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Ogrencilere yonelik;

Sinav Sistemi

Verimli Ders Calisma Teknikleri

Ders Dinleme ve Derslere Gore Calisma Teknikleri
Puan Analizi ve Yiiksek Puan Almanin Yollar1
Zamani Dogru Kullanma ve Planlama
Meslekler ve Meslek Secimi

Yiiksek Performansa Ulasmanin Yollar

0SS Oncesi Son Uyarilar (Sinava Dogru)
Tercih Teknikleri

Lise 1 ve Alan Se¢imi

Hizli Okuma ve Anlama Teknikleri

Ogrenci Velilerine yonelik;
Sinav Sistemi ve Aile
Ergenlik Donemi ve Egitim
Aile Ici Iletisim ve Empati
Etkili Aile Hayat1

Aile ve Tercih;



gibi basliklar altinda diizenlemis oldugu seminerlere
bugiine kadar 10.000 iizerinde 6grenci, 4.000 iizerinde
de 6grenci velisi katilmigtir.

“Riizgara kendini teslim etmis bir yaprak gibi saga
sola savrulmak yerine, riizgar siz olun, hayati bir yap-
rak gibi istediginiz yone savurun” diyen Adem Durmus,
seminerlerinde basar1 ve basarisizligin nedeninin kisi-
nin kendisi oldugunu vurgulamaktadir. Katilimcilara;
kendi hayatlarini1 kendilerinin belirledigini, bunun i¢in
hayatint daha mutlu ve basarili yasamak isteyenlerin
oncelikle kendilerinin ¢aba sarf etmesi gerektigini
anlatmaktadir.
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iLK SOZ

Her birey tiim canlilar gibi dogar, yasar ve dliir. In-
sanlik tarihine baktigimizda milyonlarca insan bu sii-
recten gegmistir ve gegmeye de devam etmektedir. Fa-
kat giinlimiize onlardan ¢ok az insanin kimligi ve ha-
yatiyla ilgili bilgi kalmistir. Tarih sayfasina ismini altin
harflerle yazdiran ve kendisinden sonra gelen insanlar
tarafindan hayranlikla anilanlar sadece “basarili” ola-
rak kabul edilenlerdir.

Oyleyse basar1 nedir? Bir smavda yiiksek puan al-
mak mu1? Bill Gates gibi diinyanin en zenginlerinden
olmak mi1? Naim Siileymanoglu gibi viicudunun ii¢ kati
agirhigr kaldirmak mi1? Fatih Terim gibi diinyanin en iyi
futbol takimlarindan birinin teknik patronu olmak mi?
Fatih Sultan Mehmet gibi Istanbul’u hi¢ akla gelme-
yecek bir yontemle fethetmek mi? Yoksa Tarik Bin
Ziyad gibi gemileri yakmak m1? Elbette bunlarin hepsi
birer basaridir.

Basar1 sadece birka¢ insanin ulastig1 bir durum de-
gildir. Basar1 her insanin avucunun i¢inde; fakat ¢cogu
insanin kullanmay: diisiinmedigi gizli hazinenin anah-
tar1 gibidir. Gizli hazineye ulagmak ¢ok kolaydir ancak
insanlarin ¢ogu ellerindeki anahtari nasil ve ne sekilde
kullanacaklarin1 bilmedikleri i¢in basari1 denilen hazi-
neye bir tiirlii ulasamazlar. Basarili olmak i¢in ihtiyag
duydugumuz her sey bizde potansiyel olarak vardir.
Dogru adimlarla bu potansiyeli agiga cikarabilir ve ba-
sar1 denilen mutlulugun zirvesine ulasabilirsiniz.
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Peki gercek basart nedir? Eger basartyr Naim Sii-
leymanoglu’nun, Bill Gates’in, Fatih Terim’in, Tarik
Bin Ziyad’in, Fatih Sultan Mehmet’in vardig1 sonuglar
olarak kabul edersek diinyada ¢ok az insan basariy1 ya-
kalamis olur. Oysa ki her insan farkli karaktere, 6zel-
lige, yetenege, yetisme tarzina, egitim diizeyine ve kiil-
tiire sahiptir. O halde herkes birbirinden farkli 6zellik-
lere sahipse ve bu yiizden herkes ayni sonuglara ulasa-
mayacaksa Oyleyse herkesin kabul edecegi bir basari
Ol¢iisii olmayacaktir.

Basar1 her insanin rahatlikla ulasabilecegi bir du-
rumdur. Yeter ki her insan i¢inde var olan ancak sakli
bulunan potansiyelini agia ¢ikarmanin bir yolunu bul-
sun, i¢cindeki devi uyandirsin.

Elinizdeki bu kitap {iniversiteye hazirlanan milyon-
larca gencin derdine derman olabilecek bir niteliktedir.
Her geng¢ kendisini kesfetmeyi bekleyen gizli bir ha-
zinedir. Hazinenin anahtar1 bu kitabin i¢inde herhangi
bir satirin, herhangi bir kelimenin igerisinde olabilir.
Haydi gengler sizi hazinenizin anahtarini aramaya davet
ediyorum. Bu satirlarda gizlenen hazinenizin anahtarini
bularak sadece OSS’de degil hayatta basarili olmanin
yollarimi kesfedeceksiniz.

12



1.BOLUM

> Umitlerin yeserdigi bir bulusma ve azmin dogusu...

ARAYIS...
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UMITLERIN YESERDIGIi BiR BULUSMA...

Yagmurlu bir giindii. Sabahleyin erkenden kalkmisg
dershanenin yolunu tutmustum. O giin birka¢ semine-
rim vardi. Once dgrencilere “Hizli Okuma ve Anlama
Teknikleri” semineri verecektim. Daha sonra Umra-
niye’ye gidip, Anadolu ve Fen Liselerine hazirlanan
ogrencilerin anne ve babalarina “Ergenlik Donemi ve
Egitim” konulu bir konusma yapacaktim. Kafamdaki
bu diisiincelerle yola koyuldum. Sabahin erken saatleri
ve giinlerden pazar olmasi sebebiyle cadde ve sokaklar
bombostu. Istanbul her zaman bédyle olsa diye gegirdim
icimden. Sehrin kalabalig1 yok olup gitmisti. Koskoca
sehir terk edilmis, tarihi kalintilariyla bas basa kalmas,
unutulmus bir kent gibiydi. Insanlar yasamiyor, yillar
once burayr birakip gitmislerdi sanki. Sokaklarda bir-
kac¢ araba vardi. Her taraf betonarme binalarla ¢evri-
liydi. Insanlardaki sicaklik yoktu onlarda. Dogaya son-
radan gelmenin yabanciligi hissediliyordu onlara ba-
kinca. Bir tebessiim etseydiler ne olurdu. Cok soguk
duruyorlardi. Giilimseyip bana sevgilerini yollasalardi
ne olurdu sanki. Ama bunlarin higbiri yoktu onlarda.
Cehreleri asik, “Sizleri yok edecegiz!” edasiyla baki-
yordular saga sola. Bu diisiincelerle is yerime geldim.
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Hizli Okuma ve Anlama Teknikleri Semineri’ni ver-
meden Once notlarima sdyle bir baktim. Anlatacak-
larim1 zihnimde canlandirmaya calistim. Ama kafami
mesgul eden bir sey vardi. Bu seminerde c¢ok farkl
seylerle karsilasacaktim anlasilan.

Ama korktugum olmadi. Endiselerimin aksine semi-
ner ¢ok verimli gecti. Ogrencilerim ve ben ¢ok mutlu
olduk. Onlarin, anlattiklarimi1 zevkle dinlediklerini gor-
diikce sevincim artiyordu. Mutlu bir sekilde seminere
son verdik. Ertesi giin saat 10.30’da bulusmak i¢in
sozlestik.

Vakit bir hayli ilerlemisti. Beraber calistigimiz 6g-
retmen arkadasimla yemege gittik. O, aksam oynanacak
Fenerbahge-Galatasaray magindan s6z ediyordu. Ben
ise, yine aksamki semineri diisiiniiyordum. Sanki ¢ok
farkli seyler olacakti. Yemekten sonra ¢ay igmeyi ihmal
etmedik. Saatler hizla ilerlerken seminere iki saat
kalmisti. Ne olur ne olmaz diye, erkenden yola ¢iktim.
Buras1 Istanbul’du her an her sey olabilirdi.

Yagmur hala yagmaya devam ediyordu. Sokaklar
tertemiz olmustu. Yagmur sadece cadde ve sokaklari
temizlemiyordu sanki. Yagdik¢a, insanlarda var olan;
yalan sdyleme, dolandirma, iftira atma gibi biitiin koti
huylart alip gétiiriyordu. Yagmurun yagmasi, agaclar,
hayvanlar ve tabiattaki diger canlilar i¢in yeni bir
dirilisti. Ayn1 seyler neden insanlardaki insani duygu-
larmin tekrar ortaya ¢ikmasini saglamiyordu. Insanlarda
kaybolan bu giizel duygular, baharda agan ¢icekler gibi
neden yeniden a¢gmasin ki. Bu diisiincelerle semineri
organize eden Fatih Bey’le bulusacagim yere geldim.
Beraber seminerin verilecegi yere gitmek icin tekrar
yola koyulduk. Salonun 6niine geldigimde i¢imde bir
heyecan vardi ve o heyecani bir tiirli atamiyordum
lizerimden. Salonun Oniinde, seminerin baslamasini
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bekleyen anne babalar vardi. Salon tiklim tiklim do-
luydu.

Fatih Bey, ortaokul &grencilerini Anadolu ve Fen
Liseleri’ne hazirlayan dershanenin miidiiriiydii. Kendisi
Ogrencilerinin basart durumlarini velilere bildirmek,
dershane-0grenci-veli diyalogunu saglamak amaciyla
bu toplantty1 diizenlemisti. Toplantida 6grencilerin si-
nav sonuglarini belirten karne sunulacak, 6grencilerin
calismalar1 hakkinda bilgi verilecekti. Daha sonra ben,
davetli olan anne babalara “Ergenlik Donemi ve Egi-
tim” konusunda konusma yapacaktim. Toplant1 saati
geldi.

Fatih Bey kiirsiiye ¢iktr. Ogrencilerin basar1 durum-
lar1 ve dershane hakkinda bilgi verdi. Konusmasinda
aile, dershane ve Ogrenci arasinda isbirliginin saglan-
mas1 gerektiginden bahsetti. Ozellikle velilerin bu
amacla ogretmenlerle sik sik goériismelerinin yararl ola-
cagmi vurguladi. Egitimin; aile, 6grenci ve egitim kuru-
mundan olusan bir biitiin oldugunu vurguladi. Bu bii-
tiinli olusturan parcalar arasindaki kopuklugun egitime
zarar verdiginden sz etti.

Sira bana gelmisti. Kiirsiiye ilk ¢iktigimda i¢cimde
sabahtan beri var olan o heyecan devam ediyordu. Se-
simin titredigini fark ettim. Aklima degisik diisiinceler
geliyordu. Kendimi tam olarak seminere veremiyor-
dum. Bu arada kendi kendime sunlar1 sdyledim: “Bak!
Seni dinlemeye ¢ok sayida insan geldi. Anlattigin sey-
leri dikkatlice dinleyip onlari uygulamaya calisacaklar.
Oysa sen su andaki heyecaninla onlara fazla bir sey ve-
remezsin. Duygularina hakim ol. Bu kiirsiiye konugma
yapmak i¢in geldin. Birak su heyecani, sen konugmana
bak.” Bu diisiinceler kendime gelmemi saglamisti. He-
yecanimi yenmistim. Sesimdeki titreme de gitmisti,
artik rahattim. Daha seri konusabiliyordum. Konus-
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maya smavin Ogrencilerde olusturdugu stresten basla-
mistim. Daha sonra egitim ve 0gretimin bir takim oyu-
nu oldugundan sz ettim. Konusmaya su sekilde devam
ettim;

“Futbol da basariy1 yakalamakla egitim ve 0gretim-
de basariy1 yakalamak arasinda benzer yanlar var. Fut-
bol her seyden Once bir takim oyunu. Bir takimin
basarili sonuglar almasi; oyuncular, teknik direktor ve
kuliip yonetimi arasindaki isbirliginin saglanmasina
baglidir. Futbol kuliiplerinden bazilar1 son yillarda bu
li¢ etken arasindaki igbirligini ¢ok iyi sagladilar. Sadece
basarili sonuglar alininca degil basarisiz olduklarinda
da birbirlerinin yaninda yer alip hem basariyr hem de
basarisizligr beraber paylastilar. Bu durum basariy1
kaginilmaz kilan etkenlerden biridir. Egitim ve 6gretim
de futbolda oldugu gibi bir takim oyunudur. Bu takimin
oyuncular1 6grenciler, takimin teknik direktorii egitim
faaliyetini yiiriiten 6gretmenler, takimin yonetim heyeti
ise anne ve babalardir. Egitim ve Ogretim takiminin
sampiyon olmasi bu ii¢ faktor arasinda saglikli kuru-
lacak isbirligine baghdir.

Anne ve babalar kuliibiin yonetim heyeti olarak
ozellikle antrendr olan Ogretmenlerle siki bir diyalog
halinde olmalilar. Oyuncularla iliskileri sicak ve yapici
olup siirekli iletisim halinde bulunmalar1 son derece
yararlt olacaktir. Baz1 kuliipler basariy1, bu ii¢ etkenin
koordinasyonunu iyi sekilde kurarak sagladi.

Egitim ve Ogretimde basariyr yakalamamiz anne-
baba-0grenci ve 0gretmen arasindaki igbirliginin sag-
lanmasina baglidir. Anne ve babalar iyi bir takim olus-
turabilmeleri i¢in, sadece basarili oldugu zamanlarda
degil basarisiz olduklar1 zamanlarda da g¢ocuklarinin
yanlarinda yer almalilar. Cocuklarimizin hem egitim ve
Ogretim siliresince, hem de hayat okulunda basaril1 ol-
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malar1 buna baghdir. Hangi ¢ocuk istemez basarisiz
oldugu zaman anne ve babasinin “Uziilme her basari-
sizlikta basarinin zirvesine giden bir yol vardir.” Deme-
sini. Hangi ¢ocuk istemez anne ve babasinin “Basari,
hata ve basarisizliktan sonra gelir.” s6ziinii sdylemesini.
Hangi ¢ocuk istemez anne ve babasinin, kendisi basa-
r1s1z oldugu durumda da yaninda olmasini, ona moral
vermesini ve basarili olacagina inanmasini. Elbette ki
bunlar1 biitiin ¢ocuklar ister. Herkes basarili olmak
ister. Herkes de basarili olabilir.”

Heyecanim tamamen ge¢misti. Daha sonra ergenlik
donemindeki genclik psikolojisinden ve ailenin bu do-
nemde gencle nasil iletisim kurmasi gerektiginden soz
ederek semineri bitirdim.

Heyecanimi attifim i¢in ¢ok rahattim. Seminerin
bitiminde, meyve suyu kokteyli vardi. Birka¢ anne baba
ile meyve sularimizi yudumlarken bir 6grenci yanima
sokuldu. Yiiziinde heyecan, gerginlik, kaygi ve {imit-
sizlik vardi. Bu olumsuz yiiz sekli beni ¢ok etkiledi.
Kafamda degisik diislincelerin olusmasina neden oldu.
Heniliz ¢ok gencti, 6niinde uzun yillar vardi, hayatin
basindaydi; ama limitsizligin esiri olmustu. Batakliga
batmis, kurtulmak i¢in son bir hamle yapmak istiyor
gibi karsimda duruyordu. Kendisinde var olan bu iimit-
sizlige ragmen sansini denemek i¢in son hamlesini yap-
mistl. GOz goze geldik.

- Hocam bir sorum olacak. Acaba sizinle birkag
dakika goriisebilir miyiz?

Yiiziindeki iimitsizlik sesine de yansimisti. Son bir
c1glik atar gibi seslenmisti bana. Yanima gelen, benden
yardim isteyen bu gence hayir diyemezdim. Biiyiik bir
mutlulukla

- Tabi goriisebiliriz, neden olmasin, dedim.
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Birbirimize giiliimsedik. Onun yiiziindeki timitsizlik
yerini limide, gozlerindeki tiikkenmislik dirilise birak-
misti. Biraz heyecanliydi. Bu heyecan sevingten kay-
naklaniyordu. Umitsizligin sonu, kurtulusun ilk adim
onu heyecanlandirmisti. Gozleri artik daha canliyds,
dudaklarinda tebessiim olusmustu. Beni ¢ok etkiledi bu
hali. Bu heyecanla konusmaya basladi.

- Ben Fatih Bey’in 6grencisiyim. Fen liselerine
hazirlantyorum; ama {imitsizim ve kararsizim. Gelece-
gime timitle bakamiyorum. Her gecen giin, benden bir
seyler alip gotiirliyor. Biitlin bunlara ragmen basarili
olmak istiyorum.

- Onu biraz rahatlatmak hem de heyecanini yatis-
tirmak i¢in adini sordum. O da cevap verdi.

- Elif hocam, Elif Yilmaz. Umitlerimi yitirdim onu
artyorum. Ayni iimitsizligi arkadaslarimda da goriiyo-
rum. Hayata karamsar bakiyorum. Bu durum beni etki-
liyor, timidim kaybolup gidiyor. Biitiin bunlara ragmen
ben basarili olmak istiyorum. Cevremde var olan {imit-
sizlik ¢emberini yikmak, basar1 6zgiirliigiine kosmak
istiyorum; ama tumitsizlik ¢emberi gitgide daraliyor.
Arkadaglarimla beraber bu ¢emberi kirmak istiyoruz.

- Umitsizlik ¢emberinden kurtulmaniz igin sadece
seninle mi konusalim, diye sordum.

- Hayir hocam miimkiinse arkadaglarimla beraber
konusalim. Siz ne zaman uygun goriirseniz goriismeye
geliriz.

- Benimle goriismek isteyen O0grencilere hayir diye-
miyordum. Beni tedirgin eden, geng yastaki insanlarin
nasil karamsar hale geldikleri idi. Bu genglerin timit-
sizliklerini ortadan kaldirmaliyim diye diistindiim. Ciin-
kii onlar iimitsizlik gemberinden kurtulmak istiyorlardi.
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Elif ve arkadaslariyla ¢arsamba giinli goriismek iizere
ayrildik.

