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Merhaba sevgili GENC TESTOKUL lular!
istanbul’dan herkese kucak dolusu sevgiler...!

Artik YGS ve LYS maratonunun sonlarina geldik. Yol arkadasiniz ve rehberiniz olarak bu son sayl-
mizda, dilerseniz, her zaman ki gibi yine kisacik bir hikaye ile baslangic yapalim ve daha sonra
reyonlanimizi birlikte gezmeye baslayalim...

postmodern bir hikayecige gore, Fransa'da, agur iscilerin isleri hakkinda ne disiindiklerini incele-
mek dzere arastirmayi yuriten bir gorevli, bir insaat alanina gonderilir. Gorevli, ilk isciye yaklasir
ve sorar:

“Ne yaptyorsun?”

“Nesin sen, kor ma?” diye ofkeyle bagirir isci.

“Bu parcalanmasi imkansiz kayalan ilkel aletlerle kinyor ve patronun emrettigi gibi bir araya
yigiyorum. Cehennem sicaginda kan ter icinde kaliyorum. Bu cok agir bir is, slimden de beter.”
Gorevli hizla oradan uzaklasir ve cekinerek ikinci isciye yaklagir. Ayni soruyu sorar:

“Ne yaplyorsun?” isci cevap verir:

“Kayalan mimari plana uygun sekilde yerlegtirilebilmeleri icin, kullanilabilir sekle getirmeye cali-
siyorum. Bu agir ve bazen de monoton bir i, ama kanm ve cocuklanim icin para gerekli sonucta
bir isim var. Daha kotd de olabilirdi.”

Biraz daha cesaretlenen gorevli tcincd isciye dogru ilerler.

“ya sen ne yapiyorsun?” diye sorar.

“Gormiyor musun?” der isci kollarini gokyuzine kaldirarak. “Bir katedral yapiyorum.”

Bu hikayenin enteresan taraft her ¢ iscinin de ayni isi yapiyor olmalarl. Gérmeyi sectiginiz yol
sizin tutumunuza baghdir. Bugun hava biraz bulutlu mu yoksa biraz gunesli mi? Gullerin dikeni
mi vardir, dikenli dallann gdlleri mi? Bardagin yansi bos mudur, yarisi dolu mudur? Yoksa bardak
olmasi gerekenin iki kati buyuklikte midir? Secim size ait....

Evet sevgili gencler! Sizlerin de 0SYS'ye hazrlandiginiz bu maratonda, adina ne derseniz deyin,
geleceginizi insa ettiginizin farkindasinizdir umarim!

ingd ettifiniz gelecekte pulugmak Gizere, Sevgler....

>

Hakan Alsan
Editor




C TESTOKUL Mizah Reyonu
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Gazetect Temel

Temel gazetecidir Inat¢i mi inatcidir Bir
DBakan'a, kafasini takar! Bakan, ne yapsa
makbule gecmiyor. Temel her gun kendisiyle
ugrasryordu. Nihayet :

= Oy/e bir sey yapayim ki: Temel, kendisi ile
ugrasmaktan vazgecsin diye dasunar ve Kararini
ilan eder :

- Pazar gunu saat 10'da denizin uzerinden
yuruyerek gegecegim.
Fazar sabahi saat 10'da tum basin mensuplar
belirtilen yerde toplanirlar Bakan gelir ve
elindeki bastonuyla denizin uzerinde yuram-
eye baslar Oy/e Ki. karsi kryrya kadar da yarar
Herkes bu olayi hayranlik izler Herkes gibi
Temel de ertesi gun mansetten olayr duyurur
- Bakan yuzme bilmiyor!
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I5ci Temel

Temel'e calistigi yerde ilk ay maasini
fazla vermisler Temel hic ses cikarmamis.
Ikinci ay ise eksik vermisler Hemen
gitmis, "Hata vardur” demis. Yetkililer:
haklisin ama sana ilk ay fazla vermisiz
daha 6nce niye gelmedin, diye sormuslar

Temel buyuk bir erdemle cevap vermis:
- Pen ilk hatalari affederum da ondan!

_—
Ogrtna Temel

Og"refmeni ge¢ kalan égrenci Temel'e
cikismis.

- Sabah sekizde sinifta olmaliydin!

- Uyy! Pen yokken enemli pi sey mi

oldi, sgretmenum?

A
Maco Temel

Temel Dursun'a, "Gegenlerde birisi bana
Sen ¢uk sempatiksun' dedi" demis.
Dursun merakla, "O da ne demektur
da?" diye sormus.

Temel cevap vermis: "Ben de pilmeyrum.,
ama her ihtimale karsi vurdum oni”
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Misafir Temel

Temel. Dursun'a misdfirlige gitmis.
Gece saganak halde yagmur baslayinca;

