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Merhaba sevgili gencler....!

Yeni dosyalanmizla ve derlemelerimizle yine sizlerle birlikte olmak gercekten de mutluluk
verici... Bu sayidan da cokca faydalanacaginizi imit ediyorum.

Evet! Her zaman ki gibi, ufacik bir oykuyle tath bir giris yapmak istiyorum.

Yasama Dair

Meksika’da, “Asadi Yukatan” diye bir bélge varmis. Bu bolgede Sisal denilen ve cok degerli
bir kumasin dokumasinda kullanilan bir bitki yetisiyormus. Bu bitkinin yetistigi yer tashk,
kayalhk, asin rizgarlarn oldugu ve ayrica denize yamag olan cok elverissiz bir araziymis.
sisal bitkisi danyanin bir tek bu bélgesinde yetisiyormus. Dolayisiyla Meksikalilar da bu
pazarin tek hakimiymis. Amerikalilar bir sekilde bu bitkiyi kendi ilkelerine getirip, bir guzel
ekmisler! Toprak ¢ok giizel, bakim cok iyi, bitki boy atmista atmis... Amerikahlar aglk aghga
seviniyorlarmis! Yasasin! Sisal pazarini Meksikalilanin elinden kaptik diye...

Veee, bitkinin hasat zamani geldiginde Amerikalilar laboratuvarlarinda bir bakmuslar ki, bit-
kinin yapraklarinin icinde o camim kumasin dokumasinda kullanilan lifler yok..! Bitki serpilmis
ama, 6z yok..! Tabif ki arastirmislar ve sonunda da sebebini de bulmuslar:

Sisal bitkisi Meksika’daki o zor yasam kosullarinda hayatta kalabilmek icin, ayrica da kokleri-
yle topraga tutunup beslenebilmek icin o kadar cok zorluk cekiyormus ki, bitki bu nedenle
bir tir enzim salgihyormus... Boylece kumasi olusturan dokumaya elverisli malzeme ve lifler
de bu tam sirada bitkide olusuyormus.

Amerikal’'lar sonunda anlamislar ki; batiin espri bitkinin cektigi zorluktaymis! Onu kiymetli
kilan, iste bu zorluklara karsin salgilanan enzimler ve salginin olusturdugu lifli yaptymis.
Yoksa en iyi sartlarda kendisine verilen onca emegin karsiligi ise, sadece-ve-sadece bos ve
gosterisli dig gordnum imis...

Evet sevqili “GENC TESTOKUL”lu arkadaslar! Sizlerin de 05YS'ye hazirlandiginiz bu mara-
tonda, zaman zaman cok ciddi sorunlarla karsilagiyor olacaksiniz. sorunlarinizin ve problem-
lerinizin sizi giclendirdidini, olgunlastirdigini disinerek; umudunuzu kaybetmeden, samimi
bir teslimiyet duygusu ve adanmishkla tekrar tutunmaya ve hedefinize dogru yol almaya
koyulun...

Unutmayiniz ki TESTOKUL'lu olmak; “Yasama simsiki sariimak, tutunmak, kok salmak, pes
etmemek ve asla yikilmamaktir...”

gelecek sayuda qdrusmek Uzere,
Sevg‘ufr....le :

>

Hakan Alsan
Editor




§ TESTOKUL Mizah (Zevomw

Bkswn Kafesi
Dursun hayvanat bahgesinde gezer

ken acik buldugu bir kafesten iceri Ixmnburdawﬁ[

dalmis.
— Hoop! Dur. ne yapiyorsun? Orasi Temel, alacaklilardan kacmak icin
aslan kafesi. diye bagirmis etrafta- kapisinin uzerine "/-Sfdﬂbu/'ddylmn
Kiler: yazmis ve her kapi ¢aldiginda ta-
Dursun, hiddetle geri dsnmus ve A van arasina kagryormus. Yine kapi
kizarak: \ caldiktan sonra bu kez buyuak bir
— Uyy! Sankim aslaninizu yeduk.! ; garalta ile kapi kirilmis ve eve giren
r- p birkag kisi Temel'in esyalarini disari
( \, tasimaya baslamislar Bu durumu tavan
~ .7\ arasindan seyreden Temel:
| - Var ya simdi Istanbul'da olmasam
/ size costerirdim.
/
G )
Toren
Adamin biri yine Karadeniz'i gezerken
bakmis bir tepenin uzerinde Lazlar dans
ediyor ve ara sira da aralarindan birini
tepeden asagi atiyorlar Adam korka korka —
Lazlarin yanina yaklasip sorar: S
— Fardon ama ne yapiyorsunuz? Tabanca
— Kermasan daal Temel atma téreni Temel bir silah¢i dakkanina girer ve
yaplyoruz.’ saticiya seslenir:
— Hagan pen pi tapanca almak isteyrum.
- Satici sorar :
\ P — Nasil bir tabanca? Temel:
\ ’ ) — Pes kisiluk!
N /
~ -—
\ -




DIl Bilgisi

Dilbilgisi dersinde Trabzonlu
ogretmen, Erzurumlu égrencisini
sozluye kaldirip sormus:

— Bakmak fiilinin cekiminu yap
bakalim..

Erzurumlu sgrenci hemen atlamis:
— Bakirem, bakirsen, bakir.
Og'refmer), égrencisinin bu cevabi
karsisinda onu azarlamis:

— Uy diluni esekarisu soksun. Oyle mi
denur daal Onun asli poyledir:

~ Fakayrum, pakaysun, pakay.!

 —— )
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Suglu

Bir su¢lu yurt ¢capinda aranryormus.
Batan emniyet mudarlaklerine suglu-
nun, bir adet cepheden ve iki adet de
profilden resmi dagitilmis. Iki gun son-
ra Trabzon Emniyet Madarlagu'nden
bir faks gelmis:

— Suclulardan ikisini yakaladik.

Uguncusanan yakalanmasi én meselesil

G S

Eviendiremem

Temel on sekizlik oglunu evlendiriyor
Cok erken degil mi diye soranlara,
— Simdi evlensin, sonra akli basina

celir o zaman da evlendiremem, demis.
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|
/
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Altie Cizeriz

Akgaabat'i gezmekte olan turist:

— Allah Allah. burada herkesin biyigi var.
demis.

Bunu duyan Temel de burnuna dikkat
cekerek:

— Piz enemli ve degerli seylerun altuni

cizeruz!
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§ TESTOKUL Aleil Qvumtom Qetjm&u

Bir odada iki arkadas bulunuyorsunuz. Arkadasiniz size sdyle bir soru yoneltiyor.
“Benim bu odada oturamayacagim bir yere oturabilir misiniz?”
Odanin icerisinde 6yle bir yer var midir? Neresi olabilir?

100 metre uzunlugunda 100 metre/saniye hizla hareket eden bir tren 100 metre uzunlugundaki bir
taneli kag saniyede gecer?