Kokteyl sona ermisti. Anne babalarla ayak {istii
egitim lizerine konustuk. Ayni1 karamsarliklarin onlarda
da oldugunu gordiim. Aileler, ozellikle 6grencilerin
okul sec¢imiyle ilgili bir¢ok soru yonelttiler. Onlar da
yanlis okul ve yanlig alan se¢iminin &grencinin iini-
versite sinavindaki basarisimi etkiledigini biliyorlardi.
Ozellikle su soru kafalarmi ¢ok mesgul ediyordu. Smav
sistemi degisir mi? Bu sorular {izerine uzun siire
konustuk. Tabi konusmalarin ilging yani, herkesin ken-
dine gore ¢oziimler iiretmesiydi. Baz1 anne ve babalar,
hi¢ sinav olmasin, bazilar1 {iniversiteler ¢cogalsin, bazi-
lar1 da meslek liselerinin devami niteliginde teknik
fakiilteler agilsin, diyorlardu.

Saat bir hayli ilerlemisti. Egitim meselelerine dalmis
bir tiirlii ¢ikamiyorduk. Seminer verdigim yerden, evi-
me gitmek iizere ayrildim. Ozellikle Elif Yilmaz’la go-
risiince, daha onceden var olan heyecanim tamamen
ortadan kalkmisti. Bu semineri farkli kilan da buydu.
Icimde var olan daha &nce hissetmedigim duygulari
yasamistim. Artik o duygularin kaynagi da belliydi.
Birka¢ gengte var olan iimitsizce ¢irpinislar, bana he-
yecan olarak yansimisti. Bu heyecani onlarla beraber
yenecektik.
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2.BOLUM

» Olumsuz diistincelerin olusturdugu kabuslar

OLUMSUZ DUSUNCELERDEN
KURTULMA
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“Benim kusagimin yaptigi en biiyiik kegsiflerden
biri, insanin diisiincelerini degistirerek yasamini
da degistirebilecegi ger¢egini bulmasidir.”

William James

OLUMSUZ DUSUNCELERIN OLUSTURDUGU
KABUSLAR

Carsamba giinii gelmisti. Elif ve arkadaslarini sabir-
sizlikla bekliyordum. Onlar i¢in ne yapabilirim, sorusu
zihnimi mesgul ediyordu. Hayalleri yikilmisg, iimitleri
sonmiis genglere yapilacak en iyi sey onlar1 bu limit-
sizlik ¢emberinden kurtarmak olmaliydi. Ben bunlari
distintirken telefonum ¢aldi. Danismada bulunan ¢alis-
ma arkadasim, sizlerle goriismek isteyen 0grenciler var,
dedi. Bekledigim an gelmisti. Birka¢ giindiir bu ani
biiyiik bir heyecanla bekliyordum.

Ogrencilerim c¢alisma odama geldiler. Elif, bir an
once konusmaya baslamak istiyordu. Onun bu istekli
gorilintiisii beni bir hayli memnun etmisti. Konugsmaya
baslamadan once Elif’in arkadaslariyla tanistik. Banu,
Mehmet ve Okan. Piril piril genglerdi. Ogrencilerimle
resmi ortamda konusmaktan her zaman rahatsiz olu-
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rum. Onlarla arama giren o biirokrasi koltugundan ve
masasindan hi¢ hoslanmam, beni ziyarete gelen 6gren-
cilerle samimi bir ortamda goriismeyi tercih ederim.
Bunun icin kantinde bir masa etrafinda konusmay1
teklif ettim. Gengler de, sag olsunlar beni anlayisla kar-
siladilar. Dershanemizin ikinci katinda bulunan kantine
gittik. Genelde agik havadan, aydinliktan hoslandigim
icin cam kenarinda bulunan bir masaya oturmay1 tercih
ettim. Hava ¢ok glizeldi. Bu havalar bana hep Orhan
Veli’nin su siirini hatirlatir.

Beni bu giizel havalar mahvetti,

Boyle havada istifa ettim.

Evkaftaki memuriyetimden.

Boyle hava da asik oldum,

Eve ekmekle tuz gotiirmeyi

Béyle havalarda unuttum,

Siir yazma hastaligim

Boyle havalarda niiksetti;

Beni bu giizel havalar mahvetti.
(Orhan Veli Kanik)

Orhan Veli siirinde bodyle havalarin kendisinde
olumsuz duygularin yasanmasina neden oldugunu belir-
tiyordu. Oysa insan1 mutlu eden havalar da var. Bu dii-
stincelerle o cok sevdigim cam kenarindaki masaya
oturduk. Gokyiizli mavi gelinligini giymisti. Gelinli-
ginin iizerinde papatyalar1 andiran beyaz bulutlar vardi.
Sanki birazdan diigiinii olacakmig gibi sevingli ve mut-
luydu. Ben de etkilenmistim bu giizellikten ve mutlu-
luktan. Boyle havalar beni mutlu ederdi.

Kadikoy’iin o kalabalik sokaklarini buradan rahat-
likla seyredebiliyorduk. Sokaklar insan ve ara¢ kayni-
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yordu. Kaldirimlar arabalarin, yollar ise yayalarin ol-
mustu. Kim nerede bos kaldirim bulduysa arabasin
oraya park etmisti. Kaldirimlar dolunca insanlar mec-
buren yolun ortasindan yliriiyorlardi. Plansiz sehirles-
menin sonucuydu sokaklarin bu hali. Bir taraftan korna
sesleri bir taraftan insanlarin ugultular1 Kadikdy’iin
sessizligini bozuyordu. Her seye ragmen giizeldi
Kadikdy. Kalabaligin iginde yalmz kalabiliyorsun bu
sehirde. Cayct Davut her zamanki gibi giiler yiiziiyle;
“ne igersiniz hocam” dedi. Ben her zamanki gibi cay
istedim. Banu ve Okan meyve suyu, Elif acik bir cay,
Mehmet kola istedi. Igeceklerimizi yudumlarken konus-
maya bagladik. Mehmet goriiniis itibariyle biraz sakin-
di. Sessiz bir yapiya sahip oldugu izlenimi veriyordu.
Ama konusmaya ilk o bagladi.

- Hocam Fen liseleri sinavina az kaldi. Uzun bir
stiredir bu smav i¢in hazirlantyorum; ama hala kendime
giiven duymuyorum. Sinavi kazanamayacagim duygusu
beni rahatsiz ediyor.

Banu tedirgin bir sekilde

-Bu smavi kaybetmekle her seyi kaybedecegimi
diistinliyorum. Daha dogrusu sinavdan ziyade hayatim-
da gercek basariyr yakalayamayacagim korkusu beni
tedirgin ediyor. Sinav benim her seyim. Biitiin gelece-
gim ona bagli. Smavi kaybettigimde hayatimi da kay-
bedecegimi diigiiniiyorum. Ciinkii onu kazanirsam gele-
cekte basarili bir insan, iyi bir meslek sahibi, ekonomik
sikintis1 olmayan bir kisi olacagim. Benim i¢in sinav;
basari, mutluluk, giizel bir gelecek anlamima geliyor.
Bu diisiinceler sadece bana ait degil. Benim gibi sinava
hazirlanan bir ¢ok arkadasim da ayni diisiinceleri tasi-
yor.

Okan ise,
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- Bizim, Oniimiizdeki sinavi goriismek i¢in geldi-
gimizi diislinebilirsiniz. Aslinda sizinle sinav sonrasini
konusmak istiyoruz. Sinavda basarilt olup, istedigimiz
Fen lisesini veya Anadolu lisesini kazanirsak {iniversite
oncesinde en Onemli adimi atmis olacagimizi diisii-
niiyoruz. Ciinkii OSS sonuglarna gére Fen ve Anadolu
liselerinin kazanma orami bir hayli ytliksek. Biz, bu
sinavda bagarisiz olursak ne yapariz, sorusuna cevap
bulmak istiyoruz.

Sanirim Okan hepinizin gergek diislincelerini ortaya
koydu. Sizler 6niintizdeki sinavi degil bundan sonrasini
distinliyorsunuz. Fakat isterseniz sizinle bir anlasma
yapalim. Once, ¢ok az siire kalan sinav igin anlatacak-
larim var. Smav sonrasi ise OSS’ye kadar sizlerle dii-
zenli bir sekilde goriiselim. Karsilastiginiz problemleri
hep beraber ¢ozelim.

Elif, biiyiik bir sevingle

- Biz de bunu istiyorduk zaten. Fen liseleri sinavina
az kaldi. Sinav sonrasi lise hayatimizin her agamasinda
sizinle goriismek istiyoruz. Siz de biliyorsunuz ki; lise
hayatinda atacagimiz her bir adim hayatimizi sekillen-
direcek. Onun i¢in bu adimlarimizi atarken sizlere ihti-
yacimiz olacak.

Arkadaslar! sizlere tasidiginiz olumsuz diisiinceler-
den kurtulmayi teklif ediyorum. Sizler sadece Oniiniizde
var olan smava degil hayata olumsuz pencereden baki-
yorsunuz. Unutmayimiz pencereniz nasil ise disariy1
Oyle goriirsiiniiz. Nasrettin Hoca’nin yasadiklar1 bu du-
rumu kisaca dzetliyor. Isterseniz size Hoca nin bununla
ilgili bir fikrasini anlatayim:

Nasrettin Hoca'min esegi zevkine c¢ok diigkiinmiis.
Sadece yesil ve taze otlart yermis. Samanlar sar
oldugundan onlart yemezmig. Nasrettin Hoca eseginin
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isteklerini yaz boyunca yerine getirmis. Yazin sona
ermesiyle ortalikta ne yesil ne de taze ot kalmis. Nas-
rettin Hoca 'nin egegi yesil ot bulamadigindan yemeden
ve i¢meden kesilmis. Git gide zayiflamig. Nasrettin
Hoca ne yapsa esegine baska yiyecek yedirememis.
Onu inadindan vazgegirememis. Giinlerce diigiindiikten
sonra Hoca 'min aklina giizel bir fikir gelmis. “Eger ben
esege sart samanlart yesil gosterirsem meseleyi halle-
derim demis. Samanlart yegsile boyarsam esek boyadan
zehirlenir. Esegin gozlerini yesile boyarsam esegin
gozii kor olur. diye diisiiniirken aklina giizel bir fikir
gelmis. En iyisi ben esegime yesil renkli cami olan
glines gozliigii takayim diye diistinmiis.” Nasrettin
Hoca, eseginin problemi olur da onu ¢ozmez mi? Esek
ne kadar da gozliige alisamamus ise de yesil sevgisi onu
bu sikintiya katlanmaya mecbur etmis.

Nasrettin Hoca kendi yontemiyle meseleyi ¢ozdii.
Gelelim bizim meselemize. Oncelikle olaylara hangi
pencereden bakarsak olaylar1 o agiyla goriiriiz. Beyni-
mizde yer edinen olumsuz diisiince gozliiklerini bir
kenara birakmakta yarar var. Olumsuz diislinceler
insan1 alip olumsuz diinyalara goétiirlir. Her insan bu
duygularma gore kendisine bir diinya kurar. Insanlar
olumsuz duygulariyla kurduklari bu diinya ile ¢evre-
lerini algilarlar. Bireyler bu diinyada yasamlarini siir-
diiriirler, ¢cevrelerinde meydana gelen olaylara ise olus-
turduklar1 bu olumsuz duygularla dolu diinyalarindan
bakarlar.

Hayatta hepimizin gerceklestirdigi, basar1 diye nite-
lendirdigimiz durumlar vardir. Kimimiz {iniversite si-
navi sonucunda istedigimiz boliimii kazanmayi, kimi-
miz dolgun tcretli bir iste calismaya baslamay1, kimi-
miz mutlu bir aile kurmayi, kimimiz iyi bir ¢ocuk yetis-
tirmeyi, kimimiz de hem kendimizle hem de diger
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insanlarla barisik olmay: basar1 olarak kabul ederiz.
Basar1 olarak kabul ettigimiz durumlara ulasmak hem
zordur hem de ¢ok kolay. Ama biz hep zor olan yolu
seceriz.

Bagar1 olarak kabul ettigimiz hedeflere ulagmak as-
linda ¢ok kolaydir. Yapilmasi gereken oncelikle sun-
lardir.

o Gergeklestirebilecegimiz bir hedef segme

e Hedefe ulasmak i¢in yapilacak islemleri belirleme

e Hedefe ulastiracak islemleri sirastyla yapma

¢ Hedefe ulasmamizi engelleyecek durumlari belirleme
¢ Engelleri agsmak i¢in strateji gelistirme

e Hedefe ulasmak i¢in biitiin yollar1 deneme

e Hedefe ulasinca yeni hedefler belirleme

Fakat insanlarin bir¢ogu bu asamalarin bir kismini
gerceklestirmez. Bagarty1 yakalamak icin glinlimiizdeki
bir¢ok insan zor olan yolu seger. Ciinkii giinlimiizde
bir¢ok insan basarinin dogustan, sanstan, bazi imtiyaz-
lardan veya icinde yasadigimiz bazi kosullardan kay-
naklandigimi diisiiniir. Oysa basarili olmamiz oncelikle
olaylara bakis agimiza baghdir. Biz ise zihnimizi basa-
riy1 yakalamak i¢in degil, basarisiz olmasi i¢in prog-
ramlariz. Zihnimiz de bizim emirlerimize uymaktan
baska sans1 olmadigindan programlandig: gibi gérevini
yapar.

Sunu unutmamak gerekir ki basariya ulaganlar hep
olumlu diislinceye sahip olan insanlardir. Olumlu di-
stinceye sahip olup da basarili olamayan insanlar da
vardir. Ancak basarili olan insanlar basarilarini hep
olumlu diistinmeye borgludur. Olumlu diisiinme bazen
basariy1 getirmese bile insanlart mutluluktan uzaklastir-
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mamaktadir. Olumsuz diisiince ise insanlar1 hem basa-
riya hem de mutluluga hasret birakir.

“Inang, potansiyelinizi belirler. Inang, sizi inanilmaz
derecede enerjik ve giiclii yapar. Neyi basaracagimiza
inaniyorsak zihnimizin gozleriyle onun resmini goriiriiz.
Zihninizdeki resim ve inan¢lariniz ne kadar giiclii olur-
sa, potansiyelinizi gerceklige ¢evirme sansiniz o kadar
artar.”

Roz Towsend

Onun i¢in yapilmasi gereken oOncelikle olumsuz
distincelerden uzaklasmaktir. Olumsuz diisiinceler in-
san1 Oyle bir hale getirir ki, insan bu duygularinin esiri
olur. Bu duygularin esiri olanlar kisiligini gercekles-
tiremez, kendisine fiziki ve psikolojik zararlar verir,
gercek hayattan uzaklasir. Insanlar hayatlarim dzgiirce
yasarken, mutlulukla basariya kosarlarken, olumsuz
diisiinceleri tasityanlar hep kole hayati yasarlar. Higbir
zaman kendilerini zincire vuran o diistincelerden kurtu-
lup basar1 6zgiirliigline kavusamazlar. Zihnin giicii kii-
c¢imsenemez. Zihnimizde gerceklesen siire¢ zamanla
bedenimizde gerceklesir. Atalarimiz “Akla gelen basa
gelir.” diyerek bu durumu kisaca ozetlerler. Zihinde
yer edinen olumsuz diislinceler bedeni esir alir. Hatta
bedenin yok olmasina bile neden olabilir. Biz buna
zihnin giicli diyoruz. Dogan Ciiceloglu ‘Savagc¢t’ adli
eserinde Denis Waitley Empires of the mind adl
kitabindan aldig1 su hikayeyi anlatir.

Nick adinda bir demiryolu is¢isinin oykiisii:

Nick giicli, saglikly bir is¢i, Tren garinda ¢alisiyor.
Arkadagslariyla iligkisi iyi ve isini iyi yapan, giivenilir
bir insan. Ne var ki, kotiimser biri, her seyin kotiisiinii
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bekler ve basina kétii seyler geleceginden korkar. Bir
giin, tren isgileri, ustabasmmin dogum giinii nedeniyle
bir saat onceden isi birakirlar. Tamir i¢in gelmis olan
ve manevra alaminda bulunan sogutucu vagonun igine
giren Nick, yanlishikla icerden kapuy kapatir, kendini
sogutucu vagona kilitler. Diger isciler Nick’in ken-
dilerinden once c¢iktigimi diigiiniirler. Nick kapuy tek-
meler, bagirir, ama kimse onu duymaz.

Nick burada donarak 6leceginden korkmaya baglar.
Eger buradan ¢ikamazsam, burada kaskati donacagim,
diye diisiinmeye bagslar. Icerde, yarisi yirtilmis bir kar-
ton kutunun igine girer. Titremeye bagslar. Eline gegir-
digi bir kagida esine ve ailesine son diigiincelerini ya-
zar: “Cok soguk, bedenim hissizlesmeye bagsladi. Bir
uyuyabilsem. Bunlar benim son sézlerim olabilir.”

Ertesi giin sogutucu vagonun kapisini agan isgiler,
Nick’in donmus bedenini bulurlar. Uzerinde yapilan
otopsi, onun donarak oldiigiinii gosterir. Fakat, bu ola-
i olaganiistii yapan, sogutucu vagonun sogutma moto-
runun bozuk ve ¢alismiyor olmasidir. Vagonun igindeki
1s1 18 santigrat derecedir ve vagonda bol oksijen var-
dir. Nick’in korkusu, kendini gergeklestiren bir kehanet
olmustu.

Nick’in olumsuz diisiinceleri bedenini etkiledi. Nick
kendi 6liimiinii diigiinceleriyle gergeklestirmeyi bagsardi.
Yapilan aragtirmalar, olumsuz diisiincelerinin esiri olan
insanlarin fiziki ve psikolojik hastaliklara yakalan-
diklarin1 gostermistir. Amerika’da bir klinige yatan
1000 hasta tlizerinde yapilan aragtirmaya gore bunlardan
%77 sinin psikosomatik sikintilar ¢ektigi saptanmustir.
Cogundaki bu zihinsel sikintilarin daha sonra fiziksel
rahatsizliga neden oldugu gdzlenmistir. Ulserli hastalar
lizerinde yapilan arastirmalar ise hastaligin fiziksel
nedenlerden kaynaklanmadigini, hastalifin psikolojik
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kaynakl1 olup, asir1 liziintiiden, nefretten, sucluluk duy-
gusu veya gerginlikten ortaya ciktigini gostermistir.
Yine bir¢cok doktor, tiptaki ilerlemelere ragmen has-
talarin iyilesmesi i¢in yapilan tiim fiziksel c¢abalarin
sonu¢ vermedigini belirlemis. Bu durumun temel nede-
ninin ise hastalarin kafalarinda yer eden endise ve
gerginlik halinin ortadan kaldirilamamas: oldugunu
tespit etmislerdir. Onun i¢in yapilmasi gereken; zihni,
olumsuz diistincelerden kurtarmaktir.