Dursun konukseverlik gostermis: “Temel
cok fena yagmur yagiyor, eve gifme.
burada kal’, demis.
Temel kabul etmis, ama ansizin ortadan H(JI{YVGHSCVEF
kaybolmus. Temel, bir maymunu, butan gan
Aradan epeyce zaman gectikten sonra tasmasindan tutarak gezdirmektedir
kapi calmis, bakmislar ki Temel kapida Yolda hayvan seven bir arkadasina rastlar
sirilsiklam. Dursun: Arkadast:
‘Neredesun ula Temel merak ettik 7 ~Temel bu hayvana yazik degil midir: onu
deyince, Temel cevap vermis: bayvanaf bahgesine gotursene der
"Eve cittum pijamalarumi aldum da.” Iki gan sonra Temel ayni arkadasina yine
rastlar:
Arkadas:
A -Hani hayvanat bahgesine gotarecektin
\ maymunu, der:
| Temel:
PN /l -Coturdum cotardam da, simdi de sinema-

ya Cc‘jfUreyrum-

“ AltincL #is /

Temel, markete girer Kulaginda bir ses:
- Hemen kagl.
Temel disari ¢ikar: ardindan bir bomba patlar:
Aksam yataginda, Temel ayni sesi duyar-:
- Kag kag!
Disari ¢ikar. deprem olur: Temel dayanamaz
sorar:
- Sen de kimsun? Kulagina tekrar ses gelur:
- Sagduyunum. Temel, tekrar sorar-:
- Ula evlenurken neredeydun hamsi kafali?
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€ TESTOLUL A Oyunlart Reyonu

7321, 0736, 6394, 3958 ve 4856 sayilar kelimelerle kodlanmistir. Asagida bu sayilara ait sifreler
verildigine gore 3958 sayisinin kod sifresi hangisidir.

a) ONUR b) SADE ¢) BONE d) NiDA e) ENiS

93481, 26189, 73185, 56481 ve 28408 sayllari kelimelerle kodlanmistir. Asagida bu sayilara ait sifreler
verildigine gore 56481 sayisinin kod sifresi hangisidir.

a) SERAP b) CANTA ¢) CIRAK d) PINAR €) KENAR

TANK, KART, TREN, KLAN ve SKOR kelimeleri sayilarla kodlanmustir. Asagida bu kelimelere ait sifreler verildigine
gore TREN kelimesinin kod sifresi hangisidir.

a) 4213 b) 3274 ¢) 5461 d) 3187 e) 4027

18-20-24-32-7 @ Asadgidaki kelimelerin hangisi digerlerinden faklidir.
Soru isaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir.? kadar - piriizli - gibi - yavasca - ince
a)75 b)43 )73 d)48 e)37

ASK
ASK
+ ASK
369

Yukanidaki esitlikte, A, §,K harflerinin rakamsal karsiligi ne olmalidir?

3 9 3 (Ei) 4 8 6
4

5 7 1
7 1 ? 8 6 ?
Soru isaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir.?

[e)}
N

Soru isaretinin yerine hangi “SAYI” gelmelidir.?
a)l b2 o3 d)4 e)5
a1l b)3 o5 7 )9

AR ... LU

YA ... ET Yandaki bosluklar dyle doldurun ki, iki kelime elde edebilelim.
DUR ... BER Ornegin; SERTAN-TANIK

O0.. LK

E...E

DU ... LIK

11-12-14-2-26- 42

Soru isaretinin yerine hangi “SAY!I” gelmelidir.?
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Yukaridaki kelime koklerinin hepsini, anlamli bir kelime olusturabilecek sekilde tamamlayacak “EK” ne olabilir.

Temel ve Dursun Akcaabat’in Salari Kéyu'niin granindaki zeytin agacinin altinda konusmaktadir. Temel
sohbet arasinda arkadasi Dursun’a su soruyu sorar.

izmir'de iki tane, Kayseri ve istanbul’da birer tane ve Ankara ve Bursa’da hic olmayan sey nedir?
Evet sevgili “GENC EREP”li gencler, sizce nedir?

Temel ve Dursun Akcaabat’in Salari Kéyi'nde, “Oluk Suyu” denen yerde hamsi 1zgarasi yapmuslardir.
Hamsinin zekay actigini bilen iki kafadar birbirlerine zeka sorusu sorarak bunu kendilerince test etmeye
calismaktadirlar. Sira Temel’e gelince, arkadasi Dursun’a su soruyu sorar:

- Hacan, oyle bir alabalik vardur ki her giin bir dnceki giin kadar biyimekte ve gélin tamamini 10 giinde
doldurmaktadir. Baslangicta 2 alabalik olsaydi acaba gél kac giinde dolardi?

Saat Gzerindeki 1’den 12’ye kadar olan sayilar sadece iki cizgi kullanarak éyle 3 parcaya ayirin ki, her bir
parcadaki sayilarnin toplami 23 olsun.

Yandaki sekle 1’den (‘e kadar olan sayilari dyle yerlestirin ki
‘ ardisik sayilar capraz dahi olsa yan yana gelmesinler?

1) NiDA
2)  ZEMIN
3) 3187
4)  48. (Serideki sayilara sirasiyla 2, 4, 6, 8 ve 16 ekleyin)
5)  “YAVASCA”. (Zarf)
6) A=1,9=2,K=3"dlr. 123 + 123 + 123 = 369 olur.
7) 3. (Sonuca ulasmak icin ilk 2 sayi arasindaki farkin yarnisini hesaplayin)
8) 7. ilk iki sayinin toplaminin yarisi sizi sonuca ulastiracaktir.
9)  SERTAN - TANIK, ARMUT - MUTLU, YALAN - LANET,
DURMAK - MAKBER, ODEM - DEMLIK, ELEK — LEKE, DUVAR - VARLIK.
10) 18. Sayilarin iki katinin 10 sayi eksigi seriyi olusturmaktadir.
11) -ZEN
12) “I” harfi.
13) 9 gin
14)

15)
[ 7




§ TESTOKUL duvar Yazilart Keyohu

‘Her sorunun tc cozamd vardir: Benim cézamam, sizin

cozumunuz ve gercek ¢ézum.

