmisseniz, kiigiik ¢ocuklarin da
erkenden uyuduklarini, gece uyanarak tekrar uyu-
duklarini ancak sabah mutlaka ¢ok erken saatlerde
uyandiklarini gézlemlemissinizdir. Bebeklerin yetis-
kinlere gére daha fazla uyumalar1 viicutlarindaki hiic-
re yaratilisinin ¢ok hizli olmasindan ve siirekli artis

gostermesindendir.
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Ge¢ uyanmanin ise zihin ve bedenimizde tahri-
bata neden oldugu bilimsel arastirmalarla kesin ola-

rak tespit edilmistir.

Bu anlamda bir ¢ok zirve insan, giiniin erken va-
kitlerindeki uykunun akli azalttigin, bilissel melekeleri
zayiflattigini, insdni tembellestirdigini, kazancinizda

bereketsizlige neden oldugunu da sdylemektedir.

Uykuyu Etkileyen D1s Faktorler
Uyku esnasinda goz disindaki alg: girisleri agiktr.

Uyuyan kisi ¢evresindeki sesleri duyar, teni dokun-

malari1 hisseder, burnu kokuyu alir.

Bu durum gergek anlamda telkin ve beyin yika-
mada ¢ok 6nemli bir vasita olarak goriiniiyor. Bir ¢ok
ciddi psikolojik hastalik, uyuyan kisinin kulagina ya-
pilan diizenli telkinlerle (hipnoterapi) tedavi edilebil-

mektedir.

Dolaysiyla uyudugumuz mekan bizim i¢in son
derece onemlidir. Sokak giirtiltiileri olan bir ortamda
uyuyorsak, ayrica evimizde bulunan televizyon veya
bilgisayar gibi cihazlarin olusturdugu radyasyona
muhatap oluyorsak, zihnimiz sadece-ve-sadece be-

denimizin i¢indeki diiny4 ile bas baga kalamaz.

Disaridan alinan mesajlar1 da islemek, hem de
tam bir teslimiyetle islemek zorunda kalir. Iste bu ne-

denle uyku esnasinda bilingsizce yatagimizda doneriz.

Bu gercek, beynimizin dokunmayi hissedebilmesin-
den ve damar daralmalar1 varsa donmek suretiyle

bunu ortadan kaldirabilme isteginden kaynaklanir.

Yine bu nedenle, uyurken anlimizda bir sinek
dolagsa farkinda olmadan onu elimizle kovariz. Iste
biitiin bu gercekler uyuma ortamimizda disardan
gelen her tiirli uyaricinin zihnimizi mesgal ettigi-
ni gostermektedir. Sonug olarak yattigimiz ortam,
orta-sert olmali, ortam temiz kokulu ve giirtiltiisiiz

dizenlenmelidir.

Gergin Uyuma Tehlikesi

Yeterince uyudugumuz halde hala israrla dinlene-
mememizin bir nedeni de zihnimizi gesitli sorunlarla
bas basa birakmamizdir. Bu sorunlardan biri gergin
uyumamiz, digeri de tok héalde iken uyumamizdir.
Her iki durumda karabasanlar veya kotii rityalar gor-

memiz pekala miimkiindiir.

Bazi kisiler uykuya yattiginda kaslarini, omuzlari-
ni, dizlerini iyice gererler. Bunun iizerine uyku meka-
nizmasi viicudu gevsetmeye calisir. Bazen tam gevser-

ken insan ani bosluga diiser gibi irkilebilir.

Bunu bir defa yagsamigsaniz derhal kendinizi kont-
rol etmelisiniz. Bu duruma diismemek i¢in, uyurken
biitiin adalelerimize ‘gevse, rahat ol, bosluga diismiis

gibi kendini birak” emrini vermeliyiz.
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Bu emri bir siire ve devamli verdigimizde uyku
aninda alt suurumuz bu emirleri bilingli olarak
almasa bile otomatik olarak uygulamaya koyar ve
her defasinda gevsemis olarak uyuruz ve dinlenmis

olarak uyaniriz.

Aksi taktirde edinecegimiz gergin uyuma aliskan-
lig1, beynimizin uyku boyunca kaslarimiza stirekli bir

gerilme emri gondermesine yol agacaktir.

Bu durum hem kaslari siirekli ¢alistirarak yoracak
ve tahrip edecek; hem de beyni mesgiil ederek daha
da yoracaktir. Kaginilmaz olarak, boyle bir uykunun

sonu yorulmus olarak uyanmaktir.

Tok Uyuma Tehlikesi

Yorgun uyanmanin diger énemli bir nedeni tok
karnina uyumaktir. Tok karnina uyudugumuzda be-
yin stirekli mide igerigini parcalamakla mesgiil ola-
caktir. Ayrica, dolasimdaki kanin énemli bir kismi da

sindirim bolgesinde toplanacaktir.

Bununla birlikte, uykunun durgunlugunda mide-
nin peristaltik hareketi ¢ok daha zor olacaktir. Mide
duvarinin parcalanmasini istemiyorsak, midemizde
bekleyen igerigin bir an 6nce sindirilmesine bosaltil-

masina yardimci olmaliyiz.

Aksini yaptigimizda ise, beyin uykumuzda mi-

demizi ¢iiriimekten ve pdrsiimekten kurtarmak icin

¢irpinip durur. Bu nedenle uyandigimizda ise sanki
hi¢ uyumadigimiz hissine kapiliriz. Bir anlamda ken-
dimizi kendi ellerimizle tahrip etmis oluruz.

Almanyada yapilmis olan bir arastirmaya gore,
saat 23.00de uyuyan bir kisinin en ge¢ 20.30da aksam
yemegini yemis olmasi gerekmektedir. Aksi takdir-
de yukarda saydigimiz olumsuzluklar miitemadiyen
kendini gosterecektir ve de hissettirecektir.

Bu makalemizdeki bilgilere ve uygulamalara dik-
kat ederseniz, hem sinavdan 6nceki aksam oldukga
dinlendirici bir uyku uyuyabilir, hem de sinav esnasin-
da formunuzun ve konsantrasyonunuzun zirvesinde

olabilirsiniz.
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Kariyer Uzmaniniz:
Bagsarmak, bir kiiltiirdr.
Vizyondur. Farkindaliktir. Bu
nedenle sadece bir sinava
degil, kisiliginize de yatirim
yaptiginizi unutmayin!

59- Bir seminerinizde “Insin dedigin, secimdir.
Daha dogrusu insan, se¢imlerinin toplamidir”,
demistiniz. Madem Oyledir, yani insan se¢imleri
ile birlikte yasamini kristalize eder. Daha dog-
rusu, verdigi kararlarla birlikte kendine yeni se-
cimler, firsatlar, olanaklar ve imkanlar yaratir. O
zaman karar verirken —diger bir ifade ile se¢im
yaparken— nelere dikkat etmemiz gerektigi
konusunda bizi bilgilendirebilir misiniz?

Karar Vermeden Once
Nelere Dikkat Etmeliyiz?

Basarili bir 6grenci, hizli karar vermenin cézibesi-
ne kapilmaz. Basarili 6grenci, kararlarinin her zaman
bir ilkeye dayanmasina dikkat eder. Bu anlamda bir ka-
rar, “Uygulamaya gecilmedikce” karar degil, sadece iyi
niyet girisimidir. Oyleyse karar verirken dogru secimi
yapmak icin atilacak olan adimlar sunlar olmalidir:

7N
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Hangi ilke temelinde karar verileceginin

belirlenmesi,

Karar vermek icin gerekli biitiin verilerin

toplanmast,
Mevctit verilerin ¢dziimlenmesi,

Alternatif ¢6ztimlerin ve ¢6ziim yollarinin ta-

nimlanmast,
Her alternatifle ilgili ihtimallerin aragtirilmasi,
Alternatiflerin birbiriyle kiyaslanmasi,

Alternatiflerden birinin secilip gereginin

yapilmasi,

Kot de olsa bir karar almanin, kararsiz kal-
maktan daha iyi oldugunun bilinmesi,

Baski altinda karar almamamiz gerektiginin

de asla unutulmamasi,

Uziintiili ve endiseli oldugunuz zamanlarda
dinlenmeniz gerektigini unutmamak,

Sorunlarinizi bir siire akisina birakarak, disa-
ridan seyretmeniz ve sular durulduktan sonra
karar vermeniz gerektiginin unutulmamasi.

60- YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALES gir-
meden dnce neler yemeliyiz veya yememeliyiz?
Bu da ¢ok aktiiel ve muglak (belirsiz) bir konu.
Bu konuda siz neler 6nerebilirsiniz?

Sinav Basaris1 Onemli Olgiide
Dengeli Beslenmeye Baglhidir!

Sinavda yiiksek basar1 i¢in; kisinin yasina, cinsi-
yetine, ¢alisma ve 6zel durumuna gore gereksinimi
olan enerjiyi almas1 ve elverisli sekilde kullanabilme-
sinin, sinav oncesindeki 3-5 6giinde dengeli beslen-

mesine bagli oldugu bildirilmistir.

Obezite Uzman1 Dr. Haluk Sag¢akli, organizma-
nin, fonksiyonlarini yerine getirebilmek icin, her tiir-
li besin 6gesinden yeteri kadar yararlanmak zorunda
oldugunu belirterek, degisen yasam kosullarina paralel
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olarak, hayatimizda yeterli ve dengeli beslenmeyi 6n
plana ¢ikarmamiz gerektigini ifade etmistir.

Ayrica Dr. Sagakl, yetersiz ve dengesiz beslenme-
nin, viicudun direncini azaltip, insdnin hastaliklara
yakalanma olasiligini artirdigini, hastaliklarin daha
siddetli gectigini, bitylime ve gelismesinin yavasladig1-
ni1, sonug olarak okul ve spor basarisi ile is veriminin
azaldigini vurgulamaktadir.

Insan viicudunun gereksinimi olan karbon-
hidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller
ve suyun yeterli oranda alinmasinin sart oldugunu
kaydeden Sagakli, yeterli alinan karbonhidratlarin;
kan sekerinin diizenlenmesinde; yaglarin, A, D, E ve
K vitaminlerinin emilim ile tasinmasinda ve iyi bir
enerji kaynagi olmasinda; proteinlerin de, dokularin
yenilenmesinde 6nemli rol iistlendigini belirtmistir.
Vitaminlerin; hiicrelerin yasatilmasi; minerallerden,
daha giiglii, daha enerjik, hattd daha zeki olunma-
s1 i¢in vazgecilemeyecegini kaydeden uzamanlar,
suyun ise —oksijenden sonra en onemli besin 0gesi
olmasindan dolayi— vyeterli oranda tiiketilmesini

onermislerdir.

Kisinin yasina, cinsiyetine, ¢alisma ve 6zel duru-
muna gore gereksinimi olan enerjiyi almasi ve elve-
rigli sekilde kullanabilmesi i¢in, 3-5 6giinde dengeli
olarak beslenmesi gerektigini belirten uzmanlar, sinav

oncesi yenilmemesi gerekenleri ise s6yle siralamistir:

Sinav Oncesi Neler
Yeme-Me-Lisiniz?

O

Sinavdan 3 giin dnce su tutucu 6zelligi olan besin-
ler tiiketilmemelidir. Tuzlu kraker ve yiyecekler, kasar
peyniri, tulum peyniri, tuzlu beyaz peynir, kizarmus et,
hardal, patates cipsi, konserve yiyecekler, tereyagi, ha-
zir ¢orba, kakao, kuruyemis yenmemelidir. Sinavdan 2
glin dnce gaz yapici ozelligi olan besinler de tiiketilme-
melidir. Kizartma, kuru baklagiller, kuru meyve-sebze,
baharat, pismis gaz yapici sebzeler yenmemeli, meyve-
ler ise kabuksuz yenmelidir. Sinav 6ncesi yenen yemek-
lerde ise, sindirimi kolay besinler tercih edilmelidir.

