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Onsoz

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

Hikéayemiz, yillar 6ncesine dayaniyor...

Size abartili gelebilir ama mesleki formasyonum
geregi, kitapcilardaki hemen hemen biitiin kisisel ge-
lisim kitaplarini inceledigimi belirterek baslamak is-
tiyorum bu hikayeye... Gergek su ki, bu okumalarim
sirasinda bazen c¢ig ceviriler arasinda savruldugumu,
bazen kendi anlam kiplerimize yabanci paradigmalar
(degerler dizisi) lizerine kurulu bir kisisel gelisim fur-
yasinin Uriini olan sig kitaplarla karsilagtigimi tiziile-
rek belirtmek istiyorum. Pop-psikolojin iiriinii olan
televole tandansli (egilimli) bu derinliksiz derlemelerin
kitapcilardaki raflar1 doldurdugunu gérmek gercekten
de ¢ok tiziicii... Psikiyatr Kemal Sayar hocamin deyi-
miyle, pop-psikolojinin {iriinii olan bu kitaplarla, kas
gelistirir gibi kisilik gelistirmeye ¢alistyoruz.
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Bir seyler eksikti. Ama neydi!

Eskiden beri, acaba “Egitim Damismanhg” ilgili
bir kitap yazmak gerekseydi, bu kitap nasil bir kitap
olmaliydi diye sik sik soruyordum kendime... Ancak,
hal-i hazirdaki isim, diger ¢alismalarim ve akademik
yogunlagmalarim, boyle bir kitab1 yazmama pek za-
man birakmiyordu... Bununla birlikte, herhangi bir
kisisel-gelisim kitabini satin alip inceledigimde, hem
bu kitab1 okuyanlar adina tiziilityor; hem de igten
ice, daha hazmedilebilir ya da hayata yoniik ve uygu-
lanabilir bir kisisel-gelisim kitabi yazamadigim i¢in

kendime kiziyordum.

Kitab1 okuyanlar adina iztilityordum: Ciinkii, ya-
samis oldugumuz modernizm sonrasi zamanlar, bizi
en zayif yerimizden (Asil’i topugundan) vuruyordu...

Clnki Modernizm; bizlere,
saldirgan-girisimciligi,

agresif ve “ben” merkezli bireyciligi,
firsatciligy, faydacilig,

daha fazla tiiketimi,
insan-disilagmay,

yabancilagmays,

geleneksel ve kiiltiirel kodlardan uzaklasarak bas-
kalasmay,

sanal otekiler yaratarak kendimiz olamamayi,



maskeli bir baloya katiliyormuscasina kisiler arasi

iliskilerde sosyal bukalemunlara doniismeyi,

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

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

fedakarlik yapmadan hazir tabldot yemekleri gibi

suni ve kurgulanmis yasantilarla bir 6miir tiiketmeyi,

televizyon karsisinda paralize olmay: ve cinsellige

ironik ve patojenik bir 6nem atfetmeyi vaazediyor...

Ne yapabilirdim ki? Sonra bilge Konfi¢yiis'in bir
sozii ile karsilastim: “Karanhiga kiifretmeyi birak! Bir
mum da sen yak!” Bu sz, tam da beni anlatryordu.
Iste bu vicdan azabu ile kivranirken, karinca kararinca

yazmaya okumaya devam ettim.

Bu siire¢ devam ediyorken, yukarida kisaca eles-
tirmeye ¢alistigim pop-psikolojinin bombardimanina
‘DURY’ diyebilecek diizeyde bir kitap hazirlayip, vic-
danen ve de entelektiiel olarak beni ve degerli ho-
calarimi rahatsiz eden bu psisik (rihsal) ¢iirtimeyi

bir nebze de olsa dur engellemeye gayret ettim. Bu

L3

Sinav Psikolojisi



(14

M. Hakan Alsan

mesguliyet 3 yil boyunca devam etti. Sonugta “Sinav
Psikolojisi” ald1 bu kitap boylece dogmus oldu..

[ste bu kitabin hikayesi...

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

Sozlerimi tamamlamadan once, beni elestiri ve
katkilariyla destekleyen tiim Rehberlik Uzmani ar-
kadaslarima; ayrica beni soru yagmuruna tutan sev-
gili 6grencilerime ve degerli velilerine; mesleki ve
6grenim hayatimda maddi ve manevi desteklerini
esirgemeyen tim dostlarima ve biyiiklerime; yine
bu vesileyle, ilkdgretim, ortadgretim, lisans ve mas-
ter diizeyinde kendilerinden fevkalade istifade etmis
oldugum sevgili 6gretmenlerime ve degerli hocalari-
ma, en derin vefa duygulari igersinde tesekkiir etmek

istiyorum.

Ayrica da, onlardan ¢aldigim zamani diisiinecek
olursam; sevgili aileme, 6zellikle de esime ve sevgili
oglum Ahmet Hakana, fedakarliklarindan otiirii ¢ok

sey bor¢lu oldugumu belirtmek isterim.

Bu eseri; ilkokul 6gretmenim,



Akgaabat / Saritas Mahallesi Tlkokulu,
Emekli Ogretmenlerinden,
Siileyman Yesilyurta ithaf ediyorum.

M. Hakan Alsan
Beylikdiizii / Istanbul
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(Stres & Kayg1 Yonetimi - Hangi
Derse Nasil Calisilir?)
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01- YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES sistemini
dikkate alarak ¢alismalarimizi nasil yapilandir-

mamiz gerektigine, verimli ders ¢alisma teknik-
lerini nasil kullanmamiz gerektigine ve ayrica
da nasil bir yol haritasi ile sinava hazirlanmamiz
gerektigine deginirseniz ¢ok seviniriz.

“Hayat kendini bulmakla alakali degildir.
Hayat, kendini yaratmakla ilgilidir.”

George Bernard Shaw

Sevgili arkadaslar! Dogrusu bu soru, olduk¢a
uzun bir soru... Ve, dyle bir ¢irpida cevaplandi-
rilamayacak kadar da ciddi bir soru... Dilerseniz
sorunuzu soruyu ii¢ bolimde cevaplandirarak bir

L7
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baglangi¢c yapalim... Oncelikle “Verimli Ders Calis-
ma Teknikleri’ne deginelim. Daha sonra da bu tek-
nikleri kullanarak nasil ¢alismamiz gerektigi tizerinde
yogunlasalim. En sonunda da bu ¢alismalarimiz: bir
gerceve veya program halinde takip edebilecegimiz
bir kilavuz ile bahsetmis oldugumuz “Ozel Calisma”
kavrami tizerinde durarak sorunuzu cevaplamaya ¢a-
lisayim... Ilk olarak “Verimli Ders Calisma Yontemi”

tizerinde durmak istiyorum...

Verimli Ders Calisma Yontemi
Uzerine Sorular ve Sorunlar

&5

Bilgileri Kendinize Mal Edebiliyor musunuz?

Sevgili arkadaslar! Eger herhangi bir kaynaktan
size ulasan bilgiyi, sadece aktarildig1 bigimde ko-
rumaya calisirsaniz, istediginiz basariya ulagsmaniz
miimkiin olmayacaktir. Bilgilerinizi kendi duygu ve
bilislerinizle, kendi senaryolarinizla, fotograflarinizla,
imgelerinizle ve metaforlarinizla dokumali, islemeli
ve kendi isciliginiz olan bir yapita doniistiirmelisiniz.
Yapmaniz gereken, aldiginiz bilgileri kendiniz igin
anlamli héle getirerek 6grenmek, ve boylece 6grenme
ve kullanma giiclintizli gelistirmektir. Ciinkii ancak



bu yolla, bilginin uzun bir stire korunmasi ve de dog-
ru ve hizli kullanilmasi saglanabilir.

Calismalarinizi Programliyor musunuz?

Caligma siirecinizin etkili ve verimli olmasini isti-
yorsaniz, ¢alismalarinizi programlamalisiniz. Béylece
basarinizi sansa birakmamis olursunuz. Yagamin aki-
sinin sizi yonlendirmesine asla izin vermeyin; tersi-
ne, siz yasaminizin akisini yonlendirin. Hayatinizin
ve secimlerinizin 6znesi ve belirleyicisi olun. Somut
ve uygulanabilir planlamalar yapin! Unutmayimiz ki;
galigma ortaminizda, sizi hayal diinyasina gotiirebile-
cek olan hediyelik esyalar, fotograf albiimleri asla ol-
mamalidir. Bu nedenle ¢alismalarinizi otantik (sahici,
saf, duru) ortamlarda gerceklestirmeye calisin!

“Diislemek, bilmekten daha 6nemlidir.”
Albert Einstein

Ayrica, miizik dinleyerek caligmaktan kaginin.
Duydugunuz sadece kendi sesiniz olsun. Konusarak,
tinilayarak, mirildanarak veya yiiksek sesle ¢alisin.
Ancak, miizik dinlemek, artik sizin i¢in vazgecilemez
(kronik ya da nevrotik) bir aligkanlik haline gelmis-
se —vazgecemeyecekler igin soyliiyorum— kesinlikle
sozsiiz miizikleri tercih edin. Ayrica hiiziinli miizik-
lerden de kaginin. Agirlikli olarak enstriimantal ve

dinlendirici muzikleri tercih edin!

(19
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Veriminizi Nasil Artiracaginizi
Biliyor musunuz?

Calismalarinizi zamana gore programladiktan
sonra, bu programi uygulama agsamasina gelmissiniz
demektir. Uygulamada, dogru 6grenme stratejilerini
etkili bicimde kullanarak, ¢alismalarinizdaki verimli-
ligi artirabilirsiniz. Bagka deyisle; bakarak degil mut-
laka “yazarak” ders calismalisiniz. Kisa notlar alarak
veya karalama kagitlarina ¢oziimlemeler yaparak ve
de sekiller ¢izerek ¢aligmalisiniz. Bunu becerebildigi-
niz oranda; hem biligsel zekaniz, hem gorsel zekaniz
hem de isitsel zekdniz ve nihayet ruhsal ve duygusal
zekaniz da biitiin bu ¢alismalara katilim gosterecek ve
sonugcta bilgi ve deneyimleriniz daha kalic1 ve daha
kullanilabilir hale gelecektir.

Basarmak I¢in Nasil Calismalisiniz?

“Ders Calisma”, bilgileri kendine mal etmek, ka-
zanilmus bilgileri korumak ve kullanabilme yeterliligi-
ni gelistirmek amaciyla yiiriitiilen islemler biitiiniidiir.
Basariya ulagabilmek i¢in, anlama ve dgrenme calis-
malarinin sistemli olarak siirdiirtilmesi gerekmek-
tedir. Anlama: Yeni bilgilerin edinilmesi, Ogrenme:
Edinilen bilgilerin korunmas: ve kullanilabilir hale
getirilmesi ¢alismalaridir. Unutmayimiz ki; anlama
ve 0grenme caligmalarini birbirine bagl ve diizenli
olarak gerceklestirdiginizde kalic1 bilgilere daha kolay
ulasabilirsiniz.



Calismalardan Yeterince Sonug¢ Almay1 Nasil

Gergeklestirebilirsiniz?

Calismalarda verimliligi saglayan, dersin baginda
kag saat gecirildigi degil; bu saatlerin iceriginin na-
sil dolduruldugudur. Hedefe ulastiric1 ¢alisma; iyi
diizenlenmis bir ortamda dogru 6grenme stratejile-
ri uygulanarak, diizenli tekrarlar ve soru ¢éziimleri

yapilarak siirdiiriilen ¢alismadir. Eger,

“Her davranigin atasi bir disiincedir.”

Emerson
* Zaman buldukga ve istek duydukea calistyor-
saniz,

* (Caligmaya baslamakta giiclitk ¢ekiyor ve ¢a-

ligmalarinizi uzun siire siirdiiremiyorsaniz,
*  Calisirken dikkatinizi yogunlastiramryorsaniz,

*  Calistiginiz konular1 hatirlamakta giigliik ce-

kiyorsaniz,

* Calismayi zevksiz, sikic1 bir is gibi degerlen-

diriyorsaniz;

verimli ders ¢alisgamiyorsunuz demektir...

Pekala, “Verimli Calisma” nedir? Nasil saglanir?

Verimli ¢alisma, belirlenen hedefler dogrultu-
sunda zamani planl kullanabilme giiciidiir. Verimli
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caligma; 6grenme davraniginin ayrintili analizini, ek-
siklerin belirlenmesini gidermek i¢in soru ¢6ziim-
lemelerinin kararlilikla uygulanmasini gerektirir ve

disipline eder. Bunun i¢in;

* Ulagmak istediginiz hedefiniz ile ve simdiki
bilgi diizeyiniz arasindaki mesafeyi gercekei

bicimde saptamalisiniz,

* (Calismalarinizda verimliligi azaltan temel

problemleri belirlemelisiniz,

*  Caligmalarinizda verimliligi artirici stratejileri

ogrenmelisiniz,

* Caligmalarinizi programl bi¢imde yiiriitme-

lisiniz.

Neden Programli Calismaliy1z?

Zamani1 programlamak, yagami programlamaktir.
Basariya ulagsmak isteyen 6grencinin; zamani, giinliik
olaylarin akisi icinde rastlantilara birakmadan, amaci
dogrultusunda planli olarak kullanmas: gerekmekte-
dir. Bu ayn1 zamanda psiko-biyolojik (ndrolojik) bir
durumdur. Bir plan yaptigimizda, beynimiz de o plana
iliskin protein sentezlemeye, enerji ayirmaya, kendini
hazirlamaya ve i¢ motivasyonunu olusturmaya koyul-
maktadir. Aslinda tam olarak sdylemek istedigim sey
su: “Goriiniirde hayatimiz programlandiriyorsak ta, i¢-

ten ice beynimizi de programlamaktayiz.” Bu nedenle



gerek beynimizin gerekse igsel katilimimizin ders ¢a-
lisma etkinliklerine katilimini saglamak i¢in; anlamls,
manidar, uygulanabilir, inandirici, hazmedilebilir ve
yasam igersinde yer verilebilir programlar yapmalry1z
& uygulamaliy1z.

Calisma Programi Nasil Diizenlenir?

Caligma programinin uygulanabilir olmasi igin
gercekgi bicimde diizenlenmesi gerekir.

“Kafanda kurdugun diisiinceye benziyorsun.”
Faust

Gegerli bir program hazirlayabilmek i¢in ilk 6nce,
glinliik yasantida yer alan olaylar1 ve zaman kaybina
yol agan durumlar: belirlemelisiniz. Haftalik progra-
minizi hazirlarken giinlikk etkinliklerinizi haftanin
her giinii i¢in gozden gegirmelisiniz. Okula veya eve
gidis-gelis saatlerinizi, calisma ve tekrar yapmak icin
ayrilacak siirelerinizi, yemek i¢cin verilen aralari, din-
lenme, gezme vb. hobiler i¢in ayiracaginiz zamani da
saptamalisiniz. Sonug olarak, ¢aligmalarinizi yiiriite-
bilmek i¢in ilk basta “NEYI”, “NASIL”, “NE ZAMAN”
calisacaginiza karar vermelisiniz.

“NEYI” Calisacagim?

Calismalarinizi yeni ve eski konular1 kapsayacak
ve birlikte sentezleyecek sekilde diizenlemelisiniz.
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Yeni konularla ilgili bilgilerinizi gelistirmek, kazanil-
mus eski konularla ilgili bilgilerinizi koruma ve kul-
lanma giiciiniizii artirmak i¢in ise konu tekrar1 ve soru
¢oziimil ¢alismalar1 yapmak durumundasiniz. Defte-
rinizdeki ¢6ztimlii sorulari, sanki ilk defd ¢oziiyormus
gibi bos kagitlara yazarak tekrar tekrar ¢ozmelisiniz.
Unutmayiniz ki; bu tiirlii tekrarlamalar, hem islem
giicliniizii artiracak, hem de test tekniginizi gelistire-
cektir. Diger taraftan yine bu tekrarlar, ilgileriniz ile
bilgileriniz, sorular ve soru tiplemeleri ile, cevaplar ve
¢oziim yollar1 arasinda noral (sinirsel) baglar kuracak
ve kavramsal koridorlar olusturacaktir.

“NASIL” Calisacagim?

Unutmayimniz ki; bilgi kullaniminda yapilan
hatalar, 6grenme asamasindaki eksik uygulamalarin
bir sonucudur. Bu hatédlarin analizi, hangi konunun
NASIL CALISACAGINI belirlemede size yardimci
olacaktir. Bu anlamda hatélarinizi essiz 6gretmenler
olarak gormeniz gerekmektedir. Hatalarinizi, asla
sizi siiriindiiren ve {izen stresor (stres yaratici) veya
agresor (sinirlendirici) faktorler olarak gérmeyin.
Hatélarinizi, size eksiklerinizi gosteren rehberler
olarak goriin. Hatdya neden olan konu ve bilgi ek-
siklerinizi restore (tdmir) edin. Bu konuda basitten
zora dogru soru ¢oziimleri yaparak deneyimlerinizi
gliclendirin. Bunu basardiginiz oranda sorulara kar-
s1 bagisiklik siteminizin giiglendigini ve daha sonraki



deneyimlerinizde ayn1 hatalar1 tekrarlamadiginizi siz
de goreceksiniz!

Eger temel sorununuz yeterli bilgi birikimine sa-
hip olmamak ise, ¢aliymalarinizin her birine ayirdi-
g1z zamani gozden gegirmelisiniz. Programli bir
caligma ile eksikliklerinizi giderebilirsiniz ama, giin-
de en az iki derse veya en fazla 3 derse ¢alismalisiniz.
Ayrica galigmalarinizi konularla ve kaynaklarla da s1-
nirlandirmayi asla unutmayin! Yani ders calisiyorken;
beyniniz, bu ¢alismanizin ne zaman bitecegini, hangi
kaynak veya konu testi bitirilince sonlanacagini bil-
meli, gormeli ve hissetmelidir. Yoksa; sakin ha calis-
malariniza, hi¢ bitmeyecekmis gibi veya BEN nerede
bitersem / tiikenirsem, iste orada birakim duygusuyla
baslamayin. Bu ¢ok erken bir bikkinlik yaratabilir ve

de konsantrasyon eksiklige yol agabilir.

“Act gekeceginden korkan kisi, ziten korkusu
yliziinden aci ¢ekiyordur.”

Montaigne

Eger temel sorununuz bildiklerinizi animsayama-
mak ise, “tekrar yapma” aligkanliginizi gézden gegir-
melisiniz. Diizenli tekrarlar —bakarak degil, yazarak
yapilan tekrarlar— yapmadiginiz i¢in kazanmis oldu-
gunuz bilgileri kaybediyor olabilirsiniz. Eger temel
sorununuz, bilgilerinizi ammsadiginiz halde, yorum-

lamakta giicliik ¢ekiyor olmaniz ise, bu kez 6grenme

[ 25

Sinav Psikolojisi



26

M. Hakan Alsan

tekniginizi gozden gegirmelisiniz. Ciinki bilgilerinizi,
anlamadan ezberliyor olabilirsiniz. Ya da bilgilerinizi
kendi kavramsal haritalariniza doniistiirmiiyorsunuz
demektir. Unutmayiniz ki; dersleri kendi anlam kiple-

rimizle i¢eriklendirmeli ve kendimize mal etmeliyiz.

Eksikliklerinizi ancak, bilgilerinizi kendiniz i¢in
anlamli hale getirerek ve bol bol soru ¢6ziip kullanma
gliciiniizli gelistirerek/artirarak giderebilirsiniz. Yok
eger temel sorununuz; konulari biliyorsunuz, ancak
uygularken ¢ok hatd yapiyor olmaniz ise, galigmala-
rinda soru ¢6zlimiine yeterli zaman ayirmiyorsunuz
demektir. Dogru ve hizli ¢6ziim giiciine ancak-ve-an-
cak biitiin konularda yapacaginiz siirekli soru ¢6ziim
calismalariyla ve faaliyetleriyle ulagabilirsiniz.

“NE ZAMAN” Calisacagim?

Giin icinde en verimli olunan saatler ¢alisma-
ya ayrilmalidir. Yine bu saatler i¢inde, planlanmis
araliklar verilirse yapilan ¢aligmalar ¢ok daha etkili
ogrenmeyi saglayacaktir. Ayrica bilimsel caligmalar
gostermektedir ki uykudan 6nce dgrenilenler en az
unutulan bilgilerdir. Bu anlamda biitiin dahilere ve
kasiflere baktiginizda geceleyin ¢aligmaya daha ¢ok
6nem verdiklerini goreceksinizdir. Ben de bu konu-
da gece galigmalarinin son derece verimli oldugunu
distinityorum. Hele kis mevsimi geldiginde, geceler
epeyce uzun oldugundan 6zellikle gece ¢aligmalarina

agirlik vermenizi tavsiye ediyorum.



Ne kadar yorulsaniz da, sonugta geceler ¢ok uzun

oldugu i¢in ¢alistiktan sonra uyudugunuzda sabah-

leyin hig¢ kusku yok ki yine dinlenmis ve ding olarak

uyanacaksinizdir. Diger taraftan ¢alismalarinizi, kisa
calismalar (40-50 dk.), kisa dinlenmeler (10 dk.)
ve sonra tekrar siireli caligmalar (40-50 dk.) seklin-

de planlamalisiniz. Béylece dikkatinizin dagilmasini

engelleyebilir, ararliklarda dinlenebilir, 6grenme ve

animsama giicliniizli daha artirabilirsiniz. Bu konuda

agagidaki kurallara dikkat etmenizi tavsiye ederim.

Problemi tanimlayiniz.
Problemi ifade edin. Kelimelerin giiciine inanin.
Coziim plani tizerine alternatif planlar olusturun.

Plani gergeklestirme i¢in yer, zaman tayini
yapin.

Planin uygulaymn, zaman zaman 06z-elestiri
yapin ve ¢oziimleri degerlendirin.

Karar vermek i¢in hedefi tanimlayin.
Alternatifleri belirleyin.
Alternatifleri analiz edin.
Alternatifleri siralayin.

En iyi alternatifi secin.
Kavramsallastirin.

Ornekleri belirleyin.

Ortak o6zellikleri belirleyin.
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Ozellikleri siniflandirin.

Ozellik kategorilerini iligkilendirin.

Ek 6rnekler belirleyin.

Kavram ozelliklerini niteleyin.

Elestirel diisiinme becerileri gelistirin.
Bagimsiz diigiiniin.

Ben merkezli anlayistan siyrilmay1 6grenin.
Adil distiniin.

Farkl: goriislere sayg1 gosterin.

Duygu ve diisiince arasindaki iligkiyi anlayin.
Pesin hiikiimlii ya da 6n yargili olmayin.
Sorgulama cesaretini gelistirin.

Iyi niyetli ve diiriist diigiinmeyi benimseyin.
Diisiinme azmini gelistirin.

Diistinme becerinize giivenin.

Gegerli ve gegersiz genellemeleri fark edin.
Ogrendiklerinizi transfer edin, iliskilendirin.
Goriis gelistirmeyi 6grenin.

Agik diistinme aligkanligini kazanin.

Kendinizi ¢ok sik olmamak kaydiyla deger-

lendirin / analiz edin.

Bilgi kaynaginin giivenirligini sorgulayn.



o Derinlemesine incelemeyi, aliskanlik haline

getirin.

o Sorunlar iizerine degil, ¢oziimler ve 6ziim

oOnerileri tizerine yogunlasin.
o  Elestirel okumay1 6grenin.
o  Elestirel ve aktif dinlemeyi 6grenin.
« Disiplinler arasi iliski kurmay1 6grenin.

o Soru sormay1 6grenin. Unutmayin, bazen so-

rular, cevaplardan 6nemlidir.
o  Farkli goriisleri karsilagtirmayi ilke edinin.
o Idealle gercegi birbiriden ayirt edin.
o Gergeklerle yasayin, ideallerle beslenin.
Konularlailgili benzerlik ve farkhliklar1 tespit edin.
o Kendi tarzinizi bulmaya ¢aligin.
»  Gegerli olan ya da olmayan bilgileri ayirt edin.
o  Mantikli yorum yapin.
o Tutarsizliklar: fark etmeyi 6grenin.

« Sonug ¢ikarmay1 ve degerlendirmeyi asla ih-

mal etmeyin.

Ogrendiklerinizi Cabuk Unutuyorsaniz?

Belleginize yerlesen herhangi bir bilgiyi ken-
dimiz icin anlamli kilmaz ve diizenli araliklarla
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tekrarlamazsak, elbette ki o bilgiyi unuturuz. Bu te-
oriye psikolojide “Yiikleme Teorisi” (Attribution The-
ory) diyoruz. Bu teoriye gore bilgilerimiz ile ilgileri-
miz arasinda anlamli duygusal ve biligsel yiiklemeler
yapmaliyiz. Bu yiiklemeleri yaptigimiz oranda, bagka
deyisle bilgilerimizi kendi ilgi ve anlam kiplerimizle
veya kiimelerimizle iliskilendirdigimiz oranda; o bil-
giler, bizim i¢in ¢ok daha kullanish ve en az diizeyde
unutulan bilgiler olurlar. Demek ki, bir 6grenme ola-
yindan sonra, 6grenilen bilgilerimiz ile, 6grenirken
deneyimledigimiz ilgi ve merak zenginligimiz arasin-
da ¢ok giiclii bir bag vardir. Bu bag: giiglendiren psi-
ko-biyolojik kanun ise tekrar mekanizmasidir. Bu ko-
nudaki gerek-yeter say1 ise 27dir. Bilimsel ¢alismalar
gostermektedir ki, bir etkinlik 27 kez tekrar edildigin-
de beynimiz tarafindan otomatige baglaniyor. Artik
beynimiz bu kategorideki birim davranisa otomatik
olarak olusturmus oldugu davranis ve bilis repertuar-

larindan cevaplar veriyor.

“Insanlarin zihninden, yeryiizinden kazani-
landan daha fazla degerli tas ve altin ¢ikaril-
masi miimkiindiir.”

Thomas A. Edison

Ornegin, size “Merhaba nasilsiniz” diyen birisine,
siz de hemencecik “Iyiyim, siz nasilsimiz” diye cevap

verirsiniz. Allah agkina biri size “Merhaba, nasilsiniz”



dediginde, “I dakika, bir nabzima bakayim, mumm
nabzim normal, bir de alnima dokunayim, mium evet,
atesim de yok. Evet kontrol ettim.. Sanirim iyiyim” diye
cevap veren veya cevap vermeden 6nce bu tiir 6l¢iim-
ler yapan biri var mi1 aranizda. Yok! Neden? Ciinkii
beynimiz bunu en az 27 kez deneyimledigi i¢in oto-
matige baglamis ve kendisine iliskin hazir cevaplar
antolojisi ya da bagka deyisle 6zgiin bir davranis re-

pertuar1 olusturmustur.

Fakat su var ki; bu mekanizma yagamimizi kolay-
lagtirdig1 gibi zorlagtirabilir de! Ornegin, “Hocam, ben
matematik yapamiyorum” demek gibi. Kendi 6grenci-
lerimden 6rnek vereyim isterseniz. Matematigin one-
mini anlattigim da “Hocam, olmuyor valla, yapami-
yorum!” diye hazir cevaplar aliyorum. Tekrar iizerine
diistip 6nemini vurguladigimda “Hocam bu yaratilis
meselesi, olmuyor iste, zorlamayin beni”.. diye biraz
daha agresif cevaplar aliyorum. Yeni bir yonlendirme
yaptigimda da “Hocam ben matematiksiz kazanaca-
gim, goreceksiniz..” gibi meydan okuyucu geri-bildi-
rimler aliyorum. Aslinda bu 6grenciler, “Giinaydin™a
kars1 otomatikman “Giinaydin” verenler gibi —diisiin-
meden cevap verip banttan yayin yaparak— kafalarin-
daki hazir davranis repertuarindan mazeretler 6ne

stirerek bu durumu gegistirmeye calisiyorlar.

Halbuki, en az 27 giin, buram buram terleseler

de, hafakanlar ya da mide kramplar1 gegirseler de,
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evet yanlis duymadiniz, 27 giin matematige zaman
ayirsalar, bu kez kafalarindaki eski psiko-biyolojik
“mazeretgi repertuar” ya da “savunmaci kalip dav-
ranis” beyin tarafindan iptal edilecek, ve bu kez bu
yeni duruma iliskin yeni bir ytikleme (attribution)
yapilacaktir. Sonug olarak bu kez 6grencinin soyle
soyledigine taniklik edeceksiniz: “Valla hocam, ma-
tematik beni sarmiyor ama, agi problemleri ile havuz
problemleri benden kagmaz! Peynir ekmek gibi yiyo-

rum onlari valla...”

“Sahip oldugu tek sey, elindeki gekig olan
kimse her seyi ¢ivi olarak gorar.”

Maslow

Neden? Ciinkii beyin yogunlastig1 bu alanda yeni
proteinler sentezleyerek hafizanin merkezi olan Hi-
po-kampiis ile baglantili yeni noral baglantilar ve kav-
ramsal haritalar olusturmustur. Birey o konuda yeni
bir yetkinlik ve bagisiklik kazandig: i¢in, kendinden
daha emin konusmakta ve problemlerini daha basa
cikilabilir gormektedir. Evet sevgili gencler! Size tav-
siyem, beyninizdeki bu eski yiiklemeleri kirin ve size
zarar veren kaginmaci ve pasifize edici 6grenilmis ¢a-
resizlikleri ve mazeret¢i davranis repertuarlarini yeni-
leriyle degistirin ve yasaminizda yeni davranis kalip-
larina ve aligkanliklarina acik olmak i¢in kendinize en

az 27 glinliik bir sans tan1yin!



Iste Sizler icin Hazirladigim “Ozel Calisma
Klavuzu”

Sevgili Gengler! Nasil ki bir ar1;; menekselerden,
kardelenlerden, lilelerden, ergtivanlardan, papatya-
lardan aldig1 polenleri toparlayip petegindeki kutu-
cuklar1 dolduruyor; siz de aynen 6yle, farkli kaynak-
lardan aldiginiz bilgi polenleri ile programinizdaki
cerceveyi dolduracak, yelpazeyi tarayacak ve kendi
balinizi kendiniz yapacaksiniz. Takip etmeniz gere-

ken yol ise tam olarak soyle,

a) 11k once ders; sinifta anlagilmaya calisilmali ve
dersler kesinlikle kacirilmamali ve de asla devamsizlik

yapilmamalidir.

b) Defterdeki SORULAR, ¢oziimleri defterde ol-
dugu halde tekrar bos kagitlara KARALAMALAR ya-

pilarak ¢oztilmeli ve yiiksek sesle ¢aligiimalidir.

¢) Ayni sekilde konu anlatiml kitaplardaki anla-
timlar, ¢6ztimlii sorular ve konu testleri de ¢oziilmeli

ve 0zimsenmelidir.

d) Bununla birlikte, Yaprak-Konu Testleri de ¢o-
ziilmeli, ¢oziilmeli...., ¢ozlilemeyen sorular; Dersha-
neye gelindiginde mutlaka Etiit Hocalarr'na veya Ders

Hocalarr’na sorulmalidir.

e) Hafta i¢i 6gleden sonraki etiitler asla kagiril-

mamalidir.
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f) Soru Bankalarrndaki Konu Testleri de ayni ge-
kilde ¢oztlmelidir.

g) YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES Konu An-
latiml1 Dergisi'nde (veyd takip ettiginiz baska bir YGS
& LYS (OKYS-KPSS-ALES) dergisinde) yer alan {ini-
te konularinin anlatimi takip edilmeli ve buradaki

“Konu Testleri” de mutlaka ¢oziilmelidir.

h) Son 20 y1lda konuyla ilgili ¢ikan YGS & LYS ve
08S-0YS, veya OKYS-KPSS-ALES sorular1 da goz-

den gegirilmelidir.

i) Kendi 6z kaynaklarinizi (dershane kaynaklari-
nizi) bitirdiginizde, sadece kendi dershanenizin soru
tiplerine aligmanizi 6nlemek icin, her dersten mut-
laka bagka yayinevlerinin veya dershanelerin konu
anlatimli kitaplarindan veyéhut ta soru bankalarin-

dan ler tane bitirilmelidir.

“Kral da, dilenci de, ayni istahla acikirlar.”

Montaigne

j) Bu genis yelpazede konu ve kaynak taramasi
yapiliyorken, karsilagilan biitiin sorular ¢oziilmeli, ¢6-
ziilemeyen sorular asla arkada birakilip gecilmemeli,
bu sorular arkadas ¢aligma gruplarinda, 6zel veya si-
nif etiitlerinde mutlaka ¢oéztilmeli veya ¢ozdiiriilme-
lidir. Biitiin bunlara ragmen konu anlagilmamissa,

konunun anlagilmayan yénlerine iligkin sorular tespit



edilmeli, derhal 6zel ders etiidii alinarak konuya ilis-

kin bilgi eksikleri ivedilikle giderilmelidir.

k) Calismalarinizi tamamladikga, ilgili konu
tablosuna islemelerinizi mutlaka yapin! Boylece her
dersten son durumumuzu ve fotografinizi kus baki-
s1 gorebilecek, nerelerde (hangi dersin hangi konusu,
hangi kaynakta) eksik kalmis oldugunu adeta kendi-
nize disardan bakarak tespit edebileceksiniz. Boylece
nerede gedik kaldigini, nerede sokiikler oldugunu
fark ederek; kendi kendinize “ders” ve “konu” veyahut

ta “kaynak markaj1” uygulayabileceksiniz.

I) I. Donem, haftada en az 1 YGS & LYS veya
OKYS-KPSS-ALES Deneme Sinavy; II. Donem, haf-
tada en az 2 YGS & LYS (veya OKYS-KPSS-ALES)
Deneme Sinavi, ve program bittiginde ve sinava yak-
lagik 1,5 ay kaldiginda her giin en az 1 YGS & LYS
Deneme Sinavi (veya OKYS-KPSS-ALES) coziilerek,
bu kez de deneme sinavlari iizerinden genel tekrarlar

yapilmalidir!

Clinkii bilimsel ¢aligmalar gostermektedir ki,
Ogrenilmis bilgiler bile, 6grenmeden sonraki 24
saat icinde tekrar edilmezse %50 oraninda unutulur.
Diizenli tekrar yapmayan 6grenciler, daha 6nce 6g-
rendigi bilgileri ¢ok az hatirlar veya edindigi bilgiler
arasinda baglanti1 kurmakta giicliik ¢ekerler, sonugta

da sinav esnasinda istenmedik oranlarda zaman kay-
bederler.
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Pekala Diizenli Tekrar Programi Nasil
Uygulanir?

Tekrar programini, hatirlanan miktarin veya bil-
gideneyim performansinin diismeye basladig1 nokta-
dan itibaren su agamalar {izerinden uygulayabilirsiniz:

1. Tekrar: Ogrenme caligmasinin hemen sonun-
da yapacaginiz 10 dakikalik bir tekrar, hatirlanan bil-
ginin yaklasik bir giin korunmasini saglar.

“Giinesi gozden kagirdim diye aglarsan, yil-
dizlari da géremezsin.”
Togore

2. Tekrar: Ogrenme caligmasindan yaklagik 24
saat sonra yapacaginiz 5-10 dakikalik tekrarlar, bil-
gilerinizin belleginizde yaklasik bir hafta kadar zinde

kalmasini saglar.

3. Tekrar: Ogrenmeden sonraki bir hafta icinde
yapacaginiz 10-15 dakikalik tekrarlar ise, bilgilerini-
zin yaklasik bir ay boyunca belleginizde zinde kalma-

sin1 saklayacaktir.

4. Tekrar: Ilk 6grenme etkinliklerinden bir ay
sonra yapacaginiz 10-15 dakikalik son tekrarlar ise,
bilgilerinizin uzun siireli belleginize giiglii bir bigim-

de yerlesmesini saglar.

(UYARI: 1. tekrari, notlarmizi gozden gegirerek
yapmalisiniz. Ve unutmayin; kesinlikle bakarak degil,



yazarak, notlar alarak yiiksek sesle konusarak veya
mirildanarak, dadeta kendinizle veyd soruyla arkadas-
ik yaparak tekrarlamalar yapmalisiniz. Geriye kalan
tekrarlamalarda ise baska bir kagida, bu kez higcbir yere
bakmaksizin konuyla ilgili hatirladiklarinin tiimiinii
yazarak veyd konuyla ilgili sorular ¢ozerek ve daha
sonra notlarimizi kontrol ederek veyd karsilastirarak
eksikliklerinizi diizeltmelisiniz. Unutmaymiz ki, bunu
basardigimiz oranda, yani her konu tekrarmdan sonra,
konuyla ilgili sorulari ¢6zdiigiiniiz oranda, bu tekrarla-
malar bilgilerinizin daha da pekismesini saglayacaktr.)
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Alagorik Distinenler:
Bu sorulari ortiistiiriyor-
sam, benzerlerini de
ortistirebilirim.
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02- Bir ¢ok defa iyi bir sekilde ¢alistiktan sonra,

ilk giinlerdeki gibi ¢alisamiyor ve ilk giinkii he-
yecanimi ve istegimi yakalayamiyorum. Bu du-
rumu sizce nasil asabilirim?

Sevgili dostlar,

Bildiginiz gibi YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES
uzun ve zorlu bir maraton. Bu ozelligi ile YGS &
LYS’ye ve OKYS-KPSS-ALESe hazirlik yogun ¢alis-
malarin belli siirece —¢alisma takvimine yayildigi—
bir istikrar1 ve istikameti gerektiriyor. Keza bu siiregte
basariya yoniik olarak i¢ten ice yasayacak oldugunuz
basariya odakli agligimiz ve hedefinize doniik bir ge-
kilde i¢ diinyanizda yapilandiracak oldugunuz psi-
kolojik adanmishiginiz, sizi zaman igersinde tiikete-
bilir. Asir1 kosullanma veya yogunlasma ilk baglarda
beklenin iizerinde iirlinler verse de, zamanla ardinda
biraktig1 bikkinlik tortulariyla birlikte giderek moti-
vasyonunuzu bozabilir ve sizi hedefimizden uzaklasti-
rabilir. Bu anlamda 6zellikle kat1 bir sekilde ders ¢alis-
manin, klasik metotlar ¢ercevesinden yararli oldugu

(39
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distincesi genel kabul gorse de, yasamis oldugumuz
yiizyilin genglerimizde yaratmis oldugu kirilganlik ve
belirsizlik duygulanimi sorumluluk davranisinin veya
farkindalik bilisinin istenilen diizeyde yerlesemedigi-
ni gosteriyor. Demek ki ¢alisma disiplinini yakalamak
ve yasamak kadar, bu disiplini uzun vadeli bir yasam
tarzina doniistiirmek ve gecen zaman igersinde per-
formans kaybina ugramadan yolumuza devam etmek
de en 6nemli sorunlardan biri olarak genglerimizin
ontinde duruyor. Televole kiiltiiriiniin yaratmis ol-
dugu titketim ideolojisi, genglerin bir siire ¢alistiktan
sonra, yavas yavas sinavin onemini de tiitketmelerine
yol veren bir benlik haritasini ortaya koyuyor. Peki, bu
durumu nasil asabiliriz? Caligma istencimizi nasil diri
tutabiliriz? Dilerseniz bu sorunun cevabi bir hikéyede

arayarak yolumuza devam edelim...

Baltanizi Bileyin!

25

“Cok kuvvetli bir oduncu varmus. Kereste tiiccari-
min yamnda ise girmis. Ucret hayli dolgunmus, ¢alisma
sartlari da iyiymis. Oduncu elinden gelenin en iyisini
yapmaya karar vermis. Patronu oduncuya bir balta
vermis, ¢alismasi gereken alani gostermis. Oduncu
ilk giin, 18 aga¢ devirmis. Patronu ¢ok etkilenmis.



“Aferin! Bunu artirarak devam et!” demis. Patronu-
nun bu sozlerinden iyice etkilenen oduncu sonraki giin
daha siki ¢alismus ama, ancak 15 agag¢ devirebilmis.
Ugiincii giin daha da ¢ok ¢alismayr denemis, ancak
bu sefer de 10 aga¢ devirebilmis. Giinden giine kestigi
agag sayist azalmis, azalmis.. Oduncu kendi kendine
“Giictimii yitiriyor olmaliyim herhdlde!” diye diisiin-
miis. Patronuna gitmis bir tiirlii ne oldugunu anlaya-
madigini séyleyerek oziir dilemis ve isi birakmak iste-
digini séylemis. Bunun tizerine patronu giiliimseyerek
Oduncu’ya “En son ne zaman baltan: bilegledin!” diye
sormus. Oduncu cevaplamis: “Bileglemek mi? Baltami
bileglemek i¢in hi¢ zamanim olmads ki! Hep agag kes-

mekle mesguldiim!” demis.

“Insanlarin % 99'u sadece var olur, %1'i ise
gercekten yasar ve iz birakir.”
Oscar Wilde

Iste sevgili gencler, sizler de tipki hikéayedeki
Oduncu gibi hep ders ¢alismakla mesgil olursaniz,
dinlenmeye veya farkli seyler 6grenmeye, farkli ugra-
silara ve eglenmeye zaman ayirmazsaniz, yani “balta-
nizi bileglemezseniz” performansiniz ve veriminiz her
gecen giin biraz daha diigecektir. Dolaysiyla zaman
zaman kendinizi dinlendirebilmeli veya eglendirebil-

melisiniz.

L4
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Bu anlamda hoslandiginiz tarzda bir roman

okumaya baslayabilir,
aligveris yapabilir,
¢ok sevdiginiz bir sairden bir siir ezberleyebilir,
tiyatroya veya sinemaya gidebilir,
ailenizin yasl bireylerini ziyaret edebilir,
cocukluk arkadaslarinizla bulusabilir,
uzaktaki bir sevdiginize mektup yazabilir,
giinliigiiniize bir seyler karalayabilir,

bir Huzurevini veya Cocuk Yetisme Yurdunu
ziyaret edebilir, onlara hediye alabilir veya onlarla
sohbet edebilir,

kiitiiphanenizi diizeltebilir,

odanizin ve yataginizin yerini degistirebilir,
kalabalik caddelerde gezerek insanlar1 gozlemleyebilir,
deniz kenarinda bir cay igebilir,

martilara simit veya giivercinlere bugday atabilir,

ucuzluk pazarina giderek kendinize bir tigort satin

alabilir,
¢ocukluk albiimiiniize bakabilir,
dus alip birkag meyve yiyerek biraz uyuyabilir

ve daha yiizlerce fakli seyler deneyerek kendinizi

dinlendirebilirsiniz veyahut ta eglendirebilirsiniz...



“Artik karanliga sévmeyi birak, kalk Allah ag-
kina bir mum da sen yak!”
Konfigyiis

Unutmayin, “calismak” kadar “eglenmek ve din-
lenmek” de gerekli bir insani bir ihtiyactir. Ne kadar
icten ve azimli ¢alisirsaniz, o kadar mutlu ve tatl din-
lenirsiniz. Ayni sekilde ne kadar tatli ve dogal dinle-
nirseniz, calismak icin de o kadar taze enerji ve sinerji

yaratirsiniz...
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Anti-Sosyal Kisilikler:

Ben sistemin kurbaniyim.
Hep diglaniyorum.
O halde varim...!
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03- Calismalarimi biiyiik bir istekle siirdiiriiyor-

ken, arkadaslarimin, ailemin veya yakinlarimin
—belki iyi niyetli— elestirileri motivasyonumu
bozuyor ve bu nedenle ¢alisma istegimi —elimde
olmadan— kaybediyorum. Bu sorunumu nasil
asabilirim?

Evet sevgili arkadaglar! Bu konu da sizlerin 45
motivasyonunu bozan ve performansini azaltan en
onemli cevresel faktorlerden bir tanesi. Bu konu tize-
rindeki ¢ikarimlarimiza ge¢meden once, dilerseniz
kisacik bir hikéye ile tatli bir giris yapalim ve daha
sonra bu hikayenin 15181nda sorumuzu mercek altina

alarak masaya yatiralim.

Yikici Elestiriler Uzerine Bir Hikaye

25

Eski zamanlarda, daha dogrusu ulasimin binek

Sinav Psikolojisi

hayvanlar tarafindan yapildig1 zamanlarda, bir baba
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ve oglu, Hacca gitmeye karar vermisler. Tabii ki o za-
manlarin kendi halindeki ailelerinin binek hayvani
esek oldugundan, baba ve ogul belki aylar siirecek
bu yolculuga ¢ikmak i¢in eseklerini yanlarina almis-
lar ve yola koyulmuslar. Bir siire yol aldiktan sonra
Baba ogluna seslenerek,

— Ogulcugum, sen korpeciksin, esege sen bin,
ben yularindan ¢ekerim, dylece yiiriir giderim. Ingal-
lah saglicakla kutsal topraklara variriz, demis.

Ogul, babasinin s6ziinii dinleyerek esege binmis,
ve bu hal iizre yola devam etmisler. Bir zaman sonra
bir kéyden gecerlerken, onlar1 goren koy ahalisi arka-
larindan soyle mirildanmis. “Aman ne hayirsiz evlat,
suna bakin, babasim yiiriitiiyor da kendisi esege binmis
gidiyor. Bir de Haci olacak.. Hayirsiz evlat ne olacak..!”

Bunu duyan ogul, utanmis ve hemen esekten in-
mis, babasini esege bindirerek yine yola koyulmuslar.
Ancak bir zaman sonra bu kez bagka bir koyden ge-
gerlerken, onlar1 goren koydeki ahali yine arkalarin-
dan soylece mirildanmis. “Aman ne hayirsiz baba,
suna bakin, korpecik evladm yiiriitiiyor da, kendisi
esege binmis gidiyor. Bir de Haci olacak..Hayirsiz baba
ne olacak.” Bunu duyan baba, hemen esekten inme-
mis, oglunu da yanina alarak beraberce tekrar esege
binmisler ve yine yola koyulmusglar. Bu sefer de bas-
ka bir kdyden gegerlerken onlar1 géren ahali arkala-
rindan s6yle mirildanmis. “Aman ne gaddar insanlar,
sunlara bakin, zavalli hayvancagiza iki kisi binmisler



ve boyle uzun bir yola koyulmusglar. Utanmak yok bun-
larda.. Allah korkusu da yok.. Bir de Haci olacaklar..
Zorba insdanlar ne olacak...!”

“Hayat, benim anladigima gore bir durus de-
gil, bilakis daimf, bir ylrlyistiir. Kim ki “Ben
artik yoruldum!™ der ve istirahata cekilirse, ye-
rinde tutunamaz, aksine asaglya dogru kayar.”

Henry Ford

Bunu duyan baba ve ogul, bu kez esekten beraber-
ce hemen inmisler ve esegin semerini bog birakmuislar.
Biri esegin saginda, digeri de esegin solunda yiiriiye-
rek yollarina devam etmisler.

Fakat bir zaman sonra bu kez bagka bir kdyden
gecerlerken, onlari géren ahali arkalarindan soyle
dalga gecerek mirildanarak, “Aman ne aptal insdanlar,
sunlara bakin, esegi bos birakmuslar, kendileri yiiriiyor-
lar. Bunlar harbiden de ahmaklar. Bir de Hact olacak-

lar yaa..!” demisler.

Bu kez bunu duyan baba ve ogul, artik bu miril-
danislardan usanarak Hacca gitmekten vazge¢misler.
Yolu yarida birakip geri donerlerken her gectikleri
koyde yine alay konusu olmuglar. Her koy, baba ve
oglu gordiigiinde, goriislerinde ne kadar hakli olduk-
larini yineleyerek, “Zaten bunlarin her halinden belliy-
di Haci olamayacaklar:” diyerek yine baba ve oglu da

usandirmislar ve canindan bezdirmisler.
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Bu Dramatik Hikayeden Cikarilmasi
Gereken Dersler

Sevgili gengler,

Siz, siz olun; ne olursa olsun, kendiniz i¢in dog-
ru olani yapin. Bunu yaptiktan sonra disaridan ya-
pilan miidahalelere ve olur olmaz elestirilere kulak
asmayin. Ne yaparsaniz yapin, asla kimseyi memnun

edemezsiniz.

Bu nedenle asla tribiinlere oynamayin. Kendini-
zi memnun edin ve o6diillendirin. Bagarilariniza veya
hatalariniz sonucu ortaya ¢ikan basarisizliklariniza, her
ne olursa olsun sahip ¢ikin. Kendinizle barisik olun.
Yolunuzda saglam adimlara yiiriimeye devam edin.

Kulagimiz1 yerli yersiz degerlendirmelere tikayip,
sadece hedefinize kilitlenin. Dis odakli bir kontrol
mekanizmasini degil, i¢ odakli kendi kontrol meka-

nizmanizi olusturun ve kullanin.

Bir yola koyulmusken devamli taktik degistire-
rek, her seyi yiizlinlize goziiniize bulagtirmayin. Ver-
diginiz kararlarin arkasinda durun. Tekrar ediyorum:
kendiniz i¢in dogru olani1 yapin, ¢iinki hi¢ kimse sizi
sizden daha fazla diisiinemez ve 6nemseyemez.

“Herhangi bir insan vaktini nasil gegirecegini,
distlin insan ise vaktini nasil tasarruf edecegini
distinr.”

Schopenhaver



Bagkalarini gereginden fazla dikkate alarak oya-
lanmayin, kaygilanmayin. Sddece kendi isinizi yapin.

Unutmayin, ne yaparsaniz yapin, insanlarin mut-
laka soyleyecek bir seyleri vardir. Albert Einstein’in
dedigi gibi, “Bir insdnin herhangi bir konudaki fikri-
ni degistirebilmek, gercekten de atomu parcalamaktan
daha zor.”

Bu nedenle enerjinizi bu zorluklara degil, isinize
ve hedefinize yogunlastirin..! Aksi takdirde, hem yo-
lunuzdan, hem hedefinizden, hem de geleceginizden

olursunuz....

Unutmayiniz ki, yerli yersiz —dyle ya da boyle—
sizi elestirenler ve konsantrasyonunuzu bozanlar, eger
siz YGS & LYSde veya OKYS-KPSS-ALES’de basari-
s1z olursaniz, bu kez de “Bagstan belliydi zaten, bundan
adam olmayacagini size séylemistim” diyerek yine sizi
cekistireceklerdir.

Bu nedenle haksiz elestirilere dikkat kesilerek
moral diizeyinizi diistirmeyin! Kendinize eksikmis-
siniz gibi, kusurluymus gibi ve devamli ikaz edilmek
zorundaymisgsiniz gibi davranmayin!

Ozetle, kendinizi sevin, ve bu sevgiye her ne olur-
sa olsun daima sadakat gosterin!
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Kariyer Uzmaniniz:
Hedefime odaklandim. Ders
¢alismak benim i¢in idman
yapmak gibil Calistik¢a
kendimi hazir hissediyorum!
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04- Kendimi bask: altinda ve derin bir bosluga
veya biiyiik bir ikileme diismiis gibi hissediyorum.

Bu durumu nasil agabilirim?

“Olmak ya da olmamak degil,
dogmak ya da dogmamak!
Iste biitiin mesele bu..!”

Bu soru oylesine derin ve oOrseleyici bir soru ve
sorun ki, ilk basta kuramsal diizeyde cevap vermeye
calismak durumundayim. Bildiginiz gibi “bosluk” ve
“anlamsizlik” hissi modern zamanlarin travmatize et-
tigi bir duygudurum patolojisi. Bu patolojiyi derinlik-
li olarak almadan 6nce dilerseniz cevabi arayacagimiz
kuramsal gerceve olan “Metaforik Terapi” tizerinden
durarak bir girizgah yapalim.

Neden Metaforik Terapi?

&5

Metafor kelimesi Tiirk¢ede tam olarak; imge, sim-
ge, temsili sembol, remiz, 6zel bir anlami ifade eden
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logo, isdret anlaminda, bazen de soyut sekillendirme-
ler sonucu olusan 6zel anlam kaliplarini ifade ede-
bilmek i¢cin mecazi anlatimlar manéasinda kullanilir.
Metaforik anlatimda tesbih, benzetme, benzeyen,
kendisine benzetilen vb. kavramlar olduk¢a 6nemli

bir yer tutar.

Bu anlamda Metaforik Terapide, anlatilan hika-
yelerdeki olaylar ya da kisiler arasindan devsirmeler
yaparak Ortiistiirme veya benzestirme yapmak, ve son
tahlilde bu kurgu iizerinden yasam kalitemizi arti-
racak bir ana fikir, bir temé veya bir yasam dersi ¢1-
karmak son derece 6nemlidir. Bu nedenle Metaforik
Terapinin her seansindan sonra, edinecek oldugunuz
yeni bir bakis agisiyla, yeni yeni davranis repertuarla-
r1 olusturabilir / gelistirebilir ve boylece “aydinlik bir
birey” bir gen¢ olma yolunda emin adimlarla ilerleye-
bilirsiniz.

Evet! Bu 6zlii bilgileri verdikten sonra, yukaridaki
sorumuza cevap olabilecek bu seansimizin konusuna
artik gecebiliriz. Konumuz: Kigsisel gelisim evreleri ola-
rak Fizyolojik Dogum ya da Psikolojik Oliim.

“En biiyik zaafimiz, kolay vazge¢memizdir.
Basarinin en emin yolu, her zaman bir kere
daha denemektir.”

T.Edison



Fizyolojik Dogum ya da Psikolojik Oliim
Sevgili Gengler..,

Biz insénlarin bu diinyaya fizyolojik bir dogum-
la gelmesi ger¢ekten bilim adamlarini dahi sasirtan
¢ok nazik bir siire¢. Ufacik bir hiicre iken ilerleyen
zaman igersinde adeta bir minyatiir gibi 3-5 santim-
lik bir boya ulastigimizda, el ve ayaklarimiz, gévde-
miz ve kafamiz 6nemli oranda sekillenmeye basliyor.
Giinler ve aylar gectik¢e anne karni igersinde daha da
biiyiiyor; kalp atisimizdan, annemizin karnini tekme-
lemeye degin, cinsiyetimizden saglarimiza degin her
seyimizle ¢ok sirin bir bebek oluveriyoruz. Anne i¢in
sancili olan bir dogumla, diinyaya goézlerimizi agiyor,
almis oldugumuz ilk oksijenin cigerimizi hafifce yak-
masindan olsa gerek, veya gozlerimizin 1siktan kama-

styor olmasindan otiirii aglamaya basliyoruz.

Fizyolojik dogumumuzun sikintili olmamasi i¢in
ise annelerimiz; beslenmelerinden, uyku diizenlerine;
duygu durumlarindan aligkanliklarina kadar bir ¢ok
etkin ve belirleyici faktore dikkat etmek durumunda-
dirlar. Hele hele tam da dogum o6ncesi; annelerimiz
kendilerini donaniml hastanelerdeki uzman ekiplere
teslim ediyorlar. Baz: sikintili dogumlarda ise cerra-
hi miidahéle de gerekebiliyor. Dogal olmayan dogum
stirecinde ters giden bir takim riskleri ortadan kal-

dirabilmek icin ise disaridan direkt miidahale bile
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zorunlu hale gelebiliyor. Iste bu siire¢, ¢ok kabaca
ozetledigim fizyolojik dogumumuz kisaca bir sergii-

zesti hikayesi. ..

“Bilmek yetmez, uygulamamiz gerekir. Iste-
mek yetmez, yapmamiz gerekir.”
Goethe

Pekala, ya Psikolojik Dogumumuz..? Bunu hig¢
merak ettiniz mi..? Yani biz insanlar psikolojik olarak
nasil dogariz? Iste bunu hi¢ merak ettiniz mi..? Cevap
vereyim: Biz insanlar, psikolojik olarak her giin ye-
niden dogmaya ve her giin daha da olgunlagsmaya ve
“aydinlik birer birey” olmaya potansiyel olarak sahip
¢ok 0Ozel varliklariz. Ancak ¢ok azimiz bu potansiyeli
kullanir, 4deta her giin yeniden dogarlar. Bazilarimiz
ise psikolojik olarak giderek tiikenirler, yaslanirlar,
kendilerini imkansizliklarin veya bir takim insénlarin

hatalarinin kurbani olarak saymayi yeglerler.

Biz insanlar ¢ogukez {ist-sistemleri ve diger
insanlar1 suglariz. Bagkalarini karalayarak veyéa kendi
yenilgilerimizi abartarak [mantiksallastirarak] kendi-
mizi rahatlatmaya galigiriz. Hatta bazen bu konuda o
kadar ileri gideriz ki, artik acilarimizdan, dislanmis-
liktan zevk alir héle bile gelebiliriz. Evet “Psikolojik

Dogum’unu” saglikli gerceklestiremeyen insanlar,



tipki sagliksiz fizyolojik dogumlarda gortldigi gibi,
bir takim mantiksal ve bilissel sakatliklarin, carpat-
malarin, yanlis inanglarin ve son tahlilde kazanilmig

zararli aligkanliklarin kurbani olurlar.

Peki saglikli bir psikolojik dogum igin 6zellik-
le dikkat edilmesi gereken hustslar nelerdir. Iste bu
konuda metaforik [mecazi] bir betimleme yapabiliriz.
Nasil ki fizyolojik dogum i¢in saglikli beslenme, uyku
diizeni, pozitif duygusal durum, hekim ve uzman go-
riisii veya miisahedesi gerekiyorsa; aynen oyle de, sag-
likli bir “psikolojik dogum” igin de, diizenli bir uyku
veya ¢aligma takvimi, i¢ disiplin, kendimizle barisik
olmak, iyimser olmak, disa-doniik ve katilimci olmak

gibi psiko-sosyal gidalar gerekiyor.

En Onemlisi de, uzman egitimciler nezaretinde
bu dogumu gerceklestirmek, donanimli egitim ku-
rumlarinda 6grenim gormek, ilgi ve rehberligin ol-
dugu dershanelerden veya 6zel okullardan psikolojik
danismanlik almak ve nihéayetinde destekleyici ve
6zendirici sosyal platformlarda bulunmak gerekiyor.
Ayni sekilde, yine saglikli bir “psikolojik dogum” i¢in,
koordineli okul-aile-dershane isbirligi, verimli duy-
gusal ve entelektiiel beslenme, bol bol zihin ve beden
jimnastigi yapmak ve dinlendirici enstriimantal mii-
zikler dinlemek gibi temel stratejiler ve aligkanliklar

gerekiyor.
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Bununla birlikte, programli ve disiplinli ¢alis-
mak, bol bol meyve tiiketmek, bireyin kendisine olan
saygisinit ifade eden sorumluluk ve yiikiimlilikleri
eksiksiz olarak yerine getirmesi, devamli olarak 6g-
renme davranigina odakli saglikls kisiler arasi iligkiler
kurabilmesi de yine saglikli bir “psikolojik dogum”
i¢cin zorunluluk arz ediyor. Esasen ‘gercek¢i” olmak
gerekirse psikolojik dogum, daha ¢ok kendisini YGS
& LYS veya OKYS-KPSS-ALES se¢me ve yerlestirme
sinavinda ifade ediyor. Bir yillik uzun ve sancili bir
maratondan sonra sizler, sinavi kazanarak kendi ge-
leceginize adeta “1sinlanarak doguyor” veya transfer

oluyorsunuz.

Siz gercekten “siz” oluyorsunuz. Yeni bir kimlik,
yeni bir ses tonu veya jest ve mimiklerle oriilii bir
beden dilini benimsiyor, yeni bir sayginhik veya sta-
tit kazaniyorsunuz. Bu adeta ikinci bir “dogum” gibi..
Universitede 6greniminize devam ediyorken, artik
kendi kararlarinizi kendiniz vermeye, harcamalarini-
z1 gozetmeye, istediginiz dersi almaya veya almamaya,
devamsizlik hakkinizi isteginiz bigimde kullanmaya,
kendi kiyafetlerinizi kendiniz almaya, kendi ¢gamasiri-

niz1 kendiniz yikamaya basliyorsunuz.
Bu anlamda “Universiteli olmak” size ayr1 bir ya-
sam bicimi sunuyor. Artik prensipleriniz, kisiliginiz,

kimliginiz, es se¢iminiz, mesleki formasyonunuz ve



gelecege dair ciddi planlariniz daha bir netlesiyor. Ar-
tik 6nceden oldugu gibi almaya, titketmeye degil; ver-
meye ve iliretmeye yonelik yasamaya basliyorsunuz.

Iste bu “saglikl: bir psikolojik dogum”.

Saglikli psikolojik dogum, insanin “ben” derken
aklinda kendine ait net bir fotografin olmasidir. Yine
saglikli psikolojik dogum, bireyin kendine iliskin an-
lamsal bir ¢ati kurmasi, se¢me davranisini 6zgiive-
niyle yapabilmesidir, kendini ifade edebilmesi ve her

hal-t karda kendisini yasayabilmesidir.

Iste bu nedenle —iiniversite hayatinin derunu-
muzda yaratmis oldugu koklii degisikliklerden otii-
rii— gercekten de Universite egitimi “sancil’” bir
hazirlik doneminden sonra yasanan psikolojik bir
dogum’dur. Aslinda insanin hayatindaki en 6nemli
donemeclerden belki de en 6nemlisi olan tiniversite
egitimi, he bakimda bizim i¢in anlamli ve bityiik bir
agkla kendimizi adayacak oldugumuz biiyiilii bir ya-

sant1 olsa gerek.

Konuyu fazla dagitmadan sorumuza doénecek
olursak, fizyolojik olarak —dyle ya da boyle— ailele-
rimiz tarafinda gergeklestirilen fizyolojik dogumuzun
ardinda. Halen bunca yil ge¢mis olmasina ragmen
psikolojik dogumumuzu gergeklestiremedigimiz i¢in
canimiz sikiliyor ve bosluk hissine kapiliyoruz. Yasa-

mis oldugumuz kaotik anlamsizligin derununda bir
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sekilde fizyolojikman dogmus olmamiza ragmen, psi-
kolojikman dogmamis olmamiz ve bu erteleme dav-
ranisinin farkinda olmayarak devamli olarak kendi-

mizi tekrar ediyor olmamizdir.

“Hayatin uzunlugu degil, nasil yasandig
onemlidir.”
M.L.King

Iste bu tam da noktada, Metaforik Terapi seansimi-
za asil malzemeyi teskil edecek olan bilimsek bir deneyi
sizlerle paylasarak yukaridaki sorunu cevabina daha da
¢ok odaklanmak istiyorum. Maltiim deneye gore, bilim
adamlari, havuzcuk diizeneginde hazirlanmis kaynar

suyla dolu bir akvaryuma bir kurbagay1 atmuslar.

Kaynar halde olan suya diisen kurbaga feci hal-
de yanmaya/haslanmaya maruz kaldig: i¢in kendini
biiyiik bir hizla akvaryumdan disar1 ativermis ve ufak
tefek yaniklarla bu isten siyirmis. Bu kez ayni diize-
nekteki havuzcugu 10 C*lik suyla doldurmuglar ve bu
kez baska bir kurbagay1 bu havuza atmiglar. Kurbaga
degisiklikten adetd memnun olmusgasina akvaryum-

da ylizmeye baslamis ve seyr—u sefere dalmus...

Bir zaman sonra bilim adamlar1 havuzcuk dii-
zeneginde olan akvaryumun altindaki gazli ocag:

yakmuiglar ve havuzdaki suyu 1sitmaya baglamiglar ve



gozlemlemeye baslamislar. Bakmuslar ki sicaklik gide-
rek artmakta, aslinda kurbaga bundan biraz da hos-

lanmaktadir. Kurbaga, sicacik ilik suda adetd “bale

dans1” yapar gibi ylizerek gezinmektedir.

Ancak sicaklik 50 C®yi gecmeye baslayinca, bu
kez denek-kurbagamiz sicak suyun verdigi yakic aci-
y1 azaltmak i¢in hi¢ hareket etmemeye baslamistir.
Sicaklik 90 C®ye vardiginda ise “kurbagacik” kendi-
ni havuzdan disar1 akmak icin bir girisimde bulun-
mamis ve maalesef piserek/yanarak olmiistiir. Bilim
adamlar1 bu deneyin yorumunda da ortaya su kavrami

atmislar: Psikolojik Oliim.

Deneyden Cikarilacak Metaforik [mecazi]
Sonuglar

Simdi gelelim sorumuzun cevabina! Evet biz
insanlar da aynen diger varliklar gibi, aniden fakli bir
ortama distigiimiizde gerek reaktif olarak gerekse
refleks olarak farkli ¢6ziimlere yonelebiliyor ve ivedi-
likle cesitli baga-¢ikma davranislarina [coping behai-

vours] bagvuruyoruz.

Fakat hayatimizda fark edemedigimiz miizmin
huylarimiz, aliskanliklarimiz var ya; iste onlar, tipki
sicak suda 6lime mahkum olan kurbaga gibi, bizi
giderek basarisizliga veya psikolojik 6liime mahkum

ediyorlar.
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“Eger bir yerde kiigiik insanlarin biiyiik
golgeleri varsa, o yerde giines batiyor de-
mektir.”

Gin Atasozii

Soyle bir diisiinelim, vazgecemedigimiz uyku-
larimiz, tembelliklerimiz, disiplinden uzak bos ver-
migligimiz, yasamimizi ve sorumluluklarimizi stirekli
erteleyisimiz, kendi gelecegimizle simarik ¢ocuklar
gibi [sicak suda bale yapan kurbaga gibi] oynayisimiz;
bizi duraganlastiran, atil héle getiren, pasifize eden ve
edilgenlestiren yasam tarzimiz; sizce de bizim suyu-

muzu 1sitmiyor mu arkadaslar..!

Dahasi, kendi basarisizliklarimizi ve eylemsizli-
gimizi, mahkiim olunan bir kadere veya yazgiya do-
niistiiren, sakat, ¢arpik ve atil mantigimiza ve de dii-
slincelerimize ne demeli! Diger taraftan, en 6nemli
sermayemiz ve zenginligimiz olan zamanimizi ¢alan
televizyon programlarina, televoleci zararli arkadas
gruplarina, internet saplantisina, minciklayic1 bilgi-
sayar oyunlarina, gereksiz gezmelere ve tozmalara ne

demeli...!!

Sevgili gengler! Siz, siz olun, bundan béyle verimi
ve getirisi olmayan, sizi yagsaminizin s1g ve kaynayan
akvaryumuna mahkam eden, ve sizin su an “var ol-

dugunuz” noktadan ileriye gitmenizi engelleyen, sizi



pasiflestiren ve sizi her giin daha da titketen bu alis-

kanliklarinizdan vazgegin.

Bu tiir aligkanliklara veya zaman kayiplarina ya-
santinizda yer verdiginizde; suyu gittik¢e 1sinan ve bu
durumdan kurtulmak hic¢bir girisimde bulunmayan
ve de akvaryumunu terk etmeyen “ haslanmis kurba-

gayr” hatirlayin!

“Erismek istedikleri hedefi olmayanlar, calis-
maktan zevk alamazlar.”

Emile Raux

Nasil ki akvaryumdaki kurbaga, sartlar zorlastigi
hélde ve her sey yavas yavas aleyhine degistigi halde,
bu 6ldiiriicti durumdan kurtulmak icin bir girisimde
bulunmamis ve 6liime mahkiim olmus; aynen oyle
de, siz 6grenci arkadaslarimiz da eger aleyhinize ge-
lismekte olan sartlara karst bir miicddele etmezseniz;
hi¢clesmeye, yok olmaya, yenilmeye ve basarisiz olma-

ya mahk{im olursunuz.

Dolaysiyla bu mahkiimiyet her yarista oldugu gibi
bu yarista sizi geride birakir. Hal boyle olunca sadece
istatistiki olarak yasamina devam eden, ancak-ve-an-
cak niifus sayimlarinda varlig: tespit edilebilen silik
bir sahsiyet oluverirsiniz. Daha dogrusu bu bosluk

ve anlamsizlik akvaryumundan kendinizi digar:
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atamazsaniz, bu durum sizi yavas yavas psikolojik
olarak yok olmaya, issizler ordusuna katilmaya, vasif-

s1z ve niteliksiz bir insan olmaya dogru itekleyecektir.

O halde sevgili gengler, titreyin ve kendinize gelin..
Soyle bir silkinin... Ve sunu asla unutmayin..! Psikolo-
jik dogumunuzu gerceklestiremedikge, tizerindeki bas-
ki ve gerginlik duygularindan, bosluk ve anlamsizlik

duygulanimlarindan asla kurtulamayacaksiniz!

Unutmayin! Kendi psikolojik dogumunuz sizin
elinizde... Ve sakin ha unutmayimn! Universiteli ol-
mak, psikolojik olarak dogmaktir! Sizi titketen, gevse-
ten, uyusturan, hedefinizden alikoyan, suyunuzu 1si-
tan her tiirlii engeli ve mazereti asin.. Hemen bugiin
hayatinizda yeni sigramalar ve atilimlar gergeklestire-
rek YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES calismalari-

na simsiki sarilin!

Siz; siz olun, her zaman yasaminizda yeni bir say-
fa agarak, ddima ileri dogru gelisim gosterin!

Siz; siz olun, bulundugunuz sartlar: asla degismez
bir yazgrymus gibi gormeyin, kabtillenmeyin!

Siz; siz olun, iizerinize gelen sorunlarla miicadele
edin, kendiniz i¢in en iyi olan1 mutlaka -ama mutlaka-
yapin!

Siz; siz olun, bir akvaryumda dogup, yine ayni ak-

varyumda 6lmeyin!



Siz; siz olun, apartmaninizi, sokaginizi, koyiinii-
zli, mahallenizi, ilgenizi, ilinizi, tilkenizi ve kitanizi
asin.. Gezegenimizi kesfedin.. Kendinizi kesfedin...
Bilginin sonsuz deryésina yelken agin.. Akvaryumda-

ki kurbaga degil; okyanuslardaki yunus olun..
Siz, siz olun; iyi bir “‘6grenci” olun...!
“Universiteli” olun, “kiltiirlii bireyler” olun...!
Ve en 6nemlisi “psikolojik olarak yeniden dogun...”

Pir1l piril ve 151l 151l.....!!

(63 )
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Kendimi tanimlaya-
miyorum. Her sey ne

kadar da tuhaf!




25

05- Sanki, yaptigim c¢alismalarimin ve hazir-

liklarimin, anlamsiz veya bos didinmeler ol-
dugunu hissediyorum. Cirpinmalarimin bosa
gittigini ve ¢alismalarimin bana giiven ve istek
asitlamadigini duyumsuyor gibiyim... Bu durumu
nasil asabilirim?

Sevgili arkadaglar,

Bu problem durumu da bir soruda deginmis oldu-
gumuz psikolojik arkaplana dayaniyor. Buraya kadar
soylediklerimize ilaveten belki sunlar1 soyleyebiliriz.
Bildiginiz gibi 6grencilik sabur, azim, gayret, istikrar, is-
tikamet ve kararlilik gerektiren goniillii bire adanmuglik
oldugu i¢in bu ¢alisma ve egitim maratonu icersinde
her seyin dort dortliik yolunda gidecegini beklemek
insansizlik ve haksizlik olur. $oyle ki, 6grenme dogasi
geregi deneme, yanilma, risk alma, karinca kararinca
ortaya bir seyler ¢ikarma ve bu deneyimlemelerle gide-

rek yetkinlik kazanmakla karakterizedir.

Dolaysiyla deneme-yanilma veya bu cestr gi-

risimleri sonucunda hata yaparak tekrar yetkinlik
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kazanmak usuyla her seye ragmen dimdik ayakta
kalabilme bagarili 6grencilerin en belirgin ozellikle-
ri arasinda sayilabilir. Bu agidan bakildiginda basari,
hatalarimizi1 kompleks yapmadan kabullenmekle ve
sonraki denemelerde ayni hatalara diismeden bu kez
ipi gogiisleyerek mutlu sona ulagsmakla tanimlanabi-
lir. Demek ki bagarili olmanin sart1 hatasiz olmak de-
gil; tersine, yeteri kadar hata yaparak her denemede
basariya biraz daha ulasmaktir. Dilerseniz bu olguyu
asagidaki biyografik bir anekdotla daha somut héle

getirelim.