Her biri 100 yaprak olan 10 ciltli bir ansiklopedi vardir. Bu ansiklopedi bir kitaphgin rafinda birinci cilt-
ten onuncu cilde dogru siralanmustir.

Bir yaprak kurdu birinci cildin birinci yapragindan kemirmeye basliyor ve onuncu cildin yizinci
yapragini da kemirerek kemirmeyi noktaliyor.

Bu yaprak kurdu kac yaprak kemirmistir?

iki baba ve iki ogluna 3 elmay hic parcalamadan nasil paylastinirsiniz?

Ogretmen, ogrencisi Furkan’i sinav yapmak icin 25 soruluk bir test verir ve soyle der:
— Dodgru ¢6zdigin her soru icin 4 puan verecedim, yanhs ¢6zddgin her soru icin 1 puan alacagim.
Test ¢dziminin sonunda Furkan 60 puan aldigina gore sorularin kac tanesini dogru yapmistir?

Bir arkeoloji 6grencisi heyecanla arkadasina sunlari anlatmaktadir:

Afrika’nin yagmur mevsimiydi. Buna ragmen kazmaya devam ederek Victoria Goli'nin kenarinda 20
metre derinlikteki bir kalker tabakasinin icinde istiinde aslan resimleri ve M.0. 71 tarihi olan seramik
bir cémlek bulduk, hem de....

“Arkadasi seni dinlemeye devam edemeyecedim.” diyerek uzaklasti. Acaba neden?

Bir su deposuna her giin icerisindeki su kadar su ilave ediliyor. Bu su deposu 10 giinde dolduguna gore
yarnsi kac¢ giinde dolar?

iki kardes 100 metrelik yaris yapmaktadir. Agabey 3 metre fark ile yanisi kazanir. Yani agabey yarisi
bitirdiginde kucik kardes 97. metrededir.

Yanisi tekrar ederler, bu sefer agabey yarisa 3 metre geriden baslar.

Bu durumda yarnisi kim kazanir?

Size bir pasta ve yalniz bir bicak getirdiler. Sadece arkadasiniz ve siz varsiniz. Bu pastayi en adaletli
olarak nasil paylasirsiniz?

Olam cezasina carptirilan bir adama son sozii sorulmazdan 6nce soyle deniliyor:
“Son s6zlinG yalan sdylersen asilarak, dogru soylersen kesilerek 6leceksin.”
Bu adamin kurtulma sansi olduguna gére 6lim cezasindan kurtulmak icin ne sdylemelidir?



1)
2)
3)
2
5)

6)

7)
8)

9)

Bir mahkdmun 6lim cezasi kuraya baglanmistir. Kurayi hazirlayan vezir mahkumun azili dismani
oldugu icin iki kagida da 6lim yazacaktir. Onun béyle yapacagini mahkum da bilmektedir. Fakat
sultanin yaninda veziri itham edememektedir.

Mahkam nasil hareket etmeli ki 6limden kurtulsun?

Bin sayfalik bir kitap vardir. Bu kitabin her sayfasinda bir cimle vardir.
Birinci sayfadaki cimle:

“Bu kitapta yalnizca bir tane yanlis ifade vardir.”

ikinci sayfadaki cimle:

“Bu kitapta yalnizca iki tane yanlis ifade vardir.”

Uctinct sayfadaki cimle:

“Bu kitapta yalnizca ii¢ tane yanls ifade vardir.”

Bininci sayfadaki cimle:
“Bu kitapta yalnizca bin tane yanls ifade vardir.”

Bu kitapta, dogru olan bir ya da daha fazla ifade var midir? Varsa hangi sayfalardaki ifadeler dogrudur?

Arkadasinizin oturamayacadi yer kendi dizinin Gzeridir. Hi¢ kimse kendi dizinin Gzerine oturamaz. \\\ \

Cevap 2 saniyedir. 1 saniyede tiinelin tamamen icerisine girer ikinci saniyede ise tiinelden cikar.
Yaprak kurdu 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 ve 9. ciltleri tamamen kemirdigi icin bundan dolayi 800 yaprak Birinci ciltten 1

yaprak kemirmistir. Sadece 1.yaprak, Onuncu ciltten 1 yaprak kemirmistir. Sadece 100 yaprak, Toplam 802 yaprak eder

iki baba ve 2 oglu su sekilde disiiniiyoruz. Biiyiikbaba - Baba - Torun

Burada (¢ sahis vardir. Her birine birer elma veririz.

Furkan’in dogru bildigi soru sayisina x dersek 4x - (25 - x) = 60 seklinde bir denklem kurar ve denklemi ¢dzersek
dogru bildigi sorularin sayisini 17, yanlis bildigi sorularin sayisini 8 olarak buluruz.

M.0 471 yilinda antik bir ¢cémlegin Gzerinde M.0. 471 yazilamazdi. Ciinki 472 yil sonra Hz isad’nin dogacagi ve onun
dogumunun milat kabul edilecegi bilinemezdi!

9 giinde dolar.

Yarisin bitimine 3 metre kala agabey ve kardes ayni hizaya gelirler. son 3 metreyi hizi daha fazla olan agabey onde
bitirir.

Arkadasiniz ya da siz pastayi kendi adaletinize gore ikiye kesersiniz. Pastayl kesmeyen dider kisi de kesilen pastanin

istedigi parcasini alir.

10) Beni asarak oldireceksiniz derse kurtulur.

Cunki, onu asmaya gotirseler dogru sdylemis olur, o zaman basi kesilmesi gerekir.
Basini kesmeye gétirseler, 0 zaman yalan séylemis olacak ve asilmasi gerekecek.
Boylece adam ne asilabilir ne de kesilebilir.

ifade eder.

12) 999. sayfadaki ifade dogrudur. Daha 6nceki 998. sayfadaki yanlis ifadelerle 1000. sayfadaki yanlhs ifadenin toplami

999 eder.




g TESTOKUL Duvar Yozilart R@jov\u.

Yasadigin gune hakmet!

"Hayata yeniden baslasaydim, gun gan degil. saniye saniye
yasardim...”
—— — —

’ ‘Zaman, sessiz bir testeredir’

D .
omer Hawm

"Aldigin her nefesin firsatini bill Ot degilsin! Yeniden bitecek de
’ degilsin!’

—— —




( 2 Henry. Ford

"Dusanmek zor istir Muhtemelen bu nedenle, cok az kisi dusanar’

?

, Duanka gunesle buguanka ¢amasirlar kurutulmaz”

"Basari merdivenlerini, hata astune hata yaparak tirmandim.”