"Sevgide comert, sevdiklerimizi kirmakta olduk¢a cimri olalim’

‘Nerede karsilikli sevgi ve saygi varsa orada itimat ve itaat
vardir [timat ve itadtin oldugu yerde disiplin vardir Disiplinin
f oldugu yerde huzur. huzurun oldugu yerde basari vardir’

Vazife ve erdem ugrunda yapilan fedakérliklar karsiliklari
gonulde biraktiklari tatl anilarla sdenir’




Bilgiyi elde ettikten sonra halka séylemeyen, belletmeyen Kisi,

zengin olup da yoksul doyurmayan kimseye benzer:

"Bilgi bayuk adami algak gonalla yapar. normal adami sasirtir:
kacak adami ise Kibirlendirir’

‘Kalpsiz olunca eksikligi hep baskalarinda arariz”

‘Kendi varligini bile gayesine adayabilen insan iradesine kars.
hicbir sey direnemez’

"

"Bir seyi gercekten bilmek, onu anlatabilmekle olur.




| ‘ TESTOKUL Psikodrama Keyonu

KIMIN KALBI

Delikanl alaca karanlikta yarirken, yumusak bir seye carptigini fark etti. Egildi bakti. Aman Allah’im!.
Ayaklannin arasinda, bir kalp duruyordu. Tipki resimlerdeki gibi, diri ve kanliydi. Onu biyilenmiscesine
avuclarina aldiginda, dehsetten cildiracakti. Kalp tip tip atiyordu ve simsicakti.

Delikanli, sanki ellerine yapisip bir baska uzvu haline geliveren kalpten kurtulmak istiyor, fakat ne oldugu-
nu bilmedigi, kestiremedigi duyqular tarafindan engelleniyordu. Bir middet sonra sakinlestiginde, onun
sahibini bulmak icin en yakindaki evin kapisini caldi ve zincir araligindan bakan genc kiza;

“Bu kalp sizin mi?” diye sordu. “Biraz 6nce buldum onu.” Kiz, mahcup bir ifadeyle; “Ben kalbimi, tic ay
once rastladigim bir vefasiza kaptirdim” dedi. “Yandaki eve sorun, belki onlarin olabilir.”

Kizin gosterdigi ev, goz kamastirici bir villaydi. Kapiyi acan hizmetkarlar, onu st kata cikartarak evin be-
yine gotirdaler. Delikanl, yumusacik hallarin Gzerine damlayan kanlari ayagiyla értmeye calisirken; “Bu
kalp sizin mi acaba?” diye sordu. “Hala atiyor da”

Beyefendi, isil i1sil parildayan sampanya kadehinden hépartili bir yudum cekerek; “Ben kalbimi diinyaya
sattim, canikom” diyerek siritti. “Komsu evde bir yasli ihtiyar var, belki o bilir sahibini...”

Delikanli, hizla sogumaya baslayan ve atislan gittikce yavaslayan kalbi bitisik kulubedeki yash ihtiyara
kosturarak;

“Bu sizin mi?” diye sordu. “Cabuk olun, neredeyse duracak.” Yasl adam, okumakta oldugu kitabi yavasca
kapatirken; “Ben kalbimi, her seyimle Allah’a verdim evlat” diyerek gilimsedi. Ardindan su tavsiyede
bulundu “Elindekinin sahibini, neden gidip anne ve babana sormuyorsun?”

Bu tavsiye karsisinda genc oldukca sasirdi. “Her ikisi de yaslanip bunadi.” diye séylendi. Ardindan “Bir
bebek gibi alaka gérmek istediklerinden, (¢ giin dnce kavga edip onlari terk ettim.” diye de ekledi.

ihtiyar adam, bayiik bir dziintyle; “Terk ettin ha...! Terk ettin demek” diye minldand..
Delikanli, séylenenlere karsi kayitsiz gériintiyordu. Oysa ki yasl adam, bekledigi cevabi coktan almusti.

Delikanliya dogru emin adimlarla ilerledi ve iki eliyle kavradigi delikanlinin gémlegini bir hamlede yirtarak
g64dsini aciverdi. Delikanlinin sol gogsiinde, avuclarinda tuttugu kalp biyiklaginde kanl bir bosluk vard.

0

Hikdyeden ¢karimast Gereken Dersler \\\\\\
- Kalpsiz olunca eksikligi hep baskalarinda arariz.
12- Ii<n_:zn kel|1di kus:rul;lugg:)]rrz:kte gicluk ceker. \ \\\\\ \\\\\\\\\\\\\

3- sevdiklerimize verebilecegimiz en icten hediye tertemiz bir kalptir.

4- Unutmayin, kalbimiz gercekten bize ait olan en degerli hazinemizdir.




gTEﬁTOKUL ‘Psilmf:empi Reyonu

SRVl ZENGINLIKTIR

Erkek kardeslerin ikisi de babalarindan kalma ciftlikte calisirlardi. Kardeslerden biri evliydi ve
cok cocugu vard. Digeri ise bekardi. Her giiniin sonunda iki erkek kardes aranlerini ve karlarini
esit olarak boélustrlerdi. Gunin birinde bekar kardes kendi kendine:

“0rinimuzu ve kanimizi esit olarak bélismemiz hic de hakca degil” dedi, “Ben yalnizim ve pek
fazla gereksinimim yok.”