1001. Deneme

&5

Hepimizin bildigi gibi, Edison hayatimizin vaz-
gecilmez bir pargas: olan elektrigin mucididir. Giin-
ligiinden anlayabildigimiz kadariyla Edison elektrigi
icat edebilmek i¢in tam 1000 deneme yapmustir. Fakat

asla pes etmemis, tekrar tekrar denemistir.

“Ruyalar gergeklestirmenin en kisa yolu,
uyanmaktir.”

Emerson



Her denemede eksik olan yonleri arastirip ta-
mamlamis, tamamlanmis olan bilesenleri ise daha
da giiclendirmistir. Bu sabirli denemeler esnasinda
ampulden 151k gelmesi i¢in gerekli olan, donanimlar
arasindaki uyuma dikkat etmis ve devamli olarak ye-
niliklerin ve alternatif denemelerin pesinde olmustur.
Azimle, gayretle ve pes etmeden ampulden 151k gelin-
ceye dek calismis, calismis...., ve sonunda bagarmis-
tir! Tabii ki sonraki giin, bu essiz icadin tanitimi i¢in
bir basin toplantisi diizenlenmekteymis. Gazetecinin
biri kiistah¢a sormus:

— Bay Edison, Duyduk ki elektrigi ancak 1000.
denemede bulmugsunuz. Acaba merak ediyoruz,1000
defa basarisiz olmak nasil bir duygu?

Edison, bu soru karsisinda sadece giilimsemis ve
vakarla cevap vermis:

— Elektrigi icat etmek i¢in yapmis oldugum her
deneme bir basarisizlik degil, aksine basar1 i¢in atil-
mis bir adimdi. Ben 1000 deneme sonucunda 1000
kez basarisiz olmadim, aksine bu basari i¢in katedil-
mesi gereken 1000 adimlik bir yolu yiiriimiis oldum.
Dogrusu ben elektrigi bulmadim, 1000 adimlik yolu
yuriidigiimde elektrik zaten oradaydi. Demek ki
elektrik 1001 adimlik bir icatmuis!

Iste sevgili gencler, sizler de asla pes etmeden, ge-
rekirse onlarca, yiizlerce kez tekrar yaparak ve deneme
¢ozerek YGS & LYSde veyda OKYS-KPSS-ALESde
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basarili olmak i¢in yiirlimeniz gereken yolda kararl
bir sekilde ytiriimelisiniz. Yolculuk sirasinda eksik-
liklerinizi gorerek bir sonraki adimda ayni hataya
diismeden tekrar denemelisiniz. Eksik olmayan yon-
lerinizi ise daha da giiglendirerek her miikemmele
meftin olmalisiniz. Bilgileriniz ile donanimiz ara-
sindaki uyum ve ahengi yakalayarak (dengeleyerek)
deneyimlerinizi zenginlestirmelisiniz. Unutmayiniz
ki bu yol, bazilariniz i¢in belki birka¢ adimlik, bazi-
lariniz i¢in ise belki biraz daha uzun bir mesafedir..
Ama asla pes etmeden yolu sonu kadar yiiriimelisiniz.
Ta ki siz de, 151k sagarak etrafini aydinlatan bir birey
olana dek... Unutmayin! Her giin sabahleyin uyanin-
ca, yeniden dogan giines gibi etrafinizi ve geleceginizi
aydinlatan ve insanlarin i¢ini 1sitan “6rnek” bir insan

olmalisiniz...

Piril .. Piril.. ve Isil.. Isil...!



25

06- Bazi basarili insanlar konusmalarinda ve

hayat hikayelerinde “Gorev Aski” diye bir kav-
ramdan bahsediyorlar. Bu nasil bir adanmishk
duygusudur? Bir ornek vererek aciklayabilir
misiniz?

“Basarinin sirri, tek bir seyle adam akilli,
diger binlerce sey ile de gerektigi kadar mesgul
olmaktir.”

Adil Mavis

Dogrusunu soylemek gerekirse, bu soruyla ¢ok
giizel bir konuya temas ettiniz. Evet, sizin de soyle-
diginiz gibi, basarili olmanin en dnemli kilometre
tasglarindan biri de, yapmis oldugumuz ise kendimiz
adamak ve gorev askiyla elimizden gelenin en iyisini
yapmaktir. Dilerseniz bu konuya gegenlerde okuyup
oldukga etkilendigim bir anekdotla agiklik getirmeye

calisayim. ..
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Gorev Aski

&5

Hepimizin bildigi gibi, bilimsel buluglar bir takim
rastlantilar sonucu kesfedilse de, bu buluslarin hemen
hemen hepsi uzun, gayretli ve sabirli ¢alismalar sonu-
cunda varilan evrensel bulgulardir. Bu itibarla bir bilim
adami adet? isine 4gik olur. Ailesiyle bile ilgilenemez olur.
Yaptig1 iste o kadar ¢ok yogunlasir ki, baska bir seyi gozii
gormez olur. Iste boyle bir bilim adamindan bahsetmek
istiyorum sizlere. Bu bilim adami bir doktor. Arastir-
malarini 6liim tizerine yogunlagtirmus. Ozellikle, 6liim
aninda insan fizyolojisindeki biyolojik ve psikolojik de-
gisimleri asamali olarak arastirtyormus. Fakat arastirma-
lar1 yle bir noktaya gelmis ki daha ilerleyemez olmus.

Bu konuda denek bulmak ta [siz de takdir edersi-
niniz ki] imkansiz. En sonunda ¢ok zor bir karar ver-
mis. Ciinkd, bileklerini kesmeye karar vermistir artik.
Isyerinde ge¢ vakte kadar kalmis. Herkes evine git-
mis. Ortalik gekilince sag eline bir kalem almis ve not
tutmak kagit ayarlamis. Sol elini ise masaya yayarak
uzatmis. Sol bilegini nesterle kesmis. Kan adeta fiski-
rarak akmaya baslamis... Doktor, hemen not almaya
baslayarak acry1 not etmis ilkin. Kanin kokusundan ve
bugusundan bahsetmis daha sonra.

Bulanik gormeye basladigindan, bedeninin yavas
yavas uyusmaya basladigindan da s6z etmis. Kalbi ya-
vaglamaktaymuis artik. Act her hiicresine sinmekteymis.



Bunu da not etmis. Sadece bilegi degil, her yeri tarifsiz
bir acryla bogusmaktaymis. Susamis. ... Yazisi giderek
yayvanlagsmaya baglamis... Doktor, hala 6liim 6nce-
si biyolojik ve psikolojik degisimleri not etmektey-
mis. Sonra yavas titkenmis... Elleri kalemi tutamaz
olmus... Zar zor su son ciimleyi yazmis:

— Kalkin ve Yiiriiyiin....!

Iste sevgili gengler! Siz de kazanacak oldugunuz iini-
versiteye asik olun. Asla pes etmeden; gerekirse onlarca,
ylizlerce kez tekrar ve deneme yaparak, YGS & LYSde
veya OKYS-KPSS-ALESde basarili olmak i¢in yiiriime-
niz gereken yolda kararli bir sekilde “kalkin ve yiirtiytin®

“Tembel insan yoktur, sadece ilhdm kaynag)
olmayan fakir insanlar vardir. Tembellik de bu
fakirlikten kaynaklanir.”

Anthony Robbins

“Kalkin ve yiiriiytin....!I” Bugiline kadar yapmis
oldugunuz fedakarliklar: bir diisiintin. Daha fazlasini
da yapabilirsiniz.

“Kalkin ve yiiriiyiin....!” Universiteli olmak icin
duydugunuz derin agk ve istek; size, biitiin zorluklara
goglis germeniz i¢in gii¢ ve ilham verecektir. Asla pes
etmeyin....!

Unutmayin ki; iz birakmak istiyorsaniz, iz birakan-
larin yoluna bas koymaniz gerekmektedir. Evet, litfen
“Kalkin ve Yiirtiytin...!” Clinkdi Giniversitelerimiz sizi
bekliyor. Unutmayin, “birey olmak” bir segimdir....

e

Sinav Psikolojisi



Kitaplarima asigim...

alde varim...!
(Bibliomani)

Oh




25

07- Yine béazi basarili insanlar konusmalarinda

ve hayat hikayelerinde ‘Programli ve Disiplinli
Olmak’tan da bahsediyorlar. Hayatimi disiplin
altina almak i¢in nasil program hazirlamaliyim.
Ideal bir programin 6lgiitlerini verir misiniz?

Tekrar merhaba sevgili dostlar... Bu sorunuz
lizerine burada ele aldigimiz makalede, programh - 73
caligmanin 6nemine deginecegiz. Oncelikle giinde-
mimize, ideal bir programin 6zelliklerine deginerek

baslayalim.

Ideal Programin Olgiitleri

25

Gergek su ki, programli ¢alismak, bu yarisa daha

etkili bir sekilde hazirlanmaniza yardimeci olacagin-
dan; programinizin saglayacagi disiplinli ¢aligma
ile daha az zamanda daha ¢ok bilgiye ulasabilmeniz
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miimkiin olacaktir. Ote yandan programl calistigi-
nizda ders disindaki sosyal ve dinlendirici aktivitelere
de gerektigi ol¢lide zaman ayirabilirsiniz. Bu nedenle

ideal bir program i¢in su asamalar1 takip etmelisiniz.

1. Asama: Eksiklerinizi tespit etmeli, her ders ile
ilgili hangi konular1 6greneceginizi belirlemeli ve ko-

nulari siralamalisiniz.

2. Asama: Belirlediginiz konular1 haftanin giinle-
rine bolmeli ve her giinii bir veya birka¢ konu ¢alisa-
cak sekilde ayarlamalisiniz. Ancak bu konuda progra-

minizin tikis tikis olmamasina dikkat etmelisiniz.

3. Asama: Programinizi hazirlarken giinliik ders
caligma zamaninizi, okuldaki stirenizi [veyd dershane-
deki siirenizi], sosyal aktivitelerinizi, fizyolojik ve psi-
kolojik ihtiyé4¢lariniz1 gidereceginiz siireleri de dikka-

te almalisiniz.

Asla digaridan bakildiginda hayranlik uyandiran
ama uygulanma olasilig1 az olan, agir yiikler getiren,
insanin i¢ini sikan, kati kurallar1 olan ve inséani tektip-

lestiren veyd robotlastiran bir program hazirlamayin.
Bu anlamda ideal bir program;
a) Uygulanabilen programdir.
b) Agir degil, esnek bir yapida olmalidir.

¢) Ayni giine ait derslerin igerigi birbirine benze-

memelidir.



d) Bir derse ait siire 3-4 saat gibi uzun bir zaman
dilimlerine sarkmamalidir.

e) Mantik ve islem icerikli dersler sabah saatleri-
ne, yorum ve diisiince giicii igerikli dersler ise aksam
saatlerine denk getirilmelidir.

f) Hazirlanan program, size zorunluluk hissi de-
gil, sorumluluk hissi veren bir program olmalidir. Bu
nedenle programdaki isleyis yasam akisinizla birebir
ortismelidir ve de uyusmalidir.

g) Alaninizda yer alan derslerin daha yogun oldu-
gu bir program ozelligi tasimalidir.

h) Onemli olan programi kiminle hazirladiginiz
degil, programi bizzat izin hazirlayarak uygulayabil-
menizdir.

“Insani insan eder, gayret ile calismak.
Fakat isin zor yani calismaya aligmak.”

Anonim

1) Programin igerigi oncelikle konu tekrarina,
daha sonra ise teste dayali olmalidir. Tkinci sémestri
ise bunu tersine gevirerek, oncelikle test yogunluguna
agirlik verip, bunun ardindan konu tekrarlarina daha

az zaman ayirabilirsiniz.

i) Islenmis olan konularin giinliik, haftalik ve ay-
lik tekrarlar1 programiniza uygulanabilecek bir sekil-
de yansitilmalidir / serpistirilmelidir.

(75 )
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j) Belirli araliklarla uygulayacaginiz bireysel YGS
& LYS veya OKYS-KPSS-ALES denemeleri de prog-
rama ilave edilmelidir. Birinci donem i¢in her hafta
bir deneme sinavina girmeniz ¢ok yerinde olacaktr.
Zaman ilerledikge haftada birka¢ kez “Deneme Sinavi”

olabilecek sekilde kendinizi programlamalisiniz.

k) Ve son olarak sunu sdylemek istiyorum Kki,
sene basindaki program yapisi ile sene ortasi ve so-
nundaki program taslaklar1 kesinlikle birbirinden

farkli olmalidir.

Basarili olmam
kesinlikle engellenmek
isteniyor.
(Paranoid Risilik)
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08- Calismalarimin yeterli oldugunu diisiiyo-

rum ama yine de istedigim diizeyde basarili ola-
miyorum. Bunun nedenlerini agiklayarak ¢o-
ziim Onerileri iizerinde durur musunuz?

Merhaba sevgili gengler! Yine giizel bir soruy-
la kars1 karsiyayiz. Bu makalemizde YGS & LYS ve
OKYS-KPSS-ALES sinavindaki basarisizliklarin ana
nedenlerine deginmek istiyorum. Asil amacimiz,
YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES sinavina giren

ogrencilerimizin basarisiz olmalarina neden olan ana

(77 )

sorunlar1 uzun uzadiya ele alarak, bu sorunlarla basa
¢ikabilme stratejilerini dile getirmeye galigmak. Diler-
seniz bu dogrultuda makalemize baslayalim.

Ygs & Lys ve Okys-Kpss-Ales Sinavlarindaki
Basarisizligin Ana Nedenleri (I)

&5

Ancak sizden bir ricAm var: Bu makalede ele ali-

Sinav Psikolojisi

nan sorunlar1 ve engelleri iyi okuyarak ve anlayarak
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kendi hayatinizla liitfen iliskilendirin ve yiizlestirin.
Tespit ettiginiz engellerinizi ve sorunlarinizi bdylece
tanimlamis olun. Problemlerinizi daiméa “paranteze”
alin. Onlar1 bir tiimdr veya kotii huylu bir ur gibi go-
riip telasa kapilmayin. Onlarin yasaminizdaki muhte-
mel olumsuz etkilerini baska alanlara tasirmadan ve
de bulastirmadan, erken teshisle ilk elden miidahéle-

ye ve miicadeleye baglayin.

Zamanla her seyin yoluna girdigini siz de gore-
ceksiniz. Unutmayin bu problemli duruma bir anda
veya birkag saatte gelmediniz. Sorunlariniz, ge¢mis
yillariniza dayanan koklii sorunlar olabilir. Dolaysiyla
bu sorunlariniz ve engellerinizi bir anda bir oldu-bit-
tiyle ¢dzemezsiniz. Sabirla, 4zimle ve metanetle so-
runlarinizi paranteze alarak ve sorunlarinizla kisim
kisim yiizleserek, kisisel batakliginizi1 bizzat kendiniz

kurutmalisiniz.

“Insan dedigin, secimdir! Segerseniz; seilirsiniz!”

Mehmet Hakan Alsan

Diyelim ki, yanlis bir sokaga saptiniz ve bunu bir
zaman sonra fark etiniz. Ne yaparsiniz? Pek tabi ki,
yiriimiis oldugunuz yanlis yolu tekrar geri yiiriirsii-
niiz. Dogru sapaga gelir ve yeniden denersiniz ve tek-
rar yolunuza [bu kez dogru olan yolunuza] koyulur-

sunuz. 10 dakikada 200 m. yanlis yol ytirtidiiyseniz,



dogru sapaga donebilmeniz i¢in de tekrar 10 dakika-
da geri yiiriimeniz gerekmektedir.

Goriiyorsunuz ki bu haténizi 10 dakikada telafi
edebildiniz. Peki 10 yildir size zarar veren aligkan-
liklarinizi nasil degistirecek ve kaybinizi nasil telafi
edeceksiniz. Iste bu nedenle, bunun zaman alacagni,
sabir ve iistiin bir konsantrasyon gerektirdigini kendi-
nize telkin etmelisiniz. Size hi¢ kimse giil bahgesi vaat
etmesin: Hi¢ kimse basariya olan agliginizi ve ezilmis-
liginizi veya hayallerinizi sémiirmesin. Bu sizin yasa-

miniz ve sizin micadeleniz!

Bagarili olmak igin popiiler gazetelerin marjinal
koselerindeki 3-5 maddeyi okumak ve uygulamak
yetmez. Bunlar, isgiizarca oyalanmaktir ve zaman
kaybidir. Bagary; kararlilik, damismanlik, paylasim,
ozgiiven, icraat, degerlendirme, risk alma, 6zelestiri

yapma, kendine disaridan bakma, istikrar ve agk ister.

Kendinizi ve kendi geleceginizi ve en 6nemlisi
de iilkemizi sevmemiz gerekmektedir. Inanin sevgili
gengler, size o kadar ihtiyacimiz var ki...! Haydi, ne

>

duruyorsunuz? “ Kalkin ve Yiiriyin....!”’

Evet, simdi sizden bir daha ricAm olacak: Biitiin
alicilarinizi agin ve projektorlerinizi kendinize yonel-
tin. Asagidaki maddeleri okudukg¢a kendinizi 6lgiin,
tartin ve degerlendirin... Kendinizi bir analiz edin

liitfen... Iste basliyoruz!

(79 )
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Kendine Giivensizlik

&5

Bu genel anlamda bir sorun. Bu sorunun pekis-
mesinde daha 6nce yasanilan ve kazanilan yanlis tec-
riibelerin ¢ok biiytik bir etkisi vardir. Sizin yetismis
oldugunuz psiko-sosyal ortam da ¢ok onemli tabii
kil Daima koruyan, gozeten, panik, aglamakli bir
anne tarafindan biyiitiildiiyseniz bdyle bir sorunu-
nuzun olmasi ¢ok dogal. Bunun tam tersi de goriile-

bilir aslinda.

Yani, tamamen baskici, Orseleyici, zedeleyici,
cezalandirici, agagilayici ve hirpalayici bir psiko-sos-
yal ortamda yetismisseniz; elbette ki kendinize olan
gliveniniz 6nemli oranda tiikenmis olacaktir. Bu ve
benzeri nedenlerden &tiirii “Bagumli” bir kisilik gelis-

tirmis de olabilirsiniz.

Kiyafetinizden arkadaslariniza degin, gideceginiz
okuldan kayit olacaginiz dershaneye degin, okuyacak
oldugunuz boliimden segecek oldugunuz orta 6gre-
tim alanina degin her seyinize miidahale edilmigse,
elbette ki kendinize giiveniniz tam anlamiyla pekis-

memis durumda olacaktir.

“Kaygl, yarinki farenin, bugiinkii peyniri
yemesidir.”

Anonim



Bu “giivensizlik” duygusunun vermis oldugu ikir-
cikli duygularla her karar agamasinda iki aradabir de-
rede kalacaksinizdir. Bu durum da pesi sira yeni basa-
risizliklar getirecek ve yeni basarisizliklar da, ardigik
olarak yeniden “giivensizlik” duygusunu pekistire-
cektir. Bu duruma nester atmadik¢a ve bu sorununu-
zu paranteze almadik¢a, yasam boyu bu kisir-dongii
devam edip gidecektir. Sonugta biyolojik olarak yasa-
yan ama psikolojik olarak yavas yavas 6len ve titkenen
bir birey olacaksinizdir. Asla bu duygu durumuyla
YGS & LYS veya OKYS-KPSS-ALES sinavlarina ha-
zirlanmayin ve de girmeyin. Siavinizin gerektirdigi
techizat: donanin. Mataraniza suyunuzu koyun.

Basarisiz oldugunuz derslere demir atin, siper ka-
zin. Migferinizi asla ¢ikarmaymn. Kilicinizi kuganin,
slingliniizii takin. Yeniden deneyin. Eksik oldugunuz
yerleri tamamlayarak adeta yaralarinizi bandajlayin.
Zaferinizi kutlayacak oldugunuz giinlerin hayalinden
“ilhdm” alin. Pro-Aktif bir kimlik ve kisilik {izerine

yatirim yapin. Bireylesin. Ozgiinlesin. Ozgiirlesin.

Ne kadar kotii olabilir ki? YGS & LYSYyi veya
OKYS-KPSS-ALESi kazanamadiginizda zaten bir
stirti sikint1 gekecek, kirilmislik ve zedelenmislik ya-
sayacaksiniz. Bari hazirlanirken sikinti ¢ekin. Hig
degilse elinizden geleni yapmis olmanin mutlulugu-
nu ve giiven duygusunu yasarsiniz. Unutmayiniz ki,
bu duyguya sinav esnasinda ¢okga ihtiyaciniz olacak.
Yani giiven duygusuna....
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Ve yine unutmayiniz ki sinav esnasinda, her tiir
soru bigimiyle zaten deneme sinavlarinda ve de evde-
ki galigmalarinizda karsilastiginizi diisiindiigiiniizde,
sinav kitap¢iginda herhangi bir siirprizin sizi bekle-
medigini veya farkli bir seyin olmadigini kendinize
bir i¢-konusmayla sdylediginizde, kendinizi daha ra-
hat hissedeceksinizdir. Ote yandan sorularin %99’nun
asina sorular ve konular olacagini idrak ettiginizde,
sinav esnasindaki heyecaniniz tamamen ortadan kal-
kacak ve psiko-biyolojik yapiniz bu duygu durumuna
uygun bir pozisyon alacaktir. Kendinizi daha giivende
hissedecek ve dikkatinizi yaptiginiz ise daha da yo-
gunlastirabileceksinizdir. Unutmayin, i¢ diinyaniza
ne ekerseniz, dis diinyanizda onu bigerseniz.!

“Antrenmanlarin her dakikasindan nefret
ediyordum. Fakat kendi kendime “Vazgecmel!
Simdi sikinti cek ve hayatinin geri kalanini bir
sampiyon olarak yasa.” diyordum.”
Muhammed Ali

Eger bugiine degin, giivensizlikten yakinmigsa-
niz, yapmaniz gereken sey ilk once giivensizliginizi
besleyen “hazirliksiz olma durumu’nuzu ortadan kal-
dirmaktir. Daha sonra da, biligsel bir yapilandirma
ile, sorularin “bilinen” soru tiplerinden oldugunu ve de
daha 6nce test edilmis konulardan geldigini kendinize
bir i¢-konusmayla séylemelisiniz.



Eger tamamiyla hazirsaniz, ve elinizden geleni
yapmissaniz, bu duygu durumuyla sorularin timii-
niin % 70’ini ¢ozebileceginizi kendinize fisildayin ve
derhal isinize koyulun.

Bu is bitince geriye kalan % 30’luk béliimii ise bir
onceki bolimii bitirmis olmanin verdigi 6zgiivenle
tekrar bastan baslayarak ¢6zmeye ¢alisin. Daha 6nce-
ki basarisizliklarinizi asla gelecekteki veya “simdi-ve-
burada’ki yasamanizin dokularina —adeta bir mikrop
gibi— bulastirmayin.

Unutmayin her nefes, her tanyeri, her giin do-
gumu yeni bir sanstir. Segin...! Segmekten korkma-
yin...! Clinki her insan, se¢imlerinin toplamidir. Siz
kendinizi se¢imlerinizle sekillendiriyorsunuz.

S6z buraya gelmisken, bilimsel aragtirmalar sonu-
cu varilan bulgulardan hareketle, beynimizin isleyisi-
ne de deginmek istiyorum. Bu isleyisi iyi kavradig:-
nizda, o zaman giivensizliginizin biyolojik altyapisini
da idrak etmis olacaksiniz. Bu bilgilenme ile de dikkat
etmeniz gereken kose taslarina dikkat kesilecek ve
kendinizi yalnizca psikolojik olarak degil, fizyolojik
olarak ta 6zgiiven sahibi olmaya hazirlayabileceksiniz.

Nasil mi1? Bu paragrafi dikkatlice okuyun liitfen!
Fizyolojik bir varlik olarak biz insanlarin hayétiyet
faaliyetlerini yiiriiten sisteme solar plexus adini ve-
riyoruz. Bu sistem hayati fonksiyonlarimizi bilingsiz
olarak destekleyen tiim zihinsel eylemlerimizin ger-
geklestigi bir kanal gibidir. Beyin tarafindan gelen
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distincelerin mahiyetine gore viicudun biitiin pozis-
yonlarini ve yasam algisini hazirlar.

Bir anlamda yasamdaki gerceklikler salt olarak bu
sistem tarafindan dizayn edilir, siniflandirilr, figiirize ve
stilize edilir. Bir anlamda yasami bilissel katilimimizla
bizler kurgulariz. “Verili” ve “serili” olan dis alem duygu-
sal ve biligsel semalarimizin uzantisi olan a¢ilimlardir. Bu
agilimlarin kaynaginda ise “solar plexus” vardir. Zaten
bunun i¢indir ki, ruhsal rahatsizliklar olanlar kendi du-
rumlarini pek garipsemezler, hatta bu nedenle goriis ve
hezeyanlarina, fikir ve diistincelerine simsiki sarilirlar.
Ciinkii onlarin “solar plexus™unun yasamsal gercekligi
algilay1s bigimi ve bu algilar1 igeriklendirmesi tamémen
farkli semalar iizerine oturmustur ve kendi i¢ diinyala-
rinda bir geliski yaratmaz. Aynen &yle de, sizlerin bilingli
veya bilingalt1 faaliyetlerinizle ortaya ¢ikan tiim diisiin-
celleriniz, tamamen vehim, hayal, evham, kaygi, korku,
yersiz kusku veya vesvese olabilir. Bu diisiinceleriniz,
beynimiz tarafindan “solar plexus’a gonderildiginde;
Solar Plexus da [sanki bu diisiinceler sahiden gercekmis
gibi] bu diisiincelerimize paralel ve uygun olarak [ba-
sarisizhiklarim veyd olumsuzluklarin varolacagi] bir tiir
yasamsal gercekligi tasarlar ve gergeklige donistiiriir.
Boylesi bir ‘olumuz ve basarisiz olan yasamsal gerceklige”
hazirlik yapar ve her bir “uyarani” bdylesi olumsuz bir
yasantinin belirtisi olarak algilamak i¢in tetikte bekler.

“Muhakkak ki, zafer; inananlarindir!”

Kur’an



Bu tetikte bekleme ise gerilim ve stres yaratir.
Karamsarlik ve kétiimserlik duygu-durumu giderek
diisiince diinyaniza egemen olur. Diger yasamsal ve
beyinsel faaliyetler askiya alinir. Konsantrasyon, mo-
tivasyon ve diger beyin faaliyetleri terk edilir ve tiim
“biyolojik ve psikolojik varolusunuz” biitiinsel [holis-
tic] olarak savunma pozisyonu alir.

Biitiin bu siirecin sonucunda da, basarisiz olma-
y1 kabtllenen ve garesizce yine “basarisiz” olacagini
diisiinen, bu nedenle de “yeni-bir-girisim” yapmaktan
kaginan -yeni- bir kisilik 6riintiisii ortaya ¢ikar.

Basta soyledigimiz gibi bu durum yeni yenilgiler
dizisini; yeni yenilgiler dizisi de yeni bir “giivensizlik”
ve “basarisizlik beklentisi"ni dogurmaktadir. Evet sev-
gili gengler.....! Silkinin ve kendinize gelin..! Olumsuz
diistincelerle beklentilerinizi pekistirmeyin. “Solar
Plexus” siteminize yanli, hayali, korkulu, olumsuz,
edilgen ve kotiimser veriler veya diisiinceler gonder-
meyin. Kendinize gelin.. Oniiniizde kocaman bir 8 ay
var. Bu degisim i¢in ve eksikliklerinizi tamamlamak
icin gergekten de yeterli bir siire.

Iste simdi, hemen bu kez, bagarili olmay ve ne olursa
olsun yeniden denemeyi secin! Ge¢gmisin enkazlarini kur-
calamay1 birakin! Degismeyi ve denemeyi se¢in! Olumlu
diisiincelerle i¢ diinyanizi zenginlestirmeyi segin!

Atilim ve girisim yapmayi segin.....!

Ondan sonra segileceksiniz..!

Goreceksiniz...!
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09- Bazen bir bos vermislik veya ihmalkarlik

b2l

kapliyor i¢ diinyami. “Tamam canim”, “Bu ka-
dar yeter”, “Daha ne olsun” gibi i¢ konugsmalarla
rehavete kapiliyorum. Bu durum normal midir?

Agiklayabilir misiniz?

Dilerseniz bu sorunuzun cevabini bir hikayede
kovusturalim ve hikayemizi okuyup bitirdikten sonra

(87 )
sorunuz iizerinde, oturup tekrar bir diisiinelim. p—

Insan Bu!

&5

Tarihcilerin dilinde bir hikayecik gezer durur.
Hikayeye gore Yavuz Sultan Selim Han, vezirlerini bir

giin toplar ve onlara bir soru sorar. Niyeti ise cevabi
bilen veziri Pay-1 Taht'in Bagvezir yapmaktir. Sorusu-
nu kisaca soyle 6zetler: Bana 6yle bir yiiziik bulacak-

siniz veya yapacaksiniz ki, mutsuz insan baktiginda
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mutlu olsun. Mutlu insan baktiginda veya taktiginda

ise mutlulugu kaybolsun.

“Basarinin calismaktan 6nce geldigi tek yer
sozluktir.”

Vince Lombardi

Sultanin sorusunu tekrar tekrar diisiinen biitiin
vezirler, bu soruya cevap aramaya koyulurlar. Cars1
pazar gezerler ve etraflarina sorustururlar. Gel zaman
git zaman vezirlerin zamani dolar. Vezirler ellerin-
deki yiiziiklerle Yavuz Sultan Selim Han'in huztruna
varirlar. Vezirler teker teker yiiziikleri takdim etmeye
baslarlar. Keyfi pek yerinde olan Sultanin mutlulugu

goziinden okunmaktadir.

Clinki, Sultan Selim Han, siras1 gelen vezirin yti-
ziiglini 6nce huztrunda bulunan fakire taktiriyor-
mus. Fakir, Sultan’in bu ihséni karsisinda hemencecik
mutlu oluyormus. Daha sonra Sultan Selim Han da
ayni yiliziigli kendisi takiyormus. Fakat Sultanin mut-
lugunda her hangi bir degisme olmuyormus. Sultan
Selim de aynen fakir gibi yiiziigii begeniyor ve tebes-
sim ediyormus. Yiziikler fakiri mutlu ediyorken,

Sultan1 mutsuz edemiyormus...

Bu hal boyle devam ederken, Sultan’in parmagina
bagka bir yiiziik takilmig. Sultan Selim Han'in bii-
tin mutlulugu adeta ugup gitmis. Mutsuz olmus.
Ayni yiiziigii tekrar yoksula takmiglar yoksul yine



miitebbessim bir edayla mutluluk dolu bakislarini

ortaliga sagiyormus.

Sultan Selim Han, hi¢ zaman kaybetmeden bu
yuziigl getiren vezirini Bagvezir yapmis. Bu duruma
saskinlikla sahit olan diger vezirler, Basvezire aceleyle

sormuslar.

Nasil bir yiiziik verdin ki Sultan'imizin morali bir
anda bozuldu ve mutsuz oldu. Ustelik huzurda bu-
lunan fakir adamcagiz da verdiginiz yiizigi takin-
ca mutluluktan uguverdi. Basvezir nazik bir sekilde
cevap verdi:

— Gayet basit. Carsida piir nese geziniyordum.
Birden melami—mesreb bir dervisle karsilagtim. Yolu-
mu kesti, keskin bakislariyla bana bakti. Ve sebebini
bilemedigim bir sinirlilikle bana seslendi: “Bu da gelip
gecer..!”. Birden huzurum kagti, moralim bozuldu. Fa-
kat dervisle aramizdaki diyaloga sahit olan bir dilenci
ise benim aksime, dervisin bu hiddet dolu ctimlesini
duyunca sevindi, neselendi ve giildiik¢e giildii. Ben de
Sultanimiza yaptirdigim yiiziige, bu sozii yazdirdim.
Sultanimiz da parmagina “Bu da gelip gecer” yazili
yuziigii takinca huzurunu kaybetti. Ciinkii hepimiz
biliyoruz ki, her sey gelip gegici....!

Bu Hikayecikten Cikarilacak Dersler

Simdi sorunuzun cevabina donecek olursam sev-
gili arkadaslar, elbette ki yasam gailesi ile oradan oraya
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kosturuyorken zaman zaman istemedigimiz olumsuz
sonuglarla ve mutsuz tablolarla karsilasabiliyoruz.
Bu sikintili problemlerimize takilmadan “Bu da ge-
lir, bu da geger” diyerek ve pes etmeyerek her seye
ragmen yolumuza devam etmeliyiz. Sorunlarimizi
masum mazeretler edinerek rehavete kapilmamali-
yiz. Inceldigi yerden kopsun, yapacak baska bir sey
yok diyerek hayatimizda bir bos vermislik heytilas:

yaratmamaliy1z.

Unutmayiniz ki sevgili gengler, hepiniz uzun ince
bir yoldasiniz. Bu yolda sinava hazirliklariniz iyi gidi-
yorsa, sakin rehavete kapilmayin, sinavi hafife almaya

baslamayin! Ciinki “Bu da gelir, bu da geger!”.

“Olaganistii bagari, ddima olaganstii bir
hazirhk gerektirir.”
Robert Schuller

Yok eger sinav hazirliklariniz pek yolunda git-
miyorsa, moralinizi bozmayin, ipin ucunu kagirma-
yin, timitsizlige kapilmayin ve hemen pes etmeyin.
Unutmayin “Bu da gelir, bu da gecer”. Kendiniz igin
elinizden geleni “simdi ve burada” samimiyetle, ic-
tenlikle yapin. Sakin, her sey yerinde sapasaglam ve
ayn1 kalacakmis gibi tembellige ve bos vermislige te-
nezziil etmeyin. Geleceginiz garanti altindaymis gibi
sorumluluklarini gérmezlikten gelmeyin ve yasami-

niz1 ertelemeyin. Veya tam tersine, her sey tamamen



kaybedilmis gibi, ve yapacak hi¢bir sey kalmamiz gibi
kendinizi psikolojikman 6ldiirmeyin, tiiketmeyin ve
yok etmeyin... Clinkii unutmayin “Bu da gelir, bu da
geger”.

Ayrica sunu da aklinizdan ¢ikarmayin! YGS &
LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALESe hazirlanmak uzun
soluklu bir maraton. Ufak tefek performans diisiik-
likkleri olabilir.

Zaman zaman bagarisizliklar da olabilir. Ama her
seye ragmen “Bu da gelir, buda gecer” diyerek, azimle
ve sabirla yeniden baslayin, yeniden deneyin, yeniden

savasin...!
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Sinavlarda, 6nce ayakta
kalmaltyim. Sonra hiz ve

teknik kazanmaliyim.
Ardindan da finale adimi

yazdirmalryim!




25

10- Sinav aninda ¢ok heyecanlaniyorum. Kaygila-

niyorum. Bu durumun kisiligimle bir ilgisi var m1?
Etraflica agiklayabilir misiniz?

Reaktif ve Pro-Aktif Kisilik

', =y

Psikiyatrik desende kisilik ozelliklerine gore si-
niflandirilmis kisilik profilleri ve modelleri vardir. Bu

kisilik oOriintiileri, diistince bigimlerinden davranis
kaliplarina degin gesitlilik gostermektedirler.

Bu makalemizde ise daha ¢ok 6grenci popiilas-
yonunda yaygin goriilen olarak Reaktif ve Pro-aktif
Kisilik 6zelliklerini tanimlamaya ¢alisacagiz.

“Nerden geldiginiz 6nemli degil, nereye git-
tiginiz onemli.”
Brian Tracy

Sinav Psikolojisi
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M. Hakan Alsan

“Reaktif Kisilik” dig faktorlerin yonlendirdigi ki-
silikler icin kullanilir. Bu kisilikler; panik, giivenlik
duygusunu yitirmis kirilgan kisiliklerdir. Edilgendir-
ler. Cogu zamana depresyona girerler. Bagkalarinin
yargilarina haddinden fazla 6nem verirler. Bir kagik
suda firtinalar koparirlar. Veyahut ta bagkalarinin bir
kasik suda koparmis oldugu firtinada rotalarini kay-

bederek bogulurlar. Tam bir trajedi senaristidirler.

Aniden aglamakli ve hiiziinlii olurlar. Kisisel
kontrollerini ¢ok kolay kaybederler. Kisisel sinirlilik-
lar1 belirgin degildir. Hep baskalarinin 6ngoriileriyle
hareket ederler. Telkin, onlarin vazgegilmez gidasidir.
Sosyal rollerinde tikaniklar ve engellenme yasarlar.
Biligsel ve davranigsal engellenme duygusunu ise kro-

nik olarak yasamaktadirlar.

Se¢me davranisini gerceklestirmekte ikirciklidir-
ler. Risk alamazlar. Sakinimly, ¢ekinceli, mesafeci, de-
vamli olarak giivenlik duygusu arayan, korunmaya ve

gozetilmeye yatkin bir kisilik zeminleri vardir.

Bu kisilik oriintiisiinde olan bireyler, amaglari-
na ulagmakta ‘zorlanti” ve ‘gerilim” yasarlar. Utopik
ve kurgusal olarak daima faciay1 ve yenilgiyi diisler-
ler. Adeta havadan nem kaparlar. Ufak bir uyarandan
veya veriden hareketle, heyecanla ve korkuyla genel
¢ikarimlar yaparak, problem durumunu her zaman
abartili [avangard] olarak algilarlar. Bu abartinin iz-

diistimiinde de kontrolii kaybederler ve adeta her



magca yenik baslarlar. Ornegin, YGS & LYS’ye veya
OKYS-KPSS-ALESe giren ve ilk dakikalarda soru ki-
tapgigini eline alip 1. soruyu ¢6zmeye ¢alisan bir “Re-

aktif Ogrenci” ana hatlariyla $oyle diisiinmeye baslar:

“Acaba sorular nasil! Acaba yapabilecek miyim?
Aman Allahim yine iki sikka indirdim ama se¢im ya-
pamiyorum. Bu sorular ne kadarda zor...! Yine yapa-
mayacagim. Bundan sonraki soru da kesinlikle zor bir
sorudur. Bu sorulari acaba ODTU mii hazirladi. Yine

yapamayacagim. Annemin onca emeklerine yazik oldu.

Dershaneye o kadar da para verdik. Ben komsulara
ve akrabalara ne diyecegim. Yine bu sorular: ¢ozemeye-
cegim. Aman Allahim bildigim seyler de aklima gelmiyor
ki! Her sey ne kadar da karmasik. Iste basim yine don-
meye basladi. Bak, bu iigiincii soru da yine kazik gibi bir

Midem de bulanmaya basladi. Yapamayacagim
iste. Boncuk boncuk terlemeye basladim, bak...! Bu ne
bicim sinav. Insanin hayati, gelecegi 3 saat 15 dakikaya
sigdirilir m1 ya.? Oldiim ben, bittim...! Bu sorular be-

nim kesinlikle ¢ozemeyecegim sorular...!”

Evet, Reaktif Kisilikler, diisiincelerinin ve kay-
gilarmin bombardimaninda; kendini ve dikkatini
kaybederler. Bu diisiince saganag: altinda, normal-
de yapabilecekleri sorular1 da yapamaz héle gelirler.
Fizyolojik bir gerilim ile ¢okiintii yasamaya baslarlar.
Dikkatleri dagilir. Nabizlar1 ve tansiyonlar1 yiikselir.
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Tiyleri diken diken olur. Korkung bir tehlikeyle
karsilasmis gibi viicutlar1 uyarilmaya (irrite olmaya)
ve gerilmeye baglar. Yiizlerinden kan ¢ekilir. Benizleri
beyazlasir. Agizlar1 kurumaya baglar. Diisiince diin-
yalarindan, sadece enkazin ve yenilginin film kareleri
gecismeye baglar. Biitiin bunlar, Reaktif Kisilik’lerin
sinav esnasinda yasamis oldugu duygu-durumunun

kisa bir betimlemesidir...

Diger taraftan Pro-Aktif Kisilik, kendi digindaki
faktorleri ve siireci yonlendirici bir kisiliktir. Pro-Ak-
tif Kisilik, risk analizi yapan, kontrolii elden birak-
mayan, yerinde ve zamanin risk alabilen, basarisiz-
liklarindan dahi bir yasam dersi ¢ikarabilen kisilik

yapilanmasiyla tanimlanir.

Yine Pro-Aktif kisilik kendisiyle barisik, 6zgiiveni
yerinde, benlik saygisi yiiksek bir kisilik oriintiisiiy-
le karakterizedir. Bu kisilik profilinde olanlar, “birim
olarak her se¢me davranisini” muhakeme ve risk ana-

lizi sonucunda gergeklestirirler.

Bilgi ve entelektiiel yeteneklerini sagduyularryla
birlikte kullanirlar. Biligsel zekalari, duygusal zekalar:
ve ruhsal zekélar1 arasinda senfonik bir uyum vardir.
Kaygilarimi gergeklikle yiizlestirirler. Olaylara realist
yaklagirlar.

Korku ve hezeyéanlarini “gerceklik filtresi’nden
gegirirler. Bu kisilik oriintiileri sayesinde yasamin

her alaninda o6grenmeyi benimserler [yasantiya



doniistiiriirler]. Biitiin varolussal enerjilerini tst dii-
zeyde kullanarak problemleriyle yiizlesirler. Kontrolii
elden birakmazlar. I¢disiplinlerinden kopmazlar.

Her ne pahasina olursa olsun, denemek ve 6g-
renmek taraftaridirlar. Yanlis yaptiklarinda, yanlis
tizerinden dogruyu; dogru yaptiklarinda da, dogru
tizerinden mitkemmeli dgrenirler. Ornegin Pro-Ak-
tif Kisilik ortintiisiine sahip olan 6grenciler, YGS &
LYSde veya OKYS-KPSS-ALESde zor sorularla daha
baslangicta karsilagsalar bile soyle diistiniirler.

“Erismek istedikleri hedefi olmayanlar, calis-
maktan zevk alamazlar.”

Emile Raux

“Mummm, evet, herkes biliyor ki, YGS & LYS (veyd
OKYS-KPSS-ALES) sinavlarinda her zaman en az 15
kazik soru vardir. Benim kitapgigim “B” oldugu icin de-
mek ki bu sorular bas tarafa denk gelmis. Onemli degil.

Daha sonra, bu ve benzeri 15-18 kazik sorularla
yine muhtelif sayfalarda karsilasacagim. Ben yoluma
devam edeyim. Ciinkii herkes biliyor ki YGS & LYSde
(veya OKYS-KPSS-ALESde) sorulan sorularin %70’i
kolay ve ¢oziilebilecek cinsten sorulardir. Bu bilgi ve ezbe-
rin yani sira, hiz ve teknikaliteyi de kullanma simavidr.

Ben hele ilkin su yapabilecek oldugum %70’lik dili-
me denk gelen sorulari “turlama teknigi’ni kullanarak
bulayim ve ¢ézeyim. Bu turlama esndsinda ne kadar
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ok ek-zaman kazanabilirsem, geri kalan kazik sorula-
ra da o kadar daha fazla zaman ayirabilirim.

Evet nerde kalmistik? Haa! Su sorulara devam edi-
yordum.. Bak! Iste..! Bu soru kolay.. Iste ¢ozebilecegim
sorular buradalar. Evet! Bahsettigim orta diizeydeki so-
rular buradalar. Sunlar1 ¢6zmeye bir baslayayim hele!

Kazik sorularla daha sonra ilgilenecegim.”

Evet sevgili gengler, sizin de okudugunuz gibi,
Pro-Aktif Kisilik ortintiisiine sahip olan bu 6grenci
arkadasimiz, kendi disindaki problem durumu man-
tiksallagtirarak igsellestirmis. Ve yine bu problem du-
rumunu gerceklik filtresinden gegirerek i¢ diinyasina
kabl etmis. Ozetle siire¢ onu yonlendirmenmis; tersine,
O siireci yonlendirerek yoluna devam edebilmis, enerji

ve performansini sinavin geneline yayabilmistir!

Siz de “aydinlik bir birey” bir gen¢ olmak istiyor-
saniz, Reaktif degil, Pro-Aktif olun...! Sevgilerimle...
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12- Bu arada manevi diinyaddan bahsetmisken,

gercekten inanarak ¢alismanin YGS & LYS veya
OKYS-KPSS-ALES sinavlarinda ne gibi katkisi
olabilir. Ornek vererek agiklayabilir misiniz?

Tekrar merhaba sevgili gengler. Bu soru, ana
temast itibariyle bir 6nceki soruyla ayni izlek tizerinde
yer aliyor. Su halde ben de, bu benzerlikten faydalana-
rak onceki makalenin devami olabilecek nitelikte bu

sorunuza da cevap vermeye ¢aligayim.

Ygs & Lys veya Okys-Kpss-Ales
Sinavlarindaki Basarisizligin
Ana Nedenleri (II)

25

Onceki makalemizde, YGS & LYSdeki (veya
OKYS-KPSS-ALESdeki) basarisizliklarin ana neden-
lerinden olan “Kendine Giivensizlike deginmistik.
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Konumuzu pekistirebilmek icin bu kez ‘giivensizlik”
olgusunun biyolojik ve psikolojik mekanizmasini
irdelemeye calisacagiz. Boylece gercekten inandigi-
nizda, hem beynimde ne tiir biyolojik isleyimler ger-
geklestigini daha iyi kavrayabilecek hem de giivensiz-
liginizin fizyolojik alt-yapisini daha berrak bir sekilde
idrak etmis olacaksiniz. Bu bilgilenme ile, dikkat et-
meniz gereken kose taslarina, diisiince ve davranigla-
riniza daha da dikkat kesilecek ve kendinizi yalnizca
inanarak ve psikolojik olarak degil, fizyolojik olarak ta
ozgiiven sahibi olmaya hazirlayabileceksiniz.

“En iyi hazirlananlar, kendisini en iyiye ada-
mis olanlardir.”
Raymond Berry

Sanirim konumuza simdi baslayabiliriz: 1lk
once bu konuda daha o6nce ele aldigimiz kadariyla
Otonom Sinir Sistemi'mizin ve beynimizin isleyisi-
ni tekrar ele alarak, daha sonra da gercek bir yasam
hikéyesine gecerek sorunuza tam anlamiyla cevap
vermeye c¢alisalim.

Onceki yazilarimda belirttigim gibi, fizyolojik bir
varlik olarak biz insanlarin hayéatiyet faaliyetlerini yti-
riiten sisteme solar plexus adin1 veriyoruz. Bu sistem
hayati fonksiyonlarimizi bilingsiz olarak destekleyen
tim zihinsel eylemlerimizin gerceklestigi bir kanal
gibidir.



Beyin tarafindan gelen diislincelerin mahiyetine
gore viicudun biitiin pozisyonlarini ve yasam algisini
hazirlar. Bir anlamda yasamdaki gergeklikler bu sis-
tem tarafinda dizayn edilir, siniflandirilir, figiirize ve

stilize edilir.

Bir anlamda yagamu biligsel katilimimizla bizler
kurgulariz. “Verili” ve “serili” olan dis alem, duygu-
sal ve bilissel semalarimizin uzantist olan acilimlar-
dir. Bu agilimlarin kaynaginda ise “solar plexus”
vardir. Zaten bunun i¢indir ki, ruhsal rahatsizliklar
olanlar kendi durumlarini pek garipsemezler, hat-
ta bu nedenle goriis ve hezeyanlarina [fikir ve dii-
stincelerine] simsiki sarilirlar. Ciinkii onlarin “solar
plexus”unun yasamsal gergekligi algilayis bigimi ile,
bu algilar: iceriklendirmesi taméamen farkli gemalar

Uzerine oturmustur.

Aynen oOyle de, sizlerin bilingli veya bilingal-
t1 faaliyetlerinizle ortaya ¢ikan tiim diistincelleriniz,
tamamen vehim, hayal, evham, kaygi, korku, yersiz
kusku veya vesvese olabilir. Bu diisiinceleriniz, beyni-
miz tarafindan “solar plexus’a gonderildiginde; Solar
Plexus da [sanki bu diisiinceler sahiden gercekmis
gibi] bu diisiincelerimize paralel ve uygun olarak [ba-
sarisizliklarin veyd olumsuzluklarin varolacagi] bir tiir

yasamsal gercekligi tasarlar ve gerceklige doniistiiriir.

Boylesi bir “olumuz ve basarisiz olan yasamsal

gerceklige” hazirlik yapar ve her bir “uyaran1” boylesi
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olumsuz bir yasantinin belirtisi olarak algilamak i¢in
tetikte bekler. Bu tetikte bekleme ise gerilim ve stres
yaratir. Karamsarlik ve kétiimserlik duygu-durumu
giderek diisiince diinyaniza egemen olur.

Diger yasamsal ve beyinsel faaliyetler askiya alinir.
Konsantrasyon, motivasyon ve diger beyin faaliyetle-
ri terk edilir ve tiim “biyolojik ve psikolojik varolu-
sunuz” biitlinsel [holistic] olarak savunma pozisyonu
alir. Biitlin bu siirecin sonucunda da, basarisiz olmay1
kabtllenen ve garesizce yine “basarisiz” olacagini dii-
stinen, bu nedenle de yeni-bir-girisim yapmaktan ka-
¢inan “yeni” bir kisilik oriintiisii ortaya ¢ikar.

Bu Durumu Agiklayici Soyle Carpici Bir
Ornek Verebiliriz

“INANMAK ya da INANMAMAK”

“Ulkenin birinde 6miir boyu hapis cezisina ¢arp-
tirilan bir mahkim yillarca ugrasip bir tiinel kazma-
y1 basarir. Fakat kagmay1 basardiktan hemen son-
ra cezdevi gorevlileri tarafindan tiinel fark edilir ve
kacan mahkum ile polis arasinda amansiz bir takip
baslar. Tekrar cezdevine dondiigiinde bir daha asla ¢1-
kamayacaginin farkinda olan mahkiim, asla geri don-
memek i¢in tiim giicii ile kagar.

Ama polis onu yakalamak iizeredir. Kagarken
bir tren istasyonuna ulasan mahktm, gordagi ilk
trenin vagonuna atlar ve hemen arkasindan polis



trene ulasamadan tren hareket eder, vagonlarin kapi-
lar1 kapanir. Bu tren yolculugu boyunca hi¢ durmaya-
cak olan bir “Express” yiik trenidir. Tren hareket ettik-
ten sonra mahkam igerisinde bulundugu vagonun bir
derin dondurucu vagonu oldugunu sonradan anlar.
Ve bu yolculuktan sag ¢ikmasinin da miimkiin olma-
diginin farkina varir.

“Yanlig yapmayan kimse, yeterince denemiyor
demektir.”

Wess Roberts

Tren durup da kapilar1 acgilinca kagan mahkim
girdigi vagonda olii bulunur. Etrafta intihar edebilecek
hi¢ bir malzeme yoktur. Hatta vagonun derin dondu-
rucusu bile ¢calismamaktadir..! [Yolculuk boyunca da
calistirilmigtir.] ”

Iste sevgili gencler! Hikayede oldugu gibi ve yu-
karida degindigim gibi bizi kusatan varlik alemini
nasil algiliyorsak “solar plexus’umuz da, bu algilari-
mizin ve de diisiincelerimizin 151g1nda / uzantisinda
/ paralelinde savunma amagl yeni bir psiko-biyolo-
jik bir pozisyon aliyor. Bu pozisyon ise giderek bireyi
dogal olandan / alandan uzaklastirtyor. Beynimiz ve
viicudumuz normal yasam aktivitelerini terk etmeye
basliyor. Kurgusal ve hayali olan dis yasamdaki uya-
ranlar, sanki gercekmis gibi alg1 ve uyarana agimiza

girmeye basliyorlar.
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Ve bizler de i¢ konugmalarimizda bu uyaranlar
yumagini, daha “karmagik” ve “basa ¢ikilmaz” olarak
gormeye basliyoruz. Bu uyaranlar sanki ger¢ekmis
gibi, kendi potansiyelimizi ve basa-¢ikma davranisla-
rimiz1 bizzat kendimiz engelliyoruz. Caresizlikten ve
korkularimizdan gii¢ alan uyaranlarin bombardimani
ardinda giderek titkenmislik, engellenmislik, ¢aresiz-

lik, ve giivensizlik hissediyoruz.

Biraz once ki ornekte de oldugu gibi “Kagak
Mahkiim” atlamis oldugu vagondaki dis uyaranlar yu-
magin1 kendisi i¢in bir 6liim tehdidi olarak algilamis-
tir. Gergekte vagonlarin sogutma sistemi calismadigt
halde “ka¢ak mahkum” bu durumu bir i¢-konusmay-
la, sanki gercekten sogutma sistemi ¢alistyormus gibi
yasantilamaya baglamistir. Bu i¢c-konusmalarla ve dii-
stince bombardimaniyla daha da yogunlagan kurgusal
yasantilama, giderek gercek yasamin yerini almakta
ve birey gercekle olan biyolojik, psikolojik baglarini
giderek yitirmektedir. Bu kopma islemi son noktaya
vardiginda ise birey biiyiik bir korku ve kayg: yasa-
masinin sonucunda, derin bir sok yasayarak yasama

veda etmigtir.

“Giilimsemediginiz giinler, bosa gegmis sayilir.”
Chamfort

[ste aynen o6yle de sevgili gencler, bizler de
insan olarak korkularimizi ve kaygilarimizi ¢ogu



kez i¢-konusmalarimizla ve hayali diislincelerimizle
abarttik¢a abartiriz. Ve kaygilarimizi, gergekmis gibi
bir yanilsamaya diiseriz. Bu abartili i¢ yasantilarin
ve de i¢-konusmalarin geriliminde ve enformasyon
[bilgi] bombardimani altinda giderek kendimizi is-
gal edilmis, maglup, yenik, magduar, ¢aresiz ve kur-
ban olarak segilmis hissederiz. Bu duygusal olum-
suzlama ile de giderek karamsarliga ve kotiimserlige

gomiliriz.

Bu gomiilme ile de yagamla olan baglarimizi za-
yiflatir ve miicadele yetenegimizi kaybederiz. Bu kay-
bedislerle ve bu yenilgilerle pekisen bir kisilik 6riin-
tiistinii benimser, sonra da burnumuzun dibindeki
ufacik mutluluklari, umutlar: ve kazanimlar: dahi ya-
santimiza eklemleyemeyiz. Basta soyledigimiz gibi
bu durum yeni yenilgiler dizisini; yeni yenilgiler dizisi
de yeni bir “giivensizlik” ve “basarisizlik beklentisi’ni

dogurmaktadir.

Evet sevgili gencler.....!' Silkinin ve kendinize
gelin..! Olumsuz diisiincelerle beklentilerinizi ve
gelecekteki planlarinizi iliskilendirmeyin ve de pe-
kistirmeyin. “Solar Plexus” siteminize yanlis, hayali,
korkulu, olumsuz, edilgen ve kotiimser veriler veya
diisiinceler gondermeyin. Kendinize gelin..! Onii-
niizde kocaman bir 8 ay var. Bu degisim i¢in ve ek-
sikliklerinizi tamamlamak i¢in gercekten de yeterli

bir siire.
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Hemen bu kez, basarili olmay1 ve ne olursa olsun
yeniden denemeyi se¢in! Ge¢misin enkazlarini kurca-
lamayin. Degismeyi, denemeyi segin! Olumlu diisiin-
celerle i¢ diinyanizi zenginlestirmeyi se¢in! Kendiniz-
le olan i¢-konusmalarinizin olumlu ve cesédretlendirici
duygusal yiikler / kipler tagimasina dikkat edin. Ne
olursa olsun yeniden deneyin! Solar Plexusnuza er-
telemeyi degil, secim yapmay1 ve yeniden denemeyi
ogiitleyin.

Inanin sevgili gengler! Diinyada yapilacak ¢ok is

var...!
Atilim ve girisim yapmayi segin.....!
Ondan sonra segileceksiniz..!

Goreceksiniz...!
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13- Bazen unutkanliktan sikayet¢i oluyorum.

Bu normal midir? Sizce unutkanligimi nasil
azaltabilirim?

Unutkanlik iizerine yapilan aragtirmalar halen
devam ediyor. Son donemlerde yapilan arastirmalar-
da, stres, yasamsal yogunluk, baski altinda olma, ger-
ginlik, hizli degiskenlik ya da metropol yasantisindaki
kosturmacalar gibi etkenler unutkanligin artik daha
belirgin sekilde hemen hemen her yas grubunda go-
riilebildigini ortaya koymaktadir. Hatta YGS & LYS’ye
veya OKYS-KPSS-ALESe hazirlanan 6grencilerde
bile —geng¢ yaslarina ragmen— unutkanligin daha sik
rastlanan bir sikayet konusu oldugu yoniinde ¢ok cid-
di bulgular var. Su fark var ki ileri yetiskinlikte veya
yashilarda goriilen unutkanlik, ayn1 zamanda fizyo-
lojik bir temele dayali yipranmislikla karakterizedir.
Fakat genclerde goriilen unutkanlik ise norolojik ya
da fizyolojik bir temele dayanmaktan ¢ok, psikolo-
jik nedenlere dayanmakta ve yasamsal sorunlarla

iliskilendirilmektedir. Biz de bu makalemizde bu
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psikolojik nedenlerle nasil basa ¢ikacagimiza iliskin

¢oziim Onerileri vermeye calisacagiz. Iste baglhyoruz...

Unutkanliginiza Son Vermek mi
Istiyorsunuz? iste Size Ilag Gibi
Tavsiyeler....!

&5

1. Olabildigince az televizyon izlemeye gali-
sin. Cilinkii televizyon ekranindaki simiilasyonlar ve
efektler, beynimizdeki yaraticilig1, duygusal ve biligsel
katilimi azaltiyor. Beynimizin hantallasmasina neden
oluyor. Ayrica beynimiz gereksiz ve zararli binlerce
uyaranin bombardimanina martz kaliyor. Bu durum,
beynimizi isleyen bir yasam kaynagi olmaktan uzak-
lagtirip sadece bir gozlem yapan bir diirbiin ya da te-

leskop araci seviyesine indirgiyor.

“Denemekten vazgecene kadar kaybetmis
sayllmazsiniz.”
Mike Dikta

2. Olabildigince yasaminiz programli olsun. Ciin-
kii bu viicudunuzun biyolojik saatini belirli bir diizene
oturtacaktir. Viicudunuzdaki bu metabolik diizen de

beyninizin daha fazla giiclenmesine tam randimanli



caligmasina zemin hazirlayacaktir. Diizensizlik, kar-
magiklik, belirsizlik, edilgenlik, kosturmaca beynimi-
zin sevmedigi duygu modlaridir. Bu tiir yagantilarin
verdigi stres ylikii beynimizin bir konuya yogunlas-
masini ve bilgilere gerekli yiiklemeler yapmasini en-

gellemektedir.

3. Bol bol not alin. Yaninizda not alabileceginiz
kiigiik bir not defteri tagiyin. Unutmayin bir ¢cok mes-
htir besteci, fizik¢i ve bilim adamyi, bu aligkanliklarini

Omiirlerinin sonuna kadar terk etmemislerdir.

4. Cok fazla yemek yemeyin ve ¢ok fazla uyuma-
yin. Cilinki agir1 yemek halinde viicudumuzdaki kan,
karin kaslarina ve sindirim sistemine seferber olmak-
tadir. Bu da beynimizdeki, kan oranin diisitk olmasina

neden olmaktadir.

Unutmayin beynimiz en ¢ok ihtiyad¢ duydu
sey, “bol oksijenli taze kan’dir. Asir1 doygunluk
halinde beynimize giden kan oraninda belirgin
bir azalma olur. Bu nedenden otiiriirtdir ki, asiri
yemek yiyince beynimize giden taze kan oraninda
belirgin bir azalma olur. Iste bu nedenle, agir1 ye-
mek yedigimizde tizerimize bir agirlik ve uyku hali
¢okmektedir.

Uzerimizdeki bu agirlik hali ile de, sonug olarak
yogunlagsma veya 6grenme davranisimizda ciddi en-

gellenmeler yasariz. Ozellikle asir1 doygunken ders
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calisamaz oluruz. Calismayr denesek de kisa bir

miiddet sonra uykumuz gelir.

5. Bol bol su i¢in ve meyve yemeye ¢aligin. Ozel-

likle tatl ve sulu meyveleri tercih edin.

6. Kafaniza takilan bir seyi veyé hatirlamakta giic-
lik gektiginiz bir seyi es gegmeyin. Onu bir yandan
diisiintin ve hatirlamaya ¢aligin. Sizi temin ederim ki,

bir giin ansizin hatiriniza gelecektir!

7. Agik fikirli, iletisime acik, konugkan olun.
Cimle kurmayr fakli kelimeler kullanmay: tercih
edin. Bol bol kitap okuyup anlamdas kelimeleri bir-
birinin yerine kullanmaya ¢alisin. Konusmanizi seri,

akici ve etkileyici kilmaya calisin.

8. Hayatin her alaninda ve her asamasinda 6gre-
neme davranisini projelendirin ve ilk firsatta yasanti-

ya doniistiiriin.

9. Bir spor daliyla amatdrce de olsa ilgilenin. Diiz

kosular yapin. Hi¢ degilse ufak yiiriiyiislere ¢ikin.

“Ortaya koydugunuz hedef meydan oku-
yucu olmahdir. Ayni zamanda gergekgi ve
ulasilabilir. Sizi zorlamali fakat sizi timitsiz-
lige sevk edecek kadar ulasilmasi imkansiz
olmamalidir.”

Rick Hansen



10. Miimkiinse bir enstriiman ¢almay1 6grenin,
veya bununla ilgili bir kursa gidin. Sanatsal faaliyetler
de zekanizi keskinlestirecek ve yaraticiliginizi daha da

pekistirecek ve de gelistirecektir.

11. Gereksiz seyleri akliniza depolamayin. Adres
defteriniz olsun, telefon rehberiniz, hatirlatma kartla-

riniz olsun.

12. Sevdiklerinizle mektuplasin. Telefon, internet
gibi haberlesme olanaklarina ragmen, ¢ok 6nemli bir

aciliyet yoksa mektup yazmayi tercih edin.

13. Olabildigince az ilag¢ kullanin. En ufak bir yor-
gunlukta ve enfeksiyonda hemen ilaglara veya antibi-

yotiklere sarilmayin. Olabildigince dogal beslenin.

14. Kesinlikle sigara i¢meyin. Ciinkii bilimsel ola-
rak bulgulanmistir ki, sigara unutkanliga, dalginliga,
gevsemeye ve tembellige yol agmaktadir. Keyif verici
bir madde olmasi nedeniyle sigaranin zekanizi kérel-

tecegini asla unutmayin.

15. Manevi baglariniz1 giiglendirin. Bu gerilimi-
nizi ve kaygilarinizi ortadan kaldiracak ve yasaminiza

ilhAm verecektir.

16. Bilgilerinizle ile ilgileriniz arasinda paralellik
olsun. Bilgileriniz sizin i¢in anlamli olsun. Yani, ya-
santiya dontistirdigiiniiz 6grenme davranislarini an-

lamli bir amagla besleyin / iliskilendirin.

(11 )

Sinav Psikolojisi



(112 )

M. Hakan Alsan

17. Ogrendiklerinizi duygularinizla ve duygusal
anilarinizla iliskilendirin. Bu temel aligkanlik size, bil-
gilerinizi hatirlama konusunda “hiz” ve “dinamizm”

katacaktir.

18. Ogreniyorken bilingli olarak bilissel yiikleme
ve mantiksallastirmalar yapin. Bilgilerinizin ve 6g-
rendiklerinizin farkinda olun. Bilgilerinizi semalarla
veya bir takim kurgularla sistemlestirin. Gorsel zeka-

niza hitap eden diizeye getirmeye ¢alisin!

19. Ogrenme davraniginizi 1 saatlik zaman dili-
mi olarak yasantiya doniistiiriin. Bunun 45 dakikasini
ogrenmeye, 5 dakikasini tekrar yapmaya, geri kalan

10 dakikay1 ise dinlenmeye ayirin.

20. Miimkiin oldugunca ¢ok tekrar yapin. Her

tekrarinizi 6zetleyici bir yol izleyerek gerceklestirin.

“Karakter bagkasi bizi gérmiiyorken yaptikla-
rnmiz ve distindiiklerimizdir.”

H. Jackson Brown

21. Mutlu, neseli ve iimit dolu duygularla 6gren-
meye koyulun/calisin. Isteyerek, yitksek motivasyon-
la, hatta yiiksek sesle ¢alisarak 6grenmeye ¢aligin.

23. Hayalinizde canlandirarak, dramatize ederek,
lizerinde diisiinerek 6grenmeye calisin. Calismalari-

nizin her biri adeta canli yayin gibi olsun!



24. Ogrenme etkinliklerinizi hep ayn1 zamanda
ve yerde yasantiya doniistiiriin. Clinkii bu biling alti-
niz1 da kontrollii bir sekilde 6grenmeye uyumlu hale

getirecektir.

25. Ogrendiginiz seyleri “somut” baglantilarla
gorsellestirin. Kazanimlarinizin sonuglarini ele alip

diizenli olarak degerlendirin.

26. Uyumadan 6nce ve [veyd] uykudan kalktiktan
sonra hem 6grenmeye hem de tekrar yapmaya 6zen

gosterin.

27. Bilgilerinize olumlu, ¢arpici, renkli duygu-
sal imajlar ve yiiklemeler yapin. Béylece bilgileriniz
daha ¢ok bilesenle ve ¢cagrisim agiyla hatizanizda yer

edecektir.

28. Size basariy1 ¢agristiran bilgilerle diger bil-
gilerinizi besleyin. Hedefinizin céazibesiyle, veya ba-
sarili oldugunuz bir konudaki performansinizin ver-
digi pozitif 6zgiiven duygusuyla; anlamakta giiglik
cektiginiz diger baska konulara tekrar-tekrar yone-
lin. Bu stratejiyi, iyi oldugunuz cephelerden, kotii ol-
dugunuz cephelere asker, erzak ve techizat cekmeye

benzetebilirsiniz.

29. Bilgilerinizi nerede, ne zaman, nasil kullana-
caginizi distinerek igsellestirin. Bu size dnemli bir

kaynak tasarrufu yaratacaktir.
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30. ilk olarak, ilgi ve bilgi alaniniza giren bilgilere
oncelik verin. Daha sonra da ilgi ve bilgi alaninizi ge-
nisleterek 6grenme davraniginizi hayatinizin geneline

yansitin ve tiimiiyle iliskilendirin.

31. Ogrenirken kendinizi baski altinda veya edil-
gen hissetmeyin. Bu isteksizlik 6grendiginiz mater-

yalleri hemencecik unutmaniza neden olur / olabilir.

32. I¢inizdeki cagrigim agini “etkin” bir sekilde kul-

lanin. Bu bilgilerinizin zinde kalmasini saglayacaktir.

33. Bilgilerinize ve 6grendiginiz “seylere” dnem-
lilik atfedin.

34. Aktif bir dinleyici olarak ta 6grenme model-

114

( ‘ lerinizi gelistirebilirsiniz. Aktif dinleme size canlilik
7 ve daha derin bir muhakeme yetenegi [alan1 ve za-
mani] saglayacaktir. Aktif dinlerken not almaniz da
ogrenilen bilgilerinizin unutulmasini dogal olarak

onleyecektir.

“Biitiin riyalanmiz gercek olabilir: Eger biz
onlarn hayata gecirecek cesareti kendimizde
bulabilirsek.”

Walt Disney

35. En 6nemlisi de, INANIN! Basarabileceginize,
calistiginizda bunun karsiligini verecegini diisiindii-

guniiz yaraticimiza inanin.

M. Hakan Alsan



Dua edin! Siikredin! Gayret edin! ilim, sabir ve
keskin kavrayis isteyin. Bu konuda maneviyatinizi
giiclendirin. I¢ diinyaniz1 zenginlestirin! Kisaca inan-
cin saglayacak oldugu manevi yakit tanklarindan ve
motivator giiciinden faydalanin! Ciinkii insan; inan-

dig1 seydir, ve de degerdir!

|
\
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Depresif Kisilikler:
istediklerimin, beklentilerimin
higbir anlami yok.

Caresizim, dyleyse varim!
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14- Universite Sinavlarrna veya OKYS-KPSS-
ALES’ hazirlanirken ayni zaman da kendimize

iyi bakmamiz gerektigine de vurgu yapiyorsunuz.
Bu ne demektir? Nasil kendimize iyi bakabiliriz?

Bu konuda tam olarak sdylemek istedigim sey su
aslinda: Kendinize, madden, ménen, psikolojikman,
fizyolojikman kisaca her bakimdan iyi bakmak! Nasil
mi1? Dilerseniz bu sorunun cevabini bir hikayede ara-
maya ¢aligalim. Hikayemizi okuduktan sonra, umut
ediyorum siz de tam olarak neyi kastettigimi anlaya-

caksiniz. Iste hikayemiz...

Kendimize Iyi Bakmak

25

Tirk kiltiir diinyasinin bilge kisilerinden olan

Dede Korkut i¢in soyle bir hikaye anlatilir. Hikayeye
gore, Dede Korkut bir hayli yaslaninca torunu ile
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yasamaya baslar. Dede Korkut artik her seye gii¢ geti-
remediginden, etrafi kollamalar1 i¢in iki kopek almak
zorunda kalmis. Bu kopeklerin biri beyaz digeri ise

siyahmus.

Ancak bu iki kopek, ddima birbiriyle dalasir, kav-
ga ederlermis. Bu durumu goéren Dede Korkut'un to-
runu, Korkut Ata’ya: “Dedecigim, evimizi barkimizi bir
kopek de kollayabilirdi. Neden iki tane kopek aldik ki?
Ustelik bunlar, devaml dalasarak sizi rahatsiz ediyor-
lar” der. Bunu duyan Dede Korkut hafifce giiliimser
ve torununa su cevabi verir. “Ogul, bu iki kopekten
hangisi daha yagizdir, daha cesiirdur, daha giigliidiir;
onu gormek istiyorum. Ciinkii en sonunda galip gelen

kopege her seyimizi emdnet edecegiz.”

Korkut Atay1 biraz daha iyi anlayan torun, bu
kez yine Dedesi Korkut Ataya soyle sorar. “Peki dede-
cigim, bu ikisinden sizce hangisi galip gelecek?” Dede
Korkut bu kez torunun gozlerinin igine igine bakarak,
ciddi bir ses tonuyla cevap verir.

“Elbette ki hangisine daha iyi bakarsam!”
Iste boyle sevgili gengler!

Biz insanlarin da tipk: hikayedeki gibi olumlu ve
olumsuz yonleri vardir. Bu yonlerimiz aynen hika-
yedeki kopekler gibi birbirleriyle ddima kavgalidir-
lar. Bizler hangi yoniimiize daha iyi bakarsak, ilgi
ve aldka gosterirsek; o yoniimiiz daha da giiglene-
cek, ve sonug olarak diger yonlerimize galip gelerek



hitkmedecektir. S6ziin 6zii; iyi huylarimiz olan ¢alis-
kanligimiza ve diristliigiimiize, duygusal ve biligsel
yatirimlar yaparsak, bu yonlerimiz daha da giiglene-
rek diger aksayan yonlerimize galip gelecektir. Bagka
deyisle olumlu yonlerimiz, olumsuz yonlerimize hiik-
metmeye baslayacaktir.

[ste bunu basarabilirsek, artik her seyimizi [gele-
cegimizi, kariyerimizi, ideallerimizi, beklentilerimizi,
se¢imlerimizi ....] dogruluk abidesine doniistiirebilir;
kendimizle olan miicadelemizi kazanarak ig-disip-
linimizi insa edebiliriz. Ancak béylesine saglam bir
karaktere sahip olduktan sonra, kendimizi bu aydin-
lanmis karakterimizin yagam kog¢luguna emanet ede-
biliriz. Yeri gelmisken bu konuyla ilgili olarak Diinya
Agir Siklet Bosk Sampiyonu, Muhammed Alinin bir
soziinii sizlerle paylagmak istiyorum:

“Antrenmanlarim bana dayanilmaz aci ve yorgun-
luk verdigi zaman, kendi kendime: ‘Kalk sampiyon ola-
caksin, kazanacaksin’ diyor ve yeniden ¢alismaya bas-
liyordum. Dogrusu, ilk magimi her zaman “kendimle”
yapryordum.”

