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01  Bazi basarl insanlar konugmalarinda kendilerine has bir ta- 11
kim stratejileri olduklarini séyliyorlar. Bize bu konuda 6rnek
bir manifesto verebilir misiniz?

02 Baz konusmalarinizda “6grencilik yillar, kiginin geleceginin 15
atolyesidir’, demistiniz. Bu tam olarak ne anlama geliyor
biraz daha aciklayabilir misiniz?

03  Bir yazinizda “Hata yapmiyorsaniz yeterince denemiyor ya 17
da risk almiyorsunuz demektir. Bence en biyuk hata da
budur’, demistiniz. Bu cimlenizle tam olarak ne anlatmak
istiyorsunuz?

04  Bir yazinizda “Yasam tarziniz ve ugrasilariniz sizden en de- 18
gerli sermayenizi aliyorken acaba size ne veriyor dersiniz?
Zamaniniz bonkérce harcarken kazandiginiz seyler, verdi-
giniz veya harcadiginiz zamaniniz kadar degerli. Bence ya-
samdaki toplam kalite budur!’, yazmistiniz. Bu climlenizle
tam olarak ne anlatmak istiyorsunuz, biraz daha aciklayabilir
misiniz?

05 “Yeterince israr etmiyorsaniz, yeterince yatinm yapmiyorsu- 19
nuz demektir” diye yazmistiniz. Bu ciimlenizle tam olarak
ne anlatmak istiyorsunuz?

06  “Beynimizin hangi yaziimi kullandigi ¢cok 6nemli. Zaman 20
zaman beynimizin isletim sitemini bileyleyecek farklh pra-
tiklere de yasamimizda yer vererek zihinsel siireglerimizi
kuvvetlendirmeliyiz, demistiniz. Bu climlenizi biraz daha
aciklayabilir misiniz?

07 Bir gazetede “Stres unutkanlia sebep oluyor’, diye oku- 26
mustum. Bu konuda daha genis bilgi verebilir misiniz?

08  Ders calisiyorken veya sinavdayken basarili olmak icin odak- 79
lanmanin ¢ok 6nemli oldugunu biliyorum. Ama bir tiirli ba-
saramiyorum. Bu konuda bana yardimci olabilir misiniz?

09 Basaril olmak icin, her ani fark ederek, her giinlimiizii 6zen- 34

le ve duyumsayarak —dolu dolu— yasamak gerektigini be-
lirtiyor uzmanlar... Siz bu konuda neler distintiyorsunuz?
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10 Dinyada salt ve tam bir mutlulugun olamayacagini ve bir 37
seylerin dlzelmesini bekleyerek zamanimizi harcamamak
gerektigini sdyliyorsunuz. Basarili ve mutlu olmak icin 6nce
kendimizi diizeltmemiz ve kendi diinyamizdan hareketle bir
acil eylem plani hazirlamamiz gerektigini soyllyorsunuz.

Bizi biraz daha aydinlatabilir misiniz?

11 Ogrenciler olarak kendi i¢c dinyamizda, kisisel bir ic 39
memnUniyet yesertebilmemizi ve her firsatta pozitif duygu-
larla gllimseyebilmemiz gerektigini ifade diyorsunuz. Te-
bessiim neden bu kadar 6nemlidir?

12 “Bagkalarinin kafasindaki fotografimiz, karakterimizdir” di- 41
yorsunuz. Pekald, karakterimizi olumsuz etkileyecek hatala-
rimiz konusunda neler sdyleyebilirsiniz?

13 YGS & LYS veya TEOG yolunda hem gencligimiz-den hem de 43
4 zindeligimizden bir sey kaybetmek istemiyoruz ve zaman
zaman “diyet” yapmak zorunda kaliyoruz. Bu &nemli sinava
hazirlaniyorken beslenme konusunda neler sdyleyebilirsiniz?

14 Bazi gazetelerin kdse yazilarinda insan beyni bir bilgisayara 45
benzetiliyor. Yine bu yazlarda, akilli ve insanlarin, beyinle-
rini programladiklarini da okuyoruz. Sizce akilli ve basarih
insanlarin 6zellikleri nelerdir? Bu 6zellikler ve uygulamalar ile
biz de kendi beynimizi programlayabilir miyiz?

15  Yine basarili insanlarin, hatalarindan dolay kendilerini veya 47
baskalarini biyiik bir olgunlukla affedebildiklerini soyli-
yorsunuz. Bu ahlaki yiiceligi gosteremeyen insanlarin ise
mutsuz ve basarisiz olduklarini veya basaril olsalar bile,
basarilarinin gtindelik ve gegici oldugunu sdyliyorsunuz. Bu
gercekten de bu kadar 6nemlidir?

16 Sizce mutlulugun sirri nedir? 50

17  En basit diizeyde sizce “hayat” nedir? 52

18 “Verimli Calisma Teknikleri” hakkinda biraz daha bilgi vere- 53
bilir misiniz?

19  Ders calistyorken dikkatimi toparlayamiyorum. Bu problemi- 57

mi nasil asabilirim?




sinav diyaloglari

icindekiler

Soru Sayfa

20  Ogrendigim bilgileri hafizamda tutmakta giclik cekiyorum. 59
Keskin bir hafizaya sahip olmak icin neler 6nerebilirsiniz?

21 Ogrenciler olarak, elimizden gelenin en iyisini yapmamiz 61
gerektigini soylliyorsunuz. Bu konuda bizi nasil yiireklendi-
rebilirsiniz?

22 Ogrenciler olarak kendimizle yiizlesmemiz gerektigini, ca- 63
lismalarimizi veya yasamimizi siglastirmamamiz gerektigini
soyllyorsunuz. Tembelligin ve erteleme davranislarinin si§
ve edilgen yasantilardan kaynaklandigini da ifade ediyorsu-
nuz. Bu konuyu biraz daha acar misiniz?

23 Zamanin farkinda olmadan gelip gectigini ve bu konuda far-  gg
kindalik diizeyimizin azaldigini séyliyorsunuz. Bir benzetme
ile sudaki baliklarin suda yasadiklarini fark edemediklerini
veyd biz insanlarin da bir atmosfer icersinde yasadigimizi
zamanla unutarak fark edemedigimizi ifade ediyorsunuz.
Zamanin akip gittigini fark edememek nasil bir sey?

24 insan, 6zl itibariyle basariya ve mutluluga meyillidir/egi- 68
limlidir. Bu demektir ki, bizler de en dogal halimizle YGS &
LYS'de veya TEOG'da basarli olmaya meyilliyiz. Pekala, bize
ne oluyor da 6ziimuzdeki bu dogal sinerjiyi (basarili olma
istencini) kullanmayi beceremiyoruz?

25  “Mutluluk ve basari daima bir bedel ister” diyorsunuz. Ve 71
“Hicbir basari ve mutluluk yoktur ki; cile, 6zveri ve fedakarhk
sonucunda elde edilmemis olsun” diye de ekliyorsunuz. Hal
bdyle ise, bizlerin de YGS & LYS'de veya TEOG'da basaril ol-
mamiz i¢in vermesi gereken miicadele konusunda bizi nasil
motive edebilirsiniz?

26  Ders ¢alismanin yaninda, dinlenmenin de bir sorumluluk ol- 77
dugunu yazmistiniz. Bu tam olarak ne anlama geliyor?

27  Ders calisiyorken calisma ortamizda bulunan renklerin veya 79
kiyafet secimlerimizde tercih etmis oldugumuz renklerin
bile duygu durumumuz tizerinde etkili oldugu sdyleniyor. Bu
konuda neler diistiniiyorsunuz?
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ilerleyen tibbi calismalar, kan gruplari ile zeka tiirleri arasin-
da ve ayni sekilde kisilik tipolojileri arasinda da manidar bir
iliski (kolerasyon) oldugunu gosteriyormus. Maliim, genciz
ve kanimiz kayniyor. Bu konuda bilgi verir misiniz?

Bir seminerinizde “Hayat'ta her zaman bir ‘B Plani'niz olsun”
demistiniz. Bu tam olarak ne anlama geliyor?

“Birey Olmak” ne demektir? Daha dogrusu nasil aydinhk bir
birey olabilirim?

Universiteye hazirlandigimiz bu yaslarda, yogun duygula-
nimlarla ve ergenlik ya da genclik psikolojimizin yaratmis
oldugu duygusal bombardimanlarla ugrasiyoruz. Bir de bu
yetmezmis gibi YGS & LYS (veya TEOG) gibi 6nemli sinava
dogru yol aliyoruz. Ancak siz, bu yolda basarili olmak igin,
sinavin icerigini ve test teknigini tanimak kadar kendimizi
de tanimamiz gerektigine sik sik deg@iniyorsunuz. “Kendini
taniyan, kendi potansiyelinin farkinda olan, kisilik 6rintile-
rini zenginlestiren, korkulariyla ve zayif yonleri ile yuzlesen,
en 6nemlisi de hayatinin bu kritik doneminde ilham verici
bir anlam etrafinda kiimelenen gengler, daha basaril olu-
yorlar” diyorsunuz. Bu konuyu biraz daha acabilir misiniz?
Biz gegekten kendimizi tanimiyor muyuz yani!

YGS & LYS veya TEOG Sinavi yaklasiyorken ge¢mekte oldugu-
muz en kritik zaman dilimi bu bahar aylarn oluyor. Nedenini
biledigimiz bir yorgunluk, bitkinlik, tiikenmislik, isteksizlik,
sinirlilik ve konsantrasyon eksikligi yasiyoruz. Bu mevsimsel
problemlerimizi nasil asabiliriz?

YGS & LYS veya TEOG sinavi yaklasiyorken hep dogal olma-
miz gerektigine ve “sadece ve sadece” kendimiz olmamiz

gerektigine deginiyorsunuz. “Kendimiz olmak” denir?

Bir seminerinizde “Stres o kadar da korkulacak bir sey degil-
dir. Stres eter gibidir. Azi ayiltir. Cogu bayiltir” demistiniz. Bu
s6zl biraz daha agiklar misiniz?
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35 Zaman zaman distince kaliplarimizda degdisiklikler yapma- 101
miz gerektigini ve devaml olarak beynimizin ezbere islet-
tigi programlari ya da isletim sistemlerini kullanmamamiz
gerektigini ifade ediyorsunuz. Su halde bu basit teknikleri
kullanarak beynimizi basariya yeniden, nasil programlayabi-
liriz?

36 YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlaniyorken éncelikle konulari 103
derinlemesine 6grenmemiz gerektigine isaret ediyorsunuz.
Daha sonra test teknigini kullanarak, (soru ¢é6zimi yapa-
rak) derinlikli ve nitelikli tekrarlamalar yapmamiz gerektigi-
ni tavsiye ediyorsunuz. Buradan anlasiliyor ki test teknigini
kavramak, sinavdaki performansimiz acisindan son derece
onemli... Madem Oyle, test teknigi hakkinda bilgi verir misi-

37  Ogrenciler olarak bir etiit veya calisma yapinca, derhal ken- 109 7
dimizi mercek altina alarak, hemencecik yaptigimiz calisma-
larimizin karsiligini bekliyoruz. Sizce bu dogrumudur?

38  Sik sik duygusal zekamizi ve rihsal zekdamizi islevsel hale 111
getirmemizi ve sevme kabiliyetimizi kaybetmememizi
sOyllyorsunuz. Bu ahengi yakarlarsak, YGS & LYSde [veya
TEOG'da] veya hayatta daha basarili olacagimizi sdyliyorsu-
nuz. Bu konuyu biraz daha acabilir misiniz?

39  Bir yazinizda gtinimiiz teknolojisi ile beynimizin kapasite- 113
sinde bir bilgisayar yapmaya kalksak, bu bilgisayarin hacim
olarak dinyanin 3 kati blyukliginde olmasi gerektigini
soyllyorsunuz. Bu tespit, dogrusu cok ilging! Madem oyle,
beynimizin ve genel anlamda fizyolojimizin yapisi hakkinda
da bize bilgi verir misiniz?

40  YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlaniyorken motivasyonun gii- 115
cline sik sik atifta bulunuyorsunuz. Motivasyon gticti nedir?

Bu gticii nasil kazanabilirim ve de isletebilirim?
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YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlaniyorken ces(r ve atilgan
olmamizi, ama cesdr olmayi gurdrluy, kibirli ve dedigim de-
dik olmakla karistirmamayi ve aradaki ince niansi da kagir-
mamamiz gerektigini sdyliyorsunuz. Bu konuyu biraz daha
acabilir misiniz?

YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlaniyorken, diinya goriisu-
miizi besleyici ve hayat felsefemizi derinlestirici basit ve
uygulanabilir egzersizler yapmamiz gerektigini de sdyliyor-
sunuz. Bu egzersizleri yaptigimiz oranda, dinlenebilecegimi-
zi ve yeniden hayata ve ders calismaya sarilarak hedefimize
dogru saglam adimlarla ilerleyebilecegimizi ifade diyorsu-
nuz. Bu konuyu biraz daha agiklar misiniz?

YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlaniyorken zaman zaman ¢a-
lismalarimizin bitdniini gorerek, kendimize konu ve ders
markaji uygulamamiz gerektigini, sadece “Basarisiz” veya
“Basarili” derslere yogunlasmamiz hélinde hedefimizden
uzaklasarak YGS & LYS veya TEOG yolunda yara alabilecegi-
mizi sdyliyorsunuz. “Biitlinii Gérmek” ve “Kendimize veya
Problemlerinize, Total Olarak Disardan Bakabilmek’, nedir?

YGS & LYS'ye veya TEOG'a dogru yaklastik¢a sinavin gozi-
muizde buyldiguni ve giderek artan bir zihinsel yorgunlu-
gun kendini géstermeye basladigini hissediyoruz. Bu durum

normal midir? Ve biz 6grenciler, bu durumu nasil asabiliriz?

Sayfa
118

122
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Baslarken...
Her insanin oldugu gibi, bu kitabin da bir hikayesi var...
Hikayemiz, yillar dncesine dayaniyor...

Size abartili gelebilir ama mesleki formasyonum geregi, kitapci-
lardaki hemen hemen biitiin kisisel gelisim kitaplarini inceledigi-
mi belirterek baslamak istiyorum bu hikayeye...

Gergek su ki, bu okumalarim sirasinda bazen ¢ig ceviriler arasinda
savruldugumu, bazen kendi anlam kiplerimize yabanci paradig-
malar (degerler dizisi) tizerine kurulu bir kisisel gelisim furyasinin
Uriini olan sig kitaplarla karsilastigimi Giziilerek belirtmek istiyo-
rum.

Pop-psikolojin Griinii olan televole tandansh (egilimli) bu derinlik-
siz derlemelerin kitapgilardaki raflari doldurdugunu gérmek ger-
cekten de ¢ok UziicU... Psikiyatr Kemal Sayar hocamin deyimiyle,
pop-psikolojinin Grlind olan bu kitaplarla, kas gelistirir gibi kisilik
gelistirmeye calisiyoruz.

Bir seyler eksikti. Ama neydi!

o

Eskiden beri, acaba “Egitim Danismanlhidi” ilgili bir kitap yazmak
gerekseydi, bu kitap nasil bir kitap olmaliydi diye sik sik soruyor-
dum kendime... Ancak, hal-i hazirdaki isim, diger calismalarim ve
akademik yogunlasmalarim, boyle bir kitabl yazmama pek zaman
birakmiyordu...

Bununla birlikte, herhangi bir kisisel gelisim kitabini satin alip in-
celedigimde, hem bu kitabi okuyanlar adina {iziiliiyor; hem de
icten ice, daha hazmedilebilir ya da hayata yoniik ve uygulanabilir
bir kisisel gelisim kitabi yazamadigim icin kendime kiziyordum.

Kitabr okuyanlar adina Gziiliyordum: Clinkd, yasamis oldugumuz
modernizm sonrasi zamanlar, bizi en zayif yerimizden (Asil'i to-
pugundan) vuruyordu...

Cilinkl modernizm; bizlere:
saldirgan-girisimciligi,

agresif ve “ben” merkezli bireyciligi,
firsatcihig,

faydacihg,

daha fazla tiiketimi,
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insan-disilasmayi,

yabancilagmays,

geleneksel ve kiiltirel kodlardan uzaklasarak baskalasmayi,
sanal 6tekiler yaratarak kendimiz olamamayi,

maskeli bir baloya katiliyormuscasina kisiler arasi iliskilerde sosyal
bukalemunlara déniismeyi,

si§ ve bulanik sularda deprenen ve anti-depresan kiriyle besle-
nen renkli ve gosterisli akvaryumlardaki simukli baliklara ben-
zemeyi,

yaratamamay!,
emek vermemeyi,
yok etmeyi,

fedakarlik yapmadan hazir tabldot yemekleri gibi suni ve kurgu-
lanmis yasantilarla bir Smiir tiketmeyi,

televizyon karsisinda paralize olmayi,
ve cinsellige ironik ve patojenik bir 5nem atfetmeyi vaazediyor...

Ne yapabilirdim ki? Sonra bilge Konficyus'lin bir s6zl ile karsi-
lastim: “Karanhga kufretmeyi birak! Bir mum yak!” Bu s6z, tam
da beni anlatiyordu. iste bu vicdan azabu ile kivranirken, karinca
kararinca yazmaya okumaya devam ettim.

Bu slire¢ devam ediyorken, yukarida kisaca elestirmeye calistigim
pop-psikolojinin bombardimanina ‘DUR! diyebilecek diizeyde bir
kitap hazirlayip, vicdanen ve de entelektiel olarak beni ve degerli
hocalarimi rahatsiz eden bu psisik (rthsal) ctirimeyi bir nebze de
olsa engellemeye gayret ettim.

Bu mesguliyet 3 yil boyunca devam etti. Sonugta “Sinav Diyalog-
lari” aldi bu kitap dogmus oldu..

iste bu kitabin hikayesi...

Umarim sinava hazirlanan tiim égrencilerimize ve bu konuda hiz-
met veren tim egitimcilere ve egitim gonllulerine faydal bir
kaynak hazirlamigizdir. Bu dogrultudaki elestiri ve katkilarinizi
mutlakd bekledigimizi de belirterek sizlere simdiden sinavlariniz-

da ve hayatta basarilar diliyorum...
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01 | Bazi basaril insanlar konusmalarinda kendilerine has bir takim
stratejileri olduklarini séyluyorlar. Bize bu konuda 6rnek bir ma-
nifesto verebilir misiniz?

Tabii ki 6nce sunu belirtmek lazim; bu ¢cok genel bir soru oldu. Clinki
basariya ulasmak icin yapilandiriimasi gerekenler stratejiler problem
durumuna ve de kisiden kisiye dogal olarak degiskenlik gdstermekte-
dir. Ama ben sadece bir fikir vermesi agisindan daha ¢ok égrencileri
ilgilendirecek sekilde bir cevap vermeye calisayim.

BASARI STRATEJILERI ICIN ALISTIRMALAR

Basarili bir insan mi olmak istiyorsunuz? Iste size basarili olmak icin
saglam bir yol haritasi!

1. ADIM: Karsilastiginiz son basarisiziigi belirleyin ve kendinize su soru-
lari sorarak, ondan dersler cikarmayi hedefleyin:

a. Basarisizliga ugramamin asil nedeni neydi?

b. Gelecek sefer benzer bir durumla karsilastigimda basari sansimi
artiracak neler yapabilirim?

c. Basarisizhgimda, kisisel bir zayifigimin etkisi var mi? Eger yanit
‘evet’ise, bu zayifligi ortadan kaldirmak i¢in planim nedir?

d. Heniz bir plan yapmadiysaniz su soruyu sormalisiniz ‘Tekrar ayni
seyi yasamamak’icin ne yapmaliyim?

Bilindigi gibi “Basarisizlik’, genelde beklenmedik firsatlari da berabe-
rinde getirir. Bu firsatlardan en 6nemlisi de, 6nceki hatalara diigmeden
yeniden denemektir. Ge¢misinizdeki basarisizliklari gézden gegirerek,
bunlar sayesinde yakaladiginiz firsatlar bir distiniin. Hemen herkes, bu
deneyimi tatmistir ama nedense goérmezlikten gelir. Bu gdzlemlere da-
yanarak, yakin gegmisteki basarisizliklariniz sonucu ortaya ¢ikan firsatlar
hakkinda diistiniin. Bu mevcut firsatlari yakalamak ve yeniden denemek
icin neler yapabilirsiniz? iste bu soru; éncelikle sorulmasi gereken ve de
yeni girisimlerle stirdurulerek sonuglandiriimasi gereken essiz bir sorudur.

2. ADIM: Tanidiginiz insanlar arasindan, basarili (i¢ tanesini segin. Her
birinden randevu alip onlarla gorisiin ve hayatlari boyunca yakaladik-
lari firsatlar nasil fark ettiklerini anlamaya calisin. Hatta onlara su anda
sizin de yararlanabileceginiz bir firsati ufukta goriip gérmediklerini dahi
sorabilirsiniz.
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3. ADIM: Azimleriyle basarisizliklari yenerek sizi hayran birakan insan-
larin biyografilerini ve gunliklerini okuyun. Basarl olmak icin gelis-
tirdikleri kisisel ozellikleri, stratejileri ve aliskanliklari not edin. Daha
sonra da, bu ozellikleri yasaminiza nasil katabileceginizi distnin /
projelendirin.

4. ADIM: Bir insan hayatta daima olumsuz yénler arar ve bulursa, 6niine
gecilmesi zor bir aliskanlik kazanmis olur. Bu nedenle olumlu bir firsat
belirlediginde bile firsatlar kiimesini géremez ve de yakalayamaz. Her
kosulu bir engeller silsilesi olarak algilar. Pekala, bir engelle bir firsat
arasinda ne fark vardir? Aslinda temel fark, kisinin ona karsi olan tutu-
muyla ilgilidir. Firsat olarak algilanip dyle bir tutum sergilenirse, yeni-
den denemek icin secimler belirginlesir. Engel olarak algilanip dyle bir
tutum sergilenirse, erteleme davranigi, bikkinlik, tembellik, caresizlik,
atalet ve isteksizlik bag gdstermeye baslar. Pek cok kisi tarafindan Ame-
rikan tarihinin gelmis ge¢mis en biiyiik baskani oldugu dusiiniilen Abra-
ham Lincoln sdyle bu konuda sdyle demistir: “Basari, sevkinizi kaybet-
meden bir basarisizliktan digerine yol alarak hedeflerini kovalamaktir.”

Unutmayiniz ki; zihnimiz ve bedenimiz, birbiriyle sirekli etkilesim
halindedir. Arastirmalar, bu zihin-beden ikileminin sagligimiz ve duy-
gularimiz Uzerinde, tahmin edilenden ¢ok daha fazla etkili oldugunu
ortaya koymaktadir. Yeni bulgular ¢cogaldik¢ca geleneksel tibbin bu ko-
nuya yaklasimi da degismektedir. Yakin zamana kadar bilim adamla-
ri, zihnin ve bagisiklik sisteminin birbirinden goreceli olarak bagimsiz
cahstiklarina inanirken, simdi ise bu varsayimin yanlis oldugu ortaya
cikanlmistir. Arastirmacilar, bagisiklik sistemini sinir sistemine, baska bir
deyisle dogrudan dogruya beyne baglayan sinirlerin varhd: artik kesfet-
mis durumdalar...

Bunun yanisira néro-peptitler, yani beyin ile viicudun her bir hiicresi
arasinda mesaj tasiyan; ve boylece sirekli iletisim halinde olmalarini
saglayan molekdller de kesfedilmistir. Bu kimyasal alisverisi dogrulayan
sayisiz deney yapilmis ve bir calismada, 6grencilerin sinavlari sirasinda
veya sinava hazirlaniyorken bagisiklik sistemlerinin zayifladigini ortaya
cikarmistir. Bir diger arastirmada ise, oyuncularin belli senaryolar lize-
rinde calisirken mutluymus veya lizglinmis gibi davranmalarinin bile
bagisiklik sistemlerinde degisikliklere yol acabildigi bulgulanmistir.

Bu anlamda duygularimizin, viicudun hastaliklara karsi savunma me-
kanizmasini dogrudan etkiledigi, basit bir soguk alginligindan patojenik
hastaliklara degin veya ruhsal rahatsizliklardan fizyolojik hastaliklara
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kadar; her tiirli hastaliga karsi daha az veya ¢ok direncli olmamizin,
birebir duygularimizla iliskili oldugu bilimsel olarak ortaya konulmustur.

Uzmanlar, duygusal hayati gelistirmek ve genel olarak saglidi iyilestir-
mek icin, herkesin kendi basina uygulayabilecegi onlarca teknik oldu-
gunu, bunlarin basinda basit egzersizler yapmak, 6rgii 6rmek, birileri-
ni dinlemek, kendimizi mutlu hissetmemizi saglayacak mesquliyetler
edinmek, yemek yapmak, yiriylse cikmak, sevdigimiz mekanlara
gitmek, sevdigimiz iserli yapmak gibi son derece basit seylerin uygula-
nabilecegini ifade etmektedirler.

Unutmayiniz ki, bu uzun ve zorlu maratonda yapmaniz gereken en
onemli sey, duygularinizi ve i¢ diinyanizi beslemek, duygusal zekanizi
daha islevsel héle getirerek psikolojik ve fizyolojik zindeligi yakalamak
ve boylece dolu dizgin bir sekilde sinava hazirlanmaktir.

BASARILI ve MUTLU OLMAK iCIN, UNUTMAYINIZ Ki;

«  Daga, tirmanmadan 6nce bizim icin sadece bir maceraperestti. Zir-
veye ulastiginda ise o hepimiz icin bir kahramandi.

+  Guclnuzu kotu aliskanliklari beslemek icin kullanmayin.

»  Koti aliskanliklara karst ilk adimini atan birisi kendi diismanlarini ve
celdiricilerini egitmeye baslamis demektir.

«  Bilgiyi, kaynagina bakarak kiigimsemeyin.

»  Bitin umudum kendimde dediginiz ve bu séziin gerektirdigi gibi
calistiginizda bagkalarini da yaninizda bulmaniz zor olmayacaktir.

- Insana, insan oldugu icin deger verisinizi en mitkemmel bir sekilde
ifade edin.

+  Esprili olun ama komik bir insan olmayin.

«  Faaliyetlerinizde bosluk birakmayin.

- ikiinsan()) olmayiniz, (Oynamayin).

»  Derhal tesebbiise gegin.

«  Dogrulariniz, yanlislarinizi tamir ederek size yol gosterir.
+  Her saniyeniz gayenize uygun olmalidir.

- Kalbinizi ve gonliiniizii hapishaneye dondiirmeyin.

«  Tertemiz bir kalple guliniiz, yuriyliniz, bakiniz...
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Sozlinliziin eri olun.

Kararli olmaniz, hedefinizi yildirir ve zayiflatir.
Korkunuz ise, korktugunuza seye glic verir.
Kuvvetlerinizi cok iyi komuta edin.

Samimi bir pismanlik, gelecekteki hatalarinizi da énler.
Danisma, meseleler tizerindeki aydinhgin artiriimasidir.
Anahtar aramak yerine, anahtar olabilmelisiniz.
Kendinizi ifade etmekten kaginmayin.

Asla; Ui¢ ay 6nce doktora gitmesi gereken hasta olmayiniz.
Yani ge¢ kalmayin!

Kuglk ikazlarin degeri blyuktir, unutmayin!

insana yaklasmak ve algak géndilliilik dnemlidir.

Kuglk bir eylem bir cok séziin 6nlinde gider ve daha ¢ok katki sag-
lar.

inanc, kuvvetin rhudur.

Glzel bakanlar glizel gorirler. Guzel gorenler ise mutlu ve umutlu
olurlar.

Dogal olunuz.

......... ve en 6nemlisi; sirlarinizi 8liinceye kadar saklayiniz!
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02 | Bazi konusmalarinizda “6grencilik yillar, kisinin geleceginin atol-
yesidir/, demistiniz. Bu tam olarak ne anlama geliyor biraz daha
aciklayabilir misiniz?

Himm.. Satir aralarini okumugsunuz ve de dikkatli dinlemissiniz demek
ki! Bu konuda da sizlerle kisa ama 6zIU bir hikaye paylasarak sorunu
cevap vermek istiyorum.

MARANGOZ

Yasl bir marangozun emeklilik yasi gelmisti. Yasl marangoz, mu-
teahhit patronuna artik calistigr konut yapim isinden ayrilmak, esi
ve biiylyen ailesi ile birlikte daha 6zgir bir yasam strmek istedi-
gini soyledi. Cekle ya da pesin aldidi Ucretini elbette 6zleyecekti.
Ama emekli olmak ihtiyacindaydi... Miteahhit iyi iscisinin ayrila-
cak olmasina Uzilmustu. Ve ondan, kendine son bir iyilik olarak,
son bir ev daha yapmasini rica etti.

Marangoz bu son isi de kabul etti ve hemen ise giristi. Ne var ki
gonlinin, yaptigi iste olmadigini gérmek pek zor degildi. Neden-
dir bilinmez bastan savma bir iscilik yapti ve kalitesiz malzemeler 15
kullandi. Halbuki, kendini adamis oldugu meslegine bdyle son ver-
mek ne biiyiik bir talihsizlikti! isini bitirdiginde, isveren, evi gézden
gecirmek icin geldi. Sonra, dis kapinin anahtarini marangoza uzatt.
“Bu ev senin” dedi, “Sana benden bir emeklilik hediyesi’, diye de

ekledi.

Marangoz soka girdi. Ne kadar da utanmisti! Keske yaptigi evin
kendi evi oldugunu bilseydi! O zaman hi¢ bdyle yapar miydi!

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Evet sevgili gencler! Bizim icin de durum aynen bdyle... Aslinda
—farkinda olmaksak da— gtin be gtin kendi hayatimizi kuruyoruz.

2. Cogu zaman da, yaptigimiz ise elimizden gelenden daha azini kati-
yoruz veya bastan savma yapiyoruz.

3. Sonrada, soka girerek, kendi kurdugumuz bu hayati yasayacagimi-
z1 ¢ok ge¢ de olsa anliyoruz.

4. Eger tekrar yapabilsek, ¢cok daha farkh yapacagimizi i¢ gecirerek
disinuyoruz.
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5. Ne var ki, geriye de donemiyoruz.

6. Belki de yasami mucizevi kilan budur: Yani her seyi ilk ve son defa
yasiyor olmamiz...

7. Onunigin her anin kiymetini bilmeliyiz.

8. Aslinda o marangoz sizsiniz sevgili dostlar. Her gilin yeni bir ¢ivi
cakiyor, bir tahta koyuyor ya da bir duvar ériiyorsunuz.

9. Demek ki “Hayat bir kendin yap tasarimidir” Baska deyisle, bu-
glin sergilediginiz davranislar ve yapmis oldugunuz secimler, yarin
yasayacak oldugunuz hayati kuruyor. Oyle ise onu, akillica —en
onemlisi de egitimle— kurun ve de abidelestirin...

Zaten yasamda da mutlu olmanin &lcutl bu degil de nedir! Baska bir
hikayede anlatildigi gibi, Eflatun’a iki soru sormuslar:

Birincisi; “insanoglunun sizi en cok sasirtan davranislari nedir ?*
Eflatun, tek tek siralamig :

1. Cocukluktan sikilirlar ve bliyiimek icin acele ederler. Ne var ki ¢o-
cukluklarini 6zlerler...

2. Para kazanmak icin saghklarini yitirirler. Ama saghklarini geri almak
icin de para 6derler...

3. Yarindan endise ederken bugini unuturlar. Dolayisiyla ne bugiini
ne de yarini yasarlar...

4. Hic 6lmeyecek gibi yasarlar. Ancak hi¢ yasamamis gibi &lurler...

Sira gelmis ikinci soruya ; “Peki bu konuda sen ne 6neriyorsun?” diye de
sormuslar. Bilge Eflatun cevabini yine siralamis;

1. Kimseye kendinizi “sevdirmeye” kalkmayin! Yapilmasi gereken tek
sey, sadece kendinizi “sevilmeye” birakmaktir...

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

Evet sevgili gencler! Gergek su ki; Eflatun’un bahsetmis oldugu “en az
seye ihtiya¢c duymak” olgusu ancak egitimle elde edilebilir. Sizler de ya-
saminizin bu en glizel demlerinde, gelecekte en az seye ihtiya¢ duyan
mutlu insanlar olabilmek icin, egitim hayatiniza harcamaniz gereken
“simdiki zamani ve emegi” asla kendinizden ve geleceginizden esir-
meyin!
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Bir yazinizda “Hata yapmiyorsaniz yeterince denemiyor ya da
risk almiyorsunuz demektir. Bence en buylk hata da budur/,
demistiniz. Bu climlenizle de tam olarak ne anlatmak istiyorsu-
nuz, biraz daha aciklayabilir misiniz?

Evet o ciimlede betimlendigi gibi, bence bu sorunun cevabinda yasamin
bilgeligi de gizli. Bu konuda da glizel bir hikaye ile yolumuzu aydinla-
talim isterseniz.

RiSK ALMAK

Eski zamanlarin birinde Pers sultani iki adami 6liime mahkim et-
misti. Sultanin, atini ne kadar sevdigini bilen mahkdmlardan bir ta-
nesi, Sultan’a eger yasamini bagislarsa, bir yil icinde atina u¢mayi
Ogretebilecegini sdyledi. Kendini diinyadaki tek ucan ata binerken
dusleyen sultan bu heyecanla bu teklifi kabul etti. Diger mahk(m
duyduklarina inanamayan gozlerle arkadasina bakti ve soyle dedi.
“Atlarin ucamayacadini biliyorsun Nasil olur da boyle delice bir fi-
kirle cikabildin ortaya! Sen aklini kacirmis olmalisin.” izni koparan
mahkam metanetle cevap verdi:

“Pek degil” dedi. “Bu teklifimle kendime firsatlar yaratiyorum. Bi-
rinci firsat, sultan bu yil élebilir. ikinci firsat at élebilir. Uctinciis,
ben normal bir sekilde 6lebilirim, ama hi¢ degilse yasabildigim ka-
dar yasarim. Ve doérdiinciisi, belki de ata u¢mayi 6gretebilirim.”

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1.

Her ne kosulda olursa olsun, yasamda kendimize firsatlar yaratma-

lyiz!

Yarini kazanmak isteyenler, bugilinden yarina yatirim yapanlardir!
Miicadeleci ve girisken olmak, engelleri degil firsatlari gérmekle
olur!

insan dedigin, secimdir! Secimlerimizle biiyiir, secimlerimizle karsi-
lanir, secimlerimizle ugurlaniriz. Secim yapmak bizi diger varliklar-

dan ayiran en énemli insani 6zelligimizdir. Bu itibarla secimlerimi-
ze dikkat etmeliyiz.

Secimleriniz gelecege yonik / doniik olsun. Secimleriz size daha
derinlikli ve nitelikli yasacak olan bir yasam getirsin.
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04 | Bir yazinizda “Yasam tarziniz ve ugrasilariniz sizden en degerli
sermayenizi aliyorken acaba size ne veriyor dersiniz? Zamaniniz
bonkdérce harcarken kazandiginiz seyler, verdiginiz veya harca-
diginiz zamaniniz kadar degerli. Bence yasamdaki toplam kalite
budur!’, yazmistiniz. Bu climlenizle de tam olarak ne anlatmak
istiyorsunuz, biraz daha agiklayabilir misiniz?

Bu konuda kisactk ama ¢ok ilging bir hikaye okumustum. Dilerseniz o
hikayenin projeksiyonuyla size cevap vermeye calisayim:

DEGER

Kurnaz bir tliccar, gliney denizinde yasayan yerlilerin bol miktarda altini
oldugunu duyunca bir gemi dolusu soganla yola ¢ikti. Yasamlarinda ilk
kez sogan yiyen yerliler soganin tadindan o denli memnun kaldilar ki
tlccar bunun karsihginda bir gemi dolusu altin verdiler. Bu haberi duyan
bir baska kurnaz tliccar “Madem sogani sevdiler, o zaman sarimsagi da
severler” diye distinerek bir gemi dolusu sarimsakla ayni adaya doru
yola gikar.

Gergekten de yerliler sarimsagi sogandan daha fazla sevdiler. Bunun
karsiliginin dyle altinla olamayacagini diistiindiiklerinden, sarimsaklara
karsilik ellerindeki en degerli seyi verdiler. “Bir gemi dolusu sogan”

Evet sevgili gencler! Sizlerin de YGS & LYS'ye ya da TEOG'a hazirlandigi-
niz bu maratonda sahip oldugunuz en degerli seyi, yani ‘zamaninizi ve
emeginizi’ bu yola harcamaniz gerekiyor. Geleceginiz i¢in ‘zamaninizi’
ve ‘emeginizi’ simdi harcamazsaniz, gercek su ki, ileride bu degerleri-
nizi elinizde bulamayacaksiniz. Gengliginiz ve taze bilgileriniz elinizden
efsunlu bir kus gibi ugup gitmis olacak...

Unutmayin, “eksen sahibi” olmak; dogru zamanda, dogru yerde, dogru
secimler yapmaktir...
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05 | Bu sorunuzun cevabini ézellikle dinamik ve insan iliskilerini yo-
gun ve Ust diizeyde olan sektorlerde aramak mimkinddir. Diler-
seniz carpici bir 6rnek vererek, daha sonra da sorunuzu 6grenci
psikolojisiyle irtibatlandirmaya calisayim.

BASARIYA ULASMAK iCIN

Kuglk bir gazetede calismakta olan bir gazeteci bdlgenin en zengin is
adami ile roportaj yaparak kariyerinde ilerlemek istiyordu. Ve sonunda
istedigine ulasti ve isadamiyla gortismeyi basardi. Gazeteci gen¢ odasi-
na girdigi zaman, isadami:

— ‘Genc¢’ dedi, “Bugiin birka¢ gazeteci daha benimle goriismek istedi.
Fakat islerim yodun oldudu icin sekreterime kendileriyle goruse-
meyecegimi sdyledim. $ans sana guldu!, diye de ekledi. Bunun
Uizerine gazeteci geng:

— Islerinizin yogun oldugunu biliyordum efendim, diye karsilik vere-
rek ekledi:

— Zira, sizinle gorismek isteyen diger o birkag gazeteci de bendim.

