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Soru Sayfa

01 YGS & LYS ve TEOG sistemini dikkate alarak calismalarimizi 9
nasil yapilandirmamiz gerektigine, verimli ders calisma tek-
niklerini nasil kullanmamiz gerektigine ve ayrica da nasil bir
yol haritasi ile sinava hazirlanmamiz gerektigine deginirseniz
cok seviniriz.

02 Bir cok defa iyi bir sekilde calistiktan sonra, ilk ginlerdeki gibi 20
calisamiyor ve ilk ginkd heyecanimi ve istegimi yakalayami-
yorum. Bu durumu sizce nasil asabilirim?

03 Cahsmalanimi biyik bir istekle sirdiriyorken, arkadaslan- 23
min, ailemin veya yakinlarimin —belki iyi niyetli— elestirileri
motivasyonumu bozuyor ve bu nedenle calisma istegimi —
elimde olmadan— kaybediyorum. Bu sorunumu nasil asabili-
rm?

04 Kendimi baski altinda ve derin bir bosluda veya biyk bir iki- 26
leme dismis gibi hissediyorum. Bu durumu nasil asabilirim?

05 Sanki, yaptigim calismalarnimin ve hazirliklanimin, anlamsiz 32
veya bos didinmeler oldugunu hissediyorum. Cirpinmalarimin
bosa qittigini ve calismalarimin bana giiven ve istek asilama-
digini duyumsuyor gibiyim... Bu durumu nasil asabilirim?

06 Bazi basarili insanlar konusmalarinda ve hayat hikayelerinde 34
“Gorev Aski” diye bir kavramdan bahsediyorlar. Bu nasil bir
adanmishk duygusudur? Bir 6rnek vererek aciklayabilir misi-
niz?

07 Yine baz basanli insanlar konusmalarinda ve hayat 3¢
hikayelerinde ‘Programli ve Disiplinli Olmak’tan da bahsedi-
yorlar. Hayatimi disiplin altina almak icin nasil program hazir-
lamaliyim. ideal bir programin élcitlerini verir misiniz?

08 Cahsmalanimin yeterli oldugunu disiyorum ama yine de iste- 38
digim dizeyde basarili olamiyorum. Bunun nedenlerini acik-
layarak ¢c6zim onerileri Gzerinde durur musunuz?
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09 Bazen bir bos vermislik veya ihmalkarlik kaphyor ic dinyami. 43
“Tamam canim”, “Bu kadar yeter”, “Daha ne olsun” gibi ic
konusmalarla rehavete kapiliyorum. Bu durum normal midir?

Aciklayabilir misiniz?

10 Sinav aninda cok heyecanlaniyorum. Kaygilaniyorum. Bu du- 46
rumun kisiligimle bir ilgisi var mi? Etraflica aciklayabilir misi-
niz?

11 Bazen satir aralarinda tarihte basanli olmus insanlarin hayat 49
hikayelerini okumamiz gerektigini ve bdylece manevi aci-
dan zengin bir ic dinyamizin olabilecegini sdyliyorsunuz.
Eder manevi acidan kendimizi beslersek, duygusal ve ruhsal
zekamizin da bize yardima olacagina isaret ediyorsunuz. Bu
konuda da 6rnek bir bilgilendirme yapabilir misiniz?

12 Bu arada manevi diinyadan bahsetmisken, gercekten inana- 53
rak calismanin YGS & LYS veya TEOG sinavinda ne gibi katkisi
olabilir? Ornek vererek aciklayabilir misiniz?

13 Bazen unutkanhktan sikayetci oluyorum. Bu normal midir? 57
Sizce unutkanligimi nasil azaltabilirim?

14 Universite Sinavi'na veya TEOG'a hazirlanirken ayni zamanda 47
kendimize iyi bakmamiz gerektigine de vurgu yapiyorsunuz.
Bu ne demektir? Nasil kendimize iyi bakabiliriz?

15 Universite sinavina veya TEOG'a hazirlanirken ayrica kitap g4
okumanin dnemine de deginiyorsunuz. Kitapci raflarinda hizl
okuma teknikleri ile ilgili bir str kitap var. Bu kitaplar ayrica
okumak icin zaman harcamakta teredditliyiz. Ciinkd, zaman
bizim icin cok degerli biliyorsunuz. Acaba siz, bu hizli okuma
tekniklerinden kisaca bahsedebilir misiniz?

16 Universite Sinavi'na veya TEOG'a hazirlanirken ayrica sabirl g9
olmamiz gerektigine de deginiyorsunuz. Sabirl olmak neden
bu kadar dnemli? Halbuki ben bir an énce dniversiteli olmak
icin sabirsizlaniyorum. Bu konuyu da aciklar misiniz?
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17 Yazilaninizda ve konusmalarinizda, YGS & LYS'ye veya TEOG'a 72
hazirlaniyorken kendimize “Given” ve “Saygi” duymamiz ge-
rektigini ozellikle vurguluyorsunuz. Ogrenciler olarak hasta-
hkli (patojenik) bir 6z-elestiri mekanizmasi kurdugumuzu ve
bu hastalikli 6z-elestiri dolaysiyla kendimize olan givenimizi
ve saygimizi kaybettigimizi soyliyorsunuz. Bu ne demektir?
Hastalikli 6z-elestiri aliskanhidimizi nasil terk edebiliriz.? Nasil
kendimize sayqi ve guven duyabiliriz?

18 Yine yazilannizda ve konusmalarnizda, YGS & LYS'ye veya 8?2
TEOG'a hazirlaniyorken mikro dizeyde arkadaslik iliskileri-
mize, makro diizeyde ise kisiler-arasi iliskilerimize dikkat
etmemiz gerektigini ifade ediyorsunuz. Bu neden bu kadar
oénemlidir? Bu dengeyi nasil saglayabiliriz?

19 Yine yazilannizda ve konusmalarinizda, YGS & LYS'ye veya g4 5

TEOG'a hazirlaniyorken flort iliskilerine de dikkat etmemiz
gerektigini ifade ediyorsunuz. Sevginin fedakarlik gerek-
tirdigini ve bu uzun YGS & LYS veya TEOG maratonunda bu
fedakarligin yapilamadigini / yapilamayacagini ve sonucta iki
tarafin da mutsuz ve basansiz oldugunu sik sik gozlemledi-
ginizi soyluyorsunuz. Bu hep béyle mi olur? Bu konuda bize
tavsiyeleriniz olabilir mi?

20 Einstein’in “Problemi yaratan beyinle problemi ¢6zmek 88
mimkan olmaz. Bakis acinizi degistirmelisiniz.”, s6zind éne
strerek problemlerimizi farkli bakis acilariyla ele almamiz ge-
rektigini soyliyorsunuz. Bu ne demektir? Aciklar misiniz?

21 Ders calisirken veya sinavdayken durduk yerde bir sikinti kap- 90
hyor icimi. Bu bir hastalik midir? Bunu yenebilmem mimkin
mu acaba?

22 “Sinav Kaygisi ve Kaygi Yonetimi” hakkinda da bizleri aydin- 95
latir misiniz?
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01 | YGS & LYS ve TEOG sistemini dikkate alarak calismalarimizi nasil
yapilandirmamiz gerektigine, verimli ders calisma tekniklerini
nasil kullanmamiz gerektigine ve ayrica da nasil bir yol haritas
ile sinava hazirlanmamiz gerektigine deginirseniz cok seviniriz.

“Hayat kendini bulmakla alakali degildir: Hayat, kendini yaratmakla
gilidir.”
George Bernard Shaw

Sevaqili arkadaslar! Dogrusu bu soru, oldukca uzun bir soru... Ve, dyle bir
arpida cevaplandinlamayacak kadar da ciddi bir soru... Dilerseniz soru-
nuzu soruyu U¢ bolimde cevaplandirarak bir baslangic yapalim... Once-
likle “verimli Ders Calisma Teknikleri”ne deginelim. Daha sonra da bu
teknikleri kullanarak nasil calismamiz gerektigi Gzerinde yogunlasalim.
En sonunda da bu calismalarimizi bir cerceve veya program halinde ta-
kip edebilecegimiz bir kilavuz ile bahsetmis oldugumuz “Ozel Calisma”
kavrami iizerinde durarak sorunuzu cevaplamaya calisayim... ilk olarak

“Verimli Ders Calisma Yontemi” izerinde durmak istiyorum...
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VERIMLI DERS CALISMA YONTEMi UZERINE SORULAR VE SORUNLAR
Bilgileri Kendinize Mal Edebiliyor Musunuz?

Sevgili arkadaslar! Eger herhangi bir kaynaktan size ulasan bilgiyi, sa-
dece aktanldigi bicimde korumaya calisirsaniz, istediginiz basariya ulas-
maniz mimkin olmayacaktir. Bilgilerinizi kendi duygu ve bilislerinizle,
kendi senaryolarinizla, fotograflarinizla, imgelerinizle ve metaforlariniz-
la dokumali, islemeli ve kendi isciliginiz olan bir yapita dénistirme-
lisiniz. Yapmaniz gereken, aldidiniz bilgileri kendiniz icin anlamli hale
getirerek 6grenmek, ve boylece 6grenme ve kullanma gicinizi gelis-
tirmektir. Cinkid ancak bu yolla, bilginin uzun bir siire korunmasi ve de
dogru ve hizli kullanilmasi saglanabilir.

Cahismalarinizi Programliyor Musunuz?

Calisma sirecinizin etkili ve verimli olmasini istiyorsaniz, calismalarinizi
programlamalisiniz. Béylece basarinizi sansa birakmamis olursunuz. Ya-
samin akisinin sizi yonlendirmesine asla izin vermeyin; tersine, siz yasa-

8 mnizin akisini ydnlendirin. Hayatinizin ve secimlerinizin 6znesi ve belir-
leyicisi olun. Somut ve uygulanabilir planlamalar yapin! Unutmayiniz ki;
calisma ortaminizda, sizi hayal dinyasina gotirebilecek olan hediyelik
esyalar, fotograf albimleri asla olmamalidir. Bu nedenle calismalarinizi
otantik (sahici, saf, duru) ortamlarda gerceklestirmeye calisin!

“Duslemek, bilmekten daha onemlidir.”
Albert Finstein

Ayrica, muzik dinleyerek calismaktan kacinin. Duydugunuz sadece ken-
di sesiniz olsun. Konusarak, tinilayarak, mirildanarak veya yiiksek sesle
calisin. Ancak, mizik dinlemek, artik sizin icin vazgecilemez (kronik ya
da nevrotik) bir aliskanlik haline gelmisse —vazgecemeyecekler icin
soyliyorum— kesinlikle sézsiz mazikleri tercih edin. Ayrica hizinla
muziklerden de kacinin. Agirlikh olarak enstrimantal ve dinlendirici

muzikleri tercih edin!
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Veriminizi Nasil Artiracaginizi Biliyor musunuz?

Cahsmalarinizi zamana goére programladiktan sonra, bu programi uy-
gulama asamasina gelmissiniz demektir. Uygulamada, dogru 6grenme
stratejilerini etkili bicimde kullanarak, calismalaninizdaki verimliligi ar-
tirabilirsiniz. Baska deyisle; bakarak degil mutlaka “yazarak” ders ca-
hsmalisiniz. Kisa notlar alarak veya karalama kagitlarina c6ziimleme-
ler yaparak ve de sekiller cizerek calismalisiniz. Bunu becerebildiginiz
oranda; hem bilissel zekaniz, hem gorsel zekaniz hem de isitsel zekaniz
ve nihdyet ruhsal ve duyqusal zekaniz da bitin bu calismalara katilim
gosterecek ve sonucta bilgi ve deneyimleriniz daha kalici ve daha kul-
lanilabilir hale gelecektir.

Basarmak icin Nasil Calismalisiniz?

“Ders Calisma”, bilgileri kendine mal etmek, kazanilmis bilgileri ko-
rumak ve kullanabilme yeterliligini gelistirmek amaciyla ydritalen is-
lemler batunidir. Basarlya ulasabilmek icin, anlama ve 6drenme ca-
hsmalarinin sistemli olarak sirdirilmesi gerekmektedir. Anlama: Yeni
bilgilerin edinilmesi, 0grenme: Edinilen bilgilerin korunmasi ve kullani-
labilir hale getirilmesi calismalaridir. Unutmayiniz ki; anlama ve 6gren-
me calismalarini birbirine bagh ve dizenli olarak gerceklestirdiginizde
kalci bilgilere daha kolay ulasabilirsiniz.

Cahismalardan Yeterince Sonuc Almayi Nasil Gerceklestirebilirsiniz?

Cahsmalarda verimliligi saglayan, dersin basinda kac saat gecirildigi de-
gil; bu saatlerin iceriginin nasil dolduruldugudur. Hedefe ulastinci calis-
ma; iyi dizenlenmis bir ortamda dogru 6grenme stratejileri uygulana-
rak, dizenli tekrarlar ve soru ¢cozimleri yapilarak sirdirilen calismadir.
Eger,

“Her davranisin atast bir diistincedir.”

Fmerson
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Zaman buldukca ve istek duydukca calisiyorsaniz,

Cahsmaya baslamakta giiclik cekiyor ve calismalarinizi uzun sire sir-
diremiyorsaniz,

Cahsirken dikkatinizi yogunlastiramiyorsaniz,
Cahstiginiz konulan hatirlamakta giiclik cekiyorsaniz,
Cahismayi zevksiz, sikici bir is gibi dederlendiriyorsaniz;

verimli ders calisamiyorsunuz demektir...
Pekala, “Verimli Calisma” nedir? Nasil saglanir?

Verimli calisma, belirlenen hedefler dogrultusunda zamani planli kulla-
nabilme gucudir. Verimli calisma; 6drenme davranisinin ayrintili ana-
lizini, eksiklerin belirlenmesini gidermek icin soru c6zimlemelerinin
kararlilikla uygulanmasini gerektirir ve disipline eder.

Bunun icin;

Ulasmak istediginiz hedefiniz ile ve simdiki bilgi dizeyiniz arasindaki
mesafeyi gercekgi bicimde saptamalisiniz,

Cahsmalarinizda verimliligi azaltan temel problemleri belirlemelisiniz,
Cahsmalannizda verimliligi artinc stratejileri 6grenmelisiniz,
Cahsmalarinizi programh bicimde yiritmelisiniz.

Neden Programli Calismaliyiz?

Zamani programlamak, yasami programlamaktir. Basariya ulasmak
isteyen 6drencinin; zamani, ginlik olaylann akisi icinde rastlantilara
birakmadan, amaci dogrultusunda planh olarak kullanmasi gerekmek-
tedir. Bu ayni zamanda psiko-biyolojik (ndrolojik) bir durumdur. Bir plan
yaptigimizda, beynimiz de o plana iliskin protein sentezlemeye, enerji
ayirmaya, kendini hazirlamaya ve i¢c motivasyonunu olusturmaya ko-
yulmaktadir. Aslinda tam olarak séylemek istedigim sey su: “Gorinirde
hayatimiz programlandiriyorsak ta, icten ice beynimizi de programla-
maktayiz.” Bu nedenle gerek beynimizin gerekse icsel katiimimizin
ders calisma etkinliklerine katiimini saglamak icin; anlamli, manidar,
uygulanabilir, inandinci, hazmedilebilir ve yasam icersinde yer verilebi-

lir programlar yapmaliyiz & uygulamaliyiz.
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Calisma Programi Nasil Dizenlenir?

Cahisma programinin uygulanabilir olmasi icin gercekci bicimde dizen-
lenmesi gerekir.

“Kafanda kurdugun dusinceye benziyorsun. *
Faust

Gecerli bir program hazirlayabilmek icin ilk 6nce, giinlik yasantida yer
alan olaylar ve zaman kaybina yol acan durumlari belirlemelisiniz. Haf-
talik programinizi hazirlarken ginltk etkinliklerinizi haftanin her gina
icin gozden gecirmelisiniz. Okula veya eve gidis-gelis saatlerinizi, calis-
ma ve tekrar yapmak icin ayrilacak sirelerinizi, yemek icin verilen ara-
lari, dinlenme, gezme vb. hobiler icin ayiracaginiz zamani da saptama-
lisiniz. Sonug olarak, calismalarinizi yiiriitebilmek icin ilk basta “NEYi”,
“NASIL”, “NE ZAMAN" calisacaginiza karar vermelisiniz.

“NEYi” Calisacagim?

Calismalarinizi yeni ve eski konulan kapsayacak ve birlikte sentezle-
yecek sekilde duzenlemelisiniz. Yeni konularla ilgili bilgilerinizi gelis-
tirmek, kazanilmis eski konularla ilgili bilgilerinizi koruma ve kullan-
ma qucinlzd artirmak icin ise konu tekrarn ve soru ¢c6zimi calismalari
yapmak durumundasiniz. Defterinizdeki cozimla sorulari, sanki ilk defa
coziyormus gibi bos kagitlara yazarak tekrar tekrar ¢ozmelisiniz. Unut-
mayiniz ki; bu turl tekrarlamalar, hem islem giicinizi artiracak, hem
de test tekniginizi gelistirecektir. Diger taraftan yine bu tekrarlar, ilgi-
leriniz ile bilgileriniz, sorular ve soru tiplemeleri ile, cevaplar ve ¢cdzim
yollari arasinda noral (sinirsel) baglar kuracak ve kavramsal koridorlar
olusturacaktir.

“NASIL” Calisacagim?

Unutmayiniz ki; bilgi kullamminda yapilan hatalar, 6Grenme asama-
sindaki eksik uygulamalarin bir sonucudur. Bu hatalann analizi, hangi
konunun NASIL CALISACAGINI belirlemede size yardimc olacaktir. Bu
anlamda hatalarinizi essiz 6gretmenler olarak gérmeniz gerekmektedir.
Hatalarinizi, asla sizi sirindiren ve Gzen stresor (stres yaratici) veya

agresor (sinirlendirici) faktorler olarak gérmeyin. Hatalarnizi, size ek-
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siklerinizi gosteren rehberler olarak gériin. Hataya neden olan konu ve
bilgi eksiklerinizi restore (tamir) edin. Bu konuda basitten zora dogru
soru cdzdmleri yaparak deneyimlerinizi giclendirin. Bunu basardiginiz
oranda sorulara karsi bagisiklik siteminizin giclendigini ve daha sonraki
deneyimlerinizde ayni hatalan tekrarlamadiginizi siz de géreceksiniz!

Eger temel sorununuz yeterli bilgi birikimine sahip olmamak ise, calis-
malarinizin her birine ayirdiginiz zamani goézden gecirmelisiniz. Prog-
raml bir calisma ile eksikliklerinizi giderebilirsiniz ama, ginde en az iki
derse veya en fazla 3 derse calismalisiniz. Ayrica calismalarinizi konularla
ve kaynaklarla da sinirlandirmayi asla unutmayin! Yani ders calisiyorken;
beyniniz, bu calismanizin ne zaman bitecegini, hangi kaynak veya konu
testi bitirilince sonlanacagini bilmeli, gormeli ve hissetmelidir. Yoksa;
sakin ha calismalariniza, hic bitmeyecekmis gibi veya BEN nerede biter-
sem / tikenirsem, iste orada birakim duygusuyla baslamayin. Bu cok
erken bir bikkinlik yaratabilir ve de konsantrasyon eksiklige yol acabilir.

Act ¢ekeceginden korkan kisi, zaten korkusu yiizinden aci ¢ekiyordur.”
Montaigne

Eger temel sorununuz bildiklerinizi animsayamamak ise, “tekrar yap-
ma” aliskanhginizi gézden gecirmelisiniz. Duzenli tekrarlar —bakarak
dedil, yazarak yapilan tekrarlar— yapmadiginiz icin kazanmis oldugu-
nuz bilgileri kaybediyor olabilirsiniz. Eger temel sorununuz, bilgilerinizi
animsadiginiz halde, yorumlamakta giclik cekiyor olmaniz ise, bu kez
ogrenme tekniginizi gézden gecirmelisiniz. Cinki bilgilerinizi, anlama-
dan ezberliyor olabilirsiniz. Ya da bilgilerinizi kendi kavramsal harita-
lariniza dénastirmiyorsunuz demektir. Unutmayiniz ki; dersleri kendi
anlam kiplerimizle iceriklendirmeli ve kendimize mal etmeliyiz.

Eksikliklerinizi ancak, bilgilerinizi kendiniz icin anlamli hale getirerek ve
bol bol soru cézip kullanma gicinizi gelistirerek/artirarak giderebilir-
siniz. Yok eger temel sorununuz; konular biliyorsunuz, ancak uyqular-
ken cok hata yapiyor olmaniz ise, calismalarinda soru céziimine yeterli
zaman ayirmiyorsunuz demektir. Dogru ve hizli ¢6zim giciine ancak-
ve-ancak botun konularda yapacaginiz strekli soru ¢6zim calismalariyla

ve faaliyetleriyle ulasabilirsiniz.
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“NE ZAMAN” Calisacagim?

Gun icinde en verimli olunan saatler calismaya ayrnimalidir. Yine bu sa-
atler icinde, planlanmis araliklar verilirse yapilan calismalar cok daha
etkili 6grenmeyi saglayacaktir. Ayrica bilimsel calismalar gostermekte-
dir ki uykudan once ogrenilenler en az unutulan bilgilerdir. Bu anlamda
butin dahilere ve kasiflere baktiinizda geceleyin calismaya daha cok
onem verdiklerini géreceksinizdir. Ben de bu konuda gece calismalari-
nin son derece verimli oldugunu distinidyorum. Hele kis mevsimi gel-
diginde, geceler epeyce uzun oldugundan ozellikle gece calismalarina
aqirhk vermenizi tavsiye ediyorum.

Ne kadar yorulsaniz da, sonucta geceler cok uzun oldugu icin calistiktan
sonra uyudugunuzda sabahleyin hic kusku yok ki yine dinlenmis ve dinc
olarak uyanacaksinizdir. Diger taraftan calismalarinizi, kisa calismalar
(40-50 dk.), kisa dinlenmeler (10 dk.) ve sonra tekrar sireli calismalar
(40-50 dk.) seklinde planlamalisiniz. Boylece dikkatinizin dagilmasini
engelleyebilir, ararliklarda dinlenebilir, 6grenme ve animsama gicini-
20U daha artirabilirsiniz. Bu konuda asaqgidaki kurallara dikkat etmenizi
tavsiye ederim.

Problemi tanimlayiniz.

Problemi ifade edin. Kelimelerin gicine inanin.
Cozum plani Gzerine alternatif planlar olusturun.
Plani gerceklestirme icin yer, zaman tayini yapin.

Planin uygulayin, zaman zaman 6z-elestiri yapin ve cozimleri deger-
lendirin.

Karar verme icin hedefi tamimlayin.
Alternatifleri belirleyin.
Alternatifleri analiz edin.
Alternatifleri siralayin.

En iyi alternatifi secin.

Kavramsallastirin.

13
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Ornekleri belirleyin.
Ortak ozellikleri belirleyin.
Ozellikleri siniflandirin.
Ozellik kategorilerini iliskilendirin.
Ek ornekler belirleyin.
Kavram ozelliklerini niteleyin.
Elestirel disinme becerileri gelistirin.
Bagimsiz distnin.
Ben merkezli anlayistan siyrilmayi 6grenin.
Adil distnin.
Farkli géruslere sayqgi gosterin.
Duygu ve disiince arasindaki iliskiyi anlayin.
Pesin hikimla ya da 6n yargil olmayin.
I Sorgulama cesaretini gelistirin.
lyi niyetli ve duriist disiinmeyi benimseyin.
Disiinme azmini gelistirin.
Disinme becerinize guvenin.
Gecerli ve gecersiz genellemeleri fark edin.
Ogrendiklerinizi transfer edin, iliskilendirin.
GoOrls gelistirmeyi 6grenin.
Acik disinme aliskanhgini kazanin.
Kendinizi cok sik olmamak kaydiyla degerlendirin / analiz edin.
Bilgi kaynadinin givenirligini sorgulayin.
Derinlemesine incelemeyi, aliskanlk haline getirin.
Sorunlar Gzerine dedil, cozimler ve 6zim o6nerileri Gzerine yogunlasin.

Elestirel okumayi 6grenin.

Elestirel ve aktif dinlemeyi 6drenin.
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Disiplinler arasi iliski kurmayi 6grenin.

Soru sormayi 6grenin. Unutmayin, bazen sorular, cevaplardan énemlidir.
Farkli gorusleri karsilastirmayi ilke edinin.

idealle gercedgi birbiriden ayirt edin.

Gerceklerle yasayin, ideallerle beslenin.

Konularla ilgili benzerlik ve farkhliklan tespit edin.

Kendi tarzinizi bulmaya calisin.

Gecerli olan ya da olmayan bilgileri ayirt edin.

Mantikli yorum yapin.

Tutarsizliklari fark etmeyi 6grenin.

Sonuc cikarmayi ve degerlendirmeyi asla ihmal etmeyin.
Ogrendiklerinizi Cabuk Unutuyorsaniz?

Belleginize yerlesen herhangi bir bilgiyi kendimiz icin anlamli kilmaz
ve dizenli araliklarla tekrarlamazsak, elbette ki o bilgiyi unuturuz. Bu 13
teoriye psikolojide “Yukleme Teorisi” (Attribution Theory) diyoruz. Bu
teoriye gore bilgilerimiz ile ilgilerimiz arasinda anlamli duyqusal ve bi-
lissel yuklemeler yapmaliyiz. Bu yiiklemeleri yaptigimiz oranda, baska
deyisle bilgilerimizi kendi ilgi ve anlam kiplerimizle veya kimelerimizle
iliskilendirdigimiz oranda; o bilgiler, bizim icin cok daha kullanish ve en
az dizeyde unutulan bilgiler olurlar. Demek ki, bir 6grenme olayindan
sonra, ogrenilen bilgilerimiz ile, 6grenirken deneyimledigimiz ilgi ve
merak zenginligimiz arasinda cok gucli bir bag vardir. Bu bagi gic-
lendiren psiko-biyolojik kanun ise tekrar mekanizmasidir. Bu konudaki
gerek-yeter sayi ise 27'dir. Bilimsel calismalar gostermektedir ki, bir
etkinlik 27 kez tekrar edildiginde beynimiz tarafindan otomatige bag-
laniyor. Artik beynimiz bu kategorideki birim davranisa otomatik olarak
olusturmus oldugu davranis ve bilis repertuarlarindan cevaplar veriyor.

“Insanlarin zihninden, yeryizinden kazanilandan daha fazla degerli

2

tas ve altin ctkardmast miimkiindiir.”

Thomas A. Edison
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Ornegin, size “Merhaba nasilsiniz” diyen birisine, siz de hemencecik
“lyiyim, siz nasilsiniz” diye cevap verirsiniz. Allah askina biri size “Mer-
haba, nasilsiniz” dediginde, “1 dakika, bir nabzima bakayim, mumm
nabzim normal, bir de alnima dokunayim, miim evet, atesim de yok.
Evet kontrol ettim.. Sanmirim iyiyim” diye cevap veren veya cevap ver-
meden o6nce bu tir dlcimler yapan biri var mi aranizda. Yok! Neden?
Cunkd beynimiz bunu en az 27 kez deneyimledigi icin otomatige bag-
lamis ve kendisine iliskin hazir cevaplar antolojisi ya da baska deyisle
6zqun bir davranis repertuari olusturmustur.

Fakat su var ki; bu mekanizma yasamimizi kolaylastirdigi gibi zorlastira-
bilir de! Ornegin, “Hocam, ben matematik yapamiyorum” demek gibi.
Kendi dgrencilerimden drnek vereyim isterseniz. Matematigin 6nemini
anlattigim da “Hocam, olmuyor valla, yapamiyorum!” diye hazir cevap-
lar aliyorum. Tekrar Gzerine diisip 6énemini vurguladigimda “Hocam bu
yaratihs meselesi, olmuyor iste, zorlamayin beni”.. diye biraz daha ag-
resif cevaplar alilyorum. Yeni bir yonlendirme yaptigimda da “Hocam

16 ben matematiksiz kazanacagim, goreceksiniz..” gibi meydan okuyucu
geri-bildirimler aliyorum. Aslinda bu 6grenciler, “Giinaydin”a karsi oto-
matikman “Ginaydin” verenler gibi —disiinmeden cevap verip banttan
yayin yaparak— kafalarnindaki hazir davranis repertuarindan mazeretler
one surerek bu durumu gecistirmeye calisiyorlar.

Halbuki, en az 27 gin, buram buram terleseler de, hafakanlar ya da
mide kramplarn gecirseler de, evet yanlis duymadiniz, 27 gin mate-
matige zaman ayirsalar, bu kez kafalarindaki eski psiko-biyolojik “ma-
zeretci repertuar” ya da “savunmaci kalip davranis” beyin tarafindan
iptal edilecek, ve bu kez bu yeni duruma iliskin yeni bir yikleme (att-
ribution) yapilacaktir. Sonuc olarak bu kez 6grencinin sdyle sdyledigine
taniklik edeceksiniz: “Valla hocam, matematik beni sarmiyor ama, aci
problemleri ile havuz problemleri benden kacmaz! Peynir ekmek gibi
yiyorum onlar valla...”

“Sahip oldugu tek sey elindeki cekic olan kimse, her seyi ¢civi olarak goriir.”

Maslow
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Neden? Ciinki beyin yogunlastidi bu alanda yeni proteinler sentezle-
yerek hafizanin merkezi olan Hipokamps ile baglantili yeni néral bag-
lantilar ve kavramsal haritalar olusturmustur. Birey o konuda yeni bir
yetkinlik ve bagisiklik kazandigi icin, kendinden daha emin konusmakta
ve problemlerini daha basa cikilabilir ggrmektedir. Evet sevgili gencler!
Size tavsiyem, beyninizdeki bu eski yiklemeleri kirin ve size zarar veren
kacinmaci ve pasifize edici 6grenilmis caresizlikleri ve mazeretci davra-
nis repertuarlarini yenileriyle degistirin ve yasaminizda yeni davranis
kaliplarina ve aliskanliklarina acik olmak icin kendinize en az 27 ginlik
bir sans taniyin!

iste Sizler icin Hazirladigim “Ozel Calisma Klavuzu”

Sevgili Gencler! Nasil ki bir arn; menekselerden, kardelenlerden,
lalelerden, ergGvanlardan, papatyalardan aldigi polenleri toparlayip pe-
tegindeki kutucuklan dolduruyor; siz de aynen dyle, farkli kaynaklardan
aldiqiniz bilgi polenleri ile programinizdaki cerceveyi dolduracak, yelpa-
zeyi tarayacak ve kendi balinizi kendiniz yapacaksiniz. Takip etmeniz
gereken yol ise tam olarak soyle, 17

a) ik 6nce ders; sinifta anlasilmaya calisiimali ve dersler kesinlikle ka-
arnlmamali ve de asla devamsizlik yapilmamalidir.

b) Defterdeki SORULAR, cozimleri defterde oldugu halde tekrar bos
kagitlara KARALAMALAR yapilarak ¢ozilmeli ve yiiksek sesle calisil-
malidir.

¢) Ayni sekilde konu anlatimli kitaplardaki anlatimlar, ¢6zimli sorular
ve konu testleri de c6zilmeli ve 6zimsenmelidir.

d) Bununla birlikte, Yaprak - Konu Testleri de cozilmeli, cézilme-
li..., cozilemeyen sorular; Dershaneye gelindiginde mutlaka Etit
Hocalari'na veya Ders Hocalar’na sorulmalidir.

e) Hafta ici 6gleden sonraki etitler asla kacirilmamalidir.
f)  Soru Bankalar’ndaki Konu Testleri de ayni sekilde c¢6zilmelidir.

g) YGS & LYS ve TEOG Konu Anlatimli Dergisi'nde (veya takip ettiginiz
baska bir YGS & LYS (TEOG) dergisinde) yer alan inite konularinin
anlatimi takip edilmeli ve buradaki “Konu Testleri” de mutlaka ¢6-
zGlmelidir.
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h) Son 20 yilda konuyla ilgili ctkan YGS & LYS ve OYS, veya TEOG soru-
lan da gozden gecirilmelidir.

i) Kendi 6z kaynaklarinizi (dershane kaynaklarinizi) bitirdiginizde, sadece
kendi dershanenizin soru tiplerine alismanizi 6nlemek icin, her ders-
ten mutlaka baska yayinevlerinin veya dershanelerin konu anlatimli
kitaplarindan veyahut ta soru bankalarindan 1’er tane bitirilmelidir.

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

j) Bu genis yelpazede konu ve kaynak taramasi yapiliyorken, karsi-
lasilan batun sorular cozilmeli, ¢6zilemeyen sorular asla arkada
birakilip gecilmemeli, bu sorular arkadas calisma gruplarinda, ozel
veya sinif etitlerinde mutlaka cozilmeli veya cozdirilmelidir. Bi-
tin bunlara ragmen konu anlasilmamissa, konunun anlasiimayan
yonlerine iliskin sorular tespit edilmeli, derhal 6zel ders etiidi ali-
narak konuya iliskin bilgi eksikleri ivedilikle giderilmelidir.

1¢ k) Calismalannizi tamamladikca, ilgili konu tablosuna islemelerinizi
mutlaka yapin! Boylece her dersten son durumumuzu ve fotogra-
finizi kus bakisi goérebilecek, nerelerde (hangi dersin hangi konusu,
hangi kaynakta) eksik kalmis oldugunu adeta kendinize disardan
bakarak tespit edebileceksiniz. Boylece nerede gedik kaldigini,
nerede sokikler oldugunu fark ederek; kendi kendinize “ders” ve
“konu” veyahut ta “kaynak markajl” uyqulayabileceksiniz.

l) 1. Donem, haftada en az 1 YGS & LYS veya TEOG Deneme Sinavi; Il.
Donem, haftada en az 2 YGS & LYS (veya TEOG)Deneme Sinavi, ve
program bittiginde ve sinava yaklasik 1,5 ay kaldidinda her giin en
az 1 YGS & LYS Deneme Sinavi (veya TEOG) cozilerek, bu kez de
deneme sinavlari Gzerinden genel tekrarlar yapilmalidir!

Cunkad bilimsel cahsmalar gostermektedir ki, 6grenilmis bilgiler bile, 6g-
renmeden sonraki 24 saat icinde tekrar edilmezse %50 oraninda unu-
tulur. Duzenli tekrar yapmayan 6drenciler, daha 6nce 6drendigi bilgileri
cok az hatirlar veya edindigi bilgiler arasinda baglanti kurmakta giclik
cekerler, sonucta da sinav esnasinda istenmedik oranlarda zaman kay-
bederler.
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Pekala Dizenli Tekrar Programi Nasil Uygulanir?

Tekrar programini, hatirlanan miktarin veya bilgi-deneyim performan-
sinin dismeye basladigi noktadan itibaren su asamalar Gzerinden uy-
gulayabilirsiniz:

1. Tekrar : Ogrenme calismasinin hemen sonunda yapacaginiz 10 daki-
kalk bir tekrar, hatirlanan bilginin yaklasik bir gin korunmasini saglar.

“Gunest gozden kagirdim diye aglarsan, yildizlar: da goremezsin.”
Togore

2. Tekrar : Ogrenme calismasindan yaklasik 24 saat sonra yapacaginiz
5-10 dakikalk tekrarlar, bilgilerinizin belleginizde yaklasik bir hafta ka-
dar zinde kalmasini saglar.

3. Tekrar : Ogrenmeden sonraki bir hafta icinde yapacaginiz 10-15 da-
kikalik tekrarlar ise, bilgilerinizin yaklasik bir ay boyunca belleginizde
zinde kalmasini saklayacaktir.

4. Tekrar : ilk 6grenme etkinliklerinden bir ay sonra yapacaginiz 10-15 19
dakikalik son tekrarlar ise, bilgilerinizin uzun sireli belleginize giiclt bir
bicimde yerlesmesini saglar.