En uygun olani karbonhidratlardir. Ciinkdi, sinav
oncesi yenilen karbonhidrat igerikli bir 6giin, kan-
glikoz diizeyinde devamlilig1 ve kas glikojen depola-
rinda doygunlugu saglar. Performansi % 15 arttirir.
Proteinli yiyecekler ise azaltilmalidir. Ciinkii proteinli
yiyeceklerin sindirimleri, karbonhidratlara gore ¢ok
daha uzun siirer ve viicutta su kaybina neden olur.
Ayrica proteinler sinav sirasinda gerekli enerjiyi de
saglamazlar.
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Sindirimi kolaylagtirmak i¢in, midenin etrafina
daha ¢ok kan pompalanmasina neden olurlar. Bu da
beyne ve kafatasina giden taze oksijenli kan diizeyin-
de ve basincinda azalma yaratir. Ayrica proteinler,
idrara ¢ikigi da arttirirlar. Gereksiz su kaybina neden
olurlar. Bunun yani sira, ¢ok fazla miktarda seker ve
sekerli yiyecekler de titketilmemelidir.

Son 6giin olan kahvaltinin ise, sinavdan 1.5 saat
once yapilmis olmasi gerekir. Ogrencinin sinirli veya
heyecanli olmasi durumunda bu siireye yarim veya 1
saat sure daha ilave edilebilir. Sinav 6ncesi tiiketilecek

iceceklerin en iyisi ise sudur.

Son 6giinde 2 bardak, sinav sirasinda 1-1.5 bar-
dak su igilebilir. Ayrica sinav oncesi kahvaltida gaz
yapict Ozelligi olmayan taze sikilmis meyve sulari
da tiiketilebilir. Sinav 6ncesi kafeinli icecekler (Cay,
Kola..) kesinlikle tiiketilmemelidir. Kafein, heyecani
ve sinirliligi arttiracagindan, bas agris1 ve ishale de
neden olabilir. Bu yiizden 6grencinin performansini
olumsuz etkileyebilir. Son 6giiniin daha 6nceden de-
nenmis olmasi, lezzet ve goriiniisiiniin tatmin edici
olmasi gerekmektedir.

Ozellikle sinav oncesinde, rejim yapilmamals,
dengeli beslenme aliskanlig1 kazanilarak bol bol eg-
zersiz ve spor yaparak daha saglikli bir yasam siirdiir-
mek ilke edinilmelidir. Ayrica uzmanlar, 6grencilerin
sinav Oncesi sabah kalkinca 1 bardak su igmelerini

onerirken kahvaltidan 10-15 dakika dnce 1 adet ka-
buksuz meyve yemelerini, kahvaltida ise komposto
veya taze sikilmis meyve suyu, 4 dilim kizartilmamis
ekmek, 2 kibrit kutusu beyaz peynir, kabugu soyul-
mus bir domates ve agik sekersiz limonlu cay tiiket-
mesini de tavsiye etmislerdir.
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61- Yazilarinizda ‘Kisisel Saydamlik’tan

Optimistler: . .
Mt olmak, (self-transparency) siklikla s6z ediyorsunuz.

iyimser olmakfir.
Tyimserim.
Q halde varim. reylerin daha basarili olduklarin1 devamli ola-

Kendi saydamligini ve 6zgiinliigii yakalayan bi-

rak yineliyorsunuz. “Kisisel Saydamlik” veya
“Ozgiinliik” nedir? Biraz daha agiklar misiniz?

Sevgili dostlar! Kisisel saydamlik veya 6zgiinliik, / 401\}

tam anlamiyla dogal olmak, spontane (igsel dogallikla) T
davranmak, maskelerimize ihtiya¢ duymamak, kendi-
mize kars1 diiriist olmak ve en 6nemlisi de istikrar ve
istikdmet abidesi olabilmektir.

Bu agidan bakildiginda kisisel saydamlik, kendi
potansiyelimiz tizerinden kendi essiz var-olusumuzu

kanavige gibi islemek, kristalize etmek ve kendi otantik
benlik ¢atimizi kurabilmektir.

Bu konuda tatli mu tath bir hikdyemiz var. Diler-

seniz bu hikayemizi okuyarak ve gerekli dersleri ¢ikara-
rak kendi kisisel saydamligimizi yakalamaya ¢aligalim.

Iste hikayemiz. ..
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Goz alabildigine uzanan bir sahilde, irili ufakl
sayisiz ¢akil tas1 varmis. Denizin durgun ve havanin
kapali oldugu zamanlarda, bu taglardan hig bir ses du-
yulmazmis. Sadece martilarin ¢igliklar1 ve arada bir
uzaktan gecen yolcu gemilerinin sesi yankilanirmig
boyle giinlerde. Ama deniz cosup da dalgalar kapla-
yinca sahilleri, neseleri gelirmis ¢akillarin. Hepsi 1s-
lanip iliklerine kadar titremelerine ragmen, sikayet
etmezlermis bu durumlarindan. Ciinkii denizin dal-
galariyla yikandiklarinda soluk yiizlerine renk gelir ve
hava bir de agiksa, o gegici renkleri giines 1s181ndan
otiirii parlamaya baslarmis. Iste bu zamanlarda, ¢enesi

disermis cakillarin.

Biz gergekten giizeliz, diye kasilirlarmis. Hem
renkliyiz, hem de parlak!, derlermis. Sddece bu kadar-
la da yetinmezmis gakillar. Digerleriyle kiyaslarlarmis
kendilerini, bazen kavga ederek, “sen kiigiiksiin, ben
biiylik’, “sen soluksun, ben daha parlak” gibi laflar
ederlermis. Kavganin en soluk kesen aninda, bir ses

duyarlarmis... Cogu zaman derinlerden gelen o ses:

Giizelliginizle asla 6viinmeyin, dermis onlara.

Hele hele o giizelligi bagka yerden almigsaniz.

Cakillar, pek aldiris etmezlermis bu sese, yine
kendi renklerinden bahseder ve satagirlarmis birbir-

lerine. Ama o ses tekrar duyulurmus ve:

Renkli olmak hiiner degildir, dermis. O parlaklik
ve giizellik rihunuzdaysa eger, renksiz, saf ve temiz ol-
mak zarar vermez sizlere. Cakillar, kendilerine o giizel-
ligi veren seyi ve de derinden derine gelen o sesi merak

etmedikleri i¢in, giiliip gecerlermis sdylenenlere..

Cakillarin giizellikleriyle oviindiikleri bir giin,
devlere benzeyen makineler girmis o sahillere. Hem
de celik tekerlekleriyle ezdikleri ¢akil taslarini bin
parcaya bolerek.

Birbirinden gururlu taslar, o devlerin pengeleriyle
savrulup atilmislar dort bir yana. Dag gibi yigilan ¢a-
killardan bazilari, bu sefer “biz iisteyiz, siz alttasiniz”

diyerek dalga ge¢misler ezilenlerle.

Kisa bir zamanda, sahilin alt1 iistiine getirilmis
adeta. Cakillar, neler olup bittigini anlamaya ¢alisirken,

adamlardan seving ¢igliklari yiikselmeye baslamus:

Bulduuuk! diye bagiriyorlarmis hep bir agizdan.
Bir sahil dolusu ¢akila bedel olan o tas1 bulduk.

Cakillar, neyin bulundugunu merak ederek
adamlara baktiklarinda, onlarin ellerinde renksiz bir

tas gorerek hayrete diismiisler.
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Hepsi dudak biikerek alay etmek tizereyken, o
renksiz tas glines ¢oktan batmis olmasina ragmen
halen giines gibi parildayarak selamlamis herkesi.
Parlak tas, bir kenara atilan ¢akillarin saskinligini
fark edince:

Yillar boyu sizinle konusan, size seslenen bendim,
diye giilimsemis ve devam etmis: “Sizlerden ¢ok daha
asagilarda ve toprak altimdaydim. Ama icimdeki 15181
hi¢ bir zaman kaybetmedim. Ve o 15181 kimden aldig-
mu bildigim igin de asla gururlanmadim. Bu yiizden de
sultanlara tag olup bas iistiinde, yiiziik olup el tistiinde
tutuldum asirlardir”

Cakillardan hig bir cevap gelmemis. Adamlar ise,
gece olmasina ragmen makinelerini bagka bir séhi-
le yonlendirmisler. Ay 1sigindan aldiklar: parlaklikla
ogiinen yasst ¢akillarin bulundugu bir bagka sahile

dogru...

Bu Hikayeden Cikarilacak Dersler

1. Bityiiklenmek ve kibirlenmek, insanin goziinti
koreltir.

2. Gegici giizelliklere degil, kalici giizelliklere vur-
gun olmaliy1z.

3. Bir elmas nasil mitkemmel yontulursa daha
fazla 151k verir, biz de aksayan yonlerimizi yontarak

151l 1511 bir insan olmaliy1z.

4. Icimizdeki gizli hazineyi kesfetmeliyiz.

5. Kendi kendimizi 6vmemeliyiz. Varsin bagkalar:
bizi Gvsiin!

6. Olmadik ve yersiz polemiklere girmemeliyiz.

Bu hem yorucu olur, hem de zaman ve enerji israfina

sebebiyet verir.

7. Unutmayin! Komiiriin hasina ve 151k saganina
elmas, insanin hasina ve 151k saganina da “Kiiltiirlii
Birey” derler.

[ 405 |

Sinav Pusulasi



62- Gerek kendimizle ve i¢ diinyamizla olan ig-
sel iliskilerimizde, gerekse baskalariyla olan ki-

Otokratik Kisilikler: . . e
Oftoriterimi kurarsam, siler-arasi (inter-personal) sosyal iliskilerimizde
baski yaparsam ve taviz

vermezsem daha iy on-yargili olmamamiz gerektigini soyliiyorsu-
yonetirim..!

nuz. Bu kazanimin; kendimizle ve ¢evremizle
barisik bir duygu-durumuna zemin hazirlaya-
cagini ve boylece daha basarili olabilmemiz i¢in
gerekli olan psiko-sosyal ortamin ancak baoyle-
likle yeserebilecegini belirtiyorsunuz. Bu konuyu .
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biraz daha acar misimiz?

\
)
/

Sevgili dostlar! Kisiler-aras1 iligkilerinizde on-
yargili olmamaniz gerektigine, boylece kendinizle ve
cevrenizle barigik olup derslerinize ¢ok daha rahat
odaklanabileceginize de bu vesileyle deginmek istiyo-

rum. Cinki onyargili ve kotiimser olma, zanna gore
hareket etmek ¢cogukez yanilticidir.

Unutmayiniz ki, bagkalarina kars1 acimasizca 6n-

yargili davrananlar kendilerine kars1 da acimasizca

onyargili davranirlar.

Bu nedenle siras1 geldiginde iyiliklerimizi gizle-
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on-yargili davranmadan her ne olursa olsun onlarin
iyi yonlerini gorerek kendi kisisel saydamligimizi ya-

kalayabilmeliyiz.

Clinkii kisisel saydamlik veya oOzgiinliik, tam
anlamiyla dogal olmak, spontane (igsel dogallikla)
davranmak, maskelerimize ihtiya¢ duymamak, ken-
dimize kars:1 diiriist olmak ve en dnemlisi de istikrar
ve istikdmet abidesi olabilmektir. Bu konuda da tari-
himizin derinunda yasanan, efsunlu ve ¢ok tatl bir
hikayemiz var. Dilerseniz bu hikayemizi okuyarak
ve gerekli dersleri ¢ikararak kendi kisisel biitiinligii-
miizii ve sahiciligimizi (otantisitemizi) yakalamaya

caligalim. Iste hikayemiz...

Padisahin Isi Ne?

Sultan Murad Han o giin bir hostur. Telaseli go-
rinir. Sanki bir geyler sdylemek ister sonra vazge-
ger. Neseli deseniz degil, tiziintiiléi deseniz hig degil.

Bunun {izerine Veziridzam Siyavus Pasa sorar:
— Hayrola efendim, caninizi sikan bir sey mi var?
— Aksam garip bir riiya gordiim.