Yasama simsiki sarilin. Canka yasam basli basina bir mucizedir’

v)

Ortaya koydugunuz hedef meydan okuyucu olmalidir Ayni zamanda gercekgi
ve ulasilabilir: Sizi zorlamali fakat sizi amitsizlige sevk edecek kadar ulasilmasi
 imkansiz olmamalidir’

——— ————
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§ TESTOKUL Psikoloji Reyonu

Soru:
! Bazen unutkanliktan sikayetci oluyorum. Bu normal midir? Sizce unutkanhgimi nasil azaltabilirim?

s

Unutkanlik Gzerine yapilan arastirmalar halen devam ediyor. Son dénemlerde yapilan arastirmalarda, stres,
yasamsal yogunluk, baski altinda olma, gerginlik, hizli degiskenlik ya da metropol yasantisindaki kosturma-
calar gibi etkenler unutkanhigin artik daha belirgin sekilde hemen hemen her yas grubunda géralebildigini
ortaya koymaktadir. Hatta 0SYS'na hazirlanan 6grencilerde bile -genc yaslarina ragmen- unutkanhigin daha
sik rastlanan bir sikayet konusu oldugu yoniinde cok ciddi bulgular var. Su fark var ki ileri yetiskinlikte veya
yasllarda goriilen unutkanlik, ayni zamanda fizyolojik bir temele dayali yipranmislikla karakterizedir. Fakat
genclerde gorilen unutkanlk ise nérolojik ya da fizyolojik bir temele dayanmaktan cok, psikolojik nedenlere
dayanmakta ve yasamsal sorunlarla iliskilendirilmektedir. Biz de bu makalemizde bu psikolojik nedenlerle
nasil basa cikacagimiza iliskin ¢coziim énerileri vermeye calisacagiz. iste basliyoruz...

UNUTKANLIGINIZA SON VERMEK Mi iSTIYORSUNUZ? ’\
ISTE SIZE iLAC GiBi TAVSIYELER....!

@ Olabildigince az televizyon izlemeye calisin. Ciinki televizyon ekranindaki similasyonlar ve efektler,
beynimizdeki yaraticiligi, duygusal ve bilissel katilimi azaltiyor. Beynimizin hantallasmasina neden oluyor.
Ayrica beynimiz gereksiz ve zararli binlerce uyaranin bombardimanina maruz kaliyor. Bu durum, beynimizi
isleyen bir yasam kaynadi olmaktan uzaklastirip sadece bir gézlem yapan bir durbin ya da teleskop araci
seviyesine indirgiyor.

@Olabildigince yasaminiz programli olsun. Cinks bu viicudunuzun biyolojik saatini belirli bir dizene oturta-

caktir. Vicudunuzdaki bu metabolik dizen de beyninizin daha fazla giiclenmesine tam randimanli ¢alisma-
sina zemin hazirlayacaktir. Dizensizlik, karmasiklk, belirsizlik, edil-
genlik, kosturmaca beynimizin sevmedidi duygu modlandir. Bu tur
yasantilarin verdigi stres yiki beynimizin bir konuya yogunlasmasini
ve bilgilere gerekli yiklemeler yapmasini engellemektedir.

“Denemekten Vazecene kadar Kaypetmig
xawmzxma."
Mike dikta
@ Bol bol not alin. Yaninizda not alabilecediniz kiiciik bir not defteri
tastyin. Unutmayin bir cok meshdr besteci, fizikci ve bilim adami, bu aliskanliklarini émarlerinin sonuna kadar
terk etmemislerdir.

4) Cok fazla yemek yemeyin ve ¢ok fazla uyumayin. Cinkd asirt yemek halinde viicudumuzdaki kan, karin
kaslarina ve sindirim sistemine seferber olmaktadir. Bu da beynimizdeki, kan oranin disiik olmasina ne-
den olmaktadir. Unutmayin beynimiz en cok ihtiya¢ duydu sey, “bol oksijenli taze kan”dir. Asin doygunluk
halinde beynimize giden kan oraninda belirgin bir azalma olur. Bu nedenden o6tiriradir ki, asin yemek yi-
yince beynimize giden taze kan oraninda belirgin bir azalma olur. iste bu nedenle, asin yemek yedigimizde
izerimize bir agirlik ve uyku hali cokmektedir. Uzerimizdeki bu agirlik hali ile de, sonug olarak yogunlasma
veya 0grenme davranisimizda ciddi engellenmeler yasariz. Ozellikle asin doygunken ders calisamaz oluruz.
Cahismayi denesek de kisa bir middet sonra uykumuz gelir.

@ Bol bol su icin ve meyve yemeye calisin. Ozellikle tatl ve sulu meyveleri tercih edin. ‘ 7(

-



bir yandan disiiniin ve hatirlamaya calisin. Sizi temin ederim ki, bir giin ansizin hatiriniza gelecektir!

@Aglk fikirli, iletisime acik, konuskan olun. Cimle kurmayi fakl kelimeler kullanmay: tercih edin. Bol
bol kitap okuyup anlamdas kelimeleri birbirinin yerine kullanmaya calisin. Konusmanizi seri, akici ve
etkileyici kilmaya calisin.

dgilse ufak yirayuslere cikin.

| qprrniyorken
(10) Mimkanse bir enstriman calmayi 6grenin, veya bununla ilgili “yraKTer pagkast bi“gumﬂr%&l [
bir kursa gidin. Sanatsal faaliyetler de zekanizi keskinlestirecek ve larnz V¢ ai

roun
yaraticliginizi daha da pekistirecek ve de gelistirecektir. #. gﬂLKSOY\B

@ Gereksiz seyleri akliniza depolamayin. Adres defteriniz olsun,
telefon rehberiniz, hatirlatma kartlariniz olsun.

@ Sevdiklerinizle mektuplasin. Telefon, internet gibi haberlesme olanaklarina ragmen, cok 6nemli bir
aciliyet yoksa mektup yazmayi tercih edin.

@ Olabildigince az ilac kullanin. En ufak bir yorgunlukta ve enfeksiyonda hemen ilaclara veya antibiyo-
tiklere sarilmayin. Olabildigince dogdal beslenin.

@ Kesinlikle sigara icmeyin. Cink bilimsel olarak bulgulanmistir ki sigara unutkanhda, dalginhda, gev-
semeye ve tembellige yol acmaktadir. Keyif verici bir madde olmasi nedeniyle sigaranin zekanizi kérel-
tecedini asla unutmayin.

@ Manevi baglarinizi giiclendirin. Bu geriliminizi ve kaygilarninizi ortadan kaldiracak ve yasaminiza ilham
verecektir.

(1 6) Bilgilerinizle ile ilgileriniz arasinda paralellik olsun. Bilgileriniz sizin icin anlamli olsun. Yani, yasantiya
donusturdugunuz 6grenme davranislarini anlamh bir amagla besleyin / iliskilendirin.