(UYARI : 1. tekrari, notlarinizi gdzden gecirerek yapmalisiniz. Ve unut-
mayin; kesinlikle bakarak dedil, yazarak, notlar alarak yiiksek sesle
konusarak veya mirildanarak, adeta kendinizle veya soruyla arkadaslik
yaparak tekrarlamalar yapmalisiniz. Geriye kalan tekrarlamalarda ise
baska bir kagida, bu kez hicbir yere bakmaksizin konuyla ilgili hatirla-
diklarinin tminG yazarak veya konuyla ilgili sorular cozerek ve daha
sonra notlarinizi kontrol ederek veya karsilastirarak eksikliklerinizi di-
zeltmelisiniz. Unutmayiniz ki, bunu basardiginiz oranda, yani her konu
tekrarindan sonra, konuyla ilgili sorulari ¢c6zdiginiz oranda, bu tekrar-
lamalar bilgilerinizin daha da pekismesini saglayacaktir.)
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02 | Bir cok defa iyi bir sekilde calistiktan sonra, ilk giinlerdeki gibi ca-
hsamiyor ve ilk ginkd heyecanimi ve istegimi yakalayamiyorum.
Bu durumu sizce nasil asabilirim?

Sevgili dostlar,

Bildiginiz gibi YGS & LYS ve TEOG uzun ve zorlu bir maraton. Bu 6zel-
ligi ile YGS & LYS'ye ve TEOG'a hazirhk yogun calismalarin belli sirece
—calisma takvimine yayildigi— bir istikrarn ve istikameti gerektiriyor.
Keza bu sirecte basariya yonik olarak icten ice yasayacak oldugunuz
basariya odakli acligimiz ve hedefinize déniik bir sekilde ic dinyanizda
yapilandiracak oldugunuz psikolojik adanmisliginiz, sizi zaman icersinde
tuketebilir.

Asiri kosullanma veya yogunlasma ilk baslarda beklenin Gzerinde wrin-
ler verse de, zamanla ardinda biraktigi bikkinlik tortulanyla birlikte gi-
derek motivasyonunuzu bozabilir ve sizi hedefimizden uzaklastirabilir.

Bu anlamda o6zellikle kati bir sekilde ders calismanin, klasik metotlar
cercevesinden yararl oldugu distncesi genel kabul gérse de, yasamis
oldugumuz yizyilin genclerimizde yaratmis oldugu kinlganlik ve be-
lirsizlik duygulanimi sorumluluk davranisinin veya farkindalk bilisinin
istenilen duzeyde yerlesemedigini gosteriyor. Demek ki calisma disip-
linini yakalamak ve yasamak kadar, bu disiplini uzun vadeli bir yasam
tarzina donistirmek ve gecen zaman icersinde performans kaybina ug-
ramadan yolumuza devam etmek de en 6nemli sorunlardan biri olarak
genclerimizin 6ninde duruyor.

Televole kulturanin yaratmis oldugu tiketim ideolojisi, genclerin bir
sre calistiktan sonra, yavas yavas sinavin énemini de tiketmelerine
yol veren bir benlik haritasini ortaya koyuyor.

Peki, bu durumu nasil asabiliriz? Calisma istencimizi nasil diri tutabiliriz?
Dilerseniz bu sorunun cevabi bir hikdyede arayarak yolumuza devam

edelim...
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BALTANIZI BILEYIN!

“Cok kuvvetli bir oduncu varmis. Kereste tiiccarinin yaninda ise girmis.
Ucret hayli dolgunmus, calisma sartlari da iyiymis. Oduncu elinden gele-
nin en iyisini yapmaya karar vermis. Patronu oduncuya bir balta vermis,
calismasi gereken alani géstermis. Oduncu ilk giin, 18 agac devirmis.
Patronu cok etkilenmis.”Aferin! Bunu artirarak devam et!” demis. Pat-
ronunun bu sozlerinden iyice etkilenen oduncu sonraki giin daha siki
calismis ama, ancak 15 agac devirebilmis. Uciinci giin daha da cok ca-
hismayi denemis, ancak bu sefer de 10 agac devirebilmis. Ginden giine
kestigi agac sayisi azalmis, azalmis.. Oduncu kendi kendine “Gicimi

I”

yitiriyor olmaliyim herhalde!” diye disinmiis. Patronuna gitmis bir tir-
[0 ne oldugunu anlayamadigini soyleyerek 6zir dilemis ve isi birakmak
istedigini séylemis. Bunun izerine patronu gulimseyerek Oduncu’ya
“En son ne zaman baltani bilegledin!” diye sormus. Oduncu cevaplamis:
“Bileglemek mi? Baltami bileglemek icin hic zamanim olmadi ki! Hep

agac kesmekle mesguldim!” demis.

. o . Al
“Insanlarin % 99’u sadece var olur, %17 ise gercekten yasar ve iz

burakur”
Oscar Wilde

iste sevqili gencler, sizler de tipki hikdyedeki Oduncu gibi hep ders ca-
hsmakla mesqul olursaniz, dinlenmeye veya farkli seyler 6grenmeye,
farkli ugrasilara ve eglenmeye zaman ayirmazsaniz, yani “baltanizi bi-
leglemezseniz” performansiniz ve veriminiz her gecen giin biraz daha
disecektir. Dolaysiyla zaman zaman kendinizi dinlendirebilmeli veya
edlendirebilmelisiniz.

Bu anlamda hoslandiginiz tarzda bir roman okumaya baslayabilir,
alisveris yapabilir,

cok sevdiginiz bir sairden bir siir ezberleyebilir,

tiyatroya veya sinemaya gidebilir,

ailenizin yasl bireylerini ziyaret edebilir,

cocukluk arkadaslannizla bulusabilir,
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uzaktaki bir sevdiginize mektup yazabilir,
ginliginaze bir seyler karalayabilir,

bir Huzurevi'ni veya Cocuk Yetisme Yurdu'nu ziyaret edebilir, onlara he-
diye alabilir veya onlarla sohbet edebilir,

katiphanenizi dizeltebilir,

odanizin ve yataginizin yerini degistirebilir,

kalabalik caddelerde gezerek insanlari gézlemleyebilir,
deniz kenarinda bir cay icebilir,

martilara simit veya guvercinlere bugday atabilir,
ucuzluk pazarna giderek kendinize bir tisort satin alabilir,
cocukluk albiiminize bakabilir,

dus alip birkac meyve yiyerek biraz uyuyabilir

ve daha yuzlerce fakl seyler deneyerek kendinizi dinlendirebilirsiniz
veyahut ta eglendirebilirsiniz...

Aruk karanliga soomeyi birak, kalk Allah askina bir mum da sen
yak!”

Konficyiis

Unutmayin, “calismak” kadar “eglenmek ve dinlenmek” de gerekli bir
insani bir ihtiyactir. Ne kadar icten ve azimli calisirsaniz, o kadar mutlu
ve tatl dinlenirsiniz. Ayni sekilde ne kadar tatli ve dogal dinlenirseniz,

calismak icin de o kadar taze enerji ve sinerji yaratirsiniz...
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03 | Calismalarimi bayik bir istekle sirdiriyorken, arkadaslarimin,
dilemin veya yakinlanimin —belki iyi niyetli— elestirileri moti-
vasyonumu bozuyor ve bu nedenle calisma istegimi —elimde
olmadan— kaybediyorum. Bu sorunumu nasil asabilirim?

Evet sevqili arkadaslar! Bu konu da sizlerin motivasyonunu bozan ve
performansini azaltan en dnemli cevresel faktérlerden bir tanesi. Bu
konu Gzerindeki cikarimlanimiza gecmeden &nce, dilerseniz kisacik bir
hikaye ile tath bir giris yapalim ve daha sonra bu hikayenin isiginda
sorumuzu mercek altina alarak masaya yatiralim.

YIKICI ELESTIRILER UZERINE BIR HIKAYE

Eski zamanlarda, daha dogrusu ulasimin binek hayvanlar tarafindan
yapildigi zamanlarda, bir baba ve oglu, Hac'ca gitmeye karar vermis-
ler. Tabii ki o zamanlarin kendi halindeki ailelerinin binek hayvani esek
oldugundan, baba ve odul belki aylar strecek bu yolculuga cikmak icin
eseklerini yanlarina almislar ve yola koyulmuslar. Bir sire yol aldiktan
sonra Baba ogluna seslenerek,

— 0gulcugum, sen korpeciksin, esege sen bin, ben yularindan cekerim,
oylece yiirir giderim. insallah saglicakla kutsal topraklara variriz, demis.

0qul, babasinin s6zind dinleyerek esege binmis, ve bu hal izre yola
devam etmisler. Bir zaman sonra bir kdyden gecerlerken, onlari géren
koy ahalisi arkalarindan séyle mirnldanmis. “Aman ne hayirsiz evlat,
suna bakin, babasini yiritiyor da kendisi esege binmis gidiyor. Bir de

I”

Haci olacak.. Hayirsiz evlat ne olacak..

Bunu duyan odul, utanmis ve hemen esekten inmis, babasini esede
bindirerek yine yola koyulmuslar. Ancak bir zaman sonra bu kez baska
bir kdyden gecerlerken, onlari goren kdéydeki ahali yine arkalarindan
soylece mirildanmis. “Aman ne hayirsiz baba, suna bakin, kérpecik ev-
ladini yiratiyor da, kendisi esede binmis gidiyor. Bir de Hac olacak..
Hayirsiz baba ne olacak..” Bunu duyan baba, hemen esekten inmemis,
oglunu da yanina alarak beraberce tekrar esege binmisler ve yine yola
koyulmuslar. Bu sefer de baska bir kdyden gecerlerken onlari géren

ahali arkalanindan séyle mirildanmis. “Aman ne gaddar insanlar, sunla-

23
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ra bakin, zavalli hayvancagiza iki kisi binmisler ve boyle uzun bir yola
koyulmuslar. Utanmak yok bunlarda.. Allah korkusu da yok.. Bir de Haci
olacaklar.. Zorba insanlar ne olacak...!”

“Hayat, benim anladigima gore bir durus degil, bilakis daimi, bir yiiri-
yustir: Kim ki “Ben artik yoruldum!” der ve istirahata cekilirse, yerinde

tutunamasz, aksine asagrya dogru kayar.”
Henry Ford

Bunu duyan baba ve ogul, bu kez esekten beraberce hemen inmisler ve
esedin semerini bos birakmuslar. Biri esedin saginda, digeri de esegin
solunda yuriyerek yollarina devam etmisler. Fakat bir zaman sonra bu
kez baska bir koyden gecerlerken, onlar géren ahali arkalarindan séyle
dalga gecerek mirildanarak, “Aman ne aptal insanlar, sunlara bakin,
esegi bos birakmuslar, kendileri yirGyorlar. Bunlar harbiden de ahmak-
lar. Bir de Haci olacaklar yaa..!” demisler.

24" By kez bunu duyan baba ve ogul, artik bu mirildanislardan usanarak

Hac'ca gitmekten vazgecmisler. Yolu yanda birakip geri dénerlerken
her gectikleri kdyde yine alay konusu olmuslar. Her kdy, baba ve oglu
gordigunde, gorislerinde ne kadar hakli olduklarini yineleyerek, “Zaten
bunlann her halinden belliydi Haci olamayacaklan” diyerek yine baba
ve oglu da usandirmislar ve canindan bezdirmisler.

Bu Dramatik Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler
Sevgili gencler,

Siz, siz olun; ne olursa olsun, kendiniz icin dogru olani yapin. Bunu yap-
tiktan sonra disaridan yapilan midahalelere ve olur olmaz elestirilere
kulak asmayin. Ne yaparsaniz yapin, asla kimseyi memnun edemezsi-
niz. Bu nedenle asla tribiinlere oynamayin. Kendinizi memnun edin ve
odullendirin. Basarilariniza veya hatalanniz sonucu ortaya cikan basa-
nsizliklariniza, her ne olursa olsun sahip cikin. Kendinizle barisik olun.
Yolunuzda saglam adimlara yirimeye devam edin. Kulaginizi yerli yer-
siz degerlendirmelere tikayip, sadece hedefinize kilitlenin. Dis odakli
bir kontrol mekanizmasini dedil, ic odakli kendi kontrol mekanizmanizi
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olusturun ve kullanin. Bir yola koyulmusken devamli taktik degistirerek,
her seyi yiziinize gozinize bulastirmayin. Verdiginiz kararlarin arka-
sinda durun. Tekrar ediyorum: kendiniz icin dogru olani yapin, ciinki hic
kimse sizi sizden daha fazla diisinemez ve 6nemseyemez.

“Herhangi bir insan vaktini nasil gecirecegini, iistin insan ise vaktini

nasil tasarruf edecegini dugtiniir:
Schopenhayver

Baskalarini gereginden fazla dikkate alarak oyalanmayin, kaygilan-
mayin. Sadece kendi isinizi yapin. Unutmayin, ne yaparsaniz yapin,
insanlarin mutlaka soyleyecek bir seyleri vardir. Albert Einsteinin de-
digi gibi, “Bir insanin herhangi bir konudaki fikrini degistirebilmek, ger-

”

cekten de atomu parcalamaktan daha zor..” Bu nedenle enerjinizi bu
zorluklara dedil, isinize ve hedefinize yogunlastinin..! Aksi takdirde, hem
yolunuzdan, hem hedefinizden, hem de geleceginizden olursunuz...
Unutmayiniz ki, yerli yersiz —6yle ya da boyle— sizi elestirenler ve kon-
santrasyonunuzu bozanlar, eger siz YGS & LYS'de veya TEOG'da basarisiz
olursaniz, bu kez de “Bastan belliydi zaten, bundan adam olmayacagini
size soylemistim” diyerek yine sizi cekistireceklerdir. Bu nedenle hak-
siz elestirilere dikkat kesilerek moral dizeyinizi disirmeyin! Kendinize
eksikmissiniz gibi, kusurluymus gibi ve devamli ikaz edilmek zorunday-

missiniz gibi davranmayin! Ozetle, kendinizi sevin, ve bu sevgiye her ne

olursa olsun daima sadakat gosterin!
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04 | Kendimi baski altinda ve derin bir bosluga veya buydk bir ikileme
disms gibi hissediyorum. Bu durumu nasil asabilirim?

“Olmak ya da olmamak dedil, dogmak ya da dogmamak!
iste bitin mesele bu..!”

Bu soru dylesine derin ve orseleyici bir soru ve sorun ki, ilk basta ku-
ramsal dizeyde cevap vermeye calismak durumundayim. Bildiginiz gibi
“bosluk” ve “anlamsizlik” hissi modern zamanlarn travmatize ettigi bir
duyqu-durum patolojisi. Bu patolojiyi derinlikli olarak almadan 6nce di-
lerseniz cevabi arayacagimiz kuramsal cerceve olan “Metaforik Terapi”
izerinden durarak bir girizgah yapalm.

NEDEN METAFORIK TERAPI?

Metafor kelimesi Tirkce’de tam olarak; imge, simge, temsili sembol,
remiz, 6zel bir anlami ifade eden logo, isaret anlaminda, bazen de so-
yut sekillendirmeler sonucu olusan 6zel anlam kaliplarini ifade edebil-
mek icin mecazi anlatimlar manasinda kullanilir. Metaforik anlatimda
tesbih, benzetme, benzeyen, kendisine benzetilen vb. kavramlar olduk-
ca onemli bir yer tutar.

Bu anlamda Metaforik Terapi'de, anlatilan hikayelerdeki olaylar ya da
kisiler arasindan devsirmeler yaparak ortistirme veya benzestirme
yapmak, ve son tahlilde bu kurgu Gzerinden yasam kalitemizi artiracak
bir ana fikir, bir tema veya bir yasam dersi cikarmak son derece 6nem-
lidir. Bu nedenle Metaforik Terapi‘nin her seansindan sonra, edinecek
oldugunuz yeni bir bakis acisiyla, yeni yeni davranis repertuarlan olus-
turabilir / gelistirebilir ve boylece “aydinlik bir birey” bir genc olma
yolunda emin adimlarla ilerleyebilirsiniz.

Evet! Bu 6zIG bilgileri verdikten sonra, yukandaki sorumuza cevap ola-
bilecek bu seansimizin konusuna artik gecebiliriz. Konumuz: Kisisel geli-
sim evreleri olarak Fizyolojik Dogum ya da Psikolojik Olam.

“F'n biiyiik zaafimiz, kolay vazgecmemizdir: Basarun en emin yolu,

her zaman bir kere daha denemektir”

1 Edison
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Fizyolojik Dogum ya da Psikolojik Olam
Sevgili Gencler..,

Biz insanlarin bu dinyaya fizyolojik bir dogumla gelmesi gercekten bi-
lim adamlarini dahi sasirtan cok nazik bir siirec. Ufacik bir hiicre iken
ilerleyen zaman icersinde adeta bir minyatir gibi 3-5 santimlik bir boya
ulastigimizda, el ve ayaklanmiz, govdemiz ve kafamiz 6nemli oranda
sekillenmeye basliyor. Ginler ve aylar gectikce anne karni icersinde
daha da biyiyor; kalp atisimizdan, annemizin karnini tekmelemeye de-
gin, cinsiyetimizden saclarimiza degin her seyimizle cok sirin bir bebek
oluveriyoruz. Anne icin sancil olan bir dogumla, diinyaya gozlerimizi
aciyor, almis oldugumuz ilk oksijenin cigerimizi hafifce yakmasindan
olsa gerek, veya gozlerimizin 1siktan kamasiyor olmasindan 6turi ag-
lamaya basliyoruz.

Fizyolojik dogumumuzun sikintili olmamasi icin ise annelerimiz; bes-
lenmelerinden, uyku dizenlerine; duygu durumlarnindan aliskanlklarina
kadar bir cok etkin ve belirleyici faktére dikkat etmek durumundadirlar. 57
Hele hele tam da dogum &ncesi; annelerimiz kendilerini donanimli has-
tanelerdeki uzman ekiplere teslim ediyorlar. Bazi sikinti dogumlarda

ise cerrahi midahale de gerekebiliyor. Dogal olmayan dogum sirecin-

de ters giden bir takim riskleri ortadan kaldirabilmek icin ise disaridan
direkt miidahale bile zorunlu hale gelebiliyor. iste bu siirec, cok kabaca
ozetledigim fizyolojik dogumumuz kisaca bir sergizesti hikayesi...

“Bilmek yetmez, uygulamanuz gerekir. Istemek yetmez, yapmamiz

gerekir.”
Goethe

Pekala, ya Psikolojik Dogumumuz..? Bunu hi¢c merak ettiniz mi..? Yani
biz insanlar psikolojik olarak nasil doganz? iste bunu hi¢ merak ettiniz
mi..? Cevap vereyim: Biz insanlar, psikolojik olarak her giin yeniden
dogmaya ve her gin daha da olgunlasmaya ve “aydinlik birer birey”
olmaya potansiyel olarak sahip cok 6zel varhklanz. Ancak cok azimiz bu
potansiyeli kullanir, adeta her giin yeniden dogarlar. Bazilarimiz ise psi-
kolojik olarak giderek tukenirler, yaslanirlar, kendilerini imkansizliklarin
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veya bir takim insanlanin hatalannin kurbani olarak saymayi yeglerler.

Biz insanlar cogukez ust-sistemleri ve diger insanlari suclanz. Baskalari-
ni karalayarak veya kendi yenilgilerimizi abartarak [mantiksallastirarak]
kendimizi rahatlatmaya calisiniz. Hatta bazen bu konuda o kadar ileri
gideriz ki, artik acilarimizdan, dislanmishktan zevk alir hale bile gelebi-
liriz. Evet “Psikolojik Dogum’unu” saglikli gerceklestiremeyen insanlar,
tipki sagliksiz fizyolojik dogumlarda gérildiaga gibi, bir takim mantiksal
ve bilissel sakathklarin, carpitmalarin, yanlis inanclarin ve son tahlilde
kazanilmus zararh aliskanhklarin kurbani olurlar.

Peki saglikh bir psikolojik dogum icin 6zellikle dikkat edilmesi gereken
husaslar nelerdir. iste bu konuda metaforik [mecazi] bir betimleme ya-
pabiliriz. Nasil ki fizyolojik dogum icin saglikh beslenme, uyku dizeni,
pozitif duyqusal durum, hekim ve uzman gorisi veya misahedesi gere-
kiyorsa; aynen dyle de, saglikli bir “psikolojik dogum” icin de, dizenli bir
uyku veya calisma takvimi, ic disiplin, kendimizle bansik olmak, iyimser

olmak, disa-donik ve katiimcr olmak gibi psiko-sosyal gidalar gerekiyor.
28

En dnemlisi de, uzman egitimciler nezaretinde bu dogumu gerceklestir-
mek, donaniml egitim kurumlarinda égrenim gormek, ilgi ve rehberligin
oldugu dershanelerden veya 6zel okullardan psikolojik danismanlik almak
ve nihayetinde destekleyici ve 6zendirici sosyal platformlarda bulunmak
gerekiyor. Ayni sekilde, yine saglikh bir “psikolojik dogum” icin, koordine-
li okul-aile-dershane isbirligi, verimli duygusal ve entelektiel beslenme,
bol bol zihin ve beden jimnastigi yapmak ve dinlendirici enstrimantal
muzikler dinlemek gibi temel stratejiler ve aliskanliklar gerekiyor.

Bununla birlikte, programl ve disiplinli calismak, bol bol meyve ti-
ketmek, bireyin kendisine olan saygisini ifade eden sorumluluk ve yi-
kimlalikleri eksiksiz olarak yerine getirmesi, devamli olarak 6grenme
davranisina odakli saglikli kisiler arasi iliskiler kurabilmesi de yine sag-
hkli bir “psikolojik dogum” icin zorunluluk arz ediyor. Esasen “gercekci”
olmak gerekirse psikolojik dogum, daha cok kendisini YGS & LYS veya
TEOG secme ve yerlestirme sinavinda ifade ediyor. Bir yillik uzun ve
sancili bir maratondan sonra sizler, sinavi kazanarak kendi geleceginize
adeta “isinlanarak doguyor” veya transfer oluyorsunuz.
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Siz gercekten “siz” oluyorsunuz. Yeni bir kimlik, yeni bir ses tonu veya
jest ve mimiklerle 6rilt bir beden dilini benimsiyor, yeni bir sayginlik
veya statl kazaniyorsunuz. Bu adetd ikinci bir “dogum” gibi.. Universi-
tede 6greniminize devam ediyorken, artik kendi kararlarinizi kendiniz
vermeye, harcamalarinizi gozetmeye, istediginiz dersi almaya veya
almamaya, devamsizlik hakkinizi isteginiz bicimde kullanmaya, kendi
kiyafetlerinizi kendiniz almaya, kendi camasinnizi kendiniz yikamaya
basliyorsunuz. Bu anlamda “Universiteli olmak” size ayri bir yasam bi-
cimi sunuyor. Artik prensipleriniz, kisiliginiz, kimliginiz, es seciminiz,
mesleki formasyonunuz ve gelecege dair ciddi planlariniz daha bir net-
lesiyor. Artik 6nceden oldugu gibi almaya, tiketmeye dedgil; vermeye
ve Giretmeye yonelik yasamaya basliyorsunuz. iste bu “saglikli bir psi-
kolojik dogum.”

Saghikli psikolojik dogum, insanin “ben” derken aklinda kendine ait
net bir fotografin olmasidir. Yine saglikh psikolojik dogum, bireyin ken-
dine iliskin anlamsal bir cati kurmasi, secme davranisini 6zgiveniyle
yapabilmesidir, kendini ifade edebilmesi ve her hal-0 karda kendisini 29
yasayabilmesidir. iste bu nedenle —iiniversite hayatinin derunumuzda
yaratmis oldugu kokli degisikliklerden 6tiri— gercekten de universite
egitimi “sancili” bir hazirhk déneminden sonra yasanan psikolojik bir
dogum”dur. Aslinda insanin hayatindaki en énemli donemeclerden bel-
ki de en 6nemlisi olan Gniversite egitimi, he bakimda bizim icin anlamli
ve biyuk bir askla kendimizi adayacak oldugumuz biyild bir yasant
olsa gerek. Konuyu fazla dagitmadan sorumuza donecek olursak, fiz-
yolojik olarak —odyle ya da boyle— ailelerimiz tarafinda gerceklestirilen
fizyolojik dogumuzun ardinda. Halen bunca yil gecmis olmasina ragmen
psikolojik dogumumuzu gerceklestiremedigimiz icin cammiz sikiliyor ve
bosluk hissine kapiliyoruz. Yasamis oldugumuz kaotik anlamsizligin de-
rununda bir sekilde fizyolojikman dogmus olmamiza ragmen, psikolo-
jikman dogmamis olmamiz ve bu erteleme davranisinin farkinda olma-
yarak devamli olarak kendimizi tekrar ediyor olmamizdir.

“Hayatin uzunlugu degil, nasil yasandigi onemlidir.”

M.L.King
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iste bu tam da noktada, Metaforik Terapi seansimiza asil malzemeyi
teskil edecek olan bilimsek bir deneyi sizlerle paylasarak yukaridaki so-
runu cevabina daha da cok odaklanmak istiyorum. Malim deneye gore,
bilim adamlari, havuzcuk dizeneginde hazirlanmis kaynar suyla dolu
bir akvaryuma bir kurbadayi atmislar. Kaynar halde olan suya dusen
kurbaga feci halde yanmaya/haslanmaya maruz kaldidi icin kendini
biyik bir hizla akvaryumdan disan ativermis ve ufak tefek yaniklarla
bu isten siyirmis.. Bu kez ayni dizenekteki havuzcugu 10 C°’lik suyla
doldurmuslar ve bu kez baska bir kurbagayr bu havuza atmislar. Kur-
baga degisiklikten adeta memnun olmuscasina akvaryumda yizmeye
baslamis ve seyr-u sefere dalmis...

Bir zaman sonra bilim adamlan havuzcuk dizeneginde olan akvaryu-
mun altindaki gazli ocagi yakmuslar ve havuzdaki suyu i1sitmaya bas-
lamislar ve gozlemlemeye baslamislar. Bakmuslar ki sicakhk giderek
artmakta, aslinda kurbaga bundan biraz da hoslanmaktadir. Kurbaga,
sicacik 1hk suda adeta “bale dansi” yapar gibi yuzerek gezinmektedir.

30 Ancak sicakhk 50 C°'yi gecmeye baslayinca, bu kez denek-kurbagamiz
sicak suyun verdigi yakici acyr azaltmak icin hic hareket etmemeye
baslamistir. Sicaklik 90 C°’ye vardiginda ise “kurbagacik” kendini havuz-
dan disari akmak icin bir girisimde bulunmamis ve maalesef piserek/
yanarak élmustir. Bilim adamlar bu deneyin yorumunda da ortaya su
kavrami atmuslar : Psikolojik Olam.

Deneyden Cikarilacak Metaforik [mecazi] Sonuclar

Simdi gelelim sorumuzun cevabina! Evet biz insanlar da aynen diger
varliklar gibi, aniden fakli bir ortama dustigimuzde gerek reaktif olarak
gerekse refleks olarak farkli cozimlere yonelebiliyor ve ivedilikle ce-
sitli basa-ctkma davranislarina [coping behaivours] basvuruyoruz. Fakat
hayatimizda fark edemedigimiz mazmin huylanmiz, alskanliklarimiz
var ya; iste onlar, tipki sicak suda élime mahkum olan kurbaga gibi,
bizi giderek basarisizhida veya psikolojik 6lime mahkum ediyorlar.

“Ioger bir yerde kiicuk insanlarin biyiik golgeleri varsa, o yerde guines

batvyor demektir.”

Cin Atasozii
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Soyle bir dustnelim, vazgecemedigimiz uykulanmiz, tembelliklerimiz,
disiplinden uzak bos vermisligimiz, yasamimizi ve sorumluluklarimizi
stirekli erteleyisimiz, kendi gelecegimizle simarik cocuklar gibi [sicak
suda bale yapan kurbaga gibi] oynayisimiz; bizi duraganlastiran, atil
hale getiren, pasifize eden ve edilgenlestiren yasam tarzimiz; sizce de
bizim suyumuzu 1sitmiyor mu arkadaslar..! Dahasi, kendi basarisizlik-
larimizi ve eylemsizligimizi, mahkom olunan bir kadere veya yazqiya
donistiren, sakat, carpik ve atil mantigimiza ve de disiincelerimize ne
demeli! Diger taraftan, en dnemli sermayemiz ve zenginligimiz olan
zamanimizi calan televizyon programlarina, tele-voleci zararli arkadas
gruplaring, internet saplantisina, minciklayici bilgisayar oyunlarina, ge-
reksiz gezmelere ve tozmalara ne demeli...!

Sevgili gencler! Siz, siz olun, bundan béyle verimi ve getirisi olmayan,
sizi yasaminizin sig ve kaynayan akvaryumuna mahkdm eden, ve sizin
su an “var oldugunuz” noktadan ileriye gitmenizi engelleyen, sizi pasif-
lestiren ve sizi her giin daha da tiketen bu aliskanlklarinizdan vazge-
cin. Bu tir aliskanhklara veya zaman kayiplarina yasantinizda yer verdi-
ginizde; suyu gittikce 1sinan ve bu durumdan kurtulmak hicbir girisimde
bulunmayan ve de akvaryumunu terk etmeyen “ haslanmis kurbagay”
hatirlayin!

“Erismek istedikleri hedefi olmayanlar, ¢calismaktan zevok alamazlar.”

Fmile Raux

Nasil ki akvaryumdaki kurbaga, sartlar zorlastigi halde ve her sey yavas
yavas aleyhine deqistigi halde, bu 6ldirici durumdan kurtulmak icin bir
girisimde bulunmamis ve 6lime mahkdm olmus; aynen dyle de, siz 6G-
renci arkadaslarimiz da eger aleyhinize gelismekte olan sartlara karsi bir
micadele etmezseniz; hiclesmeye, yok olmaya, yenilmeye ve basarisiz
olmaya mahkdm olursunuz. Dolaysiyla bu mahkamiyet her yarsta oldu-
gu gibi bu yarista sizi geride birakir. Hal boyle olunca sadece istatistiki
olarak yasamina devam eden, ancak-ve-ancak niifus sayimlarinda
varligi tespit edilebilen silik bir sahsiyet oluverirsiniz. Daha dogrusu bu
bosluk ve anlamsizlik akvaryumundan kendinizi disari atamazsaniz, bu

durum sizi yavas yavas psikolojik olarak yok olmaya, issizler ordusuna
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B?

katilmaya, vasifsiz ve niteliksiz bir insan olmaya dogru itekleyecektir.

0 halde sevaqili gencler, titreyin ve kendinize gelin.. Séyle bir silkinin...
Ve sunu asla unutmayin..! Psikolojik dogumunuzu gerceklestiremedik-
ce, Uzerindeki baski ve gerginlik duyqularindan, bosluk ve anlamsizhk
duyqgulanimlarindan asla kurtulamayacaksiniz! Unutmayin! Kendi psiko-
lojik dogumunuz sizin elinizde... Ve sakin ha unutmayin! Universiteli ol-
mak, psikolojik olarak dogmaktir! Sizi tiiketen, gevseten, uyusturan, he-
definizden alikoyan, suyunuzu isitan her tirlG engeli ve mazereti asin..
Hemen bugiin hayatinizda yeni sicramalar ve atilimlar gerceklestirerek
YGS & LYS veya TEOG calismalarina simsiki sarilin!

Siz; siz olun, her zaman yasaminizda yeni bir sayfa acarak, daima ileri
dogru gelisim gosterin!

Siz; siz olun, bulundugunuz sartlan asla degismez bir yazgiymis gibi
gérmeyin, kaballenmeyin!

Siz; siz olun, Uzerinize gelen sorunlarla micadele edin, kendiniz icin en
iyi olani mutlaka -ama mutlaka- yapin!

Siz; siz olun, bir akvaryumda dogup, yine ayni akvaryumda 6Imeyin!

Siz; siz olun, apartmaninizi, sokaginizi, kdyinizi, mahallenizi, ilcenizi,
ilinizi, tlkenizi ve kitanizi asin.. Gezegenimizi kesfedin.. Kendinizi kes-
fedin... Bilginin sonsuz deryasina yelken acin.. Akvaryumdaki kurbaga
dedil; okyanuslardaki yunus olun...

Siz, siz olun; iyi bir “6grenci” olun...!
“Universiteli” olun, “eksen sahibi bireyler” olun...!

Ve en onemlisi “psikolojik olarak yeniden dogun...”

Pinil pinil ve 1silisil...!
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05 | Sanki, yaptigim calismalarimin ve hazirliklarimin, anlamsiz veya
bos didinmeler oldugunu hissediyorum. Cirpinmalarimin bosa
gittigini ve calismalarimin bana given ve istek asilamadigini du-
yumsuyor gibiyim... Bu durumu nasil asabilirim?

Sevgili arkadaslar,

Bu problem durumu da bir soruda deginmis oldugumuz psikolojik ar-
kaplana dayaniyor. Buraya kadar sdylediklerimize ilaveten belki sun-
lar soyleyebiliriz. Bildiginiz gibi 6grencilik sabir, azim, gayret, istikrar,
istikamet ve kararliik gerektiren gonilli bire adanmshk oldugu icin
bu calisma ve egitim maratonu icersinde her seyin dért dértlok yolun-
da gidecegini beklemek insansizlik ve haksizlik olur. Séyle ki, 6grenme
dogasi geregi deneme, yanilma, risk alma, karinca kararinca ortaya bir
seyler ¢ikarma ve bu deneyimlemelerle giderek yetkinlik kazanmakla
karakterizedir.

Dolaysiyla deneme-yanilma veya bu cesar girisimleri sonucunda hata
yaparak tekrar yetkinlik kazanmak usuyla her seye ragmen dimdik
ayakta kalabilme basarili 6grencilerin en belirgin 6zellikleri arasinda sa-
yilabilir. Bu acidan bakildiginda basari, hatalarimizi kompleks yapma-
dan kabullenmekle ve sonraki denemelerde ayni hatalara dismeden
bu kez ipi gdgusleyerek mutlu sona ulasmakla tanimlanabilir. Demek
ki basanlh olmanin sarti hatasiz olmak degil; tersine, yeteri kadar hata
yaparak her denemede basariya biraz daha ulasmaktir. Dilerseniz bu
olguyu asagidaki biyografik bir anekdotla daha somut hale getirelim.

1001. DENEME

Hepimizin bildigi gibi, Edison hayatimizin vazgecilmez bir parcasi olan
elektrigin mucididir. Ginliginden anlayabildigimiz kadariyla Edison
elektrigi icat edebilmek icin tam 1000 deneme yapmustir. Fakat asla
pes etmemis, tekrar tekrar denemistir.

“Ruyalar: gerceklestirmenin en kisa yolu, uyanmakur.”

Fmerson
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Her denemede eksik olan yonleri arastirip tamamlamis, tamamlanmis
olan bilesenleri ise daha da giclendirmistir. Bu sabirlh denemeler es-
nasinda ampulden isik gelmesi icin gerekli olan, donanimlar arasindaki
uyuma dikkat etmis ve devamli olarak yeniliklerin ve alternatif dene-
melerin pesinde olmustur. Azimle, gayretle ve pes etmeden ampulden
1stk gelinceye dek calismis, calismis...., ve sonunda basarmistir! Tabii ki

sonraki gin, bu essiz icadin tanitimi icin bir basin toplantisi diizenlen-
mekteymis. Gazetecinin biri kiistahca sormus:

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

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

— Elektrigi icat etmek icin yapmis oldugum her deneme bir basarisizlik
dedgil, aksine basan icin atilmis bir adimdi. Ben 1000 deneme sonu-
cunda 1000 kez basarsiz olmadim, aksine bu basari icin katedilmesi
gereken 1000 adimhk bir yolu yirimis oldum. Dogrusu ben elektrigi
bulmadim, 1000 adimlik yolu yuridigimde elektrik zaten oradayd.
Demek ki elektrik 1001 adimlik bir icatmis!