Evet sevgili Dostlar! Unutmayiniz ki “aydinlik bir
birey” olmak, kendimize iyi bakmak ve 6rnek bir
karaktere sahip olmaktur.
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Disosiyatif Kisilikler:
Gergeklerden kopuyorum.
Dalip dalip gidiyorum.
Siirekli haydl kuruyorum. O
hélde varim!
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16- Universite Sinavlarrna veya OKYS-KPSS-
ALES’e hazirlanirken ayrica sabirli olmamiz ge-

rektigine de deginiyorsunuz. Sabirli olmak ne-
den bu kadar 6nemli? Halbuki ben bir 4n 6nce
tiniversiteli olmak i¢in sabirsizlaniyorum. Bu
konuyu da agiklar misiniz?

Sabirli olmanizi éneriyorum ¢iinkii, sabirli olma-
dan istikrar ve istikamet sahibi olamazsiniz. Sabirli ol-
madan diretgen ve savasci olmazsiniz. Bir iki denem-
den sonra veya yenilgiden sonra pes etmek noktasina
gelirsiniz. Bu da, gerek egitim hayatiniz igin gerekse ki-
sisel gelisiminiz icin engelleyici ve baltalayic1 sonuglar
dogurur. Dilerseniz sabirli olmanin erdemi, derinligi
ve kerameti iizerine mistik hikdyeye bu makalemizde
yer verelim ve daha sonra bu hikaye iizerinden ¢ika-
rimlar yaparak sorunuza cevap vermeye ¢alisalim.

Beyaz At

&5

Bu oykii tinli Cin diislintirii Lao Tzu'nun zama-
ninda geger. Lao Tzu bu 6ykiiyl ¢ok sever ve sik sik ta
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anlatirmis. Hikayemiz goyle. .. Koyiin birinde bir yasli
adam varmis. Cok fakirmis. Ama kral bile onu kis-
kanirmig. Oyle dillere destan bir beyaz at1 varmus kis
kral, at i¢in ihtiyara neredeyse hazinesinin tamamini

teklif etmis ama adam satmaya yanagmamus.

“Basarisiz olursaniz iziilebilirsiniz ama de-
nemezseniz aptalsiniz.”
Beverly Sills

“Bu at, bir at degil benim igin bir dost. Insan dos-
tunu satar mi?” dermis hep. Bir sabah kalkmuglar ki, at
yok. Koyl ihtiyarin basina toplanmis. “Seni ihtiyar
bunak. Bu at1 sana birakmayacaklari, yani ¢alacak-
lar1 belliydi. Krala satsaydin, émriiniin sonuna kadar

beyler gibi yasardin. Simdi ne paran var, ne de atin
demigler.

Thtiyar “Karar vermek icin acele etmeyin”, demis.
“Sadece At kayip’ deyin. Clinkii ger¢ek bu! Ondan 6te-
si sizin yorumunuz ve verdiginiz karar. Atimin kay-
bolmasi, bir talihsizlik mi, yoksa bir sans mi, bunu
heniiz bilmiyoruz. Ciinkii bu olay heniiz bir baslan-
gic. Arkasinin nasil gelecegini kimse bilemez”, diye de
eklemis.

Koyliiler ihtiyar bunaga kahkahalarla giilmisler.
Ama aradan 15 giin ge¢meden, at bir gece ansizin
cika gelmis. Meger calinmamis, daglara gidivermis
kendi kendine. Donerken de, vadideki 12 vahsi at1



pesine takip getirmis. Bunu goéren koyliiler toplanip
ihtiyardan 6ziir dilemisler. “Babalik”, demisler. “Sen
hakli ¢iktin. Atinin kaybolmas: bir talihsizlik degil
adeta bir devlet kusu oldu senin i¢in. Simdi ise bir

stirii atin var...”

Thtiyar yine “Karar vermek icin gene acele ediyor-
sunuz”, demis. Sadece atin geri dondiigiinii soyleyin.
Bilinen gercek sadece bu. Ondan otesinin ne getirecegi-
ni heniiz bilmiyoruz. Bu daha bir baslangi¢. Bir kitabin
birinci ciimlesinin ilk kelimesini okur okumaz, kitap

hakkinda nasil fikir yiiriitebilirsiniz ki..?”

Koyliiler bu defa ihtiyarla dalga gegmemisler agik-
tan ama, iclerinden “Bu adam sahiden gerzek” diye
diistinmiisler. Bir hafta gegmeden, vahsi atlar1 terbi-
ye etmeye ¢alisan ihtiyarin tek oglu attan diismiis ve
ayagini kirmis. Evin gecimini temin eden ogul, simdi
uzunca bir zaman yatakta kalacakmis. Koyliiler gene
gelmisler ihtiyara: “Bir kez daha hakl ¢iktin”, demis-
ler. “Bu atlar yiiziinden tek oglun bacagini uzun siire
kullanamayacak. Oysa sana bakacak baskas: da yok.
Simdi eskisinden daha fakir, daha zavalli bir duruma

diistiin” demisler.

“Hakikaten insan icin kendi calistigindan
bagkast yoktur.”

Kur’an; Necm:39
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Thtiyar; “Siz erken karar verme hastaligina tutul-
mugsunuz, galiba” diye cevap vermis. “O kadar acele
etmeyin. Oglum bacagini kirdr. Gergek sadece bu. Ote-
si sizin verdiginiz karar. Ama acaba ne kadar dogru.
Hayat béyle kiigiik parcalar halinde gelir ama ondan

sonra neler olacagini asla bilemeyiz.”, demis.

Birka¢ hafta sonra, diigmanlar kat kat biiyiik bir
ordu ile bu iilkeye saldirmig. Kral son bir iimitle eli
silah tutan biitiin gencleri askere ¢cagirmis. Koye gelen
gorevliler, ihtiyarin kirik bacakli oglu disinda biitiin
gengleri askere almislar. Koyl matem sarmis. Ciinki
savagin kazanilmasina imkan yokmus, giden gencle-
rin ya 6lecegini ya da esir diisiip kole diye satilacagini

herkes biliyormus.

Koyliiler, gene ihtiyara gelmisler; “Gene hakli ol-
dugun kanmitland:”, demisler. “Oglunun bacagi kirik,
ama hi¢ degilse yaminda. Oysa bizimkiler belki asla
koye donemeyecekler. Oglunun bacagimin kirilmasi, ta-
lihsizlik degil, sansmis meger.”, diye de eklemisler. “Siz
erken karar vermeye devam edin” demis, ihtiyar. “Oysa
ne olacagin kimseler bilemez. Bilinen bir tek gercek var.
Benim oglum yamimda, sizinkiler askerde. Ama bun-
larin hangisinin talih, hangisinin sanssizlik oldugunu

sddece Yiice Yaratici biliyor.”

Lao Tzu, oykisiini su nasihatle tamamlarmus:
“Acele karar vermeyin. O zaman sizin de herkesten

farkimiz kalmaz. Hayatin kiigiik bir parcasina bakip



tamami hakkinda karar vermekten kagimin. Karar ak-
lin durmasi halidir. Karar verdiniz mi, akil diisiinmeyi,
dolayisiyla da gelismeyi durdurur. Buna ragmen akil,
insam daima karara zorlar. Ciinkii gelisme halinde ol-
mak, tehlikelidir ve insdni huzursuz yapar. Oysa gezi
asla sona ermez. Bir yol biterken yenisi baslar. Bir kap:
kapanirken, baskasi agilir. Bir hedefe ulasirsiniz ve
daha yiiksek bir hedefin hemen oracikta belirdigi ve sizi
cagirdigin goriirsiiniiz.”

Iste sevgili dostlar..! Aynen oyle, siz de YGS &
LYS’ye veya OKYS-KPSS-ALESe hazirlanirken bir
takim seyler yolunda gitmeyebilir. Ufak tefek perfor-
mans diistikliikleri olabilir. Zaman zaman kismi ba-
sarisizliklar ve islem hatéalar: yapabilirsiniz. Siz de sa-
kin haa, hayatinizin sddece bir pargasina bakip, geneli
hakkinda olumsuz ve yersiz degerlendirmeler yap-
mayin. Eksikliklerinizin farkinda olun. “Simdi-ve-
Burada”, elinizden geleni yapin. Zamanla her seyin
yolun[d]a girdigini [gittigini] goreceksiniz.

Ufacik olumlu gelismelerden dolay: da rehéavete
kapilmayin. Aynen 6yle de ufacik ve kisacik olumsuz
gelismeler sonucunda umutsuzluga kapilip hedefiniz-
den uzaklagmayin. YGS & LYS veya OKYS-KPSS-A-
LES yolunda sabirli olun! Lao Tzu'nun dedigi gibi acele
karar vermeyin. Yani “Haydtin kiigiik bir parcasina
bakip, tamami hakkinda karar vermekten kaginmin.”
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Baskalariyla birlikteyken
kendimi mutlu hissediyorum.
Yalnizim degilim. O hélde
variml...
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20- Einstein'in “Problemi yaratan beyinle prob-

lemi ¢6zmek miimkiin olmaz. Bakis agimzi
degistirmelisiniz.”, soziinii one siirerek prob-
lemlerimizi farkli bakis agilariyla ele almamiz
gerektigini soOyliilyorsunuz. Bu ne demektir?
Agiklar misiniz?

Bakis acis1, problemlerimiz ile kendi farkindalik 127
diizeyimiz veya alanimiz arsindaki nétr alandir. Bakis
ac1s1 optimist (iyimser) olunca bu nétr alan farkinda-
lik diizeyimizin etki alanina girmekte ve farkindalik
diizeyimizin kapsama alani artarak problemimizin

kiigiildiigiine ve de giigsiizlestigine sahit oluruz.

Ancak, bakis agimiz pesimist (karamsar) oldu-
gunda bu nétr alan ve enerji yiikii, bu kez problemi-
mizin kapsama alanina katilarak problemimize gii¢
katar ve farkindalik diizeyimizin bu problem karsisinda
daha gii¢siiz kalmasina neden olmaktadir.

“Tek basima olsam da ben cogunlugum.
Ciinkii Tanri benimle..”

Sinav Psikolojisi

H.D.Thoreau
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Demek ki, psikolojik problemleri abartili, ¢6ziim-
stiz, kronik, basa ¢ikilamaz gosteren en dnemli fak-
tor bakis agimizdir. Bakis agimiz iyimser oldugunda
problem karsisindan etkin bir sekilde gii¢ kazaniyo-
ruz, ancak bakis agimiz negatif oldugunda ise prob-
lemlerimiz karsisinda ister istemez gii¢ kaybediyor ve

caresiz kalabiliyoruz.

Bu bakimdan bakis a¢isinin ¢ok 6nemli oldugunu
diistintiyorum. Dilerseniz bu tespitlerimizi, asagidaki
gercek bir yasam oykiide de bulgulamaya ¢alisalim...

Bakis A¢isi

&5

Dr. Paul Ruskin, dgrencilerine yaslanmanin psi-

kolojik belirtilerini 6gretirken onlara su olay1 okur:

“Hasta ne konusuyor, ne de soylenenleri anliyor.
Bdzen saatlerce anlasilmaz seyler geveliyor. Zaman, yer
ya da kisi kavrami yok. Yalniz, nasil oluyorsa, kendi
adi soylendiginde tepki veriyor. Son alti aydir onun ya-
mindayim, ne goriiniisii icin bir ¢aba sarf ediyor ne de
bakim yapilirken yardimci oluyor. Onu hep bagskalar
besliyor, yikiyor ve giydiriyor.

Disleri yok, yiyeceklerin sivi hdlde verilmesi ge-
rekiyor. Gomlegi salyalarindan dolay: siirekli leke



icinde. Yiiriimiiyor. Uykusu siirekli diizensiz. Gece
yarist uyanip ¢ighklariyla herkesi uyandiriyor. Cogu
zaman mutlu ve sevecen, fakat bazen ortada bir se-
bep yokken sinirleniyor. Biri gelip onu yatistirana
kadar da feryat feryat bagiriyor.”

Bu olay1 okuduktan sonra, Dr. Ruskin &grencile-
rine boyle birinin bakimini tistlenmek isteyip isteme-
diklerini sorar. Ogrenciler bunu yapamayacaklarini
soylerler. Dr. Ruskin, kendisinin bunu biiytik bir zevk-
le yaptigini ve onlarin da yapmas: gerektigini soyle-
yince dgrenciler sasirirlar.

Daha sonra Dr. Ruskin hastanin fotografini do-
lastirmaya baglar. Fotograftaki, doktorun alt1 aylik ki-
zidir. Dr. Ruskin, Amerikan Tip Birligi Dergisi'ndeki
makalesinde, (giiniimiizde ¢ok yasandig gibi) giiliing
bir yanlis anlamanin insana nasil tamamen farkl bir

bakis acis1 (perspektif) kazandiracagini anlatmaktadir.

Belki de hayatta yasadigimiz bir¢ok sey bize 6n-
yargilarimiz ve bakis a¢imiz nedeniyle dayanilmaz ve
zor gozitkmektedir.

“Metotlu diisiinmeyi ve calismayr aliskanlik
haline getirmedikge, tahsilin veya egitimin
higbir kiymeti yoktur.”

Dimmet

Iste sevgili gengler...! Siz de bu YGS & LYS veya
OKYS-KPSS-ALES maratonunda, yasaminiza iligkin
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bakis agilarinizi zaman zaman goézden gegirin. Prob-
lemlerinizi abartip, meselelerinizi i¢inden ¢ikilmaz

héle getirmeyin.

Olumsuz duygularinizin hangi diisiince modelle-
rinden kaynaklandigini arastirin... Caligmalariniz ve
emeklemeleriniz hakkinda karamsar olmayin! Bakis
acinizin problemlerinize degil, size gii¢ katmasina
dikkat edin.

Unutmayiniz ki; imitsizsiniz, ya da timit sizsiniz!

Pasif Kisilikler:
En iyisi edilgen kalip olanlart
seyredeyim. Sonra bir
caresine bakarim,
dyleyse varim!
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21- Ders ¢alisirken veya simavdayken durduk

yerde bir sikint1 kapliyor icimi. Bu bir hastalik
mi1dir? Bunu yenebilmem miimkiin mii acaba?

Aslinda bu soru, ¢ok genel bir soru. Bununla bir-
likte, kendi mesleki tecritbeme dayanarak soyleyebili-
rim ki, bu durum genellikle strese dayali somatik veya
psikosomatik bozukluklar olarak siniflandirilabilir.
[leri diizeydeki rahatsizliklar ise tabiati itibariyle psi-
kiyatriyi, dahiliyeyi veya norolojiyi ilgilendirdigi i¢in
ve de hekim kontroliinii mecbur kildig: i¢in, biz bura-
da bu rahatsizliklarin patolojik boyutuna degil, sadece
strese dayali olan yonlerini ve tedavi protokoliinii ele

almaya calisacagiz.

Bilindigi gibi Stres ve Anksiyete Bozukluklari’n-
da Davranisci-Biligsel Terapiler, Gevseme Terapileri
veya seanslar1, dolaysiyla solunum kontrolii son dere-
ce 6nemlidir. Biz, sorunuz iizerine daha ¢ok 6grenci
popiilasyonunda goriinen gevseme egzersizlerine ve

solunum kontroliine deginmeye ¢alisacagiz.
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Solunum Kontrolii

&5

Ders c¢alisirken ve sinavdayken 6grencilerin far-
kinda olmadiklar1 bir durum da nefes aligverisle il-
gilidir. Nefes almak 6nemli bir 6l¢iide, i¢ motivasyo-
numuzu ve de i¢ istekliligimizi uyarmasi agisindan
onemlidir. Saglikli bir nefes alma ritmine sahip degil-
sek igsel bir sikinti hissederiz ve sinavdaki problemle-
re derinlemesine yogunlasamayiz.

Beynimiz bu durumda, otomatik olarak igsel s1-
kintilarla ilgileneceginden, distaki ders ¢aligma ma-
teryallerine yogunlasma konusunda verimsizlik veya
ikilem yasayacaktir. Iste bu nedenle 6grencilerin cogu
ders caligirken sebebini bilmedikleri bir i¢ sikintidan
veya isteksizlikten yakinirlar. Biz bu yazimizda bu is-
teksizlige neden olabilecek 6nemli bir etkenden yani
“Solunum Kontroliinden” bahsedecegiz. Dolaysiyla
nefes almay1 6grenmeyi ve 6gretmeyi amaglayacagiz.

Dilerseniz ilk olarak, Otonom (kendi kendine ¢a-
lisan) Sinir Sistemi'mizden baglayalim. Bu otonom
sistem; kalbimizin vuruslari, kan basincimiz, beden
sicakligimiz gibi islevleri diizenler. Bu haliyle bu or-
ganlar veya fonksiyonlar bizim dogrudan denetim ve
istegimiz diginda ¢alisirlar. Ancak, egitim ve egzersiz-
le bu organ ve fonksiyonlar1 kismen veya biitiiniiyle
kontrol altina almak da miimkiindiir. Bedeni kontrol
etme yolundaki ilk adim ise solunumu kontrol etmektir.



Clnkd solunum faaliyeti—bir yoniiyle, istedigi-
miz zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesi-
mizi tuttugumuz icin— irademizle yonlendirdigimiz
bir faaliyettir. Ancak diger taraftan solunum faali-
yeti, beynimizdeki bir merkez tarafindan kandaki
oksijen ve karbondioksit dengesine gore biitiiniiyle
otonom (kendi kendine) olarak yiiriliyen bir faaliyet-
tir. Bu anlamda bu otonom faaliyetleri kontrol etme-
ye, “Solunumu Kontrol Etmekten” baslamak gerekir.
Bu nedenle dogru ve derin nefes almay1 6grenmek,
gevsemeyi 0grenmek yolunda atilan en 6nemli adim
olacaktir. “Nefes Alma” davranisi, bir gevseme yolu
oldugu gibi, hemen hemen biitiin gevseme egzersiz-
leri iginde, egzersizlerin bir parcasi/asamasi olarak da
kullanilmaktadir. Ayrica nefes egzersizleri, giinliik
hayatin akis1 icinde uygulanmasi en kolay egzersizlerdir.
Pekala, derin nefes almak neden 6nemlidir ?

“Ogretmenleriniz yalnizca kulaklarinizla degil,
gozlerinizle de dinleyin.”
Chiristopher Morley

Bu soruya soyle cevap verebiliriz. Dogru ve de-
rin nefes almanin, dogrudan damarlar1 genisleterek
ve kanin (dolayisiyla oksijenin) bedenin en ug ve en
derin noktalarina kadar ulagmasini saglama ozelligi
vardir. Panik atak, heyecén, korku ve kaygi sirasinda
kan beden yiizeyinden igeri ¢ekilir ve ytizey sicaklig
diiser, el ve ayaklarda soguma goriiliir.

/
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Bu durumda da stres tepkisinin biyokimyasal
maddeleri (kortizon), Otonom Sinir Sistemi tarafin-
dan salgillanmaya baslar. Diger taraftan da gevseme-
nin biyokimyasal maddeleri (endorfin) aninda bulu-
namaz viicut tarafindan tedérik edilemez. Bu sebeple
dogru ve derin nefes alarak saglanan degisiklik, 6zel-
likle kayginin da dahil oldugu bir¢ok durumda basla-
yacak olan (veyd baslamis olan) tepki zincirini, veya
zincirleme reaksiyonlar1 kirmakta veya kayginin sid-

detini azaltmaktadir.

“Gelecegi satin alabilecek tek geger akge,
bugtndiir...!”

Samuel Johnson

Derin nefes siyesinde kaskat1 kesilen viicut gev-
semekte, 0zellikle beyin hiicreleri bol oksijen almakta
ve sonugta ta sinir sitemimizde tehlike ¢anlar1 calma-
dig1 i¢in de otonom sinir sistemi devreye girmekten
vazgecmektedir. Aslinda psikiyatrik ilaglarin saglamis
oldugu etki de bundan Gteye ge¢memektedir. Yani
psikiyatrik ilaglar bir takim fizyolojik nedenlerin 6nii-
nii keserken, bir takim fizyolojik nedenlerin de 6niinii
acarlar. Demek ki saglik bir solunum ile bizler de ilag
kullanmadan da ayni sonuca ulasabiliriz. Peki nedir

iyi bir nefesin 6zellikleri?



Iyi Nefesin Ozellikleri

Iyi nefes; yavas, agir, derin, doya doya ve sessiz
olmalidir/alinmalidir. Bunun i¢in de denge, 6l¢ii/s1-
nir ve uyum/ahenk gerekir. Iyi bir nefes, yavas olarak
burundan almir. Ciinkii bu nefes, sessizce, yavasca
ve derinden alindiginda akcigerin biitiiniinii doldu-
rarak diyaframi asagiya dogru iter. Endiistrilesmis
ve sehirlesmis toplumlarda yasayan insanlarin bii-
yiikk cogunlugunun, cigerlerinin ancak dortte birini
veya beste birini kullandiklar1 saptanmistir. Bu ne-
fes egzersizlerinden amag, akcigerin bitiiniind kul-
lanmaktir. Akcigerinizin {ice boliinmiis oldugunu
diistiniin. Derin ve tam bir nefes, diyaframin asag1
hareket etmesiyle ve akcigerin en alt boliimiiniin ha-
vayla dolmasiyla baslar. Daha sonra orta boliim ha-
vayla dolar ve boylece gogiis genisler. Son olarak da
akcigerin tst boliimii dolar ve omuzlar hafifce kalka-
bilir. Ancak nefes alirken asagidaki su hustslara da

ayrica dikkat etmek gerekir.

1. Nefes alma egzersizine baglamadan 6nce sag
avucunuzu gobeginizin hemen altina, sol elinizi gog-
stiniiziin istiine (gogiis hizasina) koyun ve gozlerinizi
kapatin.

2. Nefes almadan oOnce cigerinizi iyice bosaltin.

Daha sonra hizli olamayan bir tarzda, hatta biraz ya-

vasca nefes alin.
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3. Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye boliin ve
“biir...!", “ikii...!” diye i¢inizden sayarak cigerinizin
biitiiniinii doldurun. Kisa bir siire bekleyin, érnegin
2 saniye! Sonra “bir!, ikil.” diye sayarak; nefesinizi,
aldigimizin iki kat1 siirede bosaltin. Nefesinizi verir-
ken cigerlerinizi zorlamayin ve nefesinizi itmeden
kendiliginden saliverin. Nefes veriyorken sag elinizin
ve goglis kemiklerinizin hareketli bir koprii gibi yana

dogru agildigini hissetmelisiniz.

Bundan sonra yeni bir nefes almadan 6nce, yine
iki saniye bekleyin ve ikinci nefesinizi alin. Birinci,
ikinci ve tiglinci maddede yazilanlar1 tekrarlayarak
bir daha derin bir nefes alin ve verin. Egzersizi iki-ii¢
kere daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4-5 kez
normal nefes alin. Bunu yapmadan, siirekli bir sekilde
derin nefes egzersizlerine devam ederseniz —beyni-
nizdeki asir1 oksijenlenmeye bagli olarak— o zaman

elde olmayan bir bas dénmesi hissedebilirsiniz.

Diger Yapmaniz Gerekenler ise Sunlardir

Gevseme egzersizi ile bedeniniz gerilimden sis-
tematik bir sekilde kurtulmaktir. Derinlemesine
gevsediginizde, motivasyonunuzu ve dikkatinizi yo-
gunlastirmay: yitirmeyecek; tam tersine, bedeninizin
neresinde en ¢ok gerilim tasidiginizin farkina varip,
bu kaslar1 nasil gevsetebileceginizi de 6greneceksiniz.

Hatta, derinlemesine gevseme icin yapilan diizenli



alistirmalar enerjinizi ve tiretkenliginizi daha da arti-
racaktir. Bu basardiktan sonra dilerseniz simdi baska
bir agamaya gegelim.

“Yaptiginiz her seye kendi Oziiniizden bir
soluk katmalisiniz.”
Halil Cibran

Bu asama “Hareket Bozukluklarina Karsi Koyma”
asamasidir. Giindelik yasam icersinde stres yiikleri
(Stresorler), gerginlikler (agresorler) bizi agir1 hareket-
lilige veya tam tersi bir donukluga itebilir. Bu neden-
le sinavin ¢ok yaklastig1 giinlerde beklenilen tersine
daha ¢ok ders galismak yerine; fizik aktivitelerini
arttirmak, eglenceli sporlara zaman ayirmakta fayda
vardir. Stresi ve gerginligi azaltacak olan en iyi akti-
vitelerden biri ise yiiriimektir. Her giin en az yarim
saat “yirtimek” gercekten de yasam kaliteniz ve rtth
sagliginiz i¢in son derece 6nemlidir.

Beslenmenize Dikkat Edin!

Beslenme diizeni, stres ve gerginlik duygulanim-
lar1 direk iliskilidir. Sekerle kaygi arasindaki iliski bu
anlamda onemlidir. Sekerli gidalar1 agir1 almak yerine
diizenli ve meyve agirlikli beslenmek gerekmektedir.
Tath yiyeceklere diiskiinliigii olanlara, sinirhi sayi-
da / miktarda ¢ikolata ve bunun gibi sekerli gidalar
kullanmalarini tavsiye etmek durumundayiz. Rejim
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yapmak veya tersine asir1 beslenmenin yarar1 oldu-
guna inanmak yersizdir. Ozellikle B vitaminin kulla-
nilmasi yararli olabilir. Bu vitamin, seker oranindaki
oynamalar1 / diizensizlikleri kontrol eder. En 6nemlisi
de yorgunluk hislerini azaltir.

Bedeninize Onem Verin!

Uzun ¢aligma saatleri ve azalan zaman baskisi so-
nucunda bazi 6grenciler, sartlar1 daha fazla zorlaya-
rak ¢aligma siirelerini arttirmak i¢in bazen kahve ¢ay
gibi uyaric1 maddeleri ya da bézi ilaglar1 kullanmakta-
dirlar. Bu tiir uyaricilarin ilk bastan ¢aligma siiresini
artirdig gorilebilir / séylenebilir. Ancak zaten sinav
kaygis1 sebebiyle iist diizeyde uyarilmis olan sinir sis-
temimizin bir de bu tip uyaricilarla uyarilmas: kesin-
likle dogru degildir.

Bu tiir ¢oziimlere bagvurmak ¢ogu kez ters tepe-
cektir. Uyarici ilaglar / maddeler disinda, ok masum
kalan cay, kahve gibi icecekler bile ellerde titreme, dik-
kat ve konsantrasyon giicliigii/eksikligi, huzursuzluk
gibi istenmeyen durumlara sebep olabilir. Miimkiin
oldugunca bu igecekleri kullanmamaya 6zen gosterin.
Daha 6nce soyledigim gibi, daha ¢ok dogal icecekleri,
ozellikle de meyve sularini, bitki ¢aylarini tercih edin.

Uykunuza Ozen Gosterin!

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla belli
periyotlarda devam eder. Ortalama uyku siiresi 11



yasindakiler i¢in 9-10 saat bu yastan biiyiikler i¢in ise
7.5-8.5 saat arasindadir. Uykumuz iki bolimden olus-
maktadir; birinci bolimde bedensel, ikinci boliimde
ise rthsal dinlenme gergeklesmektedir. Bu nedenle
gecelik 3-5 saatlik kisa uykunun zihinsel becerilerde
bir azalmaya yol agmadig1 ve bu siirenin yeterli oldugu
sOylenebilir.

Ancak bu kisa uykularin siirekli bigimde boyle
devam etmesi, 6grenme, mantik yiiriitme, dikkat ve
konsantrasyon iizerinde olumsuz etkilerin bag goster-
mesine neden olmaktadir. Bu nedenle sizler, 6gren-
ciler olarak 5-10 giin uykunuzdan keserek kendinize
yiikleme yaptiginizda, mutlaka en ge¢ 10 giin sonra
derin ve uzun bir uyku ¢ekerek bu yiiklemenin biri-
ken gerilimini ve yipranmighigini tizerinizden atin.

Bu yiiklenme ve gerilimi iizerinizden atma alis-
kanligini 1 aya yayacak sekilde ayda en az 3 kez yap-
tiginizda, bu kez otonom sinir siteminiz tarafindan
yeni bir programlama yapilarak, yeni bir biyolojik saat
olusturulacak ve ¢alismalariniz bu yonde fizyolojik
olarak ta desteklenecektir.

“Sevgi, almak degil; vermektir!”
Henry Dyke

Diger taraftan bazi 6grenciler 8 saatlik uykunun
kendileri i¢in gerekli ve zorunlu olduguna inanirlar
ve bu siirenin altinda bir siire uyuduklar1 zaman da
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basarisiz olacaklarina inanirlar ve panige kapilirlar.
Hatta bazi durumlarda aileler, bu durumu istemeye-

rek te olsa biiyiitiirler.

Yani baz isglizar aileler, sinav dncesi “zdten diin
gecede ¢ok az uyumustun, keske daha ¢ok uyuyabilsey-
din, insallah bu durum seni kotii etkilemez” gibi konus-
malarla 6grencinin kaygisini arttirirlar ve daha sinava

girmeden 6grenciye olumsuz bir yiikleme yaparlar.

Bazi geceler hatta sinav gecesi uyulacak olan 5 sa-
atlik bir uyku bile abartilmamali ve sinava girmek i¢cin
yeterli bir uyku limiti olarak kabul edilmelidir. Bura-
da yapilmasi gereken tek sey, sinav 6ncesindeki geceyi
uykusuz gecirmemektir. Sinavdan 6nceki haftalarda
uykunuz diizenli ise sinav gecesindeki uyku siiresi 5
saat olsa bile, bu size yeterli olacaktir.
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22- Hepimizin Mesguliyet Terapisi'ne (Ergo Te-

rapi) ihtiyacitmizin oldugunu sdyliiyorsunuz.
Mesguliyet ve ugrasilarimizin bizi dinlendirece-
gine atifta bulunuyorsunuz. Bu konuda da bizle-
ri aydinlatabilir misiniz?

Evet! Ugrasilar ve mesguliyetler 6nemli... Bu ¢e-
sit etkinlikler bizi hem dinlendirmekte hem de bize
problemimizi en bastan yeniden degerlendirebilme
firsat1 vermektedir. Tipk: asagidaki hikayedeki gibi:

Degnekten Atiniz
Hig¢ Eksik Olmasin!

&5

Iki cocuklu bir aile hafta sonunu piknik yaparak
gecirmeye karar veriyor. Piknik yerine vardiklarinda
anne yemegi hazirlarken, ¢ocuklar babalariyla birlikte

yiriyise ¢ikiyor. Uzun bir yiiriiyiisten sonra oldukga
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yorulan kii¢iik cocuk yalvarircasina bakan gozlerle,
“Babacigim ¢ok yoruldum. Liitfen beni kucaginda
tagir misin?” diyor. Baba; “Ben de yorgunum oglum™
der demez ¢ocuk aglamaya basliyor. Baba tek kelime
etmeden agactan bir dal kesiyor. Dali bigakla bi¢cim-
lendirip, ¢ocuga zarar vermeyecek bi¢cimde yontu-
yor. Sonra dali ogluna verir. “Al oglum, sana giizel

bir at” diyor.

Cocuk sevingle dal par¢asindan yontulmus ata bi-
niyor ve sevingle sigrayarak, ata vurarak annesinin ya-
nina dogru gitmeye basliyor. Babasini ve ablasini geri-
de birakmugtir bile... Baba giilerek kizina: “Iste yagam
budur kizim. Bazen zihnen yada bedenen kendini gok
yorgun hissedeceksin. Iste 0 zaman kendine degnek-
ten bir at bul ve nese ile yoluna devam et. Bu at bir
arkadas, bir sarki, bir cigek, bir siir ya da bir ¢ocugun

tebessiimii olabilir”

Evet sevgili gengler! Sizlerin de YGS & LYS’ye
(OKYS-KPSS-ALESe) hazirlandiginiz bu maraton-
da, basariya ulasmak i¢in yorgunlugunuzu giderebil-
meniz ve kendinizi dinlendirebilmeniz i¢in degnek

atlar edinmeniz gerekiyor.

Hikayede oldugu gibi, bu degnek at, yerine gore
iyi bir dost, hos bir sohbet ve muhabbet, bastan sona
kadar bildiginiz bir sarki, bakimini tistlendiginiz bir

cicek, kendinize yazdiginiz sizi anlatan bir siir, ya da



cevrenizde basarilar1 ve mutluluklariyla size 6rnek

olabilecek insanlar olabilir..

Unutmayiniz ki, birey olmak; her seye ragmen ani
yakalamak, kendimiz olmak, dinlenmek ve sonra ilk

bastaki tazelikle ve heyecanla denemektir.

|
\
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Kariyer Uzmaniniz:
Etiitlerim, deneme
sinavlarim, konu analizlerim,
tekrar festlerim ve soru
bankasi ¢oziimlerim bana hiz
ve teknik kazandiriyor!
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23- Bir seminerinizde “iyimser ve yardimsever

olanlarin, zihnen ve ruhen ¢ok daha saghkli ve
uzun Omiirlii olduklarini” belirtmistiniz. Bu soy-
leminizle tam olarak ne anlatmak istiyorsunuz,
biraz daha agiklayabilir misiniz?

Fazla s6z ne hacet! Asagidaki gercek yasam kesiti

tam olarak sorunuzu cevaplandiriyor. Iste hikiyemiz: 145

Iyi Haber

&5

Arjantin’li iinlii golfcii Robert de Vincenzo, yine
bir turnuvay kazanmis, 6diiliinii alip kameralara poz
vermis ve kuliip binasina gidip oradan ayrilmak tizere

hazirlanmigti. Bir siire sonra binadan ¢ikip otoparkta-
ki arabasina yiiriirken yanina bir kadin yaklast1. Ka-
din basarisini kutladiktan sonra ona ¢ocugunun ¢ok
hasta ve 6lmek tizere oldugunu anlatti. Zavalli kadinin
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hastane masraflarin1 6demesi olanaksizdi. Kadinin
anlattig1 6ykii De Vincenzo'yu ¢ok etkilemisti, hemen
cebinden bir kalem ¢ikartt1 ve turnuvadan kazandigi
paranin bir miktarini yazdi ¢ek defterine. Ceki kadi-
nin eline sikistirirken de ona, “Umarim bebeginin iyi
ginleri igin harcarsin” dedi.

Ertesi hafta kuliipte 6gle yemegi yerken, Profesyo-
nel Golf Derneginin bir gorevlisi yanina geldi. “Oto-
parktaki gorevli cocuklar gegen hafta turnuvay: kazan-
diktan sonra yanina bir kadmin geldigini ve onunla
konustugunu soylediler bana” dedi. De Vincenzo evet
anlaminda bagini sallad1. “Evet” dedi gorevli, “Sana bir
haberim var. O kadin bir sahtekardir. Ustelik hasta bir
¢ocugu da yok. Seni fena halde kandirmis arkadasim.”
De Vincenzo, “Yani ortada 6liimii bekleyen bir bebek
yok mu?” dedi. “Hayir, yok” dedi gorevli. De Vincenzo
tekrar sevinerek piril piril bakislarla gorevliye cevap
verdi: “Iste bu, bu hafta duydugum en iyi haber...”

Ayni pencereden disar1 bakan iki adamdan biri,
sokaktaki camuru, digeri ise gokteki yildizlar: goriir.

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Hayata olumlu yonden bakabilmeyi bir ya-

samsal bir sanat haline getirmeliyiz.
2. Karsiliksiz iyilik yapabilmeyi, 6zde iyi ve dog-
ru secimler yapabilmeyi bir erdem olarak benimse-

meliyiz.



3. lyi niyetli olmay1 bagarabildigimizde yasamin
her karesindeki mutluluklar: yakalayabiliriz.

4. Mutluluk tek basimiza yasayabilecegimiz
insani bir tecriibe degildir. Ger¢ek mutluluk, bas-

kalarinin da mutlu olmasi i¢in gayret ederek elde
edilebilir.

5. Mutluluk ve sevgi insanin harcadik¢a ¢oga-
lan tek sermayesidir. Mutluluklar paylastikca ¢ogalir.
Acilar ise paylastik¢a azalir.

6. Karsiligi olan her sey metélagir giin gelir de-
gerini kaybeder. Bu nedenler iyiliklerinizi karsilik
beklemeden yapin.

7. Sadece bizi ilgilendiren giizel haberlerle de-
gil; tiim insanlig1 ilgilendiren giizel haberlerle mutlu
olmayi 6grenmeliyiz / deneyimlemeliyiz.
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Dogmatik Disiinenler:
Gergekler asla zamanla
degismez. Elestirmeden kabul
etmek zorundasiniz.




25

24- Bir yazimizda “Sorunlarinizi engel olarak

gormeyin. Tersine, engelleriniz veya karsilasti-
gz giicliikler, sizin yararimiza olup, olup, sizi
her bakimdan yasama hazirlarlar” diye yazmis-
tiniz. Bu ciimlenizle de tam olarak ne anlatmak
istiyorsunuz, biraz daha agiklayabilir misiniz?

Hani 6nceki sayfalarda deginmistim ya yagamin 149
bilgeligine. .. Iste sizlere yasamun bilgeliginden ¢carpict
ve Ogretici bir cevap daha..

Koza ve Kelebek

&5

Bir giin, bir kozada kiigiik bir delik agild1 ve bir

adam bedenini bu kiigiiciik delikten ¢ikarmaya ¢ali-
san kelebegi saatlerce seyretti. Sonra, kelebek sanki
daha fazla ilerlemek istemiyormus gibi durdu. Sanki,
ilerleyebilecegi kadar ilerlemisti ve artik daha fazla
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ilerleyemiyordu. Ve adam, kelebege yardim etmeye
karar verdi. Eline bir makas ald1 ve kozay1 keserek de-
ligi burytittii. Kelebek kolayca disari ¢ikti. Fakat bedeni
kocaman ve kanatlar1 kuru ve burusuktu. Adam, kele-
begi izlemeye devam etti, ¢iinkii zamanla kanatlarinin
bityliyiip bedenini tagiyabilecek kadar genisleyebile-
cegini umut ediyordu... Fakat bekledigi gibi olmadi!
Gergekte, kelebek 6mriiniin geri kalanini, yani o ko-
caman bedeniyle kuru ve burusuk kanatlari ile etrafta

stiriinerek gecirdi. U¢mayi asla basaramadi.

Adamin, bu aceleci iyiligi icinde anlayamadigy,
bu kisitlayici kozanin ve kelebegin o kiigiiciik delik-
ten disar1 ¢ikmak icin verdigi miicadelenin, kelebek
i¢in gerekli olduguydu! Ciinkii Allah, yasam sivisinin
kelebegin bedeninden kanatlarina dogru akmasini
murad etmisti. Boylece kelebegin biiyiik bedeninde-
ki yasam sivis1 kelebegin kanatlarina akacak, kanat-
lar kurumaktan kurtulacak ve beslenebilecekti. Sonu¢
olarak kelebek, kozadan kurtuldugu anda u¢gmaya ha-

z1r olabilecekti...

Demek ki, bazen miicadeleler, hayatimizda tam
olarak gerek duydugumuz seylerdir. Eger Allah, haya-
timiza hi¢bir engelle karsilagmadan devam etmemize
izin verseydi sakat ve eksik kalirdik. $imdi veya daha
sonra olabilecegimiz kadar gii¢lii olmazdik... Ve asla

ucamazdik....



Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Basarisizliklarimizi Kkisisellestirip olumsuz

inanglar gelistirmemeliyiz.

2. Yasamdaki her seyin mucizevi 6gretmenler ol-

dugunu asla unutmamaliyiz.

3. Acilarimiz, mutsuzluklarimiz ya da sikintilari-

miz en nihayetinde bizi olgunlastirir ve gii¢lendirir.

4. Kendimizi disardan bakabilmeyi yasamsal bir
sanat héline getirmeliyiz. Boylece eksikliklerimizi
daha rahat gorebilir, ve aslinda o eksikliklerimizi gi-
dermek i¢in daha ¢ok calisarak mitkemmellige dogru

yol aldigimizi duyumsayabiliriz.

5. Engellerimizi duraksatici aktorler / faktorler ola-
rak gérmemeliyiz; tersine, onlar1 olgunlasmamizin ve
kisisel gelisimimizin kilometre taslar1 olarak gormeliyiz.

6. Acele karar vermekten kaginmaliyiz, aceleci

olmamaliy1z ve yasamdaki dogallig1 drselememeliyiz.

7. Insanlar olarak, bebekken hemen hemen hig
hareket edemiyor, daha sonra saga sola donebilmeyi
basarabiliyor; bir zaman sonra siiriinerek emekliyor,
ardindan da bir seylere tutunarak diige kalka yiiriime-
ye basliyoruz Daha sonra ise kosmaya basliyoruz. Her
asamada cesitli zorluklarla karsilasiyor ve onu asmak
i¢in potansiyelimizi kullaniyor, kendimizi gercekles-
tirerek ve gelistirerek yeniden olgunlasma siirecimizi
devam ediyoruz. Bu aslinda hayatimizin degismez bir
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olay Oriintiisii ve tinisi... Demek ki sevgili arkadaslar,
engellerimizi salt olarak bir “engel” olarak gormemeliyiz.
Tersine, engellerimizi ve karsilagmis oldugumuz zorluk-
lari, kendimizi daha da gelistirebilecegimiz firsatlar ve
atilim saglayabilecegimiz deneyimler olarak gérmeliyiz!

8. Unutmayin; yasam ile yasamak veya yasantila-
mak arasinda, veyahut ta denemek ile deneyimlemek
tamamen farkli seylerdir. Demek ki, yagami ezbere
yasamak yerine, yasantiya doniistiirerek —yasantila-
yarak ve deneyimleyerek— kendi kisisel gelisim hika-

yemize donistiirmeliyiz. ..

Patolojik Distinenler:
Aptalligim yiiziinden bu
sorulari ¢ggzemiyorum.
Yapacak bir sey yok!




25

25- Bir seminerinizde “kayg1 ve stres; bugiinkii

farenin, yarinki peyniri yemesidir”, demistiniz.
Bu ciimlenizle de tam olarak ne anlatmak isti-
yorsunuz, biraz daha agiklayabilir misiniz?

Evet! Gergek su ki, stres, kaygi, endise gibi ha-
yali engeller cogukez problemlerimizle aramizdaki
asilamaz engeller gibi goriiniir. Gergekte problemin
buytikligi kadar, onu goziimiizde ne kadar biyitti-
glimiiz de problemimizi daha i¢inden ¢ikilmaz héle
getirir. Tipki asagidaki hikdyemizde oldugu gibi:

Bilgi ve Bilge

&5

Yasl bir Bilge, bir goletin baginda oturmaktadir.
Susuzluktan kivranan bir kopegin devamli olarak go-
lete kadar gelip, tam su icecekken kagmaya baglamasi
dikkatini ¢ceker. Dikkatle tekrar tekrar izler bu olayz...
Kopek susamistir ama golete geldiginde sudaki kendi
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yansimasini goriip korkmaktadir. Bu yiizden de suyu
icmeden kagmaya baslamaktadir. Sonunda kopek su-
suzluga dayanamayip kendini golete atar ve bu kez
kendi yansimasini gérmedigi igin suyu rahatca icmeye
baslar. O anda yash Bilge diisiiniir:

- Benim bundan 6grendigim su oldu, der. Bir in-
sanin istekleri ile arasindaki engel, ¢cogu zaman kendi
icinde biyiittiigii korkularidir. Ya da, kendi iginde bii-
yiittiigti engelleridir. Insan bunlar1 asarsa, istediklerini
elde edebilir.

Ama biraz daha diisiintince aslinda gergekten 6g-
rendigi seyin bundan daha da farkli oldugunu anlar.
As1l 6grendigi sey; insanin yash bir Bilge bile olsa, bir
kopekten bile d6grenebilecegi bilginin var oldugudur.
Bu yiizden ne varsa paylasabilmeli ve baskalarinin
da bizden bir seyler 6grenebilecegini hatirdan ¢ikar-
mamaliyiz. Bu nedenle yasamla her kosulda barigik
olmaya dikkat ederek yeni dostluklara a¢ik bir goniil
ehli olmalry1z. Unutmayin! Her insanin bir hikayesi ve
soyleyecek bir s6zti mutlaka vardir.

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Yasamdaki engellerimize disardan baktigi-
mizda, -daha dogrusu sakingan ve ¢ekingen davran-
digimizda- sorunlarimizin giderek biyiidigiini ve
¢ozillemeyecekmis gibi goziktiigiinii hissederiz. Bu
nedenle sorunlarimizi beslemek yerine, se¢imlerimizi
desteklemeli ve gerektiginde risk alabilmeliyiz.



2. Her ne olursa olsun sorunlarimizla yiizleserek
bogusmaliyiz. Bu yaptigimiz oranda —daha dogrusu
deneyimledigimiz oranda— miicadele kabiliyetimizin
arttiginl ve asama asama hedefimize yaklastigimizi
gorebiliriz.

3. Bir distiniiriin dedigi gibi, “Hi¢ basar: yoktur
ki; azim, kararlilik, miicadele, fedakarlik ve bir bedel
karsihginda elde edilmemis olsun” Demek ki biitiin
basarilar bir bedel karsiliginda veya ¢esitli zorluk-
lar sonucunda elde ediliyor. Bu bedel veya zorluklar
da, bazen miicadeleci, bazen 1srarci, bazen istikrarly,
bazen goziipek, bazen de cesaretli ve fedakar olmay1
gerektiriyor.

4. Istedigimiz sey'e ulagsmak icin elimizdeki en
onemli gizli kozumuz —potansiyelimiz— se¢im ya-
pabilmektir. Her se¢im iki yoniiyle faydalidir. Ya dog-
ru bir se¢im yapar, hedefimize ulasir, daha da moti-
ve olur ve sonugta da mutlu oluruz; ya da, yanls bir
secim yaparak, tecriibe kazaniriz, deneyimlerimizi
gliclendirerek bir sonraki se¢imimizde ayni hataya
diismemek i¢in daha hazirlikli ve uyanik oluruz. Bu
nedenle ne olursa olsun “se¢im yapmak”, “denemek”
veya ‘deneyimlemek”, biz insanlarin en mucizevi
ve kutsal yoniidiir. Demek ki, se¢imlerimize dikkat
etmeliyiz, sonuglarini degerlendirmeliyiz ve hika-
yedeki yasli Bilge gibi, besikten mezara kadar ilim
ogrenmeliyiz...
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-~ Egoistler:
Onemli olan benim
gtkarlarimdir.
Cikarcryim.
O halde varim.




25

26- Bir yazinizda “bu uzun ince yolda yakit

tanklariniz dolu olmali”, demistiniz. Bu ciim-
lenizle de tam olarak ne anlatmak istiyorsunuz,
biraz daha agiklayabilir misiniz?

Evet! Diinya tarihi gostermektedir ki “Sevgi ve
saygt, insamn harcadik¢a ¢ogalan tek sermayesidir.”
Demek ki, yasam boyunca ihtiya¢ duyacaginiz yakit (’157\)
tanki sevgidir. Yagaminizi sevgi ve saygidan soyutla-
mayin... Iste o zaman kendinizden bir seyler katabilir
ve daha sahici ve kalic1 bilgi ve bilgelige sahip olabilir-

siniz. Tipki asagidaki hikdyede oldugu gibi:

Kenar Mahalle

25

Bir profesor Sosyoloji sinifindaki 6grencileri-

ni Balti-more sehrinin kenar mahallelerine gon-
dermis ve o bolgede yasayan 200 erkek ¢ocugunun
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durumlarini arastirmalari ve béylece her bir cocugun
gelecegi hakkinda bir degerlendirme yapmalarini
istemisti. Ogrencilerin hemen hemen hepsi, bu ¢o-
cuklarin gelecekte hi¢bir sanslarinin olmadigini dile
getirmislerdi.

Bu arastirmadan tam yirmi bes y1l sonra bir bagka
Sosyoloji Profesorii tesadiifen bu ¢aligmay1 buldu ve
ogrencilerden bu projeyi siirdiirmelerini ve ayni ¢o-
cuklara ne oldugunu aragtirmalar1 istedi. Ogrencile-
rin; o bolgeden tasinan ya da dlen 20 ¢ocuk disindaki
180 ¢ocuktan 176’sinin olaganiistii bir basar1 goste-
rip avukat, doktor ya da is adami olduklarini ortaya

¢ikardilar.

Profesor bu sonuctan cok etkilenmisti ve bu ko-
nuyu izlemeye karar verdi. Birer yetiskin olan o ¢o-
cuklarin hepsi halen o bélgede yasadiklar1 icin her
biriyle bulugma sans1 oldu. Ogrencilerin “O kosullar-
da nasil bu kadar basarili oldunuz?” sorusuna verdigi

cevap hep ayniydr:

— Mabhalle okulunda bir G6¢retmenimiz vard.

Onun sayesinde!

Profesor bu 6gretmeni de ¢ok merak etmisti ve
hala hayatta oldugunu 6grendigi yash 6gretmenin
izini bulmas1 zor olmadi kendisini ziyaret etmek igin
evine kadar gitti. Karsisinda yillarin yiiziine ekledigi
kirisiklara ragmen hél4 ding duran bir yagh kadin
buldu. Merakla yash kadina bu ¢ocuklar: kenar



mabhallelerden kurtarip basarili birer yetiskin olma-
larin1 saglamak i¢in kullandig: sihirli formiiliin ne
oldugunu sordu. Yasli 6gretmenin gozleri parlad: ve
dudaklarinin kenarinda bir giiliimseme belirdi. “Cok
basit” dedi ve ekledi:

— BEN O COCUKLARI COK SEVDIM!

Evet sevgili gengler! Sizlerin de YGS & LYS’ye
(OKYS-KPSS-ALESe) hazirlandiginiz bu maraton-
da, hangi zor sartlar altin olursaniz olun, isinizi, mes-
guliyetini, ailenizi, derslerinizi, okulunuzu, dershane-
nizi, okulunuzu ve arkadaslarinizi derinden sevmeniz

gerekiyor.

Ayrica da, sizler i¢in gayret eden velilerinize ve
ogretmenlerinize sayg1 duymaniz gerekiyor.

Unutmayiniz ki, birey olmak; Yunus Emre’nin ifade

ettigi gibi “Sevmek ve sevilmektir”
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Eksantirik Kisilikler:

Burcuma bakarsam ve

falcilara danigirsam,
bu isten yakay!
kurtarabilirim.!




25

27- Bir kitapta “degisimin dinamiklerini iyi

okumak; kendimizi yenilemek ve boylece rithsal
ve entelektiiel zindeligimizi muhafaza etmemiz
gerekmektedir” diye okumustum. Bu ciimleniz-
le de tam olarak ne anlatmak istiyorsunuz, biraz
daha agiklayabilir misiniz?

Yeniden Degisimi Yakalamak T

25

Sevgili gengler! Bu makalemizde degisimin sanci-
l1ama bir o kadarda 6zverili ve gerekli bir olgu oldugu
gercekligi izerinde durmaya ¢alisacagiz. Bilindigi gibi
kisinin gelisimini tamamlayabilmesi, ulagmas: gere-
ken hedeflere ulasabilmesi i¢in, 6ziinde var olan yete-
neklerini agiga ¢ikarabilmesi i¢in degisimi yakalamasi

gereklidir. Bu olgunlasma siireci bir anlamda bire-
yin kendi var-olus miicadelesi ve seriiveni boyunca
kendini, varligini, eylemlerini, se¢imlerini, hayatini
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Bu bireysellesme siireci ve benlik tasarimi bi-
reyin hayat1 anlamlandirmasi ile siirekli bir degisim
ve devinin gegcirir. Hani, halk arasinda bir s6z vardir
ya; “Insan diinkii aklin1 begenmiyor”. Iste aynen &yle
de siirekli bir degisim ve olgunlagma, bireysellesme,
ozerklesme, ozgiinlesme, biriciklesme ve sonunda
kendimiz olmak bu hayatimizi kristalize ediyor ve son

tahlilde onu kendi eserimiz olarak abidelestiriyoruz.

Yasamimizdaki bu degisim; bize kendi var-olma
seriivenimizin siradan mi; yoksa siradigt mi olacagini
belirliyorken, gelecekte yasamin bize sunacag firsat-
lar1 da 6nceden belirleyerek bizlerin psikolojik olarak

ozgiirlesmemize de katkida bulunuyor.

Demek ki birey, hayat denen bu egsiz senfonide
tercihlerini istedigi yonde yapmakta 6zgiirdiir. Bir an-
lamda sira dis1 olmak veya kalmak ile siradan olmak ta
secimlerimiz ac¢isindan elimizdedir denilebilir. Ancak
gercek su ki siradan olmak veya kalmak ¢ok kolaydir.
Ciinki bu eylemsizligi ve tembelligi gerektirir. Diger
taraftan birey, ilk basta “Siradis: Yasamay: ve Olmay:”

sectiginde ise asil var-olus miicadelesi o zaman baglar.

Bu gergeklik kabaca soylece 6zetlenebilir: “Degi-
sebilenler ve degisimi yakalayabilenler ayakta kalirlar
ve basarili olurlar. Degisemeyenler, degisimi yakalaya-
mayanlar ve de kendilerini tekrar edenler ise bu var-o-
lus miicadelesini baslamadan kaybederek siliklesmeye

mahkiim olurlar” Dolayisiyla degisim bir anlamda



ayakta kalmanin, basarili olmanin, kendine yatirim
yapmanin ve kisisel gelisimini devam ettirmenin di-

ger bir adidir, denilebilir.

Pekala, var-olus miicadelesi olarak algiladigimiz
YGS & LYS / OKYS-KPSS-ALES yolunda pozitif
yukli ve kipli, bagariya odakli, ¢alismalarimizi disip-
line edici bir degisimi nasil yakalayabiliriz? Dilerseniz
simdi de bu konuya biraz daha yogunlasarak konuya
aciklik getirmeye ¢aligalim.

Once Kendinden Baslamali

Evrensel yasalarin degisime bakan yoni itibariy-
le, birey, degisime 6nce kendinden baglamalidir. Bu
ayni zamanda degisimin en zor olanidir. Sokrates’a

izafe edilen bir soz vardir.

Der ki bilge Sokrates, “Bir seyleri degistirmek iste-
yen insan, bu ise 6nce kendinden baslamalidir” Demek
ki kisinin degisime 6nce kendi dertinundan baglama-

s1, degisim i¢in gerekli olan ilk sartlardan biridir.

Bir seylerin zorlamasi ile “Reaktif Degisim” yasa-
nilabilir. Ancak kalici olan asil degisim Proaktif De-
gisim™dir. Stephan Covey proaktif kisiyi tanimlarken
“Kendi yasamindan sorumlu olan” ifadesini kullanir.
Ona gore, “Reaktif insanlar ¢ogu zaman fiziksel ¢evre-
lerinden etkilenirler. Hava iyiyse onlar da kendilerini

iyi hissederler.
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Hava iyi degilse, bu, tutumlarimi ve ¢alismalarini
etkiler. Proakif insanlar ise havalarin birlikte tasiyabi-
lir. Hava a¢mis ya da yagmur yagmus, onlar igin fark
etmez. Onlari, gercekler, prensipler ve degerler etkiler”

Onceleri, yani ¢ocukluk yasantilarimizla birlikte
gelen aliskanliklarimizla birlikte, davraniglarimiz re-
aktif seklinde baslasa da; degisimin yonii olgunlas-
tik¢a ve gelisimimizi tamamladik¢a mutlaka proaktif
olmalidur.

Degisim Seviyeleri

NLP’nin 6nctii isimlerinden Gregory Bateson, de-
gisimin bir hiyerarsisi oldugunu ve biitiin iliskilerin
dinamik bir siire¢ icerisinde hareket ettigini vurgu-
lamaktadir. Bateson’a gore, st boyutlardaki degisim
her zaman diger boyutlar1 etkilemez. Ancak derin
(alt) boyutlardaki degisimler her zaman {iist boyutlar:
degistirebilir ve etkileyebilir. Onun i¢in degisime, en
derin olan duygumuzdan, yani “Inan¢” boyutundan
baslamak gerekir.

Amerika’nin 6nde gelen NLP uzmanlarindan Ro-
bert Dilts, Bateson'in “Hiyerarsi” diye niteledigi du-
rumu “Degisim Seviyeleri” olarak adlandirir ve bir
model gelistirir. Bu modelde kisisel degisim, distan
igeriyi dogru bir yoriinge izler.

En digta “Cevre” vardir. Iceri dogru gidildik-

b5 N (4

ge sirastyla “Davranmis™, “Kapasite’, “Inanglar” ve



“Degerler”, ‘Kimlik’ ve son olarak ‘OZ’ yer alir. Bu

modele gore ancak Ozde yapilacak olan degisimlerle,

gercek anlamdaki degisimlere ulagilabilir.

Demek ki NLP teknikleri acisindan baktigimizda,
bu hiyerarsiyi YGS & LYS / OKYS-KPSS-ALES ¢alis-

malarimizla iliskilendirdigimizde, O zaman ortaya su

yol haritas: ¢ikacaktir.

YGS & LYSde (ya da OKYS-KPSS-ALESde)

basarili olmak i¢in,

Ders ¢alisma etkinliklerimize 6ztimiizden bir

seyler katmaliy1z.

Calismalarimizi veya hazirliklarimizi, bir ki-
silik sorunu haline getirmemeliyiz. Miikem-
meliyet¢ci veya Karamsar bir kisilik yapilan-
mastyla degil, spontane (dogal) bir ictenlikle,
kimlikle, kisilikle ve adanmuiglikla bir 4n 6nce

kendimizi yetistirmeye baslamaliy1z.

Bu konuda sarsilmaz degerlerimiz, ilham
kaynaklarimiz olmalidir. Yoruldukg¢a ve
tilkendikge, bu degerlerimizin ve de ilham
kaynaklarimizin katkilariyla tekrar ken-
dimizi toparlamaliyiz. Boylece ilk bastaki
heyecanimizla ve azimle tekrar ¢alismaya

baslamaliyiz.

Bir de inanglarimiz ¢ok kuvvetli olmali!

Kendimize, programimiza, kaynaklarimiza,
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dershanemize ve en 6nemlisi de 6gretmenle-

rimize inanmaliy1z.

o Ayrica kapasitemizin de farkinda olmaliy1z!
Unutmayin; YGS & LYS ya da OKYS-KPSS-
ALES bir zeka testi degildir. Bu sinavi zekiler
degil, cok-ama-cok ¢alisanlar ve hazirlananlar

kazanmaktadir.

o Eger yukaridaki maddelere dikkat eder ve
adim adim bu regeteyi yasaminiza doniistii-
riirseniz, iste o zaman davranislarinizin kok-

ten degistigini siz de goreceksiniz.

o Boylece gereksiz zaman kayiplarindan saki-
nacak, erteleme davranislarini yagaminizdan
sokiip atacak ve de yolunuzda daha emin
adimlarla ilerleyebileceksiniz.

Kisaca, YGS & LYS’ye gelecek yil yeniden hazir-
lanmak yerine, yeni bir degisim yakalayin ve YGS &
LYS / OKYS-KPSS-ALES yolunda diger adaylardan

sizi ayrabilecek farklar yaratin.
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28- Bir yazinizda “sabur, tutku ve adanmislik baga-

rili olmak i¢in ¢ogu zaman yeterlidir” diye yazmus-
tiniz. Bu ciimlenizle de tam olarak ne anlatmak
istiyorsunuz, biraz daha agiklayabilir misiniz?

Evet..! Elbette ki basariy1 etkileyen bir¢ok bagka
faktor vardir. Ancak “sabir, tutku ve adanmigslik” basa-
rili olmak i¢in olmazsa olmaz sart olarak 6niimiiz-
de durmaktadir. Dilerseniz size yagsanmis gergek bir
hayattan s6z ederek cevap vermeye ¢alisayim.

Sakat Sampiyon

&5

Yillar 6nce Elkhart Kansas'ta, iki kardes bir okul-
da galistyorlardi. Her sabah siiftaki sobay1 yakmak
onlarin gorevi idi. Soguk bir giiniin sabahi, kardesler
yine sobay1 temizlediler ve odunla doldurdular. Birisi,
bir sise gaz1 odunlarin iistiine doktii ve atese verdi.
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Oyle biiyiik bir patlama oldu ki, eski bir bina olan
okullar1 sallandi. Patlama sirasinda biiyitk kardes
o6ldi, digerinin de bacaklar feci sekilde yandi. Daha
sonra yapilan incelemede, siseye yanlislikla benzin
dolduruldugu ortaya gikt1.

Yaralanan c¢ocugu tedavi eden doktor, ¢cocugun
bacaklarini kesmenin daha iyi olacagini sdyledi. Anne

ve babasi yikilmigt1.

Zaten bir ogullarini yitirmislerdi. $imdi de diger
ogullar1 bacaklarin1 kaybedecekti. Ama inanglarini
kaybetmemislerdi. Doktora kesme islemini erteleme-
sini rica ettiler. Doktor da kabtl etti. Cocuklarinin
bacaklarinin iyilesmesi i¢in dua ediyorlar ve her giin
doktordan kesme islemini bir giin daha ertelemesini

istiyorlardi.

Bu iki ay siirdii. Doktorla her giin tartistyorlardu.
Bu arada da ¢ocuklarini her giin tekrar yiiriiyecegine
inandiriyorlardi. Cocugun bacaklar1 kesilmedi ama
sargilar agildiginda, sag bacaginin digerinden alt1 san-
tim daha kisa oldugu ortaya ¢iktu.

Sol ayagindaki parmaklar da nerede ise yoktu.
Ama oglan yine de kararliydu.

Acilar icinde kivranmasina ragmen, her giin eg-
zersiz yapti ve nihayet bir-iki adim atmay1 bagardi.
Bu gen¢ adam, daha sonra koltuk degneklerinden de
kurtuldu ve yiliriimeye basladi. Derken kosmaya da
bagladi.



Bu gen¢ adam kostu, kostu ve yine kostu.... Ne-
rede ise kesilmek {izere olan bacaklar ona bir diinya

rekoru bile kazandird:.

Bu gen¢ adam Glenn Cunninghamdi. “Diinyanin
En Hizli Insani” olarak taninan gence Madison Sguare

Garden‘da yiizyilin sporcusu unvani da verildi.

Evet sevgili gengler! Sizlerin de YGS & LYS’ye
(OKYS-KPSS-ALES®) hazirlandiginiz bu mara-
tonda, basariya ulasmak i¢in yorgunlugunuza mey-
dan okuyarak hedefinize dogru tiim enerjinizle

kosmalisiniz!

Unutmayiniz ki, birey olmak; her seye ragmen
“Bagsary: Elde Etmek I¢in; Basariya Inanmak™tir.
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Kariyer Uzmaniniz:
Bir kayakginin karin
giiciinden faydalandigi gibi,
ben de sorulardaki anahtar
kavramlardan faydalanarak
hiz kazanabilirim!
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29- Yasamin bilgeligi derken neyi kastediyor-

sunuz. Sinav hazirliklariniz hayata gegirirken
yasamin bilgeligine de kulak verin” diyorsunuz.
Bu argiimanlarinizi biraz daha acgabilir misiniz?

Bilgece bir soru... Filozofik bir soru yani... Ben
de size, izin verirseniz bir bilgelik hikayesi ile cevap

vereyim dilerseniz... ‘
Y 171

Eski Bir Ibrani Hikayesi

&5

Bir zamanlar dagda, kizgin giinesin altinda, mer-
mer taslarini yontmaktan bezmis bir mermer ustasi
varmis. Mermer ustasi yapmis oldugu isin verdigi
bikkinlikla ve usangla:

— Bu hayattan biktim artik! Yontmak! Devamli
mermer yontmak! Oldiim artik! Ustelik bir de bu giines
yok mu? Hep bu yakici giines! Ah! Ah! Onun yerinde
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olmay1 ne kadar ¢ok isterdim. Keske giines olsaydim!
Orada yiikseklerde her seye hdkim olacaktim, isinla-
rimla etrafi aydinlatacaktim”, diye s6ylenip duruyor-

mus mermer yontucusu.

Bir mucize eseri olarak dilegi kabtl olur ve yontu-
cu o an gilines olur. Dilegi kabil edildigi i¢in ¢ok mut-
ludur. Fakat tam 1s1nlarini etrafa yaymaya hazirlandi-
g1 sirada 1sinlarinin bulutlar tarafindan engellendigini
fark eder. Bunun tzerine, “Basit bulutlar benim 1sin-
larimi kesecek kadar kuvvetli olduklarina gore benim
glines olmam neye yarar!”, diye isyan eder. “Mddem
ki bulutlar giinesten daha kudretli bulut olmay tercih

ederim.” diye diistiniir...

O zaman hemen bir bulut olur. Diinyanin {ize-
rinde u¢gmaya baglar, oradan oraya kosusur, yagmur
yagdirir fakat birdenbire bir riizgar ¢ikar ve bulutla-
r1 dagitir. “Ah, riizgar geldi ve beni dagitti, demek ki
en kuvvetlisi O! Oyleyse ben riizgdr olmak istiyorum.”,

diye karar verir.

Ve riizgar olunca diinyanin {izerinde eser durur,
firtinalar estirir, tayfunlar meydana getirir. Fakat bir-
denbire 6ntinde kocaman bir duvarin ona mani oldu-

gunu gorur.

Cok yiiksek ve ¢ok saglam bir duvar olan bu en-
gel, bir dagdir. “Basit bir dag beni durdurmaya yettigi-
ne gore benim riizgdr olmam neye yarar.”, der. Bunun

lizerine de artik bir dag olur.



Bir zaman sonra da bir seyin O'na durmadan vurdu-

gunu hisseder. Kendinden daha giiglii olan seyin, daha

dogrusu O'nu igten ige oyan seyin ne oldugunu merak

eder... Bakar ki, o kii¢iik sey; bir mermer ustasidur. ..

Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

Sahip olduklarimizin kiymetini bilemedigi-
miz siirece yagam bize hicbir sekilde mutlu-
luk getirmez.

Hayatta ne olmak istedigimize karar vermeden
once; ne oldugumuza ve potansiyelimize bak-
maliy1z. Yani durum tespitini yaptiktan sonra
kisisel gelisim planlarimizi masaya yatirmaliyiz.

Yasamin en biiyiik mucizesi hayat sahibi ol-
mak, hayatin en biyiikk mucizesi insan ol-
mak, insanligin en bityiik mucizesi kiltirli
ve kendiyle barisik insan / birey olmaktir.

Unutmayin sevgili gengler! Su 4n belki 6gren-
cisiniz ve “Keske soyle olsa”, “Bu iste olsam’”,
“Ben de isimin basinda olsam” gibi diisiinceler-
le simdiki durumunuzdan sikéayetci olmayin.

Ciinkid ne olursaniz olun hayatiniz boyunca
daima 6grenci olacaksiniz. Devamli 6grene-
rek, yeni deneyimler kazanarak, hikéyedeki
gibi yine ilk bastaki gibi kendiniz yasaminizin
usta iscisi olarak bulacaksiniz!
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Empatik Kisilikler:
Neler hissettigini anlayabi-
liyorum. Ayni duygulart pay-

lastyoruz. Oyleyse variz!
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30- Bir yazimizda “birakin, sorunlariniz da size

yardim etsin. Sizi olgunlastirsin...” diye yazmis-
tiniz. Bu ciimlenizle tam olarak ne anlatmak is-
tiyorsunuz, biraz daha agiklayabilir misiniz?

Evet, tiim pedagoglar gibi ben 6zellikle belirtmek
isterim ki, sorunlarimiz bizleri yetkinlestirmek, ol-
gunlagtirmak ve de gelistirmek i¢in essiz firsatlardur.

Yeter ki onlarin rehberliginden ve de bizlerde bi-
rakmis olduklari tecriibelerden faydalanabilelim. Nasil
m1? Size bir hikéye ile cevap vereyim isterseniz:

Esek

&5

Giinlerden bir giin, koylerden birinde, adamin bi-
rinin esegi, kuyunun birine diismiis. Hayvancik saat-
lerce ac1 i¢inde kivrandi, bagirdi kendi dilinde. Sesini
duyan sahibi gelip bakt1 ki vaziyet kotii. Zavalli esegi
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kuyunun dibinde ¢aresiz mahztn bakiniyor. Ustelik
de yaralanmuis. Karsilastig1 bu durumda kendini esegi
kadar zavalli hisseden adamcagiz koyliileri yardima
cagirdi. Ne yapsak, ne etsek, nasil ¢ikarsak sorulari
havada kald1.

Sonunda karar verildi ki kurtarmak icin calis-
maya degmez. Tek care, kuyuyu toprakla 6rtmek ve
hayvani kuyuya gommek Ellerine aldiklar: kiireklerle
etraftan kuyunun i¢ine toprak attilar. Zavalli hayvan,
lizerine gelen topraklari, her seferinde silkinerek dibe
doktu.

Ayaklarinin altina aldig: toprak sayesinde her an
biraz Daha yiikseldi ve sonunda yukariya kadar cik-
mis oldu. Koyliiler agz1 acik kalakaldi. Kissadan hisse;

Hayat, bazen bizim de iizerimize abanir.

Ustiimiizii toz toprakla értmeye calisanlar ¢ok
olur. Bunlarla bas etmenin tek yolu, yakinip sizlanmak
degil, diisiiniip silkinmek ve kurtulmak, aydinliga adim
atmaktir. Kor kuyuda olsak bile!

Evet sevgili gengler! Sizlerin de YGS & LYS’ye
(OKYS-KPSS-ALESe) hazirlandiginiz bu maraton-
da, basariya ulagsmak icin yorgunlugunuza, tokezle-
melerinize ve engellerinize meydan okuyarak hedefi-

nize dogru tiim enerjinizle kogmalisiniz!

Unutmayiniz ki, birey olmak; her seye ragmen
“Basariyr Elde Etmek I¢in; Basariya Inanmak™tr.

Dahasi, adanmaktir...
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31- Bir yazinizda “kisisel bir anayasaniz ve de yol

haritanmiz yoksa, ne kadar da c¢alisip didinseniz
pusulas1 olmayan bir gemi gibi oradan oraya sav-
rulur ve hedefinize ulasamazsiniz” diye yazmis-
tiniz. Bu ciimlenizle de tam olarak ne anlatmak
istiyorsunuz, biraz daha agiklayabilir misiniz?

Ogrenciler icin Basarinin Yol
Haritas1 Ya da Kilometre Taslar1

&5

1. Azim, kesin karar verme halidir. Ogrenci yapti-
g1 calismalarda mutlaka basarili olmaya azmetmelidir.

Ogrenip bagarmayi biitiin benligiyle istemelidir.

2. Azmettigin her isi, ancak hayatin1 diizenli bir
sekilde yasarsan basarirsin. Hayatimizda yapilan her
diizenleme kesin olarak verilmis basarma kararini

davranisa ¢evirmek demektir.
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3. Ogrenme taktigi: verimli ders ¢calismanin duy-
gu yoni azimdir, akil yonii de 6grenme teknigidir.
Ogrenme teknigi olmazsa azim ve ¢alisma programi

miispet sonug vermez.

4. Ders ¢aligmak i¢in yer ve zaman aranmaz. Her
glin ve her saat ¢alisma zamani olabilir. Onun deger-

lendirmesi kisinin kendisine kalmistir.

5. Bir giinde mutlaka yapman gereken isi, ertesi
gline birakma. Zira her giiniin kendine ait ciddi giin-

demleri vardir.

6. Basladigin isi yarida birakarak bagka bir ise
baslama. Yarida kalan is hi¢ baglanmamuis sayilir.

7. Bir giiniin isini bitirdikten sonra ertesi giinkii

isin programini yap.

8. Caligmaya basladigin zaman biitiin ruh ve be-
den kuvvetinle kendini o ise ver. Ates hattinda diis-

men bekleyen asker gibi uyanik ol.

9. Calistigin is tizerinde karsilastigin giicligi
yenmeden bir adim bile gerileme. Unutma ki, gii¢litk-
lerden kaynaklanan yilginhik, maskeli bir tembellige

doniisiir.

10. Isinde zaman zaman rastladigin giicliigii ev-
vela kiigiik pargalara bol. Sonra her pargayr kendi

sartlar1 icinde ¢oziip yenmeye ¢alis.

11. Caligmalara uzun aralar verme. Terk edilen

zorluklar korkaklik ve timitsizlik olusturur.