Evet sevgili gencler! Sizlerin de YGS & LYS’ye (TEOG'a) hazirlandiginiz
bu maratonda, basariya ulasmak icin égreniminizi ve deneyimlerinizi
gelistirecek her yolu denemeniz ve deneyimlemeniz gerekiyor. Veya-
hut ta en azindan su an farkinda olmadiginiz firsatlari fark ederek ya da
kendinize firsatlar yaratarak calismalarinizi tekrar gézden gegirmenizi
ve boylece sahip oldugunuz sartlari zorlamanizi dneriyorum.

Unutmayiniz ki, “eksen sahibi” olmak; her seye ragmen denemektir.
Her firsati degerlendirmektir. Daha dogrusu kendimize firsat yaratmak-
tir.




sorular ve sorunlar

06 | Bir seminerinizde “Beynimizin hangi yazil kullandigi cok énem-
li. Zaman zaman beynimizin isletim sitemini bileyleyecek fark-
I pratiklere de yasamimizda yer vererek zihinsel sireclerimizi
kuvvetlendirmeliyiz!, demistiniz. Bu cliimlenizle tam olarak ne
anlatmak istemistiniz, biraz daha aciklayabilir misiniz?

Evet! Yapilan arastirmalar gostermektedir ki, beynimiz zamanla kullan-
digi mental sirecler diisinme sirecini otomasyona bagliyor ve tasar-
ruf yapmak adina hazir repertuarindan cevaplar vermeye bagsliyor. Bu
anlamda beynin sadece belli merkezleri calisirken, diger bolgelerinde
bir duraganlasma kendini gdstermeye baslar. Bu tiir zihinsel bir ataleti
onlemek icin asagidaki teknikleri kullanabilirsiniz.

HAFIZANIZI KUVVETLENDIRIN

Stres altinda calisan herkesin zaman zaman unutkanlk yasayabildigini
belirten uzmanlar, bu tir olumsuzluklarin basit hafiza alistirmalariyla
glglendirildigini ya da giderildigini ifade ediyorlar. Uzmanlar, asagidaki
10 degisik alistirmanin, ¢ok kolay bir sekilde cesitli zamanlarda ve ce-
sitli ortamlarda uygulanabilecegini ifade ederek, bu egzersizler diizenli
bir yapildiginda ise ¢ok giizel sonuglar alinabilecegini de belirtiyorlar.
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Ters El Alistirmasi: Normalde yapmis oldugunuz aliskanliklarini tersine
farkli egzersizlere yaparak beyninizdeki kavramsal haritalarda kiriima-
lar, degisiklikler yapin/yaratin.

Ornegin;
«  Sag elinizi kullaniyorsaniz, biraz da sol elinizi calistirmaya bagslayin.

«  Saclarinizi sol elinizle tarayin veya cayinizi kasikla alisik oldugunuz
yonin tersine karistirin.

«  Kalemi ters elinizle tutun.

«  Biraz Ureticiliginizi kullanin ve daha neleri tersten yapabileceginizi
bulun. Tabii bulduklarinizi da hemen deneyin.

. Sonug olarak, rutin aliskanliklarinizi kirar ve beyninizin kullanmadi-
giniz diger yarisini da harekete gecirmis olursunuz.

Cocuk Oyunu Ahstirmasi: Bu alistirmada ¢evrenizdeki veya zihninizde-
ki tim yasantilari veya yasantilamalari (deneyimlemeleri), izlenimleri
sanki ilk kez yapiyormuscasina 6grenme ictenligi ve istenci ile yapmayi
aliskanlik haline getirin.
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Ornegin;

. lIse veya aligverise giderken, tipki bir cocuk gibi merak icinde bitiin
duyularinizi harekete gegirin.

«  Bakin, dokunun, dinleyin, koklayin. Cicek acan agacin kokusunu
kesfetmeye caligin.

«  Finnda satilan taze ekmeklerin kokularini algilamaya calisin.
+  Yuriduginiz zeminin &zelliklerini hissedin.

«  Caddede duydugunuz sesleri ayrigtirin.

»  Yaninizdan gegen insanlarin tek tek konusmalarini dinleyin.
«  Evinizde gozlerinizi kapatarak bir yerlere ulasmaya calisin.

+  Kisacasi, duyularinizi alisik olmadiginiz tarzda kullanin.

+  Duygularimizi ve sezgilerinizi de kullanmayi da 6grenin.

»  Bu sekilde ¢cok ender yaptiginiz baglantilari canlandirir, beyninizin
kapasitesini arttirirsiniz.

+  Eger bu yaptiklarinizdan zevk alir ve insan veya olaylari detayli al-
gilamay: siirdurriirseniz, hafizaniz her zaman canli kalmaya devam 21
eder.

«  Duyu organlarinizin ne kadar fazlasini kullanirsaniz, unutmak iste-
medikleriniz o kadar saglam kalir.

Harf Alistirmasi: Bu alistirmada ayrintilar Gzerinde odaklanmayi ve boy-
lece keskin bir konsantrasyon kazanabilmeyi amaglamalisiniz. Bunu ba-
sarabilmek icin ise su egzersizleri yapmanizi tavsiye ediyoruz.

»  Elinize bir gazete ve bir fosforlu kalem alin. Sirasiyla paragraflari
okuyun ve cift yazilmis harflerin {zerini cizin. Ornegin, cift “t “ve
“m"”harflerinin Gzerini isaretleyin.

+  Bir sonraki asamada, kelime icinde birden fazla gecen harflerin
Uzerini ¢izin.

« Alistirmayi yaparken, kelimelerin Uzerinde fazla dusiinmeyin ve

hemen isaretleyin. Boylelikle konsantrasyon glictinliziin ne kadar
uyarildigini giderek daha fazla hissedeceksiniz.

«  Bu tiur egzersizler ile basarili olma isteginiz artacak ve aldiginiz
zevk zihninizin canlanmasini arttirarak dikkatinizin keskinlesmesini
saglayacaktir.
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Polisiye Alistirmasi: Bu alistirmay bir tir 6z-elestiri veya durum tespiti
olarak kabul edebilirsiniz. Bu egzersizleri yaptiginiz oranda yakin hafi-
zanizda ve hatirlama yetinizde ciddi bir diizelme ve toparlanma hisse-
deceksiniz. Ornegin;

- “Diun aksam su saatte ne yaptim, neredeydim, iki saat dnce ne
yaptim?” gibi, genellikle polisiye romanlarinda veya filmlerinde
sorulan sorulari kendinize yoneltin. Ve tabii ki cevaplandirmayi da
unutmayin.

«  Bualistirma sonucunda yaptiklariniza karsi dikkatinizi gelistirebilir-
siniz.

«  Ayrica kisa sureli hafizanizi da harekete gecirmis olursunuz.

Yurtyus Alistirmasi: Bildiginiz gibi milyarlarca hiicreden olusan bey-

nimiz ayni zamanda bitiin sinirlerimizin ve néronlarimizin baglandigi

bir merkezdir. Bu anlamda, beynimiz fiziksel faaliyetlerimizin yanisira

beden dilimizi de koordine eden bir isleve sahiptir. Bu koordinasyon

ise beynimizin iki tarafiniz senkronik (es-zamanli) ve senfonik (uyumlu,

es-tinili) bir sekilde kullanmamizla dogrudan iliskilidir.

Ornegin;

«  Asker ylrlyusu gibi oldugunuz yerde hareket edin.

«  Sol bacaginizi her kaldirdiginizda, 6nce sag elinizle, sonra sol eliniz-
le dizinize dokunun.

+  Buesnada o kadar esnek hareket edin ki, bacaginizi indirirken, ko-
lunuz basinizin lizerine gelecek kadar yiikselmeli.

«  Bu hareketleri birkag kez tekrarlayin.

+  Bunu yaparken sadece kan dolasiminiz hizlanmaz, ayni zamanda
koordinasyon yeteneginiz de artar.

«  Boyle caprazlama hareketlerle beyninizin her iki tarafini kullanmis
olursunuz.

Ressam Alistirmasi: Gorsel zekanizi da islevsel hale getirmeniz icin yap-
maniz gerek bir egzersiz olan “Ressam Alistirmasi’, 6zellikle cok boyut-
lu distinebilme ve kavramlari icsel referanslarla haritalandirmasi ya da
fotografik zekanizi etkinlestirmezi bakimindan son derece 6nemlidir. Bu
kazanimlari elde etmeniz icin yapmaniz gerekenler;

+  Burnunuzun ucunda bir firca oldugunu hayal edin.

- Bununla havaya en sevdiginiz renkte yatay bir sekiz ¢izin.
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»  Buhareketi gevsek ve dengeli yapin.

«  Kendinizi Leonardo da Vinci veya sevdiginiz bir baska ressamin ye-
rine koyun.

+  Bucizim hareketleri, yorgun zihninizi hemen canlandirir.
» Aynizamanda beyni bloke eden stresi etkili bicimde yok eder.

Ajan Alistirmasi: Bu alistirma ile farkindahk diizeyinizi artirmanizi tavsiye
ediyoruz. Oylesine yasamayi birakarak, beyninizi banttan yayin yapma-
sinl nleyerek, fark ederek yasamaya yonelerek zihinsek melekelerinizi
glclendirmenizi teklif ediyoruz. Bunun dikkat etmeniz gereken seyler;

«  Bualistirmayi daha ¢ok sokakta yapmalisiniz.

»  Cevrenizde bulunan arabalarin plakalarina bakin ve plakadaki harf-
lerden kelimeler, hatta cimleler tiiretmeye calisin.

- Boylece, sadece sikisik trafigin eglenerek cabuk ge¢mesini sagla-
maz, ayni zamanda kelime hazinenizi daha da gelistirir ve beynini-
zi canlandirirsiniz.

. Unutmayin, fark ederseniz, fark edilirsiniz. Bu egzersizlerle ‘Farkin-
dalik Diizeyi'nizi ve uyanik olma yeteneginizi gelistirin.

«  Bu alistirma, acil plaka, telefon numarasi, kod numarasi, sifre veya
kelime ezberlemeniz gerektigi durumlarda oldukca isinize yaraya-
caktir.

Resim Alistirmasi: Kendinize iliskin bir alfabe gelistirin. Unutmayiniz ki,
anadillerinden bagka bir yabanci dil bilenmeler hem daha zeki ve zinde
oluyorlar, hem daha dikkatli ve sonuca odakl olabiliyorlar. Hatta daha
gec yaslaniyorlar. Bu nedenle kendiniz iliskin bir iletisim dili, alfabe-
si veya becerisi gelistirmeniz gerekmektedir. Bu beceri icin yapmaniz
gerekenler;

«  Bu alistirmayla alisveris listelerini ¢cok kolay ezberleyebilir, hafiza-
niz1 giiglendirebilirsiniz.

. Bunun icin kalem kagit alin ve kagidin lizerine bir tane mum, bir
kugu, Ug¢ kollu bir kaktus, Gg¢ yaprakli bir yonca, bes parmakli bir el,
hortumunu yukari kaldirmis bir fil, sola dalgalanan bir bayrak, saatli
bir yumurta, sapinin tizerinde duran bir pipo, davul yaninda duran
bir adam, iki deniz feneri ve bir saat ¢izin.

+  Her resim bir sayiy1 sembolize ediyor.

»  Ardindan sembolleri sayilara gore ezberleyin.
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« Ornegin, mum biri, kugu ikiyi, kaktis ticti ifade ediyor.

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

- Eger bu bir aligveris listesiyse, mumun siit sisesinin tUzerinde dur-
dugunu, kugunun boynunda portakal filesinin asili oldugunu hayal
edebilirsiniz.

«  Bualistirmayla, zihninizde listeler olusturmayi daha kolay bir sekil-
de basarirsiniz.

Otobiyografi Alistirmasi: Bildiginiz gibi beynimiz cagrisim sitemi ile ca-
hsir, bilgileri bu tir veri tabanlariyla depolar ve ihtiya¢ duyulunca yine
ayni sistemle geri ¢agirir. Bu demektir ki beynimize geriye yonik ha-
tirlama ve gerektiginde bilgilerimizi cagirma yetisi kazandirmaliyiz. Bu-
nun igin yapmaniz gereken egzersizler ise;

«  Dasliniin ki hayat hikdyenizi tekrar yazmaniz gerekiyor. Burada,
ise gittiginiz ilkokuldan baglayabilirsiniz. Bunun icin en yakin arka-
dasinizin kim, tipinin nasil oldugunu hatirlamaniz gerekiyor. Tabii
sinifinizin diizenini, goriintlistint de hatirlamaniz gerekiyor.

«  Ayrica sinifinizin penceresinden neler gérindigini de hayalinizde
canlandirmaya calisin.

- Bu alistirmayla, kisilerle, anilarla ilgili hafizanizi harekete gegirmis
olursunuz.

+  Bunu yaptiginiz oranda beyniniz rahatca geriye donebilme ve eski
bilgilerinizi 6zglin ¢agrisimlarla hatirlayabilme yetenegi kazanir.

Hipnoz Alistirmasi: Yapilan arastirmalara gore kelimelerin anlamsal ve
kavram kipleri ve yogunluklari ile, beynimizin protein sentezlemesi ara-
sinda birebir/direkt bir iliski vardir. Bu nedenle kendimizle nasil konus-
tugumuz, hangi kelimeleri kullanarak motive oldugumuz, hangi ciim-
lelerle ve kelimelerle 6z-elestiri yaptigimiz gerek ici diinyamiz gerek
ruh diinyamiz agisindan son derece dnemli. Bu nedenle &zellikle stresli
anlarinizda veya kaygiya kapildiginizda olumlu kelimelerden destek al-
maya dikkat etmeliyiz. Bu kelimelerle, climle kurgulariyla olumsuz du-
stincelerimizi yok eder, hedeflerinize daha kolay ulasmayi basarabiliriz.

Ornegin;
«  Eger onemli bir gorismeden veya sinavdan 6nce, hafizanizin sizi

yari yolda birakacagindan korkuyorsaniz, her glin goézlerinizi kapa-
tarak kendi kendinize tekrarlayacaginiz bir cimle belirleyin.
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Ornegin, “Benim icin gerekli olan her seyi biliyorum ve cok sakinim
clmlesini tekrarlayabilirsiniz

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

Aynada kendinizle g6z g6ze geldigiz de kendinize dolu dolu bakin
ve “Efsane geri dondu! Hadi su isi bitirelim ortak!” diyebilirsiniz.

Bu nokta da kendi tarziniza gore bu climleleri cogaltin.

Ve sakin sunu da unutmayin; kisa stirede hafizanizi etkin hale ge-

tirmek icin 6nemli olan sey, bu egzersizleri her glin diizenli olarak
uygulamanizdir.

23




sorular ve sorunlar

26

07 | Bir gazetede “Stres unutkanhga sebep oluyor!, diye okumus-
tum. Bu konuda daha genis bilgi verebilir misiniz?

STRES UNUTKANLIGA NEDEN OLUYOR!

Hayat sartlari, stres, insanin bogustugu sorunlar ve yetersiz beslenme-
nin beyin hiicrelerinin erken &liimiine yol actigini belirten uzmanlar,
zihinsel performansi bir sorun olarak gérmek yerine, unutkanhigin ne-
denlerinin arastiriimasini tavsiye ediyorlar. www.unutkanlik.gen.tr ad-
resinden derlenen bilgiye gore, hafiza, zihinsel performansin bir kismini
teskil ediyor, buna karsilik konsantrasyon, dikkat, algilama hizi, duy-
gusal durum, enerjik olma, kafa karisikhdinin derecesi ve hatta basin
agriyip agrimamasi da dnemli géstergeler olarak karsimiza gikiyor.

"

Uzmanlar; herkesin, “Dilimin ucunda ama bir tirli sdyleyemiyorum
dedigi anlar vardir. Din aksam yediginiz yemegi, telefonda konustu-
Junuz kimseyi, daha 6nce gittiginiz adresin tarifini unuttugunuz oluyor.
ilginc olan ise kimsenin bunlarin iizerinde durmamasi, “Normaldir, her-
kes unutabilir”avuntusu bu sikintiyl cabucak gecistirmemize yol veriyor.

“Buytiksehir Hayati, Zihni Yoruyor”

Zihin performansi tzerine surekli arastirmalar yapildigina isaret eden
uzmanlar, “Blyik sehirlerde yasayan ve yogun bicimde zihinsel isler
yapan kisiler, performanslarinda ¢ok ciddi sikintilar ve verimsizlik ya-
siyorlar. Bu kargasa icerisinde gorduklerini, duyduklarini; dahasi, 6g-
rendiklerini unutmamak gibi bir zorlanti ve kosullanma (stres) zihinsel
performansin giderek bozulmasina neden oluyor. Calisanlar, ev islerini
yapanlar, okuyan 6grenciler, yashlar icin bu performansi korumak basli
basina bir sorun. Clinku stres, agir yasam kosullari ve yetersiz beslenme
beyin hiicrelerinin erken 6limine yol agiyor” diyorlar.

Uzmanlara gore gengler, kendileri i¢in birinci derecede énem tasiyan
bilgilerden ziyade pek de 6nemli olmayan ancak yine de yerine gore
bilinmesinde fayda olan konulari unuttuklarini dile getiriyorlar. Ozellikle
sinavlarin yarattigi gelecek kaygisi ve hayat miicadelesi sebebiyle genc-
lerde ciddi boyutlarda unutkanliklar goériilebiliyor. Hayatin ge¢misteki
gibi kolay olmadigini, kisiye agir sorumluluklar yikledigini; bu nedenle
de insanlarin kafasinin sirekli bir seylerle mesgul oldugunu kaydeden
uzmanlar, sinav dénemlerinde asiri stres altinda kalan 6grencilerin, ¢a-
hsmak kadar fiziksel egzersiz ve dinlenmeye de 6zen géstermelerine de
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isaret ediyorlar. Bununla birlikte, yine uzmanlar, her tiirli konu ile ilgili
hazirliklar vaktinde yapip, genglerin kendilerini telasa sokmamalarini,
ve bu sayede streslerini azaltmalarini da tavsiye ediyorlar.

“Surekli Beyin Egzersizleri Yapin”

Uzmanlara gore, zihinsel performans meselesinden yakinmak ye-
rine baslangicta su tedbirler alinabilir: “Once neden unutkan olmaya
basladiginizi arastirin. Kullandiginiz bazi ilaglar, belleginizde bir sikinti
yapabilir. Bu konuyu doktorunuza da danismanizda fayda var. Boyle
bir durumunuz varsa beslenme diizeninizde degisiklik yapin. Az yagh
yiyeceklere adirlik verin. Bol bol meyve ve sebze yiyin. Zihinsel faali-
yetlerinizi artirin. Clinkl bilim adamlari beyinin siirekli egzersiz yapmasi
gerektigini vurguluyorlar.

Yeni meraklar, ilgiler, hobiler, eglendirici ve dinlendirici ugrasilar edin-
mek, zihni sirekli yeni konularla mesgul etmek, bulmaca ¢6zmek, si-
nema ve tiyatroya gitmek bile sizi stres odaginizdan uzaklastirir ve sizi
oldukca dinlendiriri. Ayrica uzmanlar, daha guiclii bir bellek icin, diizenli
ve dengeli bir hayat stirmenin 6nemine de vurgu yapmaktadirlar. Bu
nedenle yeterli ve dengeli beslenin, iyi uyuyun, alkol almayin ve ke-
sinlikle sigara kullanmayin. Sik sik temiz havada, parklarda, ormanda
ylrtyls yapin. Sosyal iliskilerinizi koruyun, glglendirin ve genisletin.
Diger taraftan dizenli bir kan basincina sahip olmaya da 6zen gosterin.

Bitlin bunlara dikkat ettikten sonra ise, daha iyi hatirlamak icin sunlari
yapmak gerekiyor: “Zihninizi zorlamaktan ¢ekinmeyin, yeter ki kendiniz
dinlendirmeyi bilin. ilgi alanlariniz ve calisma konulariniza dikkat géste-
rin, her seyi hatirlamaya calismayin, gerektigi kadar isin 6zinl hatirla-
maya calisin. Mineral ve vitamin destegi alin, liste yapin, planlayin, not
alin, 6zetleyin, aliskanlk edinin, stresinizi sinirlayin, isinizle eglencenizi
dengeleyin, kullandiginiz ilaglara dikkat edin —cinkil bazi ilaglar bellek
kayiplarina neden olabiliyor—. Ilimli bir insan olun. llik dus almayi alis-
kanlik haline getirin. Egzersiz yapin.

Meyve Ve Sebze Yiyenler Strese Dayanikli

Butiin bunlara ek olarak sdylemek isteriz ki; sebze ve meyve yiyen-
lerde strese dayanikliligin arttigini aciklayan istanbul Universitesi Tip
Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dali Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ziya Ziylan, su-
rekli etle beslenenlerin strese karsi daha zayif oldugunu belirtmistir.
Ege Universitesi (EU) Beyin Arastirmalari ve Uygulama Merkezi, Tiirkiye
Beyin Arastirmalari ve Sinir Bilimleri Dernegi ve EU Bilim Teknoloji Uy-
gulama ve Arastirma Merkezi isbirligiyle EU Atatiirk Kiiltir Merkezi'nde
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gerceklestirilen toplantida konusan Prof. Dr. Ziylan, modern teknolojinin
beraberinde strese davetiye ¢ikardigini soyledi. Stresle miicadelede po-
zitif dlistinmenin énemine deginen Prof. Dr. Ziylan, “Sorunu gérmezden
gelmek gecici bir ¢6ziimdiir. Onemli olan stresi asilamaz bir problem
olarak gérmeyip, pozitif distinceyle/kabullenisle ele alip ¢6zmeye ca-
lismaktir” dedi.

iletisim kurma tekniklerinin, beslenme aliskanliklarinin ve beden dili-
nin de stresle miicadelede biiyik dnem tasidigini ifade eden Prof. Dr.
Ziylan, “Erkeklik hormonlari strese karsi daha duyarldir. Bu nedenle er-
kekler strese daha ¢ok yatkindir. Diger taraftan bayanlarda ve gencler-
de ise stres daha ¢ok calisan kadinlarda ve 6grencilerde yogun olarak
yasanmaktadir”” diye konustu.

Diger taraftan egzersizlerin stresle miicadelede 6nemli rol oynadigi-
ni belirten Prof. Dr. Ziylan, “Egzersiz, kalp ve solunum fonksiyonlarini
diizenler, kaslari gevsetir, dedi. Stresin sadece psikolojik bozukluk ol-
madigini, fizyolojik degisimleri de icerdigini agiklayan Prof. Dr. Ziylan,
bu fizyolojik zorlanmalarin 6niint almak icin mutlaka dogal ve meyve
eksenli beslenmek gerektigine vurgu yaparak, “Stres, algilanan gercek
veya hayali tehdit ve zorlamalara karsi organizma cevap vermekte ye-
tersiz kaldiginda ortaya cikmaktadir. Stres, zihinsel, fiziksel, duygusal ve
ruhsal da olabilir” seklinde konustu.

Evet sevgili gencler! Demek ki, bizler uzun bir YGS & LYS / TEOG mara-
tonuna basladigimiz bu glinlerde beslenmemize, kendimizi dinlendir-
memize, uyku diizenimize, glindelik egzersizlerimize, yasam stilimize,
temel aliskanliklarimiza, hobilerimize oldukca dikkat edecek ve her fir-
satta stresimizi azaltmaya ve bdylece konsantrasyonumuzu artirmaya
odaklanacagiz. Stresiniz az, bilgi kazanciniz bol olsun!
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08 | Ders calisiyorken veya sinavdayken basarili olmak icin konsantre
olmanin ¢cok 6nemli oldugunu biliyorum. Ama bir tirl konsantre
olamiyorum. Bu konuda bana yardimci olabilir misiniz?

Son derece glzel bir soru. Bir 6grenci olarak durumunuzu etkin (pro-
aktif) bir sekilde tespit etmeniz ve ¢6ziim onerileri aramaniz ¢ok ye-
rinde bir davranis. Su halde siz bu tespiti ya da itirafi yaparak ¢6zim
icin coktan konsantre olmussunuz bile! O zaman biz de bu konuda size
bir takim ip uclari ve uygulanabilir pratik stratejiler vererek yardimci
olmaya calisalim. ilk 6nce izninizle, basit diizeyde bir demet kuramsal
bilgi vereyim:

KONSATRE OLMASINI OGRENEBILMEK

Motivasyon, varilmak istenen hedefe odaklanmaktir veya yogunlas-
maktir. Basarisizlik, yaninda bir duygu durumu olarak “motivasyon ek-
sikligini” tasir. Bu anlamda verimli ders calismanin temelinde “dikkat
ve motivasyon” vardir. Birey, icinde oldugu durumu anlayarak/analiz
ederek ne yapmasi gerektigine karar vermeli ve tim bunlarin kendisi
icin “ne anlama geldigini” zihninde somutlastirmalidir. Bu gercekten
basarildigi oranda bireydeki motivasyon, i¢-disiplin ve isteklilik o yonde
daha da artacaktir.

Konsantre olmak, 6grenilebilen bir beceridir. Bu anlamda motivasyonu
saglayan bir cok etkenler arasinda en 6nemli olani, 6grencinin kendi
kendini motive etmesidir veya edebilmesidir. Ders calisirken dikkatin
dagilmasi hem calismanin verimini distriir hem de ders basinda geci-
rilen zamanin uzamasina yol acar. Daha da kétiist, bu duygu durumu
daha sonraki ders ¢alisma istegini ve de planini kesintiye ugratir.

Zihnin dagilmasina, dislincelerin ugusmasina neden olan bu psikolojik,
cevresel ve i¢sel faktorler konsantrasyon sorunu olarak kendini gosterir.
Bu nedenle 6grencilerde sik¢a gbzlemlenen motivasyon ve konsantras-
yon eksikliginin nedenlerini sdylece siralayabiliriz:

— Hayal kurmak
— Endiseli olmak ve sinav kaygisi icinde olmak
— Fizyolojik yorgunluk, gerginlik, gerilim ve stres

— Duygusal sorunlar (Ask, Arkadaslik ve Flort iliskileri)

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

Onemsiz sorunlarin zihni cok daha fazla oyalamasi
Karamsarlik, Kotimserlik

Bedensel rahatsizliklar

lisma Esnasinda Dikkati Dagitan Cevresel Faktorler ise Sunlardir

Ders calisilan odanin uygun olmayan fiziksel kosullar (Oda Isisi,
Diizen)

Muzik dinleyerek ders calismak
Yatarak ders ¢alismak
Calisma ortaminda olumsuz uyaricilarin olmasi. (Poster, afis vb.)

Televizyona fazla vakit ayirmak: Mutlaka izlemek istediginiz prog-
ramlar olabilir & olacaktir. Bu programlari giinliik ya da haftalik
ders programinizin icine yerlestirin & serpistirin. Ayrica asla televiz-
yon seyrederek ders calismayin.

Telefon gorismelerinin sikhdina da dikkat etmek gerekiyor: Tele-
fon goériasmelerini mutlaka programinizdaki ders calisma saatleri-
nin araliklarinda yapin ve gériismelerinizi fazla uzun tutmayin.

Ders calisma sirasinda gezinmek: Evet, bu aliskanlk ta verimi
onemli oranda disurmektedir. Bazi 6grenciler gezinerek ders ca-
listiklarinda, verim aldiklarini disiinseler de bu dogru degildir. Bu
aliskanlik aslinda oyalanmanin boyut ve tarz degistirmis baska bir
halidir. Sizlere tavsiyemiz ders calisirken degil; ders calistiktan son-
ragezinin...

Arkadaslariniza “Hayir” diyememek: Bu da ¢ok énemli bir sorun.
Basarili olmak istiyorsaniz, kisisel sinirhliklariniz olmali. Arkadasla-
riniz veya baska insanlar sizin hakkinizda karar vermemeli. Onlara
yerinde ve zamaninda “Hayir” diyebilmelisiniz.

Cahsmayr devaml ertelemek: Bu sorun gelecekten korkan
insanlarin aksine, hep gelecekte yasayan ve gelecedi umutla is-
leyen / hayal eden / kurgulayan 6grencilerde gériinmektedir. Bu
davranis bagkalarini degil, kendimizi kandirmanin ta kendisidir.
Ogrenciler olarak énceliklerinizi belirlemelisiniz. Bu éncelikleriniz
arasindan 1., 2., 3., siradaki 6nceliklerinizi degil; 4., 5., 6.,.. siradaki
onceliklerinizi ertelemelisiniz.
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Gereksiz ayrintilara fazla zaman ayirmak: Bu aliskanlik ta zaman
israfi olarak gorilmelidir. Gereksiz ayrintilara fazla bogulmadan,
konular analitik distinmeli, cok-faktdrlu bir analiz yapmali, genel-
leyici ve derleyici semalar kullanarak tim konular pratik bir bilgi-
ye/tecrlibeye dénlstirmelidir.

Dizensiz ve plansiz calismak: Bu aliskanlik kesinlikle terk edilme-
lidir. Yasaminiz ve ugrasilariniz ne kadar diizenli, somut, planl ve
uygulanabilir olursa; beyniniz daha verimli ¢alisir, bilgi ve kazanim-
larini daha islevsel ve de verimli kilar.

Evet, buraya kadar konsantrasyonu olumsuz etkileyen aliskanliklardan
ve problem durumlarinda bahsettik. Simdi dilerseniz bu olumsuzlar
asmak icin ve konsantrasyonumuzu gliclendirmek icin dikkat etmemiz
gereken hususlar birlikte ele alalim.

Konsantrasyonu Saglamak icin Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Konsantrasyon icin dnce bir amag belirlenmelidir. Ulagilmasi iste-
nen bir amag dogrultusunda ¢alismak, motivasyonu gliclendirecek-
tir.

Calismaya cesitlilik / zenginlik katilmalidir. Ornegin bir konu; tekrar
etme, not alma, test ¢dzme gibi bolimlere ayrilarak cahsiimalidir.
Konularla guinliik yasam arasinda baglanti kurarak calisma sikicilik-
tan uzaklastinlmalidir. Baska deyisle calisma etkinlikleri, dramatize
edilerek, tematize edilerek, sematize edilerek ve tiyatro gibi can-
landirlarak yasantiya donistirilmelidir.

Planh calismanin konsantrasyonu olumlu yonde etkiledigi de asla
unutulmamalidir.

Calisma icin planlanan “Zaman” dikkate alinmalidir. Bu sire icinde
calismanizi engelleyecek duslince ve ugdrasilarla vakit kaybedilme-
melidir.

Calismalarinizin sonucu olarak elde etmeyi amacladiginiz “HEDEF”
strekli hatirlanmali, bdylece motivasyonun olumlu yénde pekis-
mesi ve etkili olmasi saglanmalidir.

Calisma ortami da 6zenle diizenlenmelidir. Calisma yeri havalandi-
rilmali, cevrede dikkati dagitici uyaricilar bulunmamalidir / bulun-
durulmamalidir.

Konsantrasyonun miimkiin olabilmesi icin beden ve zihin de yete-
rince dinlenmis olmaldir.
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Dikkati olumsuz yonde etkileyen faktorler: Yorgunluk, uykusuzluk,
sinirlilik, asir duyarlilik, gerginlik, stres, olumsuz i¢-konusmalar,
kaos ve kotiliik beklentisi gibi konularda énlemler alinmalidir. Bu
davranislara veya duygulanimlara yasantinizda asla yer vermeme-
lisiniz.

Bazi istem-disi duistinceler zihninize gelse de veya bir fisilti halinde icten

ice size seslense de bunlara kulak kabartmamalisiniz. Unutmayin bu tir

dislncelerle ne kadar didisirseniz, bu distinceler o kadar daha gticlenir

ve artar. Fakat bu dislincelere dikkat kesilmezseniz ve bu dislincelere

yogunlasmazsaniz, bu diistinceler zaman igersinde kendiligin kaybolur

giderler.

Unutmayin, sadece “Simdi-ve-Burada’ki glindeminize yogunlasarak,
kendinizi yapmis oldugunuz “ise” yogunlastirmaliniz. Son olarak, yerin-
de ve zamaninda calismalariniza ara verip bir slire dinlemeniz gerek-
mektedir. Bu anlamda;

Zihnimizi devamli mesgal eden duygusal sorunlarin etkisinden kur-
tulmak ta motivasyonu olumlu yonde etkiler. Duygusal sorunlarla
bas etmek gercekten zordur. Clinkli duygu-durumlari, ¢alismalari-
nizi olumsuz yonde etkiler. Bunun igin cevrenizdeki giivendiginiz
sirdas kisilerle, dzellikle de “Rehber Ogretmeni“nizle yapacaginiz
konusmalar rahatlatici olabilir.

Gliven duygusunu yasamak ve yasatmak ta konsantrasyon icin ol-
dukca énemlidir. Ozellikle ic-konusmalarinizda “Yapabilirim, Basa-
rabilirim” gibi pozitif ytklu / kipli kelimeler kullanmak ta konsant-
rasyonu olumlu yonde etkileyecektir.

Kendinizden emin olmamaniz sorunlarinizi arttirir: Kendinden emin
olmak, kendini glicli hissetmek (omnipotans) konsantrasyonu
artirdigi gibi 6z-gliveni de artirir. Bu anlamda, distincelerinizi ve
duygularinizi yénlendirmedeki basariniz, size tekrar daha Ustiin bir
basari olarak geri doner.

Yapacaginiz 5-10 dakikahk diizenli fiziki egzersizler: Zihinsel agidan
rahatlama, kaslarin gevsemesi, enerjinizi etkin kullanma, vicut
zindeligini koruma ve kendinize gliveninizi arttiracagindan kon-
santrasyonunuzu da olumlu yénde etkileyecektir. Ayrica, konsant-
rasyon sadece calisirken degil, dersi dinlerken de gereklidir. Dersi
dinlerken zihin bosaltmali, baska seyler diistintilmemelidir.
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Ogretmenin &zellikle vurguladigi bélimler not alinmalidir. Beden dili
aktif olarak kullanilmali. Gorsel, isitsel ve dokunsal efektler ve katilim-
lar 6zellikle kullaniimali, bes duyu organi kullanilacak sekilde ara¢ ve
gereclerden de yararlaniimahdir.

Unutmayin, “Basari” ve “Konsantrasyon’, disaridan veya eczaneden
alacaginiz bir sey degildir. Konsantrasyon yasamdir, yasama dairdir.
Yasantiya donustirdillirse ve yasama eklemlenirse giderek gli¢ kazanir.
Yeni yasantilar gelecek yasantilar icin, ufacik yeni basarilar ise yeni ve
biyiik basarilar i¢in konsantrasyon saglar ve devamli olarak size glic
verir.
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09 | Basarili olmak icin, her ani fark ederek, her glinimizii 6zenle
ve duyumsayarak —dolu dolu— yasamak gerektigini belirtiyor
uzmanlar... Siz bu konuda neler diistintiyorsunuz?

Ben de acizane uzmanlar gibi disiiniyorum. Hatta dilerseniz bu ko-
nuda, bir glinlikten aldigim pasaji birlikte okuyalim, ve daha sonra da
sorumuzun kavramsal ve yasamsal uzayina odaklanmaya calisalim.

YASADIGINIZ HER GUN OZELDIR

“Enistem; kiz kardesimin tuvaletinin en alt gézlni agti ve ince kagida
sariimis bir paket ¢ikardi. “Bu” dedi, “siradan bir camasir degil”” Kagid
actl ve camasir bana uzatti. Zarif ve ipekliydi. Kenarlan elisi dantelle
stslenmisti. Astronomik bir fiyat tasiyan etiketi hala Usttindeydi. “Jan
bunu New York’a ilk gittigimizde almisti. Nereden baksan sekiz, dokuz
yil olmustur. Hi¢ giymedi. Ozel bir giin icin sakliyordu.” dedi.

Camasir benden aldi ve cenaze evine goétiirmek lizere ayirdigimiz diger
giysilerle birlikte yatagin tizerine koydu. Birakirken eli bir an yumusak
kumasi oksar gibi oyalandi. Tuvaletin g6ziini hizla kapatti ve bana don-
dii ve dedi ki: “Hicbir seyini 6zel bir glin igin saklama. Yasadigin her giin
zaten dzeldir.

Cenazeyi izleyen giinlerde enisteme ve yegenime beklenmeyen bir
6limin arkasindan yapilmasi gereken tiim tziici islerde yardimci olur-
ken sik sik bu soézleri hatirladim. Kardesimin ailesinin yasadigi sehirden
California’'ya donerken ugakta yine bu sozleri distindim. Kardesimin
goremedigi, duyamadigi veya yapamadigi bitin seyleri distindim...

Hala enistemin sozlerini diisiinliyordum ve hayatim bu nedenle degis-
meye baslamisti. Nasil mi? Artik daha ¢ok okuyor, daha az toz aliyorum.
Balkonda oturup bahgemi seyrediyorum, hem de uzayan ¢imlere aldir-
madan. Ailem ve dostlarimla daha ¢ok vakit gegiriyorum, is toplantila-
rinda daha az vakit kaybediyorum. Mimkdin oldugu kadar sik “hayatin
katlanilmasi gereken bir dertler zinciri yerine zevk alinacak olaylar ve
yasantilar silsilesi olarak 6riilmesi” gerektigini hatirlatiyorum kendime.