Elif:

- Cok haklisiniz hocam sanirim biz olumsuz diisiin-
celerimizin esiri olduk. Kendim de buna birka¢ kez
sahit oldum. Sabah kalktigimda bazen ilk isim aynaya
bakip “Bu giin giizel bir giin olacak” demek oluyor. O
giin karsima bir¢ok olumsuz durum ¢iksa bile olaylarin
giizel tarafin1 gorerek mutlulugumu bozmamaya calisi-
yorum. O giinli gercekten de ¢ok mutlu bir sekilde
tamamliyorum. Bunun nedenini o gilinkii diisiince ya-
pima bagliyorum.

Okan:

- Olay1 genellikle su basit 6rnekle agikliyorlar. Ka-
ramsar insanlar yarist suyla dolu bardaga bakip bu
bardagin yaris1 bos derken, hayata iyimser bakan in-
sanlar bardagin yaris1 dolu derler. Hayat da bunun gibi
olsa gerek. Cevremize hangi pencereden bakarsak onu
o sekilde algilarz.

Henry J. Kaiser, bir nehrin kenarinda su baskin-
larimi onlesin diye bir set yapmis. Cikan biiyiik bir fir-
tina saganak yagmurla beraber hem iy makinelerini
gotiirmiig, hem de yapilan seti yikmis. Selden sonra
biitiin isgiler biiyiik bir iiziintii ile yikilan sete ve
camura gomiilen makinelere bakvyorlarmis.
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Henry yanlarina gelmis ve giiliimseyerek “Nigin bu
kadar tiziintiiliisiiniiz? “diye sormus. “Ne oldugunu gor-
miiyor musunuz? Biitiin makineler ¢amurun altinda
kaldi.” diye cevaplamiglar.

“Hangi ¢amur? Yoo, ben ¢amur goremiyorum!”
demis. “Ciinkii ben su mavi gékyiiziine bakiyorum ve
orada hi¢ ¢amur yok. Orada ¢ok giizel, parlak bir gii-
nes var. Highir ¢amur giinesin karsisinda dayanamaz,
cabucak kurur. Bu kurumus camurlart cabucak te-
mizleyip makinelerinizi yeniden ¢alistirabilirsiniz.”
diye karsulik vermis.

Henry ne kadar da hakh. Eger bakiglarimiz ¢amura
odaklaniyorsa ve basarisizlik duygusuna kapilmissaniz,
o zaman kendinizi basarisizliga mahkum etmis olur-
sunuz. Bakislarimizda iyimser bir tablo canlandirir ve
kendinize giivenerek ¢alisirsaniz basariya ulagirsiniz.

Mehmet giilerek:

- Nasrettin Hoca’nin yaptig1 gibi biz de pembe renkli
giines gozIligl mii takalim?

Hepimiz giiliistiik. Bu giilimseme herkeste var olan
karamsarlik duygularinin kirintilarin1 da tamamen orta-
dan kaldirdi. Beni de bir hayli neselendirmisti bu espri.

Okan,

- Hocam olaylar bu kadar basit mi? Yani zihnimizde
var olan birkag diisiinceyi degistirdigimizde her sey de-
gisecek mi?

Mehmet araya girdi,

- Bence degisecek gibi. Istersen olaylar1 sdyle diisii-
nelim Okan. Birazdan yemek yiyecegimizi varsayalim.
Yemegi hazirlayan as¢1 diinyanin {inlii yemek ustalarin-
dan biri. Fakat biz bunu bilmiyoruz. Yemekten 6nce bir
arkadagimiz as¢inin iyi yemek yapamadigini, temizlige
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dikkat etmedigini sOyliiyor. Bu durumda onun hazir-
ladig1 yemegi rahatlikla yiyebilir misin? Hep i¢inde bir
kusku olur. Yemek miikemmel olsa bile acaba hazir-
lanirken temizligine dikkat edildi mi gibi endiselerin
olur. Belki de bu yiizden onun hazirladig1 yemegi yiye-
mezsin. Oysa durum farkli olsa, tutumun da farkli olur.
Asc1 ¢ok 1yl yemek ustasi olmamasina ragmen birileri
sana as¢inin harika yemekler yaptigini, temizlige son
derece dikkat ettigini sdylese yemege karsi bakis agin
da farkli olacaktir. Yasadigimiz birgok olayr buna
benzer sekilde degerlendiriyoruz. Diislincelerimiz ya-
sadiklarimiza bakis agisini belirliyor.

Elif:

- Hocam fen liseleri sinavina az bir siire kaldi. Ko-
nusmalariniz bize giiven verdi. Artik simnavi 6liim kalim
meselesi olarak gormiiyorum. Kalan siirede sinav igin
elimden geldigince ¢alisacagim. Isterseniz sinav sonug-
lar1 agiklandiktan sonraki giin sizinle tekrar goriiselim.
Smav sonuglarim1 sizinle degerlendirmek istiyorum.
Eger arkadaslarim da kabul ederlerse ¢ok iyi olur.

Elif’in bu teklifini herkes kabul etti. Sinav sonuglar1
aciklandiktan bir giin sonra bulusmak {izere ayrildik.
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3.BOLUM

» Basarisizligin kaginilmaz sonu “basart”

BASARIYI YAKALAMA
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“Basari, kiiciik hatalarin ve basarisizliklarin biraz
ilerisinde duran seydir.”

T.J.Watson

HER BASARISIZLIKTA BASARIYA
GIDEN BiR YOL VARDIR

Fen liseleri simnavi agiklanmisti. Ben de sinava giren
ogrenciler kadar heyecanliydim. Sonuglar agiklanmisti;
ama ben 6grencilerimin sonuglarini hala 6grenemedim.
Aksama dogru giines batmak iizereyken denizi ve
giinesi seyretmek i¢in sahile gittim. Bir siire ufukta
giinesle denizin bulugmasini seyrettim. Denize bakip
alabildigince uzaklar seyretmek beni rahatlatiyordu.
Gorme Ozgiirligliniin  sonsuzlukla bulusmasiyd: bu.
Denizde riizgarin da etkisiyle hafif bir dalgalanma
vardi. Martilar bir inip bir kalkiyorlardi. Yasamak i¢in
yemek lazimdi. Onlar da yasamlarini slirdiirmek i¢in
caba sarf ediyorlardi. Hafif¢e sahile vuran dalgalarin
sesi musikiyi andirtyordu. Cok hos bir sesti. Manzara
karsisinda ruhumun ve bedenimin rahatladigini hisset-
tim. Birden telefonum ¢aldi. Telefondaki Elif idi. Smav
sonuclarint sOylemek i¢in aramisti. Miijdeli bir haberdi
bu. Fen lisesini kazanmisti. Cok sevingli oldugu ses
tonundan belliydi.

Bir giin sonra, ¢alisma odamda goérevimin basin-
daydim. Elif ve arkadaslar1 geldiler. Elif ve Mehmet
cok sevingli gorliniiyordu. Banu ve Okan ise durgun ve
sessizdiler. Sirasiyla sinav sonuglarin1 sordum. EIlif
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istedigi Fen lisesini kazanmisti. Neseli olmasinin
nedeni buydu. Mehmet’in de, her ne kadar belli etmese
de, sevingli oldugu belliydi. Ciinkii o da Anadolu lise-
sini kazanmisti. Sevinmekte hakliydi. Banu’nun ise
kendisine yakismayan asik bir surat1 vardi. Sinavi kaza-
namamisti. Bu yilizden ¢ok iizgiin goriiniiyordu. Okan,
Anadolu Teknik Meslek lisesinde istedigi bolim olan
Bilgisayar boliimiinii kazanmisti. Banu’nun {iziintili
hali hepimizi etkilemisti.
Banu iiziintiilii bir sekilde,

- Hocam bir yil boyunca bu smav i¢in hazirlandim;
ama elde var sifir. Higbir okulu kazanamadim. Ne ya-
pacagim konusunda bir fikrim yok. Sizce ne yapma-
liyim...

- Banu o6ncelikle sakin olmanda yarar var. Insanlar
duygularinin esiri olduklar1 zaman mantikli diisiine-
mezler. Elbette ki biitlin insanlar gibi sen de hedeflerine
ulagmak istersin. Bu senin en dogal hakkin. Fakat sunu
unutmamak gerekir ki insanlar hedeflerine her zaman
ulasamazlar. Bu hayatin sonu degildir. Eger insanlar
her istediklerini elde etselerdi kendilerinde var olan
zorluklarla miicadele etme duygusunu nasil yasayacak-
lardi. Hayata simsiki nasil sarilacaklardi. Bu duygunun
yok olmasi insanin yasama gayesini ortadan kaldirmaz
mi1? Insanlarm hayatinda basar1 oldugu kadar basarisiz-
lik da vardir. Olumlu diislinceye sahip insanlar basari-
s1zl1g1 higbir zaman kalic1 gormez. Clinkii onlar bilirler
ki basarisizlik yer yer kagimilmaz bir sonuctur. Onemli
olan basarisizliktan sonra tekrar basariyr yakalamak
i¢in ¢aba sarf etmektir.

“Ne attan diismedik yigit ne de siircmedik at vardir.
Onemli olan diistiikten sonra dogrulup kendine gel-
mektir” Anonim
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Tarih boyunca basarty1 yakalamis insanlarin basari-
s1zliga en ¢ok ugrayan kisiler oldugu bir gergektir. Clin-
kii onlar basariy1, basarisizliklarinin sonucunda goster-
mis olduklar1 ¢abalara bor¢ludurlar. Basarisiz olmayan
tek grup insan vardir. Hayat1 boyunca basarili olmak
icin hi¢ caba sarf etmeyen insan grubudur. Kendimizi
basarili veya basarisiz olarak degerlendirirken acele
hiikiim vermemekte yarar var. Acele verilen hiikiimler
bizi yanlis sonuglara gétiirebilir.

Karar vermenin bilgeligi:

Cin diisiiniirii Lao Tzu'nun Oykiisiine gore, koyiin
birinde yasl ve ¢ok fakir bir adamin dillere destan
beyaz bir ati varmis. Kral at igin neredeyse hazinenin
tamamini teklif etmis.

Ihtiyar: “Bu at benim icin bir dost. Insan dostunu
satar mi?” demis. Bir sabah kalktiginda ati yerinde
yokmus. Koyliiler: “Seni ihtiyar bunak. Krala atim
satsaydin, omriiniin sonuna kadar rahat yasardin. Sim-
di ne paran var, ne de atin!” demisler. Ihtiyar: “Durun
hele acele karar vermeyin, sadece at kayp. Onun otesi
sizin yorumunuz.” demis.

Koyliiler ihtiyara giilmiigler. Birkag giin ge¢cmeden
at, on iki vahsi ati pesine takarak koye geri donmiis.
Koyliiler ihtiyardan oziir dileyerek: “Sen hakli ¢iktin.
Atin kaybolmasi senin i¢in adeta bir devlet kusu oldu!”
demigler. Ihtiyar: “Yine karar vermek icin acele ediyor-
sunuz. Sadece atin dondiigii gergektir. Onun otesi sizin
yorumunuz.” demis.

Aradan birka¢ giin ge¢meden vahsi atlart terbiye
etmeye ¢alisan ihtiyarin tek oglu, attan diismiis ve aya-
gint kirmig. Evin gecimini temin eden ogul, simdi uzun
zaman yatalak kalacakmis. Kéyliiler: “Bir kez daha
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hakly ¢iktin! Atlart gelmesi senin igin iyi olmadi.”
demigler. Ihtiyar: “Siz erken karar verme hastaligina
tutulmussunuz. Bunun iyi mi kotii mii oldugunu kim
bilebilir, oglum sadece bacagini kirdi. Onun otesi sizin
yorumunuz.” demis.

Birkag hafta sonra savas ¢ikmig. Kral, eli silah tutan
biitiin gengleri askere ¢cagirmis. Koye gelen gorevliler,
ihtiyarin bacagi kirik oglu disinda biitiin gengleri as-
kere gotiirmiigler. Koyii matem sarmis. Savasin kaza-
nilacagina imkan yokmus. Giden genglerin ya olecegi
va da esir diigiip kole olarak satilacagi diistiniiliiyor-
musg. Koyliiler ihtiyara gelip: “Gene hakl ¢iktin. Oglu-
nun bacag kirtk ama hi¢ degilse senin yaninda.”
Demigler. Ihtiyar: “Siz erken karar vermeye devam
edin. Bunun iyi mi kotii mii oldugunu kim bilebilir?”
demis

Lao Tzu, oykiisiinii su nasihatle tamamlamig. Acele
karar vermeyin. O zaman sizin de kimseden farkiniz
kalmaz. Hayatin kiiciik bir par¢asina bakip tamami
hakkinda karar vermekten kacimin. Karar aklin durmasi
halidir. Karar verdiniz mi, akil diisiinmeyi, dolayisiyla
gelismeyi durdurur. Buna ragmen akil insani daima
karara zorlar. Ciinkii gelisme halinde olmak tehlikelidir
ve bu insami huzursuz eder. Oysa gelisme asla son
bulmaz. Bir yol biterken yenisi baslar. Bir kapt kapa-
nirken, bir baskasi a¢ilir. Bir hedefe ulasirsiniz ve daha
yiiksek bir hedefin hemen oracikta oldugunu goriir-
SUniz.

Yasadigimiz olaylar hakkinda karar vermede acele
etmemekte yarar var. Biz insanlar her zaman bu ve
benzeri olaylarla kars1t karsiya kaliriz. Fakat olaylari
hayatin bir siireci olarak degil de bir sonu imis gibi
algilar, tim hayallerimize son noktayir koyariz. Oysa
Lao Tzu bunu ne kadar giizel bir ornekle agiklamis.
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Karar vermek icin erken degil mi Banu? Fen lisesi
sinavini kazanamamis olabilirsin; ama bu, senin hayatin
boyunca biitiin islerinde basarisiz olacagin anlamina
gelmez. Fen lisesi mezunu olmayip da {liniversite sinav-
larinda ¢ok biiyiik basarilar elde eden, hatta Tiirkiye
birincisi olan &grenciler var. Onemli olan yola devam
etmektir. Her mola yolun sonu degil, daha hizli yol
almak icin verilen bir aradir. Hayat uzun bir yolcu-
luktur. Bu yolculukta insanlar basariy1 yakalamak i¢in
basarisizlik diye nitelendirdigimiz molalar1 sik sik
vermek zorunda kalirlar.

Serhat isimli bir 6grencim vardi. Bu 6grencim iki y1l
{ist {iste dershaneye gelerek OSS’ye hazirlanmigt1. Ken-
disiyle tanigtigim donemde dershanede tigiinci yili idi.
Uciincii yilinda kendisinden ¢ok umutluyduk. Ciinkii
deneme sinavlarinda iyi sonuclar aliyordu. Yer yer
deneme sinavlarinda siif birincisi oldugu da oluyordu.
Annesiyle babasi, dershanedeki 6gretmenleri Serhat’in
siavi kazanacagina inantyordu. Smav giinii geldiginde
morali de son derece 1yiydi. Bu moralle sinava girme-
sine ragmen sonug¢ istenilen gibi olmamisti. Serhat
siava ii¢ y1l boyunca hazirlanmisti. Sinavda kaydirma
yapmadan kodlama islemlerini yaptigin1 belirtiyordu.
Biitiin sorular1 okumustu. Cok heyecanli birisi de
degildi. Smav esnasinda da heyecanlanmamaisti. Biitlin
bu olumlu sartlara ragmen sonu¢ olumsuz oldu. Serhat
liclincii yilinda da basarisiz oldu.

Serhat’t iyi taniyan Ogretmeni olarak en c¢ok ben
sasirmistim bu sonuca. Siav sonuglar1 agiklandiktan
sonra onunla uzun uzun konustum. Serhat tekrar hazir-
lanmak istiyordu. Ama ben sinavi kazanmasinin artik
zor olacagini diisiiniiyordum. Bu nedenle tekrar hazir-
lanmamasi1 gerektigini soyledim. Hayata atilarak bir an
once bir meslek sahibi olmasinin kendisine daha yararl
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olacagimi belirttim. Serhat bana inandi. Sinava hazir-
lanmak i¢in herhangi bir ¢aba harcamayacagini, ¢esitli
meslek kurslarina giderek bir meslek sahibi olmak i¢in
calisacagini ama yine de sinava girecegini belirtti.

Serhat OSS’ye dordiincii defa girdi. Bu sefer kazan-
di. O yil sinava hazirlanmamisti. Sinava Gylesine gir-
misti. “Sinavi yine kazanamayacagim.” Diiglincesinden
kurtularak stressiz bir sekilde sinava girmek basariy1
getirmisti. Yasadigimiz olaylara verdigimiz degerler
gereginden fazla olursa basarisiz olma ihtimalimiz ar-
tar. Serhat daha onceki yillarda sinavi bir 6lim-kalim
meselesi olarak algilamisti. Hayatin tek amacinin sinavi
kazanmak oldugunu diisiinerek hareket ediyordu. Onun
icin ti¢ yilin1 smava harcamis ve basariy1 yakalamak
icin alternatif yollarin bulundugunu unutmustu. Siava
gereginden fazla deger yiiklemek, onun istedigi sonug-
lar1 almasina engel olmustu. 4. yilinda siavi, mutlaka
kazanilmasi gereken bir olay degil de hayatin normal
bir siireci olarak degerlendirdi. Ciinkii basar1 i¢in alter-
natifi vardi. Sinavda basarisiz olsa bile hayatim1 sahip
olabildigi seylerle siirdiirebilecegini diisiiniiyordu. Bu
diisiince ona basariy1 getirdi.

Serhat iki y1l egitim veren bir boliim kazandi. Buna
hem ben sasirdim hem de kendisi sasirdi. Serhat iki y1l
okudu. Universitenin ikinci smifindayken DGS’ ye
(Dikey Gegis Sinavi) yani iki yillik meslek yiiksek
okullarindan dort yil egitim veren fakiiltelere gecis
simavina girdi. O sinavda da basarili olup istedigi bir
dort yillik fakiilteye gecis hakkini elde etti. Eger Serhat
lic y1l art arda basarisiz oldugu bir sinav sonrasinda pes
etseydi acaba simdi istegi boliime girebilir miydi?
Kendisi ¢ok calisti. Basarisizliktan yilmadi. Basari i¢in
wsrarli oldu. Sonucta basariy1 yakaladi. Van Geothe bu
durumu kisaca sdyle dzetler: “Insan giiglii bir sekilde
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karar verip kendini tamamen adadig1 an, ilahi takdir de
harekete gecer. Gergeklesen her sey, bagka tiirlii ger-
ceklesmeyecek bir seyin olmasina yardim eder..... Diig-
lediginiz her seyi yapabilirsiniz.. Yola hemen koyu-
lun......” Serhat biiyiik bir sabirla istedi. Sonuglara
bakmadi, biitiin basarisizliklarin1 hayatin bir siireci,
uzun yolculukta birer mola olarak gordi. Bu istek,
dordiincii yilinda onu hedefine ulastirdi.