34

iste sevqili gencler, sizler de asla pes etmeden, gerekirse onlarca, yiz-
lerce kez tekrar yaparak ve deneme cozerek YGS & LYS'de veya TEOG'da
basarili olmak icin yirimeniz gereken yolda kararli bir sekilde yirime-
lisiniz. Yolculuk sirasinda eksikliklerinizi gorerek bir sonraki adimda ayni
hatdya dismeden tekrar denemelisiniz. Eksik olmayan yonlerinizi ise
daha da giclendirerek her mikemmele meftin olmalisiniz. Bilgileriniz
ile donanimiz arasindaki uyum ve ahengi yakalayarak (dengeleyerek)
deneyimlerinizi zenginlestirmelisiniz. Unutmayiniz ki bu yol, bazilariniz
icin belki birkac adimhk, bazilariniz icin ise belki biraz daha uzun bir
mesafedir.. Ama asla pes etmeden yolu sonu kadar yirimelisiniz. Ta
ki siz de, 151k sacarak etrafini aydinlatan bir birey olana dek... Unutma-
yin! Her gin sabahleyin uyaninca, yeniden dogan giines gibi etrafinizi
ve geleceginizi aydinlatan ve insanlarin icini 1sitan “6rnek” bir insan
olmalisiniz...

Pinil .. Pinil.. ve lIsil.. lsil...!
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06 | Bazi basanli insanlar konusmalarinda ve hayat hikayelerinde
“Gorev Askl” diye bir kavramdan bahsediyorlar. Bu nasil bir
adanmishk duygusudur? Bir érnek vererek aciklayabilir misiniz?

“Basaruun sirr, tek bir seyle adamakill, diger binlerce sey ile de

gerektigi kadar mesgul olmakur.”

Adil Mayis

Dogrusunu soylemek gerekirse, bu soruyla cok gizel bir konuya temas
ettiniz. Evet, sizin de sdylediginiz gibi, basanl olmanin en 6nemli ki-
lometre taslarindan biri de, yapmis oldugumuz ise kendimiz adamak
ve gorev askiyla elimizden gelenin en iyisini yapmaktir. Dilerseniz bu
konuya gecenlerde okuyup oldukca etkilendigim bir anekdotla aciklik
getirmeye calisayim...

GOREV ASKI

Hepimizin bildigi gibi, bilimsel buluslar bir takim rastlantilar sonucu kes-
fedilse de, bu buluslarin hemen hemen hepsi uzun, gayretli ve sabirli
calismalar sonucunda varilan evrensel bulgulardir. Bu itibarla bir bilim
adami adeta isine asik olur. Ailesiyle bile ilgilenemez olur. Yaptigi iste o
kadar cok yogunlasir ki, baska bir seyi gozii gérmez olur. iste boyle bir
bilim adamindan bahsetmek istiyorum sizlere. Bu bilim adami bir dok-
tor. Arastirmalarini 6lim tzerine yogunlastirmis. Ozellikle, 6lim aninda
insan fizyolojisindeki biyolojik ve psikolojik degisimleri asamali olarak
arastinyormus. Fakat arastirmalarn dyle bir noktaya gelmis ki daha iler-
leyemez olmus.

Bu konuda denek bulmak ta [siz de takdir edersininiz ki] imkansiz. En
sonunda cok zor bir karar vermis. Ciinkd, bileklerini kesmeye karar ver-
mistir artik. isyerinde gec vakte kadar kalmis. Herkes evine gitmis. Or-
talik cekilince sag eline bir kalem almis ve not tutmak kadit ayarlamis.
Sol elini ise masaya yayarak uzatmis. Sol bilegini nesterle kesmis. Kan
adeta fiskirarak akmaya baslamis... Doktor, hemen not almaya basla-
yarak aciyr not etmis ilkin. Kanin kokusundan ve bugusundan bahset-
mis daha sonra. Bulanik gérmeye basladigindan, bedeninin yavas yavas

uyusmaya basladigindan da s6z etmis. Kalbi yavaslamaktaymis artik.
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Aci her hiicresine sinmekteymis. Bunu da not etmis. Sadece bilegi degil,
her yeri tarifsiz bir aciyla bogusmaktaymis. Susamis.... Yazisi giderek
yayvanlasmaya baslamis... Doktor, hala 6lim dncesi biyolojik ve psiko-
lojik degisimleri not etmekteymis. Sonra yavas tikenmis... Elleri kalemi
tutamaz olmus...

Zar zor su son cimleyi yazmis :
— Kalkin ve Yirayan....!

iste sevgili gencler! Siz de kazanacak oldugunuz iiniversiteye asik olun.
Asla pes etmeden; gerekirse onlarca, yuzlerce kez tekrar ve deneme
yaparak, YGS & LYS'de veya TEOG'da basarili olmak icin yirimeniz ge-
reken yolda kararl bir sekilde “kalkin ve yariyian”.

“lembel insan yoktur, sadece itham kaynagt olmayan fakir insanlar

vardir: Tembellik de bu fakirlikien kaynaklanir.”
Anthony Robbins

I”

“Kalkin ve yirayan....! Bugune kadar yapmis oldugunuz fedakarliklari
bir disinin. Daha fazlasini da yapabilirsiniz.

'II

“Kalkin ve yardydan....! Universiteli olmak icin duydugunuz derin ask ve
istek; size, butun zorluklara gégis germeniz icin giic ve ilham verecek-
tir. Asla pes etmeyin....!

Unutmayin ki; iz birakmak istiyorsaniz, iz birakanlarin yoluna bas koy-

I”

maniz gerekmektedir. Evet, litfen “Kalkin ve Ydriydn...!"” Cinkd dni-

versitelerimiz sizi bekliyor. Unutmayin, “birey olmak” bir secimdir...
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07 | Yine bazi basariliinsanlar konusmalarinda ve hayat hikayelerinde
‘Programli ve Disiplinli Olmak’tan da bahsediyorlar. Hayatimi di-
siplin altina almak icin nasil program hazirlamalyim. ideal bir
programin 6lcatlerini verir misiniz?

Tekrar merhaba sevgili dostlar... Bu sorunuz tzerine burada ele aldigi-
miz makalede, programli calismanin 6nemine deginecegiz. Oncelikle
gindemimize, ideal bir programin 6zelliklerine deginerek baslayalim.

IDEAL PROGRAMIN OLCUTLERI

Gercek su ki, programh calismak, bu yarisa daha etkili bir sekilde ha-
zirlanmaniza yardimar olacagindan; programinizin sadlayacadi disiplinli
calisma ile daha az zamanda daha cok bilgiye ulasabilmeniz mimkin
olacaktir. Ote yandan programli calistiginizda ders disindaki sosyal ve
dinlendirici aktivitelere de gerektigi o6lcide zaman ayirabilirsiniz. Bu
nedenle idedl bir program icin su asamalari takip etmelisiniz.

1. Asama : Eksiklerinizi tespit etmeli, her ders ile ilgili hangi konulan
ogreneceginizi belirlemeli ve konulari siralamalisiniz.

2. Asama : Belirlediginiz konulan haftanin ginlerine bolmeli ve her
gind bir veya birkac konu calisacak sekilde ayarlamalisiniz. Ancak bu
konuda programinizin tikis tikis olmamasina dikkat etmelisiniz.

3. Asama : Programinizi hazirlarken gunlik ders calisma zamaninizi,
okuldaki surenizi [veya dershanedeki sirenizi], sosyal aktivitelerinizi,
fizyolojik ve psikolojik ihtiyaclarinizi gidereceginiz streleri de dikkate
almalisiniz.

Asla disaridan bakildiginda hayranlik uyandiran ama uygulanma olasi-
hdi az olan, agir yikler getiren, insanin icini sikan, kati kurallari olan ve
insani tek-tiplestiren veya robotlastiran bir program hazirlamayin.

Bu anlamda ideal bir program;
a) Uygulanabilen programdir.

b) Agir degil, esnek bir yapida olmalidir.

¢) Ayni glne ait derslerin icerigi birbirine benzememelidir.
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d)

)

4))

j)

k)

Bir derse ait siire 3-4 saat gibi uzun bir zaman dilimlerine sarkma-
malidir.

Mantik ve islem icerikli dersler sabah saatlerine, yorum ve disiince
glci icerikli dersler ise aksam saatlerine denk getirilmelidir.

Hazirlanan program, size zorunluluk hissi dedgil, sorumluluk hissi ve-
ren bir program olmalidir. Bu nedenle programdaki isleyis yasam
akisinizla birebir ortismelidir ve de uyusmalidir.

Alaninizda yer alan derslerin daha yogun oldugu bir program &zelli-
gi tasimaldir.

Onemli olan programi kiminle hazirladiginiz degil, programi bizzat
izin hazirlayarak uygulayabilmenizdir.

“Insani insan eder, gayret ile calismak.
Fakat isin zor yant ¢alismaya alismak”
Anonim

Programin icerigi dncelikle konu tekrarina, daha sonra ise teste da-
yali olmalidir. ikinci sémestri ise bunu tersine cevirerek, dncelikle
test yogunluguna adirlik verip, bunun ardindan konu tekrarlarina
daha az zaman ayirabilirsiniz.

islenmis olan konularin giinlik, haftalik ve aylik tekrarlari programi-
niza uygulanabilecek bir sekilde yansitilmalidir / serpistirilmelidir.

Belirli araliklarla uygulayacaginiz bireysel YGS & LYS veya TEOG
denemeleri de programa ilave edilmelidir. Birinci donem icin her
hafta bir deneme sinavina girmeniz cok yerinde olacaktir. Zaman
ilerledikce haftada birkac kez “Deneme Sinavi” olabilecek sekilde
kendinizi programlamalisiniz.

Ve son olarak sunu sdylemek istiyorum ki, sene basindaki program
yapisi ile sene ortasi ve sonundaki program taslaklar kesinlikle bir-

birinden farkli olmalidir.
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08 | Calismalarimin yeterli oldugunu disiyorum ama yine de istedi-
gim dizeyde basarili olamiyorum. Bunun nedenlerini aciklayarak
co6ziim onerileri Gzerinde durur musunuz?

Merhaba sevqili gencler! Yine guzel bir soruyla karsi karsiyayiz. Bu ma-
kalemizde YGS & LYS ve TEOG sinavindaki basarisizliklarin ana nedenle-
rine deginmek istiyorum. Asil amacimiz, YGS & LYS veya TEOG sinavina
giren ogrencilerimizin basarisiz olmalarina neden olan ana sorunlan
uzun uzadiya ele alarak, bu sorunlarla basa cikabilme stratejilerini dile
getirmeye calismak.

Dilerseniz bu dogrultuda makalemize baslayalim.
YGS & LYS ve TEOG SINAVINDAKI BASARISIZLIGIN ANA NEDENLERI (1)

Ancak sizden bir ricam var : Bu makalede ele alinan sorunlari ve engel-
leri iyi okuyarak ve anlayarak kendi hayatinizla latfen iliskilendirin ve
yuzlestirin. Tespit ettiginiz engellerinizi ve sorunlarinizi boylece tanimla-
mis olun. Problemlerinizi daima “paranteze” alin. Onlar bir ttmor veya
koti huylu bir ur gibi gérip telasa kapilmayin. Onlarin yasaminizdaki
muhtemel olumsuz etkilerini baska alanlara tasirmadan ve de bulastir-
madan, erken teshisle ilk elden midahaleye ve micadeleye baslayin.

Zamanla her seyin yoluna girdigini siz de goreceksiniz. Unutmayin bu
problemli duruma bir anda veya birkac saatte gelmediniz. Sorunlariniz,
gecmis yillariniza dayanan kokla sorunlar olabilir. Dolaysiyla bu sorun-
lariniz ve engellerinizi bir anda bir oldu-bittiyle c6zemezsiniz. Sabirla,
azimle ve metanetle sorunlarnizi paranteze alarak ve sorunlarnnizla ki-
sim kisim yizleserek, kisisel batakliginizi bizzat kendiniz kurutmalisiniz.

Insan dedigin, se¢imdir! Secerseniz; secilirsiniz!

Mehmet Hakan Alsan

Diyelim ki, yanlis bir sokaga saptiniz ve bunu bir zaman sonra fark eti-
niz. Ne yaparsiniz? Pek tabi ki, yurimis oldugunuz yanlis yolu tekrar
geri yirirsiniz. Dogru sapaga gelir ve yeniden denersiniz ve tekrar
yolunuza [bu kez dogru olan yolunuza] koyulursunuz. 10 dakikada 200
m. yanhs yol yiriduyseniz, dogru sapaga dénebilmeniz icin de tekrar

10 dakikada geri yirimeniz gerekmektedir.
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Gordyorsunuz ki bu hatamizi 10 dakikada telafi edebildiniz. Peki 10 yil-
dir size zarar veren aliskanliklarinizi nasil degistirecek ve kaybinizi nasil
telafi edeceksiniz. iste bu nedenle, bunun zaman alacagini, sabir ve
stin bir konsantrasyon gerektirdigini kendinize telkin etmelisiniz. Size
hic kimse gl bahcesi vaat etmesin : Hic kimse basariya olan acliginizi
ve ezilmisliginizi veya hayallerinizi somirmesin. Bu sizin yasaminiz ve
sizin micadeleniz!

Basarili olmak icin populer gazetelerin marjinal koselerindeki 3-5 mad-
deyi okumak ve uygulamak yetmez. Bunlar, isgizarca oyalanmaktir
ve zaman kaybidir. Basar; kararlilik, danismanlik, paylasim, 6z-given,
icraat, degerlendirme, risk alma, 6z-elestiri yapma, kendine disar-
dan bakma, istikrar ve ask ister. Kendinizi ve kendi gelecedinizi ve en
onemlisi de ilkemizi sevmemiz gerekmektedir. inanin sevgili gencler,
size 0 kadar ihtiyaamiz var ki...! Haydi, ne duruyorsunuz? “Kalkin ve
Yarayan....!

Evet, simdi sizden bir daha ricam olacak: Bitin alicilarinizi acin ve pro-
jektorlerinizi kendinize yoneltin. Asagidaki maddeleri okudukca kendi-
nizi 6lcin, tartin ve degerlendirin... Kendinizi bir analiz edin litfen...

iste basliyoruz!
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KENDINE GUVENSIZLIK

Bu genel anlamda bir sorun. Bu sorunun pekismesinde daha énce ya-
sanilan ve kazanilan yanlis tecriibelerin cok biyik bir etkisi vardir. Sizin
yetismis oldugunuz psiko-sosyal ortam da cok 6nemli tabii ki! Daima
koruyan, gozeten, panik, aglamakli bir anne tarafindan biyutildiyseniz
boyle bir sorununuzun olmasi cok dogal. Bunun tam tersi de gorulebi-
lir ashinda. Yani, tamamen baskici, érseleyici, zedeleyici, cezalandirici,
asaqilayici ve hirpalayici bir psiko-sosyal ortamda yetismisseniz; elbette
ki kendinize olan giiveniniz 6nemli oranda tiikenmis olacaktir. Bu ve
benzeri nedenlerden &tirG “Bagimh” bir kisilik gelistirmis de olabilir-
siniz. Kiyafetinizden arkadaslarniniza degin, gideceginiz okuldan kayit
olacaginiz dershaneye degin, okuyacak oldugunuz bélimden sececek
oldugunuz orta dgretim alanina degin her seyinize midahale edilmis-
se, elbette ki kendinize giveniniz tam anlamiyla pekismemis durumda
olacaktir.

Kaygu, yarinki farenin, bugiinki peyniri yemesidir.”
41

Anonim
Bu “giivensizlik” duygusunun vermis oldugu ikircikli duygularla her ka-
rar asamasinda iki arada-bir derede kalacaksinizdir. Bu durum da pesi
sira yeni basarisizliklar getirecek ve yeni basarisizliklar da, ardisik olarak
yeniden “guvensizlik” duyqusunu pekistirecektir. Bu duruma nester at-
madikca ve bu sorununuzu paranteze almadikca, yasam boyu bu kisir-
dongl devam edip gidecektir. Sonucta biyolojik olarak yasayan ama
psikolojik olarak yavas yavas 6len ve tiikenen bir birey olacaksinizdir.
Asla bu duygu durumuyla YGS & LYS veya TEOG sinavina hazirlanmayin
ve de girmeyin. Sinavinizin gerektirdigi techizati donanin. Mataraniza
suyunuzu koyun. Basarisiz oldugunuz derslere demir atin, siper kazin.
Midferinizi asla cikarmayin. Kilicinizi kusanin, singinizi takin. Yeniden
deneyin. Eksik oldugunuz yerleri tamamlayarak adeta yaralarinizi ban-
dajlayin. Zzaferinizi kutlayacak oldugunuz ginlerin hayalinden “ilham”
alin. Pro-Aktif bir kimlik ve kisilik Gzerine yatinm yapin. Bireylesin.
Ozgunlesin. Ozgurlesin. Ne kadar kot olabilir ki? YGS & LYS'yi veya
TEOG'u kazanamadiginizda zaten bir sirG sikinti cekecek, kinlmislik ve
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zedelenmislik yasayacaksiniz. Bari hazirlanirken sikinti cekin. Hic degil-
se elinizden geleni yapmis olmanin mutlulugunu ve given duygusunu
yasarsiniz. Unutmayiniz ki, bu duyguya sinav esnasinda cokca ihtiyaciniz
olacak. Yani giiven duygusuna...

Ve yine unutmayiniz ki sinav esnasinda, her tir soru bicimiyle zaten
deneme sinavlarinda ve de evdeki calismalarninizda karsilastiginizi
disinduginizde, sinav kitapciginda herhangi bir sirprizin sizi bekle-
medigini veya farkh bir seyin olmadigini kendinize bir i¢c-konusmayla
soylediginizde, kendinizi daha rahat hissedeceksinizdir. Ote yandan
sorularin %99'nun asina sorular ve konular olacagini idrak ettiginizde,
sinav esnasindaki heyecaniniz tamamen ortadan kalkacak ve psiko-bi-
yolojik yapiniz bu duygu durumuna uygun bir pozisyon alacaktir. Ken-
dinizi daha glvende hissedecek ve dikkatinizi yaptiginiz ise daha da
yoqgunlastirabileceksinizdir. Unutmayin, ic dinyaniza ne ekerseniz, dis
dinyanizda onu bicerseniz.!

Antrenmanlarin her dakikasindan nefret ediyordum. Fakat kendi
kendime “Vazgecme! Simdi sikinti ¢cek ve hayatimn gert kalanmn bir
sampiyon olarak yasa.” diyordum.

Muhammed Ali

42

Eger bugiine degin, givensizlikten yakinmissaniz, yapmaniz gereken
sey ilk dnce givensizliginizi besleyen “hazirliksiz olma durumu”nuzu
ortadan kaldirmaktir. Daha sonra da, bilissel bir yapilandirma ile, soru-
larin “bilinen” soru tiplerinden oldugunu ve de daha dénce test edilmis
konulardan geldigini kendinize bir ic-konusmayla séylemelisiniz. Eger
tamamiyla hazirsaniz, ve elinizden geleni yapmissaniz, bu duygu duru-
muyla sorularin timindn % 70’ini cozebileceginizi kendinize fisildayin
ve derhal isinize koyulun. Bu is bitince geriye kalan % 30’luk bolimi
ise bir dnceki bolimi bitirmis olmanin verdigi 6z-givenle tekrar bastan
baslayarak c6zmeye calisin. Daha 6nceki basarisizliklarinizi asla gele-
cekteki veya “simdi-ve-burada”ki yasamanizin dokularina —adeta bir
mikrop gibi— bulastirmayin.

Unutmayin her nefes, her tanyeri, her gin dogumu yeni bir sanstir.
Secin...! Secmekten korkmayin...! Ciinks her insan, secimlerinin topla-
midir. Siz kendinizi secimlerinizle sekillendiriyorsunuz.
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S0z buraya gelmisken, bilimsel arastirmalar sonucu varilan bulgulardan
hareketle, beynimizin isleyisine de deginmek istiyorum. Bu isleyisi iyi
kavradiginizda, o zaman givensizliginizin biyolojik altyapisini da idrak
etmis olacaksiniz. Bu bilgilenme ile de dikkat etmeniz gereken kose
taslarina dikkat kesilecek ve kendinizi yalnizca psikolojik olarak dedil,
fizyolojik olarak ta 6z-giiven sahibi olmaya hazirlayabileceksiniz.

Nasil mi? Bu paragrafi dikkatlice okuyun litfen! Fizyolojik bir varlik ola-
rak biz insanlarin hayatiyet faaliyetlerini yuriten sisteme solar plexus
adini veriyoruz. Bu sistem hayati fonksiyonlarimizi bilingsiz olarak des-
tekleyen tim zihinsel eylemlerimizin gerceklestigi bir kanal gibidir.
Beyin tarafindan gelen disincelerin mahiyetine gore viicudun bitin
pozisyonlarini ve yasam algisini hazirlar.

Bir anlamda yasamdaki gerceklikler salt olarak bu sistem tarafindan
dizayn edilir, simflandirilir, figirize ve stilize edilir. Bir anlamda yasami
bilissel katihmimizla bizler kurgulanz. “Verili” ve “serili” olan dis alem
duyqusal ve bilissel semalarimizin uzantisi olan acihmlardir. Bu acihm-
larin kaynaginda ise “solar plexus” vardir. Zaten bunun icindir ki, ruhsal 4
rahatsizliklari olanlar kendi durumlarini pek garipsemezler, hatta bu ne-
denle goriis ve hezeyanlarina, fikir ve dusiincelerine simsiki sarilirlar.
Cunkd onlarin “solar plexus”unun yasamsal gercekligi algilayis bicimi ve

bu algilar iceriklendirmesi tamamen farkli semalar Gzerine oturmustur

ve kendi ic dinyalarinda bir celiski yaratmaz.

Aynen dyle de, sizlerin bilincli veya bilinc-alti faaliyetlerinizle ortaya ci-
kan tim disuncelleriniz, tamamen vehim, hayal, evham, kaygqi, korku,
yersiz kusku veya vesvese olabilir. Bu disiinceleriniz, beynimiz tarafin-
dan “solar plexus”a goénderildiginde; Solar Plexus da [sanki bu disince-
ler sahiden gercekmis gibi] bu diisincelerimize paralel ve uygun olarak
[basarnsizliklarin veya olumsuzluklarnin varolacagi] bir tir yasamsal ger-
cekligi tasarlar ve gerceklige donistirir. Béylesi bir “olumuz ve basari-
siz olan yasamsal gerceklige” hazirlik yapar ve her bir “uyarani” boylesi
olumsuz bir yasantinin belirtisi olarak algilamak icin tetikte bekler.

Muhakkak ki, zafer; inananlarindir!

Kur’an
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Bu tetikte bekleme ise gerilim ve stres yaratir. Karamsarlk ve kotim-
serlik duygu-durumu giderek diisince dinyaniza egemen olur. Diger
yasamsal ve beyinsel faaliyetler askiya alinir. Konsantrasyon, motivas-
yon ve diger beyin faaliyetleri terk edilir ve tim “biyolojik ve psikolojik
var-olusunuz” bitinsel [holistic] olarak savunma pozisyonu alir. Bitiin
bu siirecin sonucunda da, basarisiz olmayi kaballenen ve caresizce yine
“basansiz” olacagini distinen, bu nedenle de “yeni-bir-girisim” yap-
maktan kacinan -yeni- bir kisilik 6rintist ortaya cikar.

Basta sdyledigimiz gibi bu durum yeni yenilgiler dizisini; yeni yenilgi-
ler dizisi de yeni bir “giivensizlik” ve “basansizlik beklentisi”ni dogur-
maktadir. Evet sevgili gencler...! Silkinin ve kendinize gelin..! Olumsuz
disincelerle beklentilerinizi pekistirmeyin. “Solar Plexus” siteminize
yanhs, hayali, korkulu, olumsuz, edilgen ve kotimser veriler veya di-
sinceler gondermeyin. Kendinize gelin.. Oniinizde kocaman bir 8 ay
var. Bu degisim icin ve eksikliklerinizi tamamlamak icin gercekten de
yeterli bir sire.

iste simdi, hemen bu kez, basanli olmayi ve ne olursa olsun yeniden
denemeyi secin! Gecmisin enkazlarini kurcalamayi birakin! Degismeyi
ve denemeyi secin! Olumlu distincelerle ic dinyanizi zenginlestirmeyi
secin!

Atihm ve girisim yapmayi secin...!

Ondan sonra secileceksiniz...!

Goreceksiniz...!
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09 | Bazen bir bos vermislik veya ihmalkarlik kaplhyor ic dinyami.

” /7 nou

“Tamam canim”, “Bu kadar yeter”, “Daha ne olsun” gibi ic ko-
nusmalarla rehavete kapiliyorum. Bu durum normal midir? Acik-
layabilir misiniz?

Dilerseniz bu sorunuzun cevabini bir hikayede kovusturalim ve
hikayemizi okuyup bitirdikten sonra sorunuz izerinde, oturup tekrar bir
disinelim.

INSAN BU!

Tarihcilerin dilinde bir hikayecik gezer durur. Hikayeye gore Yavuz Sul-
tan Selim Han, vezirlerini bir giin toplar ve onlara bir soru sorar. Niyeti
ise cevabi bilen veziri Pay-1 Taht'in Basvezir yapmaktir. Sorusunu kisaca
soyle ozetler: Bana Oyle bir yizik bulacaksiniz veya yapacaksiniz ki,
mutsuz insan baktiginda mutlu olsun. Mutlu insan baktiginda veya tak-
tiginda ise mutlulugu kaybolsun.

“Basaruun ¢alismaktan once geldigi ek yer sozlikuir.”

Vince Lombardi

Sultan’in sorusunu tekrar tekrar distinen butin vezirler, bu soruya
cevap aramaya koyulurlar. Carsi pazar gezerler ve etraflarina sorustu-
rurlar. Gel zaman git zaman vezirlerin zamani dolar. Vezirler ellerin-
deki yuziklerle Yavuz Sultan Selim Han'in huzGruna varirlar. Vezirler
teker teker yuzikleri takdim etmeye baslarlar. Keyfi pek yerinde olan
Sultanin mutlulugu géziinden okunmaktadir.

Cinka, Sultan Selim Han, sirasi gelen vezirin yizigind 6nce huzdrunda
bulunan fakire taktiryormus. Fakir, Sultan’in bu ihsani karsisinda he-
mencecik mutlu oluyormus. Daha sonra Sultan Selim Han da ayni yizi-
gu kendisi takiyormus. Fakat Sultanin mutlugunda her hangi bir degis-
me olmuyormus. Sultan Selim de aynen fakir gibi yiziigi begeniyor ve
tebessim ediyormus. Yazikler fakiri mutlu ediyorken, Sultan’i mutsuz
edemiyormus...

Bu hal boyle devam ederken, Sultan’in parmagina baska bir yizik ta-

kilmis. Sultan Selim Han’in batin mutlulugu adeta ucup gitmis. Mutsuz
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olmus. Ayni yizigi tekrar yoksula takmislar, yoksul yine mitebbessim
bir edayla mutluluk dolu bakislarnini ortaliga saciyormus. Sultan Selim
Han, hic zaman kaybetmeden bu yiiziigu getiren vezirini Basvezir yap-
mis. Bu duruma saskinlikla sahit olan diger vezirler, Basvezir'e aceleyle
sormuslar.

Nasil bir yizik verdin ki Sultan’imizin morali bir anda bozuldu ve mut-
suz oldu. Ustelik huzurda bulunan fakir adamcagiz da verdiginiz yizigi
takinca mutluluktan ucuverdi. Basvezir nazik bir sekilde cevap verdi :

— Gayet basit. Carsida pir nese geziniyordum. Birden melamiAmesreb
bir dervisle karsilastim. Yolumu kesti, keskin bakislariyla bana bakti.
Ve sebebini bilemedigim bir sinirlilikle bana seslendi: “Bu da gelip ge-
cer..!”. Birden huzurum kacti, moralim bozuldu. Fakat dervisle aramiz-
daki diyaloga sahit olan bir dilenci ise benim aksime, dervisin bu hiddet
dolu cimlesini duyunca sevindi, neselendi ve gildikce gildi. Ben de
Sultanimiza yaptirdigim yizige, bu s6zi yazdirdim. Sultanimiz da par-
madina “Bu da gelip gecer” yazil yiziigu takinca huzurunu kaybetti.

&6 Cunkd hepimiz biliyoruz ki, her sey gelip gecici...!

Bu Hikayecikten Cikarilacak Dersler

Simdi sorunuzun cevabina dénecek olursam sevqili arkadaslar, elbette
ki yasam gailesi ile oradan oraya kosturuyorken zaman zaman isteme-
digimiz olumsuz sonuclarla ve mutsuz tablolarla karsilasabiliyoruz. Bu
sikintil problemlerimize takilmadan “Bu da gelir, bu da gecer” diyerek
ve pes etmeyerek her seye ragmen yolumuza devam etmeliyiz. Sorun-
larimizi masum mazeretler edinerek rehavete kapilmamaliyiz. inceldigi
yerden kopsun, yapacak baska bir sey yok diyerek hayatimizda bir bos
vermislik heyalasi yaratmamaliyiz.

Unutmayiniz ki sevgili gencler, hepiniz uzun ince bir yoldasiniz. Bu yolda
sinava hazirliklanniz iyi gidiyorsa, sakin rehavete kapilmayin, sinavi ha-
fife almaya baslamayin! Cinki “Bu da gelir, bu da gecer!”.

“Olaganustii basari, daima olaganustii bir hazirlik gerekuirir.”

Robert Schuller
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Yok eger sinav hazirliklariniz pek yolunda gitmiyorsa, moralinizi bozma-
yin, ipin ucunu kacirmayin, imitsizlige kapilmayin ve hemen pes etme-
yin. Unutmayin “Bu da gelir, bu da gecer”. Kendiniz icin elinizden geleni
“simdi ve burada” samimiyetle, ictenlikle yapin. Sakin, her sey yerinde
sapasaglam ve ayni kalacakmis gibi tembellige ve bos vermislige te-
nezzll etmeyin. Gelecediniz garanti altindaymis gibi sorumluluklarini
gormezlikten gelmeyin ve yasaminizi ertelemeyin. Veya tam tersine,
her sey tamamen kaybedilmis gibi, ve yapacak hicbir sey kalmamiz
gibi kendinizi psikolojikman dldirmeyin, tiketmeyin ve yok etmeyin...
Cunkd unutmayin “Bu da gelir, bu da gecer”.

Ayrica sunu da aklinizdan cikarmayin! YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazir-
lanmak uzun soluklu bir maraton. Ufak tefek performans dustklikleri
olabilir. Zaman zaman basarisizliklar 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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10 | Sinav aninda cok heyecanlaniyorum. Kaygilaniyorum. Bu duru-
mun kisiligimle bir ilgisi var mi? Etraflica aciklayabilir misiniz?

REAKTIF VE PRO-AKTIF KiSiLIK

Psikiyatrik desende kisilik 6zelliklerine gére siniflandirilmis kisilik pro-
filleri ve modelleri vardir. Bu kisilik ériintileri, disiince bicimlerinden
davranis kaliplarina degin cesitlilik gostermektedirler. Bu makalemizde
ise daha cok 6grenci popilasyonunda yaygin gorilen olarak Reaktif ve
Pro-aktif Kisilik 6zelliklerini tanimlamaya calisacagiz.

“Nerden geldiginiz onemli degil, nereye guittiginiz onemli.”
Brian Tracy

“Reaktif Kisilik” dis faktorlerin yonlendirdigi kisilikler icin kullanilir. Bu
kisilikler; panik, givenlik duygusunu yitirmis kinlgan kisiliklerdir. Edil-
gendirler. Cogu zamana depresyona girerler. Baskalarinin yarqilari-
na haddinden fazla énem verirler. Bir kasik suda firtinalar koparirlar.
Veyahut ta baskalarinin bir kasik suda koparmis oldugu firtinada ro-
talarini kaybederek bogulurlar. Tam bir trajedi senaristidirler. Aniden
aglamakl ve hizanlt olurlar. Kisisel kontrollerini cok kolay kaybeder-
ler. Kisisel sinirhliklari belirgin dedildir. Hep baskalarinin éngérileriyle
hareket ederler. Telkin, onlarnin vazgecilmez gidasidir. Sosyal rollerinde
tikaniklar ve engellenme vyasarlar. Bilissel ve davranissal engellenme
duyqusunu ise kronik olarak yasamaktadirlar. Secme davranisini gercek-
lestirmekte ikirciklidirler. Risk alamazlar. Sakinimli, cekinceli, mesafeci,
devamli olarak guvenlik duygusu arayan, korunmaya ve gozetilmeye
yatkin bir kisilik zeminleri vardir.

Bu kisilik oriintisinde olan bireyler, amaclarina ulasmakta “zorlan-
t1” ve “gerilim” yasarlar. Utopik ve kurgusal olarak daima faciayr ve
yenilgiyi dislerler. Adetda havadan nem kaparlar. Ufak bir uyarandan
veya veriden hareketle, heyecanla ve korkuyla genel cikarimlar yapa-
rak, problem durumunu her zaman abartili [avangard] olarak algilarlar.
Bu abartinin izdisiminde de kontroli kaybederler ve adeta her maca
yenik baslarlar. Ornegin, YGS & LYSye veya TEOG'a giren ve ilk dakika-

larda soru kitapcigini eline alip 1. soruyu c6zmeye calisan bir “Reaktif
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Ogrenci” ana hatlariyla s6yle diisinmeye baslar :

“Acaba sorular nasil! Acaba yapabilecek miyim? Aman Allah’im yine iki
sikka indirdim ama secim yapamiyorum. Bu sorular ne kadarda zor...!
Yine yapamayacagim. Bundan sonraki soru da kesinlikle zor bir soru-
dur. Bu sorulan acaba ODTU'mi hazirladi. Yine yapamayacagim. Anne-
min onca emeklerine yazik oldu. Dershaneye o kadar da para verdik.
Ben komsulara ve akrabalara ne diyecedim. Yine bu sorular c6zeme-
yecegim. Aman Allah’im bildigim seyler de aklima gelmiyor ki! Her
sey ne kadar da karmasik. iste basim yine dénmeye basladi. Bak, bu

fenalasiyorum. Midem de bulanmaya basladi. Yapamayacagim iste.
Boncuk boncuk terlemeye basladim, bak...! Bu ne bicim sinav. insanin
hayati, gelecegi 3 saat 15 dakikaya sigdirihr mi ya.? Oldim ben, bit-
tim...! Bu sorular benim kesinlikle cozemeyecegim sorular...!”

Evet, Reaktif Kisilikler, distncelerinin ve kaygilannin bombardima-
ninda; kendini ve dikkatini kaybederler. Bu disiince saganagi altinda,
normalde yapabilecekleri sorulari da yapamaz hale gelirler. Fizyolojik 4
bir gerilim ile cokintd yasamaya baslarlar. Dikkatleri dagilir. Nabizlari
ve tansiyonlari yikselir. Tayleri diken diken olur. Korkunc bir tehlikey-
le karsilasmig gibi vicutlan uyanimaya (irrite olmaya) ve gerilmeye
baslar. Yuzlerinden kan cekilir. Benizleri beyazlasir. Agizlan kurumaya
baslar. Distince diinyalarindan, sadece enkazin ve yenilginin film kare-
leri gecismeye baslar. Bitiin bunlar, Reaktif Kisilik’lerin sinav esnasinda

yasamis oldugu duygu-durumunun kisa bir betimlemesidir...

Diger taraftan Pro-Aktif Kisilik, kendi disindaki faktorleri ve sireci yon-
lendirici bir kisiliktir. Pro-Aktif Kisilik, risk analizi yapan, kontroli elden
birakmayan, yerinde ve zamanin risk alabilen, basarisizliklarindan dahi
bir yasam dersi cikarabilen kisilik yapilanmasiyla tanimlanir. Yine Pro-
Aktif kisilik kendisiyle barsik, 6z-giiveni yerinde, benlik saygisi yiksek
bir kisilik 6rintistyle karakterizedir. Bu kisilik profilinde olanlar, “birim
olarak her secme davranisini” muhakeme ve risk analizi sonucunda
gerceklestirirler. Bilgi ve entelektiiel yeteneklerini sagduyulariyla bir-
likte kullanirlar. Bilissel zekalarn, duygusal zekalan ve ruhsal zekalar
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arasinda senfonik bir uyum vardir. Kaygilarnini gerceklikle yizlestirirler.
Olaylara realist yaklasirlar.