Her anin guzelligini duyumsayarak yasamak istiyorum artik. Hicbir se-
yimi 6zel glinler icin saklamiyorum. Kiymetli tabak canagimi her “6zel”
olayda kullaniyorum.Ornegin, birkac kilo vermek, tikanan lavaboyu ac-
mak, bahcede ilk acan cicek gibi 6zel olaylarda bile..! En pahali ceketimi
canim isterse siper markete giderken giyiyorum. Teorime gore eger
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zengin goriinlirsem, kiictik bir torba erzak icin o kadar parayi daha rahat
odeyebilirim. Pahali parfimimu 6zel partiler icin saklamiyorum artik.
Magazalardaki tezgahlarin ve banka memurlarinin burunlarn da en az
parti parti gezen arkadaslariminkiler kadar iyi koku ahlyor. “Bir giin”
s6zcligu de kelime dagarcigimdaki yerini kaybetti artik. Bir sey eger
gormeye, duymaya veya yapmaya dederse, onu simdi gérmek, duy-
mak ve yapmak istiyorum.

Hepimizin “Yasayacagimiza garanti goziyle baktigimiz yarini gérmeye-
cegini” eger kiz kardesim de bilseydi, neler yapardi kim bilir? Sanirnm
ilk 6nce aile fertlerini veya yakin arkadaslarini arardi. Belki eski birkag
arkadasini arayip aralarinda gegen stirtiismeler icin 6zir dilerdi. Belki bir
lokantaya gidip en sevdigi Cin Yemegi'ni ismarlardi. Bunlarin hepsi birer
tahmin biliyorum. Kardesimin neler yapamadan 6ldigtind hicbir zaman
bilemeyecegim, bunu da biliyorum. Peki ya ben?.

Eger sayil saatimin kaldigini bilseydim, yapamadigim seyler oldugu icin
kendime kizardim. Yazmayi erteledigim mektuplari yazmadigim icin de
kizardim. “Bir giin aranim” dedigim dostlari gérmedigim icin kizardim.
Esime, anneme, babama ve kizima onlari ne kadar ¢ok sevdigimi ye-
terince sik sdyleyemedigim icin kizardim. Artik hayatlarimiza kahkaha
ve renk katacak hicbir seyi yarina ertelemeye, duygularimi dizginleme-
meye calisiyorum. Ve her sabah gozlerimi actigimda kendime o giiniin
“Ozel bir giin” oldugunu sdyliiyorum. Her giin, her dakika her nefes
gercekten Tanri'dan bize bir armagan.

Hikayeden Cikarilacak Ders

1. Zaman, Tanri'nin bize bahsetmis oldugu en seckin hazinedir.

L

Sevgi, Tanr’'nin bizimle paylagmis oldugu en giizel ortak duygudur,

3. Yasam kendimizi kesfetmemiz icin bizi kusatmis firsatlarin ve se-
¢imlerin toplamidir.

4, Yasaminizi ertelemek, 6zlinlizden uzaklasmak demektir.

"

5. Yasaminizin “6ze
yasayin.

olmasini istiyorsaniz, onu 0Ozellikle doya doya

6. Yasantinizi rutin ve siradan olmaktan cikarin.

7. Yasamdaki sihir “secim”dir. Unutmayin; insan, se¢imlerinin topla-
midir.
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Demek ki, karsilastigimiz gucliikler, eylem gerektirir. Sevgi eylemi ise
¢Ozim getirir. Sevgimizin glict, sorunlarla ve dis kirikliklariyla nasil
basa ciktigimizda kendini gosterir. Yasamimizda her sey giizelce akip gi-
derken hos ve olumlu olmak kolaydir. Ama yasamin akisi degisip de ge-
cici olarak bizi gli¢stiz birakirsa, o zaman gercek glicimiiz ortaya cikar.

Sevgi bize “Neden ben?” diyerek zaman kaybetmemeyi, onun yerine,
“Simdi ne yapmali?” demeyi 6gretir. Birinci soru gereksiz ve anlamsiz
bir catismaya gétiirtir, ama ikincisi kendine acimanin ve anlamsiz sugla-
manin yiikiinl tasimayan bir “eylemi” akla getirir. E§er sevgi varsa, zor-
luklarin ve bozulan iliskilerin nedeni baska bir seydir. Eger sevgi yoksa,
glcluklerin ve bozulan iliskilerin nedeni bu sevginin yoklugu veya sevgi
yoksullugudur. Unutmayin sevgi bizim degisip ayakta kalmamizi saglar.

So6ziin 6zi; “Birey” olmak, sevmek ve sevilmekten gecer...!




sinav diyaloglari

10 | Dunyada salt ve tam bir mutlulugun olamayacagini, ve bir seyle-
rin diizelmesini bekleyerek zamanimizi harcamamamiz gerekti-
gini sdyliyorsunuz. Basarili ve mutlu olmak icin ilk 6nce kendimi-
zi dlzeltmemiz ve kendi diinyamizdan hareketle bir acil eylem
plani hazirlamamiz gerektigini sdyliiyorsunuz. Bu konuda da bizi
biraz daha aydinlatabilir misiniz?

Gergekten giizel bir soru. Fakat artik yasamakta oldugumuz modernizm
sonrasi zamanlarda, dlinyayi degistirmek yerine, degisen diinyaya ayak
uydurmanin yarisi icersindeyiz. Bu kosturmaca icersinde bir terslik ol-
dugu zaman da “Ben ne yapabilirim ki! Diizen bdyle! Elimden bir sey
gelmiyor! Yapacak bir sey yok! Ben de istemeden tutunmak icin oyunu
kuralina goére oynamak durumunda kaliyorum” diyerek isin icinden siy-
rilabiliyoruz.

Bu kaginma ve savunma mekanizmasi, ayni zamanda bireysel var-
olusumuzun siliklesmesine ve de sorumluluklarimizdan uzaklasmamiza
da hizmet ediyor. Halbuki, bir basimiza olsa da iyiye, dogruya ve glizele
dogru bir adim atmak bile bu diinyada ¢ok seyi degistirebilir, inanin! Or-
nek mi istiyorsunuz! Tarihteki savaslara —hatta glinimuizdeki savaslara
bile— bir bakin. Tek kisinin kaprislerinin veya ihtiraslarinin sonucunda
ortaya ¢ctkmamis midir? Ayni sekilde tarihteki bir zaferlere bakin! Tek bir
kisinin bile belirleyici oldugu bir zaferler olarak ortaya ¢ikmamis midir?
Hatta savaslarda olen krallan distnin. Kendileri 6liince, ordular he-
men dagilmamis midir?

Dinyanin en yaygin semavi dinlerine bakin! Bir tek kisinin yaratmis ol-
dudu degisimlerle ¢i1g gibi buylyerek kadim imparatorluklari dize getir-
memis midir? Demek ki, insan olarak bir kisinin degdisimi bile diinyanin
kaderini degistirebilecek bir etki yaratabilmektedir. Bu bakimdan insan
olarak birakin tim diinyayi, en azindan kendi diinyamizda kokli degi-
simler yaratarak kendi kisisel gelisim hamlemizi baslatmaliyiz. Sizden
ricam, asagidaki hikayecigi ayni duyarhlikla okumaniz ve bir yerlerden
bu degisimi yakalayarak ilk 6nce kendi dlinyanizi fethetmenizdir...!

DUNYAYI DUZELTMEK ICIN

Adam, bir haftanin yorgunlugundan sonra, pazar sabahi kalktiginda ke-
yifle eline gazetesini aldi ve biitlin gin miskinlik yapip evde oturacagini
hayal ediyordu. Tam bunlar dustintrken oglu kosarak geldi ve parka
ne zaman gideceklerini sordu. Baba, ogluna s6z vermisti; bu hafta sonu
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onu parka gétirecekti ama cani hig disariya ¢cikmak istemediginden bir
bahane uydurmasi gerekiyordu. Sonra gazetenin promosyon olarak da-
gittigi diinya haritasi géziine ilisti. Once diinya haritasini kiiciik pargalara
ayirdi ve ogluna uzatti:

— Eger bu haritayi diizeltebilirsen seni parka gétiirecegim, dedi. Son-
ra da soyle diistindii: “Oh be, kurtuldum! En iyi cografya profesori-
ni bile getirsen bu haritay! aksama kadar diizeltemez!”

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

Adam 6nce inanamadi ve goérmek istedi. Gordigiinde de hayretler icin-
deydi ve ogluna bunu nasil yaptigini sordu. Cocuk su ibretlik agiklamayi
yapti: “Bana verdigin haritanin arkasinda bir insan resmi vardi. insani
dizelttigim zaman diinya da kendiliginden diizelmisti!”

Hikayeden Cikarilacak Dersler
1. Birinsan kendini degistirmedikge diinyasini da degistiremez.

2. Dunyadaki huzur ve mutluluk, biz insanlarin yasamlarinda yer ve-
recek dogruluk, diirtstliik ve adaletle saglanir.

3. Yasami glzellestirmek bizim elimizdedir.

4. insan olarak gii¢li yanlarimizi gorerek ve potansiyelimizi kesfede-
rek, kendimizi adim adim gerceklestirmeliyiz ve 6rnek insén olma
yolunda saglam adimlar atmaliyiz. Clinkl biz adam olmadan, diin-
ya adam olmaz!

5. Kisiler arasi iliskilerimizde, ortak yonlerimize vurgu yaparak ve
diger insanlarla aramizdaki farkhhklara degil, benzerliklere atifta
bulunarak uzlasmaci olmaliyiz.

6. Dunyamizdaki guzellikleri gormeliyiz. Bir ¢icedin kokusuyla mut-
lu olabilmeli, bebeklerle ve ¢ocuklarla géz géze gelmeliyiz. Mev-
simleri heyecanla takip etmeliyiz. Yasamimizi guzellestirmeliyiz.
Diinyadaki her sey gibi, sahici olmalyiz. Diistinlin bir cicek, ne ka-
dar da sahici degil mi? Bir gdé¢men kusu, bir kar tanesi ne kadarda
sahici degil mi? iste biz de sahici olmaliyiz, yani sddece kendimiz
olmaliyiz...

7. Unutmayalim ki, insani dizelttigimiz zaman, onu ekseni olan ay-
dinlik bir birey olarak yetistirdigimiz zaman; diinya da kendiligin-
den diizelecektir...
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11 | Ogrenciler olarak kendi ic diinyamizda, kisisel bir ic memn(niyet
yesertebilmemizi ve her firsatta pozitif duygularla glilimseyebil-
memiz gerektigini ifade diyorsunuz. Tebessim neden bu kadar
onemlidir. Aciklar misiniz?

Tebessim gerek kendi rthsal durumumuz gerekse baskalarina ver-
digimiz mesajlar agisindan —kisisel arasi iliskilerimiz agisindan— son
derece 6nemli empatik ve sempatik bir davranistir. Hatta gegenlerde
okudugum ve de filmini izledigim “Kaotik Fizik” kanunlarina gére evren
varsaydigimiz gibi parcali bulutlu bir yapilanma ile karakterize degildir.
Tersine, evrenin kendi nev-i sahsina minhasir bir butlnlik icersinde
oldugu, Hindistan'daki bir kelebegin kanat ¢irpinisinin evrenin geneline
katmis oldugu katki, Amerika kitasinda bir kasirgaya bile neden olabilir.

Cunkl bu kadnuna gore, evrenimiz belirgin, lineer, ve deterministik
dengeler (zorunlu neden sonug iliskileri), nedenler ve sonuglar tizerine
kurulu degildir. Bu durum sadece yanilsamali olarak beynimizin kate-
gorize ettigi ve adina da bilim dedigi bir klasifikasyondur. Gergekte, i¢
ice sarmallanan ve heniiz kurallarini bilemedigimiz bir kaotik fizikten
soz ediliyor artik. Bu yeni paradigmaya gore, Hindistan daglarinda bir
kelebegin kanat cirpisi, Amerika'da baslayacak olan bir kasirganin te-
tikleyicisi olabilir.

Bu anlamda Psikiyatrlar bile giiliimsemenin ve bdylece evrene katacak
oldugumuz pozitif enerjinin, veya kelebek etkisinin —o6zelde pozitif ku-
tuplu katkinin— Bogaz kopriisiinde intihar etmek isteyen birisinin hayatini
kurtarabilirmis ileri siirebilmektedirler. Ben bu yeni durumu Hz. Peygam-
berimizin (Muhammed S.A.V) bir hadis-i serifinde de yakalayabilecegimi-
zi duislintiyorum. Sevgili Peygamberimiz bir sozlinde “Gulimsemek sada-
kadir”ve bir diger hadisinde ise, “Sadaka, dmrii uzatir’, buyurmaktadir.

iste alin size “Kelebek Etkisi”! Artik modern kaotik fizigin de kabul et-
meye basladigi gibi gercekten de evren tekbir organizma gibi! Kendimi-
ze iyi bakmakla aslinda evrene iyi bakiyoruz. Evrenimize iyi bakmakla
kendimize iyi bakiyoruz. Kendimize gllimsemekle, aslinda bagkalarina
glilimsuyor ve yasam kaynadi oluyoruz. Baskalarina glilimsemekle de,
aslinda kendimize giliimstyor ve kendimizi dinlendiriyor ve evrenimi-
ze ait oldugumuzu daha derinden duyumsuyoruz.

Nasil mi? Asagidaki gercek yasam hikayesini gelin birlikte okuyalim ve
daha tizerinde birlikte duistinerek sorunuza daha derinlikli ve nitelikli bir
cevap vermeye calisalim...
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TEBESSUMUN GUCU

Kuiclk kiz, evlerinin 6niindeki sokakta sek sek oynarken éniinden gecen
hizlnli bir yabanciya giilimsemis. Bu giilimseme adamin kendisini
daha iyi hissetmesine sebep olmus. Bu r(th hali icinde yakin ge¢miste
kendisine yardim eden bir dosta tesekkiir etmedigini hatirlamis. Hemen
bir not yazmis ve yollamis.

Arkadasi aldigi mektup tzerine bu tesekkirden o kadar keyiflenmis ki,
her 6glen yemek yedigi lokantadaki garson kiza yiiklu bir bahsis birak-
mis. Garson kiz hayatinda ilk defa boyle bir bahsis aliyormus. Aksam
eve giderken, kazandigi paranin bir parcasini her zaman kdse basinda
oturan fakir adamin sapkasina birakmis.

Fakir adam Oylesine minnettar olmus ki...! Clinkd iki glindiir bogazindan
asadiya bir lokma ge¢gmemismis. Karnini doyurduktan sonra, bir apart-
man bodrumundaki odasinin yolunu islik calarak tutmus. Oyle neseliy-
mis ki, bir sacak altindaki kopek yavrusunu goriince, kucagina alivermis.

Kuiclk kdpek gecenin sogugundan kurtuldugu icin cok mutluymus. Sicak
odada gece boyunca kosturmus durmus. Gece yarisindan sonra apart-
mani dumanlar sarmis. Bir yangin bashyormus ctinkd... Dumani kokla-
yan kopek dyle bir havlamaya baslamis ki, 6nce fakir adami uyandirmis,
sonra da bitlin apartman sakinlerini... Anneler, babalar dumandan bo-
gulmak Uzere olan yavrularini kucaklayip, élimden kurtarmislar... Bii-
tdn bunlarin hepsi, bes kurusluk bile maliyeti olmayan bir tebessimiin
sonucuymus. ...

iste sevgili gencler..! Sizler de yasaminizdaki giizellikleri yakalayin...
Gittiginiz her yere olumlu duygular gétirin.. Gilimseyin...! Clinki gi-
limseme; viicudun rahatlamasi icin beynin salgiladigi endorphini artti-
rnr; viicudun strese tepkisi olan kortizonu azaltir ve sakinlesmenizi sag-
lar Gulimseyenler calismalarinda daha iyi sonuglar alirlar Hastaliklara
daha az yakalanirlar. Kotiimserlerden daha saglikl aliskanliklara sahip
olurlar.. !l Gllimseyenlerin bagisiklik sistemleri daha kuvvetli olur! Ve
kotiimserlerden daha uzun yasarlar

Unutmayiniz ki; “Eksen sahibi olmak’, daima bagskalarina faydal olmak-
tir!



sinav diyaloglari

12 | “Baskalarinin kafasindaki fotografimiz, karakterimizdir” diyorsu-
nuz. Pekald, karakterimizi olumsuz etkileyecek hatalarimiz konu-
sunda neler soyleyebilirsiniz?

KARAKTERIMIiZiOLUMSUZ ETKILEYECEKHATALARSUNLARDIR

Ornegin sakiz cigneyen ve iki lafindan biri “Tamam ya!” olan biri sizce
ne kadar etkili olabilir ki? Sacinizla ya da Uzerinizdekilerle oynamak,
ayaklarinizi otururken sallamak, ayaktayken yere vurmak gibi hareket-
ler size heyecanini kontrol edemeyen kisilik gorinimu vermez mi? Sik
sik argo kullanmak, uygunsuz fikralar anlatmak, arkadaslariniza komik
oldugunuzu diisiindiirebilir ama size itici bir intiba da kazandirabilir. isi-
nize ge¢ kalmak saygisizlik olarak gortlir ve gevrenizin 6fkesini tzeri-
nize ¢ekebilir. Bu davranisiniz “kendimden baska hi¢ kimseyi ve hicbir
seyi umursamiyorum ve dnemsemiyorum” havasini dogurur.

Gereksiz yere savunmaya gecmek, tenkitler karsisinda mazeretler uy-
durmak, ya da ters cevaplar vermek, sinirli ve ters bir insan oldugunuz
izlenimi uyandirir. Bu nedenle baskalari sizinle konusmaktan rahatsizlik
duyabilirler.

Ayrica hakh tenkitlere ters tepkiler veren kisinin kendisiyle barisik ol-
madig diistindiliir. isleri agirdan almak, yeteneksiz biri oldugunuz hissi
verebilir. Psikologlara gore isi agirdan alanlar, riskten korkuyor ve bi-
yiik ihtimalle bu yiizden hatalar yapiyorlardir. Bu kisilerdeki “Basarisizlik
Korkusu” ise bir an 6nce baslamalarini engelliyor, dolayisiyla da hicbir
is vaktinde sonuclanmiyor ve isler siirekli birikiyordur. isimleri, telefon-
lan ve programlarinizi unutmaniz; bunlari fazla 6nemsemediginizi ya da
asir derecede unutkan bir kisi oldugunuzu diistindirecektir.

Unutkanhdiniz, bagska insanlar tizerinde, ilgisiz ve de yeteneksiz biri ol-
dugunuz distincesine yol acabilir. Eksikligi, hatay! baskalarinda gormek
veya aramak ise sizi kendinizde olan hatayr gérmekten alikoyacaktir.
Yemek yerken telefonla konusmak size ¢cok laubali bir gériinim vere-
bilir. Onceliklerinizi belirleyememek, bitiriimesi gereken bir ise asilmak
yerine dikkatinizi baska seylere vererek isleri yarim birakmaniz ve 6n-
celiklerinizi gdremediginiz anlamina gelir. Bu nedenle yaptiginiz islerin
hem sayisi hem de kalitesi diisecektir. Olgun olmayan tavirlar sempati
kazanmak icin takindiginiz geng tavirlar arada sirada baskalarinin ho-
suna gidebilir ama antipati kazanmaniza da sebep olabilir. Yasinizdan
gen¢ davranmak gtivenirliginizi yok edebilir/zedeleyebilir.
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Pekald, ben bunlari burada neden anlatiyorum diye dislnebilirsiniz.
Hatta bana karsi argiiman olarak; “iyi de hocam biz &grenciyiz, gen-
ciz! Yukarida anlattiginiz seyler, daha ¢ok is hayatina atilmis yetiskinleri
ilgilendiriyor. Bu anlattiklarinizin bizimle ve sorumuzla ¢ok bir alakési
yok” diyebilirsiniz!.

Ama yaniliyorsunuz. Ogrencilik hayatiniz nasilsa, sonraki yetiskinlik ha-
yatiniz ve is hayatiz da hemen hemen ayni rota Uizerinden yol alir. Bu
nedenle daha simdiden yukarda belirttigim konulara, yani karakterinizi
belirleyecek olan emeklerinize ve yatinmlariniza dikkat etmenizde fay-
da var! Eeee, ne demis atalarimiz “Adag yas iken egilir". Biz de bu s6ze
katilmakla birlikte “insan, gencken egitilir” diyoruz.
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13 | YGS & LYS veya TEOG yolunda hem gencligimizden hem de zin-
deligimizden bir sey kaybetmek istemiyoruz ve zaman zaman
“Diyet” yapmak zorunda kaliyoruz. Bu 6nemli sinava hazirlani-
yorken beslenme konusunda neler séyleyebilirsiniz?

“Her sey degisir, yalnizca degisme kanunu degismez!” Bu sézu biliriz,
dogdru olduguna da kanaat getiririz ama bir turli glinlik hayatta dogru-
luguna inandigimiz seylerin arasina yerlestiremeyiz bu s6zu. Hi¢ degilse
simdi, bir degisimin firsatini yakalamak icin hep birlikte bir girisimde
bulunalim isterseniz! iste biz de bu amacla size, daha saglikli bir hayatin
yollarini acan, giindelik hayatinizdaki verimi artiracak olan bir degisimin
ipuclarini vermeye calisacagiz.

HANGI VITAMIN, NEREDE?
21 Glnde Vicudunuzda Su Degisimleri Yapabilirsiniz!

Oncelikle kan basincinda 6nemli 6lclide diismeyle karakterize olan tan-
siyon diistiklugu ile ylksek tansiyonun olumsuz etkilerinden kurtulmak
icin, kolesterol seviyelerinde ciddi azalmalar saglamak ve asiri insilin
harcamasina mani olmak ve de pankreas iflasina son vermek icin bazi
onlemler almak gerekiyor.

Bunun icin Neler Yapacagiz?

— Yag alimini duistik seviyede tutacagiz.

— Lifli gidalarin alimini artiracagiz.

— Ciddi bir egzersiz programi uygulayacagiz

Caloifornia Universitesinden Dr.C.K. Roberts ve arkadaslarinin arastir-
malari sonucu, egzersizle birlikte diyet programina girmenin kalp ve
metabolizma hastaliklarinin risklerini azalttiklarini belirtiyorlar. Kan
basincimizi 11.5-7.5 cm/hg seviyesinde tutabilirsek kalbimizi énemli
tehditlerden koruyabilir ve oldugumuzdan 12 yil daha geng kalabilmeyi
saglayabiliriz. Bunun icin sanirim su yol haritasina ihtiyaciniz var!

Pekald! Hangi Vitamin Nerede?

A VITAMINI : Karaciger, havug, yumurta, sari yesil sebzeler ve siit Griin-
lerinde bulunur. Etkileri; viicudu mikroplara karsi koruyan antikorlar tre-
terek bagisiklik sisteminin guiclendirmek.
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C VITAMINI : Limon, portakal, mandalina, greyfurt gibi turuncgillerle; do-
mates, kivi ve yesil yaprakl sebzelerde bulunur. Etkileri; organizmayi
bakteri ve virls saldirilarina karsi korumaktir.

E VITAMINI : Zeytinyagi, kuru meyveler, kepekli triinler, havug, kabak
ve deniz Urlnleri gibi gidalarda bulunur. Etkileri; bagisiklik sistemini
glclendirmek, hiicrelerin en biyik diismani olan yaslanmayi hizlandi-
ran serbest radikallerle savasmaktir.

CINKO : Hayvani gidalar ile deniz Griinlerinde bulunur. Etkileri; hiicrele-
rin cogalmasini dolayistyla organizmanin kendisini daha rahat savun-
masini saglamaktir.

BAKIR : Karaciger, kuru meyveler ve cikolatada bulunur. Etkileri; enfek-
siyon hastaliklarina karsi akyuvarlarin Gretimini artirmaktir.

MANGANEZ : Kepekli Grtinler, kuru meyveler ve sebzelerde bulunur. Et-
kileri; viicudun savunma mekanizmasini gliglendirmektir.

DEMIR : Kirmizi et, yumurta ve kuru meyvelerde bulunur. Etkileri; bu-
ylimeye ve ergenlik cagindaki genclerin gelisimine katki saglamaktir.
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14 | Bazi gazetelerin kose yazilarinda insan beyni bir bilgisayara
benzetiliyor. Yine bu yazlarda, akilli ve insanlarin, beyinlerini
programladiklarini da okuyoruz. Sizce akilli ve basarili insanlarin
ozellikleri nelerdir? Bu &zellikler ve uygulamalar ile biz de kendi
beynimizi programlayabilir miyiz?

AKILLI INSANLARIN OZELLIKLERI

Evet bahsettiginiz yazarlarin bu tespiti kabaca dogru sayilir. Yani bir cok
yonden beynimizi bilgisayara benzetebiliriz. Ancak beynimizi en yik-
sek kapasitede kullanabilmek ve zorlandigimiz her durumda bir ¢ikis
yolu bulabilmek icin bilgi dagarcigimiza her giin yeni seyler eklemek,
ve ayni zamanda artik isimize yaramayan bilgileri de kafamizdan silip
atmak durumundayiz.

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

— Risk alin: Ctinka akilli insanlar, “Giristigim is, planladigim sonuclari 45
vermezse, basarisiz olurum, ama her hal-0 karda hayattan ders ¢I-
karma imkani sunan, yani bir sekilde ise yarayan bir sonug da elde
etmis olurum?; derler.

— Kendinize guivenin: Ctinki akilli insanlar, “Kendileri icin neyin dogru
oldugunu sezer ve hemen uygulamaya gegerler.”

— Hayatinizi kagitlara dokiin: Ctinkd akilli insanlar, 'Yapmam gereken-
ler’' ve "Yapmak istediklerim’ gibi listelerde hazirlarlar”

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

— Sezgilerinizi kullanin: Cinka akilli insanlar, “Baskalarinin amaclarini
sezerek kimlerle bir arada olup, kimlerden sakinmalari gerektigine
de karar verebilirler”

— Okuyun: QUnku akilli insanlar, “Kendilerini gelistirmeye katkida bu-
lunacak her turld kitabi, dergiyi ya da makaleyi okuyarak, her glin
kapasitelerini artirmaya ve diinya gorislerini genisletmeye calisir-

”

lar!

— Ogrenin: Clinku akilli insanlar, “Ogrenmek icin bile égrenirler. Og-
renmek yalnizca belli bir sonuca ulasmada, veya bir unvéan sahibi
olmakta ya da egitimlerini tamamlamakta bir ara¢ degildir. Clink
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onlar, devaml 6grenme egilimdedirler. Tim bu ugrasilar onlara,
hayata dair bircok seyler katar”

— Ogretin: Clinkii akilli insanlar, “Diger insanlar da faydalansin’, diye
dusunrler.

— Hayat okulunun bir 6grencisi olun: Clinki akilli insanlar, “Sadece
uzmanlk alanlari ile ilgili konulari degil, gliniimiz diinyasinda
insan olmanin ne demek oldugunu da bilirler. Sonsuz bir merakla
hayati 6grenmeye calisir ve vizyonlarini her giin biraz daha genis-
letirler. Kisacasi hayat okulunda iyi birer 6grencidirler.”
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15 | Yine basarili insanlarin, hatalarindan dolayi kendilerini veya bas-
kalarini biytk bir olgunlukla affedebildiklerini soylliyorsunuz. Bu
ahlaki yuceligi gosteremeyen insanlarin ise mutsuz ve basarisiz
olduklarini veya basarili olsalar bile, basarilarinin glindelik ve ge-
cici oldugunu sdyliiyorsunuz. Bu gercekten de bu kadar nemlidir?

Evet yine glizel bir soruyla karsi karsiyayiz! Affetmek hem olgunluk ka-
zanmak ile es-anlamli ve es-zamanlidir; hem de Uzerimizden bir yik
atmak gibi sorunlarimizi arkamizda birakarak yolumuza daha hafif de-
vam edebilmektir.

Diger taraftan affetmek, bir sekilde samimi pismanhgina inandigimiz in-
sanlarl kazanmak ve nihayetinden onlari tekrar topluma kazandirmak-
tir. Bu acidan affetmek gerek kisiler arasi iliskilerimizde, gerekse kendi
ic dinyamizdaki belirsizliklerde kendisine basvurarak sikintilarimizdan
kurtulabilecegimiz ve boylece kendimiz ya da baskalarina yeni bir fir-
satlar yaratabilecegimiz cok 6nemli bir ahlaki seciyedir. Biitlin bunlar bir
tarafa “Affetmeyi 6grenemezsek ya da birilerini affedemezsek, bizim
de affedilmeye ve bagislanmaya hakkimiz olmaz!”

Dilerseniz bu konuya da sirin bir hikaye ile aciklik getirmeye calisalim
ve affetmenin ne derece blyik bir erdem oldugunu birlikte kavramaya
cahsalim.

AFFETMEK
Bir lise 6gretmeni bir glin derste 6grencilerine bir teklifte bulunur:
— Bir hayat deneyimine katilmak ister misiniz?

Ogrenciler cok sevdikleri hocalarinin bu teklifini teredd(itsiiz kabal eder-
ler. Ogretmen bunun (izerine dgrencilerine,

— O zaman, bundan sonra ne dersem yapacaginiza dair bana s6z ve-
rin, der. Ogrenciler bu istegi de kab(l ederler ve bu konuda da
kesin bir s6z verirler. Bunun lzerine 6gretmen, sdyle der:

— Simdi yarin ki, 6devinize hazir olun. Yarin hepiniz birer plastik tor-
ba ve beger kilo patates getireceksiniz!

Ogrenciler, bu isten pek bir sey anlamamuslardir. Ama ertesi sabah hep-
sinin siralarinin Gizerinde, patatesler ve torbalar hazirdir. Kendisine me-
rakl gézlerle bakan égrencilerine, Ogretmen sdyle seslenir:

— Simdi, bugtine dek affetmeyi reddettiginiz her kisi icin bir patates
alin, o kisinin adini o patatesin lizerine yazip torbanin icine koyun.
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Bazi 6grenciler torbalarina licer-beser tane patates koyarken, bazilarinin
torbasi neredeyse agzina kadar dolmustur. Ogretmen, kendisine “Peki
simdi ne olacak?” der gibi bakan Ogrencilerine ikinci agiklamasini ise
sOyle yapar: “Bir hafta boyunca nereye giderseniz gidin, bu torbalan
yaninizda tasiyacaksiniz. Yattiginiz yatakta, bindiginiz otobuste, okul-
dayken siranizin tstlinde, hep yaninizda olacaklar”

Aradan bir hafta ge¢mistir. Hocalari sinifa girer girmez, denileni yapmis
olan &grenciler sikayete baslarlar: “Hocam, bu kadar agir torbayi her
yere tasimak cok zor’, “Hocam, patatesler kokmaya basladi. Vallahi,
insanlar tuhaf bakiyorlar bize artik’, "Hem sikildik, hem yorulduk...”

Bunun iizerine Ogretmen giiliimseyerek dgrencilerine su dersi verir:

— Goriyorsunuz ki, affetmeyerek asil kendimizi cezalandiriyoruz.
Kendimizi rGhumuzda adir yikler tasimaya mahk(m ediyoruz. Af-
fetmeyi karsimizdaki kisiye bir ihsan olarak distinliyoruz, halbuki
affetmek en basta kendimize yaptigimiz bir iyiliktir.

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

Arkadaslarimizin degisebilecegini kabll edersek, arkadas degistirmek
zorunda kalmayiz. En sevdigimiz kisi bile bizi bir iki defa kirabilir ama o
her zaman affedilmeyi hak eder. Gercek dostluk veya gercek ask, ara-
ya mesafeler de girse bliylimeye devam eder. Bir saniye de yaptiginiz
bir hata size hayat boyu kirik bir kalp birakabilir. Olmak istediginiz gibi
olmak, bazen hayat boyu siirebilir. Sevdiklerimizin yanindan ayrilirken
son sozlerimiz daima glizel seyler olmali, ¢linki belki de bu onlari son
goristimuzdir. Nihayetinde, yaptiklarimizin sorumlulugu bize aittir!

Demek ki, biz davranislarimizi kontrol etmezsek davranislarimiz bizi
kontrol etmeye baslar. Ask ne kadar atesli sekilde baslasa da, tutku
glin gectikce soner ve birbirine gercekten bagli olanlar, kalplerindeki
sevgiyi asla sondiirmeyenlerdir. En iyi arkadaslarimiz birlikte hicbir sey
yapmadan da, ¢ok sey yaparak, iyi vakit gecirebildigimiz kimselerdir.

Kizmaya hakkimiz var, fakat zalimce davranmaya da hakkimiz yok. Biri
bizi istedigimiz sekilde sevmiyorsa, bu bizi bitin kalbiyle sevmedigi
anlamina gelmez. Olgun olmak, ka¢ dogum giini kutladigimiza degil,
hayatta neler gorip gecirdigimize ve bitin bu olanlardan neleri 6gren-
digimize baglidir.

Bazen etraftakilerin bizi affetmesi yetmez, bizim de kendimizi affede-
bilmemiz gerekir. Clinkii biz ne kadar aci ¢ekiyor olsak da, diinya bir
sekilde donmeye devam ediyor.
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Yetisirken ailemiz ve ¢evremiz bizi etkiler ama, sonunda nasil biri ol-
dugumuz sadece bize baghdir. Bu nedenle secimlerimize son derece
dikkat etmeliyiz. Iki insan kavga ediyorlarsa bu birbirlerini sevmedikleri
anlamina gelmez; ayni sekilde iki insan hi¢ kavga etmiyorlarsa, bu da
birbirlerini sevdikleri anlamina gelmez. Dostluk bunun 6tesinde bir sey-
dir. Kavgaya ragmen affetmeyi bilmek ve her ne olursa olsun bir insani
kaybetmemektir, dostluk.

Bununla birlikte iki insan ayni yone bakip ayri seyler gérebilir. Sizi hig
tanimayan insanlar da birka¢ saniyede hayatinizin akisini degistirebi-
lirler. Birini ne kadar ¢ok severseniz hayat, onu sizden o kadar erken
alir. Cemil Meri¢'in dedigi gibi “Hangi diinyaya dikkat kesiliyorsak diger
diinyalara sagir, dilsiz ve kor kalmigiz” demektir. Hele hayatinizin en
devinimli ddnemlerini yasayan siz geclerin hatalari ve kusurlari elbette
fazla olabilecektir. Ama her seye ragmen, bu duygulanim igersinde af-
fetmeyi de 6grenmek sizi rahatlatacak ve de YGS & LYS'ye veya TEOG'a
daha ciddi yogunlasabilmenize imkan taniyacaktir.

Bu nedenle hikdyemizdeki cocuklar gibi, kirginliklarinizi, ugradiginiz iha-
netleri, isittiginiz azarlari her yere gidiyorken pesinizde gotiirmeyin. Bu
halinizle hem gittiginiz yerlerdeki insanlari rahatsiz edersiniz ve onlarla
saglikli bir iletisim kuramazsiniz, hem de yiikiintiz giderek agirlastigi icin
giderek daha az yol alirsiniz.

Sonuc : Kendinizle ve gevrenizle kavgali oldugunuz icin bu yarista ta
en bastan geride kalirsiniz! Unutmayin! Baskalarini degistiremezsiniz!
Ancak onlara 6rnek olabilirsiniz! Ve ancak-ve-ancak kendinizi degisti-
rebilirsiniz. Bu bakimdan, gerek dostlugunuzla ve gerekse affedebiliyor
olmanizla, her hal-a karda 6rnek olmalisiniz!
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16 | Sizce mutlulugun sirri nedir?

Bu o kadar gtizel ve derin bir soru ki! Hicbir yorum yapmadan sizi he-
mencecik tath bir hikayenin kucagina ativermek istiyorum. inanin bana,
bu sorunun cevabini hikdyemizin satir aralarinda bizzat kendiniz bula-
caksiniz!

MUTLULUGUN SIRRI NEDIR?

Marti’'nin yazari Paulo Coelho bu konuda bir hikaye anlatir: “Bir tliccar
mutlulugun sirrini 6grenmesi icin oglunu insanlarin en bilgesinin yanina
yollamis. Delikanh ¢olde 40 giin yuridikten sonra bir tepenin lizerinde
bulunan giizel bir satoya varmis. S6z konusu bilge burada yasiyormus.
Bir ermisle karsilasmayi bekleyen delikanl, girdigi salonda hummali
bir manzarayla karsilasmis. Bilge sirayla insanlarla konusuyormus ve
delikanli kendi sirasinin gelmesi icin iki saat beklemek zorunda kalmis.

Delikanhnin ziyaret sebebini aciklamasini dikkatle dinleyen bilge, mut-
lulugun sirrini agiklayacak zamani bulunmadigini sdylemis ona. Gidip
sarayda dolasmasini, kendisini iki saat sonra gérmeye gelmesini is-
temis. “Fakat sizden bir ricada bulunacagim!” diye de eklemis Bilge.
Sonra da delikanlinin eline bir kasik verip, bu kasiga iki damla sivi yag
koymus. “Sarayi dolasirken bu kasigi elinizde tutacaksiniz ve yagi dok-
meyeceksiniz” demis.

Delikanl sarayin merdivenlerini inip ¢ikmaya baslamis, ancak goéziini
de kasiktan ayirmiyormus. iki saat sonra bilgenin huzuruna gikmis.

“Guzel!"” demis Bilge, “Peki, yemek salonundaki acem halilarini gérdi-
niiz mi? Bahgivan basinin yapmak icin on yil calistigi bahgeyi gordiiniiz
mu? Kitiphanemdeki glizel parsémenleri fark ettiniz mi?” Utanan deli-
kanl hicbir sey gormedigini itiraf etmek zorunda kalmis. Clink bilgenin
kendisine verdigi iki damla yagi dokmemeye cabalamis, baska bir seye
dikkat etmemis. “Oyleyse git, sarayimin harikalarini tani!”” demis ona
bilge. “Oturdugu evi tanimadan bir insana glivenemezsin!” diye de ek-
lemis. Ici rahatlayan delikanli yine yag dolu kasig alip sarayi gezmeye
cikmis.