— Hayirdir ingallah?..

— Hayir m1 ger mi 6grenecegiz.
— Nasil yani?
— Hazirlan, disar1 ¢ikiyoruz.

Ve iki molla kiliginda ¢ikarlar yola. Goriinen o ki
padisah héla gordiigi rityanin tesirindedir ve gidece-
gi yeri iyi bilir. Seri, kararli adimlarla Beyazit'a ¢ikar,
doner Vefdya, Zeyrek'ten asagilara uzanir. Unkapani
civarinda soluklanir. Etrafina daha bir dikkatle baki-
nir. Iste tam o sirada yerde yatan bir ceset gozlerine

ilisir. Sorarlar;

— Kimdir bu? Ahali:

— Aman hocam hi¢ bulagsma, derler. Ayyasin
meyhtsun biri iste!..

— Nerden biliyorsunuz?

— Miisaade et de bilelim yani. Kirk yillik kom-

sumuz.
Bir bagkas: tafsilata girer;

— Biliyor musunuz, der. Aslinda iyi sanatkardir.
Azaplar Carsisrnda caligir. Nalinin hasini yapar... An-
cak kazandiklarini ickiye, fuhusa harcar. Hem sise sise
sarap tasir evine, hem de nerde namli mimli kadin

varsa takar pesine... Hele yaslinin biri ¢ok 6fkelidir.

— Isterseniz komsulara sorun, der. Sorun bakalim

onu bir cemaétte goren olmus mu?..

ey

Sinav Pusulasi



(410 |

M. Hakan Alsan

Hasili, mahélleli doner ardini gider. Bizim teb-

dil-i kiyafet mollalar kalirlar mi ortadal..

Tam vezir de toparlaniyordur ki padisah yolunu

keser:
— Nereye?

— Bilmem, bu adamdan uzak durmay1 yeglersi-

niz sanirim.

— Millet bu, geker gider. Kimseye bir sey diyemem...
Ama biz gidemeyiz, soyle veya boyle tebamizdir.

Defini tamamlasak gerek.

— lyi ya, saraydan birkag hoca yollar kurtuluruz

vebalden.
— Olmaz, riiyadaki hikmeti ¢6zemedik daha.
— Peki ne yapmami emir buyurursunuz?

— Mollaliga devam... Naasi kaldirmaliyiz en

azindan.
— Aman efendim, nasil kaldiririz?
— Basbayagi kaldiririz iste.

— Yapmayin etmeyin sultanim, bunun ytkanmasi

paklanmasi var. Tekfini, telkini...

— Merak etme ben beceririm. Ama Once bir

gasilhane bulmaliyiz.

— Surada bir mahélle mescidi var ama...

— Olmaz, vefat eden sen olsaydin nereden kalk-
mak isterdin?

— Ne bileyim, Ayasofyadan Siileymaniyeden, en
azindan Fatih Camiinden...

— Ayasofya ile Silleyméniyede devlet erkami
goktur. Taninmak istemem. Ama Fatih Camii'ni iyi
dedin. Hadi yiiklenelim...

Ve gelirler camiye. Vezir saga sola kosturur, ke-
fen tabut bulur. Padisah bakir kazanlar1 vurur ocaga...
Ustili erkaninca bir giizel yikarlar ki, ndas ayan beyan
glizellesir sanki.

Bir nurdur aydinlanir alninda. Yiizii sakilere ben-
zemez. Hem manal bir tebessiim okunur dudakla-
rinda. Padisahin kani isinmistir bu adama, vezirin
de keza... Mechtl nalinciy1 kefenlerler, tabut koyup
ve musalla tasina yatirirlar. Ama namaz vaktine hayli
vardir daha... Bir ara vezir sikintili sikintili yaklagir.

— Sultanim, der. Yanlis yapiyoruz galiba...
— Nasil yani?..

— Heyecana kapildik, sorup sorusturmadan bu-
raya getirdik cenazeyi. Kim bilir belki hanimi vardir,
belki yetimleri?..

— Dogru, oyle y4, neyse... Sen basini bekle, ben
mahalleyi dolanip geleyim.

Vezir ciliziine, tesbihine doéner, padisah garip
maceranin basladig1 noktaya kosar. Nitekim sorar
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sorusturur. Nalincinin evini bulur. Kapiy1 yash bir
kadin agar. Hadiseyi metanetle dinler. Sanki bu vefati
bekler gibidir.

— Hakkini helél et evladim, der. Belli ki ¢ok yo-
rulmugsun. Sonra esige ¢coker, ellerini yumruk yapar.
Sakaklarina dayar... Aglar mi? Hayir. Ama gozleri ki-
silir, hatiralara dalar belki. Neden sonra silkinip ¢ikar
hayal diinyasindan...

— Biliyor musun oglum?, diye dertli dertli sdyle-
nir... Bizim efendi bir alemdi, vesselam... Aksamlara
kadar nalin yapar... Ama birinin elinde sarap sisesi
gormesin; elindekini avucundakini verir satin alirdi

Sonra getirip dokerdi helayal..
— Niye?
— Ummet-i Muhammed i¢cmesin diye...
— Hayret...!

— Sonra, malum kadinlarin ticretlerini 6der eve
getirirdi. Ben sizin zamaninizi satin aldim mi1? Aldim,
derdi. Oyleyse simdi dinleseniz gerek... O ¢eker gi-
der, ben de menkibeler anlatirdim onlara.. Mizrakl
[Imihal, Hiiccet-i IslAm okurdum o kadinlara...

— Bak sen! Millet ne saniyor halbuki...

— Milletin ne sandig1 umurunda degildi. Hos, o
hep uzak mescidlere giderdi. Oyle bir imdmin arkasin-
da durmali ki, derdi. Tekbir alirken Kéabe'yi gormel,
derdi...

— Opyle imam kag tane kaldi simdi?

— Iste bu yiizden Nisancr’ya, Sofular’a uzanird

ya... Hatta bir giin;

— Bakasin efendi, dedim. Sen béyle boyle yapi-
yorsun ama komsular kotii belleyecek seni. Inan cena-

zen kalacak ortada kalacak...
— Dogru, oyle yaz..

— Kimseye zahmetim olmasin, deyip mezarini
kendi kazdi bahgeye. Ama ben iisteledim. Is mezarla

bitiyor mu, dedim. Seni kim yikasin, kim kaldirsin?
— Peki o ne dedi?
— Once uzun uzun giildi, sonra;

— Allah biiytiktiir hatun, dedi. Hem padisahin isi ne?

Iste sevgili gencler! Allah-{1 Teala’nin dyle kulla-
r1 vardir ki, halk onlar1 bilmez. Hos, bazen kendileri
de makamlarinin farkinda degillerdir. Hultis-u kalp
ile boyun bitker Ummet-i Muhammed'e ve Halife-i
Mislimine dua ederler. Samimi niyazlar: ile zirh

olurlar sultana...

Bir seher vakti gozyas: ile yapilan dud, binlerce
topun yapamadigini yapar. Krallar: yikar, kaleleri pa-
ralar. Iste NALINCI BABA o adsiz sansiz Alldh dost-
larindan biridir. Asil adi Muhammed Mimi Efendidir.
Bergama'lidir. 1592 yilinda vefét etmistir.
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Cenaze hizmetlerini bizz4t padisah gordii. Ve mii-

baregi evine defnetti. Kabri iizerine bir kubbe, icine

bir ¢esme koydurdu. Dahasi bir tekke ile yasatt1 adini.

Tirbesi Unkapani'nda, Cibali Tiitlin Fabrikasrnin ar-

kasinda, Harabzade Camii karsisindadir.

Bu Hikayeden Cikarilacak Dersler

Onyargilarimiz seckin insanlar1 tanimamizi

engeller.

Onemli olan giizel seyler yaparken karsilik
beklemeden yapabilmek ve yaptigimiz iyi-
likleri adabinca gizleyerek, iyiliklerimizi bir

stiinliik enstriitmani haline getirmemektir.

Bize kars1 yoneltilen elestirilere ve on yargila-
ra kulak kabartip, erdemli olmaktan asla vaz-
ge¢memeliyiz.

Iyilik yapmak icin, tigiincii sahislarin dvgiisii-
nii almaya asla gerek yoktur.

Diiriistligiin ve yardim severligin er ya da
ge¢ mutlaka degeri bilinir.

Oziinde eksiklik olan her seyi eksik goriir.
Oziinde giizellik olan her seyde bir giizellik
gorur.

Kimseye kars1 kotii zan beslememeliyiz. Pe-

sin hiikiimlii ya da 6n yargili olmamaliy1z.

Iyiliklerimiz i¢in pohpohlanmay1 bekleme-
meliyiz. “Iyi” olmanin veya “iyilik yapmanin”
onuru ve i¢ huzuru ile yetinmeliyiz.

Iyi durumdayken yardim elimizi bagkalarina
uzatirsak; diigkiin oldugumuz durumlarda
da bu kez hi¢ ummadigimiz yerden yardim

kapilar1 bize agiliverir.

Gergek iyilik, karsilik beklenmeden yapilan
iyiliktir.

Insanlar1 tanima da veya tanimlamada aceleci

davranmamaliyiz.

Sekilci olmamaliyiz, sekilcilikten ve derinliksiz

degerlendirmelerden kaginmaliy1z.
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63- Daha 6nce de sormustuk belki ama, her giin
yeni ve giincel baska arastirmalar yapildigini

Oz-ezer Kisilikler:
Acilarim sayesinde kendimi
hissedebiliyorum.

Act gekiyorum,
dyleyse varim!

biliyoruz ve duyuyoruz. Acaba bu arastirmalar
1s181inda 6grenme psikolojisi ya da beynimizin
O0grenmeyi nasil siireclendirdigi hakkinda da
bilgi verebilir misiniz?

417

Sevgili Arkadaglar! Yapilan son arastirmalar gore,
insan beyninin hayal ederken daha aktif calistig1 bil- N

dirilmistir. Uzmanlar, amaca yonelik bir disiince-
nin ilk 6nce beyinde tasarlanmasi gerektigini tavsiye
ederken, insan beyni {izerinde yapilan ¢aligmalarda
beynin daha iyi kullanilmas: i¢in pratik yontemlerin
uygulanmasi ve hayal giiciiniin beynin daha aktif
caligmasini saglayacagi kaydedilmistir.

Uzmanlar, zihinsel rahatlik i¢in insanlarin giinlitk
hayatindaki rutin diizenlemelerin disina ¢ikarak fark-
I1 seyler yapmasi gerektigini belirtirken, oda ve biiro

diizeni degistirmelerini, evdeki televizyonun yeri,
yemek yenilen masadaki yer gibi rutin davranislar
da degistirmenin beyni kaliplardan ve uyusukluktan
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Beyin fonksiyonlarinin 18-23 yaslarinda arttigy,
40 yasindan sonra ise hizla azaldigini belirten arastir-
macilar, beynin aktif bir sekilde ¢alistirilmasi halinde,
60 yasinda birinin, bir gencin beyni kadar aktiviteye
sahip olabilecegini bildirmisleridir. Uzmanlar her ki-
sinin biyolojik yapisy, stres, sigara, alkol, yiiksek tansi-
yon, kolesterol, uyku diizeni, beslenme, sosyal destek,
anlam ve ideal odakli ¢alismanin ve ¢evre kosullari-
nin beynin c¢alismasinda etkili oldugunu belirtirken,
stresin beyin ¢aligmasina etki eden en olumsuz faktor
oldugunu, kandaki kortizonu artirarak ve beyin hiic-
relerine yapisarak, tembellige, isteksizlige, konsant-
rasyon eksikligine, mutsuzluga ve bagigiklik sistemini
zayiflatarak hastaliga oldugunu da bildirmisleridir.

Iste bu nedenle, saglikll bir sinir sitemine sahip
olmak i¢in ve stres diizeyimizi azaltarak beynimizi tist
diizeyde kullanabilmek i¢in sunlara dikkat etmeliyiz.