@ Ogrendiklerinizi duygulaninizla ve duygusal anilarninizla iliskilendirin. Bu temel aliskanlik size, bilgile-
rinizi hatirlama konusunda “hiz” ve “dinamizm” katacaktir.

diklerinizin farkinda olun. Bilgilerinizi semalarla veya bir takim kurgularla sistemlestirin. Gorsel zekaniza
hitap eden dizeye getirmeye calisin!

' '; Ogrenme davranisinizi 1 saatlik zaman dilimi olarak yasantiya donustiriin. Bunun 45 dakikasini 64-
renmeye, 5 dakikasini tekrar yapmaya, geri kalan 10 dakikayi ise dinlenmeye ayirin.

@ Mamkin oldugunca cok tekrar yapin. Her tekrarinizi 6zetleyici bir yol izleyerek \ /
gerceklestirin.

W
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@ Mutlu, neseli ve imit dolu duygularla 6grenmeye koyulun/calisin.
isteyerek, yiksek motivasyonla, hatta yiiksek sesle calisarak 6gren-
meye calisin.

@ Hayalinizde canlandirarak, dramatize ederek, izerinde disinerek
ogrenmeye calisin. Calismalarinizin her biri adeta canli yayin gibi olsun! Wtk DiShey
@ Ogrenme etkinliklerinizi hep ayni zamanda ve yerde yasantiya do-

nistirin. Cinkd bu biling altinizi da kontrolld bir sekilde 6grenmeye uyumlu hale getirecektir.

@ Ogrendiginiz seyleri “somut” baglantilarla gorsellestirin. Kazanimlarninizin sonuclanni ele alip dizenli
olarak degerlendirin.

@ Uyumadan once ve [veya] uykudan kalktiktan sonra hem dgrenmeye hem de tekrar yapmaya 6zen
gosterin.

@ Bilgilerinize olumlu, carpici, renkli duyqusal imajlar ve yiklemeler yapin. Boylece
bilgileriniz daha cok bilesenle ve cagrisim adiyla hafizanizda yer edecektir.

@ Size basanyi cagnstiran bilgilerle diger bilgilerinizi besleyin. Hedefinizin cazibesiyle, veya basarili oldu-
dunuz bir konudaki performansinizin verdigi pozitif 6z-giiven duygusuyla; anlamakta giclik cektiginiz diger
baska konulara tekrar-tekrar yonelin. Bu stratejiyi, iyi oldugunuz cephelerden, kéti oldugunuz cephelere
asker, erzak ve techizat cekmeye benzetebilirsiniz.

@ Bilgilerinizi nerede, ne zaman, nasil kullanacaginizi disiinerek icsellestirin. Bu size 6nemli bir kaynak
tasarrufu yaratacaktir.

@ ilk olarak, ilgi ve bilgi alaniniza giren bilgilere 6ncelik verin. Daha sonra da ilgi ve bilgi alaninizi genisle-
terek 6grenme davranisinizi hayatinizin geneline yansitin ve timiyle iliskilendirin.

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

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

@ Bilgilerinize ve dgrendiginiz “seylere” énemlilik atfedin.

Aktif bir dinleyici olarak da 6grenme modellerinizi gelistirebilirsiniz. Aktif dinleme size canlilik ve daha
derin bir muhakeme yetenedgi [alani ve zamani] saglayacaktir. Aktif dinlerken not almaniz da 6grenilen bil-
gilerinizin unutulmasini dogal olarak 6nleyecektir.

@En onemlisi de, INANIN! Basarabileceginize, calistiginizda bunun karsiligini verecegini diisindiginiiz
yaratiamiza inanin. Dua edin! Sikredin! Gayret edin! ilim, sabir ve keskin kavrayis isteyin. Bu konuda
maneviyatinizi giiclendirin. i¢ dinyanizi zenginlestirin! Kisaca inancin saglayacak oldugu manevi yakit tank-
larindan ve motivatér giicinden faydalanin! Cinka insan; inandigi sey’dir, ve de deger’dir!.

-



§ TESTOKUL Rehberlil Qetjonu,

Soru: Ders calisirken veya sinavdayken durduk yerde bir sikinti kapliyor icimi. Bu bir hastalik
midir? Bunu yenebilmem mimkin mi acaba?

Aslinda bu soru, cok genel bir soru. Bununla birlikte, kendi mesleki tecribeme dayanarak soyleyebilirim
ki, bu durum genellikle strese dayali somatik veya psikosomatik bozukluklar olarak siniflandinlabilir. ileri
dizeydeki rahatsizliklar ise tabiati itibariyle psikiyatriyi, dahiliyeyi veya nérolojiyi ilgilendirdigi icin ve de
hekim kontrolini mecbur kildigi icin, biz burada bu rahatsizliklarnin patolojik boyutuna degil, sadece strese
dayali olan yonlerini ve tedavi protokolini ele almaya calisacagiz.

Bilindigi gibi Stres ve Anksiyete Bozukluklar’'nda Davranisci-Bilissel Terapiler, Gevseme Terapileri veya
seanslar, dolaysiyla solunum kontroli son derece énemlidir. Biz, sorunuz Gzerine daha cok égrenci popiil-
asyonunda goriinen gevseme egzersizlerine ve solunum kontroline deginmeye calisacadiz.

SOLUNUM KONTROLU

Ders calisirken ve sinavdayken ogrencilerin farkinda olmadiklarn bir durum da nefes alisverisle ilgilidir.
Nefes almak énemli bir 6lcide, ic motivasyonumuzu ve de i¢ istekliligimizi uyarmasi acisindan 6nemlidir.
Saglkli bir nefes alma ritmine sahip degilsek icsel bir sikinti hissederiz
ve sinavdaki problemlere derinlemesine yogunlasamayiz. Beynimiz
bu durumda, otomatik olarak icsel sikintilarla ilgileneceginden, distaki
ders calisma materyallerine yogunlasma konusunda verimsizlik 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’'mizden baslayalim. Bu otonom sistem;
kalbimizin vuruslan, kan basinamiz, beden sicakligimiz gibi islevleri dizenler. Bu héliyle bu organlar veya
fonksiyonlar bizim dogrudan denetim ve istegimiz disinda calisirlar. Ancak, egitim ve egzersizle bu organ ve
fonksiyonlan kismen veya bitiniyle kontrol altina almak da mimkandir. Bedeni kontrol etme yolundaki
ilk adim ise solunumu kontrol etmektir.