Bu defa duvarlara asilmis ve tavanlar siisleyen sanat eserlerine dikkat
ediyormus. Bahgeleri, cevredeki daglari, ciceklerin gtizelliklerini, bulun-
duklari yerlere yakisan sanat yapitlarinin zarafetini gérmis. Bilge'nin
yanina doniince gordiklerini bitiin ayrintilarlyla anlatmis. “Peki, sana
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emanet ettigim iki damla yag nerede?” diye sormus Bilge. Kasiga bakan
delikanli, iki damla yagin dékilmis oldugunu gérmis. Bunun Ustiine
Bilgeler Bilgesi, “Sana verebilecegim tek bir 6gut var: Mutlulugun sir-
r diinyanin bitiin harikalarini gérmektir ama kasiktaki iki damla yadi
unutmadan!”

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Ders

Bildiginiz gibi, gliniimuizdeki mutlak inanclar ve beklentiler de, basariyi,
kariyeri, prestiji, saadeti, problemsiz ve diizenli hayati ve tiim maddi ve
manevi 6zlemleri bir ylk gibi veya agir sorumluluklarmis gibi omzumu-
za yukleyiveriyor. Fakat unutmamamiz gereken bir sey var: Mutluluga
ulasmak icin ve yasamin butiin gtizelliklerini gérebilmek icin 6ziimuzi
asla kaybetmememiz gerekiyor.

En 6nemlisi de hayata arabesk-protest bir sekilde bakmamali, sikinti-
lanimiza odaklanip yasamimizi kendimiz icin bir zindan haline getirme-
meliyiz.

Dogunun hiiziinli ve bilge yazari Halil Cibran'nin dedigi gibi:

“Aciniz, anlayisinizi kaplayan kabugun kirilmasidir. Nasil ki, bir meyve-
nin ylireginin glinesi gérebilmesi icin kabugunun catlamasi gerekir, aci
da sizin icin Oyledir. Tipki tarlalarinizdan gegip giden mevsimler gibi,
ylireginizin de mevsimlerini kabul edebilseydiniz, pismanlik ve Gzlinti-
lerinizin kisinda, ¢evrenize huzur iginde bakabilirdiniz”

Demek ki; kisiligimizi, gencligimizi, zamanimizi, egitim hayatimizi,
gelecegimizi ve kariyerimizi, kasiktaki yag misali dokmeden, israf et-
meden, ayaklar altina almadan, kendimizi hissederek ve hissettirerek
yasami kesfetmeliyiz.
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17 | En basit diizeyde sizce “Hayat” nedir?

Cok zor bir soru! Ama bu soruya yalin bir cevap vermek istiyorum. Bir
distnirin dedigi gibi, “Hayat kendini bulmakla ilgili degildir; hayat,
kendini yaratmakla ilgilidir” Bu bakimdan hayat, sevmektir, emektir,
bilmektir ve 6grenmektir. Bu dort fiilin toplaminda bir “birey” olmaktir.
Diger bir ifadeyle hayat, ektigimizi bigmektir! Nasil mi? Asagidaki kisacik
hikayeyi dikkatlice okursaniz, sanirim siz de bana hak vereceksinizdir!

YANKI

Bir adam ve oglu ormanda ydriyus yapiyorlarmis. Cocuk, babasiyla
yurtyorken birden takilip diismis ve cani yandidi i¢in “AHHHHH" diye
bagirmis. Sonra ilerideki sarp kayaliklardan “AHHHHH" diye bir ses duy-
mus ve sasirmis. Sasirip meraklanmis ve tekrar “SEN KIMSIN?” diye
bagirmis. Aldigi cevap da aynen “SEN KIMSIN?” olmus.

Cocuk aldigi cevaba kizip “SEN BiR KORKAKSIN” diye tekrar bagirmis.
Dagdan gelen ses de “SEN BIiR KORKAKSIN” diye cevap veriyormus.
Cocuk babasina doniip “Baba Ne Oluyor Boyle?” diye sormus.

Bunun iizerine cocugun babasi,“Oglum Dinle Ve Ogren!” demis ve daha
sonra daga donerek “SANA HAYRANIM” diye bagirmis. Gelen cevap ta
ayni sekilde “SANA HAYRANIM!" olmus. Baba tekrar bagirmis, “SEN
MUHTESEMSINY"... Gelen cevap yine;“SEN MUHTESEMSIN!” olmus.

Cocuk cok sasirmis, ama halen ne oldugunu anlayamamis. Bunu géren
baba durumu soyle agiklamis: “Sevgili Oglum! Insanlar buna “Yanki”
derler, ama aslinda bu“Yasam'dir’, diyerek devam etmis.

“Yasam daima sana senin verdiklerini geri verir.

Yasam yaptigimiz davranislarin aynasidir.

Daha fazla sevgi istiyorsan daha ¢ok sevmelisin!

Daha fazla sefkat istiyorsan, daha ¢ok sefkatli olmalisin!

Saygi istiyorsan insanlara daha fazla saygili olmalisin.!

Affedilmek istiyorsan, gerektiginde sen de affedebilmelisin!

insanlarin daha sabirli olmasini istiyorsan, sen daha ¢ok sabirli olmalisin.
Bu kural yasamimizin bir parcasidir ve herkes icin gecerlidir”

Evet sevgili gengler! Sunu unutmamak gerekir ki; Yasam bir tesadif
degil, yaptiklarinizin aynada bir yansimasidir. Yasam, bu anlamda se-
cimlerimizin toplamidir. S6zlin 6zii; “Eksen sahibi olmak’, yasamimizi
zenginlestirmek, paylasmak, sevmek ve sevilmektir....!
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18 | “Verimli Calisma Teknikleri” hakkinda biraz daha ek bilgi verebilir
misiniz?

Aslinda bu konuya daha 6nce deginmistik. Ancak yine de dnceki soy-
lediklerimizin Uzerine bina edilecek sekilde bir takim pratik olcutler
vermek de son derece yerinde olacaktir diye diistiniyorum. Boylece
var olan calismalarinizi asama asama gdzden gegirerek, calisma progra-
miniz Gzerinde bazi desiklilikler yapabileceginizi 5ngoriiyoruz. Bildiginiz
gibi, “Basarili Olmak” icin dlzenli, programli, istekli, istikrarli bir sekilde
calisma gerekir. Buttin bunlara dikkat edilirse ancak o zaman calismala-
rimiz igin bir verimlilik s6z konusu olabilir.

Demek ki ¢alismalarimiz verimli olmalidir. Calisma hedefe odakl bir se-
kilde, amacli, somut, yasantiya donisturilebilir, uygulanabilir, gercekgi
ve bireye yoniik olmalidir. Aksi takdirde bosa kiirek cekmis olunur. iste
bu ayrintilarda da size yardima olmak icin asagiya verimli calismanin
ilkelerini ¢ikariimistir. Calismalarinizda bu hususlara dikkat ederseniz
basarili olma yolunda saglam adimlar atacaginizi diistiniiyoruz.

VERIMLI CALISMANIN iLKELERI
Dersten Once Uyulmasi Gereken ilkeler

— Her 6grenci kendi ¢alisma ortamina gore bir calisma plani hazirla-
mali ve bu plana mutlaka uymalidir.

— Bu plan hem zaman sinirlamali hem de konu sinirlamali olmahdir.
Ornegin, 6grenci ders calismadan 6énce “Ya ben simdi matema-
tik cahismaliyim. Hadi calisayim bari” dememelidir. Ogrenci “Ben,
saat 7.00'da matematik dersinin, Usli sayilar konusuna, 45 daki-
ka slreyle, defterimdeki ¢6zimli sorulari tekrar ¢ozerek ve konu
testlerinin tekrar cozerek ders calisacagim.” demelidir. Onceki
makalelerimizde degindigimiz gibi, bir insan ancak-ve-ancak bey-
nini bu climle kurgulariyla programlayabilir.

— Ogrenci, calisma metodunu dersin ézelligine gére se¢cmelidir. (Oku-
ma, not tutma, ¢dziimleme, anlatim, tiimdengelim, tiime varim
gibi) sayisal veya s6zel dersler calisirken mutlakd uygun metot bu-
lunarak ve cogunlukla da yazarak ¢alisma metodu kullanilarak ders

cahsiimalidir.
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Bakarak degil, her zaman i¢cin —miimkiinse— yazarak ders calisma-
lisiniz.

Ders ve konu calismalari, mutlaka belli bir yerde ve sakin bir ortam-
da, masa tizerinde yapilmalidir.
Hemen her dersteki butiin konular, planli bir cesitleme yaparcasina

calisiimali, konular arasinda asla “onemli” ve “6nemsiz” diye ay-
rim yapilmalidir.

Ders arag ve gereglerini de ¢alismaya baslamadan 6nce hazirlama-
lidir. Unutulmamalidir ki ara¢ ve gereclere ihtiya¢ duyuldugunda;
bunlarin temin edilmeye calisiimasi hem zaman kaybina hem de
dikkatin dagilmasina neden olabilecektir.

Calismaya psikolojik olarak hazir olmayan kisiler, problemlerinden
kendilerini soyutladiktan sonra ¢alismaya baslamalidirlar. Bunu icin
ufak bir yiriiyls yapmak, bir sarki séylemek, elini ve ytiziini yi-
kamak, bir meyve yemek, bir siir okumak veya sevdigi bir insani
telefonla aramak gibi yollara basvurulabilir.

Ogrenme faaliyetlerini araliklarla yapmali, bu araliklarda da dinlen-
meyi, gezintiyi, sdylesiyi veya miizik dinlemeyi kendinize bir 6diil
olarak sunmalisiniz.

Cahisilan konu kendi basina bir biitiin degilse, ge¢mis konular goz-
den gecirilerek bu butinlik saglanmahdir.

Sozel dersler calisilirken ana dustinceleri dile getiren anahtar ke-
limeler ve cumleler tespit edilmeli, gerekirse renkli kalemle bu
onemli timcelerin altlari cizilmelidir.

islenecek konuya mutlaka dersten &nce gét atmali, sinif ortamin-
daki derslere bu anlamda bilissel bir hazirlik yapilmali; ders sonun-
da da anlasilmayan yerler tespit edilerek mutlakéd ders 6gretmeni-
ne sorulmalidir.

Ders calisilirken motive olunmali, televizyon karsisinda veya yata-
rak zararl bir davranis oldugu ve calismanin etkinligini azaltacagi
asla unutulmamalidir.

Duzenli bir defter tutma aliskanhgi kazanilmahdir. Clinkl defteri-
mizdeki diizenli notlarimiz, konularimizi zaman zaman tekrar eder-
ken ilk elden basvuracagimiz kendimize 6zgi bilgi kaynagimizdir.
Ayrica defter tutarken tilkenmez kalem yerine kursun kalem kul-
lanmaya da 6zen gosterilmelidir.
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Ders calisirken bir cevabi ezberlemek yerine, o cevabin asamalarini
kavramak ve konuyu anlamaya calismak veya problemin ¢6zim
yolunu 6grenmeye odaklanmak daha énemlidir.

Anlatimli veya s6zel derslerin arkasindan sayisal (Matematik, Fen
Bilgisi gibi) islem agirlikli dersler caligilmalidir.

Sabah kahvaltisini da mutlakd yapmak gerekir. Ders calisirken be-
yinde asiri kanlanma ve oksijen tiiketimi oldugundan, bu ihtiyacin
karsilanmamasi bizi fizyolojik olarak olumsuz etkileyebilir. Bu ne-
denle beslemeye, 6zellikle sebze ve meyve agirlikli beslenmeye
dikkat etmeniz gerekmektedir.

Ders Esnasinda Uyulmasi Gereken ilkeler

Sinifta dersler iyi dinlenmelidir, ders sirasinda baska seylerle mes-
gul olunmamalidir, anlasiimayan yerler aninda 6gretmene sorul-
mahdir.

Ogretmenin dersi anlatirken (izerinde durdugu noktalar ve sinifa
yonelttigi sorular not edilmeli ve daha sonra sikca tekrar edilmeli-
dir.

Tahtaya yazilan bilgiler ve problem ¢éziimleri dikkatli bir bicimde
deftere gecirilmeli ve kontrol edilmelidir. Eve gidince de bu ¢6-
zimler tekrar bos kagitlara yazilarak —¢6zlimleri defterde oldugu
halde- tekrar yazarak ¢ozilmelidir.

Derslere devamsizlik yapilmamali, eger zorunlu olarak yapilmissa
o dersteki ilgili konu notlari, sinif arkadaslarin alinmali, anlasiima-
yan yerler arkadas ¢alisma gruplarinda yakin arkadaslara sorulmal
ve miimkiinse ders 6gretmeninden randevu alarak, konunun pif
noktalari 6grenilmeye caligsilmalidir. Unutulmamalidir ki bir sonraki
konunun 6grenilmesi, tamamiyla bir dnceki konunun bilinmesine
ve hakkiyla 6zimsenmesine baghdir.

Sinavlardaki sorular cevaplanmadan once, ¢oziimler zihinsel ta-
sarlanmali, soru iyice kavranmali ve ancak ondan sonra ¢6zlime
baslanmalidir. Ayrica isaretleme yapmadan 6nce cevaplar mutlaka
kontrol edilmelidir.
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Dersten Sonra Uyulmasi Gereken ilkeler:

Bitilin dersler islendikge calisiimali, periyodik tekrarlar yapiimali ve
konular asla biriktirilmemelidir.

Dersler tekrar edilirken, anlasilmayan konular tespit edilmeli, bir
sonraki derste ilgili ders 6gretmenine sorularak konu ayrintilariyla
kavranmali ve 6grenilmelidir. Sorarak 6grenilen bilgilerin de bu pe-
kistirme ile asla unutulmayacagi da hatirdan ¢ikarilmamalidir.

Sayisal dersler calisilirken sinifta 6grenilen ¢6ziim yollarinin yani
sira baska ¢6ziim yollarinin da olup olmadigi kaynak kitaplardan
arastirilmali ve 6zellikle 6rnek ¢ozlimleri cogaltilmalidir.

Son olarak ise, zor anlagilan konulara ise en verimli calisma saatleri
ayriimalidir.




sinav diyaloglari

19 | Ders calisiyorken dikkatimi toparlayamiyorum. Bu problemimi
nasil asabilirim? Bu konuda da bilgi verebilir misiniz?

DIKKATi TOPLAMAK ICIN UYULMASI GEREKEN KURALLAR

Dikkati zinde tutmak; dikkati toplama, yoneltme, yogunlastirma ve
idare yetenegidir. Bu yetenek de diger yetenekler gibi gelistiriimeye
elverislidir. Dikkati toplayamayisimizin sebebi; ya buna hig alisik olma-
yisimizda ya da baska bir problemin zihnimizi mesgul ediyor olmasin-
dan kaynaklanmaktadir.

Birinci neden uzun vadeli ve diizenli bir ¢calisma sonunda ortadan kal-
dirilabilir. ikincisine gelince, bunun icin nce dalginligin sebebini bulup
onu ortadan kaldirmak gerekir. Ornegin, bir yere telefon edecek veya
bir sey alacak olabilirsiniz.

Eger miimkiin ise, bunlar hemen yapmak en iyi yoldur; fakat illa da
calisacaksaniz, o isinizi veya dlslincenizi ilerde hatirlamak Uzere bir
bloknota kaydedin! Bu suretle, sizi rahatsiz eden diistinceyi zihninizden
atmis, not alarak bir takvime baglamis ve dissallastirmis olursunuz.

Psikolojik bir sikintiniz varsa bunu da, mantikli bir durum degerlendir-
mesiyle veya kendi kendinize telkin yoluyla engelleyici duygu-durumu-
nuzu ortadan kaldirmalisiniz. Bu anlamda dikkati yogunlastirmanin ve
dikkatli olmanin yolu, bazi calisma aligkanliklarini gelistirmek ve kazan-
maktan gecmektedir.

Ornegin,

1. Belirli yerlerde calisma aliskanhigini gelistirin; calistiginiz yeri, eg-
lence veya dinlenme gibi isler icin asla kullanmayin!
2. Gurdltindn ve eglencenin en az oldugu yerlerde calisin. Clinkl bu

tlr yerler calismayi yiizde yliz engelleyemezse de, dikkatinizi top-
lamak icin size daha fazla enerji harcatir ve sizi daha erken yorar.

3. Masanizin lizerinde ancak ¢alismaniz icin lizumlu seyleri bulundu-
run!

4. Fazlaca rahat sandalye veya sicak bir oda gibi yerlerde calismaktan
kacinin; ¢ctinkd bunlar yilginhk, uyusukluk, rehavet ve isteksizlik ya-
ratir.

5/
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Belirli, ol¢lilt, somut, ulasilabilir, cazip, etkileyici, hayal diinyanizi
ve i¢-disiplininizi harekete gecirici bir hedef tespit edin ve bu he-
defe ulasmak icin elinizden geleni yapin!

Yapilacak isleri siraya koyarak yapin. Problemleriniz veya isleriniz,
boylece siralarini beklesinler ve bdylece de baska bir is yaparken
zihninizi mesgul edip dikkatinizi dagitmasinlar.

Calismaya hemen baslayin, ilhdm dogmasini beklemeyin! Ciinki
calismak bir secimdir. Calistik¢a, calismanin ve kavramanin tadina
varabilir veya konuyla ilgili diger benzer sorularla karsilastiginizda
kendinizi daha glivende ve hazir hissedersiniz. Bu anlamda gercek-
ten de calismak bir secimdir! Secerseniz, secilirsiniz!

Kendi kendiniz ile yarisin. Oncelikli rakibiniz, YGS & LYS'ye veya
TEOG'a bagvuran 2 Milyon kisi degil, bizzat kendinizsiniz! Bu ne-
denle calismalariniza bir yarisma ve micadele havasi katin ve de
kapasitenizi zorlayarak performansinizi artirin.!

Her seferinde sadece bir is yapin! Ornegin, bir yandan bir bélimii
veya konuyu okurken / incelerken, 6te yandan bir énceki bolimi
disiinmeyin veya hatirlamaya calismayin!
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20 | Ogrendigim bilgileri hafizamda tutmakta giicliik cekiyorum. Kes-
kin bir hafizaya sahip olmak i¢in neler 6nerebilirsiniz?

HAFIZANIZIKUVVETLENDIRMEKICINISTESIZEALTINTAVSIYELER

Hafiza, dustinis icin gerekli malzemeyi temin eder ve saklar. Bu me-
lekeyi hayatimizin her safhasinda her firsatta kullanmak zorundayiz.
Psikoloji deneyleri, hafiza giicliniin degismez bir kabiliyet olmadigini
gOstermistir. Kullanilan adalenin gelistigi gibi, hafiza da zamanla, kul-
lanildigi oranda calistirilarak kuvvet kazanabilir. Bunun icin ise iste size
altin gibi degerli pratik bazi dnemli ipuglar!

1. Herhangi bir sebeple begendiginiz soz, fikra, siir ve benzeri mater-
yalleri, ddima yaninizda tasidiginiz bir hafiza defterine kaydederek
ezberlemeye calisin!

2. Bilgileri zihne yerlestirmenin ve hafizaya almanin da yolu ve pren-
sipleri vardir. Oncelikle hatirlamak istediginiz herhangi bir konuyu
iyice anladiginizdan emin olun. Bir konunun icerigini kavramak, da-
yandigi kurallari 8grenmek hatirlamayi daha da kolaylastirir. 59

3. Konuyu hatirlamak amaciyla 6greniniz! Zihninizden “Hatirlamak”
s0zcligu gegmelidir. Clinkl deneyler, hatirlama amaci gtidilmedigi
zamanlar hafizanin zayif kaldigini géstermektedir.

4. Ezberlenecek husGslari gruplar halinde diizenleyerek calisiniz! Bu
diizenlemede de benzerliklerden veya zitliklardan faydalanin.

5. Paragraf halindeki konular hatirlamak icin, 6ncelikle onlar icinden
konuyu temsil edebilen anahtar kelime ve kavramlari bulun!

6. Ogrenirken miimkiin oldugu kadar daha cok cesitli duyu organini
kullaniniz! Mesela: Hem gormek, hem yiiksek sesle okumak, hem
disinmek, hem de yazmak gibi... Bu yolla 6grenilen bir konu, bu
organlardan biri ile grenilen konulardan ¢ok daha iyi hatirlanir.

7. Kendi hafiza tipinizi tespit ederek 6grenmenizi 6zellikle o zeka tu-
rine dayandirnin! Hafizalar muhteliftir; bazi kimselerin g6z hafiza-
s, bazilarinin kulak hafizasi, bazilarinin ise duygusal veya sayisal
zekasi baskindir....

8. Buyik ezber parcalarini, kiigiik ve mantikli bélimlere bélerek ez-
berleyin ya da kavrayin!
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Kisa calisma sireleri kullanin! Saatlerce araliksiz ¢alismak belki
filmlerde gordiiguniiz kadariyla etkileyici gelebilir ama, gercekte
verimsizdir. Yarim yamalak bir saat harcamak yerine, veya tam
tersine 3-4 saat durmadan calismak yerine; tam bir dikkatle 40 dk.
calismak ve sonra da 10 - 15 dk. slireyle zihni dinlendirmek hafiza-
nizi daha da keskinlestirir.

. Bilhassa teknik terimleri, tarihleri 6grenirken ezberleme/hatirlama

fisi kullaniniz! Bu yazili notlarinizin 6n ylzlne kelimeyi, tarihi, for-
miili... yazmak daha kolay kavramayi ve kalici 6grenmeyi gliclen-
dirir.
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21 | Ogrenciler olarak, elimizden gelenin en iyisini yapmamiz gerek-
tigini soyliiyorsunuz. Bu konuda bizi nasil ylireklendirebilirsiniz?

HER ZAMAN YAPABILECEGINIZIN EN iYiSiNi YAPIN

Codu insan eksik dustiindlgi yonlerini gdstermek istemez. Eksiklikle-
rini herkesten saklamanin daha biyuk bir eksiklik oldugunu anlamaz.
Asagidaki hikayeyi okudugunuzda bir eksikligin Gstiinliige nasil dénus-
tiglind goreceksiniz.

"9 yasindaki bir Japon ¢ocugun en blyik hayali, giinln birinde ¢ok iyi
bir judocu olmaktir. Fakat talihsiz bir trafik kazasi sonucu sol kolunu
tamamiyla kaybeder. Hem cocuk hem de Ailesi perisan olurlar. Ailesi
sirf cocuk oyalansin diye, Japonlarin en Unli hocalarindan birini tutarlar.

Hoca kollari sivar, cocuga tek kolla yapabilecegi yegane firlatma hare-
ketini ogretir. Gece glindiiz ¢cocukla beraber bu hareketi calisirlar. Bir
middet sonra ¢cocuk hareketi gayet iyi ve hizli bir sekilde yapmaya bas-
lar, fakat hocasi cocuga her giin saatler boyu ayni hareketi adeta ezber-
letir. Cocuk bu hareketten sikilir ve yeni hareketler 6grenmek istedikge;
hocasli, bu hareketi diinyada en hizl sekilde sadece onun yapabilmesi
gerektigini soyleyerek, bu mikemmellige ulasana dek calismasini ve
bu nedenle de baska bir hareket 6gretmeyecegini soyler.

Bir miiddet sonra cocuk bu hareketi yildirm hiziyla yapmaya alisir. Bu-
nun tizerine hoca ¢ocuga artik bir turnuvaya katilma zamaninin geldigini
soyler. Olacak sey degildir. Tek kollu bir judocu tek hareketle turnuvaya
katilacak. Cocuk itiraz ettikce hocasi “Evlat; sen 6grendigin hareketi yap,
gerisini merak etme” diye 6gutte bulunur.

1. tur 2. tur derken cocuk turlari gédyet rahat gecer. En nihayet finale
kadar gelir. Tek hareket bilgisi ile finale kadar gelen ¢ocugun finaldeki
rakibi ise bolgenin en iyi judocusudur. Cocuk, dev cusseli rakibini go-
riince korkar. Hocasi yine sakindir, “Evlat, sen bu harekette diinyada
teksin, kendi oyununu yap yeter” der. Cocuk rakibine kendi hareketini
simsek hiziyla uygular, rakip kalktikca ayni hareketi yineler. inanilir gibi
degildir, cocuk tek kolla ve tek hareketi sayesinde sampiyon olmustur.

Cocuk dayanamaz ve hocasina sorar “Hocam inanamiyorum, ben nasil
sampiyon oldum?” der. Hocasi, yine sakin ifade ile soyle cevap verir.
“Bu zaferin iki sirr var oglum. Birincisi judonun en gli¢ hareketlerinden
birini cok iyi yapabilmendir. ikincisi bu harekete karsi tek bir savunma
vardir. O da bu hareketi yapanin sol kolunu tutmaktir...

"
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Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1.
2.
3.
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Her zaman elimizden gelenin en iyisini yapmaliyiz.
Mukemmellik calismakla kazanilan bir yeterliliktir.

En zayif yonlerimiz dahi yeterince calistigimiz ve disiplini elden bi-
rakmadigimiz zaman en glicli yonimiz olabilir.

Kendimizi degerlenirken yapamadiklarimiza ve kusurlarimiza degil,
yapabildiklerimize yogunlagsmaliyiz.

Mukemmellik, bir yazgr degil; bir secimdir. Bu secim ise ask, azim,
gayret ve 0zveriyle yapilir.
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22 | Ogrenciler olarak kendimizle yiizlesmemiz gerektigini, calisma-
larimizi veya yasamimizi siglastirmamamiz gerektigini séyltyor-
sunuz. Tembelligin ve erteleme davranislarinin si§ ve edilgen
yasantilardan kaynaklandigini da ifade ediyorsunuz. Bu konuyu
biraz daha acar misiniz?

Psikolojide “Ayna Teorisi” vardir. Birebir gortismelerde, danismanlar
veya terapistler, danisanlari gorislyorlarken sik sik bu teknige basvu-
rurlar. Bu teknige gore terapist, karsisindaki danisanina ayna olur ve
ona kendine disardan bakabilecegi bir model sunmaya calisir. Boylece
danisan kendini bir ayna da izliyormusgasina basindan gecenleri disa-
ridan izleyen biri gérme firsati yakalar ve bunu alternatif bir bakis acisi
olarak deneyimler. Biz de karinca kararinca ayni teknigi burada uygula-
yarak —sizi, size aynalayarak— kendinize disardan bakip bir 6z-elestiriri
yapmanizi saglamaya calisacagim. Hadi bakalim! O’'nu taniyabilecek
misiniz?

ONU TANIYOR MUSUNUZ?

Cocuk Cuma sabahi, erken sayilabilecek bir vakitte saat 8.30 da uyandi.
Cuma glinti okuldan gelirken “Bu hafta sonu 6nceki haftalardan farkli ola-
cak. Kalan derslerimi tamamlayacagim ve 6ntimdeki hafta icindeki sinav-
lara iyi hazirlanacagim.” diye karar vermisti. Bu sebeple Cuma aksamini
ve geceyi ¢cok iyi moralle gegirdi. Televizyon seyretti, mizik dinledi, uzun
uzun telefonla goriistli ve gece oldukga gec bir saatte yatti. Clinkl ders
calismasi icin daha 6niinde uzuuun uzuuun iki giin ve iki gecesi vardi.

Cumartesi glinli arkadaslariyla bulustu. Biraz dolastilar her zaman git-
tikleri yere gittiler. Sohbet ettiler sohbete o kadar ¢ok dalmiglardi ki;
zamanin nasil akip gectigini fark etmemisti bile. Ders calismadidi icin
zaman zaman biraz i¢sel ve rhsal bir rahatsizlik duydugu da oluyordu.
Ancak icinden gelen bu huzursuzlugu “Daha 6niimde koskoca bir Pa-
zar guni var” diyerek bastirdi. Pazar sabahi, iste bu duygularla 9:00'da
uyandi. Once giizel bir sabah kahvaltisini yapti.

Sonra sabah gazetelerini soyle bir g6z gecirdi. Spor sayfalarini en ince
ayrintisina kadar okudu. Ders calismak icin azim ve karaliyd. Saat 10:30
olmustu artik! Séyle bir televizyona g6z atip odasina ge¢mek istedi.
Fakat film oyle heyecanlydi ki, bir tlrlu televizyonun basindan kalka-
miyordu. Yine, 6niinde koskoca bir Pazar glini oldugunu disiinerek bu
filmi izlemesinde bir sakinca olmadigina karar verdi.
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Film bittiginde saat 12:00'yi geciyordu. Hafta ici her giin, bu saatte
yemek yemede aliskin oldudu icin karni acikti. Annesinin 6zenle ha-
zirflamis oldugu yemekleri yerken evdekilerle koyu bir sohbete girdi.
Yemekten sonra yine calisma odasina yonelmisti ki, televizyonda haf-
tanin maglarin 6zetleri ve yorumlarinin yayini baslamisti. Haftanin en
onemli magiydi bu! Bu magi seyretmek, diger maglarinin 6zetlerini de
izlemesi gerekiyordu! Ne de olsa insanlarin bu maclar icin birbirini ¢ig-
neyip, tribtnleri tiklim tiklim doldurdugu ve diinyanin parasini verdigini
dislniince, ayagina kadar gelen bu 6nemli magi seyretmemenin ¢ok
blyuk bir kayip olacagina inaniyordu. Tim hafta bu mag¢ konusulacakti
clinkli! Mag biter bitmez (nasil olsa 90 dakikacik) siki bir sekilde calis-
maya bagslayacagina karar vererek magi izlemeye koyuldu.

Mag bittiginde hafta sonu yasadiklarini diisiinmeye baslamisti ki, annesi
iceriden aksam yemeginin hazir oldugunu duyurdu. O da yemegini yi-
yip, cayini icip, daha sonra da ders basina ge¢gmesinin dogru olacagina
karar verdi. Cayi bittiginde izerine bir agirlik ¢cokmisti artik. Haftanin
yorgunlugu, magin gerginligi, sinav stresleri ve bekleyen derslerin yigin
yigin testleri, yedigi yemek ve cayla atistirdigi kuruyemisler, onu iyice
gevsetmisti.. “Nasil olsa simdi ¢alisamam, calissam da verim alamam”
diye diistindii ve yine bir siire daha dinlendikten sonra calismaya karar
verdi.

Saat 19:00 sularinda yine icindeki huzursuzlugu bastirmaya gayret ede-
rek calisma masasina yonelmisti ki en sevdigi arkadasiyla, ailesi onlara
misafirlige geldi. Misafir varken de ders calisilmazdi yanil... Arkadasiyla
birlikte sevdikleri dizi ‘Kurtlar Vadisi'ni izlediler. Artik kalan zamaninda
sadece en 6nemli iki dersi calisabilirim diye diistiniyordu. Fakat yavas
yavas uykusu bastirmaya basladi. Eger uyumazsa yeni baglayan haftaya
yorgun ve uykusuz girecegini disiindii. Bu sebeple kendi kendine séyle
dedi. “Bugtin calisamadim. AMA YARIN, SOZ CALISACAGIM". Yari sikintili,
yari huzurlu bir sekilde odasinin yolunu son kez tuttu. Ancak calismak
icin degil, uyumak icin karaliydi...

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler
1. Yasaminizi, sorumluluklarinizi asla ertelemeyin.

2. Yasaminizda —ecek, —acak kiplerini degil; simdiki zaman eki olan
—iyor kipini kullanin. Yani “Yapacagim” degil; “Yapiyorum” prensi-
biyle yasayin.
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Yasaminizdaki en biylk sermayeniz, “Simdi—ve—Burada"nin sih-
rinde gizlidir.. Zenginlik, ne ge¢miste ne de gelecektedir. Sahip ol-
dugunuz biricik zenginlik “Simdi—ve—Burada” ki zamaninizdr.

Baskalarinin hayatini degil, sadece kendi hayatinizi yasayin.

Unutmayin! Yasaminizin merkezinde siz varsiniz! Kontrol sizde!
Neyi secerseniz, yasam, o segimlerin yaratmis oldugu firsatlarla
karsilagirsiniz! Ya da tam tersi, neyi secmezseniz, bu kararinizin
yaratmis oldugu imkansizliklarla karsilasirsiniz! Demek ki insan; se-
cimlerinin toplamidir. O hélde, ertelemeyi degil, eyleme gecmeyi
secin! Clinki secerseniz, secilirsiniz.
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23 | Zamanin farkinda olmadan gelip gectigini ve bu konuda far-
kindalik diizeyimizin azaldigini sdyliiyorsunuz. Bir benzetme ile
sudaki baliklarin suda yasadiklarini fark edemediklerini veya biz
insanlarin da bir atmosfer icersinde yasadigimizi zamanla unuta-
rak fark edemedigimizi ifade ediyorsunuz. Zamanin akip gittigini
fark edememek nasil bir sey.. Biraz daha aciklayabilir misiniz?

Dilerseniz bu sorunuz trajikomik gercek bir hikaye ile cevap vermeye
calisayim! Sizden ricam, hikayeyi dikkatlice okuyup kendinize saydam
cikarimlar yapmaniz! iste hikayemiz..!

KACAKCI

Temel, motosikleti ile iran sinirna gelir. Arkasindaki iki biyiik cantayi
goren sinir polisi siphelenir ve icinde ne oldugunu sorar. Temel, ‘Yal-
nizca kum'’ diye yanit verince, Polis: ‘A¢ bakalim cantalar’ der. Temel
cantalari acar, polis didik didik kontrol etmesine ragmen kumdan baska
bir sey bulamaz. Bununla yetinmeyen polis, gece yarisina kadar kumu
her tir tahlilden gecirtir ancak saf kumdan bagska bir sey yoktur. Polis,
cantalarini Temel'e geri verir ve Temel'in sinirdan gegmesine izin verir.

Ertesi glin Temel, motosikletinin arkasinda iki blyik cantayla tekrar
sinirda beliriverir. Polis Temel'i gene durdurur, her yerini didik didik
arar, fakat yine bir sey bulamaz ve Temel'i yine serbest birakmak zo-
runda kalir. Bu olay, polis emekli olana dek yillarca devam eder. Bir
giin emekli polis Akcaabat'ta bir kahvehanede otururken Temel'in iceri
girdigini gorir ve derhal yakasina yapisir ve: “Senin yillardir bir seyler
kacirdigindan eminim. Cildiracagim. Geceleri uyku uyuyamiyordum se-
nin yliziinden. Litfen anlat bana ne kacirdigini. Aramizda kalacagindan
emin olabilirsin” der. Temel de giillimseyerek cevap verir:

— Motosiklet...!

iste sevgili gencler! Yillarca, aylarca, haftalarca ve giinlerce yasadigi-
miz bir sey var ki her glin biz farkinda olmadan akip gitmekte, adeta
bir kacak gibi elimizden uguvermekte. Biz farkinda olmadan her gilin
bizlerden bir seyler alip gitmekte! Neyi mi kastediyorum? Cok basit:
Kastettigim sey ZAMAN...!

Farkinda degiliz ama giinler gelip ge¢mekte: Ve biz insanlar paramizi,
onurumuzu, malimizi ve miilkiimiizi kollayip koruyorken, bir sey var ki

onu koruyamiyor, kollayamiyor ve denetleyemiyoruz. iste o sey:
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“"ZAMAN..l"

Size tavsiyem, zamaninizin farkinda olun! Unutmayin bir dustiniriin de-
digi gibi “Saatler yalnizca simdiki zamani degil, ge¢mis olan zamani
da gosterir” Bu bakimdan, zamaninizi dolu dolu, verimli, nitelikli ve
derinlikli kullanin!

Sozilin 6zi; “Eksen sahibi olmak” zamani gelmistir. Bu da ancak-ve-an-
cak, “0grenen insan olmaya”zaman ayirmakla basarilabilir.
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24 | insan, 6z itibariyle basariya ve mutluluga meyillidir/egilimlidir.
Bu demektir ki, bizler de en dogal halimizle YGS & LYS'de veya
TEOG'da basarili olmaya meyilliyiz. Pekala, bize ne oluyor da 6zu-
mizdeki bu dogal sinerjiyi (basarili olma istencini) kullanmayi
beceremiyoruz. Bu konuda, i¢ dinamiklerimizi (intrapsisik glicle-
rimizi) harekete gecirebilmemiz icin neler 6nerebilirsiniz?

Konumuz ve alanimiz geregi, hemen hemen benzer sorular yoneltiyor-
sunuz! Bu soruya, diger sorulara vermis oldugum cevaplardaki parag-
raflarda cevap verdigimi hatirliyor gibiyim. Ama yine de giizel bir soru
ve ben bu firsati tepmek diisiincesinde degilim. Elimden geldigince
bu soruya derinlikli ve nitelikli bir cevap vermeye calisacagim. Fakat
oncelikle, gegenlerde bir gazete kupiirinde okumus oldugum tatli bir
enstantaneyi sizlerle paylasmak istiyorum.

ISIGA DOGRU

Bir gurup aryla bir grup sinegi bir siseye koymuslar. Sisenin taban (dip)
tarafini 1s1ga dogru, acik olan agiz kismini da karanliga dogru yerlestir-
misler. Anilarin hepsi 1sik olan tarafa dogru tGstusmisler. Ancak sisenin
tabani cam ve onlarin da yabancisi oldugu bir madde oldugundan bir
tarlu citkmayi basaramiyorlarmis. Bu arada sisedeki sinekler, sisenin ag-
zina dolusuyorlarmis ve karanlik taraftan disan cikip kayboluyorlarmis.
ilgin olan su ki; karanlik tarafa agzi acik olan siseden, karanliga dogru
tek bir ar bile ¢ikmaya yeltenmiyormus. Camin 6niinde —kapali dip
tarafta—isiga dogru tekrar tekrar debelenerek 1s1ga ulasmaya calisiyor-
larmis.

insanin hemen aklina arilarin ¢ok akilsizca davrandiklan geliyor. Ancak
daha derinlemesine disiiniince, karsimiza bir anit gibi dikilen gercek
ders, cok farkl oluyor.

Size ¢ok basit gelen bu deney beni olduk¢a diistindirmisti. Arilarin
ne kadar akilli varliklar oldugunu pekala hepimiz biliyoruz. Sinekler ise
malum hayvanlar! Arilar ne kadar temizse; sinekler de o kadar pis ve
zararhdir. Arilardan korkariz, belki bizi sokarlar diye ama, sineklerden
korkmasak ta onlar midemizi bulandirirlar.

