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"GELECEGIN CAHILI, OKUMAYAN KISI OLMAYACAKTIR.
NASIL OGRENECEGINI BILMEYEN KISI OLACAKTIR.”
Alvin Toffler

Bildigini bilenin arkasindan gidiniz,
Bildigini bilmeyeni uyandiriniz,
Bilmedigini bilene égretiniz,
Bilmedigini bilmeyenden kagininiz.

Konfiigyiis



ONSOZz

Gelisen teknoloji ile birlikte artik bilgiye ulagmak ve bilgiyi
kullanmaktan ziyade bilgiye nasil ulasilacagi ve nasil kullanilacagi
sorulmaya baglannmigtir. Cagdas egitim kurumlarinda dgretmekten ¢ok
ogrenmeyi 6grenmek onem kazanmigtir.

Hayatimiz sinavlarla dolu... Kimimiz aldigimiz notlar gurur duyup
sevinirken kimimizde zayiflar nedeniyle iiziiliip iimitsizlige kapilabiliriz.
Ancak iiziilmek yeterli degil. Onemli olan iimitsizlige kapilmadan bir karar
alp uygulamaya gegcmektir. Alacagimiz karar haftalik ders programi,
smavlar, giinliik dersler ve ddevieri sistemli bir sekilde tekrar etmek ve
etkili ders c¢alisarak basaryi elde etmek yoniinde olmalidir. Kendinize,
ailenize ve ¢evrenize yiik olmamayi ilke edinmelisiniz. Simdi bazilarimizin
calisalim ama nasil dediginizi biliyorum. Ders ¢alismak veya ¢alismaya
baglamak hepimizin ortak sorunudur. Bu sorunu gidermek ve sizleri daha
etkili calistirmak amaciyla bir¢ok yontem ve teknik gelistirilmigtir.

Derslerde basart saglamak, sadece c¢alismakla elde edilmiyor.
Uzmanlar, ¢alismanmin ancak sistemli ve verimli yapimast halinde basart
getirecegini belirterek, derslerini metot, plan ve program c¢ergevesinde
yapmayan ogrencinin basarili olamayacagnt ifade ediyor.

Okulda basaritli olmanin ti¢ anahtart vardw. Bunlar ; “basariya
inanmak, ulasilabilir bir hedef belirlemek ve sistemli ders ¢alismaktr.”
Ogrencinin ders ¢calismayt cant isteyince, aklina gelince rasgele yapilan bir
is olmaktan ¢ikarip belli bir metod, plan ve program gergevesinde yeniden
diizenlemesi gerekir. Calismasin belli bir sistem ¢ercevesinde yapmayan
ogrenci dersini ve ders ¢alismayr sevemez. Ciinkii sistemsiz c¢alisma
verimsizdir. Verimsizlik ise ogrencinin moralini bozar, ¢alismaktan
bezdirir.

Bu kitap basart yolunda wumutsuzlugunuzun, timitsizliginizin Ve
karamsarligimizin panzehiri niteligindedir. Liitfen kendinize biraz zaman
aywrip gostermeye ¢alistigimiz yol ve yontemleri uygulayarak kalbinizdeki
ve zihninizdeki timit ve umut tohumlarinin yeniden yesermesine firsat verin.

Basar1 yolunda tozu dumana katarak tarih yazmaniz dilegiyle...



BEYIN NASIL OGRENiYOR?

Beynin nasil dgrendigi konusunda son yirmi yil iginde ilging
arastirmalar yapildi ve bu konuda dogrusu sasirtici gelismeler oldu. Ilging
olan su ki; beyninin her iki lobundan biri alinan hastalar {izerinde
gergeklestirilen ¢alismalar sonrasinda hizli 6grenme teknikleri ve hafiza
egitimi metodlarinda yeni ¢igirlar agildi.

Bunca gelismelere ragmen beyin, hald insan viicudunun calismasi
hakkinda en az sey bilinen organ1 olma ozelligini koruyor. Konunun
uzmanlarina gore bircok kisi beyin potansiyelinin ancak % 4—8 arasindaki
bir kismmi kullaniyor. Beyin gergekleri, basarili bir egitimin insanin
oncelikle kendini tanimasi ve kesfetmesine; nasil 6grendigini 6grenmesine
bagh oldugunu gosteriyor. insan beyni yaratilis itibariyle bir dgrenme
programiyla yiikli olarak gelmektedir. Ancak bu programin yaninda
‘kullanici el kitabi” mevcut degildir. Zaman gegtikge Ogrenilen bilgi ve
becerilerin modas1 ge¢cmekte ve kullanilmaz héle gelmektedir. Modasi
gegmeyen ve hayat boyunca ihtiyag duydugumuz ise ‘Ogrenmenin
ogretilmesidir.’

Bu gelismeler ‘basarili insan’ kavraminda da degisiklige yol agti.
Giintimiiziin basarili insan1 beyninin her iki yarisini da etkili ve dengeli bir
sekilde kullanabilen ve gerektiginde birinden digerine kolaylikla gecebilen
insan olarak degerlendiriliyor. Beyin hiicreleri arasindaki baglantilar
gelismemis insanlar, beyinlerine ne kadar bilgi yigmis olurlarsa olsunlar
diistince, muhakeme, akil yiirlitme becerileri gelismemekte, bu yilizden de
egitilmis sayilmamaktadir.

Beyin nasil 6greniyor? Beynin &grenme ile iligkisi nedir? Simdi
bunlar ele alacagiz.

Birincil motor alan  girincil
On lob duyu Kabugu

Yoankafa
lobu

Artkala
lobu

Broca
alam Birincil
#orme

Birincll isitme alan

alan
wWemicke
akam

Sakak
lobu



HiPOKAMP VE ETKIiLi OGRENME

I¢ ige ii¢ boliim halinde bulunan beynimizin orta beyin bélimiinde yer
alan ‘hipokamp’ (hippocampus) ‘hafizanin merkezi’ durumundadir. Bu
merkez ‘beynin yazicis1’ gibi faaliyet gosterir.

Beynin yazicisin1 kendi istegimizle calistirip, istedigimiz bilgileri
kaydedebilir miyiz?

Hipokamp bolgesi bilgilerin kalici hafizaya gecip, gecmeyecegine
karar veren merkezdir. Cesitli sekillerle bize ulasan bilgiler, verdigimiz
onem derecesine gore kaydolmaktadir beyne. Merak ve ilgi duymadigimiz,
Onemsemedigimiz; kisacas1 duygularin hareketlenmedigi olaylarda gelen
bilgiler diisiik frekansli elektrik sinyalleri seklindedir. Sonugta zayif
sinaptik baglar olusur ve beyin ‘hard-diskine’ (korteks) kayit islemi
gergeklesmez. Ciinkii boyle durumlarda ‘alicilar’ (duygular) harekete
gecmemektedir. Duygularin  uyandigi  olaylarda ise  hipokamp
hareketlenmekte ve ‘korteks’e kayit islemi tamamlanmaktadir.

Dis beyin kismim teskil eden korteks, beynin diisiinen, konusan,
yazan, yeni buluslar yapan, merak eden, plan yapan, 6grenmenin, zekanin
ve hafizanin olustugu bolim olup, sinirsiz bir kapasiteye sahip
goriinmektedir. Uzerindeki gérme, duyma ve diger algilama merkezleriyle
ve dig diinyayla siirekli iletigim halinde bulunur. Bu kapasiteyi néronlar
arasinda kurulan iliskiler saglamaktadir. Merak ve ilgi eksenli bilgiler,
duygular1 uyandiran olaylar oldugundan orta beyindeki hipokamp, giris
vizesi vermekte, bilgiler beyin korteksi izerine kaydedilmektedir.

Istatistikler, bir toplumda ancak %7-10’luk 6grenci kesiminin her seye
karst merakli oldugunu gosteriyor. Bunlar ek bir motivasyona ihtiyag
duymadan ilgi ve meraklarinin yiiksekligi sebebiyle &grenmeyi her
ortamda basarirlar. Bu durumda egitimde temel kaygi ve hedef % 90°lik
biiyiik cogunlugun nasil motive edilecegi iizerinde diigiimlenmektedir. Bu
yiizden aktif ve dogru egitim modelleri, 6gretmenin ‘iyi ders verme’ ve
‘iyi ders anlatmasindan’ farkli bir durum ortaya koymakta; ‘iyi motive
etme ve merak ve ilgi uyandirmay1’ 6ne ¢ikarmaktadir.

Ogrencinin konuya ilgisinin gekilmedigi, merakin uyandirilmadig ve
bagarisiz kalmasi hipokamp denilen beyin bdlgesinin uyarilmamasiyla
ilgilidir. Uzerinde merak ve ilgi etiketi tasimayan bilginin beyne girmek
i¢in gerekli vizeyi almasi miimkiin degildir. Bu ylizden de “merak ilmin



hocasidir” denilmistir. Insanlar, yalmzca 6grenmeyi isterlerse dgrenitler.
Kendilerini, merak ve ilgilerini beslerlerse gelistirebilirler. Enerji ve
gliclerinin kaynag1 kendileridir. Bir bilgiyi suurlu olarak istemeyen ve
buldugunu da suurlu olarak 6ziimsemeyen ve kullanmayan kisi aslinda
O6grenmeyi bagaramamis demektir.

“Iyi agac kolay yetismez; riizgar ne kadar kuvvetli eserse, agaclarda
o kadar saglam olur."”

BEYIN LOBLARININ OGRENMEDEKI YERI

Birgok test sonucunda, beynin sol lobunun, konugma, matematiksel
islemler, diziler, sayilar ve analiz gibi konularda g¢ok {istiin oldugu,
mantikli ve dogrusal ¢alistig1 tespit edildi.

Aragtirma sonuglart beynin sag lobunda da, ritm, hayal kurma,
renkler, boyut, hacim, miizik gibi fonksiyonlarn icra edildigini ortaya
koymaktadir. Beynin sol tarafi bilgiyi mantikli ve dogrusal olarak
islemekte, sag lop ise artistik tarafi olusturmakta, detaydan ¢ok resmin
biitiiniiyle ilgilenmekte ve bilgiyi sekil ve hayal giiciiyle islemektedir.

Sag lobun duygular, inanma ve hayallerin etkisinde oldugu ve
fotografik, yani biitiinsel 6grendigi ortaya ¢ikti. Bu yiizden bilgiyi sira ile
isleyen sol lobun aksine sag lobun dgrenmede ¢ok daha hizli ve etkili
oldugu anlasildi. Ayrica, insanin mucitlik ve tiretkenlik kismi sag lob
fonksiyonlari arasinda yer almaktadir.

Sadece sol lobu gelismis olan ve bu lobu iyi kullanan insanlarin
iiretken diisinebilmesi sag loplarini da gelistirmelerine baghidir (gerekir).
Ogrendikleri konular1 ve formiillerden yeni seyler iiretebilmeleri ancak
beynin sag lobunu isin i¢ine katmalar1 ile miimkiindiir.

Beynin her iki lobu birbirini tamamlayan fonksiyonlara sahiptir. Her
iki lob arasinda yogun sinir lifinden olugan ‘korpus kallosum’ ag demeti
bulunur. Bu ag, beynin sag ve sol lobu arasinda siirekli bilgi aligveriginin
yapilmasini saglayan bir kopriidiir.

Sag beyin yaraticiligi, duygusalligi, seslere ve renklere, hayal giiciine,
sezgilere ve soyut algilamalara daha yatkin ¢alisirken; sol beyin mantikli,
sistematik ve analitik diislinmeye, yazi ve sayilara, 6lgme, degerlendirme
ve elestirmeye daha yatkin olarak ¢aligmaktadir. Beyinlerinin bir yarisini



digerine gore daha iyi kullanan kisiler, diger boyutta calisan yarikiire’nin
yeteneklerine ihtiya¢ duyduklarinda zorlanirlar ve basarisiz olurlar.

Hizli ve etkili 6grenmenin yolu beynin her iki lobunu birlikte ve
dengeli kullanmaktan geciyor. Bir kusun ucabilmesinin iki kanatla
miimkiin olmast gibi etkili 6grenme i¢in beyin loblarmin her ikisinin
dengeli gelisimine ihtiyag vardir.

iki lobun birlikte kullamldigi, birbirleriyle uyumun saglandigi ve
igbirligi i¢inde c¢aligildigi durumlarda kisisel yetenek ve etkinlikte
olaganiistli artis gozlenmektedir. Egitimde beynin iki lobunun kullanimu,
beyin kapasitesinin iki kat degil, kat kat arttirmasina yol agmaktadir.

Kitap okurken genelde her iki lob birlikte koordineli bir sekilde
calismak zorunda kaldigindan kitap okumak beyin loblarinin dengeli
gelisiminde en faydal faaliyetlerdendir. Sol lobca takip edilen ve kavranan
sozel kavramlar, sag lobla tasvir edilir, sekil, imge ve yeni diigiincelere
doniistiiriiliir, canlandirilir. Halbuki televizyon izleme sag lobu genelde
pasif durumda birakmaktadir. Bu yiizden de beyin gelisimine pozitif bir
katki saglamamaktadir.

Insanlarin yiiziinii kolayca hatirlarken, ismini hatirlamada zorlanigimiz
sag lobun 6grenmede sol lobdan ne derece etkin oldugunu gdsterir. “Bin
defa duymaktansa bir defa gérmek yegdir” Cin atasozii de bu gergege
parmak basmaktadir. “Hafiza sekillerle, temsillerle g¢alisir ve bilgiyi
resimlerle isler” seklinde ifade edilen hafiza gerg¢egi aslinda sag lobun
sekil, resim, hareket ve boyuta duyarliligi; hayallerin ve {iretici diisiincenin
merkezi olmasi vesilesiyle 6grenmede olaganiistii etki ve fonksiyonuna
igaret etmektedir.

Bazi insanlar okudugu, gordiigii ve duydugu bilgileri kolayca ve
hemen hatirliyorlar. Bunlar ‘fotografik hafizaya’ sahip insanlardir.
Fotografik hafizaya sahip insanlar iizerinde yillar siiren bilimsel
aragtirmalar yapilmistir. Bunlarin en 6nemli 6zellikleri beynin her iki lob
fonksiyonlarini birlikte ve dengeli olarak kullanmalaridir.

Ulkemizde bilgiyi aktarmaya dayanan ‘sdyleme-anlatma,” ‘6gretme’
metodundan ibaret kalan egitim sekli beynin sol lobunun, diger bir deyisle
beynin yarisinin kullanildig: egitim tarzidir. Hayal giicii, renk, sekil, boyut,
biitiinsel kavrayis, hayal, duygular, elestirel ve yaratict diisiinme gibi
ozelliklerine sahip sag lob fonksiyonlari yerine getirilememektedir.



Bos bir kutu i¢ine bir seyler dolduruyor muscasina siire giden sadece
sol loba hitap eden ezberci egitimin, ne derece verimsiz kaldigini hep
birlikte gériyoruz.

Egitimle ilgili toplumda yaygimlasan c¢arpici ifadeler de aslinda
ozellikleri yeni anlagilan beyin gergeklerinin somutlastirilmig ifadeleri
olmaktadir.

Anadolu Liseleri Sinavlarina veya iiniversiteye hazirlayacagiz diye
egitim, tamamen ezberci ve tekrara dayanan sol beyin agirlikli bir 6grenim
yontemine doniistiiriilmiistiir. Bu durum bir 6grenim ya da 6grenme degil
sadece kisilere verilen bilgilerin bellege kayit edilmesidir. Bu kayitlar ise
inanilmaz bir hizla bellekten silinmektedir (ya da 6grenciler bu kayitlara
ulasamamaktadir).

BEYIN HUCRELERiI ARASINDA KURULAN
BAGLANTILAR

Gergek Ogrenme bir bakima olusan bilgi tabanlarmin {izerine
alttakilerle baglantili yeni bilgiler insa etmek demektir. Bu da ancak beyin
sinirlerinin ag olusturmas: ile saglanmaktadir. Beyinde 10 milyarin
Uzerinde beyin hiicresi vardir. Kurulan hafiza iliskileri ve zihinsel
faaliyetlerin her biri bu hiicreler arasinda yeni baglar kurarak bir ag
tabakast olusturmaktadir. Kurulan baglarin sayisi ne kadar fazla ise
zihinsel potansiyelin glici de o derece yiksektir. Hicreler arasi ag
tabakasindaki her ilave bag, hafiza-muhakeme-anlama-fikir yiritme
giiclinii kat kat artirmaktadir.

Bunun nasil oldugunu kisaca anlatalim. Beyin hiicresi sekil olarak
ahtapota benzer.. Ortada bulunan hiicreden etrafa dogru kiiciik ipliksi
uzantilar yayilir. Dokunma, duyma ve gérme gibi duyu organlar
yardimiyla beyine gelen mesajlar veya hayal giiciiyle beynin kendisinin
drettigi diigiinceler beyin hiicreleri tizerindeki bu ipliksi kanallar
yardimiyla beynin iginde iletisim saglarlar. Bu iletisim, bir bakima
milyonlarca zincirleme kimyasal reaksiyonlardir ve beyin hiicreleri
arasinda yeni baglar kurulmasi olayidir.

Bu tip baglanmay1 saglayan diisiinceler yeni bilgiyle daha dnceden
bilinen bilgiler arasinda suurlu veya suursuz olarak iligki kuran zihinsel
faaliyetlerdir.



Orta beyindeki hipokamp, ©zellikle duygusal boyutlu; bizi ciddi
etkileyen olaylarda beyin hiicreleri arasinda kalict ve saglam baglar
kurmasimi saglar. Gelen bilgiler, sayet hipokamp1 uyaracak nitelikte ise,
diger bir deyisle duygu eksenli ve merak odakli ise; beyin kapisindan igeri
girmeye “izin” verilir.

Eskiden insanlar simdiki gibi, telefon baglantilarina sahip
olmadigindan haberlesme zayifti. Birbirinden bagimsiz durumdaydilar.
Simdi ise iletigim araglari sayesinde tiim diinya adeta bir kdy haline gelmis
bulunuyor. Beyin hiicrelerinin baslangic halini, birbiri ile iletisimi kopuk
eski caglardaki insanlarmin vaziyetine benzetebiliriz. Baslangicta
beyindeki néronlar arasinda da ¢ok fazla baglant1 yoktur.

Beyin yeni Ogrendigimiz bir bilgiyi yeni sinirsel baglantilar
olusturarak “kullanigh ve bilimsel diisiince” haline getirir. Yani daha 6nce
ogrenilen bilgilerle iligkilendirir. Kurulan hafiza iligkileri ve zihinsel
faaliyetlerin her biri bu hiicreler arasinda yeni baglar kurarak bir ag
tabakast olusturmaktadir. Kurulan baglarin sayisi ne kadar fazla ise
zihinsel potansiyelin giicii de o derece yiksektir.

Beyin, korteksi diisiinen ve diisiindiik¢e de sinirsel aglar olusturan bir
yapiya sahiptir. Bu da, insan biyobilgisayarinin diger bilgisayarlardan
ayiran bir temel 6zelligini teskil eder.

Beyinde 12 adet beyin hiicresinin birbiriyle baglanma alternatiflerinin
sayisi bir permiitasyon hesabidir. Bu hesabin sonucunda olaganiistii biiyiik
bir rakamla karsilasiyoruz: 479.001.600. Beyin hiicresi sayisini sadece bir
artirdigimizi yani 13 yaptigimizi disiinelim. Ortaya ¢ikan say1 simdi ¢ok
daha buytk: 6.227.020.800.

Milyarlarca beyin hiicresi olduguna gore sonucun biiyiikliigiiniin
rakamlarla ifadesi miimkiin degil. Hiicreler aras1 ag tabakasindaki her ilave
bag, hafiza-muhakeme-anlama-fikir yliriitme giiciinii kat kat artirmaktadir.

Bir bilgisayar alip, ona bazi programlar yiikleyerek kullanabilirsiniz.
Ancak bilgisayarimizin donanimini, kapasitesini ve elektronik devrelerini
programlar yardimiyla degistiremezsiniz. Halbuki sahip oldugumuz
biyobilgisayar yaradilig itibariyle dyle programlanmustir ki, programi iyi
kullandigimiz siirece yeni devreler olusmakta ve kendi kendini
gelistirmektedir. Kendinizi yormadan kolayca hatirladiginiz bilgiler
hiicreler aras1 saglam ve kalic1 baglar sonucu ortaya ¢ikar. Su halde hizh
o6grenme ve kalici bir hafiza giiciine sahip olmanin {igiincii 6nemli adimi,
diigtinme tarzinm, beyin hiicreleri arasindaki baglarin artmasi ve
giiclendirilmesi ile ilgili olmaktadir.
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“Insan sahip olduklarinin toplami degil, fakat heniiz
gerceklestiremediklerinin toplamidir.”

EGITiM NEDEN EGIiTMIiYOR?

Mevcut egitim, nedenini sorgulamadan sdyleme-konugsma yoluyla
“dogrular aktarma” temeline dayanmaktadir. Bu egitim siirecinde 6grenci
yiklenilen bilgileri daha O6nceki bilgilerle iliskilendirilmemekte
“muhakeme-akil yiirtitme-yorumlama vb.. zihni boyuttan uzak bir sekilde
sadece hafizaya yigmaktadir. Bu ylizden bu siiregte beynin “sag lobu”
o6grenmeye dahil olmadigi gibi, yeni “sinir bagi” olusumu da s6z konusu
olmamaktadir.

Iste bu yiizden her tiirlii “tekrar” ve “bilgiyi aktarma” islemleri ve de
O0gretme ¢abalarinin beynin diisiince yapisinin olusumuna (ag tabakalarinin
gelisimine) katkis1 olmamaktadir. Bu gercek 1s18inda iilkemizde uygulanan
ezberci egitim sisteminin “egitsel hedeflerine” neden ulasmadigini,
insanlarin neden diisiinmeyi 6grenemedigi ve yetkililerin ve topyekln
insanimizin, problemler karsisinda neden aciz kaldigi daha iyi
anlasilmaktadir.

Beynin 6grenme mekanizmasini ve giiclinii harekete gegiren aktif
egitim modellerinden birisi “senaryo temelli-proje destekli” egitimdir.
Dersler “temsiller” halinde sunulunca, yani anlamli senaryolarla
birlestirildiginde  dersler, smiflarin  “sun’i  duvarlar1’”  arasina
“hapsolmaktan” kurtularak “gercek hayatla” birlesmekte, yaparak ve
yasayarak “gercek Ogrenme” ortaya c¢ikmaktadir. Hafiza merkezi
hipokamp gibi beyin sag lobu da 6grenme faaliyetine dahil oldugundan
verim olaganiistii yiikkselmektedir.

Dilegimiz, yaratilisa ve egitim gergeklerine ters bir sekilde siirdiiriilen
egitimin sorgulanarak bir an evvel beyin gerceklerine riayet eden aktif
egitim modellerinin hayata gecirilmesidir.

“Deneyim: En acimasiz égretmen odur.

Fakat en iyi ogretmen de odur.”
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VERIMLI DERS CALISMA YOLLARI

Hayatta basarili olmus, meshur kisiler sabah erken kalkip sonra da
uyumamay1 bagariya gotiiren en 6nemli bir sebep olarak vurgulamislardir.
Fizyologlar; “KORTIZOL” gibi uyaniklik veren hormonlarin en fazla
salgilandig1 periyot olarak sabah 8-11 arasini gosteriyor. Uzmanlar
yaptiklar1 sayisiz arastirmada bu saatlerin planlama, diizenleme ve ileriye
doniik diisiince iiretimi igin en verimli saatler oldugu sonucuna varmiglardir.
Oyleyse sabah saatleri miimkiin oldugunca 6grenmeye yonelik etkinliklere
ayrilmalidir

Hormonal denge acisindan 6gle saatleri viicudun dinlenmeye
cekildigi periyottur. Yarim saatle iki saat arasinda degisebilen bu uyku
arasmin 0grenciye canlilik kazandiracagini, bu ara sonunda sanki giine yeni
baslanmis gibi bir durumun olusacagini ortaya ¢ikarmistir.

Viicudun her giin gerceklesen ve “BIYORITM” aktiviteleri
igerisinde Ogleden sonra saat 4—6 arasi zihinsel canliligin tekrar ortaya
¢iktig1 belirlenmistir. Ogrenci kalic1 bir dgrenme istiyorsa zihnin en agik
oldugu saat olan sabah saatlerinde &grendiklerini 6gleden sonra 4-6
arasinda tekrar etmesi gerekmektedir. Hafizaya alinan bilgilerin uzun siireli
olmas1 amaglaniyorsa bu siire en verimli aradir.

Fizyologlar, aksamiistii 5—7 arasinin viicut sicakliinin en yiiksek
oldugu saatler olarak belirlendigini belirtiyorlar. Bunun anlami fiziksel
egzersiz olarak segilebilecek en uygun vakitlerin bu periyot olmasidir. Gece
uyuma problemi olanlar icin bu egzersizlerin dogal bir uyku ilaci
fonksiyonu oldugu da uzmanlarin goriisii. Aksam saat 7’den sonra ise zihin
yine 6grenme faaliyetlerine agilir. Ug saat siiren bu aralik, calisma icin
uygun ve verimli bir periyottur. Eger aksam yemegi ¢ok yenilmemisse, bu
sirede Ogrencinin uykusu da gelmeyecektir. Uyku baglangici igin
uzmanlarin tavsiye ettikleri saat aralig1 gece 10-11 araligidir.

Ders calisip da bagaramamanizin ¢ok ¢esitli sebepleri olabilir. Lise
1 ve daha Onceki yillarda basarili oluyor muydunuz? Eger daha once
bagarili oldugunuz halde bu sene olamiyorsamiz o zamandan beri
hayatinizda neler degisti? Hastalik, o6lim, anne babaniz arasinda
anlagmazlik, maddi sikintilar gibi problemleriniz oldu mu? Eger bu gibi
sebeplerle oOncekine gore daha fazla strese girmisseniz bu sebeplerle
calistiginiz halde bagarili olamamis olabilirsiniz; ama bu 6grenmeniz i¢in
yetmeyebilir. Clinkii bir bilginin iyi 6grenilmesi i¢in dnce iyi algilanmasi,
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kisa donem hafizaya yerlestirilmesi sonrada diizenli tekrarlarla uzun donem
hafizada kalacak sekilde iyice Oziimsenmesi gerekmektedir. Demek ki
sabah 6grendigimiz bilgiler kisa siireli hafizaya yerlesiyor. Bu bilgiler 4-6
saatleri arasinda tekrarlanirsa uzun dénem hafizaya yerlesir. Uzun dénem
hafizada bu bilgilerin kalic1 olmasi igin diizenli tekrarlar yapilmasi gerekir.
Bir lise 6grencisinin 3—4 saatten az ders calismasi 6grenmesi icin yeterli
degildir.

Bir konuya g¢alistiniz. Derste gretmen anlatti, siz dinlediniz. Cok
iyl anladiniz. Bu kadar basit gelmis bile olsa eger siz 24 saat igerisinde
ogrendiginiz konuyu tekrar etmezseniz, 6grendiginiz konularin yaklasik
%?75’1ini beyniniz unutuyor.

Ornegin Pazartesi matematik dersiniz var. Sali giinii yok.
Carsamba yine var. Eger Pazartesi giinii gordiigliniiz dersi, nasil olsa
Carsamba giinii var diye Pazartesi giinii tekrar etmeyip, Sali glinii tekrar
edecek olursaniz, 6grendiginiz bilgilerin %75’ini unutmus olarak sadece
%25 kalan bilgiyle tekrara baslamak zorunda kalirsiniz. Bundan dolay1
dersi giinii giliniine ¢alisan Ogrencilerin diger Ogrencilere gore daha az
calismayla, daha yiiksek not aldiklart goriiliir.

Insanoglunun uyurken bazi hormonlar salgiladigi ve bu
hormonlarin unutmay1 en aza indirdigi ispatlanmistir. Gece yatmadan dnce
en fazla neyi fazla tekrar ederseniz, ne ile mesgul olursaniz beyin gece
boyunca o mesgul olunan konuyla ugrasiyor
Sunu uygulayabilirsiniz. Gece yakmadan once bir sarki dinleyin. Ayni
sarkiyt basa alip ii¢ defa dinleyin. Sonra hemen yatin. Sabahleyin
kalktiginizda uyku sersemligiyle lavaboya dogru elinizi yiiziiniizi yikamaya
giderken, kendi kendinize aksam dinlediginiz sarkiyr mirildandiginiz1 fark
edeceksiniz.

Artik derslerde zayif almaya son... Anlamadiginiz, yapamadiginiz,
asla bagaramam dediginiz ne varsa artik yapabileceksiniz. Bunun igin en
¢ok zorlandiginiz dersten baglayabilirsiniz. Matematik dersinden bir tlrlu
iyl not alamiyorsaniz. Ne yapacaksiniz? Cok kolay. Gece yatmadan 6nce 50
dakika matematik ¢alisacak. Daha sonra baska higbir seyle mesgul olmadan
hemen yatacak. Sabah kalktiginizda 15 dakika tekrar edecek. Bunu her giin
uygularsaniz kisa zamanda matematigin ne kadar zevkli ve kolay bir ders
oldugunun farkina varacaksiniz.

Giinde ne kadar ve nasil ders g¢aligilmalidir? Beynin isleyisine
baktigimizda yaptigimiz ¢alismadan maksimum verimi alabilmek igin; 45
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dakika ders ¢alis, 5 dakika ¢alistigin konuyu tekrar et ve 10 dakika ara ver
metoduyla caligmalisiniz. Ders calisma siiresi konunun zorluguna gore
degisebilir. 10 dakikalik dinlenme aralarinda beden gevser ve zihin de
ogrendiklerini saglamlastirir. Giinde 3 tane 45 dakikadan az olmamak
kaydiyla istediginiz kadar calisabilirsiniz

Ders caligtiktan sonra seyredilen televizyon, agagsiz bir topraga
yagan yagmura benzer. Nasil yagmur topragin en verimli yerini alip
giderse; televizyonda Ogrenilen bilgileri erozyona ugratir. Ders caligirken
yeterli konsantrasyon saglanamamasinin temelinde televizyon seyretmek
vardir.

Derslere  olan  konsantrasyonunuzun ve  motivasyonsuzun
bozulmasmi istemiyorsaniz, ders ¢aligsma saatlerinde miimkiin oldugunca
telefonla goriismeyin. “Hayatiniz sizin... Peki kontrolii kime ait?” Eger
hayat sizinse kontrolii de sizde olmali, baskalarinda degil.

Ders galisirken miizik dinlemeyi ikiye ayiriyoruz.
Pop tird hareketli muzik, rock tiru glraltdld mizik veya arabesk turi
karamsarliga iten miizikler esliginde ders calisiyorsaniz ¢alisma veriminiz
%20 oraninda engelleniyor demektir. Yani %20 daha az 6greniyorsunuz.

Sozsiiz, enstriimantal veya klasik miizik esliginde ders
calistyorsaniz 6grenme verimi %25 oraninda artmaktadir.

Sadece miizigin tiirlinii degistirdiginizde %20 verim azalisindan
kurtulacak ve %25 oraninda verim artisi kazanacaksimiz. Sonug olarak
toplam %45 oraninda kazanciniz olacak.

Anne baba ve Ogretmenler deniz feneri gibidir. Ancak denizde
giden Ogrencidir. Asil isi o yapmalidir. Tabii bunu yaparken uyarilara kulak
vermeyi ihmal etmemelidir. Buruda 6gretmenlere diisen gorevlerde vardir.
Ogrencinin diisiinmesi i¢in o yol agmaldr. Ogrencinin diisiinmesi
i¢in ona yol agmalidir. Ogrencinin yerine diisiiniiliirse 6grencinin diisiinme
yetenegi gelismez.

Sozciik olmadan diisiinmek imkansizdir. Soézciik bilgisi diisiinme
ve zekayr gelistiri. Bu yiizden bizler sozciik hazinemizi gelistirici
calismalar yapmali, bol bol kitap okumaliyiz. Yapilan bilimsel aragtirmalar
sOzcik bilgisinin 6nemini bize kanitlamaktadir. Stevens Teknoloji Enstitiisii
profesorlerinden Dr Johnson O’Cannor, isletmecilik alaninda idare amiri
olmak tizere ders goren 100 gence “kisinin kelime hazinesini 6lgen” bir test
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uyguluyor. Bes yil sonra yapilan arastirmalarda, test puanlari ilk %10 giren
ogrencilerin tamaminin idare amirliklerine yiikseldigi, puan1 asag1 %25
dahil genglerin hicbirinin idare amiri olamadiklar1 ortaya ¢ikmistir. Hayatta
basarili olmak istiyorsaniz kelime bilgisini artiriniz. Goreceksiniz ki zekaniz
daha iyi isleyecek, kisiliginiz renklenecek, hayatta daha basarili olacaksiniz.
Cinkii kelime bilgisi artikga insanin diisiinme yetenegi ve zekédsi da
artmaktadir. Cok okuyan sinavlarda ¢ikabilecek sorulari da daha kolay
cozerler.

Bisiklet sirenleri kirk yil izleseniz, kendiniz bizzat bisikletin
iistiine binip onu siirmeyi 6grenmeye ¢aligmadiktan sonra kesinlikle bisiklet
siirmeyi 6grenemezsiniz. Smavlara hazirlanirken karsilagilacak sorunlarin
asilmasinda biiyiiklerden sadece yardim isteyiniz, ancak sorunlarinizi
onlarin ¢6zmesini istemeyiniz. Unutkanligi 6nlemek i¢in ¢ok geng
yasglardan itibaren beyin gelisimini saglayabilecek yontemler kullanmak
gerekiyor. Dog¢. Dr. Yalginer, “Yiizeysel bilginin su iistiinde kalmaya
mahkim yag gibi asla derinlere inemeyecegini ve ilk dokiilen kisimla
birlikte gidecegini bilmeliyiz.” diyerek bilgilerin kalict olabilmesi igin
miimkiin oldugu kadar ayrintili 6grenmeyi tavsiye ediyor. Beyindeki
hiicreler aras1 baglant1 ne kadar ¢ok olursa bilgileri degerlendirme sansi da o
kadar artiyor. Unutkanligi 6nlemede en 6nemli etkenlerden birisi de beyin
gelisimini 6nleyecek maddelerin kullanilmamasi.

“Insanlar 6grenme diirtiisiiyle dogarlar. Ogrenmeye karst merak ve
bundan duyulan zevk insanin dogasinda vardwr. Bunlar bebeklikten
baslayarak zamanla yok edilir.”

(W.E.Deming)

“Diisiinceli olun, ciinkii kargilagtiginiz herkes inamin en az sizin kadar
zorlu bir miicadele veriyor.”

HATIRLAMANIN EN GUCLU YOLU
MNEMONIK HAFIZA TEKNIKLERI

Bu insanlar bu kadar bilgiyi hafizalarina nasil almislar? Nasil
hatirlama giiclerini bu kadar geligtirmisler? Bu sorulara verilecek tek bir
cevap vardir: “Bu insanlar beyinlerinin varolan giiciiniin farkindadir ve
beyinlerini gelistirmek icin c¢esitli teknik ve egzersizleri yapmaktadir.”

Londra’da 1993 wyilinin Agustos ayinda II. Diinya Hafiza
Sampiyonasi yapilmistt. Bu sampiyonasiin birincisi 2 dakika araliklarla
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sunulan 100 sayiy1 hafizasina almig ve sade 30 dakika igersinde 1002 adet
cift say1 tlretmisti. Ayn1 sampiyonanin ikincisi 1000 kisinin ismini 15
dakikada Ogrenmis ve sirasiyla sayabilmistir. Bir baska yarigmaci ise
Blackpoll'daki otellere ait olan 15 bin telefon numarasini ezbere
sOyleyebilmistir.

Bu insanlar bu kadar bilgiyi hafizalarma nasil almislar? Nasil
hatirlama giiglerini bu kadar gelistirmigler? Bu sorulara verilecek tek bir
cevap vardir: “Bu insanlar beyinlerinin varolan giiciiniin farkindadir ve
beyinlerini gelistirmek i¢in gesitli teknik ve egzersizleri yapmaktadirlar.”

Hatirlamaya yardimi olan teknikler, stratejiler “mnemonik teknikler”
olarak ifade edilmektedir. Mnemonik kelimesi eski Yunan'da hafiza
tanrigasi olan “mnemosyne” den gelmektedir.

En ¢ok kullanilan ve wuygulanan mnemonik tekniklerden
bahsetmeden once bu tekniklerin uygulanmasi sirasinda dikkat edilecek
ilkelerden bahsetmek gerekir. Nedir hafiza teknikleri uygulanirken dikkat
edilmesi gereken ilkeler:

1. Anlamli Hale Getirin

2. Belirli Biz Diizende Hafizaniza Alin

3. Cagrisim Kurun

4. Soyutlart Somuta Cevirin

5. Zihinde Canlandirin (Hayal Giicii Kullamin), Ger¢eklesmesi
imkansiz olan hayaller kurabilirsiniz.

6. Dikkat ve ilgi odaklaymn yani kurulan cagrigimlar miimkiin
oldugunca dikkat ¢ekici olmali. Bu sekilde hafizaya kaydedilen bilgiler
daha kolay hatirlanir.

KULLANILAN HAFIZA TEKNIiKLERI
VE UYGULAMA ORNEKLERI

Hafiza teknikleri konusunda uzmanlik kazanmis kisilerin ve
aragtirmacilarin ~ kullandiklart  bazi  hafiza tekniklerini ve nasil
uygulayabileceginizi 6grenmeye ne dersiniz?

1. Akrostis Metodu: Akrostis metodu, hafizaya alinmak istenen
cimlelerin ilk harfleri kullanarak anlamli veya kafiyeli, hafizada daha kalici
olan baska bir kelime veya ciimle olusturma isidir. Burada iki ana kelime
karsimiza ¢ikiyor; anlamli ve kafiyeli. Bazi akrostise edilmis kelimeler
anlamsiz olabilir, ancak kafiyeli ve hafizada kalici bir 6zellige sahiptir.
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Ornegin; “SSK” , “MEB” gibi. Baz1 akrostise edilmis kelimeler ise anlamli
olabilmektedir. Ornegin “SENI” akrostisi gibi.

Uygulama Ornegi:Dil bilgisi dersinde sifat fiiller konusu vardir.
Baglica sifat filer sunlardir; an (en), as1 (esi), maz (mez), ar (er), dik (dik),
acak (ecek), mis (mis). Bunlart su sekilde hafizaniza kaydedebilirsiniz:
“Anasi mezar dikecekmis.” Daha sonra d6gretmen size sifat fiilleri yazilida
sorunu su sekilde hafizanizdan ¢ikarip kullanacaksiniz; An - ast mez - ar
dik - ecek — mis.

2. Baglama Metodu: Bu metotla hafizaya almmmak istenen
bilgilerin sunulan sirasina gore hafizaya alinmasi bu metodun ana noktasini
olusturmaktadir. Bu metot uygulanirken iki basamak kullanilir:

a- Listelenen bilgilerin her maddesinin gorsel sekli olusturulur.

b- Her maddenin gorsel sekliyle bir sonraki madde arasinda
baglant1 kurulur. Boyle her bir madde birbiriyle gorsel olarak baglanacak ve
zincir olusturulacaktir. Bu metotla hafizaya alinmak istenen bilgiler gorsel
olarak Oykiilestirilir. Boylece sag beyin aktif hale gelir ve bilgiler hafizaya
kaydedilmis olur. Gerektiginde ise yine ayni sirayla zihne cagrilarak
kullantlir.

Uygulama Ornegi: Bu metodu kullanarak Marmara Bolgesi’nde
yetigen tarim iriinlerini sirayla hafizamiza alalim. Marmara Bdolgesi’nde
yetisen tarim triinleri; zeytin, pamuk, tiitiin, seker pancart. Bu metodu
kullanarak su sekilde hafizaya alabilirsiniz; “Evde aksam uyurken karsiniza
aniden kocaman, ejderhaya benzeyen bir kedi ¢ikti. Kedi size sert sert
bakarak mar, mar (Marmara) diye sesler ¢ikariyor.

Ondan o kadar korktunuz ki hemen evden disar1 ¢ikarak tarim
malzemelerinin bulundugu dolabin igerisine girdin. Dolabin igerisi ¢ok
karanliktt. Bu nedenle yerde bulunan zeytinleri gérmeyerek dengenizi
kaybettiniz ve kafanizi dolabm icindeki pamuga carptiniz. Kafanizdan
musluktan bosalircasina kan akmaya basladi. Kanin durdurmak i¢in kafaniz1
dolapta bulunan tiitin ile sardimiz. O sirada acidan bayildiniz.
Uyandiginizda kendinizi sekerpancari ekili olan tarlada.”

Okudugunuz bu paragrafi gozlerinizi kapatarak zihninizde
anlamlandirin. Olay1 yasayin. Simdi Marmara Bolgesi’nde yetisen tarim

iirtinlerini bir kagida yazin. Hepsi hafizanizda degil mi?

3. Yerlesim Metodu: En eski hatirlama hafizaya alma teknigi
budur. M.O. 500 yilan kadar wuzanan bir hikayesi vardr.
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Bu metotta iyi bilinen sabit yerler ile hatirlanmak istenen bilgiler birbirine
baglanir. Daha sonra bu sabit yerlerde dolasilir. Bu metotta iki 6nemli ilke
vardir; 1- Bilinen yerlesim yerleri dogal bir sekilde ve mantikli bir sirada
ezberlenir. Yani her say1 bir yerle isimlendirilir. 2- Hatirlanmak istenen
bilgi yiiriiylise ¢ikarilarak yerlerine yerlestirilir.