Cunkd solunum faaliyeti -bir ydniiyle, istedigimiz zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesimizi
tuttugumuz icin- irademizle yonlendirdigimiz bir faaliyettir. Ancak diger taraftan solunum faaliyeti, beyni-
mizdeki bir merkez tarafindan kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine gore bitintyle otonom (kendi
kendine) olarak yiriyen bir faaliyettir. Bu anlamda bu otonom faaliyetleri kontrol
etmeye, “Solunumu Kontrol Etmekten” baslamak gerekir. Bu nedenle dogru ve de-
rin nefes almayr 6grenmek, gevsemeyi 6grenmek yolunda atilan en 6nemli adim
olacaktir. “Nefes Alma” davranisi, bir gevseme yolu oldugu gibi, hemen hemen
bitin gevseme egzersizleri icinde, egzersizlerin bir parcasi/asamasi olarak da
kullanilmaktadir. Ayrica nefes egzersizleri, ginlik hayatin akisi icinde uygulanmasi
en kolay egzersizlerdir. Pekala, derin nefes almak neden dnemlidir ?
Bu soruya soyle cevap verebiliriz. Dogru ve derin nefes almanin, dogrudan damarlar
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 yizey
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Ofetmenteriniz yAnizcs fulaklarnzi

3) Ciger kapasitenizi hayali olarak ikiye bolan ve “biir...!", “ikii..

sicakligi duser, el ve ayaklarda soguma gorilir. Bu durumda da stres
tepkisinin biyokimyasal maddeleri (kortizon), Otonom Sinir Sistemi
tarafindan salgilanmaya baslar. Diger taraftan da gevsemenin biyokimy-
asal maddeleri (endorfin) aninda bulunamaz vicut tarafindan tedarik
edilemez. Bu sebeple dogru ve derin nefes alarak saglanan degisiklik,
ozellikle kayginin da dahil oldugu bircok durumda baslayacak olan (veya
baslamis olan) tepki zincirini, veya zincirleme reaksiyonlar kirmakta veya kayginin siddetini azaltmaktadir.
Derin nefes sayesinde kaskati kesilen vicut gevsemekte, ozellikle beyin hicreleri bol oksijen almakta
ve sonucta da sinir sitemimizde tehlike canlari calmadigi icin de otonom sinir sistemi devreye girmekten
vazgecmektedir. Aslinda psikiyatrik ilaclarin saglamis oldugu etki de bundan 6teye gecmemektedir. Yani
psikiyatrik ilaclar bir takim fizyolojik nedenlerin 6nina keserken, bir takim fizyolojik nedenlerin de 6ninG
acarlar. Demek ki saglik bir solunum ile bizler de ila¢ kullanmadan da ayni sonuca ulasabiliriz. Peki nedir iyi
bir nefesin ozellikleri?

defil, qozkrinize de dinleyin”
Chiristopher Morley

iyi Nefesin Ozellikleri

lyi nefes; yavas, agir, derin, doya doya ve sessiz olmalidir/alinmalidir. Bunun icin de denge, 6lci/sinir ve
uyum/ahenk gerekir. lyi bir nefes, yavas olarak burundan alinir. Ciinkii bu nefes, sessizce, yavasca ve der-
inden alindiginda akcigerin batinind doldurarak diyaframi asagiya dogru iter. Endistrilesmis ve sehirlesmis
toplumlarda yasayan insanlarin biyik cogunlugunun, cigerlerinin ancak dortte birini veya beste birini
kullandiklar saptanmistir. Bu nefes egzersizlerinden amac, akcigerin bitanint kullanmaktir. Akcigerinizin
tce bolinmas oldugunu disinan. Derin ve tam bir nefes, diyaframin asagi hareket etmesiyle ve akcigerin en
alt bélimindn havayla dolmasiyla baslar. Daha sonra orta bélim havayla dolar ve bdylece gégis genisler.
Son olarak da akcigerin st bélimi dolar ve omuzlar hafifce kalkabilir. Ancak nefes alirken asagidaki su
husdslara da ayrica dikkat etmek gerekir.

1) Nefes alma egzersizine baslamadan 6nce sag avucunuzu gdbedinizin hemen altina, sol elinizi

gdgsunlzin Ustune (gogus hizasina) koyun ve gozlerinizi kapatin.

2) Nefes almadan 6nce cigerinizi iyice bosaltin. Daha sonra hizli olamayan bir tarzda, hatta biraz

yavasca nefes alin.

'l!

diye icinizden sayarak cigerinizin batinina
doldurun. Kisa bir sire bekleyin, érnegin 2 saniye! Sonra “bir!, ikil..” diye sayarak; nefesinizi, aldiginizin
iki kati sirede bosaltin. Nefesinizi verirken ciderlerinizi zorlamayin ve nefesinizi itmeden kendiliginden
saliverin. Nefes veriyorken sag elinizin ve gogis kemiklerinizin hareketli bir kopri gibi yana dogru acildigini
hissetmelisiniz. Bundan sonra yeni bir nefes almadan 6nce, yine iki saniye bekleyin ve ikinci nefesinizi alin.
Birinci, ikinci ve Gciinci maddede yazilanlari tekrarlayarak bir daha derin bir nefes alin ve verin. Egzersizi
iki-iic kere daha tekrarlayincaya kadar mutlaka en az 4-5 kez normal nefes alin. Bunu yapmadan, siirekli
bir sekilde derin nefes egzersizlerine devam ederseniz -beyninizdeki asiri oksijenlenmeye bagli olarak- o
zaman elde olmayan bir bas donmesi hissedebilirsiniz.

Diger Yapmaniz Gerekenler ise Sunlardir

Gevseme egzersizi ile bedeniniz gerilimden sistematik bir sekilde kurtulmaktir. Derinlemesine gevsediginiz-
de, motivasyonunuzu ve dikkatinizi yogunlastirmay yitirmeyecek; tam tersine, bedeninizin neresinde en cok
gerilim tasidiginizin farkina varip, bu kaslar nasil gevsetebileceginizi de 6greneceksiniz. Hatta, derinlemesi-
ne gevseme icin yapilan dizenli alistirmalar enerjinizi ve Gretkenliginizi daha da artiracaktir. Bu basardiktan
sonra dilerseniz simdi baska bir asamaya gecelim.

Bu asama “Hareket Bozukluklarina Karsi Koyma” asamasidir. Gindelik yasam icersinde stres yukleri (Stre-
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sorler), gerginlikler (agresorler) bizi asin hareketlilige veya tam tersi bir
donukluga itebilir. Bu nedenle sinavin 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 yirimektir. Her giin en az yanm saat “yirimek”
gercekten de yasam kaliteniz ve rah saghginiz icin son derece 6nemlidir.

Beslenmenize Dikkat Edin!

Beslenme diizeni, stres ve gerginlik duygulanimlan direk iliskilidir. Sekerle kayqi arasindaki iliski bu an-
lamda onemlidir. Sekerli gidalan asiri almak yerine dizenli ve meyve agirlikh beslenmek gerekmekte-
dir. Tath yiyeceklere duskinligi olanlara, sinirh sayida / miktarda cikolata ve bunun gibi sekerli gidalar
kullanmalarini tavsiye etmek durumundayiz. Rejim yapmak veya tersine asiri beslenmenin yarari olduguna
inanmak yersizdir. Ozellikle B vitaminin kullaniimasi yararli olabilir. Bu vitamin, seker oranindaki oynamalari
/ duzensizlikleri kontrol eder. En 6nemlisi de yorgunluk hislerini azaltir.