Zekay1 Daha lyi ve Parlak
Kullanmanin Yollar1

1. Caligmak I¢in Zaman Ayir: Bu, basarinin sir-
ridir. Calisirken kendini eglendirerek galis! Gorsel ve
isitsel efektleri kullanin! Yani sesli ¢alisin. Sorularla

kendi tininizla konusun. Kendinizce espri yapin ve
calismalarini asla ertelemeyin.

2. Diisiinmek I¢in Zaman Ayir: Bu, kudret ve
kuvvetin kaynagidir. Diisiindiik¢e beyniniz diger bil-
gileriniz ile yeni 6grendikleriniz arasinda protein sen-
tezleyerek hipo-kampiis ad1 verilen veri bankasi ile
daha giiglii baglar kurar.

3. Eglenmek I¢in Zaman Ayir: Bu, geng kalma-
nin sirridir. Kendinizi dinlendirmesini de bilin. Dii-
zenli yiirtyiislere ¢ikmak, 1lik dus almak, kendimize
hediye almak sizi olduk¢a dinlendirir. Kendini ka-
rantinaya alryormuggasina eve kapatmayin. Giinesi
gormeyi unutmayin! Giin 15181 depresyonun en kolay
tedavisidir.

4. Okumak I¢in Zaman Ayir: By, bilginin teme-
lidir. Unutmayin; diinya, bildiginiz kelimeler kadar
anlamlidir.

5. Maneviyat I¢cin Zaman Ayir: Bu, yiicelmenin
yolu, gozlerden uzak bir sekilde ruhtaki diinyevi ve

kirli ve tortularin yikanmasi ve arinmasidur.

6. Baskalarina Yardim ve Arkadaslarin icin Za-
man Ayir: Bu da mutlulugun kaynagidir. Yardim et-
tikce bagkalarinin da size yardim ettigi goreceksiniz.
Unutmayin iki sey harcadikea ve paylastik¢a ¢ogalir:
Sevgi ve Bilgi.

7. Sevmek I¢in Zaman Ayir: Bu da hayatin kut-
salliklarindan biridir. Yagaminizi, engellerimizi, hatta
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basarisizliklarimizi da sevmemiz gerekir. En 6nemlisi
de se¢imlerimizi sevmeliyiz. Unutmayn bir seyi seve-
rek yaparsaniz, bu duygusal zekaniz da size yardimci
olmaya baglar.

8. Hayal I¢in Zaman Ayir: Bu, ruhu yildizlara
eristirir ve sizi yliceltir. Hayallerimiz yakit ikmali
yapacagimiz yakit tanklarimiz. Hayalleriniz ideal-
lerinizle siislerseniz iginizde bir enerjinin belirdigi

hemen fark edeceksiniz.

9. Giilmek I¢in Zaman Ayir: Bu, hayatin yiikiinii
hafifleten bir bosaligtir. Insan1 dinlendirir. Kortizonu
azaltip, endorfini artirir. Kendiniz hafiflemis ve rahat-
lamis hissedersiniz.

10. Plan I¢in Zaman Ayir: Bu, ilk dokuz seyi ya-
pabilmek i¢in gereken zaman dilimine sahip olmanin
sirridir. Unutmayin! En kot plan plansizliktan iyidir.

Yeri gelmisken ayrica belirtmek isterim ki; 1694-
1778 yillar1 arasinda yasayan biiyiik Fransiz yazar ve
diistiniir Voltaire, hepimizin zaman zaman yakindigy,
“zaman”1 kullanmak ve “zamanin” goéreceligiyle ilgili,
bakin sunlar1 yazmus:

“Zaman, tasavvurumuzdaki projelerin gercekles-
mesi icin yeterli degildir. Bekleyen biri i¢in ondan daha
yavas, hoslanan biri i¢cin de ondan daha ¢abuk gegen
bir sey yoktur.

Biiyiikliigii ile sonsuzluga kadar uzamr; kiigiiklii-
gii ile sonsuz parcalara béliinebilir. Herkes onu ihmal

eder; herkes onun kaybolmasindan tiziintii duyar. Ge-
lecek nesillere aktarilmaya layik olan ne varsa, onlar:
karanhiklara gomer ve gercekten biiyiik olan hareketleri de

yasatir. Insamn en kiymetli hazinesi zamandir”

Pekila Beyin Basariya Nasil Programlanir!

Basarida zirve yoktur, beyinlerini en yiiksek per-
formansta kullanan insanlar basarili olurlar. Hafiza
dedigimiz sey mercimek tanesi kadardir. Buna rag-
men 90 milyon kitabin muhtevasinin bile hi¢ zorlan-
madan hafizamiza sigabilecegi yapilan bilimsel aras-

tirmalar ispatlanmigtir.

Miithis bir beyne sahibiz ve beynin kapasite sinir-
lar1 héala tam olarak anlasilabilmis degil. Bununla bir-
likte beyni programlayarak gelecekte yasanacaklarin
tahmin edilebilmesi de miimkiin.

Zihinsel tutum, hayattan beklediklerinizi ve bun-
lar1 elde edip edemeyeceginizi belirler. Bu sebeple i¢
iletisimimizde iyimser (Optimist) olmamiz gerek-
mektedir. Duyulan her kelime, algilanan her durum
aslinda biz farkinda olmadan beynimizi programlar
ve kosullandirir. Beynimizin bir de aptal bir yonii var-
dir, her sdylenene inanir. Ama onun bu aptalligini son

derece yararl bir sekilde de kullanabiliriz.

Ornegin, her sabah uyandiginizda aynanin kar-
sisina gecip, kendi kendinize giillimseyerek “yakinda
bu isi basaracagumn!” derseniz, beyniniz size inanarak
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bunu emir kabul eder ve o isi ger¢ekten de basarirsiniz.
Beyni dogru etkileyebilmek i¢in beden durusunun da
diizeltilmesi gerekir. Omuzlariniz disiikse ve siz “bu-
giin gercekten ¢ok zeki ve iyiyim.” derseniz, beyniniz-
den bu s6ylemi programlanmasini bekleyemezsiniz.

Eger beden durusunuzla séyledikleriniz paralellik
gosterirse beyin kisa bir direnisten sonra séyledigini-
ze inanacak, bu inanca iliskin protein sentezlemeye
baslayacaktir. Sonugta bu durum, bir sdylem olmak-
tan styrilip bir diisiince olacak, daha sonra bu diisiin-
ce eyleme doniisecek, ve eylemleriniz sonucunda da
inanglariniz “gercek” olacaktir.

Bu konuda ger¢ekten de bazi ilging bulgular var.
Ornegin, istendiginde her tiirlii bag agris1 1 dakika
icerisinde gegirilebilir.

Basiniz agridigi anda hemen oturusunuzu dik-
lestirin, gozlerinizi kapatin ve diyaframinizdan nefes
alip vermeye baslayin. Sonra da hayatiniz boyunca en
¢ok giildiigiliniiz olay1 hatirlayin ve sesli olarak giilme-
ye baslayin. Goreceksiniz, en ge¢ 1 dakika i¢inde bas
agriniz ge¢mis olacak. Beyniniz endorfin salgilayacak
ve belirgin bir rahatlama hissedeceksiniz ve de agrini
yavas yavas sizi terk ettigini gézlemleyeceksiniz. Ciin-
kii glilmek, kaslarda biriken asitlerle negatif enerjiyi
dagitarak rahatlamaya ve gevsemeye zemin hazirlar.
Basimizin agrimasini beklemeden, caniniz her sikil-
diginda giilimsemeye baslayin. Unutmayin, her sey

sizin elinizde...

Cikarilacak Dersler;

Iyi seyler yasamak istiyorsaniz, iyi seyler dii-
sinmek zorundasiniz.

I¢-denetiminizi kuvvetlendirmek zorundasiniz.

Zayif yonlerinizi kesfederek, onlarla basa ¢1-
kabilmenin yollarini 6grenin.

Zayif yonlerinizi ve stresinizi kara doniistiiriin.

Asla pes etmeyin. Unutmayin! Basarmak

ogrenilmis bir davranistir.

Basarisizlik ta tipki bagari gibi, 6grenilen,
programlanan, 6ziimsenen, benimsenen ka-
zanilmis bir davranistir. Kendinizle olan ilis-
kinizi ve “kendinizin farkinda olma” diizeyi-
nizi tanimlamaya ¢alisin. Bunu basardiginiz
oranda basarma giidiiniiziin gii¢ kazandigin1
ve beyninizin siz bagsarmaya, miicadeleye ko-
sullandirdigini géreceksiniz.

Beslenmenize dikkat edin, diizenli yemek
saatleriniz olsun ve asla hazir (fast-food) yi-
yecekler yemeyin. Unutmayiniz ki bu tiir yi-
yeceklerde beyniniz ihtiya¢ duydugu Omega
2, Omega 3, Folik Asit, Fosfor, Lesitin vb. di-
ger onemli vitaminler kesinlikle bulunma-

maktadir.

Zaman zaman kafanizi ovarak kendiniz masaj

yapin.
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Cay, sigara gibi sinirlerimi geren ve uyustu-
ran aliskanliklardan uzak durun.

Meyve ve sebze agirlikli beslenmeye 6zen

gosterin.

Diizenli kitap okuyun. Her giin diizenli ola-
rak okudugunuz bir roman veya ilgi duydu-
gunuz alanda bir kitap olsun. Unutmayiniz ki,
boyle bir okuma aliskanlig: sizi giindelik so-
runlarinizdan ve stresinizden uzaklastiracak
ve sizi oldukga dinlendirecektir.

Ezbere bildiginiz bir sarki veya siir olsun.
Kendinizle bas basa kaldiginiz zamanlar
tatli bir tin1 ile bunlar1 ezberden hissederek

okuyun.

Televizyon izlemeyi azaltin. Ciinki televiz-
yonlardaki hazir goriintiiler, simiilasyonlar
yaraticiligimizi dldiirmekte, beynimizi kaba
bir diirbiine doniistiirmektedir. Ayrica tele-
vizyonun yaymis oldugu radyasyon ve yapay
151k huzmeleri hem genel sagiligimizi hem
de goz sagligimiz bozmaktadir. En kétiisti de
zamanimizi ¢calmakta ve sanki ¢ok calismisiz
gibi bizi yormaktadir.

Planlamalarinizda soyut ve genel ciimleler
kurarak iceriklendirmeyin. Ornegin, “Mium..
Evet! Hafta sonu dersl ¢calismam lazim” demeyin.
Bu tiir soyut ve genel ciimlelerle beyninizi

programlayamazsiniz. Yapmaniz gereken,

somut ve ozel (spesific) olmaktir. Ornegin,

“Cumartesi giinii, 6¢leden sonra, saat 3 ild 5

arasi, Geometri dersinin, ozel iiggende agilar

konusunun, soru bankasindaki sorularini ¢é-
Co

zecegim.” diyerek planlamalar yapmalisiniz.
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Kariyer Uzmaniniz:
Bazen gozlerinizi kapatin!
Emeklerinizi ve hayallerinizi
bir karsilastirinl Hayallerinize
yetecek kadar emek vermis

misiniz? Bir diiginin!

64- Yasam boyu basarili olabilmek i¢in “Risk
Almak” gerektigini de deginiyorsunuz. Risk
almanin, bize yeni se¢enekler yaratabilecegini
ve gizil potansiyelimizi agiga ¢ikarabilecegini
teyid ediyorsunuz. Bu konuyu biraz daha agik-

layabilir misiniz?

Evet.. Yine giizel bir soru.. Dilerseniz bu konuya
kisacik bir hikaye ile cevap vermeye calisayim. Iste

hikéyemiz:

Risk Almak

Eski zamanlarin birinde Pers sultan: iki adami
oliime mahkéim etmisti. Sultanin, atin1 ne kadar sev-
digini bilen mahktmlardan bir tanesi, Sultana eger
yasamini bagislarsa, bir yil i¢cinde atina ugmay1 6gre-
tebilecegini soyledi. Kendini diinyadaki tek ucan ata
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binerken diisleyen sultan bu heyecanla bu teklifi
kabul etti.