Uygulama Ornegi: 1. Asama: Yiiriyiis yapaginiz yerlesim
yerlerini dogal, bildigimiz tarzda ezberliyorsunuz. Bunun i¢in bir yerden bir
yere giderken ugradigimiz yerler olarak da diizenlerseniz daha kolay
ezberlersiniz. Evden okula giderken ugradiginiz yerler. a) ev b) market c)
park

2. Asama: Hatirlanacak bilgiler belirlenir ve yiirliylis yapacaginiz
yerler ile baglanti kurulur. Hatirlanacak kelimeler (Edebiyat dersinde
Ogretilen ve paragraf sorularmin temelini olusturan maddeler): a) dyklleme
(hikaye etme) b) betimleme (tasvir etme) ¢) agiklama

3. Asama: Evden okula giderken ugradiginiz yerlerin her birine
hatirlamak istediginiz bilgiyi yerlestireceksiniz. Bunu da hafiza teknikleri
ilkeleri dogrultusunda yapacaksiniz.

A. Yiiriylis yapilan yer “ev”, hafizaya alinmak istenen bilgi ise
“Oykiileme (hikaye etme)” arasinda ilging carpict bir ¢agrisim (hayal)
kurulacak. Evde sabah kahvaltis1 yaparken babanizin size hayat hikayesini
(6ykiileme) anlattigini diisiinebilirsiniz. B. yiirliylis yapilan yer “market”,
hafizaya alinmak istenen bilgi ise “betimleme (tasvir etme)” arasinda ilging
carpict bir ¢agrisim (hayal) kurulacak. Marketin sahibi olan yasli bir
amcanin size okudugu sinifi tasvir ettigini hayal edebilirsiniz. C. yiiriiyiis
yapilan yer “park”, hafizaya alimmak istenen bilgi ise “agiklama” arasinda
ilging c¢arpict bir ¢agrisim (hayal) kurulacak. Parkin yanindan gecerken
kocaman bir ¢ocugun yolunuzu kestigini ve size buradan ge¢cmemenizi
sOyledigini. Bunun nedenini sordugunuzda ise size agiklama yapmaya
basladiginiz hayal edebilirsiniz.

4. Asma Metodu (Rakam-Sekil Metodu): Asma metodu 17.
yizyilin ortalarinda Henry Herdson tarafindan gelistirilmistir. Yerlesim
sisteminin devamu olarak ortaya ¢ikmistir. Bu metotla hafizaya alinmak
istenen bilgiler somut olan nesnelere zihinsel olarak asilir. Bu metotta
rakamlar benzedigi bazi nesneler ile temsil edilir. Ornegin;

1 sayis1 kaleme benzedigi i¢in kalemle dzdeslestirilebilir.

2 sayis1 kuguya benzedigi i¢in kuguyla 6zdeslestirilir.
3 sayis1 martiya benzedigi i¢in martiyla 6zdeslestirilir.

18



Sizde oOrnektekilerden farkli olarak size o sayiytr cagristiracak
benzesmeler kurabilirsiniz. Olusturdugunuz benzesmeleri (6zdeslesmeleri)
ise ezberlemeniz gerekir. Sayilarin benzedigi nesnelere gore bir dzdeslik
kuracaginiz ic¢in ezberlemesi de hi¢ kuskusuz daha kolay olacaktir.

Bu metot az ve 6z bilgiyi hafizaya almak i¢in kullanilmasi gereken bir
yontemdir.

5. Fonetik Alfabe Metodu: Buraya kadar size dort adet gesitli
hafiza tekniklerinden bahsettik. Bir de oyle bir teknik var ki hepsinin en
muhtesemi ve en kullanislis1 olarak goriilmektedir. Bu metotla hafizaya
bilgileri ¢ok kolay ve rahat bir sekilde alabileceksiniz. Bu yontem hafiza
uzmanlar tarafindan da en ¢ok kullanilan yontemdir. Bu yonteme “fonetik
alfabe metodu” denmektedir. Bu metodun temeli isminden de
anlagilabilecegi gibi yeni bir alfabe olusturmaya dayanir. Bu alfabeye de
fonetik hafiza alfabesi” ismi verilir. Fonetik hafiza metodu Wikelman'in
1948 yilinda alfabedeki harflerle sayilar1 eslestirmesi sonunda kesfettigi
sayi-harf sistemine dayanmaktadir. Bu hafiza tekniginin diger hafiza
tekniklerine gore daha avantajli olmasinin nedeni sayilarin hatirlanmasinda
daha kullanisli olmasidir.

Isimlerin Hafizaya Alinmasi: isimleri hafizaya alabilmek igin su
ilkeleri uygulamalisiniz;

1- Bugiinden itibaren tanistiginiz herkesin ismini hatirlamak igin
her seyi yapacaginiza sdz verin.

2- ik tamgtigmizda kisinin ismini dogru duymaya 6zen gdsterin.
Hatta tekrar etmelerini saglayin. Miimkiinse ona anlamini1 sorun.

3- Onunla konusurken ismiyle hitap edin ve siirekli ismiyle hitap
etmeye caligin.

4- Tanistiginiz kisinin ismiyle daha 6nce tanistiginiz bir kisiyi veya
nesneyi, materyali bagdastirin.

5- Kendinize bir defter tutun. Tamistigimiz kisilerin isimlerini o
deftere yazin. Hatta benzesmelerini de yazin. Yeni yeni isimlere karsi
tecrtibe edinin.

6- I¢inizden onun ismini tekrar edin.

7- Tanistiginiz kiginin yiiziine bakin ve onu. Cok iyi tanidiginiz ve
isme kargilik gelen biriyle 6zdeslestirin.

Yabanct dildeki bir kelime ve anlami  nasil hafizaya alinr?

Hafizaniza alacaginiz yabanci dildeki kelimeyi belirliyorsunuz.
Yabanci dildeki kelimenin okunusuyla, anlami arasinda “giiglii hafiza
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teknikleri”nin ilkelerini uygulayarak bir cagrisim (baglants, hikaye)
kuruyorsunuz. Nasil m1? Ingilizce'de “yemek” kelimesinin karsiligi “eat”
dir.

Ve telaffuz edilirken “it” seklinde telaffuz edilir. Simdi bu
kelimeyi ve anlamini hafizamiza alalim: “10 katli evinizin balkonunda
oturmus yemek yerken sokaktan gecen bir itin ziplayarak yemeginizi kapip
kagtigini ve yedigini daha sonra it yemegimi yedi diye bagirarak
agladiginiz1 hayal edebilirsiniz.”

HAFIZAYI DiRi TUTMANIN iNCELIiKLERi

Stres altinda c¢alisan herkesin zaman zaman unutkanlik
yasayabildigini belirten uzmanlar, bu tiir olumsuzluklarm basit hafiza
alistirmalariyla  giiclendirildigini ya da giderildigini ifade ediyorlar.
Uzmanlar, asagidaki 10 degisik alistirmanin, ¢ok kolay bir sekilde ¢esitli
zamanlarda ve ¢esitli ortamlarda uygulanabilecegini ifade ederek, bu
egzersizler diizenli bir yapildiginda ise ¢ok giizel sonuglar alinabilecegini de
belirtiyorlar.

Ters el ahistirmasi: Normalde yapmis oldugunuz aligkanliklarini
tersine farklt egzersizlere yaparak beyninizdeki kavramsal haritalarda
kirilmalar, degisiklikler yapin/yaratin.Ornegin;

v' Sag elinizi kullaniyorsaniz, biraz da sol elinizi ¢aligtirmaya

baslayn.

v' Saglarinizi sol elinizle taraymn veya ¢aymizi kagikla alisik
oldugunuz yoniin tersine karistirin.

v" Kalemi ters elinizle tutun.

v' Biraz {reticiliginizi kullanin ve daha neleri tersten
yapabileceginizi bulun. Tabii bulduklarinizi da hemen
deneyin.

v' Sonug¢ olarak, rutin aligkanliklarimzi kirar ve beyninizin
kullanmadiginiz diger yarisini da harekete ge¢irmis olursunuz.

Cocuk oyunu alstirmasi: Bu aligtirmada c¢evrenizdeki veya
zihninizdeki tim yasantilani veya yasantilamalari (deneyimlemeleri),
izlenimleri sanki ilk kez yapiyormuscasina 6grenme igtenligi ve istenci ile
yapmayi aligkanlik haline getirin. Ornegin;

v' Ise veya aligverise giderken, tipki bir cocuk gibi merak icinde

biitiin duyulariniz1 harekete gegirin.
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Bakin, dokunun, dinleyin, koklaym. Cigek acan agacin
kokusunu kesfetmeye calisin.

Firinda satilan taze ekmeklerin kokularini algilamaya caligin.
Yriidiigliniiz zeminin 6zelliklerini hissedin.

Caddede duydugunuz sesleri ayristirin.

Yaninizdan gegen insanlarin tek tek konusmalarini dinleyin.
Evinizde gozlerinizi kapatarak bir yerlere ulagsmaya ¢aligin.
Kisacasi, duyularinizi alisik olmadiginiz tarzda kullanin.
Duygularimizi ve sezgilerinizi de kullanmay1 da &grenin.

Bu sekilde c¢ok ender yaptiginmiz baglantilari canlandirr,
beyninizin kapasitesini arttirirsiniz.

Eger bu yaptiklarimizdan zevk alir ve insan veya olaylar
detayli algilamay1 siirdiiriirseniz, hafizaniz her zaman canli
kalmaya devam eder.

Duyu organlarinizin ne kadar fazlasini kullanirsaniz, unutmak
istemedikleriniz o kadar saglam kalir.

Harf ahstirmasi: Bu alistirmada ayrintilar iizerinde odaklanmay1
ve boylece keskin bir konsantrasyon kazanabilmeyi amaglamalisiniz. Bunu
bagarabilmek i¢in ise su egzersizleri yapmanizi tavsiye ediyoruz.

v

v

v

Elinize bir gazete ve bir fosforlu kalem alin. Sirasiyla
paragraflart okuyun ve ¢ift yazilmig harflerin {izerini ¢izin.
Ornegin, ¢ift “t “ve “m” harflerinin {izerini isaretleyin.

Bir sonraki agsamada, kelime icinde birden fazla gecen
harflerin Gzerini ¢izin.

Alistirmay1 yaparken, kelimelerin iizerinde fazla diisiinmeyin
ve hemen igaretleyin. Boylelikle konsantrasyon giiciiniiziin ne
kadar uyarildigin1 giderek daha fazla hissedeceksiniz.

Bu tiir egzersizler ile basarili olma isteginiz artacak ve
aldiginiz zevk zihninizin canlanmasint arttirarak dikkatinizin
keskinlesmesini saglayacaktir.

Polisiye alistirmasi: Bu alistirmay bir tiir 6z-elestiri veya durum
tespiti olarak kabul edebilirsiniz. Bu egzersizleri yaptiginiz oranda yakin
hafizanizda ve hatirlama yetinizde ciddi bir diizelme ve toparlanma
hissedeceksiniz. Ornegin;

4

"Diin aksam su saatte ne yaptim, neredeydim, iki saat dnce ne
yaptim?" gibi, genellikle polisiye romanlarinda veya
filmlerinde sorulan sorulari kendinize yoneltin. Ve tabii ki
cevaplandirmay1 da unutmayn.

Bu alistirma sonucunda yaptiklarimiza karsi1 dikkatinizi
gelistirebilirsiniz.
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v Ayrica kisa siireli hafizaniz1 da harekete gegirmis olursunuz.

Yiiriiyits alistirmasi: Bildiginiz gibi milyarlarca hiicreden olusan
beynimiz ayni zamanda biitiin sinirlerimizin ve néronlarimizin baglandig
bir merkezdir. Bu anlamda, beynimiz fiziksel faaliyetlerimizin yanisira
beden dilimizi de koordine eden bir isleve sahiptir. Bu koordinasyon ise
beynimizin iki tarafiniz senkronik (es-zamanii) ve senfonik (uyumlu, es-
tinil) bir sekilde kullanmamizla dogrudan iliskilidir. Ornegin;

v’ Asker yiiriiylisii gibi oldugunuz yerde hareket edin.

v Sol bacagmizi her kaldirdiginizda, énce sag elinizle, sonra sol

elinizle dizinize dokunun.

v Bu esnada o kadar esnek hareket edin ki, bacagimiz1 indirirken,

kolunuz baginizin iizerine gelecek kadar yiikselmeli.

v Bu hareketleri birkag kez tekrarlayin.

v' Bunu yaparken sadece kan dolasimmz hizlanmaz, aym

zamanda koordinasyon yeteneginiz de artar.

v' Boyle caprazlama hareketlerle beyninizin her iki tarafim

kullanmis olursunuz.

Ressam alistirmasi: Gorsel zekdnizi da islevsel héle getirmeniz
icin yapmaniz gerek bir egzersiz olan “Ressam Alistirmas1”, 6zellikle ¢ok
boyutlu diisiinebilme ve kavramlar igsel referanslarla haritalandirmasi ya
da fotografik zekanizi etkinlestirmezi bakimindan son derece 6nemlidir. Bu
kazanimlari elde etmeniz i¢in yapmaniz gerekenler;

Burnunuzun ucunda bir firga 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.

Bu ¢izim hareketleri, yorgun zihninizi hemen canlandirir.

Ayni1 zamanda beyni bloke eden stresi etkili bicimde yok eder.

AN NI NN

AN

Ajan ahstirmasi: Bu alistirma ile farkindalik diizeyinizi
artirmamzi tavsiye ediyoruz. Oylesine yasamayn birakarak, beyninizi
banttan yayin yapmasmi Onleyerek, fark ederek yasamaya yonelerek
zihinsek melekelerinizi guglendirmenizi teklif ediyoruz. Bunun dikkat
etmeniz gereken seyler;

v Bualigtirmay1 daha ¢ok sokakta yapmalisiniz.

v Cevrenizde bulunan arabalarin plakalarina bakin ve plakadaki

harflerden kelimeler, hatta ciimleler tiiretmeye ¢aligin.
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Boylece, sadece sikisik trafigin eglenerek ¢abuk geg¢mesini
saglamaz, ayn1 zamanda kelime hazinenizi daha da gelistirir
ve beyninizi canlandirirsiniz.

Unutmayin, fark ederseniz, fark edilirsiniz. Bu egzersizlerle
‘Farkindalik  Diizeyi’nizi ve uyanik olma yeteneginizi
gelistirin.

Bu alistirma, acil plaka, telefon numarasi, kod numarasi, sifre
veya kelime ezberlemeniz gerektigi durumlarda oldukga
isinize yarayacaktir.

Resim ahstirmasi: Kendinize iliskin bir alfabe gelistirin.
Unutmayiniz ki, anadillerinden bagka bir yabanci dil bilenmeler hem daha
zeki ve zinde oluyorlar, hem daha dikkatli ve sonuca odakli olabiliyorlar.
Hatta daha ge¢ yaslaniyorlar. Bu nedenle kendiniz iliskin bir iletisim dili,
alfabesi veya becerisi gelistirmeniz gerekmektedir. Bu beceri i¢in yapmaniz

gerekenler;

v

v
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Bu alistirmayla aligveris listelerini ¢ok kolay ezberleyebilir,
hafizamiz1 glclendirebilirsiniz.

Bunun i¢in kalem kagit alin ve kagidin {izerine bir tane mum,
bir kugu, ti¢ kollu bir kaktiis, ti¢ yaprakli bir yonca, bes
parmaklt bir el, hortumunu yukarn kaldirmis bir fil, sola
dalgalanan bir bayrak, saatli bir yumurta, sapmnin {izerinde
duran bir pipo, davul yaninda duran bir adam, iki deniz feneri
ve bir saat gizin.

Her resim bir say1y1 sembolize ediyor.

Ardindan sembolleri sayilara gore ezberleyin.

Ornegin, mum biri, kugu ikiyi, kaktiis {i¢ii ifade ediyor.

Bu siralamaya hakim oldugunuzda, sembollere aklinizda
tutmaniz gereken bir listeyi koyabilirsiniz.

Eger bu bir aligveris listesiyse, mumun siit sisesinin iizerinde
durdugunu, kugunun boynunda portakal filesinin asili
oldugunu hayal edebilirsiniz.

Bu alistirmayla, zihninizde listeler olusturmay1 daha kolay bir
sekilde basarirsiniz.

Otobiyografi alistirmasi: Bildiginiz gibi beynimiz ¢agrisim sitemi
ile galisir, bilgileri bu tiir veri tabanlariyla depolar ve ihtiya¢ duyulunca yine
ayn1 sistemle geri ¢cagirir. Bu demektir ki beynimize geriye yoniik hatirlama
ve gerektiginde bilgilerimizi ¢agirma yetisi kazandirmaliyiz. Bunun igin
yapmaniz gereken egzersizler ise;

v

Diisiinitin ki hayat hikayenizi tekrar yazmaniz gerekiyor.
Burada, ise gittiginiz ilkokuldan baslayabilirsiniz. Bunun i¢in
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en yakin arkadaginizin kim, tipinin nasil oldugunu
hatirlamaniz gerekiyor. Tabii siifinizin diizenini, gorlintiisiinii
de hatirlamaniz gerekiyor.

v' Ayrica smifinizin penceresinden neler goriindiigini  de
hayalinizde canlandirmaya ¢aligin.

v' Bu aligtirmayla, kigilerle, anilarla ilgili hafizamzi harekete
gecirmis olursunuz.

v" Bunu yaptiginiz oranda beyniniz rahatga geriye donebilme ve
eski bilgilerinizi 6zgiin ¢agrisimlarla hatirlayabilme yetenegi
kazanir.

Hipnoz ahstirmasi: Yapilan arastirmalara gore kelimelerin
anlamsal ve kavram kipleri ve yogunluklari ile, beynimizin protein
sentezlemesi arasinda birebir/direkt bir iligski vardir. Bu nedenle kendimizle
nasil konustugumuz, hangi kelimeleri kullanarak motive oldugumuz, hangi
cimlelerle ve kelimelerle 6z-elestiri yaptigimiz gerek i¢i diinyamiz gerek
ruh diinyamiz agisindan son derece onemli. Bu nedenle Ozellikle stresli
anlarinizda veya kaygiya kapildigimizda olumlu kelimelerden destek almaya
dikkat etmeliyiz. Bu kelimelerle, ciimle kurgulariyla olumsuz
diisiincelerimizi yok eder, hedeflerinize daha kolay ulasmay1 basarabiliriz.
Ornegin;

v' Eger 6nemli bir goriismeden veya smavdan 6nce, hafizanizin
sizi yar1 yolda birakacagindan korkuyorsaniz, her giin
gozlerinizi kapatarak kendi kendinize tekrarlayacaginiz bir
cumle belirleyin.

v" Ornegin, “Benim igin gerekli olan her seyi biliyorum ve ¢ok
sakinim climlesini tekrarlayabilirsiniz.”

v' Veya benim 6grencili yillarim da yaptigim gibi “Sen yasayan
bir efsanesi!”

v' Aynada kendinizle gz goze geldigiz de kendinize dolu dolu
bakin ve “Efsane geri dondii! Hadi su isi bitirelim ortak!”
diyebilirsiniz.

v" Bu nokta da kendi tarziniza gore bu ciimleleri ¢ogaltin.

v' Ve sakin sunu da unutmayin; kisa siirede hafizanizi etkin héle
getirmek i¢in Onemli olan sey, bu egzersizleri her giin
uygulamanizdir.

“Hayatta basarili olanlar, kendilerine gereken bilgileri 6grenmekten bir
an geri kalmazlar ve hadislerin sebeplerini her zaman arastirirlar.”
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BESINLERIN BEYIN FONKSIiYONLARI
UZERINDE ETKIiLERIi

BEYIN’IN YAPISI

Gunumuzde ilerlemis goriintiileme teknikleri, hayvan arastirmalart
ve fizyolojik ¢aligmalarla, bilim adamlar1 sddece hastaliklar1 degil ayni
zamanda beynimizin nasil ¢alistigini ve yaslandigin1 da arastirabiliyorlar.
Ayrica beynimizi nasil saglikli ve zinde tutabilecegimiz konusunda da
onerilerde bulunuyorlar.

Yas ilerledik¢e Neler Kaybediyoruz?

Yasimiz ilerledikce meydana gelen hafiza kayiplari, sistemin
dolmaya baglamasi tarzinda izdh ediliyordu. Bugiin ayn1 zamanda hafiza
kapasitemizin ancak bir boliimiini kullandigimizi, egitimle bu kapasiteyi
arttirabilecegimizi, kayiplari da yine egitimle veyd tekrarlamalar ile
azaltabilecegimizi ve de yavaslatabilecegimizi biliyoruz.

Buna ragmen yaglanmayla birlikte sinir sistemimiz, dnceki yillara
nazaran biraz daha yavas ve biraz daha dalgali ¢caligmaya basliyor. Ancak
isimleri hatirlayamama, beyninizin zengin, saglikli bir iletisim agina sahip
oldugunun da bir gostergesi olabilir. Ciinkii bu baglantilar birbirleriyle
yarigmaya girmekte ve bazilari baskilanabilmektedir. Her haliikarda yas
ilerledikge beynimizin fiziksel olarak yiprandigi da bir gercek. Ayrica
yaslandik¢ca beynimiz daha yavas caligiyor, sinir hiicreleri (ndronlar)
zayifliyor ve Oliiyor. Bilim adamlari, hayata ihtiydcimizdan daha fazla
noronla basladigimizi; beynimizde hiicrelerin, birbirlerini  takviye
edebilecek sekilde siralar olusturdugunu ve savasta askerlerini kaybeden
fakat ¢arpisma i¢in yeni gruplar olusturabilen bir ordu gibi davrandigimi
soyliyorlar.

Bu durum ise “beyin rezervi” olarak adlandiriliyor. Uzmanlar,
beyinde sakli tutulan mevcut hafizamizin yaslandik¢a 6nemli miktarlarda
kaybolmadigini, bunun yerine yeni bilgileri depolayan beyin yapilarinin yas
ilerledikge zayifladigii bildiriyorlar. Ornegin bilgilerin saklanmasi igin
“Asetil Kolin” adli maddeyi iireten “Bazal On Beyin” normal yaslanma
sireci icinde hiicrelerinin yarisini kaybedebilmektedir.

Beynimizin 1 cm?*’iinde, bir trilyon baglantili, 100 milyar ndron

bulunmakta ve bu ndronlar arasinda her bir saniyede 10 Milyon X Milyar
kere uyar1 gergeklesmektedir. Tim bunlar 1300 gramdan daha hafif,
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sinirsiz kompleks bir kimyasal fabrikayr olusturmaktadir. Bu fabrika
icerisinde hiicreler arasi baglantilar ve etkilesimler ve bu etkilesimi
saglayan kimyasal maddeler, hafiza sistemimizin temelini tegkil
etmektedir.

Pekala boylesine hassas ve 6nemli organimizi en iyi sekilde nasil
besleyebiliriz. Bu arastirmamizda bu konu {izerine yogunlagmak istiyoruz.
Ozellikle bahar yorgunlugunu tzerimizden atmak icin ve yine eskisi gibi
zinde calisabilmek i¢in neler yapabiliriz. Uzmanlardan edinebildigimiz
bilgilere gore herhangi bir yasta saglikli ve zinde bir beyine sahip olabilmek
icin su iki Oneriye dikkat etmemiz gerekiyor:

Daha Az Yiyin

Beynimiz, tiim viicut dokular1 gibi kalori yakiyor. Hiicrelerimiz
daha az kalori yakarak DNA veya mitokondrimizi (hiicre icinde enerji
Ureten klcuk mutfaklar) hasara ugratan serbest oksijen radikalleri olarak
adlandirilan zararli maddeleri daha az iiretecektir. Zararli maddelerden uzak
durun. Asin alkol ve ilag bagimliligi beyin hiicreleri i¢in zararli olmaktadir.
Kendinizi gelistirin. Yeni yetenekler kazanmak ve hafizanizi canli tutmak
i¢in zihinsel egzersizler yapmak (bulmaca ¢dzme, siir gibi belirli metinleri
hatirlama, vb.) beyin hiicreleri arasindaki baglantilari artirmaktadir. Bunun
diginda fosfatli yiyecekleri 6zellikle tercih edin. Lesitin (Soya Fasulyesi) ile
beslenmeye de 6zen gosterin.

Kendinize Daha Fazla Giivenin

Kendinizi, basarili olacak sekilde planlayin. Kendi hayatimizi
kontrol altinda tuttugunuza inantyorsaniz beyin kimyaniz da diizelecektir.
Antioksidanli maddeler alin. E ve C vitaminleri, toksin serbest radikalleri
parcalayarak sinir hiicrelerinin hasarin1 6nleyebilmektedir.

Pekala Hangi Vitamin Nerede?

C VITAMINI: Limon, portakal, mandalina, greyfurt gibi turuncgillerle
domates, kivi ve yesil yaprakli sebzelerde bulunur. Etkisi: Organizmayi
bakteri ve viriis saldirilarina karsi korur.

E VITAMINI: Zeytinyaginda, kuru meyvelerde, kepekli irinlerde,
havucta, kabakta ve deniz trtinlerinde bulunur. Etkileri: Bagisiklik sistemini
guclendirir, hicrelerin en blyuk disman1 olan serbest radikalleri
pargalayarak disar atar.
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OMEGA 2, OMEGA 3, LESITIN ve FOSFAT: Baliklarda, balik yaginda,
cikolatada ve Soya Fasulyesi’nde bulunur. Etkisi: Hafizay: kuvvetlendirir,
unutkanhgi énler ve beynimizi besler.

Beynimiz viicudumuzun kiigiik bir bolimiinii olustursa da,
yiyeceklerle alinan enerjinin yiizde yirmisini harcar. Belirli yiyecekler
algilama yetenegimizi arttirir, daha verimli yapar, daha hizli diistinmemizi
ve dikkatimizi daha iyi vermemizi saglar.

“Giigliikler bagarimin degerini artiran siislerdir.”

BELLEK GUCLENDIREN BESINLER

Besinlerin beyin fonksiyonlari (izerinde son derece 6nemli etkileri
vardir. Beynimiz viicudumuzun kiigiik bir boliimiinii olustursa da,
yiyeceklerle alinan enerjinin %30’unu tek basina harcar. Belirli yiyecekler,
algilama yetenegimizi arttirir, daha verimli yapar, daha hizli diisinmemizi
ve dikkatimizi daha iyi vermemizi saglar. Dilerseniz, duygularimizla
besinlerimiz arasindaki etki-tepki iligkisini mercek altina alarak daha
yakindan inceleyelim.

BELLEK

HAVUC: Hatirlama yetenegimizi arttirir, ¢linkii havug beyin
metabolizmasini canlandirir. Bir sey ezberlerken bir ufak tabak sivi yagh
havug salatas1 yiyin.

ANANAS: Tiyatro sanat¢ilarinin ve miizisyenlerin ihtiydci olan bir
meyvedir. Ornegin uzun bir metin ezberleyebilmek icin fazla miktarda C
vitaminine ihtiyag¢ vardir. Ayrica 6nemli bir element olan mangani da igerir.

AVOKADO: Kisa sireli bellek icindir (Ornegin alisveris listesini
yaparken). Ancak, fazla miktarda yag asidi igerir. Yarim avokado yeterlidir.

MUTLULUK
KIRMIZI BiBER: Ne kadar ac1 olursa o kadar iyidir. Aroma maddeleri

vicudun  kendi mutluluk hormonu  endorphinin  salgilanmasin
hareketlendirir. (Cig yenmelidir)
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CILEK: Stresi giderir. Lifli maddesi mutluluk verir. Dozu en az 150 gram
olmalidir.

MUZ: Sur serotonin’dir. Beynimizin mutlu olmasi i¢in bu maddeye
ozellikle ihtiyaci vardir.

OGRENME

LAHANA: Sinirliligi giderir (tiroit bezlerinin aktivitesini yavas/attig: igin).
Boylece daha stressiz ogrenilir / hazirlanilir. (Ornegin sinav oncesi).

LiMON: C vitamininden dolay1 canlandirir, algilama yetenegini artirir. Dil
ogrenme kursundan 6nce mutlakd 1 bardak limon suyu igin.

YABAN MERSINI: Uzun siireli bir 5grenmede ideal bir meyvedir. Beynin
kanla daha iyi beslenmesini saglar.

DIKKAT VERME

KARIDES: Beynin besinidir. Viicud igin énemli olan Omega 3 yag
asitlerini igerir. Dikkati verme ve dikkatli olma siiresini uzatir.

SOGAN: Asir1 yipranmaya ve fiziksel yorgunluga karsi kam sulandirir,
beynin daha iyi oksijen almasini saglar.

CEViZ, FINDIK, FISTIK: Konferanslarda, konserlerde, uzun araba
yolculuklarinda, sinirleri  kuvvetlendirirken, beyindeki haber alma
maddelerinin olusumunu hareketlendirirler.

YARATICILIK

ZENCEFIL: icerdigi maddeler beynin yeni fikirler iiretmesini saglar. Kan
sulandig1 i¢in viicutta daha serbest akar, bdylece beyin oksijenle beslenir.

KIMYON: insinin aklina birden bir fikir getirtir. Yaratict diisiinmek
sartiyla, igerdigi ucucu yaglar ile biitiin sinir sistemini uyarir. Aniden yeni
bir fikre, veya yeni bir bulusa ihtiyaci olanlar kimyon ¢ay1 icmelidir. (Bir
fincana iki tath kasigr dolusu kimyonla).

STRESE KARSI
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Gerginsek ne yapariz? Bir fincan kahve veya bir kola iceriz. Bu da
yetmezse cikolata veya hamburger yeriz. Boylece daha fazla strese gireriz.
Besleyici maddelerin eksikligi, ¢ok miktarda alinan kafein ve seker, sinirleri
iyice bozar, dahasi viicudun savunma sistemini, direncini zayiflatirlar.
Dogru bir beslenme, stresli zamanlarin Ustesinden gelmemizde bize
yardimci olacaktir. Bunun i¢in de yanlis aligkanliklarimizi degistirmemiz
gerekecektir. Oregin;

Kahvalti Etmeden Disar1 Cikmayin!

Sabahlar1 enerji depomuz bostur, beynin akaryakiti yoktur. Bu
yizden yataktan kalkinca biraz hassas, alingan, sinirli ve dikkatsiz
olmamiza sagirmamalidir. Okul ¢ocuklari iizerinde yapilan bir aragtirmada
iyi bir kahvaltt edenlerin daha verimli olduklari ortaya ¢ikmistir. Kahvaltida
karbonhidrat ile protein dogru bir karisimdir. Ornegin kepek veya cavdar
ekmegi ile peynir veyd yulaf ezmesi ile meyve veyd yogurt birlikte
yenilebilir..

Kahveyi Azaltin!

Sabahlart bir iki fincan kahve, uyku sersemliginizi gidermede
yardimci olur. Fazlasi ise sadece kalp carpintisina ve huzursuzluga, daha
sonralari da uykusuzluga yol agmakla kalmayip, hassas insanlarda korkuya
ve endiseye de neden olabilir. Kolali i¢kiler de kafein icerir. Bu bakimdan
ya hig tlketilmemelidir ya da tiketimi olabildigince azaltilmalidur.

Cikolata Yerine Meyve Yiyin!

Arada bir yenen c¢ikolataya bir diyecegimiz yok! Fakat fazla
miktarda seker, kan sekerini altiist eder. Seker miktar1 6nce artar, sonra da
hemen diiger. Sonugta yorgunluk ve tatlilara karsi istek ortaya ¢ikar. Buna
karsilik meyve veya kepek, ¢avdar {irtinleri ise organizma tarafindan daha
yavas enerjiye doniistiriliir. Boylece kan sekerinin dengesi bozulmaz.

Sik Sik Bir Seyler Atistirin!

Biiyiik porsiyonlu ve yagli yemekler hemen hemen uyku ilaci
etkisi yapar ve uykunuzu getirir. Fazla yag, ayrica bagisiklik sistemini de
zayiflatir. Fakat bir giinde siklikla meyve sebze eksenli atigtirmalarla
zindeliginizi koruyabilir ve aglik hissinizi gegistirebilirsiniz. Bir ka¢ defa
yenen birka¢ lokmalik bir seyler, meyveler enerjinizi aymi diizeyde
tutacaktir. Boylece de ¢ok agir ve yagli yemekler yemediginiz i¢in ders
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calistyorken veya soru ¢oziiyorken iizerinize bir agirlik ¢cokmeyecek ve de
uykunuz gelmeyecektir.

Alkoltin Olumsuz Etkisi

Cok fazla alkol, acisim ertesi sabah sddece bas agris1 ile degil,
unutkan ve dikkatsiz olmakla fazlasiyla ¢ikarir.

SiNiR BESINLERI

Onemli anti-stres maddeleri mineral olarak kalsiyum (siit
Urdnlerinde, vyesil sebzelerde) ve magnezyumdur (kepek, cavdar,
baklagiller, bal kabagr ve aygicegi ¢ekirdegi). B vitaminleri grubu, ayn
zamanda sinir vitaminleri olarak da adlandirilir. B vitaminleri ette, balikta,
kepekli cavdar Uriinlerinde ve koyu yesil sebzelerde bulunur.

Sunu da mutlaka bilmek gerekir ki; stres vitaminlere ve minerallere
olan ihtiyaci arttirir. Bunun da ¢6ziimii sudur: Bol miktarda antioksidan
vitaminler, yani C, E, beta-karotin vitaminleri ve selen almak. Pratik olarak
bunun anlami sudur: Ginde bes kere ufak porsiyonlar hélinde meyve veya
sebze, her giin zeytinyag1 soslu salata ve yulaf ezmesi veya kepek ya da
cavdar ekmegi yemektir. Eger miimkiinse balik ta yenmelidir.
kasig1 dolusu kimyonla).

“Diinyada bir ¢ok kabiliyetli kisiler, kiiciik bir cesaret sahibi olmadiklari
icin kaybolurlar.”

ViAGRA BENZERI 'ZEKA HAPI' GELiSTIRILDi...

Amerikalt bilim adamlarinin, insanlar1 daha zeki yapacak ve
hafizayr gii¢lendirecek bir ilag gelistirdigi bildirildi. California
Universitesi’nden Dr. Gary Lynch tarafindan gelistirilen ve "ampakin"
bilesikleri sinifina dahil edilen "CX717" adli ilacin, Viagra'nin cinsel
performans tizerindeki etkisine benzer bir sekilde akilda zindelik yarattig1
ifade edildi.

CX717, noronlar arasindaki iletisimi gii¢lendiriyor ve beyindeki

’glutamat’ adli kimyasalin daha fazla salgilanmasini saglayarak 6grenme
yetenegini ve hafizay1 giiclendiriyor. Dr. Lynch ilacin tanimimi yaparken,
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"Hepimizin beyninde ayni1 bilgisayar var, ancak hepimiz farkli *voltajlarda’
calistyoruz. Ampakinlerin yaptigi ise voltaj seviyesini yiikseltmek"
ifadesini kulland1.

Klinik Deneylerde Basar: Saglandi

Klinik deneylerde basarili sonuglar elde eden ilacin {iretici firmasi
Cortex, CX717’yi giindiiz asir1 uyuma egilimine neden olan narkolepsi
hastaliginin tedavisinde kullanmay1 diisiiniirken, Dr. Lynch de ilacin uzun
mesafeli uguslarda ortaya c¢ikan ’jet lag’ durumunda ya da Alzheimer
hastaliginda kullanilabilecegini belirtti. CX717’nin saglikli insanlarda beyin
i¢in takviye olarak alinabilecegi de kaydediliyor.

Herhangi bir uyarici icermedigi i¢in yan etkisi bulunmadigi
belirtilen ilacin piyasa ¢ikmadan 6nce bir dizi klinik denemeden daha
gecmesi gerekiyor.

“Bir milletin biiyiikliigii, niifusunun ¢oklugu ile degil, akilli ve fazilet
sahibi adamlarinin sayist ile belli olur.”

UYKUSUZLUK 1Q’yu DUSURUYOR!

Caligma saatlerinin uzamasi, TV'ye ayrilan zamanin artmast
Qiiniimiiz  insaninin zeka diizeyini olumsuz etkiliyor. Kanadali
aragtirmacilarin elde ettigi verilere gore, uykuya ayrilan zamanin azalmasi,
'24 saat ayakta' insanlar haline gelmemiz beynimizde ciddi sorunlara yol
aciyor. Sekiz saatlik ideal uyku diizeyinin bir saat azaltilmasi bile IQ
puanlarimizin eksilmesine neden oluyor.

Aragtirmalar, uyku diizenindeki bir haftalik diizensizligin zeka
katsayisindan 15 puan sildigini gosteriyor. Bu hesaba gore ortalama 115 —
120 IQ’ su olan bir insanin, uyku diizeninin bozuldugu bir haftay:
'durgunluk’ sinin1 diyebilecegimiz 100 1Q'yla tamamlamasi isten bile degil.
Neyse ki bu, gecici bir etki.

Dinlenerek, uygun kosullarda organizmaya kendini toparlama
imkani saglanarak kaybi durdurma, kaybedilen puanlari geri alma imkani
var. Uyku diizenindeki bozulma bir haftayr gegip siirekli hal alinca, etkileri
de kalic1 oluyor.

31



“Calisanlar, kétiiliik diisiinmeye vakit bulamazlar. Calismayanlar ise,
kendilerini kotulukten kurtaramazlar.

TEHLIKELiI GELISME!

Tehlikenin farkina varan bilim adamlarimin kurdugu Ingiliz Uyku
Dernegi, gecen hafta uykunun Onemini vurgulayan bir kampanya
baslatmaya karar verdi. Dernek, Ingiliz Sosyal Sigortalar Kurumu'nu, uyku
bozuklugu kliniklerine daha islevsel caligmalari i¢in kaynak aktarmaya
cagird.

“Uyku son zamanlarda en fazla ihmal ettigimiz yasamsal
konulardan biri”> diyor Loughborough Universitesi Uyku Arastirma
Merkezi profesorlerinden Jim Horne. ‘24 saat yasam, diyebilecegimiz yeni
bir kiiltiir yerlesiyor. Insanlar gece boyunca ¢alisiyor, eglence sektoriindeki
gelismeler uykunun boga harcanan zaman olarak degerlendirilmesine yol
agiyor.

Gengler, eskiye oranla evde daha az zaman gegiriyor. Erken biten
aksam programu 'in' degil artik. Uyku siiresi, gdzden ¢ikarilabilecek esnek
zaman dilimi olarak kabul ediliyor.”’

GALLUPun yaptig1 arastirmalar her on Ingiliz siiriiciisiinden
birinin direksiyon baginda uyudugunu gosteriyor. Trafik kazalarindan yiizde
25'ine yol agan yine direksiyon basinda uyuyan siiriiciiler.

Bircok felaketin ardinda da uykusuzluk faktoriiniin oldugu
biliniyor. 1986'da yasanan Challenger Uzay Mekigi faciasina ana
kumandadaki teknik personelin uykusuzluk sonucu yaptig1 hatalarin yol
actigr sOylenmekte. 1989'da biiyiik bir ekolojik felaket yasanmasina neden
olan Exon Vallez tankeri, liclincii kaptan1 diimen basinda uyuyakaldig i¢in
karaya oturmustu.

“Basit bir adamin elinden geleni yapmaya ¢alismasi, zeki bir adamin
tembelliginden iyidir.”

YEDI SAAT YETMiYOR

Yiizyil baginda ortalama dokuz saat olan giinliik uyku siiresi bugiin
yedi saate inmig durumda. Bir¢ok insan alt1 saatlik uykuyla idare ediyor.
““Kendini giinlik yasamin ritmine kaptiran ve uykuyu ihmal eden ¢agdas
kent insanlarinin artik uyanma vakti geldi.
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Uykunun Onemi viicutta kalici zararlar meydana gelmeden
farkedilmeli”> diyor Edinburgh Universitesi Solunum Yollar1 Hastaliklari
Kiirsiisti Bagkan1 ve Uyku Vakfi kurucularindan profesér Neil Douglas.
““‘Sadece stres degil uyku aligkanligimiz1 degistiren.

Yasam bi¢imimiz de son yiizyilda ¢ok degisti. Ampul icat edildi
geceler giindiize dondii, TV icat edildi gecelerin yasam ritmi yikseldi, her
yeni trend uykumuzdan biraz ¢aliyor.”’

Douglas, is yoluna harcanan zamanimn giiniimiizde uykunun en
biiyiikk diigmani oldugunu belirtiyor: ‘‘Kentlerin niifuslar1 arttikca, ise
gitmek, eve donmek daha fazla zaman caliyor hayatimizdan. Esinizi ise,
¢ocugunuzu okula birakmak zorundaysaniz bu siire katlanarak artiyor. Hafta
icinde birbirine eklenen uykusuz giinler organizmayi olumsuz etkiliyor.
Cocuklarin bile son on yilda uyku siiresi 1,5 saat azaldi.”

“AKD resimler zihni kalibimizin bicimlenmesine yardim eder.

BEYINE ETKIiSI

Uyku, sirasinda beynimiz giin iginde topladigi bilgiyi islemden
gecirir. Hayattan aldigimiz giinliik dersi hafizaya depolar, riiyalarla
duygusal etkileri sindirir, zedelenen egomuzu tamir eder. Uyku saati
azaldiginda IQ seviyesindeki diismeyle birlikte, anlamlandirma yetenegi, dil
becerileri de tehlikeye girer.

Kanadali uzmanlarin yaptig1 arastirmaya gore uyku siiresinde bir
saatlik azalma bile zekamizi olumsuz etkiliyor. Bir haftalik diizensiz uyku
1Q’ dan 15 puan silebiliyor.