Okan saskinlikla beni dinliyordu. S6ze girdi:

- Bir smnava ii¢ yil hazirlanilir mi1? Ben bu kadar
sabirli olabilecegimi sanmiyorum. Serhat ¢ok sabirli ve
israrci bir insanmis. Gergi her yil bir¢ok geng iiniversite
hevesini sonraki yillara sakliyor. Ben oncelikle Fen
lisesini arzu ediyordum. Ama bir hedefe ulasmak icin
arzu etmek yeterli gelmiyor. O hedef i¢in gereken
biitiin caligmalar1 sergilemek sart. Siz Banu’ya bunlari
anlatirken, ben de yasadigim olaylar1 diisiindiim. Kendi
kendime soyle bir diislinceye vardim. Ben bilgisayarla
saatlerce mesgul olmay1 ¢ok seven bir insanim. Oysa
fen lisesini kazanmig olsam bu isteklerimin bir kismini
gerceklestiremeyecegim. Meslek lisesinin bilgisayar
bolimiine gidip bir alt yapt olusturup tiniversitede
bilgisayar Ogretmenligi boliimiine gitmeyi diisiiniiyo-
rum. Bu benim i¢in ¢ok faydali olacak. Hem cok sev-
digim bilgisayar1 6grenecegim hem de 6grendigim bil-
gileri bagkalarina aktarma firsat1 bulacagim. Yani anla-
yacaginiz hem ogrenecegim hem 6gretecegim ne kadar
giizel degil mi?

Biraz once de belirttigim gibi dersleriyle herhangi
bir sikintis1 yoktu. OSS’yi kazanacak bilgi birikimine
sahipti. Ama gelecek icin tek yolun OSS’den gectigini
diistinliyordu. Bu diisiince kendisini ister istemez kor-
kutuyordu. Gerg¢i o, bu durumun farkinda degildi. Sia-
va her girisinde “kazanamazsam mahvolurum” diisiin-
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cesini tastyordu. Sinav aninda heyecanlanmazsa bile bu
diistince zihnini mesgul ediyordu. Bu yiizden dikkatini
sorulara veremiyordu. Onun i¢in sinava sinav kadar de-
ger vermek gerekir. Aksi halde basarisizlik kaginilmaz
olur.

Ogrencilerle daha sonra bulusmak iizere ayrildik.
Hala iizerlerinde sinav sonuglarinin saskinligi vardi. Bu
durum sadece onlar icin gegerli degildi. Her yil sinava
giren binlerce gencin duygularini ifade ediyorlardi.
Binlerce geng, on bir yillik egitimin meyvesini topla-
madan énce OSS maratonunda ter dokiiyor. Bu uzun
kosuda ayakta kalanlar, yarisin sonunu getirebilenler
“basar1” diye nitelendirdigimiz durumu elde ediyorlar.
Bu maratonda basariy1 yakalamanin sirr1 zinde bir
bedende, bedeni yonetecek siirsiz glic kaynagi olan
zihinde gizlidir. Belki sinavi kazanmak “basarili ol-
mak” anlamina gelir. Ama gergek basarty1 dlgen sinav
degil; hayattir.

Ozellikle Banu’nun iiziintiilii hali binlerce gence
yansitilan “basarili olmak, sinavi kazanmaktir” diigiin-
cesinin gostergesiydi. Kim bilir binlerce anne baba,
cocuklarinin bu halini gordiikkge ne hissediyorlardi.
Banu’nun yalniz kalmaya ihtiyaci vardi. Olumsuz duy-
gulardan kurtulabilmesi icin diisiinmesi gerekiyordu.
Diisiinerek, yasadiklarini diislince siizgecinden gegire-
rek “basariyr” tekrar tanimlamasi gerekliydi. Bizler de
bunu diisiinerek tekrar bulusmak iizere ayrildik
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4.BOLUM

»  Olumlu diisiinceleri kesfetme

> Ozgiiven kazanma

OLUMLU DUSUNMENIN
GUCU
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“Akil kendi basina cenneti cehennem, cehennemi
cennet yapabilir.”

John Milton

OLUMLU DUSUNCENIN
GUCUNU Siz DE KESFEDIN

Aradan birka¢ giin ge¢misti. Ogrencilerimle sinav
sonuglarin1 daha iyi degerlendirebilecegimizi diisiinii-
yordum. Smav yeni agiklanmis oldugu i¢in 6grenciler
saglikli diistinemiyorlardi. Onun i¢in ilk goriismeyi kisa
tutmustum. Tekrar gorlismeye karar verdim. Banu’nun
iliziintiilii halinden ben de son derece etkilenmistim.
Ona tekrar caligma sevgisini asillamam gerektigine
inaniyordum. O asik surat, yenilmisligin ifadesi idi.
Smav her seyin sonu degildi. Universite sinavi igin
oniinde ii¢ y1l gibi uzun bir siire vardi. Bu ii¢ yilda ¢ok
sey yapabilirdi. Ama oncelikle kendisine olan giiveni
tekrar kazanmaliydi. Elif ile telefon goriismesi yaptim.
Arkadaglariyla beraber goriismek istedigimi belirtim. O
da arkadaslarina bunu iletecegini soyledi. Onceki go-
riigmelerimizde teklif hep onlardan gelmisti.

Elif ve arkadaglar1 beraberce is yerime geldiler.
Sevinmistim. Cilinkii Banu’nun asik surati yerini hafif
bir tebessiime birakmust1. Iste bu ¢ok giizeldi. Sirasiyla
biitiin 6grencilerin yiizlerini sdyle bir siizdiim. Onceki

49



goriismemize gore simdi daha rahatlardi. Onun igin ¢ok
daha rahat konusabilirim diye diisiindiim.

Olumsuz diisiincelerden uzaklagsmiglardi; ama olum-
lu diisiinceleri de tam kazanamamuslardi. Oncelikle
yapmam gereken olumsuz diislinceleri tamamen orta-
dan kaldirmakti. Daha sonra da olumlu diisiinceleri zi-
hinlere yerlestirmem gerekiyordu. Bu diisiincelerle ko-
nusmaya basladim.

- Olumsuz diisiinceleri bir kenara birakalim. Inan-
mak, bir igi basarmanin yarisidir. Basarili olmak, dnce-
likle basarili olacagina inanmakla baglar. Basarisiz ola-
cagini diisiiniip de biiyiik basarilar yakalamis insanlara
hayatta pek rastlanmaz. Basar1 bir kusun iki kanadi
gibidir. Kusun gokyiiziinde 6zgiirliige ugmasi, daldan
dala konmasi, hayatindan zevk almasi kanatlarinin
saglam olmasina baghdir. Kanatlarindan biri kirik olan
kusun mutlu olabilecegini diisiinebilir miyiz? Hi¢ o kus
bir daha masmavi gokyiiziine yelken acabilir mi? Iste-
digi dala istedigi gibi konabilir mi? Bunlarin higbiri
miimkiin olmaz. Kusun bir kanadina “inan¢” digerine
de “calisma” adina verebiliriz. Kusun gokyiiziine agil-
mast “inang” ve ‘“gcalisma” kanatlarinin saglam olma-
smna baglidir. Birisini kaybeden her seyini kaybeder.
Insanlar da “inan¢ ve ¢alisma” dan yoksun iseler bir
kanadi kirik kus gibi basariya yelken agamazlar. inang
yoksa basarty1 yakalama c¢abasi da yoktur. Calisma
yoksa basarili olma inanci da kaybolur gider.

Inanc ve calisma,

Amerika’da eskiden kayigi ile yolculart nehrin bir
sahilinden otekine geciren yagh bir kayik¢imin iki
kiireginin birinde “inang”, digerinde “calismak” keli-
meleri yazili imis.
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Kayik¢iya, kiireklerine nigin bunlart yazdigi sorul-
dugu zaman demis ki:

“Nehirde karsidan karsiya ge¢cmek icin her iki
kiirege de ihtiyacimiz var. Calismak ya da inang tek
basina sizi bir dairede hedefsiz dondiiriir durur. Hayat
yolundaki seyahate de bir tek kiirekle ¢ikmak, nehri tek
kiirekle ge¢meye ¢alismaktan farksizdir. Yerimizde
doner durur, hi¢chbir yere gidemeyiz.”

Olaylar1 degerlendirirken olumsuz diisiinceleri bir
kenara birakip yasanilan olumsuz olaylarin iyi yanlarini
gormekte yarar var. Viyanali Psikiyatrist Victor E.
Frank, Hitler’in Yahudiler igin hazirladigi toplama
kamplarinda uzun yillar kalmis birisidir. Giinlerce ag
kalmis, i¢meye bir bardak su bulamamis. Hayvanlarin
bile tahammiil edemeyecegi bedensel iskencelere maruz
kalmis. Kendisine yapilmadik iskence kalmamus. Biitiin
bunlara ragmen mutlu olmayr bagsarmus birisidir. Frank
kendine yapilanlar1 degistiremeyeceginin, yasadigi
olaylarin kendi elinde olmadiginin farkina varmis. Duy-
gularim1 yasadigi olaylara, gordiigii iskencelere gore
degil tutumlarina gore diizenlemeyi basarmistir. Yasa-
dig1 diinyay1 cehennem haline getiren olaylara ragmen
mutlulugu bulmustur.

“Bazi kimseler giillerin dikeni oldugundan yaki-
nirlar. Ben dikenlerin giilii olduguna siikrederim.”
Alphonse Kann

Kendi disimizda gergeklesen olaylarin esiri olmak-
tansa duygularimizin efendisi olmay1 6grenmeliyiz. E.
Frank gibi bizler de istemedigimiz sonuglarla yer yer
karsilagabiliriz. Kimimiz bir yi1l boyunca hazirlan-
digimiz sinavi kaybederiz. Kimimiz ugruna yillarimizi
verdigimiz isten atiliriz. Kimimiz bir yastikta omri-
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miizii gecirdigimiz esimizden ayrilmak zorunda kaliriz.
Kimimiz ise yasamin temeli olan sagligimizi kaybet-
mek zorunda kalabiliriz.

Bu olaylar insanlarin istemedigi; ama herkesin basina
gelebilecek olaylardir. Hicbir insan bu olaylar yasamak
istemez. Ama hayatta karsimiza yasanilmaya deger giizel
olaylar kadar yasanilmasi istenilmeyen olaylar da ¢ikar.
Bunlarin hepsi hayatin gergekleridir. Bu gergekleri kimse
gormezden gelemez. Giindiiz gozlerimizi kapatmakla
gece yapamiyorsak, bu olaylar1 da yok sayarak yasa-
mimizt siirdiiremeyiz. Yasam bize ac1 ve tath biitiin
olaylar1 yasatir. Onemli olan yasanilmasi istenilmeyen
olaylarin etkisinden kisa silirede kurtularak, yasama
devam etmenin yollarin1 aramaktir. Oyle veya bdyle ne
olursa olsun dmiir devam eder, zaman akip gider.

Mutlululuk verici diisiinceler 6mrii uzatabiliyor,

1917 yilinda diinyaya gelen 678 kisi tizerinde yapi-
lan bir ¢alismada, mutlu olan ve bunu bilen kisilerin
daha uzun yasayabildigi gosterildi. Genellikle 18-22
vaslarinda yazdiklar: otobiyografilerde “mutluluk, ne-
se, sevgi, timit” kelimelerini daha fazla kullanan kigi-
lerin, daha az kullananlara gére yaklasik 10 yil daha
uzun yasadiklart bulundu. Endise, kizginlik gibi olum-
suz hisler zamanla viicut iizerine zararl tesir gosterir
ve kisinin kalp hastaligina veya felce yakalanma riski
artar. Kisi ne kadar iyimserse viicudun gordiigii zarar
da o kadar az olacaktir.

Hayat yasanilan biitiin olumsuz olaylara ragmen
yasamaya deger. Hayat denilen bu uzun yolculukta
yasanilan olumsuz olaylar mutluluk ve basar1 yolunda
verilen kisa molalar gibidir. Mutluluga ve basariya
ulagmak i¢in yapilmasi gereken, molalar1 kisa tutmay1
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ogrenmektir. Verilen molalarin etkisinden kurtulmak
icin duygularimiza hakim olmay1 6grenmemiz gerekir.
Bunlar hedefimize ulasmamizi geciktiriyor gibi goriinse
de yolun sonuna varmak i¢in birer zorunluluktur.

Olumsuz duygularin esiri olan insan hayat yolunda
mutlulugu ve basariy1 yakalayamaz. Olaylarin iyisi ve-
ya kotiisii yoktur. Diislinceler yasanilan olaylara iyi ve-
ya kotii anlamini yiikler. Oncelikle yapmamiz gereken
olaylara bakis agimizi degistirmektir. Durumumuz ne
olursa olsun bizler basariy1 yakalayabiliriz. ilk isimiz,
bizleri siirekli rahatsiz eden olumsuz diisiincelerden
kurtulmak olmalidir. Davranisin olusmasi once diisiin-
cede, sonra bedende gergeklesir. Basariy1 yakalamanin
yolu da dnce basariya zihinsel olarak inanmak sonra bu
inanc1 gerceklestirmek icin ¢aba sarf etmekten geger.

Insanlar1 basarisiziga gétiiren, olumsuz diisiinceler
okyanusudur. Bu okyanusun dalgalar1 olan “Ben yapa-
mam” siirekli zihnimize carparak biitiin olumlu diisiin-
celerimizi kaybetmemize, giiciimiizii yitirmemize ne-
den olur. Birey, bu azgin dalgalarin arasinda bogul-
maktan kendisini kurtaramaz. Zihne siirekli c¢arpan
“Ben yapamam” dalgalarmin etkisinden kurtulmanin
yolu “Ben yapabilirim” dalga kiranlarini insa etmektir.
“Ben yapabilirim” dalga kiranlar1 bireyin kendisine
olan gliven duygusunu tekrar kazanmasini saglar.

Banu biitiin bu anlattiklarima evet dercesine basini
oOne sallayarak soze girdi;

- Bir sinav kaybetmis 6grenciyim; ama biliyorum ki
ben basarisiz bir 6grenci degilim. Sadece bir sinav
kaybettim. Hayatta kazanacagim c¢ok seyin olduguna
inaniyorum. Ama bazen de “Biitiin bunlar1 yapabilir
miyim?” sorusuna cevap bulamiyorum. Kendime olan
giivenimi yitiriyor, bagaramayacagim galiba diyorum.
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Elif kuskulu bir sekilde;

- Sinavi kazandim; ama yine kendime olan giivenim
yok. Ciinkii zihnimi mesgul eden bir¢ok soru var.
Kazandigim okulda giizel arkadagliklar kurabilecek
miyim? Ogretmenlerimi sevebilecek miyim? En 6nem-
lisi bagaril1 olabilecek miyim?

- Evet hepiniz ¢ok haklisiniz. Biitiin bu sorular
insanlarin zihinlerini siirekli mesgul eder. Gelecege olan
giivensizlik, sadece sizin tasidigmiz bir duygu degil.
Biitlin bunlar insanlarin bir¢ogunda goriiliir. Bu sorular
hayatin kaginilmaz bir pargasini teskil eder. Hayat bir
basamaklar toplulugudur. insanlar her basamakta bir
sonraki basamaklar hakkinda kusku duymaya baslarlar.
Acaba, diye baglayan bir ¢cok olumsuz soru, her basa-
makta karsimiza ¢ikar. Onemli olan bu olumsuz duygu-
lardan kurtulup tekrar hayata simsiki sarilmaktir.

Yenilgi yeniden baslama azmini kamg¢ilamali!

9 Aralik 1914 gecesi, Edison’un fabrikasi bir yan-
ginda enkaz haline gelmis, bir hayat boyu gosterdigi
gayretlerin neticesi adeta birka¢ saat iginde kiil ol-
mustu. O soguk kis gecesi, yangini kontrol altina
almaya ¢aligan itfaiyecileri seyreden Edison, biiyiik bir
saskinlik igcindeydi.

Ertesi sabah, fabrika enkazimi gezen Edison’un bu
biiyiik felaketi su sozlerle degerlendirdi; “Bir felaketin de
biiyiik bir degeri vardir. Biitiin hatalarimiz yand, gitti.
Allah’a siikiirler olsun, simdi yeniden baslayabiliriz”

Yangindan 3 hafta sonra Edison, ilk gramofonu
pivasaya stirdii. Bu basarida inang¢ ve azmini, biiyiik bir
felaket karsisinda bile kaybetmeyip siirdiirmesinin payt
cok yiiksekti.

54



Edison ve Frank’in, yasadiklar1 biitiin olumsuz du-
rumlara ragmen basarili olmamalarinin nedeni, zihin-
lerinde var olan “olumlu diislincenin giiciini” kesfet-
meleridir. Onlar her yenilgiyi ve basarisizlig1 hayatin
sonu olarak degil, yeni bir basar1 dykiisliniin baslangici
olarak gordiiler. Ozellikle yaptiklari sey kendilerine
olan giiveni yitirmemeleridir. Bizler de Edison’un ve
Frank’in yaptig1 gibi kendimize olan giiven duygusunu
kazanarak basariy1 kesfedebiliriz.

Mehmet biraz tebessiim ederek,

- Iyi diyorsunuz da biz Edison ve Frank degiliz ki.
Onlar dahi insanlar, bizler ise siradan insanlariz. Bizim
ne tarihe gececek buluslarimiz ne de sézlerimiz var.

Mehmet’in hem hakli hem de haksiz oldugu yanlar
vardi. Hakliydi; ¢linkii kendisi tarihe mal olmus birisi
degildi. Haksizdi, clinkii basarili olmak i¢in tarihe gec-
meye gerek yoktu. Her insanin dogustan getirdigi bir
potansiyel vardir. Ama bir¢ok insan potansiyelini ger-
ceklestirmeden vasat bir sekilde hayatini bitirir. Olanla
yetinip daha fazlasini isteyen insan sayist bir hayli
azdir. Insanlarin bircogu, dzellikle yasadiklar1 ¢evrenin
etkisiyle kendilerine olan giiveni yitirirler. Basarinin
pesinden kosmaktansa basarisiz olmamak i¢in ¢aligirlar.
Basarili olmak i¢in oncelikle kendimize gliven duy-
maliy1z. Mehmet gibi kendine giiven duymayan insan-
larin basarili olmalari i¢in sunlar1 yapmasi gerekir;

1- Basar1 kabul edilen durumlar zihinde
canlandirmak

“Bir seyin imkansiz olduguna inanmirsamiz akliniz
bunun neden imkansiz oldugunu ispatlamak iizere ¢alis-
maya baslar. Ama bir seyin yapilabilecegine gercekten
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inandigimizda aklimiz onu yapmak tizere ¢oziim bul-
maniza yardim etmek igin ¢alismaya baglar”

Dr. Davit J. Schwart

Basarty1 yakalamanin birinci kosulu basariya zih-
nimizi hazirlamaktir. Birey kendisi i¢in neyi basar1 ola-
rak goriiyorsa onu zihnine kazimali. Onu basariya go-
tiirecek haritay1 6nce zihninde ¢izmeli. Haritanin her bir
boliimiinii en ince ayrintisina kadar distinmeli, her
ayrinttyr onceden gorebilmelidir. Basart i¢in zihinsel
hazirlik bireyin basarili olma inancini kamgilar. Onu
calismaya tesvik eder. Karsilagtig1 kiigiik problemlerde
yoldan cekilmek yerine yola devam eder. Zihin ¢izilen
bu harita sayesinde daha sonra yasayacagi bircok olay1
onceden yasayarak kendisini hazirlar.