12. Bir is iizerinde yorulursan dinlenmek yerine
isini degistir, calisma hizini yavaslat, fakat dinlenme

bahanesiyle asla bos oturma ve isinden ayrilma.

13. Verimli ¢alismayi prensip haline getir. Caligir-
ken “bugiin bu kadar ¢alistim, yoruldum, artik yetisir.”
deme. Yaptigin ¢aligmalarin sonucuna ve 6grendigin
bilgilerin, bulgularin biitiinliigiine bak. Unutma ki,
diisinmeden, yapmadan, olusturmadan, arastirma-
dan 6grenmeye ¢alismak kiymetli zamani bosa harca-

manin bagka anlatimidir.

14. Cok diisiin ve bil ki caligmak, muhakkak ha-

reket etmek veya okunup yazmaktan ibaret degildir.

15. Bir ise basladigin, bir dersi 6grenmeye koyul-
dugun zaman telas edip sabirsizlanma; yol al, fakat

acele etme; sindirerek calis ve 6gren.

16. Gece yatagina uzandigin zaman o giin ne yap-
tigin1 ve ne sonuglar aldigini diistinmeden, yarin ne

yapacagini kendine sormadan uyuma.
17. Bir ise, ofkeli ve sinirliyken karar verme; bekle,
otken gegsin.

18. Bir isi yapip yapmamakta kararsizliga diistii-
glinde iki siktan her birinin fayda ve zararini iyice he-

sapla; faydasi ¢cok, zarar1 az sikki tercih et.

19. Sebat eyle. Damlaya damlaya g6l olur ve ayni

noktaya diisen damlaciklar zamanla tas1 bile deler.
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20. Hayatin ve tuttugun yol hakkinda kararsizli-
ga diisiip de bir 151k aradigin zaman, fikrini soracagin

kimseyi iyi seg.

21. Basarilarinla magrur olma sakin, bil ki gurur,

gelecekteki bagarinin en biiyiik diismanidir.

22. Bagsarisiz oldugunda da karamsarliga kapil-
ma. Yeis (iimitsizlik) oyle bir batakliktir ki ¢irpin-
dikca batarsin.

ISTE! BiZi BIZ YAPAN SECIMLERIMiZ!
GUCUNU BELIRLE!
Ben Giiglityiim (D)

Ben Giiglii Degilim (Y)

DURUSTLUGUNU BELIRLE!
Ben Diiriistiim (D)

Ben Diiriist Degilim (Y)

KENDINE GUVENINI BELIRLE!
Kendime Giivenirim (D)

Kendime Giivenmem (Y)



HEDEFINI VE YONUNU BELIRLE!
Hedefimi ve Yoniimii Se¢tim (D)

Hedefimi ve Yoniimii Se¢cmedim (Y)

BASKALARINI OLDUKLARI GiBi

KABUL EDIP ETMEMEYE KARAR VER!
Baskalarini Oldugu Gibi Kabul Ediyorum (D)
Baskalarini Oldugu Gibi Kabul Etmiyorum (Y)

KENDI KARARLARINI KENDIN
VERIP VERMEMEYE KARAR VER!
Kendi Kararlarimi1 Kendim Veriyorum (D)

Kendi Kararlarimi Kendim Vermiyorum (Y)

KENDI EYLEMLERINDEN
SORUMLU OLUP OLMAMAYA KARAR VER!
Kendi Eylemlerimden Sorumluyum (D)

Kendi Eylemlerimden Sorumlu Degilim (Y)

DOGRUYU YANLISTAN AYIRIP AYIRMAMAYA
KARAR VER!

Dogruyu Yanlistan Ayirmak i¢in Daima
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Elimden Geleni Yapacagim (D)

Dogruyu Yanlistan Ayirmamayi Segiyorum (Y)

INANDIGIN SEY UGRUNA CALISIP
CALISMAMAYA KARAR VER!

Inandigim Sey Ugruna Daima Calismay1
Seciyorum (D)

Inandigim Sey Ugruna Calismamayi Segiyorum (Y)

HATALARINDAN OGRENIP OGRENMEMEYE
KARAR VER!

Hatalarimdan Ogrenmeyi Seciyorum (D)

Hatalarimdan Ogrenmemeyi Segiyorum (Y)

SEVMEK VE SEVILMEK KONUSUNDA
KARAR VER!

Sevmeyi ve Sevilmeyi Se¢iyorum (D)

Sevmemeyi ve Sevilmemeyi Se¢iyorum (Y)

YASAMIN HER DETAYI iCIN
SECME HAKKINI KULLANMAYT SEC!

Secim Yapmayi Se¢iyorum (D)

Secim Yapmamay1 Segiyorum (Y)
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32- Bir yazinizda “Yagsaminizdaki problemlere

arabesk-protest yaklasmayin. Yasamimizi izle-
yin, ama dondurmayin. Umudu ve sabr1 elden
birakmayin. Kalbinizden dileyerek onur ve va-
kar sahibi olun.” diye yazmistiniz. Bu ciimleniz-
le de tam olarak ne anlatmak istiyorsunuz, biraz
daha agiklayabilir misiniz?

Evet! Hangi filmi tam ortasinda kotii giden seyler
var diye dondurursaniz, mutsuz olursunuz. Ayrica,
filmdekilerin ¢6ziim Onerilerini gormezlikten gelerek

film ve senaryosu hakkinda 6nyargilara kapilirsiniz.

Kaderimiz de bir parga boyledir. Sorunlariniz
dondurmayin. Bazen akigina birakin. Dinlenin. Za-
man her seye ilactir. En 6nemlisi de, yasamin bilge-
liginin size sunacak oldugu yeni firsatlara odaklanin.
Iste 0 zaman gidisati degistirebilir ve kendinize ve
tiim insanliga daha faydali bir birey olabilirsiniz.

Bu konuda son derece garpici ve egitici oldugunu
diisiindiigiim gergek bir yasamdan alinmus bir hikéayeyi

sizlerle paylasmak istiyorum:
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Kaza Kursunu!

&5

Ikinci Diinya Savasinda, geng bir asker olarak Gii-
ney Pasifik’teki bir adaya gonderilmisti. Japonlar bu
kiigiik aday1 sik sik bombaladigindan, hava saldirist
sirenlerini duymak olagan hale gelmisti. Geng asker,
yine bir saldir1 sirada siperinde uzanmis yatiyordu.
Hisirtiya benzer bir ses duymustu ki, omzu bir aciyla
doldu. Daha sonra kagint1 ve yanma ile bu ac1 daha da
biiytidii. Omzuna baktiginda kiigiik yuvarlak bir delik
gordii: Vurulmustu!

Revire gotiiriildii. Doktorlar yaranin bir kursun de-
ligi oldugunu fark ettiler. Sonradan, her seyin yolunda
oldugu isaretini vermek icin ndbetci askerlerin havaya
ates ettigi ve bu kursunlardan birinin oradan oraya se-
kerek gen¢ askerin omzunu delip gectigi anlagildi.

Geng asker, hi¢ savagmadigi halde bu yare ne-
deniyle bir nisana layik goriildii. Daha da 6nemlisi,
terhisine dogru 5 puan fazladan kazandi. Bu 5 puan
ile tip fakiiltesine girmesi miimkiin oldu. Seneler 6n-
cesinin geng askeri simdinin dedesi ve 50 yildan fazla
stiredir hala doktorluk yapryor ve sik sik ayni gercegi

distiniiyor:

“Basari, bazen musibet veyd kotii gibi goriinen
olaylarin ardindan yiiziinii gosterip insam kucaklaya-

biliyor”



Evet sevgili gencler! Sizlerin de YGS & LYS’ye
(OKYS-KPSS-ALESe) hazirlandiginiz bu maraton-
da, yol kazlari, duygusal problemler, elde olmaya aksi-
likler ve hi¢ hesapta olmayan sikintilar olabilir. Fakat
her olursa olsun, iyimser olup sarsilmadan yolumuza
devam etmeliyiz. Sonugta yasamin size yeni firsatlar
sundugunu siz de goreceksiniz...

Demek ki, basarisizlarinizdan dersler ¢ikararak
her ne olursa olsun yasama simsiki sarilarak, problem-
lerimizi ve ¢oziim yollarimiz1 tekrar deneyimleyerek
bu uzun ince yolu yiiriimeliyiz.

Unutmayiniz ki, birey olmak; “lyimser ve umut
dolu olmaktir”
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Enigmatik Distinenler:
Hayat gizemlerle doludur.
Cozmeye ¢alismadan
yasamak zorundasiniz,
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33- Bir seminerinizde, “Einstein nasil 6greni-

yordu, hi¢ merak ettiniz mi?” diye sormustunuz.
Bu ciimlenizle de tam olarak ne anlatmak isti-
yorsunuz, biraz daha agiklayabilir misiniz?

Einstein Nasil Ogreniyordu? 17

&5

Hatirat kitaplarinda yer bir anekdota gore Einste-

in ilk kez Londra’ya gittiginde keman ¢almaya merak
salmisti. Bunun {izerine yaninda tasidigir kemani go-

ren bir arkadasi ona:

— Sonunda keman ¢almay1 6grendin galiba, diye

sormustu.

Einstein bagini iki yana sallayip soyle cevap verdi:

— Keman hocam, say1 saymada basarisiz oldu-
gum i¢in geg ilerledigimi soyliiyor.

Sinav Psikolojisi
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Arkadasinin yiiziindeki saskinligi goren Einstein,
durumu agikladi. Belli bir tempoda say1 saymay1
o6grenmeden keman ¢almak imkansizdi.

O yiizden, kendisi de kii¢iik bir gocuk gibi tempolu
say1 saymaya calistyordu.

Kisacasi, sayilar konusunda deha olan Einstein,
tempolu saymada ¢ok geri oldugunu kabul ediyor
ve ¢ocuklara 6zgii tevazi ile en bastan dgrenmeye

calistyordu.

Evet sevgili gengler! Sizlerin de YGS & LYS’ye
(OKYS-KPSS-ALES?e) hazirlandiginiz bu maratonda,
zaman zaman tekrar en bastan 6grenmeniz gereken

konular ve bilgiler ya da beceriler olabilir.

Umudunuzu kaybetmeden, samimi bir teslimiyet
duygusu ile, adanmiglikla ve de tevazi ile en ¢ocuksu

ve merakli halinizle 6grenmeye ¢aligin.

Unutmayniz ki, birey olmak; “Ogrenme yolunda

olmaktir”
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34- Bir seminerinizde, “Sinav stres yonetimini

ogrenmelisiniz!” demistiniz. Bu konuyu biraz
daha agiklayabilir misiniz?

Reaktif ve Pro-Aktif Kisilik

g )

Psikiyatrik desende kisilik ozelliklerine gore si-
niflandirilmis kisilik profilleri ve modelleri vardir.
Bu kisilik oriintiileri, diisiince bicimlerinden davra-
nis kaliplarina degin cesitlilik gostermektedirler. Bu
makalemizde ise daha ¢ok 6grenci popiilasyonunda

yaygin goriilen olarak Reaktif ve Pro-aktif Kisilik
ozelliklerini tanimlamaya ¢alisacagiz.

“Reaktif Kisilik” dis faktorlerin yonlendirdigi ki-
silikler icin kullanilir. Bu kisilikler; panik, giivenlik
duygusunu yitirmis kirilgan kisiliklerdir. Edilgendir-
ler. Cogu zamana depresyona girerler. Bagkalarinin

Sinav Psikolojisi



(190 |

M. Hakan Alsan

yargilarina haddinden fazla 6nem verirler. Bir kagik
suda firtinalar koparirlar.

Veyéahut ta bagkalarinin bir kagik suda koparmais
oldugu firtinada rotalarin1 kaybederek bogulurlar.
Tam bir trajedi senaristidirler. Aniden aglamakli ve
hiiztinlii olurlar. Kisisel kontrollerini ¢ok kolay kay-
bederler. Kisisel sinirliliklar1 belirgin degildir. Hep
bagkalarinin ongoriileriyle hareket ederler. Telkin,
onlarin vazgecilmez gidasidir. Sosyal rollerinde tika-
niklar ve engellenme yasarlar. Biligsel ve davranigsal
engellenme duygusunu ise kronik olarak yagamakta-
dirlar. Segme davranisini gergeklestirmekte ikircikli-
dirler. Risk alamazlar. Sakinimli, ¢ekinceli, mesafeci,
devamli olarak giivenlik duygusu arayan, korunmaya
ve gozetilmeye yatkin bir kisilik zeminleri vardir.

Bu kisilik oriintiisiinde olan bireyler, amaglari-
na ulasmakta “zorlant:” ve “gerilim” yasarlar. Uto-
pik ve kurgusal olarak daima faciay1 ve yenilgiyi
diislerler. Adetd havadan nem kaparlar. Ufak bir
uyarandan veya veriden hareketle, heyecanla ve
korkuyla genel ¢ikarimlar yaparak, problem duru-
munu her zaman abartili [avangard] olarak algilar-
lar. Bu abartinin izdisiimiinde de kontrolii kaybe-
derler ve adeta her maga yenik baglarlar. Ornegin,
YGS & LYS’ye ya da OKYS-KPSS-ALES® giren ve
ilk dakikalarda soru kitap¢igini eline alip 1. soruyu
¢ozmeye caligan bir “Reaktif Ogrenci” ana hatlariyla

sOyle diistinmeye baslar:



“Acaba sorular nasil! Acaba yapabilecek miyim?
Aman Allahim yine iki sikka indirdim ama se¢im ya-
pamiyorum. Bu sorular ne kadarda zor...! Yine yapa-
mayacagim. Bundan sonraki soru da kesinlikle zor bir
sorudur. Bu sorulari acaba ODTU mii hazirladi. Yine
yapamayacagim. Annemin onca emeklerine yazik oldu.
Dershdneye o kadar da para verdik. Ben komsulara ve
akrabalara ne diyecegim. Yine bu sorulari ¢ozemeyece-
gim. Aman Allahim bildigim seyler de aklima gelmi-
yor ki! Her sey ne kadar da karmagik. Iste basim yine
donmeye bagsladi. Bak, bu iigiincii soru da yine kazik

rum. Midem de bulanmaya basladi. Yapamayacagim
iste. Boncuk boncuk terlemeye basladim, bak...! Bu ne
bicim sinav. Insanin hayati, gelecegi 3 saat 15 dakikaya
sigdirilir m1 ya.? Oldiim ben, bittim...! Bu sorular
benim kesinlikle ¢ozemeyecegim sorular...!”

Evet, Reaktif Kisilikler, diistincelerinin ve kay-
gilarinin bombardimaninda; kendini ve dikkatini
kaybederler. Bu diisiince saganag: altinda, normalde
yapabilecekleri sorular1 da yapamaz hale gelirler. Fiz-

yolojik bir gerilim ile ¢okiintli yasamaya baglarlar.

Dikkatleri dagilir. Nabizlar1 ve tansiyonlar: yiik-
selir. Tiiyleri diken diken olur. Korkung bir tehlikeyle
karsilasmis gibi viicutlar1 uyarilmaya (irrite olmaya)
ve gerilmeye baglar. Yiizlerinden kan ¢ekilir. Benizleri
beyazlagir. Agizlar1 kurumaya baglar. Diisiince diin-

yalarindan, sadece enkazin ve yenilginin film kareleri
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gecismeye baslar. Biitiin bunlar, Reaktif Kisilik'lerin
sinav esnasinda yasamis oldugu duygu-durumunun

kisa bir betimlemesidir...

Diger taraftan Pro-Aktif Kisilik, kendi disindaki
faktorleri ve siireci yonlendirici bir kisiliktir. Pro-Aktif
Kisilik, risk analizi yapan, kontrolii elden birakmayan,
yerinde ve zamanin risk alabilen, basarisizliklarindan
dahi bir yasam dersi ¢ikarabilen kisilik yapilanmasiyla

tanimlanir.

Yine Pro- Aktif kisilik kendisiyle barisik, 6zgiiveni
yerinde, benlik saygis1 yiiksek bir kisilik oriintiisiiy-
le karakterizedir. Bu kisilik profilinde olanlar, “birim
olarak her se¢me davranisini” muhakeme ve risk ana-
lizi sonucunda gergeklestirirler. Bilgi ve entelektiiel
yeteneklerini sagduyulariyla birlikte kullanirlar. Bilis-
sel zekalari, duygusal zekalar: ve ruhsal zekalar ara-
sinda senfonik bir uyum vardir. Kaygilarini gergeklik-

le yiizlestirirler. Olaylara realist yaklasirlar.

Korku ve hezeyanlarini “gerceklik filtresi”’nden
gegirirler. Bu kisilik oriintiileri sdyesinde yagsamin her
alaninda 0grenmeyi benimserler [yasantiya doniis-
tiiriirler]. Bltlin var-olugsal enerjilerini tist diizeyde

kullanarak problemleriyle yiizlesirler.

Kontrolii elden birakmazlar. I¢-disiplinlerinden
kopmazlar. Her ne pahasina olursa olsun, denemek ve
ogrenmek taraftaridirlar. Yanls yaptiklarinda, yanlis
tizerinden dogruyu; dogru yaptiklarinda da, dogru



tizerinden mitkemmeli 6grenirler. Ornegin Pro-Ak-
tif Kisilik ortintiisiine sahip olan 6grenciler, YGS &
LYSde ya da OKYS-KPSS-ALESde zor sorularla daha
ilk baglangicta karsilagsalar bile soyle diistiniirler.

“Mummm, evet, herkes biliyor ki, YGS & LYS
(OKYS-KPSS-ALES) sinavlarinda her zaman en az
15 kazik soru vardir. Benim kitap¢igim “B” oldugu igin
demek ki bu sorular bas tarafa denk gelmis. Onemli de-
gil. Daha sonra, bu ve benzeri 15-18 kazik sorularla
yine muhtelif sayfalarda karsilasacagim. Ben yoluma
devam edeyim. Ciinkii herkes biliyor ki YGS & LYSde
(OKYS-KPSS-ALES’de) sorulan sorularin %70°i kolay
ve ¢oziilebilecek cinsten sorulardir. Bu bilgi ve ezberin
yani sira, hiz ve teknikaliteyi de kullanma sinavidir.

Ben hele ilkin su yapabilecek oldugum %70’lik dili-
me denk gelen sorulari “turlama teknigi’ni kullanarak
bulayim ve ¢ézeyim. Bu turlama esndsinda ne kadar
¢ok ek-zaman kazanabilirsem, geri kalan kazik soru-
lara da o kadar daha fazla zaman ayirabilirim. Evet
nerde kalmistik? Haa! Su sorulara devam ediyordum..
Bak! Iste..] Bu soru kolay.. Iste ¢izebilecegim sorular
buradalar. Evet! Bahsettigim orta diizeydeki sorular
buradalar. Sunlari ¢ozmeye bir baslayayim hele! Kazik

sorularla daha sonra ilgilenecegim.”

Evet sevgili gengler, sizin de okudugunuz gibi,
Pro-Aktif Kisilik oriintiisiine sahip olan bu 6gren-

ci arkadasimiz, kendi disindaki problem durumu
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mantiksallagtirarak igsellestirmis. Ve yine bu prob-
lem durumunu gerceklik filtresinden gegirerek i¢

diinyasina kabtl etmis.

Ozetle siire¢ onu yonlendirmemis; tersine, O sii-
reci yonlendirerek yoluna devam edebilmis, enerji ve

performansini sinavin geneline yayabilmistir!

Siz de miinevver bir birey olmak istiyorsaniz,
Reaktif degil, Pro-Aktif olun...!

Kariyer Uzmaniniz:
Hig bir tadi, kazanmanin tadina
degismem. Higbir mutlulugu da,
kazanmanin mutluluguna! Ciinki
sadece kendimizi degil, onlarca
insani da mutlu etmis oluruz!
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35- Verimli ¢alismanin ilkelerini a¢iklayabilir
misiniz?

Verimli Calismanin ilkeleri

/@ 195

Bildiginiz gibi, “Basarili Olmak” i¢in diizenli,
programly, istekli, istikrarl bir sekilde ¢aligma gerekir.

Biitiin bunlara dikkat edilirse ancak o zaman caligma-
larimiz icin bir verimlilik s6z konusu olabilir.

Demek ki ¢aligmalarimiz verimli olmalidir. Calis-
ma hedefe odakli bir sekilde, amagli, somut, yagantiya
donistiiriilebilir, uygulanabilir, gercekgi ve bireye yo-
niik olmalidir. Aksi takdirde bosa kiirek ¢cekmis olunur.

Iste bu ayrintilarda da size yardimci olmak igin asagiya
verimli ¢alismanin ilkelerini ¢ikarilmistir. Calismalari-
nizda bu hustslara dikkat ederseniz bagarili olma yo-
lunda saglam adimlar atacaginiz1 diisiniiyoruz.

Sinav Psikolojisi
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Dersten Once Uyulmasi Gereken ilkeler

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

lisma plani hazirlamali ve bu plana mutlaka uymalidir.

— Bu plan hem zaman sinirlamali hem de konu
sinirlamali olmalidir. Ornegin, 6grenci ders calis-
madan Once “Ya ben simdi matematik ¢calismaliyim.
Hadi ¢alisayim bari” dememelidir. Ogrenci “Ben, saat
7.00da matematik dersinin, iislii sayilar konusuna, 45
dakika siireyle, defterimdeki ¢oziimlii sorular: tekrar
¢ozerek ve konu testlerinin tekrar ¢ozerek ders ¢alisa-
cagim.” demelidir. Onceki makalelerimizde degindigi-
miz gibi ancak-ve-ancak beynini bu ciimle kurgula-

riyla programlayabilir.

— Ogrenci, ¢alisma metodunu dersin 6zelligine
gore se¢melidir. (Okuma, not tutma, ¢oziimleme, anla-
tim, tiimdengelim, tiime varim gibi) sayisal veya sozel
dersler calisirken mutlaka uygun metot bulunarak ve
¢ogunlukla da yazarak ¢aliyma metodu kullanilarak

ders galisilmalidur.

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

yazarak ders ¢alismalisiniz.

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

de ve sakin bir ortamda, masa lizerinde yapilmalidir.

— Hemen her dersteki biitiin konular, planl bir
gesitleme yaparcasina ¢alisilmali, konular arasinda

- Cee * [{$X3 + » ]
asla “onemli” ve “6nemsiz” diye ayrim yapilmalidir.



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

— Calismaya psikolojik olarak hazir olmayan ki-
siler, problemlerinden kendilerini soyutladiktan sonra
galismaya baglamalidirlar. Bunu i¢in ufak bir ytiriiyiis
yapmak, bir sarki sdylemek, elini ve yiiziinii ytkamak,
bir meyve yemek, bir siir okumak veya sevdigi bir insa-
n1 telefonla aramak gibi yollara bagvurulabilir.

— Ogrenme faaliyetlerini araliklarla yapmali,
bu araliklarda da dinlenmeyi, gezintiyi, soylesiyi
veya miizik dinlemeyi kendinize bir 6dil olarak
sunmalisiniz.

— Calisilan konu kendi basina bir biitiin degil-
se, gegmis konular gozden gegirilerek bu biitiinlik
saglanmalidur.

— Sozel dersler calisilirken ana diistinceleri dile
getiren anahtar kelimeler ve ciimleler tespit edilmeli,
gerekirse renkli kalemle bu 6nemli tiimcelerin altlar1
cizilmelidir.

— Islenecek konuya mutlaka dersten dnce goz
atmali, sinif ortamindaki derslere bu anlamda bilis-
sel bir hazirlik yapilmali; ders sonunda da anlagilma-
yan yerler tespit edilerek mutlaka ders 6gretmenine

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

— Diizenli bir defter tutma aligkanhg1 kazanil-
malidir. Cinkii defterimizdeki diizenli notlarimiz,
konularimizi zaman zaman tekrar ederken ilk elden
basvuracagimiz kendimize 6zgii bilgi kaynagimizdur.
Ayrica defter tutarken tiikkenmez kalem yerine kursun
kalem kullanmaya da 6zen gosterilmelidir.

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

— Anlatiml1 veyé sozel derslerin arkasindan sayi-
sal (Matematik, Fen Bilgisi gibi) islem agirlikli dersler
¢alistlmalidir.

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

Ders Esnasinda Uyulmasi Gereken Ilkeler

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

yerler aninda 6gretmene sorulmalidir.



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

daha sonra sik¢a tekrar edilmelidir.

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

tekrar yazarak ¢oziilmelidir.

— Derslere devamsizlik yapilmamali, eger zorun-
lu olarak yapilmigsa o dersteki ilgili konu notlari, si-
nif arkadaslarin alinmal, anlagilmayan yerler arkadas
galigma gruplarinda yakin arkadaslara sorulmali ve
miimkiinse ders 6gretmeninden randevu alarak, ko-
nunun piif noktalar1 6grenilmeye ¢alisilmalidir. Unu-
tulmamalidir ki bir sonraki konunun 6grenilmesi, ta-
mamuiyla bir 6nceki konunun bilinmesine ve hakkiyla

oztimsenmesine baglidir.

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

edilmelidir.

Dersten Sonra Uyulmasi Gereken ilkeler

— Biitiin dersler islendikge ¢alisilmali, periyodik

tekrarlar yapilmali ve konular asla biriktirilmemelidir.
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— Dersler tekrar edilirken, anlasilmayan konu-
lar tespit edilmeli, bir sonraki derste ilgili ders 6g-
retmenine sorularak konu ayrintilariyla kavranma-
I1 ve 6grenilmelidir. Sorarak 6grenilen bilgilerin de
bu pekistirme ile asla unutulmayacag: da hatirdan

¢ikarilmamalidir.

— Sayisal dersler calisilirken sinifta 6grenilen
¢oziim yollariin yani sira bagka ¢6ziim yollarinin
da olup olmadig: kaynak kitaplardan arastirilmali ve

ozellikle 6rnek ¢oziimleri ¢ogaltilmalidir.

— Son olarak ise, zor anlagilan konulara ise en

verimli ¢aligma saatleri ayrilmalidir.

Pedagojik Distinenler:
Egitim sart. Egitime
gereken Gnemi vermezsek
asla mutlu olamay:z.
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36- Matematik dersine nasil calismaliy1z?

Matematik Dersine Nasil
Calismalry1z?

&5

Sevgili Gengler! Biiyiik bir merakla bu makaleyi
okumaya basladiginizi goriiyor gibiyim. Bildiginiz
gibi Matematik dersi, her zaman igin diger dersler-
den daha zor kabul edilmekte ve birgok 6grenciyi bu
anlamda zorlamaktadir. Yeni sinav sistemine bakildi-
ginda, ozellikle YGS & LYS'nin (ya da OKYS-KPSS-
ALES’nin) ilk bolimiindeki Matematik sorularinin
tiim branglara (SAY, EA, SOZ) ¢ok 6nemli bir katkida
bulundugunu pekala gorebiliyoruz.

Sinavin ikinci béliimiinde ise, Matematik dersi-
nin ozellikle Sayisal ve Esit-Agirlik 6grencileri i¢in
¢ok biiyitk bir 6neme sahip oldugunu da belirtmek
durumundayiz.
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Elbette ki, bu kadar 6nemli olan bir derse nasil
calisacagimiza iligkin bircok teknik var. Ornegin, Not
Alarak Calisma, Yineleme Alistirmalar: (Egzersizleri),
Anlamlandirma ve Modellendirme Teknikleri, Orgiitle-
me ve Sonuglandirma Teknikleri, Bilgileri Semalandir-
ma (Cizelgelestirme) Teknikleri, Duygusal Ozerlik ve
Giivenlik Alani Olusturma (Onyargilardan Uzaklas-
ma) Teknikleri, Hatalar Uzerinden Saglama Yapmak:

Tiimevarim-Tiimdengelim Teknikleri gibi...

Ancak biz burada sadece, bu teknikler arasin-
dan pedagojik olarak ¢ok 6nemli oldugunu diisiin-
digiimtiz “Not Alarak Calismak” teknigi tizerinde

duracagiz.

Fakat bu teknigi tim detaylariyla anlatmadan
once, bir anlagma yapmamiz gerekiyor. Anlagsmamiz
su: Bu teknigi harfiyen uygulayacak ve bu konuda 1s-
rarc1 olacaksiniz. Evet, dilerseniz sozii fazla uzatma-

dan bu teknigi tiim yonleriyle ele almaya ¢alisalim.

Ogretmenlerinizi Dinlerken Diizenli Notlar
Tutunuz

Bildiginiz gibi matematik so6zel bir ders olmadig:
i¢in ve islem giicii ve yetisi gerektirdigi i¢in, ayrica da
sozel dersler gibi ezbere dayal1 olarak kavranamayaca-
81 icin, diger taraftan kelimelerin degil sayilarin isle-
tim sistemini kullandi81 i¢in, bu dersi dinlerken ya da

calisirken not almak son derece 6nemlidir.



Sozel bir dersi, yeniden okuyarak tekrar edebili-
risiniz ama matematik dersini okuyarak veya bakarak
kavrayamazsiniz. Bu nedenle ilk kuralimizi simdiden
soylemek isterim: “Matematik, bakarak degil; yazarak

calisilan bir derstir”

Iste bu nedenle matematik dersinde not almak
¢ok 6nemlidir. Ciinkii aldiginiz notlar sizin anlama ve
kavrama yilizdenizi de belgeledigi i¢in, notlarinizdaki
eksiklikleri gidermek icin yaptiginiz ¢aligmalarla ko-
nunun tamami marke edebilmek gibi bir imkana da
sahip olursunuz. Yoksa, elinizde ders notlariniz olma-
dan 6zel ders bile alsaniz, nereyi anlamadiginizi dahi
ifade edemezsiniz. Veya size 6zel ders veren 6gretmen
nerede eksik kaldiginizi anlayamaz. Demek ki aldig1-
niz notlar size konuyu kavramada rehberlik ederler.
Ayrica ders notlariniz yalnizca size ait kisaltmalar1 da
icerebilecegi icin soru ¢oziimlerinde, boylece kendi-
nize 6zel bir alfabe icat etmis olursunuz. Bu alfabe sa-

yesinde giderek pratiklik ve zaman kazanirsiniz.

Ornegin, kendi 6grencilik yillarimdan 6rnek ver-
mek istiyorum: Ogrencilik giinlerimde hem ¢aligip
hem okumak zorunda kaldigim i¢in ¢ogukez derslere

giremiyordum.

Daha sonra 6grenci yurtlarina giderek derslere
giren arkadaslardan fotokopi dileniyorduk tabii.. Ney-
se binbir giigliikle fotokopilere ulagsam da, eve gelip

caligmaya baslar baslamaz tiim istegimi yitiriyordum.
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Clnki notlar: tutan arkadasin notlar1 ve kisaltmalari

dogal olarak farkli oluyordu.

Arkadasin notlarinin kisaltmalarini ¢6zmek, yazi
karakterini ¢ozebilmek ve nasil siizgecleme ile 6zet
¢ikarabildigini anlamak saatlerce zamanimi aliyor-
du. Halbuki bu notlar, kendi notlarim olsayd: sadece
notlara goz gezdirmem ve ornekler iizerinde durarak
benzer ve tiirdes sorular ¢ozmem pek tabii ki yeter-
li olabilecekti! Tam olarak sdylemek istedigim su ar-
kadaglar: Mutlaka 6gretmeninizi dinlerken not alin.

Ciinki bu aliskanligin size su faydalar olacaktur.

a) Notlarinizi eksiksiz alirsaniz, gerek duydugu-
nuzda ¢ok kolay bir sekilde tekrar yapabileceginiz bir

ek kaynak elde etmis olursunuz.

b) Notlarinizdaki mantiksallastirma ve olustur-
dugunuz Ozgiin alfabe, tarz ya da kisaltmalar, size
ozgl olacag! icin konular1 tekrar gézden gecirme
caligmalariniz ¢ok daha verimli ve pratik olacaktir.
Daha az zaman alacaktir. Boylece, benim gibi sifre
¢ozmekle (dekoderlik yapmakla) ugrasmak zorunda

kalmazsiniz.

c) Not alirken hem gorsel, dokunsal ve isitsel,
hem de bilissel ve psiko-motor faaliyetlerinizi kullan-
diginiz igin, bilgileriniz goérsel zekaniz yaninda diger
psiko-biyolojik bilesenlerle iliskilenecegi i¢in, bu sa-
yede kalic1 ve derinlemesine bir 6grenme siireci ya-

santilamis / deneyimlemis olursunuz.



d) Not alarak ¢aligmak veya dersi not alarak din-
lemek; size, ayrica okuyarak ve anlayarak not alma,
hizli yazarak, ¢ozerek ve anlayarak islem becerisi
edinme imkani da saglayacagi i¢in —sonugta zaman
kazandiracag igin— ¢ok onemli bir teknik ve de bi-
ligsel beceri olarak kabul edilmelidir. Ciinkii YGS &
LYS, 3 saat 15 dakikalik; OKYS-KPSS-ALES, 1 saatlik
bir zaman dilimiyle sinirli oldugu igin, yazarak ve not
alarak islem giicliniizii gelistirdiginizde kazanacak ol-
dugunuz hiz ve pratiklik ile sinavin geneli itibariyle
kendinize ek 5 dakikalik bir siire yaratabilirsiniz. Bu
ek stirede 2 soru daha ¢6zdiigiiniizii ve + 1,5 puan ka-
zandiginiz1 varsayarsak, bu ek puan ile en az 10.000
kisiyi geride birakmis olursunuz. Bu bakimdan is-
lem becerisinin, hiz ve teknigin ya da pratikligin an-
cak-ve-ancak not alarak calisma ile kazanilabilecegini

asla unutmayiniz.

Demek ki; okuldan veya dershaneden sonra eve
gittiginizde defterinizdeki notlar1 temize gekerek veya
tekrar yazarak ¢alismaliyiz. Diger taraftan konuyu an-
lamadan asla konuyla ilgili sorulara gegmeyin. Ciin-
kit bunu yaptiginizda yani sorular1 ¢6zemediginizde
ta en bastan o derse veya konuya iliskin bir 6nyarg1
veya duraksatici bir inang gelistirebilirsiniz. Bu kez
bu olumsuz inanglar1 ve 6nyargilar1 ytkmak i¢in daha
¢ok enerjiye ve odaklanmaya ihtiya¢ duymak zorunda
kalabilirsiniz. Bu ise hem zaman israfi, hem de enerji

ve sinerji israf1 olacaktir.
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Bu nedenle konuyu anladiginiza inandiginiz-

da 6nce ¢oztimlii sorulardan, daha sonra da benzer

ornek ve tiirdes sorulardan, en son asamada da test

sorularindan ¢oztimleler yapip bilgilerinizi pekistir-

meye calisin. Soru ¢oziimlerinizi daha derinlikli hale

getirmek i¢in ise asagidaki basamaklari takip etmenizi

tavsiye ederiz.

Soru ¢6zerken problemlerde verilenleri ve is-
tenenleri diizenli olarak bir kenara yazmayi
ya da not etmeyi unutmayiniz.

Soru ¢ozerken sizi sonuca gotiirecek ipuglarini
belirleyin.

Verilenleri islem sirasina gore uygulayin.

Mantiksal silsile ile cevaba ulagmaya ulasin.
Bu silsile daha sonra cevabi kontrol ederken
veya cevabin saglamasini yaparken olduke¢a
isinize yarayacaktur.

Sonucu bulun ve saglamasini yapin.

Unutmayin! Matematik dersini 6grenmek,
bisiklete binmeyi 6grenmek gibidir. Matema-
tik de, yaparak ve yasayarak, diiserek ve kal-
karak 6grenilir. Bu nedenle bol bol islem ya-
pin, eksiklerinizi tespit edin ve ek kaynaklarla
ya da etiitlerle eksiklerinizi giderme yollarin

arasgtirin.

Ozetle, basarisiz oldugunuzda bile kendini-
zi motive etmelisiniz ve “Her bagsarisizlik bir



sonraki basarimin ilk adimidir” s6ztinii ken-
dinize rehber edinmelisiniz. Daha dogrusu
basarisizliklarinizi yeni bir 6grenme deneyi-
mine doniistiirebilecek sekilde elinize ge¢mis

essiz firsatlar olarak gormelisiniz.

Evet toparlamak gerekirse, demek ki 6grenmenin
ilk adimu kisinin bilmedigini fark etmesidir. Oyleyse
oncelikli olarak matematik dersi bakimindan kendini-
zin hangi durumda oldugunu belirlemelisiniz. Bunun

i¢in size baz1 6lctitler verebiliriz:

a) “Islem kabiliyetim az ve konular: anlayami-
yorum” diyenlere ilk tavsiyemiz temel konular1 ¢a-
lismalaridir. Bu konular, Rasyonel Sayilar, Sayilar ve
Islemler, Uslii ve Koklii Ifadeler, Carpanlara Ayirma
ve Ozdegslikler ya da Denklemlerdir. Bu konular Ma-
tematigin alfabesi baska deyisle ABC’sidir.

b) “Islem kabiliyetim iyi; fakat konulara ya-
banciyim.” diyen 6grencilerimize il tavsiyemiz bilgi
eksigi olan konularin tam olarak dgrenilmesidir. {z-
lenmesi gereken yol, bu konulardan kaynak tarama-
lar1 yaparak konuyla ilgili bilgi ve deneyimlerimizi
artirmak ve de teknikalitemizi gelistirmektir. Unut-
mayin, islem kabiliyetinizin iyi olmasi, matematik
konularini 6grenebileceginizi de gosterir. Size dii-
sen bu kabiliyeti gelistirmek, islevsel hale getirmek
ve sonugcta temel bir beceri ya da aligkanlik haline

getirebilmektir.
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c) “Konular: anliyorum; fakat islem kabiliyetim
az.” seklinde durumunu tarif eden 6grencilerimize ilk
tavsiyemiz ise bol bol soru ¢ézmeleridir. Bu soru ¢o6-
ziimlerini yapryorken uygulamaniz gereken “Bireye
Ozel Ders Calisma Programi” bu dosya igersinde size

sunulmustur.

d) “Islem kabiliyetim iyi, hem de konular1 biliyo-
rums; fakat ¢ok yanlis yapiyorum.” biciminde yakinan
ogrencilerimize ilk tavsiyemiz ise sorular1 dikkatle
¢ozmeleridir. Nefes egzersizleri yapmalari, kendileri-
ni dinlendirmeyi 6grenmeleri, meyve ve sebze yiyerek

stres faktoriinii 6nlemeleri gerekmektedir.

Kaldi ki, islem kabiliyetiniz iyi ve konulari biliyor-
san1z matematikle ilgili sorununuz ¢6ztilmiis demek-
tir. Tek yapmaniz gereken, 6zgiiveninizi besleyecek
aktivitelere yonelmek, sorulara karsi bagisiklik siste-
minizi gliclendirmek, islem becerinizi gelistirmek ve
farkli kaynaklardan calisarak, farkli soru tiplemelerine
de karg1 tanigiklik ve asinalik kazanmaktir. Demek ki,
ne tiir soru gelirse gelsin; kendi kavramsal uzayinizda
ona karsi ¢ozlim girisimleri ya da basa ¢ikma strateji-
leri kazanabileceginiz idmanlar (etiitler, birebir dersler

ve ek deneme sinavlari) yapmaniz gerekmektedir.

Unutmayin! Yanlis yapmamanin veya az yan-
lis yapmanin en giizel yolu bol bol soru ¢6zmektir.
Ancak, bu yapildiktan sonra yanlis ¢oziilen sorula-

rin kritigi mutlaka yapilmali, hatalar ve eksiklikler



giderilmeli ve boylece bilgi dagarcigimizda o konuya
iliskin gerekli pansuman ve restorasyon da gercek-
lestirilmelidir.

Ozetle, anlagilamayan konular degerlendirilmeli,
nerelerde hatalar yapildig1 belirlenmeli, bu eksiklik-
ler ¢alisarak giderilmeli, hatalar tamir edilmeli ya da
giderilmeli; ancak bu konular ¢alisarak giderilemeye-
cek cinstense ozel etiit ya da birebir ders alinarak en
bastan baglanmalidir. Boylece tekrar edilerek siki bir
markaja alinan konular derinlemesine rahatga kavra-
nabilir, sonug¢ olarak “derinlikli” ve “nitelikli” bir ¢als-
ma etkinligi hayata gecirilmis olur. (Not: Diger Sayisal
derslerde de ayni teknikleri kullanabilirsiniz!)
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Bir elim yagda,

bir elim balda...

O hdlde varim...
(Epikiirler)




37- Tiirkge dersine nasil ¢alismaliy1z?

Tiirkce Dersine Nasil Calismalisiniz?

&5

Sevgili 6grenciler! Tiirkce dersine nasil ¢alisir so-
rusuna derinlikli ve nitelikli bir cevap vermeden 6nce,
YGS & LYSde (ya da OKYS-KPSS-ALESde) ¢ikan
Tiirkge sorularini ana hatlariyla ele almamizin daha
dogru olacag1 inancindayim. Ancak bu ana hatlari so-
mutlastirdiktan sonra, iste o zaman her bir kategoriye
nasil ¢alisacagimiza iliskin daha kullanish ve pedagojik
bir gergeve ortaya koyabiliriz.

1. Anlam Bilgisi,
2. Dil Bilgisi,
3. Anlatim Bozukluklari,

4. Yazim Bilgisi,
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5. Edebiyat Bilgileri, olmak tizere 5 temel baslikta
toplayabiliriz.

1. Asamada “Anlam Bilgisi, Paragraf Bilgisi ve
Dil Bilgisi” gibi temel konular agirlik kazanmaktay-
ken, LYSde ise daha ¢ok “Edebi Metinler ve Edebiyat

Bilgileri” sorgulanmaktadur.

OKYS-KPSS-ALESde ise, ¢ogunlukla Tiirkge
sorusu anlam bilgisi diizeyinde daha temel konulara
odaklanmis durumdadir. Bu anlamda, kisisel kanaa-
tim su ki, “Anlam Bilgisi” sorular1 daha ¢ok sorulmak-
ta ve ortiilii bir sekilde 6grencinin ¢okga kitap okuyan
bir 6grenci olup olmadig da test edilmektedir. Bu
bakimdan Lise yillarinda veyé dershaneye gidiyorken
kitap okuma aliskanliginin kazanilmasimin Tiirkge
dersini oldukga destekledigini diisiiniiyorum. Cilinki
YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES Tiirk¢esi'nde ¢1-
kan sorularin yarsindan fazlasini, Anlam Bilgisi ya da
Anlam Bilgisi'yle iliskili sorular olusturmaktadir. Bu
da bize calismalarimizda Anlam Bilgisine daha ¢ok

onem vermemiz gerektigini gostermektedir.

Anlam Bilgisi; her seyden 6nce hizli ve dogru
okumanizy; okudugunuzu anlamanizi ve anladiginizi
yorumlamanizi gerektirir. Sorularin biytik ¢ogunlu-
gunun Anlam Bilgisi ile ilgili veya iligkili olmas1 ve
ezbere dayal1 bir bilgi istenmemesi bunun en 6nem-
li kanitidir. Anlam Bilgisi sorulari; daha ¢ok kelime,

ciimle ve paragraf diizeyinde karsimiza ¢ikar. Bu tiir



sorular, sozciigiin anlamini kavramaya, sozciigiin
cimle iginde kazandig1 degisik anlamlar1 bulmaya,
yorumlamaya ve son olarak deyimlerin anlamlarini

kavramaya yonelik sorular seklinde sorulur.

Ciimle anlaminda ciimlede verilen yargiy: kavra-
mak, yarginin olusmasinda etkili olan yardimec yar-
gilar1 bulmak, yargiy1 aktaran kisinin yansittig1 duy-
guyu, bilisi, diistinceyi anlamakla ile ilgili sorular da
gelmektedir. Bu tip sorularda, ctimle anlaminda ve
diizeyinde sizlerin anlama yeteneginiz 6lgiiliir. Ayrica
birbirine benzer yargilar arasindan farkli olan1 bula-

bilme {izerinde de bir stnama yapilir.

Paragraf sorularinda sizden istenen ise, degisik
yargilardan olusan bir biitiinii kavramanizdir. Bunu
kavrarken ayni zamanda onun pargalarla olan ilgisi-
ni [iliskisini] de anlamaniz istenir. Paragraf sorulari

uzun olmasindan dolay: zor soru olarak algilanir.

Ancak bu diisiince temelsiz ve ¢ok yanlis bir dii-
stincedir. Halbuki bu sorular, en kolay sorulardir.
Ciinkii bu sorularin cevabi soruda verilen parganin
icinde gizlidir. Tabii ki, paragraf sorularini kolay ¢6z-
menin yolu bol paragraf sorusu ¢6zmek ve her firsatta
kitap okumay1 temel bir aligkanlik héline getirmektir.

Bunun yaninda, paragrafi okumadan dnce soru
kokiinii, alt1 ¢izili sozctigi mutlaka dogru okuyun
ve ne soruldugunu anlamaya ¢aligin. Demek ki, Anlam

Bilgisi konusundan gelen sorular1 ¢6zebilmek igin az da
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olsa kitap okumaya calismalisiniz. Ayda bir-iki kitap
bitirmelisiniz mesela! Diger taraftan okudugunuz
metni dzetlemeye ve elestirmeye de calisirsaniz yapti-
giniz isin verimliligi daha da gok artacaktir.

Burada deginmek istedigimiz onemli diger bir
husus da sozliik kullanimidir. Okudugunuz metinde
karsilastiginiz kelimelerden anlamlarini bilmedikle-
rinizi 6grenmek, deyimlerin tam karsiligin1 bilmek,
atasozlerini kavramak istiyorsaniz mutlaka bir “Tiirk-
ge Sozlik” ve bir de “Atasozleri Sozligi” edinmelisi-
niz. Boylece sinavlarda ¢ikacak muhtemel deyim, ata-
sozii ve kelime anlam1 gibi sorular1 ¢ok daha rahat bir
sekilde ¢ozebilme yetenegine kavusmus olacaksiniz.

Anlam Bilgisi Sorular1 Nasil Coziiliir?

“Anlam Bilgisi” konusu Tiirk¢e dersinin en 6nem-
li konusu olup, sinavlarda sorularin % 85’ ile direkt
iliskili olan bir boliimdiir. Dolayistyla bu konuyu 6g-
renmek, basariya ulasmak i¢in ¢cok 6nemlidir. Tiirkge
dersinin en 6nemli konusu olan “Anlam Bilgisi"’nden
gelebilecek sorular1 ¢dzmek icin su hususlara dikkat
etmek gerekir:

— Giinde birkag¢ sayfa da olsa mutlaka kitap
okunmalidir.

Kitap okuma aligkanlig1 olmayanlar ilk baslarda
gazetelerden ilgilerini ¢eken kose yazilarin, siireli ya-
yinlar yani Kisisel Gelisim, Gen¢ Beyin, Geng Gelisim,



Bilim Teknik, Gen¢ Ogrenci, Egitimbilim, Biitiin Diin-
ya, National Geography, Atlas, Sizinti, Geng Yaklasim,
Yeni Egitim vb. dergiler okumak gerekmektedir. Bu
asamadan sonra Tiirk Klasikleri'nden ve Diinya Kla-
sikleri'nden hikaye ve romanlar1 okumaya yonelmeli;
daha sonra ise diisiinsel igerikli deneme kitaplarina

gecilmelidir.

— Televizyon seyrederken, birilerini dinlerken,
okurken veya herhangi bir nedenle duyulan ve an-
lam1 bilinmeyen kelime ve kelime gruplarinin an-
lamlari, iisenmeden sozliiklerden arastirilip hemen
ogrenilmeliler.

Bunu i¢in de her &grencinin kiitiiphanesinde
mutlaka bir “Tiirk¢e SozIik’, bir “Deyimler SozIigi”,
bir “Atasdzleri Sozligi” bir de “Imla Kilavuzu” bulun-
malidir. Okul Tiirk¢e kitaplarinin konularinin islenis
boliimiinde yer alan “Kelime Caligmalar1” ve “Okuma,
Anlama, Anlatma” ¢alismalar1 boliimleri de mutlaka

incelenmeli, ¢alistimalidir.

— Okunan metinler iizerinde ¢alisma yaparken
konulari, asil anlatilmak istenen diisiinceleri, metin-
den ¢ikarilabilecek diisiinceleri ve metnin yazarinin
veya sairinin konuyu ortaya koyarken i¢inde bulun-

dugu rih halini belirleyerek not etmek gerekir.

Bu metinler, sohbet esnasinda bagkalarina da an-
latilabilir. Okunan metin bir hikaye veya bir roman ise

Ozetleme yapilabilir veyd okunan benzer hikayelere
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benzer kisa hikayeler de yazilabilir. Veyahut ta hikaye
belli bir noktada birakilarak okuyucu tarafindan ta-
mamlanabilir. Bu ¢alismalar kisinin, okudugunu an-
lama ve anladigini sozli veya yazili bir sekilde ifade
edebilme yetenegini gelistirir. Bu kabiliyetleri gelisen
kisilerin, sorular1 daha kolay ve hizli, ayrica da dogru

olarak ¢ozebilecekleri goriilecektir.

— Sorular1 ¢6zerken, ama daha ¢ok ders ¢alisir-

ken kalem kullanmak gerekir.

Ozellikle ders calisirken kelimelerin, ctimlelerin
anlamlar1 belirlenip yan taraflarina yazilmalidir. Bu
belirlemeler yorumlanmali ve kiyaslanmali, sonra da
istenen bilgiye ulagilmalidir. Ozellikle paragraf soru-

larinda kalem kullanmak bu anlamda ¢ok 6nemlidir.

Clinkii sozel bir soru, zaten bir metindir, okumay-
la yapilir, ana tema ve diisiince tespit edilir. Okunan ve
parcadan ¢ikarilan diisiinceler, konu, ana fikir ve ya-
zarin i¢inde bulundugu durum bu anlamda not edil-
melidir. Unutmayin! Bu veriler sorunun ¢6ztimiinde

bizden istenen bilgiler olacaktir.

Diger taraftan, Tiirk¢e konular1 birbirinin devami
oldugu i¢in konulari sirayla ve anlayarak ¢aligsmanizda
fayda vardir. Bir konuyu ¢ok iyi anlamadan asla dige-
rine ge¢gmeyin. Cilinkii her konu, bir sonraki konunun
temelidir. Siz de takdir edersiniz ki, temeli saglam ol-

mayan bina en kiigiik etkilerde bile yikilabilir.



— Cikmis sorular ¢ikabilecek sorularin ay-
nasidir, bu yiizden son 20 yilin ¢ikmis sorularini
mutlaka konu konu ¢o6ziin!

Esasen son yillarda 6grencilerimize sadece son
5-6 yilin sorularini ¢ézmeleri tavsiye ediyor hatta bu
konuda 6devler veriyorduk. Ancak bu y1l sinav siste-

minin degismesi ile birlikte, kismen de olsa

geriye doniik olarak OYS tarzinda sorularin ge-
lecek olmasi; ¢alismalarimizda artik son 20 yilin so-
rularinin d ¢oziilmesini zorunlu hale getirmistir. Bu
bakimdan bu yil sinava girecek arkadaglarimiz OYS
tarzindaki sorulara kars1 yabancilik ¢ekebileceklerin-
den, tipolojik, sematik ve tematik olarak OYS sorula-
rina bir aginalik kazanabilmeleri i¢in mutlaka son 20
yilin sorularini ¢6zmek zorundadirlar.

— Test teknigine aligsmak i¢in bol bol soru
¢oziin!

Konu eksigini yoksa, artik sik sik soru ¢ozerek
Tiirkge dersine karsi duyarliliginizi ve yetkinliginizi
gliclendirmelisiniz. Tiirk¢e bir anlamda okunarak ve
yorumlayarak ¢alisilan bir ders oldugu i¢¢in bol bol
soru ¢oziilerek calisilmasina en ¢ok yatkin olan derstir.

Ancak su da unutulmamalidir ki, karsilagmis ol-
dugunuz héalde arkada asla ¢oziilmemis veya yanlis
¢ozildiigii halde tashih edilmemis, arkadaslarinizla
tartistlmamug, etlit hocalariniza veya ders hocalari-
niza sorularak ve de ¢ozdiiriilerek anlasilmamis soru
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birakmamaliy1z. Ciinkii eger bunu yaparsak, tekrar
deneme sinavinda degil de ya gegek sinavda karsi-
miza ayni soru ¢ikiverirse, ¢ok derin bir pismanlik

ve caresizlik yasariz.

Bu bakimdan mutlaka her soru ile mutlaka hal-
dés olmak, arkadas olmak, hemhal olmak, hemdem
olmak, hemahenk olmak, tanisik olmak, yanagik ol-
mak gerekir. Clinki biitiin soru tiplemeleriyle boyle
bir empatik ve sempatik iliski icersinde olursak; on-
larla tekrar karsilagtigimiz zaman hem yabancilik ¢ek-
meyecek —veyd degisik bir soru ile karsilagsak bile— o
sorunun o6ziimsedigimiz sorularla akraba oldugunu

fark edecek ve hemen ¢oziimiine baslayabilecegiz.

Iste bu metaforik ve pratik islevi bakimindan bol
bol soru ¢6zmenizin son derece énemli oldugunu dii-
stintiyorum. Unutmayin, ne kadar ¢ok soru ¢ozerseniz,
gercek sinavdaki soru kitap¢iginda bir siirprizle karsi-

lagma riskini o kadar ortadan kaldirmis olursunuz.

— Kendinize iligkin bir soru ¢6ziim kompozis-

yonunuz olsun!

Bu konuya iliskin kendi 6grencilik yillarimda
(daha ders ¢alisirken) kullandigim bir senaryondan
bahsetmek istiyorum. Ornegin, kendimi kirmizi bereli
SAT komandolar1 gibi hayal ediyor, giiya bir yiiksekge
bir apartmanin ¢at1 katina birakildigimi diisiintiyor-
dum. Operasyondaki gérevim binanin giivenlik a¢i-

sindan temiz olup olmadigini ¢at1 katindan baglayarak



incelemek ve binanin giris katindan ¢ikarak durumu
rapor etmekti. Cat1 katindan baslayarak her kat1 her
bir kati usulca, sessizce derinden, detaylara dikkat ede-
rek, muhtemel tuzaklara diigmeden, yiiksek bir kon-
santrasyonla didik didik artyordum. Nihayet aramami
tamamlayinca apartmanin 6niindeki giris kapisindan
¢ikiyordum. O da ne? Gazeteciler beni bekliyor, flaglar
patliyor? Ve ard1 ardina sorular geliyordu!

— Apartman da “su” veya “sunlar” var mrydi?

— Katlar1 gezerken en ¢ok dikkatinizi ¢eken sey
neydi?

Sevgili 6grenciler! Sizi temin ederim ki paragraf
sorular1 hemen hemen ayni oriintiiye sahip. Yani pa-
ragraf sorusuna baslarken ve ilk satir da ilerlerken,
kendinizi bir SAT komandosu gibi paragrafin catisi-
na birakilmis gibi hayal edin! Sonra bu apartmanin
[paragrafin] her bir katini [satirini] dikkatlice didik
arayin. Size yabanci olan bu olay mahallinde [soruda]
sakli olan seyleri bulmaya caligin. Ustelik kartlara [sa-
tirlara] yerlestirilmis tuzaklara diismeden operasyonu
saglikli bir sekilde tamamlamaya ¢alisin. Satirlar iler-
ledikge ve siz paragrafin sonuna yaklastik¢a apartma-
nin zemin katina yaklastiginizi ve biraz sonra disar1
¢ikacaginizi diigiiniin!

Disar1 giktiginizda gazeteciler [soru] sizi bekliyor.

Gazeteciler [soru] size muhtemelen sunu sora-
caktir:
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— Apartmanda [soruda] “su, su.” var miydi?
— Veya “Sunu, sunu.” gérdiintiz mii?

— Veyahut ta, apartmanda [soruda] en ¢ok dik-
katinizi ¢eken sey neydi?

— Sizce bu apartman ve katlar1 [paragrafin satir-

lar1] size neyi anlatiyor?

— Katlan1 geziyorken [satirlari okuyorken] ne
hissettiniz?

— Apartman [paragraf] hakkinda tam olarak ne

distiniiyorsunuz?

Aynen 0yle de, paragraf sorularini ¢ozerken bir
apartmaninin katlarini [sorunun satirlarini] biytik
bir gizlilikle ve dikkatle kesfeden SAT komandolari gibi
hareket ederek, digar1 ¢iktinizda size sorulacak 6nemli
bilgileri ve bulgular1 derlemeye ¢alisarak ¢oziin!

Iste sevgili “Geng Ogrenciler”! Demek ki, Tiirkge
sorularini ve paragraf sorularini bu kompozisyon ile
¢ozerseniz hem c¢aligmalarinizi zevkli hale getirmis
olurusunuz, hem de konsantrasyonunuzu iist diizeyde
tutarak hayati tuzaklara diigmeden gérevinizi basariy-
la tamamlamis olursunuz. Ozellikle de ders calisirken
bu kurguyu héayal ederek sorularla bogusmanizi ve
bu duygu-durumunu niteliksel bir farkindalik diize-
yi olarak 6ziimsemenizi tavsiye ederim... (Not: Diger
Sozel derslerde de ayni teknikleri kullanabilirsiniz!)



38- Tarih dersine nasil ¢calismaliy1z?

Tarih Dersine Nasil Calismaliy1z?

&5

Tarih, ge¢miste yasanmis olaylari, sebep-sonug
iliskisi icerisinde inceleyerek, bugiine 151k tutan bir
bilim dalidir. Tarih Dersinin asil amaci, bugiinii diine
baglamak, ge¢misle giiniimiizii irtibatlandirmak ve
boylece gliniimiiz olaylarini gegmis olaylarin 15181 al-
tinda yeniden yorumlamaktir. Bu niteligi ve islevi ile
Tarih, ge¢misteki 6nemli olaylar1 o giiniin kosullar1 ige-
risinde degerlendirir, bununla birlikte yaptig1 ¢cikarim-
larla giincel olaylar1 inceleyen diger bilim dallarina da

yol gosterir.

Ancak su var ki; bu dersin igerigindeki konu-
lar deney ve gozlemden uzak oldugu i¢in, daha ¢ok

bulgu ve belgelere dayanilarak arastirmalar yapmak,

(221 )

Sinav Psikolojisi



(222 )

M. Hakan Alsan

yordamalarda bulunmak ve olaylar1 kronolojik ola-
rak ele alarak, daha ¢ok neden-sonug iliskilerine
odaklanmak s6z konusudur. Dolaysiyla bu igerik ile
karakterize olan Tarih Dersi’nin sorularini da tipolo-
jik (sekil ve kalip) ve tematik (igerik, muhtevd) olarak

asagidaki 6zgiinliikleri tagir:

Tarih Dersine Ait Sorularin Ozellikleri

— Cevaplari, paragraf sorularinin cevabi gibi, pa-

ragrafta bulunan sorulardir.

— Bununla birlikte Tarih dersi sorulari, bir takim
“On-bilgiler” verilerek, uzantisinda bizlerden yorum
istenen sorulardir. Bu sorularda, paragrafla, 6n bilgiy-
le veya sablonik ¢erceve ile segenekler arasinda bag-
lant1 kurulmasi beklenir. Bu anlamda, bu sorularla
yorum gilicimiiziin test edilmesi amaglanarak, her
zaman i¢in sorular bu kavramsal g¢ergeve lizerine

yapilandirilir.

Sorular igersinde bazi kavramlar olduk¢a 6nem-
lidir ve bu kavramlar, sorunun odak noktas: da ola-

» <«

bilir. Ornegin, “Kaptiilasyon”, “Megsrutiyet”, “Kavimler
Gogii” vb., kavramlar bilinmeden sorular1 tam anla-
miyla kavramak ¢ok miimkiin gériinmemektedir. Bu
nedenle Tarih dersinin 6zgiin kavramlarini ¢ok iyi
bilmek gerekmektedir. Clinki sorular salt olarak her-

hangi bir kavramla ilgili olan sorular da olabilir.



— Bu sorular, 6nctil bilgiler igeren ve birbirine ¢ok
yakin olan geldirici seceneklerin yer aldigi sorulardur.
Bu nedenle bu sorular, ¢cogukez kavramlarin ve veri-
len onciil bilgilerin ¢ok iyi anlasilabilmesine baghdir.
Bu nedenle bu tip sorular, 6grencinin 6zellikle bilgiyi
analiz etme giicilind, akil yiirtitmesini, yorumlayabilme
kabiliyetini ve dikkatli okuyarak sorunun kokiindeki

istenilen bilgiye varabilme giiciinii 6l¢en sorulardir.

— Diger taraftan son yapilan YGS & LYS degisik-
likleri dikkat alindiginda, 6zellikle YGS & LYS’nin II.
Boliim’iinde, bilgiye dayali sorular da beklenmektedir.
Bu agidan bakildiginda bilgi sorulari, 6grencide varo-
lan bilgilerin veya daha 6nce aldig bilgilerin dogru-
lugunu 6l¢meyi amaglayan sorulardir. Ancak bu so-
rular1 sadece —salt olarak— bilgiyi test eden sorular
olarak gormemeli, ayni1 zamanda dikkati 6l¢cen sorular
olarak da kabul etmek gereKkir.

— Ogrenciler, bilgi agirlikli bu sorularda; soru-
nun konuyu ele alis1 bakimindan dogru cevabini seg-
meye yonelik dikkat etmelidirler. Yani duruma gore,
kafalarindaki ham bilgiye gore degil de, sorudaki si-

nirli bilgiye gére dogru cevabi bulmak gerekmektedir.

Tarih Dersine Nasil Calismaliy1z?

— Ogrenciler, biitiin sozel derslerde oldugu gibi
Tarih dersine de, derste islenecek konulari dersten

once okuyup, bir n-hazirlik yaparak gelmelidir.
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— Ders esnasinda 6grenci 6gretmenle goz, kulak
ve beyin koordinasyonunu saglayarak aktif bir sekilde
ogretmenini dinlemeli ve yer yer derse katilmalidir.

— Ogretmenin dersi islemesi esnasinda konu
kavramlari ve terimleri ile ilgili olarak YGS & LYS ve
OKYS-KPSS-ALES ile paralel olmak {izere pratik bil-
giler, uyarici notlar, 6nemli ayrintilar ve ilgili ip uglar1
dikkate alinmalidir / not edilmelidir.

— Tum gelisimsel ve pedagojik asamalar mut-
laka notlandirilmalidir.

— Bireysel caligmalarda ise, ders bittikten sonra
islenmis konulara yonelik genel tekrarlar yapilmali ve

ilgili sorular ¢6ziilmelidir.

— Ozellikle “Konu Anlatimli Kitap” yiiksek
sesle veya tinili kisik bir sesle tekrar edilmeli, en
azindan okunmalidir. (Not: Coziilemeyen sorular,
mutlaka Etiit Ogretmeni’'ne veyd Ders Ogretmenine
¢ozdiiriilmeli; en azinda arkadas ¢alisma gruplarin-
da tartisilmali ve farkli bakis agilari yakalanmaya
calisilmalidir.)

— Iste bu asamadan sonra “Konu-Yaprak Testle-
ri’ne gegilebilir. Konu ile ilgili kirilganliklar: toparla-
yacak eden bu konu testleri de, mutlaka ¢oziilmelidir.
(Not: Coziilemeyen sorular, mutlaka Etiit Ogretmenine
veya Ders Ogretmenine ¢ozdiiriilmeli; en azinda arkadas
calisma gruplarinda tartisimali ve farkl bakis agilari
yakalanmaya ¢absilmalidir.)



— Konu ile ilgili pekistirici 6rnek sorular ise,
genellikle Soru Bankasrndaki sorulardir. Soru Ban-
kalarrndaki sorular mutlaka ¢oziilmeli, boylece bu
konuda yetkin bir bagisiklik ve yeterlilik kazanilmali;
en 6nemlisi de “Basa Cikma Stratejileri” daha da zen-

ginlestirilmelidir.

— Demek ki; “Konu Anlatimhi Kitap” + “KTT” ler
+ islenen konu ile paralel ge¢mis yillarda ¢ikan “YGS
& LYS / OKYS-KPSS-ALES Sorulari” + “Soru Bankast”
+ “Konu Anlatimli Dergi” gibi kaynaklar her konu i¢in
adim adim takip edildiginde; Tarih dersi kesinlikle
korkulu bir ders olmaktan ¢ikacaktir. Demek ki, tek
bir kaynaga bagli kalmadan, genis bir kaynak yelpaze-
sinden faydalanilmalidir.

— Ayrica biitiin bu ¢aligmalar boyunca tiim so-
rular tahlil edilmelidir. Mesela “Kongreler” konusuna
ait konular1 inceliyorsaniz; hangi kongreden daha faz-
la soru geldigine degil, hangi mantikla soru geldigine
dikkat etmeniz gerekmektedir. Bu anlamda 6nceki
yillarda ¢ikan sorular arasinda iliski kurularak; soru-
larin, tipolojik, sematik ve tematik olarak kavramsal
uzayin yakalanmaya ve bu kazanimlar igsellestiril-

meye ¢alisiimalidir.

— Dabhasy, sorularda degisiklik yaparak yeni so-
rular iiretmeye calisirsaniz, ezbercilikten kaginabilir
ve bu iste ne kadar ustalastiginizi siz de gorebilirsiniz!

Demek ki, 6gretmenin yaptig1 yorumlarin iizerine yeni
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yorumlar eklenmeye calisilmalidir ve YGS & LYS ve
OKYS-KPSS-ALES sorularindan yeni sorular tiretile-

rek zihninizdeki soru galerisini zenginlestirmelisiniz.

— Bu konuda son olarak Kkisisel tecriibelerime
dayanarak sunu da sdylemek istiyorum: Cozmiis
oldugunuz sorularda sadece-ve-sadece dogrulara
odaklanmayin. Yanlislara ve yanlislariniza da odak-
lanin. Neden yanlig yaptiginiz, sizi yanls diigiinme-
ye veya yanlis bir alg1 ve kavrama diizeyinde soruyu
yanlis cevaplandirmaya iten bilgi ve deneyimlerinizi
tespit edin. Her yanlisinizin hafizanizdaki kavramsal
arsivine ulasip, oradaki gerekli giincellemeyi, revizyo-
nu, restorasyonu, rehabilitasyonu, tamirat1 ve pansu-
manlar1 yaparsaniz, o yanlisinizi ¢ok énemli kara do-

niistiirmiis olursunuz.

— Unutmayin! Her bir soruda, ya dort yanlis1 ve
bir dogruyu bulmaniz; veyahut ta, doért dogruyu ve
bir yanlis1 bulmaniz istenmektedir. Bu nedenle sadece
“Dogru Bilgi Odaklr” degil, “Yanlis Bilgi Odakli” ¢a-

lismayi da bir beceri héline getirmelisiniz.

— Demek ki; Tarih dersine mutlaka hazirlikli ge-
linmeli; miimkiinse evdeyken dersle ilgi 6n-okuma-
lar yapilmali ve ders cok—-ama-¢ok iyi bir sekilde din-
lenmelidir. Konularla ilgili diger popiiler veya 6zgiin
caligmalar bagka kitaplar da okunmalidir. Bu okuma
etkinlikleri asla bir angarya veya zaman kaybi olarak

goriilmemelidir. Unutmayiniz ki bu tiir okumalar,



hem Tiirk¢e dersinize, hem hiziniza ve tekniginize,
hem de entelektiiel beceri ve kimliginize ¢ok ciddi
katkilar yapacaktur.

Dersin Puan Tiirlerine Gore Onemi

Sozel Puan Tiiriinde Hazirlananlar I¢in: Sézel
puan tiirline gore se¢im yapacak ogrencilerin Tiirk-
geden sonra en fazla dikkat etmeleri gereken dersler-
den birisi de Tarih'tir. Bu ders en fazla 1-2 soru kagir-
ma liiksiiniiz olabilir. Bu nedenle yukarida verdigimiz
teknik bilgilere ve taktiklere dikkat ederek ¢ok—-ama-
ok iyi bir sekilde hazirlanmaniz tavsiye ediyoruz.

Sayisal Puan Tiiriinde Hazirlananlar I¢in: Sayi-
sal puana katkis1 az olan bir ders olsa da, bu puan tiirii
ile ilgili hazirlik yapacak adaylarin 6grenebilecekleri
ve sorularini rahatlikla cevaplandirabilecekleri bir
derstir. Kald1 ki, bu yil az da olsa sayisal 6grenciler
i¢in Tarih sorularinin katsayisi tekrar artirildi.

Sayisal 6grencilere tavsiyemiz, 6zellikle yakin ta-
rih ile ilgili konulardaki sorular1 mutlaka ¢ézmeleri-
dir. Inkilap Tarihi’'ni artik ezbere biliyorsunuz sayilir.
Bu nedenle size ek bir yiik getirmeyecektir. Sadece
sorularin kavramsal uzayini ve yazilimlarinin veri ta-

banini yakalamaniz size bu konuda yeterli olacaktur.

Kald1 ki, hangi tniversitenin hangi boliimiine
giderseniz gidin, 1. Sinif’ta yine Inkilap Tarihi dersi-
ni tekrar goreceksiniz. Bu nedenle bu dersten sakin
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uzaklagsmayin. Ciinki buradan kotaracaginiz 3-5 pu-
anla birlikte en az 100.000.- eleyebilirsiniz. Ozetle,
sayisal 0grenciler olarak Tarih dersine ait konular:
okuyarak ve 6rnek YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES
sorularini analiz ederek ¢alismanizin bile 3-5 puan

i¢in yeterli olacagini diistiniiyorum.

Bu nedenle bugiinden tezi yok, artik Deneme Si-
navlarrnda Tarih sorularina yavas yavas zaman ayir-
maya baslamanizin, okuma ve anlama hizinizi artiric
galigmalar yapmanizin ¢ok yerinde bir strateji olaca-
gini1 soyleyebilirim. (Not: Sayisal 6grencilere sadece-ve
-sadece YGS & LYS'nin 1. Boliim'iindeki Tarih sorular:
puan getirmektedir.)

Esit Agirlikli Puan Tiiriinde Hazirlananlar
I¢in: Esit agirlikli puan tiiriine katkisi orta diizey-
de olan derslerden birisi olmakla birlikte, 6grenil-
me anlasilma ve soru ¢ézme kolayligi bakimindan
esit agirlikli puan tiiriinde hazirlanan 6grencilerin
vazgegemeyecegi derslerden birisidir. Sozel grupta
ve Ozellikle yukarida ifdde ettigimiz ¢aligmalar ve
hustslar aynen Esit Agirlik’ta hazirlanan 6grenciler
icin de gegerli olup, ayni1 ¢alisma modeli uygulanarak
yapilandirilmalidir.

Dil Puan Tiiriinde Hazirlananlar I¢in: Bu alan-
dan hazirlanan 6grenciler diger sozel derslere verdik-
leri 6neminin aynisin1 Tarih dersine de vermelidir.

Ozellikle Dil puaninin katsayilarinin diisiik olugu, Dil



ogrencileri icin sozel dersleri ¢ok daha 6nemli héle
getirmektedir. Dil 6grencilerine tavsiyemiz ise, tipki
bir S6zel 6grencisi veya Esit Agirlik 6grencisi gibi, en
kotii ihtimalle de Sayisal 6grencileri gibi Tarih dersin-
de yapabildikleri kadar soru yapmalarini ve béylece
de YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES puanlarini ola-
bildigince yiikseltmeleridir. Hepinize basarilar diliyo-
rum... (Not: Diger Sozel derslerde de aym teknikleri
kullanabilirsiniz!)
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Kariyer Uzmaniniz:
Kontrolsiiz giig, gli¢ degildir.
Ne kadar ¢ok gergek zamanli

deneme sinavi gozersem,
sinav stresimi ¢ok daha
rahat kontrol edebilirim,




39- Biyoloji dersine nasil ¢calismaliy1z?

Biyoloji Dersine Nasil
Calismaliy1z?