Isyerinde sekerleme

Tehlikenin  farkina  varip  harekete gegenler yok  degil.
Personelinden yaratici giiciinii zorlamasini bekleyen, maksimum verim
almaya calisan reklam ajanslari, halkla iliskiler firmalari birkag yildir
biirolarma yeni bir birim ekledi. ““Gii¢ toplama odas1’’ diyorlar adina.
Yorulan, istirahata ihtiyaci olan ajans ¢alisanlart bu sessiz odada kisa bir
uykuyla enerji depoluyor.

Ancak saniyelerin degerini bilen, karinca gibi ¢alisan, agir calisma

kosullarinin yaratti1 stresten kurtulmak i¢in eglenceye daha fazla énem
veren ¢agdas kent insaninin géziinde uyku hala bir tiir zaman israfi...
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St Thomas Uyku Klinigi yoneticisi Simone de Lacy, uykuyu iyi
vakit ge¢irmenin diismani olarak gérmekten vaz gegilmesini, eve erken
donmek i¢in arkadaslardan izin isterken utanilmamasi gerektigini séyliiyor.
“Uyku en iyi dostumuzdur’ diyor. ‘‘Dostumuza hakettigimiz degeri
vermeliyiz...”’

OSS’DEN veya OKS’DEN ONCEKI
BU 1 AYLIK ZAMAN DIiLIMINDE,
UYKU KALITENiZi YUOKSELTEREK,
UYKUNUZU MUTLAKA BiR DUZENE SOKUN!

Bilindigi gibi, OSS veya OKS yaklastik¢a 6grencilerimizde kaygi,
korku ve endise duygulanimlar1 giderek daha da fazla artmaktadir. Gerek
fizyolojik, gerekse psikolojik yapimizdaki bu gerginlik, dikkat eksikligi
veyd yogunlasmama olarak kendini hissettirmektedir. Ogrenciler olarak
smava 1 ay kala, bu giinlerde yapmamiz gereken sey, uyku dizenimizi
oturmak, viicudumuzdaki bu gerginligi restore edici bir uyku dizenini
yakalamaktir.

Bilimsel aragtirmalar sonucunda, saglikli ve kaliteli uyku diizeninin
oOzellikle psikolojik yapimizi ve sinirsel (ndrolojik) yapimizi olumlu yonde
etkiledigi anlasilmistir. Demek ki basariya ulagsmak i¢in izlenecek yollarin
bulunmast ve uygulanmasi, problemlerin asilmasi, ¢éziimlerin  kalict
olabilmesinin temel sartlarindan birisi de, insdnin iyi uyumus, dinlenmis ve
zinde bir sekilde uyanmasidir. Bu anlamda uyku, ¢ok biiylk bir énem
kazanir.

Ciinkii uykudaki aksakliklar dalga dalga tiim benligimize ve
cevremize yayihir. ilk 6nce uykumuzun nasil olmasi gerektigine karar
vermeliyiz. Burada tespit etmemiz gereken durumlar; nasil yatmali, ne
kadar uyumali ve uykudaki temel yontemin ne olacagina dair sorularinin
cevaplaridir. Bu nedenle liitfen asagida yazili olan 7 maddede toplanmis
tavsiyeleri uygulayin! Goreceksiniz ki artik sabahlar1 daha dinlenmis olarak
kalkabiliyorsunuz. Bununla birlikte her zaman igin yeni bir giini yeni bir
heyecanla karsilayin. Bu maddelerin tamamini yerine getirin ve 1 ay
boyunca bu maddeleri uygularsaniz eminim ki bir daha bu tavsiyelerin
disina ¢ikmayacaksiniz.

Diizenli ve Viicuda Yararh Uyumak i¢in!
izlenecek Basamaklar
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1. Uyku saatlerimizi degistirmeden giinde 6.5-7.5 saatten fazla
uyumamaliyiz.

2. Sabah erken kalkmali ve 6glen vaktine kadar bir daha asla uyumamaliyiz.

3. Miimkiinse 6glen 1 saat siireyle (11:00-12.00 arasinda) uyumali, bu
mimkiin degilse, gece uykusunu Kkesinlikle 23:00-05:30 arasinda
uyumaliyiz. Gece uykusunda 1 saatlik kayma olabilir ama bu saatler
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 6nce yemis olmaliyiz.

6. Uyku dncesinde viicut adalelerimizi gevsetmeliyiz.
7. Mumkinse dus alarak uyumaliy1z.

8. Bizi rahatsi1z edecek guraltulu, kéth kokulu, ¢ok yumusak veya timsekli
zeminde uyumamaliy1z.

Uyku Gizli Gugtur!

Unutmayin! Uykunun Kalitesi, daim& uyunan slreden daha
onemlidir. Pek ¢ok Kisi uzun bir siire yatakta kalip, kendisi ile su veya bu
sekilde oyunlar oynayarak, kendini iknd etmeye calisarak bu sireyi
uzatmaya c¢alisir. Bu tir uykular hem vicudu dinlendirmez, hem de
sonrasinda muthis bir pismanlik uyandirir. Sonugta beyinsel bir agirlikla,
uyku sersemi olarak, kararsiz ve isteksiz bir sekilde yataktan kalkilir.
Ayrica igten ice buylk bir sucluluk duygusu da sizi rahatsiz etmeye baslar.
Ciinki normal sartlarda giin baglamistir diinyada... Herkes ve her sey ilaht
bir giicle programlanmis gibi kalkmig, sevkle isine giicline baglamis ve
kendi kulvarinda yol almaktadir tim insanlar... Ve biz binbir tirlu
kandirmacalarla yatakta oyalanmis, herkesten geri kalmis gibi hissederiz
kendimizi. Itiraf etmesek de, bilingaltimiz rahatsizdir bu biiyiik ayiptan
(ayiptan). Agzimizdaki kuruluk ve beynimizdeki bu burukluk, o gine
rengini verir artik. ..

Sanirim bu yiizden olsa gerek, dinler de uyku konusunda gesitli

disiplinler getirmigtir. Misliimanlarin yatig ve kalkiglar1 giinesin hareketine
baglanmis, uyku Oncesi ve sonrast beden ve rih egitimi ¢ok incelikle
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belirtilmistir. Prof. Dr. Ahmet Akgiindiiz, bir yazisinda basarisinin bir sirrini
da "Uyuyorken ginesin iizerine dogmamasit” olarak belirtiyor ve sabah
gunes dogmadan kalkmanin ona getirdigi nimetleri anlatiyordu.

Hiristiyanlarda da degisik bigimlerde bu tir ibadetler s6z
konusudur. Ancak herkesin kaliteli uykuya ulagmak i¢in kendine 6zgii bir
yontem bulmas: zorunludur. Ustelik ancak bu sekilde giizel riiyAlar
goriilebilir. ..

Neden? Cunku uyku, iyi ¢dzimlerin dinamosudur. Ve genel
basarimizin da temel tasidir. Soyle bir diisiinelim! Iyi uyuyamamissak
aldigimiz  kararlarin  dogrulugundan ne kadar emin olabilir ve
calismalarimizdan nasil verim bekleyebiliriz ki? Yorgunken kitap okumak
veya ders ¢aligmak bize ne yarar saglayabilir ki? Ayrica, yedigimizden ve
ictigimizden, nasil zevk alabiliriz ki?

Demek ki uyku, haydtimizdaki her seyin diizene konuldugu, tamir
ve tedavi edildigi son derece dnemli bir siire¢ olarak yaratilmistir. Bir kag
hafta uykusuz kalmanmn o6lime bile neden oldugu hayvanlar (zerinde
yapilan deneylerle ispat edilmistir. Daha da otesi insdnin yetersiz uykusu ile
zihinsel gii¢ kayb1 arasinda yakn bir iligki oldugu, uykusuz kalan insanlarin
zihinsel ¢aligmalarimin tamamen durdugu ve disiincelerini hi¢bir seyin
tizerinde yogunlagtiramadiklari ispat edilmistir.

48 saat uykusuz birakilan yiiksek Ogrenimli kisilerin, ilkokul
cocuklarina dgretilen matematik islemlerini bile yapamadiklar goriilmiistiir.
A.B.D.de 1993 yilinda yapilan bir arastirmaya gore sadece diizensiz
uykunun A.B.D. ekonomisine 1993 yili kurlariyla verdigi zarar 360 trilyon
liradir. Demek ki uyku ayn1 zamanda, sagligimiz ve saglik giderleriz i¢in de
son derece énemlidir.

Ancak yine de uyku beynin dinlenme vakti sanilmamalidir. Tersine
uyku, Beynin; vicudun dinlenme ve tamir isiyle mesgiil oldugu vakittir.
Cinkii beynin elektriksel yapisi iizerinde yapilan arastirmalar zihnimizin
uyku esndsinda en az uyanik donemde oldugu kadar yogun galistigim
gOstermistir.

Aradaki tek fark gece ve giindiiz yapilan islerin farkli olmasidir.
Bu nedenle, sorunuza cevap olabilmesi bakimindan, bu konuda biraz daha
doyurucu bilgiler vererek, siz 6grencilerimize nasil faydali olabilecegimizin
ipuglarini da vermek istiyorum.
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UYKU UZERINDEKI TESPITLER
REM ve NON-REM Uykusu

Insan her uyku seansinda iki ayr1 uyku tiiriinii paylasimli olarak ve
ihtiydca gore uyur. Uykumuz ya derindir ya da hafif olarak yiuzeyde
seyreder. Derin uyku NON-REM olarak adlandirilmistir. Bu ddnemde
beynimiz, cisimsel beden Uzerindeki hiicre tdmirlerinin duzenlenmesiyle
ilgilenir. Cilinkii glin boyunca alinan alkol, sigara, kirli hava gibi etkiler,
asirt yorulma, yaralanma, enfeksiyon gibi nedenlerle hiicre 6lumlerine yol
acarlar. Ayrica bunun diginda, bedende her giin normal olarak 10 milyar
hiicre 6lumi gerceklesir. Bedeni bir milyon kath bir gokdelen olarak
diisinelim. Her giin on binlerce tuglas1 ¢iiriiylip diismekte, gokdelenin
cokmemesi icin yerlerine yenilerinin yerlestirilmesi gerekmektedir. Ancak
boyle bir caligmanin saglikli gergeklesmesi igin de sifir hatdli bir
haberlegsme ve analiz sistemini gerekmektedir.

Iste beynimiz NON-REM adi verilen derin uyku esnasinda
vicudun maddi tAmirinin gergeklesmesi gorevini  yiiklenir. Cok
yoruldugumuzda asir1 enerji tiikketimi, hattd oksijen eksik oldugunda
hiicreler yakilarak enerji tretilmesi gibi nedenlerle hiicre oliimii daha
coktur. Bu durumda derin uykuyu daha fazla uyuruz. Bu siireci siiphesiz biz
kurmadik ve biz yiiriitmiiyoruz. Ancak yaptigimiz bazi hatalar bu sureci
aksatmaktadir. Eger NON-REM uykusunu yeterince uyuyamazsak
viicudumuz daha erken ¢oker ve ¢okiigiinii de cildimizdeki porsiimeden
anlayabiliriz.

Avyrica ardi arkasi kesilmeyen hastaliklar da savunma sisteminin
tahrip olmasindan kaynaklanir. Bu sistem ise uykusuzluktan oldukc¢a fazla
etkilenir. Demek ki, dizenli uyku ve 6zelde NON-REM uykusu, bagilik
sistemimizin glicli ve zinde olmasinda da son derece énemli bir rol oynar.

Yasadigimiz ikinci ve hafif uyku ise REM olarak adlandirilir.
Riya gordiigiimiiz uyku, iste bu uykudur. Glin boyu yasadigimiz ¢atigma ve
tepkimelerin diger bir boyutu da bu gerilimlerin; duygu, disiince ve
hayéllerimizle iligkili olmasidir. Sevinclerimiz, 6fkelerimiz, nefretlerimiz,
heyecanlarimiz birer i¢sel algt ve bilis olarak glin boyu yasanir. Cinki
duygularimiz, hayallerimiz ve dusiincelerimiz cisimsel algi girisleri
vasitasiyla alinmazlar, igte yasanirlar. Fakat ilging olan su ki, hissettigimiz
her bir duygu, aninda kanimizda bu duyguyu temsil eden hormonlarin
(biyokimyasallarin) atmasina neden olur. Bu biyo-kimyasal veya hormonal
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degisiklikler veyd dengesizlikler de duygu-durumu bozukluklar1 veya
rahatsizliklar olarak yasaminiza damgalarin1 vururlar. Yapilan aragtirmalar
gostermektedir ki, kanimmizdaki bu dengesizlikler en ¢ok uyku
dénemindeyken duzeltilebilmekte ve tamir edilebilmektedir.

Bu nedenle uyku rih sagligimiz i¢in de son derece Onemlidir.
Cinkii duygularimiz timir olmadiginda bu defa da psikolojik bozukluklarla
ve rahatsizliklarla Karsilasiriz. Siz de bunu tecrilbbe etmissinizdir.
Bilmiyorum hig fark ettiniz mi, herhangi bir duyguda asiriya kagtigimizda
yorgun ve bitkin oldugumuzu hissederiz. Bu nedenle bir ¢ok defa asir1 bir
Uzintuden kurtulabilmek i¢in hemen yatip uyumussunuzdur. Uyandiginizda
ise uyumadan Onceki durumunuza gore ¢ok daha rahat oldugunuzu tespit
etmissinizdir.

Eger REM uykusunu uyuyamamis olsaydik duygularimizin biriken
stres yiikleri, kisa surede bizi depresyona sokabilecek, sonucta da zihinsel
veya duygusal kimligimizi ve de biitiinligimizi yitirmekle karsi karsiya
kalabilecektik.

Dogal Uyku Dénemleri

Uyku tizerinde yapilan bir diger tespit de, insanlarin biyolojik
ritmiyle iliskilidir. insanlarin iki ayr1 uyku dalgasina gore programlandig
tespit edilmistir. Rodenburg Universitesi’nden Prof. Dr. Jurgen Zulley'in
arastirmalarina gore bu iki dalgadan biri 6gle arasinda 10-30 dakikalik bir
sire kapsar. Ogle vakti veyad 6gle yemegi oncesi uyunacak bu uyku,
bilimsel olarak uykusuzlugun en &nemli ¢6zimlerinden biri olarak
goriilityor. Digeri ise gece 11.30-04.00 arasi uyanacak olan uykudur. Bu iki
vakti dizenli olarak uykuda gegiren Kisiler, hem uykusuzluk sorununu
asabilirler hem de son derece zinde beyin aktivitelerinde bulunabilirler.

Goriildiigi gibi uykusuzluk sorunu az uyumaktan degil, vaktinde
uyumamaktan, hattd gereginden fazla uyumaktan kaynaklanmaktadir.
Giinlimiizde ¢ogu st diizey devlet adamlarnn da dyle uykusunu mutlaka
uyumaktadirlar. Eski A.B.D Bagkani Bill Clinton, gorev yaptigi yillarda,
Oglen saatlerinde, calisgma odasindaki ergonomik koltugunu geriye
yaslamakta ve lizerine bir battaniye alarak en az 40 dakika uyumaktaydi.
Uzak Dogunun siiratle kalkinan dev sirketlerinde galisan is¢iler de sistemli
olarak 6gle uykusu arasi vermekte ve bdylece is verimlerinin zirvesine
cikmaktadirlar.
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Erken Kalkma Faktori

Uykunun saglikli olabilmesi ve yeterince dinlenilebilmesi igin
mutlaka sabah erkenden kalkilmalidir. Arastirmalar sabah uyandiktan sonra
tekrar uykuya yatildigi zaman, gece boyu yapilan timiratlarin tekrar tahrip
edildigini gostermektedir. En biiyiik hatdmiz, uyku dalgas1 geldiginde
uyanik olmamiz, uyaniklik dalgasi geldiginde de uyuyor olmamizdir.
Clnkli biz ne yaparsak yapalim beyin sadece yaratici tarafindan
programlandigi dalgaya gore calismaktadir. Gunesin ilk 1giklarimi alan
viicut, melatonin hormonu salgilar ve bu hormon biyolojik saatimizi
belirler. Boylece biyolojik saatimiz kendi kurallarina gore galisir.

Sabah uyandiktan sonra tekrar uyuma istegi ise aligkanliktan ve
tembellikten kaynaklanir. Bu aligkanligi yenen kisi en fazla 10 giin iginde
kendinde biiylik bir dinglik gdzlemleyecektir. Bunu kendi hayatinizda da
hemen deneyebilirsiniz. Ornegin bu gece saat 11.00'de uyuyunuz ve sabah
5.30'da kalkarak butin uyuma isteginize direnerek cesitli mesgaliyetler
bularak bir daha uyumayin! Aligkanlik nedeniyle en fazla bir ka¢ saat
kendinizi yorgun hissedeceksiniz. Ancak ardindan ge¢ saatlere kadar
kendinizi oldukga ding ve glgli hissedeceksiniz. Bunun aksini de
deneyebilirsiniz. Ornegin, ertesi giin aym1 yine saatte uyuyunuz. Uyanma
isteginize ragmen saat sabah 10.30'da yatagimizdan kalkiniz. Bu defa
aksama kadar kendinizi hafif sarhos gibi hissedeceksiniz. Zihninizi
toplamamz guclesecek, fiziksel gliciniz azalacak, hattd aksama dogru
basiniz bile agriyabilecektir.

Demek ki erkenden kalkmak her bakimdan faydali ve yararlidir.
Bu konuda litfen kuslar gibi erken kalkan hayvanlardaki dinglige, canliliga
dikkat ediniz. Daha giines dogmadan uyanirlar ve civildagsmaya baslarlar.
Evinizde kedi besliyorsaniz ¢ok erken uyanip miyavlamaya bagladigini
gOriirsiiniiz. Esasen insdn da erken uyanmaya programlanmigtir. Cocuk
yetistirmigseniz, kii¢iik cocuklarin da erkenden uyuduklarini, gece uyanarak
tekrar uyuduklarini ancak sabah mutlakd ¢ok erken saatlerde uyandiklarim
gdzlemlemissinizdir. Bebeklerin yetigkinlere gore daha fazla uyumalari
viicutlarindaki hiicre yaratilisinin ¢ok hizli olmasindan ve siirekli artig
gostermesindendir.

Geg¢ uyanmanin ise zihin ve bedenimizde tahribata neden oldugu
bilimsel aragtirmalarla kesin olarak tespit edilmigstir. Bu anlamda bir ¢ok
zirve insan, giiniin erken vakitlerindeki uykunun akli azalttigini, biligsel
melekeleri  zayiflatigimi, insdm1  tembellestirdigini,  kazancinizda
bereketsizlige neden oldugunu da s6ylemektedir.
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Uykuyu Etkileyen Dig Faktorler

Uyku esnasinda goz disindaki alg: girisleri agiktir. Uyuyan kisi
gevresindeki sesleri duyar, teni dokunmalart hisseder, burnu kokuyu alir. Bu
durum gergek anlamda telkin ve beyin yikamada ¢ok Onemli bir vasita
olarak goruntyor. Bir ¢ok ciddi psikolojik hastalik, uyuyan Kisinin kulagina
yapilan diizenli telkinlerle (hipnoterapi) tedavi edilebilmektedir.

Dolaysiyla uyudugumuz mekan bizim ic¢in son derece 6nemlidir. Sokak
giriiltiileri olan bir ortamda uyuyorsak, ayrica evimizde bulunan televizyon
veya bilgisayar gibi cihazlarin olusturdugu radyasyona muhatap oluyorsak,
zihnimiz sadece-ve-sadece bedenimizin icindeki diinyd ile bas basa
kalamaz.

Digaridan alinan mesajlar1 da islemek, hem de tam bir teslimiyetle
islemek zorunda kalir. Iste bu nedenle uyku esnasinda bilingsizce
yatagimizda doneriz. Bu gergek, beynimizin dokunmayi hissedebilmesinden
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 gergekler
uyuma ortamimizda disardan gelen her tiirlii uyaricinin zihnimizi mesgiil
ettigini gostermektedir. Sonu¢ olarak yattigimiz ortam, orta-sert olmall,
ortam temiz kokulu ve guraltiisuz diizenlenmelidir.

Gergin Uyuma Tehlikesi

Yeterince uyudugumuz halde hala israrla dinlenemememizin bir
nedeni de zihnimizi cesitli sorunlarla bas basa birakmamizdir. Bu
sorunlardan biri gergin uyumamiz, digeri de tok halde iken uyumamizdir.
Her iki durumda karabasanlar veya kotl ruyalar gérmemiz pekald
mumkunddir.

Baz kisiler uykuya yattiginda kaslarini, omuzlarini, dizlerini iyice gererler.
Bunun {izerine uyku mekanizmasi viicudu gevsetmeye c¢aligir. Bazen tam
gevserken insdn ani bosluga diiser gibi irkilebilir. Bunu bir defa
yasamigsaniz derhdl kendinizi kontrol etmelisiniz. Bu duruma dismemek
icin, uyurken bitin adalelerimize "gevse, rahat ol, bosluga diismiis gibi
kendini burak™ emrini vermeliyiz.

Bu emri bir sire ve devamli verdigimizde uyku &aninda alt
suurumuz bu emirleri bilingli olarak almasa bile otomatik olarak



uygulamaya koyar ve her defdsinda gevsemis olarak uyuruz ve dinlenmis
olarak uyaniriz. Aksi taktirde edinecegimiz gergin uyuma aliskanhig,
beynimizin uyku boyunca kaslarimiza siirekli bir gerilme emri
gondermesine yol acacaktir.

Bu durum hem kaslar siirekli caligtirarak yoracak ve tahrip
edecek; hem de beyni mesgiil ederek daha da yoracaktir. Kaginilmaz olarak,
bdyle bir uykunun sonu yorulmus olarak uyanmaktir.

Tok Uyuma Tehlikesi

Yorgun uyanmanin diger énemli bir nedeni tok karnina uyumaktir.
Tok karnina uyudugumuzda beyin siirekli mide igerigini par¢alamakla
mesgiil olacaktir. Ayrica, dolasimdaki kanin 6nemli bir kismi da sindirim
bolgesinde toplanacaktir. Bununla birlikte, uykunun durgunlugunda
midenin peristaltik hareketi ¢ok daha zor olacaktir. Mide duvarinin
par¢alanmasini istemiyorsak, midemizde bekleyen igerigin bir an once
sindirilmesine bosaltilmasina yardimei olmaliy1z.

Aksini yaptigimizda ise, beyin uykumuzda midemizi ¢iriimekten
ve porsiimekten kurtarmak i¢in ¢irpmip durur. Bu nedenle uyandigimizda
ise sanki hi¢ uyumadigimiz hissine kapiliriz. Bir anlamda kendimizi kendi
ellerimizle tahrip etmis oluruz.

Almanya'da yapilnug olan bir arastirmaya gore, saat 23.00'de uyuyan bir
kisinin en ge¢ 20.30'da aksam yemegini yemis olmasi gerekmektedir. Aksi
takdirde yukarda saydigmmiz olumsuzluklar mitemadiyen kendini
gosterecektir ve de hissettirecektir.

Bu makalemizdeki bilgilere ve uygulamalara dikkat ederseniz, hem
sinavdan 6nceki aksam oldukca dinlendirici bir uyku uyuyabilir, hem de
sinav  esnasinda formunuzun ve konsantrasyonunuzun  zirvesinde
olabilirsiniz.

“Giiliimseyin: dyle samimi ve sicak olun ki her sikaginiz ele,
ruhunuzu da katin.”
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IQ SiZi OKULDAN MEZUN EDER, EQ iSE HAYATTAN!"

Evliliginin daha ti¢lincii yilinda karisi, arkadaglarina "hissettigi
sevgi acligi"ndan s6z etmeye baglamisti. Ask evliligi olarak baslayan iliski,

besinci yilina varmadan ¢atirdamaya basladi.

Karisina kostugu sart suydu: "Seninle evli kalmami istiyorsan
yemegim ii¢ 0giin, diizenli olarak odama gelecek. Benden dostluk veya
yakinlik beklemeyeceksin. Bunlardan sikayet de etmeyeceksin!" Evlilik 11
yil siirdii. Bogsanmanin ardindan ¢ocuklarindan ayrilmanin iizlintiisii ve agirt
calisma, beraberinde siddetli bir mide iilseri getirdi.

Hastaligi sirasinda kendisiyle ilgilenen kuzeniyle bir mantik
evliligi yapti. Ama siirekli bagka kadinlarla kisa iligkiler kurdu. Duygusal
hayatinda gergekten mutlu oldugu uzun bir dénem yasamadi. Zaman zaman
bu yiizden fiziksel sagligini da kaybetti. Diinyanin belki de gelmis gegmis
en zeki adamindan bahsediyorum: Albert Einstein"dan! IQ"su siradan
insanlarla karsilastirlamayacak kadar yiiksek bir dahi! Nobel Fizik Odiilii
sahibi.

Keman calan, mikemmel satran¢ oynayan, Ustiin bir beyin. EQ,
yani "Emotional intellegence" (duygusal zekd) dersen, goriiniise bakilirsa
yerlerde siirliniiyor! Einstein"in yasadigi yillarda daha bu ayirim
yapilmamisti tabii.

Simdilerde ise hangisinin daha dnemli oldugu tartigiliyor: "IQ sizi
okuldan mezun eder, EQ ise hayattan!" deniyor. Tanima gore EQ
duygularinizi ve iletisimi hayatta ne kadar dogru kullandiginiz1 6lger.

Bagkalarinin duygularint anlama, yaraticilik, esneklik, dayaniklilik,
stresle miicadele, liderlik vasfi, konsantrasyon, kendinizle ve diger
insanlarla iliskilerinizle ilgilenir.

IQ ise malum, 6grenme ve anlama yetenegini, mantik yiiriitme,
bilgiyi kullanma, soyut diisliince ve analitik yetenekleri Olcer. Yani
televizyonun diigmesini agamayan anneannenin, insanlart nasil bu kadar iyi
tanidig1 ve ev i¢i kavgalari nasil bu kadar beceriklilikle sakinlestirebildigini
bu sekilde agikliyoruz. Veya tam tersi, doktora sahibi insanlarin bazi
tartigmalar sirasinda nasil kendilerinden gegip kabalasabildiklerini.

Ya da gocuklarimi niye berbat yetistirebildiklerini... Veya evlilik

programlarinda avug avug¢ EQ"suz insanin nasil birbirine girip gdzyaslarina
bogulduklarini. IQ"lar1 ne durumda? Ha, onu tartismiyoruz bile zaten!
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Uzmanlar EQ"nun zamanla gelistirilebilecegini, ama muhtemelen
egitiminiz sirasinda okul ve aile tarafindan ihmal edilmis oldugunu
sOylemekteler.

Zeka ne ise yarar? Para kazanmaya m1? Insanhiga hizmet etmeye
mi? Unlii olmaya m1? Mutlu olmaya yaramaz m? Kendimi bile mutlu
edemiyorsam, akilli olmanin kime ne faydasi var ki? Goriiniige bakilirsa,
gelecek yillar EQ yillart olacak. "Einsteinvari" dahilerse, duygusal
zekalarini yiikseltmek tizere psikolog psikolog dolasacaklar!

“En biiyiik zaman hwrsizi kararsizlikir.”

BEYNiMiZ OGRENMEYi NASIL SURECLENDIRIiR?

Sevgili Arkadaglar! Yapilan son aragtirmalar gére, insan beyninin
hayal ederken daha aktif ¢aligtig1 bildirilmistir. Uzmanlar, amaca yonelik
bir diisiincenin ilk dnce beyinde tasarlanmasi gerektigini tavsiye ederken,
insan beyni Uzerinde yapilan ¢aligmalarda beynin daha iyi kullanilmasi igin
pratik ydntemlerin uygulanmasi ve hayal giiciiniin beynin daha aktif
calismasini saglayacagi kaydedilmistir. Uzmanlar, zihinsel rahatlik igin
insanlarin gilinliik hayatindaki rutin diizenlemelerin digina ¢ikarak farkli
seyler yapmasi gerektigini belirtirken, oda ve biiro diizeni degistirmelerini,
evdeki televizyonun yeri, yemek yenilen masadaki yer gibi rutin
davraniglart da degigtirmenin beyni kaliplardan ve uyusukluktan
kurtardigina dikkat ¢ekiyorlar.

Beyin fonksiyonlarinin 18-23 yaslarinda arttig1, 40 yasindan sonra
ise hizla azaldigin1 belirten arastirmacilar, beynin aktif bir sekilde
calistirilmasi halinde, 60 yasinda birinin, bir gencin beyni kadar aktiviteye
sahip olabilecegini bildirmisleridir. Uzmanlar her kisinin biyolojik yapisi,
stres, sigara, alkol, yiksek tansiyon, kolesterol, uyku diizeni, beslenme,
sosyal destek, anlam ve ideal odakli ¢alismanin ve ¢evre kosullarinin beynin
calismasinda etkili oldugunu belirtirken, stresin beyin ¢aligmasina etki eden
en olumsuz faktér oldugunu, kandaki kortizonu artirarak ve beyin
hiicrelerine yapisarak, tembellige, isteksizlige, konsantrasyon eksikligine,
mutsuzluga ve bagisiklik sistemini zayiflatarak hastaliga oldugunu da
bildirmisleridir.

Iste bu nedenle, saglikli bir sinir sitemine sahip olmak icin ve stres

diizeyimizi azaltarak beynimizi {ist diizeyde kullanabilmek icin sunlara
dikkat etmeliyiz.
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ZEKAYI DAHA iYi VE PARLAK KULLANMANIN YOLLARI

1- CALISMAK ICIN ZAMAN AYIR: Bu, basarmin siridir.
Calisirken kendini eglendirerek galis! Gorsel ve isitsel efektleri kullanin!
Yani sesli ¢alisin. Sorularla kendi tininizla konusun. Kendinizce espri yapin
ve ¢alismalarini asla ertelemeyin.

2- DUSUNMEK iCiN ZAMAN AYIR: Bu, kudret ve kuvvetin
kaynagidir. Diisiindiik¢e beyniniz diger bilgileriniz ile yeni 6grendikleriniz
arasinda protein sentezleyerek hipo-kampiis adi verilen veri bankasi ile
daha gii¢lii baglar kurar.

3- EGLENMEK iCiN ZAMAN AYIR: Bu, gen¢ kalmanimn
sirridir. Kendinizi dinlendirmesini de bilin. Diizenli yiiriiyiislere ¢ikmak,
tlik dus almak, kendimize hediye almak sizi oldukca dinlendirir. Kendini
karantinaya aliyormusgasina eve kapatmayin. Giinesi gérmeyi unutmayin!
Giin 15181 depresyonun en kolay tedavisidir.

4- OKUMAK ICIN ZAMAN AYIR: Bu, bilginin temelidir.
Unutmayin; diinya, bildiginiz kelimeler kadar anlamlidir.

5- MANEVIYAT iCIN ZAMAN AYIR: Bu, yiicelmenin yolu,
gozlerden uzak bir sekilde ruhtaki diinyevi ve kirli ve tortularin yikanmasi
ve arinmasidir.

6- BASKALARINA YARDIM VE ARKADASLARIN iCiN
ZAMAN AYIR: Bu da mutlulugun kaynagidir. Yardim ettik¢e baskalarinin
da size yardim ettigi goreceksiniz. Unutmayin iki sey harcadik¢a ve
paylastikca cogalir: Sevgi ve Bilgi.

7- SEVMEK ICIN ZAMAN AYIR: Bu da hayatin
kutsalliklarindan biridir. Yasaminizi, engellerimizi, hatta
basarisizliklarimizi da sevmemiz gerekir. En 6nemlisi de segimlerimizi
sevmeliyiz. Unutmayin bir seyi severek yaparsaniz, bu duygusal zekaniz da
size yardimci olmaya baslar.

8- HAYAL iCiN ZAMAN AYIR: Bu, ruhu yildizlara eristirir ve
sizi yiiceltir. Hayallerimiz yakit ikmali yapacagimiz yakit tanklarimiz.
Hayalleriniz ideallerinizle siislerseniz i¢inizde bir enerjinin belirdigi hemen
fark edeceksiniz.



9- GULMEK ICIN ZAMAN AYIR: Bu, hayatin yiikiinii
hafifleten bir bosalistir. Insani dinlendirir. Kortizonu azaltip, endorfini
artirir. Kendiniz hafiflemis ve rahatlamis hissedersiniz.

10- PLAN ICIN ZAMAN AYIR: Buy, ilk dokuz seyi yapabilmek
igin gereken zaman dilimine sahip olmanin sirridir. Unutmaym! En kotii
plan plansizliktan iyidir.

PEKALA BEYiIN BASARIYA NASIL PROGRAMLANIR!

Basarida zirve yoktur, beyinlerini en yiiksek performansta kullanan
insanlar basarili olurlar. Hafiza dedigimiz sey mercimek tanesi kadardir.
Buna ragmen 90 milyon kitabin muhtevasinin bile hi¢ zorlanmadan
hafizamiza sigabilecegi yapilan bilimsel arastirmalar ispatlanmistir. Miithis
bir beyne sahibiz ve beynin kapasite sinirlar1 hala tam olarak anlagilabilmis
degil. Bununla birlikte beyni programlayarak gelecekte yasanacaklarin
tahmin edilebilmesi de mimkin. Zihinsel tutum, hayattan beklediklerinizi
ve bunlar1 elde edip edemeyeceginizi belirler. Bu sebeple ic iletisimimizde
iyimser (Optimist) olmamiz gerekmektedir. Duyulan her kelime, algilanan
her durum aslinda biz farkinda olmadan beynimizi programlar ve
kosullandirir. Beynimizin bir de aptal bir yonii vardir, her sdylenene inanir.
Ama onun bu aptalligini son derece yararli bir sekilde de kullanabiliriz.

Ornegin, her sabah uyandigimizda aynanin karsisina gecip, kendi
kendinize gulumseyerek “yakinda bu isi basaracagim!” derseniz, beyniniz
size inanarak bunu emir kabul eder ve o isi ger¢ekten de basarirsiniz. Beyni
dogru etkileyebilmek i¢cin beden durusunun da diizeltilmesi gerekir.
Omuzlariniz diigsikse ve siz “bugiin gercekten c¢ok zeki ve iyiyim.”
derseniz, beyninizden bu sdylemi programlanmasini bekleyemezsiniz. Eger
beden durusunuzla sdyledikleriniz paralellik gosterirse beyin kisa bir
direnisten sonra sdylediginize inanacak, bu inanca iliskin protein
sentezlemeye baslayacaktir. Sonucta bu durum, bir séylem olmaktan styrilip
bir diisiince olacak, daha sonra bu diisiince eyleme doniisecek, ve
eylemleriniz sonucunda da inanglarimiz “ger¢ek” olacaktir.

Bu konuda gercekten de baz ilging bulgular var. Ormegin,
istendiginde her tiirlii bas agris1 1 dakika igerisinde gegirilebilir. Basiniz
agridigi anda hemen oturusunuzu diklestirin, gozlerinizi kapatin ve
diyaframinizdan nefes alip vermeye baslaymn. Sonra da hayatiniz boyunca
en ¢ok giildligiiniiz olayr hatirlayin ve sesli olarak giilmeye baglayimn.
Goreceksiniz, en ge¢ 1 dakika icinde bas agriniz gegmis olacak. Beyniniz
endorfin salgilayacak ve belirgin bir rahatlama hissedeceksiniz ve de agrint
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yavag yavas sizi terk ettigini gézlemleyeceksiniz. Ciinkii giilmek, kaslarda
biriken asitlerle negatif enerjiyi dagitarak rahatlamaya ve gevsemeye zemin
hazirlar. Basmizin agrimasini  beklemeden, caniniz her sikildiginda
giilimsemeye baslayin. Unutmayn, her sey sizin elinizde...

Cikarlacak Dersler;

e lyi seyler yasamak istiyorsaniz, iyi seyler diisiinmek zorundasiniz.

e I¢-denetiminizi kuvvetlendirmek zorundasiniz.

e Zayif yonlerinizi kesfederek, onlarla basa ¢ikabilmenin yollarini
6grenin.

e Zayif yonlerinizi ve stresinizi kdra doniistiiriin.

e Asla pes etmeyin. Unutmaymn! Basarmak 06grenilmis bir
davranistir.

e Basarisizlik ta tipki basart gibi, Ogrenilen, programlanan,
Oziimsenen, benimsenen kazanilmis bir davramigtir. Kendinizle
olan iliskinizi ve “kendinizin farkinda olma” diizeyinizi
tanimlamaya c¢alisin. Bunu basardiginiz oranda basarma
gidiiniiziin  giic kazandigini ve beyninizin siz basarmaya,
miicadeleye kosullandirdigini géreceksiniz.

e Beslenmenize dikkat edin, dizenli yemek saatleriniz olsun ve asla
hazir (fast-food) yiyecekler yemeyin. Unutmaymiz ki bu tiir
yiyeceklerde beyniniz ihtiyag duydugu Omega 2, Omega 3, Folik
Asit, Fosfor, Lesitin vb. diger onemli vitaminler kesinlikle
bulunmamaktadir.

e  Zaman zaman kafanizi ovarak kendiniz masaj yapin.

e (Cay, sigara gibi sinirlerimi geren ve uyusturan aligkanliklardan
uzak durun.

o Meyve ve sebze agirlikli beslenmeye 6zen gosterin.

e Diizenli kitap okuyun. Her giin diizenli olarak okudugunuz bir
roman veya ilgi duydugunuz alanda bir kitap olsun. Unutmayiniz
ki, boyle bir okuma aligkanlig1 sizi giindelik sorunlarinizdan ve
stresinizden uzaklastiracak ve sizi oldukca dinlendirecektir.

e Ezbere bildiginiz bir sarki veya siir olsun. Kendinizle bas basa
kaldiginiz zamanlar tatli bir ti1 ile bunlari ezberden hissederek
okuyun.

e Televizyon izlemeyi azaltin. Ciinkii televizyonlardaki hazir
goruntdler, similasyonlar yaraticiligimizi 6ldiirmekte, beynimizi
kaba bir diirbiine doniistiirmektedir. Ayrica televizyonun yaymis
oldugu radyasyon ve yapay 1s1k huzmeleri hem genel sagiligimizi
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hem de goz sagligimiz bozmaktadir. En kotiisii de zamanimizi
calmakta ve sanki ¢ok ¢alismisiz gibi bizi yormaktadir.

e Planlamalarimizda  soyut ve  genel climleler  kurarak
iceriklendirmeyin. Ornegin, “Mwum.. Evet! Hafta sonu dersl
calismam lazzm” demeyin. Bu tlr soyut ve genel clmlelerle
beyninizi programlayamazsiniz. Yapmaniz gereken, somut ve 6zel
(spesific) olmaktir. Ornegin, “Cumartesi giinii, 6gleden sonra, saat
3 ild 5 arasi, Geometri dersinin, ozel tiggende agilar konusunun,
soru bankasindaki sorularim ¢ozecegim.” Diyerek planlamalar
yapmalisiniz.

BASARININ SIRRI
OGRENMEYI OGRENMEK

“OGRENMEK bir sanattir. Ogrenmek, dogustan gelen bir
yetenekten ¢ok, istek ve cabaya dayanir. Bu konuda yillardir arastirma
yapan uzmanlar, Ogrenmenin bir yasam agilimi oldugunu ve birey
tarafindan denetim altina alinabilen, zekayla olmayan bir olgu oldugunu
sOyliyorlar.” Arastirmalara gore, 6grenme siiresi toplum yapisi ve egitim
sisteminin etkisi altinda sekilleniyor. Ogrenme siirecini hizlandirmak igin de
amag¢ edinerek yola ¢ikmak, merak etmek, gercekci bakis agisina sahip
olmak gerekiyor. Iste 6grenmeyi 6grenmek icin uygulanacak yontemler.

Psikolojik Engelleri Agin

Ogrenmeyi zorlastiran en 6nemli faktorlerin basinda psikolojik
engeller geliyor. Basarisiz olmaktan korkmak &grenmeyi zorlastirtyor.
Uzmanlar, 6grenmeyi kolaylastirmak i¢in dncelikle basarisizlik korkusunun
atilmasi gerektigini sOyliiyorlar.

Elestiriye A¢ik Olun

Ogrenmeyi olumsuz ydnde etkileyen faktorlerden biri de elestiriye
tahammul edememektir. Cevrenizdekilerin sizi elestirmesine izin verin.
Hatta 6grenme siirecini hizlandirmak i¢in kendi kendinizi de sik sik
elestirmelisiniz. Bu sekilde hatalariniz1 kolaylikla gorebilir ve bu hatalardan
ders alabilirsiniz.
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Kabul Edin, Siz Guglistiniz

Ogrenmek icin oncelikle kendinizi tammamz gerekiyor.
Unutmayin, kendinizi tanidiginiz ve giiciniiziin farkina vardiginiz siirece
etkili 6grenmeyi gerceklestirebilirsiniz. Giliclinliziin farkina varmak, size
wsrarcilikta yardimer olur. Zayifliklarinizin farkinda olmak da onlar kabul
etmeye, lizerinde ¢aligmaya yardimer olur.

Hayal Giiciinii Kullanmay: Ogrenmek

Hayal guciini kullanmak bir durum hakkinda neler diisiineceginizi
ve neler hissedeceginizi kontrol etmek hedeflerinize ulagsmada size yardimci
olacaktir.  Zihinde  canlandirma  yOntemiyle  etkili  dgrenmeyi
gerceklestirebilirsiniz. Bunun i¢in de direnmeyi 6grenmelisiniz. Calistiginiz
konu {iizerinde yogunlagan higbir ayrintiyr atlamadan, hayal giiciiniizii
kullanarak, olay1 zihninizde canlandirin. Hayal giiciiniizii dogru kullanmayi
ogrendiginizde, hedeflerinize kolaylikla ulasabilirsiniz.

“Baskalarmmin kusurlarin tartarken, parmagyla terazinin kefelerini
bastirmayan insan pek enderdir.”