Korku ve hezeyanlarini “gerceklik filtresi“nden gecirirler. Bu kisilik
orintileri sayesinde yasamin her alaninda 6grenmeyi benimserler
[yasantiya dondstirarler]. BGtin var-olussal enerjilerini dst dizeyde
kullanarak problemleriyle yiizlesirler. Kontroli elden birakmazlar. ic-
disiplinlerinden kopmazlar. Her ne pahasina olursa olsun, denemek ve
ogrenmek taraftandirlar. Yanhs yaptiklarinda, yanlis Gzerinden dogruyu;
dogru yaptiklari da da, dogru Gzerinden mikemmeli 6grenirler.

Ornegin Pro-Aktif Kisilik orintiisiine sahip olan 6grenciler, YGS & LYS'de
veya TEOG'da zor sorularla daha baslangicta karsilassalar bile soyle di-
stnarler.

“Erismek istedikleri hedefi olmayanlar, ¢calismaktan zevok alamazlar.”
Lmile Raux

“Mummm, evet, herkes biliyor ki, YGS & LYS (veya TEOG) sinavlarinda
°0" her zaman en az 15 kazik soru vardir. Benim kitapcaigim “B” olduqu icin
demek ki bu sorular bas tarafa denk gelmis. Onemli degil. Daha sonra,
bu ve benzeri 15-18 kazik sorularla yine muhtelif sayfalarda karsilasa-
cagim. Ben yoluma devam edeyim. Cinkd herkes biliyor ki YGS & LYS de
(veya TOEG'da) sorulan sorularin %70’ kolay ve cozilebilecek cinsten
sorulardir. Bu bilgi ve ezberin yani sira, hiz ve teknikaliteyi de kullanma

sinavidir.

Ben hele ilkin su yapabilecek oldugum %70’lik dilime denk gelen so-
rulart “turlama teknigi”ni kullanarak bulayim ve cézeyim. Bu turlama
esnasinda ne kadar cok ek-zaman kazanabilirsem, geri kalan kazik so-
rulara da o kadar daha fazla zaman ayirabilirim. Evet nerde kalmistik?
Haa! Su sorulara devam ediyordum.. Bak! iste..! Bu soru kolay.. iste ¢6-
zebilecegim sorular buradalar. Evet! Bahsettigim orta diizeydeki sorular
buradalar. Sunlari ¢c6zmeye bir baslayayim hele! Kazik sorularla daha
sonra ilgilenecegim.”
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Evet sevqili gencler, sizin de okudugunuz gibi, Pro-Aktif Kisilik 6rintisa-
ne sahip olan bu 6grenci arkadasimiz, kendi disindaki problem durumu
mantiksallastirarak icsellestirmis. Ve yine bu problem durumunu ger-
ceklik filtresinden gecirerek ic dinyasina kabal etmis. Ozetle siirec onu
yonlendirmemis; tersine, O siireci yonlendirerek yoluna devam edebil-
mis, enerji ve performansini sinavin geneline yayabilmistir!

Siz de “aydinlik bir birey” bir genc olmak istiyorsaniz, Reaktif dedgil, Pro-
Aktif olun...! Sevgilerimle...
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11 | Bazen satir aralarinda tarihte basarili olmus insanlarin hayat
hikayelerini okumamiz gerektigini ve bdylece manevi acidan zen-
gin bir ic dinyamizin olabilecegini sdyliyorsunuz. EGer manevi
acidan kendimizi beslersek, duygusal ve ruhsal zekdmizin da
bize yardimci olacagina isaret ediyorsunuz. Bu konuda da 6rnek
bir bilgilendirme yapabilir misiniz?

Evet, bu cok 6nemli... Yani tarihte yasamis bilge insanlarin yasam
hikayelerini bilmek, onlarin micadele ve zaferlerinden esinlenerek
kendi motivasyonumuzu artirmak, onlarin tavsiyelerine kulak vererek
olgunlasmak ve kisisel gelisimimize yatinm yapmak son derece 6nem-
lidir...

“Uzun stireli planlart olanlar kisa siireli basarisizliklar karsisinda

yikilmazlar.”
Charles C. Noble

Bunu dnemsiyorum, cinkd nasil ki bir agacin kokleri ne kadar cok de-
rinde olursa, firtinalar ve seller karsisinda o kadar daha cok kuvvetli ve
yikilmaz olur; aynen dyle de, bir kisiligin kokleri ne kadar cok tarihsel
gidalarla beslenir ve sosyo-kiiltirel membalardan faydalanarak milli ve
manevi derinligin gidalarindan gic alirsa, kimlik ve kisilikteki batanlik
o nispette daha guclt, saglam, basarili ve micadeleci olur.

Ornegin bu konuda Osmanli imparatorlugu’nun kurucusu Osman Bey'e
manevi rehberlik yapmis olan Edebali’nin, Osman Bey’e yapmis oldugu
nasihati sizlerle paylasabilirim. Bu nasihati okudugunuzda kisisel olarak
saydamlastiginizi ve duygusal zekanizin daha da giclendigini hissede-

ceksiniz!
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SEYH EDEBALI'NIN OSMAN BEY’E NASIHATI
“Ey Ogul! Beysin!

Bundan sonra dfke bize; uysallik sana...
Guceniklik bize; gonal almak sana...
Suclamak bize; katlanmak sana...

Acizlik bize, yanilgi bize; hos gormek sana...

Gecimsizlikler, catismalar, uyumsuzluklar, anlasmazliklar bize; adalet
sana...

Kotd goz, som agiz, haksiz yorum bize; bagislamak sana...

Bundan sonra bdlmek bize; bitinlemek sana...

Usengeclik bize; uyarmak, gayretlendirmek, sekillendirmek sana...
Ey Oqul!

Yikdn agrr, isin cetin, gicin kila bagli, Alldh-0 Tedla yardimcin olsun.
Beyligini mibarek kilsin. Hakk yoluna yararl etsin. Isigini panldatsin. 53
Uzaklara iletsin. Sana yikini tasiyacak gic, ayagini sirctirmeyecek
akil ve kalp versin. Sen ve arkadaslanniz kilicla, bizim gibi dervisler de
dusiince, fikir ve dualarla, bize vaad edilenin 6nini acmaliyiz. Tikanik-

hgi temizlemeliyiz.

“Ne istediginize karar verin. Istediginiz seyi elde etmek i¢cin nelerden

vazgececeginize karar verin. Onceliklerinizi belirleyin ve ise koyulun.”
. L. Hunt
ogul!

Gicla, kuvvetli, akilli ve kelamlisin. Ama bunlar nerede ve nasil kul-
lanacagini bilmezsen sabah rizgarlarinda savrulur gidersin.. Ofken ve
nefsin bir olup aklint maglup eder. Bunun icin daima sabirh, sebatkar
ve iradene sahip olasin!.. Sabir cok 6nemlidir. Bir bey, sabretmesini bil-
melidir. Vaktinden 6nce cicek acmaz. Ham armut yenmez; yense bile
bagrinda kalir. Bilgisiz kilic da tipki ham armut gibidir. Milletin, kendi
irfanin icinde yasasin. Ona sirt cevirme. Her zaman duy varhgini. Toplu-

mu yoneten de, diri tutan da bu irfandir.
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insanlar vardir, safak vaktinde dogar, aksam ezaninda olurler. Diinya,
senin gozlerinin gordugu gibi buyuk dedildir. Butin fethedilmemis giz-
lilikler, bilinmeyenler, ancak senin fazilet ve adaletinle giin 1sigina ci-
kacaktir. Anani ve atani say! Bil ki bereket, biyuklerle beraberdir. Bu
dinyada inancini kaybedersen, yesilken corak olur, ¢ollere donersin.
Acik sozli ol! Her sozi dstine alma! Gordan, sdyleme; bildin deme!
Sevildigin yere sik gidip gelme; muhabbet ve itibarin zedelenir...

Su uc kisiye; yani cahiller arasindaki alime, zengin iken fakir disene ve
hatirli iken, itibarini kaybedene aci! Unutma ki, yiiksekte yer tutanlar,
asaqgidakiler kadar emniyette degildir.

Hakl oldugun micadeleden korkma! Bilesin ki atin iyisine doru, yigidin
iyisine deli (korkusuz, pervasiz, kahraman, gozipek) derler.

En buyUk zafer nefsini tanimaktir. Disman, insanin kendisidir. Dost ise,
nefsi taniyanin kendisidir. Ulke, idare edenin, oqgullar ve kardesleriyle
bolustagu ortak mali degildir. Ulke sadece idare edene aittir. Oliince,

54 yerine kim gecerse, tlkenin idaresi onun olur. Vaktiyle yanilan atalari-
miz, sadhklarinda devletlerini ogullari ve kardesleri arasinda bolistiler.
Bunun icindir ki, yasayamadilar...

insan bir kere oturdu mu, yerinden kolay kolay kalkmaz. Kisi kipirda-
mayinca uyusur. Uyusunca laflamaya baslar. Laf dedikoduya donisdr.
Dedikodu baslayinca da gayri iflah etmez. Dost, diisman olur; disman
ise, canavar kesilir!..

Kisinin glcd, ginin birinde tukenir, ama bilgi yasar. Bilginin 1s1d1, ka-
pali gozlerden bile iceri sizar, aydinhda kavusturur. Hayvan 6lir, semeri

kalr; insan olur eseri kalir. Gidenin dedil, birakmayanin ardindan agla-
mali... Birakanin da biraktigi yerden devam etmeli.

Savasl sevmem. Kan akitmaktan hoslanmam. Yine de, bilirim ki, kilic
kalkip inmelidir. Fakat bu kalkip-inis yasatmak icin olmalidir. Hele kisi-
nin kisiye kilic indirmesi bir cinayettir. Bey, memleketten 6te dedildir.
Bir savas, yalnizca bey icin yapilmaz.

Durmaya, dinlenmeye hakkimiz yok. Ciinki, zaman yok, siire az!..

Yalnizlik korkanadir. Topragin ekim zamanini bilen ciftci, baskasina da-




sinav pusulasi

nismaz. Yalniz basina kalsa da! Yeter ki, topragin tavda oldugunu bile-
bilsin. Sevgi davanin esasi olmalidir. Sevmek ise, sessizliktedir. Bagira-
rak sevilmez. Goriinerek de sevilmez!.. Gecmisini bilmeyen, gelecedgini
de bilemez.

Osman! Gecmisini iyi bil ki, gelecede saglam basasin. Nereden geldigini

unutma ki, nereye gidecegini unutmayasin...”
Bu Nasihatten Cikarlmasi Gereken Dersler

Aydinlik bir Birey” iz birakmalidir.

Gunesi kacirdigimiz icin aglarsak, yildizlari da géremeyiz. Giindelik prob-
lemlere aldanip asil hedefimizden uzaklasmamaliyiz.

“Gelecek, riiyalarina inananlarmdr.”

Flenaor Roosevelt

Glc ve zeka tecriibeyle birlikte kullanilmalidir. Sevdiklerimize danismali
ve baskalarinin bakis acilarini da yakalayarak tekrar durum degerlendir-

mesi yapmaliyiz.
yapmaly 5

Sabirsizlik ve hirs gostermemeliyiz. irddemize sahip cikarak tagimis ol-
dugumuz sorumlulugun bilincinde olmaliyiz.

Her isimizde zamaninda ve planlanan vaktinde baslamaliyiz.
Asirnt alinganlik gostermemeliyiz. iletisime acik olmaliyiz.
Sir saklamasini bilmeliyiz.

Her soyledigimiz dogru olmali ama, her dogruyu her yerde sdyleme-
meliyiz.

Bos soz soylememeliyiz. Triblinlere oynamamaliyiz.
Verdigimiz soze sadakat gostermeliyiz.
Bariscil olmaliyiz.

insanlara faydali olabilecek eserler ve calismalar yapmaliyiz. Pir
Edebali'nin dedigi gibi “Hayvan o6lir, semeri kalir; insan 6lur eseri kalir.”

“T'um enerjinizi belirli bir hedefe yonlendirmek kadar, baska hicbir sey
yasamuniza gi¢ katamaz.”

Nido Qubein
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Buyiklerimize saygimizda kusur etmemeliyiz. Onlarin tecribelerinden
istifade etmeliyiz.

insanlann duyqulanni somirmemeliyiz, onlarin bize karsi olan sevgile-
rini istismar etmemeliyiz.

Biyiklerimize vesayet taslamamaliyiz.
Kibirlenmemeliyiz. insanlara tepeden bakmamaliyiz.
iImin erdemini tasimaliyiz. Cahillerle miinakasa etmemeliyiz.

insanlara her haliikarda sefkat géstermeliyiz. Onlan olduklar gibi
kabdllenmeliyiz.

itibanmizi koruyabilmek icin, 6z-saygimizi yitirmemek icin ve oz-
givenimizi kaybetmemek icin sorumluluklarimizin bilincinde olmaliyiz.
Unutmamalyiz ki, zirvede kalmak, zirveye tirmanmaktan daha zordur.

Daima haklinin ve Hakk’in yaninda olmaliyiz.

Ve unutmamaliyiz ki, firsat eline gectiginde cilginlik yapmayanlar, bilge
olamazlar...!

Eeee, Buyuk Pir Edebali’nin dedigi gibi, “Atin iyisine doru, yigidin iyisine

I”

de deli derler
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12 | Bu arada manevi dinyadan bahsetmisken, gercekten inanarak
calismanin YGS & LYS veya TEOG sinavinda ne gibi katkisi olabilir.
Ornek vererek aciklayabilir misiniz?

Tekrar merhaba sevgili gencler. Bu soru, ana temasi itibariyle bir 6nceki
soruyla ayni izlek Gzerinde yer aliyor. Su halde ben de, bu benzerlikten
faydalanarak 6nceki makalenin devami olabilecek nitelikte bu sorunuza
da cevap vermeye calisayim.

YGS & LYS veya TEOG SINAVINDAKI BASARISIZLIGIN ANA NEDENLERI

Onceki makalemizde, YGS & LYS'deki (veya TEOG'daki) basanisizlikla-
nn ana nedenlerinden olan “Kendine Givensizlik”e deginmistik. Ko-
numuzu pekistirebilmek icin bu kez “givensizlik” olgusunun biyolojik
ve psikolojik mekanizmasini irdelemeye calisacagiz. Boylece gercekten
inandiginizda, hem beynimde ne tir biyolojik isleyimler gerceklestigini
daha iyi kavrayabilecek hem de givensizliginizin fizyolojik altyapisini
daha berrak bir sekilde idrak etmis olacaksiniz. Bu bilgilenme ile, dik-
kat etmeniz gereken kdse taslarina, disince ve davranislarniniza daha
da dikkat kesilecek ve kendinizi yalnizca inanarak ve psikolojik olarak
dedil, fizyolojik olarak ta 6z-gliven sahibi olmaya hazirlayabileceksiniz.

“Ion iyl hazirlananlar, kendisini en iyiye adamus olanlardur.”

Raymond Berry

Saninm konumuza simdi baslayabiliriz: ilk énce bu konuda daha 6nce
ele aldigimiz kadariyla Otonom Sinir Sistemi’mizin ve beynimizin isleyi-
sini tekrar ele alarak, daha sonra da gercek bir yasam hikayesine gece-
rek sorunuza tam anlamiyla cevap vermeye calisalim.

Onceki yazilanmda belirttigim gibi, fizyolojik bir varlik olarak biz
insanlarnin hayatiyet faaliyetlerini yiriten sisteme solar plexus adini
veriyoruz. Bu sistem hayati fonksiyonlarimizi bilincsiz olarak destekle-
yen tim zihinsel eylemlerimizin gerceklestigi bir kanal gibidir. Beyin
tarafindan gelen dusincelerin mahiyetine gore viicudun bitin pozis-
yonlarini ve yasam algisini hazirlar. Bir anlamda yasamdaki gerceklikler
bu sistem tarafinda dizayn edilir, siniflandirilir, figirize ve stilize edilir.

Bir anlamda yasami bilissel katilimimizla bizler kurgulanz. “Verili” ve
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“serili” olan dis alem, duygusal ve bilissel semalarimizin uzantisi olan
acllimlardir. Bu acihmlarin kaynaginda ise “solar plexus” vardir. Zaten
bunun icindir ki, ruhsal rahatsizliklar olanlar kendi durumlarini pek ga-
ripsemezler, hatta bu nedenle gériis ve hezeyanlanna [fikir ve disin-
celerine] simsiki sarhirlar. Cinkid onlarin “solar plexus”unun yasamsal
gercekligi algilayis bicimi ile, bu algilar iceriklendirmesi tamamen farkli
semalar Gzerine oturmustur.

Aynen dyle de, sizlerin bilincli veya bilinc-alti faaliyetlerinizle ortaya ciI-
kan tum disuncelleriniz, tamamen vehim, hayal, evham, kaygi, korku,
yersiz kusku veya vesvese olabilir. Bu disiinceleriniz, beynimiz tarafin-
dan “solar plexus”a gonderildiginde; Solar Plexus da [sanki bu disiince-
ler sahiden gercekmis gibi] bu dusiincelerimize paralel ve uygun olarak
[basanisizliklarin veya olumsuzluklarin varolacadi] bir tir yasamsal ger-
cekligi tasarlar ve gerceklige donistirir. Boylesi bir “olumuz ve basari-
siz olan yasamsal gerceklige” hazirlik yapar ve her bir “uyarani” boylesi
olumsuz bir yasantinin belirtisi olarak algilamak icin tetikte bekler. Bu
tetikte bekleme ise gerilim ve stres yaratir. Karamsarlik ve kdtimserlik
duygu-durumu giderek disiince dinyaniza egemen olur. Diger yasam-
sal ve beyinsel faaliyetler askiya alinir. Konsantrasyon, motivasyon ve
diger beyin faaliyetleri terk edilir ve tim “biyolojik ve psikolojik var-
olusunuz” bitinsel [holistic] olarak savunma pozisyonu alir. Bitin bu
sirecin sonucunda da, basarisiz olmayi kabdllenen ve caresizce yine
“basarisiz” olacagini disiinen, bu nedenle de yeni-bir-girisim yapmak-

tan kacinan “yeni” bir kisilik driintiisi ortaya cikar.
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Bu Durumu Aciklayici Soyle Carpici Bir Ornek Verebiliriz.
“INANMAK ya da INANMAMAK”

“Ulkenin birinde 6mir boyu hapis cezasina carptinlan bir mahkim
yillarca ugrasip bir tinel kazmayi basanr. Fakat kacmayi basardiktan
hemen sonra cezaevi gorevlileri tarafindan tinel fark edilir ve kacan
mahkum ile polis arasinda amansiz bir takip baslar. Tekrar cezaevine
déndiginde bir daha asla cikamayacadinin farkinda olan mahkam, asla
geri donmemek icin tim gici ile kacar. Ama polis onu yakalamak Gze-
redir. Kacarken bir tren istasyonuna ulasan mahkam, gordigu ilk trenin
vagonuna atlar ve hemen arkasindan polis trene ulasamadan tren ha-
reket eder, vagonlarin kapilan kapanir. Bu tren yolculugu boyunca hic
durmayacak olan bir “Express” yik trenidir. Tren hareket ettikten sonra
mahkdm icerisinde bulundugu vagonun bir derin dondurucu vagonu ol-
dugunu sonradan anlar. Ve bu yolculuktan sag cikmasinin da mimkin
olmadiginin farkina varir.

“Yanlis yapmayan kimse, yeterince denemiyor demektir.” 59
Wess Roberts

Tren durup da kapilan acilinca kacan mahkdm girdigi vagonda 6li bu-
lunur. Etrafta intihar edebilecek hic bir malzeme yoktur. Hatta vagonun
derin dondurucusu bile calismamaktadir..! [Yolculuk boyunca da calis-
tinlmistir.]”

iste sevgili gencler! Hikayede oldugu gibi ve yukanda degindigim gibi
bizi kusatan varlik alemini nasil algiliyorsak “solar plexus”umuz da, bu
algilanimizin ve de distncelerimizin 1siginda / uzantisinda / paralelinde
savunma amach yeni bir psiko-biyolojik bir pozisyon aliyor. Bu pozisyon
ise giderek bireyi dogal olandan / alandan uzaklastinyor. Beynimiz ve
vicudumuz normal yasam aktivitelerini terk etmeye bashyor. Kurgusal
ve hayali olan dis yasamdaki uyaranlar, sanki gercekmis gibi algi ve
uyarana agimiza girmeye basliyorlar. Ve bizler de ic konusmalarnmiz-
da bu uyaranlar yumagini, daha “karmasik” ve “basa cikilmaz” olarak
goérmeye bashyoruz. Bu uyaranlar sanki gercekmis gibi, kendi potansi-
yelimizi ve basa-cikma davranislarimizi bizzat kendimiz engelliyoruz.
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Caresizlikten ve korkularimizdan gic alan uyaranlarin bombardimani
ardinda giderek tukenmislik, engellenmislik, caresizlik, ve guvensizlik
hissediyoruz.

Biraz énce ki 6rnekte de oldugu gibi “Kacak Mahkim” atlamis oldugu
vagondaki dis uyaranlar yumadini kendisi icin bir 61Gm tehdidi olarak al-
gilamustir. Gercekte vagonlarin sogutma sistemi calismadigr halde “ka-
cak mahkum” bu durumu bir ic-konusmayla, sanki gercekten sogutma
sistemi calisiyormus gibi yasantilamaya baslamistir. Bu ic-konusmalarla
ve disince bombardimaniyla daha da yogunlasan kurgusal yasanti-
lama, giderek gercek yasamin yerini almakta ve birey gercekle olan
biyolojik, psikolojik baglanni giderek yitirmektedir. Bu kopma islemi
son noktaya vardiginda ise birey buyuk bir korku ve kaygr yasamasinin
sonucunda, derin bir sok yasayarak yasama veda etmistir.

“Gulimsemediginiz giinler, bosa gecmis sayilir.”
Chamfort

60 liste aynen oyle de sevgqili gencler, bizler de insan olarak korkularimizi
ve kaygilanmizi cogu kez ic-konusmalanmizla ve hayali disinceleri-
mizle abarttikca abartinz. Ve kaygilanmizi, gercekmis gibi bir yanilsa-
maya diseriz. Bu abartili ic yasantilarin ve de ic-konusmalarin gerili-
minde ve enformasyon [bilgi] bombardimani altinda giderek kendimizi
isgal edilmis, maglup, yenik, magddr, caresiz ve kurban olarak secilmis
hissederiz. Bu duyqusal olumsuzlama ile de giderek karamsarlida ve
kotumserlige gomuliriz. Bu gomualme ile de yasamla olan baglanimizi
zayiflatir ve miicadele yetenegimizi kaybederiz. Bu kaybedislerle ve bu
yenilgilerle pekisen bir kisilik 6rintisini benimser, sonra da burnumu-
zun dibindeki ufacik mutluluklar, umutlar ve kazanimlari dahi yasanti-
miza eklemleyemeyiz. Basta soyledigimiz gibi bu durum yeni yenilgiler
dizisini; yeni yenilgiler dizisi de yeni bir “guvensizlik” ve “basarisizlik
beklentisi”ni dogurmaktadir.
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Evet sevqili gencler.....! Silkinin ve kendinize gelin..! Olumsuz disin-
celerle beklentilerinizi ve gelecekteki planlarinizi iliskilendirmeyin ve
de pekistirmeyin. “Solar Plexus” siteminize yanlis, hayali, korkulu,
olumsuz, edilgen ve kétimser veriler veya disinceler géndermeyin.
Kendinize gelin..! Oniinizde kocaman bir 8 ay var. Bu degisim icin ve
eksikliklerinizi tamamlamak icin gercekten de yeterli bir sire.

Hemen bu kez, basarili olmayi ve ne olursa olsun yeniden denemeyi
secin! Gecmisin enkazlarini kurcalamayin. Degismeyi, denemeyi secin!
Olumlu distncelerle ic dinyanizi zenginlestirmeyi secin! Kendinizle
olan ic-konusmalarinizin olumlu ve cesaretlendirici duygusal yikler /
kipler tasimasina dikkat edin. Ne olursa olsun yeniden deneyin! So-
lar Plexus’nuza ertelemeyi dedgil, secim yapmayi ve yeniden denemeyi
ogatleyin.

inanin sevgili gencler! Diinyada yapilacak cok is var...!

Atihm ve girisim yapmayi secin...!

Ondan sonra secileceksiniz...! 61

Goreceksiniz...!
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13 | Bazen unutkanhktan sikayetci oluyorum. Bu normal midir? Sizce
unutkanligimi nasil azaltabilirim?

Unutkanlik Gzerine yapilan arastirmalar halen devam ediyor. Son dé-
nemlerde yapilan arastirmalarda, stres, yasamsal yogunluk, baski al-
tinda olma, gerginlik, hizli degiskenlik ya da metropol yasantisindaki
kosturmacalar gibi etkenler unutkanhgin artik daha belirgin sekilde
hemen hemen her yas grubunda gérilebildigini ortaya koymaktadir.
Hatta YGS & LYS'ye veya TEOG'a hazirlanan dgrencilerde bile —genc
yaslarnina ragmen— unutkanligin daha sik rastlanan bir sikayet konusu
oldugu yoninde cok ciddi bulgular var. Su fark var ki ileri yetiskinlikte
veya yaslilarda gorilen unutkanlik, ayni zamanda fizyolojik bir temele
dayal yipranmushkla karakterizedir. Fakat genclerde gorilen unutkanlhik
ise norolojik ya da fizyolojik bir temele dayanmaktan cok, psikolojik ne-
denlere dayanmakta ve yasamsal sorunlarla iliskilendirilmektedir. Biz
de bu makalemizde bu psikolojik nedenlerle nasil basa cikacagimiza
iliskin c6zim 6nerileri vermeye calisacagiz.

iste basliyoruz...

UNUTKANLIGINIZA SON VERMEK Mi iSTIYORSUNUZ?
ISTE SIZE ILAC GIBI TAVSIYELER...!

1. Olabildigince az televizyon izlemeye calisin. Cinki televizyon ekra-
nindaki similasyonlar ve efektler, beynimizdeki yaraticiligi, duygu-
sal ve bilissel katilimi azaltiyor. Beynimizin hantallasmasina neden
oluyor. Ayrica beynimiz gereksiz ve zararl binlerce uyaranin bom-
bardimanina mardz kaliyor. Bu durum, beynimizi isleyen bir yasam
kaynadi olmaktan uzaklastirip sadece bir gézlem yapan bir dirbin
ya da teleskop araci seviyesine indirgiyor.

“Denemekten vazgecene kadar kaybetmis sayilmazsiniz.”
Mike Dikta

2. Olabildigince yasaminiz programli olsun. Cinki bu vicudunuzun
biyolojik saatini belirli bir dizene oturtacaktir. Vicudunuzdaki bu
metabolik dizen de beyninizin daha fazla giclenmesine tam ran-

dimanl calismasina zemin hazirlayacaktir. Dizensizlik, karmasiklik,
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belirsizlik, edilgenlik, kosturmaca beynimizin sevmedigi duyqu
modlandir. Bu tir yasantilanin verdigi stres yuki beynimizin bir
konuya yogunlasmasini ve bilgilere gerekli yiklemeler yapmasini
engellemektedir.

3. Bol bol not alin. Yaninizda not alabileceginiz kiicik bir not defteri
tastyin. Unutmayin bir cok meshar besteci, fizikci ve bilim adami, bu
aliskanhklarini 6mirlerinin sonuna kadar terk etmemislerdir.

4. Cok fazla yemek yemeyin ve cok fazla uyumayin. Cinkd asin yemek
halinde vicudumuzdaki kan, karnn kaslarina ve sindirim sistemine
seferber olmaktadir. Bu da beynimizdeki, kan oranin disiik olmasina
neden olmaktadir. Unutmayin beynimiz en cok ihtiyac duydu sey,
“bol oksijenli taze kan”dir. Asirt doygunluk halinde beynimize giden
kan oraninda belirgin bir azalma olur. Bu nedenden étiraridar ki,
asin yemek yiyince beynimize giden taze kan oraninda belirgin bir
azalma olur. iste bu nedenle, asin yemek yedigimizde iizerimize bir
agirhk ve uyku hali cokmektedir. Uzerimizdeki bu agirlik hali ile de,
sonuc olarak yogdunlasma veya 6grenme davranisimizda ciddi en- o
gellenmeler yasariz. Ozellikle asirt doygunken ders calisamaz oluruz.

Calismayi denesek de kisa bir miiddet sonra uykumuz gelir.

5. Bol bol suicin ve meyve yemeye calisin. Ozellikle tath ve sulu mey-
veleri tercih edin.

6. Kafaniza takilan bir seyi veya hatirlamakta giclik cektiginiz bir seyi
es gecmeyin. Onu bir yandan diisinin ve hatirlamaya calisin. Sizi
temin ederim ki, bir giin ansizin hatiriniza gelecektir!

7. Acik fikirli, iletisime acik, konuskan olun. Cimle kurmayi fakl keli-
meler kullanmayi tercih edin. Bol bol kitap okuyup anlamdas keli-
meleri birbirinin yerine kullanmaya calisin. Konusmanizi seri, akici
ve etkileyici kilmaya calisin.

8. Hayatin her alaninda ve her asamasinda 6greneme davranisini pro-
jelendirin ve ilk firsatta yasantiya dondstiran.

9. Bir spor daliyla amatérce de olsa ilgilenin. DGz kosular yapin. Hic
degilse ufak yarayuslere cikin.
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Ortaya koydugunuz hedef meydan okuyucu olmalidir: Ayni zamanda
gercekei ve ulasilabilir. Sizi zorlamali fakat sizi timitsizlige sevk edecek

kadar ulasilmast imkansiz olmamalicir.”
Rick Hansen

10. Mimkinse bir enstriman calmayr 6grenin, veya bununla ilgili bir
kursa gidin. Sanatsal faaliyetler de zekanizi keskinlestirecek ve ya-
raticth@inizi daha da pekistirecek ve de gelistirecektir.

11. Gereksiz seyleri akliniza depolamayin. Adres defteriniz olsun, tele-
fon rehberiniz, hatirlatma kartlariniz olsun.

12. Sevdiklerinizle mektuplasin. Telefon, internet gibi haberlesme ola-
naklarina ragmen, cok énemli bir aciliyet yoksa mektup yazmayi
tercih edin.

13. Olabildigince az ilac kullanin. En ufak bir yorgunlukta ve enfeksi-
yonda hemen ilaclara veya antibiyotiklere sariimayin. Olabildigince

dogal beslenin.
64

14. Kesinlikle sigara icmeyin. Cink( bilimsel olarak bulgulanmustir ki,
sigara unutkanliga, dalginhida, gevsemeye ve tembellige yol ac-
maktadir. Keyif verici bir madde olmasi nedeniyle sigaranin zekanizi
koreltecegini asla unutmayin.

15. Manevi baglannizi giiclendirin. Bu geriliminizi ve kaygilarnnizi orta-
dan kaldiracak ve yasaminiza ilham verecektir.

16. Bilgilerinizle ile ilgileriniz arasinda paralellik olsun. Bilgileriniz sizin
icin anlaml olsun. Yani, yasantiya dénistirdiginiz 6grenme dav-
ranislarini anlamli bir amacla besleyin / iliskilendirin.

17. Ogrendiklerinizi duygularinizla ve duygusal anilarinizla iliskilendirin.
Bu temel aliskanlik size, bilgilerinizi hatirlama konusunda “hiz” ve
“dinamizm” katacaktir.

18. Ogreniyorken bilincli olarak bilissel yukleme ve mantiksallastir-
malar yapin. Bilgilerinizin ve 6grendiklerinizin farkinda olun. Bil-
gilerinizi semalarla veya bir takim kurgularla sistemlestirin. Gorsel
zekaniza hitap eden diizeye getirmeye calisin!
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19. 0grenme davranisinizi 1 saatlik zaman dilimi olarak yasantiya do-
nustarin. Bunun 45 dakikasini 6grenmeye, 5 dakikasini tekrar yap-
maya, geri kalan 10 dakikayi ise dinlenmeye ayirin.

20. Mimkin oldugunca cok tekrar yapin. Her tekrarinizi 6zetleyici bir
yol izleyerek gerceklestirin.

‘Karakter baskast bizi gormiyorken yaptiklarumz ve diisundiiklerimiz-

dir”
1. Jackson Brown

21. Mutlu, neseli ve imit dolu duyqularla 6grenmeye koyulun/calisin.
isteyerek, yiiksek motivasyonla, hatta yiiksek sesle calisarak 6gren-
meye calisin.

22. Hayalinizde canlandirarak, dramatize ederek, Gzerinde diistinerek
ogrenmeye calisin. Calismalarninizin her biri adeta canli yayin gibi
olsun!

23. Ogrenme etkinliklerinizi hep ayni zamanda ve yerde yasantiya do- A
nustarin. Cunkd bu biling altinizi da kontrollG bir sekilde 6grenmeye

uyumlu hale getirecektir.

24. 0grendiginiz seyleri “somut” baglantilarla gorsellestirin. Kazanimla-
rninizin sonuclarini ele alip dizenli olarak degerlendirin.

25. Uyumadan once ve [veya] uykudan kalktiktan sonra hem 6grenme-
ye hem de tekrar yapmaya 6zen gosterin.

26. Bilgilerinize olumlu, carpici, renkli duygusal imajlar ve yiiklemeler
yapin. Boylece bilgileriniz daha cok bilesenle ve cagrisim agiyla ha-
fizanizda yer edecektir.

27. Size basanyi cagnstiran bilgilerle diger bilgilerinizi besleyin. He-
definizin cazibesiyle, veya basanli oldugunuz bir konudaki perfor-
mansinizin verdigi pozitif 6z-given duyqusuyla; anlamakta guiclik
cektiginiz diger baska konulara tekrar-tekrar yonelin. Bu stratejiyi,
iyi oldugunuz cephelerden, kot oldugunuz cephelere asker, erzak
ve techizat cekmeye benzetebilirsiniz.
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

Bilgilerinizi nerede, ne zaman, nasil kullanacaginizi disiinerek icsel-
lestirin. Bu size 6nemli bir kaynak tasarrufu yaratacaktir.

ilk olarak, ilgi ve bilgi alaniniza giren bilgilere 6ncelik verin. Daha
sonra da ilgi ve bilgi alaninizi genisleterek 6grenme davranisinizi
hayatinizin geneline yansitin ve timayle iliskilendirin.

Ogrenirken kendinizi baski altinda veya edilgen hissetmeyin. Bu is-
teksizlik 6grendiginiz materyalleri hemencecik unutmaniza neden
olur / olabilir.

icinizdeki cagnsim agini “etkin” bir sekilde kullanin. Bu bilgilerinizin
zinde kalmasini saglayacaktir.

Bilgilerinize ve 6grendiginiz “seylere” 6nemlilik atfedin.

Aktif bir dinleyici olarak ta 6grenme modellerinizi gelistirebilirsiniz.
Aktif dinleme size canlilik ve daha derin bir muhakeme yetenegi
[alani ve zamani] sagdlayacaktir. Aktif dinlerken not almaniz da 63-
renilen bilgilerinizin unutulmasini dogal olarak dnleyecektir.

“Butiin riyalarumz gercek olabilir: Eger biz onlart hayata gegirecek

cesareti kendimizde bulabilirsek.”
Walt Disney

En onemlisi de, INANIN! Basarabileceginize, calistiginizda bunun
karsihgini verecegini disindiginiz yaraticimiza inanin. Dua edin!
sukredin! Gayret edin! ilim, sabir ve keskin kavrayis isteyin. Bu ko-
nuda maneviyatinizi giclendirin. i¢ diinyanizi zenginlestirin! Kisaca
inancin saglayacak oldugu manevi yakit tanklarindan ve motivator

glicinden faydalanin! Ciinki insan; inandigi sey’dir, ve de deger’dir!
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14 | Universite Sinavi'na veya TEOG’a hazirlanirken ayni zaman da
kendimize iyi bakmamiz gerektigine de vurgu yapiyorsunuz. Bu
ne demektir? Nasil kendimize iyi bakabiliriz?