&5

Biyoloji, canlilar1 inceleyen bir bilim dalidir. Can-
lilara ait olan dogal olaylar1 pozitif bilim metotlariyla
acitklamaya calisir. Biyoloji, bu yasamsal olaylar ara-
sinda iligki kurulmasina imkan taniyip, bir anlamda
hayatimiz1 da kolaylastirmaktadir. Baska deyisle Biyo-
loji dersi, yasamsal ve dogal olaylar arasinda sebep-so-
nug iliskileri kurarak yasami kavramaya ve edinilen
bilgilerden faydalanarak problemlerimizi ¢dzmeye
alisir. Biyoloji dersinin sonucunda canlilar, sistem-
ler, basit anlamda yasam ve onu olusturan unsurlar
kavratilir ve son tahlilde bu kazanimlar pratik hayatta
kullanilabilecek verilere doniistirtlir.
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Biyoloji dersi, bilgi agirlikli olmasi sebebiyle an-
latimin yaninda grafik, sekil, tablo ve sema ve benze-
ri gostergelerle desteklenerek yorum yaptirilan ve bu
yolla da muhakeme ve karsilastirma yapmay: gerek-
tiren bir derstir. Diger taraftan, ezberle dgrenileme-
yecek olan ama ezbersiz de yapilamayacak olan ¢ok
6nemli bir fen bilimleri alan1 oldugu da séylenebilir.
Bu nedenle, —yani bazi iinitelerin Biyolojide temel
iiniteler olmasi nedeniyle— ilerleyen initelere ula-
sildik¢a temel konularin tekrar gozden gegirilmesi

gerekmektedir.

Biyoloji Dersine Ait Sorularin Ozellikleri

— Bu dersin sorular1 genelde tablo, grafik yo-
rumlama, sekil okuma gibi verilere dayanmasinin
yani sira, bu verileri kullanarak ortiilii bilgilere ula-
silmas1 ve boylece muhakeme becerisi sitnanmakta-
dir. Bu nedenle Biyoloji sorular ¢oziiliirken 6ncelikle
soru kokii ¢ok dikkatli okunmali, sorunun yiiklem
kokiinde, —me, —ma, vb. olumsuzluk eklerinin olup

olmadigina mutlaka dikkat edilmelidir.

— Bu amagla tiim bilgiler ve veriler 6zenle
okunmaly; tablo, grafik, sekil, agiklama ve diger yan
bilgiler es-zamanli ve es-giidimlii bir sekilde ince-
lenmelidir. Bazi sorularin ince ayrintilar icermesine
karsin, bu bilgilerin ortiistiiriilerek sorunun basit bir

diizenege ve baglama taginabilecegi imkani gozden



kacirilmamalidir. Bu nedenle, bu dersin sorularini ge-
sitli ¢izgi film fragmanlarinda oldugu gibi senaryolara
doniistiirerek ¢ozmek, hem zevkli hem de agiklayici
olmaktadir.

— Bununla birlikte bazi Biyoloji sorular1 bir-
kag konuyu kapsayabilmektedir. Bu nedenle Biyoloji
miifredatindaki tiim konular1 bilmek gerekmektedir.
Fakat bu durum, ¢ogu 6grenciyi olumsuz bir kosul-
lanmaya da siiriiklemektedir. Ezbere ve miifredata da-
yali bu donanim ile 6grenciler, bu kez de ¢ozdiikleri
sorular1 miifredata veya zihinlerinde sematize etmis
olduklar1 (sekillendirdikleri) veya tematize etmis ol-
duklar (iceriklendirdikleri) kavramsal haritalara gore
cevaplandirmakta ve ¢ogu kez de yanilmaktadirlar.
Bu nedenle Biyoloji dersi sorularini kafamiza gore
veya donanimimiza gore degil de; soruya gore veya
soruda verilen bilgi dokiimiine gére cevaplandirmak
en dogrusudur.

— Bagka deyisle her yeni soruya gegtigimizde
kafamizdaki kurulu sistemi yeniden yikmali ve yeni
verilerle yeniden, yeni soruya doniik/yoniik bir sistem
insa ederek soruyu zihinsel kapsama alanimiza alma-
ya calismaliyiz. Ozetle, kafamizdaki énceki edimlere
gore degil de, sorunun vermis oldugu verilere gore
veya sorunun igerigine gére yanitimizi cevap segenek-
lerinde aramali ve verilen bu bilgiler dogrultusunda
eleme yoluna giderek her soruyu kendi bagimsiz kav-
ramsal uzayiyla cevaplandirmaliy1z.
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— Kisacasi, soru ¢oziimiinde dikkat etmeniz
gereken husus, soruda bizden ne istendigini ve bize
seceneklerde ne verildigini tam ve dogru olarak an-
lamaktir. Aslinda itiraf etmek gerekirse, bu bir parga
Tiirk¢e'yi kavrama giiciiyle ve okuma anindaki dik-
katle de dogru orantilidir. Bu nedenle iyi ve dikkatli
bir okuyucu olmaya 6zen gostererek olabildigince Bi-
yoloji dersine ait farkli YGS & LYS ve OKYS-KPSS-
ALES sorularini ¢ozerek, tam anlamiyla biitiin soru
kapilariyla ve sorularin kavramsal uzaylariyla tanigik
olmaya odaklanmaliyiz. Bilindigi gibi bu beceri de an-
cak-ve—ancak ¢ok sayida ve farkl: igerikte soru ¢oz-

mekle mumkinddr.

Pekala! O Halde Bu Derse Nasil Calismalry1z?
Derste;

— Her ders i¢in gegerli oldugu gibi Biyoloji der-
sinde de basarili olmanin temelinde dersin derste
ogrenilmesi kosulu yatmaktadir. Ogrenciler, “etkin
dinleme” ¢ergevesinde karsilikli diyaloglar ile konula-
r1 pekistirmeli ve kafalarina takilan sorular1 da aninda
sorarak, duyumsayarak, i¢sellestirerek, anilariyla ¢ag-
rigtirarak, bir belgesel kanali izliyormus gibi ilgiyle goz-
lemleyerek, edata gocuksu bir merak ile canli yasamin

gizemlerini kesfetmeye kendilerini adamalidirlar.

— Ayrica, “Derste konuyu anlamasam da olur. An-

latan biri elbette bulunur” fikri zihninize yerlegmigse



dersi takip etmekte ciddi sorunlar yasayabilirsiniz. Bu
nedenle tiir diisiincelerle degil; tersine, canli varlikla-
ra kars ilgili bir zihinsel hazirlik ve merak giidiisii ile

derse girilmelidir.

— Nitekim bu duygu-durumuyla derse girer-
seniz, o zaman sadece Bilissel Zek&'niz1 degil, ayni
zamanda Ruhsal Zekanizi ve Duygusal Zekanizi da
bu etkinlige katmis ve her bakimdan kalic1 bilgiler
kazanmaya baglamigsiniz demektir. Ancak su var ki,
galismalariniz bu diizeye tasiyabilmeniz i¢in Biyoloji
dersi igersindeki mantiksal bilgileri de daima zinde
tutarak ve olabildigince not alarak 6nemli noktalar1 ve

¢ikarimlar asla-ve-asla kagirmamaya galigmalisiniz.
Bireysel Calismalarda;

— Konulara hazirlanirken mutlaka énceden ko-
nuyu okuyunuz. Vurgulanan, koyu puntolariyla ya-
zilan kisimlar1 gozden gecirip konu 6zetini derinlikli
ve nitelikli bir sekilde okuyup sorular ¢ikararak ve bu
sorulara cevaplar arayarak galigmaya bir dinamizm
katilmalidir. Derste 6gretmen konuyu anlatirken not
edilen bilgiler, vurgulanan hususlar tekrar edilerek
bu not alma ¢aligmalariyla adeta Biyolojinin mini bir
sozligii hazirlanmalidir. Bagka deyisle 6nemli yerleri
yildiz koyarak veya bu yerlerin altin1 ¢izerek somut

bir kavram atlasi olusturmaya calistlmalidir.

— Ayrica kendiniz ¢alisirken ¢ikardiginiz so-

rular1 da mutlaka 6gretmeninize sorunuz. Aldiginiz
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notlar1 evde temize gecirerek konuyu bir kere daha
tekrar etmeye de 6zen gosteriniz. Konu ile ilgili ha-
zirlanmuis test kitaplarinin 6zetlerini okuyup sorula-
rin1 da mutlaka ¢oziinitiz. Piif noktalarini 6greniniz.
Dershanede 6grenciyseniz size verilen konu testleri
¢ozmeyi asla ihmal etmeyiniz. Higbir soruya “6nem-
siz!”, “anlamasam da olur!” demeyin. O sorunun pif
noktasi, daha 6nemli olan gercek YGS & LYSdeki
veya OKYS-KPSS-ALESdeki bir sorunun ana fikri

olabilir.

— Ayrica ge¢mis yillarda ¢ikan tiim YGS & LYS ve
OKYS-KPSS-ALES sorularini ¢dziip yorumlamaya ¢a-
lisin. Her sorudan ana fikir ¢ikarmaya calisin. Boylece
galismalariniza nasil yon vermeniz gerektigini, hangi
konulara agirlik vermek gerektiginin hayati 6nem tagi-
digin1 yeniden diistinerek, bu durum tespitinden hare-

ketle kendinize yeni bir yol haritasi ¢iziniz.

— Bilindigi gibi Biyoloji Dersi, ayrica Latince te-
rimlerin agirlikli oldugu bir derstir. Dershanede veya
okulda 6gretmeninizden dersi dinledikten sonra bu
terimlerin akilda tutulabilmesi i¢in mutlaka tekrar
edilmesi gerektigini de unutmayin. Ciinkii ilk kez du-
yulan veya nadiren duyulan bu tiir kelimelerin unu-

tulmasi ¢ok daha kolaydir.

— Bu nedenle bir giin sonra isleyeceginiz konu-
ya on hazirlik yaparak veya dersten 6nce ilgili konuyu

en az bir kez okuyarak dersinize girerseniz ¢ok daha



kalic1 ve kolay bir 6grenme etkinligi gerceklestirmis

olursunuz.

— Bununla birlikte Biyoloji dersi g¢alisirken
onemli noktalarin alt1 ¢izilmeli ve gerekli notlar da
alinmalidir. Boylelikle konularin 6nemli yerleri ilerle-
yen giinlerde bu notlar iizerinden tekrar edilerek ¢ok

6nemli bir pekistirme yapilabilir.

— Demek ki, ders calisilirken konular sebep-so-
nug iligkisi icersinde dikkate alinarak, 6zelde ezberden
kacinilmalidir; ancak elbette ki bazi temel kavramlar
genelde ezbere bilinmelidir. Daha 6nce soyledigim
gibi 6zelde her konuya déniik yapilacak ezberler; mu-

hakeme sorularini ¢ozmekte sizi zora sokabilir.

— Bu nedenle konunun mantigini ya da doga
kanunlarinin sebep ve sonug iliskileri icersindeki kav-
ramsal ¢ergevelerini, olaylarin oriintiilerini, olaylarin
tekil ya da tiimlesik veya baska olaylarla bilesik olarak
gerceklestiginde ortaya ¢ikan yeni durumun sonug-
larinin dayanmis oldugu temel manti1 6ziimsemeye
caligmak gerekmektedir. Bu nedenle devamli olarak
ogrenilen konular periyodik zamanlarda soru ¢oziile-
rek pekistirilmeli, boylece teknik analiz ve muhakeme

becerisi giderek artirilmalidir.

— Demek ki, Biyoloji dersi bir parga ezbere da-
yal1 bir ders oldugunu kolay unutulacagini diigiinerek
sik sik tekrarlar yapilarak konular ve bu konularin

kavramsal kipleri zinde tutulmalidir.
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— Son olarak, evinizde kendi kendinize calisir-
ken ¢ikardiginiz sorulari ya da ¢6zemediginiz sorulari
da okuldaki veya dershanedeki 6gretmeninize mut-
laka sormay1 ihmal etmeyin. Gerekirse derste aldigi-
niz notlar1 evde temize gekerek konuyu bir kez daha
tekrar edin. Konu ile ilgili hazirlamais test kitaplarinin
Ozetlerini de okuyup sorularin ve konularin piif nok-

talarini yakalamaya calisin!

— Ogzetle, her derste oldugu gibi Biyoloji dersi
de 6nem verilmesi gereken, ¢alisma ve emek isteyen
bir derstir. Biyoloji atlasindan, sekillerden, kitapta-
ki grafik ve tablolardan faydalanilmasi 6grencinin
gorme duyusunu ve Fotografik zekasini da gelisti-
receginden etkili bir 6grenme ile bu dersi ¢ok zevk-
li hale getirerek; sorular1 bulmaca veya zeka sorusu
gibi ¢ozerek puan hanenize ¢ok 6nemli katkilarda

bulunabilirisiniz.©

Dersin Puan Tiirlerine Gore Onemi

Sozel Puan Tiiriinde Hazirlananlar i¢in: Biyo-
loji dersi, Sozel puan tiirii ile 6grenci alan yiiksek6g-
retim programlarina girmeyi amaglayan o6grenciler
i¢in birinci dereceden dnemli olmayan bir ders gibi
goriinebilir. Ama sonugta bu ders, Lise 1. sinifta, S6-
zel 6grenciler tarafindan da goriilmiis ve sinif gegi-
lerek arkada birakilmis bir derstir. Iste bu nedenle
YGS & LYS'nin 1. Boliim’indeki Biyoloji sorular:



dogal olarak Sozel 6grencilere de puan getirmektedir.
(Bu durum OKYS-KPSS-ALESdeki Fen Bilgisi sorula-
r1 igin gegerlidir.)

Bu nedenle Sozel 6grenciler genel anlamda kendi
aralarinda yarisiyorlarken kendi ana brang derslerin-
de bir noktadan sonra doyuma da ulastiklar1 ve pro-

fesyonellestikleri i¢cin hemen hemen biitiin

Sozel ogrenciler kendi ana-brans derslerinden
¢ok iyi netler birakmaktadirlar. Iste bu nedenle, Sozel
ogrenciler kendi branslarindaki ana derslerin netle-
rinden ziyade, YGS & LYS'nin 1. Béliim’iindeki Fizik,
Kimya Biyoloji gibi derslerden toplayabilecekleri 3-5
puanla birlikte daha ¢ok 6ne ¢ikabilmekte ve kendi
alanlarindaki rakiplerine ancak bu yolla fark atabil-
mektedirler. (Bu durum OKYS-KPSS-ALES’deki Fen

Bilgisi sorulari igin gegerlidir.)

Dolaysiyla Lise 1 miifredat: iginde olan bu ders-
lerden sozel 6grenci olarak en az 5 puan almalk, sizi bir
anda 100.000.- kisinin 6niinde ¢ikartacagindan, YGS
& LYS'nin 1. Bélimirndeki Biyoloji dersinin Sozel 6g-
renciler i¢in de dnemli oldugunu diisiiniiyorum. De-
mek ki, kendilerini garanti altina almak isteyen ya da
yitksek s6zel puan almak isteyen Sozelci 6grencilerin
de bu dersi 6grenmelerinde ve yapabilecekleri belli
konulara it sorular1 cevaplandirmalarinda son dere-
ce bityiik faydalar vardir. (Bu durum OKYS-KPSS-A-
LESdeki Fen Bilgisi sorulari i¢in de gegerlidir.)
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Ozetle Sézelci 6grencilere tavsiyem, Biyoloji dersi
calisirken en azindan soru ¢ikma olasilig1 yiiksek olan
ve birbiriyle birinci dereceden baglantili olan konula-
ra egilmeleridir. Ancak bu dersin, So6zel bir ders gibi
algilanmasi da dogru degildir. Biyoloji yalnizca sozel
ifadeli bir derstir. Bu yilizden konular1 ezberlemek ye-
rine anlamaya ve mantigin1 kavranmaya ¢alismak ve
son tahlilde de yorum giiciinii artirmay1 amaglamak

¢ok daha dogru olacaktir.

Sayisal Puan Tiiriinde Hazirlananlar I¢in: Bu
ders sayisal puan tiiriine ait programlara girmek iste-
yen O0grenciler i¢in en vazgegilmez ve en segici ders-
lerden biridir. Ozellikle bu dersin kolayligina dair
onyargili diisiince, 6grenciye ipin ucunu kagirtir ve
bahar aylar1 geldiginde, yani sinava birka¢ ay kaldi-
ginda bu ders tamamen bir kdbusa déniisebilir. Bu
nedenle Biyoloji dersi kolay, nasilsa yaparim diye dii-
sinmek ilerleyen zaman igersinde tiim basarinizi ve

puaninizi olumsuz bir sekilde derinden etkileyebilir.

Ayrica, bu dersteki soru metinleri diger sayisal
derslere gore uzun ve islem gerektirmeyen sorular ol-
dugu igin, sinav esnasinda zamaninizi fazlaca ¢alarak
basiniza sikint1 agabilir. Ciinkii bu dersin sorular is-
lem 6zelligi az olan dersler oldugu i¢in genellikle sina-

vin sonlarina birakilmaktadir.

Sorular ¢ok uzun ve ayrintili oldugu igin, bu da

¢ok ciddi bir zaman sorunu demektir. Bu nedenle



Sayisal 6grencilere tavsiyemiz 6zelikle bu dersi hafi-
fe almamalari, olabildigince soru galerilerini ve an-
tolojilerini genis tutmalar1 ve muhtemel biitiin soru
kaliplariyla karsilasacak sekilde genis capli bir kaynak

taramasi yapmalaridir.

Boylece de sorulara kars: basa-¢ikma stratejileri-
ni ve islem becerilerini artirarak kisa zamanda tiim
Biyoloji sorularini ¢ozebilecek bir erigkinlige erisme-
leridir. (Ayrintili 6ziimseme igin makalenin tiimiinde
vurgulamis oldugumuz teknikleri, stratejileri liitfen
tekrar okuyunuz.)

Esit Agirlikli Puan Tiiriinde Hazirlananlar igin:
Esit- Agirlik¢1 6grenciler de yukarida sozel 6grencileri
i¢in uzun uzadiya anlatmis oldugum cercevede YGS
& LYS'nin 1. Bélim'iindeki Biyoloji sorularindan ya-
pabilecek olduklar1 konulara yonelmelidirler. (Ayrin-
tili 6ziimseme igin yukarida Sozel ogrenciler igin kale-

me almis oldugumuz boliimii liitfen tekrar okuyunuz.)

Dil Puan Tiiriinde Hazirlananlar I¢in: Onceki
yillarda bu derse ait sorular Dil puani hesaplanirken
dikkate alinmayan Biyoloji dersi sorulari, bu y1l YGS &
LYS sisteminin degismesiyle birlikte az da olsa Dil pu-
anini etkileyecek bir katk: saglayacak sekilde yeniden
diizenlenmistir.

Bu nedenle tiim 6grenciler gibi Dil 6grencileri
de Sinavin 1. Bélim'iinde “alan-i¢i” veyé “alan-dis1”

ayrimi yapmaksizin ilk 120 soruda ne kadar soru
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¢ozebiliyorlarsa ¢ozerek ikinci puanlarini (Dil Puan-

larini) yiikseltmeye calismalidirlar.

Bu nedenle Dil Ogrencilerinin de Sozel veya
Esit-Agirlik¢1 6grenciler gibi hareket etmelerinde fay-
da olacaktir diisiincesindeyim. (Ayrintili 6ziimseme
icin yukarida Sozel ogrenciler igin kaleme almis oldu-
gumuz boliimii liitfen tekrar okuyunuz. Ayrica, diger
Sayisal derslerde de aymi teknikleri kullanabilirsiniz!)

Pessimistler:
Hayat acilarla dolu.
Karamsarim, katiimserim.
O halde varim.




25

40- Geometri dersine nasil ¢calismaliy1z?

Geometri Dersine Nasil
Calismaliy1z?

&5

Geometri iki ve {i¢ boyutlu uzayda, yiizeyler ara-
sindaki hacim, alan, uzunluk ve a¢1 iligkilerini incele-
yen bir derstir. Ozellikle miihendislik alaninda olmak
tizere her tiirlii sayisal bilimin temelinde geometri
vardir. Tamamen mantik yiiriitmeye, zeka giiciini
arttirmaya ve pratik diisiinme yetenegini kazandir-
maya yonelik bir derstir. Ayrica sekillerle diisinmeyi
ve islem yapabilmeyi, {i¢ boyutlu bir diigiince yapisi
kazandirmayi, geometrik kavramlarin anlamlarini,

birbirleriyle olan iliskilerini kesfettirmeyi amaglar.

Mesleki tecriibeme dayanarak soyleyebilirim ki,
Geometri dersi tim branslar i¢in zorlu ve bunaltici
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bir ders gibi algilanmaktadir. Aslinda Geometri'yi bir
bulmaca ¢éziiyormus aliskanlig: ve igtenligi ile ¢oz-

mek gerektigini diistiniiyorum.

[k baslarda yapilan ¢éziimler bunaltici ve had-
dinden fazla zaman alic1 olabilir; ancak, satrang oyu-
nu gibi kurallar1 ve hamleleri kavradik¢a giderek
hiz ve teknik kazanirsiniz. Bu anlamda Geometri
dersinde verilen bilgiler kadar, soruda gizli olan ve
verilen bilgilerle organik bag: olan diger ortiili bil-
giler de ¢ok onemli roller tistlenirler. Bu 6nemli rol-
lere ge¢meden Once, dilerseniz bu dersin 6zellerine
deginelim ve daha sonra pratik teknikler iizerinde

durmaya caligalim.

Geometri Dersine Ait Sorularin Ozellikleri
ve Coziim Teknikleri

— Geometri dersi sekil agirlikli, gormeye dayali

sorulardan olusur, salt bilgi sorular yoktur.
— Tartigmasiz kesin sonuglari vardir.

— Sorular ¢oziiliirken verilerin yaninda biiyiik

olglide yorum giicii ve mantik kullanilir.

— Geometride sekilli sorular agirlikli oldugun-
dan verilere bakilmali veriler sekle taginmali ve nasil

kullanilir diye diistinerek ¢oziime ulagilmalidar.

— Sorudaki higbir bilgi gereksiz degildir. Cozii-
me ulagmak i¢in biitiin verilerin kullanilmas: gerekir.



— Ayrica 6grenci, sorunun ¢éziimi i¢in verilen
sekil iizerinde ilave ¢izimler yapip yardimci dogrular-

dan yararlanmalidir.

— Geometri sorular1 dgrencilerin sekiller ara-
sinda iliski kurabilme yetenegine bagli olarak ¢6ziilen

sorulardir.

— Soru ile karsilasildiginda sekiller arasindaki
iliski ilk bakista goriilemeyebilir. Sorular {izerinde so-
nuca ulagilamadig1 zaman, sonradan o sorulara donerek

farkli bir bakis acis1 yakalanmaya ¢alistimalidir.

— Demek ki, geometri sorusuyla karsilasinca he-

men palas pandiras ¢oziime gecilmemelidir. Ilk énce;

— Sorunun fotografi ¢ekilmelidir. Fotografik
zekanizi kullanarak verilen seklin uzaydaki farkli ve

daha berrak versiyonlarini hayal edin!

— Dabha sonra sekli hayalinizdeki sekillerle zen-
ginlestirin. Boylece soruya uygun diisen yeni sekilleri,
gizerek ekleyin. Soruya kostiimler giydirerek, soru-

nun daha tanidik bir soru olmasini saglamaya calisin.

— Buasamadan sonra ise soruda verilen bilgiler-
le organik bagi olan ve mantik yliriitmeyle elde edi-
lebilecek olan yan bilgileri elde etmeye ¢alisin. Soruyu
sadece kitapciktaki veri havuzuyla degil; bu islem ile
bulabileceginiz diger verilerle daha anlasilabilir diizeye

tagimaya caligin.
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— Eger zamaniniz varsa, buldugunuz sonucu
sekle monte ederek tutarligini ve saglamasini yapma-

ya ¢alisin.

— En koti ihtimalle, 6zellikle sinavin ikinci kis-
min1 da bitirdikten sonra, zamaniniz kalirsa, ¢oze-
mediginiz makul sorulara doénerek, biitiin siklar:
soruya monte ederek, deneyerek ve boylece her sik-
kin saglamasini yaparak dogru segenegi bulmaya
calisin. (Yalniz bu yontemi en kotii ihtimalle bir “B”
plani olarak kullanmanizi, eger tiim ¢oziimleri yap-
tiktan sonra zamaniniz kalirsa bu yola basvurmani-
z1 tavsiye ediyorum. Daha sene basinda bu yonteme
basvurursamiz ogrenebilecek oldugunuz konular: da
ogrenemez, isin kolayina kagarak en basta bu yaris-
tan kopabilirisiniz. Atalarimizin dedigi gibi “disari-
daki pirince giderken, evdeki bulgurdan olmayalim”.
Kaldi ki bu teknigi de kullanabilmeniz i¢in, yine orta
diizeyde Geometri bilgisine, yani her ne olursa olsun

¢alismaya ihtiyaciniz olacak.)

— Bunlardan daha da 6nemlisi, Geometrinin al-
fabesi olan Agilar, Uggenler, Benzerlik gibi konular-
da son derece yetkin olmaniz gerekiyor. Bu konular
iliskin denklem ve formiilleri bu nedenle ¢ok iyi kav-
ramaniz ve islemsel diizeyde ¢ok iyi kullanabilmeniz

gerekiyor.

Demek ki, Geometri ¢alisirken bu 6l¢iitlere dik-

kat edersek Geometri dersini kendimiz i¢in bir kabus



olmaktan ¢ikarabilir ve bdylece, ozellikle YGS &
LYSnin 1. Bolumiindeki Geometri sorularini rahat-

likla ¢6zerek puanimizi bir hayli yiikseltebiliriz.

Bu tekniklerin yani sira asagidaki temel aligkan-
liklara da titizlikle dikkat etmeniz gerektigini 6zel-
likle vurgulamak istiyorum. Bu temel aligkanliklar

sunlardir:

— Ogretmenlerinizi dinlerken diizenli notlar

tutunuz.

— Dersten sonra eve gittiginizde defterinizdeki

notlar1 temize ¢ekin veya tekrar yazarak calisin.

— Konuyu anlamadan sorulara gegmeyin, konu-
yu anladiginiza inandiginizda 6nce ¢éztimlii sorular-

dan, sonra da test sorularindan bir miktar ¢oziin.

— Soru ¢ozerken problemlerde verilenleri ve is-

tenenleri diizenli olarak bir kenara yazin.

— Soru ¢ozerken sizi sonuca gotiirecek teorem

ve Ozdeslikleri belirleyin.

— Verilenleri islem sirasina gore formiil ya da te-

oremlere uygulayin.
— Sonucu bulun ve saglamasini yapin.

— Geometri dersini 6grenmek bisiklete binmeyi
ogrenmek gibidir. Yaparak ve yasayarak ogrenilir. Bu
nedenle bol bol islem yapin, eksiklerinizi tespit edin

ve giderme yollarini aragtirin.
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— Derste Ogretmen ders boyunca dikkatlice
dinlenmeli ve gerektiginde dnemli ipuglar1 not alin-
malidir. Sekil ve islemlerle derste 6grenme pekisti-

rilmelidir.

— Ornekler dikkatle izlenmeli, sekiller ve ¢oziim

yontemleri dogru olarak yazilmalidir.

— Ders esnasinda anlagilmayan noktalar 6gret-
mene sorulmalidir. Konunun tiim formiillerini ezber-

lemek yerine mantig1 kavranmaya ¢alisilmalidir.

— Geometri dersine onyargili yaklagim ders is-
leyisini ve anlama kapasitesini olumsuz yonde etki-
ler. Bu nedenle geometrinin 6grenilemeyecegine dair

olumsuz diistincelerden uzak durulmalidir.

— Diger derslerde oldugu gibi geometriye de
6n hazirlik yapilmaly, islenecek konular ve kavramlar
dersten once gozden gegirilmelidir. Derste vurgula-
nan onemli kavram ve terimlere, formiillere dikkat
edilmeli 6gretmenin soru ¢éziimiinde kullandig1 yon-

temler 6grenilmelidir.

— Bireysel ¢aligmalarda Geometri sorularini ¢6-
zebilmek i¢in matematik dersine ait kokli sayilar, ras-
yonel sayilar, birinci dereceden bir ve iki bilinmeyenli

denklem ¢oziimlerini iyi bilmek gerekir.
— Konu sirasi takip edilerek ilerlenmelidir.

— Geometride esas olan ezbercilik degil, yorum

glicine sahip olmaktir. Cok soru ¢ozerek sorular



tizerinde farkli bakis acilar1 kazanip, yorum giicii

gelistirilmelidir.

— Derste islenen konular o giin mutlaka tekrar
edilmeli, konularla ilgili test, kitap ve soru bankasin-
daki sorular ¢oziilmeli, ¢oziilemeyen sorularda 6gret-

menlerden yardim istenmelidir.

— Konularlailgili ¢6ztimlii YGS & LYS ve OKYS-
KPSS-ALES sorular1 da incelenmelidir.

— Belirli araliklarla konu tekrarlar1 yapilarak

konularin unutulmasi dnlenmelidir.

— Geometri dersindeki basar1 dersi sevmek-
le miimkiindiir. Sorunun cevabini bulmakta pratiklik
kazandiracak geometrik ¢izimler yapabilme yetenegini

gelistirmeniz gerekir.

Dersin Puan Tiirlerine Gore Onemi

Sozel Puan Tiirtinde Hazirlananlar icin: So-
zel ogrenciler sadece sozel netlerle istedikleri puana
ulasamadiklar1 takdirde Geometri dersindeki bazi
konular iizerinde yogunlasarak sayisal netlerini artti-
rabilirler. Sayisal testleri cevaplandirmayan diger s6-
zel 6grencilere kars1 ¢cok biiytik bir avantaj yakalarlar.
Oncelikle matematikte oldugu gibi bu derste de islem
hatalar1 giderilmeli ve geometri korkusu yenilmeli-
dir. Her giin tekrar yapilmali ¢6ziimlii sorular ince-
lenerek bilgiler pekistirilmelidir. YGS & LYSde ya da
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OKYS-KPSS-ALESde en ¢ok soru ¢ikan basit konular
tespit edilmeli ve daha bu konular {izerinde ¢aligma-
lar yogunlastirilmahidir. (Bu durum OKYS-KPSS-A-
LESdeki Matematik sorular1 i¢in de gegerlidir.)

Sayisal Puan Tiiriinde Hazirlananlar I¢in: Sa-
yisal programlara girmek isteyen 6grenciler i¢in ge-
ometri ¢ok 6nemli bir derstir. Bir geometri sorusuna
ait puan degeri, diger sayisal derslerin bir sorusunun
getirdigi puana esittir. Bu puan tiiriinde hazirlanan
ogrenciler oncelikle konularda bilgi eksikliklerini gi-
dermeli, bu eksiklikleri giderdikten sonra ¢ok sayida
ve farkli tarzlarda sorular ¢ozerek bilgilerini ve islem
becerilerini pekistirmelidirler.

Esit Agirlikli Puan Tiiriinde Hazirlananlar
I¢in: Geometri dersi esit agirhkli puan ile bir yiik-
sekogretim programina girmeye istekli ogrenciler
icin oncelikli dersler arasindadir. Onyargili olmadan
gereken ¢alisma yapilirsa istenilen hedefe kolaylikla
ulagilabilir. Esit-Agirlikli puanda hazirlanan 6gren-
cilerin geometri bilgisi sayisal grupta hazirlananlara
gore daha zayiftir. Fakat bir sozel 6grenciden daha
¢ok geometri yapmak zorunda olduklar1 i¢in Geo-
metri dersine son derece dikkat etmelidirler. Ozelikle
YGS & LYS'nin 1. Bolim'iindeki Geometri sorularini
kesinlikle kacirmamalidirlar. Bu nedenle konular ¢ok
iyi caligilmaly, sik sik tekrar edilmeli ve bol bol soru
¢oziilmelidir. Unutmayin! Esit agirlikli puanda hazir-
lanan 6grenciler i¢in Tiirk¢e ve Matematik ne kadar



onemli ise Geometri de o derece 6nemlidir. (Bu durum
OKYS-KPSS-ALESdeki Matematik sorulari icin de
gecerlidir.)

Dil Puan Tiiriinde Hazirlananlar Icin: Bu derse
ait sorular bu yil itibariyle Dil 6grencilerine 0,2 katsa-
yistyla ek puan getirebilecektir. Hemen hemen biitiin
Dil 6grencileri, yabanci dil konusunda iist diizeye ula-
sabildikleri i¢in, ancak—-ve-ancak Geometri ve benzer
derslerle birbirlerini eleyebiliyorlar. Bu nedenle bu yil
itibariye Geometri dersinin ¢ok dnemli bir belirleyici
olarak Dil puanlarini etkileyecegi asla unutulmama-
lidir. (Not: Diger Sayisal derslerde de aym teknikleri

kullanabilirsiniz!)
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Ergo Terapi:

Bir mesguliyetim var.
Calismay1 ve iiretmeyi
seviyorum.
Oyleyse varim...!




41- Fizik dersine nasil ¢calismaliy1z?

Fizik Dersine Nasil Calismaliy1z?

&5

Doga bilimleri icersinden ¢ok 6nemli bir yere
sahip olan Fizik, doga olaylarina iligskin kavramlarin,
yasalarin ve ilkelerin bir takim gozlemlere, 6ngoriile-
re, icgoriilere ve 6l¢climlere dayanarak olusturulan bi-
limsel bir disiplindir. Bu anlamda Fizik dersinde basa-
rili olmak isteyen 6grenciler oncelikle bir doga olayini
yorumlayacak ve olaylar arasindaki iliskileri ¢ozecek
ilke ve yasalari, formiil ve denklemleri ve en dnemlisi
de neden ve sonug iliskilerini bilmek zorundadirlar.

Insanoglu cevresinde olup bitenleri ¢oziip anla-
maya basladigindan beri bilimsel ¢alismalar da basg-
lamistir diyebiliriz. Bu ¢alismalarin sonucunda tek-
nolojik gelismelerin vazgecilmez 6geleri olan temel
bilimler ya da doga bilimleri olarak kabul ettigimiz
Matematik, Fizik, Kimya ve Fizik bilim gibi dallar1
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ortaya ¢ikmistir. Fizigin ya da daha genis anlamiyla
Fen bilimlerinin 6teki bilim dallar1 (tip, mithendis-
lik, jeoloji, tarim, kozmoloji...) ile bu nedenle siki bir
iligkisi vardir. Bu nedenle, bu dersten yapacaginiz so-
rularin dogru bir sekilde ¢oziilmesi, yukarida belirt-
mis oldugumuz béliimleri kazanmanizda sizlere gok
onemli katkilar saglayacaktir.

Durum bdyle olunca Fizik/Fen bilgisi konulari-
nin ve kavramlarinin iyi 6grenilmesi, kalici olmasi
ve diger sayisal derslere kolayca uygulanabilir olmasi
gerekir. Son yiizyilda bas dondiiriicti bir hizla gelisen
tizik programlarini, kuramlarini, kavramlarini 6gren-
mek, 6gretmek ve kalic1 kilmak oldukga zorlagmigtir.
Ama orta 6gretim kurumlarinda okutulan Fizik der-
si temel bilimlerden ve temel kavramlardan olustugu
i¢cin o kadar da zor degildir ve buradan hareketle bu
derse kars1 kesinlikle 6n yargili olmamalidir.

Gerek tutarli ve akilci diislince sisteminin olusu-
munda, gerekse YGS & LYS puanin yiiksek gelmesin-
de Fen ya da temel bilimlerin katkisi, 6teki bilimlere
ve de derslere oranla ¢cok daha fazladir. Ciinkii Sayi-
sal (SAY) olmayan YGS & LYS o6grencileri bile (Yani
Sozel ve Esit Agirlik Ogrencileri), Lise 1. Sinifta Fizik
dersi gordiikleri icin ve de YGS & LYS testinin ilk 120
sorusu icersinde yer alan 30 soruluk Fen testini ¢0z-
diikleri takdirde kendilerine ek puanlar (art1 puanlar)
yaratabilecekleri i¢in, denilebilir ki Fizik dersi tim

branslar i¢in son derece 6nemlidir.



Hattd YGS & LYS sinav sisteminde yapilan son
degisikliklere de bakacak olursak, DIL Puaniyla ha-
zirlanan Ogrencilerin dahi yerlestirme puanlarina
onemli bir katkisi vardir. Bu ytlizdendir ki, ilk ve orta-
ogretimde Fen ve temel bilim derslerine (Matematik,
Fizik, Kimya, Fizik) zorunlu olarak yer verilmektedir.

Denilebilir ki, Doga bilimlerinin temelinde yer
alan Fizik gelistirdigi kavram ve yontemlerle teknolo-
jinin ve uygulamali Fen bilimlerinin gelismesini sag-
lamis ve insanoglunun yasamini derinden etkileyen
bir bilim niteligi kazanmistir. Bizler ¢cagimizin biitiin
Fen bilimleri dallarinda basarili olmayi, en basta Fizik
kavramlarini iyi anlamis olmaya, ayrica fizigin gelis-
tirdigi yontem, arag ve geregleri iyi kullanmaya bagli-
dir. Bu nedenle siz sevgili 6grencilerimize, Fizik der-
sine bu yoniiyle deger vererek bu dersi 6nemsemenizi
ve ¢alismalarinizi da bu anlamda tutku ile harmanla-
maniz1 tavsiye ediyoruz.

Fen Bilimlerinin Calisma Esaslar1

Bilindigi gibi Fen bilimleri, gézlem ve deneye
dayali bilimlerdir. Bagka deyisle, 6zelde Fizik dersi
cansizlar diinyasina ait varliklar1 ve olgulari, deney ve
gozlemler yoluyla inceler. Bir anlamda Fen bilimleri-
nin yontemi, mantiga uygun olan diisiince ve deney-
sel dl¢iimlerden olusur. Bilingli diizenlenen deneyler-
le olaylar incelenerek sonuglar birimler ve sayilarla
aciklanir. Deney kosullarinin duyarli oldugu odlgiide,
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sonuglar da o derece yalin ve belirgin bir sekilde
bulgulanmis olur.

Bu anlamda Fizik derslerinden beklenen yararin
saglanabilmesi i¢in bazi 6zelliklerin géz 6niinde tu-
tulmas: gerekmektedir. Bunlari ise soylece siralamak

olanaklidir. Soyle ki;

a) Fizik dersleri genel egitimin bir pargasidir, mes-
lege yonelik uzmanlik egitimi degildir. Bu nedenle han-
gi alandan (SAY, SOZ, EA, DIL) YGS & LYS’ye giri-
yorsaniz girin, bu ders temel bilimler ve Lise 1. Sinif
konularini da igerdigi igin, 6zellikle ilk iiniteleri 6n yar-
gis1z bir sekilde, yani ana brans dersinizmis gibi ¢alis-

manizda ve de 6grenmenizde son derece fayda vardir.

b) Islenecek ya da égrenilecek olan konularin se-
¢iminde, SOZ ya da EA 6grencisi iseniz, sadece Lise 1.
Smif konularina; eger SAY 6grencisi iseniz, o zaman
da Lise 1. Sinif, Lise 2. sinif ve Lise 3. Sinif konularina
¢ok daha ciddi bir gekilde ¢alismaniz gerekmektedir.
(Eger Lise 4. sinifi da okuyacaksaniz, ayn1 miifredati
daha genis bir zamana yayilmais bir sekilde okuyacak-

siniz demektir.)

¢) Ana konulara &it kavram ve olgulari, hikaye-
lestirebilecek veya projelendirebilecek oldugunuz alter-
natif kurgularla 6ztimsemeye ¢alisin. Bu kurgular biraz
komik ve uguk olacak sekilde size &it zihinsel kurgula-
riniz olsun. Yani bu ciimleden hareketle ozellikle de-

neylere dayanan konu ve kavramlari igsellestirerek her



problem ¢6zlimiinde, size ana kurallari ve yasalari ha-
tirlatan kendi zihinsel pusulalariniz olsun. Emin olun,
zihninizde kavramsallagtirdiginiz veya senaryolastir-
diginiz bu pusularla problemlerinizi ¢ok daha rahat
¢ozebilirsiniz.

d) Ayrica deney sonuglari ile matematigin bigim-
sel dili olan formiiler de bu anlamda 6ziimsenmel,
deney sonuglarindan ¢ikan genellemelere dikkat et-
meli, boylece deneyin kavramsal uzay: igerisindeki
kurallara ve yasalara ulagilmalidir. Ezberlenen formiil
ve denklemler, deneylerin senaryolariyla ortiistiiriile-
rek igsellestirilmeli ve sonuglar ayrica yorumlanarak
diger bilgilerle irtibatlandirilmalidir.

e) Sonug olarak; deney sonuglar: ile kavranan
yasalarin, fizik kuramlarinin olusumuna katkilar: ve
deney-kuram iliskileri izerinde 6nemle durulmalidir.
Boylece kuramlar yoluyla fark edilen genel bir goriis
ve temel bir bakis ile, tek tek veya bir¢cok yasadan ha-

reketle problemleri ¢6zme yetenegi kazanilmalidir.

f) Fiziki gergekleri agiklamakta yararlanilan 6r-
nekler, tasarilar ve goriintiiler, sablonlar, krokiler,
taslaklar, diyagramlar o konudaki bilimsel gergeklere
ters diisgmemelidir. Ancak ilke ve yasalar sadik kalmak
sartiyla hayal giictiniizii de kullanarak uguk senaryo-

lar, kurgular veya imgeler de kullanabilirsiniz.

g) Fizik derslerinin uzmanhga yoneltmedigi unu-

tulmamali, 6grencilerin ise Fizik dersini 6greniyorken
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sadece temel kavramlar1 ve deneyleri 6grenerek iini-
versiteyi kazanmam bu agamada yeterli olacaktir
diisiincesiyle konular ele alinmali ve Fizik dersi asla
uzmanlik ve 6zel bir yatkinlik gerektiriyormus gibi

bityiitiilmemeli ve de abartilmamalidir.

h) Fizik/Fen bilgisi derslerinde, zincirleme dii-
stince egitimindeki gelisime de dikkat edilmelidir. Bu
anlamda, bilgilerin yigilarak ilerlemesine 6zen goster-
meli, duygusalliktan ¢ok mantiksal diisiincenin 6ne

¢ikarilmasina gayret edilmelidir.

Fizik ya da Fen Bilimleri Nasil Sevimli Hale
Getirilebilir?

Fizik, bilim olarak maddenin temel yapisini aras-
tirirken, bunun igin bilimsel inceleme ve arastirma
yontemleri gelistirmekte ve bu anlamda teknolojik
gelismelerin temelini olusturmaktadir. Bulgulari, ku-
rallar1 ve aragtirma yontemleri ile, 6teki bilimleri etki-
leyerek onlarin da gelisimine katkida bulunan Fizik,
bu anlam da giinliik yasamin her evresinde uygulama

alani bulabilmektedir.

Fizik ve Fen bilimleri 6gretiminde basary1 arttira-
cak model arayislar1 giiniimiizden 6nce de siiregelmis-
tir ve daha da ¢ok siirecege benzemektedir. Bu dersleri
sevilir duruma getirmek ve bagar1 oranlarini yiikselt-
mek i¢in devamli olarak yenilikler gelistirmek duru-

mundayiz. “Fizik dersleri neden sevilmiyor?” sorusu



irdelendiginde; Teknik olanaksizliklar, Olumsuz kogul-
lanma, Basarisizlik korkusu, Matematik agirlikli 6gre-
tim, YGS & LYS baskusi, gibi nedenler {izerinde duru-
labilir. Tabii ki bu etmenler daha ¢ok egitim sistemi ile
ilgili olmakla birlikte, biz buradaki makalemizde daha
ok bireysel olarak siz 6grencilerimizin ne yapabilecegi

konusuna madde madde deginmek istiyoruz.

Pekala, bu bilgiler 151¢1nda sorumuzu tekrar sora-
lim. Acaba, bireysel anlamda 6grenciler olarak Fizik/
Fen Bilgisi derslerine nasil daha verimli ¢alisabiliriz
ve de 6grenme siirecimizi nasil saglamlastirabiliriz.

Iste dikkat emeniz gereken kilometre taglar::

o Dersin islenisinde veya dersi dinliyorken do-

gal gozlemlerinizden faydalanmaya ¢alisin.

o Dersleri kafanizda Deneysel Gosterilere do-

nugtirun,

o Diiz Anlatimli dersi Dramatize ederek, ig
diinyanizda kendi imge zenginliginizle zen-

ginlestirerek 6ziimsemeye ¢aligin.

o Beyin Firtinasi (Think-Tank), yaparak, 6g-
renme siireglerinde deneme yanilma yollarini

sik sik deneyin.

o (Cikarim yapmay1 ve sonuglar1 degerlendir-

meyi unutmayin,

o Ogretmeninizle, soru ve yanitla diyalog ha-
linde olun,

(259 |

Sinav Psikolojisi



[ 260 |

M. Hakan Alsan

Evdeki tekrarlarinizda konularinizi hikaye-
lestirmeyi ihmal etmeyin,

Uniteler ilerledikge konular arasinda Egretile-
me, Ortiistiirme, Soyutlama ve Somutlagtirma,
Giindelik ve Empirik Tecriibelere yer verme

gibi zihin egzersizlerini asla ihmal etmeyin,

Formiilleri gesitli kurgularla ve tekerlemeler-
le (Akrostislerle) ezberlemeye calisin,

EA ve SOZ dgrencisi iseniz en ¢ok soru gelen
konulara oncelik verin,

SAY 6grencisi iseniz, Lise 1. sinif konulariyla
fazla zaman kaybetmeden, L2., L3. ve L4. s1-
nif konularina yelken agmaya ¢alisin.

Bu dersin tiim konularyla ilgili olarak 1990
yilindan beri ¢ikan tim YGS & LYS ve OYS
sorularini mutlaka gozden gecirerek, kafaniz-
da Fizik dersi konularina iliskin bir secki ya
da galeri olusturun,

Onceki bilgi ve becerilerinizi kullandiginiz
kadar, sorunun size vermis oldugu kurallar-
la ve ilkelerle hareket etmeyi ihmal etmeyin.
Bagka deyisle, kafaniza gore degil, ya da daha
once gormiis oldugunuz benzer sorulara
Oykiinerek degil, sddece soruya gore cevap
verin. Her soruya biricik ve 6zgiinmiis gibi
davranin. Soru icersindeki, sonunun kavram-
lariny, ilkelerini, verilerini ¢ok iyi analiz edin.



Elbette ki onceki bilgi ve deneyimlerinizden
faydalanacaksiniz ama, zaman kazanmak i¢in
aceleci bir tavirla sorular1 bagka sorulara ben-
zeterek Oonemli ayrintilar1 gozden kagirmak

gibi bir hatéya da sakin ha diismeyin.

Her ne kadar Fizik dersi, Fen grubu dersleri
igerisinde yer alan ve bireylerin sayisal kapa-
sitelerini kullanmalarin1 gerektiren bir ders
olsa da, sozel ve yorumsal becerinizi 6zellikle
kullanarak dersi 6ziimseme performansinizi

daha da artirabilirsiniz.

Ornegin Vektor kavrami, sayisal bazi islem-
lerin yani sira yorum yetenegini de igerdigin-
den bir ¢ok agidan sozel yeteneklerinizden
faydalanabilirsiniz. Unutmaymiz ki diinya
bildiginiz kelimeler kadar anlamlidir. Demek
ki, kelime hazineniz ve s6zel ifade yeteneginiz
ne kadar yiiksek olursa, Fizik dersinin soyut
kavramlarini o kadar daha rahatlikla somut-

lastirip kavramsallastirabilirsiniz.

Ayrica Fizik dersindeki sorular; doku ve yap1
olarak siralama sorulari, kiyaslama ve fark
alma sorulari, oran sorular1 ve ilke sorulari
vb. tipteki sorular oldugu icin, bu sorular:
eglenerek, bulmaca veya zeka problemi ¢ozii-
yormus gibi kendimiz dinlendirerek ¢c6zmeye

calisin.
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Ayni sekilde Fizik sorulari, genellikle sekilli
ve soru metni ile birlikte verildiginden, sekil
ile metin arasinda birbirinin tamamlayicist
olan tiim datalar (veriler) komple ele alinma-
Ii; ve istenilen degerler belirlenerek ona gore
sorunun ¢6ziimil i¢in bir yol haritas: olustu-

rulmalidir.

[lkeli sorularda 6nce soru kokii okunmali ve il-
keler bu amaca uygun olarak yeniden incelen-
melidir. Sorulara ezberci mantikla degil, dii-
siince ve yorumlama ile yaklasilmalidir. Soru
¢ozerken miimkiinse sekil ve grafik cizerek
olaylar somutlastiriimali, boylece verilen sekil
lizerinde ¢oziim varyasyonlar1 denenmelidir.
Sadece kuru okuma ile zaman kaybina diisme-
meli, verilen sekiller ve simiilasyonlar bu sekil-
de cevaba yonlendirilmelidir.

Ozellikle alt1 cizili, ‘en az) ‘en cok], ‘kesinlik’ ve
benzeri ifade eden anahtar kelimelere dikkat
edilmelidir.

Demek ki, ilk olarak yapilmasi gereken is,
Fizige karsi olan 6n yargidan kurtulmak ol-
malidir. Bu anlamda Fizik konularina cesa-
retle yaklagmali, bu dersi basarabilecegimize
stiphesiz inanmaliyiz. Unutulmamaliyiz ki,
Einstain ve Cigero gibi insanlar da énceleri
kabiliyetsiz ve diigiinme 6ziirli zannedilir-

ken; daha sonralari inanglari, kendilerine



glivenleri ve azimleri sayesinde, diinya ¢apin-
da biiyiik bir diistiniir ve bilim adami héline

gelmislerdir.

Fizik dersinin bir¢ok dersten farkli yan1 giin-
lik hayatta kullanilan veya gerceklesen sey-
lerin de bu dersle ilgili olmasidir. Bu nedenle
ogrendiklerinizin gilinliik hayatla baglantisini
kurmaniz 6grenmenin verimini daha da arti-
racaktir. Fizik dersi ii¢ duyuya hitap ettigi icin
ogrenci galisirken gorme, duyma ve dokun-
ma duyularindan en az ikisini mutlaka kul-

lanmalidir.

Fen bilimlerine ait sorularin tamamina yaki-
n1 6grenmeye dayali olup, bilgiyi kullanma
becerisini sinayan, varolan bilgiyi bir simii-
lasyonda veya diizenekte kullanma becerisini
test eden; ve bu nedenle de yorumlama bece-
risi gerektiren sorulardir. Bu nedenlerle Fen
bilimleri ve Fizik dersi 6grencinin toleransiz
ve iyi bir sekilde caligmasini gerektiren

bolimlerdir.

Derslerinizi bir program dahilinde tekrar
edin. Konuyu iyice 6grendiginizi anladiginiz-
da test ¢ozmeye yonelin. Ik baglarda, belki
diizenli tekrarlar1 ve testleri bir arada gotiir-
mek zorunda kalacaksiniz. Fakat zamanla tek

isiniz test cozmek olacaktir. Buna inanin. Iste
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bu evrede de ne kadar test ¢6zdiigiiniiz 6nem
kazanacaktir.

« Fen bilimlerindeki konular yiginsaldir. Yani
her bilgi bir 6ncekinin {izerine insa edilir. Bu
yizden bir konuyu iyice anlamadan, diger
konuya asla gecemeyin. Eger boyle bir hata
yaparsaniz, her konuyu birazcik (yarim ya-
malak) biliyor olacaksiniz, demektir. Bu da
sonugta hicbir ise yaramayacaktir. Bu neden-
le konunun detaylarini ¢alismadan 6nce, ko-
nunun ana bagliklarini ve alt basliklarini iyi
kavrayin. Ancak ondan sonra detaylara gege-
cek sekilde yolunuza devam edin.

Fizik Dersine Ait Sorularin Ozellikleri

Fizik dersi, YGS & LYSdeki 60 soruluk fen grubu
dersleri icerisinde 26 soru ile en fazla soru ¢ikan ders
olup oncelikle sayisal 6grenciler olmak {izere tiim
ogrencilerin mutlaka 6grenmesi gereken bir derstir.
YGS & LYSde ¢ikan Fizik sorularinin zorluk derece-
sini ii¢ gruba ayirabiliriz. %25’1 kolay, %50’si normal,
%25’si ise geldirici ozellik tasiyan, yoruma ve soyut
diistinmeye ihtiya¢ duyulan zor nitelikteki sorulardir.
Bu demektir ki, Fizik dersine programli ¢alisan bir
ogrenci sorularin %75’ini rahatlikla ¢ozebilir. Geriye
kalan sorular ise sinava hazirlik siirecinde tiim ders-
lerden 70.000 - 80.000 soru ¢6zmiis dgrenciler icin
zaten kolay gelecek olan sorular olacaktir.



Fizik Dersine Calisma

a) Derste: Fizik dersini derste anlamak basarmak
i¢in 6n kosuldur. Derste 6gretmenin yaptig1 agiklama
ve verdigi ornekler ¢ok dikkatli takip edilmeli, bii-
tiin ayrintilar dikkate alinmalidir. Sorular, ¢oziimler,
grafikler ve ¢izimler hatasiz bir sekilde deftere geci-
rilmelidir. Ogretmen konuyu anlatirken veya ornek
sorular ¢ozerken anlagilmayan boliimler vakit kaybe-
dilmeden (ertelenmeden) 6gretmene sorulmali ve 6g-
renilmelidir. Islenecek konular1 daha rahat anlamak
ve takip etmek i¢in muhakkak derslere hazirlikli ve

onyargisiz gelinmelidir.

b) Bireysel Calismalarda: Fizik dersinde basa-
ril1 olabilmek igin ders sonrasi diizenli ve program-
I1 tekrar zorunludur. Konu ile ilgili temel kavramlar
iyi 6grenilmelidir. Anlasilamayan kavram, tanim ve
alt bagliklar, derslerde tutulmus notlar giinliik tek-
rarlarda gozden gegirilmeli, 6rnek sorularla 6grenme
pekistirilmelidir. Ge¢mis yillara ait sorular ¢oztilmeli,
MEB miifredatini esas alan Fizik kitab1 temel kaynak
olmak sart1 ile eldeki yardimci dershane kaynaklar:
(ders kitaplari, soru bankalari, konu testleri, ders not-
lar1, 6dev kitaplar1 vb...) gibi dokiimanlarin hepsin-

den faydalanmak gerekmektedir.

Derse gelmeden o6nce elinizdeki Fizik kitabindan
o giin islenecek konunun teorik kismini okuyarak ve

birka¢ tane de soru ¢oziip derse gelinmesi konulara
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giris i¢in olduk¢a Onemlidir. Ders esnasinda, ders
dis1 seylerle alakay: kesip piir dikkat 6gretmen din-
lenmeli ve ¢ok iyi not alinmalidir. Anlasilmayan yer-
ler mutlaka sorulmalidir. Unutmayiniz ki; daha son-
ra unutulan konular1 6grenmek i¢in en iyi ek kaynak
defteriniz olacagindan, liitfen anlasilir sekilde not

almaya caligin.

Dersten sonra, dersin oldugu giiniin aksami ko-
nuyu mutlaka tekrar etmeli, ilk giin yapilmayan tek-
rar, sonraki giinler isinizi daha zorlastiracagindan bu
kural asla ¢cignenmemelidir. Bu anlamda derste soru-
lan sorularin evde bir daha -mutlaka- ¢oziilmesin-
de fayda vardir. Tipki matematik dersi ile ilgili olan
makalemizde belirttigimiz gibi, Fizik dersi de bakarak
degil, yazarak ve sekiller ¢izerek ¢alisilan bir derstir.

Dersin Puan Tiirlerine Gore Onemi

&5

Sozel Puan Tiiriinde Hazirlananlar I¢in: Fizik
dersi, Sozel puan tiirii ile 6grenci alan yiiksekogretim
programlarina girmeyi amaglayan 6grenciler i¢in bi-
rinci dereceden 6nemli olmayan bir ders gibi gorii-
nebilir. Ama sonugta bu ders, Lise 1. sinifta, Sozel
ogrenciler tarafindan da goriilmiis olan ve sinif ge-
cilerek arkada birakilmig bir derstir. Iste bu nedenle



YGS & LYSnin 1. Boliim’tindeki Fizik sorular1 dogal
olarak Sozel 6grencilere de puan getirmektedir.

Bu nedenle Sozel 6grenciler genel anlamda kendi
aralarinda yarisiyorlarken kendi ana brang derslerin-
de bir noktadan sonra doyuma ulastiklar1 ve profes-
yonellestikleri icin hemen hemen biitiin Sozel 6g-
renciler kendi ana-brans derslerinden artik ¢ok iyi
netler birakabilmektedirler. Iste bu nedenle, Sozel
ogrenciler kendi branslarindaki ana derslerdeki net-
lerinden ziyade, YGS & LYS'nin 1. Bolim'iindeki Fi-
zik, Kimya, Biyoloji gibi derslerden toplayabilecek-
leri 3-5 puanla birlikte ¢ok daha 6ne ¢ikabilmekte ve
kendi alanlarindaki rakiplerine ancak bu yolla ayrica
fark atabilmektedirler.

Dolaysiyla Lise 1. sinif miifredat: icinde olan bu
derslerden Sozel 6grenci olarak en az 5 puan almak,
sizi bir anda 30-40.000.- kisinin 6niinde ¢ikartacagin-
dan, YGS & LYS'nin 1. Bolimii'ndeki Fizik dersinin
Sozel dgrenciler igin de 6nemli oldugunu diisiiniiyo-
ruz. Demek ki, kendilerini garanti altina almak iste-
yen ya da yiiksek bir sozel puan almak isteyen Sozelci
ogrencilerin de bu dersi 6grenmelerinde ve yapabile-
cekleri belli konulara ait sorular1 cevaplandirmalarin-

da son derece biiytik faydalar vardir.

Ozetle Sozelci 6grencilere tavsiyem, Fizik dersi
calisirken en azindan soru ¢ikma olasilig1 en yiik-

sek olan ve birbiriyle birinci dereceden baglantili
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olan konulara egilmeleridir. Ancak bu dersin, Sozel
bir ders gibi algilanmas: da dogru degildir. Bu yiiz-
den konular1 ezberlemek yerine anlamaya ve konu-
larin mantigini kavranmaya ¢alismak ve son tahlilde
yorum giiciinii ve islem becerisini artirmak ¢ok daha
dogru olacaktur.

Sayisal Puan Tiiriinde Hazirlananlar i¢in: Bu
ders Sayisal puan tiiriine ait programlara girmek iste-
yen Ogrenciler i¢cin en vazgecilmez ve en segici dersler-
den biridir. Ozellikle bu dersin zorluguna dair 6nyar-
gili diisiince, 6grenciye ipin ucunu kagirtir ve bahar
aylar1 geldiginde, yani sinava birkag ay kaldiginda bu
ders tamamen bir kabusa doniisebilir. Bu nedenle Fi-
zik dersi zor, nasil olsa yapamayacagim diye diisiin-
mek, ilerleyen zaman igersindeki tiim basarinizi ve
puaninizi olumsuz bir sekilde derinden etkileyecektir.

Ayrica, bu dersteki soru metinleri diger sayisal
derslere gore uzun ve sekilli sorular oldugu i¢in, sinav
esnasinda zamaninizi ekonomik kullanmak adina,
ders calistyorken Matematik dersinden sonra en fazla
soru ¢dzmeniz gereken ana sayisal ders, Fizik'tir. Ciin-
kit bu dersin sorular1 islem 6zelligi ve yorum giicii
onde olan sorular oldugu i¢in, kesinlikle sinavin son-
larina birakilmamalidir. Bu nedenle Sayisal 6grencile-
re tavsiyemiz 6zelikle bu ders hakkindaki 6nyargilari-
n1 mutlaka agmalari, olabildigince soru galerilerini ve
antolojilerini genis tutmalar1 ve muhtemel biitiin soru
kaliplariyla karsilasacak sekilde genis capli bir kaynak



taramasi yapmalaridir. Boylece de sorulara karsi basa-
¢ikma stratejilerini ve islem becerilerini artirarak kisa
zamanda tiim Fizik sorularini ¢6zebilecek bir eriskin-
lige erismeleridir. (Ayrintili 6ziimseme igin makdlenin
tiimiinde vurgulamis oldugumuz diger teknikleri, stra-

tejileri liitfen tekrar tekrar okuyunuz.)

Esit Agirlikli Puan Tiiriinde Hazirlananlar Igin:
Esit- Agirlike1 6grenciler de yukarida S6zel 6grencile-
rii¢in uzun uzadiya anlatmis oldugum ¢ercevede YGS
& LYS'nin 1. Bolum'iindeki Fizik sorularindan yapa-
bilecek olduklar1 konulara yonelmelidirler. (Ayrintili
oziimseme icin yukarida Sozel ogrenciler icin kaleme

almis oldugumuz boliimii liitfen tekrar okuyunuz.)

Dil Puan Tiiriinde Hazirlananlar i¢in: Onceki
yillarda bu derse ait sorular Dil puani hesaplanirken
dikkate alinmayan Fizik dersi sorulari, gegen yil YGS
& LYS sisteminin degismesiyle birlikte az da olsa Dil
puanini artiracak sekilde yeniden diizenlenmistir. Bu
nedenle tiim 6grenciler gibi Dil 6grencileri de Sinavin
1. Boliim'iinde “alan-i¢i” veya “alan-disr” ayrimi yap-
maksizin ilk 120 soruda ne kadar soru ¢ozebiliyorlar-
sa ¢ozerek ikinci puanlarini (Dil Puanlarini) ytkselt-
meye calismalidirlar. Bu nedenle Dil Ogrencilerinin
de Sozel veya Esit-Agirlike1 6grenciler gibi hareket et-
melerinde fayda olacaktir diisiincesindeyiz. (Ayrintili
oziimseme igin yukarida Sozel dgrenciler icin kaleme

almis oldugumuz boliimii liitfen tekrar okuyunuz.)
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Sorular1 Nasil Cozmeliyiz?

Ozetle;

Soruyu ¢dzmeden 6nce metin ¢ok iyi oku-
nup anlagilmalidir. Soru anlasildiktan sonra
¢oziime gecilmelidir. Verilenler bir kenara
yazilmali ve gerekirse sekil ¢izilmelidir. Daha
sonra uygun formiil ve bilgileri kullanarak
dikkatlice ¢6ziim yollar1 tizerine diisiiniilme-
lidir. En makul, hizli ve giivenilir ¢6ziim yolu
bulunduktan sonra da, tiim verilen bilgiler,
yerine gore agama asama kullanip soru ¢oziil-
melidir. Soruda verilen olay miimkiin oldu-
gunca yasanmali (hayal edilmeli); ve ¢ozim
yolu bu kurguya en uygun bir sekilde destek-
lenerek ¢6ztim sekli belirlenmeli ve boylece
derhal ¢oziime gegilmelidir.

Ogrenci, sorular1 daha 6nceki sorulara benze-
terek ¢ozmeye calismamaly; onun yerine her
soruyu, ilgili oldugu konu hakkindaki bilgile-
riyle yeniden yorumlayarak ¢6zmelidir.

Soru ¢ozerken yasanan basarisizliklar 6gren-
ciyi yildirmamali, 6grenci soru ¢dzmeye ve
konu tekrar1 yapmaya 1srarla devam etmelidir.

Sonra da, yani konuyu ¢ok iyi kavradiktan
sonra test kitaplarindan sorular ¢ozerek ko-
nuyu iyi bir sekilde pekistirmeniz gerek-
mektedir. Cozemediginiz sorular fazla ise,



bu asamada konuyu tam anlamamigsiniz
demektir ki; burada yapmaniz gereken tek
sey, konuyu tekrar gézden gecirmeniz ve acil
olarak dershanemizden “Birebir Ozel Ders”
almanizdir.

« Birebir dersler 15181nda ¢6zemediginiz sorula-
11, size zor gelen soru kaliplarini ve konulari
ders 6gretmenin bakis agisiyla almis oldugu-
nuz ‘Birebir Ozel Ders’te yeniden masaya ya-
tirmali ve bu ikili caligmada eksiklikler tama-
muyla giderilmelidir. Ogretmeninizden alacak
oldugunuz yardim konuyu tam olarak kavra-
maniza yardimci olacagindan, bu yeni kavra-
y1s ile yeniden soru ¢oziimiine ya da kaynak
taramasina baglamaniz gerekmektedir. Bu 7

atihm ve geri bildirimlerle ¢aligmalariniz

zenginlestirirseniz, iste o zaman kavradigimiz
konular uzun siire hafizanizda kalabilecek; ve
iniversite sinavinda da tiim ¢alismalarinizi
puaniniza yansitabilecek sekilde hi¢bir soruyu

kagirmayacaksiniz.

(Not: Diger Sayisal derslerde de ayni teknikleri kul-

lanabilirsiniz!)

Sinav Psikolojisi



Faydaci Kisilikler:
Bana bir faydasi varsa,
0 zaman inandirici
oldugunu kabul ederim.




42- Kimya dersine nasil ¢calismaliy1z?

Kimya Dersine Nasil Calismaliy1z?

&5

Kimya Dersinin I¢erigi

Kimya dersi icerdigi konular itibariyle, madde-
lerin yapisini, 6zelliklerini, birbirleri ile olan etkile-
simlerini inceler. Bu dersle bir anlamda, gézlemlerin
formiile edilisi, analitik ve ¢ok faktorlii diisiinme ya
da problem ¢ézme yetenegi kazandirilmaya ¢alisilir.
Kimya basl1 bagina bir bilim olmasina ragmen Mate-
matik, Biyoloji ve Fizik dersleri ile de baglantilidir. Bu
sebeple YGS & LYSde ¢ikan bazi Kimya sorulari, bu
derslerin konularini da kapsamina almaktadir. Eger
bu derslerde (Matematik, Fizik ve Biyoloji) basarili
iseniz, Kimya dersinde de basarili olmaniz kuvvet-
le muhtemeldir. Ozellikle Trigonometri, Denklem
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Kurma, Grafikler ve Tiirev gibi Matematige ait konu-
larin, baginti ve formiillerin iyi 6grenilmesi Kimya
dersine ait ¢calismalarinizda isinizi ¢ok daha kolaylas-

tiracaktir diye diisiiniiyoruz.

Zaman zaman Kimya sorularinda zorlanabilir-
siniz. Bu patinaja diismemek i¢in en bagta yapilmasi
gerek sey; Kimya dersi ile baglantili terim, kavram,
formiil, ilke ve birimlerin anlam ve igeriklerini iyi
ogrenmek ve 6ziimsemektir. Lise 1. ve Lise 2. sinifta
islenen Kimya dersi konularindan ayrintilara dikkati
gerektiren sorular gelebilmektedir. Diger tiim sayisal
derslerde oldugu gibi Kimya sorularinin da dogru ¢6-
ziilebilmesi i¢in, konularin iyi bilinmesi, birbirleri ile
karistirilmamasi ve sorular okunurken vurgulamalara
ozellikle dikkat edilmesi gerekir. Bunun i¢in soru kip-

» «

lerinde; “iki katina ¢ikarilirsa”, “ayni sicaklikta”, “esit

mollerde”, “sicaklik iki katina ¢ikarilirsa”, ... gibi ayrin-

tilara cok ama ¢ok dikkat edilmelidir.

Kimya Dersine Calisma

a) Derste: Diger derslerde de oldugu gibi ders-
te aktif olmaniz gerekir. Bunun i¢in derste islenecek
konuya bir 6n hazirlik yaparak gelmeniz, hem aktif
olmanizi, hem ilgili ve yatkin olmanizi, hem asini ve
onyargisiz olmanizi, hem de konuya daha hizli bir se-
kilde hakim olmanizi saglayacaktir. Bu sekilde derste

islenen konulara dair eksiklerinizi fark ederek kisa



stirede konunun biitiiniine hakim olmaniz ve boy-
lece hiz ve tekniginizi daha gelistirmeniz ¢ok daha

mumkiin olacaktir.

Tiim derslerde oldugu gibi Kimya dersinde de ba-
sarili olmak i¢in On yargisiz bir sekilde dersi iyi din-
lemeli, ayrintiya kagmadan 6nemli gordiigiiniiz yer-
lerin altini ¢izmeli, problemlerin ¢6ziim asamalarina
dikkat etmeli, anlamadiginiz yerleri de mutlaka 6gret-

meninize sicagl sicagina sormalisiniz.

b) Bireysel Calismalarda: Dersi, derste verimli
bir sekilde dinlediginiz zaman konunun anlamaniz
gereken % 70’lik kismini halletmissiniz demektir.
Bundan sonraki goreviniz ise dgrenmis olduklari-
niz1 pekistirmek, unutmamak ve tam manasiyla 6g-
renemediginiz konular1 da mikro taramalar yaparak

o6grenmeye calismaktur.

Dershaneden aldiginiz tiim kaynaklar1 6zellikle
bireysel ¢alismalarda kullanmalisiniz. Total tarama
yapan, makro tarama yapan ve de analitik tarama
yapan ileri diizey konu testlerini asamali olarak
¢ozmelisiniz. Iste bu yol haritasi, farkli kaynaklar-
dan da yararlanarak degisik soru tiplerine aginalik
kazanmanizi saglayacaktir. Ancak konu ve soru ki-
taplarini bitirdikten sonra YGS & LYS denemeleri
¢ozmeye baslamalisiniz. Boylece deneme dis1 kay-
naklar1 da ¢ozerek gergeklestirmis oldugunuz atol-

ye ¢alismalarin1 sinav kivamina tastyabilmek icin
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yeniden deneme sinavlarina agirlik ve oncelik vere-

rek yolunuza devam edebilirsiniz.

Nitekim, en iyi 6grenme yollarindan biri de dene-
me sinavlarinin sonunda, yapamadiginiz sorulari, yeni-
den masaya yatirip; yapamiyor olmanizin, konu ve bilgi
eksikliginden mi, yoksa dikkatsizlikten mi kaynaklan-
digin1 tespit etmektir. Béylece yanlis yaptiginiz veya
bos biraktiginiz tiim sorularin piif noktalarini yeniden
kavrama sansini yakalayarak YGS & LYS’ye ve tiim so-
rulara kars1 bagisiklik sisteminizi daha gii¢lendirebilir
ve bu anlamda teknikalitenizi daha da artirabilirsiniz.

Bu ctimleden hareketle Kimya dersine ¢alisiliyor-
ken agagidaki arglimanlara ozellikle dikkat etmenizi

tavsiye ediyoruz:

o Derse ve konuya iliskin kavramlar iyi anla-
silmalidir. Bir kavram veya bilgi tam 6grenil-
meden kesinlikle bir digerine gecilmemelidir.

o Anlasilmayan konular 6gretmene hemen
sorulmalidir. Daha sonra bu konularla il-
gili benzer / ¢6ztimlii / basitten zora dogru
/ OSYM'e gegen yillarda sorulmus sorular

mutlaka ¢oziillmelidir.

o Zorlandiginiz tiim konulari iyice 6grendik-
ten sonra problem ¢6zmeye ge¢melisiniz.
Bu anlamda soru bankalarindaki sorularin
¢ozlimiine tiim on kaynaklar bittikten sonra
baslamalisiniz.



Diger taraftan Kimya konular1 ezberlenme-
melidir. Tersine, islenen konular aninda somut
orneklerle agiklanmalidir / pratige ve islem
becerisine donistiiriilmelidir. Clinkii Kimya
dersi ¢oziime dayal1 ve uygulamali soru ¢6ziim

etkinlikleri ile 6grenilebilen bir derstir.

Dabhasi, 6grenci islenmis konular1 6rnekler-
le agiklayabilmelidir. Benzer érneklerle yeni
edindigi bilgileri irtibatlandirabilmeli, bunun
icin de konular1 daha bagka 6rneklerle ¢alis-

malidir ve de zenginlestirmelidir.

Ote yandan sorularin genelde sayisal agirlikli
degil de, yorum agirlikli oldugu unutulma-
malidir. Bu anlamda tiim sayisal verileri yo-
rumlayarak ve harmanlayarak ¢6ziim yollari-
na odaklanilmalidir.

Sorunun kokiine dikkat edilmeli (....olabilir,
...... kesinlikle dogrudur, .....oda kosulunda,
............. normal kosul gibi.) ifadeler ile soru
topyekun ele alinmalidir. Bu anlamda yalin
bir Matematik sorusu ¢oziiyormus gibi, sa-
yilar ve verilerle hareket etmenin Otesinde,
soru kokiindeki sozciikleri de problemin her
asamasinda yoruma ve ¢oziime dahil etmek
gerekmektedir.