OGRENMEYi OGRENMEK

Ogrenmenin en etkin yolu,

Kendini,

Ogrenme kapasiteni,

Bagar1 ile kullandigin ve kullanmaya ihtiyacin olan yontemi,
Ogrenmek istedigin konuya olan bilgini ve ilgini bilmekten geger!

Sizin igin fizigi odgrenmek kolay fakat bunun tersine tenisi
ogrenmek zor olabilir veya tam tersi. Hepsi 6grenme, bununla birlikte,
belirli adimlara boliinmiis bir islemdir.

Ogrenmenin dirt adimu.

Bu sayfanin ¢iktisin1 alarak ve sorulari cevaplayarak basla.
Daha sonra stratejilerini, cevaplarin ve 6teki "¢alisma rehberleri” ile planla.
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Gecmis
ile basla

Simdiye
ilerle

Su ana kadar kullandigin yontemle ilgili
tecruibelerin nedir?

Okumayi sever miydin? Problem ¢dzer miydin?
Calistigim hatirlar miydin? Ezber yapar
miydin? Calistigini yorumlar miydin? Grupla
konusur muydun?

Ozetlemeyi bilir miydin?

Calistigin konuyla ilgili soru sorar miydin?
Tekrar yapar miydin?

Cesitli kaynaklardan bilgiye ulasabilir miydin?
Kendi bagina sessiz bir ortamda m1 yoksa grupla
mi galigsmayi tercih ederdin?

Ara vererek mi yoksa bir seferde uzun siire
calismay1 mu tercih ederdin?

Caligma aliskanliklarin nelerdir?

Calisma aliskanliklarini nasil gelistirdin?

Nasil ¢aligmak senin i¢in en iyisiydi?

en kotisuydu?

Ogrendigini en iyi nasil gdsterirsin?

Yazili test, 6dev, sozli?

Buna nasil ilgiliyim?

Buna ne kadar zaman harcamak istiyorum?

Ne dikkatimi ¢eker?

Basari i¢in gerekli sartlar mevcut mu?

Neyi kontrol edebilir, neyi edemem?

Basari i¢in bu sarlari degistirebilir miyim?
Kendimi 6grenmeye adamami ne etkiler?
Planim var m1? Planim tecriibelerimi ve eski
O0grenme yontemimi igeriyor mu?
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Yontem Baslik nedir?

ve Onemli konular nelerdir?

konu Bunlari anlar miyim?

Uzerinde Bu konuyla ilgili ne biliyorum?

diigiin Konuyla alakali konular1 biliyor muyum?

Ne ¢esit kaynaklar ve bilgi bana yardim edebilir?
Sadece tek bir kaynaga mi1 baglh kalacagim?
Baska kaynaklara ihtiyacim olacak mi1?
Calisirken kendime anlayip anlamadigimi
soruyor muyum?
Daha hizli m1 yoksa daha yavas m1
caligmaliyim?
Eger anlamazsam durup niye diye soruyor
muyum?
Durup 6zet yaptyor muyum?
Durup mantikli m1 diye soruyor muyum?
Durup degerlendiriyor muyum?
Calistigimin tizerinde geri doniip diisiinmeye
ihtiyacim var m1?
Oteki dgrencilerle bu konu iizerinde tartigmali
miymm?
Dersin hocastyla veya konu ile ilgili bir bilen ile
goriismeli miyim?

Birlikte Neyi dogru yaptim?

yap Neyi daha iyi yapabilirim?
Planladigim zamana uydum mu?
Uygun sartlari olugturdum mu?
Disiplinli ¢alisip plani izledim mi?
Basardim mi?
Basarimi kutladim mi1?

"Verecegimiz bilin¢li komutlarla beyin merkezlerimizi gelistirebilecek,
boylece simdilerde diigleyemeyecegimizi kullanabilecegiz"

AKTIiF OGRENME
Ogrenme, 6grencilerin fikri katilimmi ve uygulamasini gerektirir.

Kendi bagina ac¢iklama ve gdsterim, uzun siireli 6grenmeyi saglamaz. Aktif
6grenme bunu saglayacaktir.
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Ogrenmeyi aktif yapan nedir?
Ogrenme etkin oldugunda, isin gogunu o6grenciler yapar.
Beyinlerini kullanirlar, fikirleri disiintirler vepProblemleri ¢ozerler ve ne
Ogrendilerse  uygularlar.  Aktif 6grenme  hizlidir,  eglencelidir,

destekleyicidir. Ogrenci siklikla sirasindan uzakta, hareketli ve yiiksek sesle
diisiiniir.
Ogrenme neden Aktif olmalidir?

Bir seyi iyi 6grenmek igin, onu duymak, gérmek, onunla ilgili
sorular sormak, bagkalari ile goriis alis verisinde bulunmak gerekir.
Biliyoruz ki, 6grenciler en iyi, yaparak Ogrenirler. O halde smnifinizi
canlandirarak, Ogrencilerinizi neselendirerek ve ferahlatarak Ogrenmeyi
aktif duruma getirmeniz gerekmektedir. Bu amagla ilk olarak 6grenmenin

nasil gergeklestiginin anlagilmasi gerekir.

“Insan beyni sahibinin ihtiyaclarindan fazla gelismis bir araca benzer.”

NASIL OGRENIYORUZ?

Yaklagik 2400 yi1l once Konfigyus’un sdylemis oldugu su sozi
rehber edinmek gerekir;

Ne duyduysam, unuttum.

Ne gériirsem, hatirlarim.

Ne yaparsam, anlarim.

Bu sdylemi aktif 6grenmeye uyarlayacak olursak;
Ne duyduysam unuttum.

Ne duyar ve gérirsem, biraz hatirlarim.

Ne duyar, gorir ve onunla ilgili soru sorar veya birisi ile
tartisirsam, anlamaya baslarim.

Ne duyar, goriir, tartisir ve yaparsam, bilgi ve beceri kazanirim.
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Ve,
Bagskasina ne ogretirsem, iyice ogrenirim.
Anlataiginiz dersin unutulmasinin en énemli nedeni

Ogretmenin konusma hiz1 ile &grencilerin dinleme hizi arasindaki
farkliliktir. Cogu 6gretmen dk‘da yaklagik 100-200 kelime Kkullanarak
konusmaktadir. Ogrenciler, biitiin dikkatleri ile dk.’da 50 veya 100 kelime
dinleyebilmektedir. Ogrenciler dinlerken daha ¢ok diisiinmektedirler.

Yapilan arastirmalar gostermektedir ki, Ogrenciler ilk on dk’da
dikkatlerini %70 oraninda toplayabildikleri halde bu oran son on dk’da
%20’ye diismektedir. Sonu¢ olarak; anlatilan konu ne kadar ilgi g¢ekici
olursa olsun, Ogrenciler ne kadar dikkatli dinlerlerse dinlesinler ve
Ogretmen bilgiyi ne kadar sirali ve yavas anlatirsa anlatsin, Dinleyerek
o6grenme sinirl kalmaktadir.

Aktif Ogrenmenin gerceklesemedigi anlatim ydnteminin stirekli
olarak kullanilmasinin ortaya ¢ikardig1 sorunlar.

1. Ogrencilerin dikkati her gegen dakika azalmaktadur.
2. Sadece dinleyerek 6grenen 6grencilere hitap etmektedir.
3. Ezbere 6grenmeyi desteklemektedir.

4. Biitiin 6grencilerin ayn1 bilgiye ihtiya¢ duydugu ve hepsinin ayni
hizda 6grendigi varsayimima dayanmaktadir.

5. Ogrencilerin hosuna gitmemektedir.

Anlatima gorsel unsurlarin eklenmesi, akilda kaliciligt %14 ’°ten
%38’¢ yiikseltmektedir. Resim kullanilarak yapilan anlatim sadece
kelimeler kullanilarak yapilan anlatimdan U¢ kat daha fazla etkilidir. Hem
gorsel, hem isitsel unsurlar birlikte kullanilirsa daha ¢ok Ogrencinin
6grenmesine yardimci olunacaktir.

"Giizel bir diisiince de ibadet sayilir.”
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OGRENDIKLERINiZi CABUK UNUTUYORSANIZ?

Belleginize yerlesen herhangi bir bilgiyi kendimiz i¢in anlamh
kilmaz ve diizenli araliklarla tekrarlamazsak, elbette ki o bilgiyi unuturuz.
Bu teoriye psikolojide “Yiikleme Teorisi” (Attribution Theory) diyoruz. Bu
teoriye gore bilgilerimiz ile ilgilerimiz arasinda anlamli duygusal ve biligsel
yiikklemeler yapmaliyiz. Bu yiiklemeleri yaptigimiz oranda, baska deyisle
bilgilerimizi kendi ilgi ve anlam Kiplerimizle veyd kumelerimizle
iligkilendirdigimiz oranda; o bilgiler, bizim i¢in ¢ok daha kullanigh ve en az
diizeyde unutulan bilgiler olurlar.

Demek ki, bir 6grenme olayindan sonra, 6grenilen bilgilerimiz ile,
Ogrenirken deneyimledigimiz ilgi ve merak zenginligimiz arasinda c¢ok
giiclii bir bag vardir. Bu bagi giiclendiren psiko-biyolojik kanun ise tekrar
mekanizmasidir. Bu konudaki gerek-yeter sayr ise 27’dir. Bilimsel
calismalar gostermektedir ki, bir etkinlik 27 kez tekrar edildiginde beynimiz
tarafindan otomatige baglaniyor. Artik beynimiz bu kategorideki birim
davramigsa otomatik olarak olusturmus oldugu davramis ve bilis
repertuarlarmdan cevaplar veriyor.

Omegin, size “Merhaba nasilsiniz”
diyen  birisine, siz  de
hemencecik  “Iyiyim, siz
nasisimiz” diye cevap
verirsiniz. Allah agkina
biri size “Merhaba,
nasusimiz” dediginde, I
dakika, bir nabzima bakayim,
mumm nabzim normal, bir de alnima dokunayim, mium evet, atesim de yok.
Evet kontrol ettim.. Sanwrum iyiyim” diye cevap veren veya cevap vermeden
once bu tir o6l¢iimler yapan biri var mu aranmizda. Yok! Neden? Ciinki
beynimiz bunu en az 27 kez deneyimledigi i¢in otomatige baglamis ve
kendisine iliskin hazir cevaplar antolojisi ya da baska deyisle 6zgiin bir
davranig repertuart olusturmustur.

“Insanlarin zihninden,
yeryiiziinden kazanilandan daha
fazla degerli tas ve altin
ctkartlmast miimkiindiir."”
Thomas A. Edison

Fakat su var ki; bu mekanizma yasamimizi kolaylastirdigi gibi
zorlagtirabilir de! Ornegin, “Hocam, ben matematik yapamiyorum” demek
gibi. Kendi 6grencilerimden 6rnek vereyim isterseniz. Matematigin 6nemini
anlattigim da “Hocam, olmuyor valla, yapamiyorum!” diye hazir cevaplar
aliyorum. Tekrar iizerine diiglip Onemini vurguladigimda “Hocam bu
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yaratiliy meselesi, olmuyor iste, zorlamaywm beni”.. diye biraz daha agresif
cevaplar aliyorum. Yeni bir yonlendirme yaptigimda da “Hocam ben
matematiksiz kazanacagim, goreceksiniz..” gibi meydan okuyucu geri—
bildirimler aliyorum. Aslinda bu 6grenciler, “Giinaydin”a karsi
otomatikman “Giinaydin” verenler gibi —diisiinmeden cevap verip banttan
yayin yaparak— kafalarindaki hazir davranig repertuarindan mazeretler 6ne
surerek bu durumu gegistirmeye ¢alisiyorlar.

Halbuki, en az 27 giin, buram buram terleseler de, hafakanlar ya da
mide kramplar gecirseler de, evet yanlis duymadiniz, 27 giin matematige
zaman ayirsalar, bu kez kafalarindaki eski psiko-biyolojik “mazeretgi
repertuar” ya da savunmaci kalip davranig” beyin tarafindan iptal edilecek,
ve bu kez bu yeni duruma iligkin yeni bir yikleme (attribution) yapilacaktir.
Sonu¢ olarak bu kez o&grencinin soyle sOyledigine taniklik edeceksiniz:
"Valla hocam, matematik beni sarmiyor ama, a¢i problemleri ile havuz
problemleri benden kagmaz! Peynir ekmek gibi yiyorum onlari valla...”

Neden? Cunka beyin
yogunlastigt  bu alanda  yeni
proteinler sentezleyerek
hafizanin merkezi olan
Hipokampls ile baglantili yeni
noral baglantilar ve kavramsal
haritalar  olusturmustur. Birey o
konuda yeni bir yetkinlik ve bagisiklik kazandigi i¢in, kendinden daha emin
konusmakta ve problemlerini daha basa ¢ikilabilir gérmektedir. Evet sevgili
gencler! Size tavsiyem, beyninizdeki bu eski yiiklemeleri kirin ve size zarar
veren kagmmaci ve pasifize edici 6grenilmis garesizlikleri ve mazeretgi
davranig repertuarlarini yenileriyle degistirin ve yagaminizda yeni davranis
kaliplarina ve aligkanliklarina agik olmak i¢in kendinize en az 27 glinlik bir
sans tantyin!

"Sahip oldugu tek sey,
elindeki gekic olan kimse
her seyi ¢ivi olarak goriir."
Maslow

BEYIN NASIL CALISIR?
Beynimiz asagidaki sorulart sorarak gelen bilgiyi sorgular.

1. Bu bilgiyi daha énce duydun mu? Veya gordiin mi?

2. Bu bilgi nereye uyar? Bununla ne yapabilirim?
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3. Bu bilginin diin, gecen ay veya yil duydugum diisiince ile ayn
oldugunu farz edebilir miyim?

4. Beyin sadece bilgiyi almaz onu isler.
5. Bir bakima bilgisayar gibi ¢alisir.

Bilgisayarin girilen verileri daha sonra kullanabilmesi i¢in onlar1
saklamas1 yani kaydetmesi gerekir. Beynimizin hafizaya kaydetmesi igin
yeni bilgiyi test etmesi, 0zetlemesi veya baskalarina agiklamasi gerekir. BU
cimleden hareketle denilebilir ki, 6grenme pasif oldugunda beynimiz yeni
bilgiyi kaydedemez.

Eger ogrenciler asagida belirtilenleri yaparlarsa daha iyi 6grenirler.

1- Bilgiyi kendi kelimeleriyle yeniden ifadelendirmek.

2- Orneklendirmek

3- Cesitli bicimlerinin ve durumlarinin neler oldugunu ayirt etmek.

4- Bilgi ile diger faktorler ve fikirler arasinda baglanti kurmak.

5-Bilgiyi ¢esitli bicimlerde kullanmak.

6- Bazi1 sonuglarini 6nceden gormek.

7- Bilginin karsitin1 veya tersini ifadelendirmek.
) Ogrenmek; bilgiyi bir biitiin olarak yutmak degil, ¢ignemektir.
Ogretmen Ogrencilerinin yerine onlarin beyinlerinde bilgiyi isleyemez ama
onlarin bu isi yapmalarini kolaylagtiracak etkinlikleri diizenleyebilir.
Ornegin;Ogrencilere yeni bilgiyi birbirleri ile tartigma firsat1 vererek, yeni
bilgi ile ilgili hem kendisine hem de diger 6grencilere soru sorma yolunu

acarak, uygulatarak ve bir baskasina ogretme firsati yaratarak 6grenmeye
rehberlik yapabilir.

Ogrenme kisa siireli bir olay degildir. Bir zaman dilimi igerisinde
asamalarla gerceklesir. Bu siiregte tekrar yetmez.

Ornegin; Matematik gibi soyut konularin grenilmesinde somut

araglari kullanmak ve giinlik yasamla baglantili 6rnekler vermek gerekir.
Ogrenme, dgrencinin kendi 6grenmesinde basrolii oynamasi ile gergeklesir.
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Ogrenme aktif oldugunda 6grenci bir seyler, ister bir problemi ¢6zmek
icin bilgiler ister, bir isi yapabilmek i¢in yol bulmaya calisir. Kisaca
Ogrenci; arar, sorar, sorgular.

KENDINE GUVENSIZLIiK ve BEYNIMiZ

Bu genel anlamda bir sorun. Bu sorunun pekismesinde daha once
yasanilan ve kazanilan yanls tecriibelerin ¢ok biiyiik bir etkisi vardir. Sizin
yetismis oldugunuz psiko-sosyal ortam da ¢ok onemli tabii kil D&iméa
koruyan, gozeten, panik, aglamakli bir anne tarafindan biiyiitiildiiyseniz
boyle bir sorununuzun olmasi ¢ok dogal. Bunun tam tersi de goriilebilir
aslinda. Yéani, tamamen baskici, Orseleyici, zedeleyici, cezlandirici,
agagilayici ve hirpalayici bir psiko-sosyal ortamda yetigsmigseniz; elbette Ki
kendinize olan giiveniniz 6nemli oranda tiikenmis olacaktir. Bu ve benzeri
nedenlerden otiirii “Bagimli” bir kisilik gelistirmis de olabilirsiniz.
Kiyafetinizden arkadaslariniza degin, gideceginiz okuldan kayit olacaginiz
dershéneye degin, okuyacak oldugunuz boliimden segecek oldugunuz orta
Ogretim alanina degin her seyinize miidahdle edilmisse, elbette ki kendinize
giiveniniz tam anlamiyla pekismemis durumda olacaktir.

Bu “glvensizlik” duygusunun vermis oldugu
ikircikli duygularla her karar
asamasinda  iki  arada-bir  derede
kalacaksinizdir. Bu durum da pesi sira
yeni basarisizliklar getirecek ve yeni
basarisizliklar da, ardisik olarak yeniden
“glivensizlik” duygusunu pekistirecektir. Bu duruma nester atmadikga ve bu
sorununuzu paranteze almadik¢a, yasam boyu bu kisir-déngi devam edip
gidecektir. Sonucta biyolojik olarak yasayan ama psikolojik olarak yavas
yavag Olen ve tiikenen bir birey olacaksinizdir. Asla bu duygu durumuyla
0SS veya OKS smavina hazirlanmaymm ve de girmeyin. Sinavimizin
gerektirdigi techizdti donanm. Mataraniza suyunuzu koyun. Basarisiz
oldugunuz derslere demir atin, siper kazin. Migferinizi asla ¢ikarmayin.
Kilicinizi kusanin, siingiiniizii takin. Yeniden deneyin. Eksik oldugunuz
yerleri tamamlayarak &detd yaralarinizi bandajlaymn. Zaferinizi kutlayacak
oldugunuz giinlerin hayalinden “ilhdm” alin. Pro-Aktif bir kimlik ve kisilik
iizerine yatirim yapin. Bireylesin. Ozgiinlesin. Ozgiirlesin. Ne kadar Koti
olabilir ki? OSS’yi veyd OKS’yi kazanamadigimizda zaten bir siirii sikinti
¢ekecek, kirllmighk ve zedelenmislik yasayacaksiniz. Béri hazirlanirken
sikint1 ¢ekin. Hi¢ degilse elinizden geleni yapmis olmanin mutlulugunu ve
giiven duygusunu yasarsiniz. Unutmaymiz ki, bu duyguya sinav esndsinda
cokca ihtiyacinmiz olacak. Yani gliven duygusuna....

Kaygi, yarinki farenin,
bugtinkl peyniri
yemesidir.”

Anonim
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Ve yine unutmaymiz ki smav esnésinda, her tir soru bicimiyle
Z&ten deneme sinavlarinda ve de evdeki ¢aligmalarinizda karsilastiginizi
disiindiigiinlizde, smav kitapciginda herhangi  bir  surprizin  sizi
beklemedigini veya farkli bir seyin olmadigini kendinize bir i¢-konusmayla
soylediginizde, kendinizi daha rahat hissedeceksinizdir. Ote yandan
sorularin %99’nun &sind sorular ve konular olacagmi idrak ettiginizde,
smav esndsindaki heyecaniniz tamdmen ortadan kalkacak ve psiko-biyolojik
yapiniz bu duygu durumuna uygun bir pozisyon alacaktir. Kendinizi daha
giivende  hissedecek ve  dikkatinizi  yaptigimiz ise daha da
yogunlagtirabileceksinizdir. Unutmayin, i¢ dinyaniza ne ekerseniz, dis
diinyanizda onu bigerseniz.!

Eger bugiline degin, giivensizlikten yakinmissaniz, yapmaniz
gereken sey ilk Once giivensizliginizi besleyen “hazirliksiz olma
durumunuzu ortadan kaldirmaktir. Daha sonra da, biligsel bir yapilandirma
ile, sorularm “bilinen” soru tiplerinden oldugunu ve de daha Once test
edilmis konulardan geldigini kendinize bir

Ic- konusmayla soylemelisiniz.
“Antrenmanlarin her dakikasindan Eger tamanmyla

nefret ediyordum. Fakat kendi hazirsaniz, ve

kendime * Vazgeg¢me! Simdi sikinti elinizden geleni

¢ek ve hayatimin geri kalanint bir yapmissaniz, bu

sampiyon olarak yasa.” diyordum.
Muhammed Ali

duygu durumuyla
sorularin  tiimiiniin %
70’ini ¢ozebileceginizi
kendinize fistldaym ve derhal iginize
koyulun. Bu is bitince geriye kalan % 30’luk boliimii ise bir dnceki boliimii
bitirmis olmanin verdigi 0z-giivenle tekrar bagtan baslayarak ¢6zmeye
calisin. Daha 6nceki basarisizliklarimizi asla gelecekteki veya “simdi—ve—
burada”ki yasamanizin dokularina —adeta bir mikrop gibi— bulastirmayin.

Unutmayin her nefes, her tanyeri, her giin dogumu yeni bir sanstir.
Secin...! Seg¢mekten korkmaym...! Cilinkii her insén, se¢imlerinin
toplamudir. Siz kendinizi segimlerinizle sekillendiriyorsunuz.

S6z buraya gelmisken, bilimsel aragtirmalar sonucu varilan
bulgulardan hareketle, beynimizin igleyigsine de deginmek istiyorum. Bu
isleyisi iyi kavradiginizda, o zaman giivensizliginizin biyolojik altyapisim
da idrdk etmis olacaksimiz. Bu bilgilenme ile de dikkat etmeniz gereken
kose taglarina dikkat kesilecek ve kendinizi yalnizca psikolojik olarak degil,
fizyolojik olarak ta 6z-giiven sahibi olmaya hazirlayabileceksiniz.
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Nasil mi1? Bu paragrafi dikkatlice okuyun liitfen! Fizyolojik bir
varlik olarak biz insanlarin hayatiyet faaliyetlerini yiriten sisteme solar
plexus admi veriyoruz. Bu sistem hayati fonksiyonlarimiz1 bilingsiz olarak
destekleyen tiim zihinsel eylemlerimizin gerceklestigi bir kanal gibidir.
Beyin tarafindan gelen diislincelerin mahiyetine gore viicudun biitiin
pozisyonlarmi ve yasam algisim1 hazirlar. Bir anlamda yasamdaki
gerceklikler salt olarak bu sistem tarafindan dizayn edilir, simflandirilir,
figiirize ve stilize edilir. Bir anlamda yasami bilissel katilimimizla bizler
kurgulariz. “Verili” ve “serili” olan dig alem duygusal ve biligsel
semalarimizin uzantisi olan agilimlardir. Bu agilimlarin kaynaginda ise
“solar plexus” vardir. Zaten bunun igindir ki, ruhsal rahatsizliklari olanlar
kendi durumlarini pek garipsemezler, hattd bu nedenle goriis ve
hezeyanlarina, fikir ve diigiincelerine simsiki sartlirlar. Ciinkii onlarmn “solar
plexus”unun yasamsal gergekligi algilayis bicimi ve bu algilan
iceriklendirmesi tamamen farkli semalar tizerine oturmustur ve kendi i¢
diinyalarinda bir ¢eliski yaratmaz.

Aynen 0Oyle de, sizlerin bilin¢li veyd biling-alt1 faaliyetlerinizle
ortaya ¢ikan tiim diislincelleriniz, tamdmen vehim, hayal, evham, kaygi,
korku, yersiz kusku veyd vesvese olabilir. Bu diisiinceleriniz, beynimiz
tarafindan “solar plexus”a gonderildiginde; Solar Plexus da [sanki bu
diigiinceler sahiden ger¢ekmis gibi] bu diislincelerimize paralel ve uygun
olarak [basarisizlikiarin veyd olumsuzluklarin varolacagi] bir tiir yasamsal
gercekligi tasarlar ve gergeklige doniistiirir. Boylesi bir  “olumuz ve
basarisiz olan yasamsal gergeklige” hazirlik yapar ve her bir “uyarani”

boylesi olumsuz bir yasantinin belirtisi olarak algilamak i¢in tetikte bekler.

Bu tetikte bekleme ise gerilim ve stres yaratir. Karamsarlik ve
kotlimserlik duygu-durumu giderek diistince diinyaniza egemen olur. Diger
yasamsal ve beyinsel faaliyetler askiya alinir. Konsantrasyon, motivasyon
ve diger beyin faaliyetleri terk edilir ve tiim “biyolojik ve psikolojik var-
olusunuz” biitiinsel [holistic] olarak savunma pozisyonu alir. Biitiin bu
stirecin sonucunda da, basarisiz olmayr kabdllenen ve caresizce yine
“basarisiz” olacagim diisiinen, bu nedenle de “yeni-bir-girigim” yapmaktan
kaginan -yeni- bir kisilik oriintiisii ortaya ¢ikar.

Basta soyledigimiz gibi bu durum yeni yenilgiler dizisini; yeni
yenilgiler dizisi de yeni bir “guvensizlik” ve “basarisiziik beklentisi”ni
dogurmaktadir. Evet sevgili gengler.....! Silkinin ve kendinize gelin..!
Olumsuz diislincelerle beklentilerinizi pekistirmeyin. “Solar Plexus”
siteminize yanlig, hayall, korkulu, olumsuz, edilgen ve kotumser veriler
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veya diisiinceler géndermeyin. Kendinize gelin.. Oniiniizde kocaman bir 8
ay var. Bu degisim i¢in ve eksikliklerinizi tamamlamak igin gercekten de
yeterli bir sure.

Iste simdi, hemen bu kez, basarili olmayr ve ne olursa olsun
yeniden denemeyi secin! Gegmisin enkazlarii kurcalamayr birakin!
Degismeyi ve denemeyi secin! Olumlu disiincelerle i¢ dinyamz
zenginlestirmeyi segin!

Atilim ve girisim yapmayi segin.....!

Ondan sonra segileceksiniz..!

Goreceksiniz...!

OGRENME UZERINE BIR DENEY

Ikinci sinif 6grencileri arasinda 6grenme iizerine yapilmis bir
deneyde izlenen adimlar ve sonuglar;

Uygulama Adimlari:
1- Ogretmen tahtaya asagidaki islemleri yazar;
43 21 19 36 198

8 5 3 7 42

2- Ogrenciler tahtadaki islemleri defterine yazarken;

Ogretmen sozlii olarak “gikartma islemine baslamadan 6nce tahtadaki
islemleri biiyiikten kii¢iige yeniden siralayiniz” talimatini verir.

3- Ogrenciler islemini tamamlayip cevaplarm kontroliine
gecildiginde, Ogretmen sozlii olarak vermis oldugu islemlerin biiyiikten
kiigige yeniden siralanmast talimatinin Ogrencilerin ¢ogu tarafindan
anlasilmamis oldugunu goriir.

Sonug
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Bu olayda 6grenciler ayn1 anda gorsel ve isitsel olmak iizere iki
farkli tiirde duyumsal girdi almislardir. Bu girdiyi kisa siireli hafizaya
kaydetme potansiyelleri olmasina ragmen, o sirada tahtada gordikleri
islemleri deftere yazmakta olduklar1 igin s6zlii olarak verilen talimat kisa
siireli hafizada isleme sokulmamustir.

DIKKAT!!!

Cogu insan Ozellikle de ¢ocuklar, iki farkli kaynaktan gelen duyumsal
girdileri ayni anda isleyemezler.

CcOZUM

Ogretmen, 6grencileri tahtadaki islemi defterlerine gecirinceye kadar
bekleyecek ondan sonra ikinci talimati verecektir.

SINAVLARDA BASARILI OLMA YOLLARI

MUTLAKA HEDEF

“Hedefi olmayan, gidecegi liman1 bilmeyen gemiye hicbir riizgar
fayda etmez.” Bu anlamda, hedefi mutlaka -ama mutlaka- belirlemek
gerekir. Once belirli bir amag belirlemeliyiz ki éniimiize ¢ikan engelleri
rahat¢a asabilelim. Bu engeller asla bizi yildirmamali, aksine daha da
guclendirmelidir. Bazen insan bu engellerden yorulur, en son engele
gelmistir belki, bu yorgunluk onu yildirir ve geriye doner. Belki bir hamle
daha yapsa amaca ulasacakti. Yoruldugunuzu zannettiginizde Oniintizdeki
her engel ya o basit engel bu ise diyerek daha giiglii bir motivasyon saglariz.
Amacin bizim i¢in tasidigi deger, bu engelin agilmasim kolay ya da zor
yapacaktir. Hedef belirlerken idealimiz mutlaka ¢ok onemlidir fakat iilke
gerceklerinin de goz ardi edilmemesi gerekir. Universite diplomasi bir
anahtardir. Bu anahtarin acacagi kapilarin sayisi ise kisisel yeteneklerle
sinirhidir. O halde ayaklarimizi saglam zeminde hareket ettirmek gerekir.

Tercihler... Bu parkurda 6nemli rehberlere ve alaninin uzmani
gercek kurum ve sahsiyetlere ihtiyaciniz var.

Bu tercih yarisinda basarili olabilmeniz i¢in bir rakibimi daha, nasil
geride birakabilirimin planini yapmalisiniz. “Ormanda serinleyen iki kisi
uyandiklarinda, onlara saldirmak iizere duran bir kaplan goriirler.
Sahislardan biri yerinden firladig1 gibi kosmaya baslar. Digeri ise tedbir
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almaya, ayakkabilarinin baglarim1  giicli  bir sekilde baglamaya
caligmaktadir. Kosan kisi ona “Ne yapryorsun, Kaplana yem mi olmak
istiyorsun ?” diye sorar. O da tedbirsiz sekilde kosan kisiye “seni gecsem
yetmez mi?” der. Sizin Oniiniizdeki kaplan ise, smavdi. Simdi onun son
parkuru olan tercihlerdesiniz. Kurtulacak olanlar ise en tedbirli ve sistemli
tercih yapanlar olacaktir. Yasam her dénemde insanlarin Oniine, tercih
yapmak durumunda kalacagi sekillerle ¢ikar. Burada en saglikli karari verip
bir daha hayat boyu pisman olmamak i¢in yeteneklerinizin de bilincinde
olmalisiniz. Konuya bugiin i¢in ve yakininizdakiler igin degil, yarin igin ve
kendiniz i¢in bakmalisiniz.

Degerli 6grenciler, hepinizin hedefine ulagsmis, hayata umutla ve
daha giivenle bakan, iilkesi ic¢in diisiinen, {ireten sahsiyetler olmaniz
dilegiyle.

Istikbalinizin emniyeti i¢in ¢ag acan olaylariyla ve bunlarin hem
sosyolojik hem de teknolojik alandaki gelismeleriyle yasadigimiz bu
olaganiistii diinyay1 ¢ok iyi takip etmek zorundayiz. Tercihinizi hayatiniz
icin parlayan bir umut 1s181dir. Bu umut 1s18in1 bilingsiz ve yanlis
yonlendirmeyle sondiirmeyiniz. Sondiirmeye tesebbiis edenlere de izin
vermeyiniz. Yasam sizindir.

Herkes kendi degerini kendisi belirler. Eger degeriniz altin ise
kimsenin size bronz goéziiyle bakmasina firsat vermeyin. Bunu belirleyecek
olan da sizin sozleriniz degil uygulamalarimizdir. Ciinkii gemisini lafla
yizdiirmeye c¢alisanlarin gemisi, seslerinin yetismedigi yerde batmaya
mahkdm olacaktir. Fikirlerinizi insanlara net olarak ifade etmelisiniz.
Beyninizde ne kadar giizel diisiinceler olursa olsun onu agiz vitrininde
yorumlayip, insanlara iyi sunamaz isek diigiincelerimizin biitiinliigii bizde
kalir. Biz ise insanlarin goziinde yine ayni1 yerde.

Universite kazanildiktan sonra bir sekilde bitirilir. Onemli olan
gercek bir egitim ve yiiksek bir bilgi potansiyeli ile bitirmek. Bu iilke
insanlar1 diplomali cahillerle ugrasmasin diye.

) "Ulkemizde bircok aile amag ile araci maalesef karistirryor. OKS
ve OSS’de derece yapmak, sinav kazanmak biitiin aileler i¢in arag olmal.
Amag oldugu taktirde mutsuzluklar bag gosteriyor"

"Cocugunuzu program yapmaya tesvik etmelisiniz. Program
yaparken de igerisinde c¢ocugunuzun dinlenmesine, arkadaslariyla
bulusmasina, sinemaya gitmesine de zaman tantyin. Cocugunuzu 8-9 saat
derse calismaya zorlamayin. Sizinle c¢ocugunuz arasindaki iligkiler,
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cocugunuzun basarisindan daha énemlidir. Iliskilerinizi egitim basaristyla
zehir etmeyin. Iliskinizi cok kestirme yollarla bozabilirsiniz. Birincisi
cocugunuza her firsatta, her zaman ‘calis derseniz. Her karsiiza ¢iktiginda
‘niye c¢aligmiyorsun’ derseniz, sik sik yaptiklarinin yanlis oldugunu
sOylerseniz ve bu kafayla bir yere varamazsin” derseniz, gocugunuzla sik sik
fikir tartigmasi yapip fikirlerinin ne kadar yanlis oldugunu sdylerseniz
iliskilerinizi bombalamis olursunuz. Sonugta doktor da olsa, vali de olsa ¢ok
varlikli da olsa ilerde kapinizi ¢calmayacaktir.

"Cocugu uyarmak kadar uyarmanin zamani ve yeri ¢ok dnemlidir.
Burada cocugunuzun yanlislarim1 goérmezlikten gelip onlart uyarmayin
demiyorum. Ancak yanlislarint gosterme {islubunuz ve tarziniz
cocugunuzun yanligi nerede kimin yaninda yapiyorsa sonucu ¢ok etkiler.
Kelimelerin insan hayatindaki iliskideki etkisi yiizde 10, ses tonu yiizde 30,
beden dili yiizde 60. Yani ne séylediginizin 6nemi yiizde 10, nasil
soylediginizin 6nemi ise yiizde 90 dir. Ornegin 3 harfli ‘git” kelimesi bile
sOylenis sekline gore anlam ifade eder. ‘Git” dersiniz 'gitme ne olur kal’
anlamina gelir. ‘Git” dersiniz 'Ne olur goziim bir daha gérmesin” anlamina
gelir" diye konustu.

Benim pratik goriisiim sudur ki; bir takim gevseme egzersizleri
yaparak, imtihandaki anksiyetesini azaltamaz. SOyle nefes alsinlar, bdyle
nefes versinler diyerek orada ¢ok rahat edeceklerini diistinmiiyorum. Bence
is, ¢cok daha biligsel anlamda, yani kisinin kendi zihnindeki tanimlamalarla
gergek bir rahatlama olmali. Peki, o tanimlama nedir? Yine soylityorum ki
sudur: “Ben, bu sinava girdigimde icimde var olanin maksimumunu ortaya
koyacagim. Biliyorum ki, ancak bunu yaparsam bagaririm. Basarimi
belirleyecek olan tek sey, maksimum potansiyelin bu imtihana
dokiilebilmesidir.”

"Kiginin gelecege doniik umutlari simdiki giiciiniin kaynagidir."

O HALDE NASIL CALISMALI?

“Basariya giden yol ¢ok caligmaktan gegmez.” Ge¢miste basarili
olmak i¢in One siiriilen recete “caligmak, calismak, gene ¢alismak™ veya
“cok caligmak™ seklinde idi. Oysa giiniimiizde ¢ok ¢aligmak yerini “etkili
calisma” ya birakmustir.

Etkili calismak; zamani, belirlenmis amaglar ve saptanmis
oncelikler dogrultusunda programli olarak kullanmaktir. Etkili calisma
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programi icersinde eglenmeye, dinlenmeye, aileye, sevdiklerine zaman
ayirmaya ve hobilere daima yer vardir.

Ogrencinin basaril olabilmesi icin;

- Cok ¢aligmak degil etkili ¢alisilmasi

- Amacin agik ve net bir taniminin yapilmis olmasi

- Kisinin buna inanmasi

- Ve bu amacma uygun yillik, aylik ve haftalik programlarin
diizenlenmesi sarttir.

Amacina zaman ayiramayan kisi “amag¢ sahibi” degil “hayal
sahibi” dir. Amaglar davranislari baglatir, sonuglar bu davraniglar stirdiiriir.
Amacmi acik secik belirlememis kisi diimensiz gemiye benzer. Gemi
siirekli yol alir, igindekiler bir seyler yaptiklarint sanirlar ancak geminin
akibeti sansa ve kadere kalmistir. Bu gemi kayalara c¢arparak
parcgalanabilecegi gibi, hic ilgisiz bir limana da gidebilir.

Kisi amacin belirlemeli, belirledigi amacina ulasacagina inanarak
¢alismalidir. Her insan inandig1 amacina ulagsmayabilir. Amaglarina ulasalar
mutlaka inanmus kisilerdir.

Basaril kisiler;

- Giiglerinin, niteliklerinin ve yeteneklerinin sinirimi bilen, sahip
oldugu imkanlardan haberdar olan,

- Zamanlarimi amaglar i¢in planl ve diizenli olarak kullanan,
onemli ile Onemsizi birbirinden ayiran,

- Kosullardan sikayet etmek, pismanlik duymak ve hayiflanmak
yerine, dniindeki problemi nasil ¢dzecegine bakan,

- Diinyay1 ve kosullar1 degistirmek yerine kendilerini degistirme
gayreti icinde olan,

- Sebepleri kendi diginda degil, kendi i¢inde arayan,

- Sonucunu  degistiremeyecegi  durumlarn  kabul  edip,
problemlerini ¢zmek icin yeni alternatiflere yonelen,

- Sabirli, kendine giivenen, gercekgi, yasama umutla bagli olan

kisilerdir.

BASARILI OLMAK iCiN

1. Amaclarin ve onceliklerin belirlenmesi gerekir.
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Zaman ve hayat aym1 anlamda kullanilabilir. Gegen zaman
kullanilmaz ve telafi edilemez. Zamani bosa gegirmek demek, hayat1 bosa
gecirmek demektir. “Zamani kontrol etmek hayati kontrol etmek” demektir.
Gergekte kontrol planlama ile baglar. Planlama gelecegi bugline getirmek
demektir.

» Amaglarinizi net bir sekilde belirleyip tanimlaym.

> Onem sirasina koyun.

» Birinci derecede 6nemli birden fazla amaci bir arada
gergeklestirebilmek miimkiin degildir. Bir secim yapip giicliniizli sizin i¢in
en dnemli olan ve kendinizi en gii¢lii hissettiginiz amaciniza yonlendirin.

» En Onemli grupta yer alan amaglarinizi gergeklestirmek
icin her giin belirli bir siire ayirin. Harcadigimiz gayretin degil elde ettiginiz
sonuglarin {izerinde durun.

» Amaglar motivasyon i¢in temel olusturur, davranisi

yonlendirir.

» Caligmak istedikleri halde c¢aligamadiklarini soyleyen
Ogrencilerin biiylik ¢ogunlugu, calismak icin kendilerine ait gergekte
benimsedikleri bir sebepleri olmayanlardir. Ogrencinin calismak igin
kendine ait bir sebebi yoksa verimli ¢alismas1 miimkiin degildir.

II. Planli Calismak Gerekir

Planli ¢alisma bastan sona amagli bir istir. Planli ¢aligacak bir
6grencinin planli olmanin dnemini ve geregini kavramis olmasi gerekir.
Plan &grenciye;

- Bir igin hazirlanmasinda kendisine yeterli zamani yaratmasini

saglar.

- Daha etkin olmasina yardimci olur.

- Kendisine giivenini yikseltir.

- Sorunlarini ¢ézmesini kolaylastirir.

- Dogru karar vermesini saglar ve sik sik karar degistirmekten
kurtarir.

Her 6grenci calisma plani yapmayi bilmelidir. Planlar giinliik,
haftalik ve aylik olarak diizenlenmelidir. En iyi &grenilen saatler zor
ogrenilen dersler i¢in ayrilmalidir. Her 6grencinin; en iyi dgrenebilecegi
saatler farkli olmakla birlikte herkes i¢in etkili 6grenme zamani sabah ve
sabahin erken saatleridir. Ciinkii bu saatlerde beden dinlenmis, zihin tam
o6grenmeye hazir durumdadir.
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- Calismak icin ayrilacak saatler saptanirken, ¢aligilacak dersin
dershanede verildigi glin ve saate yakin olmasina dikkat edilmelidir. Bu
durum unutmayi azaltir, 6grenilenleri pekistirir.

- Calisma plam ani olarak ortaya c¢ikabilecek durumlarda
calismanin degisik saatlere kaydirilmasina olanak verecek esneklikte
olmalidir.

- Caligma sirelerinin uzunlugu derslerin Gzelliklerine gore

dizenlenmelidir.

- Caligma saatleri olabildigince her zaman giiniin ayn1 saatleri
arasinda olmalidir.

- Yemeklerden hemen sonra ¢aligilmamalidir.

- Hangi saatte neyin c¢alisilacagi kesin olarak Onceden

bilinmelidir.

- Calisma aralarindaki dinlenmeler ne ¢ok uzun ne de ¢ok kisa

olmalidir.