Bedeninize Onem Verin!

Uzun calisma saatleri ve azalan zaman baskisi sonucunda béazi 6grenciler, sartlari daha fazla zorlayarak
calisma surelerini arttirmak icin bazen kahve cay gibi uyarici maddeleri ya da bazi ilaclari kullanmaktadirlar.
Bu tir uyaricilarin ilk bastan calisma saresini artirdigi gorilebilir / sdylenebilir. Ancak zaten sinav kaygisi
sebebiyle st dizeyde uyanlmis olan sinir sistemimizin bir de bu tip uyaricilarla uyariimasi kesinlikle dogru
degildir. Bu tir coziimlere basvurmak cogu kez ters tepecektir. Uyaniciilaclar / maddeler disinda, cok masum
kalan cay, kahve gibi icecekler bile ellerde titreme, dikkat ve konsantrasyon gicligi/eksikligi, huzursuzluk
gibi istenmeyen durumlara sebep olabilir. MGmkin oldugunca bu icecekleri kullanmamaya 6zen gosterin.
Daha dnce soyledigim gibi, daha cok dogdal icecekleri, 6zellikle de meyve sularini, bitki caylanni tercih edin.

Uykunuza Ozen Gésterin!

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 bélimde bedensel, ikinci bélimde ise rihsal dinlenme gerceklesmektedir.

Bu nedenle gecelik 3-5 saatlik kisa uykunun zihinsel becerilerde bir azalmaya

yol acmadigi ve bu sirenin yeterli oldugu soylenebilir. Ancak bu kisa uykularin

stirekli bicimde bdyle devam etmesi, 6grenme, mantik yiritme, dikkat ve kon-

santrasyon Uzerinde olumsuz etkilerin bas gostermesine neden olmaktadir. Bu

nedenle sizler, 6grenciler olarak 5-10 gtin uykunuzdan keserek kendinize yiikleme

yaptiginizda, mutlaka en gec 10 giin sonra derin ve uzun bir uyku cekerek bu

yiklemenin biriken gerilimini ve yipranmishgini dzerinizden atin. Bu yiklenme

ve gerilimi Gzerinizden atma aliskanligini 1 aya yayacak sekilde ayda en az 3

kez yaptiginizda, bu kez otonom sinir siteminiz tarafindan yeni bir programlama

yapilarak, yeni bir biyolojik saat olusturulacak ve calismalariniz bu yénde fizyolojik olarak da desteklenecek-
tir. Diger taraftan bazi 6grenciler 8 saatlik uykunun kendileri icin gerekli ve zorunlu olduguna inanirlar ve bu
stirenin altinda bir stre uyuduklan zaman da basarisiz olacaklarina inanirlar ve panige kapilirlar. Hatta bazi
durumlarda aileler, bu durumu istemeyerek de olsa buyatarler. Yani bazi isgizar aileler, sinav 6ncesi “zaten
din gecede cok az uyumustun, keske daha cok uyuyabilseydin, insallah bu durum seni koti etkilemez” gibi
konusmalarla 6drencinin kaygisini arttirirlar ve daha sinava girmeden 6drenciye olumsuz bir yikleme yapar-
lar. 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 yapilmasi gereken tek sey, sinav dncesindeki geceyi
uykusuz gecirmemektir. Sinavdan énceki haftalarda uykunuz dizenli ise sinav gecesindeki uyku siresi 5
saat olsa bile, bu size yeterli olacaktir.
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§ TESTOKUL Psilkcodrama erasr\u

Soru: Calismalarnimi biyik bir istekle sirdiriyorken, arkadaslarimin, ailemin veya yakinlarimin
—belki iyi niyetli— elestirileri motivasyonumu bozuyor ve bu nedenle calisma istegimi —elimde
olmadan— kaybediyorum. Bu sorunumu nasil asabilirim?

Evet sevgili arkadaslar! Bu konu da sizlerin motivasyonunu bozan ve performansini azaltan en 6nemli cevre-
sel faktdrlerden bir tanesi. Bu konu Gzerindeki cikarimlarimiza gecmeden o6nce, dilerseniz kisacik bir hikaye
ile tatli bir giris yapalim ve daha sonra bu hikayenin isiginda sorumuzu mercek altina alarak masaya yatiralim.

Eski zamanlarda, daha dodrusu ulasimin binek hayvanlar tarafindan yapildigi zamanlarda, bir baba ve
oglu, Hac'ca gitmeye karar vermisler. Tabii ki o zamanlarin kendi halindeki ailelerinin binek hayvani esek
oldugundan, baba ve ogul belki aylar sirecek bu yolculuga cikmak icin eseklerini yanlarina almislar ve yola
koyulmuslar. Bir stre yol aldiktan sonra Baba ogluna seslenerek,

“hrtik varanijo sovrney. OUek, kalk
Mg agkuna Dir mum da sen yok”
Konfigyis

0gulcugum, sen korpeciksin, esede sen bin, ben yularindan cek-
erim, dylece yurir giderim. insallah saglicakla kutsal topraklara varnniz,

demis.

0gul, babasinin sézind dinleyerek esege binmis, ve bu hal izre yola devam etmisler. Bir zaman sonra bir
koyden gecerlerken, onlari goren kdy ahalisi arkalarindan séyle mirildanmis. “Aman ne hayirsiz evlat, suna
bakin, babasini yuritiyor da kendisi esege binmis gidiyor. Bir de Haci olacak.. Hayirsiz evlat ne olacak..!”
Bunu duyan odgul, utanmis ve hemen esekten inmis, babasini esege bindir- tirivuunnl
erek yine yola koyulmuslar. Ancak bir zaman sonra bu kez baska bir kéyden
gecerlerken, onlar goren kéydeki ahali yine arkalarindan séylece mirildanmis.
“Aman ne hayirsiz baba, suna bakin, kdrpecik evladini yaritiyor da, kendisi
esede binmis gidiyor. Bir de Haci olacak... Hayirsiz baba ne olacak..” Bunu
duyan baba, hemen esekten inmemis, oglunu da yanina alarak beraberce
tekrar esede binmisler ve yine yola koyulmuslar. Bu sefer de baska bir
koyden gecerlerken onlari goren ahali arkalarindan soéyle mirildanmis. “Aman
ne gaddar insanlar, sunlara 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...!”

g 0 0 0000001
Bunu duyan baba ve ogul, bu kez esekten beraberce hemen inmisler
ve esedin semerini bos birakmislar. Biri esedin saginda, digeri de esegin solunda yiriyerek yollarina



devam etmisler. Fakat bir zaman sonra bu kez baska bir koyden gecerlerken, onlari goren ahali
arkalarindan soyle dalga gecerek murildanarak, “Aman ne aptal insanlar, sunlara bakin, esegi
bos birakmuslar, kendileri yiriyorlar. Bunlar harbiden de ahmaklar. Bir de Haci olacaklar yaa..!”
demisler.