Boylelikle, her gece evinden cikip, bir cuval tahili gizlice erkek kardesinin evindeki tahil depo-
suna gotirmeye basladi. Bu arada evli olan kardes, kendi kendine:

“0rinimazu ve karimizi esit olarak bélismemiz hic de hakca degil, tstelik ben evliyim, bir
esim ve cocuklarnim var ve yaslandigim zaman onlar bana bakabilirler. Oysa kardesimin kimsesi
yok, yaslandigi zaman hig¢ kimsesi yok bakacak” diyordu.

Boylece evli olan kardes her gece evinden cikip, bir cuval tahili gizlice erkek kardesinin tahil
deposuna gotiirmeye baslad. iki erkek de yillarca ne olup bittigini bir tirli anlayamadilar,
clinki her ikisinin de deposundaki tahilin miktar degismiyordu.

Sonra, bir gece iki kardes gizlice birbirlerinin deposuna tahil tasirken carpisiverdiler. O anda
olan biteni anladilar. Cuvallanini yere birakip birbirlerini kucakladilar.

Hayattaki en yiice mutluluk, sevildigimize inanmaktir.
Sevgiyle kalin.
Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler

1. Sevgi, insanin harcadikca ¢cogalan tek sermayesidir.
2. Sevgi, almakla ilgili bir olgu degildir, sevgi vermektir.
3. Sevqi, sevdigimizi kendimize tercih etmektir.

4. Sevqi, icten pazarliksiz sevebilmektir.

5. Sevgqi, insanlarin birbirinin génlinde yurt tutmasidir.

6. Sevgi, mucizevi bir sekilde yasami gizellestirir.



§ TESTOKUL Psikoloji Reyonu

Zininsel Jorqunluda Neg Son Verepiirim?

Ogrenciler olarak ilk once sunu bilmeniz gerekmektedir ki; “Ogrenme” zihinsel yorgunluk yaratmaz. Bu du-
rum, kas hiicresi ile sinir hiicresi arasindaki yapi farklihgindan kaynaklanmaktadir. Ciinki insan viicudundaki
hicrelerin énemli bir 6zelligi arka arkaya gelen uyarilara cevap verme 6zelligine sahiptir. Kas hiicrelerinde bu
siire, sinir hiicresine oranla cok daha uzundur. Kas hiicresi bir uyarani aldiktan hemen sonra ikinci bir uyarana
cevap veremez ve bu siireye “Cevapsizlik Suresi” denir. Eger kas hucresine uyaricilar arka arkaya gelir ve kas
hiicresi buna cevap vermezse “Yorgunluk” meydana gelir.

Buna karsilik sinir hiicresinin cevapsizlik suresi, kas hicresine gore
cok daha kisadir. Yani sinir hiicresi arka arkaya gelen uyaranla-

ra cevap verebilir ve kas hicresi gibi yorulmaz. Bu nedenle “cok
ogrendim yoruldum” duygusu / distncesi yanlistir. Bu yorgunluk
kas yorgunlugudur, zihni yorgunluk dedgildir. Ancak 6grenme icin
gerekli protein zincirinin iyi kurulmasi icin, strekli degil aralikh ders
calismak gerekir.

SRR YR Y Y Y U U

Bunun disinda fiziksel yorgunlugu asmak icin su énemli hususlara dikkat etmemiz gerekmektedir. Yapilan
arastirmalar, dizenli bir fizik egzersizinin, 6Grenme Gzerinde cok olumlu etkiler yaptigini géstermektedir.
Uzmanlar fizik egzersizinin yararlarini su sekilde siralamaktadirlar: Kas gevsetmesi, Zihinsel gevseme, Yapilan
iste etkinligin artmasi, Enerjide artis, Duyqusal bosalma ve rahatlik, Daha iyi uyku, Kendine giiven artisi, Endi-
selerde azalma, Daha iyi saglik, Bel ve sirt agrilarindan korunma, Kalp hastalidi riskinin azalmasi..vb.

Ozellikle yogun sinav stresi yasayan ogrenciler icin fizik egzersizlerinin 6nemi bayuktir. Gerginlik, damarlar-
da daralmaya sebep oldugu icin, hiicrelerin kanla beslenmesini zorlastinr. Gerginlik sirasinda viicutta fazla
miktarda adrenalin salgilanir ve bu da 6grenme icin gerekli protein zincirinin kurulmasini giiclestirir. Dizenl
fizik egzersiz, adrenalinin kullanilarak kayginin azalmasina ve rahatlamaya sebep olur. Ayrica dizenli fizik
egzersizleri sonunda vicutta, serotonin denilen bir madde salgilanir. Bu madde kiside huzur, rahatlama duy-
gusu yaratan bir maddedir. Ogrenmeyi engelleyen stres, kayqgi ve endiselerden kurtulmaya yardimci olmasi
bakimindan, her sabah 10-15 dakika beden hareketleri yapmak yararlidir. Ancak bu hareketleri yaparken asi-
riya kagmamak gerekir. Yani fizik egzersizleri sonunda kendini daha yorgun hissetmek, bir yanhslik yapildigini
gosterir. Ciinkd uygulanan egzersiz programi sonucunda kisi kendini dinlenmis huzurlu hissetmelidir.



bopamin Ofrenmeni Nasil Etkilijor?

Dopamin, 6grenme ve hafiza da dahil olmak wzere pek ¢ok beyin fonksiyonunda 6nemli bir role sahiptir.