Zihin kendisine silinmemek {izere kazinmis basari
simgesi lizerine ¢alisir. Basar1 simgesine ulasmak igin
cesitli yollar arar. Bu yollarin ige yarayip yaramayacagin
zihinsel alanda tartigarak kendisine yeni yollar {iretir.
Bdylece zihin hep basarili olma diisiincesiyle mesgul olur.
Onu gerceklestirmek i¢in var gliciiyle calisir.

Avusturyali Psikolog Alan Richardson’un yaptigi bir
aragtirma,

Richardson, olusturdugu ii¢ grup insana, serbest
basket atisi yaptirdr. Ilk gruptakilere her giin yirmi
dakika boyunca idman yapmalar: séylendi. Ikinci grup-
tan, basketbole dair her seyi unutmalari istendi. Ugiin-
cii gruptakilere ise, sakin bir sekilde yere oturmalar: ve
yirmi dakika boyunca kendilerini sahada basarili atis-
lar yapar halde zihinlerinde canlandirmalar: séylendi.
Richardson, bu insanlardan topa uzandiklarini hisset-
melerini, potay1 gormelerini, agin icinden kayan topun
ctkardigr sesleri duymalarint ve zihinlerinde canlan-
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dirdiklart bu basarili sonucun verdigi tatmin duygu-
sunu hissetmelerini istedi.

Deney siirecinin sonunda, birinci grup, yani her giin
diizenli sekilde idman yapan deneklerin atiglari %24
oraninda gelisme gostermisti. Ikinci grup yani basketbol
hakkindaki her seyi unutmasi istenen grup, hi¢bir gelisme
gosteremedi. Sadece ‘diigiinmesi, hayal etmesi” istenen
tigtincti grubun atiglart ise %23 oranminda gelismisti.

Basketbol disindaki bir¢ok etkinlik kapsaminda
yapilan deneylerden de benzer sonuglar elde edilmistir.
Onemli olan, bu gériintiilerde kendinizi, yapmak iste-
digi seyi basarp, amacina ulasan kisi olarak canlan-
dirmanmizdir. Miikemmellige dair gériintiiniizii net bir
hale getirerek, kendinizi uygun miktarda gii¢ kullanimi,
tam anlamiyla zevk alma, disiplinli ¢calisma, rahatlik ve
zarafet gibi iistiin nitelikleri sergiler bir halde zihni-
nizde canlandirin.

Banu,

- Hocam anladigim kadartyla bu durum bir spor
karsilagsmas1 oncesinde yapilan antrenmanlara benziyor.
Sporcular antrenmanlarda gergek karsilasmada ola-
bilecek pozisyonlara ¢alisarak hazirlik yaparlar. Karsi-
lasma esnasinda, yaptiklar1 hazirlik ¢alismalarina gore
pozisyon alirlar. Antrenmanda yaptiklarin1 karsilas-
mada yapmaya caligiyorlar. Baz1 hareketleri de dnceden
calistiklarindan zorlanmadan gerceklestiriyorlar. Zihin-
de oOnceden olaylarin resmini ¢izmek buna benziyor.
Herhangi bir durumla karsilasan zihin, yaptigi on
hazirhik ¢aligmalara gore harekete gegiyor. Onceden
olaylara 1iy1 hazirlandiysa daha kisa stlirede karar
vererek daha cabuk bir sekilde harekete gecebilir.

Banu durumu ¢ok giizel bir sekilde 6zetledi.

Kendimize olan giiveni gergeklestirmek i¢in ikinci yol:
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2- Olumsuz diisiincelere zihinde yer vermemek

“Kisinin gelecege doniik umutlar: simdiki giiciiniin
kaynagidwr.” Maxwel

Olumlu diisiinceler ne kadar kalici ise olumsuz
diistinceler o kadar gecici olmalidir. Olumsuz diisiinceler
kumsala yazilmis yazilar gibi kiiciik bir dalga ile veya
hafif bir riizgarla yok olup gitmeli. Olumlu diisiincelerle
zihin doldurulmali. Ciinkii olumlu diisiinceler yardimci
ders kitaplar1 gibidir. Ogrencilerin bazi dersleri &gren-
meleri i¢in yardimci ders kitaplart yazilmistir. Bu
kitaplarda okul ders kitaplarinda yer alan konular1 kolay
yoldan 6grenme metotlar1 ve ¢esitli sorularin pratik ¢6-
ziimleri vardir. Ogrenci, yardimc1 ders kitaplar1 saye-
sinde konular1 daha kolay ve daha cabuk bir sekilde
ogrenir. Olumlu diistinceler de hayatin zorluklarini ko-
laylastiran, basariy1 getiren yardimci ders kitaplarindan
farksizdir. Insanlar olumlu diisiinceler sayesinde hayat-
tan lezzet alir. Aciya, liziintiiye, ayriliga, hasrete, basa-
risizliga katlanabilir. Bu diisiincelerle her tiirlii olumsuz
durumun altindan rahathikla kalkarlar. Hayati1 yasanilir
hale getiren olumlu diisiincelerdir.

3- Kendinize siirekli olarak “Her seyi
basarabilecek giicteyim” deyin

“Limiti koyan zihindir. Zihin bir seyi yapabilecegini
kestirebildigi kadar bagarili olur. Yiizde yiiz inandigin
stirece her seyi yapabilirsin”

Arnold Schwarzenegger
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Unutmayin ki; bir isi, herhangi bir kisi yapabi-
liyorsa siz de yapabilirsiniz. Ciinkil bir insanin yapa-
bileceklerini biitiin insanlar yapabilir. Siz de bir insan
oldugunuza gore diger insanlarin yaptig1 her seyi rahat-
likla yapabilirsiniz. Yeter ki kendinize olan giiveni yi-
tirmeyin. Basartyr yakalamak i¢in “her seyi basara-
bilme giiciinlin” kendinizde oldugunu hissedin ve ken-
dinize, “Ben istedigim siirece bagaramayacagim is yok-
tur.” deyin. Kim ne yapmak isterse yapar. Insanlarin
hicbir asilmaz engelleri yoktur. Bizi sadece biz dur-
dururuz.

Basariy1 yakalayabilecek giicte hissetme basarili
olmak i¢in cesitli cabalarin sergilenmesini saglar.
Kendine giliveni olmayan insanlar iirkek tavsanlar
gibidir. Tavsanlar kendilerini tehlikede hissettikleri
anda biiytik bir hizla yuvalarina dogru kogmaya baslar.
Tavsanlar yuvalarinda kendilerini gilivende hisseder.
Kendine giiveni olmayan insanlarin davraniglart tirkek
tavsanlardan farksizdir. Basaramayacaklarina inan-
diklar1 anda hizlica o isten uzaklagsmaya baslarlar. Bir
isi yaparken siirekli tedirgindirler. Her an olumsuz
seylerin olabilecegini diisiinerek hedef i¢in cesitli
caligmalar1 yapmaktan ¢ekinirler. Ciinkii yaptiklart her
davranisin olumsuz bir sonuca varacagini diisiiniirler.
Bu durum onlart korkutur. Korku aninda ise insan
kendisini daha ¢ok tehlikeye atmamak i¢in miimkiin
oldugunca az hareket eder. Oysaki basar1 i¢in cesur
olmak gerekir. Cesitli anlarda riski goze almayan
insanlarin basarty1 yakalamalar1 son derece giictiir.
Cesaret basariyr getiren unsurlardan biridir. Ama bu
cesaret tedbirsizce donkisotvari olmamali.
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4- Hedeflerinizle yetenekleriniz arasinda

denge kurunuz

“Eger hepimiz, yapabilecegimiz her seyi yapsaydik,
saskinliktan kendi aklimizt basimizdan alirdik.”

Thomas Edison

Insanlarin en biiyiikk hatalar1 kendi kapasiteleri
konusunda isabetli tahmin yapamayislaridir. Hedef
secmede asir1 miitevazi davranmalandir. “ben neyim
ki...” disiincelerinden kendilerini bir tiirlii kurtara-
mazlar. Yapilan arastirmalar bir¢ok insanin su anki
durumlarindan daha basarili olabileceklerini gostermis-
tir. Insanlarin ¢ogu kendilerinde bu giiveni bulama-
diklar1 ve basarisizlig1 her seyin sonu olarak gordiikleri
icin vasat bir hayat1 tercih ederler. Basarisizlik korkusu
cogu insanin basarili olmasini engeller. Ancak engelleri
asan insanlar basariy1 yakalayabilirler.

Giiven duygusunu kazanmak bireyin kendisini kes-
fetmesidir. Birey, kendi giicii ve kapasitesini kavrar.
Artik amaglarini tespit etmis ve o amaglara ulagmak
icin gereken giicii kendisinde bulmustur. Giiciinii gos-
termek isteyen birey, ateslenmis bir fisek gibi hedefine
dogru kogmaya baslar. Artik onu hedefinden hicbir sey
geri dondiiremez. Hedefe giden yolda ilk adim bdylece
atilmig olur. Kendisine giiveni olmayan insanlar ise
hicbir ise girisemez, basladigi isi de sonuna kadar
gotiiremez. Bu bireyler vasat insan olmaya mecbur-
durlar. Artik onlar i¢in “Daha étesi yok mu ?”" sorusu
herhangi bir anlam ifade etmez. Bu insanlar i¢in “Elden
gelen budur. Bunun otesi imkdnsizdir.” diisiincesi genel
prensiptir. Karsilastiklar1 her olayda bu temel pren-
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siplerine gore hareket ederler. Diger bir ifadeyle mev-
cudu muhafaza etmenin yollarini ararlar. Hayatla miica-
dele yoktur. Savunma en iyi taktiktir. Savunmada, agik
vermemenin yolu da bulundugu konumu en iyi sekilde
muhafaza etmektir. “Savunmada meydana gelen degi-
siklik, hayat miicadelesinde kayiplara neden olabilir”
diisiincest iist seviyededir.

Giiven duygusu birey i¢in asilmaz daglar1 asan bir
yoldur. Imkansizi miimkiin, miimkiinii de kolay kilan
yollarin haritas1 bu duyguda gizlidir. Kendine olan
giiveni kazanan kisileri hicbir kuvvet engelleyemez.
Bireyler fiziksel olarak ilk bakista imkansiz gibi
goriinen bir¢ok olayin altindan rahatlikla kalkabilirler.
Eger Naim Siileymanoglu kendine olan giiveni yitirsey-
di kendi agirhiginin ii¢ katim1 bir ¢irpida kaldirabilir
miydi? Eger Mustafa Kemal Atatiirk kendine olan
giivenini yitirseydi Tiirk Milletinin kendine olan giive-
nini kazandirip bagimsizligini elde etmesini saglaya-
bilir miydi? Eger Canakkale savasinda Seyit Cavus
kendi fiziki giiclinii diisiinerek hareket etseydi yaklasik
270 kilogram agirligindaki topu kaldirabilir miydi? Bu
ve benzeri 6rneklerin sayisini artirmak miimkiin. Giin-
liik hayatta kendimize olan giiveni yitirirsek, acaba han-
gi davranisimizda basarili oluruz. Davranislarin olus-
masli i¢in iradeye, iradeyi kullanmak i¢in inanca, inanci
gerceklestirmek i¢in kendimize olan gilivene ihtiyaci-
mizin oldugunu kim inkar edebilir?

Gilivenini yitiren insanlar hicbir seyi basaramaz.
Tipki benim yasadigim su olayda oldugu gibi: Bes alt1
arkadas yiizmek i¢in havuza gittik. Havuzun bir boliimii
bes metre derinlige sahipti. Bu boliimde bir, ii¢ ve bes
metre ylikseklikte tramplenler vardi. Cogumuz iyi yliz-
me bilmemize ragmen bes metrelik tramplenden havuza
bir tiirlii atlamay1 basaramadik. Ciinkii korkuyorduk.
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Bu yiikseklikten havuza atladigimizda zarar gorecegi-
mizi diislinliyorduk. Oysaki bu yiikseklikten rahatlikla
atlayan insanlar vardi. Bunlar da herhangi bir zarar
gormemiglerdi. Tek problemimiz vardi, kendimize
glivenimizin olmayisi.

Bu ve benzeri durumlara hayatimizin her aninda
rastlariz. Bazen farkinda olarak bazen de farkinda ol-
mayarak hedeflerimizin ¢oguna ulasmakta zorluk ¢eke-
riz. Giivensizlik bizim davraniglarimizi kisitlar. Her-
hangi bir eylemi ger¢eklestirmek igin tesebbiis ede-
meyen sadece olanla yetinen bir kisilige sahip oluruz.
Kendine giiven duygusu ise bircok engeli agmada
bireylerin tiikenmez gili¢ kaynagidir. Kendine giiven
duygusu kazanan Roger Bannister bu duruma iy1 bir
ornek teskil ediyor.

1950°li yillarda kamuoyunda; doktorlarin arastir-
malarina dayanarak “bir mil dort dakikanin altinda
kosulamaz, bu insan fizyolojisi agisindan miimkiin
degildir.” yargisi vardi. Bu goriigler atletizmle ugrasan
atletleri ve atletizm otoritelerini etkilemistir. Atletizm
otoriteleri ve atletler bu goriisiin etkisinde kalarak bir
mili dort dakikamin altinda kosmayr hi¢ diigiinmediler.
Yarismalarda biitiin atletler artik rekor kirmak icin
degil sadece birinci olmak igin kosuyorlardi.

Roger, 1954 yilinda yapilacak olan yarisa bir yil
kala bir mili dort dakikanin altinda kosmak icin hazir-
lanmaya basladi. Bu hedefine ulasmak i¢in tam bir yili
vardi. Bir yil boyunca biitiin fiziki ¢calismalarint yapti;
ama Roger biliyordu ki bu yarismada hedefe ulagsmak
icin sadece fiziksel antrenmanlar yeterli degildi. O, her
giin zihinsel antrenmanlar da yapmayi ihmal etmedi.
Zihninde artik tek bir diigiince vardi: Hedefe ulagmak.
Hedef ise bir mili dort dakikamin altinda kosmakt.
Bunun i¢in biitiin yollari deneyecekti. O, bu yarisa
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hazirlanmaya “Bir mili dort dakikanmin altinda kosa-
cagim” diye basladi. Kendisine olan giiveni tamd. Zih-
ninde hep bir yil sonraki yarisi ve onun sonunda kira-
cagi rekoru diisiintiyordu. Yaris basladiginda tiim
yaris¢ilar birinci gelmeyi diistiniirken Roger rekora
kosuyordu. Onun tek hedefi vardi, bir mili dort daki-
kanmin altinda kosmak. Onu gergeklestireceginden siip-
hesi yoktu. Yaris, Roger’in birinciligiyle bitti. Onun igin
birinci gelmek onemli degildi. Skorborda yoéneldi.
Orada yazan rakam 3,59  du. Roger basarmisti. Bir yil
boyunca c¢aba sarf ettigi hedefine ulagmisti. Roger
zaferi bedensel giicii ile degil zihinsel giicii ile kazand.

Roger’den sonra gelen bir¢ok sporcu da zihnin
giictinii kesfederek, gerceklesmesi zor rekorlara imza
attilar. Bir yil icerisinde ayni rekoru 300 atlet kirmayt
basardi. Artik sporcular inanilmazlar: gergeklestir-
menin formiiliinii %20 bedensel gii¢ % 80 zihinsel gii¢
olarak ozetliyorlar.

Zihnin giicli inanilmaz boyutlarda. Su ana kadar
onun sinirlart ¢izilemedi. Bilinen, sadece daha giiclii
hale getirebilecegi. Biitiin sporcularin, sanat¢ilarin, ba-
saridan basartya kosan insanlarin kullandigr zihin
giiciinii kullanmaya ne dersiniz. Sizler de zihninizin gii-
clinli kullanmaya basladiginizda ¢ok sasiracaksiniz, ha-
yallerini kurdugunuz basarilar hayatinizin birer gergegi
olacaktir. Zihnimiz bizim kesintisiz gii¢ kaynagimizdir.
Giic kaynagini etkili bir sekilde kullanirsak basarili bir
insan olmamiz1 higbir sey engelleyemez. Basarili
insanlar1 basarisiz insanlardan ayiran ince ¢izgi, zihnin
giiclidiir. Basarili insanlar zihinlerini ¢evrenin etkilerine
gore degil kendi beklentilerine gore sekillendirip im-
kansizlart miimkiin, miimkiinleri de kolay kilarlar. Ba-
sar1s1z insanlar ise olumsuz diisiincelerinin kurbani olup
miimkiinleri imkansiz hale getirirler.
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Banu’nun gozleri parliyordu. Aradigini bulmustu
sanki. Mehmet ve Okan’in hali de Banu’dan den pek
farkli degildi. Elif ise biraz diisiinceliydi. Anlatilan
olaylarin etkisinde kalmis, bagka diinyalara dalmisti.
Elif biraz sonra kendine geldi. O da tebessiim etmeye
basladi ve agzindan su sozctikler dokiildii.

- Aradigimi buldum galiba! Bu konustuklarimizin
iizerine uzun uzun diisiinmek istiyorum. Kendi muhase-
bemi yapmaliyim. Biitiin yasadiklarimi film seridi gibi
gbziimiin Oniinden ge¢irip hayatimmn hangi asama-
larinda olumlu diisiincelerle hareket ettigimi belirlemek
istiyorum. Acaba hangi olaylar karsisinda olumlu dii-
stinceler sayesinde basarili sonuglar elde ettim. Bunlar
iizerine de diisiinlip hayatimin bundan sonraki asama-
larin1 ona gore diizenlemek istiyorum.

Okan ise,

- Isterseniz hayatimizi beraberce daha giizel hale
getirmek icin hepimiz yasadigimiz olaylar1 diisiinelim.
Hangi olaylarda zihnimizin giiciinii kullandik. Bunlar1
bulmaya ¢alisalim. Ne dersiniz? Hepimiz i¢in iyi olmaz
mi1? Biitlin yasandiklarimizi gzden gegirmemiz dogru-
lar1 bulmamiza yardimci olur. Bundan sonraki adim-
larimiz1 ona gore atariz.