- Yapilan plana ne 6l¢iide uyuldugu giiniin sonunda mutlaka

denetlenmelidir.

- Plana uyumanmn bir zorunluluk oldugu igsel olarak

duyulabilmelidir.

CALISMAYA BASLAMAK
L. Calisma Ortamina iliskin Diizenlemeler

— Calisma odas1 miimkiin oldugu kadar fazla sicak veya fazla
soguk olmamall, iyi havalandirilmali ve sessiz olmalidir.

— Caligma masast ve yiksekligi kisinin boyuna gore

ayarlanmalidir.

— Ders calisma ortamindaki poster, afis ve resimler dikkatin
dagilmasina, 6grencinin hayal diinyasina dalmasina neden olur.

— Calisma masast calisma digindaki faaliyetler i¢in
kullanilmamalidir. Caligma ortami ve masasi sadece ¢aligma icin
kullanilmalidir. Boylece ortam ve masa g¢alisma i¢in uyarici niteligi tasir ve
calismayi baglatir.

— Calismaya baslamadan once c¢alisma sirasinda gerekli olacak
biitlin malzemenin el altinda bulunmasi, dikkatte kopmalara yol agacak
nedenleri 6nlemek agisindan yararlidir.

II. Calismay: Siirdiirmek, Dikkati Yogunlastirmak

65



Dikkat bir seyi 6grenmek icin gosterilen zihinsel cabaya denir.
Ogrencinin dikkatini konu iizerinde toplamadan calismada direnmesi
bosuna zaman yitirmekten baska bir sey degildir. Cilinkii dikkat olmadan
6grenme de olmaz. Bu tiir calisma anlayis1 verimli olmadig1 gibi 6grencide
ders calismaya karsi isteksizlik, ilgisizlik, hosnutsuzluk ve bikkinlik
duygusuna neden olur.

Ders iizerinde dikkati toplayamamanin iki nedeni vardir: Birincisi
bu konuda bir aligkanliga sahip olmamasiyla ilgilidir. Tkinci neden ise, konu
tizerinde calisirken, konu disindaki bir sorunun zihni rahatsiz etmesidir.
“Dikkat dogustan degil aligtirmalarla kazanmilan ve gelistirilebilen bir
aligkanliktir.”

Caligmada dikkati dagitan bazi nedenler:

- Onemsiz sorunlarin zihni oyalamasi,

- Duygusal sorunlarin olmasi. Duygusal sorunlar insan zihnini
bir kisir dongiliye sokar. Gergekei olun, duygularinizla degil
aklinizla hareket edin ve bu sorunlardan kendinizi koruyun.

- Calisirken gereksiz ayrintilara dalinmasi

- Cevrede olumsuz uyaricilarin olmasi

- Ogrencide yetersizlik duygularinin bulunmasi

- Ogrenilecek bilgilerin sistemsiz, zor ve karmasik olmasi

- Diizensiz ve amagsiz ¢alisilmasi

Dikkati Toplama Yollart

¢ Calisma amacinin saptanmasi: Amagsiz ¢alisma olmaz. Amagsiz
yapilan ¢aligmada dikkat yoktur. Amag¢ yapilan isin neden yapildigim
belirler. Yaptigi isin amacini bilmek, 6grencinin bu isi benimseyip ona
sahip ¢ikmasina ve igin kendisini giidiilemesine yardimci olur.

¢ Calisma icin karar verme: Konu tzerinde dikkatin toplanabilmesi
icin, gerekli kararlarin verilmis olmasi gerekir. Hangi ders daha once
calisilacaktir? Calisilacak ders i¢in hangi yontemler kullanilacaktir?
Kullanilacak ara¢ ve geregler nelerdir? Gibi sorulara cevap bulmadan
calismaya baglamamak gerekir. Bu sorularin cevaplar caligma sirasinda
aranmaya baglanirsa bu da kararsizliga ve dikkatin dagilmasina neden olur.

¢ Konuya merak duyma: Bir sey ancak merak edildigi oranda
Ogrenilebilir. Merak konuya kargi ilgi uyandirir ve dikkatin konu uzerinde
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yogunlagmasii saglar. Yapilan ¢alisma sevilmeli, hi¢ degilse sevilecek
yonleri aranip bulunmalidir.

¢ Fiziksel cevrenin diizenlenmesi: Ogrenme igin en uygun fiziksel
kosullarin yaratilmasi dikkatin toplanabilmesi i¢in bir gerekliliktir. Caligma
icin uygun masa, sandalye, oda 1sis1, 151k durumu, sessizlik gibi etkenler
saglanmali; divan, koltuk, yatak, yumusak sandalye gibi c¢aligma
ortamlarindan uzak durulmalidir.

¢ Planli ve sistemli calismayr bilme: Planli g¢alisma, dikkatin
konuya toplanmasina yardimci olan bir alhiskanliktir. Planli ¢alismada
ogrenci kendini konuya daha ¢ok verir. Dikkatin dagilmasini dnleyerek
calismada etkililik siiresini arttirir.

¢ Calismada c¢esitlilik saglama: Calisma sirasinda okuma, yazma,
anlatma, uygulama, test ¢6zme, test sorusu hazirlama vb. degisik
etkinliklere yer verilmelidir.

¢ Calismada hedef saptama: Kimi durumlarda 6grenilecek konular
olduke¢a fazla, son derece karmasik ve dagmik olabilir. Gergekte konu ne
olursa olsun caligmaya gecmeden once 6grenci kendisine erisilebilir bir
hedef se¢meli ve bunu gergeklestirmeden bunu birakmamalidir. Kisinin
hedefleri gercek¢i olmalidir. Ogrenci giiciiniin yetemeyecegi hedeflere
ulagsmay1 arzuladig1 oranda bu hedefleri ger¢eklestirmesi de o kadar zorlasir.
Sik sik amagladigt hedeflere ulasamayan 0&grenci kendine giivenini
yitirerek, derslere karsi genel bir isteksizlik duyar, basarisizlik duygusuna
kapilir.

¢ Kendine Guvenme: Ogrencinin kendine giivenmesinin &nemi
higbir kosulda yadsinamaz. Giiven eksikligi olan bir &grencinin, kendine
giiven duymasinin en etkili yolu o igi basaracagina kendisini inandirmasidir.
Kendine giiven duygusu ayni zamanda giiglii bir irade ve kararlilig1 gerekli
kilar. Kararlilik engeller karsisinda gerilemeyi degil aksine bu engellerle
micadele azmini yaratir. Kararlilik, plan digi saatte caniniz caligmak
istemezse de kendinizi ¢alismaya zorlamaktir. Kolaydan zora dogru bir
calisma yolu izlemek, okumak yerine yazarak ¢aligmak dikkatin
toplanmasina yardimet olur.

¢ Calisma oncesi yeterince dinlenmis olma: Calismaya gegmeden
once viicut ve zihin yeterince dinlenmis olmalidir. Asirt duyarlilik,
karamsarlik, isteksizlik, bedensel yorgunluk, uykusuzluk gibi nedenlerle
beliren bitkinlige diismemek icin her zaman ayni bicimde olan g¢aligma
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yontem ve tekniklerinden kaginmak, ders disi ugraslarla yeterince
ilgilenmek ve gercek anlamda olabildigince dinlenmek zorunludur.

II1. Dinlemek ve Not Tutmamn Onemi
Not almanin iki 6nemli yarar vardir:

- Not alma aktif katilimi saglar. Boylece uyanik kalmak, dikkati
Ogrenilen malzeme iizerinde yogunlastirmak miimkiin olur.

- Not alma ve alinan notlart yeniden diizenleme &grenmenin
diismani olan unutmayi azaltir.

- lyi bir dinleyici olmanimn temel kural iyi not tutmak, iyi not
tutmanin yolu da iyi bir dinleyici olmaktir.

- lyi bir dinleyici olmak i¢in 6n sartlar; on siralarda oturmak, bir
onceki dersin notlarin1 gdzden gegirmek ve derslere diizenli olarak devam
etmektir.

- Dersi derste 6grenmek, bos zaman etkinliklerine zaman ve
imkan saglar.

- lyi not tutmanin 6n sartlari, iyi not almak, uygun malzemeyle
sinifa gelmek ve kisaltmalar kullanmaktir.

- Notlarin yeniden yazilmasi zaman kaybi degildir. Bu islem
bilginin hafizada pekismesi agisindan yararlidir ve unutmay1 engeller.

- Dinlenilenlerden not alirken dinleme etkin olmali,
anlagilmayan her nokta 6gretmene sorulmali ve ancak konu 6grenildikten
sonra akilda kalanlar nota yazilmalidir. “Duymak” ile “dinlemek™ farkli
seylerdir. Dinlemek, duyulan1 anlamak ve korumaktir.

- Dersi dinleyerek dgrenen 6grenci 6grendiklerini evde daha az
bir ¢alisma ile pekistirebilir. Derste dinlemeden evde 6grenmeye c¢aligmak

bosa zaman harcamaktir.

- Etkin dinleme aym tiir bilgilerin muhakemesini ve dinlenilen
konunun elestirilebilmesini kolaylagtirir.

- Etkin dinleme, 6grenciye konunun ana diigiincesini ve oteki
onemli yanlarini1 yakalama olanagi verir. Dersi etkin bir dinleyici olarak,
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derste sorular sorarak, fikirler iireterek, anladigmizi veya anlamadiginizi
ylz ifadelerinizle belli ederek dinleyin.

Ogrenme ve Ogrendiklerini Saklama

- Calismadan en iyi verim alabilmek i¢in 6grenme seanslarini
3040 dakikalik bolimlere ayirmak gerekir. 30—40 dakika g¢alistiktan sonra
10 dakikalik bir tekrar yapmak gerekir.

- Her caligma seansindan sonra 10 dakikalik dinlenme arasi
vermek gerekir. Bu dinlenme araliginda beden gevser, zihin 6grendiklerini
saglamlastirir. Bu hatirlamay1 kolaylastirir.

- Problem ¢o6zerken, ¢oziime ulasincaya kadar miimkiinse ara
vermeyiniz.

- Uzun bir listeyi ¢alismak yerine, listeyi daha kicik parcalara
bolerek 6grenmek daha kolaydir.

- Calisirken zihninizi mesgul eden seyleri dinlenme aralarinda
yapiniz. Televizyondan uzak durunuz.

- Ogrendiginiz bir bilgi énce “kisa siireli hafiza”da yerlesir. Bu
bilgiler hemen unutulur. ilk kez cevirdiginiz bir telefon numarasimi
diisliniin, mesgul sesi aldiginizda tekrar aramak istediginizde telefon
rehberinize tekrar bakmak zorunda kaldigimizi hatirlaymn. Kisa siireli
hafizaya gelen bilgilerin uzun siireli hafizaya kaydedilmesi i¢in mutlaka
tekrarlarin yapilmasi gerekir. Bu tekrarlar dersin veya calisma seansinin
hemen sonunda yapilan tekrarlar, giinliikk tekrarlar, haftalik ya da aylik
tekrarlar seklinde olmalidir.

Sistemli tekrarlarla bilgiler uzun siireli hafizaya yerlesir, ama bu
bilgiler heniiz bize mal olmamustir. Bilgilerin bize mal olabilmesi ve
gerektigi bicimde hatirlanabilmesi i¢in bilgilerin  kullanilmasi yani
denenmesi gerekir.

Olumsuz Diisiincelerden Uzaklasmak I¢in
Sinav i¢in olumlu diisliniin. Sinavi bir 6liim-kalim savasi haline

getirmeyin. Smav sonucunda basarisiz olabileceginiz diiglincesi, sizlere
birey olarak degersiz, hicbir ise yaramayan, akilsiz bir kisi olacaginiz
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yargisint hi¢ getirmesin. Basarili olmanin tek ve son amaciniz ve
seceneginiz olmadigini kendinize kabul ettirin.

Limiti koyan zihindir. Zihin bir seyi yapabilecegini kestirebildigi kadar
bagaril olur. Yiizde 100 inandigin siirece her seyi yapabilirsiniz.

SINAVLARDA BASARILI OLMAK
KONUSUNDA iPUCLARI

Gerek OKS’ye giris, gerekse OSS smavlarinda farkli sorular
olsa bile, bir biitlin olarak bu sinavlarda uygulanabilecek bazi hiicum
metotlart vardir. Asagida ¢esitli aragtirmalar, uygulamalar ve analizler
sonucunda elde edilmis sonuglardan yola ¢ikarak gelistirilmis ipuglarini ve
hlicum stratejilerini bulacaksiniz. Bunlart uygulamaniz basarinizi birkag
puan yukari ¢ekecektir.

1. Bir boliime baglamadan 6nce, o boliimii hizla gézden gegirin.
Baslayacaginiz boliimii cevaplamadan 6nce 10 saniyenizi o bolimiin yer
aldig1 sayfalar1 hizla gozden gecirmeye ayirin. Boyle bir islem testin
yapisindaki ve soru sayisindaki degisiklige karst uyanik olmanizi ve
kendinizi degisikliklere karsi yeniden diizenlemenizi saglayacaktir. Bu
gbzden gegirme islemi sirasinda, boliim ig¢in 6nemli olan anahtar noktalar
hatirlamaniz miimkiin olacaktir.

2. Hiz ve isabet arasinda uygun bir denge kurun. Cok hizli
calisip hata yapmak uygun degildir. Ciinkii yanlis cevaplardan puan alamaz,
tam tersine puan kaybedersiniz. Diger taraftan, asir1 dikkatli olarak her soru
Uzerinde fazla zaman harcamak da yeterli puanmi toplamanizi
engelleyecektir. Hayali li¢ 6grencinin durumu bu konuda bir 6rnek olabilir.
Ahmet TiTiZ, Mehmet DIKKATSIZ ve Ayse AKILLI. Bir {iniversite giris
sinavinda 60 matematik sorusundan Ahmet 27 soruyla ugrasmis, cok
dikkatli ¢alismis ve sadece 2 tanesinde yanilmistir. Mehmet ¢ok hizh
¢alismis, sorularin hepsini yapmis ancak 40 tanesinde yanilmistir. Ayse 45
soru yapmig ve 10 tanesinde yanilmistir. Ahmet: 25-0,5= 24,5, Mehmet:
20-10= 10, Ayse:35-2,5=32,5

3. Bir soruda belirli bir siire gectigi halde ¢6ziime
ulasamazsamz soruyu birakin. Kolejlere ve Universitelere giris siavlarinda
sorularin agirlik derecesi farkli ancak biitiin sorularin puan degeri aynidir.
Zor sorulara ek puan verilmez. Bu sebeple bir soru {izerinde makul bir
zaman harcadigmiz ve dogru olduguna inandiginiz bir ¢dzliime
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ulasamadiginiz takdirde, bu soru iizerinde ¢alismaya devam etmek yerinde
degildir. Uygun olan bu soruyu birakip, bolimdeki diger sorulara
gecmektir.

4. Herhangi bir soruyu Uzerinde zaman harcamak gerektigi ve
karisik goziiktligii i¢in otomatik olarak atlamayin. Sinavda karsilasacaginiz
sorularin biiyiikk ¢ogunlugu analize ihtiyag gosterir. Eger {izerinde zaman
harcanmas1 gerektigini diigiindiigiiniiz her soruyu atlarsaniz, kisa bir siire
sonra ¢ok az soruyu cevaplandirmis olarak boliim sonuna varirsimz. Bazi
matematik problemleri, kesirli ifadeler ve biiyiik sayilarla ¢ok karmasik gibi
goziikebilir. Ancak kavramlarmm dogru olarak yerli yerine oturtulmasi
durumunda problem kolayca ¢ozilebilir. Boyle bir soruyu anlamak ve
kavramlart dogru olarak kullanmak i¢in gayretinizi esirgemeyin.

5. Yaninizda bir saat bulundurun ve bunu test siiresine gore
ayarlaymn. Bir test smavinin en 6nemli yonii zamanlama oldugu igin,
yaninizda bir saat getirmeyi unutmaym. Sinav sorumlusu sinav baslarken
saati tahtaya yazar ve sinav sonunda da zamanin bittigini haber verir. Ancak
hi¢ siiphesiz sinav sorumlusu zamanin gegisine sizin kadar duyarli degildir.
Tahtaya 10 dakika kaldigmin yazilmasi veya bunun sOylenmesi de sizi
zamandan ancak genel ¢erceve i¢inde haberdar etmek amacini tasir.

Kendi saatinizle zamanin gegisi ve temponuz konusunda ¢ok
daha gergekgi bir fikre sahip olabilirsiniz. Simavda basarili olmak igin
sadece zamamn farkinda olmak degil, bu zamandan en iyi bigcimde
yararlanmak zorundasiniz.

6. Zihninizin dagilmasimi 6nleyin. Eger boliimler arasinda kisa
bir dinlenme aralig1 vermenize imkan varsa zihninizi programh bir sekilde
dinlendirin ve bu siireyi asmayin. Zaman hem dostunuz, hem
diismaninizdir. Eger zamani bilingli ve planlt bir sekilde kullanirsaniz
basariniz1 yiikseltir ve bilingsiz kullanirsaniz kaybedersiniz.

Dikkati kesintisiz ve yogun olarak siirdirmek i¢in otuz dakika
oldukga uzun bir siiredir. Universite giris sinavindaki zaman zihni bir nokta
etrafinda siirekli ve yogun bi¢imde odaklastirmanin miimkiin olamayacagi
kadar uzundur. Eger bu gergege hazirlikli olmazsaniz, donem dénem
dikkatinizin dagildigini, veriminizin diistiiglinii géreceksiniz.

Zihninizi toplamakta gucluk gektiginiz ii¢ dakikalik bir siire
icinde iki veya ii¢ soruda hata yapabilirsiniz. Bu durumun toplam puaniniz
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iizerinde yaratacag etki secmeyi diisiindiigiiniiz yiiksekdgretim programina
girmenizi engelleyebilir.

BUtlin bir smmav siiresince dikkatinizin hi¢ kesilmeden devam
etmesi miimkiin olmadigina gore, zihin yorgunlugunun belirtilerini
tamimanizda ve gerekli oldugu noktalarda zihninizi dinlendirmek icin bir
plan yapmanizda biiyiik yarar vardw. Eger zihninizin sinavdan koptugunu
hissederseniz, camdan disart bakmakta veya salonun i¢ine goz gezdirmekte
oldugunuzu farkedersiniz, aynmi satiri veya soruyu anlamadan tekrar tekrar
okursamiz  birka¢ saniye i¢in zihninizi dinlendirmeye ihtiyacimiz var
demektir. Boyle bir dinlenme araligina ihtiyaciniz oldugunu fark ettiginizde,
kaleminizi birakin, gozlerinizi kapatin ve almmizi ovarak veya sizi
rahatlatacak bagka bir dinlenme egzersizi yaparak 15 sn. gibi bir siireyi bu
amacla kullanin.

7. Gegen zamanla asir ilgilenmeyin. Her boliim i¢inde zamani
kontrol etmemizin miimkiin oldugu elverisli noktalar vardir. Ornegin bir
boliimdeki ¢aligma hiziniz1 her bes soruda bir kontrol edebilirsiniz. Boylece
10 veya 15 soru sonunda hizimizi ve temponuzu yavaslatmak veya
hizlandirmak yoniinde ayarlamaniz gerektigi konusunda gercekci bir fikre
sahip olabilirsiniz.

8. Sorulan soruya cevap olamayacak secenekleri eleyin.

9. Tahmin etmeniz gerekirse, hizli tahminde bulunun ve
fikrinizi degistirmeyin. Bu anahtar iki temele dayanir. Eger tahminde
bulunmak gerekiyorsa, bunu yapmak gerekir. Siirekli diigiinmekten yorgun
diistiiyseniz ve iki secenek arasinda dogru cevap olmasi yoniinden bir fark
goremiyorsaniz o zaman tahminde bulunacaksiniz. Yapilan arastirmalar ilk
tahminlerin, ikinci tahminlerden daha isabetli oldugunu ortaya koymustur.
Bunun sebebi muhtemelen tahmin noktasina varilincaya kadar yapilan
analitik akil yiiriitmedir. Fakat, sorunun ¢6ziimi ile ilgili farkli analitik bir
yaklagima sahip olursaniz tabii ki cevabinizda degisiklik yapacaksimniz.

10. Uclii bir zincir kurulabilir, ancak dértlii zincirin bir
yerinden kirilmas1 gerekir. Test smnavlarinda, cevap kagitlariyla ilgili
gerceklere dayanan tek bir teori vardir. Sinava girmis herkes bir sirada 5
tane A cevabinin alt alta gelmesinden olusan zincirlerden kaginir. Her ne
kadar dortlii veya besli bir zincir teorik olarak miimkiinse de, boyle bir
zincire simdiye kadar hi¢ rastlamadigimizi rahatlikla sdyleyebiliriz.

Bir testte iki veya ii¢ dogru cevabin ayni segenegi temsil eden
harfte toplandig1 goriilebilir. Ancak yukarida belirttigimiz gibi dortli veya
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daha fazla halkali bir zincir goriilmemistir. Eger cevap kagidinizda dort
veya daha fazla cevabin ayni segenekte toplandigini goriirseniz, o diziyle
ilgili calismanmz1 gézden gegirin, ¢ok biiylik bir ihtimalle en az birinin
yanlis oldugunu bulacaksiniz.

11. Cevap kagidinda cevaplari biitiiniiyle doldurarak, uygun
bosluklar1 tagirmadan ve koyu olarak isaretleyin. Cevap kagidinda
makinenin yanlis okumasina sebep olacak her tiirlii isaretten kaginin. Her
soru i¢in sadece bir tek cevap isaretleyin.

12. Cevaplarinizi, cevap kéagidina gruplar halinde kodlaymn.
Soru kitapgigindan her sorunun ayr1 ayri okunup, dogru cevabinin
bulunduktan sonra, cevap kagidina kodlanmast hemen hemen biitiin sinava
girenlerin yaptig1 ortak hatadir. Her soru i¢in soru kitapgigindan cevap
kagidina, cevap kagidindan soru kitapg¢igina gidip gelmek hem ciddi zaman
kaybidir, daha da 6nemlisi hem de dikkat yogunlagsmasini kesen ve kopartan
onemli bir engeldir. Universite giris smavlarinin cevap kagitlarinda cevap
numaralar1 bloklar halinde dizilmistir. Bu sebeple soru kitap¢iginda sorulari
arka arkaya cevaplamak, cevaplar1 soru kitapgiginin yanina yazmak, sonra
bunlar bir kerede cevap kagidina gecirmek hem zamandan biiyiik tasarruf
saglar, hem dikkat kopmalarimi 6nler, hem de butlin dikkat soru ve cevap
numaralarina verilecegi i¢in kodlama hatasi olma ihtimalini ortadan kaldirir.

Grup halinde kodlama yapmak igin mutlaka bes soruyu
cevaplandirmak gerekmez, sayfa sonlar1 da uygun bir cevaplama araligidir.

Kodlama siireleri zihninizi dinlendirmek i¢in kullanacagimiz bir
dinlenme aralig1 olarak da kullanilabilir.

13. Ozel bir kodlama sistemi gelistirerek soru kitapgig
iizerinde isaretleyin. Boyle bir sistem gelistirmenin birinci yarar1 dogru
cevaplar1 belirlemektir. Degistirdiginiz cevaplar, atladigmiz sorular ve
tekrar gozden gegirmek istediginiz cevap ve sorular i¢in de farkli kodlariniz
olmalidir.

14. Giris smavlarinda bazi ¢ok gii¢ sorular vardir. Biitiin
sorulart dogru cevaplama beklentisi iginde olmayin. Gerek kolejlere,
gerekse liniversiteye giris sinavi 6grencilerin basart diizeyini dlgmeyi degil,
onlar arasinda bir siralama yapmay1 amaglamaktadir. Bu sinava giren biitiin
ogrenciler, ilkokul veya lise diizeyinde basarili olmus ve kendilerini bir iist
diizeyde ve kaliteli egitim goérmeye aday gdérmektedirler. Bunu sonucu
olarak {iiniversiteye giris smnavi en iyi Ogrencileri, iyilerden ayirmayi
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amagclamaktadir. Bu sebeple girig sinavlarindaki biitiin sorulari cevaplamay1
beklemek dogru degildir.

15. Muhtemelen smavda biiyiik bir zaman baskist ile
karsilagacaksiniz.  Buna  hazirlikli olun.  Okulda daha  6nce
cevaplandirdiginiz smavlarda biiyiik bir ihtimalle sorularin biitiiniinii veya
blyik bir bélimind cevaplama imkanma sahip olmus olabilirsiniz. Giris
sinavlarinda ise zamana karsi yarisacaksiniz. Zaman baskis1 sorularin
guclik derecesini yukseltecektir.

""Konsantrasyon, bezginlik duymadan fiziksel ve zihinsel enerjiyi tek bir
noktaya siirekli uygulama yetenegidir."

OSYS SORULARININ TEKNIGINI BILIYOR MUSUNUZ?

OSYS testlerinde yer alan sorular, ortadgretimin ilk sinifindan
son swmmifina  kadar ki bilgi  diizeylerini  kapsayacak  nitelikte
hazirlanmaktadir. OSYS'de yer alan sorular, zorluk diizeyine gére 5’e
ayrilmaktadir.

Zorluk Duzeyi Yizde (%)
Cok kolay 10
Kolay 20
Normal 40
Zor 20
Cok zor 10

Tablo dikkatle incelendiginde, herhangi bir dersi ( testi )
diglamanin son derece yanlis oldugu goriilmektedir. Ciinkii kolay ve normal
sorular az ve dikkatli bir ¢aligmayla rahatlikla yapilabilir. Dikkat edilirse, %
70°lik bir bolim rahatlikla cevaplandirilabilecek bu tiirden sorulardan
olusmaktadir.

Ayni Test I¢indeki En Zor ve En Kolay Sorularin Puan Degeri
Birbirinden Farkli Degildir!

Ayni test i¢indeki sorularin zorluk diizeyleri birbirinden farkls,

fakat kazandirdig1 puan agisindan farkli degildir. Bu 6zelligin bilinmesi test
teknigi a¢isindan ¢ok 6nemlidir.
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Turlama teknigini bilen ve uygulayan &grenci, 1. turda, her
testte varolan kolay ve normal sorulari ¢ozerek sorularin % 70’ini
yapabilme sansina sahiptir. Sinavda zamani iyi kullanabilmek ve
kapasiteniz oraninda, en yiiksek puami elde edebilmek ig¢in Turlama
Teknigini uygulamada uzmanlagsmaniz biiyiik nem tagimaktadir.

Turlama Teknigi Size Ne Kazanduryor?

OKS ve Universite sinavinda turlama teknigini ustaca
kullanmak, bagart oranmi o6nemli &lgiide yiikseltmektedir. Sinavda
yanitlanacak tiim testlerde, 1. turda, yaniti1 kolayca bulunabilecek sorularin
oncelikle ¢oziilerek zaman alic1 ve zor sorularin ikinci tura birakilmasina
Turlama Teknigi denir.

Ogrenci; 1. turda yanitladigi normal, kolay ve ¢ok kolay
sorularla ortalama bir puan elde etmeyi saglarken, 2. turda ¢dzecegi zor
sorularla, puanini daha da yiikseltme sansina sahip olmaktadir.

Coziime Hangi Testten Baslamak Daha Dogrudur?

Testlerin ¢oziimil siras1 6grenciden 6grenciye farklilik gdsterir.
Onemli olan, 6grenci i¢in zamanlama ve verim ag¢isindan en uygun ¢6ziim
sirasini, yil i¢inde yaptigi test ¢oziimii caligmalari ile bulmasidir.

Genel ilke; en basarili olunan testten baglamaktir. En basarili
olunan testten baglamak, sinavin basinda, her 6grencide belirli bir diizeyde
bulunan sinav kaygisinin da kontrol altina alinmasma yardimei olacaktir.
Ogrencinin giiclii oldugu testte hata yapma olasihig1 azalacagindan, panik ve
heyecani ortadan kalkacak ve dikkatini yogunlagtirabilecektir.

Zaman Kaldi- Kalmad.... Iste, Biitiin Mesele Bu!

Sinavda zaman yetmemesinin en 6nemli nedeni, sirali ¢6ziim
yapma aligkanligidir. Sirali ¢6ziim aligkanligi, 6grencinin yeterince giiglii
olmasa dahi, sorularda zor-kolay ayrimi yapmadan ve bir soru basina diisen

puan degerinin ayni olduguna dikkat etmeden, sorulari sirayla ¢6zmesidir.

Turlama tekniginin tam tersi olan bu ¢6zlim yolunda &grenci,
zor ve ugrastirict sorulara takilip gereginden fazla zaman yitirmektedir.
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Ogrenci puanmm yiikseltmek igin, her testin ¢ok zor bir
sorusuna ayrilan sitirede, ayni testin 5 kolay sorusunu yanitlamayi tercih
etmelidir.

Yapabileceginiz Sorulart Sinavda Bos Birakmayin!...

Duzenli ve ¢ok caligmaniza ragmen smavlarda umdugunuz
kadar net ¢ikartamiyor ve ¢ok hata yapiyorsaniz, yanlis yapma nedenlerinizi
dikkatle arastirmalisiniz.

Stnavlarda sorularin ¢éziilememesinin nedenleri;

a.  Konular hakkinda yeterince bilgiye sahip olmamak,
b.  Yeterince bilgi sahibi olunmasina ragmen;
. Bu bilgileri kullanamamak,
. Bu bilgileri hatirlayamamak,
c. Konularla ilgili bolca pratik ( test sorusu ) yapmamak.

Sorular1 okumadan gegmeyin. Bu, iyi sonu¢ almanin ilk ve en
o6nemli adimidir. Bu adim, turlama teknigi ¢ergevesinde atilmalidir.

Sinavdaki sorularin giicliik derecelerini belirleyen, igerikleridir.
Uzunluklar1 veya karmasik goriinmeleri degil. Uzun veya karmasik goriinen
sorulara hi¢ bakmamak veya yapamama kaygisi ile okumayr yarida
birakmak, test teknigi a¢isindan son derece hatali bir tutumdur. Ancak belli
bir siire gectiginde soru ¢oziilemiyorsa birakilmali, simnav bitiminde siire
artarsa tekrar o soruyla ugrasilmalidir.

Her Teste Ne Kadar Siire Ayrimahdwr?

“Bana ¢dzmem i¢in bir soru sorulsa ve bir saatlik siire taninsa;
bir saatlik siirenin 45 dakikasini soruyu okuyup, anlamaya, on dakikasini
¢Ozlim yolu iiretmeye, son bes dakikasini da ¢dziime ayiririm!” EINSTEIN

Stire uyarlamasi, 6grencinin yoneldigi teste ve o testle ilgili
basari diizeyine bagl olarak degisiklik gosterir ve gostermelidir. Bu
nedenle, testlerde her 6grenci igin gegerli bir siire kalibt gostermek yanlis
olur.

Bu konuda temel ilke; O6grencinin basarili oldugu testten
baslayip, daha az basarili olunan testin de tiim sorularmna bakarak, siireyi
turlama teknigi dogrultusunda en verimli bir bigimde kullanmasidir.
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Unutma! Bazi sorulara hi¢ bakmamak, zaman kullanimi
acisindan yanlis bir uygulamadir...

OKS ve OSS Sinavlar: Kisilik Testleri Degildir!

OKS ve OSS, Kkisiliginizin  degerlendirilmesi  degil,
bilgilerinizin degerlendirilmesidir. OKS ve OSS ‘de basarili olursaniz, bu
sinav i¢in gerekli olan bilgileri iyi dgrendiginizin, basarisiz olursaniz iyi
6grenmediginizin bir gostergesidir.

Sinav kaygisina karsi tek silahiniz, konulardaki bilginiz ve
sinav teknigindeki yetkinliginizdir. Sene igersinde, planli c¢alisma ve
diizenli test ¢oziimii sayesinde kendisini yetistirmis bilingli bir 6grencinin
sinav kaygisi diizeyi de diisiik olacaktir.

Hazirlanmay1 gerektiren derslerin birikip agirlasmasi sizden
beklentilerin artmasi ve biitlin bunlarin altindan nasil kalkacaginizi
bilememeniz, {iizerinizde bir yiik olusturarak sizi bikkinlik noktasina
getirebilir. Zamanla her 6grencinin karsilastigi bu durum aslinda son derece
normaldir. Gereksiz olan, bu duygular karsisinda caresizlige ve iimitsizlige
kapilarak miicadeleyi birakmaktir.

Kaygidan uzak, rahat bir sinav gegirebilmeniz, sinava hazirlik
doneminde ve sinav aninda, zamani kendi amaciniz dogrultusunda
kullanabilmenizle miimkiindiir. Siava hazirlik doneminde ve sinavda,
gecmisteki basarisizliklarinizi  degil, basarilarimizi diisiiniin. Kendinize
kendi degerinizin altinda bir deger bigmeyin. Size bu gibi higbir yarar
olmayacak diisiince bigimlerinden uzak durun. Daha 6nceki basarisizlik
nedenlerinizi aragtirin ve onlarin telafisine ¢alisin. Ayni nedenlerin yeni bir
basarisizliga yol agmasina izin vermeyin.

Hayati, Tek Bir Secenege Indirgemeyin.

“Yiiksekogrenim gérmek” hayatin segeneklerinden sadece bir
tanesidir. Hepsi degildir. Hayat1 bir tek secenege ( OSYS sinavlarini
kazanmaya) indirgemeniz, olayr bir Olim-kalim savagma doniistiirmek
demektir. Unutma! Hayatin tiimii bir stnavdir. Bir sinavdaki basarisizliginiz,
hayat boyu basarisiz olacagmiz anlamina gelmez. Yeter ki, yilmayin.
Basarili olmanin yollarimi aramaya devam edin.

Once Giiven!



Unutma! Kendine giivenmeyen, hichbir seye giivenemez.

Kaygilanmayin! Yiksek smav  kaygisi, Ogrencinin
basarisizligina yol agan en Onemli faktorlerin basinda gelmektedir.
Aragtirmalar, yiiksek kayginin 6zellikle orta zekd diizeyindeki 6grencilerin
basarisini daha ¢ok diisiirdiigiinii gdstermektedir.

Cok Sey Yapmaya Kalkisan Her Seyi %, ¥ Yapar.

Su andaki en bilylik hedefiniz, istediginiz bir meslek dalinda
okuyabileceginiz bir lniversiteye girmek. Dershaneye gidiyorsaniz, hem
dershanenin, hem de okulun derslerini ¢alismak zorundasiniz. Onun igin
hobilerinize, arkadaslariniza, eglenceye daha az zaman ayirmak
zorundasiniz.

Belki sizin i¢in gili¢ bir tercih ama hicbir sey kolay degil.
“Gokteki yildizlarin hepsini isteyemezsiniz.” Ne yapmak istediginize karar
verip, hayatinizi ona gore diizenlemelisiniz. Yoksa her seyi yapayim
derken, higbir seyi tam yapamaz duruma diisersiniz.

""Yetenekler ortaktir; herkes onlara sahiptir ama nadir olan
yeteneklerimizin bizi gotiirdiigii yere gitme cesaretidir."

SINAVLARDA HIZLI OKUMA

Sinavda hizli okumak Ogrenciye hem zaman hem de daha az
yorularak daha fazla soru yapma sansi verir. Okuma hizinizi arttirmak igin
su tekniklere dikkat edilecek hususlar.

GOz mesafesi okunacak materyalle g6z arasi en az 30 cm olmalidir.

Gozle okuyarak, dudaklar kipirdatiimamalidir.

Sorular okunurken bagka bir sey diisiiniilmemeli, o tiir diisiinceleri
disiinmek icin kendinize baska bir zaman aywrm ve o zamanda
diisiineceginiz yoniinde kendinize telkinde bulunun.

Cok parlak ve yetersiz 1sikta okuma yapilmamalidir. Isigin gelis

yonii sol arkadan olmahdir. Kafa hep ayn1 seviyede tutulmalidir. Tleri geri
sallanllmamahidir. Dik oturulmahdir. Saga -sola veya o©ne fazla
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egilmemelidir. Bu durumlar goziin ¢ok c¢abuk yorulmasina ve satirlar
arasinda kaymalara neden olabilir.

Okurken mutlaka kilavuz olarak kalem kullanilmalidir ama okunan
her kelimenin alt1 ¢izilmemelidir. Cok 6nemli kelimelerin ve ipuglarinin alti
cizilmelidir.

Okuma yapilirken gézler zaman zaman dinlendirilmelidir. Soyle
ki; Okuma yaparken gozlerinizi ara sira kaldirip uzak cisimlere bakmaliy1z.

Gozler ara sira acilip kapatilmalidir. Bu g6z kaslarmin
dinlenmesini ve bas agrisin1 dnleyecektir.

Okuma sirasinda belirli zamanlarda kisa siireli aralar vermek
gerekir. Bu arada kan dolasimini hizlandiracak teknikler (ayaga kalkmak,
elleri sallamak, boynu hareket ettirmek vb.) kullanilmalidur.

Okuma amacmizin olmasi okuma hizimiz1 arttiracaktir. Ne
okudugunuzu, nigin okudugunuzu, ne bulmak istediginizi bilerek okumak.

Okunacak malzeme hakkinda daha once bildiklerimizi aklimizdan
gecirmemiz faydalidir.

Okuma mekanindaki 1s1 sicakligi ne ¢ok soguk ne de ¢ok sicak
olmalidir. Kelimeleri tek tek okuma yerine gruplandirarak okumaliyiz. Hizli

okuma hem anlamay kolaylastirir hem de daha az yorulmamiza neden olur.
Bir diger faydasi da dikkatimizi daha ¢ok toplamamiza yarar.

"Gergek basar: basarisizlik korkusunu yenebilmektir."

OSYS iCIN SORU COZME VE iSTIKRAR

OSS'ye kag giin kaldigmi bir diisiiniin. Bircogunuz belki i
gecirerek "Ohoo daha ¢ok var" diyebilirsiniz. Oysaki ¢ok gibi gdriinen bu
zaman dilimini altin firsatlarla dolu giinlere ¢evirebilirsiniz. Nasil mi?

Her giin 100 soru ¢dzen bir 6grenci igin 20 000 soru eder, bu da
yaklasik 6 soru bankas1 demektir.
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Her glin 150 soru ¢dzen bir 6grenci i¢in 30 000 soru eder, bu da
yaklasik 166 OSS denemesi demektir.

Her giin 200 soru ¢dzen bir 6grenci i¢in 40 000 soru eder, bu da
yaklasik OSS'ye giren her 100 6grenciden ilk 10'nun ¢6zebildigi soru sayisi
demektir.

Basar1 herkes icin farkli kriterlerle dlciiliir. Oncelikle yukarida
ifade edildigi kadar soruyu c¢ozmeyi kendinize bir hedef olarak
belirlemelisiniz. Daha sonra yine yukarida ifade edilen giinliik soru ¢6zme
sayisina ulasilmaya caligilmahidir. Bu hedefler kiigiik de olsa siirekli
olmalidirlar.

Kahvehaneler ve kafeteryalar hedefsiz insanlarla doludur.
Ulkemizde 95 kisiye bir kahvehane 65000 kisiye de bir kiitiiphane
diismektedir. Istanbul Fatih semtinin Sinanaaga Mahallesindeki “Sanki
Yedim Camii” kiigiik hedeflere odaklaninca neler yapilabileceginin bir
gostergesidir. Osmanli esrafindan Kegecizade Hayreddin Efendi ismindeki
bir zat bundan yaklagik 300 yil once, cani fazladan yeme-i¢me-kiyafet
isteyince yemeyip bedelini sabirla biriktirerek bu camiyi insa ettirmistir.
Bedeller toplanmadan ufaktilar; ama her biri ortaya ¢ikan eserin pargasi
oldular. Daha ac¢ik¢asi hedefin mimarlari. ..

Ama sorularin hedefimizin mimarlar1 olmasini istiyorsak diizenli
ve istikrarl bir bigimde soru ¢6zmeye devam etmeliyiz.

Cift¢i olmay1 hayal eden geng bir adam, kendisine bir ¢iftlik alir. Is
yasaminda deneyimi olmamasina ragmen ciftci olmayr kafasina koyar,
bunun i¢in de satin aldig: ¢iftlikte caligmalarina baslar.

Ciftligindeki tarlalart sulamak i¢in yeterli suyun olmadigini fark
eden adam, yakindaki bir nehirden tarlalarima su getirmek igin nehir
yatagii kontrole gider. Yaptigi incelemeler sonunda aslinda ciftligine
suyun gelebilecegini; ancak biiyiikk bir kaya pargasinin suyun yatagini
degistirdigini, bu nedenle de nehrin ¢iftligin ¢ok uzagindan aktigini goriir.
Yapacag: is, cift¢ilik yapabilmesi icin gerekli olan suyun oniindeki bu
engeli ortadan kaldirmak ve tarlalarina suyu getirerek hayallerine
ulagsmaktir. Kayayr oradan kaldiramayacagma gore bulundugu yerde
pargalamayi disiiniir. Bunun i¢in de kendisine biiylik bir ¢eki¢ yaptirir ve
calismalarina baglar.

Aslinda ilk vurusta kayanin pargalanacagini diisiinlir; ama bu
diislincesi gergeklesmez. Hemen hayallerini hatirlar, onlardan vazge¢cmeyi
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diisiinemediginden kayaya vurmaya devem eder. Bir vurur, bir daha vurur,
tekrar vurur; ama nafile... Kayadan en ufak bir parca bile kopmamaktadir.