Ders bir 6gretmenden dinleniliyorsa gok
dikkatli dinlenilmeli, 6nemli noktalar not

(277 )

Sinav Psikolojisi



(278 |

M. Hakan Alsan

edilerek pif noktalar iyi tespit edilmelidir.
Teorik ve pratik bilgilerin yeterli oldugu du-
rumlarda test ¢ozerek konu pekistirilmelidir.
Kimya sorulari genellikle yarim dakika ile bir
bucuk dakika arasinda ¢oziilebilecek sekilde-
dir. Konu hakimiyeti, sezgi ve dikkat, Kimya
dersinde tam anlamiyla bir basar1 gosterme-

nize fazlasiyla yetecektir.

Cilinkii Kimya dersinde, {initeler arasindaki
baglantilar agik ve net bir sekilde goriilebilir
niteliktedir. Derslerde bir sonraki yeni konu,
onceki tinitelerin iizerine bina edilmektedir.
Bu bakimdan Kimya 6grenirken karisik bir
sira takip edilmemeli, 6zellikle ilk 4 {inite s1-

ral1 olarak ve ¢ok iyi 6grenilmelidir.

Bir oturusta biktiracak sayida degil, 25-30
civarinda test sorusu ¢oziilmesi daha uygun-
dur. Ornegin 30 kimya sorusunu en ¢ok 40-45
dakikada cevaplandirmalisiniz. Her {initeden
li¢ grup soru ¢ozdiikten sonra, son 20 yilin o
tinite ile ilgili YGS & LYS ve OYS sorular1 da
mutlaka incelemelisiniz. Kimya sorularinda
normal siirede %65, sinirsiz siirede ise %90
oraninda basariyla ¢oziiyorsaniz, bu durum
iyi yolda oldugunuzu gosterir niteliktedir.
Artik bu performans datalariyla bir sonraki

liniteye gecebilirsiniz.



Unutmamak gerekir ki; Lise 1. sinif konulari
Kimya dersinin temelidir. YGS & LYS'nin ta-
mami ve OYS sorularinin baglantili olanlar
bu kisimdan ¢ikar. Bu konular, anlagilmasi
kolay olmakla beraber, bol test ¢ozmekle pe-

kistirilmesi gereken konulardir.

Ayrica ilk tig-dort tinite kolaylikla anlasilabi-
len konular oldugu i¢in, bu avantajiniz biiyitk
Ol¢lide Onyarginizi da ortadan kaldiracak-
tir ve kendinize olan giiveninizi artiracaktir,

diye diisiiniiyoruz.

Eger problemde denklem hazir verilmisse,
hele denklestirilmis olarak verilmisse zaten
mesele yoktur! Ama bir denklemi tegkil eden
maddelerin bir kag1 verilmis ve denklemi ta-
mamlayip denklestirme isi size birakilmigsa
bu dikkatli olmayi, yorumlamay ve konu ile
ilgili zinde bir bilgi donanimina sahip olmay1

gerektirir.

Lise 2. sinif konularinin ortak o6zelligi sudur:
Hicbir sekilde ezberlemeyi gerektiren konu-
lar yoktur. Fakat 6nemli bazi piif noktalari
vardir ki bunlar iyi 6grenilmezse, 6grenci
ezbere kagma kolayligina diisebilir. Nitekim
konular siki sikiya birbirine baghidir da!
Ornegin Reaksiyon hizi ile reaksiyon 1si-

s1 uniteleri, potansiyel enerji diyagramlari
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icerik bakimindan birbirleriyle ilgilidir. Ayni
sekilde ¢oziiniirlik dengesi, denge initesi-
nin uzantilari, Elektrokimya, aktifler, piller
ve elektroliz boliimleri de birbirini destekler
niteliktedir.

Lise 3. sinif ve Lise 4. sinif konulari ise kis-
men ezber gerektiren ve sik tekrar yapma-
nin gerekli oldugu konulardir. Yani organik
kimya bu manada biraz nankordiir. YGS &
LYS oncesi son bir iki haftaya kadar tekrar
edilmesinde fayda vardir. Ogrenme zorlugu
itibariyle Organik Kimya, miifredatin yakla-
sik %25'ini teskil eder. Fakat YGS & LYSde
yaklasik 3-4 soru civarinda (gorece az) soru
¢ikt1g1 icin bu kisim hep sona birakilir veya

ogrenciler tarafindan ihmal edilir.

Aman, siz bu ihmali yapmayn! Belli mi olur;
bir de bakmigsiniz ki organik kimyadan 3-4
yerine 6 soru ¢ikmis. Nitekim, bu ihtimal
hi¢ te imkansiz degildir. Sunu unutmayiniz
ki, 6zellikle sayisal 6grenciler olarak, Kimya
dersi ¢alismanizin karsiligini kolaylikla alabi-

leceginiz en avantajh derstir.

YGS & LYSde Kimya dersinden yaklagik 18
soru yoneltilmektedir. Kapsami ve sinirli soru
tiirleri ile, diger derslere gore daha kaliplas-

mus olan Kimya dersi, Fen dersleri iginde en



garantili olanidir. S6zel tercihi yapacak aday-
larin bile kolayca anlayabilecegi bir ders duru-
mundadir. Dolaysiyla iyi bir ¢aligmayla, Kim-
ya dersinde % 100’liik bir basariya ulasmak
pekéla mimkindir.

Dersin Puan Tiirlerine Gore Onemi

&5

Sozel Puan Tiiriinde Hazirlananlar I¢in: Kimya
dersi, Sozel puan tiirii ile 6grenci alan yiiksekogretim
programlarina girmeyi amaglayan 6grenciler i¢in bi-
rinci dereceden dnemli olmayan bir ders gibi goriine-
bilir. Ama sonugta bu ders, Lise 1. sinifta, Sozel 6g-
renciler tarafindan da goriilmiis olan ve sinif gegilerek
arkada birakilmis bir derstir. Iste bu nedenle YGS &
LYS’nin 1. Bolimindeki Kimya sorular1 dogal olarak
Sozel 6grencilere de puan getirmektedir.

Bu nedenle Sozel 6grenciler genel anlamda kendi
aralarinda yarisiyorlarken kendi ana brans derslerin-
de bir noktadan sonra doyuma ulasarak profesyonel-
lestikleri i¢in, hemen hemen biitiin S6zel 6grenciler
kendi ana-brans derslerinden artik ¢ok iyi netler bi-
rakabilmektedirler. Iste bu nedenle, Sozel dgrenci-
ler kendi branslarindaki ana derslerdeki netlerinden
ziyade, YGS & LYSnin 1. Bolim’tindeki Fizik, Kimya
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Biyoloji gibi derslerden toplayabilecekleri 3-5 puanla
birlikte daha ¢ok 6ne ¢ikabilmekte ve kendi alanlarin-
daki rakiplerine bu yolla ayrica fark atabilmektedirler.

Dolaysiyla Lise 1 miifredat1 iginde yer alan bu
derslerden Sozel 6grenci olarak en az 5 puan almak,
sizi bir anda 30-40.000.- kisinin 6niinde ¢ikartacagin-
dan, YGS & LYS'nin 1. Bélimindeki Kimya dersinin
Sozel dgrenciler i¢in de 6nemli oldugunu diisiiniiyo-
ruz. Demek ki, kendilerini garanti altina almak isteyen
ya da yiiksek sozel puan almak isteyen Sozelci 6gren-
cilerin de bu dersi 6grenmelerinde ve yapabilecekleri
belli konulara ait sorular1 cevaplandirmalarinda son
derece biiytik faydalar vardir.

Sozelci 6grencilere tavsiyem, Kimya dersi ¢aligir-
ken en azindan soru ¢ikma olasili1 en yiiksek olan ve
birbiriyle birinci dereceden baglantili olan konulara
oncelik vermeleridir. Ancak bu dersin, Sozel bir ders
gibi algilanmasi da dogru degildir. Bu yiizden konu-
lar1 ezberlemek yerine anlamaya ve mantigini kav-
ranmaya c¢aligmak ve son tahlilde yorum giiciinii ve
islem becerisini artirmay1 amaglamak ¢ok daha dogru
olacaktir.

Ozetle Sozel puan tiiriinde hazirlanan 6grenciler
i¢in getirisi az olan bir ders olmasina ragmen basit bir
ugras ile sozel gruptaki 6grencilerin ¢oziilebilecekleri
bircok kimya sorusu vardir. Ozellikle sayisal sorula-
ra verilen énem diger sozelci 6grencilerden farkini-
z1 ortaya ¢ikarir. YGS & LYSde soru ¢ikma olasiligi



yitksek olan ve kismen size kolay gelebilecek kimya
konularini segmeli ve 6grenme faaliyetini 6zellikle bu
konulara ¢aligarak gerceklestirmelisiniz. Yani, mantik
ve muhakeme giiclinii yoklayan sorularin ait oldugu

konulara agirlik vermelisiniz.

Sayisal Puan Tiiriinde Hazirlananlar I¢in: Bu
ders sayisal puan tiiriine ait programlara girmek is-
teyen oOgrenciler i¢in en vazgecilmez ve en secici
derslerden biridir. Ozellikle bu dersin zorluguna dair
onyargili disiince, 6grenciye ipin ucunu kagirtir ve
bahar aylar1 geldiginde, yani sinava birkag ay kaldi-
ginda bu ders tamamen bir kabusa doéniisebilir. Bu
nedenle Kimya dersi zor, nasil olsa yapamayacagim
diye diisiinmek, ilerleyen zaman igersindeki tiim ba-
sarinizi ve puaninizi olumsuz bir yonde derinden

etkileyebilir.

Bu nedenle Sayisal 6grencilere tavsiyemiz 6zelik-
le bu ders hakkindaki 6nyargilarini mutlaka asma-
lar1, olabildigince soru galerilerini ve antolojilerini
genis tutmalar1 ve muhtemel biitiin soru kaliplarryla
karsilagsacak sekilde genis ¢apli bir kaynak taramasi
yapmalaridir. Boylece de sorulara kars1 basa-gikma
stratejilerini ve islem becerilerini artirarak kisa za-
manda tiim Kimya sorularini ¢ozebilecek bir erigkin-

lige erismeleridir.

Ozetle Kimya dersi, Sayisal puan tiiriinde katki-

s1 asla inkar edilemeyecek bir derstir. Her konunun
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en iyi sekilde kavranmasi ve 6grenilmesi gerekir. Bu
anlamda, Kimya dersine ait soru dagilimlar1 dikkate
alinmali, ¢aligmalarda bu konu agirliklarina gore
bir program yapilmalidir. Kimya konular1 birbiri ile
baglantili oldugu i¢in her konunun kavranmasi ge-
rekir. Bu derse dnyargili yaklasmamak da bagari i¢in
bir 6n kosuldur. (Ayrintil: 6ziimseme igin diger sayi-
sal derslerle ilgili makalelerin tiimiinde vurgulamis
oldugumuz diger teknikleri, stratejileri liitfen tekrar

tekrar okuyunuz.)

Esit Agirlikli Puan Tiiriinde Hazirlananlar Igin:
Esit- Agirlikg1 6grenciler de yukarida Sézel 6grenci-
leri i¢in uzun uzadiya anlatmis oldugum cercevede
YGS & LYS'nin 1. Bélim'iindeki Kimya sorularindan
yapabilecek olduklar1 konulara yonelmelidirler. Bagka
deyisle, Esit agirlikli alani igerisinde tercih yapacak
olan 6grenciler kimyadaki biitiin konulara ¢alismak
yerine YGS & LYS smavinda en ¢ok soru ¢ikan bir-
kag konuyu secerek ¢alisilmalarini diizenlemelidirler.
Konularda gegen 6zellikleri maddeler halinde siralan-
mal1 ve bunun yani sira konular arasi iliskiler kuru-
larak soru ¢oziimlerine agirlik verilmelidir. (Ayrintili
oziimseme igin yukarida Sozel dgrenciler igin kaleme
almis oldugumuz boliimii liitfen tekrar okuyunuz.)

Dil Puan Tiiriinde Hazirlananlar igin: Onceki
yillarda bu derse ait sorular Dil puani hesaplanirken
dikkate alinmayan Kimya dersi sorulari, gecen y1l YGS
& LYS sisteminin degismesiyle birlikte az da olsa Dil



puanini artiracak sekilde yeniden diizenlenmistir. Bu
nedenle tiim 6grenciler gibi Dil 6grencileri de Sinavin
1. Bolim'iinde “alan-igi” veya “alan-dis1” ayrimi yap-
maksizin ilk 120 soruda ne kadar soru ¢dzebiliyorlar-
sa ¢ozerek ikinci puanlarini (Dil Puanlarini) ytkselt-
meye ¢alismalidirlar. Bu nedenle Dil Ogrencilerinin
de Sozel veya Esit-Agirliker 6grenciler gibi hareket et-
melerinde fayda olacaktir diistincesindeyiz. (Ayrintili
oziimseme icin yukarida Sozel dgrenciler icin kaleme
almis oldugumuz boliimii liitfen tekrar okuyunuz.)

(Not: Diger Sayisal derslerde de ayni teknikleri kul-
lanabilirsiniz!)
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Firsatg Kisilikler:
Iste bul Ben size soylemistim!
Koseyi donmenin daha
kolay yollar: var!
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43- Cografya dersine nasil ¢calismalry1z?

Cografya Dersine Nasil
Calisilmaliy1z?

&5

Cografya dersini calisiyorken 6zii itibariyle diger
sozel dersler i¢in belirtmis oldugumuz teknikler mut-
laka kullanilmal, ayrica da bu dersi YGS & LYS miif-
redatinda oldugu i¢in degil de hayatimizin bir pargasi
oldugu ve genel kiiltiirtimiizii yansitacagi gerceginden
hareketle ¢aligmali ve de 6grenmeliyiz.

Buanlamda Cografya dersini her asamada gocuksu
bir kasif duygusuyla 6grenmeye ¢alismali, 6zelde gev-
remizi, genelde gezegenimizi tanimaya adanmis duru
bir merakla 6grendigimiz bilgileri 6ziimsemeliyiz.

Denilebilir ki, Cografya dersine sevgi, merak ve
ilgiyle yaklagtiginizda, bu dersin giderek daha zevkli
bir ders oldugunu gorecek ve her konuda oldugu gibi
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Cografya dersinden de soru kagirmayan bir 6grenci

olacaksiniz.

Buradan hareketle denilebilir ki, oncelikle bu
dersin alfabesi niteliginde olan tanim ve kavramlari
ogrenmek gerekmektedir. Ciinkii miifredat boyunca
anlatilacak konular, bu tanim ve kavramlar iizerine
bini edileceginden, en basta Cografya dersinin mini
sozligiinii iyi kavramak gerekmektedir. Ornegin ik-
limin tanimini bilmeden, hava durumu ile arasindaki
farki kolay kolay ayirt edemezsiniz.

Bu nedenle bu derse calisiyorken tanim ve kav-
ramlar1 6grendikten sonra, ayrica konu iginde anlati-
lan kurallara yogunlagsmali ve bu kurallarin hangi du-
rumlarda gegerli oldugunu mutlaka kisisel anayasaniz
gibi 6grenmelisiniz.

Dahasi, konular1 daha iyi ve kalict 6grenmeniz
i¢in atlaslardan, sekillerden, fotograflardan ve resim-
lerden mutlaka yararlanarak bilgilerinizi gorsel ve
isitsel olarak ta pekistirme yoluna gitmelisiniz.

Ote yandan, konunun anlagilmasi da bu dersin
ogrenilmesi igin yeterli degildir.

Ciinkil anlagilan birikimlerin gelecek olan bas-
ka sorulara uygulanabilmesi ve uyarlanabilmesi i¢in,
mutlaka o bilgilerin diinyamizin sekliyle, egimiyle,
glinesi 1s1klarinin agisiyla, yeryiiziiniin yapisiyla ve
bakisiyla vb. diger kose tasi bilgilerle yorumlanmasi,
bu bilgilerden hareketle yeni bir bakis agisinin kaza-
nilmasi gerekmektedir.



Bu anlamda Cografya dersi, hayalen canlandira-

rak li¢ boyutlu diisiinmeyi ve de ¢ok faktorlii yorum-

lar yaparak sonuglar ¢ikarmayi gerektiren son derece

onemli bir genel kiiltiir dersidir.

Bu beceri ise tabii ki, tiim konular1 panorama gibi

kendi i¢cimizdeki film karelerine dokerek, kendimizce

senaryolastirarak, semalandirarak, temalandirarak ve

de bol bol test ¢ozerek kazanabilecek bir beceridir. Bu

nedenle bu dersi iyice anlayabilmek i¢in;

Konularla giinliik yasant1 arasinda iligkiler
kurmalisiniz.

Anlatilan konular1 adeta goziintizde canlan-
dirmalisiniz.

Bunun i¢in kitaplarda yer alan gorsel malzeme-
lerden (resim, grafik, tablo...) yararlanmalisiniz.

Yanlis yaptiginiz sorular iizerinde durarak,
sorunun dogru cevabin1 ve dogru cevabin
sebebini mutlaka 6grenmelisiniz. Bu strateji,
ilk etapta zaman kaybi gibi goriilse de, ileride
size zaman, gliven ve dinamizm kazandiraca-
g1 icin, hata payinizi da en aza indirecektir.

Ote yandan énceki yillarda ¢ikmis olan ve ko-
nularinda 6rnek olarak kabul edilen sorula-
rin dokusunu, sistematigini ve mantigini ¢ok
iyi kavramal1 ve boylece ileri diizey ¢eldirici-
leri ayiklayacak bir siizgeg¢ olusturulmalidir.
Nitekim ¢ikmis olan sorular1 ¢ozmek size
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bu konuda ve sinavda ¢ikabilecek sorular
hakkinda da saglam bir 6ngorti kazandira-
bilecektir.

Cografya dersine sevgi, merak ve ilgiyle yak-
lagtiginizda, onun zevkli bir ders oldugunu

zamanla siz de gorebilirisiniz. Yeter ki,
Diizenli ¢aligmak,

Sozel dersler icin gereken sik konu tekrari

yapmay1 ihmal etmemek,

Mutlaka yazarak veya not alarak calismak,
Kendine giivenmek,

Merak etmek,

Yeteneklerini zorlamak ve kullanmak,

Calismalarini eglendirici ve dinlendirici ola-
bilecek sekilde gorsel ve isitsel malzemelerle
zenginlestirmek: Yani atlas ve diger yardimci

unsurlardan (harita, grafik, sema) yararlanmak,
Ornek soru hazirlamak,
On hazirlik yaparak derse gelmek,

Dersi dikkatli ve kabullenici bir adanmiglik
tutkusuyla dinlemek,

Kavramlari, tanimlamalari, 6zel isimleri yaz-
mak, agitklamalar1 da mutlaka yanlarina not

etmek,



- Siklar1 veya alt basliklar1 olan boliimleri sema
haline getirmek,

> Konulari, notlari, dokimleri ve 6zetleri kav-
rayincaya kadar okumak ve kendi kendimize
sesli olarak anlatmak,

> Anlamakta zorluk ¢ektiginiz konular1 farkli
bir kaynaktan okumak ve ¢aligmak,

> Yeni kazanilan bilgilerle eski konular arasin-
da iligki kurmak ve yorumlamak,

- Edinilen bilgilerle giinlitk yasamimiz igindeki
olaylar arasinda da iligkiler kurmak ve aktif bir
gozlemci olarak bu baglantilar1 yakalamak,

> Ders igindeki etkinliklere katilmak (yorum 291
yapmak, harita incelemek, test ¢ozmek),
> Tekrar asamasinda, ilgili test sorular1 2.
veya 3. kez olsa da pekistire¢ olacak sekilde

yeniden ¢6zmek,
- Zaman iyi planlamak,

> Okuma aligkanligini biraz da olsa bu derse yo-
neltmek gibi 6nemli davranis degisikliklerini
adeta kisisel bir anayasa olarak benimsemis olun!

(Not: Diger Sozel derslerde de ayni teknikleri kul-
lanabilirsiniz!)
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Kariyer Uzmaniniz:
Basari, éncesinde ve
sonrasinda; dogru zamanda,
dogru yerde, dogru sekilde
calismak ve de bol bol
antreman yapmakla elde
edilirl
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44- “Verimli Der Calisama Yontemleri” nelerdir.

Tiim ayrintilariyla bizleri aydinlatir misiniz?

Verimli Ders Calisma Yontemleri

&5

Ogrencilerin okul bagarisini etkileyen fizyolojik,
sosyo - kiiltiirel, ekonomik ve psikolojik pek ¢cok etken
olabilir. Bunlar i¢in de en 6nemli etkenlerden biri de
kuskusuz 6grencilerin etkin ¢alisma yontemlerini kul-
lanmayiglaridir. Birgok 6grenci zamaninin ¢gogunu ¢a-
lismaya ayirdig1 halde basarisiz olmaktan yakinir. Oysa
basari, ¢alismaya ayrilan siire kadar bu siirenin verimli
kullanilmasi ile iligkilidir. Yani bagariya giden yol ¢cok
calismaktan ge¢mez. Gegmiste basari i¢in sunulan re-
gete cok calismak olarak gosterilirdi. Oysa bugiin basar1
i¢in ¢ok calismak degil, etkili calismak gerekmektedir.

Etkili calisma ogrencinin uyku ve okul saatleri di-
sinda kalan zamamini kontrol altina almasidir. Diger
bir ifadeyle etkin ¢alisma, ‘6grencinin zamanini,
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belirlenmis hedefler ve saptannus oncelikler dog-
rultusunda programli ve verimli bir sekilde kullan-
ma’sidir. Etkili calismada ¢alisma, dinlenme ve eglen-
meye hepsine ayri ayri yer vardir.

Pekala, okulda 6grencinin basarisini 6nemli 6l-
ciide etkileyen ¢aligma aligkanliklar: nelerdir? Hangi
beceriler onlar1 egitim hedeflerine daha kolay ulasti-
rir? Genel olarak 6grencilerin su alanlarda kendilerini
gelistirmeleri 6nerilir:

e Zamanin iyi planlanmasi
o Caligma ortaminin diizenlenmesi
«  Calisma siirelerinin ve arahiklarinin planlanmasi

o Notalma

‘3:/294\;3‘
«  Aktif dinleme
o Hizli ve etkili okuma
o Ozet cikarma
« Hafizay1 (bellegi) giiglendirme
o Gudilenme
Zamam Planlama
5 25
=l
g
év “Zaman hizl ve coskulu akan bir irmaga benzer.
= Zaman ancak planh bir calismayla degerlendirilebilir”



Etkin ¢alisma, dncelikle ¢alisma zamaninin ve ¢a-
ligma ortamini iyi organize etmekle baglar. Hedeflere
ulagsmak ve basarili olmak icin zamani ve ortami iyi

bir sekilde diizenleyebilirsek verimimiz ytikselir.

Zamani planlayarak hem zamani, hem de ener-
jinizi daha ekonomik kullanabilirsiniz. Zaman ko-
nusunda bagar1 kriteri, sadece hedefe ulasmak degil,
ayni zamanda hedefe en hizl sekilde ulagmaktir. Buna
bagl olarak bir 6grenci okulda gegen saatlerinin di-
sinda kalan zamanini ¢alisma, eglenme ve dinlenme
zamani olarak bolmeli ve her biri icin giiniin belli
saatlerini ayirmalidir. Diizenli bir ¢aligma programi
yapmak ve bunu titizlikle uygulamak baslangigta ki-
siye zor gelebilir. Ancak boyle bir uygulamanin deva-
my, belli saatlerde belli islerin yapilmasi aligkanliginin
kazanilmasini saglar. Caliyma zamaninin giiniin belli
saatlerinde olmast, kisiyi ¢caligmak i¢in oturmaya sevk
eder. Ornegin, her giin saat 15:00- 18:00 arasini ¢a-
ligmaya ayirmis ve bunu bir siire diizenli bir bigimde
uygulamis olan bir kimsede, artik saat 15:00 ile ders
galigma eylemi arasinda bir ¢agrisim bagi kurulmus
olacaktir ve her giin saat 15:00, ona ¢alisma saatini
hatirlatacaktir. Hatta bu aligkanlik daha da yerlesirse
kisi saat 15:00 olunca ders ¢aligmak i¢in bir i¢ gerilim
duyacak, bunu yapmazsa rahatsiz olabilecektir.

Calismaya baslamada ise en ¢ok zaman ve enerji
kaybimiz; ne ¢alisacagimiza karar verme, gerekli mal-
zemeyi bir araya getirme, 6n hazirlik yapma ve sonug
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olarak caligmaya oturma siirecinde meydana gelir.
Birgok insan bu hazirlik sirasinda, ¢ok verimli olabi-

lecek saatlerini, hatta giinlerini kaybederler.

Zaman planlamas: aligkanlik héline getirilirse,
biitiin bu hazirliklar mekanik olarak gerceklesecek ve
zaman kayb1 olmayacaktir.

Zamani planlama da dikkat edilecek bir diger
nokta da TV seyretmek, gazete ve dergi okumak, ¢ay
ve kahve igmek, arkadaglarla sohbet etmek gibi aktivi-
telere gereginden fazla zaman harcanmasidir. Burada
iradeniz ise el koymalidir. Zamani1 planl ve verimli
kullanma aliskanlig1 kazanmaya “ &nceliklerinizi’, “
yapmak zorunda olduklarinizi” belirleyerek baglamak

gerekir.

Onceliklerin net bir bicimde saptanabilmesi icin

soOyle bir uygulama onerilebilir.

Yonerge: Oniiniizdeki hafta icin diisiincelerinizi
gozden gegiriniz. Yapmak istediginiz ve yapmak zo-
runda oldugunuz etkinlikleri listeleyiniz.

Yapmak Istediklerim Yapmak Zorunda Olduklarim



Oncelikler belirlendikten sonra ikinci adim

zamani analiz etme ve planlamadir. Once bir haf-

ta zamanin nasil kullanildig: bir yere yazilmalidir.

Uyuma, yemek yeme, arkadaslarla soéylesi, televiz-

yon izleme, ders ¢alima gibi... Ogrenci giinliik alis-

kanliklarini degistirmeden, diiriist olarak ne yap-

t1igin1 yazmalidir. Bir haftanin sonunda su sorular

sorulabilir:

Zamani gecirme seklim beni mutlu ediyor mu?

Onemsiz durumlara harcadigim zaman ne

kadar?
Bosa harcanmis zaman var mi? (Hayal kurma
ve gereksiz seylerle ilgilenme gibi)

Calisma i¢in ayirdigim zamani gergekten ca-
lisma i¢in mi kullandim? Calismami aksatan
durumlar nelerdir?

Okul sonrast etkinliklere ve ev 6devlerine ye-

terli zamanim var miydi?
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Bu sorular sorulduktan sonra etkinlikler i¢in ge-
rekli stireler saptanmalidir. Etkinlik siirelerinin belir-

lenmesi i¢in 6nce harcanan zaman hesaplanmalidir.

Bu planlamalar kullanildiginda, etkinlikler i¢in
glinliik ve haftalik ne kadar zaman harcandig: ortaya
cikacaktir. Elde edilen sonuglar 6grencinin gercekei

bir plan olusturmasina yardimci olur.

Hazirlanan planlar 6nce denenir ve daha sonra
gerekli diizeltmeler yapilir. Ogrencilerin derslerinde
daha bagarili olmalar1 ve istedikleri etkinlikleri ger-
geklestirebilmeleri icin donemlik, haftalik ve giinliik

plan hazirlamalar: gerekmektedir.

1. Donem Plani: Donem plani i¢in bir takvim
kullanilabilir ve bu takvim goriilecek bir yere asilir.
Akademik donem i¢in 6nemli tarihleri gosteren bu
takvim sinavlari, ddev tarihlerini, toplantilar1 ve 6g-
rencinin gereksinim duydugu durumlari icermelidir.
Boylece 6grenci ileride ne yapmasi gerektigini bilir ve
sinava hazirlanma, 6dev hazirlama gibi zorunlulukla-
rin st tiste gelmesini ve dogacak baskilarin, karigik-

liklarin olugmasini dnler.

2. Haftalik Plan: Bir hafta boyunca tiim gorevleri
planlamak i¢in hazirlanir. Sinav i¢in hazirlanma, ders ki-
tabini okuma, ¢aligma, arkadaslarla toplanma gibi etkin-
likler i¢in zaman ayrilir. Haftalik plan yapilirken esnek
davranmali ve ¢ok sey yapma planlanmamalidir. Eger

yeterince dinlenilmezse planlananlar gerceklesemez.



Birgok seyi kotii bir bicimde yapmaktansa birkag
seyi iyl yapmak daha yararlidir. Haftalik planin ger-
cekei olabilmesi i¢in 6nce gozden gecirilir ve uygula-
diktan sonra degerlendirilir. Yapilan plana muhakkak
uyulmalidir. En iyi plan bile uyulmazsa yararli ola-
maz. Plan 6grencinin yasamina uygun hale gelinceye
kadar tizerinde caligilmalidir.

3. Giinliik Plan: Giinliik planda su etkinlikler yer

almalidir:
« Uykudan kalkilan saat
o Kahvaltinin bitis saati
o Okula gelis-gidis saati
« Ulasimda gegen siire
+  Yemek i¢in verilen aralar
«  Ogrenme igin ayrilan siire

o Dinlenme, gezme, spor, TV izleme, arkadas-
larla beraber olmak icin belirlenen siireler

o  Tekrar yapmak igin ayrilan siireler
o Evodevlerine ayrilan siire
o  Uykuda gecen siire

Bir giinde yapilacak etkinlikler 6nce siralanmali,
sonra énem sirasina gore siniflandirilmalidir. ( Birinci
derecede ¢ok 6nemli ve mutlaka yapilmasi gerekenler,
ikinci derecede 6nemli ve az 6nemli yani yapilmasa

da olabilecekler ) Boylece siniflanan etkinlikler 6nem
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derecesine gore giinliik plana yerlestirilmelidir. Ancak
burada g6z 6niine alinmasi gereken bir nokta zihinsel
caligmalar agisindan en verimli saatlere bize gii¢ gelen
ve dikkat gerektiren etkinliklerin yerlestirilmesidir.

Kararlastirilan etkinlikler giinliik plan ¢izelgesine
yazilmalidir. Plan yazili olmazsa uyulmasi aksayabilir.
Iyi bir giinliik plan, o giin yapilacak tiim etkinlikleri
kapsar, son anda ortaya ¢ikabilecek zorunlu durumlar
icin esnek bir zaman da kalir. Plan1 uygulamak i¢in
6grenci kendini disipline temeli, gerekirse zorlamali-
dir. Keyfi nedenlerle plan aksatilmamalidir. Hazirla-
nan plani uygulamada bagar1 elde edilmisse 6grenci

kendini odullendirmelidir.

Peki Planli Calismay1 Engelleyen
Bahaneler Nelerdir?

&5

o Bukadar ¢alisma yeter.

o Yeterli zamanim yok.

« Ben yapamam Kki.

« Benim ¢alismaya ihtiyacim yok.
o Simdi ¢ok yorgunum.

o Cok sikic



o Bukonu ¢ok zor.

e Yarin ¢aligirim.

o Bu konular hayatta lazim olmaz.

o Budersten agzimla kus tutsam gecemem.
o Caligirsam “inek” derler.

« Sinifta herkes zayif aliyor.

Bir ¢ok 0grenci ¢alisma siireleri ile dinlenme ve
eglenme siirelerini ihtiyaglarina gore dogru bigimde
diizenleyememekten yakinir. Bu durumu en aza in-

dirmek i¢in izlenecek stratejiler sunlar olmalidir:
- Zaman dilimleri Halinde ve Programli Calisin

Giinliik gereksinimlerinizi gz 6éniinde bulundu-
rarak, ders ¢aligmaya, dinlenmeye ve kendinize zaman

ayirmaya yarayacak bir program hazirlamalisiniz.
- Giine Erken Baslayin

Sabahlar1 erken kalkmay: aligkanlik héline ge-
tirin. Bu sayede hem bu iseri yapabilmek i¢cin daha
uzun bir siireye sahip olacak, hem de kendinizi giin

boyu daha zinde hissedeceksiniz.
- Zaman Hirsizlarina Gegit Vermeyin

Zamani akillica kullanmak yolunda atilacak en
onemli adimlardan biri, bosa gegen siireyi nelerin
kapsadigini belirlemek ve zamaninizi ¢alan bu hirsiz-

lardan kurtulmaktir.
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Tum bunlar;

o Gereksiz ve bitmek bilmeyen telefon konus-

malari,

» Yeterince segici olmadan izlenen televizyon

programlari,
o “Hayir” diyemedigimiz arkadaslar,

«  Cesitli bilgisayar oyunlari ve internet.

Sonug Itibariyle Calisma Programi
Nasil Hazirlanir?

25

Hazirlanan bir programin o6nelcikle su sorulara

yanit verebilmesi gerekir:
o Ne zaman ¢alismaliyim?
« Neyi caligmaliyim?
o Ne kadar ¢aligmaliyim?
o Nasil ¢caligmaliyim?

Hazirlayacaginiz programin uygulanabilir olabil-
mesi i¢in her hafta degisen kisisel ihtiya¢ ve durumla-

rinizi goz 6niinde bulundurmaniz gerekir.



Calisma Programi Hazirlanirken
Dikkat Edilecek Hususlar Nelerdir?

&5

Insanlar birbirinden farklidir. Bu nedenle bir
kalip program ortaya koymak, insan doga-
sina aykiridir. Bu nedenle calisma programi
kisiye 6zgii olmalidr.

Zamani planlamada dikkat edilecek bir diger
nokta da TV seyretmek, gazete ve dergi oku-
mak, ¢ay ve kahve icmek, arkadaslarla sohbet
etmek gibi aktivitelere gerektiginden fazla za-

man harcamamaktir.

Ders galismak i¢in her giin ayrilmasi gereken
stirenin uzunlugu, her seyden 6nce 6grenci-
nin yasina baghdir. Kiigiik ¢cocuklar dikkatle-
rini ancak kisa bir siire ayn1 noktaya toplaya-
bildiklerinden, ders ¢alisma siirelerinin kisa
olmasi zorunludur. Burada dikkat edilmesi
gereken nokta: Kisa siireli ¢aligmalarin ara-
sinda uzun uzun dinlenme siirelerinin olma-
masina O0zen gosterilmelidir. Ciinki; uzun
dinlenme sirasinda, kazanilmis bir ¢ok bilgi
unutulabilir.

Viicudumuzu faaliyete geciren ve zinde tutan
hormonlardan biri “ kortizon” dur. Viicudumuz-
daki kortizon miktar1 viicudun yorulmasiyla
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orantili olarak azalir. Bu sebeple sabahin er-
ken saatleri zihnen ve bedenen en ding oldu-
gumuz saatlerdir. Giinliik program yaparken,
yogun zihin faaliyeti gerektiren dersleri yada
konular: giiniin erken saatlerinde ¢alismayi,
gliniin ilerleyen saatlerinde kolayca halledi-
lebilecek dersleri yada konular1 halletmeye

caligmaliyiz.
UNUTMAYINIZ KI;

Geri doniisii asla miimkiin olmayan zaman, dii-
siinmeden ve bilingsizce harcadigimizda en ciddi diis-
manimiz, akillica kullandigimizda ise basarimizin en

onemli nedeni olacaktir.

Calisma Ortamim Diizenleme

&5

Daginik oda = Daginik zihin

Daginiklik, insanin kendisini de derbeder ve rahat-
siz hissetmeyi saglayacag icin boyle bir ortamda ¢alis-
maya ¢alismak bosa zaman harcamaktir. Siz iyisi mi
diizenli, dikkatinizi dagitacak fazla obje olmayan sade
bir odada, miimkiinse bos bir duvara déniik calisin. II-
ginizin sadece ve sadece ¢alisacagimiz konuya yonelmesi

ancak bu sekilde gerceklesecektir.



Dikkatin ¢alismaya yogunlastirilabilmesi
icin ve galismalarin verimli olmasi isteni-
yorsa ¢alisma ortami uygun olmalidir. Ra-
hat, sade, giiriiltiiden uzak bir oda her 6g-
renci i¢in miimkiin olmayabilir. Eger evde
bir ¢alisma kosesi ayrilamryorsa kiitiiphane
en mitkemmel secenektir.

Calisma odasinin 1s1s1nin uygun, havalandir-
mast iyi olmalidir. Isigin yeterli diizeyde ol-
masi, odanin sade dosenmis olmasi, dikkatin
dagilmamas: icin gereklidir. Ozellikle resim-
ler, posterler ilgiyi dagitir. Verimli ¢alismada
sessizlik 6nemlidir. Disaridan gelen giiriiltii-
ler, ev i¢inde yiiksen sesle konusmalar, radyo
ve televizyon yayinlari dikkatin dagilmasina
neden olur. Resim, elisi, dokuma gibi uygu-
lamali derslerle ilgili 6devler hafif mizik es-
liginde yapilabilir, fakat yogun bir dikkat ve
disiinmeyi gerektiren galigmalar miizik ve
televizyon esliginde yapilamaz. Caligma mut-
laka bir masa tlizerinde yapilmalidir. Yatakta,
koltukta yada divanda uzanarak ders ¢alisil-
maz. Buralarda ancak dergi, roman, hikaye
vb. okumalar yapilabilir.

Ogrencinin ¢aligmasi icin bagimsiz bir oda
yoksa, evin bir kosesi ¢aligmak i¢in ayrilabi-
lir. Caligma masas1 uygun ses, 1s1, 151k ozellik-
lerine gore yerlestirilir. Ders kitabi, yardimci
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ders kitaplari, kaynak kitaplar ve tiim arag-ge-
regler rahatlikla ulasilabilecek yerde olmalidir.

Calisma Siirelerinin ve Araliklarmin
Planlanmasi

&5

Etkin 6grenme igin diger bir 6nemli nokta, ¢a-
lisgma stirelerinin planlanmasidir. Genellikle 45-60
dakikalik bir siirenin ara vermeden ¢alima i¢in kul-
lanilmasi uygundur. Bundan daha kisa bir siire, ¢alis-
manin verimini ve 6grenilenlerin zihinde organizesi
i¢in yetersiz gelir. Daha uzun siire ise Materyalin daha
¢abuk unutulmasina neden olur.

Eger 6grenmek iizere calismaya ayirdiginiz za-
man iki saatse, bu zamani iyi planlayarak daha yiiksek
verim elde edebilirsiniz. Ik 45-50 dakikadan sonra
10-15 dakika ara verilip yeniden 6grenmeye devam
edilirse hatirlama egrisi daha yiiksege ¢ikar ve 6g-
renme kapasitesi daha etkin kullanilmis olur. Ancak
bu 6grenme siiregleri arasindaki kisa araliklarin nasil
degerlendirildigi de 6nemlidir. Bu dinlenme araligy,
beynin kendi kendine ¢aligmasi i¢in bos birakilmali-
dir. Yani zihinsel bir etkinlik yapilmamalidir. Bu siire
ornegin kisa bir ylriiyis, hafif fiziki aktiviteler, mi-
zik, dinlenme, gevseme egzersizleri gibi enerjiyi yeni-

leyen uygulamalar ile degerlendirebilir.



Not Tutma (Not Alma)

&5

Derslerde not alma egitimin temel sart1 olan “aktif
katilim™ saglar. Boylece uyanik kalmak, dikkati 6gre-
nilen konuda yogunlastirmak miimkiin olur. Ayni za-
manda not alma ve alinana notlar1 yeniden diizenle-
me, egitimin en biiyiik diismani olan unutmay1 énler.
Dogru ve yerinde kullanildiginda, not tutma basarry1
artiran bir yontemdir.

Not tutma iki temel kaynaktan yapilir. Birincisi
kitap, makale gibi yazili kaynaklardan, ikincisi ise ders,
konferans, seminer gibi etkinliklerde 6gretmenin/ ko-
nusmacinin anlattiklarindan. Not tutmada en 6nemli
nokta, konusmacinin her soyledigini yazmak degil, an-
latilanlarda 6nemli kisimlari, ana diisiinceleri dinleye-

nin 6ziimseyerek kendi tiimceleri ile yazmasidir.

Asagidaki tabloda not almada yaygin sorunlar ve
olasi ¢oziimler verilmistir. (Mc Whorter 1989).

Yaygin Not Alma Sorunlar1 ve C6ziim Onerileri

Sorun Coziim
il . Sinifin 6nine otur. Konuyu 6n-
Zihnim dagiliyor . A
ve stkilivorum.” ceden incele. Derste yanitlama-
4 ’ sin1 bekledigin sorular hazirla.
o Kisaltma sistemi gelistir. Kisalt-
Ogretmen ¢ok gy

malar kullan. Daha sonra dol-

hizli konusuyor. durmak icin bosluklar birak.

|
\
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“Ogretmen farkli
konulara deginiyor.”

Konuyu onceden gozden ge-
girerek orgiitlenme ilkelerini
belirle. Dersten sonra notlarini
tekrar diizenle.

“Bazi diisiinceler
uygun goriinmiiyor.”

Bu diisiinceleri notunda sayfa-
nin yanina veya parantez igine
al. Daha sonra notlarini gézden
gegirirken kontrol et.

“Her sey onemli
goriiniiyor” veya
“Hicbir sey onemli
degil”

Ya konu hakkinda bilgi sahibi
degilsin veya anahtar kavram-
lar1 belirleyemiyorsun. Konuyu
anlamamugsin. Ilgili ders kita-
bindan konuyu incele.

“Yeni teknik te-
rimleri  telaffuz
edemiyorum”

Yeni teknik terimleri okundugu
gibi kaydet. Notlarini tekrar goz-
den gegirirken dogrusunu yaz.

“Ogretmen terim-
leri agiklamadan
kullaniyor”

Anlamadigin terimleri kaydet.
Kitabin sozliik kismina veya
sozliige bakarak notunda bi-
raktigin bos yere anlamini yaz.

“Ogretmen  dog-

Kitaptan pasajlar1 isaretle. Og-
retmenin yorumlarini not ka-

rudan  kitaptan|
okuyor” g1dinin yanina yaz. Notuna ne-
rede bulundugunu kaydet.
Aktif Dinleme

&5

Dinlediginiz birisinin, 6gretmen, arkadas veya bir

konferansta konusmaci, daha sonra soylediklerinin




hi¢birini hatirlamadiginizin farkina vardiniz mi?
Oysa onun konusmasini duydunuz. Ozellikle ders-
lerde 6gretmeni duyuyor fakat dikkatinizi veremiyor
olabilirsiniz. Bu durum dinleme ile duyma arasindaki
farki ortaya koyar. Duyma pasif, biyolojik bir siiregtir.
Gevreden gelen sesler kulak tarafindan alinir. Din-
leme ise bilissel bir etkinligi kapsayan bir siirectir ve
gelen bilgi yorumlanir. Dinleme amagh ve kasithdir,

diistinmeyi igerir.

Dinlemede dikkatin ders siiresince siirdiiriilebil-
mesi ve anlatilanlarin 6grenilebilmesi dinleme bece-
risinin gelistirilmesine baglidir. Derste dinleme yolu
ile 6grenme, 6grencinin kendi bagina 6grenmesinden
hem daha etkili hem de daha kisa siirede gergeklesir. Iyi
bir dinleyici olmak ise aktif dinleme becerisine sahip

olmay1 gerektirir ve bu beceriler gelistirilebilir.
Bu anlamda;

1. Aktif dinlemenin 6n kosulu dinlemeye hazir-
liklt olmaktir. Bunun i¢in dersten 6nce konu hakkin-
da hazirlik yapilmalidir. Ders kitabi, yardimar kitap,
kaynak kitaplardan yararlanarak konuda gegecek te-
rimlerin, temel kavramlarin bilinmesi, konuya ilgiyi
artirir. Dersten 6nce hazirlikli olmak ise, bedensel ge-
reksinimlerin giderilmis olmasini ve 6grencinin sira-
sinin ustiinde ilgisini dagitacak materyallerin ortadan

kaldirilmasini igerir.
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2. Dinlemede okumaya benzer bir yaklasim
olusturulmalidir. Birey okurken sadece sozciikleri
tanimaz. Sozciikler taninir, anlanir, birlestirilir ve de-
gerlendirilir. Dinleme de basit bir sézciikleri duyma
eylemi degildir. Dinleme karsilastirma siirecidir; dii-
stinceleri yakalama, diisiincelerin 6nemini saptama
ve diger diisiincelerle iliskileri bulmayi igerir.

3. Ogrenci dersi dinlerken 6gretmenin sdyledikle-
rinden yola ¢ikarak daha sonra soyleyeceklerini kestir-
meye ¢alismalidir. Bu tiir dinleme ilginin dagilmasini
onler ve dikkatin konu iizerinde yogunlagmasini saglar.

4. Ogrenci dikkatin konudan kaymasini 6nle-
mek i¢in konunun ana ve yardimei diisiincelerini bul-
maya ¢alismalidir. Dikkat edilirse bir konunun ana
disiinceleri 6rneklerle, aciklamalarla desteklenir ve
sik sik tekrarlanir. Temel diisiinceleri bulmak i¢in su
sorular sorulabilir;

— Bu dersin amaci ne? Ogretmenin mesaji nedir?

Dersin ana noktalar: nelerdir?

— Ogretmen dersi nasil diizenlemis? Ogretmen en
onemliden en az 6nemliye dogru siralamis m1? Der-

sin diizenlenmesi nedenlerden sonuglara dogru mu?

— Diisiinceler nasil diizenlenmis? Bir diisiince di-
geri icin ipucu mu? Yeni bir diisiince mi?

Yine bu anlamda;

1. Ogretmenin 6zellikleri ve giyimine degil dersin
o6ziine odaklagmak gerekir.



2. Etkin dinleyici olmak i¢in ders siiresince sunlar

yapilmalidir;

Ders siiresince kendinize sorular sorun.
Aralarda konunun ana noktalarini 6zetleyin.
Sonuglari kendi kendinize ¢ikartin.

Ana disiinceleri ayrintilardan ayirin (Daha
az Onemlilerden, yeni diisiinceleri eski dii-
stincelerden).

Derste gecen diisiincelerin yasamla iligkisini
kurun. Bildiklerinizle yeni 6grendiklerinizi
karsilastirin. Bu islem yeni diisiinceleri bul-
maya ve kolaylikla animsanmasina yardim
eder.

Demek ki 6grenciler, konular1 derste 6grenmek

istiyorsa devami aksatmamali, 6gretmeni en iyi dinle-

yebilecegi yere oturmali ve 6gretmenin anlattiklarini

icinden tekrar etmelidir. Ayrica ders sirasinda not tut-

mak, dinlemenin etkinligini artiracak ve hatirlamay1

kolaylastiracaktur.

Hizl1 ve Etkili Okuma

25

Ogrenmeyi etkileyen en énemli etkenlerden biri

de “Hizli ve etkili okuma’dir. Okuma aligkanlhigy,

/
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okuma sevgisi ilkogretimde gelisir. Ancak okuma be-
cerilerinin gelisimi egitim siiresi boyunca devam eder.
Dogru okuma, hizli okuma, anlayarak okuma, amagl
okuma gibi beceriler ancak zamanla geliserek olumlu

aliskanliklar haline doniistir.

Hizli okunan bir konu bir okuyustan sonra, ya-
vas okunandan daha fazla hatirlanir. Yavas ve dik-
katli okunan bir konunun daha iyi anlagilmasi ancak
okumay1 yeni 6grenenler i¢in gegerlidir. Ortalama bir
okuyucu dakikada 200-300 kelime okur. Yavas oku-
yan birinin hizi dakikada 100-200 kelimedir. Hizl
okuma ilkeleriyle bir kimse dakikada 600-800 kelime
okuyabilir. Okuma sirasinda goziin hareketleri, oku-

ma hizinizi tayin eden 6nemli bir faktordiir.

Okuma hizimi artiracak en kolay ve pratik yol,
goze bir kalemle yardimci olmaktir. Kalemin satir
tizerinde hizli hareket etmesi, goziin de kalemi izle-
mesi okuma hizini kisa bir siire sonra 500-700 keli-

meye ¢ikartabilir.

Dudaklar1 kipirdatmadan okumak da okuma hi-
zin1 artiracaktir. Bunun yaninda kelime kelime degil
de, kelime gruplarini okumaya calismak da okuma
hizin1 artirma bakimindan biiyiik 6neme sahiptir.
Biitiin bu beceri ve aligkanliklar sabirla yiiriitiilecek

egzersizlerden sonra kazanilabilir.

Hizli okuma kadar etkin okuma da verimli ders

calisma yontemlerinde onemlidir. Etkin okumada



ise en bilinen yontemlerden biri ISOAT yontemidir.
1960’larda Psikoloji Profesorii Robinson tarafindan ge-
listirilen bu yontem bugiine kadar gegerliligini korumay1
bagarmus ve uygulama kolaylig1 agisindan yerine daha iyi
bir yontem konulamamistir. ISOAT ydntemiyle okuma 5
basamaktan olusacak sekilde diizenlenmektedir:

o lzle

e Sor

o Oku
o Anlat

o Tekrarla

IZLE: Béliim i¢inde ne anlatilmak istendigini an-
layabilmek ve genel bir fikir edinmek amaciyla bastan
3-4 dakika siireyle goz gezdirin. Bu goz gezdirme is-
lemi sirasinda bolimdeki ana bagliklar, alt bagliklar,
koyu renk ve italik harflerle basilmis yerleri, sekil,
grafik ve resimlerin alt yazilari, paragraflarin ilk ve
son cilimlelerini; varsa boliim 6zetini okumak. Boyle
sistemli bir g6z atma islemiyle yazarin anlatmak iste-

digi ana fikir ve 6nemli noktalar1 bulmus olursunuz.

SOR: Kitabin veya boliimiin igine dalmadan dnce
kendi kendinize o boliimii okumakla ne kazanmak
istediginizi sorun. “Bu boliimii neden okuyorum?”,
“Beni ozellikle neler ilgilendiriyor?”. Bu tiir sorulari-
nizin ¢ikartilmasi, sorulariizin cevaplarini arayarak
ve bir amag gozeterek okumanizi saglar.
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OKU: Bu agsamada daha 6nce ¢ikardiginiz sorula-
ra cevap bulmak amaciyla okumaya baglayin. Okuma
sirasinda kitap iizerinde isaretlemeler yapmak, karton

veya kagida sorularin cevaplari yazilmalidir.

ANLAT: Bu boéliimde kitap ve defterleri kapata-
rak sadece karta veya not ¢ikartilan kagida goz atarak
sorularin cevabini kendi kendinize ve sesli olarak an-
latin. Anlatma sirasinda 6nemli noktalarin ve anah-
tar kelimelerin kullanilmas: esastir. Thtiyag duyulursa
notlara bakilabilir. “Anlat” agamas1 yontem iginde at-

lanmamasi gereken énemli bir adimdir.

TEKRARLA: Bu asamada karton ve notlar kaldi-
rilarak boliimiin bastan sona tekrara edilmesi gerekir.
Bu tekrarin stiresi yaklagik 4-5 dakikadir. Hafizada

tekrarlanmayan bilgi 6grenilememis demektir.

Ogrendiginizden emin olmaniz igin sorunun, ana
fikri ve anahtar kelimeleri ¢agristirmasi ve cevabin

zincirleme olarak hatirlanmasi gerekir.

Ozet Cikarma

&5

Okudugunu anlamanin somut gostergesi ozet ¢1-
karabilmektir. Ozetleme, bir bakima metni kisaltma
islemidir. Ancak bu kisaltma metindeki temel hedefi,



ana diisiinceyi ve 6nemli bilgileri icerecek sekilde olma-

lidir. Ozetleme, 6grencinin ne 6grendigini diisiinmesi-

ne, mantiksal ve anlasilabilir tarzda yazmasina ve kendi

kelimeleriyle ne 6grendigini agiklamasina yardim eder.

Ozetleme, belli kurallar1 uygulamay1 gerektiren

bir islemdir. Bu konuda yapilmasi gerekenler asagida-

ki siireg i¢inde gergeklestirilmelidir:

> Ozetlemeye Hazirlik

Metni dikkatlice okuyunuz.

Metni anladiginizdan emin olmak igin ken-

dinize ilgili sorular sorunuz.
Metnin bagligini inceleyiniz.
Paragraflar1 inceleyiniz.

Tekrarlanan ifadeler, vurgulanan distinceleri
saptayiniz.

> Ozetleme

Ozetleme yaparken asagidaki kurallari uygulayiniz:

Metinde liste halinde verilenleri kisaltiniz.
Tekrarlanan bilgileri, diisiinceleri atiniz.
Onemsiz bilgileri, gereksiz ayrintilar1 atiniz.
Mgisiz ciimleleri, 6rnekleri atiniz.

Konu ciimleleri (ana diisiinceyi ozetleyen

ctumleler) varsa kullaniniz.

Konu ctimleleri yoksa siz bulunuz.
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> Ozeti Gozden Gegirme

o Ogzetinizi okuyunuz ve metni tekrar gozden
gegiriniz.

o Yazilan 6zetle metinde tartigilan diisiincenin,
bilginin tutarliligini kontrol ediniz.

Hafizay1 (Bellegi) Giiclendirme

&5

Hafiza (bellek) 6grenilmis olanlarin beyinde sak-
landig1 varsayilan bolgeye verilen isimdir. Ogrenilmis
olan bilgiler, kazanilmis olan yasantilar bellege kayde-
dilir. Daha sonra duyu organlari ile alinan uyaranlarla
bellekteki bilgiler arasinda iliski kurulur ve ¢agrisim
yoluyla bilgi zihinde canlanir. Buna “animsama” di-
yoruz. Sinavdaki soruyu okursunuz. Yanit, bellek me-
kanizmalari tarafindan aranir, bulunamazsa eger bilgi
“silinmis” ya da “karismis” olabilir. Diger bir ifade ile
“unutma’ meydana gelmistir. Kisacas1 0grenilenler
uzun siire kullanilmazsa unutulur. Ogrenmeden sa-
dece 24 saat sonra materyalin % 75’ini eger gerekli
onlemleri almazsak unuturuz. O hélde 6grenilenlerin

yinelenerek pekistirilmesi gerekir.

Pekala unutmayi engellemek ve animsamayi

gii¢clendirmek igin neler yapmak gerekir?



Bunlar igin yapilmasi gerekenleri su sekilde sira-

layabiliriz:

Dikkati olay veya bilgi iizerinde yogun bir
sekilde odaklastirarak kuvvetli bir izlenim

edinme (Etkin 6grenme)

Diizenli ve aralikl: tekrarlarla bilgiyi (izlenimi)

pekistirmek.
Bagka izlenimlerin bilgiye karigmasini dnlemek.

Hos gelmeyen anilarin bastirilip yon degistir-

mesinden kacinmak.

Sonug Itibariyle Unutmay: Azaltmak I¢in:

Etkin 6grenme yontemlerini kullaniniz. Bil-

giyi 6grendiginizden emin olunuz.

Ogrendiklerinizi ilk 24 saat icinde kisa bir

g0z atma ile peKkistiriniz.

Aralikli tekrarlar yapiniz (bir hafta sonra, bir

ay sonra).
NELERI UNUTMAYI1Z?
Okuduklarimizin................c..........% 10’ unu
Duyduklarimizin...............ccciicnnnn % 20’ sini
Gordiiklerimizin................cccoccoeinneee. % 30’ unu
Hem goriip hem duyduklarimizin.......... % 50’ sini
Soylediklerimizin.......................ccccc........% 80 ini
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Davraniglarimizla birlikte sdylediklerimizin......% 90’11

Okuyun, yazin, resmini ¢izin, anlatin, tartisin, so-
rusunu hazirlayin, sorularini ¢6ziin,.... EMIN OLUN!
KESINLIKLE UNUTMAZSINIZ.

Giidiilenme

&5

Ogrenme ve bagarili olma konusunda 6grencile-
rin en ¢ok yakindiklar: sorun calismaya baslama ve
stirdiirme giigligiidiir. Hepiniz su climleleri bir ¢ok
kez kullanmigsinizdir:

“Calismam gerektigini biliyorum ama ¢aligami-
yorum.”

“Kitabim1 aliyorum ve kitaba bakarak dylece otu-

ruyorum.”

“Bilmiyorum neden bir tiirli dersin bagina otu-

ramiyorum.”’

Bu durum 6grencide giidiilenme eksikligini gos-
terir. Glidiilenme (motive olmak); Calisilacak konuya,
yapilacak etkinlige iliskin ilgi, istek duymak ve ¢aba
harcamaya hazir olmak demektir.

Eger egitsel ve mesleki bir hedefiniz veya giiglii

bir ilginiz varsa, ¢alismak ¢ok daha kolay olur. Bel-
li bir zaman siireci icinde ¢aligmak aligkanlik héline



getirilirse ¢aligmaya oturmak ve devam etmek kolay-
lagir. Caligmaya motive olmus insanlar1 galigmaya iten
bir enerjinin var oldugu diistiniiliir. Cok az insanda
boyle kendiliginden enerji saglama yetenegi vardir.
Calismaya motive olmak, ya giiglii bir ilgi ile gergek-
lesir ya da belli bir ¢alisma disiplinin triinidiir. Ge-
nellikle bilingli olarak irademizi kullanip, kendimizi
disipline etmeye calisirsak, daha 6nce de belirtildigi
gibi bu durum giderek aliskanlik héline gelir, davra-
niglara ve kisilik yapisina mal edilir.

Calismaya baslamak ve siirdiirmekte zorlanan
ogrencilere soyleyebilecegimiz son sz sudur. Yasam
bir biiyiik yaristir, kazananlar ve kaybedenler her za-
man olacaktir. Siz hangi tarafta olmak istersiniz? Bu
yarista kazanmak icin ¢aba harcamak ve ter dokmek
gereklidir. Terlemeden ve zorlanmadan basariya ulas-
mak miimkiin degildir. Bunu goze alarak yagamdaki
hedeflerinizi belirleyiniz. Iyi bir okul, iyi bir meslek,
iyi bir kariyer istiyorsaniz kendinizi degistirmeniz ge-
rekli. Hazir misiniz? Hazirsaniz “DEGISIM ICIN BES
ADIM”lik uzun bir yolunuz var!

Degisim I¢in Bes Adim

25

1. Adim: Ogrenme Ile Ilgili Diisiince ve Duygu-
larin Gozden Gegirilmesi
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Genellikle 6grenciler 6grenmenin sikici, gii¢ ve

pek de gerekli olmadigini diisiiniirler. Iste ilk adim,

“Ogrenmenin gerekli, ise yarar ve zevkli bir ugras” ol-

dugunu kabul etmektir. Béyle diisiince, degisim i¢in

en onemli adimdir. Ciinkii 6grenmeye giidiilenmeyi

(motive olmayi) saglar. Bunun igin 6grenci kendisine

su sorular1 sormalidir:

Yeni seyler 6grenmek ve kendimi gelistirmek

istiyor muyum?

Bilgisiz ve cahil olmanin ne sakincalar1 var?
Bilgili olmay1 mu bilgili goriinmeyi mi tercih
ederim?

Yasamdaki hedeflerim neler, 6grenmek bu
hedeflere ulasmama yardimci olacak mi?
Ogrendiklerim cesitli ihtiyaclarimi (sosyal,

psikolojik, ekonomik...) ne derece karsiliyor?

Ogrenci bu ve benzer sorulara verdigi yanitlarda

eger 6grenmenin gerekli olduguna karar verirse 6g-

renme ile ilgili duygularini da gozden gegirir. Bunun

i¢in su noktalar1 gézden gecirmesi yararli olabilir:

Caligmay1 nasil daha zevkli hale getirebilirim?

Basarili oldugumda elde edecegim sonuglar

neler?

Basarilarim sonucu kendimi nasil 6diillendi-

rebilirim?



2. Adim: Calisma Aligkanliklarinin Gozden
Gegirilmesi

Atilacak ikinci adim O6grencinin kendi ¢alisma
aliskanliklarini gézden gegirmesi, olumlu ve olumsuz
yanlarini saptamasidir. Nasil bir ¢aligma programi uy-
guluyor? Calisma ortami nasil? Caligmaya baslamakta
my, siirdiirmekte mi zorlaniyor? Calisirken not tutu-
yor mu, 6zet ¢ikartyor mu? Hangi durumlarda daha
iyi sonug aliyor? Dersleri gilinii glintine hazirlikli gelip
dikkatle izliyor mu? Ara tekrarlar yapiyor mu? Yoksa
tiim ¢aligmay1 sinav gecelerine mi birakiyor? Ogrenci
gesitli yonlerden kendi ¢alisma aliskanliklarini taraf-
s1z bir gozle inceleyip hatali yonlerini saptamali ve ka-
bul etmelidir. Ciinkii yanlis, eksik ve hatali yonlerimi-
zi goriip kabul etmezsek bunlar1 diizeltmemiz ve daha
iyi yonde degistirmemiz miimkiin olmaz.

3. Adim: Etkin Calisma Yontemlerinin Ogrenilmesi

Hatalarimizi, eksikliklerimizi gordiigtimiize gore
kendimizi bu yonden gelistirmek ti¢lincii adimi olustu-
rur. Bu hususta da énemli olan 6grencinin kendine uygun
ders ¢aligma yontem ve tekniklerden yararlanabilmesidir.
Bu konuda 6grenciler su noktalar: dikkate almalidir:

« Ogrenmenin sihirli bir yéntemi yoktur. Og-

renme amagli, yontemli ve planl bir ugrastir.

o Ogrenme, ezberlemeye degil; kavramaya, ¢6-
ziimlemeye, onceki bilgilerle karsilastirmaya
ve biitiinlestirmeye dayanir.
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o Ogrenme, 6grencinin aktif olmasini gerekti-
rir. Diger bir ifade ile 6grenci ¢aba gosterecek,
zamanini verecek, kapasitesini kullanacak ve

enerji harcayacaktir.
4. Adim: Uygulamada Kararlhilik ve Siireklilik

Etkin ¢alisma yontemlerini pek ¢ok 6grenci 6g-
rencilik yagsaminda bir ya da birkag kez denemeyi dii-
stinmiis, hatta denemistir. Ancak ¢ogunun yapmadig1
sey denemeyi siirdiirmektir. Bu konularda becerinin

gelismesi bir ya da birkag kez uygulamayla olmaz.

Iste etkin caligma yontemlerini uygulamakta bas-
langicta size zor gelebilir, vazge¢meye egilimli olabi-
lirsiniz ama kendinizi zorlayin, kararli olun, bu konu-
da 6z disiplin uygulayin. Isterseniz basarirsiniz! Oz
disiplininizi gelistirebilirseniz, sadece bu alanda degil
yasamda belirlediginiz pek ¢ok hedefe ulasmada ka-

zanan siz olusunuz.
5. Adim: Sonucun Degerlendirilmesi

Uygulamay siirdiiriirken bir yandan da ¢aligma
aliskanliklarinizda meydana gelen degisimleriizlemek
ve sonucunda degerlendirmek gerekir. Basarimizda
bekledigimiz diizelme ne derece oluyor? Olmuyorsa
nerede hata yapryoruz? Degistirilmesi gereken yonler

nelerdir? Bunlar1 yontemimize nasil uyarlayabiliriz?

Bu agilardan 6grenci kendi durumunu izleyip

degerlendirerek gelismeyi siirdiirebilir ancak 6grenci



¢ok kisa siirede degisim beklememeli, sonu¢ degismi-

yor diye uygulamalardan vazge¢memelidir. “Yap-boz

tahtast” anlayisi ile davranmak ¢ok hatalidir.

Sonug olarak degisim zaman gerektirir. Ogren-

ci kararliligini stirdiirmeli, bir yandan da daha iyiye

dogru gerekli dnerileri uygulamalidir.

Pekala Ogrencilerin Stmif Ortaminda Moti-
vasyonlarin1 Artirmak i¢in Dikkat Edilmesi
Gerekenler Nelerdir?

Olumlu tavsiyelerin kullanilmasi, olumsuz
ozelliklerin bile olumlu bir yorum iginde 6g-
renciye sunulmasi, degerlendirmelerin olum-

lu cevaplar tizerinde arti olarak yapilmas: ge-
reklidir.

Ogrenci katiliminin saglanmasi icin caligil-
mal1 ve her 6grencinin basaris1 aninda olum-

lu bir 6zellik olarak belirtilmeli.

Ogrencilerin kendilerini ifade edebilmeleri

i¢in onlara firsatlar taninmalidir.

Her konu hakkinda 6grencilerinde goriisleri
alinmali ve onlarin sundugu alternatifler de-

gerlendirilmelidir.

Ogrencilerin kendi fikirlerini gelistirebilmele-
ri ve basarilarini gosterebilmeleri i¢in onlara

yardimci olunmalidir.
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o Diiz cimlelerden ziyade soru-cevap seklinde
dersi anlatmak daha etkilidir.

Verimli Ders Calismay1 Etkileyen
Olumsuz Faktorler Nelerdir?

&5

Dikkatin dagilmasi sebebi ile ders ¢alismada ve-
rimin diigsmesi; hem ders basinda gegen siirenin uza-
masina hem de zevk veren etkinliklere daha az zaman
harcanmasina yol agar. Diger taraftan basarinin dis-
mesi ve zevk veren etkinliklere zaman ayiramamak

okuldan ve egitimden uzaklagsmaya sebep olur.

Zihin dagilmasina yol agan sebepler icten ve dis-
tan kaynaklanabilir.

1. Zihnin Dagilmasina Yol Agan i¢ Sebepler:

- Hayal Kurmak: Calismaya basladiginizda ha-
yalleriniz sizi igine aliyor ve ¢aligmanizi engelliyorsa
size iki farkli yol 6nerecegiz; birincisi boyle bir du-
rumla kargilastiginizda kurmak istediginiz hayali
kendinize bir 6diil olarak verin. Ders ¢alisirken hayale
dalarsaniz ve bunu kendinize 6diil olarak verecek se-
kilde erteleyemiyorsaniz ikinci 6nerimiz; kurdugunuz
hayale devam etmeniz ve bitirmenizdir. Hayalinizi bi-

tirip doyuma ulasin ve tekrar dersinize doniin.



5-10 dakika gibi makul bir siire sonra derse do-
nemediginizi fark ederseniz yeniden kalkin yiiriiyiin,
hafif fizik egzersiz hareketleri yapin, kendinizi, zihni-

nizi ve havanizi degistirin.

-> Endiseler: Zihnin dagilmasina yol agan bir
bagka sebep endiselerdir. “Bu sinavdan basarili ola-
bilecek miyim? Ya basaramazsam? Annemin babamin
yiiziine nasil bakacagim? Arkadagslarim benden ¢ok ¢a-
list1, ben tam hazirlanamadim... Bu is olmayacak ga-
liba... Calisacak bunca konu var, hi¢ zaman kalmadi.

Mahvoldum. Hap yuttum.”

Bunlar ve buna benzer disiinceler 6nemli bir si-
nava hazirlanan her 6grencinin zihnini mesgul eder.
Bu diisiincelerden kurtulmak icin bir formil olarak
kendi kendinize su sorular1 sormanizi Oneriyoruz:
“Bu diistinceler benim c¢alismami kolaylastiriyor
mu? Bu diisiinceler bana yardimci oluyor mu?” Bu
sorulara verilecek cevap “HAYIR” olduguna gore ya-
pilacak olan bu diisiincelerden uzaklasip ¢alismaya

yonelmektir.
2. Zihnin Dagilmasina Yol Agan D1s Sebepler:

- Yatarak Caligmak: Zihnin dagilmasina yol
acan faktorlerden bir tanesi de yatarak ders ¢aligmak-
tir. Ne kadar iyi niyetli olursa olsun, ders kitabini eli-
ne alip uzanarak ¢aligmak istemenin dogurdugu bir

tek sonug vardir. Uykuya dalmak veya ¢alisamayacak

(325 |

Sinav Psikolojisi



[ 326 |

M. Hakan Alsan

kadar gevsemektir. Ders ¢alismak i¢in en uygun du-
rum, ¢ok yumusak olmayan bir sandalyede dik olarak

oturmak ve kollar1 bir masa veya siraya yaslamaktr.

- Miizik Dinleyerek Calismak: Yapilan aras-
tirmalar gostermektedir ki, insan beyni ayni anda
bir¢ok uyarani alabilir; ancak dikkatini bir tek nok-
taya odaklayabilir. Bir bagka ifadeyle 6grenmek i¢in
gerekli olan diizeyde dikkat ancak bir tek noktada
toplanabilir. Bu sebeple insanin hem miizik dinle-
yip hem de ders ¢alismasi miimkiin degildir. Insan
ya miizik dinler yada ders ¢alisir. Bizim 6nerimiz ders
calisirken miizik dinlememek, miizigi bir 6diil olarak

kullanmaktir.

- Televizyon: Hem ders ¢aliymak hem de ara-
da bir televizyona bakmak miimkiin degildir. Sinava
hazirlanan 6grenciler arasinda en ¢ok zaman kaybina
neyin sebep oldugu arastirildiginda, listenin en ba-
sinda rakipsiz olarak televizyon bulundugu goriiliir.
Televizyonun diigmesine basincaya kadar veya tele-
vizyonun bulundugu odaya gidinceye kadar kontrol
sizin elinizdedir. Televizyonun diigmesine bastiginiz

andan itibaren kontrol sizin elinizden ¢ikar.

- Telefon: Calisirken aklina gelen bir seyi soyle-
mek veya ders ile ilgili bir soruyu yoneltmek i¢in te-
lefon basina gitmek ¢ok sik rastlanan bir durumdur.
Ders ¢aligma seanslarinizi tamamlamadan hig¢bir

sekilde kimseyi aramayin. Telefonla konusmayi



kendinize 6diil olarak koyun. Arkadaslariniza mesaj
atmay1 ve ¢agr1 atmay1 ders ¢alismanizi tamamladiktan
sonra yapin.

Verimli Ders Calisma Konusunda
Sonug ve Ozet

25

Verimli 6grenme ve calisma aligkanliklar: elde
edebilmek i¢in bazi kurallara uymak gerekir. Okulda
yiiksek notlara sahip 6grencilerin bile bu konuda ek-
siklikleri olabilmektedir. Asagida basit bazi kurallar
Ozetlenmistir.

Verimli Calisma ve Ogrenme icin
Bazi Sartlar Onemlidir!

&5

1. Bir iste basarisizligin 6nemli bir nedeni ge-
nellikle heyecan gerginligidir. Bagar1y1 arzulayan bir
ogrenci, heyecan ile ilgili problemlerini, agir1 bir hal
almayacak sekilde diizene koyar veya problemlerini
incelerken yardim ister.
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2. Basarisizligin 6nemli bir nedeni de dikkatin sik
dagilmasi ve calismalarin olmadik zamanda kesilme-
sidir. Verimini artirmada samimi olan 6grenci dikkati
dagitici, galigmayi boliicii engellerden uzak kalmaya
Ozen gosterir, sakin bir ¢aligma yeri diizenler, dikkat

dagitic1 uyaricilari ortadan kaldirir.
Unutma!
BIR KONUYU OKUYARAK CALISACAKSAN:
Okunacak boliimii ana ve alt bagliklariyla
KUSBAKISI gozden gegir,
TARAY;
Ana ve alt bagliklar1 zihinden soru ciimlelerine ¢evir,
[k iiniteyi (ilk alt baslik altindakileri) OKU!

Parcay1 zihinden anlat, 6nemli kavram ve fikirleri
TEKRARLA!,

Ikinci alt bashk altindakileri OKU!, 6nemli kavram

ve fikirleri
yeniden TEKRARLA!
Biitiin boliimler bitince kitabi kapat!

Butun Okunan kistmlarin: Ana fikirleri, Temel

Kavramlari,

Terimleri, Konularin birbirlerine baglanislarim
TEKRARLA!

Hatirlanmayan ve gereken kisimlari tekrar OKU!



Basarili Olmak Isteyen Calismaya Zaman
Ayirmak Ve Zamani Ayarlamak Konusunda
Yapmasi Gerekenleri Bilir:

Bunlar;

1. Zamanini planlamasini bilir. Gergekgi bir bi-
¢imde ama belli bir oranda esnek bir “giinliik ¢caligma

programi” yapar.

2. Her giin ayn1 dersi ayn1 saat ve ayni yerde

caligir.

3. Caligmaya oturunca sunla, bununla oyalan-

maz, hemen ¢aligmaya baglar.