Dopamin, gizel bir deneyim yasadiimizda beyinde salgilanan bir bio-kimyasaldir. Ayrica madde ba-
gimhhgr ve asik olma duygulariyla da yakindan alakalidir. Bu nérotransmitter 6grenme wzerinde biyik
role sahiptir; ¢ciinki dopamin artisi ile birlikte beyin daha fazla bilgi edinebilir ve hatirlayabilir. Dopamin
yoklugunda ise, bilgiye odaklanmak ya da daha sonra hatirlamak guclesir.

Virginia Tech’s Carilion Enstitisi’'nden arastirmacilar bir siiredir dopamin ve 6grenme arasindaki iliskiyi
biliyorlardi. Ama yeni bir arastirmayla birlikte konu hakkinda daha fazla sey 6grenmek istediler. Arastir-
macilar en son teknolojiyi kullanarak, Parkinson hastalarindaki dopamin seviyelerini incelediler. Bunlar,
insanlarda bu giine kadar kaydedilenlerden cok daha fazla oranda beyin ameliyati geciren hastalardir.
Sonuclar arastirmacilara, eski dopamin bilgilerinin oldukca sinirli oldugunu gosterdi. Dopaminin aslin-
da 6grenme ve ruhsal bozukluklar Gzerinde, 6nceden bilinenin aksine cok daha biyik bir etkiye sahip
oldugunu gordiler.

Read Montague (Ayni Enstitiide insan Beyin Tarama Laboratuvan Midiirii ve arastirmanin yazar): “insan
disindaki model organizmalar Gzerinde 20 yildan fazla siredir yapilan arastirma, insan davranislarini
yonlendirmede dopaminin 6nemli oldugunu ¢ok net sekilde gosterdi. Direk olarak insanlar Gzerinde
yapilan bu tirde dlcimlerin ilki olarak gordik ki, resim heniz tamamlanmis degil. Gercek su ki dopamin
hayatimizda cok cok onemli bir 6zqgtl agirhda sahip.”




§ TESTOKUL Psilkodrama Reyohu

MOTIVASIJON GUCU

poooooO

” basariyl soyle formullendirmektedir:

ortak Goriis + Acik Hedefler + Pozitif Kultar = BASARI

ogrencinin kendini yalniz hissetmemesi cevresindeki calismalara
kayitsiz kalmamasi ic dunyasinda bir rekabet ortami yaratarak
daha sinava hazirlanirken yarisma atmosferine alismasi gerek-
mektedir.
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Diger taraftan hedefler acikca tamimlanmis olmalidir. Neyi
istediginizi bilmelisiniz. Enerjiniz, bilginiz ve azminiz bir amaca
yonelmeli ve bu amac acik, somut ve kesin olmalidir. Hem iyim-
ser hem de gercekgi olmalidir.

‘Her sorunun ¢ ¢dzOmi vardir: Benim c6zmim, sizin ¢o6zUminiz ve gercek ¢ozim.” (Cin
Atasozil) Birisini bir sey yapmaya zorlayabilirsiniz, ama o Kisiyi bu seyi yapmak istemeye kes-
inlikle zorlayamazsiniz. istemek icin gereken arzu icimizden gelir ve motivasyon da icten zevk
almamizi saglayan icten gelen en buyiik guctr. Peter M. Senge, "Besinci Disiplin’ adl kitabinda:

Kitaba gore en onemli motivasyon faktorlerinden biri, insanin kendisini bir gruba ait hissetme-
sidir. Bir goris etrafinda toplanmis bir topluluktan, hig beklenmeyecek bir gii¢ dogar. Bu anlamda

SRR N N Y U T

Gorisler, karanhkta  kalmis bir yolu aydinlatan 1sikla

delip gececek kadar gicli olacaktir.

degerlendirebilirsiniz.

Bu durumda kendi kendiniz sik sik su ifadeyi kullanmalisiniz.
“Ey benim digmanim sen benim ifadem ve hizimsin.
Gundiz geceye muhtag, bana da sen lazimsin...”
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karsilastinlabilecek bir tur hedeftir. Hedefinizi somutlastirmayi ve onu olmasini istediginiz bir
sonug olarak ifade etmeyi basardiginizda, bu 1sik yogun bir lazer isinina donisecek ve bir duvar

olumlu bir hedef belirleyip, uygulanabilir bir strateji ortaya koyduktan sonra eylemlerin 0 amac
izerinde yogunlasmis olmasi gerekir. Yani tom dikkat buna verilmis olur. Bunu baska bir sey ya-
parken bile zihnin kosesinde tutmak gerekir. Bu sayede, uyanik kalir ve karsiniza cikan firsatlar

sayet bir oncelik siralamaniz yoksa, herhangi bir seferde yapmaya calisip sonrada hicbir sey ya-
pamama tehlikesiyle karsi karsiyasiniz demektir. Dolayisiyla enerji ve kaynaklar, hedeflere birer
birer ulasmak dogrultusunda kullaniimalidir. Bitan bunlardan bir netice elde edebilmek icin irade
gicii ve azim gereklidir.Zira basta, bitin dinya, dersler ve konular bize kars! elbirligi etmis gibi
gorunir. Halbuki engeller ve direnc sizi giiclendirir ve kendi yeteneklerinize giivenmenizi saglar.