Bu konuda tam olarak séylemek istedigim sey su aslinda: Kendinize,
madden, manen, psikolojikman, fizyolojikman kisaca her bakimdan iyi
bakmak! Nasil mi? Dilerseniz bu sorunun cevabini bir hikayede aramaya
calisalim. Hikayemizi okuduktan sonra, umut ediyorum siz de tam ola-
rak neyi kastettigimi anlayacaksiniz. iste hikayemiz...

KENDIMIZE iYi BAKMAK

Tark kaltar dinyasinin bilge kisilerinden olan Dede Korkut icin sdyle bir
hikaye anlatilir. Hikdyeye gore, Dede Korkut bir hayli yaslaninca torunu
ile yasamaya baslar. Dede Korkut artik her seye giic getiremediginden,
etrafi kollamalar icin iki kopek almak zorunda kalmis. Bu kdpeklerin
biri beyaz digeri ise siyahmis. Ancak bu iki kopek, daima birbiriyle dala-
sir, kavga ederlermis. Bu durumu goren Dede Korkut'un torunu, Korkut
Ata’ya: “Dedecigim, evimizi barkimizi bir képek de kollayabilirdi. Neden 67
iki tane kopek aldik ki? Ustelik bunlar, devamli dalasarak sizi rahatsiz
ediyorlar.” der. Bunu duyan Dede Korkut hafifce gilimser ve torunu-
na su cevabi verir. “0Odul, bu iki képekten hangisi daha yagizdir, daha
cesOrdur, daha guclidir; onu gérmek istiyorum. Ciinki en sonunda ga-
lip gelen kopege her seyimizi emanet edecegiz.” Korkut Ata’yi biraz
daha iyi anlayan torun, bu kez yine Dedesi Korkut Ata’ya soyle sorar.
“Peki dedecigim, bu ikisinden sizce hangisi galip gelecek?” Dede Kor-
kut bu kez torunun gézlerinin icine icine bakarak, ciddi bir ses tonuyla
cevap Vverir.

“Elbette ki hangisine daha iyi bakarsam!”
iste boyle sevgili gencler!

Biz insanlanin da tipki hikayedeki gibi olumlu ve olumsuz yonleri var-
dir. Bu yonlerimiz aynen hikayedeki kopekler gibi birbirleriyle daima
kavgalidirlar. Bizler hangi yonimize daha iyi bakarsak, ilgi ve alaka
gosterirsek; o yonimuiz daha da guclenecek, ve sonug olarak diger yon-
lerimize galip gelerek hiikmedecektir. S6ziin 6z0; iyi huylanimiz olan
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caliskanligimiza ve dirustligimize, duygusal ve bilissel yatinmlar ya-
parsak, bu yonlerimiz daha da giclenerek diger aksayan yonlerimize
galip gelecektir. Baska deyisle olumlu yonlerimiz, olumsuz yonlerimize
hikmetmeye baslayacaktir.

iste bunu basarabilirsek, artik her seyimizi [gelecegimizi, kariyerimi-
zi, ideallerimizi, beklentilerimizi, secimlerimizi ....] dogruluk abidesine
donustirebilir; kendimizle olan miicadelemizi kazanarak ic-disiplinimizi
insa edebiliriz. Ancak boylesine saglam bir karaktere sahip olduktan
sonra, kendimizi bu aydinlanmis karakterimizin yasam kocluguna
emanet edebiliriz. Yeri gelmisken bu konuyla ilgili olarak Dinya Agir
Siklet Bosk Sampiyonu, Muhammed Ali'nin bir so6zind sizlerle paylas-
mak istiyorum :

“Antrenmanlarim bana dayanilmaz ac ve yorgunluk verdigi zaman,
kendi kendime : ‘Kalk sampiyon olacaksin, kazanacaksin” diyor ve yeni-
den calismaya baslyordum. Dogrusu, ilk macimi her zaman “kendimle”
yapiyordum.”

Evet sevgili Dostlar! Unutmayiniz ki “aydinlik bir birey” olmak, kendimi-

ze iyi bakmak ve ornek bir karaktere sahip olmaktir.
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15 | Universite sinavina veya TEOG'a hazirlanirken ayrica kitap oku-
manin 6nemine de deginiyorsunuz. Kitapci raflarinda hizli okuma
teknikleri ile ilgili bir strd kitap var. Bu kitaplari ayrica okumak
icin zaman harcamakta teredditliylz. Cinks, zaman bizim icin
cok degerli biliyorsunuz. Acaba siz, bu hizli okuma tekniklerinden
kisaca bahsedebilir misiniz?

BASARI YOLUNDA HIZLI VE ETKIN OKUMA

Merhaba sevgili arkadaslar! Evet “zaman” konusunda size bir parca
katildigimi séyleyebilirim. Ciinki YGS & LYS'de veya TEOG'da binlerce
gencle yanstiginiz gibi, zaman'la da yarisiyorsunuz. Test teknigi kadar
okuma hizi da bu sinavin 6nemli kilometre taslarindan. Ornegin, kaba
hesapla sozel agirhikli her sorudan 5 saniye kazansaniz 90°5 = 450 sani-
ye eder. 450 saniye ise kaba hesapla 6-7 dakika yapar. Bu 6-7 dakikalik
zaman diliminde ise fazladan en az 3-4 tane daha soru cozebilirsiniz.
Bu da nereden baksaniz 3 puan eder. 1 puanla yaklasik 4-5 bin kisiyi
elediginizi distnecek olursak, fazladan alacaginiz bu 3-4 puan ile en
az 15.000 kisiyi geride birakmis olabileceksinizdir. Boyle bir avantajdan
faydalanmak icin, demek ki gercekten iyi ve hizli bir okuma teknigine
sahip olmak gerekiyor.

”

Kultirin; din de, bu giin de, yarin da tek tastyicist vardur : Kitap...”
Cemil Meri¢

Sinavlarda zamanin [kisith strenin] verimli kullanilamamasi, sinav si-
resinin bu nedenle sorularnn ¢6zima icin yeterli olamamasi, test soru-
lannin anlasiimasinda gicliklerin yasanmasi, dgrencilerin okudugunu
anlamakta guclik cekmeleri, 6zellikle paragraf sorularinin ana fikirleri-
nin tam olarak tespit edilememesi, YGS & LYS'ye veya TEOG'a kadar ca-
hsilacak konularnin ve mifredatin yetistirilememesi, ve yine yavas oku-
maktan kaynaklanan kaygi ve gerilimin, motivasyonu ve yogunlasmayi
alabora etmesi gibi benzeri durumlar; hizli ve etkin okumayi 6gren-
memizi vazgecilmez [zorunlu] kiliyor. iste bu makalemizdeki amacimiz
size hizl okuma tekniklerine iliskin uygulanabilir stratejiler verebilmek.
Bu konuya sdylece kus bakisi baktigimizda karsimiza muhtemelen su

sorular cikabiliyor :
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Hizli okuma tekniklerini nicin 6grenmeliyim? Okuma hizimi gercekten
arttirabilir miyim? Okuma hizimi arttirmamin bana ne faydasi olacak ?
Okuma hizimi ne kadar daha ve nasil arttirabilirim?

Bu durum tespitinden sonra her bir sorunu dilerseniz kisaca ele alalim.
Hizli Okuma Tekniklerini Nicin Ogrenmeliyim?

Hizli okuma; kisilerin cabukluk, kavrama ve belleme yeteneklerini gelis-
tirerek, klasik okuma tarzinin yerine yapilandiriimasi gereken bilimsel,
saglikh, verimli ve cagdas bir okuma teknigidir. Ginimazde is hayatinda
taninmis bircok insanin basarilarinin ardinda, hizh ve etkin okuma alis-
kanhginin oldugu bilinmektedir. Yapilan arastirmalarda mevcut bilgi-
mizin, % 80'nin okuyarak elde edildigi tespit edilmistir. Bu anlamda
gelismis tlkelerde kitap okuma aliskanligi oldukca fazladir. Almanya’da
kitap okuma orani kisi basina ginlik 24 dk. iken, Turkiye'de ise sadece
12 saniyedir. Ayrica okunacak materyaller cok fazla olmakla birlikte, za-
manimizin az olmasi, bizi bu teknigi 6grenmeye 6zellikle yonlendiriyor.

70 “Hepimiz yetenek sahibiyiz. Fark, bu yetenegimizi nasil kullandigimizda...”
Stevie Wonder

Okuma Hizimi Gercekten Artirabilir Miyim?

Cogumuz dakikada 150 - 200 kelime okuruz. Hatta Gniversite mezunu
oldugu halde dakikada halen 150 kelimede az okuyanlar bile vardir.
Universiteye hazirlanan siz 6grencilerimiz ise ortalama; 150’nin altinda
okuyorsaniz ZAYIF, 150-250 civarinda okuyorsaniz ORTA, 250-450 keli-
me civarinda okuyabiliyorsaniz iYi, 450 - 600 arasi okumaktaysaniz, COK
IYi, 600 ve istii okuyabiliyorsaniz ise MUKEMMEL bir okuyucusunuzdur,
demektir. Fakat bu rakamlara bakarak hemen telaslanmaya gerek yok.
Belki siz de ZAYIF bir okuyucusunuzdur. Ancak 1 aylik ézverili bir calis-
ma ile siz de MUKEMMEL bir okuyucu olabilirsiniz.
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Okuma Hizimi Arttirmamin Bana Ne Faydasi Olacak?

Evet! Bu faydalar soylece listeleyebiliriz. Hizl ve verimli okuma, sizlere;
a) Daha iyi anlama ve hatirlama imkani saglar,

b) Verimli ders calisma aliskanhdi kazandirir,

¢) Okuma hizinizi maksimum seviyeye cikarir,

d) Beynin daha aktif calismasini saglayarak, kavrama dizeyini ve ye-
tenedini gelistirir,

e) g disiplini saglayip, 6zgiveninizi arttirir,
f) Dikkati maksimum seviyede tutarak, hata yapma riskinizi azaltir.

Butun bunlan disindigimizde, demek ki; basariyi yakalamak isti-
yorsaniz mutlaka hizl ve etkin okumayi 6grenmelisiniz!

Okuma Hizimi Ne Kadar ve Nasil Arttirabilirim?

Okuma hizimizi en az iki katina cikarabilirsiniz! Ancak bu hiza ne kadar 44
zamanda ulasabilecedimiz su anki okuma hizimizla dogru orantilidir.
Dakikada 140 kelime okuyorsaniz, bu hizinizi 1 aylik yogun bir ¢alismay-
la 400 kelimeye; 300- 400 kelime okuyorsaniz 1000 kelimeye kadar

cikarmaniz mimkianddr.
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16 | Universite Sinavi'na veya TEOG'a hazirlanirken ayrica sabirh ol-
mamiz gerektigine de deginiyorsunuz. Sabirli olmak neden bu
kadar 6nemli? Halbuki ben bir an dnce wniversiteli olmak icin
sabirsizlaniyorum. Bu konuyu da aciklar misiniz?

Sabirli olmanizi 6neriyorum ciinkd, sabirli olmadan istikrar ve istikamet
sahibi olamazsiniz. Sabirli olmadan diretgen ve savasci olmazsiniz. Bir
iki denemden sonra veya yenilgiden sonra pes etmek noktasina gelir-
siniz. Bu da, gerek egitim hayatiniz icin gerekse kisisel gelisiminiz icin
engelleyici ve baltalayici sonuclar dogurur. Dilerseniz sabirli olmanin
erdemi, derinligi ve kerameti izerine mistik hikayeye bu makalemizde
yer verelim ve daha sonra bu hikaye tzerinden cikarimlar yaparak soru-
nuza cevap vermeye calisalim.

BEYAZ AT

Bu 6yks Gnli Cin distndrd Lao Tzu'nun zamaninda gecer. Lao Tzu bu
oyklyd cok sever ve sik sik ta anlatirmis. Hikayemiz soyle... Koyin bi-
rinde bir yash adam varmis. Cok fakirmis. Ama kral bile onu kiskanirmis.
Oyle dillere destan bir beyaz ati varmus ki; kral, at icin ihtiyara neredey-
se hazinesinin tamamini teklif etmis ama adam satmaya yanasmamis.

“Basarisiz olursamiz uziilebilirsiniz ama denemezseniz aptalsiniz.”
Beverly Sills

“Bu at, bir at degil benim icin bir dost. insan dostunu satar mi?” dermis
hep. Bir sabah kalkmuslar ki, at yok. KoylG ihtiyarin basina toplanmis.
“Seni ihtiyar bunak. Bu ati sana birakmayacaklar, yani calacaklarn bel-
liydi. Krala satsaydin, 6mrinin sonuna kadar beyler gibi yasardin. Simdi
ne paran var, ne de atin” demisler.

ihtiyar “Karar vermek icin acele etmeyin”, demis. “Sadece ‘At kayip’ de-
yin. Cinkd gercek bu! Ondan 6tesi sizin yorumunuz ve verdiginiz karar.
Atimin kaybolmasi, bir talihsizlik mi, yoksa bir sans mi, bunu heniz bil-
miyoruz. Cinks bu olay hentz bir baslangic. Arkasinin nasil gelecedgini

kimse bilemez.”, diye de eklemis.
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Koyliler ihtiyar bunaga kahkahalarla gilmuisler. Ama aradan 15 gin
gecmeden, at bir gece ansizin c¢ika gelmis. Meger calinmamis, daglara
gidivermis kendi kendine. Donerken de, vadideki 12 vahsi ati pesine
takip getirmis. Bunu géren koyliler toplanip ihtiyardan 6zir dilemisler.
“Babalik”, demisler. “Sen hakl ciktin. Atinin kaybolmasi bir talihsizlik
dedgil adeta bir devlet kusu oldu senin icin. Simdi ise bir stri atin var...”

ihtiyar yine “Karar vermek icin gene acele ediyorsunuz”, demis. Sadece
atin geri déndugind soyleyin. Bilinen gercek sadece bu. Ondan o6tesi-
nin ne getirecegini hentz bilmiyoruz. Bu daha bir baslangic. Bir kitabin
birinci cimlesinin ilk kelimesini okur okumaz, kitap hakkinda nasil fikir
yuratebilirsiniz ki..?”

Koyliler bu defa ihtiyarla dalga gecmemisler aciktan ama, iclerinden
“Bu adam sahiden gerzek” diye diisinmusler. Bir hafta gecmeden,
vahsi atlari terbiye etmeye calisan ihtiyarin tek oglu attan dismis ve
ayagini kirmis. Evin gecimini temin eden ogul, simdi uzunca bir zaman
yatakta kalacakmis. Koyliler gene gelmisler ihtiyara: “Bir kez daha hak-
I aktin”, demisler. “Bu atlar yizinden tek oglun bacagini uzun sire B
kullanamayacak. Oysa sana bakacak baskasi da yok. Simdi eskisinden

daha fakir, daha zavalli bir duruma distiin” demisler.

“Hakikaten insan i¢in kendi ¢calisugindan baskast yoktur.”
Kur'an; Necm:39

ihtiyar; “Siz erken karar verme hastaligina tutulmussunuz, galiba” diye
cevap vermis. “0 kadar acele etmeyin. 0glum bacagini kirdi. Gercek
sadece bu. Otesi sizin verdiginiz karar. Ama acaba ne kadar dogru.
Hayat boyle kicik parcalar halinde gelir ama ondan sonra neler olaca-
gini asla bilemeyiz.”, demis.

Birkac hafta sonra, dismanlar kat kat buyik bir ordu ile bu ilkeye sal-
dirmis. Kral son bir imitle eli silah tutan bitiin gencleri askere cagirmis.
Koye gelen gorevliler, ihtiyarin kink bacakli oglu disinda batin gencle-
ri askere almislar. Koyd matem sarmis. Cink{ savasin kazanilmasina
imkan yokmus, giden genclerin ya 6lecegini ya da esir diisip kéle diye
satilacagini herkes biliyormus.
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Koyliler, gene ihtiyara gelmisler; “Gene hakli oldugun kanitlandi”, de-
misler. “0glunun bacag kirik, ama hic degilse yaninda. Oysa bizimkiler
belki asla kdye donemeyecekler. 0glunun bacaginin kirilmasi, talihsizlik
dedil, sansmis medger.”, diye de eklemisler. “Siz erken karar vermeye
devam edin” demis, ihtiyar. “Oysa ne olacagini kimseler bilemez. Bili-
nen bir tek gercek var. Benim oglum yanimda, sizinkiler askerde. Ama
bunlann hangisinin talih, hangisinin sanssizlik oldugunu sadece Yice
Yaratici biliyor.”

Lao Tzu, 6ykisind su nasihatle tamamlarmis: “Acele karar vermeyin. O
zaman sizin de herkesten farkiniz kalmaz. Hayatin kicik bir parcasina
bakip tamami hakkinda karar vermekten kacinin. Karar aklin durma-
si-halidir. Karar verdiniz mi, akil disinmeyi, dolayisiyla da gelismeyi
durdurur. Buna ragmen akil, insani daima karara zorlar. Cinki gelisme
halinde olmak, tehlikelidir ve insani huzursuz yapar. Oysa gezi asla sona
ermez. Bir yol biterken yenisi baslar. Bir kapi kapanirken, baskasi acilir.
Bir hedefe ulasirsiniz ve daha yiksek bir hedefin hemen oracikta belir-
74 digi ve sizi cagirdigini gorirsiniz.”

iste sevqili dostlar..! Aynen 6yle, siz de YGS & LYS'ye veya TEOG'a ha-
zirlanirken bir takim seyler yolunda gitmeyebilir. Ufak tefek performans
disutklukleri olabilir. Zaman zaman kismi basarisizliklar ve islem hatalari
yapabilirsiniz. Siz de sakin haa, hayatinizin sadece bir parcasina bakip,
geneli hakkinda olumsuz ve yersiz degerlendirmeler yapmayin. Eksik-
liklerinizin farkinda olun. “Simdi-ve-Burada”, elinizden geleni yapin.
Zamanla her seyin yolun[d]a girdigini [gittigini] goreceksiniz.

Ufacik olumlu gelismelerden dolayi da rehavete kapilmayin. Aynen éyle
de ufacik ve kisacik olumsuz gelismeler sonucunda umutsuzluga kapilip
hedefinizden uzaklasmayin. YGS & LYS veya TEOG yolunda sabirli olun!
Lao Tzu'nun dedigi gibi acele karar vermeyin. Yani “Hayatin kicuk bir
parcasina bakip, tamami hakkinda karar vermekten kacinin.”
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17 | Yazlarinizda ve konusmalaninizda, YGS & LYS'ye veya TEOG'a
hazirlaniyorken kendimize “Given” ve “Saygl” duymamiz ge-
rektigini ozellikle vurguluyorsunuz. Ogrenciler olarak hastalikli
(patojenik) bir 6z-elestiri mekanizmasi kurdugumuzu ve bu has-
talikli 6z-elestiri dolaysiyla kendimize olan givenimizi ve say-
gimizi kaybettigimizi séyliyorsunuz. Bu ne demektir? Hastalikli
oz-elestiri aliskanligimizi nasil terk edebiliriz.? Nasil kendimize
saygl ve guven duyabiliriz?

Abartmak istemiyorum ama, belki de bu soruda masaya yatirilan sorun,
en cok 6grenci popilasyonunda goriliyor. Su halde, bu soruyu nitelikli
ve derinlikli bir sekilde cevaplamak boynumuzun borcu anlasilan.. ilk
once kavramsal tanimlamalarla baslayalim isterseniz...

KENDINE GUVENMEK VE SAYGI DUYMAK

Sevgiyle kabiliyet bir araya geldiginde, artik harikalar bekleyebilirsi-

»

niz.

John Ruskin

Cogumuz buyume sireci icinde karsimiza cikan belli durumlarda, sorun-
larla yizlestigimizde kendimize olan giiven duygumuzda sarsintilar his-
setmisizdir ya da en azindan yapmak istedigimiz bir seyi gerceklestirme
konusunda yeterliligimizden kusku duymusuzdur. Béylesi durumlarda,
belki bazilarimiz olaya olan yaklasimi sonucunda yeniden kendisine
iliskin olumlu duygular yasamaya baslayabilir. Bazilarimiz icin ise bu
kronik olarak hissedilen “kendine givensizlik” duygu-durumu, kalici bir
duyqu durumu haline donusip, gin gectikce daha yipratici bir duruma
gelebilir. Oncelikle sunu bilmeliyiz ki; farkina varmadan nasil kendimi-
ze givenmemeyi 6grendiysek, kendimize olan givenimizi artirmayi da
6grenebiliriz. Bunu yapabilmek icin dncelikle kendine giivenememenin
nedenleri Gzerinde duralim isterseniz.

Cogunlukla, kendimize olan kronik ve nevrotik giivensizligimizden 6tu-
ri bulundugumuz ortami, cevremizi sorumlu tutma edilimimiz vardir.
Ancak, su bir gercek ki kendimize glvenimizi arttinrsak, cevremize ilis-
kin algilanmiz da degisir. Pekald bu degisim nasil olmakta? Biz, hicbir

zaman cevreyi dogrudan dedistiremeyebiliriz, ya da olup bitenleri etki-
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leyemeyebiliriz. Ama sorun su ki, degisiklik cevrede degil bizim cevreyi
nasil yorumladigimizda ve algiladigimizdadir. Ozetle, kendimize olan
glvensizligimizi sirdirmemiz, kisisel algilanmiz ve kisisel katihmimiz
nedeniyledir.

Bu baglamda kendinize sayginizi olumsuz etkileyen 6zel durumlar sun-
lardir :

1. Kendinize koydugunuz kati kurallar ve “olmali”lar.

2. Mikemmeliyetcilik (Kendinize koydugunuz yiiksek, erisilmez stan-
dartlar).

3. Elestiriye asir duyarhlik.

4. Atilgan olamama. Kendinizi, duygularninizi ve disincelerinizi acikca
ifade edememe.

Tom bu durumlarda ic ice giden bir psikojenik zehirlenme s6z konu-
sudur. Zehrin temel kaynagi ise “Hastalikli Elestiri” dir. Bu sizin kendi
P kendinize yaptiginiz, kendi kendinize sessizce sirdirdiginiz bir ic-
konusmadir. Bu hastalikli 6z-elestiri, bir anlamda kompleksler arasin-
da ele alabilecegimiz bir anomali taridir. Bu elestiri tird, bu sekilde

sematize ve de tematize edilerek bir yasam moduna cevrilmektedir.

“Cozumde sorumluluk almayanlar, sorunun bir parcast olurlar.”
Goethe

Baska deyisle duyqgusal ve bilissel olarak yapilandirilarak yasanti mo-
deline donistirdlen bu hastalikli elestiri modeli; kendinizi strekli bas-
kalaryla kiyaslamaniza neden olur. Ayrica da diger insanlarin siradan
basarilarini ve yeteneklerini gézinuze sokar. Bununla da kalmaz sizde
degersizlik duygusu uyandinr. Dider taraftan bu “elestiri bicimi” kendi-
nize ulasilmaz yiksek standartlar koymaniza neden olur ve sonuc olarak
en ufak hatalaninizdan dolayi sizi kirbaclar ve motivasyonunuzu bozar.

Ayni sekilde, bu tir bir elestiri hassasiyeti, hatalaninizin dosyasini tu-
tar, ama hicbir zaman qucli yanlarninizi ve yeterli oldugunuz durumlari
size hatirlatmaz. Onlan kaynatir, eritir veya yok sayar. Nasil yasamaniz
gerektigine dair size mukemmeliyetci hazir 6ykiler ve sloganlar sunar.
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Bu yasama kurallarinin disina ciktiginizda ise, size hatali ve beceriksiz
oldugunuzu icten ice apansizca haykirir.

Bu mikemmeliyetcilik duygusu en “iyi” olmanizi sdyler, olamadiginizda
ise sizi aptallik, cirkinlik, zayiflik ile yargilar. Bazen de arkadaslarini-
zin, dostlaninizin beynini okur ve onlarin sizden sikildigina, onlara itici
geldiginize sizi iknd etmeye calisir. Ozetle “Hastalikli Elestiri”, boylesi
onyargilarla zihninizin dolup tasmasina zemin hazirlar ve sonucta yalniz
ve terk edilmis olarak kalmaniza neden olur.

Bu klasmandaki distnceler zayifliklarinizi abartir. Bir yerde yanlis dav-
randiysaniz “Hep aptalca davrandiginizi” icten ice size sdyler. Bu has-
talikl elestirinin sesi yasaminizdaki normal akisi bozar, belli durumlari
yasarken, kafanizdan gecenleri, planlarinizi ve duygulaninizi ezer gecer.
Ornegin, biriyle arkadashk kurdugunuzda onun yaninda hissettiklerinizi,
yasadiklanimizi yakalayip inceleyemezsiniz. Bunun yerine “Benim ora-
daki hareketimi gordu, aptal oldugumu diisindi. Sevimsiz olduguma
karar verdi. Beni bir daha gérmek istemez” diye diisinmeye baslarsiniz.
“Hastalikli Oz-elestiri” yasayacaginiz herhangi bir acidan cok daha teh-
likeli ve de zehirleyicidir. CinkG acilarin hepsi bir zaman sonra gecer,
ancak bu hastalikli elestiri modeli bir yasam tarzi olarak hep sizinledir.
Bu tarz bir “kendi kendinizi yerme/yargilama”, yoluyla zihninizin kont-
rolind sizden alir ve size her hal-0 karda hikmetmeye baslar.

Birlikte buyidiginiz “dederler” ve “kurallar”, zamanla “olmali”lara
donusebilir. “Hata yapmamalisin”; “Ona soyle davranmamalisin”; “Si-
navdan su notu almalisin”... gibi cimleler ve ic-konusmalar, bu “Has-
talikli Elestiri”nin en 6nemli “silahlarindan” ve “sloganlarindan” biridir.
Bu durum, gercekten kaygi verici ve oérseleyici bir “duygu-durumu”dur.
Cunku gun gectikce kendinize verdiginiz bu emirlerin altinda ezilirsiniz.
Hiclesirsiniz. Kendiniz hakkindaki “Olumsuzluk” ve “Degersizlik” duygu-

larini durmaksizin pekistirirsiniz.
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HASTALIKLI ELESTIRININ KAYNAGI

Bu tir bir disince modelinin patolojik (hastalikl) bir durum olduguna
yukarida kisaca degindik. Simdi, bu hastalikli durumun neden ve ne-
reden kaynaklandigini ele alacak olursak karsimiza séyle bir siralama
cikacaktir.

a) llk olarak bu tir bir “Oz-ezer Elestiri” modeli benimsemenin teme-
linde 6grencilerin kisisel gereksinimleri icin, kendilerini daha “gi-
vende” ve “iyi hissetmek” icin yaptiklar yatar. Ornegin, 6grencinin
sik sik arkadaslari ile birlikte olmak istemesi; belli bir sac kesimini
tercih etmesi; veya belli bir giyim tarzini tercih etmesi, ebeveynleri
ya da yakin cevresindeki otorite figirleri (6gretmenleri gibi) tara-

/i

findan “bencilce”, “koti”, “serserilik” olarak adlandinlabilir. Halbuki
bu durumlar; gercekte, timiyle kisisel zevklere ve tercihlere bagli
durumlardir. Ancak, égrenci bu yargilar nedeniyle ahlak disi, kotd,
hatali bir seyler yaptigini disinar. Hatta bir zaman sonra bu yargi-
larin hangi duruma 6zgi séylendigi baglantisi zihninde kaybolur ve
g8 yalnizca yargilan 6zimser ve soyle diisinmeye baslar: “Kotisin”,
“Bencilsin” , “Serserisin” gibi... Dolayisiyla 6grencinin kendine olan
sayqisi giderek darbe alir. Sonucta 6drenci de “Bende bir eksiklik

var.” diye disinmeye baslar.

b) Ebeveynler ve diger otorite figirleri hatali bir davranis ile “kisili-
gi” birbirine kanstirabilir ve yargilarini bu sekilde ifade edebilirler.
Ornegin: “Bu davranisin cevreye zarar verebiliyor” —yerine— “Sen

'II

ne yaramaz cocuksun!” gibi diistinceler 6grencinin damgalanmasi-
na neden olur. Ogrenci damgalanmis bu kisilik orintasiyle gide-
rek ozdesir ve artik kendini bu haksiz ve yersiz damgalamalarla
tanimlamaya baslar. Bu tanimlamalar basansizlik icin ve de yasami
ertelemek icin bahane olabilecek tanimlamalar oldugu icin 6grenci

tarafindan kolayca benimsenebilirler.

“Gengler, eger mutlu olmak istiyorsaniz; faziletli ve ¢caliskan olmayu der-

hal 6grenin ve benimseyin. Zira hicbir sey bunlarin yerini dolduramaz.”

Beethoven
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€) Gayet tabii ki “Bende bir eksiklik var” disiincesi, ebeveynlerin ilk
elestirisi ile gelistirilen bir disiince degildir. Bu aliskanlik veya kisilik
tanimlamasi sik sik tekrarlanmasi ve de benimsenmesi sonucunda
gelisir ve bireyin karakterinde yer edinir. Fakat gercek tehlike su-
rada yatmaktadir ki; o da, siklikla duydugunuz olumsuz bir yargiyi,
farkina varmadan icsellestirebilirsiniz —benimseyebilirsiniz—. Evet
sevqili 6grenciler, eger dikkat ederseniz sikayetci oldugunuz alis-
kanlklariniz genelde farkinda olmadan yasantiniza sivismis ve de
yasanti biciminizi almis aliskanliklarinizdir.

d) Diger taraftan ebeveynlerin elestirileri tutarsizlastiginda da ayni
“Hastalikh Elestiri” kendini gosterebilir. Ornegin, bir giin cocuk bir
davranista bulundu ve ebeveynlerinden “Ne beter cocuksun.”, diye
sert bir tepki aldi. Baska bir zaman benzer bir davranisa ise boyle
bir tepki gelmedi. Daha baska bir zaman diliminde ise ayni dav-
ranis nedeniyle tekrar olumsuz ve aamasiz bir sekilde yargilandi.
EGer psiko-sosyal ortamlarda boyle bir tutarsizlik varsa bu durum
ogrencinin soyle disinmesine neden olabilir: “Yaptigim davranis 79
dedil (cunki o bazen dogru bazen yanlis); bizzat “BEN” kendim ko-
tayim.”

e) Eder yargi ebeveynlerin asin 6fkesi ya da terketme tehdidi, veya
gercekten cocukla gecici de olsa iliskilerini koparmalari ile birle-
siyorsa, bu durum da cocuk tarafindan “Sen kotisin ve ben seni
reddediyorum” olarak algilanir ve yine “Koti oldugum icin terk edi-
liyorum” seklinde kodlanir/algilanir.

Pekala Bu Yollarla Gelistirilmis / Pekistirilmis
Benlik Algisi Sonradan Neden Devam Ettiriliyor?

Cinki zamanla “elestirinin” kafanizin icinde sirekli canli kalmasina
neden olan bir pekistirec sistemi olusabiliyor. Bakalim hangi motivas-
yonlar dogrultusunda “Hastalikli Elestiri” pekisiyor ve gittikce artan bir
bicimde sirdiriliyor?
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Dogruyu Yapma Gereksiniminiz

icinizdeki “Kati kurallar ve deger yargilan listesine” hatali davranmama-
nin bir giivencesi gibi yapisiyorsunuz. “Boyle bir deger sistemine sahip
olmazsam ya da bu deder sistemini gevsetirsem hatalarim giin gectikce
daha da artar”, diye dusiniyorsunuz! Akabinde ise dogru davranma
konusundaki kontrolinizin bu “elestiri modeli” veya “Mikemmeliyet-
ci Beklenti Modeli” ile beraber giderek giic kazandigini, kuruldugunu,

isledigini veya korundugunu saniyorsunuz.

Zorluk kolaylikla beraberdir. Kendine gel, iimidi birakma. Akilli insan
bilir ki; hatalardan gerekli dersler alindiginda, onu daha basarii bir
hayat beklemektedir.”

Mevlana

Baska deyisle kendinizi acimasizca elestirmenize neden olan kati ku-
rallariniz ve deder yargilaniniz; ilk basta sizi dogruya ulastiracak reh-
berleriniz olarak hayatinizda yer ediniyorken, bu déviinme ve sirekli
baskilanma devam ettikce, bu kural ve deder yarqilan sizi acimasizca
elestiren provokator dinamiklere donustyorlar.

“Dogru” Oldugunuzu Hissetme Gereksiniminiz

Bazi zamanlar bu “Hastalikli Elestiri” size cok kisa sire icin bir Gstinlik
duyqusu yasatabilir. Ancak standartlariniz gercekte ulasilmaz, mikem-
meliyetci standartlar oldugu icin kendinizi strekli baskalariyla kiyas-
larsiniz. Zekanizi, basannizi, cekiciliginizi, yeterliliginizi..., 6zetle kendi
benliginizin degerini baskalariyla sirekli baskalariyla kiyaslarsiniz. Cogu
zaman da kendinize yetersizlik damgasini vurur ve kendinizi yetersiz
hissedersiniz.

Ancak cok ender olarak, kendinizi birilerinden daha Gstiin buldugunuz
anlar da olabilir ve boylece asiri, ancak kisa sireli bir doyum yasayabi-
lirsiniz. Sirf bu kisa streli (gecici) doyumlar ugruna bu “Oz-ezer Elestiri
Modeline” iyice yapisirsiniz.

“Gevezeligt, itirazcilige ve tembelligi huy edinen kimse; ciddi bir 6greni-

me ehil degildir.”

Demokrit
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Ya da “Elestirinin” 6ngoérdigi ulasilmaz standartlar nedeniyle her seyi
“Yapilmasi Gerekenler” bicimde yapamadiginiz icin, cogunlukla derin
bir yetersizlik duygusu ve hastalikh bir tatminsizlik ve givensizlik yasar-
siniz. Hatta yenilgiye ugramis biri olarak daha 6nceki motivasyon sevi-
yenizin bile cok cok altinda kendinizi tekrar etmeye mahkam olursunuz!
Bu kez, yine bu hezimeti asmak icin veya kendinize ve kamuoyuna bu
yenilgiyi unutturmak icin tekrar kendinize bir 6ncekinden cok daha is-
tin (Utopik) bir hedef tayin eder ve bu kez bu hedefin pesinden kostur-
maya —yine—baslarsiniz. Gerceklik baglantinizi kaybettiginiz icin, yine
yeni yenilgilere mardz kalir, ancak bir zaman sonra tekrar saha kalk-
maya calisirsiniz... Bu kisir dongi boyle sirGp gider. Sonucta tikenmis,
mutsuz, umutsuz, yorqun, istencini kaybetmis bir kisilige barinir ve bu
hastalikli elestirinin pencesinde giderek yasam kalitenizi disirGrsiniz..
Dikkat! Dikkat! Aman Dikkat!

Elestirici Anne-Babaya Yaranma

Kabal gérme gereksiniminizden dolayl anne-babalarin kurallarini dev-
ralip o kurallara gore kendinizi “elestirdiginizde”, onlara layik bir yakla-
sima sahip oldugunuz icin kendinizi onlara daha bir yakin hissediyor ve
kendinize sayqginizi artinyorsunuz. Bu da, bu amansiz elestiriyi sirdir-
menizi pekistiriyor. Cinkd bu tar bir aile ici iletisim agiyla sarmallanan
basarma/basari gereksiniminiz oldukca yuksek oldugundan, mikem-
mele ulasamasaniz da, éniindzde size surekli bir basar ideali cizen ve
bu hastalikli elestiriyi gidileyici otorite figirlerine yapisiyorsunuz. Yani,
“Bir ulassam mathis bir sey olacak” dediginiz icin bu ideali g6zinizin
oninden bir tarla itemiyorsunuz. Boylelikle, sirekli “basarinin” yolun-
da ilerlediginizi saniyorsunuz. Ama aslinda kendinizi kendi kirbacinizla
cezalandiriyor, engelliyor ve kendinizi mitemadiyen tekrar ediyorsu-

nuz. Bu kisir déngi boylece sirip gidiyor!
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Aci Veren Duyqgularinizi Kontrol Etme Gereksinimi

Bu gereksinim de bu problem durumuna yapay bir bicimde destek ver-
mektedir. Ornegin bu gereksinim; kendini yararsiz, kott, degersiz his-
setmeye karsi gecici bir subap olusturur. Cinkd “Mikemmele ulasmak
icin micadele vermektesiniz”. Dolayisiyla kendinizi hep bu izlek Gstin-
de zannedersiniz ve yetersizlik duygunuz size, kisa vadede / donemde
cok biyik bir aci vermez sanirsiniz. Zannedersiniz ki dogru yoldasiniz,
0 koydugunuz noktaya ulastiginizda nasil olsa bitin bu kéti duygular
bitecek”, diye distintrsiniz.