Bu kez bunu duyan baba ve ogul, artik bu mirildanislardan usanarak Hac’ca gitmekten vazgecmisler.
Yolu yarida birakip geri donerlerken her gectikleri kdyde yine alay konusu olmuslar. Her kdy, baba
ve oglu gordiginde, gorislerinde ne kadar hakh olduklarini yineleyerek, “Zaten bunlarin her
halinden belliydi Hacl olamayacaklari...” diyerek yine baba ve oglu da usandirmislar ve canindan
bezdirmisler.

Bu Dramatik Hikayeden Cikarilmasi Gereken Dersler
Sevqili gencler,
Siz, siz olun; ne olursa olsun, kendiniz icin dogru

olani yapin. Bunu yaptiktan sonra disaridan yapilan
midahalelere ve olur olmaz elestirilere kulak

asmayin. Ne yaparsaniz yapin, asla kimseyi mem-
nun edemezsiniz. Bu nedenle asla tribinlere oynamayin. Kendinizi memnun edin ve édillendirin.
Basarilariniza veya hatalariniz sonucu ortaya cikan basarisizliklariniza, her ne olursa olsun sahip
cikin. Kendinizle barisik olun. Yolunuzda saglam adimlara yirimeye devam edin. Kulaginizi yerli
yersiz degerlendirmelere tikayip, sadece hedefinize kilitlenin. Dis odakli bir kontrol mekanizmasini
dedil, ic odakli kendi kontrol mekanizmanizi olusturun ve kullanin. Bir yola koyulmusken devamli
taktik dedistirerek, her seyi yiziinize goziinize bulastirmayin. Verdiginiz kararlarin arkasinda
durun. Tekrar ediyorum: Kendiniz icin dogru olani yapin, ciinki hic kimse sizi sizden daha fazla
disiinemez ve 6nemseyemez.

yapin. Unutmayin, ne yaparsaniz yapin, insanlarin mutlaka soyleyecek bir seyleri vardir. Albert
Einstein’in dedigi gibi, “Bir insanin herhangi bir konudaki fikrini dedgistirebilmek, gercekten de
atomu parcalamaktan daha zor..” Bu nedenle enerjinizi bu zorluklara degil, isinize ve hedefinize
yogunlastinin..! Aksi takdirde, hem yolunuzdan, hem hedefinizden, hem de geleceginizden olur-
sunuz.... Unutmayiniz ki, yerli yersiz —oyle ya da boyle— sizi elestirenler ve konsantrasyonunuzu
bozanlar, eger siz 0SYS'nda basarisiz olursaniz, bu kez de “Bastan belliydi zaten, bundan adam
olmayacagini size séylemistim” diyerek yine sizi cekistireceklerdir. Bu nedenle haksiz elestirilere
dikkat kesilerek moral dizeyinizi diisirmeyin! Kendinize eksikmissiniz gibi, kusurluymus gibi ve
devamli ikaz edilmek zorundaymissiniz gibi davranmayin! Ozetle, kendinizi sevin, ve bu sevgiye
her ne olursa olsun daima sadakat gosterin!
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Soru: 0SYS sinavlan yaklasiyorken gecmekte oldugumuz en kritik zaman dilimi bu bahar aylan
oluyor. Nedenini biledigimiz bir yorgunluk, bitkinlik, tukenmislik, isteksizlik, sinirlilik ve konsan-
trasyon eksikligi yastyoruz. Bu mevsimsel problemlerimizi nasil asabiliriz?

BAHAR (JORGUNLUGUNA SON VEREBILIRIM?

Nevrastani (Takenmislik) Sendromu

Nevrastani, bir cesit mesleki tikenmislik sendromu olarak, kisaca kisinin kendisine biyik hedefler koyup daha sonra iste-
diklerini elde edemeyip hayal kinkligina ugrayarak, asin yiklenme sonucu yorulmasi, psikolojik ve fizyolojik olarak yorulma-
sI, bitkin dismesi; sonuc olarak da yoruldugunu ve enerjisinin tiikendigini hissetmesi olarak aciklanabilir.

Belirtileri: Ozellikle 6grenciler arasinda da sik goriilen bu tikenmislik sendromunun belirtileri duygusal, fiziksel ve zihinsel
belirtiler olmak iizere 3 grupta toplanabilir.

Duygusal Tikkenmislik Belirtileri: Depresif (olumsuz, karamsar, kotimser) duygulanim, kendini desteksiz ve givensiz
hissetme, diistik benlik saygisi, imitsizlik, evdeki ve okuldaki gerilimin veya tartismalann artisi, kizginlik, sabirsizlik, huzur-
suzluk gibi negatif duygularda artis; nezaket, sayqgi ve arkadaslik gibi pozitif duygularda azalma olarak siralanabilir.

Fiziksel Tiikkenmislik Belirtileri: Kronik yorgunluk, bitkinlik, giicsizliik, enerji kaybi, yipranmuslik, hastaliklara daha hassas
olma, badisiklik siteminin bozulmasi, kolay hasta olma, sik sik tekrarlayan bas agrlari, bulanti, kas kramplari, bel agrisi, uyku
bozukluklan gibi dedisik sorun ve yakinmalar icerir.

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

Tikenmisligin Nedenleri

Nevrastani, sasirtici bir sekilde, isine yeni basladiginda cok daha heyecanli ve istekli olan calisanlarda daha fazla gérilmek-
tedir. Bu durum, uzmanlar tarafindan bu kisilerin ilk heyecanlariyla cok fazla enerji harcayarak kisa zamanda tikendiklerine
baglanmaktadir. Bu tip calisanlar genellikle kisa zamanda cok bilyiik basarilar kazanacaklarina inanirlar; fakat zaman gectik-
ce amaclanna ulasamadiklarinda heyecanlarnin yitirirler. Sonug olarak gercegi kabullenmek ve hedeflerini dusiirmek yerine,
hayal kirikligina, tembellige, eylemsizlige siriiklenirler.

Sonuc: TUKENMISLIK!

Bu sendromun olusmasinda oldukca etkili 3 durum dikkatleri cekmektedir:
Rol Catismasi: Birbiriyle cakisan sorumluluklar tasiyan bir 6grenci, dncelikleri 6nem sirasina koyarak sorumluluklarini sira-
lamak yerine, her seyi ayni diizeyde iyi yapmaya calisabilir. Bu durumda yorgun diiser ve sonuc yine “Tikenmislik” olur.