Yine ayni kitapta “Motivasyon ve Degisme” konusu uzun uzadiya irdelenmektedir. Yazara gore



“Bilgi”, guic demektir. Eger kendinizi sartlarin kurbani gibi hissetmek yerine, gelecege dogru agir ama
emin adimlarla ilerleyenlerden biri olarak gérmek istiyorsaniz, onlardan geri kalmamalisiniz. Artik bir
odgrenci dersler, okuldaki sinavlar, édevler, testler bahane olmamalidir. Bilginizi zamana uydurmak
zorundasiniz; yeni bir seyler 6grenmek icin ise hicbir zaman cok gec degildir. Motivasyon katilimin so-
nucudur. Ne var ki, icten hissederek ve 6drenmeye kosullanarak calismak kolay degildir. Ama baska tirli
de insan kendisini yetistiremez ve 0SS’ye hazirlanamaz. Bu yuzden tek basina gelismemiz ve dinyayi
sadece kendi etrafimizda dondyormus gibi bir Hatay asla dismemeliyiz. Her zaman bilgilerimizi sosyal
dokular icersinde 6grenmemiz, tekrar tekrar paylasmamiz, gah verici olmamiz ve kendimizi sinamamiz
gerekmektedir. Ancak bdylece sosyal yeterliligimizi ve 6zglvenimizi giclendirebiliriz.

Demek ki bu noktalarda alinan sonuclarin strekli olmasi, uygulamanin ve paylasimin sirekli olmasina
baglidir. Deneyimler gostermistir ki; bireyin yasayarak 6grenmesi ve 6grendidi bilgileri baska baglantilarla
iliskilendirmesi; bilgiyi daha kalici yapmakta ve dgrenme sirecindeki verimliligi zirveye tasimaktadir.

Motivasyon ve Yenilik: Ogrenci kalpsiz bir makine/ bilgi sayaci degildir. Kendiniz asla boyleymissiniz

gibi davranmayin. Kendinizi sadece notlaninizla degil, sizi siz yapan her seyle ele alin. Ornegin, aileniz,
okulunuz, dostlariniz, anilariniz, hayalleriniz, hobileriniz, cilginliklariniz, beklentileriniz, sirlariniz, deney-
imleriniz..... vs. Eger bunu sik sik yaparsaniz probleminizin aslinda kiiciik problem oldugunu anlayacak ve
onlari ¢dzebilmeniz icin icinizde sonsuz bir enerji ve yasam sevinci bulacaksiniz.

Ders calismanin ilk giinlerinde cogu 6grenci motive olmustur. Zaman gectikce okul ve dershanedeki sartlar
onlann coskularini yitirmelerine sebep olabilir. Bu durumu énlemek yeniden diizenlemelerle saglanabilir.
Bu yeniden dizenleme bir cok yol denenebilir ama biz burada MOTIVE EDICi BIR UNSUR OLARAK ILETISIM'i
ele almak istiyoruz.

iletisim Modelleri: Kendimizle olan iliskimizde kendinizi yermek yerine iyi yonlerimizden baslayarak

kendimizi tebrik etmek ve 6vmemiz gerekmektedir. Bu anlamda kendimizden memnun olmak; daha
dogrusu kendimizle bansik olmak icin asagidaki dlcitlere dikkat etmeliyiz.

Gercekei ve Durist Olmahyiz: Ovgimiz/Kisisel memnuniyetimiz olgulara dayanmali, gercekci olmali,

gercekei disiincelerimizi yansitmalidir. Eger insanlar ortalikta birbirlerine asil séylemek istediklerini soyle-
meden yag cekerek dolasirsa, ve kendileri hakkinda 6z elestiri yaparken gercekci olmak tan uzaklasip
hayal aleminde yasiyorlarsa; 6vgi zamanla dejenere olarak bos bir gevezelige dénisir.

Ovgiiniiz Somut ve Belli Bir Konuda Olmalidir: Ovgi somut ve 6zgil bir konuya yonelik olmaldir yani

genel ve abartili olmamalidir. “Daima” ve “Hicbir zaman” gibi genellemeler kacinilmaz olarak yanhstir.
“Her sey miukemmel” gibi 6zele inmeyen iltifatlar, neyin gercekte iyi oldugu ve neyin daha iyi olabilecegi
hususunda hicbir fikir vermez. Ovgiiniin miktar, sunulan hizmetle veya yerine getirilen gorevle orantili
olmaldir. Cok kiiciik bir ise gosterilen abartili bir onaylama, kiside giivensizlige yol acar.

Kisisel Memnuniyetiniz icten Olmalidir: Kendinizle aynada olabildigince sik goz goze gelmeye calisin. Bu
duygu size onemli bir farkindalik bilinci yaratacaktir. Hep baskalarinin goziyle kendimize baktigimiz icin
ve hep bir imajin uzantisi olarak yasadigimiz icin kendimiz zaman zaman kalabaliklarda kaybolmus gibi
hissederiz. Bu nedenle kendinizi aynaya batkinizda fark edin. Kendiniz goz kirpin. iltifat edin. Kendinize
son kez bakiyormus gibi dolu dolu bakin. icten ice aynadaki goriintiiniize “Seni unutmadim, seni seviyo-
rum, batin zorluklarin Gstesinden geleceksin, iyi ki varsin, biraz daha gayret etmelisin, farkinda misin her
sey iyiye dogru gidiyor .. vb” cimlelerde iltifat edin.

Unutmayin! Mutluluk disaridan alabileceginiz bir nesne degildir. 0, icimizdedir! Ona kendimizden bir
seyler katmamiz gerekmektedir. Onu yasatirsak, yasayabiliriz.!



< TESTOKUL Mentorluk Reyonw

ISTE SiZE KUSURSUZ BIR BEYiN iCiN DIKKAT ETMENiIZ GEREKEN BESLENME BiLGILERi!