Okan’in sdylediklerini onaylarcasina hepimiz bag-
larimiz1 6ne dogru salladik. Bir hayli zaman gegmisti.
Birka¢ saat beraber konusup sohbet etmistik. Ayril-
manin zamani gelmisti. Ben isime kaldigim yerden
devam edecektim. Onlar da evlerine donecekti. Daha
sonra hedef tespiti lizerine konusmak amaciyla veda-
lastik.
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5.BOLUM

» Gelecegin temellerini atma

HEDEF TESPITI
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“Erismek istedikleri bir hedefi olmayanlar, ¢alis-
maktan zevk almazilar”

Emile Raux

HEDEFLER BELIRLENiYOR

Kapali bir hava vardi. Giinesin 1siklarin1 kesen bu-
lutlar kendi golgelerinin altinda yasamamizi istiyor-
lard1. Bugiin Uskiidar’da bulunan Kiz Kulesi’nin kar-
sisindaki sahilde bulusacaktik. Bulusmak icin sabir-
sizlandigim i¢in erkenden yola ¢iktim. Bir an once o
essiz manzarayr uzun uzun seyretmek istiyordum.
Tiklim tiklim dolu bir dolmusla gelerek, bos banklardan
birine oturdum. Kule ziyarete yeni agilmisti. Uzun
yillar kapali kalmis, kimsesiz martilarin evi olmustu.
Kiyida bulunan bir kayikla buraya siirekli seferler yapi-
liyordu. Cevremdeki insanlar1 seyretmeye bagsladim.
Cok mutlu goriiniiyorlardi. Kimisi orada bulunan biife-
den c¢ay alip iciyordu, kimisi oltalarim1 getirmis balik
avlamaya c¢alistyordu, kimisi de benim gibi doganin
essiz giizelligini hayranlikla seyrediyordu. Uzerinde
oturdugum banklar bundan birkag y1l 6nce yoktu. Deniz
taglarla doldurulmus, iizerine yol ve kaldirim yapil-
mistl. Bunlar1 disiiniirken Elif ve arkadaslar1 uzakta
belirdiler. Beni goriince tebessiim etmeye basladilar.
Selamlastik. Hepsi ¢ok neseliydi. Bugilinkii konusma-
larimizin ¢ok zevkli olacagini umuyordum.

Once Elif soze basladi,
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- Biz su anda yaz tatilindeyiz. Okulu bitireli birkag
giin oldu. Daha mezuniyet sevincini bile yagayamadan
hedef tespiti icin konugmak erken degil mi?

Mehmet ¢ok titiz ve diizenli bir insan oldugu halde;
- Elif hakl1 galiba, dedi.

Bu so6zler beni ¢ok sasirtti. Hi¢ boyle s6zler duyma-
ya hazir degildim. Taglar1 yerine oturtmak icin gelmis-
tik; ama dgrencilerim bunun i¢in erken oldugunu diisii-
nliyorlardi. Ne yapmam lazim diye diisiiniirken
0SS’den bahsetmeyi uygun buldum. Ozellikle sinavi
kazanmada okul se¢iminin 6nemi iizerinde durarak 0g-
rencilerimi bu diislincelerden kurtarabilirim diisiin-
cesiyle konusmaya bagladim.

- Oncelikle unuttugunuz bir sey var. OSS’de basarili
olmak i¢in ¢ok soru ¢ozmek tek basina yeterli degildir.
Universiteyi ~ kazanmamizda  okudugunuz lisenin
0SS’deki basaris1 ve lisedeki basarinizin da etkisi var.
Yani anlayacaginiz sinavi kazanmaniz igin sizin ¢aba-
nizin yaninda ayni okulu paylastigimiz arkadaslarmizin
da basarili olmalar1 gerekiyor.

Okan itiraz etti;

- Nasil olur? Ben calisacagim; ama okul arkadas-
larim yeterince basarili olamazlarsa benim puanim da
buna bagli olarak diisiik mii olacak?

Evet, dyle Okan. Bu smav sistemine gore OSS’ye
giren adaylarin egitim gordiikleri liselerin OSS basari-
lar1 adaylara agirlikli ortadgretim basar1 puant adi
altinda yansiyacak.

Banu ¢ok sasirmusti.

- Nasil olur?

Oncelikle sizin ortadgretim basari puaniniz tespit
edilecek, daha sonra bu puaninizdan yola ¢ikilarak
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agirlikli ortadgretim basar1 puaniniz hesaplanacak. Bu
puan hesaplanirken,

1- Okudugunuz okulun OSS ortalamasi alanlara
gore; sozel, sayisal ve esit agirlik olarak belirlenir.

2- OSS ortalamasi en biiyiik okulun OSS puani
3- OSS ortalamasi en kiigiik okulun OSS puani
4- Sinava girecek adayin ortadgretim bagari puani

kullanilarak her adaym agirlikli ortadgretim basari
puani hesaplanir. Okulun OSS ortalamasinin kullanil-
mas1 nedeniyle, {niversiteye hazirlanan adaylarin
egitim gordiikleri okulun basaris1 sinavi kazanmada
onemli hale gelmistir.

Mehmet araya girerek,

- Hocam bu durum tezat teskil etmiyor mu? Sinav
ayn1 zamanda bir yaris degil mi? Bizim basarili olma-
miz i¢in, ayni okulda okudugumuz ama yaristigimiz
diger adaylarin da basarili olmasi gerekiyor. Yani
sinava giren diger adaylarla hem yarisacagim hem de
yiiksek puan almak i¢in onlarin da basarili olmalarini
bekleyecegim.

Mehmet’in sdylediklerinde haklilik pay1 vardi. Ama
sinav sisteminde bdyle bir kuralin konmasinin nedeni
okullarmn da OSS maratonuna katilmalarimi saglamak.
Bu sayede okullar daha kaliteli egitim vermek igin
birbirleriyle yarisacak. Bunun sonucu olarak egitimde
kalite artacak. Belki bu sayede “Neme lazim” zihniyeti
yerini “Neden bizim okul olmasin” diisiincesine donii-
secek ve okullar basarili 6grenci yetistirmek i¢in ¢alisa-
caklar. Onun i¢in taglar1 yerli yerine oturtalim. Sim-
diden gideceginiz okulu belirlemelisiniz. Fakat okulu
belirlemeden 6nce segmek istediginiz meslegi belirle-
melisiniz. Eger bunlara bir an once karar vermezseniz
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hedefinize gore okul degil de okulunuza gore hedef
secmek durumda kalirsiniz. Bu ise sizin sahip olmak
istediginiz meslege ulasmanizi engelleyebilir. Isterseniz
oncelikle bundan on yil sonrasini hayal edin ve su
sorulara cevap bulmaya c¢alisin;

1-Yasamimiz boyunca hangi meslege sahip olmak
istiyorsunuz?

2-Bu meslegin gereklerini yerine getirebilir misiniz?
3-Ne kadar gelirinizin olmasini istiyorsunuz?
4-Nasil bir aile yasantisint arzuluyorsunuz?
5-Nerede ve ne sekilde yasamayi istersiniz?

6-Su an hangi insanlarin yerinde olmak isterdiniz?
7-Hayattan beklentileriniz nelerdir?

Bu sorular sizde hangi diislincelerin olusmasina
neden oldu? Acaba olusturdugunuz yasam haritasinda
su an neredesiniz? Ve nereye gitmek istiyorsunuz?
Oniiniizdeki engeller nelerdir? Bu sorulara nasil yanit
verirsiniz? Verdiginiz yanitlar sizin yasam gayenizi
ortaya cikaracaktir. Sunu unutmamak gerekir ki “Su an
nerede oldugunuz gegcmiste yaptiginiz tercihlerin bir
sonucu iken gelecekte ne olacaginiz simdi yapacaginiz
tercihlerin  sonucu olacaktir.” $imdi yapacaginiz
tercihleri de yasam gayenizi géz oniinde bulundurarak
yapmalisiniz.

Banu korkulu bir ifadeyle,

- Elif’in okulu belli. Istedigi Fen lisesini kazand1. Bu
liseler OSS’de ¢ok basarili. Mehmet’in durumu da
Elif’ten farksiz. Onun da yapmasi gereken sadece
sinava iyi hazirlanmak. Hedef tespiti ve okul secimi,
Okan’la beni daha cok ilgilendiriyor.
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Elif ve Mehmet’i hedef tespitinin disinda tutama-
digimiz gibi lniversiteye hazirlanan, hayatta basarili
olmak isteyen hicbir insan1 bu durumun disinda bira-
kamayiz. Hedef tespitinde, kastedilen sadece okul
secimi degildir. Hedefini belirleyen adaylar smav
oncesi en dnemli engellerden birini agmis olurlar.

“Bir gemi doguya gider, biri batiya. Esen ayni riiz-
garla; hangi yone gidilecegini belirleyen riizgar degil,
yelkendir.”

Ella Wheeler Wilcox

Zira hedeflerini belirleyen kisiler zihinlerindeki bu-
laniklig1 ortadan kaldirarak diislincelerini netlestirirler.
Hedefi belli olan adaylar hedeflerine dogru ilerlerken,
hedeften yoksun olan adaylar rotas1 belli olmayan gemi
gibi yasam denizinde gayesiz bir sekilde dolasir. Bu
gayesizlik yer yer iimitsizlige neden oldugu gibi yasam
maratonu ic¢in yeterince calismamaya da neden olur.
Basariya ulasmanin ilk sarti, hedef belirlemektir.
Hedef, belirli bir anda ulasmak istenilen noktay1 ifade
eder. Onun i¢in her birey ulagmak istedigi noktay1
onceden tespit etmeli.

Iki gemi diisiinelim: Gemilerden bir tanesi son mo-
del teknoloji ile iiretilmis, saglam, konforlu, hi¢bir tek-
nik sorunu olmayan, her tiirlii donanimi bulunan; ama
rotasi belli degil. Yani nereye, nasil ve ne sekilde gide-
cegini bilmiyor. Diger gemi ise son teknoloji ile tire-
tilmemis, donanimlarinda bazi eksiklikler var, konforlu
degil; ama uzun bir deniz yolculuguna ¢ikmasini engel-
leyecek bir durumu yok. Fakat bu geminin digerinden
farki nereye, nasil ve ne sekilde gidecegini biliyor. Yani
kendisine bir rota belirlemis.
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Acaba hangi gemi uzun siiren okyanus yolculu-
gundan basariyla ¢ikarak hedefine ulasir. Son derece
konforlu olan birinci gemi mi? Yoksa konforlu olmasa
bile nereye gidecegini bilen gemi mi? Veya bu soruyu
daha farkli bir sekilde de sorabiliriz. Birinci gemi
Amerika Birlesik Devletlerine gidecek. Ikinci gemi ise
okyanusta rast gele bir sekilde dolasarak herhangi bir
yere gidecek. Siz de Amerika’ya gitmeyi istiyorsunuz.
Hangi gemiye binmeyi tercih edersiniz? Rotast belli
olana m1? Yoksa belli olmayana m1?

Sadece OSS igin degil yasam i¢in de hedefler belir-
lemelisiniz. Insan1 ayakta tutan ona yasama giicii veren
belirledigi hedeflerdir. Hedefler insanlarin varlik nede-
nidir. Hedefi pesinde kosmayan, ona ulagsmak i¢in gay-
ret gdstermeyen riizgarin etkisinde kalmaya mahkum
olur. Onlar i¢in yasam, esen riizgarin varligina baghdir.
Bunlar hayatlarim1 kendi isteklerine gore degil kendi-
lerini savuran riizgarin yoniine gore yasarlar.

Basarili insanlar1 diger insanlardan ayiran Onemli
faktorlerden biri de hedeflerinin var olmasidir. Zira
onlar1 basariya ulastiran, belirledikleri hedefe ulagmak
icin caligmalaridir. Her birey Oncelikle hedeflerini net
bir sekilde belirlemelidir. Ne istedigini bilen kisiler
Onlerine gelen her firsat1 hedeflerine ulagsmak icin kul-
lanmay1 bilirler. Zihinleri hep hedefleriyle mesgul olur,
ona ulagmak i¢in ¢Oziim yolu bulmaya calisir. Her
basarili insanin mutlaka belirledigi bir hedefi vardir.
Hedefi olmayan insandan basari beklenemez. Ciinkii
onun yeterince “ni¢in?”leri yoktur. Yeterince “ni¢in?’1
olmayan bireylerin “ni¢in?”lerini gerceklestirmek icin
“neden?”leri de olamaz. Basar1 denilen sey aymi za-
manda “ni¢in?” sorusuna verilen cevabin asama asama
gergeklestirilmesidir.
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Hedef sahibi oldugunuzda tiim bedeniniz hedefe
ulasmaniz i¢in size hizmet eder. Zihniniz her zaman
hedef ilizerine diisliniir, tim davranislarinizi hedefe gore
diizenler. Ona ulagsmak i¢in cesitli yollar deneyerek,
kendini hedefe kilitler. Hedefe giden yolda cesitli
engeller ¢iksa bile zihin bunlara mutlaka ¢6ziim yolu
bulur. Eger boyle olmasaydi Fatih Sultan Mehmet,
Istanbul’u fethedebilir miydi?

Fatih, Istanbul’un her tarafin1 kusatmis, o giine kadar
asillamayan sapasaglam surlarla karsi karsiya kalmusti.
Denizden fetih yapilamamisti. Tek giris olan Halig,
boydan boya kapatilmig, savas giinlerce siirmiis,
askerlerin timitleri yavas yavas kaybolmustu. Askerler
arasinda “kusatma bir an Once sona ermeli” diisiincesi
boy gostermeye baslamis. Fatih bunlarin higbirine
aldiris etmemis. Clinkii onun tek bir hedefi vardi. O hep
hedefi icin yasadi. Hicbir riizgar onu bundan aliko-
yamazdi. Bu ylizden olumsuz sartlarin hicbirine aldirig
etmedi. Glinlerce hedefine ulasmak i¢in zihnini zorladi.
Giindelik islerini yiiriitiirken bile hep hedefini diisiindii.
“Ne yapmaliyim!” diye diislintirken zihni Fatih Sultan
Mehmet’e o zamana kadar yapilmamis bir ¢6ziim yolu
sundu. Suda yiizdiiriilmek i¢in yapilan gemiler, karada
ylriitiilecekti. Bu ¢6ziim yolunu o zamana kadar kimse
diisiinmemisti. Bizans da bdyle bir durumla karsi-
lasacagin1 diistinemediginden, herhangi bir hazirlik
yapmamisti. Zihin giiclinii gosterdi. Bdylece zihnin
giicii ve Fatih’in fethi tarihe gecti.

“Nereye gittigini bilen kisiye yol vermek igin diinya
bir yana ¢ekilir.”

Starr Jordan
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Fatih, hedefine ulagsmak icin zihnini dogru kullan-
may1 basardi. Yemek yerken, ylirlirken, ¢alisirken, ko-
nusurken hep hedefini diisiindii. O sadece hedefi i¢in
yasadi. Zihnini siirekli hedefi ile mesgul ederek basariy1
yakaladi. Fatih’teki hedefi ger¢eklestirme arzusu inanil-
mazlarin gergeklesmesini sagladi. Askerlerin ¢6ziim-
stizlige odaklandigi noktada Fatih’in zihni harekete
gecerek ¢Oziim yolunu gosterdi. Boylece Fatih inanil-
mazlar1 gergeklestirmeyi zihnini kullanarak basardi.

Tarih bunlarin 6rnekleriyle dolu. Tarik Bin Ziyad
Ispanya’y1 almay1 kafasma koymasaydi gemileri yakar
miydi1? O dogru olan1 yapti. Kendisi gibi askerlerinin de
hedefe kilitlenmesi gerekiyordu. Hedefi i¢in her seyi
goze aldi. Geri doniis umutlarini kaldirmak icin ge-
mileri yakti. Askerlerin zihninde var olan “Sayet yeni-
lirsek gemilerle tekrar iilkemize doneriz.” Diistincesini
yok etti. Askerlerinin ve kendisinin zihnini bir noktaya
topladi. O da Ispanya’yr almakti. Ya Ispanya’y1 fethe-
decekti ya da 6lecekti. Onlerinde; “Deniz gibi diigman
askerleri, arkalarinda ise diigman gibi bekleyen bir
deniz vardi.” Ya maglup olacaklar ya da zafer kaza-
nacaklardi. Baska secenekleri yoktu.

Basarmak isteyen herkes gemileri yakmali. Hedeften
geri doniisleri tamamen ortadan kaldirmali. O zaman
birey i¢in tek yol kalir, bagarmak. Birey basariya odak-
lanirsa, her sey ona yardim eder. Elias Howe dikis ma-
kinesinin eksik parcasini riiyasinda gormiistiir. Orhan
Gencebay yaklasik bin tane beste yapmistir. Bir soy-
leside iki hit parcasini riiyasinda yazdigini belirtiyor.
Eger basarmak istiyorsaniz hedeflerinizi belirleme-
lisiniz. Hedefe yeterince yogunlasirsaniz zihniniz size
akla gelmedik ¢6ziim yollar1 sunar. O zaman kendinizi
hayretler icinde seyredersiniz. Biitlin riizgarlar sizden

74



yana eser, martilar ve deniz canlilari, varmak iste-
diginiz limana ulastirmak i¢in size kilavuzluk eder.

Hedefler kararlarin verilmesini, davraniglarin diizen-
lenmesini saglar. Birey nerede, ne zaman, ne yapaca-
gin1 belirlemis olur. Hedefi olmayan bireylerin kararlar
da yoktur. Onlar, rotasi belli olmayan gemi gibi riiz-
garin etkisinde kalir. Artik ona ne deniz canlilari, ne
martilar, ne de esen riizgar kilavuzluk eder. Denizdeki
biitiin firtinalardan etkilenir. Giinlerce kara pargasi
gormeden denizde bir o yana bir bu yana yol alir.
Hedefi belirgin olmayan bireyleri hayat amagsizca bir o
yana bir bu yana siiriikler. Bu kisiler ¢evrelerindeki
kisilerin etkisinde kalarak giinii birlik yasarlar. Hayatin
kuklalar1 olmaya kendilerini mahkum ederler. Kendi-
lerine 6zgli hareketleri yoktur. Hayat onlar1 nasil oyna-
tirsa hayati Oyle yasarlar. Gegmise ait pismanliklar,
gelecege ait endiseler yasamlarinin temel felsefesini
olusturur.

Uzun bir konusma olmustu. Agzimin kurudugunu
hissettim. Oturdugumuz bankin hemen yaninda bir biife
vardi. Bir seyler icmeyi teklif ettim. Havanin riizgarh
olmasi nedeniyle biraz lisiimiistiik. Sicak bir ¢ay i¢cmeyi
onerdim. Caylarimizi yudumlarken bir taraftan da bo-
gazi1 seyrediyorduk.