4. Caligmaya basladig1 zaman gerekli ara¢ ve ge-
recler elinin altindadir. Yaninda bir not defteri bulun-

durmayi aligkanlik héline getirmistir.

5. Dogru kaynag1 dogru metotlarla okumak basa-

rinin 6n sartlarindandir.

6. BASARILI OGRENCI; Dudaklariyla degil goz-
leriyle ve kafasiyla okur. Hece hece, kelime kelime de-
gil, cimle cimle okur. Okudugunu diistiniip, organi-

ze eder.

7. Bir kitap yada konuyu okumaya baslamadan
once, daima bir tarama yapar. Yazinin genel planini ve
ana noktalarini bulur. Bagliklar: soru ciimlesi sekline

gevirir, cevaplarini arar.
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8. Kitap ve yaziy1 6zetlemek i¢in kullanilmis olan
grafikleri, tablolari, formiilleri ve benzeri araglari ke-

sin olarak anlamaya ¢alisir.

9. Teknik terimleri atlamaz. Anlamlarini bulur.
Bu tiir kavramlarin konunun anlagilmasinda anahtar

rol oynadiginin farkindadir.
Calismarmzin Verimli Olmast Icin SUNU UNUTMA..!

« Senin i¢in en verimli olan saatleri kolayca an-
layabilecegin derslere ayirman TAKTIK HA-
TASIDIR.

o Verimli saatlerini, zorlandigin konulara ve

acil olanlara ayirman gerekir.

o Aynitiirden dersleri art arda ¢alismak yerine,
ornegin, bir islem dersinden sonra okuyarak
caligabilecegin bir derse ge¢melisin. Boylece

beynini ¢orbaya ¢evirmeden galigabilirsin.

« Saatlerce ayni1 derse ¢aligmak verimi diisiirir.

Merak En Etkili Ogretmendir!

&5

Bir konuya duydugunuz MERAK &grenmenizi
kolaylastirir. MERAK, ilgi ve sevgi ile konunun iize-
rine gitmenizi ve kavramanizi saglar. Zorlandiginiz



konularda ilginizi ¢ekecek bir seyler bulmaya caligin.
Goreceksiniz her sey daha da kolay olacak. Bu anlam-
da merakli 6grenciler;

1. Konuyu bitirince bagini kitaptan kaldirir, bu-
rada 6nemli noktalarin neler oldugunu hatirlamaya
ve bunlarin bildigi seylerle nasil bir uzlagsma yaptigini
gormeye calisir. Bu sekildeki bir tekrarin, bir okuma

metnini anlamay1 garanti ettiginin bilincindedir.

2. Notlar tutmanin ve korumanin basar1 tizerin-
deki etkisini kiigiimsemez.

3. Bu anlamda merakin1 yakit tank: yaparak ba-
sar1y1 arzulayan bir 6grenci gerek okurken, gerek ders
dinlerken sistematik sema seklinde kisa notlar alir.
Ogretmenin agzindan ¢ikan her seyi yazmaya calis-
maz. Boyle bir anlayisin basarisiz 6grencilere ait ol-
dugunun farkindadir. O, iyi bir notun, ders hakkinda
genel bir fikir verebilen not olduguna inanir.

4. Distinceleri kendi anladig1 sekilde not eder.
Eger bazi agiklamalar aklina gelmisse, onlar1 da kay-
dederek not alir. Okudugunu, dinledigini sadece soz-
ciikler halinde not etmez, bunun icin kendine has se-
kil ve semalar diizenler.

Degisik Yontem ve Tekniklerle Calis:
OKU! ANLAT! YAZ! TARTIS!

Calismanin aktif olabilmesi ve siirdiirillebilmesi
acisindan degisik yontem ve tekniklerle ¢aligmalisin.
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Her konu i¢in farkli bir teknik kullanabilecegin gibi
ayni konu i¢in farkli teknikleri bir arada da kulla-

nabilirsin.

Okuma, anlatma, not ¢ikarma, uygulama, tartis-
ma, test ¢dzme, test sorusu hazirlama gibi farkli ¢a-
lisma tiirleri aktif calismani saglar. Okuduklarinizi
bir tartismaci gibi okuyun. Tartisin, onaylayin ya da
onaylamayin; ama bir fikriniz olsun. Okudugunuz ne
olursa olsun kendinizle bir baglantisini bulmalisiniz.
Okudugunuza, ¢alistiginiza biitiin beyin giiciiniizle
saldirin. Bu anlamda hedefine odaklanmis 6grenci;

1. Sozliik, ansiklopedi, bibliyografi ve benzeri
gibi, kitapliktaki yol kisaltic1 araglardan yararlan-
masini bilir.

2. Bir konu tizerindeki notlarini bir araya ko-
yup saklar. Arandig1 zaman bulunamayan notlarin,
hi¢ not tutmamakla arasinda pek fark olmadiginin

bilincindedir.
3. Unutmay1 azaltmak isteyen 6grenci ise;
a) Yaptig isi belli araliklarla gozden gegirir;

b) Tekrar yapmanin 6nemini kavramistir, ancak,
yapilacak tekrarlarin 6grenmede gelismeyi sagladig:
olgiide faydali olacagini bilir;

c) Yaptig1 tekrarlarin arasina dinlenme zamanlari
serpistirir. Ara vermeden uzun siire alan tekrarlarin
faydasina inanmaz;



d) Tekrarlar: sinav giinii veya gecesine birakmaz.
Belli ve genis bir zaman dilimine yayar.

UNUTMAYIN!

Planli yapilan ve bitirilen her calismanin bir i¢

huzuru yasattigini hicbir zaman unutma.

Su dan bu huzuru duyamiyorsan mutlaka

bir yerlerde bir seyler eksiktir.
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Gergekligin
Igindekiler:

Okul hayatim ve derslerim
gelecegim igin gok anemli.
Galismayi segersem,
kazanmis olarak segilirim.




25

45- “Sinav Test Teknigi” hakkinda da bizleri
aydinlatir misiniz?

Test Tekniginde Basarili Olmak
I¢in Altin Kurallar

&5

Bilindigi gibi YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES
test diizeneginde hazirlanmis bir sinavdir. Asagida
bu teknikler ile ilgili olarak uygulanacak hiicum me-
totlar1 vardir. Bu onerileri dikkate aldiginiz takdirde
puaniniz birka¢ puan da olsa yukar: gikabilecektir.
Biliyorsunuz ki —daha once degindigimiz gibi— bu
sinavlarda fazladan alinacak birkag¢ puan bile sizi bin-

lerce kisinin 6niine gegirecektir.

On Okuma

25

Gireceginiz tiim sinavlarda, soru sayisi, konu
dagilimi ya da soru stili a¢isindan farkliliklar olmasi
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pekala miimkiindiir. Onemli olan sizin bu degisiklik-

lere kars1 her zaman uyanik olmanizdir.

Kural: Sinav Kitap¢igindaki Bir Boliime Bas-
lamadan Once O Béliimii Cok Hizli Bir Sekilde

Gozden Gegirin!

Sinavda baglayacaginiz béliimii 10 saniyede hizla
gozden gecirin. Boylece testin yapisindaki degisiklik-
lere kars1 uyanik olabilir ve kendinizi yeni duruma bir

6n-gozlemle daha kolay hazirlayabilirsiniz.

Hiz (Tempo)

&5

Higbir smav teknigi sinavdaki temponuz kadar
onemli degildir. Sinavinizi degerlendiren bilgisayar
son derece duyarsiz bir aragtir. Sadece asagidaki basit

formiilii algilamaya yo6nelik ayarlanmistir.

Ham Puan = Dogru Cevap Sayisi - Her Yanlis
i¢in 1/4 veya 1/3 puan.

Test sinavlarinda, yakin tahminlere puan veril-
medigi gibi, kesin isabetlere de ek puan verilmemek-
tedir. Bu nedenle, ¢ok akilc1 ¢oztimlemeler ve tercih-
ler yapmak, ayrica da dikkatli kodlamalar yapmak

durumundasiniz.



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

Cok hizli okuyup hata yapmak size puan kaybet-
tirir. Diger taraftan, asir1 dikkatli olarak, her soru iize-
rinde ¢ok fazla zaman harcamak da size hem zaman
kaybettirebilir hem de buna bagli olarak yeterli puani
toplayamamaniza sebep olabilir.

Su hélde ne kadar kisa siirede ne kadar ¢ok soru
¢ozdiigliniiz, sonu¢ agisindan pek onemli degildir.
Onemli olan esit zamanda hem hizli ve titiz, hem de
dikkatli ve akilc1 cevaplar vererek sorular1 ¢6zmenizdir.

Kural: Bir Soruda Belli Bir Siire Gegtigi Halde
Coziime Ulasamamissamiz Ugragsmaktan Vazgegin
ve Soruyu Birakin!

Gireceginiz tim smavlarda sorularin zorluk de-
receleri birbirinden farkli ama tiim sorularin puan
degerleri aynidir. Zor sorulara ayrica ek puan da ve-
rilmemektedir. Tabii ki standart sapmalar hesaba ka-
tilmaktadir. Siz, bir soru iizerinde ¢ok fazla zaman
harcamissaniz ve hala ¢oziime ulasamamissaniz, o
soru lizerinde sadece zaman kaybediyorsunuz de-
mektir. Burada en makal olan ¢6ziim, soruya bir isaret
koyarak diger sorulara gegmeniz olacaktir.

Daha sonra —eger siireniz kalirsa— bu soruya
tekrar donersiniz. Ancak bu soylediklerimizi yanlis
anlamayin. Biz burada “Soru size ilk bakista zor gel-
digi takdirde birakin” demek istemiyoruz. Yeterince
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ugrastiktan sonra bir ¢ikar yol bulamiyorsaniz; o so-
ruyu, sinav sonunda tekrar ele almak tizere gegebilir-

siniz demek istiyoruz.

Kural: Sorulara On Yargiyla Yaklagsmayin! Her
Hangi Bir Soruyu Uzerinde Zaman Harcamak Ge-
rektigi ve Cok Karigik Goziiktiigii Icin Otomatik
Olarak Atlamayin!

YGS & LYSde ve OKYS-KPSS-ALESde karsila-
sacaginiz sorularin biiyiilk ¢ogunlugu analiz gerek-
tirecek sorulardir. Eger iizerinde zaman harcanma-
mast gerektigini diislinerek sorular1 otomatik olarak
atlarsaniz ¢ok az soru cevaplayarak testin sonuna

varirsiniz.

Ancak bazi sorular, ¢ok uzun ve karmasik goriin-
seler de aslinda bazi kiigtik bilgilerin dogru kullanil-
mast halinde rahatlikla ¢oziilebilecek sorulardir. Do-
laystyla bu sorular i¢in gayretinizi ve dikkatinizi asla

esirgememelisiniz.

Zamani Kullanmak

&5

Zamani iyi kullanmak tempoya bagli olmakla
beraber, her ikisi ayni sey degildir. Zamani kullan-
mak tempodan farkli olarak gecen ve her dakikanin



farkinda olmak ve her dakikadan en iist diizeyde

yararlanmak demektir.

Kural: Yaninizda Bir Saat Bulundurun ve Bunu

Test Siiresine Gore Ayarlayin

Test tekniginin en onemli yanlarindan biri de
zamani dogru kullanmaktir. Bu yiizden sinava gi-
rerken yaniniza saat almayr unutmayin! Kendi saa-
tinizle zamanin gegisi ve temponuz konusunda ¢ok
daha gercekgi bir fikre sahip olabilirsiniz. Sinavlarda
basarili olabilmeniz i¢in sadece zamanin farkinda ol-
maniz degil, zamamn etkili bir sekilde kullanmaniz da

gerekmektedir.

Kural: Zihninizin Dagilmasina izin Vermeyin!
Boliimler Arasinda Cok Kisa Bir Dinlenme Arasi
Verin ve Zihninizi Programli Olarak Dinlendirin.
Ancak Kendinize Verdiginiz Bu Kisa Dinlenme
Siiresini Kesinlikle Asmayin!

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

Dikkatinizi kesintisiz ve yogun olarak devam et-
tirmek i¢in, 30 dakika bile ¢cok uzun bir siiredir. Bildi-
giniz gibi dikkatimizi en fazla 30 dakika zinde tutabi-
liriz. YGS & LYS 195 dakikalik bir sinav oldugu i¢in,
ayni sekilde OKYS-KPSS-ALES; 2 saatlik bir sinav
oldugu i¢in, bu siire icerisinde dikkatinizin kesintisiz
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olmasini bekleyemezsiniz. Dolaysiyla sinav esnasin-
da yer yer kendinizi dinlendirmeniz ¢ok 6nemlidir.
Bunun i¢in yapmaniz gereken sey, dikkatinizin dagil-
maya basladigini hissettiginizde 1 dakika dikkatinizi

toplamak i¢in ara verin.

Dikkatinizin dagildigini nasil m1 anlayacaksiniz?
Eger bir soruyu birden ¢ok okudugunuz halde anla-
yamiyorsaniz, ya da kendinizi sinav sirasinda pen-
cereden digar1 bakar halde buluyorsaniz dikkatiniz
darmadaginik olmus demektir. Iste tam bu siralar, ara
verme zamanidir. Bu kiigiik araliklar size zaman kayb:
olarak goriinebilir. Ancak bu molalar1 vermez iseniz
kaybedeceginiz zaman ve puan daha fazla olacaktir,

unutmayin!

Bu nedenle gergekten yoruldugunuzu hissettigi-
nizde ellerinizi ve parmaklarinizi goézleriniz kapata-
cak sekilde alniniza goétiiriin ve alninizi, sakaklariniz,
kulak arkalarinizi ve boynunuzu ovarak masaj yapin
ve gevsemeye caligin! 1-2 dakika sonra yaninizda bu-
lunan sise sudan 3-4 yudum alin! Kollarinizi agarak
omuzlarinizi esnetin. Derin bir nefes alarak gevseyin!

Sonra tekrar testi ¢ozmeye baslayin!
Kural: Gegen Zamanla Cok Fazla flgilenmeyin.

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

man kaybettirebilecektir.



Testin Yapisindan Faydalanin!

&5

Unutmayin ki dogru cevap, birbirine benzeyen
ve dogru olmayan bir grup segenek arasinda gizlen-
mistir. Tum sinavlarda farkli zorluk derecelerine sa-
hip sorular vardir. Ancak bazi sorular vardir ki sade-
ce okudugunuzu anlamaya yonelik sorulardir. Bu tiir
sorularda karmasik bilgilerin kullanilmasina gerek
yoktur, yalnizca akil yiiriitme ile bu tiir sorular cevap-
lanabilir. Bu yiizden sorularin uzun ya da kisa olmast
o sorunun zor ya da kolay oldugu anlamina gelmez.
Sorular1 tam anlamadan ve de kavramadan, boyle bir
gorsel onyargryla hareket etmekten kaginin. Ozellik-
le bu tiir sorularda asagidaki 6zelliklere dikkat edin
ve segenekleri eleyerek cevaba ulasin. Pekala nedir bu

ozellikler...

Kural: Segeneklerin Giiciinden Faydalanin,
Sorulan Soruya Cevap Olamayacak Nitelikteki
Secenekleri Eleyin!

Aciklama olan sorularda oncelikle soru kokiini
okuyarak soruyu ¢ézmeye baslayin! Bu size zaman
kazandiracaktir. Daha sonra kesinlikle cevap olama-
yacak seceneklerin {izerine bir ¢arp: isareti koyun.
Boylece daha az segenek arasindan sonuca ulasmaniz

daha kolay olacaktir.
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Kural: Tahminde Bulunmamz Gerekiyorsa
Hizli Bir Sekilde Tahminde Bulunun Ve Fikrinizi

Degistirmeyin.

Stirekli diistinmekten yorgun diistiiyseniz, ve ka-
lan iki secenekten birinin dogru olma ihtimali daha
yiksek ise -ydni akliniza gelen ilk secenek ile- tahminde
bulunun. Yapilan aragtirmalar, ilk tahminlerin, ikinci
tahminlerden daha isabetli oldugunu ortaya koymus-
tur. Bunun sebebi muhtemelen tahmin noktasina va-
rilincaya kadar yapilan analizler ve akil yiiriitmelerdir.
Bu yiizden ilk cevaplarinizi sorunun cevabini kesin
olarak bulmadan degistirmeyin. Ancak kontrolleriniz
sirasinda sorunun bir yerinde islem hatas: yaptiginizi
anladiysaniz ve kesin cevabin farkli segenek oldugunu
tespit ederseniz, iste o zaman sorunun cevabini degis-
tirmelisiniz. Ayrica sorular1 degistirirken de zaman
kaybettiginizi unutmamali ve miimkiin oldugu kadar

degisiklik yapmamaya 6zen gostermelisiniz.

Kural: Test Sinavlarinin Cevaplarinda Uglii
Zincir Kurulabilir, (Dortlii Zincir Olma ihtima-
li Cok Az Da Olsa Vardir.) Ancak Kesinlikle Besli

Zincirlerin Bir Yerinden Kirilmasi Gerekir.

Test sinavlarinda, cevap kagitlariyla ilgili gercek-
lere dayanan tek bir teori vardir. Sinavlara girmis olan
herkes 5 tane A cevabinin alt alta gelmesinden olusan
zincirlerden kaginirlar. Her ne kadar besli veya altili

zincirler teorik olarak miimkiinse de, boyle bir zincire



simdiye kadar rastlanmadigi rahatlikla soylenebilir.
Eger cevap anahtarinizda bdyle bir zincir goriirseniz,
kontrol etmenizde yarar vardir. Cok biiyiik bir ihti-

malle en az birinin yanlis oldugunu goreceksiniz.

Cevap Anahtarinin Diizenlenmesi

25

Kural: Cevap Kagidinda Cevaplar1 Biitiiniiy-
le Doldurarak, Uygun Bosluklar1 Tasirmadan Ve
Koyu Olarak Isaretleyin.

Cevap kagidinda bilgisayarin yanlis okumasina
sebep olacak her tiirlii isaretten kaginin. Her soru i¢in

tek bir cevap isaretlediginizden emin olun.

Kural: Cevaplarinizi, Cevap Kagidina Gruplar
Halinde Kodlayin.

Soru kitapgigindan her sorunun ayr1 ayr1 okunup,
dogru cevabinin bulunduktan sonra, cevap kagidina
kodlanmasi hemen hemen biitiin sinava girenlerin
yaptig1 ortak hatadir. Her soru igin soru kitap¢igin-
dan cevap kagidina, cevap kagidindan soru kitap¢igi-
na gidip gelmek hem ciddi bir zaman kaybidir, hem
de dikkatin yogunlagsmasini kesen ve kopartan 6nem-
li bir engeldir. Sorular1 béliim bolim cevap kagidina

“bir kere de” gegirmek hem zamandan biiyiik tasarruf
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saglar, hem de dikkat kopmalarini engeller. Ayrica bu
teknik ile biitiin dikkat, soru ve cevap numaralarina
verilecegi icin kodlama hatas1 olma ihtimali de boy-
lece ortadan kaldirir. (Grup halinde kodlama yapmak
icin mutlaka boliim sonunu beklemek gerekmez sayfa

sonu da uygun bir cevaplama araligidir.)

Kural: Ozel Bir Kodlama Sistemi Gelistirerek,

Soru Kitapcig1 Uzerine Isaretleyin.

Boyle bir sistem gelistirmenin birincil yarary
dogru cevaplari belirlemektir. Degistirdiginiz cevap-
lar, atladiginiz sorular veya tekrar gozden gegirmek
istediginiz cevap ve sorulariniz i¢in de farkli kodlari-
niz olmalidir. Bu konuda asagidaki kodlamay: dikkat-

le inceleyebilirsiniz:

— Dogru cevaplar i¢in; Secenegin harfini daire
icine alin.

— Kesinlikle dogru olmayacak secenek i¢in; Se-
genegin lizerine X isareti koyun.

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

genegi daire i¢ine alin.
— Tekrar gozden gegirilecek cevap igin; Soru
kaginci soru ise, sorunun rakamini daire i¢ine alin.

— Atlanan soru i¢in; Atladiginiz her sorunun

soru sayisinin yanina “?” isaretini koyun.



Boyle bir sistem gelistirerek neyi yapip, neyi yap-
madiginizi; ve geride biraktiginiz sorular1 hangi du-
rumda biraktiginizi hatirlamaniz, son derece yararl

olacaktir.

Basar1 Beklentileri

25

YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES bir¢ok agidan
ogretmenlerinizin hazirladig1 okuldaki sinavlariniz-
dan farklidir. Tiim bunlar1 g6z 6niinde bulunduracak
olursaniz; YGS & LYSde az da olsa bazi ¢ok gii¢ soru-
lar bulunmaktadir. Bu nedenle biitiin sorular: dogru
cevaplama beklentisi iginde olmayin. Sadece eliniz-

den gelenin en iyisini yapmaya ¢aligin!

Gireceginiz sinavlar sizin zeka diizeyinizi 6l¢meyi
degil basar1 diizeyinizi 6l¢meyi ve digerleri arasinda-
ki siralamanizi 6l¢meyi amaglamaktadir. Bu nedenle
alian bazi diigitk puanlar sizin zeka olarak yetersiz
oldugunuz degil, yeterince hazirlanmadiginizi ve de
ogrenmediginizi gostergeler. Bu anlamda YGS & LYS
ve OKYS-KPSS-ALES sinavy, iyi dgrencilerle en iyi

ogrencileri ayirt etmeye ve siralamaya yoneliktir.

Elbette ki amag, en yiliksek puani almak olmali-

dir; ancak tiim sorular1 dogru cevaplama beklentisi

[ 345 |

Sinav Psikolojisi



[ 346 |

M. Hakan Alsan

icinde olmaniz sinav kayginizi daha da arttirabilecek-
tir. Bu agidan kayginiz arttik¢a hata yapma olasiliginiz
da yiikselecektir.

Bu nedenle kendi kayginizi arttiracak diizeyde
beklentileriniz olmamalidir; tersine, gercekei beklen-
tiler icersinde olmalidur!

Cok Biiyiik Bir Thtimalle YGS & LYS'de ya da
OKYS-KPSS-ALESde Biiyiik Bir “Zaman” Baski-
s1 ile Kars1 Karsiya Kalacaksiniz. Buna Hazirlikl
Olmaniz Gerekmektedir.

Daha dnce girmis oldugunuz deneme sinavlarin-
da tiim sorular1 cevaplama olanagina sahip olmus ola-
bilirsiniz. Ancak gireceginiz gercek YGS & LYSde ya
da OKYS-KPSS-ALESde “zaman’nin ve siirenin ayni
olmasina ragmen bu siireyi kullanmada bazi prob-
lemler yasayabilirsiniz.

Ciinkii YGS & LYSde ayni zamanda hem sinav he-
yecaninizi kontrol etmek zorunda kalacak hem de za-
maninizi en iyi sekilde kullanmak zorunda olacaksiniz.

Bu nedenle kitap okumak, bol bol soru ¢oziimii
yapmak, konu tarama testlerini diizenli araliklarla
gozden gecirmek ve 6nemlisi de diizenli olarak dene-
me sinavlarina girerek test tekniginizi gelistirmek son
derece faydali olacaktir.

Bu anlamda test ¢ozerken asagidaki teknik ve
stratejilere oOzellikle dikkat etmeniz gerekmektedir.
Soyle ki;



1. Bir konuyla ilgili sorular1 ¢6zmeden o6nce o
konuyu iyi 6grenmelisiniz. Soru ¢ozerek de 6grenip

ogrenmediginizi kontrol etmis olursunuz.

2. Sorular1 kendinize zaman taniyarak ¢oziin.
Giinki gercek sinav sadece bilginizi degil bilgi kullan-
ma hiziniz1 da 6lgmektedir. Bu ytizden 180 soru igin

195 dakika siire taninmaktadr.

3. Her sorunun size sinavda sorulabilecegini dii-

stinerek yanitlamaya calisin.
4. Soruyu gok fazla okuyarak zihninizi karistirmayin.

5. Soruyu ¢6zmenizi saglayacak soru metninde

yer alan dnemli kelimelerin altini ¢gizin.

6. Her giin belirli miktarda soru ¢ézmeye ¢alisin.

Soru ¢ozmek sizde bir aligkanlik olsun.

7. Soru kokiinii ve soru paragrafin1 anlamadan
stklar1 okumaya baglamayin. Once size verilenleri ve

sizden istenenleri iyi belirleyin.

8. Biitiin siklar1 okumadan dogru olduguna inan-
diginiz sikki isaretlemeyin. Ciinkii bazi sorular sizden

en dogru cevabi bulmanizi ister.

9. Iki cevap da birbirine benziyorsa, cevap, biiyiik
ihtimalle ikisi de degildir. Iki sik birbirinin zittaysa,
bunlardan biri dogrudur.

10. Yanlis olduguna kesin emin olmadikga, ilk

tahminde bulundugunuz cevabinizi degistirmeyin.
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11. Dogru c¢ozdiigiiniizden emin olmadiginiz
soru ve sorular varsa o soruya hemen degil de birkag

tane soru ¢ozdiikten sonra bakin.

12. Cozemediginiz sorular1 diisiinerek stres yap-
may1n. Her 6grencinin ¢dzemeyecegi sorular mutlaka

gikar.

13. Uzun paragraftan olusan sorular1 “uzun soru
zordur” yargisinda bulunarak o soruyu okumadan
ge¢meyin. Paragraf sorularinin en dnemli 6zelligi ce-

vabinin paragrafin i¢inde gizli olmasidir.

14. Paragraf sorularinda énce soru kokiinii okur-
saniz paragrafi daha kolay ve kisa siirede anlarsiniz.

Bu ise soruyu daha ¢abuk ¢6zeceginiz anlamina gelir.

15. Dogru cevaba daha kisa siirede ulagsmak is-
tiyorsaniz yanlis olduguna inandiginiz siklar1 hemen

eleyin. Kalan giklar {izerine diigiiniin.

16. Sayisal sorularda islemleri mutlaka kaleminizi

kullanarak yapin.



25

46- Bir yazinizda kitap okuma aligkanlig1 ka-
zanmis dgrencilerin YGS & LYSde veya OKYS-
KPSS-ALESde ¢ok daha basarii olduklarini
soylityorsunuz. Bu konuda da bizi bilgilendi-
rir misiniz? YGS & LYS’ye veya OKYS-KPSS-
ALES’e —daha dogrusu hayata— hazirlanirken

kitap okumak neden bu kadar 6nemlidir?

Kitap Okuma ve Biz

25

“Faydali kitap insén igin iyi bir arkadastir.”
Hz. Ali

Kitap okumak gercekten de bireyin kendisini ger-
ceklestirebilmesi ve icindeki potansiyeli agiga ¢ikara-
bilmesi i¢in ¢ok onemli bir kisisel gelisim stratejisi.
Kitap okuyarak kendi kisisel gelisiminizi saglikli bir
sekilde siirdiirebilir ve “Aydinlik bir Birey Olmak” yo-
lunda ¢ok 6nemli atilimlimlar atmis olursunuz.
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Cunkil insan, kelimelerle diistiniir ve kendini,
yasamini, problemlerini, hedeflerini kelimelerle ifa-
de eder. Insan, ne kadar cok kelime bilirse diisiinme
ufku o kadar genisler, zeka seviyesi de o nispette artar.
Insan zekasini élcen en keskin kriter; kelime hazine-
sidir. Zeka4, bir anlamda kaslara benzer. Ne kadar ¢ok

calistirilirsa, o nispette giiglenir.

Zekdya egzersiz yaptirmanin yolu da; problem
¢ozmek, kitap okumak, dinledigini ve okudugunu yo-
rumlamak ve ayrica da kelime ezberlemektir. Bunun-
la birlikte kelime ezberlemenin en kolay yolu da, yine
daha ¢ok kitap okumaktir.

“Diisiinmeden okumak, abur cubur yemege

benzer. Abur cubur yemek nasil sismanlatirsa,

diisinmeden okumak ta sizi yaniltir”
Berkley

Sheakspear, yazdig1 eserlerinde; 80.000; Goethe
ise 50.000 kelime kullanmistir. Ve bugiin, herhangi bir
Ingiliz veyA Alman talebesi, yiizyillar énce yazilmig
bu kitaplar1 ¢ok rahat anlayabilmektedir. Bu da, bu
talebelerin bu kadar kelimeyi bilmesi ménasina gelir.
Ama maalesef iilkemizde ise bir iiniversite mezunu;
1.000-2.000 kelime bilmektedir. Bu kadar az bilinme-
sinin sebebi de kitap okuma aligkanliginin kazanilma-
mis olmasi ve yeterince kitap okumamasidir. Ulusal
olarak en biiyiik eksikliklerimizden bir tanesi de kitap
okuma oraninin maalesef diisiik olmasidir.



Bu konuya neden bu kadar 6nem atfettigimi, say-
gin bir bilimsel dergide okumus oldugum deneyle
aciklamaya calisayim. Ornegin bu A.B.Dde bir okul-
da, ZEKAYLA alakali bir deney yapilmis. 2 ayr1 sinif-
taki 6grencilerin sene basinda zeka seviyeleri 6l¢iil-
miis. Ve bir yere kaydedilmis, daha sonra 1. Donem
boyunca, her iki smifa da matematik anlatilmig. 1.
Dénemin sonunda, her iki siniftaki 6grencilerin zeka
seviyeleri, ayn1 oranda artmis. 2. Donem bir sinifa
yine sddece matematik anlatilirken, diger sinifa mate-
matikle beraber, kitap okutulmus. 2. Dénemin sonun-
da goriilmiis ki; sadece matematik gorenlere nazaran,
hem matematik 6grenen, hem de kitap okuyanlarin
zeka seviyeleri, 2 misli daha artmus.

Bu deneyden sunu ¢ikarmamiz gerekir ki; BIZIM
KITAP OKUMAMIZ sidece Tiirkge'yi degil, matematik
ve fen derslerini de iyi 6grenmemize tesir edecektir. Bil-
diginiz gibi, YGS & LYSde veya OKYS-KPSS-ALESde
sozel sorularda en ¢ok soru Tiirk¢eden gelmektedir. Bu
sorularinin 2-3 tanesi; dil bilgisi ¢alisilmasa dahi, okulda
goriildiigii kadariyla yapilabilir sorulardir. Geriye kalan
Tiirkge sorulari ise 3 ceside ayrilmaktadir ve kesinlikle
kitap okuma aliskanlig ile ¢oziilebilecek olan sorulardir.
Ciinkii biz bu sorular1 3 kategoride ele almaktay1z.

Paragraf Sorular1

Sayfanin %’ ya da 1/5’i oraninda paragraf verilip
bununla ilgili 1-2 tdne soru soruluyor. Kitap okuma
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aliskanlig1 olmayan, okudugunu fotografik olarak he-
men hafizasina kaydedemeyen birisi paragrafi okur,
sorulara gecer ama okudugunu unuttugu icin tekrar
paragrafi okumak zorun kalir. Bagka deyisle, her bir
soru i¢in koskoca sayfay1 ve paragraflar: tekrar tekrar
okur. Bu da, zaman kaybina neden olur.

Kelimeyle Alakal1 Sorular

Bu tiir sorularda kelimelerin es anlamlar1 ya da zit
anlamlari soruluyor. Yani 6grencinin kelime hazinesi
oOlgiiliiyor. Kelime hazinesini gelistirmenin tek yolu
ise, yine “KITAP OKUMAKTIR?”

Okudugunu Anlayabilme ve de
Yorumlayabilme Sorulari

Bu kategorideki sorular, diisiince kabiliyetini 6l-
¢en sorulardir. Bunu gelistirmenin de tek yolu yine
¢ok kitap okumaktir. Bu gibi tavsiyelerle, her seyden
once KITAP okumay: bir hobi haline getirmeliyiz.
Clnkii uzmanlar, imtihanlara hazirlanmada kitap
okumay1, matematik ve fen calismakla esit tutuyorlar.
Clinkii kitap okumak, sadece Tiirkge'yi degil, zekay1
da daha islevsel hale getirdigi i¢in, boéylece hem Fene
hem de Matematige tesir ediyor. Bu nedenle, Matema-
tik-Fene zaman ayrilmasi gerektigi gibi kitap okuma-
ya da ayn1 oranda zaman ayrilmalidir.

Kitap nedir? Bu soruyu UNESCO’nun tanimi ile
tarif edecek olursak: “Kitap periyodik olmayan, kirk



dokuz veyd daha fazla sayfasi bulunan yayinlardir”
1934 yilinda Paul Valery soyle yaziyordu: “Giizel bir
kitap her seyden once bir okuma aracidir. Ancak, ayni
zamanda bir sanat eseridir, bir sahsi karakter ifddesi-
dir. Hiir olma ile gecerlilik kazanan sahsi diisiincenin
biitiin alametlerini tasir” Yine Valerye gore: “Yazarin
rithu, basili eserin aynasina yansir”

Yine tiziilerek belirtmek isterim ki, 1933 Nazi Al-
manyasinda, muhtesem kitap yakma torenleri yapildi.
Ancak anlasildi ki: “Kitaplarin yakildig: yerde bir miid-
det sonra insanlar da yakilir” Meshur diistiniir Cigero,
koydeki evi Tusculuma ¢ekildiginde hayati biitiiniiyle
tek bir climle ile 6zetleyiverdi: “Bir bahgen ve bir ki-
tabin varsa hicbir eksigin yoktur demektir” Cigeronun
soziiyle alakali bir Afrika atasozii varir: “Kitap, cepte
tasinan bir ¢icek bahgesidir”

“Diisinmeden okumak, abur cubur yemege

benzer. Abur cubur yemek nasil sismanlatirsa,

diisinmeden okumak ta sizi yaniltir.””
Berkeley

Diger taraftan kitap, 6mrii uzatmanin en iyi ilaci-
dir. Kim ki kitap sever ve okursa, onun yasayisi dolu
dolu, zengin ve uzun olur. Zira insanin bas diigma-
n1 bosluk ve tembelliktir ki: bu da stresleri dogurur.
Stresler ise insdnin 6liim alarmidir. Bundan kurtul-
manin yolu ise ancak-ve-ancak kitap okumaktir.
Okumay1 okul ve meslek kitabi dl¢iisiinde sinirlayan,
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beyin kapilarini/kaliplarini bunun disindakilere kapa-
yan insanin beyni hantallasir, islevselligini kaybeder,
agirlasir, kisirlasir ve ice kapanir. Cevresi ile iligkisi de
bu ice kapanikligin ¢ikis noktalari/olanaklari ile sinir-
lidir. Kendini yenilemenin sirr1 ise, kitaplar arasinda
dolasip onlarin arkadagligini saglamakta yatmaktadir.

Faydali kitap okuyan bir insanin ufku genisleye-
ceginden, bagnazliktan uzak ve miisamahali olacag:
da siiphesizdir. Bir kitap sevene, kitapliginin 6niinde
durarak: “Bunlarin hepsini okudun mu?” demek, ham
ruhluluktur. Her kaynak kitap okunmaz. Yeri ve za-
mani geldikge onlara bakilir ve istifade edilir. Clinki
kitaplar bir hayat boyu bitirilmeyecek kadar goktur.
Bu bakimdan en faydalilarin iginden en liizumlu
olanlarin se¢ilip okunmasi gerekmektedir.

“Bir sey duydugunuzda onu unutursunuz.

Bir sey gordiigiiniizde onu hatirlarsiniz. Ama

bir seyi yapana kadar onu anlayamazsiniz.”
Gin Atasozii

Diger taraftan okudugunuz her seyi, olay érgiisii-
ne gore, bir film yonetmeni gibi kafanizda kare kare
canlandirmak, zihninizde figiiranlara kostiimler giy-
dirmek, sahne ve 151k ayarlar1 yapmak, adeta bir film
izliyormus gibi okudugunuz seylerin filmini i¢ diin-
yanizda gekmek, sizi Televizyon izlemek gibi gerek-
siz ugrasilardan da uzaklastiracaktir. Kitap okuduk-
¢a adeta sinema izliyormus gibi i¢sel ve duygusal bir



zenginlik yasarsiniz / kazanirsiniz. Bu da, sizin yasami
anlamlandirmaniza 6nemli bir kaynakea olur. Bu sa-
yede diger kisilikleri taniyabilir, insanlar1 ve problem-
lerinizi ¢ok daha kolaylikla tahlil edebilirsiniz. Yine
bu séyede, benlik sayginizi artirir ve de 6zgiiveninizi
pekistirirsiniz.

Okuma seviyesini renkli resimlerle siislii gazetele-
re, ondan daha da kotiisii ne oldugu belli olmayan bir
kisim dergi ve afislere kadar diigiirmiis olan insan i¢in
her sey titkenmeye yiiz tutmus demektir. Okuyup an-
lama zahmetinde bulunmadan, bazi kitap ve dergileri
de anlagilmiyor diye bir tarafa atan ve itenlere bir cift
soztimiiz var!.. “Ucuz etin yahnisi yavan olur”. Emek
vermeden, ne demek istedigini tekrar tekrar okuyup
diisinmeden bir kalemde okuyup rafa kaldirdiginiz
seylerin size ne faydas: olabilir ki? Ecdadimizin birik-
mis kiltir yigini, tipki hagmetli mabetler gibi zirve-
lerden bize bakiyor. Biz de bu harika sanat eserlerine
“Uyurgezer, vurdumduymaz” hélimizle sadece bakip
geciyoruz. Bagkalar1 bizim mirasimizla yiikselirken,
bizim hala yerimizde saymamizin en énemli nedeni
“KITAP OKUMAMAKtir.

Kitap okumanin ne kadar ehemmiyetli oldugunu
anlamak ve anlatmak ancak okuyan insanlarin anla-
yabilecegi bir seydir. Bu haz, ancak okudukg¢a elde edi-
lecek bir mutluluktur. Nitekim James Howel'in dedigi
gibi “Diinydy1 yoneten, kalem, miirekkep ve kagittir...”
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_ Uzagindakiler:
Onemli okul hayatt degil,
hayat okuludur. Ben
eglenmeme bakayim!
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47- Bir yazinizda kendimizle barisik olmamiz

gerektigini hatta kusurlarimizla bile barisik ol-
mamiz gerektigini soylemistiniz. Zira, kendi ek-
siklikleri ile barigik olan insanlarin hem egitim
hayétlarinda hem de mesleki yasamlarinda ¢ok
daha basarili olduklarimi belirtiyorsunuz. Bu
hustisu biraz daha agiklayabilir misiniz?

Kendimizle barisik olmak ta birey olarak ol-
gunlasmamizin ve de bagimsilagsmamizin degismez
tinis1 olarak yagamimiza sinmeli ve bitmek tiiken-
mek bilmeyen bir yasam kaynagi olmalidir. Bu an-
lamda kendimizle barisik olmak demek, kusurlari-
mizin ve eksiklilerimizin farkinda olarak, yine de
her seye ragmen elimizden gelenin en iyisini yap-
maktir. Bu konuda da sizlerle didaktik (dgretici) bir
hikaye paylasmak istiyorum. Dilerseniz asagidaki
hikayenin izdiisimiinde “kendimizle barisik olma-
nin” tam manasiyla ne anlamla geldigine bir 151k
tutalim.
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Catlak Kova

&5

Hindistanda bir Sucu, boynuna astig1 uzun bir so-
panin uglarina taktig iki biiytik kovayla su tasirmis.
Kovalardan biri ¢atlakmis. Saglam olan kova her sefe-
rinde irmaktan patronun evine ulagan uzun yolu dolu
olarak tamamlarken, catlak kova i¢ine konan suyun
sadece yarisini eve ulastirabiliyormus. Bu durum iki

yil boyunca her giin boyle devam etmis.

Sucu her seferinde patronunun evine sadece 1,5
kova su gotiirebiliyormus. Saglam kova basarisindan
gurur duyarken, zavalli ¢atlak kova gorevinin sadece
yarisini yerine getiriyor olmaktan dolay1 utang duyu-
yormus. Iki yilin sonunda bir giin ¢atlak kova irmagin

kiyisinda, Sucu’ya seslenmis.

“Kendimden utaniyorum ve senden 6ziir dilemek
istiyorum.” Neden?, diye sormus Sucu: “Niye utang
duyuyorsun, séyler misin?”, diye de yinelemis. Catlak

Kova cevap vermis:

“Adam gibi adamsin, veya degilsin! Bunun
ortasi olmaz!”

Ali Alsan

“Ciinkiti iki yildir ¢atlagimdan su sizdigi igin tasi-

ma gorevimin sddece yarisini yerine getirebiliyorum.



Benim kusurumdan dolayr sen bu kadar ¢alismana
ragmen emeklerinin tam karsiligini alamiyorsun.” Sucu
gliliimseyerek soyle demis: “Patronun evine donerken

yolun kenarindaki gicekleri farketmeni istiyorum.”

Gergekten de tepeyi tirmanirken Catlak Kova pa-
tikanin bir yanindaki yabani ¢icekleri 1sitan giinesi
gormiis. Fakat yolun sonunda yine suyunun yarisini
kaybettigi i¢in kendini kotii hissetmis, bu isten bir sey

anlayamamis ve yine sucudan 6ziir dilemis.

“Gengligimde geceleri 03'e kadar caligiyor-
dum. Simdi diigiiniiyorum da, keske 04'e kadar
caligsaydim.”

Ahmet Yiiksel Ozemre

Bunun iizerine Sucu yine ¢atlak kovaya su a¢ikla-

may1 yapmis:

“Yolun sddece senin tarafinda gicekler oldugunu
ve diger kovamin tarafinda hi¢ ¢icek olmadigini fark
etmedin mi?... Bunun sebebi benim senin kusurunu
bilmem ve onu gormezlikten gelmemdir. Bunun iize-
rine yolun senin tarafina gicek tohumlar: ektim ve her
giin biz irmaktan donerken sen de onlari suladin. Iki
yildir, ben bu giizel ¢cigekleri toplayip onlarla patronu-
mun sofrasini diizenli olarak siisleyebildim. Sen boyle
olmasaydin, patronum evinde bu giizellikleri yasaya-

mayacakti.”
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Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

Hepimizin kendimize 6zgli kusurlar1 vardir. He-
pimiz ashinda ¢atlak kovalar gibiyiz. Gergek su ki;
Tanrr'nin bu essiz senfonisi igersinde asla gereksiz bir
nota yoktur. Bu nedenle kusurlarinizdan korkmayin.
Onlar1 sahiplenin. Kusurlarinizda gercek giiciintizii
buldugunuzu bilirseniz eger, siz de giizelliklere sebep

olabilirsiniz.

Kusurlarimiz bizi daha iyiye ve giizele yonelten
uyarilar gibidir. Onlardan gerekli dersi alarak ve 6z
elestiri yaparak, her seye ragmen kendi 6z potan-
siyelimizi gergeklestirmeliyiz. Kendimizi acima-
mizca elestirip olumsuz tanimlamalarla (kliselerle)

damgalamamaliy1z.

Kusurlarimizdan hareketle ulasmamiz gereken
hedefe yonelik olarak, yeniden bir durum tespiti ya-
parak yasama simsiki sarilmaliy1z. Kendimizi siirekli
bagkalariyla kiyaslayarak, kendi 6zgiin kazanimlari-
miz1 ve kabiliyetlerimizi gormezlikten gelmemeliyiz.
Unutmayin! Kusursuz olmak zorunda degiliz; sadece

“kendimiz olmak” zorundayz...!
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48- Konusmalarinizda ve yazilarinizda yasamin

bir firsatlar meniisii ve se¢cimler senfonisi oldu-
gunu; herkesin kendi bestesini bizzat kendisinin
yaparak terenniim ettigini ve yasamin devaml
olarak bize firsatlar sundugunu dile getiriyor-
sunuz. Hatta bu firsatlar1 gorerek ve risk alarak
se¢im yapan insanlarin hem egitim hayatlarinda
hem de mesleki yasamlarinda ¢ok daha basari-
It olduklarini belirtiyorsunuz. Bu hustisu biraz
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daha agiklayabilir misiniz?

Cok uzunca bir soru bu! Fakat gercek su ki cevabi
cok basit, kisa, otantik ve anlamli olacak. Bu nedenle so-
runuza kisacik bir hikaye ile cevap vermeye ¢alisacagim.

Yolumuzdaki Engeller

&5

Eski zamanlarda bir kral, saraya gelen yolun

Sinav Psikolojisi

lizerine kocaman bir kaya koydurmus, kendisi de
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pencereye oturmustu. Bakalim neler olacak, diye
merak edip izlemeye koyulmus.

Ulkenin en zengin tiiccarlari, en giiglii kervan-
cilar, saray gorevlileri birer birer geldiler, sabahtan
Oglene kadar bu boyle devam etti. Hepsi kayanin etra-
findan dolasip saraya girdiler. Pek ¢ogu, ge¢melerine
engel olan bu kaya pargast icin krali yiiksek sesle eles-
tirdi veya kendi kendine séylendi. Gelen ve duruma
sinirlenenlere gore ise kral halkindan bu kadar vergi

altyor, ama yollar1 temiz tutamiyordu.

Sonunda bir koylii ¢ikageldi. Saraya meyve ve
sebze getiriyordu. Sirtindaki kiifeyi yere indirdi, iki eli
ile kayaya sarild1 ve 1kina sikina itmeye basladi. So-
nunda kan ter i¢inde kald1 ama sonunda kayay1 yolun
kenarina ¢ekti. Tam kiifesini yeniden sirtina almak
tizereydi ki, kayanin eski yerinde, bir kesenin durdu-
gunu gordii. Keseyi alip act1. Bakt1 ki kese altin doluy-
du. Altinlarin tizerinde bir de kralin notu vardi. Nota
sunlar1 yazmist1 Kral: “Bu altinlar kayay: yoldan ¢eken
kisiye aittir”

Koyli, bugiin dahi pek ¢ogumuzun farkinda ol-
madig1 bir ders almisti. Bu ders de suydu: “Her engel,
yasam kosullarimizi daha iyilestirebilecek bir firsattir”

Iste sevgili gengler...! Sizler de YGS & LYS veya
OKYS-KPSS-ALES yolundaki ve yasaminizdaki en-
gellerden kagmayin, kaginmayin. Unutmayiniz ki, her
basarisizlik yeniden denemek i¢in dogmus essiz bir



firsattir. Yine unutmayiniz ki; karsilasmis oldugunuz
her engel kendinizi gelistirmek i¢in veya yasam ko-
sullarinizi iyilestirmek icin dogmus essiz bir firsattir.
Bu nedenle yasaminiza iliskin bakis agilarinizi tekrar
tekrar gozden gegirin.

Unutmayiniz ki; “Aydinlik bir Birey Olmak”, en-
gellerden kagmak degil, engelleri asmaktur...!
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Gergekligin
Yakinindakiler:
Aslinda okul hayati da gok
onemli. Biliyorum, ama hepsj
o kadar!
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49- “Bireyler olarak olgunlasmanin ve tecriibe

kazanmanin almazsa olmaz yolu hata yapmak-
tir” deniyor. Siz de bu séze katiliyor musunuz?
Hayatta hata yapmak ve tecriibe kazanmak neden
bu kadar 6nemlidir? Agiklar misiniz?

Son derece giizel ve yerinde bir soru. Hata yap-
mak mitkemmellikle basitligin, basari ile basarisiz-
ligin, olgunlukla hamligin, yetersizlikle yeterliligin,
sadelikle karmasikligin kisacasi biitiin zitliklarin orta
yerinde duran bir kutsal bir durak veya kavsaktir. Her
hata aslinda bu itibarla bir yol ayirimidur.

Bir hata isledigimizde, bu kavsaga gelir, ya ayni
hataya diiser ve basitlige dogru kivrilir gideriz, ya da
ayn1 hataya diismeyecek bir yetkinlikle biraz daha mii-
kemmele dogru, biraz daha basariya dogru yol alir1z.

Evet, mecazi anlamda hatalarimiz hayatimizdaki
yol ayrimlaridir. Bu yol ayrimlarina geldigimizde bir
hatamiz1 bagka bir hata ile telafi etmeye ¢alismadan,
bu hatamizin bize verdigi tecriibe , ig-gorii ve yeni ba-
kis agistyla ayni1 hataya diismeden tekrar iyiye, giizele,
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dogruya, basariya ve mitkemmel olana dogru yol ala-
biliriz. Dilerseniz bu mesaji bir de asagidaki hikéyede
yakalamaya calisalim ve Yash Bilge'nin hatalarimiz
konusunda ne diisiindiigiine birlikte kulak verelim.

Attar Diikkani!

Tarihin derinliklerindeki uzak mecralardan bi-
rinde, salkim salkim tepelerin arasinda, zemheri aya-
zinda bembeyaz bir kar ortiisii ile, baharleyin de ren-
garenk dag cicekleri ile bezenen bir yaylak vardi.

7 Ortasindan kiigiik bir derenin gectigi bu yaylak
366 “Bilgelik Vadisi” olarak anilirdi. Ona bu adi veren ise,
T yaylaktaki ilging bir attar diikkan ile, bu diikkanda ko-

nuklar arasinda yasananlardi. §6hreti dogunun dort bir

yanina yayilmis olan ditkkanin adi “Attar Diikkan:” idi.

Attar Ditkkani'nin miirebbisi, ak sagli, nur yiiz-
1ii, ak sakall1 bilge bir ihtiyardi. Burasi, ayn1 zamanda
onun yasadig1 ve ge¢imini sagladigi yerdi. Bu neden-
le, ditkkanin disaridan goriintiisii tipki bir mezire evi
gibiydi.

Ug tarafinda da ziimriit yesili cerceveli pencerele-

rin oldugu, tamami abanoz ve sedir agacindan yapilmig

1 Buradaki hikaye, Sn. Ahmet Yiiksel Ozemrenin; Tiirkiye Yazarlar Birligi Ozel
Odiiliinii alan “Uskiidarda bir Attar Diikkdni” (Kubbealti Nesriyat, Istanbul,
©1999) hatirat kitabiyla, Sn. Yesim Tiirkéztin, Biiyii Diikkani (Sistem Yayincilik,
Istanbul, ©2006), adli kitabindan meczedilerek uyarlanmustir.

M. Hakan Alsan



olan bu kuliibeye, 6n tarafindaki eyvandan giriliyor-
du. Iceri girer girmez, ilging egyalarla donanmus, ef-
sunlu ve egzotik bir mekanla karsilasiyordunuz.

“Taze giine; taze bir fikirle bagla!”

Demokritos

Biiyiik bir kiitiiphane, tizerlerinde ¢ok sayida
kiirtin, kavanozun, bitkisel ilaglarin ve tilstmlarim
bulundugu raflar, ayrica Ingiliz kralicesinin azAmet
masasina benzer masa ve konsollar diikkanin dért
bir tarafini kapliyordu. Ancak bu renkli ve kalabalik
gorintii icinde ¢ok etkileyici bir diizen de goze ¢arpi-
yordu. Biitiin egyalar, belli bir estetik i¢cinde duruyor
ve bu estetik gériiniim i¢inde adeta kozmik dansina
devam ediyordu.

Attar Diikkan’ini ¢evreleyen pencereler, icerdey-
ken bile giiniin aydinligina ve yaylanin giizelligine ha-
kim olmaniza izin veriyordu. Diikkanin i¢inde, arka
taraftaki bolmeye agilan kiigiik bir kapi vardi. Bu kapi,
ilim ve irfan karsisinda egilerek iceriye girmeyi zo-
runlu kilan bir medrese dersligi kapisina benziyordu.

Bu bolmede kandiller, ceraglar yerden hafifce
yitksek bir minber ve oturmak i¢in yer minderleri
vardi. Ditkkana gelen danisanlar, arka tarafa agilan
kap1y1 ddima kapali goriirlerdi. Ancak nasibi ve hika-
yesi olanlar iceri alinir ve sorunlarina bir ¢6ztim ala-
rak gerisin geri tekrar normal hayatlarina donerlerdi.
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Her insanin, yasaminda c¢ok istedigi ancak sahip
olamadig bir seyler vardir ya; ya da sahip olup kay-
bettigi seyler.... Bazen de sahip oldugu ancak kurtul-
mak istedigi seyler. Iste bu tiir ¢tkmazlar ya da yasa-
min bilgeline danigilmasi gereken sorunlar nedeniyle o
tilkede yasayan insanlarin bir kismi dertlerine derman
bulmak icin, Attar Ditkkanr'na gelirlerdi.

Bu diikkanda, isteklerinizi sinirlamak zorunda
degildiniz. Ancak, beyninizle degil, gonliintizden ko-
nusmaniz da gerekirdi. Daniganlar, hayal edebildikle-
ri her seyi isteme ve alma hakkina da sahiptiler. Tabii,
bedelini 6dedikleri takdirde..!

Ciinki her yerde oldugu gibi bu diikkanda da al-
mak istediginiz seyin bir bedeli vardi. Bu bedelin ne
olacagi, diikkkan sahibiyle yaptiginiz pazarlik sonucun-
da ortaya cikardi. Ancak, Attar Ditkkani'nda maddi be-
dellerin higbir hitkmii yoktu. Hatta baz1 danisanlar bir
seye sahip olmak i¢in denebilecek tek bedelin para ola-
bilecegi diisiincesiyle, cepleri kabarik gelirlerdi. Oysa
burada yapilan pazarliklar, giinliik yasamdakilerden
biraz farkli olur ve pek ¢ok danisani sagirtirdi.

“Ayni dili konusanlar degil, ayni duyguyu
paylasanlar anlasabilir.”
Mevlana

Diikkan sahibi yash adam, her sabah 4deti oldugu
lizre glin agarirken kalkar, kendine biiyiik bir fincan



kahve yapar ve bir insanin isteyebilecegi her seyin var
oldugu diikkaniyla ve kamil bilgeligiyle gurur duyarak
kahvesini yudumlardi.

Kahvenin ardindan gelen zevkli bir kahvaltidan
sonra da pencerelerinin perdelerini sonuna kadar
acarak, sallanan koltuguna oturur ve igeri dolan giin
1s1g1nin yardimiyla kitap okumaya baslardi. Ote yan-
dan Attar Diikkanrnda satic1 olmak bilgelik isterdi. O
gline kadar diikkana gelen hic¢bir danisan1 geri gevir-
memisti... Herkes, ¢ok istedigi bir seye sahip olmak
ugruna onca yolu goze alarak gelir ve mutlaka alabi-
lecegi en iyi seyi almis olarak bu ditkkandan ayrilirdi.
Danisanlarin genellikle aldig1 sey, istedigi seyden ¢ok
farkli olurdu.

Yash Bilge Adam ara sira, okudugu kitaptan bagi-
n1 kaldirir, yolu goren pencereye bir goz atardi. Eger
ta uzaklardan bir danisan geliyorsa, onu ta uzaktan
yakalayip, diikkana yaklasana kadar izlemeyi pek se-
verdi. Bu, onun i¢in zihinsel ve var-olussal bir hazirlik
stireciydi. Bu siire i¢inde zihnini, biraz sonra gelecek

olan danisani iyi anlayabilmek i¢in bogaltird:.

Yine giinlerden bir giin, sabahleyin disar1 bak-
tiginda, yagan karin yolu iyice kapattigini gordii. Bu
havada gelen giden olmaz diye diisiiniip, hiiziinlen-
di. Ciinkii Attar Diikkani, hemen her giin bir danisan
agirlardi. Ancak, yilda birkag kere de olsa, boylesi sert

havalarda kimsenin ugramadig: giinler de olurdu.
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Yasli adam, o giiniinde bunlardan biri olmasin-
dan korktu. Nedense issizlik i¢ini tirpertmisti. Tam o
sirada uzakta bir karart1 gérdii. Kar beyazinin kamas-
tirdig1 gozlerini kirpistirip tekrar baktiginda, bunun
yaklagsmakta olan bir insan oldugunu anladu.

I¢ini bir seving kapladi. Gidip sobasina bir odun
att1 ve tam pencerenin karsisindaki sallanan koltuga
oturup, danisanini beklemeye koyuldu. Kis mevsimi-
nin bu soguk giiniinde epeyce isiimiis, yorgun diis-
miis olmaliydi. Kapinin 6niine gelinceye kadar, goz-
lerini hi¢ ayirmadan izledi onu. lyice kulak kabartti.
Ug basamakla ¢ikilan, ahsap zeminli eyvindaki ayak
seslerini ve onlara eslik eden gicirtryr duymaktan gok
hoslanirdi. Bekledigi kisinin ayak sesleri ikinci basa-
makta kesildi. Yagh Bilge, danigan ¢almadan kapiy1
agmamay!1 prensip edinmisti. Clinkii, hemen herkes
o kapinin 6ntinde durup, bir kez daha distiniirdi.
Kapiy1 ¢calmaktan vazgecip donenler de az degildi.

O giin de ayni seyi yapt1. Bekledi Yash Bilge. So-
nunda kapir ¢alindi. Agtigindi, karsisinda soguktan
kizarmus elleriyle atkisini ¢ikarmaya ¢alisan bir erkek
gordii. “lyi sabahlar, girebilir miyim?” diye sordu da-
nisan. Diikkan sahibi, daniganini igeri aldiktan sonra,
1sinmasin i¢in ona bir kahve ikram etti. Sessizce kah-
vesini icerken etrafi seyreden adam, karsisinda otu-
ran yash saticinin ikna edilmesi pek gii¢ olmayan biri
oldugunu disiindii. Herhalde o da danisanini anlar,

onun hakli istegini geri ¢evirmek istemezdi.



Acaba Attar Diikkanrndan ¢ikarken istedigi gibi
bir aligveris yapmis olacak miydi? Bir siire soze nasil
baslayacagini bilemedi. Belki de diikkan sahibinin bir
seyler soylemesi gerekirdi.

Ancak karsisinda, sabirli bir ifade ile danisani-
nin gozlerinin icine bakarak oturan saticinin, aligve-
risi baglatmaya niyetli olmadigini anladi. Bu sabirli
bekleyis, onda hem cesaret hem de yumusak bir etki
yarattl. Anlasin, baslangi¢ sozleri kendisinden bek-
leniyordu. Sonunda, fazla diisiinmeden aklindan ilk
geceni soyleyiverdi:

“Kaplanin giicii pengesinde, insanin giici ise
rGhundadir.”

Cemil Merig

— Uniiniizii duyunca ¢ok uzaklardan kalkip gel-
dim buraya. Istedigim seyi, bir tek sizin diikkaninizda
bulabilecegimi soylediler. Karsiliginda ne isterseniz

vermeye hazirim.
— Istediginiz seyin ne oldugunu 6grenebilir miyim?

— Bakin, ben ellibes yasindayim. Yani yolun ya-
risini gegeli ok oldu. Séylemeye dilim varmiyor ama
yolun sonuna yaklastim galiba. Bu gercege tahammii-
lim yok. Ben bugiine kadar ki hayatimi geri istiyo-
rum. Miimkiin mii?

— Elbette miimkiin. Biliyorsunuz, ditkkanim-
da her sey mevcut. Ancak tam olarak ne isteginizi
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anlayabilmem i¢in, bana geri istediginiz hayatinizi

biraz anlatabilir misiniz?

Diikkan sahibinin sordugu soru, danisanini i¢
diinydsina dondirmiistii. Goziiniin oniinden gegen
sahnelerin kendi yasamina ait oldugunu kabtl etmek
i¢in kendini zorluyordu. Biitiin goriintiiler, bir karga-
sa ve telas icinde birbirlerine karisarak gecip gittiler ve
geride yalnizca 1ssiz bir hiiziin biraktilar. Hiizniiniin
yiiziine yansimasina engel olamayan danisan, yash

saticinin sorusu karsisinda ancak sunlari sdyleyebildi:

— Geg¢mis yasamimda bir¢ok hata yaptim. Bun-
lar i¢in pigsmanlik duyuyorum. Yanls kararlar verdim,
kayiplara ugradim. Zamani hovardaca harcadim. Bir
giin bir de baktim ki, hayat yanimdan gegip gidiyor.
Panige kapildim ve bir ¢are aramaya basgladim. Dost-
larimla konusmay1 denedim. Beni teselli edip derdi-
mi unutturmaya calisanlar da oldu, yardim etmeye
calisanlar da... Ama hicbiri kar etmedi. Kendimi ¢ok
mutsuz hissediyordum. Derken, bir giin birisi bana
sizden ve Attar Diikkanrndan soz etti. Bunu duyar
duymaz sanki igimde bir 151k yandi. Biiyiik bir umutla
hemen yollara diisiip size geldim. Kendimi ¢ok ¢aresiz

hissediyorum. Liitfen ellibes yilim1 bana geri verin.

“Egitimin amaci ders vermek degil, bireyin i¢
yeteneklerini harekete gecirmektir.”

Nemote



— Yani, siz pismanlik duydugunuz hayatinizi ye-
niden yasamak mu istiyorsunuz?

— Elbette hayir. Soylemek istedigim bu degil. Ben
yalnizca kaybettigim yillarimi geri istiyorum. Eger bir

sansim daha olursa ayni hatalar1 tekrarlamayacagim.
— Herhalde bunu ¢ok istiyorsunuz.
— Evet, hem de her seyimi verecek kadar.

— Peki, benim size verecegim ellibes yilin karsili-

ginda siz bana ne verebilirsiniz?
— Ne isterseniz?

— Sanki bunun igin her seyden vazge¢meye hazir
gibisiniz.
— Hig kuskunuz olmasin. Su anda sahip oldugum

her seyden vazgegebilirim. Yeter ki geride biraktigim

yillarimi bana geri verin.

Yagli adam, ellerini sakallarinda dolastirirken,
kendisini sallanan koltugunun devinimlerine birak-

muist1. Bir siire diistindii.

Daniganinin, sabirsizlikla, pazarligin bitmesini
beklediginden emindi. Koltugu ile birlikte 6ne dogru
egilerek daniganinin gozlerinin igine bakt1 ve agir agir
konugmaya baslad:

— Beyefendi, her ne kadar siz ellibes y1l karsili-
ginda bana her seyinizi vermeye hazir olsaniz da, ben

sizden bir tek sey isteyecegim.
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— Dileyin benden ne dilerseniz.
— Belleginizi!
— Anlamadim?

— Belleginizi dedim. Ellibes yilin yasantisini igin-

de barindiran belleginizi istiyorum.

— Ah evet anladim. Ilging bir bedel. Kabil ediyo-

rum. Tamam alin bellegimi.
— Emin misiniz?

— Neden olmayayim? Ellibes y1l kazanacagim.

“Insanin nen biiyiik gayesi insan olmaktr.
Onun da yolu faziletten ve calismaktan gecer.”
L.Schefer

— Belleginizi, icindeki her seyle birlikte bu
diikkanda birakip gideceksiniz. Ellibes yilin tek bir
anini dahi hatirlamayacaksiniz. Buraya neden gel-
diginizi bile!

— Dabha iyi ya! Her seye yeniden baslayacagim
iste! Zaten ge¢misi hicbir sekilde hatirlamak istemi-
yorum Kki!

— O halde, korkarim ellibes yil sonra buraya tek-

rar gelirsiniz. Tabii o zaman benim yerime, bir bagkas1

size yardimci olur.

— Hayir hayir! Emin olun ki, su dakika bellegimi

sez birakip ellibes yilimi geri alacagim ve diikkaniniz,



bir daha donmemek iizere terk edecegim. Ve yine s6z
veriyorum, su ana kadar yaptigim hatalarin hig birini
tekrar etmeyecegim.

— Isterseniz bagka sozler vermeyin. Ciinkii, az
sonra, belleginizle birlikte biitiin hepsini burada birakip
gideceksiniz.

Yasli adamin son sozleri, danisaninin duraklama-
sina neden olmustu. Bu sézlerin anlamini kavrayabil-
mek i¢in birka¢ saniye diistinmek zorunda kaldi.

— Nasil yani? Buradan ¢iktigimda hicbir sey hatirla-
mayacak miyim? Sizinle konustuklarimizi bile, 6yle mi?

— Yani hi¢bir seyi mi? Buraya neden geldigimi,
sizin kim oldugunuzu ve hatta...!

— Ne yazik ki!

Yasli adam, su anda pazarligin sonuna geldikle-
rini hissediyordu. Karsisinda oturan danisaninin yii-
ziinde gordiigii aydinlanma, pazarlik sahnelerinin en
hoslandig1 goriintiistiydi.

Son sozleri danisaninin sdylemesini istedigi igin
bir siire sessiz kald1 ve bekledi. Bu seferki sessizligin,
daniganinin igine yaradigindan emindi. Onun aydin-
lanan yiziniin ortasinda parlayan gozbebekleri,
yasli satici igin, sessizligin icinden ¢ikacak sesli bir
coskunun habercisi gibiydi. Gergekten de, konugsmaya
baslayan danisani onu yaniltmadi:
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— Sanirim ne demek isteginizi simdi anliyo-
rum. Eger ellibes yilin bedeli bu ise, pes ediyorum.
Bellegimden vazgecemem. Bu neye benziyor bili-
yor musunuz? Bir kadinin, ¢ok istedigi bir tokayi,
saglar1 karsiliginda satin almasina. Cok ilging bir

insansiniz.

Bana, Attar Diikkdnrdan almak istedigimden ¢ok
farkli bir seyle ¢ikacagimi sdylemislerdi de inanma-
mistim. Ben, bugiine kadar ki yagamimi almak i¢in
gelmistim, ancak bugiinden sonraki yasamimai alip gi-

diyorum. Size tesekkiir ederim.

— Bir sey degil. Giizel bir pazarlikti, hogca kalin,
dedi yash adam. Daniganini1 gozden kaybolana dek
giilimseyerek izlerken, aklindan Santayananin bir

sozii gegiyordu:

“Gegmisi hatirlamayanlar, onu bir kez daha yasa-

mak zorunda kalirlar”

Hikayeden Cikarilacak Dersler

1. Ge¢mis her seyiyle bize aittir. Onunla “Simdi-
ve-Burada” da kavgalasmaya devam edersek, onii-
miizdeki engelleri asamaz ve simdiki (6niimiizdeki)

firsatlar1 elden kagiririz.

2. Baska deyisle; yildizlar1 kagirdigimiz i¢in aglar-

sak, gilinesi de goremeyiz.



“Yaptiginiz isi zamaninda en iyi sekilde yapi-
niz. O zaman dag basinda da olsaniz, insan-
lar arayip sizi bulurlar.”

F. More

3. Gegmis yasantilar, kendilerinden edindigimiz
tecriibelerle simdiki yasantimiza ve gelecegimize 151k
tutmalidir.

4. Zaman telafisi olmayan bir essiz bir zenginliktir.

5. Hatalarimizla diise kalka biiytir ve olgunlagiriz.
Hatélarimiz olmadan en iyiyi, en dogruyu, en giizeli
asla bulamay1z!

6. Her basarisizlik, tekrar yeniden denmek icin
dogmus essiz bir firsattir.

7. Akil, hatalardan ders aldik¢a ve 6zelestiri yap-
tikca deger kazanir.

8. Hat4 yapmak ay1p degil, hatalarinda ders alma-
mak ciddi bir eksikliktir.

9. Herkesin bir kisisel tarihi vardir. Ve bildiginiz
gibi, tarih tekerriirden ibaret oldugu kadar, tefekkiir-
den de ibarettir.

10. Her ne olursa olsun, yasamin bilgeligine ina-
nin. Varhiga agikligimiz; diinyadaki tekinsiz ve va-
rolugsal yalnizligimiz; aslinda kisisel gelisimimiz ve
edindigimiz tecriibelerimizle birlikte kisisel tarihi-
mizi ve talihimizi degistirebilmek i¢in bize sunulmusg

essiz bir firsattir.
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11. Demek ki bellegimiz ve tecriibe repertuari-
miz, sonraki denemelerimizde ve geriye kalan hayati-

mizdaki en giivenilir rehberimizdir.

12. Ozciimle; ancak hatalarimiz sdyesinde, yeni-
den daha gii¢lii deneme potansiyeline erisebiliriz /

sahip olabiliriz.

13. Unutmayin! “Gegmisi hatirlamayanlar, onu
bir kez daha yasamak zorunda kalirlar”

Pragmatik Distinenler:
Her sey, sagladigi
fayda ile agiklanabilir.
Faydali seylerle “"gergegi’,
anlariz.




25

50- “Sinav Kaygis1 ve Kaygi Yonetimi” hakkinda

da bizleri aydinlatir misiniz?

Kayg1! Yine Kaygu! ...

25

Sevgili gencler! Gerek televizyondan, gerek ga-
zetelerden gerekse gilinlik konugmalardan goriip
isittigimiz kadariyla, stres artik yasamimizin bir par-
cast haline gelmis. Bildiginiz gibi stres viicudumuz
stresor faktorlere karsi salgiladig kortizon ile ayyu-
ka ¢ikmaktadir. Bununla birlikte normal diizeydeki
kortizonun viicudumuz igin ve de konsantrasyon igin
¢ok faydali oldugu yapilan aragtirmalar sonucunda
bulgulanmuistir.

Ancak bunun tam tersi de zarar verici sonugla-
ra yol acabilmektedir. Yani viicudumuzdaki kortizon
miktar asir1 diizeyde artinca, cilt hastaliklari, uyku-

suzluk, odaklanamama, isteksizlik, panik durumlar,
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sindirim problemleri, istahsizlik, biligsel faaliyetlerde
azalma, yiiksek tansiyon, terleme, bulant, sikinti, zor-

lant, sinirlilik hali vb. durumlar da goriilebilmektedir.

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

[ste hikayemiz...

Beyninize Kopekbaligi Atin..!

Japonlar taze balig1 hep ¢ok sevmislerdir. Fakat
Japonya sahillerinde bol balik bulmak miimkiin artik
olmamaktadir. Balik¢ilar Japon niifusunu doyurabil-
mek icin ve piyasada yiikselen bu talebi karsilamak
icin daha biiylik tekneler yaptirip, taze balik tutmak
icin aha uzaklara acilabilmislerdir. Ancak balik icin
uzaklara gidildik¢e geri donmesi de o kadar ¢ok vakit
almaya baglamistir. Doniis 1-2 giinden fazla stirdiigii
i¢in, tutulan baliklarin tazeligi de kaybolmaktadir.
Bu nedenle bu yolla avlanip pazarlarda satilan balik-
larin taze olmadigini anlayan Japonlar bu baliklarin

lezzetini hi¢ sevmemislerdir.

Bunun iizerine bu problemi ¢6zebilmek icin ba-
likgilar teknelerine soguk hava depolar1 kurdur-
muslardir. Boylece istedikleri kadar uzaga gidip



avlanacaklar, tuttuklarini da soguk hava deposunda
dondurulmus olarak saklayabileceklermis. Ancak Ja-
pon hélki taze halde dondurulmus baliklarin da lezzet
farkini yine hissedebiliyor ve donmus olanlara fazla
para 6demek istemiyorlarmis. Balik¢ilar bu defa tek-

nelerine dev balik akvaryumlar1 yaptirmslar.

Avlanan baliklar, dev akvaryumlar igersinde biraz
fazla sikigacaklarmis ve hatta birbirlerine ¢arpa car-
pa biraz da aptallasacaklarmis ama yine de canli bir
sekilde kiyiya ulagabileceklermis. Bu proje hi¢ yoktan
iyi ve akilc1 bir ¢dziimmiis gibi goriiniiyordu. Nitekim

balikgilar da aynen &yle yaptilar.

Ancak Japon halk: canli olmasina ragmen bu ba-
liklarin da, sersemlemis bir sekilde kiyrya geldikleri
i¢in taze baliklar gibi yeterince lezzetli olmadiklarini
distinityordu. Ciinkdi hareketsiz, uyusmus vaziyette
glinlerce yol gelen baliklarin, capcanli, diri ve hare-

ketli taze baliga gore lezzeti onlara gore ¢ok farkliydi.