Besinlerin beyin fonksiyonlar Gzerinde son derece 6nemli etkileri vardir. Beynimiz viicudumuzun kigik bir
bolimina olustursa da, yiyeceklerle alinan enerjinin yizde yirmisini harcar. Belirli yiyecekler algilama yetene-
gimizi arttinr, daha verimli yapar, daha hizli disinmemizi ve dikkatimizi daha iyi vermemizi saglar. Dilerseniz,
duygulanmizla besinlerimiz arasindaki etki-tepki iliskisini mercek altina alarak daha yakindan inceleyelim.

( ' BELLEK

HAVUC: Hatirlama yetenedimizi arttinr, cinkii havug beyin metabolizmasini canlandirir. Bir sey ezberlerken bir
ufak tabak sivi yagli havug salatasi yiyin.

ANANAS: Tiyatro sanatcilarinin ve mazisyenlerin ihtiyaci olan bir meyvedir. Ornegin uzun bir metin ezberleyebil-
mek icin fazla miktarda C vitaminine ihtiyac vardir. Ayrica 6nemli bir eser halinde element olan mangan icerir.
AVOKADO: Kisa streli bellek icindir (Ornegin alisveris listesini yaparken). Fazla miktarda yag asidi icerir. Yarim
avokado yeterlidir.

( ” MUTLULUK

KIRMIZI BIBER: Ne kadar aci olursa o kadar iyidir. Aroma maddeleri viicudun kendi mutluluk hormonu endorphi-
nin salgilanmasini hareketlendirir. En iyisi ¢i§ yenmeli.

CILEK: Stresi giderir. Lifli maddesi mutluluk verir. Dozu en az 150 gram. ‘
MUZ: Sirn serotonin. Bu maddeye beynimizin mutlu olmasi icin ihtiyaci vardir. +

4~ OGRENME

LAHANA: Sinirliligi giderir (tiroit bezlerinin aktivitesini yavaslattigi icin). Daha stressiz 6grenilir (6rnegin sinav

oncesi).

LIMON: C vitamininden dolayi canlandinir, algilama yetenegini artinir. Dil 6grenme kursundan 6nce 1 bardak

limon suyu icin.

YABAN MERSINI: Uzun sreli bir 6grenmede ideal bir meyvedir. Beynin kanla daha iyi beslenmesini saglar.
4~ DiKKAT VERME

KARIDES: Beyin besinidir. Viicuda 6nemli omega 3 yag asitleri saglar. Dikkat verme siiresini daha uzatir.
SOGAN: Asirt yipranmaya, fiziksel yorgunluga karsi. Kani sulandinir, beyin oksijeni daha iyi alir.

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

( ? YARATICILIK

ZENCEFIL: icerdigi maddeler beynin yeni fikirler tiretmesini saglar. Kan sulandigi icin viicutta daha %
serbest akar, beyin oksijenle beslenir.

KIMYON: insanin aklina birden bir fikir getirtir. icerdigi ucucu yaglar bitiin sinir sistemini uyanr, ancak yaratici
dustince sartiyla. Aniden bir fikre, bir bulusa ihtiyaci olan kimyon cayr icmelidir (bir fincana iki tath kasigi dolusu

kimyonla).

(®
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@~ STRESE KARSI

Gerginsek ne yapariz? Bir fincan kahve veya bir kola iceriz. Bu da yetmezse cikolata ve hamburger yeriz.
Boylece daha fazla strese gireriz. Besleyici maddelerin eksikligi, cok miktarda kafein ve seker sinirleri iyice
bozar, dahasi viicudun savunma sistemini, direncini zayiflatir. Dogru bir beslenme stresli zamanlarin Gstesin-
den gelmemizde bize yardimci olacaktir. Bunun icin de yanlis aliskanliklarimizi degistirmemiz gerekecektir.

Kahvalti etmeden disari ctkmayin. Sabahlar enerji depomuz bostur, beynin akaryakiti yoktur. Bu yizden
yataktan kalkinca biraz hassas, alingan, sinirli ve dikkatsiz olmamiza sasirmamali. Okul cocuklari ile yapilan
bir arastirmada iyi bir kahvalti edenlerin daha verimli olduklan ortaya cikmustir. Kahvaltida karbonhidrat

ile protein dogru bir kansimdir. Ornegin kepek veya cavdar ekmegi ile peynir veya yulaf ezmesi ile meyve
veya yoqurt.

Kahveyi azaltin. Sabahlan bir iki fincan kahve uyku sersemliginizi gidermede yardimci olur. Fazlasi ise sade-
ce kalp carpintisina ve huzursuzluga, daha sonralar da uykusuzluga yol agmakla kalmayip hassas insanlar-
da korkuya ve endiseye de neden olur. Kolalr ickiler de kafein icerir.

Cikolata yerine meyve vyiyin. Arada bir yenen cikolataya bir diyecegimiz yok. Fakat fazla miktarda seker kan
sekerini altist eder. Seker miktari 6nce artar, sonra hemen diser. Sonucta yorgunluk ve tatllara karsi istek
ortaya cikar. Buna karsilik meyve veya kepek, cavdar drinleri organizma tarafindan daha yavas enerjiye
doénusturalir, kan sekerinin dengesi bozulmaz.

Sik sik bir seyler atistinn. Biyik porsiyonlu ve yaglh yemekler hemen hemen uyku ilaci etkisi yapar. Fazla
yag ayrica bagisiklik sistemini zayiflatir. Fakat giinde bir cok defa yenen birkac lokmalik bir sey enerjiyi ayni
dizeyde tutar.