Elif konusmaya basladi.

- Hedefler yasam gayesini olusturur. Hayatimiz1 he-
deflerimize gore belirleriz. Yani “Nigin yasiyorum?”
sorusunun cevabi belirledigimiz hedeflerde gizlidir.
Peki hedefler bu kadar onemli ise hedeflerimizi belir-
lerken nelere dikkat etmeliyiz. Bunlar da en az hedef
kadar 6nemli olsa gerek.

Elif’in dedigi gibi hedefi belirlemek yeterli degildi.
Hedefi secerken dikkat etmemiz gereken noktalar var.
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Caylarimizi yudumlarken bunlar iizerine konusmaya
basladim.

Belirgin ve Net Hedefler Basarinin Teminatidir

“Aradigini bilmeyen, buldugunu anlayamaz”
Cladue Bernard

Hedeflerin varligi, diisiincelerin netlesmesini karar-
larin belirgin hale gelmesini saglar. Hedeflerinizi be-
lirsizlikten kurtarip, onlar1 kesinlestirin. Kesinlesmis
hedefler giicii bir noktaya toplar. Hedeflerin belirsiz
olusu diisiincelerin bulaniklagmasina, kararsizligin or-
taya ¢ikmasina neden olur. Kararsizlik anmi yasayan
kisilerin davranislarindaki tutarlilik ortadan kalkar.
Diizensizlik bag gostermeye baslar. Ciinkii onlar ne-
rede, ne zaman, ne yapacaklarini bilemezler.

Birey hedefini netlestirirse zihin net ve belirgin he-
defi gerceklestirmek i¢in daha giiclii bir sekilde calisir.
“Ben basarili insan olacagim” yerine “Ben her giin beg
saat ders c¢alisarak basarili olacagim.” “Ben iiniversite
smavini kazanacagim.” yerine “Ben OSS’de iki yiiz
puan alarak Bilkent iiniversitesi Uluslararas1 Iliskiler
bolimiinde okuyacagim.” deyin. Boylece hedeflerinizi
netlestirmis olursunuz. Beyin net bir hedefe daha kolay
odaklanir. Odaklanan hedefe ulagmak icin size ¢6ziim
yollar1 sunar.

Hedeflerin belirginligi diisiince taslarini yerli yerine
oturtur. Bu belirginlik, diisiince ve davraniglarin hedefe
gore yapilmasini saglar. Artik bireyi hedeften ne esen
riizgar, ne vuran dalga, ne de diger etkenler alikoyar.
Hedeflerin net ve belirgin olmas1 kisinin yasam gaye-
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sinin saglamligini artirir. Yasam gayesindeki saglamlik
bireyi davranislarda tutarliliga, hedefi gergeklestirmek
i¢in kararli bir sekilde ¢calismaya sevk eder.

Frederick Smith 1944 yiinda Mississipi’de dog-
mugstur. Erken yasta babasini kaybetmis, kendisi de
kiiciik yasta bir kemik hastaligina yakalanmistir. Yale
Universitesine girdiginde, égrencilerden ilerde ne yap-
mak istedikleri konusunda bir édev hazirlamalari isten-
misti. Frederick, Amerika’y1 kapsayan bir dagitim agi
kurmayi tasarladigint yazdi.

Bu ddevi goren profesérii, onun kagidina bakinca
kafasini sallayarak, “Olanaksiz bir sey diisgiiniiyorsun.”
dedi ve kirik not verdi. Frederick, Yale'den mezun ol-
duktan sonra Vietnam’da ¢arpisan Amerikan birlikleri
arasinda ucakla iki yiizden fazla sefer yapti. Sonra
1970 yilinda is hayatina atildi ve isin uzmanlarina Yale
Universitesinde 6grenciyken sinav kagidina yazmis ol-
dugu hayalinden bahsetti. Nitekim onun fikvini begen-
diler ve hemen uygulamaya koydular.

Ugak ve kamyonlari satin almak igin ¢ok para
harcandi. Bu iste ¢calisan personelin iicreti de yiiklii bir
meblag tutuyordu. Fakat Fred, olumlu diisiinen, daima
“Ben yapabilirim!” diyen bir insan olarak, bir¢ok kisiyi
bu ise para yatirmaya ikna etmisti.

Fakat 1973 de, ilk ucak sefere ¢iktigi zaman, Yale
tiniversitesinde kendisine bu isin yiiriimeyecegini soy-
leyen profesoriin soyledikleri gerceklesti. Bu is i¢in 25
ucak alinmasina ragmen, ilk seferde ancak on sekiz
paket gelmig, ayrica biitiin diinyayt sarsan o iinlii petrol
krizi patlak vermis ve tasima iicretleri ¢ok yiikselmisti.
Isler o kadar kétii gidiyordu ki, sirket ucaklara yakit
alacak parayr bulamiyor, pilotlar uc¢aklarina kendi
kisisel kredi kartlariyla yakit alvyorlardi.
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Bugiin sirketin malvarligi 8 milyar dolara ulasmig
bulunuyor. Sirkette seksen bes bin den fazla elaman
calisirken, yilda tasidigr paket sayisi bir buguk milyona
ulagmis durumda. Bu paketler diinyanin her tarafindaki
degisik tilkelere biiyiik bir diizenle tasinmaktadir.

Frederick Smith yasam hedefini {liniversitede okur-
ken netlestirmisti. Ne petrol fiyatlarinin artmasi ne de
yeterince miisteri bulamamasi1 onu hedefinden alikoya-
madi. O taglart yerli yerine oturtmustu. Esen riizgar,
vuran dalga sadece hedefine olan bagliligini artirirdi.

Olciilebilir Hedefler Belirleyin

“Olciilebileni 6l¢, olciilemeyeni 6l¢iilebilir yap. Do-
gamn kitab1 matematiksel bir dilde yazilmistir.”
Galileo

Hedefler o6lgiilebilir olduklar1 zaman onlara ulagsmak
icin birey i¢inde var olan caligma azmini kaybetmez.
Att1g1 her adimda hedefe ulasmak i¢in ne kadar caba
gostermesi gerektigini bilir. Bu belirginlik bireysel
potansiyelin hedefe ulasmak icin etkili bir bigcimde
kullanilmasini1 saglar. Belirginlik, motivasyonu artirir-
ken belirsizlik diistiriir.

Bir arastirmada simiftaki Ogrenciler yas, cinsiyet,
yetenek diizeyi, zeka ve ders calisma kosullar1 baki-
mindan birbirine denk iki gruba ayrilmistir. Birinci gru-
ba, matematik dersinde bir donem boyunca derste
cevapladiklar1 her soru i¢in, diger gruba ise donem
sonunda yapilan bir sinavla not verilmis. Bu iki grubun
yil sonunda matematik dersindeki basarilar1 karsilas-
tirlldiginda  birinci grubun daha basarili  oldugu
gOriilmiistir.
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Bu iki gruptan; birinci grubun digerine gore daha
basarili olmasinin nedeni 6grencilerin ne kadar basari
elde ettiklerini gormelerinden kaynaklanir. Birinci grup
calismalarinin hemen karsiligin1 gorerek hedefe olan
uzakliklarimi tespit edebilmekteydi. Elde ettikleri so-
nuca gore c¢aligmalarim1 hedeflerine gore yonlendirme
imkanina sahiptiler. Ciinkii ne durumda olduklarini, ne
durumda olmalar1 gerektiklerini somut ve net bir se-
kilde gorebildiler. Ikinci grup ise bir dénem boyunca
caligmalarinin ne ifade ettigini 6grenme sansina sahip
olamadi. Attiklar1 her adimin dogru veya yanlis oldugu
hakkinda en ufak bilgiye sahip olamadiklar i¢in birinci
gruba gore basarisiz oldular.

Ikinci gruptaki grenciler zihinlerini “Basarili ola-
bilecek miyiz?” diisiincesiyle mesgul ederken, birinci
grup “Daha bagarili olmak i¢in neler yapmak gerekir”
diislincesini tastyarak ikinci gruba gore daha yiiksek
basar elde ettiler.

Ayni durum {iniversiteye hazirlanan 6grenciler igin
de gecerlidir. Ogrenci kendisine hedef olarak puam
belli olan bir béliim segmeli. Ogrencinin, “206 Esit
Agirlik puan tiiriine gore 6grenci alan Bogazici Uni-
versitesi Isletme Boliimiinii kazanmaliyim.” seklinde
bir hedef belirlemesi son derece mantiklidir. Ama
bir¢ok 6grenci bu konuda hata yapar. Net ve Olciilebilir
hedef yerine sadece isletme boliimii hedefini koyarlar.
Puani1 belli olan hedefe ulasmak her zaman daha ko-
laydir. Ciinkii aday her deneme sinavinda aldigi puani
gorerek, kalan slirede sinava ona gore hazirlanir.

Ornegin, adaym ilk deneme smavinda 180 puan
aldigini diisiinelim. Ogrencinin hedefi ise 206 puanlik
bir béliimii kazanmak olsun. Ogrenci, kalan siirede 26
puanlik farki kapatmak i¢in ¢alisir. Puani belli olmayan
hedef belirleyen 6grencinin yine 180 puan aldigini
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varsayalim. Ogrenci bu durumda hedefe ne kadar
uzakta oldugunu, bundan sonra ne kadar daha ¢aligmasi
gerektigini, puanini ka¢ puan daha artirmasi gerektigini,
aldig1 puanin hedefine ulagmak icin yeterli olup olma-
digin1 bilemeyecek. Bu durum calisma performansini
diigiiriir. Ogrenci motive olamaz ve kendisini ders
calismaya yeterince veremez. Boyle bir hedef tespiti
basar1 getirse bile kisinin performansinin altinda bir
sonuca ulastirir.

Bireysel basariin yakalanmasinda 6lciilebilir hedef-
lerin var olmasi son derece 6nemlidir. Hedefe ulagmak
icin birey onilindeki segenekleri daha iyi degerlendirme
firsatin1 bu sekilde yakalar. Attig1 her adimda hedefine
ulagmak i¢in kag¢ basamak kaldigini bilir. Performansini
kalan basamaklara gore diizenler. Bdylece giiciinii en
etkili ve verimli bir sekilde kullanir. Olgiilebilir olma-
yan hedeflerde ise belirsizlik yiiksektir. Belirsizlik ka-
rarsizliga neden olur. Kararsizlik durumu performansin
etkili bir sekilde kullanilmasinin 6niine geger. Motivas-
yon diiger, ¢aba azalir.

Birey hedefe ulasmak i¢in bazen asir1 ¢caba gosterir.
Bu caba hedefe ulagmak igin yetersiz oldugunda, be-
lirsizlikten dolay1 birey hedefe ulasamayacagini diisii-
niir ve calismaktan vazgecer. Ya da hedefteki belirsizlik
sonucunda birey performansini en alt diizeyde kullanir.
Bu sefer de hedefe ulasma siiresi uzar. Bu durumda
yine motivasyonun diismesine, ¢abanin azalmasina yol
acan unsurlardandir.

Karayt gorebilseydim

Diinyamin en iyi yiiziiciilerinden Florence Chat-
wik’in yasadiklari, kendindeki gelismeyi olcemeyen bir
kisiye neler oldugunu gosteren giizel bir Ornektir.
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Florence Chatwik, 4 Temmuz 1952 tarihinde Pasifik
Okyanusu’na dalarak, Kaliforniya’ya dogru yiizmeye
baslar. Eger bu denemesini basariyla tamamlarsa bunu
vapan ilk kadin yiiziicii olacakt.

Chatwik ¢ok kararli bir sekilde okyanusun sularinda
kula¢ atmaya basladi. Ancak o giin yogun sisten dolay
g0z gozii gormiiyordu, su ise asirt derecede soguktu. Bu
zor deneme bir¢ok insan tarafindan televizyonlardan
dakika dakika seyrediliyordu. Saatler ilerliyor bir
taraftan yorgunluk bir taraftan soguk... Chatwik i¢in
dayanilmaz bir durumdu. Bu zorlu yiiziise 15 saat
dayandiktan sonra artik devam edemeyecegini anla-
vinca kendisini sudan ¢ikarmalarint istedi. Yakindaki
teknede bulunan annesi ve antrendrii karaya yaklag-
tngim belirterek yiizmeye devam etmesini séylediler.
Ama Chatwik doniip Kaliforniya sahillerine baktiginda
tek gorebildigi yogun bir sis tabakastydi.

Az sonra Chatwik daha fazla dayanamayarak sudan
¢tkti. Dinlenip kendine geldikten sonra gazetecilerin
“Kiyiya ¢ok az bir mesafe kalmisti nigin biraz daha
dayanmadiniz?” sorusuna “Bakin mazeret bulmak igin
soylemiyorum ama karayr gorebilseydim bagarabilir-
dim.” cevabini verdi.

Chatwik’in pes etmesi ne yorgunluktan ne de
soguktandi. Sis yiiziinden karayr gérememis, hedefine
ulasamayacagint  diisiinerek yiizmekten vazgegcmisti.
Kendisi iki ay sonra aynit mesafeyi yiizerek ge¢mis ve
rekor kirmistir.

Hedefler Kisinin Gerceklestirebilecegi Bir Nite-
likte Olmal
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“Bazi yenilgilerin nedeni, insanlarin isi yarida
bwraktiklarinda, basariya ne kadar yakin olduklarin
bilememeleridir.” Thomas Edison

Bazi insanlar kendilerine ulasamayacaklar1 hedefler
belirler. Bu da onlarda bir siire sonra umutsuzluk do-
gurur ve bu kisiler ¢alisma heyecanlarini yitirirler.
Stirekli ulagilmasi imkansiz olan hedefler belirlemek
kisileri gercek hayattan koparir, hayal aleminde yasa-
maya sevk eder. Ulagilmast miimkiin olmayan hedef
belirleme daha ¢ok kendi giiciinii kesfedemeyen insan-
larda goriiliir. Cocuklarini yeterince tanimayan anne ve
babalar cocuklarinin performansinin, yeteneginin ve
basarisinin ¢ok lizerinde beklentiye sahip olurlar. Co-
cuklar, anne ve babalarinin beklentilerini karsilamak
icin ulasamayacaklar1 hedefler segerler. Hedefe ulasa-
mama diisiincesi, stresi artirir. Artan stres, mutlulugu ve
basariy1 alip gotiiriir.

Beyninizi basariya inandirin

General Elektrik sirketinde yayginlagmis bir saka
vardi. Sirkete yeni bir eleman alininca, o kisiden beyaz
151tk yayan bir ampul yapmasi istenir. Sirketin kidemli
elamanlart bunun gergeklesemeyecegine inamrlar. Sirf
yeni ise baslayan eleman laboratuarda bu ig i¢in zaman
harcasin diye saka yaparlar. Yeni elemanlar bu am-
puliin  yapilamayacagini bilmediklerinden ¢alismaya
biiyiik bir agkla baslarlar. Yaptiklar: denemelerin bir
sonu¢ vermedigini goriince de, hedefe ulasamaya-
caklarina inamip ¢alismalarina son verirler.

Ancak Marvin Pipkin gecesini giindiiziine katarak
yilmadan ¢alismig ve bu hedefe ulasacagi inancim kay-
betmemistir. Sonunda giindiiz 15181 gibi beyaz 151k veren
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fliioresan lambasini bulmustur. Demek ki beyin ken-
disine ulasilabilir hedef sectiginde veya bu hedefe ula-
sabilecegine inandiginda gerg¢eklesmesi zor gibi gorii-
nen olaylarin altindan rahatlikla kalkmaktadir.

Universiteye hazirlanan her adaym, kendi giiciiniin
farkina vararak, ulasabilecegi bir hedef se¢cmesi gerekir.
Ornegin, sayisal dersleri zayif olan bir dgrencinin Tip
Fakiiltesi gibi bir hedef belirlemesi mantikli degildir. Zira
Tip Fakiiltesi’ni kazanmak i¢in oncelikle adayin sayisal
derslerinin ¢ok 1yi, sozel derslerinin de iyi seviyede
olmasi gerekir. Birey sectigi bu hedefe ulasamayacagini
anlaymca strese girer ve smav kaygisi baslar. Stres,
kisinin gevresiyle olan iligkilerinin bozulmasina yol actigi
gibi verimli ders ¢alismasini da etkiler. Kaygi diizeyi fazla
olan birey, umutsuzca ¢irpinmaya baglar. Bu ¢irpmmalar
bireyi kaygi batakligina daha ¢ok batirir.

Ogrenciler sadece hedef belirlerken degil ders ¢ali-
sirken de ulasilabilir veya yapilabilir bir program
yapmalilar. “Gece giindiiz ¢alisacagim” “Giinde bes bin
tane soru ¢ozecegim” “Her giin kendime iki tane de-
neme sinavi uygulayacagim” gibi bir ¢alisma sistemi
belirlemek son derece zararlidir. Ciinkii biitiin bunlari
bir 6grencinin yapmasi imkansizdir. Birey bunlar1 ger-
ceklestirmek i¢in c¢alismaya baslayacak, gercekles-
tiremedigi zaman da bir slire sonra ders caligmayi
tamamen birakacaktir. Onun yerine bireyin “Giinde
dort saat ders calisacagim” “iki yliz tane soru ¢oze-
cegim” “Hafta da iki tane deneme sinavi uygula-
yacagim” seklinde bir ¢caligma sistemi belirlemesi daha
mantiklidir. Bunlar1 6grenci rahatlikla gergeklestire-
bilir. Gergeklesen hedefler giiveni artirir. Ogrencinin
calisma performansi yiikselir, motivasyonu artar. Boy-
lece daha etkili ve verimli ders ¢alisir. Sinav stresi ve
kaygis1 yerini bagartya ve umuda birakir.
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Hedeflerinizi Gerceklestirecek Zamam Belirleyin

“Pek ¢ok konuda basari, basarmanin ne kadar vakit
alacagini bilmeye baghdir.”

Montesgieu

Bireyler hedeflerine ulagmak i¢in ne kadar siire
calisacaklarini, hedefe ne zaman ulasacaklarini bilmeli
ve kendilerine zaman tanimalilar. Zamanin verimli bir
sekilde kullanilmas1 buna baglidir. Siire belirlemeden
yapilan calismalar verimsizlige neden olur. Birey bu
calisma sisteminde kendisini rahat hisseder. Tim ener-
jisini hedefine yogunlastirmada giigliiklerle karsilagir.