Diger mahkiim duyduklarina inanamayan goz-
lerle arkadasina bakt1 ve soyle dedi. “Atlarin ucama-
yacagini biliyorsun Nasil olur da béyle delice bir fikirle
cikabildin ortaya! Sen aklini kagirmis olmalisin.” 1zni

koparan mahkiim metéanetle cevap verdi.

“Pek degil” dedi. “Bu teklifimle kendime firsat-
lar yaratiyorum. Birinci firsat, sultan bu yil 6lebi-
lir. Ikinci firsat, at 6lebilir. Ugiinciisii, ben normal
bir sekilde 6lebilirim, ama hi¢ degilse yasabildigim
kadar yasarim. Ve dordiinciisii, belki de ata ugmay1

ogretebilirim.”

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

9. Her ne kosulda olursa olsun, yasamda kendi-

mize firsatlar yaratmaliyiz!

10. Yarini kazanmak isteyenler, bugiinden yarina

yatirim yapanlardir!

11. Miicadeleci ve girisken olmak, engelleri degil

firsatlar1 gormekle olur!

12. Insan dedigin, secimdir! Segimlerimizle bii-
yir, secimlerimizle karsilanir, secimlerimizle ugurla-
niriz. Se¢im yapmak bizi diger varliklardan ayiran en
onemli insani 6zelligimizdir. Bu itibarla se¢imlerimize

dikkat etmeliyiz.

13. Se¢imleriniz gelecege yoniik / doniik olsun.
Secimleriz size daha derinlikli ve nitelikli yasacak

olan bir yasam getirsin.

14. En 6nemlisi de se¢imleriniz size bu diinyada-
ki en degerli seyi kazandirsin: Zaman.

15. Yasami sevmek ve firsatlara tutunmak gerekir.
Aslinda en sikintili anlarimizda bile se¢im yapabilece-
gimizi ve daha iyi bir gelecek icin ufak da olsa adimlar

atabilecegimizi unutmamaliyiz.

16. Risk almak ta bir se¢cimdir. Fakat sunu gézden
kagirtyoruz. Risk almayarak ta aslinda risk aliyor ve
bir se¢im yapiyoruzdur. Bu anlamda madem ki insan
dedigin se¢imdir, madem ki 6grenci dedigin se¢im

yapmak ve nitelikli secimlerimizle daha iyi bir gelecek ‘ 429 ‘

i¢in hazirlanmak ve bu yola bas koymaktir. O zaman
Unutmayin! Segerseniz, segilirsiniz!
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65- Yasam boyu karsilastigimiz engellerin bizi
biiyiitecegini, olgunlastiracagini ve ozellikle de

Oz-sever Kisilikler:

yasama daha hazir hale getirecegini soyliiyor-
Orle mikemmelim i sunuz. Ayni sekilde, YGS & LYS veya OKYS-

O hélde vanm! KPSS-ALES yolunda karsilastigimiz engellerin
de bizi gercek sinava karsi ¢ok daha yetkin, et-
kin ve seckin hazirlayacagini ifade ediyorsunuz.

Bu konuyu biraz daha agiklayabilir misiniz?

(431 |

Evet..! Giizel bir soru daha.. Dilerseniz bu konuya
da kisacik bir hikéye ile agiklik getirmeye ¢aligayim.
Iste hikiyemiz:

Koza ve Kelebek

Bir giin, bir kozada kiigiik bir delik agild1 ve bir
adam bedenini bu kiigiiciik delikten ¢ikarmaya cali-
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daha fazla ilerlemek istemiyormus gibi durdu. Sanki,
ilerleyebilecegi kadar ilerlemisti ve artik daha fazla
ilerleyemiyordu. Ve adam, kelebege yardim etmeye
karar verdi. Eline bir makas ald1 ve kozay1 keserek de-
ligi bityiittii.

Kelebek kolayca disar1 ¢ikti. Fakat bedeni koca-
man ve kanatlar1 kuru ve burusuktu. Adam, kelebe-
gi izlemeye devam etti, ¢linkii zamanla kanatlarinin
biiyliylip bedenini tasiyabilecek kadar genisleyebile-
cegini umut ediyordu... Fakat bekledigi gibi olmadi!
Gergekte, kelebek 0mriiniin geri kalanini, yani o ko-
caman bedeniyle kuru ve burusuk kanatlari ile etrafta

stiriinerek gecirdi. U¢mayi asla basaramadi.

Adamin, bu aceleci iyiligi icinde anlayamadigy,
bu kisitlayici kozanin ve kelebegin o kiigiiciik delik-
ten digar1 ¢ikmak igin verdigi miicadelenin, kelebek
i¢in gerekli olduguydu! Ciinkii Allah, yasam sivisinin
kelebegin bedeninden kanatlarina dogru akmasini
muréad etmisti. Boylece kelebegin biiyiik bedenindeki
yasam s1visi kelebegin kanatlarina akacak, kanatlar
kurumaktan kurtulacak ve beslenebilecekti. Sonug
olarak kelebek, kozadan kurtuldugu anda ug¢maya

hazir olabilecekti...

Demek ki, bazen miicadeleler, hayatimizda as-
linda tam olarak gerek duydugumuz seylerdir / ya-
santilardir. Eger Allah, hayatimiza hicbir engelle

karsilasmadan devam etmemize izin verseydi sakat ve
eksik kalirdik. Simdi veya daha sonra olabilecegimiz

kadar giiglii olmazdik... Ve asla ugamazdik...
Bir Bilgenin dedigi gibi;
“Gii¢” istedim...

Ve Allah , beni giiclii yapmak icin karsima “Zor-
luklar” ¢ikardi.

“Bilgelik” istedim...
Ve Allah bana ¢ozmek igin “Sorunlar” verdi.
“Zenginlik” istedim...

Ve Allah ¢alismak icin bana “Beyin” ve “Giiglii

Kaslar” verdi.

“Cesdret” istedim...

»

Ve Allah iistesinden gelmem icin bana “Tehlike
verdi.

“Sevgi” istedim...

Ve Allah yardim etmem icin “Sorunlu Insanlar”
verdi.

“Lyilik” istedim...

Ve Allah bana “Firsatlar” verdi.

Istedigim hicbir seyi elde etmedim belki,

Ama boylece ihtiyacim olan her seyi elde ettim.
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Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Basarisizliklarimizi Kkisisellestirip olumsuz

inanglar gelistirmemeliyiz.

2. Yasamdaki her seyin mucizevi 6gretmenler ol-

dugunu asla unutmamaliyiz.

3. Acilarimiz, mutsuzluklarimiz ya da sikintilari-

miz en nihayetinde bizi olgunlastirir ve gii¢lendirir.

4. Kendimizi disardan bakabilmeyi yasamsal bir
sanat héline getirmeliyiz. Boylece eksikliklerimizi
daha rahat gorebilir, ve aslinda o eksikliklerimizi gi-
dermek i¢in daha ¢ok calisarak mitkemmellige dogru

yol aldigimiz1 duyumsayabiliriz.

5. Engellerimizi duraksatici aktorler / faktorler ola-
rak gérmemeliyiz; tersine, onlar1 olgunlasmamizin ve
kisisel gelisimimizin kilometre taslar1 olarak gormeliyiz.

6. Acele karar vermekten kaginmaliyiz, aceleci

olmamaliy1z ve yasamdaki dogallig1 6rselememeliyiz.

7. Insanlar olarak, bebekken hemen hemen hig
hareket edemiyor, daha sonra saga sola donebilmeyi
basarabiliyor; bir zaman sonra siiriinerek emekliyor,
ardindan da bir seylere tutunarak diige kalka yiiriime-
ye basliyoruz Daha sonra ise kosmaya basliyoruz. Her
asamada cesitli zorluklarla karsilasiyor ve onu asmak
i¢in potansiyelimizi kullaniyor, kendimizi gercekles-
tirerek ve gelistirerek yeniden olgunlasma siirecimizi

devam ediyoruz.

Bu aslinda hayatimizin degismez bir olay oriintii-
stive tinist... Demek ki sevgili arkadaslar, engellerimi-
zi salt olarak bir “engel” olarak gormemeliyiz. Tersine,
engellerimizi ve karsilasmis oldugumuz zorluklari,
kendimizi daha da gelistirebilecegimiz firsatlar ve ati-
lim saglayabilecegimiz deneyimler olarak gormeliyiz!

8. Unutmayin; yasam ile yasamak veya yasantila-
mak arasinda, veyahut ta denemek ile deneyimlemek
tamamen farkli seylerdir. Demek ki, yasami ezbere
yasamak yerine, yasantiya doniistiirerek —yasantila-
yarak ve deneyimleyerek— kendi kisisel gelisim hika-

yemize doniistiirmeliyiz...
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Panik Diigiinenler:

Endigeler asla kontrol altina
alinamazlar. Mecburen
heyecanlanmak

zorundasiniz.

66- Kaygilarimizin; tutkularimizin oniine geg-
memesi gerektigini ifade ediyorsunuz. Bu ko-
nuda; hedeflerimiz ile girisimlerimiz arasindaki
engelleyici perdenin veya demotive edici / demo-
ralize edici (motivasyon bozucu) unsurlarin ise,
kendi yersiz ve 6znel korku ya da kisisel kaygila-
rimizin oldugunu soéyliiyorsunuz. Bu konuda da
bizi aydinlatir misiniz?

Evet..! Son soru sanirim. Ama bence yerinde bir
soru! Dilerseniz bu konuya da kisacik bir hikaye ile

agiklik getirmeye caligayim. Igte hikayemiz:

Bilgi ve Bilge
)

Yasl bir Bilge, bir goletin basinda oturmaktadir.
Susuzluktan kivranan bir kopegin devamli olarak
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golete kadar gelip, tam su icecekken kagmaya bagla-
masi dikkatini ¢eker. Dikkatle, tekrar tekrar izler bu
olay1... Kopek susamistir ama golete geldiginde sudaki

kendi yansimasini goriip korkmaktadir.

Bu yiizden de suyu igmeden kagmaya baslamak-
tadir. Sonunda képek susuzluga dayanamayip kendi-
ni golete atar ve bu kez kendi yansimasini gormedigi
icin suyu rahatca icmeye baslar. O anda yasli Bilge

distiniir:

— Benim bundan 6grendigim su oldu, der. Bir
insanin istekleri ile arasindaki engel, ¢cogu zaman
kendi i¢inde biyittigii korkularidir. Ya da, kendi
icinde biytittiigii engelleridir. Insan bunlar: agarsa,
istediklerini elde edebilir.

Ama biraz daha diisliniince aslinda gergekten
ogrendigi seyin bundan daha da farkli oldugunu
anlar. Asil 6grendigi sey; insanin yasli bir Bilge bile
olsa, bir kopekten bile 6grenebilecegi bilginin var ol-
dugudur. Bu yiizden ne varsa paylasabilmeli ve bagka-
larinin da bizden bir seyler 6grenebilecegini hatirdan

¢ikarmamaliy1z.

Bu nedenle yasamla her kosulda barisik olmaya
dikkat ederek yeni dostluklara agik bir goniil ehli ol-
malry1z. Unutmayin! Her insanin bir hikayesi ve soy-

leyecek bir sozii mutlaka vardir.

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Yasamdaki engellerimize disardan baktigimiz-
da, —daha dogrusu sakingan ve ¢ekingen davrandi-
gimizda— sorunlarimizin giderek biyiidigini ve
¢ozillemeyecekmis gibi goziktigiinii hissederiz. Bu
nedenle sorunlarimizi beslemek yerine, segimlerimizi

desteklemeli ve gerektiginde risk alabilmeliyiz.

2. Her ne olursa olsun sorunlarimizla yiizleserek
bogusmaliyiz. Bu yaptigimiz oranda —daha dogrusu
deneyimledigimiz oranda— miicadele kabiliyetimizin
arttigini ve asama asama hedefimize yaklastigimizi
gorebiliriz.