Bunlar bir tarafa, bu deneyden alinmasi gereken ders su: Isiga dog-
ru yirtyenlerin 6nlinde her zaman engeller olacaktir kuskusuz! Onlar,
engellere ragmen isiktan vazgecmeyenlerdir. Onlerinde ne tiir engel
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olursa olsun, arilar veya ar gibi insanlar cabalarini daima strdarenler-
dir. Ve onlar bu ugurda da gerektiginde de 6lebilenlerdir. Onlara bunu
yaptiran, ylrekleri, azimleri, sevgileri, ilkeleri ve durustlikleridir. Onlar
kendilerine saygil ve yasadigi topluma da saygihidirlar.

Sinekler ise karanliga ve belirsizlige sivisan kagaklardir. Onlar karanliga
yuriyenlerdir. Karanhk dustincelilerdir. Sisenin agzinin karanliga bak-
masinin onlarca hig bir &nemi yoktur. Sinsi, ilkesiz, yireksiz, korkak var-
liklardir onlar. Sddece kendi yasamlari ve cikarlari s6z konusudur, onlar
icin! Firsatgi ve parazit rhlu insanlar gibidir onlar! Nerede yemek varsa,
nerede rahat yasayacaklarsa, nerede ¢ok para kazanacaklarsa, oraya
giderler. Onlar icin karanlk olmasi 6nemli degildir. Ayrica onlar her git-
tikleri yere pisliklerini de goturiler. Mikroplarini, zararl davraniglarini ve
dislincelerini her gittikleri yere bulastirirlar.

Ama 6te yandan ariy1 kovalamak isterseniz sizinle savagsir. Clinku arilar
engellere aldirmaz. Amaci sadece 1siga ulagsmaktir olarin! Arilar, ignesini
sapladiginda, 6leceklerini bilerek savasirlar. Clinkii onlar, degerleri icin
olurler. Ama sinekler ise kagarlar. Bir zaman sonra yine sdmurmek icin

ve pisliklerini bulastirmak icin yilisik yilisik tekrar donerler, kovaladiklari
yere... Yemeklerinize, kollarinizin Ustiine tiinerler. Pis ayaklariyla gezer- 4q
ler yasadigimiz her yeri. Kendileri gibi zararli yumurtalarini birakirlar bu
yerlere. Arilar ise yumurtalarini yalnizca kovanlarina birakirlar.

iste sevgili genc dostum!

Engellere ragmen 1s1ga dogru yiriyenlerden ol!
Degerlerin igin savasg!

Kendin gibi, tatl mi tath balin olsun!

insanlara sifa ver, erdemli ol! Yiliskan olmal!

Sinekler gibi pinti ve sinsi olma, savasci ol!

Sinekler gibi parazit riihlu olma. Uretici ol!

Her seye ragmen caliskanlhginla yiiksel!

Bagkalarinin emegini sdmirerek tembel ve hazir yiyici olma!
Kendini kesfet, kendi tarzini bul! Kendi balini yap!
Karanliklarda izini kaybettiren silik bir sahsiyet olma!
iz birakanlardan, etrafini aydinlatanlardan ol!

Sinekler gibi mikroplarin, pisligin ve kotultgiin tastyicisi olmal
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Aksine, Anlar gibi, farkli kokularin, farkli renklerin, farkh 6zlerin ve po-
lenlerin tastyicisi ol! Sinekler gibi elindekini carcur etme! Sadece giini
kurtarmanin pesinde olma. Aksine, arilar gibi topladigin polenleri ve
ozleri biriktir! Kovanindaki peteklerin dolu olsun! Kétl glinlerde hem
kendin hem de bagkalari icin birikimin olsun! Unutmayiniz ki; bir mum,
baska bir mumu tutusturmakla isigindan bir sey kaybetmez.
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25 | “Mutluluk ve basari daima bir bedel ister” diyorsunuz. Ve “Hicbir
basari ve mutluluk yoktur ki; cile, 6zveri ve fedakarlik karsisinda
elde edilmemis olsun” diye de ekliyorsunuz. Hal boyle ise, biz-
lerin de YGS & LYS'de veya TEOG'da basarili olmasi icin vermesi
gereken micadele veya gogus germesi gereken fedakarliklar
konusunda bizi nasil motive edebilirsiniz?

Mutluluga, yapmis oldugumuz fedakarliklarla ve secimlerle ulasabiliriz.
Bu acidan baktigimizda her se¢im, ortull olarak vazgecim'dir. Aslinda
her secim yaptigimizda bazi seylerden vazgeciyoruz. Ornegin, ders ¢a-
lismayi sectigimizde, bos bos oturmaktan ve vakit gegirmekten vazge-
ciyoruz demektir. Bunun tersi de miimkuin tabiil Yani, gezmeyi, tozmayi
ve gonil eglendirmeyi sectigimiz zaman, aslinda sinava hazirlanmaktan
ve kendimize yatirnm yapmaktan vazgeciyoruz demektir.

Demek ki, mutlu olmak icin bazi derin ve nitelikli secimler yapmamiz
lazim! Ve en 6nemlisi de iradeli bir sekilde bazi kotu aliskanliklarimiz-
dan vazge¢memiz lazim! Tam olarak sdylemek istedigim bu iste! Bu
anlamda “Hicbir basari ve mutluluk yoktur ki; cile, 6zveri ve fedakarlik
karsisinda elde edilmemis olsun” séziine tamamiyla katiliyorum! Diler-
seniz simdi de asagidaki hikayeyi dikkatli bir sekilde okuyarak, ayni
dislince uzayinda bulusmaya calisalim!

SIRGA KOSK

Bir zamanlar bos gezmeyi is yapmaktan daha ¢ok seven li¢ arkadas
varmis. Bu arkadaslar gtindelik olarak gecinmekten ve gittikleri yerlerin
birinde bir is bir yliz bulsalar, bu isten kovulmaktan bikmis usanmis-
lar. Alin teriyle kazanip gonul rahatligiyla yemeyi de gozlerine kesti-
remeyen bu arkadaslarin iclerine, tembellik dyle sinmis ki; hicbir isten
memnun olmuyorlarmis. Bir glin uzun bir yolculuktan sonra, yliksekce
bir tepede oturup asagidaki ovada yayilan biyik bir sehre garip garip
bakmislar. Acaba bu bilmedigimiz yerde nasil karsilanacagiz, diye aci aci
dusundarlerken, i¢lerinden birinin aklina yaman bir fikir gelmis, hemen
yerinden firlayip:

“Gelin benimle beraber, bu sehirde sirca kdsk yapalim; dmriimiiziin so-
nuna kadar bolluk icinde, rahatlik icinde yasariz!” demis. Otekiler: “Bu
sirca kosk de nedir?” diye sormuglar, fakat bu yaman fikri ortaya atan ar-
kadaslari: “Durmayin, vakit kaybetmeyelim, yolda anlatinm!” diye onlar
pesine takmis ve bayirdan asadi kus gibi siiziilerek inmeye baglamiglar.
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Elebasilar yolda Ug bes sozle arkadaslarina sehre varinca nasil davra-
nacaklarini 6gretmis. indikleri sehir, o memleketin bas sehri imis. Bu
memlekette bitiin millet calisir, herkes elinden gelen isi yapar, istedik-
leri gibi dogal ve samimi yasarlarmis. Tarlalarda, dikkanlarda insanlar
an gibi calisir, kazanan kazanmayana destek olur, mallar lizmuna
gore baskasiyla degdisir, kavgasiz doviissiiz, efendisiz, usaksiz bir sekilde
hayatlarini tamamlarlarmis.

Bizim U¢ ahbap geldikleri sirada tam da sehrin pazariymis. Sokaklarda
ekinler, yemisler, lokumlar, kumaslar, demirler, kdmdrler kiime kiime
duruyormus, aliciyla satici aracisiz ve adaletle is goriiyorlarmis.

Ahbaplar, 6nceden aralarinda so6z birligi ettikleri gibi, sokaklarda aylak
aylak dolasip etraflarina bakarlar, baslarini sallayip, yanlarindan ge-
cenlere duyuracak sekilde: “Alldh Allah... amma da acayip memleket
hal.” diye sdylenirlermis. Bir sokak gitmisler, 6biir sokaga varmislar;
ondan cikip baskasina dalmislar, ama hep saskin saskin ayni sozleri tek-
rarlamislar. Git gide arkalarina bir stirli merakli takilmis, bu yabancilar
memleketin nesini acayip buldular acaba, diye aralarinda sorugturmaya
baslamislar. Nihayet birisi dayanamayip yabancilara sormus:

“Neye sasiriyorsunuz Allah askina?” Ahbaplarin elebasisi: “Yahu sizin
memleketin sirca koski nerede?” diye sormus. “Ne sirca koskia?” de-
mis, halktan merakl olanlar... Bizim elebasisi Gsteleyerek yine sormus:
“Nasil? Sizin sirca koskiinliz yok mu?” diye. Halk saskin saskin: “O da
neymis?” diye cevap veriyormus. Elebasisi yanindaki dostlarina déntip:
“Aman ya Rabbi, daha sirca koskiin ne oldugunu bilmiyorlar. Boyle
memlekette durulmaz, hemen yolumuza gidelim!” demis. Sehir halkini
daha ¢ok merak sarmis. Bir tuirlii kafadarlarin pesini birakmamislar.

Bes on adim sonra gitmelerine engel olup tekrar sormuglar: “Canim,
neymis bu sirca kosk? Anlatin bakalim, pek lizumlu bir seyse belki biz
de yapariz!” Bunun Uzerine bizim aylaklar yine halkin merakini tahrik
ederek: “Lizumlu ne demek? Sirca koskli olmayan sehir, sirca kdske
baglanmayan memleket olur mu?.. Haydi dostlar gidelim!.” diyerek ce-
vap vermisler. Halk, aralarinda ayak Ustl tartismalardan, danismalardan
ve konusmalardan sonra yabancilarin yanina sokulup:

“Bizim baska sehirlerden ne diye noksanimiz olsun? Madem ki bu ka-
dar lazimmis, hadi hep beraber su sirca koskl yapiverelim!” demisler.
Yabancilarin elebasisi: “Olmaz... Olmaz... Sirca koskli yapmak o kadar
kolay degil... Masraf ister, malzeme ister, isci ister. Birakin bizi de sir-

"

ca kosku olan sehirlere gidelim!” demis. Ama halk birakmamis, “Ne
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lazimsa verelim, kimselerin memleketinden asagi kalmak istemeyiz!”
diye direnmisler. Oturup hesabini yapmislar, hemen ise baslamislar.
Ug ahbap sirca kdskiin mimarhgini Gstiine almig, halkin arasindan isci
secmigler, arabaci ayirmisler, sehrin en biylik meydanina kum tasima-
ya, kdmir getirmeye baslamislar. Halktan bir kisim insanlar da bu iste
calisanlara yiyecek, icecek, getirmeye ve giyim esyasi tedarik etmeye
baslamiglar...

Nihdyet camlar eritilmis, sirca duvarlar yiikselmis, bir kat tamam olun-
ca, lic ahbap icine yerlesmisler, halka demisler ki: “iste, sirca késk oldu
demektir. Daha tamam degil, memleketinizin sanina layik buyklikte
degil ama o da olur. Simdi bunu iyi muhafaza etmek lazim, biyitmek
lazim, adam ayirin, yiyecegi icecegi arttirin, aranizdan sectiginiz adam-
lari da dagitin, biz her isinize bakariz.."

Halk, artik bir sirca kdskiimuiz var, diye sevinmis, kendi yediginden, giy-
diginden kesip, sirca koskte oturanlarla onlarin hizmetine ayrilanlara
vermeye baslamis. Az sonra sirca kdskten emir ¢cikmis: “Bir kat daha ¢ik-
mak lazim. Burasi hem bize, hem hizmetimize bakanlara dar geliyor”
Arabalarla yeniden kum tasinmis, kumlar elekten gecirilmis, camlar
eritilmis, sirca koskiin efendileriyle onlara hizmet edenlere ve yapida
calisanlara davarlarla koyun, cuvallarla ekin, kiifelerle yemis getirilmis.
ikinci kat tamam olunca ti¢ ahbap oraya da halk arasindan kendi islerine
yarayabilecek olanlari secip yerlestirmisler. Onlar da burada ekmek el-
den su golden yasayip gecinmeye alisinca sirca koskiin ¢ok lizumlu bir
sey olduguna inanmislar ve hemgserilerini de inandirmak icin gayrette
asla kusur etmemisler.

Bu yolla sirca kdsk yiikseldikce yiikselmis, kat Ustiine kat binmis. igi
doldukga dolmus, sirca kdske girmenin kolayini bulan oradan ¢ikmaz
istemezmis, disarida kalanlar da bir yolunu bulup iceriden bir yer kap-
maya ugdrasirlarmis. Ama sirca kdskte oturanlarla onlara hizmet edenleri
beslemek de glin gectikce halkin belini buktikce bukiyormus. Yavas
yavas halkin arasinda homurdanmalar ¢tkamaya baslamis.

Bir ara: “Sirca kosk lazim, anladik, ama bu kadar ¢ok odaya, bu kadar
hazir yiyiciye ne lizum var?” diye sdylenecek olmuslar ama l¢ ahbabin
elebasisi onlara her odanin vazifesini iyice anlatmis: “iste” demis, “Su
odada ben otururum, sir¢a koskiin basinda ben varim, bensiz bu is yarir
mi? Ben olmasam sirca koskiniiz olur muydu?.. Su odalarsa bas yar-
dimallanmizin... Ta gurbet ellerden gelip sizi sirca koske kavusturduk,
biz idare etmesek ne kosk kalir, ne de siz kalirsiniz!”
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Halk: “Pekala” demis, “Ama bir strl aylak¢inin ne lizumu var? Mesela
su odadaki ne is goriir?”“O mu? Ne diyorsunuz? Sirca kdske giren mal-
larin hesabina o bakar; bu mallar toplayanlarin basidir. O olmasa, hig
biriniz verdiginizin nereye gittigini bilemezsiniz. Buna goénliinliz razi olur
mu?” “Eee... Su odadaki?” “Sirca kdske zamaninda mal géndermeyen-
leri, noksan mal gonderenleri, sirca kdskin kadrini bilmek istemeyip
ona kastedenleri arar bulur... Oyle siitii bozuklan basi bos birakmak olur
mu?” “Peki, ya suradaki?” “Sirca koske girip cikanlarin defterini tutar”
“Bunu da anladik, ya bu odadaki?”

“Sirca koskiin odalarini stipirtir..” Halk ne sorduysa cevabini almis, bi-
tln odalarla bu odalarla aylak oturan insanlarin pek lizumlu olduguna
inanmis; ¢linkd bunlarin kimi sirca kdskiin isik¢r basi, kimi dosekgei bas,
kimi onun yamadi, kimisi yamaginin yamadi imis. Eh, artik bir sirca kdsk
olduktan sonra, onun hizmetine bakanlar, sonra bu hizmete bakanla-
rn hizmetine bakanlar elbette olacakmis. Ama sirca kosktekiler arttik-
¢a, halkta onlarn doyuracak takéat kalmamis. O zaman da sir¢a kdskiin
adamlari gelip herkesin yiyecegini, giyecegini zorla almaya baslamislar.

Ayak direyenleri gotirlp sirca kdskiin bodrumuna kapatmislar. Halk,
kendi basina sardirdigi bu belddan kurtulmaya kalkisamazmis; ¢tinki
sirca kdskiin adamlari, gezdikleri, dolastiklari yerde, kdskiin hicbir kuv-
vetin yikamayacagi kadar saglam oldugunu soyler, saf kimseleri buna
inandirir, inanmayanlari ise bin bir zultm, bin bir hile ile sustururlarmis.
Sirca koskiin gozi de doymak bilmez olmus ve artik istedikce her seyi
ister olmus...

Bastaki bizim aylaklar dogustan tembel olduklari icin, sonradan onlara
yanasanlar da calismayi coktan unuttuklan icin, kendilerini besleyen-
lere, buna karsilik bor¢lu olduklarini akillarina bile getirmezler, yalniz
birbirlerinin hizmetine bakarlar, memleketin halkina, bir kdyliiniin inek-
lerine ve kopeklerine baktigi kadar bile goz kulak olmazlarmis. Ama
halkin g6z yildigi icin elindekini avucundakini hep verir olmus. Artik bir
glin verecek bir seyleri kalmamis, ¢linki sirca kdskten cikan bir emir ile
herkes elindeki son koyunun da vermeye cagrilmis.

Getirmisler, teslim etmisler ve séve saya dagilmaya baslamislar. Onla-
rin béyle homurdandigini, artik verecek bir seyleri kalmadigi icin korka-
cak bir seyleri de olmadigini fark eden bizim ahbaplarin elebasisi sirca
koskiin balkonuna ¢ikmis, sesini tathlastirip onlara demis ki:

“Ey millet, bir cok seyler verdiniz, bliyiik sikintilara katlandiniz, ama dos-
tun diismanin hayran oldugu bir sirca kdsk elde ettiniz. Onun azameti,
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onun parlakhgi yaninda U¢ bes cuval ekin, dort bas davar nedir ki?.. Biz
sizin saniniz, serefiniz icin calisiyoruz, sizin iyiliginizden baska bir sey
distinmiiyoruz. Bakin, bugiin getirip biraktiginiz koyunlarin bile hepsini
yemedik, bogazimizdan kestik, bir kismini size geri verecegiz. Butln
koyunlarin kelleleri halka dagitilsin!”

Sirca koskten c¢ikan bir cok hizmetkar, biraz 6nce oraya canli olarak ge-
len, simdi kesilip, yliziilip kebap edilmeye baslanan koyunlarin kafa-
larini halka dagitmiglar. Kelleyi alanlar dagiimak tizereyken iclerinden
biri elindeki basa bakarak hayretle bagirmis: “iyi ama bu basin beynini
almiglar!” demis..

Elebagi balkondan seslenmis: “Oyle... Fakat siz beyni ne yapacaksiniz?
Pisirmesini bilmez, ziyan edersiniz!” Baska biri: “Peki, ya bu baslarin dili
de yok!” diye haykirmis. Elebasi asagiya dogru egilmis: “Canim, dilin
size lizumu yok! Yemesini beceremezsiniz!” Bir tclinclsu: “Ya ha, bu
kellelerin gozlerini de ¢ikarmislar!” Elebasi ona da cevap vermis: “Siz o
g6ziin de nasil kullanilacagini bilemezsiniz, ondan da vazgecin...

Bunun Uzerine halk, beyinsiz, dilsiz, gozstz kelleleriyle dagiimak tze-
reyken, aralarindan canindan bezmis biri: “Boyle basin da bana lizumu
yok!” diyerek, boynuzundan tuttugu kelleyi firlativermis. iste o zaman
herkesin sastigi bir sey olmus; hizla gidip sir¢a koske carpan kelle ora-
da “Sangirl.” diye ses ¢ikararak koskocaman bir gedik agmis. Bunun
Uizerine halkin tamami, her seyden saglam, hicbir zaman yikilmaz, kiril-
maz bildigi o koskoca sirca koskiin bu kadar clriik ve kirllgan oldugunu
goriince, elindeki kelleleri birbiri arkasina sirca koske dogru firlatma-
ya baslamislar. GOz agip kapayincaya kadar tuzla buz olan sirca kdsk
¢Okmds, yikilmis, icindekilerin cogu da cam kiriklarinin altinda ezilmis,
kapiya yakin yerlerdeki bes on kisi zar zor kurtulabilmis...

Halk sirca kdskiin enkazini carcabuk temizlemis. Diinyada onsuz da ya-
sanabilecegini anlayarak eski hayatlarina donmdsler. Halkin icinde bu
olayl yasayan ihtiyarlar, cocuklarina ve torunlarina bu olaydan bahse-
derlerken, su nasihati vermeyi da unutmazmislar:

“Sakin kendi tepenize bir sirca kdsk kurmayiniz. Ama giiniin birinde dyle
ya da bdyle bir sirca kdsk kurulursa, onun asla yikilmaz, devrilmez bir
sey oldugunu sanmayin. En heybetlisini bile tuzla buz etmek icin {i¢ bes
fedakarlik yapmak (kelle firlatmak) yeter de artar bile..”
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Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1.
2.

Ozgiirliik ve 6zgiinliik her zaman bir bedel ister.

Yasam, sorumluluklarimizi terk ettigimiz oranda yasanmaz hale ge-
lir.

Hepimizin yasantisinda asamadigimiz, yikamadigimiz, istemeden
besledigimiz ve daha da buyuttigimiz sirca kdsk misali bizi som-
ren aliskanliklarimiz vardir. Bu aliskanliklan yikmak ve ortadan kal-
dirmak, ancak-ve-ancak 6ziimizden yapacadimiz fedakarliklarla
gerceklestirilebilir.

Pro-aktif olarak kendi se¢imlerimizi kendimiz yapmaliyiz. Bu durum
da beraberinde, saglam ve karizmatik bir kisilik yapisini, ayrica da
risk alabilen bir tretkenligi getirecektir.

Bagkalarinin ltopyalariyla degil, kendi i¢sel dinamiklerimizden ha-
reketle belirledigimiz hedeflerin cazibesiyle kendi yolumuzu ken-
dimiz yirtimeliyiz.

Edilgen degil, etkin olmaliyiz.

Oz elestiri yapabilmeliyiz. Bu sdyede kendimize disaridan bakma-
liyiz. Yapmis oldugumuz segimleri ve almis oldugumuz kararlar
zaman zaman dederlendirerek onlardan gerekli dersleri almaliyiz.
Gerekirse sil bastan baslayarak ve bu kez ayni hatalari islemeyerek
yeniden denemeliyiz.

Unutmayin, Mikemmellik bir yazgi degil, sadece bir se¢cimdir. Bu
secim ise sabirla, askla, fedakarlikla ve risk almakla yapilabilir.

Tirkiye'nin ilk atom miihendisi Prof. Dr. Ahmet Yiiksel Ozemre'nin
dedigi gibi: “Sevgi ve basari emek ister. Severseniz, sevilirsiniz. Se-
cerseniz, secilirsiniz.”
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26 | Biryazinizda ders calismanin yaninda, dinlenmenin de bir sorum-
luluk oldugunu yazmistiniz. Bu tam olarak ne anlama geliyor?
Aciklar misiniz?

Bu konuda size bir kitapta okudugum biyografik aniyla cevap vermek is-
tiyorum. Bu gercek yasam hikayesini Ilitfen okuyun. O zaman sorunuza
tam anlamiyla cevap bulacaksiniz. Iste hikayemiz...

SORUMLULUKLARIMIZ

Profesor Sinanoglu, derse ge¢ kalmamak icin elindeki bir fincan cayla
derse girmisti. Cantasini kiirstiye koydu. Cayini yudumlamaya devam
ediyordu. Bu arada sinifta hafif bir ugultu vardi. Sesini biraz yikselte-
rek ilk sorusunu sordu. Buglinki konumuz ne? Sinif sessizlige gémalda.
Cunki Profesér Sinanoglu asla bdyle sorular sormazdi. Ustelik bu ilk
dersiydi. Ogrenciler bir sey diyemediler.

Bu kisa sessizlikten sonra Prof. Sinanoglu bir 6grencisi ¢agirip: Bunu
biraz tutar misin? Tahtaya bir sey cizmek istiyorum da!, dedi. Ogrenci
alcak gondillikle kabal edip fincani aldi. Prof. Sinanoglu 6grencisine:
Agir degil, di mi?, diye sordu. Ogrenci de “Hayir Hocam, gayet hafif.
Sorun yok’, diye cevap verdi.

Hoca dersini anlatmaya bagladi. Bir ara yine 6grencisine “Yorulmadin,
degil mi?” gibi sorular soruyor ve her defasinda da ayni cevabi aliyor-
du. Hoca anlattikga anlatiyor, dakikalar ilerliyordu. Hoca, yine araliklarla
fincani tutan 6grencisine ayni soruyu tekrarliyor ve kismen yine ayni
cevabi aliyordu. Ama 6grencinin yoruldugu belliydi. Ayaklarindaki agri
dayanilmazd.. Elleri de uyusmaya ve karincalanmaya baslamisti. Dersin
sonuna dogru 6grenci tamamen bitkin diismusti. Bunu goren Prof. Si-
nanoglu siniftaki tim dgrencilere su soruyu sordu.

— Bu dersten ne anladiniz.

Herkes, atomlardan, molekdllerden, iyonik ve kovalent baglardan bah-
sediyordu.. Prof. Sinanoglu herkesi dinledi. Sonra tiz bir ses tonuyla “Ha-
yir, yaniliyorsunuz!” dedi. Anlamaniz gereken sey su. “Arkadasinizi goz-
lemediniz mi? Yasamda sorumluluklarimiz vardr. ilk basta kolay gelir.
Rahatlikla asabiliriz. Yasam da aynen dyledir. Dogal olarak sorunlarimiz,
sorumluluklarimiz ve sikintilarimiz vardir. ilk basta kolayca onlarin tste-
sinden gelebiliriz gibi goziiklrler. Ama zaman gectikge agirliklar artar.
Artik Gstesinden gelemeyecedimiz sikintilara dénisurler. Taki biz onlari
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arasira bir yana birakip kendimizi dinlendiremezsek! Ornegin, fincani-
mi verdigim arkadasiniz, basta bundan memniniyet duymustu. Fincani
elinde hi¢ birakmadi. Ama bu durum daha sonra onun igin katlaniimaz
bir sikintiya donusti. Sayet fincani arada bir kirslye koyup ve sandal-
yede oturup dinlenseydi butiin bunlar olmayacakti.

Size ilk dersim su: Ara sira sorunlarinizi bir tarafa koyun. Kendinizi din-
lendirin. Dinlenin! Baska seylerle ilgilenin. Bundan sonra tekrar sorun-
larinizi ele alin. O zaman sorunlariniz ya da sorumluluklariniz size ilk
bastaki gibi daha hafif gelecek ve daha gli¢li olacaksiniz. Ve sonucta,
sorunlarinizla basa ¢cikmak ilk bastaki gibi daha kolay olacak!”

Evet sevgili gencler! Demek ki, dinlenmek ve kendimize cekidlizen
vermek ve daha 6nce degindigimiz gibi arada sirada baltamizi bileg-
lemek; tipki calismak gibi 6nem vermemiz gereken sorumluluklarimiz
arasinda yer almasi gerekiyor! Bizim de size ilk dersimiz, sorumluluk-
larinizin bilincinde olun, ancak saplantili bir sekilde sorumluluklariniza
saplanip kalmayin. Kendinizi dinlendirmesini ve eglendirmesini de bilin.
Kendinize zaman ayirin. Kendinizi 5nemseyin. Kendinizi zaman zaman
odullendirin! Kendinize zaman zaman jest yapin! Bitiin bunlardan son-

ra tekrar dinlenmis olarak glindeminize ve sorumluluklariniza donin.
Goreceksiniz ki, her sey cok daha kolay hallolacak!
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27 | Ders calisiyorken calisma ortamizda bulunan renklerin veya
kiyafet secimlerimizde tercih etmis oldugumuz renklerin bile
duygu durumumuz Uizerinde etkili oldugu séyleniyor. Bu konuda
siz neler distiintiyorsunuz?

Dogrusu son derece ilging bir soru! Ama sizin icin arastirdim ve edindi-
gim bilgileri ayiklayarak asagiya 6zetlemeye calistim. Umarim calisma
ortaminiz secerken size faydali olabilecek bilgiler vermis olacagim. Sa-
birsizlandiginizi goériyor gibiyim! Sizi fazla bekletmeden derlemis oldu-
gum bilgilere ge¢mek istiyorum.

RENKLERIN DiLi

Kansas Universitesi sanat miizesinde bir arastirma icin halinin altini
elektronik bir sistemle donatmislar, duvar rengini beyaz ve kahverengi
olarak degisebilir yapmislar. Arka fon beyaz kullanildiginda, insanlar
mizede yavas hareket etmis, daha uzun siire kalip, daha fazla alanda
dolasmigslar.

Arka fon kahverengiye dondugulnde ise, insanlar miizede ¢ok daha hizli
hareket edip, daha az alan dolasmis ve mizeyi daha kisa bir stirede
terk etmisler. O ylizden diinyadaki “Fast Food” lokantalarinin hepsinin
sandalyeleri ve masalar kahverengi, duvar boyalar ise kahverengi-
sampanya-pembe karisimidir. Hi¢ bir Fast Food'cunun duvarini beyaz
goremezsiniz. Renklerin insanlar Gzerindeki yadsinamaz etkisini fark
eden batili sirketler bunu is yasaminda siklikla kullanmaktadirlar. Bu
nedenle biironuzda asla kahverengi mobilyalar kullanmayin!

Kahverengi ayni zamanda teklifsiz, rahat bir renk olarak kabul edilir.
Karsinizdakinin kendini resmiyetten uzak daha rahat hissetmesini ve
agilmasini saglar. iste bu nedenle tiim Gnlileri rahatlikla konusturma-
styla taninan, Unli televizyoncu Larry King'i televizyonda her seferinde
kahverengi kravatlar ve ceketlerle goriiyoruz. Hatta ileride gazeteci ol-
mayi distinliyorsaniz simdiden size réportajlarinizda kahverengi giyme-
nizin avantaj olacagini belirtmek isteriz. Hatta isin sirrini bilen gelismis
lilkelerde, 6rnegdin Avustralya'da kahverengi l¢ parca takim elbise Ure-
tilmedigini biliyor muydunuz. Batililar, “You blend in people” diyorlar,
kahverengi toprak rengidir ve diger insanlar arasinda kaybolur gidersi-
niz. Son olarak belirtmek isteriz ki, is gériismelerinde, profesyonel top-

lantilarda sakin kahverengi giymeyin.
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Kirmizi ise, istah acar. O yiizden diinyadaki gida firmalarinin hepsinin
logosunun kirmizi oldugunu hayretle fark edeceksiniz; érnegin, Cola
Cola, Pizza Hut, Mc Donald’s, Ulker, Burger King... Kirmizi, tansiyonu
yiikseltir ve kan akisini hizlandirir. Zamani unutun! istahiniz acilsin daha
cok icin! Kirmizi bu anlamda uykunuzu biraz daha azaltarak sizi daha
fazla ders calismaya yogunlastirabilir.

Yesil ise, gliven verir. O yilizden bankalarin logolarinda en ¢ok tercih
ettikleri iki renkten biridir. Yatak odasi icin de rahatlatici bir renktir.
Yaraticihdi korukler. Bati'da biylk otellerin mutfaklarinda duvar rengi-
nin, ascilarin yaraticiigini arttirmak icin yesile boyandigi da bilinen bir
gercektir. Hastaneler de logo ve i¢ dizaynlarinda yesili tercih ederler.
Cunkd yesil rengi rahatlatici ve sakinlestiricidir. Tabiati ve dogayi en ¢ok
hatirlatan renktir, yesildir. Hatta yesil alanlarda insanlarin daha az mide
agrisi  cektikleri tespit edilmistir. Sakiz paketlerinde ve sebze satilan
yerlerde de yesil en fazla tercih edilen renktir.

Siyah rengi ise, glict ve tutkuyu temsil eder. Bir anlamda hirsin da bir
ifadesidir. Bizde ve Bati'da siyah, matemi simgelerken Japonya'da mut-
lugun simgesidir. Fonda kullanildiginda karamsarligi cagristirir. Siyah,
15191 yok eder. Konsantrasyonu en ¢ok artiran renktir. Hatta giinltigtinden
anlayabildigimiz kadariyla, Einstein, konsantre olabilmek icin perdeleri
siyah, glin 15191 olmayan bir odaya girer ve dylece saatlerce distinirmus.

Freud, maviyi sakin diye niteler. Faber Birren ise mavinin tansiyonu di-
strdiguini soyler. Araplar ise mavi taslarin kanin akisini yavaslattigina
inanirlar. Nazar boncugu o yiizden mavi tashdir. Sakinlestirici bir renktir,
Bati'da bu etkisi yuziinden intiharlari azaltmak icin kdpri korkuluklarini
maviye boyarlar. Hattd Amerika'da bir ilkokulun duvarlarini beyaz ve
portakal renginden, maviye cevirmisler; sonugta ¢ocuklarin yaramazlik-
larinin azaldigini tespit etmislerdir. Mavi ve 6zellikle lacivert, kozmik bir
renk olarak kabdl edilir; sonsuzlugu, otoriteyi ve verimliligi cagristirir.
O ylizden diinyadaki firmalarin yarisindan fazlasi logolarinda maviyi
kullanirlar. Kim bilir, Hilton amblemini laciverde cevirirken, belki de
insanlarin kafasinda daha buytk kurulus imaji olusturacagini biliyordu!

Mor, nevrotik duygulari agiga ¢ikardigi, insanlar biling altindan korkut-
tugu tespit edilen bir renktir. Ayrica Pembe giyenlere “6rnegin kasiyer-
lere veya garsonlara” ise, hizmetlerinden dolayi 6deme yaparken ken-
dimizi daha rahat hissettigimiz de tespit edilmistir. ingiltere'de Boots ve
Marks and Spencer magdazalarinda tim tezgahtarlarin pembe gémlek
giydigini gordiguimu hatirliyorum.
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Sari rengi ise, geciciligin ve dikkati cekiciligin ifadesidir. O ylizden tim
diinyada taksiler saridir. Dikkat ceksin ve gegici oldugu bilinsin diye!
Araba kiralama firmalari logolarinda neden hep sariy1 kullanirlar. “Uriin
gecici, lutfen geri getirin” demek istiyorlar sanirim. O ylizden dlinyada
hi¢bir banka ambleminde bildigimiz sariy1 kullanmaz. Paranin kasalarin-
da gegcici degil, kalici olmasini isterler.

Beyaz; istikrari, devamliligi ve temizligi simgeler. Bu yiizden eger (ize-
rinde fazla séibeler olan bir politikaciysaniz, beyaz agirlikh kiyafetleri
se¢melisiniz! Beyaz elbiseler, sizin temiz oldugunuz imajini verir. iste
sorunuz Uzerine, renklerin diinyasini ve sirketlerin bunu nasil kullandik-
lan ve psikolojimizle nasil oynadiklarini kisaca anlatmaya calistik.

Sizler de ders calisiyorken, yukaridaki bilgiler 1siginda, calistiginiz orta-
min renk diizenlemesine, giymis oldugumuz kiyafetlere veya bagkalari-
nin kullanmis oldugu renk secimlerine dikkat ederek; duygu-durumunu-
za veya i¢sel yasantilariniza daha fazla s6z gegirebilirsiniz.
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28 | ilerleyen tibbi calismalar, kan gruplari ile zeka tiirleri arasinda,
ve ayni sekilde kisilik tipolojileri arasinda da manidar bir iliski
(kolerasyon) oldugunu gosteriyormus. Maliim, genciz ve kanimiz
kayniyor. Bu konuda da bizi bilgilendirir misiniz?

Benim icin de son derece ilging bir soru ve de baslk! Ama sizin icin
arastirdim ve dogrusunu séylemek gerekirse edindigim bilgiler beni de
sasirtti ve de disuindirdi. Sabirsizlandiginizi goériyor gibiyim! Sizi fazla
bekletmeden derlemis oldugum bilgilere ge¢mek istiyorum.

KANGRUBUNUZUSOYLEYIN,SIZEKIMOLDUGUNUZUSOYLEYEYIM

Son yillarda yapilan incelemeler dogrultusunda insanlarin karakterle-
rinin tagidiklari kanla dogru orantili oldugu ortaya ¢ikmistir. Su durum-
da kan grubunuzun sizi ve hayatinizi ne yonde etkileyecegini bilmek
énemlidir. Kisiliginiz asagida verdigimiz “Kan Grubu-Kisilik Ozellikleri”
ile birebir 6rtlismeyebilir, fakat unutmayin ki kendinizi ve 6zellikle kar-
sinizdaki insani tanimak icin bu ipuglarindan oldukga faydalanabilirsiniz.

“0" Grubu “Sicak”

Olumlu Yénleri: Ozgiiven sahibi, kendine giivenen, giiclii karar mekaniz-
masina sahip, sadik, sabirli, kendi kararini kendi veren, elestirici olmak.

Olumsuz Yénleri: iskolik, duygusal, inatcl, kaygili, kendini diisiinen, ge-
¢imsiz, endiseli.

Gercekler: Diinyadaki insanlarin %38'i 0 (rh+) pozitif, %6'si ise 0 (rh-)
negatiftir.

Ozellikleri: Sosyal, kisiler arasi iliskilerde etkin, enerji dolu, cok hareket-
li, gercekgi, arkadas canlisi, biraz gosterisli, biraz da ucuk olurlar. Oniine
cikan sanslar aninda kullanirlar. Yeni bir projeye hemen atilabilir, yeni
fikirler Gretmeye daha yatkin olurlar. Dikkatleri cabuk dagilir, kuvvetli
duygulara sahiptirler ve kendilerini ¢ok iyi ifade edebilirler. Her an mu-
halefet olabilir ama bu duruslarindan hemen de vazgecebilirler. Diger
kan gruplarindan olan kisilere cabuk kapilabilirler. Hirsli ve detayci olan
bu kisilikler, her ortama kolayca adapte olabilirler. Hissettiklerini kolay-
ca ortaya cikartabilirler. Ayrica bu kan grubuna sahip olanlar dogustan

zariftirler.



sinav diyaloglari

Ozet: Olumluy, aktif, bagimsiz, risk almayi seven, dramatik bir yasama
sahip, zaman zaman bencil, romantik, arkadaslarindan etkilenen, orga-
nizasyon yetenegi gelismis, gururlu, birilerine dokunmay: ve birilerinin
ona dokunmasini seven, hedefe kitlenen, boyun egmeyi sevmeyen,
acik sozli kisilikler bu kan grubunda kiimelenmistir.

“A" Grubu “Soguk/Serin Kanh“

Olumlu Yonleri: Dikkatli, sempatik, 6zverili, iyilik sever, kibar, durust,
sadik, uyumlu, empati kurabilen duygudaslhk.