Bu tir bir gelecekcilik veya gelecegin “Simdi-ve-Burada”ki acilari yatis-
tiracagi ve de unutturacagi hayali, sizi gerceklikten yavas yavas uzak-
lastiracaktir. Bu adeta bir hezeyan gibi benliginizi kaplar ve hastalikl
bir duyqu durumu olarak —psikolojik olarak— olgunlasmamishgimizin
karsiliksiz 6zlemlerinde yasamaya devam eder.

Hastalikli “Oz-Ezer Elestiriyi” Yakalama

82 Simdi yavas yavas kuramsal bilgilendirmeyi birakarak biraz daha pra-
tik bilgiler vermeye calisalim. Ornegin, 6zellikle asamadiginiz problemli
durumlarda kendi kendinize ne soylediginize dikkat edin. Yabancilarla
tanistiginizda, karsilastiginizda, cekici ya da gizel birisiyle birlikteyken,
hata yaptiginiz durumlarda, elestirildiginizi hissettiginiz veya savunma-
ya gectiginiz durumlarda, otorite figirleriyle (ebeveynler, 6gretmenler,
ogretim Uyeleri, madar, yetkililer, tavirlanini baskici olarak algiladiginiz
kisiler,... gibi) iletisim halindeyken, kinldiginiz ya da birinin size kizdigi
durumlarda, reddedilme ya da basarisiz olma beklentiniz oldugu du-
rumlarda, sizi onaylamadigini bildiginiz bir ebeveyninizle ya da baska
biriyle konusurken; nasil ive ne tir icsel disinceler tasididiniza veya
nasil ve ne icerikte icsel konusmalar yaptiginiza dikkat edin!

Sizden ricam, bir giin boyunca ic-monologunuzu (konusmalarinizi) iyice
yakindan dinlemeye ve izlemeye calisin! Ozellikle yukarida belirtilen
durumlara dikkat edin ve bunu asagidaki érnekte oldugu gibi kaydedin.
Daha sonra da “Elestirinin” pekistirici 6zelligi olup olmadigini daha én-
ceki aciklamalara gére degerlendirin. Sikhigini gérmek icin ise “Oz-ezer
Elestirinize” bir numara verin ve yakaladiginiz zamani saat olarak yine
kaydedin.
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“Hastalikli Elestiriyi” Silahsiz Birakma

isin en 6nemli kismu, “Elestirinin” gercek sesini, her giin zihninizden
oylesine gecenlerden ayirt edebilmektir. Bu korsan sesi yakaladiniz
mi, cok dnemli bir adim atmis olursunuz. Bunun icin zaman ve emek
gerekir. “Elestiriyi” silahsiz birakmak icin 3 asamali bir sireci/sizgeci
yasantiya dondstirmelisiniz.

1. Oz-ezer Elestiri Modelinizin maskesini disirmelisiniz.

2. Bir ic konusma halinde yasantinizin bir uzantisi olan bu “Hastalikli
Elestiri” modeline gereken yaniti vermelisiniz.

3. Son olarak ta bu “Hastalikli Elestiri Modeli”ni yararsiz ve zararsiz
hale getirmelisiniz.

“Gevezeligr, itirazciligt ve tembelligi huy edinen kimse; ciddi bir ogreni-

me ehil degildir.”

Demokrit

“Hastalikli Elestirinin” neyi maskeledigini, nasil bir islev gordigind
bilseniz de onun mantik disi 6nermelerinin ve yargilarinin yerine; ic
dinyaniza, kendinizi gercekten dogru degerlendiren ve disinizdaki ger-
cegi dodru analiz eden bir gercekci ses (yanit) yerlestirene kadar bu
elestirileri yararsiz hale getirmeniz pek mimkin olmaz. Bu nedenle
once kendi kendinizin gercege uygun bir 6lciminG yapin. Tum 6zel-
liklerinizi, sizi tanimladigini distindaginiz her seyi kisaca yazin. Ozel-
liklerinizi, Fiziksel Ozellikleriniz, Kisilik Ozellikleriniz, Cinsiyet Rolleriniz,
Sosyal iliskileriniz, Aliskanliklariniz, Ailevi Konumunuz ve Rolleriniz, Ho-
bileriniz, Hayalleriniz ve idealleriniz gibi ayn boyutlar altinda kaydedin.
Daha sonra olumlu bulduklarinizin yanina (+), olumsuzlarin yanina da
(-) koyun.

Ornek : Fiziksel Goriinim
(+) Iri kahverengi gozler

(-) Katik gibi bir bel

( +) Kumral kivircik saclar
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( +) Giydiklerimde renk uyumu olur

(-) Patates gibi bir burun

Veyahut ta zamaniniz varsa yukarida verilen érnekten yararlanarak,
asagida verilen bashklar cercevesinde kendinizi degerlendirmeye yo6-
nelik kisacik denemeler yazabilirsiniz. Bu kisacik paragraflarda “Fiziksel
Goranomiim, Baskalanyla iliskilerim, Kisiligim, Baskalari Beni Nasil Go-
riyor, Okuldaki Performansim, Gunlik islerdeki Performansim, Zihinsel
isleyisim” gibi konu basliklarini kullanabilirsiniz. Yukaridaki konu baslik-
laninin 1s1ginda, her bir bashk icin kisacik makaleler yazmanizi tavsiye
ederim. Bu “Yazili Kendini Degerlendirme” calismasindan sonra, artik
zaaflannizi tespit etmek asamasina gecebilirsiniz.
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ZAAF LISTESI

Yukaridaki siniflandirmadan ve deneme yazilarindan hareketle zayif
yanlarinizin bir listesini yapin. Unutmayin ki dinya dzerinde zayif yan-
lari olmayan kimse yoktur. Dolayisiyla %100 herkesin bir “Zaaf listesi”
vardir/olacaktir. Bu listeyi hazirlamanin ise 4 kural vardir :

“Yasam, sevmekle baglar...”

Sait Faik Abastyanik

Somut Bir Dil Kullanin!

4 Z

“Ben ev islerinde beceriksizim”, “Arkadaslarimin yaninda bir hicim”,
“Ben basarisizim” yerine “Sebze yemeklerini yaparken zorlaniyorum,
pisirip yedigimde tat da alamiyorum”, “Arkadaslanimin yaninda hata
yapmaktan korkuyorum. Bu yizden birlikte iken daha cok onlarn dinli-
yorum, konusmalara katilmiyorum”, “ilk sinavlarda ortalamanin altinda
not aldim”...gibi durumu tamimlayan somut bir dil kullanarak, “becerik-
siz”, “basarisiz”, “hic” gibi ne oldugu “belirsiz”, “abartil” , “yikic” sifat-
lari listenizden eleyin ve cikarin. Cinkd bu tir tanimlamalar ve damga-

lamalar, bosu bosuna “benlik sayginizi” zedelemektedir.
Dogrucu Bir Dil Kullanin ve Kendinize Karsi Dirtst Olun!

Hicbir seyi olumsuz yénde abartmayin. “Ben beceriksizim” cimlesi hem
soyuttur hem de abartiidir. Onun yerine yapmakta ve tamamlamakta
guclik cektiginiz durumlari, ayrintilan ile birlikte acik acik yazin. Dirist
bir sekilde kendinize durumunuzu itiraf edin.

Genelleme Yapan Degil, Duruma Ozgu Bir Dil Kullanin!

/i /i /s

“Her Zaman”, “Hicbir Zaman”, “Tamamen”,

/i

Kesinlikle”, “Daima” gibi
kelimeleri listenizden cikarin. Ornegin: “Kim ne derse, her zaman boyun
edip yaparnm” yerine, “Kiz arkadasim ve yakin arkadaslanimin istekleri-
ne, canim istemese bile zaman zaman hayir diyemiyorum” gibi bir dil
kullanin. Ya da “Her seyi her yerde unuturum” yerine “Arabanin anahta-
rni zaman zaman yemek masasinda unuturum” gibi... cimlelerle kendi

durum dederlendirmenizi yapin.
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stisnai Durumlan ya da Gucli Oldugunuz Durumlan Bulmak

Su ana kadarki listemize ve kurallanimiza uyduysaniz zaten yaptiginiz
genellemelerin gercek olmadigini; bazi zamanlarda ve bazi durumlarda
kendinize koydugunuz aamasiz damganin baskisi altinda yasadiginizi
fark etmissinizdir. Bu kural cercevesinde simdi yapacaginiz sey ise, bu
tespitlerin karsina yeni davranis modellerini yazmak, birim davranislari
tespit etmek ve bu yasam projenizi asama asama yasantiya donustir-
mektir. Ornegin, “Kiz arkadasima ve yakin arkadasima hayir diyemiyo-
rum. Ama sinifta katilmadigim bir goris ortaya atilirsa, ‘Hayir ben bu
fikre katilmiyorum’ diyerek kendi fikrimi séyleyebiliyorum.” gibi...

Akl gibi servet; ilim gibi seref yoktur.”
Hz. Ali

Simdi listenizi ikiye bolin, sol tarafa bu kurallan kullanmadan 6nce za-
aflarinizi nasil dile getirdinizse o sekilde kaydedin, sag tarafa ise bu
kurallar cercevesinde sola kaydettiklerinizi, rafine edilmis, abartilardan

86 anndirlmis ve damitilmis, damgalamalardan kurtarilmis bir sekilde yeni
projelerinizi ve degerlendirmelerinizi de ekleyerek yazin.

ARTIK DEGISTIRMEK ISTEYEBILECEGINIZ ZAYIF YONLERINiZi VE DE INKAR
EDEMEYECEGINiZ GUCLU YANLARINIZI BIRLIKTE ELE ALAN BIiR “BENLIK”
TANIMINIZ VAR.

ARTIK KiSLIGINIZIN HARITASI ELINiZDE. BUNU BIR PUSULA GiBi KULLA-
NIN VE YENIDEN BASLAYARAK, ASAMA ASAMA MESAFE KATEDEREK, YENI
DAVRANIS VE DUSUNCE REPERTUARLARINA YASAMINIZDA YER VEREREK,
YASAMINIZI BiZZAT SiZ SEKILLENDIRIN.

OLUMLU YANLARINIZI HEP GUNDEMDE TUTUN !
SU ANDA COK OLUMLU BIR ADIM ATTINIZ.

BOYLE BIiR CABAYA DEGER OLDUGUNUZU COK GECMEDEN ANLAYACAK-
SINIZ!

GORECEKSINIZ..!
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18 | Yine vyazilarimzda ve konusmalarinizda, YGS & LYS'ye veya
TEOG'a hazirlaniyorken mikro-dizeyde arkadashk iliskilerimize,
makro-dizeyde ise kisiler-arasi iligkilerimize dikkat etmemiz ge-
rektigini ifade ediyorsunuz. Bu neden bu kadar énemlidir? Bu
dengeyi nasil saglayabiliriz?

Bu konu 6nemli, cink{ tarihte yalniz basina bir seyler basaran ve etra-
finda dostlari ya da yardimcilari olmadan kendini gelistirebilen hicbir &r-
nek sahsiyet yoktur. Bilgeler, felsefeciler, bilim adamlari, kumandanlar
ve peygamberler bile hep kendilerine yar ve yaren olan dostlar edine-
rek cok daha biyik basarilara imza atmislardir. Bu acidan bakildiginda
sizlerin birer genc olarak psiko-sosyal gelisimizin devam ettigi de su
goturmez bir gercektir.

iste bu noktada, Psiko-sosyal gelisim siirecleri ayni zamanda bagimsiz-
lasmanin ve olgunlasmanin kilometre taslarinda oldugu icin, bu donem-
lerdeki deneyimler ve kazamimlar ne derece yetkin , etkin ve seckin
olursa, hayatiniz boyunca sirtlayacak oldugunuz yasaminiz, kimliginiz ve
misyonunuz da o derece yararli, disa-donik ve diger insanlara da fay-
dali aydinlanmus bir kisilik olur. Diger taraftan bu psiko-sosyal gelisimin
dokusu icerisinde yer alan en 6nemli aktor ise “Arkadashklarimiz”dir.
Bu bakimdan arkadas secimi kisisel gelisim maratonunun 6nemli yakit
ikmali istasyonlarindandir. Arkadasliklar bu anlamda sizi tekrar hayata
baglar, saha kaldinir, duygusal ve bilissel olarak besler, grup sinerjisin-
den faydalandinir, dinleyerek sizi rahatlatir, sirdasiniz olur ve en 6nem-
lisi de YGS & LYS veya TEOG yolunda yoldasiniz olur! Bu acidan YGS &
LYS'ye (veya TEOG'a) hazirlanirken arkadaslik iliskilerinize ve secimleri-
nize dikkat etmeninizin, en az sinava ders calisarak hazirlanmak kadar
oénemli oldugunu diisiniyorum. Neden mi? Dilerseniz bu sorunun ceva-
bini asagidaki hikayede aramaya calisalim.

“‘Rahatlik i¢inde disiince uykuya dalar.”

Andre Gide
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ARKADASLIK

Kotd karakterli bir genc varmis. Bir giin babasi ona civilerle dolu bir
torba vermis. “Arkadaslann ile tartisip kavga ettigin zaman her sefer bu
tahta perdeye bir civi cak” demis. Geng, ilk giinde tahta perdeye 37 civi
cakmis. Sonraki haftalarda kendi kendine kontrol etmeye calismis ve
gecen her giinde daha az civi cakmis. Nihayet bir giin gelmis ki hic civi
cakmamis. Babasina gidip soylemis. Babasi onu yeniden tahta perde-
nin 6nine goétirmis. Gence: “Bugiinden baslayarak tartismayip kavga
etmedigin her gin icin tahta perdelerden bir civi ¢ikart.”demis. Giinler
gecmis. Bir giin gelmis ki tahta perdede hic civi kalmamis. Babasi ona:

‘Mutlu bir hayata ancak sabur ve ¢aliskanlikla ulasabiliriz.”
Juvenal

“Aferin iyi davrandin ama bu tahta perdeye dikkatli bak, cok delik var.
Artik hicbir sey gecmisteki gibi guzel olmayacak. Arkadaslarla tartisip
kavga edildigi zaman kot kelimeler soylenilir. Her kota kelime bir yara,

88 bir delik gibi aynen kalacak, kapanmayacaktir. Sevgili oglum! Bir ar-
kadas ender bir miicevher gibidir. Seni gildirir, yireklendirir, ihtiyac
duydugunda sana yardimci olur, seni dinler ve sana yiregini acar. Ha-
yatta hep boyle arkadaslar edinmeye calis. Boyle bir arkadas bulunca
da kaybetmemek icin fedakarlik yapmaya alis...” demis.

iste sevgili gencler...! Sizler de su an, yasinizin geregi en deli dolu, en
inisli cikish dostluklarinizi kurmakta ve de yasamaktasiniz. Siz de bu
uzun ince YGS & LYS veya TEOG yolunda arkadashk iliskilerinize de dik-
kat edin. Sizi yireklendiren, sizinle hedef birlikteligi yapip bu yola bas
koymus, sizinle kader birligi yapip bu sevdaya adanmis olan arkadaslar
edinin. Universiteli olmayi kendine ilki edinmis, bu konuda savasc,
gayretli, azimli ve miicadeleci olan arkadasliklariniz olsun. Oyle arkadas
calisma gruplarniz olsun ki, birbiriniz eksigini tamamlamakta, birbirinize
yardimcr olmakta, birbirini motive etmekte ve denetlemekte olan ve
kolej havasini yakalamis olan dostluklariniz oldun!
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Bu konuda cok dikkatli ve secici olun! Unutmayiniz ki, bir zaman sonra
zararh arkadasliklari ve gereksiz zaman israflarini hayatinizdan sokip
atsaniz dahi mutlaka izleri kahr. Cinkd iki seyin telafisi yoktur: “Duyqu-
larimizin ve de zamanimizin” . Ve biz insanlar arkadaslarimizla en cok
bu iki degerli sermayemizi paylasiriz. Bu acidan icin duyqularinizi ve de
zamaninizi kullanirken cok cok dikkatli olun! Unutmayiniz ki; “Aydinlik
bir Birey Olmak”, duygularin ve de zamanin dizginlerini elde tutmaktir.
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19 | Yine yazllanimizda ve konusmalarinizda, YGS & LYS'ye veya
TEOG'a hazirlaniyorken flért iliskilerine de dikkat etmemiz gerek-
tigini ifade ediyorsunuz. Sevginin fedakarlk gerektirdigini ve bu
uzun YGS & LYS veya TEOG maratonunda bu fedakarhgin yapila-
madigini / yapilamayacagini ve sonucta iki tarafin da mutsuz ve
basarisiz oldugunu sik sik gézlemlediginizi séyliyorsunuz. Bu hep
boéyle mi olur? Bu konuda bize tavsiyeleriniz olabilir mi?

Bu konu, cok su gotirar bir konu! Bu konuyu derinlemesine ele alma-
dan once, uzunca bir hikayeyi sizlerle paylasmak istiyorum. Daha sonra
hep birlikte bu hikdyeden cikarimlar yaparak sorunuza tastamam bir
cevap vermeye calisacagim...

ASK’A DAIR

Cok sok eskiden yesil bir vadinin icinde bir irmak kiyisinda kurulu bir
koy varmis diinyada, tad dinyanin 6bir ucunda. Cok eski dedik ya, o
zamanlar yagmur yagmadikca gundizleri pek ginesli gecermis; bu-
lutlar olmadikca geceleri hep yildizli olurmus... Koy sakinleri tarimla
ugrasirlarmis, hayvan bakiciligi yaparlarmis ucsuz bucaksiz ovalarda,
obalarda... Sulanni, kaynagi cok uzakta olan, kdylerinin icinden gecen,
irmaktan alirlarmis bitin koyliler... Kéyde herkes birbirini sever, sayar-
mis. iste bu kdyde Dolun adinda yagiz mi yagiz bir delikanli varmis...
Dolun’un kalbinde dyle biyuk bir sevgili varmis ki, bitin diinyaya be-
delmis ... Dolun’un, intera’ya olan askiymis bu destansi ask...

“Sevgili gen¢ dostum...! Inan bana diinyada yapilacak cok is var.”
Dostoyevski

Kiz, Dolun’u bilirmis te pek tanimazmis yakindan. Dolun dayanamamis
ve bir giin gitmis kizin yanina. Sormus intera’ya onunla evlenip evlen-
meyecedgini... intera demis ki Dolun’a :

— Evlenirim evlenmeye ama benim isteyenim coktur, her gelen kisi-
den ayni seyi ister benim babam. Ancak babamin bu istegini yerine
getiren benimle evlenebilir. Dolun sasirmis bu ise. “Sensin benim kal-
bimim sahibisin” diyerek baslamis séziine. “Senin dilegin benim icin bir

emirdir, sdyle istegini hemen yapayim” demis titrek bir ses tonuyla aski
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intera’ya. intera demis ki :

— Bir cicek vardir yapraklari gimisten, tomurcuklar elmastan, onu ister
babam benimle evlenecek olan yigit kisiden.

Bu s6zii duyan Dolun “Bekle beni” demis intera’ya, “Hemen gidip ge-
tireyim o cicegi ama nerededir yeri?” diye sormus. intera parmagiyla
gostermis akan irmagi, ve demis ki.

— iste bu irmagin kaynagindadir, der babam. Kirk gin yiiriimek gere-
kirmis oraya varmak icin ama, bir giden bir daha gelmedi simdiye dek..
Cunkd oralar buytluymis derler, giden geri gelmezmis, derler. Bir de
buralardan cok daha gizelmis oralar. Onun gidenler bir daha geri gel-
mek istemezlermis, derler...

Dolun tedirgin olmus bir zaman ve “Senden daha gizel ne olabilir ki
bu diinyada” demis intera’ya ve eklemis. “Donecegim, o cicekle, do-
necedim cinks seviyorum seni, cink( sensiz anlami olmaz benim icin

o guzelligin.” Al

Sonra Dolun cikmis yola... Kirk giin yarimis irmadin yanindan. Yol bo-
yunca hep intera’yl ne kadar sevdigini disinmus... Aklindaki tek sey
intera’ymis ve tek amaci ise o cicegi bulmak... Kirkinci giin kalkmis Do-
lun yine sabah erkenden, yizini yikamis irmaktaki billur suyla ve su-
yun serinliginden anlamis irmadin kaynagina cok yaklastigini... Devam
etmis yoluna sonra. Biraz sonra varmis kaynaga, batin yesilliklerle cev-
rili bir gol varmis kaynakta, golin ortasinda bir adacik, adacigin Gstinde
de o cicek duruyormus. Giizelliginden anlamis intera’nin anlattigi cice-
gin o oldugunu. Yizmeye baslamis adaya dogru hemen. Adaya cikinca
karsisinda bir adam belirmis Dolun’un.

Adam Dolun’a, “Her gilin bir dikeni, koruyucusu, oldugu gibi bende bu
cicegin koruyucusuyum, eger almaya geldiysen, ben Salut, izin vermem
buna” demis. Dolun saskin ve de kararli bir ses tonuyla “Ben o cicedi
alacagim, sonra askima kavusacagim” demis. “Hic bir sey beni bu kara-
nmdan ceviremez” diye de eklemis...
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“0 zaman beni biraz dinleyeceksin” demis Salut. “Sana neden kopar-
maman gerektigini anlatacagim, eger hala ikna olmazsan o zaman izin
veririm almana”, demis. Dolun dinlemeye ikna olmus ve cékmiis yon-
calarnin dstiine ve baslamis dinlemeye... Salut da baslamis anlatmaya...

“Sevgili gen¢ dostum...! Inan bana diinyada yapilacak cok is var.”
Dostoyevski

“Eger bir seyi cok fazla istersen ve dninde engelin yoksa, onu alirsin.
Hayat ta boyledir, insan engellerini asarsa yasamina devam edebilir.
Bu cicek de sadece yasam icin bir seyler yapacaksan engelleri kaldirir
onanden. Cunkd onun da bir gorevi var, bu cicek sadece 28 gecede bir
acar yapraklanni ve parlayan tohumlarini géle doker, bu sayede bura-
daki sular yikselir ve irmaktan tasar gider bereketli sular zamanla... Bu
irmak sayesinde yasar bu dogadaki yesillikler, insanlar, hayvanlar...”,
demis.

Dolun baslamis disinmeye, eder cicedi koparirsa kavusacaktir sevdigi-

92 ne ama kuruyacaktir kéyinin irmaklari... Sonunda cicegin yani basina
cokelir kalir. Bu efsanevi cicegin gimus yapraklarinda kendini gorir Do-
lun. Cicegin yapraklarinda kendisini gorir, yaninda intera vardir ama
niye mutsuzdur ikisi de. Aslinda kalbindeki endiseyi gorir yapraklarnn
gizeminde Dolun... Zaman gectikce Dolun’un disinceleri daha da yo-
gunlasir kafasinda. Mutsuzlugunu disinir, ciceksiz ve intera’siz bir ya-
sami disinir. Ama koparamaz cicedi ginlerce.

Dolun artik yasamaktan zevk almaz sekilde sadece askini disiinerek
beklemeye baslar olacaklar. Derken bir gece cicek tohumlarini birakir-
ken gole, bir tomurcukta Dolun’un kalbinin Gstine dismus ve aniden
Dolun kalbindeki askinin buyikligi kadar buyidiukce biyimus...
Dolun’un kalbi artik o kadar biyimis ki, dinyaya sigmaz olmus ve
gokyiziine dogru yiikselmeye baslamis. Dolun’un intera’si Diinya’da ol-
dugu icin de kopamamis dinyadan ve Dolun’la birlikte donmeye bas-
lamis diinyanin etrafinda. Boylece Ay olmus Dolun’un kalbi Diinya’ya. O
ginden sonra sadece 28 gecede bir gosterir olmus Dolun kalbinin tim
y0zind ve askinin batin parnltisini herkese... Sadece o gecelerde ay-
dinlatmaya baslamis Dinya’yi, Dolun.... Dolun’un kalbi Dolunay olmus
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béylece... Herkese isik tutar olmus ve her 28 gecede bir intera’sina goz
kirpar olmus... Pinil pinil ve Isil isil...

Bu Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler
Kendi mutlugumuz icin baskalarini mutsuz etmemeliyiz.

Sevgi ve mutluluk fedakarlik ister. Zahmetsiz ve engelsiz elde edilen bir
seyin kiymeti olmaz.

Bir seyi dederli yapan, o sey icin harcamis emektir. Bu emegi harcayan
insanlar, ay qibi, zifiri karanhkta dahi baska inanlar aydinlatirlar.

Sevgqili gencler, ozellikle bu yil hem duyqularinizdan veya duygusal
arkadashklarinizdan fedakarlik yaparsaniz ve kendinizi YGS & LYS'ye
(TEOG'a) adarsaniz, yasaminiz boyunca yikselir ve etrafiniza isik sacar-
sIniz.

“Dogru soz, tatl olmaz...”
Stnan Pasa

Nasil ki o gimiis yaprakli cicek sayesinde tim irmaklar zenginlesir, top- %>
raklar bereketlenir ve yasam tim ihtisamiyla devam eder; aynen oyle

de, sizin hayatinizin gimus yaprakh cicedi olan Gniversite egitimi de
sizin yasaminizi zenginlestirir, kiltirinGzd artinr ve size hayat verir.
Duygulariniza yenik diserek o cicegi koparmayin. Evet, duygulariniza
yenik diserek, calismalarinizi aksatmayin.

Duygu ve disinceleriniz sizi Gretsin, tiketmesin. Yikseltsin, alcaltma-
sin. Karalik bir gelecege degil, aydinlik bir gelecege hazirlasin. Yasami-
nizi collestirmesin, yesertsin. ...! Sevgi sizi yikseltiyorsa ask olur, sevda
olur... Asil bir duygu olur! Ancak sevgi dediginiz sey sizi alcaltiyorsa,
tiketiyorsa o ask dedil, tutkudur, arzudur, hevestir! Ginabirlik tutkulari-
nizin, arzularinizin esiri olmayin!

Sevmenin zamani sevilmeyi hak ettiginiz zamandir. ilk 6nce egitimli
insanlar olarak, mesleki formasyonu olan ve saglam bir kisilik temeline
dayanan bir olgunluk kazanmaniz gerekiyor. Ancak o zaman bir iliskiyi
yuratebilir, omuzlayabilir ve de buyutebilirsiniz. Daha 6nce soyledigim
gibi: Once biyk taslar latfen!
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20 | Einstein’in “Problemi yaratan beyinle problemi ¢cozmek mimkin
olmaz. Bakis acinizi degistirmelisiniz.”, s6ziind 6ne sirerek prob-
lemlerimizi farkli bakis acilariyla ele almamiz gerektigini soyli-
yorsunuz. Bu ne demektir? Aciklar misiniz?

Bakis acisi, problemlerimiz ile kendi farkindalik diizeyimiz veya alanimiz
arsindaki notr alandir. Bakis acisi optimist (iyimser) olunca bu nétr alan
farkindalik dizeyimizin etki alanina girmekte ve farkindalik dizeyimizin
kapsama alani artarak problemimizin kiicildigine ve de gicsizlestigi-
ne sahit oluruz. Ancak, bakis acimiz pesimist (karamsar) oldugunda bu
notr alan ve enerji yikd, bu kez problemimizin kapsama alanina kati-
larak problemimize guc katar ve farkindalik dizeyimizin bu problem
karsisinda daha giicsiz kalmasina neden olmaktadir.

“Tek basuma olsam da ben cogunlugum. Cinku Tanrt benimle...”
H.D.Thoreau

Demek ki, psikolojik problemleri abartili, c6zimsiz, kronik, basa ciki-
lamaz gosteren en dnemli faktor bakis acimizdir. Bakis acimiz iyimser
oldugunda problem karsisindan etkin bir sekilde giic kazaniyoruz, ancak
bakis acimiz negatif oldugunda ise problemlerimiz karsisinda ister iste-
mez qic kaybediyor ve caresiz kalabiliyoruz.

Bu bakimdan bakis acisinin cok 6nemli oldugunu disindyorum. Diler-
seniz bu tespitlerimizi, asagidaki gercek bir yasam 6ykide de bulgula-
maya calisalim...

BAKIS ACISI

Dr. Paul Ruskin, 6grencilerine yaslanmanin psikolojik belirtilerini 6gre-
tirken onlara su olayi okur :

“Hasta ne konusuyor, ne de sdylenenleri anliyor. Bazen saatlerce anla-
silmaz seyler geveliyor. Zaman, yer ya da kisi kavrami yok. Yalniz, nasil
oluyorsa, kendi adi soylendiginde tepki veriyor. Son alti aydir onun ya-
nindayim, ne gorinisd icin bir caba sarf ediyor ne de bakim yapilirken
yardimai oluyor. Onu hep baskalar besliyor, yikiyor ve giydiriyor. Disleri

yok, yiyeceklerin sivi halde verilmesi gerekiyor. Gémlegi salyalarindan
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dolayi strekli leke icinde. Yurimayor. Uykusu sirekli dizensiz. Gece
yansi uyanip cigliklanyla herkesi uyandiriyor. Cogu zaman mutlu ve se-
vecen, fakat bazen ortada bir sebep yokken sinirleniyor. Biri gelip onu
yatistirana kadar da feryat feryat bagiriyor.”

Bu olayl okuduktan sonra, Dr. Ruskin 6drencilerine béyle birinin ba-
kimini Gstlenmek isteyip istemediklerini sorar. Ogrenciler bunu yapa-
mayacaklarini sdylerler. Dr. Ruskin, kendisinin bunu biyik bir zevkle
yaptigini ve onlarin da yapmasi gerektigini soyleyince dgrenciler sasi-
nirlar. Daha sonra Dr. Ruskin hastanin fotografini dolastirmaya baslar.
Fotograftaki, doktorun alti aylik kizidir. Dr. Ruskin, Amerikan Tip Birligi
Dergisi'ndeki makalesinde, (giinimizde cok yasandigi gibi) gilinc bir
yanhs anlamanin insana nasil tamamen farkli bir bakis acisi (perspek-
tif) kazandiracagini anlatmaktadir. Belki de hayatta yasadigimiz bircok
sey bize onyargilanmiz ve bakis acimiz nedeniyle dayanilmaz ve zor
gozikmektedir.

“Metotlu diisiinmeyi ve calismayr aliskanlik haline getirmedikge, tahsilin

veya egitimin hicbir kyymeti yoktur.”

Dimmet

iste sevqili gencler...! Siz de bu YGS & LYS veya TEOG maratonunda,
yasaminiza iliskin bakis acilarinizi zaman zaman gozden gecirin. Prob-
lemlerinizi abartip, meselelerinizi icinden cikilmaz hale getirmeyin.
Olumsuz duyqulannizin hangi disince modellerinden kaynaklandigini
arastinn... Calismalariniz ve emeklemeleriniz hakkinda karamsar olma-
yin! Bakis acinizin problemlerinize dedil, size giic katmasina dikkat edin.

Unutmayiniz ki; Gmitsizsiniz, ya da imit sizsiniz!
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21 | Ders calisirken veya sinavdayken durduk yerde bir sikinti kapliyor
icimi. Bu bir hastalik midir? Bunu yenebilmem mimkin mi aca-
ba?

Aslinda bu soru, cok genel bir soru. Bununla birlikte, kendi mesleki tec-
ribeme dayanarak séyleyebilirim ki, bu durum genellikle strese dayali
somatik veya psikosomatik bozukluklar olarak siniflandirilabilir. ileri di-
zeydeki rahatsizliklar ise tabiati itibariyle psikiyatriyi, dahiliyeyi veya
norolojiyi ilgilendirdigi icin ve de hekim kontrolinid mecbur kildigi icin,
biz burada bu rahatsizliklarin patolojik boyutuna dedil, sadece strese
dayali olan yonlerini ve tedavi protokolini ele almaya calisacagiz.

Bilindigi gibi Stres ve Anksiyete Bozukluklar’nda Davranisci-Bilissel Te-
rapiler, Gevseme Terapileri veya seanslari, dolaysiyla solunum kontroli
son derece onemlidir. Biz, sorunuz izerine daha cok dgrenci popilas-
yonunda gériinen gevseme egzersizlerine ve solunum kontroline de-
ginmeye calisacadiz.

SOLUNUM KONTROLU

Ders calisirken ve sinavdayken o6grencilerin farkinda olmadiklar bir
durum da nefes alisverisle ilgilidir. Nefes almak énemli bir 6lcide, ic
motivasyonumuzu ve de ic istekliligimizi uyarmasi acisindan 6nemlidir.
Saglikh bir nefes alma ritmine sahip degilsek icsel bir sikinti hissederiz
ve sinavdaki problemlere derinlemesine yogunlasamayiz.

Beynimiz bu durumda, otomatik olarak icsel sikintilarla ilgilenecegin-
den, distaki ders calisma materyallerine yogunlasma konusunda ve-
rimsizlik veya ikilem yasayacaktir. iste bu nedenle 6grencilerin cogu
ders calisirken sebebini bilmedikleri bir i¢ sikintidan veya isteksizlikten
yakinirlar. Biz bu yazimizda bu isteksizlige neden olabilecek 6nemli bir
etkenden yani “Solunum Kontrolinden” bahsedecegiz. Dolaysiyla nefes
almayi 6grenmeyi ve 6gretmeyi amaclayacagiz.

Dilerseniz ilk olarak, Otonom (kendi kendine calisan) Sinir Sistemi’miz-
den baslayalim. Bu otonom sistem; kalbimizin vuruslari, kan basinci-
miz, beden sicakhgimiz gibi islevleri dizenler. Bu haliyle bu organlar

veya fonksiyonlar bizim dogrudan denetim ve istegimiz disinda calisir-
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lar. Ancak, egitim ve egzersizle bu organ ve fonksiyonlar kismen veya
bitindyle kontrol altina almak da mimkindir. Bedeni kontrol etme
yolundaki ilk adim ise solunumu kontrol etmektir.

Cunkd solunum faaliyeti —bir yoniyle, istedigimiz zaman nefes aldi-
gimiz, istedigimiz zaman nefesimizi tuttugumuz icin— irademizle yon-
lendirdigimiz bir faaliyettir. Ancak diger taraftan solunum faaliyeti,
beynimizdeki bir merkez tarafindan kandaki oksijen ve karbondioksit
dengesine gore bitiniyle otonom (kendi kendine) olarak yiriyen bir
faaliyettir. Bu anlamda bu otonom faaliyetleri kontrol etmeye, “Solu-
numu Kontrol Etmekten” baslamak gerekir. Bu nedenle dogru ve derin
nefes almay1 6grenmek, gevsemeyi 6grenmek yolunda atilan en 6nem-
li adim olacaktir. “Nefes Alma” davranisi, bir gevseme yolu oldugu gibi,
hemen hemen batiin gevseme egzersizleri icinde, egzersizlerin bir
parcasi/asamasi olarak da kullanilmaktadir. Ayrica nefes eqzersizleri,
gunlik hayatin akist icinde uygulanmasi en kolay egzersizlerdir. Pekala,

derin nefes almak neden 6nemlidir?