Bu arada da aklin1 “Acaba yanlis bir karar m1 verdim, ¢ift¢i olmasa
miydim? diistinceleri kurcalamaktadir. Dogru karar verip vermedigini
sorgularken yine aklina hayalleri gelir. “Evet, benim hayalim ¢ift¢i olmakt.
Bu hayalimden asla vazgegmeyecegim. Caligmalarima usanmadan,
bikmadan, yilginliga diismeden, sonug alana dek devem etmeliyim.” der ve
¢ekicini kayaya vurmaya devam eder. Bes, on, elli, yiiz, bes yiiz derken
kaya hala parcalanmamistir. Ama o kararlidir. Bes yiiz birinci vurusta kaya
yine parcalanmamustir; ancak bes yiliz ikinci vurusu kayanin ortasina
indirdiginde kaya birdenbire ortadan ikiye parcalanir ve su coskun bir
sekilde ¢iftlige dogru akmaya baglar.

Mermeri delen, suyun giicii degil; siirekliligidir. Basarinin anahtari,
istikrardir. Hangi isi yaparsaniz yapin; isinizde bir istikrar varsa, basariya
ulasirsiniz. Bu nedenle hedeflerimize ulagsmak istiyorsak az da olsa siirekli
calismaliyiz. Caligmalarimiz istikrarli olursa sonugta hedefimize mutlaka
ulasiriz. Yeter ki hedefe ulasana kadar sabirsizlik gostermeyelim ve istikrari
bozmayalim.

""Ne gecmis vardwr ne gelecek; sadece sonsuz bir simdi vardir."”

COKTAN SECMELI SORULARIN iCiN 12 iPUCU

1. Soruyu ¢ok fazla okuyarak kafanizi karistirmayin. Testi hazirlayan
kisinin ne demek istedigini diisiiniip durmayin. Cevabinizda ayrintiya girip,
yanlis yola gitmeyin.

2. Ana kelimelerin altini ¢izin.

3. Eger iki cevap birbirine benziyorsa cevap biiyiik ihtimalle ikisi de

degildir.

4. Yanlis olduguna kesin emin olmadik¢a, ilk tahminde
bulundugunuz cevabinizi degistirmeyin.

5. Negatif bigcimde sorulan sorularda sizi yonlendirecek soru
sozcuklerine dikkat edin.

6. Eger soru ciimlesinde ” hepsi, higbiri, yanlistir, dogrudur” gibi
kelimeler gegiyorsa yanilmayin ve soruyu cevaplandirirken dikkatli olun.

7. Negatif bicimde sorulan sorularda sizi yonlendirecek soru
sOzciiklerine mutlaka dikkat edin.

8. Mutlaka tiim cevaplar1 okuyun.
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9. Eger standart bir test ise, ayn1 boliimiin cevaplarini, cevap kagidina
ayni anda gecirin. Bu zamandan kazanmanizi saglayacaktir.

10. Eger size uzun bir paragraf verilmis ve bunu hakkinda sorulan
sorularin cevaplarinin bulunmasi istenmisse, ilk 6nce sorulari okuyun. Bu
sorulari sizin makaleyi okurken nelere dikkat edeceginizi ve makaleyi hangi
yonden diislinlip okumaniz gerektigini gosterecektir.

11. Cogunlukla uzun ve karisik goziiken cevaplar dogrudur.

12. Bir soruyu ilk okudugunuzda zor geliyorsa, vazgegmeye
kalkismaymn. Soruya bagka bir agidan bakin, kendi kelimelerinizle ciimleleri
yeniden kurun. Disiindiigiiniiz kadar zor olmadigini géreceksiniz.

“Biiyiik adamlar olmazsa hi¢chbir sey basarilmaz, insanlar da ancak karar
verilirse biiyiik olabilirler.”

SINAVA SiZE PUAN GETIiRECEK
ALANIN SORULARINDAN BASLAYIN

Dagitilacak formdaki bilgilerin size ait olduguna dikkat edin,
doldurulacak kisimlar1 6zenle doldurun.

v Kitapgik tiirlinii  dogru kodlayip kodlamadiginiza bakin. Smav
sonrasinda kitapgik tiirlinii kodlamayr unutan ¢ok Ogrenci oluyor. Bazi
ogrenciler de kodlama yapip yapmadigini hatirlamiyor. Bu tip bir olay
yasamamaniz i¢in kitap¢ik tiiriinii kodladiktan sonra avucunuza bir isaret
koyabilirsiniz.

v' Sinava, size en ¢ok puan getirecek alandan baslamaniz siireyi
yetistirememe durumuna karsi alacaginiz 6nemli bir tedbir dir. Zaten
sinavdan once yapmis oldugunuz denemelerde, hangi testle sinava baglayip
nasil devam edeceginiz konusunda bir strateji gelistirmis olmalisiniz.
Sinavda yeni sistemler denemeye kalkmayin. OSS’de sayisal alandan tercih
yapacak Ogrencilerin matematik ya da fen bilimlerinden; esit agirliktan
tercih yapacak dgrencilerin Tiirk¢e ya da matematikten; sdzel puan tiiriiyle
tercih yapacak Ogrencilerin Tirkge ya da sosyal bilimlerden sinava
baglamalart dogru bir yol olacaktir. Yabanct dil puamiyla bir boliime
yerlesmek isteyen adaylar, oncelikli Tirk¢e olmak tizere sosyal bilimler
sorulartyla ilgilenmeliler.

v' Cevap segeneklerini cevaplama formuna isaretlerken her sorunun

ardindan degil de 5 ya da 10 soruluk araliklarla veya 1-2 sayfada bir
kodlama yapmaniz hem zaman kaybini 6nler, hem de dikkatinizin sik sik
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dagilmasini engeller. Bu kodlamay1 yaparken kaydirmamaya cok dikkat
edin. Cevaplar1 kodlamak i¢in sinav sonunu beklemeyin.

v' Soru metninin ve segeneklerin tamamini okumadan dogru secenegi
isaretlemeyin.

v/ Zaman ayarlamasini iyi yapmn. Takildigimmiz sorulara fazla zaman
harcamayin. Yapamadiginiz sorularla fazla inatlasmayin. Bu tip sorularin
yanina isaret koyarak, simav sonunda vaktiniz kalirsa tekrar donmek tizere
diger sorular gecin.

v Goziiniiz yoruldugunda iki elinizin avucunu birbirine siirterek 1sitin,
daha sonra avuglarinizi géziiniize dokundurarak bir siire o sekilde tutun.

"Basari, kiicitk hatalarin ve basarisizliklarin
biraz ilerisinde duran seydir."

BEYIN BASARIYA NASIL PROGRAMLANIR?

Basarida zirve yoktur, beyinlerini en yiksek performansta kullanan
insénlar basarili olurlar. Hafiza dedigimiz sey mercimek tanesi kadardur.
Buna ragmen 90 milyon kitabin muhtevasinin bile hi¢ zorlanmadan
hafizamiza sigabilecegi yapilan bilimsel aragtirmalar ispatlanmistir. Miithig
bir beyne sahibiz ve beynin kapasite sinirlar1 héla tam olarak anlasilabilmis
degildir. Bununla birlikte beyni programlayarak gelecekte yasanacaklarin
tahmin edilebilmesi de mimkundiir.

Zihinsel tutumunuz, hayattan beklediklerinizi ve bunlari elde edip
edemeyeceginizi belirler. Bu sebeple i¢ iletisimimizde iyimser (Optimist)
olmamiz gerekmektedir. Duyulan her kelime, algilanan her durum aslinda
biz farkinda olmadan beynimizi programlar ve kosullandirir. Beynimizin bir
de aptal bir yonii vardir, her sdylenene inanir. Ama asil sorun, onun bu
aptalligin1 son derece yararl bir sekilde kullanip kullanamadigimizdadir.

Ornegin, her sabah uyandiginizda aynanin karsisma gecip kendi
kendinize gulumseyerek “yakinda bu isi basaracagim!” derseniz, beyniniz
size inanarak bunu emir kab(l eder ve o isi ger¢ekten de basarirsimz. Beyni
dogru etkileyebilmek i¢in beden durusunun da dizeltilmesi gerekir.
Omuzlarimiz diisiikse ve siz “bugiin gercekten ¢ok zeki ve iyiyim.”
derseniz, beyninizin bu sdylemi programlanmasini bekleyemezsiniz. Eger
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beden durusunuzla sdyledikleriniz paralellik gosterirse beyin kisa bir
direnisten sonra soylediginize inanacak, sdylediginiz, bir sdylem olmaktan
styrilip bir diigiince olacak, daha sonra bu digiince inanca doniisecek, sonra
inan¢larmiz eyleme doniisecek ve eylemleriniz sonucunda da inanglariniz
“gercek” olacaktir.

Bu konuda gercekten de baz ilging bulgular var. Ormnegin,
istendiginde her tiirlii bas agris1 1 dakika icerisinde gegirilebiliyor. Basiniz
agridigi anda hemen oturusunuzu diklestirin, goézlerinizi kapatin ve
diyaframiizdan nefes alip vermeye baslaym. Sonra da hayatiniz boyunca
en ¢ok giildiigiiniiz olay1 hatirlayin ve sesli olarak giilmeye baslayn.

Goreceksiniz, en ge¢ 1 dakika icinde bas agrimz gecmis olacak.
Beyniniz endorfin salgilayacak ve belirgin bir rahatlama hissedeceksiniz ve
de agrimizin yavas yavas sizi terk ettigini gozlemleyeceksiniz. Cunki
giilmek, kaslarda biriken asitlerle negatif enerjiyi dagitarak rahatlamaya ve
gevsemeye zemin hazirlar. Baginizin agrimasini beklemeden, caniniz her
sikildiginda giiliimsemeye calisin.

Cikarilacak Dersler;
1. lyi seyler yasamak istiyorsaniz, iyi seyler diisiinmek zorundasiniz.

2. I¢-denetiminizi kuvvetlendirmek zorundasimiz.

3. Zayif yonlerinizi kesfederek, onlarla basa ¢ikabilmenin yollarmi
ogrenin.

4. Zayif yonlerinizi ve stresinizi kara doniistiiriin.
5. Yasayarak, yasantilayarak; deneyerek, deneyimleyerek 6grenin!

6. Asla pes etmeyin! Unutmaym! Basarmak, 6grenilmis bir
davranistir.

7. Basarisizik ta tipki basart gibi, Ogrenilen, programlanan,
Ozlimsenen, benimsenen kazanilmig bir davramistir. Bu nedenle,
kendinizle olan iligkinizi ve “kendinizin farkinda olma” diizeyinizi
tanimlamaya calisin.
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8. Bunu basardiginiz oranda basarma giidiinliziin gii¢ kazandigini ve
beyninizin sizi basarmaya ve micadeleye kosullandirdigini
goreceksiniz.

SINAVDA BASARILI OLMANIN ALTIN KURALLARI

Ogrencilerin  smavlarmi  bagartyla tamamlayabilmesi igin
mutlak suretle buna kendilerini inandirmalar1 gerektigini belirten uzmanlar,
ogrencilere her ders caligmalari sonrasinda uyumalarini tavsiye ediyor.

Basarili olabilmek i¢in mutlaka 6grencilerin buna inanmasi
gerekir. Okulda veya smavlardan once kendi kendinize basaracaginiza
inanmazsaniz basarmaniz zaten imkansizdir. Ozellikle uzun siireli bir
caligma programi gerektiren Ogrenci Se¢me Sinavi, Fen ve Anadolu
Liseleri smavlarindan en az bir ay Once Ogrenciler, sinava girecekleri
okuldaki siralarin1 bulup, buradaki sira yonleriyle evlerindeki g¢aligma
masalarinin yoniinii ayni sekilde ayarlamali. Biyoritm olarak da adlandirilan
bu calisma sayesinde sinav ani daha dnceden yaratilarak bu sayede sinav
stresinden kurtulunabilir. Bunu yaninda 6rnegin bir 6grencinin sinavi 4 ay
sonra Pazar giinii saat 9.00’da. Ogrenci bu sinava hazirlanmak icin mutlak
suretle her Pazar giinii saat 9.00’da kendi kendine sinav yapmali.

Okul yasantisinda ve sinav dncesinde ders ¢alisan 6grencilerin,
ders ¢aligma saatlerinin ardindan mutlak suretle uyumalar1 gerekir. Ders
calisan ogrencinin daha sonra TV seyretmesi de zararhdir. Ogrenimi
kestigimiz anda beyinde o bilgiler 6ziimsenir. Bu sirada TV izlenirse beyine
yeni uyaricilar girer ve ilizerine caligilan derslerde temel bilgi yanligliklari
ortaya ¢ikabilir. Ayrica 6grencilerin ¢aligmalarint mutlaka bir program ve
plan dahilinde yapmalari siirekli 6grenimin en temel fonksiyonlarinda
biridir.

"Akil kendi basina cenneti cehennem, cehennemi de cennet yapabilir. ™

BASARMAK SIZIN ELINIZDE

IIkogretimdeki bir dgrenci, liselere giris smavindan yakinir, bir
liseli Ogrenci OSS’den, bir dniversiteli de okuldaki sinavlarindan,
mezuniyetinden sonra ne yapacagindan dem vurur. Zannedilir ki girilen
sinavlar hayatin son noktasidir. Ve o noktada basarisiz olmak, bitmek
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anlamina tasir. Hi¢c de dyle degildir. Her bitis yeni bir baslangictir. Her
sinav bitimi yeni bir simava gireceginiz anlamina gelir. Ve sinavlarin zorluk
derecesi zamanla artar...

Okul hayati, hayat okulu

Egitim hayat1 boyunca verdigimiz siavlar, aslinda hayat sinavinda
basarili olmak i¢in yapilan birer hazirlik degil midir? Cevrenize bir bakin;
annenize, babaniza, amcaniza, ablaniza, agabeyinize... Sizin gectiginiz
stiregten gecmis insanlari bir gozlemleyin, bunu daha iyi anlayacaksiniz.
“Okul hayatinda basgarili olan herkes, hayat okulunda basarili olur.” demek
miimkiin degildir. Fakat {iniversiteyi kazanmak i¢in egitim hayatinda basari,
olmazsa olmazdir. Bu bakimdan oniimiizdeki yil kendinizi bir iiniversite
siralarinda gérmek istiyorsaniz isin pif noktalarint bilmek zorundasiniz.
Nasil mu? Iste size iiniversite smavinda basariyr yakalatacak birkag
tavsiye...

Hedefinizi Ortaya Koyun

Bir diisliniir $oyle der: “Eger yenildiginizi zannediyorsaniz,
yenilmissinizdir. Girismeye cesaretiniz yoksa girisemezsiniz. Savasta
muharebeleri kazananlar, her zaman giigliler ve hizli davrananlar
degildir...” Eger hayatimzi planlayamazsaniz, bagkalar sizin i¢in, kendi
¢ikarlar1 dogrultusunda hayatinizi planlayacaktir.

Kem aletten, kemalat olmaz

Hedeflerinizi ortaya koymak dnemlidir fakat 6nemli olan hedefler
dogrultusunda ilerlemektir. Bagarabileceginize inanmak da gereklidir ancak
yeterli degildir. Basarili olmak igin kendinizi uygun ve vyeterli hale
getirmelisiniz. Eskiler “Kem aletten, kemalat olmaz” ( Eksik ve kotii isten
olgun isler ¢ikmaz) demisler. Evvela tam donanimli birer aday olmalisiniz
ki ortaya giizel seyler ¢iksin.

Kendinize Glvenin
Basar yolunda kendine giiven esastir. Bir kiginin sahip oldugu 6zgiivenin
yaris1 karakterine bagl ise diger yarisi elde ettigi basarilara baglidir.

Basardikca ve 6grendikge 6zgiiveninizin artacagini gorebilirsiniz.

Modelleyin
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Kendinize bir model ¢ikartin. Yakin ¢evrenizde, televizyonda
meslegi adina basarili olmus kilere bir bakin. Onlar nasil basarili oldu
sizce... Siz de yapabilirsiniz. Miimkiinse motive edecek, gii¢ kazandiracak
kitaplar okuyun.

Motive Edin

Moralsizlik kisiyi basarisizliga iten en 6nemli sebeptir. Moralinizi
canlt tutun. Ders c¢alisitken bagka seyler diisiinmeyin. Duygusal
problemlerinizi gegici bir siire rafa kaldirin.

Konsantre Olun

Universiteye hazirlanan adaylarin en biiyiik problemi, yogunlasma
eksikligidir. Kendini okudugu konuya verememek olarak tarif edecegimiz
konsantrasyon eksikligini gidermek i¢in planl g¢alisin. Dikkati bir konu
iizerinde toplamak bir aligkanlik isidir. Dikkatinizi toplayabilmek i¢in,
calisma amaciiz belirleyin, ¢alismak icin karar verin, konuya ilginglik
katin, fiziksel gevreyi diizenleyin, ¢calismaya baslamadan once zihninizi ve
bedeninizi yeterince dinlendirin.

Zamam Bosa Harcamayin

Zamanin aleyhinizde islemesine ve verimsiz olarak kullanilmasina
izin vermeyin. Cevrenizde “giindiiz ¢alis” “gece ¢alis” seklinde
sOyleyenlere kulak asmak yerine kendi planinizi kendiniz kurunuz.

Once Kendinizi Yenin

Universite smavi bilgi kadar dayamkliligin da én plana ¢iktig1 bir
sinavdir. Dayaniklilik giiclinlizii artirmak istiyorsaniz, disiplini elden
birakmamaniz ~ gerekir.  Sevdiginiz, sizi caligmaktan  alikoyan
aligkanliklariniza bir siireligine ara verin. Tembelligi birakin. “Basar1 azim
gerektirir, azim ise irade... Ders c¢alismak istemeyebilirsiniz. Bunu
yaparken sikilir, bunalir, sinirlenir ve stres yapabilirsiniz. Iste burada
iradenizi konusturmalisiniz. Bunlara dayanma giiciiniiz iradenizi ortaya
¢ikarir. Hazirlik siirecinde kendi ruhuna ve bedenine hakim olan bu sinawvi
kazanir. Iradenizi gelistirmek igin nefsinize “hayir” demesini bilin. Bir
seyleri yenmek istiyorsaniz, 6nce kendinizi yenmelisiniz.

Endiselenmeyi Birakin
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Once kendi i¢ ¢atigmalarimizi yonetme becerisini kazanin. Stresten
ve endiseden uzak durun. Zira bunlar, kisinin ruh sagligim1 bozan 6nemli
sebeplerdir. Endise; stresi, stres depresyonu tetikler. Kaygili insan gelecegi
olumsuz agidan goriir ve algilar. Psikolojik dayanikliliginiz sizi yolun
sonuna Otirecek kadar yeterli mi?

Ne Kadar iradelisiniz

Profesor, dgrencilerine “stres yonetimi *“ konusunda ders veriyordu

Su dolu bir bardag: kaldirip 6grencilerine sordu: “Sizce bu su dolu
bardagin agirligi ne kadardir?” Cevaplar 200 gram ile 400 gram arasinda
degisti. Bunun iizerine profesor soyle dedi:

“Gergek agirlik fark etmez. Fakat durum, bardag: elinizde ne kadar
stireyle tuttugunuza gore degisir. Eger bir dakikaligina tutarsam, problem
yok. Bir saatligine tutarsam, sag kolumda bir agr1 olusacaktir. Eger bir giin
boyunca tutarsam, ambulans ¢agirmak zorunda kalirsimiz. Aslinda agirlik
aynidir ama ne kadar uzun tutarsaniz size o kadar agir gelir.”

Eger sikintilarimizi her zaman tasirsak, er ya da ge¢ tasiyamaz
duruma geliriz, yiikler gittikge artarak daha agir gelmeye baslar. Yapmamiz
gereken bardagi yere birakip bir siire dinlenmek ve daha sonra tutup tekrar
kaldirmaktir.

Yiikiimiizii ara sira birakmali, dinlenip tazelendikten sonra tekrar
yolumuza devam etmeliyiz...

"Bazi kimseler giillerin dikeni oldugundan yakinirlar. Ben dikenlerin
giilii olduguna giikrederim."

BASARIYA GIDEN YOL

Hayatta basarili olmus yasli bir adama, bazi gengler: “Hayatin
bize azami mutluluk ve basari saglamasi i¢in ne yapmaliyiz?” diye
sorduklarinda ondan su cevabi almislardir: ““ Sizin bu sorunuz, bana bir tek
inegi olan bir koylilyii hatirlatti. Bir giin o kdyliiye biri sordu: “ Inegin ne
kadar siit veriyor?” Koylii su cevabi verdi: “Inegim siit vermez, siitii ondan
sizin almamz gerekir.” Iste genc arkadasim! Mutluluk ve basariy1 hayat size
vermez. Cabanizla o mutluluk ve basartyi, hayattan sizin almaniz gerekir.
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Amerikali isadami Jeno Paulucci anlatiyor: “Biiromda her
zaman basimda sapkayla otururum. Biri geldiginde ben de simdi gitmek
iizereydim diyebilmek i¢in. Hep bir yerlere yetismek icin acelem varmis
gibi gelir bana. Bu acele gercekte benim kafamin yapisindadir. Bir seyler
icin hep ge¢ kaldigima inanir, kafam uyurken bile acele etmeye galisir.
Sabahin erken saatlerinde ortalikta kimse yokken, kirmizi 1sikta bile
durmam. Saniyelerin degeri o kadar biiyiiktiir ki goziimde.”

Edison bir icat pesinde yirmi saat calistigi giinlerin birinde
uykuya maglup olur. Yardimcisina kendisini yarim saat sonra kaldirmasini
tembih ederek ¢alistig1 sedire uzanir. Fakat yardimcisi yarim saat sonra Oyle
derin ve tath bir uyku i¢inde bulur ki Edison’u uyandirmaya kiyamaz. Bir
yarim saat daha bekler ve dyle uyandirir. Edison uyanir uyanmaz ilk isi
saati sormak olur. Durumu &grenince de ¢ok sevdigi asistanini siddetle
azarlar: “Sen ne hakla benim yarim saatimi yersin?”

Birka¢ yil once FElkhort, Kansas’ta iki kardes bir okulda
calistyorlardi. Her sabah simniftaki sobayr yakmak onlarin goreviydi. Soguk
bir giiniin sabah1 kardesler sobay1 temizlediler ve odunla doldurdular. Birisi,
bir sise gaz1 odunlarm iistiine doktiiler ve atase verdiler. Oyle biiyiik bir
patlama oldu ki eski bina sallandi. Patlama sirasinda biiyiik kardes oldii.
Digerinin de bacaklar1 feci sekilde yandi. Daha sonra, biiyilk kardesin
siseye yanlislikla benzin doldurdugu ortaya ¢ikti. Yarali ¢ocugu tedavi eden
doktor, cocugun bacagini kesmenin daha iyi olacagini soyledi. Anne ve
babasi yikilmigti. Zaten bir ogullarini yitirmislerdi.

Simdi de diger ogullar1t bacaklarint kaybedecekti. Ama
inanglarim1 kaybetmemiglerdi. Doktora kesme isleminin ertelenmesini rica
ettiler. Doktor kabul etti. Cocuklarinin bacaklarinin iyilesmesi ig¢in dua
ediyor ve her giin doktordan kesmeyi ertelemesini istiyorlardi. Bu iki ay
siirdii. Doktorla her giin tartistyorlardi. Bu arada da g¢ocuklarinin tekrar
yiiriyecegine inaniyorlardi. Cocugun bacaklart kesilmedi. Sargilar
acildiginda sag bacaginin digerinden alti santim daha kisa oldugu ortaya
¢ikti. Sol ayagindaki parmaklar da neredeyse yoktu.

Ama ¢ocuk yine de kararliydi. Acilar i¢inde kivranmasina
ragmen, her giin egzersiz yapt1 ve nihayet basardi. Bu gen¢ adam, daha
sonra koltuk degneklerinden kurtuldu ve yiiriimeye basladi. Bu geng adam
kostu kostu ve kostu... Neredeyse kesilmek {izere olan bacaklar ona bir
diinya rekoru bile kazandirdi. Bu gen¢ adam Glen Cunningham’di.
“Diinyanin en hizli insan1” olarak tanmnan gence, Madison Sguare
Garden’da yiizyilin sporcusu unvani verildi.
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Bir yaz gecesi Edison laboratuarindan evine dondiigli zaman,
karis1 ona su teklifi yapmuist1.

— Uzun zamandir istirahat etmeden ¢aligiyorsun. Tatile ¢iksan
iyi olur. Edison karisina:

— Ama nereye gidecegim? diye sordu.

Kadin:

— Dinyada en ¢ok gitmek, gormek istedigin yer neresi ise
oraya git, dedi.

— Pekaéla, dedi Edison. Yarin oraya gidecegim.

Ve ertesi sabah yine laboratuarina gitti.

Ingiliz Milletvekili Benyamin Disrael, parlamentodaki ilk
konusmasinda 1sliklanip yuhalanmis, konusmasini tamamlayamadan
kiirsiiden ayrilmak zorunda kalmisti. Ama o, kiirsiiyii terk ederken su
sozleri sOylemekten de geri durmamusti: “Pekala sdziimii burada kesiyorum,
ama ileride sdziml kesmeden dinleyeceginiz giin mutlaka gelecektir.”
Disrael, zamanla hem Ingiltere bagbakani, hem de sozii dinlenen iyi bir
hatip oldu.

Amerika’da elektrikli sandalyede &ldiiriilmesine karar verilen
suclu adama, soyleyecek bir seyi olup olmadigi sorulmustu. Oliim
mahkimu adam, c¢evresindeki gazetecilere, fotografcilara, hapishane
gorevlilerine baktiktan sonra aci bir sesle soyle dedi: “Eger ¢ocuklugumda
bana bu derece ilgi gosterilmis olsaydi, bu giin mahkiim sandalyesinde
olmazdim.”

Taninmis armatorlerden Mr. Lindsoy, 14 yasinda iken yetim
kalmis ve is bulmak i¢cin Glasgow’dan Liverpool’a gidecegi sirada vapur
iicretini 0deyecek para bulamadigindan, vapurun kaptani ile anlasarak
komiirlikte komiirleri aylklama karsiligit  yolculuk edebilmisti.
Liverpool’da 7 hafta issiz dolasmis, ambarlarda yatmis, bir gemide is
bulmustur. 9 yasinda bir ¢ocuk olarak girdigi bu gemide yavas yavas
ilerleyerek geminin siivariligine kadar yiikselmisti. Bu basarmin sirrin
sOyle agiklardi: “Basarimin sebebi; sagsmaz bir sabir, durmadan g¢alisma ve
kendime yapilmasin istedigim seyleri bagkasina yapmak prensibine, dort
elle sarilmamdir.”

“Kisinin gelecege doniik umutlar: simdiki giiciiniin kaynagidir.”
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BASARILI VE MUTLU BIR YASAM ICIN DOGRU TERCIiH

0SS sonuglar belli oldu ve adaylar {iniversiteli olma ugrasinin son
asamasini yastyor. Simdi alinan puanlart iyi bir {iniversiteye doniistiirme
siireci basladi.

Herkesin bildigi gibi iiniversitenin ii¢ amaci var: Birincisi; bilim
iretmek, bilim adami yetistirmek. Ikincisi, meslek elemani yetistirmek.
Ugiinciisii de kiiltiir kazandirmak.

Geng arkadaglarimizin ve onlarin ailelerinin  odaklandigi ise
genellikle ikincisi; yani iyi bir meslegin egitimini almak, iyi bir is sahibi
olabilmek, iyi bir yagsam standardi yakalayabilmek ve sonucta refah iginde
bir yasam.

Oyle ya, bu kadar yatirim yaptiktan sonra sonu¢ da iyi olmali.
Hedef bu olunca; giinimiizdeki 6rneklerini gérmeye basladigimiz, ancak
ontimiizdeki siirecte daha sik karsilasacagimiz tiniversite kiiltiirii kazanarak
egitim alinan alan disinda da ¢alisma 6rnekleri goz ardi ediliyor. Herhangi
bir programi bitiren {niversite mezunu, bitirdigi programin kendisine
kazandirdig1r mesleki donanimi edindigi tiniversite kiiltiirii sayesinde farkli
alanlarda degerlendirebilecektir. Giiniimiizde bireyler; bilgiye erisme, bilgi
birikimi ve deneyimlerini bir alandan bagka bir alana transfer edebilme
yetenegi sayesinde, ¢ok cesitli alanlarda is yapabilme olanagi
bulabilmektedirler.

Tercih listeleri olusturulurken dikkat edilmesi gereken en énemli
noktalara dikkat cekmek istiyoruz:

1. Kazandiginizda gidip okumayr diisiinmediginiz programlari
listenize yazmaym. Listenizde yer alacak en son bile, gidip
okuyabileceginiz bir program olsun.

2. Unutmayin, su anda yaptigmiz tercih, ayni zamanda bir yasam
bi¢imi tercihidir. Nasil bir isiniz olacak, nasil bir kariyer perspektifiniz

olacak, yasaminizin bilyiik bir boliimii nasil bir ortamda gegecek...

3. Teknik agidan hata yapmayin. Bir puan tiirlindeki tercihleriniz
kendi i¢inde, yiizdelik dilimi en kiigiikten en biiyiige; puan1 en yiiksekten en
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diisiige dogru swralanmalidir. Tercihlerinizin arasinda “6li  tercih”
olmamasina dikkat etmelisiniz.

Unutmayin ki, her yil 250 binin iizerinde Universite Ogrencisi
kazandig1 bolimi begenmedigi i¢in; 50 binin {izerinde liniversite mezunu
ise, mezun oldugu program yerine bagka bir programa girmek i¢in yeniden
sinava giriyor. Her {iniversitenin bulundugu yorede yurt ve konaklama
olanag var.

Bu nedenle ille de belli kentlerdeki iiniversiteleri se¢gme, bunlarin
disina ¢ikmama gibi bir tavir igine girmemeye calisin. Bir y1l sonra bu puani
alip alamayacagimizi diisiiniin. Ancak, ille de belli bir tiniversitenin belli bir
programini hedefliyorsaniz ve gelecek yil daha yiiksek puan alabileceginize
inaniyorsaniz, idealinizden vazge¢cmeyin.

Giderek hangi tniversiteyi bitirdiginizin 6nemi azalmaktadir.
Artik, akademik egitimin yani sira; birey olarak kendinizi ne ol¢lide
yetistirdiginiz, ¢aga ne kadar uyum sagladiginiz da énem kazanmaktadir.
Ailenizin ekonomik durumu uygunsa, devlet iniversitelerinin yaninda,
yaptiklar1 nitelikli egitimle kendini kabul ettiren Vakif Universitelerinin de
ciddi bir alternatif oldugunu unutmayin.

“Erismek istedikleri bir hedefi olmayanlar, calismaktan zevk almazlar.”

SINAV KAYGISI

Yapilan arastirmalara gore {iniversite sinavlarina hazirlanan
genglerdeki smav kaygisi, ameliyat edilmeyi bekleyen hastalardaki
kaygidan daha yiiksek bulunmustur.

Yine aymi arastirmaya gore kiz &grencilerde sinav kaygisi,
erkeklerden daha yiiksek bulunmus. Arastirmacilar bunu, “kizlara verilen
okuma sansinin daha diisiik olmasma” ve “toplumda giivencesiz kalmamak
icin mutlaka bir meslek sahibi olma diisiincesine” bagliyorlar.

Aslinsa simavda basarili olabilmek i¢in belirli bir Olciide

kaygiya gerek vardir. Ancak kaygimin olumsuz etkileri, bu kaygi diizeyinin
olmasi gerekenden fazla ya da az olmasiyla ortaya gikiyor.
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Genellikle 6grencide sinav kaygisi smavin kendisinden degil,
Ogrencinin smava bakis acisindan kaynaklanmaktadir. Sinav kaygisinin
yiiksek ya da diigiik olmasina neden olan faktorleri iki grupta ele alabiliriz:

Cevrenin olusturdugu faktorler:

e Anne-babanin 6grenciyi baski altinda tutacak yaklagimlari

e Anne-babanin gengleri baskalariyla kiyaslamalari

e Yakin cevrenizdeki bireylerin, sizden beklentilerinin st
diizeyde olmasi ya da size beklentilerini iist diizeyde sunmalart.

Kisisel faktorler:

o Kisilik 6zelliklerine bagl ( karamsarlik, agir1 ugta yasama vs.)
faktorler,

e Sinavi kazanamama durumunda yapabilecegi baska bir seyin
olmadigini diisiinmek,

o Kendine olan saygisini sinav basaristyla 6lgmek,

e Kendisini sinava yeterince hazir hissetmemek,
seklinde siralanabilir.

Sevgili gencler, insanlar, kendi diisiinme bi¢imine istedigi gibi
yon verme yetenegine sahiptir. Bize yarar olmadigini, aksine zarar
verdigini bildigimiz bir yaklasgim bigimini yeniden g6zden gegirerek bize
yarar saglayacak yeni bir yaklasim edinmemiz miimkiindiir.

“Bir gemi doguya gider, biri batiya. Esen ayni riizgdrla: hangi yone
gidebilecegini belirleyen riizgar degil, yelkendir.”

SINAV ENDISESINDEN KURTULMANIN YOLLARI

1. Calisma performansiniz yiikksek ise ve bunun sonucunda
ilgileriniz diizenli bir sekilde artiyorsa sinavdaki sorulart yapmanizin zor
olmayacagint bilmelisiniz. Ciinkii smnavda sizin O6grendiginiz bilgiler
sorulacaktir.

2. Baz1 6grenciler iyi bir temel egitim almis olabilir, bazilar1 da

temel egitimi yeterince alamamig olabilir. Bu durumda iyi bir temel egitim
almig Ogrencilerin kisa siirede bagartya ulasmalart dogaldir. Diger
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Ogrencilerin ise temel bilgi eksikligi fazla oldugu i¢in basariya ulagsmakta
daha uzun siireli ¢alisma yapmak zorunda oldugu sdylenebilir. Amaciniza
ulagsmak icin gerekli hazirligin, herkesle ayn siire i¢inde olmayabilecegini
kabul etmelisiniz.

3. Anne-babanizin ve ¢evrenizin sizden beklentileri olmasini
dogal karsilamalisiniz. Ancak bu beklentilere cevap veremediginizde,
onlarin goziinde degerinizin diisecegi duygusu yanlistir. Bu beklentilerin
sadece sizi tesvik etmek amaciyla oldugunu bilmelisiniz.

4. Universiteyi hayatta basarili olmak igin bir ara¢ olarak
gormelisiniz. Bunu basarirsaniz hayatta mutlu ve basarili olmak i¢in bagka
araglarin varligini rahatlikla fark edeceksiniz.

5. Smavwi, kisiliginizi 6lgen bir 6l¢ii olarak gdrmemelisiniz.
Sinavda basarisiz olmak sadece bilgilerinizin yeterli olmadigini gosterir. Bu
durumda yapacaginiz sey, yanilmalar1 en aza indirmeye yonelip bilgilerinizi
artirmaya calismak olacaktir. Bunu da “etkili ¢aligarak” rahatlikla
basarabilirsiniz.

6. Sinavda zamani yetistiremeyeceginiz endisesinden dolayi
kaygilaniyorsaniz bunun da yanlis oldugunu kabullenmelisiniz. Kendinizi
zaman karst denemeli ve birka¢ uygulamadan sonra basarili oldugunuzu
gormelisiniz.

7. Kendinizi bagkalariyla kiyaslamayin. Siz elinizden geleni
yaptiginiz takdirde mutlaka ulasabileceginiz yere gelirsiniz.

Bu maddelerin her birinin 6zeti olan su mesajlar1 dikkatle

okuyun:
e Kaybedilen bir an asla geri gelmez. Dogru zaman, yasama
sansiniz olan her zamandir. Gelecege ¢ok fazla yonelip “simdi” yi yasamayi
kacirmayin. Size aci ¢ektiren yapamadiklarinizdir. Mesaj ¢ok acik: Simdi

yapin!

e Biitiin bireyler kendi gelecegini kendi hazirlar. Bu gelecegin
sizin i¢in olumlu temellere kurulmasi i¢in ‘“bagkalarmin onayi”ni
beklemeyin. Gelecege yonelik sorumlulugunuzu istlenin. Mesaj ¢ok agik:
Ozgiiveninizi hig kaybetmeyin!...

“Baz yenilgilerin nedeni, insanlarn isi yarida biraktiklarinda, basariya
ne kadar yakin olduklarin bilememeleridir. “
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SINAV STRESI
STRESE TEPKI VE KISILIK YAPISI

Smav bir ¢ok 6grencide psikolojik baski yapan bir olaydir.
Sinav deneme 6ncesinde ve sinav doneminde dgrenci ister istemez daha ¢ok
efor sarf etmek zorunda kalir. Calisma, gecelere tasar. Uykusuzluk bedeni
ve ruhu zayif diisiiriir. Sinavin nasil gegecegine iliskin endise, sinirleri
gerer. Bu duru, smav basarisini olumsuz etkiler. Ciinkii sinav, bilgi ve
yetenek kadar kafa dingligi ve psikolojik dayaniklilik gerektirir.

Gergekten ¢ok caligmis, fakat endise ve huzursuzlugu, asir
heyecan ve telasi, beden yorgunlugunu {izerinden atamadig1 i¢in basarisiz
olan ya da smavda fenalasarak sinavi terk etmek zorunda kalan 6grenciler
biliyoruz.

Endiseli 6grenci, kendine giivenemeyen, fakat bos da
veremeyen bir psikolojik yapidadir. Her seyi dert edinir. Kaygt ve tzintd,
onun ruhundan hi¢ ayrilmayan konuklardir. Boyle &grenciler kararsizdir.
Karar verir gibi oldugu anda, kararinin isabetinden siiphe eder ya da kararim
uygulayacak giicii kendinde bulamaz. Siirekli kendisiyle mesgul olur.
Kendini elestirir ve yetersiz bulur. Sinav, bu psikolojik yapidaki 6grencinin
hayal gucune, objektif giclikleriyle gériinmez. Daha ziyade, ona ne kadar
yetersiz oldugunu hatirlatan bir kabus olur. Endigeli 6grencilerin,
kendileriyle ilgili olumsuz diigiinceleri, sinav basarisizligindan sonra da
siirer. Boyle Ogrenciler, bagarisizliktan sonra kendi yeteneklerinden daha
cok siiphe etme egilimi gosterirler.

Oysa, rahat bir psikolojik yapisi olan dgrenciler, kendilerine
glivenir ve sinavi objektif giicliikleri iginde gorerek calisma yaparlar.
Basarisiz olurlarsa, bunu yeteri kadar ¢alismamis olmalarina yorarlar. Bir
sinavdaki bagarisizligin, kendi yeteneklerinden siiphe etmek igin yeterli
sebep olarak gormezler. Aksine, daha ¢ok c¢alisarak yeteneklerinin
kendilerine ve bagkalarina kanitlamak isterler.
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Iki tip 6grencinin diisiinme bicimleri, soruna bakislar1 ve sinav
sonucuna yaklasimlart ne kadar farklidir. Basarisizliktan sonra, rahat
mizaglt 6grenci, ¢caligmasini daha da arttirarak tepkide bulundugu halde,
endiseli 6grenci, vaktinin daha da ¢ogunu kendi yeteneginden siiphe ederek
ve ilerisi i¢in kaygilanarak gecirir.

Sinav Oncesi, konsantrasyon zayiflamasi, endise, huzursuzluk,
panik tepkileri ve basta sindirim sistemi bozukluklari olmak iizere bir takim
bedensel sikayetler birgok 6grenciyi etkisine alir. Bunlara kargi onlem
diistiniilirken, akildan ¢ikarilmamasi gereken bir nokta vardir: Alinacak
onlemler, zihinsel tekniklerin kazanilmasindan bagimsiz olamaz. Ciinki
zihinsel teknikleri verimli bir tarzda uygulayabilen ve fazladan
ogrenmelerle hafiza kuvvetini ve serbestce diisiinme kabiliyetini arttiran bir
Ogrenci de, yukarida sayilan reaksiyonlar ve sikayetler, 6grenci kendini
emin hissettigi i¢cin zaten pek belirmez. Eger 6grenci zihinsel teknikleri
kazanarak verimli ve etkili bir tarzda caligma imk&nindan yoksunsa, asil
problem kaynagi ortada dururken, surf psikolojik Onlemler, olumsuz
tepkilerin ve sikayetlerin ortaya ¢ikmasini 6nlemez.

Psikolojik teorilere, arastirma sonuglarina ve uygulama
deneyimlerine dayanan zihin teknikleri, Dbilgilerin kavranmasinm ve
pekismesini sagladigi ve 6grencinin muhakemesinin iglemesine, bilgilerin
etkili bir bicimde hatirlanmasina yardimer oldugu i¢in 6grenciye giiven
duygusu verir. Dikkat, algilama, 6grenme, hafizada tutma ve diisiinmeyle
ilgili oldugu halde, bu teknikler, duygu ve heyecan yonlnden biyik bir
psikolojik rahatlik saglar. Bu bakimdan, verimli ¢alisma tekniklerine, sinava
psikolojik hazirlik siirecinden soyutlayamayiz. Fakat surast da muhakkak
ki, ne kadar etkili bir ¢alisma yapilirsa yapilsin, smav eninde sonunda bir
o6l¢iide belirsizlik demektir. Endiselerin kaynagi ise belirsizlikten baska bir
sey degildir. Su halde zihin teknikleri ve psikolojik hazirlik birlikte gider.

Kendine glivenme ve konsantrasyon saglama gibi psikolojik
nitelikler bir gecede kazanilmaz. Kritik an gelmeden, yani smavlar kapiya
dayanmadan derslerin konular1 islendik¢e kademe kademe ¢aligilarak
kazanilir. Giiven duygusunun ve kabiliyetin arttigini fark etmek, 6grencinin
biitiin kisiligini yeni bir kivama sokar. Endisenin yerini kendine gliven,
huzursuzlugun yerini konsantrasyon almistir. Boyle bir &grenci sinava
girdigi zaman stres altinda cevap bulmak igin ¢irpmmmaz. Ruh enerjisini
kontrollii bir sekilde seferber ederek cevaplart sogukkanlilikla diisiiniir.