3. Bir distiniiriin dedigi gibi, “Hi¢ basar: yoktur
ki; azim, kararhilik, miicadele, fedakarlik ve bir bedel
karsihginda elde edilmemis olsun” Demek ki biitiin
basarilar bir bedel karsiliginda veya gesitli zorluk-
lar sonucunda elde ediliyor. Bu bedel veya zorluklar
da, bazen miicadeleci, bazen 1srarci, bazen istikrarli,
bazen goziipek, bazen de cesaretli ve fedakar olmay1

gerektiriyor.

4. Istedigimiz seye ulagmak icin elimizdeki en
onemli gizli kozumuz — ydni potansiyelimiz— se¢im
yapabilmektir.

Her se¢im iki yoniiyle faydalidir. Ya dogru bir se-
¢im yapar, hedefimize ulasir , daha da motive olur ve
sonugta da mutlu oluruz; ya da, yanls bir se¢im yapa-
rak, tecriibe kazaniriz, deneyimlerimizi gliclendirerek
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bir sonraki se¢imimizde ayn1 hatdya diigmemek i¢in

daha hazirlikli ve uyanik oluruz.

Bu nedenle ne olursa olsun “se¢im yapmak”,
‘denemek” veya ‘deneyimlemek”, biz insanlarin en

mucizevi ve kutsal yoniidiir.

Demek ki, se¢cimlerimize dikkat etmeliyiz, sonug-
larin1 degerlendirmeliyiz; ve hikayedeki yasli Bilge
gibi, besikten mezara kadar ilim 6grenmeliyiz...

Kariyer Uzmaniniz:
Ders ogretmenlerinizin ve
Rehber 6gretmeninizin
danismanligina sik stk bagvurun.
Unutmayin! En iyi takimlar bile
teknik direktorsiiz sahaya
¢ikmaz!

67- “Simav Hazirlik Regeteleri” kivaminda bizlere
ozlii bilgiler verebilir misiniz?

Ygs & Lys ve Okys-Kpss-Ales
Sinav Receteleri

Iste Sinav Stresinizi Yenebilmeniz Igin 15 Altin

Kural

1. Giinde en az iki 6giin dengeli beslenin.Ozellik-

le meyve sebze agirlikli beslenmeye dikkat edin!

2. Geceleri, uykunuz kesinlikle 6,5 saat’in altina

diismesin!

3. Haftada en az 3 defa spor yapin veyé en azin-

dan yiiriytse ¢ikin!
4. Cay i¢meyi azaltin!

5. Sigaray1 kesinlikle ve acilen birakin!
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6. Kilonuza dikkat edin. Unutmay1n, agir1 kilolar

veya asir1 zayiflik sizi strese kars1 yenik distiriir!

7. Sevdiklerinizi sik sik arayip onlarla bulusun,
sevdiklerinizi fark edin, onlar kanaliyla yasamla giiglii

baglar kurun ve sevdiklerinizi sik sik kucaklayin!
8. Akrabalarinizla olan iliskilerinizi devam ettirin!
9. Ekonomik harcamalariniza dikkat edin!
10. Manevi baglarinizi kuvvetlendirin!
11.Sevdiklerininiz ve kendiniz i¢in dua edin!
12.Sosyal faaliyetlere katilin!
13.En azindan bir enstriiman ¢almayi 6grenin!

14. Giizel sanatlarin herhangi bir daliyla amatorce

de olsa ilgilenin!
15. Giivenebileceginiz yakin arkadaslar edinin!

16.Olumsuz duygular1 kafanizdan silip atin, pay-

lasimct1 olun!

17.Stresinizi sevin, ve onu kara donistiiriin. On-
dan elde edeceginiz dikkat ve azimle problemlerinizin

tizerine gidin!

Iste Size Kitap Okurken Dikkat
Edilecek Hustslar!

1. Kitapta karsilastiginiz terimleri 6grenin. Soz-
lik kullanmak igin tisgenmeyin. Hayatiniza her giin

mutlaka yeni bir “kelime” katin.

2. Yazinin/kitabin diizey ve uzunluguna, konusuna
iligkin bir 6n fikir edinin!

3. Kitabin “igindekiler” kismini, arka kapaktaki
tanitim yazisini mutlaka okuyun! Kitabin 6nsoziinii

okumay1 da asla ihmal etmeyin. Ayrica yazarin kitap

hakkindaki tavsiyelerine de mutlaka kulak verin!

4. Bundan sonra kapsamli ve detayli bir okumaya
gegin!
5. Okumay bitirince 6zetleyici kisa notlar edinin/

alin!

6. Periyodik araliklarla tekrar yapmay1 sakin

unutmayin!
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Mutlak Basar1 icin Su
Prensiplerden Sagsmayin!

1. Ne istediginizi bilin!
2. Azimli ve enerjik bir sekilde hedefinize dogru

harekete gecin!

3. Katettiginiz mesafenin farkina varin, ve yaptik-

larinizin sonuglarina goz atin!

4. Istediginiz sonuglar1 alincaya kadar, birakma-
dan, bikmadan, usanmadan, pes etmeden davranisla-

riniz1 degistirmeye ¢aligin!
“Aydinlik Bir Birey Olmak” Ve Basaril1 Bir Geng
Olmak i¢in Su Altin Kurallara Uymay1 Unutmayin.
1. Hedefiniz i¢in istek duyun!
2. Bu hedef i¢in gerekli olan donanimi belirleyin!

3. Bu donanima ‘sahip olma giiciinii” hissedin.
Unutmayin, 5 adimlik bir yol da, 1000 km’lik bir yol
da sade ufacik bir adimla baslar. Kiigiiciik de olsa bir

adim atin. Nasil olursa olsun, yeniden, tekrar-tekrar

baslayin. Zaman igersinde yol aldiginizi ve hiz kazan-
diginiz1 géreceksiniz!

4. Kendinizi belirli araliklarla degerlendirin. Oz
elestiri yapin. Haté ve eksikliklerinizi tespit edin!

5. Son olarak, gerekli diizeltmeleri ve yakit ikma-

lini yaparak tekrar yiikselise gecin ve tekrar deneyin!

Iste Mutlu Bir Yasam I¢in
15 Altin Kural

1. Bugiin ve bundan sonraki giinlerde her zaman-
kinden daha fazla ¢aligmaya ve 6grenmeye koyul!

2. Hata yaptiginiz zaman veya ac1 bir darbe yediginiz
zaman ¢ok uzun siire arkaniza doniip bakmayin. Hatala-
riniz1 diisiinmekle ve kendinizi suglamakla gelisiminizi
yavaglatmis olursunuz. Hata yapmak gelisimin dogal bir
parcasidir. Hatalarinizi tistiintizden silkeleyip atin!

3. Ailenizle, sevdiklerinizle zaman gecirmeyi asla
ihmal etmeyin. Yorucu c¢aligmalarinizi bu sekilde
odillendirin!

4. Giizel diigiinceler iizerine yogunlasin. II-
ham kaynaklariniz olsun. Endiselere zihninizde
yer vermeyin. Korkuya kapilmaniza gerek yok. Giizel
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goriirseniz, giizel disiiniirsiiniiz, giizel diistiniirseniz
hayatinizdan zevk alirsiniz!

5. Beden diliniz canli olsun. Durusunuz sizi ifa-
de etsin. Ancak gurura ve kibire kapilmayin. Baris¢il
ve sempatik olun. Paylasmayi bilin ve sevin. Kiskanglik
duymayin. Ciinkii hirs kontrolsiiz vahsi bir ata benzer.
Gizil giiglerinizi evcillestirin!

6. Yakinmaktan, kendinizi elestirmekten, kendini
asagilamaktan, bagkalarinin duygularini somiirmek-
ten vazgecin. Her giin yeni bir dirilisle problemlerini-
zin {izerine yiiriiylin ve tekrar deneyin. Karamsarliga
kapilmayin!

7. Ara sira rutin hayatinizin disina ¢ikin. Siradi-
st yenilikler yapin. Onemli giinlerinizi unutmayin.
Ufacik siirprizler yaparak sevdiklerinizi mutlu edin.
Bayagilasmayin. Pasiflesmeyin. Siradan, ortalama bir
insan olmayin!

8. Yarinki problemlerinizi gérmezlikten gelin. Sa-
dece bugiiniin problemleriyle savasin. Asla bugiiniin
isini yarina birakmaymn. Ciikii biitiin yarinlar, zaten
kendi problemlerini yiiklenmis olarak gelecektirler.
Bu sizi izmesin, telaglandirmasin. Her giine yeni bir
enerjiyle ve taze bir sinerjiyle baslayin!

9. Kendinize ve bagkalarina sanki bu gezegende
son giiniiniizdeymis gibi davranin. Iz birakmaya ¢a-
ligin. Yasaminizi giizellestirin. Adeta giderayak nasil
glizellikler birakabilirim diye diisiiniin. Bu duygu du-
rumu, yagam kalitenizi artiracaktir!

10. Giilimseyin. Kigiictik seylerle mutlu olmay1
bilin. iletisime acik olun!

11. Ayrintilar1 ihmal etmeyin. Higbir isinizi yarim
yamalak yapmayn. Ciinkii bu yarim yamalak isler bir
giin mutlaka [daha icinden ¢ikilmaz bir halde] biyiik
bir sorun olarak karsiniza tekrar ¢ikacaktir!

12.Her giin mutlaka 2-3 tdne meyve yiyin. Bu si-

nir siteminiz ve rtth saghiginiz i¢in ok énemlidir!

13.Sabirl1 olun. Ne pahasina olursa olsun, yolda
olun. Her zaman bir seyler kazanabilmenin miicade-

lesini verin!

14.Zamaninizin ¢alinmasina asla izin vermeyin.
Hayallerinizin sabote edilmesine miisadde etmeyin!

15.Unutmaymn.! Mutluluk disarindan alabilece-
giniz bir nesne degildir. Mutluluk igimizdedir. Ona
kendinizden bir seyler vermemiz ve katmamiz gere-

kir. Onu yasatirsaniz; onu doya doya yasarsiniz!

Iste Size Oz-I¢-Disiplin ve
Otokontrol Olusturmanin Recetesi

1. Risk almaktan ¢ekinmeyin: Bu 6zgiiveninizi

gliclendirecektir!
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2. Eylemlerinizi yapmacikliktan kurtariniz. Ken-
dinize kars1 diiriist olun. Buna ragmen yine birileri
tarafindan yapmacik davrandiginiz imé ediliyorsa,
yapmacik goriinmek kaygisindan hemen kurtulma-
ya calisin. Sadece kendiniz i¢in en iyi ve en dogru
olan1 yapin. Varsin bagkalar1 bunu yapmacik deger-

lendirsinler.

3. Odiilii hak edin. Kendinizi 6diillendirin. Ken-

dinize iltifat edin. Kendinizi onurlandirin.

4. Once sorumluklarinizi yerine getirin. lkin so-
rumluluklarinizi planlayin ve yasantiya donistiiriin.
Bundan sonra eglenceye ve dinlenmeye zaman ayrin.
Zaten sorumluluklarinizi eksiksiz bir sekilde yeri-
ne getirirseniz, ufacik seyler bile sizi eglendirecektir.
Clinkii i¢inizde bir kurt sizi kemirmeyecektir. Ciinki

her sey tikirinda gitmektedir.

5. Sinirlerinize hakim olunuz. Zaman zaman ka-
fanizi kendi parmaklarinizla ovarak masaj yapiniz.
Sinirlenince, ayaktaysaniz oturunuz. Oturuyorsaniz,
uzaniniz. Biraz uyuyunuz. Elinizi yiiziintizii ytkayiniz.
Durumu diisiinmek i¢in kendinize veya kars: tarafa

zaman tanryiniz!