Olumsuz Yonleri: Cok kuruntulu, duygusal, sinirli, kararsiz, icine kapali,
sulu ve ekseri bos vermislik.

Gergekler: Dlnyadaki insanlarin %34'G A (rh+) pozitif; %6'si ise A (rh-)
negatiftir.

Ozellikleri: Sinirlenseler bile sakin kalmayi basarirlar. Oto-kontrolleri
saglamdir. ice déniik, kamuoyuna duyarli, sorumluluk sahibidirler. Si-
nirliyken bile gtivenilir olurlar ve etrafindakilerin kafasi karistiginda her
seyin sorumlulugunu Uzerine alabilirler. Utangag olduklari zamanlar da
olur. insanlarin yaninda bazen sinirli olabilirler, fakat etraflarina asla
zarar vermezler. Bu anlamda etraflarina karsi duyarhdirlar. Ancak buna
ragmen baskalari tarafindan yanhs da anlasabilirler.

Tam bir doga duskiintdirler ve kalabalik ortamlari pek sevmezler. De-
gisime cok acik degildirler, kendilerine ait bir diinyaya ihtiyac duyarlar
hatta karamsar bile sayilabilirler. Degisiklige acik olmadiklari icin, bu
kan grubundan olan kisiler duygusal olarak genelde yaratici bir glice
sahip sanatgilar olurlar.

Ozet: Bu kan grubunda olan bireyler (kisilikler) temkinlidirler, yardim-
severdirler, sorumluluk sahibidirler, i¢ huzura ve gugli bir hafizaya
sahiptirler. Bu kan grubunda olanlar grup calismalarinda basarilidirlar,
istikrari severler ve resmiyeti severler, sakindirler, kurallara uyarlar,
insanlarla olan iliskilerine her zaman deger verirler, cok hassastirlar ve
baskalarinin kendilerine dokunmasindan hoslanmazlar.

“B” Grubu “Aktif”

Olumlu Yonleri: Negeli, civil civil, disari cikmayi seven, olumlu, maceraci,
aktif, duygusal ve kibardirlar.

Olumsuz Yonleri: Unutkan, kararsiz, daginik, giriiltiicti, abartmaya yat-
kin spontanedirler (dogaldirlar).
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Gergekler: Dunyadaki insanlarin %9'u “B” (rh+) pozitif; %2'si ise “B”
(rh-) negatiftir.

Ozellikleri: Mantikli, organizasyon yetenegi gelismis, akla duygudan ¢ok
daha 6nem veren yaratici bir kisilik oriintiisiine sahiptirler. Her seyin
yolunda gittigini gérdiiklerinde kendilerini harika hissederler. Yaptiklari
ise konsantre olarak baska seyleri gérmezden gelebilirler.

Enerjik ve amaca yonelik hareket ederler, herhangi bir konunun fana-
tigi olabilir ve o konuda sonuna kadar muicadele ederler. Girisimcilige
acik olmalarina ragmen takim oyunlarinda ise pek basarili degildirler.
Cunkdi kisilik yapilar takim yapisina karsit bagimsiz bir ézellik gosterir.
Olumsuz seyleri disa vurmak yerine iclerine atarlar, sorunlar ¢6zmek
icin gergekleri g6z 6nlinde bulundururlar. Cok fazla soguk davranirlar
ya da resmi olarak mesafeci ve korunmaci davranis kaliplarini daha ¢ok
benimserler. Nadiren arkadaslarina acilirlar.

Ozet: Bu kan grubunda olanlar, neseli, bencil, kaprisli olurlar. Gele-
nek ve goreneklere karsi bir duruslari vardir. Sira disi olmaya calisirlar.
Sosyal, edlenceli, duygusal, 6zlinde yalniz, kolay neselenebilen, kibar,
bagimsizligina ¢ok diskiin olan bu kan grubundaki insanlar; gicla bir
kisilige sahiptirler. islerini kendi yéntemlerine gére yapan, gecinmesi
kolay olan bu kisilikler, maceraci kisilik 6zellikleriyle taninirlar.

“AB” Grubu “Rahat”

Olumlu ydnleri: Kirilgan, hassas, gururlu, diplomatik, sempatik, cabuk
ogrenen, zevk sahibi, estetik kaygilari olan ve herkesle kolayca anla-
sabilen kisiliklerdir.

Olumsuz yonleri: Devamli sikayet ederler, cok kolay kanatkarlik gos-
termezler, farkli ve degisken r(ih haline sahiptirler, cokca dustinurler.

Gergekler: Dinyadaki insanlarin %4'G AB (rh+) pozitif; %1'i ise AB (rh-)
negatiftir.

Ozellikleri: Zitliklarin ve karsithklarin bir arada oldugu kisilik ézellikleri
daha cok baskindir. Ornegin sosyaldirler ama ayni zamanda utangag-
tirlar. Bu kan grubunda olanlarin ne yapacaklar 6nceden kestirilemez.
Arkadaslarina bagimlidirlar, fakat eger cok Uzerlerine gidilirse isyan
edebilirler. Sosyal ortamlarda zaman zaman utangag, zaman zamansa
cesdrca davranirlar.

Yaratici/sanatgi bir yonleri vardir. Zorlayicidirlar. Psikoloji, astroloji ve
falla ilgilenirler. lyi bir politikaci ya da diplomat olabilirler. Cok genis
tavirlar sergileyebilirler, problemleri sezmek ve engellemek konusunda
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cok basarilidirlar. Sehir atmosferini severler ama bazen kapali alanlarda
kalmaktan da hoslanmazlar. Yasadiklari ev/ortam, onlari diisinmeye
ve hareket etmeye motive etmelidir. Yaptiklari her seyde cogunlukla
basariya ulasirlar.

Ozet: Bu kan grubunda olanlar ¢ogunlukla gizemlidirler. Mantikli, eko-
nomik, etkili ve genelde elestiricidirler. Analitik bir distince yapisina
sahiptirler. Duygusuzluk gosterebilirler. Fakat davranislan 6zgiin ve ori-
jinaldir. Yalniz kalmayi severler, cabuk sikilirlar, cevrelerine kolay uyum
saglarlar. Icgtidiisel duygulardan nefret ederler ve insanlara faydal ol-
maya calisirlar.
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29 | Bir seminerinizde “Hayat'ta her zaman bir ‘B Plani'niz olsun” de-
mistiniz. Bu tam olarak ne anlama geliyor? Aciklar misiniz?

Bu s6zii ilk defa Bogazici Universitesi'ndeki sayin hocam, Dog. Dr. Deniz
Albayrak Kaymak’tan bir uyari olarak duymustum. Bu uyariyi aldigim-
da benim igin vakit ¢cok gecti, ama yine de édmrimiin sonuna kadar
unutmayacadim bu prensibi, bu sdyede 6grenmis oldum. O zaman igin
bu uyari, benim icin ge¢ kalinmis bir uyari olsa da, sizler daha hayatin
basinda oldugunuz icin, bu uyarinin sizin i¢in ¢cok 6nemli olacagini di-
stintiyorum. Evet gercek su ki; sizler icin vakit gayet erken! Bu nedenle
sizin de her zaman hayatta bir “B Planiniz” olsun. Neden mi? isterseniz,
hep beraber asagidaki hikayecigi okuyup, bu soruya birlikte cevap ara-
yalim...

UCAN BALON

Amerika'da adamin biri ugmayi kafasina koymus. Dlistinmis tasinmis,
kendisine bir yol bulmus. Tahta bir sandalyeye yizlerce ucan balon
baglayip ugmaya karar vermis. Giinlerce hesaplar yapmis, sandalyenin
agirhgini kendi agirh@ini ortalama bir ucan balonun ne kadar agirhigi kal-
dirdigini filan 6l¢gmus. Sonra dikkatle meteoroloji raporlarini takip edip
en uygun zamani tespit etmis.

Glnu geldiginde acik bir araziye ¢ikmis, adirliklarla sabitledigi sandal-
yeye oturmus, kendini sikica baglamis. Eline de bir silah almis. Amaci
elindeki silahla ylikseldikten sonra balonlari birer birer vurmak ve yavas
yavas asagl inmekmis. Adamin hesaplari dogruymus, sandalyeyle bir-
likte gayet glizel yiikselmis. Ama iki hata yapmis: birincisi meteoroloji-
ye giivenmek, digeri silah kullanmasini ve nisan almasini iyi bilmedigi
halde inmek icin silah kullanmak.

Adam yeterince yikseldigini distindigtinde, balonlardan birini vurmus
ama balon patlayinca sandalyesi sarsilmis ve silahini diistirmus. Kont-
rolstiz ylikselmeye devam etmis. Bu arada o ana kadar hafif esen riizgar
siddetini artirmis ve adam suriiklenmeye baslamis. Ancak talihi varmis
ve ylkseldikce basing farkindan balonlar inmeye baslamis. Boylece ya-
vag yavas inmeye baslamis.

Tam yirttim sansim varmis derken, indigi yerin Amerikan askeri Uslerin-
den biri oldugunu farketmis. Tabii yere iner inmez tutuklanmis. Askeri
bolgenin Uzerinde izinsiz ucus yaptigi gerekcesiyle mahkemeye cikar-
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tilmis. Mahkeme siiresince basina bol bol malzeme oldugu icin oldukca
meshlr olmus. Mahkeme sonrasi, para karsiligi bir siiri talk-show’a
katilmis. Neredeyse bir halk kahramani ilan edilmis. Olayin Gstiinden
5 yil gegtikten sonra artik unutulmus ve bu durumundan kaynaklanan
psikolojik bunalim sonucunda kendini vurarak intihar etmis.

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1.
2.
3.

Yasaminizi asla olasiliklara birakmayiniz.
Zorlu mucadelelere zayif yonlerinize glivenerek girismeyin.

Yasamdaki aksiliklere her zaman hazirlik olmayi bir prensip haline
getirin.

Hayatta her zaman bir “B” planiniz olsun.

Macerayla gelen yasam, tek perdelik bir serliven gibi elinizden
uguverir.

Yasamla, her zaman “glicli” ve “anlaml” iliskileriniz olmali. Ne
kadar ¢ok aidiyetiniz varsa o kadar glg¢llsiniiz demektir.

Risk aliyorken sadece nedenleri degil, muhtemel sonuglar da di-
stinmelisiniz.

Kolay elde edilen bir statli, sohret, para veya mutluluk asla kalici
degildir.
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30 | “Eksen Sahibi Olmak” ne demektir? Daha dogrusu nasil kilttrld
ve aydinlik bir birey olabilirim?

Bu soruya da cok tath ve didaktik bir hikaye ile cevap vermek istiyorum.
iste hikayemiz...

SU, ATES ve AHLAK

Su, ates ve ahlak dostluk kurmuslar; dolasirlarken birbirlerini merak et-
meye baslamiglar.

Suya sormuslar, “Kaybolursan seni nasil bulacagiz?”
Yanit, “Nerede bir sirilti, cagilti duyarsaniz ben oradayim.”
Atese, “Seni yitirirsek ne yapalm?”

Ates, “Bir duman gordiigiiniz yerde ben varim.”

Sira ahlaka gelince, yanit su olmus:

“Beni kaybederseniz, bir daha kesinlikle bulamazsiniz!”

Daha sonra sohbete devam etmisler. Bu kez de “Peki, birbirimizi kim-
den soracagiz, nasil haberlesecegiz” diye sormuslar...

Bunun Uzerine Su:“Beni bulutlara, denizlere, riizgarlara sorun, demis.
Ates: Beni, yanardaglara, yildinmlara sorun, demis.

Ahlak ta: Beni“Eksen sahibi” bireylerden sorabilirsiniz, demis.

Evet arkadaslar! Sizler de su gibi bereket getiren, ates gibi yiirek isitan,
ahlakhlar gibi erdemli 6rnek insanlar olun! Béylece nerede olursaniz
olun, herkesin arayip bulabilecegi, sorup bir seyler 6grenebilecegi kul-

tarlu ve basarih bireyler olursunuz.




sinav diyaloglari

31 | Universiteye veya iyi bir Lise'ye hazirlandigimiz bu yaslarda,
yogun duygulanimlarla ve ergenlik ya da genclik psikolojimizin
yaratmis oldugu duygusal bombardimanlarla ugrasiyoruz. Bir de
bu yetmezmis gibi YGS & LYS veya TEOG gibi 6nemli sinava dog-
ru yol aliyoruz. Ancak siz, bu yolda basarili olmak icin, sinavin
icerigini ve test teknigini tanimak kadar kendimizi de tanimamiz
gerektigine sik sik deginiyorsunuz. “Kendini taniyan, kendi po-
tansiyelinin farkinda olan, kisilik driintilerini zenginlestiren, kor-
kulariyla ve zayif yonleri ile ylzlesen, en dnemlisi de hayatinin
bu kritik doneminde ilhdm verici bir anlam etrafinda kiimelenen
gengler, daha basarili oluyorlar” diyorsunuz. Bu konuyu biraz

daha acabilir misiniz? Biz gecekten kendimizi tanimiyor muyuz

KENDINiZi TANIYOR MUSUNUZ?

Birisine ‘Kendini taniyor musun? Sen aslinda kimsin? diye sorsaniz,
blyuk bir olasilikla size garip garip bakar, ve ‘Tabii ki taniyorum’ der.
Veyahut ta su sorular sordugunuzda edata dehsete diismus gibi veya
kendisine yabancilagmis gibi bakislari keskinlesir ve dalgin dalgin du-
slinmeye baslar. 89

— Kendini nasil tanimliyorsun?

— insanlarin kafasindaki fotografin nasil?

— insanlar seni yeterince anlayabiliyorlar mi?
— Ozel oldugunu diisiiyor musun?

— Guizel oldugunu distindyor musun?

— Sadece bir se¢im hakkin olsaydi; 6zel olmak mi, yoksa giizel olmak
mi isterdin?

— Aynaya bakarken kendinle g6z géze gelir misin?
— Kendinle g6z g6ze geldigin zaman neler dustiniiyorsun?
— Kendine hediye alir misin? (En son ne zaman kendine hediye aldin?)

— 1 saat icinde diinyadaki her sey taslasacak olsaydi, ne yaparken tas
kesilmek ve tastan bir heykel olmak isterdin?

— Goklerin tim kapilar agilsaydi ve 1 saatin olsaydi, ve bu 1 saat icer-
sinde ne isteyecek olsan kabdl edilecek olsaydi, kendin icin ne isterdin?

— Peki baskalari ne isterdin?

— insanlara kizginhgini nasil ifade edersin?
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— Neyi 6lumsuzlestirmek isterdin?
— Hayatinda hig rezil oldun mu? Bunu benimle paylasir misin?

Bu ve benzeri sorular, cogu kez yasamin yodunlugu icerisinde ve sis
perdesinde kaybolmakta; bireyler bir tiirllii kendi bilincaltlaryla veya
ge¢mis yasantilariyla yizlesememektedirler. Bireyler, yasamlarini cogu
kez bir “benlik imajiyla” stirdirmekte ve gercekte olduklari sey’in veya
potansiyelin uzaginda yasamaktadirlar. Bu kirilgan, sentetik ve sentetik
yapilarlyla herhangi bir glindelik problemle karsilastiklarinda ise, son
derece trajik bir sekilde yerle bir olmaktadirlar.

Bu anlamda yasamis oldugumuz modern zamanlar, sentetik kisiliklerin
ucustugu, carpistigi ve de iletisim kazalarinin gerceklestigi karmagsik ve
belirsiz zamanlardir. Jung'un ifadesi ile: “Bir ¢ok insan ‘kendini tanima-
yI’ biling diizeyindeki ego kisiligin bilgisi ile kanistirir. Biraz ego bilinci-
ne sahip herkes kendisini tanidigindan emindir. Sonugta yaygin olarak
‘kendini tanimak denen sey, biytk bolimi sosyal faktorlere ve insan
benliginde olup bitenlere bagli olan ¢ok sinirh bir bilgidir” Cogumuz,
kendimizi ¢ok iyi tanidigimizi saniriz ve bundan 6ylesine eminizdir ki,
kendimizi sorgulamaktan veya sorgulanmaktan asla hoslanmayiz

Biz de burada, size bu konuda yardimci olmak ve de kendinizi daha
iyi taniyabilmenize katkida bulunmak amaciyla, su betimlemelere yer
vermek istiyoruz:

insanda 3 temel potansiyel vardir: Fizyolojik Potansiyel, Zihinsel Potan-
siyel, Duygusal Potansiyel.

“Fizyolojik Potansiyel’, insanin hareket ve eylem boyutunu, “Zihinsel
Potansiyel’, insanin mantik, anlam Gretme ve se¢im boyutunu, “Duygu-
sal Potansiyel” ise insanin duygu ve iliskiler boyutunu temsil eder. Her
insanda bu li¢ potansiyelden birisi baskin, birisi yardimci, digeri ise ¢eki-
nik ve edilgendir. Baskin olan potansiyel, kisinin ilgi ve enerjisini nereye
yonlendirdigini, kisacasi mizacini belirlemektedir. insanin kendisini tani-
masinda hangi potansiyelinin baskin, hangisinin yardimci, hangisinin de
cekinik oldugunu bilmesi merkezi ve hayati bir 5neme sahiptir. Clinki
baskin olan potansiyele gore kisilerin mesleki ve kariyer tercihleri de
farkhhklar géstermektedir.

Temel Kisilik Fonksiyonlar

Ayrica kisilikte belirleyici unsurlardan birisi de, ilk olarak Carl Jung'un
kavramsallastirdigi temel kisilik fonksiyonlaridir. Jung’a gore kisiligi,
insanin 4 farkli boyuttaki tercihleri belirler:
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1. icedéniik-Disadéntik : Bu kisilik yapisina sahip olanlarda i¢sel yasan-
tilar ve referanslar son derece 6nemlidir. Bu boyut, kisinin enerjisini
nereden aldig ile ilgilidir. icedniikler enerjilerini i¢ diinyalarindan, di-
sadoniikler dis diinyadan alirlar. ice déniik kisiliklerde soyut, metafizik
ve dusuinsel faaliyetler icsel bir sinerjiyle 6ziimsenir ve bir benlik tasa-
rimina dénustaraldr.

2. Sezgi-Bes Duyu : Bu 6zelik bilgiyi edinmekteki araca gére énem ka-
zanmaktadir. Baska deyisle kisinin bilgiyi elde ederken sezgileri ile mi
yoksa bes duyusuyla mi hareket ettigi ile ilgilidir. Sezgiseller, bilgiyi
oruntileyerek, kavramsallastirarak islerler, sezgilerine ve ilhdma 6nem
verirler. Bes duyusu ile bilgi toplayanlar ise somut ve nesnel seylerle
ilgilenirler, diger taraftan ayrintilara da son derece &nem verirler.

3. Mantik-Duygu : Kisilik yapilanmasinin bu iki ucu arasinda baskin olan
dinamik faktére gore bir acihm gostermektedir. Bu kisilik 6zelliginde
olan insanlarin kendilerini ¢ok iyi tanimalari ve duygulariyla mantiklari
arasinda gerilimli gelgitler yasamamaya dikkat etmeleri gerekmekte-
dir. Ozetle bu &zellik, kisinin bilgiyi islerken ve karar verirken mantigi ile
mi, yoksa duygulari ile mi hareket ettigini gostermektedir.

4. Esnek-Kararli : Bu boyut, aliskanliklarla, prensiplerle, kisisel sinirlilik-
larla ve insan iliskilerinde kendini ifade etme tarziyla karakterizedir. Bu
boyut kisinin hayata karsi takinmis oldugu genel tutumunda esnek ve
algilayici mi yoksa kararli ve yargilayici mi olduguna gore de degiskenlik
gostermektedir.

Bu 4 farkh boyutta kisiler belirli bir yatkinliga ve tercihe sahiptirler. Bu
yatkinliklar ve tercihler kisiligi belirleyen etkiye sahiptirler. Farkh ter-
cihlere sahip olan kisilerin, mesleki tercihleri de farklilik géstermek-
tedir. Ornegin icedéniikler yalniz baslarina calisabilecekleri, insanlarla
fazla temasin olmadigi islerde daha rahat ederler. Disadonikler ise,
insanlarla etkilesim ve iletisim icinde olabilecekleri isleri daha cok se-
verler. iceddniik bir kisi icin tatmin saglayan masabasi bir is, disadéniik
bir kisilik icin eziyet olabilir.

Sonug olarak baskin olan potansiyelinizi ve temel kisilik fonksiyonla-
rindaki tercihlerinizi bilmeden kesinlikle kariyer planlamasi ve mesleki
tercihinizi yapmayin! Unutmayin! Kendinizi tanimadan baskalarini veya
hayati taniyamazsiniz. Yasaminizi secimlerinizle zenginlestirin! Devam-
Il 6grenerek firsatlar yaratin! Kendinizi tanidikga icinizdeki “glivenlik”
duygusu pekisecek, benlik sayginiz artacak, yasam kaliteniz ylkselecek
ve se¢mis oldugunuz meslekte zirvede olacaksiniz!
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32 | Gerek 6grenciler gerekse veliler olarak yil boyunca bekledigimiz
YGS & LYS veya TEOG sinavlarinin yaklastigi bu zamanlar bahar ay-
lari oluyor. Nedense bu aylarda, nedenini biledigimiz bir yorgun-
luk, bitkinlik, tikenmislik, isteksizlik, sinirlilik ve konsantrasyon
eksikligi yasiyoruz. Bu mevsimsel problemlerimizi nasil asabiliriz?

BAHAR YORGUNLUGUNA NASIL SON VEREBILIRIM?

Yiksek 6grenimime hazirlik okuyarak basladigim ginlerde, kisa ama
tanimlayici bir kelime daha 6grenmistim. Bu kelime ingilizce “SAD” idi.
Bu kelime halen; yorgun, mutsuz, tikenmis ve koti bir rGh halini ifade
eden bir kavram olarak oldukca yaygin bir kullanima sahiptir.

Daha sonra, psikolojik danismanlikla ilgili derslerimizi gérmeye basla-
digimizda bir sey dikkatimi cekmisti. Bahar yorgunluguna ve mevsim-
sel depresyona bagli tiikenmisligi ifade eden klinik bir tani ilging bir
kisaltmayla éniimde duruyordu. ingilizce olarak, “Mevsimsel Depres-
yon: Seasonal Affective Disorder” adi ve tanisiyla ifade edilmekteydi.
Bu taninin ilk harflerine baktigimda SAD kelimesinin akrostis yapilarak
kisaltildigini fark ettim;

Seasonal : Mevsimsel (Mevsime Ozgii, Mevsime Bagl)
Affective : Etkili
Disorder :Bozukluk (Hastalik)

Bu klinik taniy1 popiiler anlamda bizler “Bahar Yorgunlugu” olarak tani-
yor ve biliyoruz. iste bu yazimizda Nevrastani (Mesleki Tikenmislik) ile
Mevsimsel Depresyon (Bahar Yorgunlugu) arasindaki iliskiye deginme-
ye ve boylece gerek kendimizi gerekse ¢ocuklarimizi anlamaya yonelik
faydali bilgileri sizlerle paylasmaya ¢alisacagim.

Tikenmislik Sendromu

Nevrastani (Tukenmislik Sendromu) bir cesit mesleki tikenmislik send-
romu olarak, kisaca kisinin kendisine blytk hedefler koyup daha sonra
istediklerini elde edemeyip hayal kirikligina ugrayarak, asir yiklenme
sonucu yorulmasi, psikolojik ve fizyolojik olarak yorulmasi, bitkin dis-
mesi; sonug olarak ta yoruldugunu ve enerjisinin tiikendigini hissetmesi
olarak aciklanabilir.

Belirtileri: Ozellikle 6grenciler ve veliler arasinda da sik gériilen bu ti-
kenmislik sendromunun belirtileri duygusal, fiziksel ve zihinsel belirtiler
olmak tizere 3 grupta toplanabilir.
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Duygusal Tikenmislik Belirtileri: Depresif (olumsuz, karamsar, kétim-
ser) duygulanim, kendini desteksiz ve glivensiz hissetme, disiik benlik
saygisi, Umitsizlik, evdeki ve okuldaki gerilimin veya tartismalarin artisi,
kizginlk, sabirsizlik, huzursuzluk gibi negatif duygularda artis; nezaket,
saygl ve arkadaslik gibi pozitif duygularda azalma olarak siralanabilir.

Fiziksel Tukenmislik Belirtileri: Kronik yorgunluk, bitkinlik, gli¢siizliik,
enerji kaybi, yipranmiglik, hastaliklara daha hassas olma, bagisiklk si-
teminin bozulmasi, kolay hasta olma, sik sik tekrarlayan bas agrilari,
bulanti, kas kramplari, bel agrisi, uyku bozukluklari gibi degisik sorun
ve yakinmalari icerir.

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

Tiikenmisligin Nedenleri

Nevrastani, sasirtici bir sekilde, isine yeni basladiginda cok daha
heyecanli ve istekli olan calisanlarda daha fazla gérilmektedir. Bu du-
rum, uzmanlar tarafindan bu kisilerin ilk heyecanlariyla ¢cok fazla enerji
harcayarak kisa zamanda tiikendiklerine baglanmaktadir. Bu tip calisan-
lar genellikle kisa zamanda ¢ok biytik basarilar kazanacaklarina inanir-
lar; fakat zaman gectikce amaclarina ulasamadiklarinda heyecanlarini
yitirirler. Sonug olarak gercedi kablllenmek ve hedeflerini diistirmek
yerine, hayal kirikligina, tembellige, eylemsizlige suriiklenirler.

Sonuc: TUKENMISLIK!

Bu sendromun olusmasinda oldukca etkili 3 durum dikkatleri cekmek-
tedir:

Rol Catismast: Birbiriyle cakisan sorumluluklar taglyan 6grenci ve veliler,
oncelikleri 6nem sirasina koyarak sorumluluklarini siralamak yerine, her
seyi ayni dlizeyde iyi ve miikemmel yapmaya calisabilirler. Bu durumda
da yorgun duserler ve sonug yine “Tikenmislik” olur.

Rol Belirsizligi: Ogrenci kendisinden iyi bir kariyer portresi cizmesinin
beklendigini bilir ama kendisine rehberlik yapacak ya da model olacak
biri olmadigindan, bunu nasil basaracagindan emin olamaz. Dolayisiy-
la bu tip 6grenciler zamanla, faydal olacak hicbir seyi basaramadiklar
veyahut ta basaramayacaklari kanisina kapilirlar. Bu kariyer planlamasi-
nin daha baslarinda olan geng¢ anne-babalar icin de aynidir.
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Asiri Yiklenme: Hi¢ kimseye hayir diyemeyerek altindan kalkabilece-
ginden ¢ok daha fazla sorumluluk yiiklenen dgrenci ve veliler de sonug
olarak tiikkenme noktasina gelebilir. Bunlarin disinda calisma ortamiyla
ilgili bazi problemler de strese ve kisinin kendisini yaptigi iste kendini
mutsuz hissetmesine sebep olabilir. Bu problemlerden baglicalari sun-
lardir:

1. Agsin ddev /is yikd,
2. Soru ¢6zliimi / is yuki yaninda dinlenme zamanlarinin az olmasi,

3. Kaynaklarin yetersizliginden kaynaklanan farki kapatmak icin sarf
edilen bireysel kontrolsiiz ve plansiz ugrasilarin ve harcamalarin
daha da yipratici olmasi,

4.  Asiri denetim, damgalanma ya da her ikisi,

5. Mikemmeliyetci olmak ya da miikkemmeliyetci bir psiko-sosyal or-
tamda yasamak,

Savruk, plansiz, programsiz egitim ve yonlendirme,

6
7. Yapabildiklerine sahip ¢ikma duygusundan yoksun olma,
8. Dislik benlik saygisi

9

Dozunu asan 6z-elestiri,
Tukendiginizi Hissettiginizde Ne Yapmalisiniz?

Tikenmislik Sendromu ile basa ¢ikmak, baslangicta kisinin kendi ¢aba-
larlyla miimkiin olabilecekken, daha ciddi durumlarda problemi hallet-
mek icin baska bir takim yéntemler uygulanmaktadir. Bu yontemlere
deginmeden 6nce kendi kendinize bu problemle nasil basa ¢ikilabilece-
ginize g6z atalim. Bir ¢cok uzman, tiikendigini hisseden kisinin, kendisi-
ne bir takim sorular sormasi gerektigi diisiincesinde hem fikirdir.

Oncelikle, yorgunluk hissinizin ne zaman basladigini hatirlamaya cali-
sin. Bu yorgunluk hissi ne zaman hayatinizda 6nemli bir yer tutmaya
basladi? Okul veya dershane arkadaslarinizla olan iliskilerinizde, hangi
noktadan sonra kisisel hosgoriinlzi kaybettiniz? Bulundugunuz etiit ¢a-
lismalarinda veya grup calismalarinda sorumlulugunuzun ne oldugunu
tam olarak biliyor musunuz?

Bu sorulara verilecek cevaplar kendinizi daha iyi hissetmenize, deger-
lerinizi ve onceliklerinizi yeniden yapilandirmaniza yardimci olacaktir.
ikinci adim ise, hayatinizda bazi degisiklikler yapmak olabilir.
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Sorumlulugunuz, sizin i¢in cazibesini kaybettiginde tarzinizi veya yu-

kiimldlUklerinizi ya da en azindan siralamalarini degistirmek faydah

olacaktir. Kim bilir belki de ara verme ve dinlenme zamani gelmistir!

Bu tarz kisisel 6nlemler disinda daha ciddi yontemler bulundugundan

bahsetmistik. iste size bu konuda bazi altin tavsiyeler:

Hata yaptiginizzaman veya aci bir darbe yediginiz zaman ¢ok uzun
stire arkaniza donilip bakmayin! Hatélarinizi disiinmekle ve kendi-
nizi suclamakla gelisiminizi yavaslatmis olursunuz. Hata yapmak
gelisimin dogal bir parcasidir. Hatélarinizi Usttinlizden silkeleyip
atin!

Ailenizle, sevdiklerinizle zaman gecirmeyi asla ihmal etmeyin! Yo-
rucu calismalarinizi bu sekilde 6dillendirin. Glzel diistinceler tizeri-
ne yogunlasin. ilhdm kaynaklariniz olsun. Endiselere zihninizde yer
vermeyin. Korkuya kapilmaniza gerek yok. Guizel goriirseniz, glizel
distnirsuniz, glizel diistintrseniz hayatinizdan zevk alirsiniz.

Beden diliniz canli olsun. Durusunuz sizi ifade etsin. Ancak gurura
ve kibire kapilmayin. Bariscil ve sempatik olun. Paylasmayi bilin
ve sevin. Kiskancglik duymayin. Clinki hirs kontrolsiiz vahsi bir ata
benzer. Bu nedenle gizil gliclerinizi evcillestirin.

Yakinmaktan, kendinizi elestirmekten, kendinizi asagilamaktan,
baskalarinin duygularini sémirmekten vazgecin. Her giin yeni bir
dirilisle problemlerinizin Uzerine yirlyiin ve tekrar deneyin! Ka-
ramsarliga kapiimayin!

Ara sira rutin hayatinizin digina c¢ikin. Siradisi yenilikler yapin.
Onemli giinlerinizi unutmayin. Ufacik siirprizler yaparak sevdikleri-
nizi mutlu edin! Bayagilasmayin! Pasiflesmeyin! Siradan, ortalama
bir inséan olmayin!

Yarin ki problemlerinizi géormezlikten gelin, birakin orada sizi bekle-
sinler! Sadece bugiiniin problemleriyle savasin! Asla bugiinin isini
yarina birakmayin. Clinku bittin yarinlar, zaten kendi problemlerini
yuklenmis bir sekilde gelecektirler. Bu sizi Gizmesin, telaslandirma-
sin! Her gline yeni bir enerjiyle ve taze bir sinerjiyle baslayin!

Kendinize ve baskalarina sanki bu gezegende son gliniinlizdeymis
gibi davranin! iz birakmaya calisin! Yasaminizi giizellestirin! Adeta
giderayak nasil gtizellikler birakabilirim diye distnin! Bu duygu
durumu, yasam kalitenizi artiracaktir!
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Gilimseyin! Kiicliciik seylerle mutlu olmay bilin! iletisime acik
olun!

Ayrintilari ve ailenizi asla ihmal etmeyin. Hicbir isinizi yarim yama-
lak yapmayin. Clinkii bu yarim yamalak isler bir giin mutlaka [daha
icinden c¢ikilmaz bir haélde] daha biiyiik bir sorun olarak karsiniza
tekrar ¢ikacaktir. Her giin mutlaka 2-3 tane meyve yiyin. Bu sinir
siteminiz ve rah saghginiz icin cok 6nemlidir. Bol bol su icmek, bitki
caylari icmek, uyku diizenine dikkat etmek, sik stk dus almak, dogal
vitaminler (Lesitin, Supradyn, Pharmaton) kullanmak son derece
faydali olabilecektir.

Sabirli olun! Ne pahasina olursa olsun, yolda olun! Her zaman bir
seyler kazanabilmenin miicadelesini verin!

Zamaninizin ¢calinmasina da asla izin vermeyin. Hayallerinizin sabo-
te edilmesine misaade etmeyin. Unutmayin! Mutluluk disarindan
alabileceginiz bir nesne degildir! Mutluluk icimizdedir! Ona kendi-
nizden bir seyler vermemiz ve katmamiz gerekir! Onu yasatirsaniz;
ancak o zaman doya doya yasarsiniz.!
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33 | YGS & LYS veya TEOG sinavi yaklasiyorken hep dogal olmamiz
gerektigine ve sadece-ve-sadece kendimiz olmamiz gerektigine
deginiyorsunuz. “Kendimiz olmak” ne demektir? Aciklar misiniz?

Sevgili gencler! Psikoloji ile kutsallik arasinda ne derece bag kurula-
bilir bilmiyorum ama, bence psikolojideki en kutsal olgu “Kendimiz
Olmak"tir. Bu terkip, icersinde hem kendimizi, hem de “olmak” diye
tanimlanan o essiz var-olussal deneyimi barindiriyor. Bu bakimdan
“kendimizle” dogalligimizi, “olmak” ile de girisimde bulunarak olgun-
lasmamizi gli¢lendiriyor ve yapilandirlyoruz. Bu konuda da size anla-
tacak oldugum son derece carpici ve didaktik bir hikdyemiz var! Iste
hikayemiz...

KENDIMIZ OLMAK

Glnlerden bir giin kurbagalarin yarisi varmis. Hedef, ¢ok yiksek bir ku-
lenin tepesine ¢ikmakmis. Bir stirii kurbaga da, arkadaslarini seyretmek
icin kulenin dibinde ve etrafindaki ylksekce yerlerde toplanmislar. Ve
yaris baslamis... Gercekte; seyirciler arasindan hicbiri, yarismacilarin ku-
lenin tepesine ¢ikabilecedine inanmiyormus. Bu nedenle sadece su ses-
ler duyulabiliyormus:“Zavalhlar! Hicbir zaman basaramayacaksiniz!”

Bunun Uzerine yarismaya baslayan kurbagalar da, kulenin tepesine
ulasamayacaklarina inanmiglar ve teker teker yarisi birakmaya basla-
mislar. Sonunda, bir tanesi haric, diger kurbagalarin hepsinin tGmitleri
kirnilmis ve yanisi birakmuslar. iclerinden sadece bir tanesi inatla ve yil-
madan kuleye tirmanmaya calisiyormus. Seyirciler hala baginyorlarmis:
“..Zavalll! Hicbir zaman basaramayacaksin !.”"

Ama kalan son kurbada, blyuk bir gayret ile miicadele ederek kulenin
tepesine ¢ikmayi basarmis. Diderleri hayret icinde bu isi nasil basardi-
gini 6grenmek istemisler. Bir kurbaga ona yaklasmis ve sormus, bu isi
nasil basardin diye. Ve son anda farkina varmislar ki, kuleye cikmayi
basaran kurbaga SAGIRMIS!

iste sevgili gengler! Sizler de, riiyalarinizi gerceklestiremeyeceginizi sdy-
leyenlere karsi, her zaman sagir olun! Olumsuz dislinen insanlari duy-
mayin...! Cinkl onlar, kalbinizdeki Gmitleri calarlar! Sddece okudugunuz
ve 6grendiginiz kelimelerin ve bilgilerin gliclinii distiniin! Bu ylizden,
her zaman, POZITIF olmaya calisin, kendiniz olun, kendi potansiyelinizin
ve yapabileceklerinizin farkinda olarak sadece hedefinize yogunlasin.
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34 | Bir seminerinizde “Stres o kadar da korkulacak bir sey degildir.
Stres eter gibidir. Azi ayiltir. Cogu bayiltir” demistiniz. Bu sozi
biraz daha agiklar misiniz?

Sevgili gencler! Gerek televizyondan, gerek gazetelerden gerekse gilin-
lik konugmalardan gorip isittigimiz kadariyla, stres artik yasamimizin
bir parcasi haline gelmis. Bildiginiz gibi stres viicudumuz stresor faktor-
lere karsi salgiladigi kortizon ile ayyuka ¢ikmaktadir. Bununla birlikte
normal diizeydeki kortizonun viicudumuz igin ve de konsantrasyon icin
cok faydali oldugu yapilan arastirmalar sonucunda bulgulanmistir. An-
cak bunun tam tersi de zarar verici sonuglara yol agabilmektedir.

Yani viicudumuzdaki kortizon miktari asin diizeyde artinca, cilt hasta-
liklari, uykusuzluk, odaklanamama, isteksizlik, panik durumlar, sindirim
problemleri, istahsizlik, bilissel faaliyetlerde azalma, yiiksek tansiyon,
terleme, bulanti, sikinti, zorlanti, sinirlilik hali vb. durumlar da gériilebil-
mektedir. Bu bakimdan viicudumuzdaki kortizon miktarini kontrolli bir
diizeyde tutmamiz ve stresimizi kendimiz igin yararh bir psiko-dinamik
faktor olarak kontrol altina almamiz gerekmektedir. Bu konuda sizlere
1sik tutacagina inandigim, yasanmis gercek bir hikayeden bahsederek
sorunuza cevap vermek istiyorum. iste hikayemiz...