- . Co e .. . . »
Ogretmenleriniz yalmizca kulaklarimizla degil, gozlerinizle de dinleyin. &

Chiristopher Morley

Bu soruya sdyle cevap verebiliriz. Dogru ve derin nefes almanin, dog-
rudan damarlari genisleterek ve kanin (dolayisiyla oksijenin) bedenin
en uc ve en derin noktalarina kadar ulasmasini saglama ozelligi vardir.
Panik atak, heyecan, korku ve kaygi sirasinda kan beden yizeyinden
iceri cekilir ve yuzey sicakligi duser, el ve ayaklarda soguma gorilir.
Bu durumda da stres tepkisinin biyokimyasal maddeleri (kortizon), Oto-
nom Sinir Sistemi tarafindan salgilanmaya baslar. Diger taraftan da gev-
semenin biyokimyasal maddeleri (endorfin) aninda bulunamaz vicut
tarafindan tedarik edilemez. Bu sebeple dogru ve derin nefes alarak
saglanan degisiklik, 6zellikle kayginin da dahil oldugu bircok durumda
baslayacak olan (veya baslamis olan) tepki zincirini, veya zincirleme
reaksiyonlan kirmakta veya kayginin siddetini azaltmaktadir.

2

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

Samuel Johnson
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Derin nefes sayesinde kaskati kesilen viicut gevsemekte, dzellikle be-
yin hiicreleri bol oksijen almakta ve sonucta ta sinir sitemimizde tehlike
canlan calmadigi icin de otonom sinir sistemi devreye girmekten vaz-
gecmektedir. Aslinda psikiyatrik ilaclarin saglamis oldugu etki de bun-
dan oteye gecmemektedir. Yani psikiyatrik ilaclar bir takim fizyolojik
nedenlerin 6nind keserken, bir takim fizyolojik nedenlerin de 6nini
acarlar. Demek ki saglik bir solunum ile bizler de ilac kullanmadan da
ayni sonuca ulasabiliriz. Peki nedir iyi bir nefesin ozellikleri?

lyi Nefesin Ozellikleri

lyi nefes; yavas, agir, derin, doya doya ve sessiz olmaldir/alinmali-
dir. Bunun icin de denge, 6lci/sinir ve uyum/ahenk gerekir. lyi bir
nefes, yavas olarak burundan alinir. Cink(i bu nefes, sessizce, yavas-
ca ve derinden alindiginda akcigerin bitinini doldurarak diyaframi
asagiya dogru iter. Endistrilesmis ve sehirlesmis toplumlarda yasayan
insanlarin baytk cogunlugunun, cigerlerinin ancak dortte birini veya
beste birini kullandiklari saptanmustir. Bu nefes egzersizlerinden amac,
& akcigerin batinind kullanmaktir. Akcigerinizin tce bélinmis oldugunu
disundn. Derin ve tam bir nefes, diyaframin asagi hareket etmesiyle ve
akcigerin en alt bolimindn havayla dolmasiyla baslar. Daha sonra orta
bélim havayla dolar ve bdylece gogis genisler. Son olarak da akcigerin
st bolimi dolar ve omuzlar hafifce kalkabilir. Ancak nefes alirken asa-

gidaki su husislara da ayrica dikkat etmek gerekir.

1. Nefes alma egzersizine baslamadan 6nce sag avucunuzu gobedgi-
nizin hemen altina, sol elinizi g6gsinizin Gstine (gogis hizasina)
koyun ve gozlerinizi kapatin.

2. Nefes almadan dnce cigerinizi iyice bosaltin. Daha sonra hizli ola-
mayan bir tarzda, hatta biraz yavasca nefes alin.

'/I

3. Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye bolin ve “biir...!", “ikii...!" diye
icinizden sayarak cigerinizin batinind doldurun. Kisa bir stre bek-
leyin, 6rnedin 2 saniye! Sonra “bir!, iki!..” diye sayarak; nefesinizi,
aldiqimzin iki kati sirede bosaltin. Nefesinizi verirken cigerlerinizi
zorlamayin ve nefesinizi itmeden kendiliginden saliverin. Nefes ve-

riyorken sag elinizin ve gogus kemiklerinizin hareketli bir kopra gibi
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yana dogru acildigini hissetmelisiniz. Bundan sonra yeni bir nefes
almadan 6nce, yine iki saniye bekleyin ve ikinci nefesinizi alin. Bi-
rinci, ikinci ve Gciincd maddede yazilanlan tekrarlayarak bir daha
derin bir nefes alin ve verin. Egzersizi iki-i¢ kere daha tekrarlayin-
caya kadar mutlaka en az 4-5 kez normal nefes alin. Bunu yapma-
dan, sirekli bir sekilde derin nefes egzersizlerine devam ederseniz
—beyninizdeki asin oksijenlenmeye bagh olarak— o zaman elde
olmayan bir bas donmesi hissedebilirsiniz.

Diger Yapmaniz Gerekenler ise Sunlardir.

Gevseme egzersizi ile bedeniniz gerilimden sistematik bir sekilde kur-
tulmaktir. Derinlemesine gevsediginizde, motivasyonunuzu ve dikkati-
nizi yogunlastirmay yitirmeyecek; tam tersine, bedeninizin neresinde
en cok gerilim tasidiginizin farkina varip, bu kaslari nasil gevsetebile-
ceqinizi de 6greneceksiniz. Hatta, derinlemesine gevseme icin yapilan
dizenli ahstirmalar enerjinizi ve uretkenliginizi daha da artiracaktir. Bu

basardiktan sonra dilerseniz simdi baska bir asamaya gecelim.
99

“Yapuginiz her seye kendi oziiniizden bir soluk katmalisiniz.”
Halil Cibran

Bu asama “Hareket Bozukluklarina Karsi Koyma” asamasidir. Gindelik
yasam icersinde stres yukleri (Stresérler), gerginlikler (agresorler) bizi
asin hareketlilige veya tam tersi bir donukluga itebilir. Bu nedenle si-
navin cok yaklastigi giinlerde beklenilen tersine daha cok ders calismak
yerine; fizik aktivitelerini arttirmak, eglenceli sporlara zaman ayirmakta
fayda vardir. Stresi ve gerginligi azaltacak olan en iyi aktivitelerden biri
ise yuramektir. Her giin en az yarnm saat “yirimek” gercekten de ya-
sam kaliteniz ve r0h saghiginiz icin son derece énemlidir.

Beslenmenize Dikkat Edin!

Beslenme dizeni, stres ve gerginlik duygulanimlan direk iliskilidir. Se-
kerle kaygi arasindaki iliski bu anlamda énemlidir. Sekerli gidalari asiri
almak yerine duzenli ve meyve agirlikli beslenmek gerekmektedir. Tatl
yiyeceklere diskinligi olanlara, sinirl sayida / miktarda cikolata ve
bunun gibi sekerli gidalar kullanmalarini tavsiye etmek durumundayiz.
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Rejim yapmak veya tersine asiri beslenmenin yararn olduguna inanmak
yersizdir. Ozellikle B vitaminin kullaniimasi yararli olabilir. Bu vitamin,
seker oranindaki oynamalan / diizensizlikleri kontrol eder. En 6nemlisi
de yorgunluk hislerini azaltir.

Bedeninize Onem Verin!

Uzun calisma saatleri ve azalan zaman baskisi sonucunda bazi 6grenci-
ler, sartlari daha fazla zorlayarak calisma sirelerini arttirmak icin bazen
kahve cay gibi uyarict maddeleri ya da bazi ilaclan kullanmaktadirlar.
Bu tir uyanalann ilk bastan calisma siresini artirdigi goralebilir / soyle-
nebilir. Ancak zaten sinav kaygqisi sebebiyle st diizeyde uyarlmis olan
sinir sistemimizin bir de bu tip uyancilarla uyarilmasi kesinlikle dogru
dedildir. Bu tir ¢cozimlere basvurmak cogu kez ters tepecektir. Uyarici
ilaclar / maddeler disinda, cok masum kalan cay, kahve gibi icecekler
bile ellerde titreme, dikkat ve konsantrasyon gicligi/eksikligi, huzur-
suzluk gibi istenmeyen durumlara sebep olabilir. Mimkan oldugunca
bu icecekleri kullanmamaya 6zen gdsterin. Daha 6nce soyledigim gibi,
00 daha cok dogal icecekleri, 6zellikle de meyve sulanni, bitki caylarini

tercih edin.
Uykunuza Ozen Gosterin!

Uyku bir ritim meselesidir. Dolayisiyla belli periyotlarda devam eder.
Ortalama uyku siresi 11 yasindakiler icin 9-10 saat bu yastan buyikler
icin ise 7.5-8.5 saat arasindadir. Uykumuz iki bélimden olusmaktadir;
birinci bolimde bedensel, ikinci bolimde ise rGhsal dinlenme gercek-
lesmektedir. Bu nedenle gecelik 3-5 saatlik kisa uykunun zihinsel be-
cerilerde bir azalmaya yol acmadigi ve bu sirenin yeterli oldugu soy-
lenebilir. Ancak bu kisa uykularin sarekli bicimde boyle devam etmesi,
6grenme, mantik yaritme, dikkat ve konsantrasyon Gzerinde olumsuz
etkilerin bas gdstermesine neden olmaktadir. Bu nedenle sizler, 6g-
renciler olarak 5-10 gin uykunuzdan keserek kendinize yiikleme yap-
tiginizda, mutlaka en gec 10 giin sonra derin ve uzun bir uyku cekerek
bu yuklemenin biriken gerilimini ve yipranmighgini Gzerinizden atin.
Bu yiklenme ve gerilimi Gzerinizden atma aliskanhgini 1 aya yayacak
sekilde ayda en az 3 kez yaptiginizda, bu kez otonom sinir siteminiz ta-
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rafindan yeni bir programlama yapilarak, yeni bir biyolojik saat olustu-
rulacak ve calismalaniniz bu yénde fizyolojik olarak ta desteklenecektir.

“Sevgi, almak degil; vermektir!”
Henry Dyke

Diger taraftan bazi 6grenciler 8 saatlik uykunun kendileri icin gerekli
ve zorunlu olduguna inanirlar ve bu sirenin altinda bir siire uyuduklari
zaman da basarisiz olacaklarina inanirlar ve panige kapilirlar. Hatta bazi
durumlarda aileler, bu durumu istemeyerek te olsa biyiturler. Yani
bazi isgizar aileler, sinav dncesi “zaten din gecede cok az uyumustun,
keske daha cok uyuyabilseydin, insallah bu durum seni koti etkilemez”
gibi konusmalarla dgrencinin kaygisini arttirirlar ve daha sinava girme-
den ogrenciye olumsuz bir yikleme yaparlar. Bazi geceler hatta sinav
gecesi uyulacak olan 5 saatlik bir uyku bile abartilmamali ve sinava
girmek icin yeterli bir uyku limiti olarak kabul edilmelidir. Burada yapil-
masi gereken tek sey, sinav 6ncesindeki geceyi uykusuz gecirmemektir.

Sinavdan onceki haftalarda uykunuz duzenli ise sinav gecesindeki uyku ..

sliresi 5 saat olsa bile, bu size yeterli olacaktir.
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22 | “Sinav Kayqisi ve Kaygi Yonetimi” hakkinda da bizleri aydinlatir
misiniz?

KAYGI! YINE KAYGI!...

Sevgili gencler! Gerek televizyondan, gerek gazetelerden gerekse gin-
[Gk konusmalardan gorip isittigimiz kadariyla, stres artik yasamimizin
bir parcasi haline gelmis. Bildiginiz gibi stres viicudumuz stresor fak-
torlere karsi salgiladigi kortizon ile ayyuka cikmaktadir. Bununla birlik-
te normal dizeydeki kortizonun viicudumuz icin ve de konsantrasyon
icin cok faydali oldugu yapilan arastirmalar sonucunda bulgulanmistir.
Ancak bunun tam tersi de zarar verici sonuclara yol acabilmektedir.
Yani viicudumuzdaki kortizon miktan asin diizeyde artinca, cilt hasta-
hklar, uykusuzluk, odaklanamama, isteksizlik, panik durumlar, sindirim
problemleri, istahsizlik, bilissel faaliyetlerde azalma, yiksek tansiyon,
terleme, bulanti, sikinti, zorlanti, sinirlilik hali vb. durumlar da gérilebil-
mektedir. Bu bakimdan viicudumuzdaki kortizon miktarini kontroll bir
dizeyde tutmamiz ve stresimizi kendimiz icin yararh bir psiko-dinamik
faktor olarak kontrol altina almamiz gerekmektedir. Bu konuda sizlere
1sik tutacagina inandigim, yasanmis gercek bir hikayeden bahsederek
sorunuza cevap vermek istiyorum.

iste hikdyemiz...
Beyninize Kopekbaligr Atin..!

Japonlar taze baligi hep cok sevmislerdir. Fakat Japonya sahillerinde
bol balik bulmak mimkin artik olmamaktadir. Balikcilar Japon nifu-
sunu doyurabilmek icin ve piyasada yikselen bu talebi karsilamak icin
daha buyiik tekneler yaptinp, dtaze balk tutmak icin aha uzaklara aci-
labilmislerdir. Ancak balik icin uzaklara gidildikce geri donmesi de o
kadar cok vakit almaya baslamistir. D6nts 1-2 ginden fazla sirdigu
icin, tutulan baliklarin tazeligi de kaybolmaktadir. Bu nedenle bu yolla
avlanip pazarlarda satilan baliklarin taze olmadigini anlayan Japonlar bu
baliklarin lezzetini hic sevmemislerdir.

Bunun Gzerine bu problemi ¢6zebilmek icin balikcilar teknelerine soguk

hava depolan kurdurmuslardir. Boylece istedikleri kadar uzaga gidip
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avlanacaklar, tuttuklarnini da soguk hava deposunda dondurulmus ola-
rak saklayabileceklermis. Ancak Japon halki taze halde dondurulmus
baliklarin da lezzet farkini yine hissedebiliyor ve donmus olanlara fazla
para 6demek istemiyorlarmis. Balikcilar bu defa teknelerine dev balik
akvaryumlari yaptirmislar. Avlanan baliklar, dev akvaryumlar icersinde
biraz fazla sikisacaklarmis ve hatta birbirlerine carpa carpa biraz da ap-
tallasacaklarmis ama yine de canh bir sekilde kiyiya ulasabileceklermis.
Bu proje hic yoktan iyi ve akila bir ¢cdzimmis gibi gorindyordu. Nite-
kim balikcilar da aynen 6yle yaptilar. Ancak Japon halki canli olmasina
ragmen bu baliklarin da, sersemlemis bir sekilde kiyya geldikleri icin
taze baliklar gibi yeterince lezzetli olmadiklarini disintyordu. Cinki
hareketsiz, uyusmus vaziyette ginlerce yol gelen baliklarin, capcanli,
diri ve hareketli taze baliga gore lezzeti onlara gore cok farkhyd.

Pekala, Balikcilar nasil olacak da Japonya’ya taze lezzetli baligi getire-
bileceklerdi? Siz olsaydiniz ne yapardiniz? Japonlar cok ilgin¢ bir ¢6zim
bulmuslar. Derin biyiik akvaryumlara kicik birkac tane képek balid
birakmislar. Boylece hayatta kalmaya ve yem olmamaya calisan balik- 103
lar, ellerinden gelenin en iyisini yapmaya calisarak akvaryum icersinde
yasam miicadelesi verdikleri icin zinde ve taze bir sekilde kiyiya ulas-
tirllabilmis.

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

Hedefinize ulasir ulasmaz, heyecaniniz kaybolmaya baslamaz mi?
Asin calismaniz gerekmiyorsa rehdvete kapilmaya baslamaz misiniz?

iste bu problemi asmak, Japonlarin taze balik probleminin ¢dziimiinde
olduqgu qibi aslinda cok basittir. Yapmaniz gereken sey, her zaman sizi
zorlayacak olan bir Gst performansi sergilemek icin; problemlerinizi,
kendinizi gelistirmek karsilasmis oldugunuz essiz firsatlar olarak algila-
mak ve cozimlerine de bu acidan yogunlasmaktir.
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Bu Gercek Yasam Kesitinden Sunlar Anlyoruz.

Gorilecegi tzere problemlerden uzaklasmaktansa icine atlamak, bo-
gusmak ve onlari yenmeye calismak bizi daha da zindelestirir. Prob-
lemleriniz cokca ve cesitli olabilir. Umitsiz olmayin! Onlari taniyin/ta-
mimlayin, onlar gégusleme stratejilerinizi organize edin, kararl olun,
daha cok bilgi ve yardim destegiyle onlarla savasin! Beyninize adeta bir
kopek balidi atin ve nelere ulasabileceginizi iste o zaman gorin.

Sorunlarimizi ve problemlerimizi de, farkindalik dizeyimizi artiracak ve
bizi zinde tutacak yardimar aktérler olarak gorin. Risk almaktan kork-
mayin. Risk aldiginiz oranda kisisel gelisimizin 6nind acmis olursunuz.
Asla kendinizi tekrarlamayin, kdsenize cekilip ortalama siradan bir insan
olmayin. Beden diliniz, ses tonunuz edilgen ve durgun olmasin. Yasama
simsiki sanlin, yasaminiz 6grenme eksenli olsun!

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

Mesaj sudur : “Ben senin probleminim. Seninim. Sana aidim. Tipki elin
gibi, gozin gibi. Eline ve goziine sahip cikarak ve onlari en iyi sekil-
de kullanarak nasil bagimsizlastiysan, beni de sahiplenerek ve benden
elde ettigin kazanimlar en iyi sekilde kullanarak bagimsizlasabilir ve

daha guclu olabilirsin.”
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SINAV KAYGISI NE MENEM SEYDIR?

Bir sinava girecek olmak diinyadaki butin insanlan kaygilandinr. Bu
olagan bir durumdur ve iyi ki kaygilaninz. Cinki her konuda yasanan
kaygi insani tedbir almaya yoneltir. Kaygi bazen giic ve enerji kayna-
gidir. Arkadaslar 6nce sinav kaygisinin olagan oldugunu kabul edin. “
Kaygilanmamaliyim, kaygilanirsam hapi yutanim...” gibi distnceler
sizin elinizi ayaginizi baglar. Bu tir dusincelerin yerine; “ Elbette kay-
gilaninm, bir sinava girecegim ve bu sinav benim icin énemli. Boyle
bir durumda kaygilanmamak anormal olurdu” seklinde diisiniin. Dogru
olan da budur.

Peki Kaygi Neye Denilmektedir?

Kayaqi kisi duygusal yada fiziksel baski altindayken ortaya cikan bir tep-
kidir. Kayqr hicbir zaman korku degildir. Cinki korkuda fiziksel varligi-
mizi tehdit eden unsurlar vardir. Kaygida ise fiziksel varhgimiza yonelik

bir tehlike yoktur. Kaygryi tamamen kendi olumsuz distincelerimiz so-
nucu Gretiriz. Kayginin kaynagi belirsiz, korkunun kaynagi ise belirlidir. .
Korku daha kisa sirelidir, kaygi ise daha uzun sire devam eder. Korku

kaygidan daha siddetlidir.

Hazirlanmasi gereken derslerin birikip agirlasmasi, sizden beklenenlerin
fazlahdi ve bitin bunlari nasil yapacaginizi bilmemeniz biyik bir yik
olustururu ve bu da zamanla bikkinlk verir. Herkesin donem dénem ya-
sadidi bu usanma ve karamsarlik son derece normaldir. Normal olmayan
ise, gereksiz olan bu duygular karsisinda Gmitsizlige kapilarak, kendinizi
caresiz ve gicsiz hissederek calismayi ve micadeleyi birakmaktir.

Genel olarak insanlar kaygiyi, gelecek ile ilgili karamsarlk, basansizlik,
endise, umutsuzluk, karisiklik duygular ile birlikte dile getirirler. Sinav
kaygisi da bdyle baslar. “ sinavi kazanamazsam her sey biter, hayatim
mahvolur, herkese rezil olurum” vb. distincelere kapilarak sinava gir-
meden kaygi hali baslar. Sinav kaygisi, sinav sonucunda olumsuz sonuc
umuldudu icin olur.

Normal diizeyde bir sinav kaygisi DOGALDIR! Hatta FAYDALIDIR. Asiri
(siddetli) kaygi 6grenmeyi ve hatirlamayi ZORLASTIRIR. Hi¢ kaygisizlik
veya cok disiik dizeydeki kaygi MOTIVASYONU DUSURUR.
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SINAV KAYGISININ NEDENLERI

Cocukta, ogrencide kaygil bir kisilik gelismesine yol acan nedenler soy-
le siralanabilir :

Cocuk adaletsiz ve anlayissiz olan degistiremeyecegi bir cevreye karsi
kendini savunma durumuna distiginde ve bu yizden kendine giveni-
ni yitirdiginde kaygi ortaya cikmaktadir.

Anne-babanin reddedici ve kicik distriici tutumlari, cocukta kaygi ve
guvensizlik duygularina yol acar.

Otoriter anne baba tutumunun sinav kaygisinin olusmasinda etkili ol-
dudu, bu anne babanin cocuklarinin sinav 6ncesi durumluk kaygr ve
surekli kayqgi duzeylerinin yikseldigi, sinav sonrasi durumluk kayginin
distigu anacak surekli kayginin arttigi gézlenmektedir.

Kaygi cocugun yakin cevresinde kaygili insanlarnin varligi ile de gelisir.
Kendileri kaygili olan ve farkinda olmadan cocuklarini kaygili olmayi
ogreten ana-baba tutumlari vardir. Bu tutumlar dzellikle ergenlik done-

106 minde daha ciddi sorunlara neden olur.

Ana babanin beklentilerinin cocuk icin ulasiimaz olmasi cocukta kaygi
yaratir. Arastirmalar cocuklarda gérilen sinav kaygisinin énemli oranda
okul calismalarinda anne babanin yiiksek beklentilerine uygun bir basa-
rnya ulasamama korkusundan kaynaklandigini géstermektedir.

Bizim kiltirimizde aile ici beklenti dizeyi olmasi gerekenden daha
yuksektir. Cocugun basari ve basarisizhdi ailenin basarisi yada basarisiz-
hgi olarak goruldigi middetce cocugun kaygisi artmaktadir.

Geleneksel aile yapisinda yiksek beklenti anneden geldiginde cocuk-
ta kayqgi ve kendine givensizlik duygular olusurken, yiiksek beklen-
ti otoriteyi temsil eden babadan geldiginde cocugun benligini tehdit
edici bir unsur olmakta ve cocugun kendisini caresiz hissetmesine yol
acmaktadir.
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Taninan birisinin, cocugun bir arkadasinin basarili bir agabey ya da
ablanin model secilip onunla karsilastirma yapilmasi énemli bir baski
olusturabilir.

Sinav kaygisi yiksek olan bireyler herhangi bir sinav ya da degerlen-
dirme durumunda 6z varliklarinin tehdit edildigi korkusuna kapilirlar.
Yalnizca sinavla degil, grup icinde konusma, soru sorma, sorulara cevap
verme ve tartismalara katilma gibi etkinliklerde de kaygili ve heyecanli
olurlar.

Zaman zaman 6grencide asin kaygi meydana getirerek onun basarisiz
olmasini saglayan etken, 6grenilecek materyalin olmasi degil, olayin
odrenci icin tasidigi anlamdir. Kayqgili 6grenciler 6grenmenin o6lcildi-
gu sinavlarda kendi kisiliklerinin degerlendirildigini disinur. Bu sekilde
yapilan bir dederlendirme beden kimyasinda bir takim dedgisikliklere
yol acar. Ortaya cikan kaygi akil yiritme ve soyut disinme yoninde
ki zihinsel faaliyetleri bozar. Bu etkileri nedeniylede 6drencinin sinava
yukledigi anlam basarisizlida yol acan en 6nemli etkenlerden biri olur.

Tutarsiz anne baba yada 6gretmen davranislari kaygiyi arttirir.

Arkadaslar tarafindan reddedilme korkusu kaygi yaratan diger bir
onemli faktorddr.

BELIRTILER

Fizyolojik Belirtiler :

Kalp atislarinda hizlanma ve carpinti
Hizli nefes alip-verme

Gerginlik veya sinirlilik hali

Terleme veya titreme

Dilin damagin kurumasi

istahsizlik ve uyumada guclik, bas agrsi

Mide sikayetleri

Konsantrasyon bozukluklar

107
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Psikolojik Belirtiler :

Gergin bir ruh halindeyse ve olaylara karsi asiri tepki gosteriyorsa,
Disice, 6grenme ve algilamada sikinti yasiyorsa,

Dikkatini toplayamiyorsa,

Ogrendiklerini animsayamiyorsa,

Olaylar ve kisiler arasinda gerekli baglantilar kuramiyorsa,

Kendini rahatsiz eden durumu fark edip, buna uygun yaniti vermede
guclik yasiyorsa,

GUn icinde ruhsal dalgalanmalar yasiyorsa,

Okuldaki durumu ve arkadaslarinin sevgisi gibi konularda asiri given-
ceye ihtiyac duyuyorsa,

Siki stk okula girmeyip evde kalmak istiyorsa,
Saclanyla, giysileriyle ve etraftaki her seyle asiri ilgileniyorsa,

Kaygili oldugunu gosteren karin agnisi, titreme, titrek, terli ve soguk
eller, asin konusma, gezinme, kivranma gibi sikayetleri sik yasiyorsa,

Basit malzemelerin 6grenilmesinde basanh, zorlarin 6grenilmesinde
basarisiz oluyorsa sinav kaygisinin sorun boyutuna geldiginden siphe-

lenilebilir.
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NASIL DUSUNURSEK KAYGILANIRIZ?

Asadida okuyacaginiz ifadeleri, bizleri cogunlukla kotu hissettiren bazi
kaliplasmis dusiince ve inang kaliplar olarak degerlendirin. Kuskusuz
hic kimse, her zaman asagidakiler gibi ifade kullanmiyordur. Ancak ba-
zen bu listedekiler gibi disindigimiizde kendimizi kot hissediyoruz.
Bu distnceler yasamsal bir gerceklik tasimayan ve fonksiyonu olmayan
distncelerdir. Altlarindaki aciklamalar da bu disiincelerin nasil fonksi-
yonel olmadiklarn kanitlaniyor.

Distk not alirsam hi¢ kimsenin géziinde degerim kalmaz: Acaba arka-
daslanmiz, ailemiz, 6gretmenlerimiz bizi sadece yiiksek notlar aldigimiz
icin mi seviyor ve bize deger veriyor? Bizim kisisel 6zelliklerimizin sevil-
mesiyle hic mi degeri ve 6nemi yok? Onemli ve belirleyici olan sadece
notlarimiz mi?)

Yaptigimiz her sey mikemmel olmali, bunun icin de cok calismalyim:
Acaba mikemmelligin sinir var midir? Bana gére mikemmel olan bas-
kalarina gére de mikemmel midir? Herhangi bir sey icin Gzerime disen 109
her seyi yapar, gereken tim cabayi gdsterirsem kendime karsi olan
sorumlulugumu yerine getirmis olmaz miyim? Ayrica “hata” yapmak

insana 6zgl dedil midir?

Sinav (YGS & LYS, TEOG vs.) istedigim gibi gecmezse mahvolurum: Aca-
ba sinavin “kéti” gececedi simdiden garanti mi ya da sinav istedigim
gibi gecmezse ve bekledigim sonucu almazsam bu her seyin sonu mu-
dur? Hayattaki “basar” ve “mutluluk” un 6lcimi sadece “YGS & LYS,
TEOG vs. sinavinin sonucu” ile mutlak bir gereklik tasir mi?

“Basanh” olmazsan hic kimseden itibar gérmezsin: Acaba “basari” nin
gercek bir 6lcitu var midir? Yada herkese gére ortak bir tanimi var mi-
dir? Bir alanda “basarili” sayilan bir kisi baska bir alanda “basarisiz” ola-
maz mi? Cok yetenekli ressam, yemek pisirme konusunda cok “kotd”
olamaz mi? Yada dinyanin en hizli kosan bir atleti cok “kaétd” bir sofor
olamaz mi?

Kicik seylerde bile “hata yapiyorsan” hicbir seyi basaramazsin: Acaba
“hata” olarak gordigimiz seyler, “degismez ve dizeltilemez” seyler
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midir? Bir seyde istedigim sonucu alamamis olmak ona dogru her se-
yin kotu gidecegini mi gosterir? Olaylar, durumlar degismez midir? Ben
kendimde degisiklikler yapamaz miyim? Kendimde dedisikler yaparak
kendimle ilgili olaylan, durumlari degistiremez miyim?

Herkes tarafindan sevilen, sayilan, deder verilen biri olmak istiyorsan,
onlarnin beklentilerini basa cikarmamalisin: Acaba “herkes” tarafindan
onaylanmak gercekten mimkin midir? Daha da 6nemlisi  “gerekli”
midir? Etrafimizdaki herkesin beklentileri birbirinden farkli olacaktir,
hepsini birden karsilamak mimkin mi ve bu arada bizim kendi istek
ve beklentilerimizin hic dnemi yok mudur?

Gucla ve prestijli kisiler mutlu, digerli ise mutsuzdur: Acaba sadece
glc ve prestij kisilere gercekten mutluluk getirebilmekte midir? Yani
zengin, iyi meslek sahibi, toplumda belli bir yere gelmis kisilerin hepsi
“mutlu” mudur? Bu saydigimiz seylere sahip olmadigi halde “mutlu”
olan insan yok mudur?

110 lyi bir Gniversitenin iyi bir bélimiini kazanamazsam, hayatta istedi-
gim yere gelemem: Acaba, hayatta isteklere ulasmanin yolu sadece o
Universitenin o béliminden mi gecmektedir? Bu Universite ve bu bo-
[imden mezun olmayanlarin hayati basarnsizliklarla mi gececektir? Bizi

beklentilerimize, hedeflerimize ulastiracak baska bir yol bulunamaz mi?

Kendimi kanitlamak icin cok calismali ve “iyi” bir égrenci olmaliyim:
Acaba kendimizi herkese kanitlamamiz gercekten de gerekli midir ve
mUmkan midir? Bu gercekgi bir beklenti midir? Ayrica batindyle “iyi”
bir 6grenci olunabilir mi? Her seyi mikemmel yapmayinca “kétid” bir
ogrenci mi oluruz?

Distk not aldigimi soyledigimde annemle babam hayatimin basari-
sizhklarla gececedini, hicbir hedefime ulasamayacagimi disindyorlar.
Bunu bakislarindan anliyorum: Acaba tek bir bakis, tek bir s6z, annemiz
babamiz da olsa, kisilerin zihninin okumamizi saglar mi? Ayrica Gzilmis
olsalar bile, Gzildikleri sadece “o sinavin sonucu” olamaz mi ya da
cocuklannin Gzilmesine Gzalmis olamazlar mi?
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Amacina ulasmak istiyorsan, daima isteklerini arka plana atmalisin:
Acaba ulasmak istedigimiz amac icin, tim isteklerimizi gérmezden
gelmek dogru bir yontem midir? Sadece amacimiza odaklanip, istek-
lerimizi, ihtiyaclarimizi gormezden gelmek akilci midir? Bunun yerine,
amacamizi gdzden kacirmadan, belli dlcilerde kendi isteklerimizi de
gerceklestirecegimiz bir planlama yapilamaz mi?

Matematik sinavinda bir soruda islem hatasi yaptim. Ben dikkatsiz biri-
yim: Acaba tek bir sinavda yada birkac kez islem hatasi yapmamiz, bizi
toptan “dikkatsiz” biri yapar mi?

Sinavlardan 6nce heyecanlaniyorum. Bu heyecana engel olmaliyim,
heyecanlanmamaliyim. Yoksa gercek sinavda da (YGS & LYS, TEOG)
heyecanlanirim ve hicbir soruyu dogru yapamam, mahvolurum: Acaba
herhangi bir “sinav durumunda” heyecanlanmak sadece bize 6zgi bir
durum mudur? Baska hic kimse bu sekilde heyecanlanmiyor mudur?
Heyecanlanmamaya calismak yerine heyecanimizi kontrol altinda tut-
maya calismak daha islevsel olmaz mi? Ayrica “sifir heyecan” gercek-
ten ise yarar mi? Hic heyecanin olmadigi yerde caba olabilir mi? Evet,
disincelerimizle ilgili olarak kendimize, ara sira “acaba?” diye soralim

latfen. Farkh alternatifler gérebileceksiniz.
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SINAV “BEN”IM iCIN NE ANLAM iFADE EDIYOR?

Bu soru aslinda bircok insan tarafindan dogdal olarak farkl yanitlanabile-
cek bir sorudur. Ancak eger olasi yanitlan disinmeye calisirsak karsimi-
za asadidaki tarden yanitlar cikabiliyor. Genelde alinan yanitlar Gzerinde
duracak olursak, YGS & LYS ya da TEOG:

Yasamin dénim noktasi.
Her sey o (¢ saate bagli.
Bilgi dizeyimi ve performansimi 6lcen bir dlcek.

Sinav, cevremin beni nasil degerlendireceklerini belirleyecek olan bir
test.

Yasamimin bundan sonrasini belirleyecek sey.
Aman hic sormayin, sinavi diisiindiikce kendimi iyi hissetmiyorum.

0 gin gelse ve (¢ saati gecirsem diye disindigim bir engel, artik cik
sikildim.

Yasam amaclarima ulasmamda degerlendirecegim 6nemli asamalar-
dan biri.

Bana mi sordunuz? Benim icin aslinda pek bir sey dedil, basaracagima
inaniyorum. Ama bir de bunu aileme sorun, onlar icin cok dnemli.

Ne diyorsunuz, ileri de ne olacagim bu sinava bagli.

Ashnda var ya baska bir Glkede olsam, ne sinav kaygisi ne de gelecek;
hayatimi yasarim.

Evet sinav deyince bir kaygi hissediyorum; ancak basaracagima inaniyo-
rum. Cinki, ben deneme sinavlarinda bile heyecanlaniyorum.

Sinav benim icin pek bir anlam ifade etmiyor; keske olsaydi, diyorum.
Sinava hazirlanmasaydim, yerine baska seyler yapardim.

Ben sinavla ilgili yorum yapmiyorum. Sadece calismaya kendimi odak-

ladim.



sinav pusulasi

Bu ve benzeri yanitlar aslinda sinava bizlerin birtakim anlamlar yukledi-
gimizi gosteriyor. iste bu anlam ifadeleri sinavda normalde duyulan ve
gerekli heyecani kaygiya donistirebilen disince ve anlamlar oluyor-
lar. Ayrica bu yuklenen anlamlar gercekci ve objektif ise olumsuz yonde
bir kaygi hissetmemiz gerekir. Ancak bazi anlam yiklemeler sinavi da
daha farkh hale getiriyor ise kaygilaniriz. 0 halde, dogru anlami bula-
bilmek icin kendimizi test edebiliriz. Bu calisma araba kullanan soférin
kor noktalardan dolayi geriden gelen arabayi fark etmemesine benzer.
Kaldi ki;

“Geriden gelen araci ggrmememize neden olan aynalar dedgildir. Ayna-
ya baktigimiz acidir. Bakis acimizi degistirir isek gelen tehlikeyi gorar
ona gore hareket ederiz. Kendimizi, arabayi ve aynalan degistirmeye
gerek yok, sadece biraz 6ne veya yana egilmemiz, bakis acimizi degis-
tirmemize yetecektir.”

Bu bakis acisini kendi distncelerimiz ve sinava yikledigimiz anlama
cevirdigimizde ne goriyorsunuz. Gerilim yerine olasilikl distnebiliyor
musunuz? Kendinize ben izerime disen calismayl yaptim ve gidip o
Uc saati en iyi sekilde degerlendirip yasamimda bir adim daha atacak,
sonrada ileride yapmam gerekenlerle ugrasmaya baslayacagim diyor
musunuz? Tim bunlarin arasinda kendinizi iyi hissedebilmenizin 6nemli
bir kosulunun da hazir olus dizeyinin iyi olmasinin oldugunu soyleye-
biliriz. Ciinki ne kadar iyi hazirlanmis isek o kadar kendimize givenir

ve rahat oluruz.
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BIR OGRENCIMIZ ANLATIYOR; “GIRECEGIM SINAVDA ISTEDIGIM SONUCU
ALMAK iCIN ISTE YAPTIKLARIM”

Sinava gerekli dizeyde hazinm. Cinkd uzun bir hazirlik programini de-
gerlendirdim. Her bir dersten 6grendiklerimi gozden gecirdigimde ken-
dime given duyuyorum. Ayrica kalan sireyi de iyi sekilde eksiklerimi
kapatarak, tekrarlar yaparak gecirecegim.