6. Kendinizi sinirlayiniz. Birkag isi bir arada yap-
maya caligmayin. Derbederlikten kurtulun. Iki seyi
insanlardan kiskanmanizda bir sakinca yoktur. “Duy-
gularmiz” ve “Zamammiz”. Bunlar1 kullanirken dik-

katli olunuz. Herkesin gonliinii yapayim derken ve

herkesin isine kogsayim derken; hem kendi isinizden
hem de kendi rtih saghginizdan olursunuz. Yardim
etmek isterken, yardim edilecek konuma diisersiniz.

7. Kagamaklarinizin, erteleme davranislarini-
z1n, tehir edici/ettirici savunma mekanizmalarinizin

pekismesine asla izin vermeyin!

8. Zamaninizi, sizden daha bilgili ve disiplinli
insanlarla gecirin. Unutmayin. “Koérle yatan, sasi kal-
kar” demis atalarimiz.

9. Sikintilariniza katlanmay1 6grenin. Sabirh ol-
may1 6grenin. Gelecek olan bagarinin hayiliyle ken-
dinize gii¢ katin. Hedefinizin cazibesine kapilin.
Hedefinizin ¢ekim giicii ve cazibesi sikintilarinizi
hafifletecektir.

10. Zamaninizi ¢ok iyi ayarlayin. Unutmayin, en
kot plan, plansizliktan iyidir!

11. Amatér heyecaninizi/ruhunuzu yitirmeden
ise girisin. Merak duygunuzu asla kaybetmeyin.

12. Yapacaklarinizi ve eksikliklerinizi not almayi,
yaptiklarinizi not etmeyi unutmayim. Bu aligkanlik
size saglam bir yol haritasi sunacaktir.

13.Zaman zaman yaptiklarinizi degerlendirin,
0z-elestiri yapin. Davranislarinizi, eylemlerinizi, fikir
ve kanaatlerinizi damitarak rafine edin. Segici olun!

14.Kahraman insénlarin giinliiklerini okuyun,
basar1 oykiilerini ve yasam hikayelerini inceleyin.
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Hedefleriniz i¢cin idolleriniz olsun. Bu insanlarin ka-

rizmasi size saglam bir ilham kaynagi olacaktir.

Huzurlu Olmak icin Oneriler

1. Kiigiik seyleri dert etmeyin!

2. Kendinize digsardan bakmayi deneyin. Olanlar1
bir film gibi kabtllenin. Bir izleyici olarak bas aktor

siz olsaydiniz ne yapardiniz?

3. Yalnizca bagkalariyla degil, kendinizle de

empati kurun!

4. Mitkemmeliyetc¢i olmak yerine sidece kendiniz

olun!
5. Kusursuz olamayacaginizi kabtllenin!

6. Sevgi kapasitenizi gelistirin. Sevgiyi sadece ya-

samayin, ayni zamanda yasatin!

7. Kimsenin s6ziinii kesmeyin, ciimlesini siz

bitirmeyin!
8. Herkesin kendisini ifade etmesine olanak taniyn!

9. Size yapila kotiliikleri unuttun affedici olun,

ama sizin yaptiginiz iyilikleri unutun!

10. Gosterissiz olun!

11. Birisine bir iyilik yapin ve kimseye bundan soz

etmeyin!

12. Brrakin ilgiyi baskalar1 toplasin. Siz bilgilin ve

erdemliligin pesinde olun!
13.I¢inde bulundugunuz an1 yagamay1 6grenin!

14. Ge¢mis hatélarinizla barisik olun! O hatalar,
sizin daha biiyiik hatalar yapmanizi engelleyecek ya-

sam zenginlikleridir. Bunu asla unutmayin!
15.Sevgi elini 6nce siz uzatin.
16.Her giin kendinize biraz sessiz zaman ayirin.

17.Her giin kendiniz bir sarki soyleyin. Iltifat
edin. Veya bir siir okuyun!

18. Once karginizdaki kisiyi anlamay1 amaglayin!
19. Bir bitki yetistirin. Aga¢ dikin!

20.Erken kalkmaya alisin. Sabah yiiriiylislerine
¢ikin!

21.Planlarimizda esnek olun. Verdiginiz sozlerde

saglam ve sadik olun!

22.Yemek yerken tatsiz konulardan bahsetmeyin.

Hele aile i¢i sorunlarinizi yemekte paylasmayin!
23.Konusmadan 6nce derin bir soluk alin!

24.Suglulugu degil masumiyeti gormeye ¢alisin!
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25.Kendi goriiglerinizden tiimiiyle farkli makale

ve kitaplar okuyun ve bir seyler 6grenmeye ¢alisin!

26.0Olumsuz diisiincelerinize yiiz vermemeye

calisin!

27.Yasam basgli basina bir mucizedir asla unut-

mayin!
28.1¢ diinyaniz i¢in zaman ayirin!
29.0lagan seylerdeki olaganiistiiliigii arayin!
30. Yireginizin sesine giivenin!
31.Birakin ¢ogu zaman bagkalar1 hakli olsun!
32.Herkesin onayini alamayacaginizi unutmayin!
33.Rasgele iyilikler yapin!
34.Gonlii bol olmay1 hakli olmaya yegleyin!
35. Algak goniillii olmaya caligin!

36.Herkesin farkli olabilecegi gercegini anlayin

ve sayg1 gosterin!

37.Bagkalarinin fikirlerinde de dogruluk pay:

arayin!

38.Elestiriye acik olun. Siz de zaman zaman 6z

elestiri yapin!

39.Bulundugunuz konumdan mutlu olmaya
bakin!

40. Sorunlariniza olan bakisinizi degistirin!

41.Yagaminizi sevgiyle doldurun!

42.Giilimseyin. :)

Basarinin Sihirli Formiilii

1. Elestirme, erteleme, suglama, sikayet etme...
2. Karsinizdakini diiriistliik ve i¢tenlikle 6viin...

3. Karsinizdakinde giiglii bir istek uyandirin -yii-

reklendirin—...
4. Karsinizdakine igten bir ilgi duyun...
5. Giiliimseyin...
6. Karsinizdakine ismiyle hitap edin...

7. lyi bir dinleyici olun.Karginizdakine, kendin-

den bahsetmesi i¢in cesaret verin...

8. Karsinizdakinin ilgilendigi seylerden bah-

sedin...

9. Karsinizdakinin kendini énemli hissetmesini

saglayin ve bunu igtenlikle yapin...

10. Bir tartismadan en iyi sonucu almanin tek

yolu, tartismadan kagmaktir...
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11.Karsinizdakinin fikrine saygi gosterin ve asla

“yanmiliyorsun” demeyin.
12.Eger hataliysaniz bunu hemen kabl edin...
13.Konusmaya dost¢a baslayin...

14.Karsinizdakinin size hemen ‘evet” demesini

saglayin...

15.Birakin  konugmanin ¢ogunu karsinizdaki

yapsin...
16. Empati kurun...

17.Karsinizdakilerin diisiince ve isteklerine anla-

yisla yaklagin...
18. Fikirlerinizi canlandirin...
19.Rekabet yaratin...

20. Konugmaya icten bir iltifat ve ovgiiyle bas-

layin...

21.Karsinizdakinin hatalarina istii kapali bir

sekilde deginin...

22.Karsinizdakini elestirmeden 6nce kendi hata-

larinizdan bahsedin...
23.Dogrudan emir vermek yerine sorular sorun...

24.Karsinizdakinin gururunu kurtarmasina izin

verin..

25.Ovgii ve takdirlerinizde i¢ten ve comert olun...

26. Karsinizdakine korumasi gereken bir iin verin...
27.Karsinizdakine cesaret verin...

28.Karsinizdakine, hatalarinin kolay diizeltilebi-

lirmis gibi goériinmesini saglayin...

29. Veeeeee Karsinizdakine SEVGI gésterin...

Ygs & Lys’ye Veya Okys-Kpss-Alese
En Siki Nasil Hazirlanabilirim?

Yardim alin: Ogretmenlerinize sinava nasil ¢ali-

silabilecegini sorun.

Calisip ve tekrarlarken kisa araliklar verin: Yor-
gun bir zihin iyi hatirlayamaz.

Calisma programi yapin: En iyi ¢alisabilecegini-
zi diistindtigiiniiz zamanlarda konu tekrarlar ve soru
¢oziimleri yapin.

Saghkli kahin: Iyi uyuyun ve yeterli ve dogal beslenin.

Egzersiz yapin: Yiiriiyiin, kosun, herhangi bir
sporla ugrasin.

Olumlu diisiiniin: Basarisizlig1 veya gelecegi dii-

sinmeyin. “Simdi-ve-Burada”yapmaniz gerekeni yapin.
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Elinizden gelenin en iyisini yapin: Hi¢ kimse

bundan daha fazlasini yapamaz.

Tetikte olun: Hasta gibi hissederseniz, endiseleri-
niz hakkinda birileriyle veya Rehber Ogretmeninizle

konusun.

Cok rahat ta davranmayin: Sinav konusunda

birazcik endise daha ¢ok ¢alismanizi saglar.

Akialli olun: Eger sinavdan 6nce veya sonra ola-
caklar1 konugmak istemiyorsaniz, konusmayin. Aslin-
da bu konuda hig diistinmeyin bile. Yapilan yapilmis-
tir. Yazdiklarinizi degistiremezsiniz. Ama kendinizi

degistirebilirsiniz.

Kendi Potansiyelinizi
Gergeklestirmek I¢in Iste Size
Altin Oneriler

1. Kendi zamaninizin en az baskalarinki kadar

degerli oldugunu diisiintin!

2. Yardim istemekten ¢ekinmeyin ve yardim gel-
diginde kabul edin.

3. Kendi kahramanlarinizi tespit edin, onlar1 kah-
raman yapan Ozellikleri ortaya ¢ikarin ve kendinizde

bu 6zellikleri gii¢clendirin.

4. Hedeflerinizi gézden gecirin ve en son bunu ne

zaman yaptiginizi hatirlamaya galigin.

5. Gegmiste yasamis oldugunuz yenilgilerinizi ve
de caresizliklerinizi hatirlamaya c¢alisin ve de bugiin
ayn1 seyleri yasasaydiniz neler yapacaginizi yazarak
kaydedin. Bu 6z-elestiri kabiliyetinizi ve farkindalik
diizeyinizi artiracaktir.

6. Iletisim becerilerinizi gelistirin.

7. Hedeflerinizi ertelemeyin ve enerjinizi tek bir
projeye yonlendirin.

8. Tepkilerinizi kontrol edin ve bunun bir cesit
ogrenme firsat1 oldugunu diisiiniin.

9. Hatalariniz1 kabtillenmekten kaginmayin.

10. Dinlemeyi bir sanat héline getirin.

11. Karsilagsmis oldugunuz engelleri bilgi ve ilgile-
rinizi zayiflatmak i¢in pekistirmek i¢in uyarici olarak

kullanin.

12.Hatali kararlarinizi kazanilmis ve 6grenilmis

tecriibeler olarak ele alin.

13.Hobilerinizle kendinizi dinlendirmeyi ihmal

etmeyin.
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14.Sorumluluk almaktan kaginmayin. Ancak bu

sayede risk yonetimi becerisi kazanabilirsiniz.

15.Degerlerinizin farkinda olun, degerleriniz,
prensipleriniz, daha dogrusu kisisel sinirliliklariniz

olsun.

16.Basarisizliklarimizi disiplinden kopmak igin
bir mazeret olarak kullanmayin, tersine neden ve na-
sil basarisiz oldugunuzu somutlagtirarak kaldiginiz

yerden devam edin.

Zamam Etkin Kullanmak i¢in
Iste Size Altin Oneriler!

1. Gunliik televizyon programlarini okuyun ve iz-

leyeceginiz programlari belirleyin.
2. Bunun disinda televizyondan uzak durun.

3. Sadece haberleri seyredecekseniz, ilginizi ce-
ken haber bolimiinii oturmadan ayakta seyredin, o
boliim bittikten sonra televizyondan uzaklagin.

4. Bir yerden bir yere giderken, yaninizda okuma-
niz gereken bir kitap ya da not bulundurun. Boylece
durakta beklerken ya da aragla giderken tekrar etme

olanag bulabilirsiniz.