BEYNINIZE KOPEKBALIGI ATIN..!

Japonlar taze baligi hep ¢ok sevmislerdir. Fakat Japonya sahillerinde bol
balik bulmak mumkin artik olmamaktadir. Balikcilar Japon niifusunu
doyurabilmek icin ve piyasada yiikselen bu talebi karsilamak icin daha
blyuk tekneler yaptirip, taze balik tutmak icin aha uzaklara acilabilmis-
lerdir. Ancak balik i¢in uzaklara gidildikce geri donmesi de o kadar ¢ok
vakit almaya baslamistir. Donlis 1-2 glinden fazla stirdigu icin, tutulan
baliklarin tazeligi de kaybolmaktadir. Bu nedenle bu yolla avlanip pa-
zarlarda satilan baliklarin taze olmadigini anlayan Japonlar bu baliklarin
lezzetini hi¢c sevmemislerdir.

Bunun tizerine bu problemi ¢6zebilmek icin balik¢ilar teknelerine soguk
hava depolari kurdurmuslardir. Béylece istedikleri kadar uzaga gidip
avlanacaklar, tuttuklarini da soguk hava deposunda dondurulmus ola-
rak saklayabileceklermis. Ancak Japon halki taze halde dondurulmusg
baliklarin da lezzet farkini yine hissedebiliyor ve donmus olanlara fazla
para 6demek istemiyorlarmis. Balikcilar bu defa teknelerine dev balik
akvaryumlari yaptirmiglar. Avlanan baliklar, dev akvaryumlar icersinde
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biraz fazla sikisacaklarmis ve hatta birbirlerine carpa carpa biraz da ap-
tallasacaklarmis ama yine de canl bir sekilde kiyiya ulasabileceklermis.
Bu proje hi¢ yoktan iyi ve akilci bir ¢c6zimmis gibi goriintyordu. Nite-
kim balik¢ilar da aynen Oyle yaptilar. Ancak Japon halki canli olmasina
ragmen bu baliklarin da, sersemlemis bir sekilde kiylya geldikleri icin
taze baliklar gibi yeterince lezzetli olmadiklarini diistiniyordu. Clinkd
hareketsiz, uyusmus vaziyette giinlerce yol gelen baliklarin, capcanl,
diri ve hareketli taze baliga gore lezzeti onlara gore ¢ok farkliydi. ..

Pekala, Balikgilar nasil olacak da Japonya'ya taze lezzetli baligi getire-
bileceklerdi? Siz olsaydiniz ne yapardiniz? Japonlar ¢ok ilging bir ¢6ziim
bulmuslar. Derin biyilk akvaryumlara kiiglik birka¢ tane kdpek baligi
birakmislar. Boylece hayatta kalmaya ve yem olmamaya calisan balik-
lar, ellerinden gelenin en iyisini yapmaya calisarak akvaryum icersinde
yasam mucadelesi verdikleri icin zinde ve taze bir sekilde kiyiya ulas-
tinlabilmis.

1950'lerde L. Ron Hubbart'in gézlemledigi gibi “insanoglu ancak ba-
sarma azmi ve kararligi icinde bulunursa muthis bir gayret sarf eder”
Ne kadar akilli, uzman ve inatclysaniz, bir problemle ugrasmaktan o
kadar daha zevk alirsiniz. Problem sizi ne kadar ¢ok zorluyorsa ve siz
de probleminizi adim adim ¢6zebiliyorsaniz bundan son derece mutlu-
luk duyarsiniz. Dahasi, diger problemlerinizi de heyecanla, enerjiyle ve
canlilikla karsilarsiniz.

Hedefinize ulasir ulagsmaz, heyecaniniz kaybolmaya baslamaz mi?
Asiri calismaniz gerekmiyorsa rehavete kapilmaya baslamaz misiniz?

iste bu problemi asmak, Japonlarin taze balik probleminin ¢éziimiinde
oldugu gibi aslinda ¢ok basittir. Yapmaniz gereken sey, her zaman sizi
zorlayacak olan bir lst performansi sergilemek icin; problemlerinizi,
kendinizi gelistirmek karsilasmis oldugunuz essiz firsatlar olarak algila-
mak ve ¢éziimlerine de bu agidan yogunlasmaktir.

Bu Gercek Yasam Kesitinden Sunlari Anliyoruz:

Gorllecegdi Uzere problemlerden uzaklasmaktansa icine atlamak, bo-
gusmak ve onlari yenmeye calismak bizi daha da zindelestirir. Prob-
lemleriniz ¢okga ve cesitli olabilir. Umitsiz olmayin! Onlari taniyin/ta-
nimlayin, onlari gégusleme stratejilerinizi organize edin, kararh olun,
daha ¢ok bilgi ve yardim destegiyle onlarla savasin! Beyninize adeta bir
kopek baligi atin ve nelere ulasabileceginizi iste 0 zaman gorin.
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Sorunlarimizi ve problemlerimizi de, farkindalik diizeyimizi artiracak ve
bizi zinde tutacak yardimci aktorler olarak gorin. Risk almaktan kork-
mayin. Risk aldiginiz oranda kisisel gelisimizin 6niinii agmis olursunuz.
Asla kendinizi tekrarlamayin, kdsenize cekilip ortalama siradan bir insan
olmayin. Beden diliniz, ses tonunuz edilgen ve durgun olmasin. Yasama
simsiki sarilin, yasaminiz 6grenme eksenli olsun!

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

Mesaj sudur: “Ben senin probleminim. Seninim. Sana aidim. Tipki elin
gibi, g6zlin gibi. Eline ve gozline sahip cikarak ve onlari en iyi sekil-
de kullanarak nasil bagimsizlastiysan, beni de sahiplenerek ve benden
elde ettigin kazanimlar en iyi sekilde kullanarak bagimsizlasabilir ve
daha gliclu olabilirsin.”
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35 | Zaman zaman distince kaliplarimizda degisiklikler yapmamiz ge-
rektigini ve devamli olarak beynimizin ezbere islettigi program-
lar ya da isletim sistemlerini kullanmamamiz gerektigini ifade
ediyorsunuz. Su halde bu basit teknikleri kullanarak beynimizi
basariya yeniden ve nasil programlayabiliriz?

BEYIN BASARIYA NASIL PROGRAMLANIR?

Basarida zirve yoktur, beyinlerini en yiiksek performansta kullanan
insanlar basarili olurlar. Hafiza dedigimiz sey mercimek tanesi kadar-
dir. Buna ragmen 90 milyon kitabin muhtevasinin bile hi¢ zorlanma-
dan hafizamiza sigabilecegi yapilan bilimsel arastirmalar ispatlanmistir.
Mithis bir beyne sahibiz ve beynin kapasite sinirlari hala tam olarak
anlasilabilmis degildir. Bununla birlikte beyni programlayarak gelecekte
yasanacaklarin tahmin edilebilmesi de mimkindiir.

Zihinsel tutumunuz, hayattan beklediklerinizi ve bunlari elde edip ede-
meyeceginizi 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 yonu vardir, her sdylenene inanir. Ama asil
sorun, onun bu aptalligini son derece yararli bir sekilde kullanip kulla-
namadigimizdadir.

Ornegin, her sabah uyandiginizda aynanin karsisina gecip kendi ken-
dinize glilimseyerek “yakinda bu isi basaracagim!” derseniz, beyniniz
size inanarak bunu emir kabul eder ve o isi gercekten de basarirsiniz.
Beyni dogru etkileyebilmek icin beden durusunun da diizeltiimesi ge-
rekir. Omuzlariniz diisiikse ve siz “bugiin gercekten ¢ok zeki ve iyiyim.”
derseniz, beyninizin bu sdylemi programlanmasini bekleyemezsiniz.
Eger beden durusunuzla sdyledikleriniz paralellik gosterirse beyin kisa
bir direnisten sonra sdylediginize inanacak, sdylediginiz, bir séylem ol-
maktan siyrilip bir distince olacak, daha sonra bu diistince inanca dén-
secek, sonra inanclariniz eyleme doénisecek ve eylemleriniz sonucunda
da inanclariniz“gercek” olacaktir.

Bu konuda gercekten de bazi ilging bulgular var. Ornegin, istendiginde
her tlrli bas agrisi 1 dakika icerisinde gecirilebiliyor. Basiniz agridig
anda hemen oturusunuzu diklestirin, gozlerinizi kapatin ve diyaframi-
nizdan nefes alip vermeye baslayin. Sonra da hayatiniz boyunca en ¢ok
glldiiguniz olay hatirlayin ve sesli olarak giilmeye baslayin.
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Goreceksiniz, en geg¢ 1 dakika icinde bas agriniz ge¢mis olacak. Beyniniz

endorfin salgilayacak ve belirgin bir rahatlama hissedeceksiniz ve de
adrinizin yavas yavas sizi terk ettigini gézlemleyeceksiniz. Clinku gl-
mek, kaslarda biriken asitlerle negatif enerjiyi dagitarak rahatlamaya

ve gevsemeye zemin hazirlar. Basinizin agrimasini beklemeden, caniniz
her sikildiginda gllimsemeye calisin.

Cikarlacak Dersler;

1.
2.
3.

iyi seyler yasamak istiyorsaniz, iyi seyler diisinmek zorundasiniz.
ic-denetiminizi kuvvetlendirmek zorundasiniz.

Zayif yonlerinizi kesfederek, onlarla basa ¢ikabilmenin yollarini 6g-
renin.

Zayif yonlerinizi ve stresinizi kira donusturiin.
Yasayarak, yasantilayarak; deneyerek, deneyimleyerek 6grenin!

Asla pes etmeyin! Unutmayin! Basarmak, 6grenilmis bir davranis-
tir.

Basarnisizlik ta tipki basari gibi, 6grenilen, programlanan, 6ziimse-
nen, benimsenen kazanilmis bir davranistir. Bu nedenle, kendinizle
olan iliskinizi ve “kendinizin farkinda olma” diizeyinizi tanimlama-
ya calisin.

Bunu basardiginiz oranda basarma gtidiiniiziin gli¢c kazandigini ve
beyninizin sizi basarmaya ve miicadeleye kosullandirdigini gore-

ceksiniz.
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36 | YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlaniyorken dncelikle konulari de-
rinlemesine 6grenmemiz gerektigine isaret ediyorsunuz. Daha
sonra test teknigini kullanarak, (soru ¢6ziimi yaparak) derinlikli
ve nitelikli tekrarlamalar yapmamiz gerektigini tavsiye ediyor-
sunuz. Buradan anlasiliyor ki test teknigini kavramak, sinavdaki
performansimiz agisindan son derece énemli... Madem Oyle, test

teknigi hakkinda da bilgi verir misiniz?

TEST TEKNIGINDE BASARILI OLMAK iCiN ALTIN KURALLAR

Bilindigi gibi YGS & LYS ve TEOG test diizenegdinde hazirlanmis bir sinav-
dir. Asadida bu teknikler ile ilgili olarak uygulanacak hiicum metotlari
vardir. Bu onerileri dikkate aldiginiz taktirde puaniniz birka¢ puan da
olsa yukari cikabilecektir. Biliyorsunuz ki “daha énce degindigimiz gibi”
bu sinavlarda fazladan alinacak birka¢ puan bile sizi binlerce kisinin
online gegirecektir.

ON OKUMA

Gireceginiz tiim sinavlarda, soru sayisi, konu dagilimi ya da soru stili
agisindan farkhiliklar olmasi pekald miimkiindiir. Onemli olan sizin bu
degisikliklere karsi her zaman uyanik olmanizdr.

03

Kural : Sinav Kitapcigindaki Bir Bsliime Baslamadan Once O Béliimii Cok
Hizli Bir Sekilde Gozden Gegirin!

Sinavda baslayacaginiz bélimi 10 saniyede hizla gézden gegirin. Boy-
lece testin yapisindaki degisikliklere karsi uyanik olabilir ve kendinizi
yeni duruma bir 6n-gézlemle daha kolay hazirlayabilirsiniz.

HIZ (TEMPO)

Hicbir sinav teknidi sinavdaki temponuz kadar énemli degildir. Sina-
vinizi degerlendiren bilgisayar son derece duyarsiz bir aractir. Sadece
asagidaki basit formulii algilamaya yonelik ayarlanmustir.

Ham Puan = Dogru Cevap Sayisi — Her Yanhs Puan icin 1/4 puan.

Test sinavlarinda, yakin tahminlere puan verilmedigi gibi, kesin isabet-
lere de ek puan verilmemektedir. Bu nedenle, ¢cok akilci ¢ozlimlemeler
ve tercihler yapmak, ayrica da dikkatli kodlamalar yapmak durumun-
dasiniz.

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

Cok hizli okuyup hata yapmak size puan kaybettirir. Diger taraftan, asiri
dikkatli olarak, her soru Uzerinde ¢ok fazla zaman harcamak da size
hem zaman kaybettirebilir hem de buna bagli olarak yeterli puani top-
layamamaniza sebep olabilir. Su halde ne kadar kisa siirede ne kadar
cok soru ¢dzdiigiiniiz, sonug acisindan pek dnemli degildir. Onemli olan
esit zamanda hem hizl ve titiz, hem de dikkatli ve akilci cevaplar vere-
rek sorulari ¢ozmenizdir.

Kural : Bir Soruda Belli Bir Siire Ge¢tigi Halde C6ziime Ulasamamissaniz
Ugrasmaktan Vazgecin ve Soruyu Birakin!

Gireceginiz tim sinavlarda sorularin zorluk dereceleri birbirinden farkli
ama tim sorularin puan dederleri aynidir. Zor sorulara ayrica ek puan da
verilmemektedir. Tabii ki standart sapmalar hesaba katilmaktadir. Siz,
bir soru lzerinde ¢ok fazla zaman harcamissaniz ve hala ¢ézliime ulasa-
mamissaniz, o soru Uzerinde sadece zaman kaybediyorsunuz demektir.
Burada en makul olan ¢6ziim, soruya bir isaret koyarak diger sorulara
ge¢meniz olacaktir.

Daha sonra “eger siireniz kalirsa” bu soruya tekrar dénersiniz. Ancak bu
soylediklerimizi yanlis anlamayin. Biz burada “Soru size ilk bakista zor
geldigi taktirde birakin” demek istemiyoruz. Yeterince ugrastiktan sonra
bir ¢ikar yol bulamiyorsaniz; o soruyu, sinav sonunda tekrar ele almak
lUzere gegebilirsiniz demek istiyoruz.

Kural : Sorulara On Yargiyla Yaklasmayin! Her Hangi Bir Soruyu Uzerin-
de Zaman Harcamak Gerektigi ve Cok Karisik Goziiktiigi icin Otomatik
Olarak Atlamayin!

YGS & LYS'de veya TEOG'da karsilasacaginiz sorularin biyilik ¢cogunlu-
gu analiz gerektirecek sorulardir. Eger lizerinde zaman harcanmamasi
gerektigini distinerek sorulari otomatik olarak atlarsaniz ¢cok az soru
cevaplayarak testin sonuna varirsiniz. Ancak bazi sorular, cok uzun ve
karmasik goriinseler de aslinda bazi kiiciik bilgilerin dogru kullanilima-
si halinde rahatlikla ¢ozllebilecek sorulardir. Dolaysiyla bu sorular icin
gayretinizi ve dikkatinizi asla esirgememelisiniz.

ZAMANI KULLANMAK

Zamani iyi kullanmak tempoya bagh olmakla beraber, her ikisi ayni
sey degildir. Zamani kullanmak tempodan farkli olarak gegen ve her
dakikanin farkinda olmak ve her dakikadan en Ust dlizeyde yararlan-
mak demektir.
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Kural : Yaninizda Bir Saat Bulundurun ve Bunu Test Siiresine Gore Ayar-
layin

Test tekniginin en énemli yanlarindan biri de zamani dogru kullanmak-
tir. Bu ylzden sinava girerken yaniniza saat almayr unutmayin! Kendi
saatinizle zamanin gegisi ve temponuz konusunda ¢ok daha gercekgi
bir fikre sahip olabilirsiniz. Sinavlarda basarili olabilmeniz icin sadece
zamanin farkinda olmaniz degil, zamani etkili bir sekilde kullanmaniz
da gerekmektedir.

Kural : Zihninizin Dagilmasina izin Vermeyin! Béliimler Arasinda Gok Kisa
Bir Dinlenme Arasi Verin ve Zihninizi Programli Olarak Dinlendirin. An-
cak Kendinize Verdiginiz Bu Kisa Dinlenme Siiresini Kesinlikle Asmayin!

Zaman sizin hem dostunuz hem de diismaninizdir. Eger zamani bilingli
bir sekilde ve etkili olarak kullanirsaniz puaniniz yikselecek; ancak bi-
lingsizce kullanirsaniz bu durum kaybiniza neden olacaktir.

Dikkatinizi kesintisiz ve yogun olarak devam ettirmek icin, 30 dakika
bile ¢ok uzun bir suredir. Bildiginiz gibi dikkatimizi en fazla 30 dakika
zinde tutabiliriz. YGS & LYS veya TEOG zaman sinirli bir sinav oldugu icin
bu sire icerisinde dikkatinizin kesintisiz olmasini bekleyemezsiniz. Do-
laysiyla sinav esnasinda yer yer kendinizi dinlendirmeniz ¢cok 6nemlidir.
Bunun icin yapmaniz gereken sey, dikkatinizin dagilmaya basladigini
hissettiginizde 1 dakika dikkatinizi toplamak icin ara verin.

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

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

Kural : Gecen Zamanla Cok Fazla ilgilenmeyin.

Her bdlim icin zaman kontrol etmeniz yeterli. Cok fazla abartarak her
soruda saatinizi kontrol etmeniz sizin hem sikintinizi arttiracak hem de
size zaman kaybettirebilecektir.
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TESTIN YAPISINDAN FAYDALANIN!

Unutmayin ki dogru cevap, birbirine benzeyen ve dogru olmayan bir
grup secenek arasinda gizlenmistir. Tim sinavlarda farkli zorluk derece-
lerine sahip sorular vardir. Ancak bazi sorular vardir ki sadece okudugu-
nuzu anlamaya yonelik sorulardir. Bu tiir sorularda karmasik bilgilerin
kullanilmasina gerek yoktur, yalnizca akil yiriitme ile bu tiir sorular
cevaplanabilir.

Bu ylizden sorularin uzun ya da kisa olmasi o sorunun zor ya da kolay
oldugu anlamina gelmez. Sorulari tam anlamadan ve de kavramadan,
bdyle bir gérsel ényargiyla hareket etmekten kacinin. Ozellikle bu tiir
sorularda asagidaki ozelliklere dikkat edin ve secenekleri eleyerek ce-
vaba ulasin. Pekala nedir bu ozellikler...

Kural : Seceneklerin Gliciinden Faydalanin, Sorulan Soruya Cevap Ola-
mayacak Nitelikteki Secenekleri Eleyin!

Aciklama olan sorularda dncelikle soru kdkiinl okuyarak soruyu ¢cézme-
ye baslayin! Bu size zaman kazandiracaktir. Daha sonra kesinlikle cevap
olamayacak seceneklerin tizerine bir carpi isareti koyun. Béylece daha
az secenek arasindan sonuca ulasmaniz daha kolay olacaktir.

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

Strekli diisinmekten yorgun distiyseniz, ve kalan iki secenekten biri-
nin dogru olma ihtimali daha yiksek ise - yani akliniza gelen ilk sece-
nek ile- tahminde bulunun. Yapilan arastirmalar, ilk tahminlerin, ikinci
tahminlerden daha isabetli oldugunu ortaya koymustur. Bunun sebebi
muhtemelen tahmin noktasina varilincaya kadar yapilan analizler ve
akil yrutmelerdir.

Bu yuzden ilk cevaplarinizi sorunun cevabini kesin olarak bulmadan
degistirmeyin. Ancak kontrolleriniz sirasinda sorunun bir yerinde islem
hatasi yaptiginizi anladiysaniz ve kesin cevabin farkli se¢cenek oldugunu
tespit ederseniz, iste 0 zaman sorunun cevabini degistirmelisiniz. Ayrica
sorulan dedistirirken de zaman kaybettiginizi unutmamali ve mimkiin
oldugu kadar degisiklik yapmamaya 6zen gostermelisiniz.

Kural : Test Sinavlarinin Cevaplarinda Uclii Zincir Kurulabilir, (Dértli Zin-
cir Olma ihtimali Cok Az Da Olsa Vardir. ) Ancak Kesinlikle Besli Zincirle-
rin Bir Yerinden Kirilmasi Gerekir.

Test sinavlarinda, cevap kaditlaryla ilgili gerceklere dayanan tek bir
teori vardir. Sinavlara girmis olan herkes 5 tane A cevabinin alt alta
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gelmesinden olusan zincirlerden kacinirlar. Her ne kadar besli veya altil
zincirler teorik olarak mimkiinse de, bdyle bir zincire simdiye kadar
rastlanmadigi rahatlikla sdylenebilir. Eger cevap anahtarinizda boyle bir
zincir goriirseniz, kontrol etmenizde yarar vardir. Cok biyik bir ihtimal-
le en az birinin yanhs oldugunu goéreceksiniz.

CEVAP ANAHTARININ DUZENLENMESI

Kural : Cevap Kagidinda Cevaplari Biittinlyle Doldurarak, Uygun Bosluk-
lari Tagirmadan Ve Koyu Olarak isaretleyin.

Cevap kagidinda bilgisayarin yanhs okumasina sebep olacak her tirli
isaretten kacinin. Her soru igin tek bir cevap isaretlediginizden emin
olun.

Kural : Cevaplarinizi, Cevap Kagidina Gruplar
Halinde Kodlayin.

Soru kitapgigindan her sorunun ayriayri okunup, dogru cevabinin bulun-
duktan sonra, cevap kagidina kodlanmasi hemen hemen bitiin sinava
girenlerin yaptigi ortak hatadir. Her soru icin soru kitapgigindan cevap
kagidina, cevap kagidindan soru kitapc¢igina gidip gelmek hem ciddi
bir zaman kaybidir, hem de dikkatin yogunlasmasini kesen ve kopartan
onemli bir engeldir.

Sorular bolim bolim cevap kagidina “bir kere de” gegirmek hem za-
mandan biyuk tasarruf saglar, hem de dikkat kopmalarini engeller. Ay-
rica bu teknik ile batln dikkat, soru ve cevap numaralarina verilecegi
icin kodlama hatasi olma ihtimali de bodylece ortadan kaldinr. (Grup
halinde kodlama yapmak i¢in mutlaka bolim sonunu beklemek gerek-
mez sayfa sonu da uygun bir cevaplama araligidir.)

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

Boyle bir sistem gelistirmenin birincil yarar;; dogru cevaplari belirle-
mektir. Degistirdiginiz cevaplar, atladiginiz sorular veya tekrar gézden
gecirmek istediginiz cevap ve sorulariniz iin de farklh kodlariniz olmali-
dir. Bu konuda asagidaki kodlamayi dikkatle inceleyebilirsiniz:

— Dogru cevaplar icin; Secenegin harfini daire icine alin.

— Kesinlikle dogru olmayacak secenek icin; Secenegin lzerine X
isareti koyun.

— Degistirilen cevap igin; Daha 6nceki cevabin ¢evresindeki dairenin
icini doldurun, yerine, yeni secenegi daire igine alin.
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— Tekrar gbzden gecirilecek cevap icin; Soru kaginci soru ise, sorunun
rakamini daire icine alin.

— Atlanan soru icin; Atladiginiz her sorunun soru sayisinin yanina “?”
isaretini koyun.

Bdyle bir sistem gelistirerek neyi yapip, neyi yapmadiginizi; ve geride
biraktiginiz sorulari hangi durumda biraktiginizi hatirlamaniz, son dere-
ce yararl olacaktir.

BASARI BEKLENTILERI

YGS & LYS veya TEOG bircok agidan 6gretmenlerinizin hazirladigi okul-
daki sinavlarinizdan farklidir. Tim bunlar g6z éniinde bulunduracak
olursaniz; YGS & LYS'de veya TEOG'da az da olsa bazi ¢ok gii¢ sorular
bulunmaktadir. Bu nedenle bitiin sorular dogru cevaplama beklentisi
icinde olmayin. Sadece elinizden gelenin en iyisini yapmaya calisin!

Gireceginiz sinavlar sizin zeka dizeyinizi 6l¢cmeyi degil basari diizeyinizi
6lgmeyi ve digerleri arasindaki siralamanizi 6lgmeyi amaglamaktadir. Bu
nedenle alinan baz disiik puanlar sizin zeka olarak yetersiz oldugunuz
degil, yeterince hazirlanmadiginizi ve de 6grenmediginizi gostergeler.

Bu anlamda YGS & LYS veya TEOG sinavi, iyi 6grencilerle en iyi 6gren-
cileri ayirt etmeye ve siralamaya yoneliktir. Elbette ki amag, en yiiksek
puani almak olmalidir; ancak tiim sorulari dogru cevaplama beklentisi
icinde olmaniz sinav kayginizi daha da arttirabilecektir. Bu agidan kay-
giniz arttikca hata yapma olasiliginiz da yiikselecektir. Bu nedenle kendi
kayginizi arttiracak diizeyde beklentileriniz olmamalidir; tersine, ger-
cekgi beklentiler icersinde olmalidir!

Cok Biiyiik Bir ihtimalle YGS & LYS'de veya TEOG'da Buiyiik Bir “Zaman”
Baskisi ile Karsi Karsiya Kalacaksiniz. Buna Hazirlikli Olmaniz Gerek-
mektedir.

Daha 6nce girmis oldugunuz deneme sinavlarinda tiim sorulari cevapla-
ma olanagina sahip olmus olabilirsiniz. Ancak gireceginiz gercek YGS &
LYS'de veya TEOG'da “zaman’nin ve siirenin ayni olmasina ragmen bu
stireyi kullanmada bazi problemler yasayabilirsiniz.

Cuinkil YGS & LYS'de veya TEOG'da ayni zamanda hem sinav heyecaninizi
kontrol etmek zorunda kalacak hem de zamaninizi en iyi sekilde kullan-
mak zorunda olacaksiniz. Bu nedenle kitap okumak, bol bol soru ¢6zi-
mi yapmak, konu tarama testlerini diizenli araliklarla g6zden gegirmek
ve 6nemlisi de diizenli olarak deneme sinavlarina girmek son derece
faydali olacaktir.
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37 | Ogrenciler olarak bir etiit veya calisma yapinca, derhal kendimi-
zi mercek altina alarak, hemencecik yaptigimiz calismalarimizin
karsihgini bekliyoruz. Sizce bu dogrumudur? Bu konuda da bizi
bilgilendirir misiniz?

Aslinda biz insanlarin en belirgin 6zelliklerinden bir tanesi de yapmis
oldugumuz islerin sonucunda hemen bir karsilik bekliyor olmamizdir.
Bir iyilik yaptigimizda bize de iyilikle karsilik verilmesini, ekonomik bir
yatinm yaptigimizda hemen kar getirmesini bekledigimiz gibi, ders ca-
listigimizda da puanlarimizin hemen yiikselmesini istiyoruz.

Bu zorunlu neden sonug iliskileri arasinda her hangi bir aksama oldugu
zamanda o seyi yapma istegimizi ve de motivasyonumuzu kaybediyo-
ruz. Béylece hedefimizle aramiza ¢ok yakin beklentiler koydugumuz icin
hedefimize ulasma konusunda dikkatimizi kaybedebiliyor ve de yakin
hedeflerimizin gerceklesip gerceklesemedigine takilip kalabiliyoruz. Bu
konuda didaktik (6gretici) oldugunu dislndigim bir hikayeyi sizlerle
paylasarak sorunuza daha nitelikli ve derinlikli bir cevap vermeye cali-
sacagim. iste hikayemiz...

YASLI ADAM VE COCUKLAR

Yasli bir adam emekliye ayrilir ve kendine bir lisenin yaninda kuguk bir
ev alir. Emekliliginin ilk bir ka¢ haftasini huzur icinde gecirir ama daha
sonra ders yili baslar. Okullarin acildigi ilk glin, dersten ¢ikan 6grenciler
yollarinin Uzerindeki her ¢6p bidonunu bagirp, ¢agirarak tekmelerler
ve devamli olarak gurtltd ¢ikarirlar. Bu cekilmez girdiltii guinlerce surer
ve yasli adam bir onlem almaya karar verir. Ertesi giin, ¢ocuklar yine
guraltlyle evine dogru yaklasirken, evinin kapisinin 6niine ¢ikar, onlari
durdurur ve, “Cok tath cocuklarsiniz, cok da egleniyorsunuz. Bu nesenizi
surdiirmenizi istiyorum sizden. Ben de sizlerin yasindayken ayni sekilde
guraltller ¢cikarmaktan hoslanirdim, bana gencligimi hatirlatiyorsunuz.
Eger her glin buradan gecer ve girilti yaparsaniz size her glin 1 dolar
verecegim” der.

Bu teklif cocuklarin ¢cok hosuna gider ve giriltlyt strddrdrler. Birkag
glin sonra yash adam yine ¢ocuklarin dniine ¢ikar ve onlara soyle! der,
“Cocuklar enflasyon beni de etkilemeye basladi, bundan bdyle size
sadece 50 sent verebilirim.” Cocuklar bu durumdan pek hoslanmazlar
ama yine de devam ederler giiriiltiiye. Aradan bir ka¢ giin daha gecer

ve yasl adam yine karsilar onlari. “Bakin’, der, “Henliz maasimi ala-
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madim bu yiizden size glinde ancak 25 sent verebilirim, tamam mi?*,
diye de ekler. “Olanaksiz bayim” der cocuklardan biri, “Glinde 25 sent
icin bu isi yapacagimizi saniyorsaniz yaniliyorsunuz. Biz isi birakiyoruz.”
diyerek bu gurltd yapmayi birakirlar.

iste sevgili gencler! Demek ki, icten ve dogal olarak yaptigimiz sey-
ler, bize yik olarak goziikmezler. Fakat yapmis oldugumuz her seyden
devamli olarak kisa vadede karsilik beklersek bu bize zamanla sikici
gelebilir. Bu tiir sorumluluklar zamanla bizim icin agirlasan bir yik halini
alabilirler. Hele hele bu fedakarliklarimizin karsihgini alamazsak; o bir
daha isi yapmakta kesinlikle isteksizlik g6stermeye baslariz.

iste aynen &yle de “Ogrencilik Hayat”” bdyledir. Size tavsiyem calis-
malarinizi dogal ve icten yapin. Ogrenciliginizin dogasinda olan ézleri
doya doya yasayin. Yapmis oldugunuz calismalarin karsihgini hemence-
cik beklemeyin. Kendinize yapmis oldugunuz yatirimlar varsin karsiliksiz
olsun, ama kendinizin olsun. Dogal olsun.

Bu calismalar mutlaka size ileride yol, su ve elektrik olarak geri done-
cektir. Yani, bu kazanimlari kullanacaginiz dogru yerle ve dogru zaman-
la bir giin mutlaka karsilasacaksiniz. Bu duygu durumunu yakalarsaniz,
asla sikilmazsiniz. Ama calismalarinizin karsiligini hemen elde etmek
isterseniz veya beklediginiz karsiligi alamazsaniz yeniden bedel 6de-
mek istemeyebilir ve de yapmaniz gereken dogal sorumluluklariniz terk
etmeye bagslayabilirsiniz.

Unutmayin, Birey olmak, dogal olmak, dogal yasamak ve dogal kal-
maktir.
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38 | Sik sik duygusal zekamizi ve rGhsal zekamizi islevsel hale ge-
tirmemizi ve sevme kabiliyetimizi kaybetmememizi soyliyorsu-
nuz. Bu ahengi yakarlarsak, YGS & LYS'de [TEOG'da] veya hayatta
daha basarili olacagimizi soyllyorsunuz. Bu konuyu biraz daha
acabilir misiniz?

Her sey sevmekle baslar der, eskiler... Evet sevmek, insanin harcadikca
cogalan ve bitmek tiikenmek bilmeyen en kutsal sermayesidir. Sevgi;
bizi hayata baglayan, fedakarlik yapmamiza gli¢ ve kuvvet veren, bizi
baskalarina ve daha nice giizelliklere adayan en nazenin duygu-duru-
mudur. Bu nedenle sevme yetenegini kaybeden insanlarin, basarisiz ve
amagsiz olduklarini diistiniiyoruz. Bu anlamda sevmek bitiin ¢calismala-
rimizi ve kendimiz olma savasini taclandiran, ve bizi diger varliklardan
ayiran en seckin kabiliyettir.

Bu acidan YGS & LYS veya TEOG gibi uzun bir maratona koyulmus sizlerin
en cok ihtiya¢ duyacagi ve gerektiginde sik sik yakit ikmali yapacagi
bir kisisel gelisim becerisidir “Sevmek!”. Bizler de bu ciimleden olarak,
asagidaki hikaye ile size sevginin guzelliklerinden bir demet sunmaya
calisacagiz. iste hikayemiz...

KiMIN KALBI

Delikanl alaca karanlikta yurarken, yumusak bir seye carptigini fark etti.
Egildi bakti. Aman Allah'im!. Ayaklarinin arasinda, bir kalp duruyordu.
Tipki resimlerdeki gibi, canli ve kanliydi. Onu blyllenmiscesine avug-
larina aldiginda, dehsetten cildiracakti. Elindeki kalp, “tip!” “tip!” diye
atiyordu ve simsicakti..

Delikanli, sanki ellerine yapisip bir baska organi haline geliveren kalp-
ten kurtulmak istiyor, fakat ne oldugunu bilmedigi, kestiremedigi duy-
gulan tarafindan engelleniyordu. Bir miiddet sonra sakinlestiginde,
buldugu kalbin sahibini bulmak icin en yakindaki evin kapisini caldi ve
kapi-zincirinin araligindan bakan geng kiza; “Bu kalp sizin mi?” diye
sordu.“Biraz 6nce buldum onu.”

Kiz, mahcup bir ifadeyle; “Ben kalbimi, {i¢ ay 6nce rastladigim bir ve-
fasiza kaptirdim” dedi. “Yandaki eve sorun, belki onlarin olabilir!, diye
de ekledi. Kizin g6sterdigi ev, goz kamastirici bir villaydi. Kapiyr agan
hizmetkarlar, onu st kata ¢ikartarak evin beyine gétuirdiiler. Delikanli,

yumusacik halilarin {izerine damlayan kanlari ayagiyla értmeye calisir-
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ken; “Bu kalp sizin mi acaba?” diye sordu.“Hala atiyor da!”

Beyefendi , 151l 151l parildayan sampanya kadehinden hopdrtala bir yu-
dum cekerek; “Ben kalbimi diinydya sattim, canikom” diyerek sintti.
“Komsu evde bir yasl ihtiyar var, belki o bilir sahibini...”

Delikanli, hizla sogumaya baslayan ve atislar gittikce yavaslayan kalbi
bitisik kultbedeki yasli ihtiyara kosturarak; “Bu sizin mi?” diye sordu.
“Cabuk olun, neredeyse duracak” Yagl adam, okumakta oldugu kitabi
yavasca kapatirken; “Ben kalbimi, her seyimle Alldh'a verdim evlat” di-
yerek guliimsedi. Ardindan su tavsiyede bulundu “Elindekinin sahibini,
neden gidip anne ve babana sormuyorsun?”

Bu tavsiye karsisinda geng oldukga sasirdi. “Her ikisi de yaslanip buna-
di” diyerek soylendi. Ardindan da “Bir bebek gibi aldka gérmek iste-
diklerinden, ti¢ giin 6nce kavga edip onlar terk ettim.” diye de ekledi.
ihtiyar adam, biiyiik bir Giziintliyle; “Terk ettin ha...! Terk ettin demek”
diye mirildandi. Delikanli, sylenenlere karsi kayitsiz goriintiyordu. Oysa
ki yash adam, bekledigi cevabi ¢coktan almisti. Delikanliya dogru emin
adimlarla ilerledi ve iki eliyle kavradigi delikanlinin gémlegini bir ham-
lede yirtarak go6gsini aciverdi. Delikanlinin sol gégsiinde, avuglarinda
tuttugu kalp buyukliginde kanh bir bosluk vardi. Sahibini aradigi kalp
kendisinindi...

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Kalpsiz olunca eksikligi hep baskalarinda arariz.

2. Insan kendi kusurunu gérmekte giicliik ceker.

3. Sevdiklerimize verebilecegimiz en icten hediye tertemiz bir kalptir.
4

Unutmayin, kalbimiz gercekten bize ait olan en degerli hazinemiz-
dir.

5. Ozetle arkadaslar; bu uzun YGS & LYS veya TEOG maratonunda sakin
haa sinir krizlerine girerek, strese bogularak, ailenizi ve cevrenizi
kisaca sizi sevenleri Gzmeyin. Kalbinizi yitirmeyin. Unutmayin! Ba-
sarili olmak icin onlarin hem sevgisine, hem ilgisine, hem duasina
hem de maddi ve manevi yardimlarina ihtiyaciniz var!
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39 | Bir yazinizda gtiniimiiz teknolojisi ile beynimizin kapasitesinde
bir bilgisayar yapmaya kalksak, bu bilgisayarin hacim olarak
diinyanin 3 kati blyukligtnde olmasi gerektigini sdyliyorsunuz.
Bu, dogrusu cok ilging bir bilimsel gercek. Madem 6yle, beynimi-
zin ve genel anlamda fizyolojimizin yapisi hakkinda da bize bilgi
verir misiniz?

BEYIN'IN YAPISI

Glinuimduzde ilerlemis gorintileme teknikleri, hayvan arastirmalari ve
fizyolojik calismalarla, bilim adamlarn sadece hastaliklar degil ayni za-
manda beynimizin nasil calistigini ve yaslandigini da arastirabiliyorlar.
Ayrica beynimizi nasil saglikli ve zinde tutabilecegimiz konusunda da
onerilerde bulunuyorlar.