Her bir deneme sinavinda amacam girecegim asil sinavin (YGS & LYS,
TEOG vs.) provasini yapmak, eksikliklerimi fark etmek, pratik yapmak
ve bir sonraki deneme sinavina kadar bunlarn yasama gecirmek oldu.

Her bir deneme sinavinda karsilasabildigim dikkatsizlik diye yorumlana-
cak hatalarin kaynaklarini arastirip ¢ézmeye calistim. isinize yarayabilir
diye sizlere de soyleyeyim. Bu dikkatsizlik denilen seyin nedenleri ve
c6zima sunlarmis :

Fark ettim ki, bazen sorulan cok hizli okumaya calisiyormusum ve yan-

his, eksik okuma nedeni ile soruyu dodru algilayamiyormusum. Ben de

her soruyu ayn bir birey kabul edip soru ile iyi iletisim kurmay hedefle-
114 dim ve zamanla daha dogru okumaya basladim.

Fark ettim ki, birbirini takip eden sorularn bazen birbirine bulastiriyor-
musum. Ornegin 12. soruyu yaparken daha 6nce cozemedigim 7. soru
akhma geliyormus. Boylece 12. soruya dikkatimi veremiyormusum. Ben
de ¢6zimu her soruyu kendine 6zgl kabul edip sinavda bunun gibi pek
cok tane var demeye basladim. Zaten 12. soruya gereken dikkati verdi-
gimde 7. soruyu hatirlamiyorum.

Fark ettim ki, sinavlara her zaman ayni konsantrasyonla giremiyorum.
Bunun nedeni de her deneme sinavinda bir cok faktorin degisebilmesi.
Ama degismeyen sadece benim. Ben de sinavlara girmeden 6nce zihin-
sel bir hazirlikla kendimi girecegim sinavda basarili olmaya hazirladim.
Bakin birde benim yaptigimin tersini yapanlar oldugunu da gordim.
Bazi arkadaslar sinavdan 6nce olumsuz sonuclari diisinerek kendilerini
belki de farkinda olmadan basarisizliga hazirliyorlar. Ben tersini yapi-
yorum.

Fark ettim ki, sinavda benim disimda da etkili bazi faktérler var. Bun-
lari siz de biliyorsunuz, hani sinavda disaridan gelen sesler ( burnunu
cekenler, ritmik hareketler yapanlar, guralti vb. ) insani bazen rahatsiz
eder ya, bunlar iste.
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Fark ettim ki, aslinda disandan gelen bir giriltiye karsilik ben 6fke,
kizginlik ve olumsuz duyqularla tepki veriyorsam o zaman bunlar dikka-
timi bozuyor. Ben de degistiremeyecedim dis seslere duyarsiz kalarak
onlarla bas edebildim. Artik bu tur seyleri takmiyorum.

Fark ettim ki, sinavlara ortalama bir heyecanla zaten giriyorum ve sinav
iyi geciyor. Bazen hic heyecan duymadigim ve daha fazla heyecanlan-
digim sinavlarda istemedigim sonuclarla karsilastim. Kendime dedim ki
heyecan yasak degil, gerekli. Bununla birlikte heyecani kaygiya, yada
kaygisizliga donistirmemeyi 6grendim.

Fark ettim ki, bir seyleri daha iyi yapmanin her zaman bir yolu bulu-
nuyor.

Yeter ki bir seyleri fark edin. Cink(; FARKI, FARK EDENLER YARATIYOR.
GERCEKLERLE Mi YOKSA TAHMINLERLE Mi YASAMALIYIZ?

Sinavla ilgili bolca tahmin Gretiyor olabilirsiniz. Grnekler mi? iste sinavla
ilgili bazi drnekler;

0 gin her seyi unutacagim gibi geliyor. .

Kazanamazsam herkes benim hakkimda kéti disinecek.
Saninm kotu gececek, bunu biliyorum.
Heyecanlanip, her seyi unutacagim gibi geliyor.

Bu olasiliklar gercek gibi kabul etmek yasantinizi kolaylastirir mi? Ama-
ciniza ulasmaniza katkida bulunur mu? Bu tir tahminler, birakin tahmin
olarak kalsinlar. Cinkd kendimizi kaptirip dodru olarak kabul etmeye
baslarsak bu durumda gerceklerle kanstirarak gerginlesiriz. Oysa ger-
cekler boyle olmayabilir.

Sinavla ilgili bu disincelerim bir olasilk yada tahmin mi yoksa gercek
mi diye kendimize sormaliyiz. Boylece sinav karsisinda daha gerceki
bir diistinceye sahip olur ve yiksek moralle sinava gireriz.

Sinava hazirlik strecini sisli bir yola benzetebiliriz. Sisli bir yolda go-
ris alani ne kadarsa biz o alani gorebiliriz. ileride ne oldugunu tahmin
etmeye calismak gercekci dedildir. Cinki géremeyiz. Ancak sabirla,
gorias alammizi dikkatlice ve problemsiz gecirirsek ilerisini de zamani
geldiginde goririz. Sinav sirecinde de sinava kadar olan sireci tahmin
etmeye calismayin. Sadece basarh olmanin gereklerini ¢alisarak ve de-
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neme sinavlarini iyi degerlendirerek yerine getirirsek o giin sinav en iyi
sekilde gececektir.

Ozetle; “Gelecekle ilgili tahminde bulunma hakkinizi kullanin; ama dik-
kat edin, bazen bu tahminleri gercekmis gibi kabullenmeye baslarsiniz.
0 nedenle tahmin etmek yerine cabanizi ve yapabileceklerinizi deger-
lendirin.”

Sevgili 6grenciler sizi sinavla ilgili zaman zaman engelleyen diisinceleri
gozden gecirebilir ve kendinizi daha farkli bir caba icerisinde bulabilirsi-
niz. Bunun icin de birtakim dogru disiinme ilkelerine ihtiyaciniz olacak.
Bu ilkeler de; Her zaman bir secenek daha vardir. “0” ile “1” arasinda
sonsuz sayinin oldugunu unutmayin. Sadece evet yada hayir yaniti ve-
rilemeyecek binlerce soru bulunur. Daha gizel olani, soruya en uygun
yaniti bulmaktir.

Beynimizdeki programlar yasamimiza yon verir. O halde bu programla-
rn goézden gecirin. Olumsuz programlari dedistirmek sanildigi kadar zor
degildir.

Konustugunuz dil sizin disincelerinizi, disinceleriniz de davranislari-
nizi belirler. O halde kendinizle ve cevrenizle neyi, nasil, hangi acidan
dile getirdiginizi fark edin. isinizi zorlastiran dil kaliplarini degistirerek,
disince, duygu ve davranislarinizi yeniden olusturabilirsiniz.

insanlar algilayabildikleri arasinda en iyi olani secerler. Ancak algilaya-
bildikleri alani belirlemek konusunda caba sarf ederler ise daha iyi olani
da secebilirler. Algilama cercevenizi gézden gecirebilirseniz daha fazla
secenek oldugunu goérirsiniz.

insanlar amaclanna ulasmak icin gerekli kaynak ve giiclere sahiptirler.
Herkes kendisi icin belirledigi amaci benimsemis ise gerekli kaynaklari,
yeteneklerini kullanarak bulabilir. Bunu test etmek icin cevrenizde ba-
sarili olmus insanlara bakin.

Basarisizhk diye bir sey yoktur. Sadece basarisiz olunan durumlar vardir.
Basari ve basansizlik kavramlan géreceli kavramlardir. 100 Gzerinden
50 almak bir 6drenci icin basan dider icin basansizdir, iste gorecelilik
sadece istedigimiz sonuca ulasip ulasamama durumudur.

Ozetle, genel yasam ilkeleri olarak ve su anda sinavla ilgili distncele-
rinizi bu olcilerle gézden gecirin, kendinizi daha farkl hissedebilmek

sizin elinizde.
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SINAVDA UC ZAMAN

(Sinav Oncesi, Sinav Ani, Sinav Sonrasi)

YGS & LYS, TEOG ve diger sinavlarla ilgili endiselerimizi; genellikle za-
mani dogru bir bicimde dederlendirememek, strekli sinavi diisinmek,
sinav sonrasini disinmek, kazanilamazsa yada istenilen bélim olmaz-
sa yasanilacaklari disinmek olusturur. Disindikce kaygilaninz, kaygi-
landikca da dustniriz. Bu kisir dongi bu sekilde surer gider.

Simdiye kadar bu dongiden kurtulmak icin yaptiginiz yada denediginiz
bir yontem oldu mu? Yada bundan kurtulmak icin hic caba sarf ettiniz
mi? Bazl disincelere kendimizi kaptinr ve bu disiinceleri nasil dret-
tigimizi fark etmeden bir middet sonra da gerceklerine kendimiz de
inanmaya baslariz.

Belki de sinavi ve bu sinava kadar gecirecedimiz sireci bélimlere ayirmak
isimizi kolaylastirabilecektir. CinkG insani en fazla endiselendiren sey “ani
yasamamak” ve gecen zamani kontrol edememektir. Zamanin kontroli
sizde ve icinde bulundugunuz anda yapmaniz gerekeni yapiyorsaniz ne

mutlu size. Cinki geleceginiz de istediginiz gibi olacaktir. Nasil mi? -

Bu nedenle sinav ve bu sinav icin gecirdigimiz sireci 3’e bélmek (sinav
oncesi, sinav ani, sinav sonrasl) ve bu (¢ sirecte yapacaklanimiza odak-
lanmak bizi rahatlatir.

Sinav Oncesi

Bu donem sinava kadar olan sireci ifade etmektedir, yani hazirlik do6-
nemini kapsar. Bu sire icerisinde sinava iliskin yada sonrasina iliskin
durumlarn distinmek, kaygiyi ve gerginligi arttirmaktan ileri gitmeyip,
aksine eksiklerin giderek artmasina yardima olur. Bu dénemde izlene-
bilecek en akillica yol, eksikleri saptayip bu eksikleri kapatmaktir. Oysa
kendinize donip baktiginizda bazen bunu yapmaktan ne kadar da uzak
olup olmadigimizi gorebiliriz. Bu dénemi sadece sdylenerek, kendinize
hep eksikleriniz oldugunu hatirlatarak mi yoksa zihninizi ve enerjinizi
ders calismaya, eksiklerinizi gidermeye mi ayiriyorsunuz ve bitin bu
yaptiklariniz eksiklerinizin kapanmasina ne kadar katkida bulunuyor? lyi
bir hazirhk yapmak bu dénemin isidir.

Oncesinde yapilabilecek tek sey; eksikleri belirleyip bunlari nasil kapa-
tabileceginizi planlamak olmalidir. Cinkd bu ancak sinavinizin ve son-
rasinin istediginiz bicimde gecmesine yardimcr olacaktir. Arastirmalar
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gosteriyor ki bireylerin bir olay karsisindaki hazir olus dizeyleri ve bu
konuda kendilerine olan givenleri ne kadar yuksek ise kaygi dizeyleri
normal sinirda ve basarilar da en Gst dizeyde oluyor.

Sinav Ani

Genelde sinav anini hatta ginind bile disindigumizde icimiz kipir
kipir olabilir. Size de sik sik olmustur bu. “ O an ne yasayacagim, ya
cok iyi bildigim sorularn da yapamazsam” diye disinmekten kendimizi
alamayabiliriz. Oysa bunu simdi yasayacagimiz yere, yani sinav anina
birakmaksizin su anda yasamanin, sinavin iyi gecmesine bir katkisi da
olmadigini gérmisizdar. Sinavin nasil gececedini disinmek, surekli
gercek sinavi hayal etmek belki de cok azimizi harekete gecirici bir etki
yaratmakta, hatta bir cogumuzu da asin derecede gerginlestirmekten
baska bir ise yaramamaktadir. Sinavla ilgili disinebilecedimiz tek sey;
yapacaklarimiz ve izleyebilecegimiz yontem olabilir.

Ornegin; Sinavda kendime, “Ben yapmam gereken hazirhgi yaptim”
diyecegim.

Heyecanlaniyorum; ama panige kapilmam yersiz. Cinkd heyecan dogal
bir durum. Sinava giren herkes gibi ben de heyecanlaniyorum. Heyecan
kimseye yasak olmadigi gibi bana da yasak dedgil. Heyecani kaygiya
doniastirmemek benim elimde. Kendime bunu hatirlatacagim.
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Soru kitapciklar dagitildiginda kitapcik tariine dikkat edip, kitapcik tiri-
nd ilgili bélime kodlayacagim. (YGS & LYS ve TEOG sinavlari icin)

Soru kitapciginin kapagindaki ad, soyad ve ilgili bélimlerini dolduraca-
gim. (YGS & LYS ve TEOG sinavlari icin)

Soru kitapciginin sayfalanini inceleyip, eksik yada hatal sayfa olup ol-
madigina bakacagim. (YGS & LYS ve TEOG sinavlari icin)

Sinavda sorulari yanitlamaya en iyi bildigimi disindigim, kendimi en
gicld hissettigim ve alistigim bolimden baslayacagim. (YGS & LYS ve
TEOG sinavlari icin)

Sorulan ¢cdzmeye basladigimda zihnimin sadece soruyu c6zmekle mes-
gul olacagini biliyorum. Bu disiince ile daha dikkatli olacagim.

Sinavdaki her sorunun digerinden farkli bilgileri disinmemi ve hatirla-
mami istedigini unutmayacagim. Bu yizden bir soruyu yapamadigimda
ve o soruyu birakip diger sorular okurken, yapamadigim sorunun yerine
yeni soruyu diisiinecegim.

Bir soru Gzerinde gereksiz zaman harcamayacagim. Soru ile inatlasma-
yacagim.
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Yanitindan emin olmadigim sorulan bos birakacagim, daha sonra ba-
kacagim.

Digerlerinin kac soru yaptiklaryla ilgilenmeyecegim.

Dogal bir bicimde kendi yapabileceklerimi disinecek ve daha iyi kon-
santrasyon saglayacagim.

Sinav aniyla ilgili bunlan disinmek ve bir plan cercevesinde hareket
etmek hem isimizi kolaylastiracak hem de gercekci coziimlere ulasma-
miza yardimci olacaktir.

Sinav Sonrasi

Su zamanlarda zaman zaman sinav sonrasini da disinip kendinizi ba-
zen iyi bazen koti hissetmeye baslamis olabilirsiniz :

Ya kazanamazsam tatilim zehir olacak.

Arkadaslarimin hepsi kazanir da ben kazanamazsam kimsenin yiziine
bakamam.

Bir yil daha nasil dayanacagim.

Kotd gecerse ailemin yizine bakamam.

Sinavi kazandigimda iyi bir tatil yapacagim.
Sinavi kazandigimda dinyalar benim olacak vb.

Bu dusinceler, cogunlukla gecireceginiz kot sinava gore planlanan se-
naryolardir. Oysa daha sinava bile girmeden ve sonucunu gérmeden
senaryo hazirlamanin size simdiye kadar bir yarari oldu mu? Sinav son-
rasini da olumlu disiinmek sizi motive edebilir. Ancak olumsuz disin-
mek de kaygi yaratir.

Bu durumda yapilabilecek sey; gini gelince bunu yasamak; yani sinav-
dan sonra oturup bunu disinmek olabilir. Tabii bu hicbir sey diisinme-
mek anlamina gelmiyor.

Unutmayiniz ki;

“Gecmisle gelecek arasinda tur atmaktan vazgecin. Daha dederli olan
su andir. Cunkd bir daha geri gelmeyecektir. Geleceginiz ve sonrasi icin
sadece “ su an” bir seyler yapabilirsiniz ama bunu sadece diisiinerek
de olmaz. Ancak olumlu disinduklerinizi eyleme gecirirsek gelecegi
glvence altina alabilirsiniz.”

“Ani yakalayin, o zaman gecmise de gelecege de hirsiz demezsiniz.
Cunkd zamanimizi ( simdiyi ) calan iki hirsiz vardir. Gecmisin pismanlik-
larn ve gelecege iliskin kaygilarimiz.”
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SINAVDA ZAMANI KULLANMA VE BASARILI OLMA KONUSUNDA iPUCLARI

Sinavda ( YGS & LYS, TEOG vs. ) bir boélime baslamadan 6nce o bolimi
hizla gézden gecirin. Baslayacaginiz bolimi cevaplamadan 6nce 10 sa-
niyeninizi o boliman yer aldigi sayfalari hizla gézden gecirmeye ayirin.

Hiz ve isabet arasinda uygun bir denge kurun. Cok hizl olup hata yap-
mak uygun dedgildir. Cink( yanlis cevaplardan puan alamaz, tam tersine
puan kaybedersiniz. Diger taraftan asiri dikkatli olarak her soru Gzerinde
fazla zaman harcamakta yeterli puani toplamanizi engelleyecektir.

Bir soruda belirli bir sire gectigi halde ¢6zime ulasamazsaniz soruyu
birakin. Ornegin Universite giris sinavlarinda sorularin agirlk derecesi
farkli ancak bitin sorularin puan degeri aynidir. Zor sorulara ek puan
verilmez. Bu sebeple bir soru izerinde makul bir zaman harcadiginiz ve
dogru olduguna inandiginiz bir ¢cozime ulasamadiginiz taktide, bir soru
zerinde calismaya devam etmek yerinde degildir. Uygun olan bu soru-
yu birakip, bélimdeki diger sorulara gecmektir. Ancak bu kural soruyu

120 cozmek icin makul bir sire harcadiginizda gecerlidir. Yoksa “soru size ilk
bakista zor geldigi halde birakin anlamina gelmez.

Herhangi bir soruyu Gzerinde zaman harcamak gerektigi ve karisik go-
z0ktigo icin otomatik olarak atlamayin. Sinavda karsilasacaginiz sorula-
rin byk cogunlugu analize ihtiyac gosterir.

Yaninizda bir saat bulundurun ve bunu sinav siresine gore ayarlayin. Bir
sinavin en 6nemli yond zamanlama, zamani etkin kullanma oldudu icin
yaninizda bir saat gdtirmeyi unutmayin.

Zihninizin dagilmasini dnleyin. Eger bélimler arasinda kisa bir dinlenme
araligi vermenize imkan varsa zihninizi programh bir sekilde dinlendirin
ve bu stireyi asmayin. (Kaleminizi birakin, gézlerinizi kapatin, alninizi ve
sakaklarinizi ovarak 15-20 saniye kadar kendinizi dinlendirin.)

Gecen zamanla asin ilgilenmeyin. Her bélim icinde zamani kontrol
etmenizin mimkan oldugu elverisli noktalar vardir. Belirli araliklarla
hizimizi kontrol ederek ona gére temponuzu arttirabilir veya yavasla-
tabilirsiniz.
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Sorulan sorulara cevap olmayacak secenekleri eleyin.

Tahmin etmeniz gerekirse hizli tahminde bulunun ve fikrinizi degistir-
meyin.

Giris sinavlarinda bazi cok gi¢ sorular vardir. Bitin sorularn dogru ce-
vaplama beklentisinde olmayin: Bu sinavlar basar dizeyini 6lcmeyi
dedil, onlar arasindan siralama yapmayi amaclamaktadir. En iyileri, iyi-
lerden ayirmayr amaclar. Bu nedenle batin sorulari cevaplamayi bek-
lemek dogru degildir.

Muhtemelen sinavda (YGS & LYS, TEOG) biyik bir zaman baskisi ile kar-
silasacaksiniz. Buna hazirlkli olun. Zaman karsi yarsacaksiniz, zamani
en iyi sekilde kullanmaya calisin.

Sorulan dikkatli okuyup ve ne istedigini tam olarak algilayin. Tercih lis-
tenizdeki hedeflere gore hangi soru grubundan baslayacaginizi ve her
gruba ne kadar zaman ayiracaginizi belirleyin. Sinav baslamadan énce
bu strateji dogrultusunda cevap kagidina 10-20-30 dakika sonunda gel-
mis olmaniz gereken yerler isaretlenmelidir. Sinav sonunda cevaplari-
nizi kontrol etmek icin mutlaka bir zaman ayirnin. Cevabindan %40 emin

olmadiginiz bir soruyu isaretlemeyin.
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KAYGIYI ENGELLEME / ONLEME BECERILERI

Stresi Tanima : Stresin nedenlerinin, etkilerinin ve sirecinin farkinda
olma, anlama olarak tanimlanabilir. Bir baska deyisle kisinin, kendisin-
de kaygi yaratan kaynaklar tanimlayabilmesidir. Yasadigi kaygi donem-
lerinin farkinda olmasi ve onlari planlayabilmesidir. Yasamin her alani
icin sahip olunmasi gerekli en uygun stres derecesini bulabilmesidir.
Tabii bu noktada ne ile basa cikip ne ile ¢tkamayacagi konusunda da en
azindan kendisine karsi durist olmalidir.

Zamani Duzenleyebilme : Oncelikleri belirleyebilme yada yapilmasi 6n-
celikle gerekli yada zorunlu islerle yapmak istenilenleri ayristirma be-
cerisi olarak tanimlanabilir.

Kendini Gercek Anlamda ifade Edebilme (Atilgan Olma) : Ne istedigini,
tercihlerini dogru ve dolaysiz ifade edebilme yetenegini gelistirme. Si-
zin zamaninizi cok fazla alacagini disindiginiz olay ve kisilere “hayir”
diyebilme becerisidir.

Acik ve Net Hedeflere Sahip Olma : Pek cok kisi pek cok seyi ayni anda
122 cok yodun ama yetersiz yada anlamsiz olacak sekilde cok cabuk yasa-
maktan rahatsizlik duyar. Bu durum genellikle durup kendi kendimize ne
istedigimizi ama gercekten ne istedigimizi sormamaktan kaynaklanmak-
tadir. Kisinin hedeflerini belirlemesi ne yapmak istediginin farkina varma-
si gercekten 6nemli bir hayat becerisidir. Bu beceriye sahip olma yalnizca
onemli kararlar alirken degil, hayatin her doneminde gereklidir. Bu soru-
lan kendimize hangi siklikla soruyoruz acaba? Su anda yapmak istedigim
gercekten bu mu?...” Evet ise “ Ben bunu neden yapmak istiyorum?..”

Dederlere Sahip Olma / Degerleri Belirleyebilme : Sizin icin neyin daha
oénemli olugunu bilmeden hedef belirlemeniz oldukca zordur. Hedef be-
lirlerken bu hedefin size ne yasatacaqi, yasam tarzinizin, kisiliginizin
buna uygun olup olmamasi sizin o hedefinizi gerceklestirmede énemli
bir etken olacaktir.

Karar Verme ve Problem C6zme Asamasinda Sistematik Olma: Eger ya-
sanan bir problem varsa éncelikle onu bas edilebilir / kontrol edile-
bilir parcalara bélmek gerekir. Ardindan o parcalara degisik acilardan
bakabilmek, icinde yasanan sorun hakkinda yeteri ve gerekli bilgileri
toplayabilmek onemlidir. Ayrica bu asamada kisinin karar verme stilini
ve ranjini kesfedebilmesi ve bu stillerinin hangi kararlarin alinmasinda
daha uygun olacaginin farkina varmasi da énemli bir beceridir.
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KAYGIYLA BAS EDEBILME BECERILERI

Rahatlama - Gevseme : Stres yada kaygi zamanlarinda uyqulanabilecek
pek cok rahatlama teknikleri ve yollari vardir ki aslinda bu rahatlama
tekniklerini bilmek ve uygulayabilmekte bash basina bir beceridir. Ra-
hatlamaya en fazla gereksinim duydugumuz zaman, aslinda bunlari ya-
pabilmek icin zamanimizin olmadigini disindigimuiz andir!.. Farkinda
olmayip cok cabuk tiketsek de her seyi yapmaya yada bir seyleri daha
yapmaya zamanimiz vardir.

Bazi gevseme ve rahatlama teknikleri direkt fizyoloji ile ilgili iken 6rne-
gin; meditasyon, derin nefes alip verme egzersizleri, kademeli gevse-
me, resimleme yoluyla gevseme, bazilarn da endirekt olarak psikolojik
bir sirecte gerceklesir.

Diger bir deyisle kisi dogrudan rahatlamasa da bu aktiviteleri yapmakla
biraz daha rahatlamis yada kendini stresten biraz olsun uzaklastirmis
hisseder. Ornegin; mizik dinleme, bir seyler icme, tv seyretme, kitap
okuma, yazi yazma vs. 123

Kendini Odullendirme : Bas etme yontemleri tabi ki her zaman kisiyi
zorlayici yada hep onun bir serler yapmasini gerektiren nitelikte de-
gildir. Bazen kisinin kaygi yada stres aninda kendisine “ Bu gunlik bu
kadar yeterli... Simdi beni keyiflendirecek kendim icin bir seyler yap-
maliyim...” diyebilmesi de cok 6nemlidir. Kisi kendisine hic vakit ayir-
madan kati ve sistematik bir plan ve program dogrultusunda sirekli
ders cahstiginda belli bir noktadan sonra geri plana ittigi ve bastirdigi
gereksinimleri belirlemeye baslayacak, dolayisiyla her iki durumu den-
geleyememis olma plan ve program dahilinde géturilen calismayi da
olumsuz yonde etkileyecektir.

Yapici Telkin : Kisinin kaygi durumunda yada kayginin ortaya cikmasi si-
recinde kendi kendine gercekci bir seyler soylemesi yada kendi kendini
elestirebilmesidir. Ashinda cok eski ve cok tanidik bir yontem olmasina
ragmen burada asil belirtiimek istenen sudur: Stresin ortaya cikmasi
yada strese neden olan olayin yasanmasi sirasinda beyinden gecen
disincelerin egitilmesinin 6nemi ve bunun “ yapici telkin” oldugudur.
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ASIRI KAYGIYI YENME KONUSUNDA YONTEMLER

Sinav Sonucunda Yasayabilecedinizi Disindiguniz
Uzantdleri Ve Sevincleri Sinav Sonrasina Birakiniz.

Sinavlara hazirlanan 6grencilerden, kaygi ve konsantrasyon sorunu ya-
sayanlann genellikle zihinlerinde kendilerine izlettirdikleri iki tar film
vardir: Bunlardan birisi romantik film, digeri ise korku filmidir. Senaryo-
lanini kendilerinin yazdigi, yonetmenligini kendilerinin yaptigi ve basrol-
de kendilerinin oynadiklari bu filmleri hazirhk sireci boyunca kendileri-
ne izlettirirler. Bu filmleri izlemekle kalmadiklarn gibi bir sire sonra da
gercek olduguna inanmaya baslarlar.

Ogrencilerin kendilerinin trettikleri filmlerden biri olan “romantik” fil-
min konusu, sinavin basariimasi halinde yasanacak mutluluklar, seving,
cosku, baskalan tarafindan takdir edilme, rahatlama ve benzeri duy-
gularla ilgilidir. Hatta bu filmi zihinlerinde canlandirirlarken kendilerini,
seving ve zafer nidalari atarak ziplarken bile gorebilmektedirler. Elbette
124 bu riyadan uyandiklarinda, icinde yasadiklari gercegin heniz hic de
oyle olmadigini gorerek ve kazanamamalar halinde bu hayallerinin
gerceklesmeyecegini disinerek kaygilanmaktadirlar. Ogrenciler bunu
kendilerini daha iyi gidilemek, dersleri daha cok severek ve isteyerek

calisabilmek amaciyla yaptiklarini sdylemektedirler.

izlenen filmlerin bir digeri olan “korku” filminin konusu ise; sinavin ba-
sarilamamasi halinde yasanacak mutsuzluk, hizin, cokkinlik, ailesine
ve baskalarina rezil olma, sikinti ve benzeri duyqularla ilgilidir. Yine bu
filmi canlandirirken kendilerini aglarken, sikintidan bunalmis, caresiz bir
halde gorebilmektedirler. Bu filmi izleyen 6grencilere soruldugunda,
bunu sinavla ilgili tim olumsuzluklari simdiden disinerek ve yasayarak
onlemek, ders calisma yoninde kendilerini harekete gecirmek ve hatta
bunu, sorumluluklarini daha iyi yerine getirebilmek amaciyla yaptiklari

yoninde yanitlar alinmaktadir.

Yukarida sozi edilen her iki yaklasim bicimi de dgrenciyi kaygilandiran,
konsantrasyonunu olumsuz yonde etkileyen bir yaklasim bicimidir. Cin-
ki bu yaklasim bicimleri, 6niine bakmadan yirimeye benzer. Ne za-
man ki 6grenci ve cevresi “ gozlerini sinavin sonucuna cevirirler” iste o
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zaman bu ve benzeri gercekci olmayan diisiincelere davetiye cikarirlar.
Oysa gercek olan ve gorilebilen bugindir, simdidir.

Sinavda sorulacak sorularin zorlugunu diisinmek, sonuca iliskin tahmin-
lerde bulunmak zamanin, calisarak degil kaygilanarak gecirilmesine ne-
den olur. Sinava iliskin tahminleriniz ve disinceleriniz sinavin sonucunu
olumsuz yénde etkiler.

Sinavin sonucu hakkinda yorum ve dederlendirmeler yapabilmek icin
heniz elimizde yeterli ve somut veriler yoktur. Sinav sonucunda dogru
ve yanlis sayilarimiz ortaya ¢lkmadan, alacagimiz yaklasik puani gérme-
den bu giinden Gzinti yada sevingc yasamanin ne denli anlamli olacagi-
ni kendimize soralim. Gercekten sinav sonrasinda iziint yada sevincler
yasanabilecektir. Uziinti ve sevinci sinav sonuclar belli olduktan sonra
yasayalim.

Heyecanlanmaktan Degil Heyecani Panige Donlstirmekten Kacininiz.

Sinava baslamadan kisa bir siire énce hissedilen duygu hali genellikle
heyecandir. Beyin bir siire sonra karsilasacagi sorulari yanitlayabilmek 125
ve gerekli olan yiksek beyin fonksiyonlarini yerine getirebilmek icin
hazirlik asamasindadir. Onemli olan bu dogal siirecin kaygiya ve panige
donustirdlmemesi; algilama, anlama, yorumlama, hatirlama gibi bilis-

sel etkinliklerin olumsuz yonde etkilenmemesidir.

Ogrenciler kimi zaman bu dogal strecten “Eyvah kaygilaniyorum, bil-
diklerimi unutacagim, simdi heyecandan elim ayagima dolasacak” gibi
disincelerle olumsuz yonde etkilenebilmektedirler. Hatta kaygilan-
mamak icin yeni kaygilar Gretebilmektedirler. Bu kosullar altinda bi-
rey etkili ve verimli diisinemedigi gibi algilama, anlama ve hatirlama
becerilerini de istedigi dizeyde kullanamamaktadir. Artik kaygi girda-
bina giren (bilissel kargasa yasayan) birey ne yapacagini sasarmis ve
paniklemeye baslamistir.Panikle birlikte ellerde titreme, kalp atislarinin
hizlanmasi, mide agnisi, gerginlik vb. fiziksel birtakim belirtiler de orta-
ya cikabilmektedir.
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Sinava girmeden birkac saat 6nce yada sinav baslamadan kisa bir siire
once heyecanlanmaya basladiginizi fark ettiginizde, bunu diger tim
ogrenciler gibi sizin de yasadiginizi, bunun dogal oldugunu ve hatta
sinavda basanl olabilmek icin bu heyecanin gerekli oldugunu kendinize
soyleyin. Bilgisayar nasil ki belli bir sureci izleyerek aciliyorsa ve bu
stirecte bilgisayara herhangi bir miidahale edilmiyorsa, beyninizin de
sinav oncesinde benzer sirece ihtiyac vardir.

Gecmis Ve Gelecek Arasinda Savrulmayin, “GinG Yakalayin”

Bazi insanlar gecmis yasantilari ile gelecekte yasayacaklarina inandik-
larinin arasinda gidip gelmekten bugiini yasayamazlar. Hatta bu tir
insanlar, “ Bir olayin kot yonlerini disin, iyi olunca sevinirsin” gibi bir
felsefeyi de benimsemis durumdadirlar. Yaptiklari hatalar, yasadiklari
basarnisizliklar, gosterdikleri beceriksizlikler, Gzintiler onlarn dylesine
mesqul eder ki, “ Ben aslinda gecmiste pek basarili olamadim, ma-
tematik dersini de eskiden beri hic beceremem, bir tirli dizenli ve
planli 6grenci olamadim.” gibi gecmiste yasadiklarini disintp dururken
zaman akip gider ve zamanlarini degerlendiremezler. Zamanin verimli
bir sekilde kullanilamamasindan dolayi da basansizlik dogal bir sonuc
olacagindan “Ben biliyordum bdyle olacagini” diyerek ne kadar hakli
olduklarini onaylarlar. Oysa insan” Ne ekerse onu bicer.”

Aslina bakarsaniz bu kisiler cok temkinlidirler. Ancak bunda 6ylesine
asinya kacmislardir ki, gelecegin olumsuz sonuclarini daha simdiden
yasamaya baslamislardir bile. Ama nedense korktuklarn hep baslarina
gelir. Ornegin, karda yurirken “Ya disersem...” dediklerinde duser
veya disme tehlikesi gecirirler. Ders calisirken “Bu kez de istedigim
gibi basarnl olamazsam...” dediklerinde bu disiinceleri gerceklesebilir.
Sonra da “Bak ben demedim mi?” diye soze baslar ve “ koktuklarinin
hep baslanna geldigini” anlatir dururlar.

iste bu arkadaslar, sinava hazirlanirken bitan guclerini seferber ederler.
Bir oraya bir buraya kosusturur dururlar. Belki cok calisirlar, belki de
calismayi cok isterler. Ancak akillarindan gecen “Ya kazanamazsam...”
disincesi onlarnn tim umutlanm kirar. “Zaten kazanamayacagim.”,

n"oou

“Calismam anlamsiz.”, “Simdi bircok 6grenci kim bilir ne kadar cok ca-
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hsiyordur, basariya ne kadar yaklasmistir?”, “Ben ne yapsam bos.” di-
stincesine o kadar inanirlar ki calisma konusunda isteksizlesebilir, hatta
bastan pes edebilirler.

Tim bunlarn sonucunda, bu 6drenciler potansiyellerinin cok altinda
basari gosterirler. Cinks var olan potansiyellerini kullanma firsatini bu-
lamazlar; onlar “gecmis” ve “gelecek” arasinda savrulmaktan bugini
yasayamamislardir.

Evet! Sevqili Gencler!

Gecmisi yeniden yasayamayiz. “ 0” tedavilden kaldinlmis para gibi-
dir. Gelecek cok uzakta, onu goéremeyiz. Gelecek, senet gibidir. Bugin
ise nakit paradir. Eger gelecedi degistirmek istiyorsaniz “bugini” de-
derlendirin ve degisimi hayallerinizde degil “bugiinde” gerceklestirin.
Cinkd ancak “bugin” kontrolimiz altindadir ve bizler sadece kontroli-
muzde olan seyleri degistirebiliriz.
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KAYGIYI AZALTMA KONUSUNDA SON ONERILER
Sinav icin olumlu disindn.
Sinavi bir 6lim-kalim savasi haline getirmeyin.

Bu sinavda basanl olmanizin sizin tek ve son amaciniz olmadigini
kendinize kabul ettirin.

Gecmis basarilarinizi akla getirin.
Kendinize, kendi degeriniz altinda deger bicmeyin.

/s

“Kazanamazsam mahvolurum”, “Basaramazsam hapi yutarim” gibi
disinceler size hicbir katki saglamaz. Elinizi kolunuzu baglar, gic-
stz birakar.

Gecmis basanisizliklarinizin sebeplerini bulun.

Daha énceki basarisizliklarinizda basarisiz olma sebeplerini arastirin
ve onlann telafi edilmesine calisin.

Ayni sebeplerin bir baska basarisizliga yol agmasina izin vermeyin.
Sinavlarda uygulanan testler kisilik testi degil, basar testleridir.

Sinav kisiliginizin degerlendirilmesi dedildir, bilgilerin degerlendiril-
mesidir.

Sinav basarinizla kisilik degerinizi es gérmeyin.
Ayrica;

“Sinavi kazanmaliyim” YERINE “Sinavi kazanmak istiyorum” diye

diastinan.