5. Gunlik telefon goriismelerinizi bir defada
yapin.
6. Konusma amacina ulastiktan sonra “isim

var” ya da “ders calismam gerekiyor” demekten asla

¢ekinmeyin.

7. Mutlaka kisisel sinirliliklariniz olsun. Yéani vaz-
gecemeyeceginiz Kisisel prensipleriniz olsun.

8. Odanizin kapisini kapali tutun.

9. Eger kapiniz calarsa, kap1 oniinde veya kori-
dorda durarak konusun, boylece ziyaretin uzamasini

Onlersiniz.

10. Sinava hazirlanan bir 6grencinin zaman ¢a-
lan tekliflere hayir demesini 6grenmesi lazimdir.
Plansiz gezmelerden, sinemaya gitmelerden, aligverise
¢itkmalardan kaginin.

11. “Hay1r” soziinli soylerken karsi tarafa “sana
degil”, “istegine hayir” diyorum, mesajini vermeye
alisin.

12. Calismaya baglamadan 6nce ne kadar siire,
neye, nerede, nasil calisacaginizi; hafif bir ses to-
nuyla aynada kendinizle goz goze gelerek, kendinize
soyleyiniz.

13. Yagsaminizi ve sorumluluklarinizi asla ertele-
meyiniz.

14. Yemekte fazla oyalanmayin. Asir1 ve gereksiz

uyku uyumaktan kaginin.
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15. Unutmay1n; saat gecen zamani degil, kaybo-
lan zamani da gosterir.

Ders Caligmadan Once
Sunlar1 Diisiinmelisiniz

1. Hedefinizi diistiniin.

2. Hedefiniz yoksa, ders ¢alismak i¢in bir nedeni-

niz yok demektir!

3. Nas1l bir gelecek istiyorsunuz?

4. Hangi tiniversitede okumak istiyorsunuz?

5. Hayallerinizi gergeklestirmek i¢in agmaniz ge-
reken engeller nelerdir?

6. Nasil bir calisma beni hedefime ulastirir, diye

kendinize sorun!.

7. Gideceginiz yeri bilmiyorsaniz, vardiginiz ye-

rin 6nemi yoktur. Bu asla unutmayin.

8. Hedefinizi belirleyin. Basaracaginiza biitiin

kalbinizle inanin!

9. Caligma sisteminizi ve yapmaniz gerekenleri

onceden planlayin!

10. Programinizi kararli bir bi¢imde uygulayin!

11.Riydlarimizin - gergeklesmesini istiyorsaniz,
oncelikle uykudan uyanmalisiniz!

12.Her derse yeterince zaman ayirirsaniz, zama-
ninda ¢alismanin verdigi bir gliven duygusuna sahip

olursunuz.

13.Calistik¢a 6grenmeyi, 6grendik¢e c¢aligmayi

ogrenirsiniz. Bu da motivasyonunuzu artirir.

14. Ogrenilecek konularin, uzun bir zamana ya-
yarak tekrar ediniz. Bu aligkanlik, bilgilerinizin daha
kalic1 ve etkili olmasini saglar. Ayni zamanda, “zama-
n” verimli kullanmanizi ve az zamanda daha ¢ok is

yapmanizi saglar.

15.Kendinize, ailenize ve ¢evrenize karst sorum-
luluklariniz: yerine getirdiginizi veya getirmeniz ge-
rektigini diisiinerek daha huzurlu olabilirsiniz.

Uygun Calisma Ortami
Hazirlanirken Su Ozelliklere
Dikkat Edilmelidir!

1. Calisma ortaminda dikkat dagitic1 araglarla,

resim, afis, poster gibi uyaricilar bulunmamalidir.
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2. Oda 1s1s1 uygun olmalidir.
3. Calisma odasi ders ¢alismak i¢in kullanilmalidir.

4. Masada calismak i¢in tiim arag ve gereglerin
bulundurulmas: gerekmektedir.

5. Oda sik sik havalandirilmalidir. (Beyninizin ok-
sijene ihtiyd¢ duyan en ndrin orgammiz oldugunu asla

unutmayin.)

6. Uzanarak ve yatarak ders ¢aligmak, dikkatini-
zin kisa siirede dagilmasina neden olacagindan, masa

basinda oturarak ders caligin.

Giiniimiiz Genglerinin En Onemli
10 Hatasi Nedir?

1. Cevrelerindeki basarisiz 6rneklere fazla takilip

kalmak, pasiflesmek.

2. Bedel 6demeye yanasmamak, basariy1 hazir ve

ucuz yollarla yakalamaya ¢aligmak.

3. Sirdag denilebilecek yakin ve can ciger arkadas-
larinin frenlemelerinden kurtulamamak.

4. Egitimi ilkogretimden, liseden, iiniversiteden

ibaret sanmak.

5. Kalbi ve rithu doyuracak, hikmet ve tefekkiir
agirlikl kitaplar1 okumamak.

6. Kendini, potansiyelini kesfetmemek.

7. Hep konugsmak, konusmak, konugmak... Ama

dinlemeyi becerememek.

8. Hep suglamak, suglamak, su¢lamak.. Ama hig
bir sey yapmamak.

Coziinim parcas1 olmadiklar: i¢in, problemi bir

parcasi olmak.

9. Takildiklar1 konularin, sorularin cevaplarini

aragtirmamak

10. Soru isaretlerini ve problemlerin ¢6ztimlerini

hep ertelemek.

11. Tribiinlere oynamalk, rollerine kendini kaptir-
mak, baska bir imajin ve ya sentetik bir kisiligin esiri
olmak.

12. Gezmeye, televizyona, internete, spora, cep te-

lefonuna, aligverise, oyuna adeta esir olmak; 24 saatini

yonetememek.
13. Delicesine uyumak ve rahatina diigkiin olmak.

14.Baskin yeteneklerini kesfedip gelistirememek,
bosa kiirek cekmek.

15. Kararsizlik, cesaretsizlik ve timitsizlik icersinde

olmak.
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16.Kendisine bagkalarinin goziiyle bakamamak.

17. Oz elestiri yapmamak. Veya yapilan elestirilere
kulak tikamak.

18. Manevi baglarini giiglendirmemek.

19.Kedimize iyi bakmamak, zararli aligkanlikla-

rin miptelas: olmak

20.Sorumluluk bilincinden uzak olmak ve stirekli

yagami ertelemek.

Sakip Sabancrnin 40 Ogiidii

Ornek insan, merhiim Sakip Sabancrnin Biilent
Senver’e kitabinda yayinlamasi i¢in verdigi 48 6gtidii.

1. Birlik ve beraberlik arayisini her iste ve her fir-
satta siirdiiriin.

2. Karsinizdakilerin “Insan” oldugunu hicbir za-

man unutmayin!
3. Insanlarin birer “Makina” olmadiklarini bilin.

4. Adil olun. Her iste, her konuda, her firsatta ve

herkese kars1 adil olun.

5. “Vicdan Huzuru” basarili olabilmenin temel

sartidir.

6. Ayaklariniz her zaman yere bassin. Higbir
zaman havalarda dolasmayin. Kendinizi kimseden

ustiin gormeyin.

7. Hicbir isi “Kiyisindan Kosesinden Tutmayin”.
Yapacaginiz is ne ise, kiigiimsemeden ona sahip ¢ikin.

8. Hayéta uyun. Dogal olun!
9. lyilikleri unutmayin. lyilikleri karsiliksiz bi-

rakmayin.

10. A¢ gozlii olmayin. “Allahima Siikiir” demesini
bilin.

11. §ans, kader ve kismet; yararlanmasini bilenler

icin vardir.

12. Hi¢ 6lmeyecek gibi ¢alisin. Yarin 6lecekmis
gibi hazirlikl olun.

13. Diinyanin sizin etrafinizda kuruldugunu

sanmayin.
14. Dostluga ve arkadagliga 6nem verin.
15. Giller ytiizlii ve tath dilli olun.
16. Hedefiniz nedir? Onu bilin. Dagilmayin.
17. Liztimsuz seylerle ugrasmayin.
18. Saglikl olun. Saglik, her seyin bagidur.
19. Diizenli bir yagaminiz olsun.

20. Ménevi diinyaniz zengin olsun. Maddi zen-

ginlik daha sonra gelir.
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21. Bilgili olun! Okuyun! Ogrenin! Géziiniizii
acin!

22.Risk almay1 bilin. Cestr olun.

23.Giivenilir bir insan olun!

24.Hangi isi yapacaksaniz, o isi en iyi bilenlerle
isbirligi yapin.

25. Yaptiginiz isler farkli olsun. Yaptiginiz ise ken-
dinizden bir seyler katin.

26.Isinizi sevin. Iginize sahip ¢ikin!

27.Esinizi sevin. Ailenize ve ¢ocuklariniza sahip

¢ikin!

28.Tasarrufa 6nem verin. Tasarruf, yatirim de-

mektir.
29. “Iyiyi” yiireklendirin, alkis verin.

30.Allah herkese “Boliismeyi” nasib etmez. “Bo-
liismek” ve “Paylasmak” kutsal ve keyifli bir istir. Bo-

lismesini bilin, paylasmasini da bilin!

31.Kim akalli iiretir ise onun yaninda olun. Kim
akilsiz tiiketir ise ondan uzak durun.

32.Her seyin bir seyini, bir seyin her seyini bile-
ceksiniz.

33.Admniz1 temiz tutmaya 6zen gosterin. Basar1

bir biitiindiir. Isminizi temiz tutun ki, basarilariniz

isminizi taglandirsin.

34.Kisisel ¢ikar ugruna ve gecici kazang i¢in kim-
seyi satmayin.

35.Fikirlerinizden ve deger yargilarinizdan fe-
dakarlik etmeyin. Etmeyin ki dnce aileniz ve yaniniz-

da ¢alisanlar, sonra da is yaptiklariniz ve ¢evreniz size

guvensin.

36. Hir¢in olmayin, hem kendinize hem de bagka-

larina huzur verin. Hir¢inliklarinizi yenmeye ¢alisin.

37.Dost olun, arkadas olun. Dostunuz olsun, ar-
kadasiniz olsun. Unutmayin! Insan sevdikge ve sevil-

dik¢e mutlu olur.

38. Yasamadan 6lmeyin. Yasayarak 6liin. Oliimden
s0z etmek kotii birsey ama, 6liim mukadder son. Her fa-

ninin kaderinde var. Insin bu diinyaya bir def4 geliyor.

39.1Insan oliirken yaptiklarina degil, yapamadik-
larina pisman olurmus. Son nefesinizde yapamadigi-

niz seyler i¢in tiziintii duyun.

40.Esini iyi secemeyen, isini de iyi secemez.

Etkin Bir Ogrenci Olabilmek i¢in P. Arucher’in
Asagidaki 11 Zihin Aliskanliginmi Acilen
Kazanmalisiniz!

Bu aliskanliklar;
1. Etkin 6grenci, zamanini neye harcadigini bilir.

2. Cabasini, ¢alismaktan ¢ok sonug almaya yoneltir.
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3. Sahip oldugu giiglere dayali olarak ¢alisir.

4. Daha yiiksek basarinin olagan istii sonuglar
verecegini bilerek, daha bagka alanlar {izerinde yo-

gunlasir.
5. Etkili kararlar alir.

6. Eylem; yani se¢cim yapar. Boylece alacag so-

nuglari, segimleriyle belirler.

7. Onlara gore bilgi; ancak iyi kullanildiginda
potansiyel giigtiir.

8. Onlara gore gii; eylem yetenegi demektir.

»

9. Etkili 6grenciler nu nedenle kendilerini “6zerk

hissederler.

10.Onlarin; insanlarin ¢ok azinin disledikleri
hayat1 yagayabilmelerinin sebebi; askla ve sevkle ca-
balamalari, emeklemeleri, eylemde bulunmalar1 ve

se¢im yapmalaridir.

11. Ciinkii onlara gore bagari; istikrarli eylemlerin

sonucudur.
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