Yas ilerledikce Neler Kaybediyoruz?

Yasimiz ilerledikge meydana gelen hafiza kayiplari, sistemin dolmaya
baslamasi tarzinda izah ediliyordu. Bugiin ayni zamanda hafiza kapasi-
temizin ancak bir bolimind kullandigimizi, egitimle bu kapasiteyi artti-
rabilecedimizi, kayiplari da yine egitimle veya tekrarlamalar ile azalta-
bilecegimizi ve de yavaslatabilecegimizi biliyoruz.

Buna ragmen yaslanmayla birlikte sinir sistemimiz, énceki yillara na-
zaran biraz daha yavas ve biraz daha dalgali calismaya basliyor. Ancak
isimleri hatirlayamama, beyninizin zengin, saglikli bir iletisim agina sa-
hip oldugunun da bir géstergesi olabilir. Clinkl bu baglantilar birbirleriy-
le yarismaya girmekte ve bazilari baskilanabilmektedir. Her hallkarda
yas ilerledik¢e beynimizin fiziksel olarak yiprandigr da bir gercek. Ayrica
yaslandik¢a beynimiz daha yavas calisiyor, sinir hiicreleri (néronlar) za-
yifliyor ve 6liiyor.

Bilim adamlari, hayata ihtiyacimizdan daha fazla néronla basladigimi-
z1; beynimizde hiicrelerin, birbirlerini takviye edebilecek sekilde siralar
olusturdugunu ve savasta askerlerini kaybeden fakat carpisma icin yeni
gruplar olusturabilen bir ordu gibi davrandigini sdyltyorlar.

Bu durum ise “beyin rezervi” olarak adlandirliyor. Uzmanlar, beyinde
sakl tutulan mevcut hafizamizin yaslandik¢a énemli miktarlarda kay-
bolmadigini, bunun yerine yeni bilgileri depolayan beyin yapilarinin yas
ilerledikce zayifladigini bildiriyorlar. Ornegin bilgilerin saklanmasi icin
“Asetil Kolin” adli maddeyi (reten “Bazal On Beyin” normal yaslanma
surreci icinde hicrelerinin yarisini kaybedebilmektedir.
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Beynimizin 1 cm®tinde, bir trilyon baglantili, 100 milyar néron bulun-
makta ve bu ndronlar arasinda her bir saniyede 10 Milyon X Milyar kere
uyari gerceklesmektedir. Tum bunlar 1300 gramdan daha hafif, sinirsiz
kompleks bir kimyasal fabrikayr olusturmaktadir. Bu fabrika icerisinde
hicreler arasi baglantilar ve etkilesimler ve bu etkilesimi saglayan kim-
yasal maddeler, hafiza sistemimizin temelini teskil etmektedir.

Pekald boylesine hassas ve dnemli organimizi en iyi sekilde nasil bes-
leyebiliriz. Bu arastirmamizda bu konu (izerine yogunlasmak istiyoruz.
Ozellikle bahar yorgunlugunu lizerimizden atmak icin ve yine eskisi gibi
zinde calisabilmek icin neler yapabiliriz. Uzmanlardan edinebildigimiz
bilgilere gére herhangi bir yasta saglikli ve zinde bir beyine sahip ola-
bilmek icin su iki 6neriye dikkat etmemiz gerekiyor:

Daha Az Yiyin

Beynimiz, tim viicut dokular gibi kalori yakiyor. Hiicrelerimiz daha
az kalori yakarak DNA veya mitokondrimizi (hiicre icinde enerji Ure-
ten kuglk mutfaklar) hasara ugratan serbest oksijen radikalleri olarak
adlandirilan zararli maddeleri daha az liretecektir. Zararli maddelerden
uzak durun. Asirt alkol ve ilag bagimliligi beyin hiicreleri icin zararli ol-
maktadir. Kendinizi gelistirin. Yeni yetenekler kazanmak ve hafizanizi
canh tutmak icin zihinsel egzersizler yapmak (bulmaca ¢ézme, siir gibi
belirli metinleri hatirlama, vb.) beyin hiicreleri arasindaki baglantilari
artirmaktadir. Bunun diginda fosfatli yiyecekleri 6zellikle tercih edin. Le-
sitin (Soya Fasulyesi) ile beslenmeye de 6zen gosterin.

Kendinize Daha Fazla Glivenin

Kendinizi, basarili olacak sekilde planlayin. Kendi hayatinizi  kontrol
altinda tuttugunuza inaniyorsaniz beyin kimyaniz da diizelecektir. An-
tioksidanli maddeler alin. E ve C vitaminleri, toksin serbest radikalleri
parcalayarak sinir hiicrelerinin hasarini 6nleyebilmektedir.

Pekala Hangi Vitamin Nerede?

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

E VITAMINI: Zeytinyaginda, kuru meyvelerde, kepekli triinlerde, havuc-
ta, kabakta ve deniz Uriinlerinde bulunur. Etkileri: Bagisiklik sistemini
gliclendirir, huicrelerin en buytk diismani olan serbest radikalleri par-
calayarak disari atar.

OMEGA 2, OMEGA 3, LESITIN ve FOSFAT: Baliklarda, balik yaginda, ci-
kolatada ve Soya Fasulyesi'nde bulunur. Etkisi: Hafizay! kuvvetlendirir,
unutkanligi 6nler ve beynimizi besler.
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40 | YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlaniyorken motivasyonun giicline
sik sik atifta bulunuyorsunuz. Motivasyon glicti nedir? Bu gicl
nasil kazanabilirim ve de isletebilirim?

MOTIVASYONUN GUCU

Sorunuzun cevabina bir Cin Atasozi ile baslamak istiyorum: “Her soru-
nun li¢ ¢c6zimu vardir: Benim ¢6ziimam, sizin ¢cozlimiinliz, bir de gercek
¢6zUm.” Birisini bir sey yapmaya zorlayabilirsiniz, ama o kisiyi bu seyi
yapmak istemeye kesinlikle zorlayamazsiniz. istemek icin gereken arzu
icimizden gelir ve motivasyon da i¢ten gelen ve yaptigimiz isten zevk
almamizi saglayan en buyik glictir. Bu konuda son derece 6zgiin bir
calisma ortaya koyan Peter M. Senge, “Besinci Disiplin” adli kitabinda,
basariyi séyle formullendirmektedir:

Ortak Gorus + Acik Hedefler + Pozitif Kiiltir = BASARI

Kitaba gore en 6nemli motivasyon faktérlerinden biri, insanin kendisini
bir gruba ait hissetmesidir. Clinki bir goris etrafinda toplanmis bir top-
luluktan, hi¢ beklenmeyecek bir giic dogar. Bu anlamda 6grencinin ken-
dini yalniz hissetmemesi, cevresindeki calismalara kayitsiz kalmamasi,
ic diinyasinda bir rekabet ortami yaratarak daha sinava hazirlanirken
bile yarisma atmosferine alismasi gerekmektedir.

Diger taraftan hedefler agik¢a tanimlanmis olmalidir. Neyi istedigini-
zi bilmelisiniz. Enerjiniz, bilginiz ve azminiz bir amaca yonelmeli ve
bu amag acik, somut ve kesin olmalidir. Ayrica hem iyimser hem de
gercekgci olmalidir. Gorusgler, karanlikta kalmis bir yolu aydinlatan isikla
karsilastirilabilecek bir tir hedeftir. Hedefinizi somutlastirmayi ve onu
olmasini istediginiz bir sonug olarak ifade etmeyi basardiginizda, bu 1sik
yodun bir lazer 1sinina donitisecek ve adetd bir duvar delip gececek
kadar gticlii olacaktir.

Olumlu bir hedef belirleyip, uygulanabilir bir strateji ortaya koyduktan
sonra; eylemlerin, o amag uzerinde yogunlasmis olmasi gerekir. Boyle-
ce tim dikkat buna verilebilmis olur. Bu gercedi, baska bir sey yaparken
bile zihnin kdsesinde tutmak gerekir. Bu sayede, uyanik kalir ve karsini-
za ¢ikan firsatlari degerlendirebilirsiniz.

Sayet bir oncelik siralamaniz yoksa, herhangi bir seferde yapmaya cali-
sip sonra da hicbir sey yapamama tehlikesiyle karsi karsiyasiniz demek-
tir. Dolayisiyla enerji ve kaynaklar, hedeflere birer birer ulasmak dog-
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rultusunda kullaniimalidir. Biitlin bunlardan bir netice elde edebilmek
icin irdde glcli ve azim de gereklidir. Zira basta, bitln dunya, dersler
ve konular bize karsi elbirligi etmis gibi gortinirler. Halbuki engeller ve
direng sizi gliclendirir ve kendi yeteneklerinize glivenmenizi saglar. Bu
durumda kendi kendiniz sik sik Necip Fazil'in su dizelerini telkin edebi-
lirsiniz.

“Ey benim diismanim sen benim ifadem ve hizimsin.

Glindiiz geceye muhtag, bana da sen lazimsin..."

Yine ayni kitapta “Motivasyon ve Degisme” konusu uzun uzadiya irde-
lenmektedir. Yazara gore “Bilgi’, glic demektir. Eger kendinizi sartlarin
kurbani gibi hissetmek yerine, gelecege dogru agir ama emin adimlarla
ilerleyenlerden biri olarak gérmek istiyorsaniz, onlardan geri kalmama-
lisiniz. Artik bir 6grenci icin dersler, okuldaki sinavlar, 6devler, testler
bahane olmamalidir. Bilginizi zamana uydurmak zorundasiniz; yeni bir
seyler 6grenmek icin ise hicbir zaman ¢ok geg dedildir.

Motivasyon katiimin sonucudur. Ne var ki, icten hissederek ve 6gren-
meye kosullanarak calismak kolay dedildir. Ama baska tirli de insan
kendisini yetistiremez ve YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlanamaz. Bu
ylzden tek basina gelisiyormusuz ve diinya sadece kendi etrafimizda
doniiyormus gibi bir hatdya asla dismemeliyiz.

Her zaman icin bilgilerimizi sosyal dokular icersinde 6grenmemiz, tekrar
tekrar paylasmamiz, gah verici olmamiz gah da alici olarak yeni bilgi
ve deneyimlere acik bir sekilde kendimizi sinamamiz gerekmektedir.
Ancak boylece sosyal yeterliligimizi ve 6zglivenimizi gliclendirebiliriz.

Demek ki bu noktalarda alinan sonuglarin strekli olmasi, uygulama-
nin ve paylasimin siirekli olmasina bagldir. Deneyimler gdstermistir ki;
bireyin yasayarak 6grenmesi ve 6grendigi bilgileri baska baglantilarla
iliskilendirmesi, baskalariyla paylasmasi; bilgiyi daha kalici yapmakta
ve 6grenme surecindeki verimliligi zirveye tagimaktadir.

Motivasyon ve Yenilik : Ogrenci kalpsiz bir makine/ bilgi sayaci degil-
dir. Kendinize asla boyleymissiniz gibi davranmayin. Kendinizi sadece
notlarinizla degil, sizi siz yapan her seyinizle ele alin. Ornegin, aileniz,
okulunuz, dostlariniz, anilariniz, idealleriniz, hayalleriniz, hobileriniz, ¢il-
ginliklariniz, beklentileriniz, sirlariniz, deneyimleriniz..... vs.

Eger bunu sik sik yaparsaniz probleminizin aslinda kiiciik problem oldu-
gunu anlayacak ve onlari ¢ézebilmeniz icin iginizde sonsuz bir enerjisi
ve yasam sevinci bulacaksiniz.
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Ders calismanin ilk glnlerinde ¢ogu 6grenci motive olmustur. Zaman
gectikce okul ve dershanedeki sartlar onlarin coskularini yitirmelerine
sebep olabilir. Bu durumu 6nlemek yeniden diizenlemelerle saglana-
bilir. Bu yeniden dizenleme bir ¢ok yol denenebilir ama, biz burada
motive edici bir unsur olarak sadece ILETISIM'i ele almak istiyoruz.

iletisim Modelleri : Kendimizle olan iliskimizde kendinizi yermek yerine
iyi yonlerimizden baslayarak kendimizi tebrik etmek ve 6vmemiz ge-
rekmektedir. Bu anlamda kendimizden memnun olmak; daha dogrusu
kendimizle barisik olmak icin asagidaki olcitlere dikkat etmeliyiz.

Gercekgi ve Diiriist Olmaliyiz! : Ovglimiiz/Kisisel memnQniyetimiz ol-
gulara dayanmali, gercek¢ci olmali, gercekgci dusltincelerimizi yansit-
malidir. Eger insanlar, ortalikta birbirlerine asil sdylemek istediklerini
soylemeden yag cekerek dolasirlarsa ve kendileri hakkinda 6z-elestiri
yaparken gercekci olmaktan uzaklasip hayal aleminde yasarlarsa; bu
6vgli zamanla dejenere olarak istenmedik bos bir gevezelige dénustr
/ donusebilir.

Ovgiiniiz Somut ve Belli Bir Konuda Olmalidir! : Ovgii somut ve 6zgiil bir
konuya yonelik olmalidir yani genel ve abartili olmamaldir. “Daima”
ve “Hicbir zaman” gibi genellemeler kacinilmaz olarak yanlistir. “Her-
sey mikemmel” gibi 6zele inmeyen iltifatlar, neyin gercekte iyi oldugu
ve neyin daha iyi olabilecedi husGisunda hicbir fikir vermez. Ovgiiniin
miktari, sunulan hizmetle veya yerine getirilen goérevle orantili olmali-
dir. Kaldi ki, cok kuglik bir ise gosterilen abartili bir onaylama, o kiside
guvensizlige ve itimatsizliga yol acar.

Kisisel Memn(niyetiniz icten Olmalidir! : Kendinizle aynada olabildigin-
ce stk goz goze gelmeye calisin. Bu duygu sizde énemli bir farkindalik
bilinci yaratacaktir. Hep baskalarinin géziyle kendimize baktigimiz icin
ve hep bir imajin uzantisi olarak yasadigimiz icin kendimiz zaman za-
man kalabaliklarda kaybolmus gibi hissederiz. Bu nedenle kendinizi,
aynaya baktiginizda mutlaka fark edin. Kendinize géz kirpin. iltifat edin!
Kendinize son kez bakiyormus gibi dolu dolu bakin. icten ice aynadaki
gorintiintize “Seni unutmadim, seni seviyorum, biitiin zorluklarin Us-
tesinden geleceksin, iyi ki varsin, biraz daha gayret etmelisin, farkinda
misin her sey iyiye dogru gidiyor .. vb” cimlelerde iltifat edin.

Unutmayin! Mutluluk disaridan, carsidan pazardan alabileceginiz bir
nesne degildir. O, icimizdedir! Ona kendimizden bir seyler katmamiz
gerekmektedir. Onu yasatirsak, beslersek, biydtlrsek, doya doya ya-
sayabiliriz.!



sorular ve sorunlar

118

41 | YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlaniyorken ces(r ve atilgan olma-
mizi, ama ceslr olmayi gurdrlu, kibirli ve dedigim dedik olmakla
karistirmamak gerektigini ve ayricada her ikisi arasindaki ince
nlansi da kacirmamamiz gerektigini sdyliiyorsunuz. Bu konuyu
biraz daha agabilir misiniz?

Evet, esasen son derece glizel bir soru. Yasam serliveniniz icersinde
en verimli, en hizl, en deli dolu, en gozii kara, en gl ve enerjik do-
nemlerinizde oldugunuz icin bu konuda da 6zellikle dikkatli ve erdemli
olmaniz gerekiyor. Neden mi? Dilerseniz, cevabimizi asagidaki gercek
yasam hikdyesinden bulup ¢ikarmaya calisalim ve sonra da lizerinde
birlikte durarak, bir dlistinelim bakalim...

KORKUSUZ OSMAN

istanbul'da 1800'li yillar... O zamanin {inlii kabadayilarindan Ustura Ke-
mal ve arkadaslari, Karacaahmet Mezarligi'nin karsisinda bir evin bah-
cesinde cilingir sofrasi kurmuslar. icki masasi muhabbeti tiim hiziyla de-
vam ederken laf dontip dolasip mezarliklar ve 6liler konusuna gelmis.
icinde zirnik korku ve vicdan bulunmadigini iddia ettigi icin lakabi Kor-
kusuz Osman olan bir kabadayi, “Ulan 61l ne ki be?! Sen sag olanlardan
kork, éliiden kimseye zarar gelmez” demis. Ustura Kemal da muhabbeti
koyulastirmak icin, “Ulan Osman, madem &liden korkmuyorsun, gel
sunu iyiden iyiye ispatla bize” diye dalga ge¢cmis.

Korkusuz Osman bunu nasil yapacagini sorunca, Ustura Kemal, “Aha su
karsidaki Karacaahmet Mezarligi'ni gériiyorsun. Madem Azrail'den inan-
maz ve oliden korkmazsin, bu gece 12'de mezarliga girip sana verece-
gimiz kazig1 mezarliga icinde bir yere cak. Sabah biz gidip, kazigin orada
olup olmadigina bakariz. E§er orada bir kazik varsa seni takdir ederiz”
demis. Korkusuz Osman aslinda, gece mezarliga girmek bir yana, ya-
nindan gecerken bile korkudan tiirkii séyleyen bir adammis. Ama yigit-
lige de leke siremeyeceginden, “Peki ama siz de benimle gece gelip,
mezarlik ¢ikisinda bekleyeceksiniz” demis. Zaten bu konugmalar aksam
saatlerinde yapiliyormus. Bir zaman sonra gece yarisi olmus ve kalkip
Karacaahmet Mezarligi'na gitmisler.

Korkusuz Osman, gece karanliginda mezarligin buyik kapisindan iceri
girmis. Herkesin Korkusuz Osman olarak bildigi o cesur (!) kabadayi,
mezarhdin icinde belli belirsiz bir seyler mirildanarak bir elinde kazik,
bir elinde cekig ilerlemis. Bir mezarin yanina geldiginde alelacele egilip
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kazigi yere cakmis. Korktugu icin de hemen oradan uzaklasmak istemis.
Ama bir sey, giydigi setrenin, (o zamanlar erkeklerin giydigi ve uzunca
etegdi olan bir tlr giysi) ucundan tutmus. Korkusuz Osman var guiciiyle,
“imdaaat! Ulan yardim edin. Olii beni tutuyooo” diye feryad etmis ama
kendinden epey uzakta olan arkadagslarina sesini duyuramamis. Bagira
cagira mezarin lzerine yigilip, kalp krizinden oracikta 6liip gitmis.

Uzunca bir siuredir mezarhgin disinda bekleyen arkadaslari, Korku-
suz Osman’in kendilerine oyun oynayip, mezarligin 6teki kapisindan
ciktigini diistiniip dagilmislar. Ertesi sabah ise, Ustura Kemal ve arka-
daslan kazigin cakili olup olmadigina kontrol etmek icin Karacaahmet
Mezarligi'na gelmisler. Bir bakmislar ki, Korkusuz Osman, kazikla bera-
ber elbisesinin ucunu da topraga ¢akmis durumda, bir mezarin tGzerinde
cansiz yatiyormus...!

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Gurur ve kibir, en sonunda kendimizin yenilecegi en gizli digman-
dir.

2. Unutmayin, atalarimiz “Keskin sirke, kokiine zarar verir” demisler-
dir.

3. Sadece kendiniz olun! Miitkemmel olmak zorunda degilsiniz.

4. Sadece kendiniz olmak zorundasiniz. Eger sadece “kendiniz” olur-
sunuz, zaten milkemmel olmussunuz demektir.

5. Abartili davranislardan, soézlerden kaginin. Tutamayacaginiz sézler
vermeyin. Asla tribinlere oynamayin.

6. Kendi potansiyelinizi kesfedin. Potansiyelinizi gerceklestirin. Bas-
kalarinin istedigi bir “sey” degil; sadece kendi secimlerinizin onu-

runu ve sorumlulugunu yasayan adam gibi bir “adam” olun.
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42 | YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlaniyorken, diinya goriisimuizi
besleyici ve hayat felsefemizi derinlestirici basit ve uygulanabilir
egzersizler yapmamiz gerektigini de sdyliyorsunuz. Bu egzersiz-
leri yaptigimiz oranda, dinlenebilecegimizi ve yeniden hayata ve
ders calismaya sarilarak hedefimize dogru saglam adimlarla iler-
leyebilecegimizi ifade diyorsunuz. Bu konuyu biraz daha agiklar

misiniz?

Yine uzunca, ama kisa ve tath bir cevabi olan bir soruyla karsi karsiyayiz.
Soruda cizilen ¢erceveye tamamen katiliyorum. Yani YGS & LYS veya
TEOG maratonunda, diinya goriisiimiizii besleyici ve hayat felsefemi-
zi derinlestirici basit ve uygulanabilir egzersizleri mutlakd yapmamiz
gerekiyor. Clinkli bu egzersizleri yaptigimiz oranda, dinlenebilir ve de
yeniden hayata ve ders calismaya sarilarak hedefimize dogru saglam
adimlarla ilerleyebiliriz. Dilerseniz bu cerceveye yine kisacik bir hikaye
ile agiklik getirmeye calisalim. Iste hikayemiz...

TAHTA AT

Bir gilin, bilge bir baba iki cocugunu yanina alarak ormanda gezintiye
cikmis. Aradan biraz zaman gectikten sonra kiiciik olan ¢ocuk yorulma-
ya basladi ve babasina donerek: “Babacigim ¢ok yoruldum, beni kuca-
gina alir misin?”

Babasindan “Artik sen kucakta tasinamayacak kadar biytidiin” cevabi-
ni alan ¢ocuk, bunun {zerine hickira hickira aglamaya baslamis. Bilge
baba, tek kelime bile etmeden etrafina bakinmis ve yakindaki kuru bir
agactan bir cubuk kesip yontarak cocuguna uzatmis ve soyle demis:

“Al bakalim, sana gtizel bir at. Bu seni tasir hem daha hizli goéturir.” Co-
cuk, dal parcasindan yapilmis ata sevingle binerek ve giilerek kosmaya
baslamis. Kiiciik oglunun kuru bir dal parcasi sayesinde yorgunlugunu
unutarak canlanmasini géren baba hayretler icinde olan biteni izleyen
kizina donmiis ve soyle demis:

“iste, hayat budur” kizm. Bazen kendini cok yorgun hissedebilirsin.
Boyle oldugunda, kendine degnekten bir at bul ve yoluna devam et.
Bu at, yerine gore bir arkadas, yerine gore bir sarki, bir umut, bir dug,
bir cicek, bir 6zlem, bir hayal, bir siir, bir kitap veya kiilik bir cocugun
tebesstimi olabilir.”
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Evet sevgili gencler! Sizler de kendi calismalariniza ve potansiyelinize
disardan bakmasini 6grenin! YGS & LYS'yi veya TEOG'u, icinizde bogus-
tugunuz bir 6lim-kalim arenasi olarak gérmeyin! YGS & LYS'yi veya
TEOG'u, Haziran'da sizi bekleyen ve hayatinizda girecek oldugunuz yiiz-
lerce sinavdan sadece bir tanesi olarak giiriin. YGS & LYS'yi veya TEOG'u
distan algilayarak hazirliklariniza devam edin. O zaman zinde ve hazir
oldugunuzu goreceksiniz!

Bunaldiginiz veya demoralize oldugunuz zaman hemen karamsarliga
kapilmayin! Calismalarinizi ve potansiyelinizi rencide ederek degersiz,
yetersiz ve amagsiz olarak damgalamayin! Boylesine istenmedik du-
rumlarla karsilastiginiz zaman, kendinize degnekten bir at bulun ve yo-
lunuza devam edin! Bu at, yerine gore iyi bir arkadas, yerine gore bir
sarki, bir umut, bir dud, bir cicek, bir 6zlem, bir hayal, bir siir, bir kitap
veya kiiclk bir cocugun tebessiimii olabilir.

Unutmayin, “Birey” olmak, problemlerimize sagduyuyla ve saggoriyle
yaklasmaktir.
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43 | YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlaniyorken zaman zaman calisma-
larimizin butlnini gorerek, kendimize konu ve ders markaji uy-
gulamamiz gerektigini, sadece “Basarisiz” veya “Basarili” dersle-
re yogunlasmamiz hélinde hedefimizden uzaklasarak YGS & LYS
veya TEOG yolunda yara alabilecegimizi sdyliyorsunuz. “Butini
GOrmek” ve “Kendimize veya Problemlerinize, Total Olarak Di-
sardan Bakabilmek’, nedir? Bu konuyu biraz daha aciklayabilir
misiniz?

Son derece agiklayici, yerinde ve zamaninda bir soru ile sormus oldugu-
nuz bu soruya, ben de ¢ok gtizel bir hikaye ile cevap vermek istiyorum.
Hikayemizi okudugunuzda sizden ricam, ¢alismalarinizi gézden gegir-
meniz ve akdbinde kendi calismalariniza “Biitlinsel” yaklasip yaklasa-
madiginizin ayirdina varmanizdir. iste hikayemiz...

BUTUNU GORMEK

Bir giin hayatindaki engelleri asamamaktan yakinan bir adam, dostla-
rinin tavsiyesi tzerine kullibesinde yalniz yasayan bir Bilge'nin yanina
geldi ve: “Efendim ben, 6niime ¢ikan engellerin hicbirini asamiyorum.
Ne yapmam gerekiyor?”

Bunun Uzerine Bilge, adami da yanina alarak pencerenin 6niine kadar
geldi. Cam da kanatlarini agmis ¢irpinan bir kelebek vardi. Disari ¢ikma-
ya calisiyor ama devamli camlara garpiyordu. Bilge yavasca kelebegin
cikisini kolaylastirmak igin cami acti. Ama bu da ise yaramadi. Kelebek
cirpindikca cirpiniyor ve her defasinda cama carpmaya devam ediyor-
du. Bunun Uzerine bilge yanindaki adama dondi ve sunlari séyledi:
“Kelebek disari ¢ikmasi icin gerekli olan tek yolun, seffaf olduklari icin
disarlyr gosteren ama gercekte kapall olan camlar oldugunu saniyor.
Oysa birazcik geri cekilip soyle genel bir bakis agisiyla baksa, onun disari
cikmasi icin kocaman bir camin agildigini gorecektir. Ne var ki, bitini
gbremeyip sadece bir noktaya odaklandigi icin, kendisini odanin icinde
tutsak kalmaya mahkam ediyor. iste hayat ta bazen éniimiize asiima-

yacak engeller ¢ikarir ve yasami bize dar eder. Bu durumda yapilmasi
gereken bir-iki adim geri ¢ekilmek ve sakin bir kafa dustinerek, genel
bir kavarama becerisi ve bakis acisiyla hareket ederek ¢ikis yolunu tek-
rar aramak ve bulmaktir”
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Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1.

Butilin problemler iceriden bakinca biyik, asilmaz ve ezicidir. Ama
disaridan bakildiginda; o labirent icersindeki ¢ikis yolunu ¢ok daha
rahat bulabilirsiniz.

Onemli kararlar vermeden &nce sakin kafayla disiinmeliyiz ve
problemimizi tam anlamiyla tanimlamaliyiz/kavramaliyiz.

Baskalariyla “empati” sagladigimiz gibi kendimizle de “empati”
saglayabilmeliyiz. Kendimizi anladigimiz oranda, problemlerimizi
daha iyi anlayabilir ve de ¢ozlimleyebiliriz

insan olarak kisisel zaaflarimizin ve potansiyelimizin farkinda ol-
maliyiz. Bunu basardigimiz oranda, problemlerimizle daha rahat
basa cikabiliriz.

Zaman zaman 0z-elestiri yapmali ve kendimize disardan bakabil-
meliyiz. Kendimize karsi objektif oldugumuz oranda, problemleri-
mize karsi da objektif olabiliriz.
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44 | YGS & LYS'ye veya TEOG'a dogru yaklastik¢a sinavin géziimiizde
blyldugini ve giderek artan bir zihinsel yorgunlugun kendini
gostermeye basladigini hissediyoruz. Bu durum normal midir? Ve
biz 6grenciler, bu durumu nasil asabiliriz?

ZiHINSEL YORGUNLUGUMA NASIL SON VEREBILIRIM?

Sevgili gencler! Ogrenciler olarak ilk énce sunu bilmeniz gerekmekte-
dir ki; “Ogrenme” zihinsel yorgunluk yaratmaz. Bu durum, kas hiicresi
ile sinir hiicresi arasindaki yapi fakliigindan kaynaklanmaktadir. Clinki
insan viicudundaki hiicrelerin dnemli bir 6zelligi arka arkaya gelen uya-
rilara cevap verme 6zelligine sahiptir. Kas hicrelerinde bu siire, sinir
hiicresine oranla ¢ok daha uzundur. Kas hiicresi bir uyarani aldiktan he-
men sonra ikinci bir uyarana cevap veremez ve bu sireye “Cevapsizlik
Suresi” denir. Eger kas hiicresine uyaricilar arka arkaya gelir ve kas hiic-
resi buna cevap vermezse “Yorgunluk” meydana gelir.

Buna karsilik sinir hiicresinin cevapsizlik suiresi, kas hiicresine gére ¢cok
daha kisadir. Yani sinir hiicresi arka arkaya gelen uyaranlara cevap ve-
rebilir ve kas hucresi gibi yorulmaz. Bu nedenle “cok 6grendim yorul-
dum” duygusu / dugtincesi temelde yanlistir. Bu yorgunluk kas yorgun-
lugudur, zihni yorgunluk degildir. Ancak yine de 6grenme icin gerekli
protein zincirinin iyi kurulmasi icin, stirekli degil aralikli ders ¢alismak
gerekir.

Bunun disindaki fiziksel yorgunlugu asmak icin su 6nemli husGslara
dikkat etmemiz gerekmektedir. Yapilan arastirmalar, dizenli bir fizik
egzersizinin, 6grenme lizerinde ¢ok olumlu etkiler yaptigini géstermek-
tedir. Uzmanlar fizik egzersizinin yararlarini su sekilde siralamaktadir-
lar: Kas gevsetmesi, Zihinsel gevseme, Yapilan iste etkinligin artmasi,
Enerjide artis, Duygusal bosalma ve rahatlik, Daha iyi uyku, Kendine
gliven artisi, Endiselerde azalma, Daha iyi saglik, Bel ve sirt agrilarindan
korunma, Kalp hastaligi riskinin azalmasi..vb.

Ozellikle yogun sinav stresi yasayan égrenciler icin fizik egzersizlerinin
o6nemi buyktir. Gerginlik, damarlarda daralmaya sebep oldugu icin,
hiicrelerin kanla beslenmesini zorlastirir. Gerginlik sirasinda viicutta faz-
la miktarda adrenalin salgilanir ve bu da 6grenme icin gerekli protein
zincirinin kurulmasini gticlestirir. Bu nedenle diizenli fizik egzersizleri,
adrenalinin kullanilarak kayginin azalmasina ve rahatlamaya sebep
olur.
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Ayrica dizenli fizik egzersizleri sonunda viicutta, seratonin denilen bir
madde de salgilanir. Bu madde, kiside huzur ve rahatlama duygusu
yaratan bir maddedir. Bu nedenle 6grenmeyi engelleyen stresten, kay-
gidan ve endiselerden kurtulmaya yardimci olmasi bakimindan, her
sabah 10-15 dakika beden hareketleri yapmak son derece yararldir.
Ancak bu hareketleri yaparken asirlya da kagmamak gerekir.

Yani fizik egzersizleri sonunda kendini daha yorgun hissetmek, 6nemli
bir yanlishgin yapildigini gosterir. Clinkli uygulanan egzersiz programi
sonucunda kisi kendini yorgun degil; dinlenmis ve huzurlu hissetmeli-
dir. Bununla birlikte beslenmenize asagida verdigimiz bilgiler isiginda
dikkat ederseniz, bir an 6nce kendinizi toparlayabileceginizi sdyleye-
bilirim.

ISTE SIZEKUSURSUZ BIRBEYINICiN DiKKAT ETMENIZ GEREKEN BESLENME
BILGILERI!

Besinlerin beyin fonksiyonlari Gzerinde son derece 6nemli etkileri var-
dir. Beynimiz viicudumuzun kuigik bir bolimind olustursa da, yiyecek-
lerle alinan enerjinin %30’unu tek basina harcar. Belirli yiyecekler, algi-
lama yetenegimizi arttinr, daha verimli yapar, daha hizli disinmemizi
ve dikkatimizi daha iyi vermemizi saglar. Dilerseniz, duygularimizla
besinlerimiz arasindaki etki-tepki iliskisini mercek altina alarak daha
yakindan inceleyelim.

BELLEK

HAVUC: Hatirlama yetenegimizi arttirir, clinkii havug beyin metaboliz-
masini canlandirir. Bir sey ezberlerken bir ufak tabak sivi yagli havug
salatasi yiyin.

ANANAS: Tiyatro sanatgilarinin ve muzisyenlerin ihtiyaci olan bir mey-
vedir. Ornegin uzun bir metin ezberleyebilmek icin fazla miktarda C
vitaminine ihtiyac¢ vardir. Ayrica dnemli bir element olan mangani da
icerir.

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

MUTLULUK

KIRMIZI BIBER: Ne kadar aci olursa o kadar iyidir. Aroma maddeleri vii-
cudun kendi mutluluk hormonu endorphinin salgilanmasini hareketlen-
dirir. (Cig yenmelidir)
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CILEK: Stresi giderir. Lifli maddesi mutluluk verir. Dozu en az 150 gram
olmalidir.

MUZ: Sirri seratonin’dir. Beynimizin mutlu olmasi icin bu maddeye 6zel-
likle ihtiyaci vardir.

OGRENME

LAHANA: Sinirliligi giderir (tiroit bezlerinin aktivitesini yavaslattigi icin).
Boylece daha stressiz 6grenilir / hazirlanilir. (Ornegin sinav éncesi).
LIMON: C vitamininden dolayi canlandirir, algilama yetenegini artirir. Dil
o6grenme kursundan 6nce mutlaka 1 bardak limon suyu igin.

YABAN MERSINI: Uzun siireli bir 6grenmede ideal bir meyvedir. Beynin
kanla daha iyi beslenmesini saglar.

DIKKAT VERME

KARIDES: Beynin besinidir. Viicud icin dnemli olan Omega 3 yag asitleri-
ni icerir. Dikkati verme ve dikkatli olma siresini uzatir.

SOGAN: Asir yipranmaya ve fiziksel yorgunluga karsi kani sulandirir,

beynin daha iyi oksijen almasini saglar.

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

YARATICILIK

ZENCEFIL: icerdigi maddeler beynin yeni fikirler iiretmesini saglar. Kan
sulandigi icin viicutta daha serbest akar, boylece beyin oksijenle bes-
lenir.

KIMYON: insanin aklina birden bir fikir getirtir. Yaratici diisinmek sar-
tiyla, icerdigi ucucu yagdlar ile bitiin sinir sistemini uyarir. Aniden yeni
bir fikre, veya yeni bir bulusa ihtiyaci olanlar kimyon cayi icmelidir. (Bir
fincana iki tath kasigi dolusu kimyonla).

STRESE KARSI

Gerginsek ne yapariz? Bir fincan kahve veya bir kola iceriz. Bu da yet-
mezse ¢ikolata veya hamburger yeriz. Boylece daha fazla strese gireriz.
Besleyici maddelerin eksikligi, cok miktarda alinan kafein ve seker, si-
nirleri iyice bozar, dahasi viicudun savunma sistemini, direncini zayif-
latirlar. Dogru bir beslenme, stresli zamanlarin Ustesinden gelmemizde
bize yardimai olacaktir. Bunun i¢in de yanhs aliskanliklarimizi degistir-
memiz gerekecektir.
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Ornegin;
Kahvalti Etmeden Disari Cikmayin!

Sabahlari enerji depomuz bostur, beynin akaryakiti yoktur. Bu yiizden
yataktan kalkinca biraz hassas, alingan, sinirli ve dikkatsiz olmamiza
sasirmamalidir. Okul ¢ocuklar tzerinde yapilan bir arastirmada iyi bir
kahvalti edenlerin daha verimli olduklar ortaya ¢ikmistir. Kahvaltida
karbonhidrat ile protein dogru bir karisimdir. Ornegin kepek veya cav-
dar ekmedi ile peynir veya yulaf ezmesi ile meyve veya yogurt birlikte
yenilebilir..

Kahveyi Azaltin!

Sabahlari 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 ickiler de kafein icerir. Bu bakimdan
ya hic tiiketilmemelidir ya da tiiketimi olabildigince azaltiimalidir.

Cikolata Yerine Meyve Yiyin!

Arada bir yenen cikolataya bir diyecegimiz yok! Fakat fazla miktarda se-
ker, kan sekerini altlist eder. Seker miktar 6nce artar, sonra da hemen
diser. Sonugta yorgunluk ve tatlilara karsi istek ortaya cikar. Buna kar-
silk meyve veya kepek, cavdar Urtinleri ise organizma tarafindan daha
yavas enerjiye donustirilir. Boylece kan sekerinin dengesi bozulmaz.

Sik Sik Bir Seyler Atistirin!

Buylk porsiyonlu ve yagl yemekler hemen hemen uyku ilaci etkisi ya-
par ve uykunuzu getirir. Fazla yag, ayrica bagisiklik sistemini de zayif-
latir. Fakat bir giinde siklikla meyve sebze eksenli atistirmalarla zindeli-
ginizi koruyabilir ve aclik hissinizi gegistirebilirsiniz. Bir kag defa yenen
birkac lokmalik bir seyler, meyveler enerjinizi ayni diizeyde tutacaktir.
Boylece de cok agir ve yagl yemekler yemediginiz icin ders calisiyorken
veya soru ¢oziiyorken Uzerinize bir agirlik ¢okmeyecek ve de uykunuz
gelmeyecektir.

Alkoliin Olumsuz Etkisi

Cok fazla alkol, acisini ertesi sabah sadece bas agrisi ile degil, unutkan
ve dikkatsiz olmakla fazlasiyla ¢ikarir.