Alkol ve sigaranin olumsuz etkisi. Cok fazla alkol acisini ertesi sabah sadece bas agrisi ile degil, unutkan ve
dikkatsiz olmakla cikarir.

( " SiNiR BESINLERI

Onemli anti-stres maddeleri mineral olarak kalsiyum (stt driinlerinde, yesil sebzelerde) ve magnezyum-
dur (kepek, cavdar, baklagiller, bal kabadi ve aycicegi cekirdegi). B vitaminleri grubu ayni zamanda sinir
vitaminleri olarak adlandirilir. B vitaminleri ette, balikta, kepek cavdar driinlerinde ve koyu yesil sebzelerde
bulunur.

Sunu da aklinizdan cikarmamalisiniz; stres vitaminlere ve minerallere olan ihtiyaci arttirir. Bunun stratejisi
sudur: bol miktarda antioksidan vitaminler, yani C, E, beta-karotin vitaminleri ve selen. Pratik olarak bunun
anlami: Giinde bes kere ufak porsiyonlar halinde meyve veya sebze, her giin zeytinyadi soslu salata ve yu-

laf ezmesi veya kepek ya da cavdar ekmedi yemektir. Selen kepek ve cavdarin disinda balikta da bulunur.




Ornek insan, merhum Sakip Sabanc’’nin Biilent Senver’e kitabinda
yayinlamasi icin verdigi 40 6giidi.

1. Birlik ve beraberlik arayisini her iste ve her firsatta strdirin.

2. Karsinizdakilerin “insan” oldugunu hicbir zaman unutmayin!

3. insanlanin birer “Makina” olmadiklarini bilin.

4. Adil olun. Her iste, her konuda, her firsatta ve herkese karsi adil olun.
5. “Vicdan Huzuru” basarili olabilmenin temel sartidir.

6. Ayaklariniz her zaman yere bassin. Hicbir zaman havalarda dolasmayin. Kendinizi
kimseden Gstin gérmeyin.

7. Hicbir isi “Kiyisindan Késesinden Tutmayin”. Yapacaginiz is ne ise, kiicimsemeden
ona sahip cikin.

8. Hayata uyun.

9. lyilikleri unutmayin. iyilikleri karsiliksiz birakmayin.

10. Ac gozli olmayin. “Allah’ima Stkir” demesini bilin.

11. Sans, kader ve kismet; yararlanmasini bilenler icin vardir.

12. Hic dlmeyecek gibi calisin. Yarin 6lecekmis gibi hazirlikli olun.

13. Dunyanin sizin etrafinizda kuruldugunu sanmayin.

14. Dostluda ve arkadasliga 6nem verin.

15. Guler yuzli ve tatli dilli olun.

16. Hedefiniz nedir? Onu bilin. Dagiimayin. Lizumsuz seylerle ugrasmayin.
17. Saglikh olun. Saghk her seyin basidir.

18. Duzenli bir yasaminiz olsun.

19. Manevi diinyaniz zengin olsun. Maddi zenginlik daha gelir.

20. Bilgili olun! Okuyun! Ogrenin! Goziintizi acin!

21. Risk almayi bilin. Cesur olun.

22.Guvenilir insan olun!

23. Hangi isi yapacaksaniz, o isi en iyi bilenler ile isbirligi yapin.

24. Yaptiginiz is farkli olsun. Yaptiginiz ise kendinizden bir seyler katin.
25. isinizi sevin. isinize sahip cikin!

26. Tasarrufa dnem verin. Tasarruf yatinm demektir.

27. “yiyi” yureklendirin, alkis verin.



28. Allah herkese “Bolismeyi” nasib etmez.

“Bolusmek” ve “Paylasmak” kutsal ve keyifli

bir istir. Bolismesini bilin. Paylasmasini da bilin.

29. Kim akilli Gretir ise onun yaninda olun. Kim

akilsiz tiketir ise ondan uzak durun.

30. Her seyin bir seyini, Bir seyin her seyini bi-

leceksiniz.

31. Adinizi temiz tutmaya 6zen gosterin. Basari bir bitindur. isminizi temiz
tutun ki, basari isminizi taclandirsin.

32. Kisisel cikar ugruna, gecici kazanc icin kimseyi satmayin.

33. Fikirlerinizden ve deder yargilarinizdan fedakarlk etmeyin. Etmeyin ki
once aileniz ve yaninizda calisanlar, sonra is yaptiklariniz ve cevreniz size
guvensin.

34. Hircin olmayin, hem kendinize hem de baskalarina huzur = ...
Hircinliklarinizi yenmeye calisin.

35. Dost olun, arkadas olun. Dostunuz olsun, arkadasiniz olsun. insan
sevdikce ve sevildikce mutlu olur.

36. Yasamadan 6lmeyin. Yasayarak 6liin. Olimden s6z etmek kéta birsey
ama, 6lim mukadder son. Her faninin kaderinde var insan bu diinyaya bir
defa geliyor.

37. insan olirken yaptiklanina degil, yapamadiklarina pisman olurmus. Son
nefesinizde yapamadiginiz seyler icin Gzintd duyun.

38. Esini iyi secemeyen, isini de iyi secemez.

39. insanlarla ve 6zellikle cocuklarla konusurken gozlerinin icine bakin.
40. Fani oldugunuz asla unutmayin ve iz birakmadan bu dinyadan

gocmeyin!