Rol Belirsizligi: Ogrenci kendisinden iyi bir kariyer portresi cizmesinin beklendigini bilir ama kendisine rehberlik yapacak ya
da model olacak biri olmadigindan, bunu nasil basaracagindan emin olamaz. Dolayisiyla bu tip 6grenciler zamanla, faydali
olacak hicbir seyi basaramadiklari veyahut ta basaramayacaklarn kanisina kapilirlar.

Asin Yiiklenme: Hic kimseye hayir diyemeyerek altindan kalkabilecedinden cok daha fazla sorumluluk yiklenen 8grenci
de sonuc olarak tilkenme noktasina gelebilir. Bunlann disinda calisma ortamiyla ilgili bazi problemler de strese ve kisinin
kendisini yaptigi iste mutsuz hissetmesine sebep olabilir. Bu problemlerden baslicalan sunlardir:

Asin ddev yiikii,

Soru ¢6zim yaninda dinlenme zamanlarinin az olmas,

Kaynaklarin yetersizliginden kaynaklanan farki kapatmak icin sarfedilen bireysel kontrolsiiz ve plansiz ugrasilarin daha
yipratici olmasi,

Asirt denetim, damgalanma ya da her ikisi,

Mikemmeliyetci olmak ya da mitkemmeliyetci bir psiko-sosyal ortamda yasamak,

Savruk, plansiz, programsiz egitim ve yonlendirme,

Yapabildiklerine sahip cikma duygusundan yoksun olma,

Dozunu asan 0z-elestiri,



Tikendiginizi Hissettiginizde Ne Yapmalisiniz?

Tukenmislik Sendromu ile basa cikmak, baslangicta kisinin kendi cabalariyla mimkiin olabilecekken, daha ciddi durumlarda
problemi halletmek icin baska bir takim ydntemler uygulanmaktadir. Bu yontemlere deginmeden 6nce kendi kendinize bu
problemle nasil basa cikilabileceginize géz atalim. Bir cok uzman, tiikendigini hisseden kisinin, kendisine bir takim sorular sor-
masi gerektigi distincesinde hem fikirdir.

Oncelikle, yorgunluk hissinizin ne zaman basladigini hatirlamaya calisin. Bu yorgunluk hissi ne zaman hayatinizda 6nemli bir yer
tutmaya basladi? Okul veya kurs arkadaslarinizla olan iliskilerinizde, hangi noktadan sonra kisisel hosgoriiniizi kaybettiniz? Bu-
lundugunuz ettt calismalarinda veya grup calismalarinda sorumlulugunuzun
ne oldugunu tam olarak biliyor musunuz?

Bu sorulara verilecek cevaplar kendinizi daha iyi hissetmenize, degerlerinizi
ve onceliklerinizi yeniden yapilandirmaniza yardimci olacaktir. Ikinci adim ise,
hayatinizda bazi degisiklikler yapmak olabilir.

Sorumlulugunuz, sizin icin cazibesini kaybettiginde tarzimizi veya yukimlilik-
lerinizi ya da en azindan siralamalarini degistirmek faydali olacaktir. Kim bilir
belki de ara verme ve dinlenme zamani gelmistir! Bu tarz kisisel 6nlemler
disinda daha ciddi yontemler bulundugundan bahsetmistik. iste size bu konuda bazi altin tavsiyeler:

== Hatad yaptijiniz zaman veya ac bir darbe yediginiz zaman cok uzun sire arkaniza donip bakmayin! Hatalarinizi disinmekle
ve kendinizi suclamakla gelisiminizi yavaslatmis olursunuz. Hata yapmak gelisimin dogal bir parcasidir. Hatalarinizi istinizden
silkeleyip atin!

== Ailenizle, sevdiklerinizle zaman gecirmeyi asla ihmal etmeyin! Yorucu ¢alismalarinizi bu sekilde dddllendirin. Gizel disiinceler
Uzerine yogunlasin. Ilham kaynaklariniz olsun. Endiselere zihninizde yer vermeyin. Korkuya kapilmaniza gerek yok. Gizel go-
rirseniz, gizel disiniirsiindz, gizel disiindrseniz hayatinizdan zevk alirsiniz.

== Beden diliniz canh olsun. Durusunuz sizi ifade etsin. Ancak gurura ve kibire kapilmayin. Bariscil ve sempatik olun. Paylasmayi
bilin ve sevin. Kiskanclik duymayin. Ciinki hirs kontrolsiz vahsi bir ata benzer. Bu nedenle gizil giclerinizi evcillestirin.

== Yakinmaktan, kendinizi elestirmekten, kendinizi asagilamaktan, baskalarinin duygularini sémirmekten vazgecin. Her giin yeni
bir dirilisle problemlerinizin Gzerine yiriytn ve tekrar deneyin! Karamsarlida kapilmayin!

== Ara sira rutin hayatinizin disina cikin. Siradisi yenilikler yapin. Gnemli giinlerinizi unutmayin. Ufacik strprizler yaparak sevdikle-
rinizi mutlu edin! Bayagilasmayin! Pasiflesmeyin! Siradan, ortalama bir insan olmayin!

== Yarin ki problemlerinizi gérmezlikten gelin, birakin orada sizi beklesinler! Sadece bugiiniin problemleriyle savasin! Asla bugu-
nin isini yanina birakmayin. Cinkd biitin yannlar, zaten kendi problemlerini yiklenmis bir sekilde gelecektirler. Bu sizi izmesin,
telaslandirmasin! Her giine yeni bir enerjiyle ve taze bir sinerjiyle baslayin!

== Kendinize ve baskalarina sanki bu gezegende son giiniinizdeymis gibi davranin! iz birakmaya calisin! Yasaminizi giizellestirin!
Adeta giderayak nasil giizellikler birakabilirim diye diisiniin! Bu duygu durumu, yasam kalitenizi artiracaktir!

== Giilimseyin! Kiiciiciik seylerle mutlu olmay bilin! iletisime acik olun!

== Ayrintilan ihmal etmeyin. Hicbir isinizi yanm yamalak yapmayin. Ciinki bu yarim yamalak isler bir giin mutlaka [daha icinden
cikilmaz bir halde] daha buyuk bir sorun olarak karsiniza tekrar cikacaktir. Her giin mutlaka 2-3 tane meyve yiyin. Bu sinir
siteminiz ve ruh saghginiz icin cok dnemlidir.

== Sabirli olun! Ne pahasina olursa olsun, yolda olun! Her zaman bir seyler kazanabilmenin micadelesini verin!
Zamaninizin ¢alinmasina da asla izin vermeyin. Hayallerinizin sabote edilmesine miisaade etmeyin. Unutmayin! Mutluluk disa-

rnindan alabileceginiz bir nesne degildir! Mutluluk icimizdedir! Ona kendinizden bir seyler vermemiz ve katmamiz gerekir! Onu
yasatirsaniz; ancak o zaman doya doya yasarsiniz.!