“Olciilebileni él¢, olciilenmeyeni dlgiilebilir yap. Doganin kitabt
matematiksel bir dille yapimistir.”
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UZMANLARDAN ONERILER

Her Seyin Sonu Degil!

Hayatin bir imtihan maratonu ve OSS’nin de bunlardan sadece biri
oldugunu vurgulayan uzmanlar, basarisiz sonuglarin alinabilecegini; bunun
bir son degil, aksine yeni bir ¢aligma gilicii olarak geri donecegini
belirtiyorlar.

Universite imtihaninda geri sayim basladi. Cok kisa bir siire sonra
binlerce gen¢ insan hayatlarinin ¢ok Onemli bir imtihanina girecek.
Hazirlananlar ¢ok heyecanli. Kolay m1? Onca rakip i¢inde kendilerine bir
yer edinecekler. Emeklerinin karsiligini en iyi sekilde almak istiyorlar.
Hazirliklarda son giinler! Takvim yapraklar artik konu &grenimlerinden
cok, tekrarlara ve bol bol deneme imtihanlarma dayali caligmalar igin
cevriliyor. Hal bdyle olunca da stres ve heyecan had safada!

Herkes iiniversite imtihanina girmeli ve kazanmali midir? OSS’nin
etkilerini, bu imtihani nasil gérmemiz ve bu donemde nasil davranmamiz
gerektigini sizlere aktaralim.

Yarig mi, Basart mi?

Denebilir ki hayatin kendisi uzun bir yarigtir ve bu yarisin disinda
kalamayiz. Hayat, uzun soluk isteyen bir maraton kosusuna benzer.
Kimileri hizli kosar ¢abuk kesilir, kimileri de agir ama siirekli bir tempoyla
kosunun sonunu getirir. Hayat1 siirekli bir yiikselme ¢abas1 olarak goriirsek,
yarisma kaginilmazdir. Bu bakimdan yarisma yararlidir da. Kendi
yeteneklerimizi ve giliclimiizii stnamamiza yarar. Bir yarista sonuncu gelen
kisi de basarili sayilabilir, eger o kisi bir 6nceki yaristan daha iyi bir derece
yapmissa! Insanin kendi kendini gelistirmesi, yeteneklerini siirekli islemesi
de basaridir ve basarilarin en anlamlisidir.
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Ne yazik ki son yillarda basari; en onde olmak, ilk siralara
girmekle es anlamli sayilmaktadir. Lisede c¢ok basarili olan geng, asiri
calismaktan, agirt heyecan ve kaygidan dolay: basarisiz olabilmektedir.

Kendilerinden beklentileri ¢ok yiiksek olan, baska bir deyisle tek
basarmin yarigi 6nde bitirmek olduguna inanmis gengler {iniversiteye giris
imtihaninda tokezlemektedir. Clinkii imtihan1 bir 6lim-kalim yarig1 gibi
gormektedirler. Yapabildiginin en iyisini yapma degil, herkesten daha iyi
yapma tutkusuyla yola ciktiklari i¢in hayal kirikligina ugrayabilirler. insan
her mag1 kazanamaz. Ama kisi basarisizligindan da ¢ok sey kazanabilir.
Kendi giciiniin ve giigsiizligiiniin gergekei olarak degerlendirmesine
yardimel olabilir. Basarisizlig1 bir facia, mahvolus olarak gérme, imtiham
kazanmayi, iiniversiteye girmeyi yasalastirma, kesin bir kanun hitkmii gibi
diisinerek gergeklikten uzaklagma, kagan goller ve yenilen goller igin
oturup aglama yerine, daha ¢ok ¢cabalamak ve yeni firsatlar1 degerlendirmek
yeni goller ve galibiyetler getirebilir!

Biitiin Hayat Etkilememeli

Genglik ¢agr umut ve beklentilerle doludur. Geng biitiin hayati
boyunca, bu ¢aglardaki umutlarina kavusmayi, beklentilerine erismeyi hayal
edecektir. Orta yasa kadar yiikselis gosteren hayat ¢izgisinde zaman zaman
inis cikiglar olabilir. Bu inis ¢ikiglar gecicidir. Hayat, geng igin siirekli
olarak yiikselen bir ¢izgidir. Bu nedenle, gencin hayatinin inis dénemine
rastlayan bir basarisizlik biitiin hayat: etkileyecek bir problem olmamalidir.
Basarisizliklardan sonra mutlaka yeni c¢ikiglar ve basarilar olacaktir.
Gegmisteki hatalardan yararlanip gelecege umutla bakabilmelidir insan.
Yoksa gecmise doniik saplantilar gelecegin basarisini da engelleyebilir.
Yiksekogretim bir gencin hayatinda tek amag¢ olmamalidir, amaclardan
sadece bir tanesi olmalidir. Lisede edindigi bilgi ve kiiltiirii kendi basma
veya degisik kurum ve kuruluslardan  yararlanarak  gelistirip
zenginlestirebilir. Aile ve yakin ¢evre tarafindan yiiksekdgrenim tek amag
olarak kabul edilirse, bu amaca erismek geng i¢in bir 6lUm- kalim problemi
durumuna gelebilir. Boylesine endiseli ve gergin bir durum imtihan
basarisin1 engeller. Beklenilen basarmin kazanilmamasi gengte onarilmast
zor olan dis kirikligi, kirginlik ve kiiskiinliik yapar. Gengler unutmamalidir
ki, yliksekdgrenim dnce bir meslek edinme yoludur ve meslek edinmenin de
yiizlerce yolu vardir. Bu yollardan birinin kapanmasi, biitiin diger yollarin
da tikanmasi demek degildir.
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Imtihana hazirlanirken...

Imtihan igin olumlu diisiiniin, OSS’yi bir 6liim-kalim savas haline
getirmeyin. Imtihan sonucunda basarisiz olabileceginiz diisiincesi, sizlere
birey olarak degersiz, hi¢bir ise yaramayan kisi olacaginiz yargisini
getirmesin. Imtihanda basarili olursamz, yani tercihlerinizden birini
kazanirsaniz, bu sizin hayatinizdaki doniim noktalarindan birini geride
biraktiginiz anlamima gelmektedir. Bu imtihanda basarili olmanizin sizin tek
ve son amaciniz ve seceneginiz olmadigini kendinize kabul ettirin, gercek
olan da budur! Imtihandan énce zihninizde gegmisteki basarisizliklar1 degil,
basarilarimizi vurgulaym. Kendinize, kendi degerinizin altinda atifta
bulunmayin. imtihanda size yardimi olmayacak diisiince bigimlerinden uzak
durun. “Kazanamazsam mahvolurum!” , “Basarili olamadigim takdirde hap1
yuttum!” gibi disiincelerin, hem problemi ¢dzmeye higbir katkist yoktur,
hem de kisiyi giigsiiz birakirlar.

Daha onceki basarisizliklarinizda basarisiz olma sebeplerinizi
aragtirin ve onlarin telafisine ¢alisin. An1 sebeplerin yeni bir basarisizliga
yol agmasima izin vermeyin. Imtihanda sizin igin 6nemli olan konulari
tekrar edin ve degisik test sorular1 ¢ézmeye calisin. Imtihana yakin bir
zamanda, bilmediginiz, daha 6nce hi¢ ¢alismadiginiz konular1 6grenmeye
caligmaym. Imtihan baslamadan énce, higbir sebeple panige kapilmayin,
kendinize giivenin. Imtihan icin yeterince hazirlandiginizi ve iyi bir imtihan
gecireceginizi diisiiniin!

Elbette basaracagim!

Universite imtihanina girecek gencler icin kisa bir siire kaldi.
Imtihana hazirlanan gengler icin maraton yarisinin sonuna benzeyen bir
heyecan olusturmaktadir. Bu imtihanin sonucunda kazanacaklar olacak,
kaybedenler olacaktir. imtihan1 kazananlar arasinda da istedigi yer olmadig
i¢in sevingleri yarim kalanlar olacaktir. Ama hi¢ unutulmasin ki, herkes
kendi gelecegini kendisi ¢izmektedir. Basari asla bir rastlanti degildir.
Basart ¢ogu yeri dikenli, engelli, sikici, can acitict uzun bir yolun
sonundadir. Béyle olmayan, aile desteginde, birilerin koltugunda kazanilan
basarilar ise sadece bir goriintiidiir, basar1 degildir. Boyle disaridan gelen
basarilar da gene disardan destegin ¢oktiigii durumlarda ugar gider. Insanin
kendi basaris1 nasil elde edilir? insana yapabilme giicii veren budur!

Basarinin ilk adimi “Elbette basaracagim” diyebilmektir. Aym
sekilde “Ben basaracagim” diyebilmektir. Ya da “Engellere ragmen
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basaracagim” diyebilmektir. Bunu diyebilmek kararli bir irade ister, bu
kararliligt uzun bir zaman siirdiirebilmek ister, bagimsiz bir irade ister,
hedefini belirleyen bir kararlilik ister. Biitiin bunlar1 istedigi i¢in de herkes
bu adim basariyla atamaz. Iginde itici giic bulunmayan hi¢ kimse
hedeflerine ulasmakta basarili olamaz. Biiyiik basarilar biiyiik ¢abalar ister.
Bu ¢abalari gostermeyenler hedeflerini kiigtiltmek zorunda kalir.

Her basarinin arkasinda uzun ve sabirli bir ¢alisma ¢abasi vardir.
S6z konusu olan imtihanlar segme imtihan olduguna goére hem bilgi giiclinii
hem de imtihan teknigini kazanmaya dayanir. Bu kazanim bugiine kadar
gelen cabalarla elde edilmistir. Imtihan 6ncesine kadar yapilan galigmalar
aday: bugiinlere getirmistir. Bu ¢aligmalar ne biitiiniiyle tam olabilir ne de
biitiiniiyle eksiktir. Fazlasiyla eksigiyle bugiine gelindigine gore simdi
yapilacak olan, son bir ayda yapilmasi zorunlu ¢aligmalardir. Artik adayin
kendini hirpalamasi1 gereksizdir. Simdi; kazanilan her seyi en yiiksek
verimle basariya yonlendirebilmek onemlidir. Bu da umutsuzluga diiserek
yapilamaz. Tam tersine, elde varolan biitiin giicii akillica kullanarak hedefe
ulasmalidir.

Kontrol edilemeyen gii¢ en biiyiik yanliglarin sebebi olur. Bunun
icin de “giiciin kontrol edilebilirligi” en 6nemli kazancimizdir. Bilgi ve
teknik giiclimiiziin “gerecken yerde ve gereken zamanda kullanilmasi”
performans dedigimiz niteliktir. Giicimiizli kontrol etmemizi zorlastiran en
onemli engel strestir. Bu duruma 6nceden psikolojik hazirlik yapmaliyiz,
heyecan duymamizin normal oldugunu, gereksiz yere panik yapmanin ise
bizi engelleyecegini bilmeliyiz. Duyacagimiz sorumluluk kendimize karsi
olmalidir. Her sonucu da goze alabilecek cesaretimiz olmalidir. Basari cesur
insanlar1 sever.

HIKAYELERLE MOTIVASYON

YUKSEK PUAN NASIL ALINIR?

Deniz diinyasindaki yunus egitimcileri, yunus Shamu’yu
suyun yedi metre iizerine sigratip orada numaralar yaptirtyorlar. Egitimciler,
yunusu suyun ¢ok iizerindeki bir ipin iizerinden atlatiyorlar. Bu ¢ok zor bir
is olmalr...
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Yunuslarin yedi metreden atlama isini ya biz yapiyor olsaydik, sahi
nasil yapardik bu igi? Yapacagimiz ilk sey; ipi, dogrudan yedi metre
yiikseklige cikarmak olurdu herhalde! Bunun adina da “hedef koyma”
derdik. Hedefi agik¢a tanimladiktan sonra, yunusu motive etmek igin bir yol
bulmaya c¢alisirdik. Bir kova dolusu balik alir, kovayr yedi metre
yikseklikteki ipin Uzerine koyar, sonra yol gosterirdik. Yiksekteki ipin
lizerinden asagiya egilir ve yunusa dogru “Hadi Shamu, atla!” derdik.
Fakat yunus oldugu yerde durmaya devam ederdi.

Peki deniz diinyasindaki egitimciler bu isi nasil basariyorlar?

Bu egitimcilerin birinci dzellikleri; tekrarlanmasini istedikleri
davranigt (Yunusun ipin iizerinden atlamasi) pekistirmektir. Egitimciler
¢evreyi; yunusun basarili olmasini garanti altina alma ilkesini destekleyecek
bicimde, ellerinden geldigince degistirirler. Baglangigta; ipi, suyun hemen
iizerinde tutarlar. Oyle ki yunusun kendisinden bekleneni yapamamasi
olanaksizdir. Yunus, ipin iizerinden her atlayisinda olumlu bir pekistirici
alir. Balikla beslenir, oksanir, egiticiyle oyun oynama firsati bulur ve
bdylece davranis1 pekistirilir.

Peki, ya yunus ipin altindan gecerse ?

O zaman, higbir sey olmaz! Ne yunusa elektrik soku verilir, ne
yikici bir elestiride bulunulur, ne de balik verilir. Yunusa olumsuz davranisi
onaylanmadig1 dgretilir.

Bu kadar gérkemli sonuglar doguran ilkenin temelinde, olumlu
olan1 pekistirme vardir. Yunus; ipin altindan ¢ok, iizerinden gecmeye
basladiginda, egitimciler ipi giderek daha yiiksege gererler. Yunusun
fiziksel veya duygusal aglik c¢ekmemesi icin ip yavas yavas
yukseltilmektedir.

Yunus egitimcilerinden alinacak ders, basariy1 kutlamaktir!

Tutarli bir bicimde istedigimiz kiiciik ve iyi seyleri, insanlarin
gbziinde biiylitmemeliyiz. Kutlamanin yanisira, 6nemli olan bir bagka husus
da az elestirmektir. Basarisiz olanlarin gereksinimleri olan tek sey,
yardimdir. Onlari; beklediklerinden daha az elestirir, cezalandirir ve
disipline edersek, olayr unutmaz ve tekrarlamazlar. En bagarili oldugumuz
zaman, islerin yiizde 95’inden fazlasini dogru yaptigimiz zamandir.
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Insanlara, basarisiz olmayacaklari kosullar1 yaratmak
zorundayiz. Cok kutlayin, az elestirin ve ipi ne kadar
yiikseltebileceginizi iyi bilin.
(C. A. Coonradt)

Elimizde olan seyleri ¢ok seyrek diisiiriiriiz,
eksik olanlariysa her zaman.
(Schopenhouer)

YETENEKLERINIZIN FARKINA VARIN!

Geng adam, bir kartal yumurtas1 bulur ve onu tavuklarin kiimesine
koyar. Yumurtadan ¢ikan kartal, civcivlerle birlikte atilir hayata.
Miikemmel tiiy rengiyle, iri ve gii¢lii kanatlariyla, saglam penceleri ve
keskin gagasiyla digerlerinden c¢ok farklidir, ama o bunlarn farkinda
degildir. Diger tavuklardan biri olduguna inanarak biiyiir. Pislikleri eseler,
tohumlar1 gagalar, gidaklar, birka¢ santim ziplayip yeni bir sey gagalamak
icin kanatlarin1 dover, ¢linkii tavuklar boyle yapmaktadirlar...

Bir giin gokyiiziine bakar ve yelken ugusu yapan muhtesem bir kus
gorur. “Ne giizel bir kus, nedir bu?” diye sorar, diger tavuklara. “O bir
kartal!” cevabini verir, tavuklardan biri ve ardindan digerleri...

“Biitiin kuslarin reisidir o. Sakin, aklindan bile gecirme, sen
onun gibi u¢camazsin!” derler.

Tavuklarin iginde yasayan kartal, yine tavuklarin i¢inde, bir tavuk olarak

"Dogruya ulagsamz bile, hdld ulasilmasi1 gereken tiim gelecek
oniiniizde durmaktadir.”

BU HIKAYENIN SONU COK FARKLI!

Kralin dort esi varmas.

Kral, en ¢cok dordiincii esini severdi. Esinin bir dedigini iki etmez,
her seyin en giizelini ona verirdi.
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Kral, Gglncl esini de severdi. Bu giizelligin bir giin kendisini
terkedebileceginden korktugu i¢in, onu kiskanir, iizerine titredi.

Kral ikinci esini de ¢cok severdi. Kendisine her zaman iyi ve sabirli
davranan esi, ona her zaman destek olurdu.

Kral, birinci esini hic sevmez ve onunla hig ilgilenmezdi. Ustelik
0, bir kralige olmasina ragmen.

Bir giin kral, dliimciil bir hastaliga yakalandi. Olecegini anlad1 ve
yalmiz kalmaktan korktugu igin, eslerinden hangisinin 6liimii kendisi ile
paylagmak isteyebilecegini 6grenmek istedi.

Kral, en ¢ok sevdigi dordiincii esine; 6liim yolculugunda kendisine
eslik edip etmeyecegini sordu. Aldigi yanit, kalbine bicak gibi saplandi.
Kisa ve net olan bu yanit: “Miimkiin degil!” oldu.

“Yasamim boyunca seni sevdim, sen benimle birlikte 6lmeyi kabul
eder misin?” sorusunu, {iglincii esi: “Hayir, yasam ¢ok giizel. Sen oOliince,
ben yeniden evlenecegim!” diye yanitladi. Kral, bir kez daha yikildi.

“Her sorunumda yaninda olan ve bana yardim eden sendin. Bu
sorunumda da bana yine yardimer olur musun?” talebine karsilik, ikinci
esinden: “Bu sorunun igin hi¢bir sey yapamam, olsa olsa sana mezarina
kadar eslik edebilirim!” kargiligint aldu.

Biiyiik bir diis kiriklig1 yasayan kral, birinci esinin- Kralige- sesiyle
irkildi: “Nereye gidersen git, seninleyim. Her zaman yanindayim ve her
zaman yaninda olacagim!”

Kral, bu yanit karsisinda ¢ok sasirdi ve agzindan su son climleler
dokuldi: “Keske, bir sansim daha olsaydi...” Yasamda hepimiz dort esliyiz.

Dérdiincii  esimiz;  viicudumuzdur.  Oldiigiimiizde  bizi
terkedecektir!

Uciincii esimiz; sahip oldugumuz servetimiz ve statiimiizdiir. Biz
oldiigiimiizde baskalarina yar olacaktir!

Ikinci esimiz; ailemiz ve dostlarrmizdir. Bu kisilerin

yapabilecekleri yegéne sey, bu diinyadan, gozleri yash bir sekilde bizi
ugurlamak olacaktir.

103



Birinci es ise, ruhumuzdur!... Birinci eginize iyi bakin...

Annem her firsatta bize, giinese dogru ziplamamizi o6giitlerdi.
Giinese ulasamazdik, ama hi¢ olmazsa ayaklarimiz yerden kesilirdi.

SINAV VE ONYARGI..

Esinin Oliimiinden sonra, koydeki evinde tek basina yasamak
zorunda kalan hamile bir kadin vardi. Kadin giindiizleri tarlada galisir,
aksam olunca da evinin yolunu tutardi. Bir giin eve donerken yol kenarinda
buldugu yarali bir gelincigi aciyarak kucagina aldi ve onu, eve gotirdu.
Evcil bir hayvan olmayan gelincik, zamanla uysallagti. Eve ve kadina o
kadar ¢ok aligmist1 ki, kadinin yanindan bir an bile ayrilmaz olmustu. Bir
ay sonra, kadinin ¢ocugu dogdu. Eve nese ve mutluluk getiren bu kiigiik
yavrucag gelincik de ¢ok sevmis, artik ailesi olarak gordiigii bu anne ile
yavrucaga goniilden baglanmisti.

Kadin, tim bu zorluklara g6giis germek ve yavrusuna bakmak
zorunda oldugunu biliyordu. Tiim zorluklara ragmen, giinler gegiyordu.
Kadin, bir glin yavrusunu gelincikle evde yalniz birakarak, tarlaya gitti.
Yorucu bir giiniin ardindan aksam eve donen kadin, gelincigi agzi kanl bir
halde yatarken bulunca beyninden vurulmusa doéndii. Cildirmigcasina yerde
yatan gelincige saldirip, oracikta hayvanm dldiirdii. Tam o sirada, bebegin
odasindan bir aglama sesi gelince, anne dogruca odaya yoneldi ve
heyecanla odaya girdi. Odada, giiliiciikler dagitan bebegini ve bebegin
yaninda duran parg¢alanmis yilani gordii...

DENEMEYi GOZE ALMAK!

Kral, maiyetini 6nemli bir gorev i¢in smnamak istemis. Birgok
gliclii adamu etrafina toplamis. Kral, onlar1 bugiine kadar gorebilecekleri
kocaman bir kapinin 6niine getirerek soyle demis: “Siz, akilli insanlara bir
sorum var ve hanginizin bunu ¢ozebilecegini merak ediyorum.
Kralligimdaki en biiyiik kapiyr goriiyorsunuz. Hanginiz bu kapiyi
acabilirsiniz?”

Saray mensuplarindan bazilari, kapiyt agcamayiz dercesine baglarini
sallamiglar. Cevresindekilere gore daha akilli sayilanlar, kapiyr daha
yakindan incelemisler ve onlarda acamayacaklarini ifade etmisler. Bu akilli
insanlar bile, bu sekilde sdyleyince saraylilar sorunun ¢oziilemeyecek kadar
zor oldugunu kabul etmisler.
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Sadece bir kisi, kapmnin yanina giderek onu sodyle bir gézden
gegirerek elleriyle yoklamis, agmak i¢in cesitli yollar1 denemis, en sonunda
kapiya soyle bir yiiklendiginde agir kap1 agilmis. Megerse kap1 zaten kapali
degilmis. Ag¢mak i¢in, deneme cesareti ve yiireklilikle davranma
cesaretinden baska bir sey gerekmiyormus.

Kral, bu kisiye soyle demis: “Sadece gordiigiin ve isittigine bagh
kalmayip, kendi giiciinii devreye soktugun ve deneme cesaretini goze
aldigin i¢in, saraydaki gorevi sen alacaksin!”

"Digerlerini bilen akillidir, ama kendini bilenler daha akillidir.
Digerlerini  kontrol edenler kuvvetli olabilirler, ama kendini kontrol
edebilenler, ¢cok daha gugludurler.”

KOKLER

Bir “Cin Kamis1”nin, ekildikten sonraki dort yil boyunca gozle
gOriiliir bir bliylime gostermedigini biliyor musunuz?

Ona ne kadar iyi bakarsaniz bakin, ne kadar ¢ok su verirseniz
verin, bu gergegi asla degistiremiyorsunuz. Fakat “Cin Kamis1”, besinci
yilinda tam {i¢ metreye ulasir! Bitki, dort yil boyunca kok sistemini
olusturur. “Cin Kamis1”, kok sistemi en gelismis olan bitkilerden biridir.
Uc metreyi tasiyip, destekleyebilecek bir kok sistemine gereksinimi vardir.

Cabalarmizin  sonucunu almak igin sabirsiz olmaym, kok
sisteminizi olusturun!

ALGIDA SECICILIK..

Geng bir ¢iftci, hayatinda ilk defa sehre inmisti. Gokdelenlerin
yiiksekligi ve insanlarin coklugundan, sagkina dondii. Kalabalik bir
bulvarda yiiriirken, kulagina asina bir sesin geldigini zannetti. “Evet, bu bir
circir bocegiydi!” Ses, biiylik bir magazanin 6nilindeki ¢alilarin arasindan
geliyor gibiydi. Bunun iizerine, bu biiyiik ¢ali kiimesine yonelip bakinmaya
basladi. Bir magaza gorevlisi disar1 ¢ikip: “Yardimer olabilir miyim?”
diye sordu. “Hayir, tesekkiir ederim.” dedi gen¢ adam. “Sadece surada
bir circir boceginin sesini duydugumu sandim.” “Hayir” dedi gorevli,
“Burada dediginizden bulunmaz.” Geng ¢iftci, circir bdcegini buluncaya
kadar sesi takip etti, onu eline aldi ve “Tamam, iste burada!” dedi. Geng
adam, bu calinin 6niinden her saat binlerce insanin gegmesine karsilik,
ciretr bocegini duyanin bir tek kendisinin olmasina ¢ok sasirmigti. Bunun
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Uzerine kicik bir deneme yapmaya karar verdi. Elini cebine atip bir ¢eyrek
cikard:r ve havaya atti. Paranin kaldirima vurdugu anda, diisen bozuklugu
aramak icin yuriimekte olan, tam 6 yaya durdu!

MOTIiVASYON

Bir adam, ¢ocuklar1 gezmeye gotiirmiistl. Gezinti uzun sirdi ve
¢ocuklar yoruldu. Adamdan, kendilerini tagimalarini istediler. Adam: “Ben
sizi tagiyamam, fakat sizlere birer at bulurum, onlara biner giizel gizel
evlerimize doneriz.” dedi.

Ormandan, kiigiiklere ve kendisine birer dal parcasi kesti. Hep
birlikte atlara bindiler ve eglenerek evlerinin yolunu tuttular...

Hayallerindeki at, bacaklarina kuvvet vermisti!..

DAG KOYLULERI

Dag koyliileri; bir daga tirmanacaklart zaman, onlerine bakarak
yola koyulurlar. Baglarini kaldirip da, ¢ikacaklart en yiiksek tepeye hicbir
zaman bakmazlar. Baslangigtaki boyle bir bakis, insanin solugunu kesebilir.
Gozlerini daha ¢ok yere dikmiglerdir ve biraz ilerisini kollayarak ilerlerler.
Bu agir ve emin gidis, onlar1 yavas yavas tepeye ¢ikartmaktadir.

Varmak istedikleri tepeye ulastiklar1 zaman; pek de zahmet
¢ekmeden astiklart mesafeyi, ayaklarinin altinda kalan ugurumu seyretmek,
onlar i¢in ¢ok zevkli olur...

SINIRLAYICI TUTUM!

Bir deniz akvaryumunda vahsi bir “Barracuda” baligi birden
uskumrulara saldirmaya calisir, ama aradaki cam bolme buna engel olur.
Burnunu defalarca cam bdlmeye g¢arptiktan sonra, baliklara saldirmaktan
vazgecer. Sonra aradaki cam bolme kaldirihir. Ama “Barracuda”, cam
bolmenin 6nceden durdugu yere kadar yizer ve orada durur. Bélmenin hala
orada oldugunu diigiiniir!

Birgok insan da bdyledir; hayali bir engele ulasana kadar ilerler,
ama sonra kendi dayattiklart smurlayici bir tutum yiiziinden dururlar.
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Unutmaywmiz ki; "Yasam duragan degildir. Zihinlerini degistirmeyenler,
diiskiinler evindeki zavallilarla, mezarliktakilerdir."

YANKI

Adam ve oglu dagda yiriiyorlardi. Cocuk aniden diistii ve act
icinde bagirdi: “Ahh!” Hemen dagdan gelen “Ahh!” sesi onu sasirtti.
Merak iginde “Kimsiniz?” diye haykirdi. Fakat sadece “Kimsiniz?”
cevabini aldi. Bu cevap onu kizdirmisti. Bu kizginlik i¢inde tekrar bagirdi:
“Sen, bir korkaksin!” ve ses tekrar cevap verdi: “Sen, bir korkaksin!”
Cocuk babasina bakti ve sordu: “Nedir bu olanlar?” “Oglum™ dedi adam,
“Kulak ver ve dikkat et simdi!” Sonra baba bagirdi: “Ben sana
hayramim!” Baba bagirmaya devam etti: “Sen harikasin!”

Ses cevap verdi: “Ben sana hayramim!”,”Sen harikasin!”
Cocuk sasird1 ve hala ne olup bittigini anlamis degildi.
Baba bu durumu agikladi:

“Insanlar bu durumu “yanki” diye adlandwwlar, fakat bu durum
tam anlamiyla hayatin kendisidir. Hayat daima senin ona verdigini sana
geri verir! Hayat senin eylemlerinin bir aynasidir.”

KURBAGA

Iki kurbaga bir siit giigiimiine diismiislerdi. Biri bir siire ¢irpindi,
sonra kurtulma umudunun olmadigin1 goriince kendini birakti ve bogularak
oldii. Oteki yilmadi, ¢irpmmasini siirdiirdii. Cirpindi, ¢irpindi, ¢irpindi ve...
Kollarindaki giiciin tilkenme noktasina gelmek iizere oldugu anda birden,
giiglimiin agzina dek ¢ikmis oldugunu goérdii. Ciinkii artik, ici siit dolu bir
gligimiin dibinde degil, iginde tereyagi olan bir gligiimiin agzinda
bulunuyordu. Giigiimden ¢ikip, 6zgirliigiine kavusabilmesi i¢in simdi
yalnizca, basit bir sigrama yapmasi gerekiyordu. Giigiimiin dibinde
bogulmaktan kurtulabilmek i¢in ¢irpinmasi sonucu siit g¢alkalanmis,
calkalanmig ve simdi tizerinde durdugu bu tereyagi tepecigine doniismiistii.

Ozgiirliige adim atmadan once minik kurbagamn aklina, élen
arkadast geldi. “Keske vazge¢meseydi de, o da benle birlikte ¢irpinsaydi.
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dedi iginden. “O zaman, bu tereyagi tepecigi daha kisa bir siirede olusurdu
ve kendisi de kurtulabilirdi.”

Yasamak; servettir, korumayi1 bil.

Yasamak; bilmecedir, cozmeyi bil.

Yasamak; mutluluktur tatmay bil.

Yasamak; riyadir, gergeklestirmeyi bil.
Yasamak; oyundur, oynamayu bil.

Yasamak; hiiziindiir asmay1 bil.

Yasamak; sarkidir, sdylemeyi bil.

Yasamak; micadeledir, kabullenmeyi bil.
Yasamak; maceradir, goze almayi bil.
Yasamak; firsattir, yararlanmayi bil.
Yasamak; sanstir, kullanmayi bil.

Yasamak; trajedidir, gogiislemeyi bil.
Yasamak; meydan okumaktir, karsi ¢cikmayi bil.
Yasamak; sevgidir, keyfini ¢ikarmayi bil.
Yasamak; verilmis bir sozdiir, tutmasini bil.
Yasamak; ¢ok kiymetlidir, mahvetmemeyi bil.
Yasamak; gorevdir, tamamlamayi bil.

Yasamak; yasiyor olmaktir, ugruna savasmayi bil.

CALISMAYA DEVAM ET!
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Cocuk, on yasindayken trafik kazasi gegirmis ve sol kolunu
kaybetmis. Oysa ¢ocugun biiylik bir ideali varmig; biiyiiylince bir judo
ustas1 olmak! Sol kolunu kaybetmesiyle birlikte, bu hayali de yikilan
¢ocugunun biiyiik bir depresyona giren babasi, belki bir timit olabilir
diistincesiyle tinlii bir judo hocasina gidip, ¢ocugunun durumunu anlatip,
yapilacak bir sey olup olmadigini sormus. Judo hocasi, “Cocugu getir bir
bakalim” demis. Ertesi giin baba ile ogul, ¢ikmislar hocanin karsisina.
Hoca, ¢ocugu soyle bir siizmiis ve “Tamam” demis. “Yarin ¢ocugun
esyalarn getir, calismalara baslhyoruz.”

Ertesi giin, ¢ocuk geldiginde hocasi ona bir hareket gostermis ve
“Bu harekete ¢alig” demis. Cocuk bir hafta ayn1 hareketi ¢alismis. Sonra
hocasmnin yanma gidip: "Bu hareketi 6grendim, baska hareket
gostermeyecek misiniz?” diye sormus. Hocanin cevabi: “Calismaya devam
et!” olmus. Aylar aylari kovalamis ve ¢ocuk, okuldaki bir yilin1 doldurmus.
Bu bir y1l boyunca da, hep ayn1 hareketi tekrarlamig. Hocanin yanina tekrar
gitmis: “Hocam, bir yildir aym hareketi ¢ahsiyorum. Iyi de yapiyorum.
Bana yeni bir hareket gostermeyecek misiniz?” demis. Ustanin yaniti: ”Sen
aymi hareketi ¢alis oglum, zamani gelince yeni hareketlere gececegiz.”
olmus. 2 yil, Gi¢ y1l derken ¢ocuk, hocasinin nezaretinde 5. yilin1 doldurmus.
Bir giin hocast ¢ocugun yanina gelip: “Hazwr o! Seni biiyiik bir turnuvaya
yazdirdim. Maglara ¢ikacaksin” demis. Delikanli sok olmus. Hem sol kolu
yok, hem de judoda bildigi tek bir hareket var. Unlii judocularin katildig
turnuvada, hicbir sansinin olmayacagini diisiinmiis, ama hocasina
saygisindan dolay1 da ses ¢ikarmamis.

Turnuvanmn birinci giinii, delikanli ilk miisabakasma ¢ikmis.
Rakibine, bildigi o tek hareketi yapmis ve kazanmis. Derken ikinci, ti¢iincii
mag... Ceyrek final,yar1 final ve umulmadik bir bigimde, finale katilmaya
hak kazanmus.

Finalde, delikanlinin karsisina, tilkenin sampiyonu ¢ikmig. Rakip,
judoda tam ir usta! Delikanli, hocasinin yanina kosmus: “Hocam,
hasbelkader buraya kadar geldik. Rakibime bir bakin hele, yillarin
sampiyonu. Ben de ise, bir kol eksik ve bildigim tek bir hareket var. Bu
kadari bana yeter. Cikip ta rezil olmayayim. Izin verin turnuvadan
¢ekileyim” demis. “Olmaz. Yenilirsen de serefinle yenil!” demis, hocasi.
Cocuk, caresiz ¢ikmis miisabakaya ve mag baslamis.. Delikanli, yine o
bildigi tek hareketi yapmis ve bir hamlede rakibini yere sererek sampiyon
olmus. Kupay1 aldiktan sonra hocasimin yanina kostu: “Benim bir kolum yok
ve bildigim tek bir hareket var, nasil oldu bu is?” diye sordu. Hoca: “Bak
oglum, ilk olarak, 5 yildir ayni hareketi ¢alisiyorsun. O kadar ¢ok ¢alistin
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ki, o hareketi senden daha iyi yapabilen hichir kimse yok. Ikinci olarak da,
o hareketin tek bir karsi hareketi vardwr. O da; rakibinin senin kolundan
tutabilmesi!”

HAVUC, YUMURTA VE KAHVE

Unlii asg1 bir giin, yasamindaki sikintilarindan yakian kizini
mutfaga gotiirdii ve ona, kendisini dikkatle izlemesini sdyledi. Baba, ayni
6l¢iide suyla doldurdugu esit boyuttaki ii¢ tencereden birinin i¢ine iri bir
havug, ikincisinin igine bir adet yumurta, Gglnclstnin igine ise bir avug
cekilmemis kahve cekirdegi koyduktan sonra tencereleri, ateslerini ayni
derecede yaktig1 ii¢ ocagin iistiine yerlestirdi. Kendisinin ne yapmakta
olduguna bir tiirlii akil erdiremeyen kiziyla birlikte yirmi dakika sureyle,
tencerelerdeki sularin kaynamasini izledi. Yirmi dakikanin sonunda asgi
baba, ocaklardaki atesi sondiirdii ve kizindan, sofraya iki tabak ve bir
bardak koymasmi istedi. As¢i baba; havucu ve yumurtayr tabaklara,
kahveye doniisen suyu da bardaga koydu ve kizina sordu: “Séyle bakalim
simdi, kizzm” dedi. “Bu tabaklarda ve bardakta ne goériiyorsun?” Kizi, bir
solukta yanitlad1 babasini: “Ortada ne varsa, tabii ki onlart goriiyorum.”
dedi. Baba, kizini elinden tutarak masaya yaklastirdi: “Gordiiklerine, simdi
bir yakindan bak!” dedi. “Onlarin ne olduklarimi anlaman igin, istersen
dokunabilirsin de...” Kiz, elindeki ¢atali 6nce havuca batird1 ve havucun ne
denli yumusamis oldugunu gordii. Sonra yumurtay: eline aldi, kabugunun
ne denli sertlesmis oldugunu goérdii. Yumurtanin kabugunu kirarak, i¢inin
katilasmis oldugunu goérdii. Daha sonra, bardaktaki kahveden bir iki yudum
icti ve babasina merakla sordu: “Bunlar: bana nigin soruyorsun? Bir kériin
bile yanitlayabilecegi bu sorulart bana nigin soruyorsun?”

Unlii asc1, iste o an basladi yasam dersi vermeye: “Bak, kizim”
dedi. “Burada gordiigiin her sey, aym biiyiikliikteki tencerelerde, ayni
olgiide suyun icinde, aymi sicaklikta, aymi siirede pisti. Fakat tiimii,
birbirinden degisik tepkiler gésterdiler. Havug ilk basta sertti, gii¢lii idi,
fakat kaynatiinca yumusadi, hatta giigsiizlesti. Yumurta basta ¢ok
kirdgandi.  Hafifce dokunuldugunda, c¢atlayabilir, kirilabilirdi. Fakat
kaynatilinca, ici sertlesti, katilasti. Bir avug ¢ekilmemis kahve baslangicta
sertti, fakat kaynar suyun icinde gevsedi ve i¢indekilerin tiimiinii suya yaydi.
Kokularmmi ve tatlarini suya verdiler, icinde olduklart suyu, lezzetli bir
kahveye doniistiirdiiler.”

Baba bunlan sodyledikten sonra kizina son bir soru daha sordu:
“Sen, bu iiciinden hangisine benziyorsun?” Kizi, 6nce anlayamadi. Baba,
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sorusunu bu kez acarak sordu: “Icinde bulundugun, yani icinde pistigin
yasamin zorluklart karsisinda sen nasil bir tepki gosteriyorsun?” dedi.

FARKLI DUSUNUN!

Bir isadami ile meslektasi, orman igindeki bir otelde diizenlenen
seminer arasinda dolasiyorlardi. Duyduklar1 bir sesle irkildiler. Sesin
geldigi yone dogru baktiklarinda, bir aslanin iizerlerine dogru geldigini
gordiiler. Her ikisi de hizla kogsmaya basladilar. Kagarken, biri aniden durdu
ve yere oturarak cantasindan bir seyler ¢ikarmaya bagladi. Bu sirada digeri,
yaklasik 20 metre kadar fark atmisti. Arkadasinin ne yaptigini merak eden
isadami, geriye doniip baktiginda gézlerine inanamadi. Aslan hizla iizerine
dogru yaklagiyor olmasina ragmen, arkadagi c¢antasindan spor
ayakkabilarini ¢ikarmis ve giymeye ¢alistyordu. Geng isadami:  “O spor
ayakkabilar:  giyince, bir aslandan daha hizli kosabilecegini mi
santyorsun?” diyerek bagirdi ve bu arada da kagmaya devam etti. Spor
ayakkabilarin1 giyen arkadasi, ok gibi yerinden firlayarak, gen¢ isadamin
once yakaladi, sonra da gecti. Geng isadaminin gerilerde kaldigini ve aslana
yem olmak iizere oldugunu goren arkadasi: “Evet ben bu spor
ayakkabilarimla bir aslandan daha hizli kosamam, ama senden daha hizli
kosabilirim...”

CIN ISKENCESI

Baginiza akan birkag damla suyu, hatta daha fazlasim
onemsemeyebilirsiniz. Oysa bu yontem; eskiden Cin’de, suglular
konusturmak i¢in kullanilirdi. Bir 6gretmen derste, Cinliler’in bu yéntemini
anlatirken, ogrencilerden birinin kendisine inanmadigini belirten bir
bicimde giildiigiinii gordii.

“Anlattiklarima galiba inanmiyorsunuz!” dedi. “Oysa, bir litre
suyu damla damla elinizin iistiine akitacak olsam, dayanamazsiniz.

Isterseniz sizinle bu konuda iddiaya bile girebilirim.”

Ogretmenin bu énerisi, 6grenciye ilging geldi. Bir litrelik bir kap
bulundu, dibine bir delik agild1 ve deneye baslandi.

Elinin tizerine ilk damlalar damlatilirken 6grenci neseli bir bigimde
konusuyor, sakalasiyor, dgretmen de damlalari sayiyordu. Ikiyiiz damladan
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sonra, ¢ocuga bir durgunluk geldi. Ugyiiziincii damladan sonra 6grenci
timiiyle sustu ve yiiziinde aci ifadeleri belirmeye basladi. Biraz sonra eli
kizarmaya, sismeye basladi. Daha sonra da, elinin derisi ¢atlamaya bagladi.
Dortyilizyirminci damlada ise 6grenci, bu aciya daha fazla dayanamadi ve
yenilgiyi kabul etmek zorunda kaldi!

Calismadiginiz giinler de; damla damla elinizin iistiine akan su
gibi, daha sonra sizlere biiyiik bir aci verecek!

ZAMAN AYIR

Caligmak i¢in zaman ayir. Bu, bagarinin bedelidir.
=  Diislinmek i¢in zaman ayir. Bu, giiclin kaynagidir.
= Eglenmek i¢in zaman ayir. Bu, din¢ kalmanin sirridir.
= Okumak i¢in zaman ayir. Bu, bilginin temelidir.

= Bagkalarma yardim i¢in zaman ayir. Bu, mutlulugun
kaynagdir.

*  Sevmek i¢in zaman ayir. Bu, yasamin kaynagidir.

* Hayal kurmak i¢in zaman ayir. Bu, ruhu yildizlara
eristirir.

= Giilmek i¢in zaman ayir. Bu, yagamin yiikiinii hafifletir.