Pekala, Balik¢ilar nasil olacak da Japonyaya taze
lezzetli balig1 getirebileceklerdi? Siz olsaydiniz ne ya-
pardiniz? Japonlar ¢ok ilging bir ¢6ziim bulmuslar.
Derin biiyiik akvaryumlara kii¢iik birka¢ tane kopek
balig1 birakmuislar. Boylece hayatta kalmaya ve yem ol-
mamaya caligan baliklar, ellerinden gelenin en iyisini
yapmaya c¢alisarak akvaryum icersinde yasam miica-
delesi verdikleri i¢in zinde ve taze bir sekilde kiyrya

ulastirilabilmis.
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1950’lerde L. Ron Hubbartin goézlemledigi gibi
“Insanoglu ancak basarma azmi ve kararligr icinde
bulunursa miithis bir gayret sarf eder” Ne kadar akilly,
uzman ve inat¢rysaniz, bir problemle ugrasmaktan o
kadar daha zevk alirsiniz. Problem sizi ne kadar ¢ok
zorluyorsa ve siz de probleminizi adim adim ¢6zebili-
yorsaniz bundan son derece mutluluk duyarsiniz. Da-
hasi, diger problemlerinizi de heyecanla, enerjiyle ve

canlilikla karsilarsiniz.

Hedefinize ulasir ulagmaz, heyecdniniz kaybol-

maya baglamaz mi1?

Asir1 caligmaniz gerekmiyorsa rehavete kapilmaya

baslamaz misiniz?

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

acidan yogunlagsmaktur.

Bu Gerg¢ek Yasam Kesitinden Sunlar:
Anliyoruz:

Goriilecegi tizere problemlerden uzaklagmaktan-
sa icine atlamak, bogusmak ve onlar1 yenmeye ¢alis-
mak bizi daha da zindelestirir. Problemleriniz ¢ok¢a
ve cesitli olabilir. Umitsiz olmayin! Onlar1 taniyin/



tanimlayin, onlar1 gogiisleme stratejilerinizi organize
edin, kararli olun, daha ¢ok bilgi ve yardim destegiyle
onlarla savasin! Beyninize adeta bir kopek balig1 atin

ve nelere ulagabileceginizi iste 0 zaman goriin.

Sorunlarimizi ve problemlerimizi de, farkindalik
diizeyimizi artiracak ve bizi zinde tutacak yardimci
aktorler olarak goriin. Risk almaktan korkmayin. Risk
aldiginiz oranda kisisel gelisimizin 6niinii agmis olur-
sunuz. Asla kendinizi tekrarlamayin, kosenize gekilip
ortalama siradan bir insan olmayin. Beden diliniz, ses
tonunuz edilgen ve durgun olmasin. Yagama simsiki

sarilin, yagsaminiz 6grenme eksenli olsun!

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

anlamda gizli bir mesaj veririler.

Mesaj sudur: “Ben senin probleminim. Seninim.
Sana aidim. Tipk: elin gibi, goziin gibi. Eline ve goziine
sahip ¢ikarak ve onlar1 en iyi sekilde kullanarak nasil
bagimsizlastiysan, beni de sahiplenerek ve benden elde
ettigin kazamimlari en iyi sekilde kullanarak bagimsiz-
lasabilir ve daha giiglii olabilirsin.”
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Kariyer Uzmaniniz:
Basari; hedefi hayal etmek,
sonra gormek, daha sonra
odaklanmak, ardindan da tiim
giiciinle ve dikkatinle elinden
gelenin en iyisini yapmaktir!




25

51- “Sinav Kaygis1” nedir? Aydinlatir misiniz?

Sinav Kaygis1 Ne Menem Seydir?

&5

Bir sinava girecek olmak diinyadaki biitiin insan-
lar1 kaygilandirir. Bu olagan bir durumdur ve iyi ki
kaygilaniriz. Ciinkii her konuda yaganan kayg: insa-
ni1 tedbir almaya yoneltir. Kaygi bazen gii¢ ve enerji
kaynagidir. Arkadaslar 6nce siav kaygisinin olagan
oldugunu kabul edin. “ Kaygilanmamaliyim, kaygila-
nirsam hapi yutarim...” gibi diisiinceler sizin elinizi
ayaginizi baglar. Bu tiir diigiincelerin yerine; “ Elbette
kaygilanirim, bir sinava girecegim ve bu sinav benim
i¢in 6nemli. Boyle bir durumda kaygilanmamak anor-
mal olurdu” seklinde diisiiniin. Dogru olan da budur.

Peki Kayg1 Neye Denilmektedir?

Kaygi kisi duygusal yada fiziksel baski altinday-
ken ortaya ¢ikan bir tepkidir. Kayg: hi¢bir zaman
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korku degildir. Ciinkii korkuda fiziksel varligimizi
tehdit eden unsurlar vardir. Kaygida ise fiziksel var-
ligimiza yonelik bir tehlike yoktur. Kaygiy: tamamen
kendi olumsuz diisiincelerimiz sonucu iretiriz. Kay-
ginin kaynagi belirsiz, korkunun kaynagi ise belirlidir.
Korku daha kisa siirelidir, kaygi ise daha uzun siire
devam eder. Korku kaygidan daha siddetlidir.

Hazirlanmasi gereken derslerin birikip agirlas-
masl, sizden beklenenlerin fazlalig1 ve biitiin bunlari
nasil yapacaginizi bilmemeniz biiytik bir yiik olustu-
ruru ve bu da zamanla bikkinlik verir. Herkesin do-
nem donem yasadigi bu usanma ve karamsarlik son
derece normaldir. Normal olmayan ise, gereksiz olan
bu duygular karsisinda timitsizlige kapilarak, kendi-
nizi caresiz ve gii¢siiz hissederek ¢aligmay1 ve miica-
deleyi birakmaktur.

Genel olarak insanlar kaygiyi, gelecek ile ilgili ka-
ramsarlik, basarisizlik, endise, umutsuzluk, karisiklik
duygulari ile birlikte dile getirirler. Sinav kaygisi da
boyle baslar. “sinavi kazanamazsam her sey biter, ha-
yatim mahvolur, herkese rezil olurum” vb. diisiincele-
re kapilarak sinava girmeden kaygi hali baglar. Sinav
kaygisi, sinav sonucunda olumsuz sonu¢ umuldugu
i¢in olur.

Normal diizeyde bir smav kaygiss DOGALDIR!
Hatta FAYDALIDIR. Asir1 (siddetli) kaygi 6grenmeyi
ve hatirlamay1 ZORLASTIRIR. Hig kaygisizlik veya cok
diisiik diizeydeki kaygt MOTIVASYONU DUSURUR.



Kayginin Belirtileri

&5

Fizyolojik Belirtiler:

Kalp atislarinda hizlanma ve ¢arpinti
Hizli nefes alip-verme

Gerginlik veya sinirlilik hali

Terleme veya titreme

Dilin damagin kurumast

[stahsizlik ve uyumada giicliik, bas agrisi
Mide sikayetleri

Konsantrasyon bozukluklar1

Psikolojik Belirtiler:

Gergin bir ruh halindeyse ve olaylara karsi asir1
tepki gosteriyorsa,

Diisiice, 6grenme ve algilamada sikint1 yastyorsa,
Dikkatini toplayamziyorsa,
Ogrendiklerini animsayamiyorsa,

Olaylar ve kisiler arasinda gerekli baglantilar:
kuramyorsa,

Kendini rahatsiz eden durumu fark edip,
buna uygun yanit1 vermede giigliik yasiyorsa,

Giin icinde ruhsal dalgalanmalar yasiyorsa,
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o Okuldaki durumu ve arkadaslarinin sevgisi
gibi konularda asir1 giivenceye ihtiya¢ du-

yuyorsa,
o Stk sik okula girmeyip evde kalmak istiyorsa,

o Saglariyla, giysileriyle ve etraftaki her seyle

asir1 ilgileniyorsa,

o Kaygili oldugunu gosteren karin agrisi, titreme,
titrek, terli ve soguk eller, asirt konusma, gezin-

me, kivranma gibi sikayetleri sik yasiyorsa,

o Basit malzemelerin 6grenilmesinde basarily,

zorlarin

ogrenilmesinde basarisiz oluyorsa sinav kaygisi-

‘3:\388/\;3‘ nin sorun boyutuna geldiginden siiphelenilebilir.

Nasil Diisiiniirsek Kaygilaniriz?

25

Asagida okuyacaginiz ifadeleri, bizleri ¢ogunluk-
la kot hissettiren bazi kaliplagmis diisiince ve inang

kaliplar1 olarak degerlendirin. Kuskusuz hi¢ kimse,

her zaman asagidakiler gibi ifade kullanmiyordur.
Ancak bazen bu listedekiler gibi diisiindiigiimiizde

kendimizi kotii hissediyoruz. Bu diisiinceler yasam-

M. Hakan Alsan

sal bir gergeklik tasgimayan ve fonksiyonu olmayan



disiincelerdir. Altlarindaki aciklamalar da bu diisiin-
celerin nasil fonksiyonel olmadiklar: kanitlanryor.

- Diisiik not alirsam hi¢ kimsenin goziinde de-
gerim kalmaz: Acaba arkadaslarimiz, ailemiz, 6gret-
menlerimiz bizi sadece yiiksek notlar aldigimiz igin
mi seviyor ve bize deger veriyor? Bizim kisisel 6zel-
liklerimizin sevilmesiyle hi¢ mi degeri ve 6nemi yok?

Onemli ve belirleyici olan sadece notlarimiz mi1?)

- Yaptigimiz her sey miikemmel olmali, bunun
icin de ¢ok ¢alismaliyim: Acaba mitkemmelligin s1-
nir1 var midir? Bana gére miikemmel olan bagkalarina
gore de mitkemmel midir? Herhangi bir sey icin tize-
rime diisen her seyi yapar, gereken tiim ¢abay1 gos-
terirsem kendime karst olan sorumlulugumu yerine
getirmis olmaz miyim? Ayrica “hatd” yapmak insana
Ozgii degil midir?

> Smav (YGS & LYS, OKYS-KPSS-ALES-
KPSS-ALES vs.) istedigim gibi gegmezse mahvolu-
rum: Acaba sinavin “kotii” gececegi simdiden garanti
mi ya da sinav istedigim gibi gegmezse ve bekledigim
sonucu almazsam bu her seyin sonu mudur? Hayatta-
ki “basar1” ve “mutluluk” un 6l¢timii sadece “YGS &
LYS, OKYS-KPSS-ALES-KPSS-ALES vs. sinavinin

sonucu” ile mutlak bir gereklik tagir m1?

> “Basarill” olmazsan hi¢ kimseden itibar
gormezsin: Acaba “basar1” nin gercek bir dl¢iitii var

midir? Yada herkese gore ortak bir tanimi var midir?
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Bir alanda “bagarili” sayilan bir kisi bagka bir alan-
da “basarisiz” olamaz mi? Cok yetenekli ressam,
yemek pisirme konusunda ¢ok “kotii” olamaz mi?
Yada diinyanin en hizli kosan bir atleti ¢cok “kotii”

bir sofor olamaz mi?

- Kiigiik seylerde bile “hata yapiyorsan” hi¢bir
seyi basaramazsin: Acaba “hata” olarak gordiigiimiiz
seyler, “degismez ve diizeltilemez” seyler midir? Bir
seyde istedigim sonucu alamamis olmak ona dogru
her seyin kotii gidecegini mi gosterir? Olaylar, du-
rumlar degismez midir? Ben kendimde degisiklikler
yapamaz miyim? Kendimde degisikler yaparak ken-

dimle ilgili olaylari, durumlar1 degistiremez miyim?

> Herkes tarafindan sevilen, sayilan, deger
verilen biri olmak istiyorsan, onlarin beklentileri-
ni basa ¢itkarmamalisin: Acaba “herkes” tarafindan
onaylanmak gercekten miimkiin miidiir? Daha da
onemlisi “gerekli” midir? Etrafimizdaki herkesin bek-
lentileri birbirinden farkli olacaktir, hepsini birden
karsilamak miimkiin mii ve bu arada bizim kendi is-

tek ve beklentilerimizin hi¢ 6nemi yok mudur?

> Giiglii ve prestijli kisiler mutlu, digerli ise
mutsuzdur: Acaba sadece gii¢ ve prestij kisilere ger-
¢ekten mutluluk getirebilmekte midir? Yani zengin,
iyi meslek sahibi, toplumda belli bir yere gelmis ki-
silerin hepsi “mutlu” mudur? Bu saydigimiz seylere

sahip olmadig1 halde “mutlu” olan insan yok mudur?



> lyi bir iiniversitenin iyi bir boliimiinii kaza-
namazsam, hayatta istedigim yere gelemem: Acaba,
hayatta isteklere ulasmanin yolu sadece o {iniversite-
nin o boélimiinden mi ge¢mektedir? Bu iiniversite ve
bu béliimden mezun olmayanlarin hayati basarisiz-
liklarla m1 gegecektir? Bizi beklentilerimize, hedefle-

rimize ulastiracak bagka bir yol bulunamaz mi?

> Kendimi kanitlamak icin ¢ok ¢alismali ve
“iyi” bir 6grenci olmalryim: Acaba kendimizi herke-
se kanitlamamiz gercekten de gerekli midir ve miim-
kiin miidiir? Bu gergekgi bir beklenti midir? Ayrica

<«

biitiiniiyle “iyi” bir 6grenci olunabilir mi? Her seyi

mitkemmel yapmayinca “kotii” bir 6grenci mi oluruz?

- Diisiik not aldigimi sdyledigimde annemle
babam hayatimin basarisizliklarla gececegini, hig-
bir hedefime ulasamayacagimi diisiiniiyorlar. Bunu
bakislarindan anliyorum: Acaba tek bir bakis, tek bir
s0z, annemiz babamiz da olsa, kisilerin zihninin oku-
mamizi saglar m1? Ayrica iiziilmiis olsalar bile, tiziil-
diikleri sadece “o sinavin sonucu” olamaz mi1 yada ¢o-

cuklarinin tiziilmesine tiziilmiis olamazlar m1?

> Amacina ulagmak istiyorsan, daima istekle-
rini arka plana atmalisin: Acaba ulagsmak istedigimiz
amag icin, tiim isteklerimizi gérmezden gelmek dog-
ru bir yontem midir? Sadece amacimiza odaklanip,
isteklerimizi, ihtiyaglarimizi gormezden gelmek akilci

midir? Bunun yerine, amacimizi gézden kagirmadan,
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belli dlgiilerde kendi isteklerimizi de gergeklestirece-

gimiz bir planlama yapilamaz m1?

- Matematik sinavinda bir soruda islem hatas1
yaptim. Ben dikkatsiz biriyim: Acaba tek bir sinavda
ya da birka¢ kez islem hatasi yapmamiz, bizi toptan

“dikkatsiz” biri yapar m1?

- Sinavlardan once heyecanlaniyorum. Bu he-
yecana engel olmaliyim, heyecanlanmamaliyim.
Yoksa gercek sinavda da (YGS & LYS, OKYS-KPSS-
ALES-KPSS-ALES) heyecanlanirim ve higbir soru-
yu dogru yapamam, mahvolurum: Acaba herhangi
bir “sinav durumunda” heyecanlanmak sadece bize
6zgii bir durum mudur? Bagka hi¢ kimse bu sekilde
heyecanlanmiyor mudur? Heyecanlanmamaya ¢alis-
mak yerine heyecanimizi kontrol altinda tutmaya ¢a-
lismak daha islevsel olmaz mi? Ayrica “sifir heyecan”
gercekten ise yarar mi1? Hig heyecanin olmadig1 yerde
caba olabilir mi? Evet, diisiincelerimizle ilgili olarak
kendimize, ara sira “acaba?” diye soralim liitfen. Fark-

l1 alternatifler gorebileceksiniz.

Sinav “Ben”Im I¢in Ne Anlam
ifade Ediyor?

&5

Bu soru aslinda birgok insan tarafindan dogal
olarak farkli yanitlanabilecek bir sorudur. Ancak



eger olasi yanitlar1 diiginmeye ¢alisirsak karsimiza

agagidaki tiirden yanitlar ¢ikabiliyor. Genelde alinan
yanitlar tizerinde duracak olursak, YGS & LYS ya da
OKYS-KPSS-ALES-KPSS-ALES:

Yasamin doniim noktast.

Her sey o {i¢ saate bagli.

Bilgi diizeyimi ve performansumi élgen bir olgek.
Sinav, ¢evremin beni nasil degerlendirecekle-
rini belirleyecek olan bir test.

Yasamumin bundan sonrasini belirleyecek sey.
Aman hi¢ sormayin, sinavi diisiindiikge ken-
dimi iyi hissetmiyorum.

O giin gelse ve ii¢ saati gegirsem diye diistindii-
giim bir engel, artik ¢ik sikildim.

Yasam amaglarima ulagmamda degerlendire-

cegim onemli asamalardan biri.

Bana mi sordunuz? Benim i¢in ashnda pek bir
sey degil, basaracagima inaniyorum. Ama bir

de bunu aileme sorun, onlar i¢in ¢ok énemli.

Ne diyorsunuz, ileri de ne olacagim bu sinava

bagli.

Ashinda var ya baska bir iilkede olsam, ne si-

nav kaygisi ne de gelecek; hayatimi yasarim.
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o Evet sinav deyince bir kaygi hissediyorum;
ancak basaracagima inanryorum. Ciinki, ben

deneme sinavlarinda bile heyecanlaniyorum.

o Sinav benim igin pek bir anlam ifade etmiyor;
keske olsaydi, diyorum. Simava hazirlanma-

saydim, yerine baska seyler yapardim.

« Ben sinavla ilgili yorum yapmiyorum. Sadece

calismaya kendimi odakladim.

Bu ve benzeri yanitlar aslinda sinava bizlerin bir-
takim anlamlar yiikledigimizi gosteriyor. Iste bu an-
lam ifadeleri sinavda normalde duyulan ve gerekli he-
yecani kaygiya doniistiirebilen diisiince ve anlamlar

oluyorlar.

Ayrica bu yiiklenen anlamlar gergekg¢i ve objektif
ise olumsuz yonde bir kayg1 hissetmemiz gerekir. An-
cak bazi anlam yiiklemeler sinavi da daha farkli héle
getiriyor ise kaygilaniriz. O halde, dogru anlami bula-
bilmek i¢in kendimizi test edebiliriz. Bu caligma araba
kullanan sofériin kor noktalardan dolay: geriden ge-

len arabayi fark etmemesine benzer. Kald1 ki;

“Geriden gelen aract gormememize neden olan ay-
nalar degildir. Aynaya baktigimiz agidir. Bakis agimi-
z1 degistirir isek gelen tehlikeyi goriir ona gore hareket
ederiz. Kendimizi, arabayi ve aynalari degistirmeye ge-
rek yok, sadece biraz one veya yana egilmemiz, bakis

agimizi degistirmemize yetecektir”



Bu bakis agisini kendi diisiincelerimiz ve sinava
yiikledigimiz anlama ¢evirdigimizde ne goriiyorsu-
nuz. Gerilim yerine olasilikl1 diisiinebiliyor musunuz?
Kendinize ben iizerime diisen ¢aligmay1 yaptim ve gi-
dip o {i¢ saati en iyi sekilde degerlendirip yasamimda
bir adim daha atacak, sonrada ileride yapmam gere-
kenlerle ugragsmaya baslayacagim diyor musunuz?
Tiim bunlarin arasinda kendinizi iyi hissedebilmeni-
zin 6nemli bir kosulunun da hazir olus diizeyinin
iyi olmasinin oldugunu séyleyebiliriz. Clinkii ne
kadar iyi hazirlanmis isek o kadar kendimize giivenir
ve rahat oluruz.

Evet, Sevgili Arkadaslar! Sizin sinav i¢in olusturdu-
gunuz “anlam” eger sizin basarinizi olumsuz etkiliyor

ise litfen bakis aginiz1 gozden gegirin.

Bir de su olgiitlere gore diisiincelerinizi gozden

gecirirseniz farkl alternatifleri bulabilirsiniz:

« Bu diisiince bigiminiz ve sinava yiikledigi-
miz anlam, sorunu ¢ézmemize katkida bu-

lunuyor mu?
o Sizin ger¢ekei 6nlemler almanizi sagliyor mu?
«  Yagsam vizyonunuza ve amaglariniza uygun mu?

« Boyle diisiinmek ve smavi boyle anlamlan-
dirmak sizi duygusal agidan nasil etkiliyor?

 Sinavayiiklediginiz anlam sizin sinavda basa-
rili olmaniza katkida bulunuyor mu? “Sinava
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yiiklediginiz anlam, sinavda bizi basaril ki-

lacak bir anlam olmalidr”

Yasadiklarimdan Ogrendigim
Cok Sey Var..!

&5

1. Yasamin kendisi 6gretmen ve ogrencileriyle
basli basina bir okuldur. Bunu fark eden diger okullar1
daha iyi basarir.

2. Yagadiklarimdan 6grendigim kadariyla, isler
o6nce insanlarin zihinlerinde olusuyor sonra gergekle-
sebiliyor. Beynimizde olusmamis hicbir sey yasamda
gerceklesmemistir. Yasadiklarimdan 6grendigim ka-
darryla yasam oldukea fazla secenekleri bize sunar-
ken, tercih etmedigimiz seceneklere yogunlasarak sa-
dece olumsuzlar1 goriip kaygilaniyoruz. Oysa yelpaze
gok genis. O halde olumsuz diisiinceleri fark edersek

onlarin yerine alternatif olusturabiliriz.

3. Yasadiklarimdan 6grendigim kadariyla, hem
aklimdan gegen diisiincelere hem de dilimden ¢ikan

sozciiklere dikkat etmeliyim.

4. Yagadiklarimdan 6grendigim kadarryla, bir isi
birisi bagariyorsa ben de yapabilirim. Denemeliyim, ya-
pip yapamayacagima denedikten sonra karar veririm.



5. Yasadiklarimdan 6grendigim kadariyla, basari-
l1 insanlarin kullandiklar1 ortak pozitif bir dil vardir.
Bu pozitif dil insanlara daha fazla girisimde bulunma
ve basarili olma ortami yaratiyor. Inanmiyorsaniz
basarili insanlar1 gozleyin.

- Yasadiklarimdan 6grendigim kadariyla, talih-
sizliklerimizin {izerine ne kadar egilirsek kendimizi o
oranda kotl hissediyoruz. Oysa insan sansin1 kendi
yaratiyor.

Olumlu ve Olumsuz Diisiincelerin
Kayg: Ile Iliskisi

25

Kayg dedigimiz duygunun temelinde yatan sey-
lerden biri de olumsuz diisiinceler oldugunun farkin-
da miy1z acaba? Pekila, olumlu diisiinen insanlar ile
olumsuz diisiinenler arasindaki farklar nelerdir? Bu

sorunun yanitini hi¢ diistindiiniiz mii?

Gordugiiniiz gibi konumuz diistince {izerine
odaklaniyor. Oyleyse 6ncelikle diisiincelerin 6zellik-

lerine ve diisiincenin nasil bir giice sahip olduguna
bakalim.

[ster inanin ister inanmayin; ama diigiincelerimi-

zi biz se¢iyoruz. Ge¢mis yasanmis ve bitmistir. Bunu
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degistiremeyiz; ama ge¢mis hakkindaki distinceleri-
mizi degistirebiliriz.

Eger bir seyin dogruluguna inanryorsaniz dogru-
dur. Dogru olmadigina inaniyorsaniz dogru degildir.
Nasil baktiginiza bagli bardak “hem yar1 dolu, hem
yar1 bostur” I¢inden diigiinmeyi sectiginiz milyonlar-
ca diisiince var. Neye inanmay1 segiyorsam, o benim
i¢in gergek olur.

Diisiincelerinizi gozden gegirin. Sorun ne olursa
olsun kokeni bir diigiince kalibimda yatiyordur.

398

Psikopatik Kisilikler:

Bagim dumanli, birilerinin
canini yakmak istiyorum...!
O hdlde varim...!

M. Hakan Alsan
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52- “Kaygi Yonetimi’nde diisiince kaliplarinin

onemini agiklar misiniz?

Diisiince Kaliplar1 ve Diisiince
Kipleri de Degistirilebilir

&5

Elinize bir kagit kalem alin. Hemen simdi girece-
giniz siav ile ilgili diistincelerinizi maddeler halinde
yazin. Daha sonra bakin ka¢ tanesi olumlu, kag tanesi
olumsuz. Bir siire durun ve diisiincelerinizi yakala-
maya ¢alisin. Su anda neler diistiniiyorsunuz. Girece-
giniz sinav ile ilgili diisinceleri yakalamak kolay bir
sey degil. Ciinkii diistinceler ¢ok hizli hareket ediyor.
Agzinizdan ¢ikan sozlere dikkat etmeye calisin.

Bu sozler olumsuzluk igeriyorsa, ciimleyi olum-
lu bitirmeye gayret edin. Yada ciimleyi tamamlama-
dan bitirin. $imdi bir kafeteryada acik biifede yemek
sirasinda oldugunuzu farz edin. Burada cesit gesit
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yemekler yerine, cesit cesit diisiinceler var. Nasil ki
acik biifede istediginiz yemegi se¢mekte 6zgiirsiiniiz.
Iste bu segtiklerinizle yarininizi yaratiyor olacaksiniz.
Nasil ki size dokunan tadini sevmediginiz yemekleri
se¢mek size zarar verecekse, size ac1 veren ve sorun
yaratan diisiinceleri segmekle de kendinize zarar ver-
mis oluyorsunuz. Hangi yiyecegin bize dokundugunu
fark ettigimizde ondan uzak dururuz degil mi? Di-

stinceler icinde ayni sey gecerli.

Sikint1 Veren ve Bizi Cikmaza Sokan

o0 Diisiincelerden Uzak Durun!

“Zihniniz, istediginiz sekilde kullanmay: segtiginiz

bir ara¢tir” Dikkatinizi neye yogunlastirirsaniz o daha
da artar. Bir merkeze dikkat ettigimiz seyi koyariz. Bu
yasamimizda kalic1 héle gelir. Olumsuzluktan uzakla-
sin ve dikkatinizi olmak, yapmak, sahip olmak istedi-
giniz seyler iizerine yogunlastirin. Olumlu diigiinene

insanlarin, diistincelerinin farkina varan ve giiciinii

kesfeden kisiler oldugunun unutmayin.

Peki simdi de, olumlu ve olumsuz distincelerin
kaygi ile olan iliskisine bakacak olursak sunlar1 soy-

leyebiliriz:

M. Hakan Alsan



Insanlar yagadiklar: bir olay ile ilgili olarak ka-
falarinda, dusiinceler olustururlar. Bu disiinceleri
daha o6nceki deneyimlerde etkiler. Olumsuz bir olay
yasadiginizda olumsuz diisiinceler otomatik olarak
beyninizi doldurmaya baslar. Bu olumsuz diisiinceler
olumsuz duygular olusturur, kendinizi kétii hissetme-
nize sebep olur. Bu olumsuz duygular davranislarinizi
etkilemektedir.

[ste olumsuz diisiinene bir kisinin yasadiklari;

Bunu bir 6rnekle agiklayalim;

Olay Diisiinceler
Deneme smavinda - Eyvah kazanamayacagim!.
diisiik puan almak | | - Yapamiyorum

- Kazanamazsam ¢evreme
ne derim
- Bagarisisin tekiyim!

Davranislar
- Derse ya da teste yogun-
lasgamama
- Sorular1 yanlis ¢6zme
Duygular - Dikk.at e.ksikligi.
. - Ellerin titremesi
- Endise
- Kaygi
- Uziinti
- Ofke

/
(
\
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Bunun sonucunda da 6grenci sinav sirasinda; is-
lem hatalar1 yapabilir; ayrica dogru sonug bulup-yan-
lis sikki isaretlemek, okudugunun anlamamak, soru-
yu yanlis okumak gibi hatalar yapabilir. Bir de sadece
olay ile ilgili diisiinceyi degistirip olumlu diisiinmeyi
basaran bir kisinin yaptiklarina bakalim:

Yukaridaki diyagramda da goriildigii gibi olum-
suz disiinen kiside kaygi var. Olumlu diisiinene ki-
side kaygiya ¢oziim tretiyor. Diislincelerimiz bizim
diisiincelerimiz ise ve onlar1 biz seciyorsak niye kaygi

duygusunu uyandiran diisiinceleri segelim ki!

Iste size bir 6rnek daha: Deneme smavi sonu-
cunuz geldi. Sinav sonucuna baktigimizda bekledigi-
nizin ¢ok altinda bir puan aldiginizi gérdiiniiz. Oysa
¢aligmistiniz. Bu durum karsisinda; biiytik bir olasi-
likla, o kadar ¢aligmistim bana higbir faydas: olmadi,
bosa gitti, artik caligmayacagim vb. seyler diisiinmeye

baslayacaksiniz.

Simdji; boyle bir durumu bir arkadasiniz yasasay-
di1 ve gelip size anlatsaydi ona ne derdiniz? Bunlari m1
soylerdiniz? Biiytik olasilikla ona; béyle diisiinmeme-
sini, yanlis diisindiigiinii soylerdiniz. Peki bunu ne-

den kendimize sdyleyemiyoruz?

Olumsuz disiinceleri sorgulamanin diger bir
yolu ise kendimize bazi sorular1 sormaktan gecer.
Diisiincelerimizi olumsuza odaklastirmanin hig yara-

rin1 gordiiniiz mii? Olumsuz disiinceler kendinizi iyi



hissetmenizi sagliyor mu? Amaglariiza ulagmanizi
kolaylastiriyor mu? Bunlara vereceginiz yanit biiyiik
ihtimalle “hayir” olacaktir. Oyleyse olumsuz diisiin-
celeri atip yerine olumlu diisiinceler tiretmeniz gere-

kiyor. Ornegin;

Olumsuz ve Otomatik | Olumlu, Gergekgi,
Diisiince Yeni Diisiince

Smav puanlarim disiik
bunu kabul ediyorum.
Ancak eksiklerimi iyi
tespit edersem ve 0g-
renmek igin yeterli ¢a-
bay1 gosterirsem Ogre-
nebilirim.

Derslerim kotii gidiyor.
Sinav puanlarim dusik.
Girecegim asil smavi
(YGS & LYS, OKYS-
KPSS-ALES vs.) kazana-
mayacagim.

Bu 6rnekte oldugu gibi sizi kaygilandiran olum-
suz diistinceleri bir kagida yazin. Daha sonra yerine
gercekei ve olumlu diisiinceleri iiretmeye baslayin,
eger isterseniz bunu basarabilirsiniz. Sorun ne olursa
olsun; kokeni, yanlis diisiince kaliplarinda yatmakta-

dir ve diistince kaliplar1 degisebilir.
Demek ki; “En biiyiik basari, basarili olabilme-

yi ogrenmekten gecer” Basarisizliga inanan insanlar
siradan olmay1 garantilerler. O halde inanglarimizi
gozden gecirin, farkli yeteneklerinizi kesfedeceksiniz.
Aragtirmalar insanlarin yiiz binlerce becerisi oldugu-
nu ortaya koymustur. Egitim size onlar1 bulma san-

s1 veriyor. Basarisizlig1 biiyiik insanlar, olabilecek bir

|
\

403  3‘

Sinav Psikolojisi



[ 404 )

M. Hakan Alsan

durum olarak goriiriiler ama yasadiklar: basarisizlik-

tan dolay1 asla vazgegmezler.
Ornegin:
21 yasinda isinde basarisiz olmus,
22 yasinda bir segim kaybetmis,
24 yasinda isinde tekrar basarisizliga ugramas,
26 yasinda esini kaybetmis,
27 yasinda ruhsal bunalim geg¢irmis,
34 yasinda kongre secimlerini kaybetmis,
36 yasinda gene kongre se¢imlerini kaybetmis,
45 yasinda senato se¢imlerini kaybetmis,

47 yasinda baskan yardimcilig1 se¢imlerini kay-

betmis,
49 yasinda tekrar senato se¢imlerini kaybetmis,
52 yasinda ABD bagkanlig1 secimini kazanmistur.
Bu kisi Abraham Lincolndur.

Eger bir konu ile ilgili istedigimiz bir sonuca ula-
samamigsak bunu basarisizlik olarak algilamak bizi
yeni arayislardan alikoyar. Oysa yasamda insanlar sii-
rekli yeni seyler denemeli ve yeteneklerini kullanmaya

¢aligmalidirlar.

“Bir kap: giiriiltii ile kapandiginda ¢ogu insan ka-

panan kapiya dikkatini yoneltir. Pek az insan agilan



yada agilacak olan yeni kapilarla ilgilenir. Basarili
insanlar hep yeni kapilara yonelenlerden ¢ikar.”

Bir Ogrencimiz Anlatiyor; “Girecegim Sinavda

Istedigim Sonucu Almak Igin iste Yaptiklarim”

1. Smava gerekli diizeyde hazirim. Ciinkii uzun
bir hazirlik programini degerlendirdim. Her bir ders-
ten Ogrendiklerimi gézden gegirdigimde kendime
giiven duyuyorum. Ayrica kalan siireyi de iyi sekilde

eksiklerimi kapatarak, tekrarlar yaparak gecirecegim.

2. Her bir deneme simnavinda amacim girecegim
asil sinavin (YGS ¢ LYS, OKYS-KPSS-ALES-KPSS-A-
LES vs.) provasini yapmak, eksikliklerimi fark etmek,
pratik yapmak ve bir sonraki deneme sinavina kadar

bunlar1 yasama ge¢irmek oldu.

3. Her bir deneme sinavinda karsilasabildigim
dikkatsizlik diye yorumlanacak hatélarin kaynaklari-
n1 aragtirip ¢dzmeye calistim. Isinize yarayabilir diye
sizlere de soyleyeyim. Bu dikkatsizlik denilen seyin

nedenleri ve ¢oziimii sunlarmais:

a) Fark ettim ki, bazen sorular1 ¢ok hizli okumaya
galistyormusum ve yanls, eksik okuma nedeni ile so-
ruyu dogru algilayamiyormusum. Ben de her soruyu
ayr1 bir birey kabul edip soru ile iyi iletisim kurmay1

hedefledim ve zamanla daha dogru okumaya bagladim.

b) Fark ettim ki, birbirini takip eden sorular1 ba-

zen birbirine bulastirryormusum. Ornegin 12. soruyu
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yaparken daha 6nce ¢6zemedigim 7. soru aklima geli-
yormus. Boylece 12. soruya dikkatimi veremiyormu-
sum. Ben de ¢6zlimii her soruyu kendine 6zgii kabul
edip sinavda bunun gibi pek ¢ok tane var demeye bas-
ladim. Zaten 12. soruya gereken dikkati verdigimde 7.

soruyu hatirlamryorum.

c) Fark ettim ki, sinavlara her zaman ayn1 kon-
santrasyonla giremiyorum. Bunun nedeni de her de-
neme sinavinda bir ¢ok faktoriin degisebilmesi. Ama
degismeyen sadece benim. Ben de sinavlara girmeden
once zihinsel bir hazirlikla kendimi girecegim sinavda
basarili olmaya hazirladim. Bakin birde benim yapti-
gimin tersini yapanlar oldugunu da gérdiim. Baz ar-
kadaglar sinavdan 6nce olumsuz sonuglar: diigiinerek
kendilerini belki de farkinda olmadan basarisizliga

hazirliyorlar. Ben tersini yapiyorum.

d) Fark ettim ki, sinavda benim disimda da etki-
li baz: faktorler var. Bunlari siz de biliyorsunuz, hani
sinavda disaridan gelen sesler (burnunu ¢ekenler, rit-
mik hareketler yapanlar, giiriiltii vb.) insan1 bazen ra-

hatsiz eder ya, bunlar iste.

e) Fark ettim ki, aslinda digaridan gelen bir giiriil-
titye karsilik ben ofke, kizginlik ve olumsuz duygular-
la tepki veriyorsam o zaman bunlar dikkatimi bozu-
yor. Ben de degistiremeyecegim dis seslere duyarsiz
kalarak onlarla bas edebildim. Artik bu tiir seyleri
takmiyorum.



f) Fark ettim ki, sinavlara ortalama bir heyecan-
la zaten giriyorum ve sinav iyi gegiyor. Bazen hi¢ he-
yecan duymadigim ve daha fazla heyecanlandigim
sinavlarda istemedigim sonuglarla karsilastim. Ken-
dime dedim ki heyecan yasak degil, gerekli. Bununla
birlikte heyecani kaygiya, yada kaygisizliga doniistiir-
memeyi 6grendim.

g) Fark ettim ki, bir seyleri daha iyi yapmanin her
zaman bir yolu bulunuyor.

h) Yeter ki bir seyleri fark edin. Ciinkii; FARKI,
FARK EDENLER YARATIYOR.
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Gergekligin
Yakinindakiler:
Sinavlara hazirlanmak igin ikna
edici sebeplerim yok! Cok
kasmadan soyle goz ucuyla
baksam da olur!
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53. “Kaygi Yonetimi’nde gergeklik ilkesinin

onemini agiklar misiniz?

Gergeklerle mi Yoksa
Tahminlerle mi Yasamaliy1z?

&5

Sinavla ilgili bolca tahmin iiretiyor olabilirsiniz.
Ornekler mi? Igte sinavla ilgili bazi 6rnekler;

o O giin her seyi unutacagim gibi geliyor.

« Kazanamazsam herkes benim hakkimda kétii
distinecek.

o Sanirim kétii gegecek, bunu biliyorum.

«  Heyecanlanip, her seyi unutacagim gibi geliyor.

Bu olasiliklar: gergek gibi kabul etmek yasantinizi
kolaylastirir mi1? Amaciniza ulasmaniza katkida bulu-
nur mu? Bu tiir tahminler, birakin tahmin olarak kal-
sinlar. Ciinkii kendimizi kaptirip dogru olarak kabul

[ 409 |

Sinav Psikolojisi



(410 )

M. Hakan Alsan

etmeye baslarsak bu durumda gerceklerle karistirarak
gerginlesiriz. Oysa gercekler boyle olmayabilir.

Smmavla ilgili bu diisiincelerim bir olasilik yada
tahmin mi yoksa gercek mi diye kendimize sormaliyiz.
Boylece sinav karsisinda daha gergek¢i bir diisiinceye

sahip olur ve yiiksek moralle sinava gireriz.

Sinava hazirlik siirecini sisli bir yola benzetebiliriz.
Sisli bir yolda goriis alan ne kadarsa biz o alan gorebi-
liriz. Ileride ne oldugunu tahmin etmeye ¢alismak ger-
gekgi degildir. Ciinkii géremeyiz. Ancak sabirla, goriis
alammizi dikkatlice ve problemsiz gegirirsek ilerisini de
zamam geldiginde goriiriiz. Sinav siirecinde de sinava
kadar olan siireci tahmin etmeye ¢alismayin. Sadece
basarili olmanin gereklerini ¢calisarak ve deneme sinav-
larimi iyi degerlendirerek yerine getirirsek o giin sinav

en iyi sekilde gececektir.

Ozetle; “Gelecekle ilgili tahminde bulunma hak-
kimizi kullanin; ama dikkat edin, bazen bu tahminle-
ri gercekmis gibi kabullenmeye bagslarsiniz. O nedenle
tahmin etmek yerine c¢abamizi ve yapabileceklerinizi

degerlendirin.”

Sevgili 6grenciler sizi sinavla ilgili zaman zaman
engelleyen diisiinceleri gozden gegirebilir ve kendini-
zi daha farkli bir ¢aba igerisinde bulabilirsiniz. Bunun
i¢in de birtakim dogru diisiinme ilkelerine ihtiyaciniz
olacak. Bu ilkeler de;



Her zaman bir se¢enek daha vardir. “0” ile “1”
arasinda sonsuz sayinin oldugunu unutma-
yin. Sadece evet yada hayir yaniti verilemeye-
cek binlerce soru bulunur. Daha giizel olani,

soruya en uygun yaniti bulmaktir.

Beynimizdeki programlar yasamimiza yon
verir. O héalde bu programlar1 gézden gegirin.
Olumsuz programlar1 degistirmek sanildigi

kadar zor degildir.

Konustugunuz dil sizin diistincelerinizi, dii-
stinceleriniz de davranislarinizi belirler. O
hélde kendinizle ve ¢evrenizle neyi, nasil,
hangi acidan dile getirdiginizi fark edin. Isi-
nizi zorlastiran dil kaliplarini degistirerek,
diisiince, duygu ve davraniglarinizi yeniden

olusturabilirsiniz.

Insanlar algilayabildikleri arasinda en iyi ola-
ni1 segerler. Ancak algilayabildikleri alani be-
lirlemek konusunda ¢aba sarf ederler ise daha
iyi olan1 da segebilirler. Algilama ¢ergevenizi
gozden gegirebilirseniz daha fazla segenek ol-

dugunu goriirsiiniiz.

Insanlar amagclarina ulagsmak igin gerekli
kaynak ve giiglere sahiptirler. Herkes kendisi
i¢in belirledigi amaci benimsemis ise gerekli

kaynaklari, yeteneklerini kullanarak bulabilir.
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Bunu test etmek icin ¢evrenizde basarili olmusg

insanlara bakin.

o Basarisizlik diye bir sey yoktur. Sadece ba-
sarisiz olunan durumlar vardir. Basar1 ve
basarisizlik kavramlar1 goéreceli kavramlar-
dir. 100 tizerinden 50 almak bir 6grenci i¢in
basar1 diger i¢in basarisizdir, iste gorecelilik
sadece istedigimiz sonuca ulagip ulasamama

durumudur.
Ozetle, genel yasam ilkeleri olarak ve su anda si-
navla ilgili diisiincelerinizi bu 6l¢iilerle gozden gegirin,
kendinizi daha farkli hissedebilmek sizin elinizde.

(o)
\\\412 ) Kariyer Uzmaniniz:
- Kiiglik basarilar, biiyiik
basarilarin miijdecisidir. Yeter
ki, asld@ tirmanmaktan
vazgegmeyin! Siirekli kendinizi
yenileyin ve gelistirinl

M. Hakan Alsan
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54- “Kayg1 Yonetimi” ve “Zaman Yonetimi” ara-

sindaki iliskiyi a¢iklar misiniz?

Sinavda U¢ Zaman

(Sinav Oncesi, Sinav Ani, Sinav Sonrasi)

&5

YGS & LYS, OKYS-KPSS-ALES-KPSS-ALES ve
diger smnavlarla ilgili endiselerimizi; genellikle za-
mani1 dogru bir bi¢imde degerlendirememek, siirekli
siavi diisiinmek, sinav sonrasini diisiinmek, kaza-
nilamazsa yada istenilen boliim olmazsa yasanila-
caklar1 diigiinmek olusturur. Diisiindiikge kaygilani-
r1z, kaygilandik¢a da diistiniiriiz. Bu kisir dongii bu
sekilde siirer gider.

Simdiye kadar bu déngiiden kurtulmak igin yap-
tiginiz yada denediginiz bir yontem oldu mu? Yada
bundan kurtulmak i¢in hi¢ ¢aba sarf ettiniz mi? Baz1
disiincelere kendimizi kaptirir ve bu diisiinceleri
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nasil irettigimizi fark etmeden bir miiddet sonra da

gerceklerine kendimiz de inanmaya baglariz.

Belki de sinavi ve bu sinava kadar gegirecegimiz
stireci boliimlere ayirmak isimizi kolaylastirabilecek-
tir. Clinkd insani en fazla endiselendiren sey “ani ya-
samamak” ve gecen zamani kontrol edememektir. Za-
manin kontrolii sizde ve i¢inde bulundugunuz anda
yapmaniz gerekeni yapiyorsaniz ne mutlu size. Ciinkii

geleceginiz de istediginiz gibi olacaktir. Nasil mi?

Bu nedenle sinav ve bu sinav i¢in ge¢irdigimiz sii-
reci 3e bolmek (sinav oncesi, sinav ani, sinav sonrast)
ve bu {i¢ stiregte yapacaklarimiza odaklanmak bizi ra-
hatlatir.

Sinav Oncesi

Bu dénem sinava kadar olan siireci ifade etmekte-
dir, yani hazirlik déonemini kapsar. Bu siire igerisinde
sinava iliskin yada sonrasina iliskin durumlar: diisiin-
mek, kaygiy1 ve gerginligi arttirmaktan ileri gitmeyip,
aksine eksiklerin giderek artmasina yardimci olur. Bu
donemde izlenebilecek en akillica yol, eksikleri sapta-
yip bu eksikleri kapatmaktir. Oysa kendinize dontip
baktiginizda bazen bunu yapmaktan ne kadar da uzak
olup olmadigimizi gorebiliriz. Bu dénemi sadece soy-
lenerek, kendinize hep eksikleriniz oldugunu hatirla-
tarak m1 yoksa zihninizi ve enerjinizi ders galismaya,

eksiklerinizi gidermeye mi ayiriyorsunuz ve biitiin bu



yaptiklariniz eksiklerinizin kapanmasina ne kadar
katkida bulunuyor? Iyi bir hazirlik yapmak bu do-
nemin isidir.

Oncesinde yapilabilecek tek sey; eksikleri belir-
leyip bunlar1 nasil kapatabileceginizi planlamak ol-
malidir. Clinkdi bu ancak smavinizin ve sonrasinin
istediginiz bigcimde ge¢mesine yardimci olacaktir.
Arastirmalar gosteriyor ki bireylerin bir olay karsi-
sindaki hazir olus diizeyleri ve bu konuda kendileri-
ne olan giivenleri ne kadar yiiksek ise kaygi diizeyleri

normal sinirda ve basarilar1 da en iist diizeyde oluyor.

Sinav Am1

Genelde sinav anini hatta giiniinii bile diigiindii-
gtimiizde icimiz kipir kipir olabilir. Size de sik sik ol-
mustur bu. “O an ne yasayacagim, ya ¢ok iyi bildigim
sorular1 da yapamazsam” diye diistinmekten kendi-
mizi alamayabiliriz. Oysa bunu simdi yasayacagimiz
yere, yani sinav anina birakmaksizin su anda yagama-
nin, sinavin iyi ge¢cmesine bir katkis1 da olmadigini
gormiisiizdiir. Simmavin nasil gegecegini diisiinmek,
stirekli gercek sinavi hayal etmek belki de ¢ok azimizi
harekete gecirici bir etki yaratmakta, hatta bir ¢ogu-
muzu da agir1 derecede gerginlestirmekten baska bir
ise yaramamaktadir. Sinavla ilgili diistinebilecegimiz
tek sey; yapacaklarimiz ve izleyebilecegimiz yontem

olabilir. Ornegin;
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Sinavda kendime, “Ben yapmam gereken ha-

zirlig1 yaptim” diyecegim.

Heyecanlaniyorum; ama panige kapilmam
yersiz. Clinkii heyecan dogal bir durum. Si-
nava giren herkes gibi ben de heyecanlaniyo-
rum. Heyecan kimseye yasak olmadig gibi
bana da yasak degil. Heyecan: kaygiya do-
nlistirmemek benim elimde. Kendime bunu

hatirlatacagim.

Soru kitapgiklar1 dagitildiginda kitapgik tii-
riine dikkat edip, kitapg¢ik tiirtind ilgili bo-
lime kodlayacagim. (YGS & LYS ve OKYS-
KPSS-ALES-KPSS-ALES sinavlari i¢in)

Soru kitapgiginin kapagindaki ad, soyad ve il-
gili bolimlerini dolduracagim. (YGS & LYS ve
OKYS-KPSS-ALES-KPSS-ALES smavlart igin)

Soru kitap¢iginin sayfalarini inceleyip, eksik
yada hatali sayfa olup olmadigina bakacagim.
(YGS & LYS ve OKYS-KPSS-ALES sinavlari
i¢in)

Sinavda sorular1 yanitlamaya en iyi bildigimi
diisindiigtim, kendimi en giiglii hissettigim
ve alistigim boliimden baglayacagim. (YGS &
LYS ve OKYS-KPSS-ALES sinavlari igin)

Sorular1 ¢ozmeye basladigimda zihnimin

sadece soruyu ¢ozmekle mesgul olacagini



biliyorum. Bu disiince ile daha dikkatli
olacagim.

+ Sinavdaki her sorunun digerinden farkl bil-
gileri diisinmemi ve hatirlamami istedigini
unutmayacagim. Bu yiizden bir soruyu yapa-
madigimda ve o soruyu birakip diger sorular:
okurken, yapamadigim sorunun yerine yeni

soruyu diisiinecegim.

o Birsoruiizerinde gereksiz zaman harcamaya-

cagim. Soru ile inatlagmayacagim.

« Yanitindan emin olmadigim sorular1 bos bi-
rakacagim, daha sonra bakacagim.

« Digerlerinin kag soru yaptiklariyla ilgilenme-
yecegim.

o Dogal bir bi¢imde kendi yapabileceklerimi
diisiinecek ve daha iyi konsantrasyon sagla-

yacagim.

Sinav aniyla ilgili bunlar1 diisinmek ve bir plan
cercevesinde hareket etmek hem isimizi kolaylastira-
cak hem de gergekgi ¢oziimlere ulasmamiza yardimei
olacaktir.

Sinav Sonrasi

Su zamanlarda zaman zaman sinav sonrasini da
distiniip kendinizi bazen iyi bazen kotii hissetmeye

baglamuis olabilirsiniz:
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o Ya kazanamazsam tatilim zehir olacak.

o Arkadaslarimin hepsi kazanir da ben kazana-

mazsam kimsenin yiiziine bakamam.
« Bir yil daha nasil dayanacagim.
«  Kotii gegerse ailemin yiiziine bakamam.
« Sinavi kazandigimda iyi bir tatil yapacagim.

« Simnawvi kazandigimda diinyalar benim olacak
vb.

Bu diisiinceler, ¢ogunlukla gecireceginiz kotii si-
nava gore planlanan senaryolardir. Oysa daha sinava
bile girmeden ve sonucunu goérmeden senaryo hazir-
lamanin size simdiye kadar bir yarar1 oldu mu? Sinav
sonrasint da olumlu diisiinmek sizi motive edebilir.

Ancak olumsuz diisiinmek de kaygi yaratir.

Bu durumda yapilabilecek sey; giinii gelince bunu
yasamak; yani sinavdan sonra oturup bunu diisiin-
mek olabilir. Tabii bu hi¢bir sey diisinmemek anla-

mina gelmiyor. Unutmayiniz ki;

“Gegmisle gelecek arasinda tur atmaktan vazgegin.
Daha degerli olan su andir. Ciinkii bir daha geri gelme-
yecektir. Geleceginiz ve sonrasi i¢in sadece “su an” bir
seyler yapabilirsiniz ama bunu sadece diistinerek de ol-
maz. Ancak olumlu diisiindiiklerinizi eyleme gegirirsek

gelecegi giivence altina alabilirsiniz.”



“Ani yakalayin, o zaman ge¢mise de gelecege de
hirsiz demezsiniz. Ciinkii zamanimizi (simdiyi) ¢alan
iki hirsiz vardir. Gegmisin pismanliklar: ve gelecege
iliskin kaygilarinmiz.”

Sinavda Zamani Kullanma ve
Basarili Olma Konusunda ipuglari

25

1. Smavda (YGS & LYS, OKYS-KPSS-ALES vs.)
bir boliime baslamadan 6nce o bolimii hizla gozden
gecirin. Baslayacaginiz boliimii cevaplamadan once
10 saniyenizi o boliimiin yer aldig1 sayfalar1 hizla goz-
den gecirmeye ayirin.

2. Hiz ve isabet arasinda uygun bir denge kurun.
Cok hizli olup hata yapmak uygun degildir. Ciinkii
yanlis cevaplardan puan alamaz, tam tersine puan
kaybedersiniz. Diger taraftan asir1 dikkatli olarak her
soru {lizerinde fazla zaman harcamakta yeterli puani

toplamanizi engelleyecektir.

3. Bir soruda belirli bir siire gectigi halde ¢6ztime
ulagamazsaniz soruyu birakin. Ornegin iiniversite gi-
ris sinavlarinda sorularin agirlik derecesi farkli ancak
biitiin sorularin puan degeri aynidir. Zor sorulara ek
puan verilmez. Bu sebeple bir soru iizerinde makul bir
zaman harcadiginiz ve dogru olduguna inandiginiz
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bir ¢oziime ulasamadiginiz taktide, bir soru tizerinde
caligmaya devam etmek yerinde degildir. Uygun olan
bu soruyu birakip, bolimdeki diger sorulara ge¢mek-
tir. Ancak bu kural soruyu ¢6zmek i¢cin makul bir siire
harcadiginizda gegerlidir. Yoksa “soru size ilk bakista
zor geldigi halde birakin anlamina gelmez.

4. Herhangi bir soruyu iizerinde zaman harcamak
gerektigi ve karisik goziktiigli icin otomatik olarak
atlamayin. Sinavda karsilasacaginiz sorularin biyiik

¢ogunlugu analize ihtiya¢ gosterir.

5. Yaninizda bir saat bulundurun ve bunu smav
sliresine gore ayarlayin. Bir sinavin en 6nemli yonii
zamanlama, zamani etkin kullanma oldugu i¢in yani-
nizda bir saat gotiirmeyi unutmayin.

6. Zihninizin dagilmasini 6nleyin. Eger béliimler
arasinda kisa bir dinlenme aralig1 vermenize imkan
varsa zihninizi programl bir sekilde dinlendirin ve
bu siireyi asmayin. (Kaleminizi birakin, gozlerinizi
kapatin, alniniz1 ve sakaklarinizi ovarak 15-20 saniye
kadar kendinizi dinlendirin.)

7. Gegen zamanla agir1 ilgilenmeyin. Her boélim
icinde zamani kontrol etmenizin miimkiin oldugu
elverisli noktalar vardir. Belirli araliklarla hizinizi
kontrol ederek ona gore temponuzu arttirabilir veya
yavaslatabilirsiniz.

8. Sorulan sorulara cevap olmayacak segenekleri
eleyin.



9. Tahmin etmeniz gerekirse hizli tahminde bulu-

nun ve fikrinizi degistirmeyin.

10. Giris sinavlarinda bazi ¢ok gii¢ sorular vardir.
Biitiin sorular1 dogru cevaplama beklentisinde olma-
yin: Bu siavlar basar1 diizeyini 6lgmeyi degil, onlar
arasindan siralama yapmay1 amaglamaktadir. En iyi-
leri, iyilerden ayirmay1 amaglar. Bu nedenle biitiin so-
rular1 cevaplamay1 beklemek dogru degildir.

11. Muhtemelen sinavda (YGS & LYS, OKYS-
KPSS-ALES) biiyiik bir zaman baskisi ile karsilasa-
caksiniz. Buna hazirlikli olun. Zaman kars: yarisacak-
siniz, zamani en iyi sekilde kullanmaya galigin.

Sorular1 dikkatli okuyup ve ne istedigini tam ola-
rak algilayin. Tercih listenizdeki hedeflere gore hangi
soru grubundan baslayacaginizi ve her gruba ne ka-
dar zaman ayiracaginizi belirleyin.

Sinav baglamadan 6nce bu strateji dogrultusunda
cevap kagidina 10-20-30 dakika sonunda gelmis ol-
maniz gereken yerler isaretlenmelidir. Sinav sonunda
cevaplarinizi kontrol etmek i¢in mutlaka bir zaman
ayirin. Cevabindan %40 emin olmadiginiz bir soruyu
isaretlemeyin.
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Hayalci Kisilikler:
Keske OSS olmasaydi da
soyle elimizi kolumuzu
sallayarak iiniversiteye
gitseydik.




25

55- “Kayg1 Yonetimi” becerileri nelerdir? A¢iklar

misiniz?

Kaygiy1 Engelleme / Onleme Becerileri

25

Stresi Tanima: Stresin nedenlerinin, etkilerinin
ve stirecinin farkinda olma, anlama olarak tanimlana-
bilir. Bir bagka deyisle kisinin, kendisinde kayg: ya-
ratan kaynaklar1 tanimlayabilmesidir. Yasadig1 kaygi
donemlerinin farkinda olmasi ve onlar1 planlayabil-
mesidir. Yasamin her alani i¢in sahip olunmasi gerek-
li en uygun stres derecesini bulabilmesidir. Tabii bu
noktada ne ile basa ¢ikip ne ile ¢ikamayacagi konu-
sunda da en azindan kendisine kars1 diiriist olmalidir.

Zamam Diizenleyebilme: Oncelikleri belirleye-
bilme yada yapilmas1 6ncelikle gerekli yada zorunlu
islerle yapmak istenilenleri ayristirma becerisi olarak
tanimlanabilir.
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Kendini Ger¢ek Anlamda ifade Edebilme (Atil-
gan Olma): Ne istedigini, tercihlerini dogru ve do-
laysiz ifade edebilme yetenegini gelistirme. Sizin za-
maninizt ¢ok fazla alacagini disiindiigiiniiz olay ve

kisilere “hayir” diyebilme becerisidir.

Acik ve Net Hedeflere Sahip Olma: Pek cok kisi
pek ¢ok seyi ayn1 anda ¢ok yogun ama yetersiz yada
anlamsiz olacak sekilde ¢ok ¢abuk yasamaktan rahat-
sizlik duyar. Bu durum genellikle durup kendi ken-
dimize ne istedigimizi ama gercekten ne istedigimizi
sormamaktan kaynaklanmaktadir. Kisinin hedefleri-
ni belirlemesi ne yapmak istediginin farkina varmasi
gercekten 6nemli bir hayat becerisidir. Bu beceriye sa-
hip olma yalnizca 6nemli kararlar alirken degil, haya-
tin her doneminde gereklidir. Bu sorular1 kendimize
hangi siklikla soruyoruz acaba? $u anda yapmak iste-
digim gercekten bu mu?..” Evet ise “ Ben bunu neden

yapmak istiyorum?.”

Degerlere Sahip Olma / Degerleri Belirleyebil-
me: Sizin i¢in neyin daha 6nemli olugunu bilmeden
hedef belirlemeniz olduk¢a zordur. Hedef belirlerken
bu hedefin size ne yasatacagi, yasam tarzinizin, kisili-
ginizin buna uygun olup olmamast sizin o hedefinizi

gerceklestirmede onemli bir etken olacaktur.

Karar Verme ve Problem C6zme Asamasinda
Sistematik Olma: Eger yasanan bir problem varsa 6n-

celikle onu bas edilebilir / kontrol edilebilir parcalara



bolmek gerekir. Ardindan o pargalara degisik acilar-
dan bakabilmek, i¢inde yasanan sorun hakkinda ye-
teri ve gerekli bilgileri toplayabilmek 6nemlidir. Ay-
rica bu asamada kisinin karar verme stilini ve ranjini
kesfedebilmesi ve bu stillerinin hangi kararlarin alin-
masinda daha uygun olacaginin farkina varmasi da

onemli bir beceridir.

Kaygiyla Bas Edebilme Becerileri

&5

Rahatlama - Gevseme: Stres yada kaygi zaman-
larinda uygulanabilecek pek ¢ok rahatlama teknikleri
ve yollar1 vardir ki aslinda bu rahatlama tekniklerini
bilmek ve uygulayabilmekte basli basina bir beceri-
dir. Rahatlamaya en fazla gereksinim duydugumuz
zaman, aslinda bunlar1 yapabilmek i¢in zamanimizin
olmadigini diistindiiglimiiz andir!.. Farkinda olmayip
¢ok ¢abuk tiiketsek de her seyi yapmaya yada bir sey-

leri daha yapmaya zamanimiz vardur.

Bazi gevseme ve rahatlama teknikleri direkt fiz-
yoloji ile ilgili iken drnegin; meditasyon, derin nefes
alip verme egzersizleri, kademeli gevseme, resimleme
yoluyla gevseme, bazilar1 da endirekt olarak psikolo-

jik bir siiregte gerceklesir.
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Diger bir deyisle kisi dogrudan rahatlamasa da
bu aktiviteleri yapmakla biraz daha rahatlamis yada
kendini stresten biraz olsun uzaklastirmis hisseder.
Ornegin; miizik dinleme, bir seyler igme, tv seyretme,

kitap okuma, yazi yazma vs.

Kendini Odiillendirme: Bas etme yontemleri
tabi ki her zaman Kkisiyi zorlayic1 yada hep onun bir
serler yapmasini gerektiren nitelikte degildir. Bazen
kisinin kayg1 yada stres aninda kendisine “ Bu giinliik
bu kadar yeterli... Simdi beni keyiflendirecek ken-
dim igin bir seyler yapmaliyim...” diyebilmesi de ¢ok
onemlidir. Kisi kendisine hi¢ vakit ayirmadan kati ve
sistematik bir plan ve program dogrultusunda stirekli
ders ¢alistiginda belli bir noktadan sonra geri plana
ittigi ve bastirdig1 gereksinimleri belirlemeye basla-
yacak, dolayisiyla her iki durumu dengeleyememis
olma plan ve program dahilinde gétiiriilen ¢alismay1

da olumsuz yonde etkileyecektir.

Yapic1 Telkin: Kisinin kaygi durumunda yada
kayginin ortaya ¢ikmasi siirecinde kendi kendine ger-
cekei bir seyler soylemesi yada kendi kendini elesti-
rebilmesidir. Aslinda ¢ok eski ve ¢ok tanidik bir yon-
tem olmasina ragmen burada asil belirtilmek istenen
sudur: Stresin ortaya ¢ikmasi yada strese neden olan
olayin yasanmasi sirasinda beyinden gecen diisiin-
celerin egitilmesinin 6nemi ve bunun “yapici telkin”

oldugudur.



Asir1 Kaygry1 Yenme Konusunda
Yontemler

&5

Sinav Sonucunda Yasayabileceginizi Diisiin-
diigiiniiz Uziintiileri ve Sevingleri Sinav Sonrasina

Birakiniz.

Sinavlara hazirlanan 6grencilerden, kaygi ve kon-
santrasyon sorunu yasayanlarin genellikle zihinlerin-

de kendilerine izlettirdikleri iki tiir film vardair:

Bunlardan birisi romantik film, digeri ise korku
filmidir. Senaryolarini kendilerinin yazdigi, yonet-
menligini kendilerinin yaptig1 ve basrolde kendile-
rinin oynadiklar1 bu filmleri hazirlik siireci boyunca
kendilerine izlettirirler. Bu filmleri izlemekle kalma-
diklar1 gibi bir siire sonra da ger¢ek olduguna inan-

maya baslarlar.,

Ogrencilerin kendilerinin irettikleri filmlerden
biri olan “romantik” filmin konusu, sinavin basaril-
mast halinde yasanacak mutluluklar, seving, cosku,
bagkalari tarafindan takdir edilme, rahatlama ve ben-
zeri duygularla ilgilidir. Hatta bu filmi zihinlerinde
canlandirirlarken kendilerini, seving ve zafer nidalari

atarak ziplarken bile gorebilmektedirler.

Elbette bu rityadan uyandiklarinda, iginde yasa-
diklar1 ger¢egin heniiz hi¢ de dyle olmadigini gérerek
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ve kazanamamalar1 halinde bu hayallerinin gergekles-
meyecegini diisiinerek kaygilanmaktadirlar. Ogren-
ciler bunu kendilerini daha iyi giidiilemek, dersleri
daha ¢ok severek ve isteyerek calisabilmek amaciyla

yaptiklarini sdylemektedirler.

[zlenen filmlerin bir digeri olan “korku” filminin
konusu ise; sinavin bagarilamamasi halinde yasanacak
mutsuzluk, hiiziin, ¢okkiinliik, ailesine ve bagkalarina
rezil olma, sikint1 ve benzeri duygularla ilgilidir. Yine
bu filmi canlandirirken kendilerini aglarken, sikinti-
dan bunalmus, ¢aresiz bir halde gorebilmektedirler. Bu
filmi izleyen 6grencilere soruldugunda, bunu sinavla
ilgili tiim olumsuzluklar1 simdiden diistinerek ve ya-
sayarak onlemek, ders calisma yoniinde kendilerini
harekete gecirmek ve hatta bunu, sorumluluklarini
daha iyi yerine getirebilmek amaciyla yaptiklar1 yo-

niinde yanitlar alinmaktadir.

Yukarida sozii edilen her iki yaklasim bicimi de
ogrenciyi kaygilandiran, konsantrasyonunu olumsuz
yonde etkileyen bir yaklasim bicimidir. Cilinkii bu
yaklagim bigimleri, 6niine bakmadan yiiriimeye ben-
zer. Ne zaman ki 6grenci ve gevresi “ gozlerini sinavin
sonucuna gevirirler” iste o zaman bu ve benzeri ger-
gekg¢i olmayan diisiincelere davetiye ¢ikarirlar. Oysa

gercek olan ve goriilebilen bugiindiir, simdidir.

Sinavda sorulacak sorularin zorlugunu diisiin-

mek, sonuca iliskin tahminlerde bulunmak zamanin,



calisarak degil kaygilanarak gegirilmesine neden olur.
Sinava iliskin tahminleriniz ve diisiinceleriniz sinavin

sonucunu olumsuz yonde etkiler.

Sinavin sonucu hakkinda yorum ve degerlendir-
meler yapabilmek i¢in heniiz elimizde yeterli ve so-
mut veriler yoktur. Sinav sonucunda dogru ve yanlis
sayilarimiz ortaya ¢itkmadan, alacagimiz yaklasik pu-
an1 gérmeden bu gilinden iiziintii yada seving yasa-
manin ne denli anlamli olacagini kendimize soralim.
Gergekten sinav sonrasinda iiziintii yada sevingler ya-
sanabilecektir. Uziintii ve sevinci sinav sonuglar1 belli

olduktan sonra yasayalim.

Heyecanlanmaktan Degil Heyecani1 Panige

Doniistiirmekten Kagininiz.

Sinava baslamadan kisa bir siire 6nce hissedilen
duygu héli genellikle heyecandir. Beyin bir siire sonra
karsilasacagi sorular1 yanitlayabilmek ve gerekli olan
yiiksek beyin fonksiyonlarini yerine getirebilmek i¢in
hazirlik asgamasindadir. Onemli olan bu dogal siirecin
kaygiya ve panige doniistiiriilmemesi; algilama, anla-
ma, yorumlama, hatirlama gibi biligsel etkinliklerin

olumsuz yonde etkilenmemesidir.

Ogrenciler kimi zaman bu dogal siiregten “Eyvah
kaygilantyorum, bildiklerimi unutacagim, simdi he-
yecandan elim ayagima dolasacak” gibi diisiincelerle

olumsuz yonde etkilenebilmektedirler.
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Hatta kaygilanmamak i¢in yeni kaygilar iiretebil-
mektedirler. Bu kosullar altinda birey etkili ve verim-
li diisiinemedigi gibi algilama, anlama ve hatirlama
becerilerini de istedigi diizeyde kullanamamaktadur.
Artik kaygi girdabina giren (bilissel kargasa yasayan)
birey ne yapacagini sasarmis ve paniklemeye basla-
muigstir.Panikle birlikte ellerde titreme, kalp atiglarinin
hizlanmasi, mide agrisi, gerginlik vb. fiziksel birtakim

belirtiler de ortaya ¢ikabilmektedir.

Sinava girmeden birka¢ saat 6nce yada sinav bas-
lamadan kisa bir siire 6nce heyecanlanmaya basladi-
giniz1 fark ettiginizde, bunu diger tiim 6grenciler gibi
sizin de yasadiginizi, bunun dogal oldugunu ve hatta
sinavda basarili olabilmek i¢in bu heyecanin gerekli
oldugunu kendinize sdyleyin. Bilgisayar nasil ki belli
bir siireci izleyerek agiliyorsa ve bu siiregte bilgisayara
herhangi bir miidahale edilmiyorsa, beyninizin de si-

nav oncesinde benzer siirece ihtiyaci vardir.

Gegmis ve Gelecek Arasinda Savrulmayin,

“Giinii Yakalaymn”

Bazi insanlar ge¢mis yasantilari ile gelecekte yasa-
yacaklarina inandiklarinin arasinda gidip gelmekten
bugiinii yasayamazlar. Hatta bu tiir insanlar, “Bir ola-
yin kotii yonlerini diistin, iyi olunca sevinirsin” gibi

bir felsefeyi de benimsemis durumdadirlar.

Yaptiklar1 hatalar, yasadiklar1 basarisizliklar, gos-

terdikleri beceriksizlikler, iiziintiiler onlar1 dylesine



mesgul eder ki, “Ben aslinda ge¢miste pek bagarili ola-
madim, matematik dersini de eskiden beri hi¢ becere-
mem, bir tiirli diizenli ve planli 6grenci olamadim.”
gibi ge¢miste yasadiklarini diisiintip dururken zaman

akip gider ve zamanlarini degerlendiremezler.

Zamanin verimli bir sekilde kullanilamamasin-
dan dolay1 da basarisizlik dogal bir sonug olacagin-
dan “Ben biliyordum boyle olacagini” diyerek ne kadar
hakli olduklarini onaylarlar. Oysa insan “Ne ekerse

onu bicer”

Aslina bakarsaniz bu kisiler ¢ok temkinlidirler.
Ancak bunda &ylesine agirtya kagmuslardir ki, gelecegin
olumsuz sonuglarini daha simdiden yasamaya basla-
muslardir bile. Ama nedense korktuklar1 hep baglarina
gelir. Ornegin, karda yiiriirken “Ya diisersem...” dedik-
lerinde diiser veya diisme tehlikesi gegirirler. Ders ¢ali-
sirken “Bu kez de istedigim gibi bagarili olamazsam...”
dediklerinde bu diisiinceleri gergeklesebilir. Sonra da
“Bak ben demedim mi?” diye s6ze baslar ve “ koktukla-

rinin hep baslarina geldigini” anlatir dururlar.

Iste bu arkadaglar, sinava hazirlanirken biitiin
giiclerini seferber ederler. Bir oraya bir buraya kosus-
turur dururlar. Belki ¢ok ¢alisirlar, belki de ¢aligmay1
cok isterler. Ancak akillarindan gecen “Ya kazanamaz-
sam...” dligiincesi onlarin tim umutlarini kirar. “Za-

ten kazanamayacagim.”, “Calismam anlamsiz”, “Simdi

bir¢ok 6grenci kim bilir ne kadar ¢ok calisiyordur,
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basariya ne kadar yaklagsmistir?”, “Ben ne yapsam
bos.” diisiincesine o kadar inanirlar ki ¢alisma konu-
sunda isteksizlesebilir, hatta bastan pes edebilirler.

Tim bunlarin sonucunda, bu 6grenciler potan-
siyellerinin ¢ok altinda basar1 gosterirler. Ciinkii var
olan potansiyellerini kullanma firsatin1 bulamazlar;
onlar ‘gecmis” ve ‘gelecek” arasinda savrulmaktan

bugiinii yasayamamuislardir.
Evet! Sevgili Gengler!

Gegmisi yeniden yasayamayiz. “O” tedaviilden kal-
dirilmis para gibidir. Gelecek ¢ok uzakta, onu goreme-
yiz. Gelecek, senet gibidir. Bugiin ise nakit paradir. Eger
gelecegi degistirmek istiyorsaniz “bugiinii” degerlendirin
ve degisimi hayallerinizde degil “bugiinde” gerceklestirin.
Ciinkii ancak “bugiin” kontroliimiiz altindadir ve bizler

sadece kontroliimiizde olan seyleri degistirebiliriz.

Kaygiy1 Azaltma Konusunda
Son Oneriler

&5

Sinav i¢in olumlu diisiiniin:
— Sinavi bir 6liim-kalim savas: haline getirmeyin.

— Bu sinavda bagarili olmanizin sizin tek ve son

amaciniz olmadigini kendinize kabul ettirin.



Gegmis basarilarinizi akla getirin:

- Kendinize, kendi degeriniz altinda deger
bigmeyin.

— “Kazanamazsam mahvolurum”, “Basaramaz-
sam hap1 yutarim” gibi diistinceler size hicbir katk:
saglamaz. Elinizi kolunuzu baglar, gii¢siiz birakar.

Gegmis basarisizliklarinizin sebeplerini bulun.

— Daha onceki basarisizliklarinizda basarisiz
olma sebeplerini arastirin ve onlarin telafi edilmesine

calisin.
— Ayni sebeplerin bir baska basarisizliga yol ag-

masina izin vermeyin.

Sinavlarda uygulanan testler kisilik testi degil,
basari testleridir.

— Smav kisiliginizin degerlendirilmesi degildir,

bilgilerin degerlendirilmesidir.
— Sinav basarinizla kisilik degerinizi es gérmeyin.
Ayrica:

— “Sinavi kazanmaliyim” YERINE “Sinavi kazan-

mak istiyorum” diye diistiniin.
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ariyer Uzmaniniz:
Kitaplarinizi asl@ yaninizdan
ayirmayin. Her zaman
okuyabilecek oldugunuz 1-2
kitap yaninizda olsun.
Unutmayin! Kitaplar yolunuzu
aydinlatir!
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