= Plan yapmak icin zaman ayir. Bu, ilk dokuz maddeyi
yapabilmek i¢in gereken zamana sahip olmanin sirridir.

Unutmayin! Bir seyin imkansiz olduguna inanirsaniz; akliniz,
bunun neden imkansiz oldugunu ispatlamak iizere ¢aligmaya baslar. Ama
bir seyin yapilabilecegine inandigiizda; akliniz, onu yapmak iizere ¢6ziim
bulmaniza yardim etmek i¢in ¢aligmaya baslar.

Basarisizhik; basaramadim demek degildir, heniiz bagaramadim
demektir.
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Basarisizhik; higbir sey gergeklestiremedim demek degildir, bir
seyler 6grendim demektir.

Basanisizhk; imitsizlige kapildim demek degildir, deneme
cesaretini gosterdim demektir.

Basarisizlik; isteklerime ulagamayacagim demek degildir, degisik
tarzda bir seyler yapmaliyim demektir.

Basarisizlik; ben hicbir sey degilim demek degildir; miikemmel
degilim demektir.

Basarisizhk; vazgecmeliyim demek degildir, daha siki
calismaliyim demektir.

Basarisizhk; asla basaramayacagim demek degildir, bu
denememde basarisiz oldum demektir.

Basarisizlik; asla olmayacak demek degildir, her diisliste bir daha
kalkabilme cesaretini gosterebilmektir.

Basarisizlik; bir daha denememektir.

BiZz BOYLEYIiZ!

Hizh baslayip, yavas bitiriyoruz.

Teorik diisiinmeyi sevmiyor, pratik yaklasimlarla isin kolayina
kagtyoruz.

Kolay vazgeciyoruz.

Kurallara gére oynamak yerine, kurallar1 kendimize uydurmaya
calistyoruz.

Isbirligine acik degiliz.
Baskalarinin basarisini ¢cekemiyoruz.

Basarilara sahip ¢ikip, basarisizliklari bagkasina yiikliiyoruz.
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Aragclarla, amaglar birbirine karistiriyoruz.

“Biz” yerine, “Ben”i 6n plana ¢ikariyoruz.

Bilgiyi sakliyor, paylagsmiyoruz.

Unvana, diplomaya, ritbeye cok énem veriyoruz.
Zamanmimizi organize edemiyor ve organize olamiyoruz.
Hatalara direnc¢ gosteriyoruz.

Duygusal bir toplumuz, fakat duygularimizi yonetemiyoruz.
Sdylemiyor, séyleniyoruz.

Dedikodu yapmayi seviyoruz

ilke ve degerlere 6nem vermeden, tutarsizhgi benimsiyoruz.
Sorgulayici degil, suclayici davraniyoruz.

Cekismeyi, itisip kakismay seviyoruz.

Cekingeniz. Aragtirma yerine, “Adamlar yapmis!” demeyi ¢ok
seviyoruz.

Iletisimden anladigimiz, sadece konusmak ve tartismak.
Merkeziyet¢i ve mevzuatciyiz.
Elestirilmeyi hi¢ sevmiyoruz, fakat biz sik sik yapiyoruz.

Kisa vadeli ¢oziim ve yaklasimlari tercih ediyor, fakat uzun
vadeli sorunlar yasiyoruz.

Yenilige kars1 direncliyiz. Degisimi sevmiyoruz.

Cahsmay1 sevmiyor, calismadan basarili olmanin yollarini
artyoruz.
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Sinav ve okulu basarisini, hayat basarisiyla 6zdeslestiriyoruz.
Ogrenmeyi, okulla simirh gorilyoruz.

Universite diplomasin, “hersey!” olarak goriiyoruz.

HUZURUN RESMI

Kral, huzuru en giizel resmedecek sanat¢iya biiyiik bir odiil
verecegini ilan eder. Yarismaya c¢ok sayida sanatgr katilir. Giinlerce
calisirlar. Birbirinden giizel resimler yaparlar. Sonunda, eserleri saraya
teslim ederler. Tablolara bakan kral, sadece ikisinden hoslanir. Ama
birinciyi segmesi i¢in karar vermesi gereklidir. Resimlerden birisinde
siikunetli bir gol vardir. Gol bir ayna gibi, etrafinda yiikselen daglarin
goriintiisiinii yansitmaktadir. Ust tarafta pamuk beyazi bulutlar gokyiiziinii
siisliiyorlardi. Herkes, onun miikkemmel bir huzur resmi oldugunu
diisiniiyordu. Diger resimde de daglar vardi. Ama engebeli ve ¢iplak
daglar. Ust tarafta, 6fkeli gokyiiziinden yagmurlar bosaniyor ve simsekler
cakiyordu. Dagin eteklerinde ise, kopiiklii bir selale ¢agliyordu. Resim, hig
de huzurlu goziikmiiyordu. Fakat kral resme bakinca, selalenin ardinda
kayalilardaki catlaktan ¢ikan ufacik bir ¢alilik gordi. Caliligin {istiinde,
anne kugsun Orttiigli bir kus yuvast goriiniiyordu. Sertge akan suyun orta
yerinde anne kus yuvasin kuruyor... Harika bir huzur ve siikun 6rnegi.

Odiilii, ikinci resim kazandi. Kralin aciklamasi: “Huzur, hicbir
giiriiltiiniin, sikintinin veya zorlugun bulunmadigi yer demek degildir.
Huzur; biitiin bunlarin iginde, yiiregimizin siikun bulabilmesidir.”

BALTALARI BILEYIN!

Iki arkadas, ormanda agag kesiyorlardi. Birincisi sabahlari
erkenden kalkiyor, agacglari kesmeye basliyor, bir agaci devirir devirmez,
hemen otekini kesmeye basliyordu. Dinlenmek bir yana, 6gle yemegi igin
bile kendine zaman ayirmiyordu. Aksamlari ise, arkadasi eve dondiikten
sonra da c¢aligmasini siirdiiriiyor, ondan birkag¢ saat sonra evine doniiyordu.
Ikinci adam, aga¢ keserken zaman zaman dinleniyordu. Aksam hava
kararmaya basladiginda ise, daha fazla calismaya gerek duymuyor, gecenin
karanlig1 bastirmadan evine doniiyordu. Ikisi de calismalarini bir hafta bu
bicimde siirdiirdiikten sonra, ne kadar agac kestiklerini saymaya bagladilar.
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Sonug; ikinci adam i¢in degil, ama birinci adam igin ¢ok sasirtici ¢ikti.
Ciinkii arkadasi, kendisinden daha fazla agac kesmisti.

Birinci adam, ofkelenerek: “Nasil olabilir bu, boyle?” dedi.
“Ben, senden daha ¢ok galistim. Senden daha erken basladim ise, senden
daha geg¢ dondiim eve... Ustelik giinboyu sen durup durup keyfine bakarken,
ben soluk almaksizin siirdiirdiim ¢aligmamu... Nasil oluyor da, sen benden
daha ¢ok agac kesebiliyorsun?”

ikinci adam, ofkeli arkadasim giilimseyerek yamtladi: “Ortada
anlasilmayacak bir sey yok ki” dedi. “Sen durmaksizin ¢aligirken, ben arada
bir dinleniyor, bu arada da bir yandan baltami biliyordum. Insanin baltas
keskin olunca, daha az ¢abayla kesebiliyor agaglari...”
Baltalar1 bilemek, kendimizi gelistirmektir!

TERMOMETRE ILE TERMOSTAT

Termometre, 1s1y1 dlger. Olgtiigii 1s1 ile ilgili higbir sey yapmaz,
yani kayitsizdir. Oysa termostat; 1s1y1 dlgmekle kalmaz, ona gore tepki
verir. Is1 ¢ok yiiksekse, termostat isitma islemini sonlandirir; diisiikse,
1sitma islemini yeniden baglatir. Termometre edilgin, ama termostat etkin
bir aygittir. Ikisinin de konusu 1s1 olmasina karsin, 1s1 karsisinda sadece
termostat tepki verir.

Kimi kisiler, termometre gibidirler; kendilerine zarar verecek
seylere bile karigmazlar.

Karsilastiklar1 sorun ve zorluklarla ilgili bir sey yapilabilecegine
inanmazlar. Bir ¢6ziim yolu bulmazlar, yasami sadece seyrederler. Kimi
kisiler ise, termostat gibidirler. Onlar, giigliiklerle karsilastiklarinda hemen
harekete gecerler. Bir ¢6ziim yolunun bulunacagina hep inanirlar. Tepki
gbsterir, kararlar alir, harekete gecerler. OSS de termometre mi olacaksiniz,
yoksa termostat mi?

MAZERET

Uyusturucu bagimlist adamin hayatinin  biiyiikk bir bolimii
hapishanelerde geger. Hapiste olmadigi zamanlarda bile, eviyle ve
cocuklariyla ilgilenmez. Iki oglu, anne ve baba terbiyesinden yoksun olarak
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biiyiirler. Ogullardan biri, baba gibi uyusturucu bagimlisidir ve hapishanede
yatmaktadir. Digeri biiyiik bir sirketin genel midiirtidiir.

Olay gazetecilerin dikkatini ¢ceker ve bu adamla roportaj yapmaya
giderler. Roportaj sirasinda adam, ogullarma asla farkli bir muamele
yapmadigimi soyler, ¢iinkii ikisiyle de ilgilenmemistir. Gazeteciler, 6nce
hapistekini ziyaret ederler ve ona, ni¢in bu durumda oldugunu sorarlar.

Cevap liziici ve o kadar da aciktir: “Babami tamiyorsunuz, baska ne
olabilirdim ki?”

Olayin en garpict yam ise, sirket yoneticisi olanin diislincesidir.
Gazeteciler onunla da roportaj yaparlar ve ona da nasil bu duruma geldigini
sorarlar. Cevap cok ilginctir: “Babami taniyorsunuz, baska ne olabilirdim
ki?”

Bugiin ne yaptiniz; ne yapmadiniz?

Bugiin; kalbiniz 103.389 kez att1, 23.040 kez nefes alip verdiniz,
124 metrekiip havay: cigerlerinize doldurdunuz, bir kilo agirliginda yemek
yediniz, iki litreye yakin su igtiniz, yarim litre ter ¢ikarttiniz, 450 tonluk
enerji rettiniz, ortalama 4.800 s6zciik konustunuz, 750 kasinizi ¢alistirdiniz
vb. Peki, kendinizi gelistirdiniz mi?

TESEKKURLER..

Agir islerde calisan iscilerin, isleri hakkinda ne diisiindiiklerini
incelemek iizere arastirmayi yiiriiten bir gorevli, insaat alanina gdnderilir.
Ik isciye yaklasir ve sorar: “Ne yapiyorsun?” “Kér miisiin, ne yaptigimi
gormiiyor musun?”’ diye ofkeyle bagirir is¢i. “Bu parcalanmasi imkansiz
kayalar1, ilkel aletlerle kiriyor ve patronun emrettifi gibi bir araya
yigryorum. Cehennem sicaginda kan ter icinde kaliyorum. Bu ¢ok agir bir
is, 6limden beter.” Gorevli hizla oradan uzaklasir ve gekinerek ikinci isgiye
yaklagir, ayn1 soruyu sorar. Is¢i cevap verir: “Kayalari mimari plana uygun
bir sekilde yerlestirilebilmeleri i¢in, kullanilabilir sekle getirmeye
caligtyorum. Bu agir ve monoton bir is, ama karim ve g¢ocuklarim igin para
gerekli. Sonugta bir isim var, daha da kotii olabilirdi.” Gorevli, tigiincii
is¢iye dogru ilerler ve sorar: “Gérmiiyor musun?” der is¢i, “Miikemmel bir
bina yapiyorum!”

Hikayenin ilging tarafi, her ii¢ ig¢inin de ayni igi yaptyor olmalari...
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YETENEKLERINIZIN FARKINA VARIN!

Geng adam, bir kartal yumurtas1 bulur ve onu tavuklarin kiimesine
koyar. Yumurtadan c¢ikan kartal, civcivlerle birlikte atilir hayata.
Miikemmel tiiy rengiyle, iri ve giiclii kanatlariyla, saglam pengeleri ve
keskin gagasiyla digerlerinden ¢ok farklidir, ama o bunlarin farkinda
degildir. Diger tavuklardan biri olduguna inanarak biiyiir. Pislikleri eseler,
tohumlar1 gagalar, gidaklar, birka¢ santim ziplayip yeni bir sey gagalamak
icin kanatlarin1 dover, ¢linkii tavuklar boyle yapmaktadirlar...

Bir giin gokyliziine bakar ve yelken ugusu yapan muhtesem bir kus
gordr.
“Ne giizel bir kus, nedir bu?” diye sorar, diger tavuklara.

“O bir kartal!” cevabmi verir, tavuklardan biri ve ardindan
digerleri...

“Biitiin kuslarin reisidir o. Sakin, aklindan bile gegirme, sen onun
gibi ugamazsin!” derler.

Tavuklarin iginde yasayan kartal, yine tavuklarin iginde, bir tavuk
olarak o6lr!

OKUMANIN FAYDALARI..

Atatiirk, tarihle ilgili kalin bir kitap okuyordu. Oylesine dalmusti ki,
cevresini gorecek hali yoktu. Bir sir yurt sorunu dururken, Devlet
Bagkaninin kendini tarihe vermesi, Vasif Cmar’in biraz canmi sikmig
olacak ki, Atatiirk’e soyle soyledigini duydum: “Pasam! Tarihle ugrasip
kafani yorma. 19 Mays 'ta kitap okuyarak mi Samsun’a ¢iktin?”

Atatiirk, Vasif Cinar’in bu ¢ok samimi yakinmasina giilimseyerek
soyle karsilik verdi: “Ben, ¢ocukken ¢ok fakirdim. Iki kurus elime gecince,
bunun bir kurusunu kitaba verirdim. Eger boyle olmasaydi, bu

yaptiklarimn highbirini yapamazdim!”

"Unutmayiniz ki, viicutlarimiz bahgemizdir... niyetlerimiz de
bahgivanlarimiz."

AZim!
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Diinyada higbir sey, azmin yerini tutmaz.

Yetenek tek bagina yeterli degildir; yetenekli ve basarisiz insandan
daha bol bir sey yoktur.

Zeka tek bagma yeterli degildir; zekasina giivenip yaya kalan pek
¢ok insan vardir.

Egitim de tek basma yeterli olamaz, diinya egitimli yoksullarla
doludur.

Ama “Azmin giicl”, her seye yeter!

Sorunlarimdan Korkmay:n.
Siz Korktuk¢a, Onlar Daha da Buyiir/”
Sorunlarimi Kabul Ederseniz;
Cozme Yolunda Biiyiik Bir Adim Atmug Olursunuz

JERRY’NIN HAYAT DERSI

Jerry, ¢ok sevilen bir insandi. Keyfi hep yerindeydi. Her kosulda,
sOyleyecek olumlu bir seyler bulurdu. Bazen gevresindekileri ¢ildirtirds;
“Bu adam, nasil bu kadar iyimser olabiliyor?” diye. Bir giin Jerry’ye
gittim; anlayamiyorum dedim. Nasil oluyor da her kosulda bu kadar olumlu
olabiliyorsun?

- Her sabah kalktigimda kendi kendime, bugiin iki se¢imin var;
havan ya iyi olacak veya kotii derim. Havamin iyi olmasini segerim. Kotii
bir sey oldugunda yine iki se¢cimim vardir. Kurban olmak veya ders almak.
Ben, basima gelen kotii seylerden ders almayi secerim. Birisi bana sikayete
geldiginde, yine iki secimim vardir. Sikayetini kabul etmek veya ona
hayatin olumlu yanlarin1 gostermek. Ben ikincisini secerim.
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- Yok ya bu kadar kolay m1?

- Evet kolay dedi. Hayat, secimlerden ibarettir. Her durumda bir
secim vardir; her durumda nasil davranacagini segersin, insanlarin senin
tavrindan nasil etkileneceklerini secersin; yani hayati nasil yasayacagimi
secersin.

Jerry’nin sozleri etkilemisti beni. Onu uzun yillar gérmedim.
Hayatimdaki talihsiz olaylara dovinmek yerine, se¢im yapmayi
yegledigimde onu hep hatirlarim. Yillar sonra, Jerry’nin basma ¢ok tatsiz
bir olay gelmis. Soygun i¢in gelen hirsizlar, panige kapilip Jerry’i delik
desik etmisler; ameliyat1 onsekiz saat siirmiis, haftalarca yogun bakimda
kalmus, taburcu edildiginde, kursunlarin bazilart hala viicudundaymis. Ben,
onu bu olaydan 6 ay sonra onu gordiim. Nasilsin? diye sordugumda, bomba
gibiyim! dedi. Olay sirasinda neler diisiindiigiinii sordum.

- Yerde yatareken, iki se¢imim var diye diigiindiim; ya yasamayi
sececektim veya oliimii; ben yasamayi segtim.

- Korkmadin m1?

- Ambulansla gelen saglik gorevlileri harika insanlardi. Bana hep
iyileseceksin, merak etme dediler. Ama acil serviste, doktorlarin ve
hemsirelerin yiiziindeki ifadeyi goriince, ilk defa korktum. Bu adam 6lmiis
der gibi bakiyorlardi. Bir seyler yapamazsam biraz sonra Olii bir adam
olacaktim gergekten de.

- Ne yaptin peki?

- Bir hemsire yanima yaklastt ve herhangi bir seye alerjim olup
olmadigini sordu. Evet var ! dedim. Doktorlar ve hemsireler sustu. Derin bir
nefes alip, benim kursunlara alerjim var! diye bagirdim; giilmeye basladilar.
Tekrar bagirdim; ben yasamayr segtim. Beni bir canli gibi ameliyat edin,
otopsi yapar gibi degil!

Jerry, sadece doktorlarin ustaligi sayesinde degil, kendi olumlu
tavrinin biiyiik katkisiyla yasadi.

120



KUCUK BIiR OYKU

Bir zamanlar dagda, kizgin gilinesin altinda, mermer yontmaktan
bezmis bir mermer yontucusu varmis.

- Bu hayattan biktim artik. Yontmak! Devamli mermer yontmak...
Oldiim artik! Ustelik bir de bu giines, hep bu yakici giines! Ah! Onun
yerinde olmayr ne kadar ¢ok isterdim, orada yiikseklerde her seye hakim
olacaktim, 1ginlarimla etrafi aydinlatacaktim.

Boyle soylenir durur mermer yontucusu. Bir mucize gergeklesir,
dilegi kabul olunur ve yontucu o an giines olur. Dilegi kabul edildigi i¢in
cok mutludur. Fakat tam i1smlarini etrafa yaymaya hazirlandigi sirada
1isinlarinin bulutlar tarafindan engellendigini fark eder.

- Basit bulutlar benim 1sinlarimi kesecek kadar kuvvetli olduguna
gbre benim giines olmam neye yarar! Mademki bulutlar giinesten daha
kudretli, bulut olmay1 tercih ederim.

O zaman hemen bulut olur. Diinyanin iizerinde ugusmaya baslar,
oradan oraya kosusur, yagmur yagdirir fakat birden bire riizgar ¢ikar ve
bulutlar1 dagitir.

- Ah! Riizgar geldi ve beni dagittr, demek ki en kuvvetlisi o,
dyleyse ben riizgar olmak istiyorum, demeye baslar. Diinyanin iizerinde
eser durur, firtinalar estirir, tayfunlar meydana getirir. Fakat Oniinde
kocaman bir duvarin ona mani oldugunu goriir. Cok yiiksek ve ¢ok saglam
bir duvar... Bu bir dagdir.

- Basit bir dag beni durdurmaya yetti§ine gore benim rizgar
olmam neye yarar, der o zaman dag olur. Ve o anda bir seyin ona durmadan
vurdugunu hisseder. Kendinden daha giiclii olan geyin, onun ic¢inden olan
seyin... Bu, kii¢iik bir mermer yontucusudur.

DENEYIM

Kore Savasi esnasinda; Tiirk Birligindeki topu doldurup bosaltan
erler, miithis hizli ve hatasiz ¢alisiyorlarmis. Bu durum, Tiirklerle birlikte
calisan Amerikalilarin dikkatini ¢ekmis. “Acaba bu erler daha mi iyi
egitilmis, daha mi zekiler, yoksa komutanlari mi iyi?” diye disiiniirlerken,
gercek hi¢ de umduklari veya diisiindiikleri gibi ¢ikmamig! Megerse gercek
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hayatlarinda bu erlerin hepsi karpuzcuymus... Karpuzu kamyondan alip,
sergiye ata ata; zamanlamayi, esgiidiimii ve pratigi ¢ok iyi 6grenmisler!

BAKIS ACIST

Kuguk ¢ocuk, okula baglamig. Bir sabah, ogretmeni seslenmis:
“Bugiin resim yapacagiz.” Kiiglik g¢ocuk ¢ok sevinmis, ¢ilinkii resim
yapmay1 ¢ok severmis. Her tiirlii resim yapabilirmis; boyalarini ¢ikarmis ve
baglamis ¢izmeye. Ogretmen: “Bekleyin, hemen baglamaymn!” diye
bagirmig. Herkes beklemeye baglamis. “Simdi, ¢icek resmi yapacagiz...”
demis 6gretmen. Kiiciik ¢ocuk, ¢ok sevinmis; ¢icek resmi yapmayr gok
severmis. Giizel, rengarenk g¢igekler yapmaya baslamis. Ogretmen:
“Bekleyin, ben size resmi nasil yapacaginizi gosterecegim!” demis.

Ogretmen, tahtaya bir ¢igek resmi cizmis; sapr yesil, kendisi
kirmiziynus. “Iste boyle! Tamam, simdi baslayabilirisiniz.” Kuguk ¢ocuk,
bir 0gretmenin ¢izdigi resme bakmig; bir de kendi yaptigina... Kendi
yaptig1 ¢igegi daha ¢ok begenmis ama bunu sdyleyememis. Kagidin 6teki
yiiziinii ¢evirmis ve 0gretmenin ¢izdigine benzer bir ¢igek resmi ¢izmis;
sap1 yesil, kirmizi bir ¢igek.

Baska bir giin... Ogretmen: “Bugiin hamur ¢alismasi yapacagiz.”
demis. Kii¢iik ¢ocuk, ¢cok sevinmis ¢ilinkii hamurla oynamayi ¢ok severmis.
Hamurdan, ¢ok cesitli seyler yapabilirmis. Hamuru yogurmaya baglamis.
Ogretmen: “Bekleyin, hemen baslamayin!” diye bagirmis ve herkes
hazirlanana kadar beklemisler. “Simdi, tabak yapacagiz...” demis. Kiiciik
cocuk ¢ok sevinmis, ¢linkii tabak yapmayi ¢ok severmis, Cesitli boylarda ve
sekillerde tabaklar yapmaya baslams. Ogretmen: “Bekleyin, ben size nasil
tabak yapacagimizi gésterecegim!” demis ve herkese, ¢ukur bir tabagin
nasil yapilacagini gostermis. “Iste boyle! Tamam, simdi baslayabilirsiniz.”
Kiigiik c¢ocuk, bir Ogretmenin yaptigi tabaga bakmis, bir de kendi
yaptigina... Kendi yaptigi tabagi daha ¢ok begenmis ama bunu kimseye
sOyleyememis. Hamuru, tekrar top haline getirmis ve Ogretmenininkine
benzer bir tabak yapmis. Bu, derin bir tabakmis ve digerlerinin aynisiymis...

Cok gecmeden, kiigiik ¢cocuk pek ¢ok seyi dgrenmis,; beklemeyi,
izlemeyi, benzer geyler yapmayi, emirle harekete gegmeyi...

Kiiciik ¢ocuk, artik kendine ozgii seyler yaratamaz olmus.
Digerlerine benzer olmus. Kopyalanmis, klonlanmis...
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Bir miiddet sonra, kiigiik cocuk ve ailesi, bagka bir sehre
taginmiglar. Kiiclik cocuk, bagka bir okula yazilmis. Daha ilk giin
Ogretmeni: “Bugiin resim ¢izecegiz.” demis. Kiiciikk ¢ocuk ¢ok sevinmis,
¢iinkii resim yapmay1 ¢ok seviyormus. Beklemeye baslamis. Ogretmeninin
komut vermesini beklemis, ama dgretmeni higbir sey sdylememis ve sadece
Ogrencilerin arasinda dolagsmaya baglamis. Kiigiik ¢cocugun yanina gelince:
“Resim ¢izmek istemiyor musun?” diye sormus. “Istiyorum!” demis, kiiiik
cocuk. “Peki, ne ¢izecegiz?” diye sormus. Ogretmeni: “Buna sen karar
vereceksin!” demis. “Nasil ¢izecegim?” diye sormus kii¢iik ¢ocuk. “Nasi/
istersen, oyle...” demis, 6gretmeni. “Hangi renklerle boyayacagiz?” diye
sormus, kiicik ¢ocuk. Ogretmeni: “Hangi renkle istersen, onla
boyayacaksin! Herkes ayni resmi ¢izerse, ayni renklerle boyarsa, ortaya ne
¢ikar?” demis. “Bilmiyorum!” demis kii¢iik cocuk; pembe, portakal rengi ve
mavi ¢igekler yapmis...

Yeni okulunu ¢ok sevmis kiigiik cocuk, yeni 6gretmenini de !...

SIMDILIK..

Yoksul koyliiniin, tek gecim kaynag tarlasiymis. Bir giin, tarlay
stirdiigli at1 6lmiis ve koyli is goremez hale gelmis. Komsulari: “Ne biyiik
bir sansizlik!” diye konusmuslar. Citci ise: “Simdilik, gorecegiz bakalim”
demis. Birka¢ giin sonra, durumuna aciyan komsulari ona bir at hediye
etmisler ve “Ne kadar sansli bir adamsin” demisler. Cift¢i: “Simdilik,
gorecegiz bakalim” demis. Fakat birkag giin sonra, hediye edilen at kagmus.
Koéyluler: “Zavalli adam, ne kadar da sansiz” demisler. Yoksul c¢itgi:
“Simdilik, gérecegiz bakalim” demis. Birka¢ giin sonra, kaybolan at
yaninda bagka bir atla birlikte gelmis. Koyliller: “Ne sansli bir adamsin”
demisler. Ama cift¢inin tepkisi ayn1 olmus. “Simdilik, gorecegiz bakalim”
demis. Cift¢inin iki at1 olunca, digerine oglu binmis.

Bir giin, cift¢inin oglu, attan diisip bacagmi kirmig. Bu sefer
koyliler, ¢iftciye gegmis olsuna gelip: “Ne sansiz bir adammigsin”
demisler. Ciftci: “Simdilik, gorecegiz bakalum” demis. Aradan birkag hafta
geemis ve lilkede savas c¢ikmig. Eli silah tutan gengleri silah altina
aliyorlarmis. Askeri birlikler, kdye geldiklerinde tim gencleri toplayip
gotlirmiisler. Ancak ¢ift¢inin oglunu, ayagi kirik oldugu i¢in gétiirmemisler.
Koyluler: “Ne kadar sansli bir adamsin” demisler. Cift¢inin yanitini
tahmin edebiliyorsunuzdur herhalde : “Simdilik, gorecegiz bakalim.
Gelecekte neler olacak acaba?”
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Gelecege iliskin olaylar karsisinda, “daha hazirlikli ve daha sakin
olabilsek, kazandigimizda simarmasak, kaybettigimizde de iiziilmesek”
daha iyi olmaz mi?

“Iyi agac kolay yetismez; riizgdr ne kadar kuvvetli eserse,
agacglarda o kadar saglam olur.”

BAKIS ACISI

“Nig¢in bu kadar sinirlisin? ”, diye sordu. “Ciinkii basaramiyorum”
dedim. Masadan kalkip eline bir tebesir parcasi aldi ve 15 santimetre
uzunlugunda bir ¢izgi ¢ekti. Yiiziime bakip: “Bu ¢izgiyi nasil kisaltirsin?”
dedi. Bir sire cizgiyi inceledikten sonra, iginde cizgiyi bir ¢cok parcaya
bolmek de olan birkac¢ cevap verdim. Cevaplarimin hicbirini kabul etmedi
ve yere, ilkinden daha uzun ikinci bir cizgi cekti.

“Simdi birinci ¢izgi nasil goziikiiyor, ikinciden daha kisa degil
mi?” dedi. “Evet, daha kisa” dedim. “Bilgini ve yeteneklerini artirarak,
kendi ¢izgini wuzatmaya ¢alisman, rakibinin ¢izgisini kisaltmaya
calismandan ¢ok daha iyidir.”

YAPAMIYOR MUSUNUZ?

Ders ¢aligiyorsunuz, olmuyor; c¢alismiyorsunuz olmuyor... Ne
yapacaginizi sasirdiniz, zaman da daralmaya bagladi. Birakma noktasina
geldiniz, pes etmenize az kaldi! Birakmadan, pes etmeden oOnce, su
asagidaki yaziyr bir okuyun. Imparator Timurlenk’in ordusu, giiclii bir
diisman ordusu tarafindan bozguna ugratilmisti. Diisman askerleri, savas
sonrasinda bolgeyi tararlarken; Timur, terkedilmis bir ahira saklanmisti.
Orada, tmitsiz bir sekilde otururken; bir musir tanesini dik bir duvara
tasimaya c¢alisan karincayr gordii. Ilging olan sey; misir tanesinin
karincadan daha biiyiik olmasiydi. Timur, karmcanin o misir tanesini altmis
dokuz kez duvarin iizerine ¢ikarmaya calistigini saydi. Karinca, altmis
dokuz kez yere diistii! Yetmiginci denemesinde, ancak basarabildi. Timur,
birden yerinden dogruldu ve kararini verdi; “Basarabilirdi!”
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DENIZ YILDIZLARI
Giinaydin, ne yapiyorsun dyle?
Kiyida kalan deniz yildizlarini atiyorum.
Neden?

Giines yiikseldi. Sular ¢ekiliyor, eger onlari suya atmazsam
Olecekler.

Metrelerce sahil ve binlerce deniz yildizi... Sen, atsan atsan kag
tanesini atabilirsin ki?

Adam, egilip yerden bir deniz yildiz1 daha alir ve denize firlatir.

Bak, bunun i¢in degisti iste!

Suya atilmasi gereken deniz yildizlarinin ¢okluguna bakip, hicbir
seyin degismeyecegini diisiinmektense, birer birer degistirmeye ¢aligmak en
iyisi...

OLUMSUZ DUSUNCELER!

Gii¢ ve uzun bir yolu, bir solukta asabileceginizden pek emin
degilseniz, onu pargalara bolmeniz, daha akillica olur.

O Yapraklar sirmeye basladi. Yakinda tirtillar agaglarin
yapraklarina lisiismeye baglayacaklar ve onlar1 yok edecekler. Bahgesinde
dolasirken, agaclari ¢ok seven bir arkadasim boyle sizlaniyordu. Asirlik
agaclar gosteriyor ve yakinda kuruyacaklarini sdyliiyordu.

O Mucadele etmelisin, bu kiigiik tirtillarin bir tanesini 6ldiiren, yiiz
tanesini de bin tanesini de éldurebilir.

O Bin tirtildan ne ¢ikar, milyonlarca var. Hi¢ kalkigmamak en iyisi
galiba...

O lyi ama, paran var; is¢i tutabilirsin. Bu asirlik giizel agaglari
kurtarmak i¢in paraya kiyilir.

125



O Cok agag, milyonlarca tirtil! Hem yiiksek dallara nasil
ulagilabilir ki?

O Biitlin agaclar1 kurtaramazsan bile, en azindan yarisin
kurtarabilirsin...

O Eniyisi, buradan uzaklagsmak. Tirtillarin istilasina goéz gore gore
katlanamam.

O Ah su, olumsuz diisiinceler... Daha savasmaya baslamadan,
yenildin igte! Diinyanin biiyiikligii ile insanin giigsiizliiglinii kiyaslamaya
kalkigsaydik, hicbir is goremezdik. Bocege, bocek sabri ile yaklagmaliyiz.
Bir insan nasil diisiiniirse, 6yle davranir.

HERKES KENDI EVINI KURAR

Yash marangozun, emeklilik cagi gelmisti. Marangoz, igverenine;
calistign konut yapim isinden ayrilmak ve esi ile birlikte, daha 6zglr bir
yasam slirmek tasarisindan soz etti. Cekle aldigi ticretini elbette 6zleyecekti,
ama emekli olmak ihtiyacindaydi. Miiteahhit, iyi is¢isinin ayrilmasina
tizlildii ve ondan, kendine bir iyilik olarak, son bir ev daha yapmasini istedi.
Marangoz, kabul etti ve ise giristi. Ne var ki; gonliiniin, yaptigi iste
olmadigin1 gérmek ¢ok kolaydi. Bastan savma bir is¢ilik yapt1 ve kalitesiz
malzemeler kullandi. Kendini adamis oldugu meslegine, boyle son vermesi
ne biiyiik bir talihsizlikti! Isini bitirdiginde isveren, evi gozden gegirmek
icin geldi. Evin anahtarint marangoza uzatti: “Bu ev senin. Sana, benden bir
hediye!” dedi. Marangoz soka girdi. Ne kadar da utanmusti. Keske, yaptigi
evin kendi evi oldugunu bilseydi. O zaman, onu bdyle yapar mrydi1?

Demek ki, her giin, kendi hayatimizi kurarniz. Cogu zaman;
yaptigimiz ige, elimizden gelenden daha azmi koyariz. Sonra da, kendi
kurdugumuz evde yasayacagimizi anlariz. Eger tekrar yapabilsek, ¢ok daha
farklisini yapardik. Ne var ki, artik geriye donemeyiz. Marangoz, sizsiniz!
Her gun bir civi ¢akar, bir tahta koyar veya bir duvar dikersiniz. “Hayat, bir
kendin yap tasarmmdwr.” Bu giin yaptiginiz davranig ve secimler, yarin
yasayacagimiz evi kuracaktir. Evinizi, geleceginizi ve yasaminmizi akillica
kurun!
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_ SINAV VE MUTLULUK;
IKisi BiR ARADA NASILOLACAK?

Geng, bilgeye; “Bana, nasil mutlu olabilecegimi anlatir misin?”
der. Bilge, kendisine daha sonra yardimci olabilecegini ve simdi gidip
saray1 dolagsmasini ister. Bilge, kendisine bir kasik verir ve kagigin igerisine
de yag doldurur. Kasiktaki yagi dokmemesini de siki sikiya tembihler.
Geng, saray1 dolagir ve kendisine sdylenen saatte tekrar bilgenin karsisina
gelir. Bilge; “Sarayt iyice dolagnin mi?” der. Geng, tereddlt etmeden;
“Evet” der. Bilge, gencin elindeki kasiga bakar, yag dokiilmemistir. Bilge;
“Saraydaki iinlii ipek halilart gérdiin mii?” diye sorar. Geng; “Hayw” der.
“Bahgede ¢ok giizel ¢icekler var. Bahg¢ivan, onlara ¢ok emek verdi,
yetistirmesi uzun yillar aldi. Onlar1 gordiin mii?” der. Geng; “Hayir” der.
Bilge; “Bu sarayda, ¢ok disiplinli ve egitimli bir muhafiz alayi vardwr. Peki,
onlar1 gordiin mii?” Geng; “Hayw” der. Bilge, tekrar kasiga yag damlatir
ve gence; “Yeniden sarayi dolas, ama etrafina da iyi bak!” demeyi ihmal
etmez.

Geng, elindeki kagikla birlikte tekrar sarayr dolasmaya baslar.
Sarayin muhtesemligini goriir. Sagkinlik icersinde, sdylenen saatte bilgenin
karsisina gelir. Bilgeye; gordiigii bahgeden, ipek halilardan, saraym
muhtesemliginden, muhafiz alaymin diizeninden bahseder. Bilge, kasig
isaret eder ve kasikta yagin kalmadigimi sdyler. Gencin elindeki kasikta,
yagdan eser kalmamistir. Bilge; “Iste, mutlulugun kaynagi: Elindeki iki
damla yagi dokmeden, etrafina bakabilmeyi 6grenmektir!” der.

SINAVA HAZIRLIKTA EN ONEMLI
UNSUR;SAGLIK!

Vehbi Kog: “Saghiginizi, “1” rakamu ile gosterin. Bundan sonra,
sahip oldugunuz veya olabileceginiz tiim seyleri; mevki, san, s6hret, basari
vb. “1” rakaminin sagina “0” olarak ekleyin. Ornegin; saghklisiniz 1, liseyi
bitirdiniz 10, OSS’yi kazandimz 100, {iniversiteden mezun oldunuz 1000,
bir is buldunuz 10000, evlendiniz 100000, harika ¢ocuklarmiz oldu
1000000, herkes sizi taniyor ve herkes size hayran 10000000 vb.

Sayet bir giin sagliginiz1 kaybederseniz, bu sayidan “1” rakamini

silmeniz gerekecek. “Soylesenize, kalan say1 kag oldu?”

RUHLARIMIZ GERIDE KALIYOR!
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Afrika’da kayip bir sehri aramakta olan arkeologlar, beraberindeki
esya ve yikleri, hayvanlarin ve yerlilerin yardim ile tasiyarak uzun bir
yolculuga ¢ikmislar. Kafile zor doga kosullarinda, balta girmemis
ormanlarin iginde ilerleyerek, nehirleri, gaglayanlar1 gegerek yolculuga
giinlerce devam etmis. Fakat giinlerden bir giin, yerlilerin bir kism1 birden
durmuslar. Tasidiklar1 yiikleri yere indirmisler ve hi¢ konusmadan
beklemeye baslamiglar. Ulagmak istedikleri yere bir an 6nce varmak isteyen
batili arkeologlar, bu duruma bir anlam veremeyip, zaman kaybettiklerini,
bir an 6nce yola devam etmeleri gerektigini anlatarak, yerlilerin neden
durduklarmi 6grenmek istemisler. Fakat yerliler biiyiik bir suskunluk iginde
sadece bekliyorlarmig. Bu anlagilmaz durumu; yerlilerin dilinden anlayan
rehber, onlarla konustuktan sonra su sekilde ifade etmis: “Cok hizli
gidiyoruz, ruhlarimiz geride kalryor!”

Modern gehir hayatinin ve ¢agimizin en bilyiik sorunlarindan biri;
“Hizli ve sonu bir tirli gelmeyecek olan hedeflere dogru c¢ilginca
kosusturmak.” Kosustururken de etraftaki ayrintilari, manzaralari,
mutluluklari, hayata dair pek ¢ok yasanasi giizelligi gérememek ve
kagirmak... Yasanan yiginla drama, sagmaliga ve ilkellige seyirci kalmak,
duyarsizca sadece bakip gecmek ve gitmek...

Halbuki durup ruhlarimzi beklemeli, miizigi duymaya caligmal,
yavas dans etmek i¢in gaba sarf etmeli, her giiniin bitiminde yataga uzanip
“kendimize dogru bakmaliyiz!”

NE DEGISTI?

Amerikalt zengin bir is adamu, bir is seyahati sirasinda, kiiciik bir
Meksika kasabasina ugrar. Limanda gezerken, agzina kadar balik dolu
kiictik bir teknenin i¢inde oturan bir balik¢1 dikkatini ¢ceker. Merakla, yanina
yaklasir ve sorar: “Bu baliklar1 yakalamak ne kadar zamanini aldi?”” Balike1,
timind bir-iki saatte yakaladigim s6yler. Yabanci adam bu kez, ni¢in daha
uzun siire kalip, daha fazla balik yakalamadigini sorar. Balikgi, ailesinin
gecimi i¢in bu kadarinin yettigini sdyler. Amerikali is adami merakla,
balik¢iya kalan zamanini nasil gegirdigini sorar. Balik¢1 anlatir: “Geg vakit
yatarim, sabah biraz balik yakalarim. Sonra, gocuklarimla oynarim, 6glende
de karimla biraz siesta yaparim. Aksamlari, amigolarla beraber gitar ¢alip
sarap igeriz, egleniriz. Dolu ve mesgul bir yasantim var, senyor.”
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Amerikal1 gerinerek, “Benim, Harvard’dan MBA’m var ve sana
yardim edebilirim. Balik tutmak i¢in daha ¢ok zaman ayirmali ve daha
biiyiik bir tekne ile ¢aligmalisin. Bu tekneden elde edecegin gelirle, daha
blyik tekneler alirsin. Kisa siirede bir balik¢i filosuna sahip olursun.
Boylelikle, yakaladigin baliklar1 aracilar degil, dogrudan dogruya isleme
tesislerine satarsin. Hatta, kendi balik fabrikani bile kurabilirsin. Balik¢ilik
sektoriinde bir numara olursun.” Amerikali devam eder: “Tabii bunlari
yapman i¢in, oncelikle bu kiiciik balik¢1 kasabasini terk edip, Mexico
City’e, daha sonra Los Angeles’e ve en sonunda da, holdingi
genisletebilecegin New York’a yerlesirsin.” Balike1, diisiinceli bir halde
sorar: “Peki senyor, bu anlattiklariniz ne kadar zaman alir?”

Amerikalt yanitlar: “15 veya 20 yil kadar.” “Peki, bundan sonra
senyor?” diye sorar, balik¢r. Amerikali giiler, “Simdi anlatacagimin, en iyi
tarafi; zamam geldiginde, sirketini halka agarsin ve sirketinin hisselerini iyi
paraya satarsin! Kisa zamanda zengin olup milyonlar kazanirsin!”
“Milyonlar! Eee... sonra senyor?” der, Meksikali. Amerikali: “Sonra,
emekli olursun. Geg vakitlerde yatabilecegin, kii¢iik bir balik¢1 kasabasina
yerlesirsin, istersen zevk igin biraz balik tutarsin, ¢ocuklarnla oynayacak,
karinla siesta yapacak zamanin olur, aksamlar1 da arkadaslarinla sarap icip,
gitar galarsin!”
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