Her isin yapilmasi i¢in belirli bir siireye ihtiya¢ var-
dir. Fakat insanlar isi yapmak icin gerekli siireyi kullan-
mak yerine hedefe ulasincaya kadar calismay1 diisiiniir.
Bu ise zamanin etkin bir sekilde kullanilmasini onler.
Birey hedefi icin yeterli siireyi kullanmak yerine, biitiin
zamanini hedefi i¢in kullanir. Oysa arastirmalar kisi-
lerin hedeflerine zamaninda ulasmalar1 i¢in kendilerine
zaman sinir1 koymalarinin gerektigini gostermistir.

Universiteye hazirlanan adaylar igin zaman son de-
rece onemlidir. OSS’de yiiz seksen soru bulunur ve
bunlarin ¢6zmeniz i¢in yiiz seksen dakika siire taninir.
Sinava giren adaylarin, her bir soru i¢in ortalama bir
dakika ayirmalari gerekir. Ogrencilerin bu smavda ba-
saril1 olmalar bilgi diizeylerinin yaninda zamani dogru
kullanmalarina da baghdir. Beyin, kendisine yoneltilen
soruyu cevaplamasi i¢in silire tanindiginda daha hizli
hareket eder. Zihinde var olan ¢oziimleri bir an Once
kullanima doniistiiriir. Stirede herhangi bir kisitlama
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yoksa beyin, daha yavas ¢alisir, ¢6ziim liretmede yavas
hareket eder.

Beynimizin duruma gore hizli veya yavas calisma-
sin1 bazi davraniglarimizda da gorebiliriz. Eger okulu-
muza ya da isimize gitmek icin zamaninda kalkma-
diysak uyandigimizda diger gilinlere goére daha kisa
stirede hazirlanip yola koyuluruz. Adimlarimizi daha
hizli atar, hareketlerimizi daha c¢abuk yapariz. Bir an
once isimize gitmek i¢in biitlin davranislarimiz1 diger
giinlere gore daha kisa siirede gergeklestiririz. Beyin
bdyle bir durumda kendisine gelen mesaji: “Geg kaldin,
cok hizli hareket etmelisin.” seklinde algilar. Beyin bu
mesaji alir almaz, harekete gecer ve biitiin viicudun
calisma hizini artirir.

Universite aday1 dncelikle belirledigi boliimii kazan-
mak i¢in kendisine giinliik ders ¢alisma plant yapmali.
“Ders ¢alisacagim” yerine, “15.00 ile 19.00 saatleri ara-
sinda ders calisacagim” demeli. Planlamanin bu sekilde
belirgin bir siireyi kapsamas1 motivasyon agisindan son
derece faydalidir. Birey bu sekilde hangi saatte hangi
eylemleri yapacagini dnceden belirlemis olur. Boylece
zaman hedefe ulagmak i¢in etkili bir sekilde kullanilir.
Dogru zamanda dogru davranis ancak plan yapmakla
saglanir.

Bill Toomey’in Olimpik Dekatlonu kazanma
hikayesi;

Bill, 1964 yiuinda 25 yasindayken olimpiyatlarin en
yorucu oyunu olan dekatlon se¢melerine katildi. Seg-
meler sonunda ilk ii¢ rakibi olimpiyatlara katilma hakk
kazamirken; o, dordiincii olarak elendi. Ertesi giin onu
sahamin etrafinda kogsarken goérenler: “Mr. Toomey,
Olimpiyatlara katilma sansini nasilsa  kaybettiniz,
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neden ¢alisiyorsunuz?” diye sorduklarinda; O su muh-
tesem cevabr verdi. “1968 olimpiyatlart icin c¢alisi-
yorum.” Nitekim bu disiplinli ¢alisma neticesini verdi.
Bill Toomey 1968 Meksiko City Olimpiyatlari’nda altin
madalyayr gururla gogsiine takarak birincilik kiirsii-
stindeki hakli yerini aldi.

Hedefleriniz Yeteneginize Uygun Olsun

“Giictinti asan rolii tizerine alirsan, bu rolii iyi oyna-
madigin gibi yapabilecegin rolii de terk etmis olursun.”

Epiktotes
Kendinize engel olmaymn...

Enine boyuna, iriyart bir adama gipta ve hay-
ranlikla bakan ufak tefek bir geng dedi ki,

-Ben de sizin gibi iri yapui ve giiclii olsa idim,
diinya agir siklet sampiyonu olurdum. Adam cevap
verdi:

-Peki ama, dedi. Seni diinya hafif siklet sampiyonu
olmaktan alikoyan nedir?

Ogrencilerin en biiyiik problemleri yeteneklerine uy-
gun hedef belirleyememeleridir. Bu konuda ailelerinin
ve arkadas gruplarinin etkisinde kalirlar. Toplumu-
muzda ailelerin ¢ogu c¢ocuklarinin ya doktor ya da
avukat olmasi istiyor. Bu mesleklerin ¢ocuklarinin
yeteneklerine uygun olup olmadigini pek diistinmiiyor-
lar. Ailelerin bu yaklagimlar1 genglerin yanlis meslek
secmelerine neden olabilir. Universite aday1, kendisine
hedef olarak belirledigi boliim ve segecegi meslek ko-
nusunda acele karar vermemeli. Oncelikle hedef olarak
belirledigi boliimii kazanip o bdlimden mezun oldu-
gunu diisiinerek; sahip oldugu meslegin uzun yillar
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hayatin1 etkileyecegini unutmamalidir. Birey, “Bu
meslegi ifa ederken mutlu olabilecek miyim? Meslek
icin gerekli yeterlilige sahip miyim? Bu meslekte
basarili olabilir miyim? Kisili§ime uygun bir meslek
mi?” gibi sorulara zihninde cevap aramali. Burada birey
icin 6nemli olan nokta “Ya popiiler bir meslek ama
mutsuz bir yasam; ya da mutlu bir yasam ama popiiler
olmayan bir meslek arasinda” dogru se¢im yapmay1
basarmasidir.

Hedefe Ulasmak i¢in Cahsin

“Hic kimse basari merdivenine elleri cebinde tir-
manmamaistir.” J.Keth Moorhead

Hicbir hedefe ¢alismadan ulasilamaz. Zirvelere
ulasmanin yolu vadilerde yiirlimekten gecer. Merdi-
venin en {ist basamagina ¢ikmak istiyorsaniz daha 6n-
ceki basamaklar1 gegmeniz gerekir. Ornegin bir sporcu,
formunu koruyabilmek i¢in diger insanlara gore dav-
raniglarin1 daha fazla kontrol altinda tutabilmelidir.
Ciinkii yaptigt her yanhis davranig, performansinin
diismesine, yeteneklerinin kaybolmasina yol agabilir.
Arkadaglari, istedikleri gibi yasarken; o kendini kontrol
etmek zorundadir. Diger insanlar eglenirken o belli sa-
atte uyur. Arkadaslar1 uyurken o, sabah erkenden
antrenman yapar. Biitiin bunlar1 ni¢in yapar? Elbette
hedefine ulasmak i¢in. Atalarimiz ne demis, “Emek
olmadan yemek olmaz.”

Universite adaylar1 da diger arkadaslarina gére daha
fazla c¢alismak zorundadirlar. Arkadaslar1 istedikleri
gibi gezip dolasirken onlar daha fazla gayret goster-
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melidirler. Calismadan elde edilen meyvelerin tad1 yok-
tur. Basari, hi¢ kimseye miras olarak kalmaz. Ona
ulagsmak i¢in calismak sarttir. Kendine yiiklii miras
kalanlarin ya da piyangodan para kazananlarin ¢ogu-
nun, servetlerini kisa siirede tiikettikleri bir gercektir.
Hatta bircok piyango talihlisinin bir yil sonra, eskisin-
den daha fakir hale geldigi gorilmiistiir. Eger ulasti-
giniz hedefte basarili olmak ve mutlulugu yasamak
istiyorsaniz ona ¢alisarak ulagmalisiniz. Bu calisma,
hem beklemediginiz basarilar1 getirir hem de hedefe
ulagmanin zevkini sizlere yasatir.

Main balik¢istnin talihi:

Bir zamanlar Main balik¢ist diye, talihi ile meshur
bir adam varmis. Main kiyilarinda balik pek az tutul-
dugu halde bu adam ne zaman baliga ¢iksa bos don-
mez, sepetler dolusu balikla gelirmis. Adam bu yiizden
para kazanirken talihi de dillere destan olmus. O kadar
ki, birinin fazla talihli oldugunu anlatmak igin “Main
balik¢ist gibi talihli” demek ddet haline gelmis. Giiniin
birinde balik¢t 6lmiis. Cenaze igin evine gelenler, Main
balik¢isimin evinde, balik ve su iizerine zengin bir
kiittiphane oldugunu hayretle gormiisler; adamin neden
balik avindan bos dénmedigini o zaman anlamiglar.

Sabirh Olun

“Demir miknatisa asiktir. Hep ona dogru kosar,
zafer de sabra asiktir ve devamli ona kosar.”

Siithreverdi

Biiyiik eserler, biiylik sabirlarin sonucudur. Sabir
acidir ama meyvesi tathdir. Civcivlerin ortaya ¢ikmasi,

88



iizerinde sabirla bekleyen tavuga bagli. Hicbir basar
ansizin gerceklesmez. Onu yakalamak i¢in Once
calismak, sonra zorluklar karsisinda sabretmek gerekir.
Sabir, hicbir ise girismeden, sadece beklemek degildir.
Hedefe kosarken sonuca ulasmak i¢in acele etmemek
anlamin tasir. Bireyler, ¢alismalarinin karsiligini he-
men alamadiklarinda sabirla beklemeliler. Bazi
basarilar hemen gerceklesmeyebilir. Idealler yiiksek ise
onlara ulagsmak i¢in de yiiksek sabir gerekir. Sabretmek
pasif bir sekilde beklemek degildir. Aksine sonuca
ulasmak igin aceleci davranmamaktir.

Basari sabir ister

» Victor Hugo, disart ¢ikmast icin gerekli biitiin
elbiselerini sandiga koyup bir arkadasina emanet
vermisti. Ve ¢alismast bitmeden de geri getirmemesini
stk sikrya tembihlemisti. Hugo, giinlerce yalnizligin
mahrem  siginaginda sabirla  ¢alisarak  “Notre-
Dame’de Paris” adli kitabini edebiyat diinyasina
kazandrd.

»  Amerikanin en fazla okunan yazarlarindan biri
olan William Sorayan, ilk kitabimin basilmasindan
once, yayinevlerinden, iist tiste konuldugu zaman 75
santim yiiksekliginde olan ret mektuplar: almisti.

> Unlii Ingiliz yazar G.K.Chesterton, cocuklu-
gunda ¢ok sisman, sevilmeyen biri idi ve sekiz yasina
gelinceye kadar da okumayr Ogrenememisti. Ogret-
menlerinden biri, eger onun kafasi agilsa “Beyin ye-
rine kocaman bir yag parcasit” ¢ikacagini soyledi.

> Ingiliz milletvekili Benjamin Disraeli, Parle-
mento 'daki ilk konusmasinda 1shiklandi, yuhalandi ve
konusmasint bitirmeden kiirsiiyii terk etme mecburiye-
tinde kaldi. Fakat yerine gegmeden once sunlart soy-
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ledi: “Pekala, soziimii kesiyorum; ama beni dinle-
yeceginiz zaman da gelecektir.” Disraeli, daha sonra
Ingiltere Bagbakani oldu

Genetik bilimin kurucusu Gregor Mendel, iiniver-
siteye kabul edilmisti. Daha sonra Viyana Univer-
sitesi’ne devam etti ise de, mezun olamadan ayrildi.
Ayni tiniversitenin profesorlerinden biri onun hakkinda
sunu yazmigti: “Mendel’de, bir ilim adami icin gerekli
olan berrak diisiinebilme yetenegi yoktur.”

V.Hugo, W.Sorayan, G.K.Chesterton, B.Disraeli,
G.Mendel gibi bir¢ok insanin basarilar1 ¢aligmalarinin
sonuglarini sabirla beklemelerinden kaynaklanmaktadir.
Onlar cevrelerinde bulunan insanlarin kendilerine gii-
venmemelerine ragmen odaklandiklar1 hedefe ulagmak
icin yillarii harcadilar. Calismalar1 uzun siirse de onlar
basariy1 yakaladilar.

’

“Beklemeyi bilen insan her seyi elde edebilir.’

Benjamin Disraeli

Universite smavini kazanmak kolay degildir. Smava
hazirlanan binlerce adayin varligma karsilik smirh
kontenjanin olmas1 bunun bir gostergesidir. Her 6grenci
smnava hazirlik siirecinde cesitli basarisizliklarla karsi
karsiya kalabilir. Bazen deneme smavlarinda diisiik
puan alabilir. Bazen bazi konular1 6grenmekte gii¢liik
cekebilir. Bazen hedefe ulasamayacagini diistinebilir.
Meyve toplamak icin acele etmeyin. Onlar olgunlagsmak
icin hayli zaman ve emek ister. Oncesinde higbir ¢aba
gosterilmeyen bir basar1 yoktur. Her seye ragmen
calismaya devam edin. Basar1 daha sonra kendiliginden
gelecektir.
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Hedeflerinizi Mutlaka Yazili Hale Getirin

Insanlar unutkan varliklardir. Bazen verdigimiz soz-
leri, bazen yapacagimiz isleri, bazen de O6dememiz
gereken faturalar1 unuturuz. Bu unutkanliklar yer yer
bize pahaliya mal olsa da esasen bir nimettir. Eger
unutma gibi bir 6zelligimiz olmasaydi yasadigimiz tiim
liziicii olaylar zihnimizde canliligini korurdu. Bu ise
hayatimizi ¢ekilmez hale getirirdi. Unutmanin sayila-
mayacak kadar yarar1 olsa bile, bireyin zamaninda
yapmasi gerekenleri unutmasi ¢ogu zaman iyi sonuglar
dogurmaz. Bireyler unutmay1 azaltmak i¢in unutma
gibi bir 6zelligi olmayan kagit ve kalem kullanmalilar.
Kagit ilizerine yazilan yazilar beyne sdylenen sozlere
gore daha kalicidir. Zira yapilan arastirmalara gore
beyinde bir giinde ortalama 60.000 farkli diislince
gecmekte. Bu kadar farkl diisiince arasinda gidip gelen
bireyler, hedefe odaklanmada zorluk ¢eker. Onun i¢in
bireyin hedefini beynine hatirlatacagi yazilar1 olmals.

Yazili hedefler bireyin hedefine ulasmasi i¢in ona
rehberlik eder. Ogrenilen bilgiler yazili hale getiril-
meseydi, insanlik her giin biitlin bilgilerini yeniden 6g-
renecekti. Sokaklarin, caddelerin basinda bize kila-
vuzluk eden tabelalar olmasaydi gitmek istedigimiz
yere ulagabilir miydik? Hedeflerin yazili hale getiril-
mesi de yolumuzu bulmaya yarayan sokak tabelalar
gibidir. Bireyin hedefe ulasmasi i¢in ona kilavuzluk
eder.

Bireyler oncelikle hedeflerini yazili hale getirmeli.
Yazili hale getirilen hedefler ¢ikilan uzun yolculukta
yol haritast gibi kisiye rehberlik eder. Beynin hedefe
dogru bir sekilde odaklanmasi ve hedefinden sap-
mamasi i¢in hedef mutlaka yazili olarak belirlenmeli.
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Hedef yazili hale getirilmezse birey hedefini unutabilir.
Dolayisiyla ona ulagsmak icin ¢aligmaz.

Universiteye hazirlanan ve hayattan basar1 bekleyen
herkes beynini etkili bir sekilde kullanmak i¢in hedefini
yazili olarak belirlemeli. Hedefinden uzaklasmamak i¢in
onu gorebilecegi bir yere asmali, zaman zaman astig1
hedefine bakarak ona ulagmak igin stratejiler gelistir-
meli. Bu sayede beyin siirekli hedefe yogunlasir, ona
ulagmak i¢in biitlin viicudu ¢aligmaya iter. Boylece hem
zaman hedef i¢in dogru bir sekilde kullanilir olur hem de
birey stirekli hedefini giindemde tutarak ona odaklanir.

Hedef tayini ve basart

1953 yilinda ABD Yale Universitesinin yapmus
oldugu iinlii bir arastirma vardir. Bu arastirmaya gore,
tiniversiteden mezun olacak ogrencilere okul sonrasi
hayatlart icin agik ve yazili bir hedefleri olup olmadig
ve bu hedeflere nasil ulasacaklarint belirleyip belirle-
medikleri sorulmustur. Arastirmaya katilan ogrenci-
lerin sadece %3 'niin belirgin bir hedefi vardir ve yazili
hale getirmiglerdir. %97 sinin ise hedefleri net olma-
digt i¢in yazili hale getirmemiglerdir.

Yirmi yul sonra aym ogrenciler bulunduklar: yer ve
konumlart agisindan yeniden arastirmaya alimmislar.
Arastirma sonucunda daha onceden agik ve yazili hedef
veren %3 liik grubun, diger %97’lik gruba goére duy-
gusal, sosyal ve ekonomik a¢idan ¢ok daha basarili
olduklar: ortaya ¢ikmistir.

Cesitli Yollar Deneyin

Hedefe ulasmak her zaman kolay olmayabilir. Birey-
ler yer yer hedefe ulagsmada giicliik ¢ekebilirler. Ciinkii
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cogu insan ona ulagmanin sadece bir yolu oldugunu
diisiiniir. Oysa hedefe ulagmak i¢in binlerce yol olabilir.
Birey bu durumda hedefini tekrar gézden gegirmell,
ona ulagsmak i¢in yeni yollar aramali. Zirve her zaman
tektir; ama ona c¢ikan bir ¢ok vadi vardir. Eger hedef
birey i¢in hayati 6nem tasiyorsa bir vadide 1srar etmek
yerine diger vadileri de kullanmay: denemeli. Onemli
olan bireyin hedefine ulasmasiysa ona ulasmak icin
gosterilen ¢caba onun kiymetini artirir. Hedefe ulagsmada
israrli olmak beraberinde basariy1 da getirir.

Universite adaylarinda ise bu durum kendini {iniver-
site se¢ciminde gosterir. Bazi adaylar sadece herhangi
bir iiniversitenin tek bir boliimiinii kazanmak ister.
Buray1 kazanmak i¢in yeterli puan alamayacaklarini
diisiindiikleri anda calismaktan vazgecerler. Universite
se¢imi elbette 0nemli; ama ondan daha 6nemli olan
boliim ve meslek secimidir. Ogrenci istedigi iiniver-
sitenin istedigi bolimiinii kazanamayacak durumda ise
ayn1 boliimii olan farkli tiniversitelerin ayn1 boliimiinii
diistinmeli. Bu boliimii kazandig takdirde yine istedigi
tiniversitenin ilgili boliimiine yatay gegcis yapabilir.

Tek ¢6ziim yoluna odaklanma, farkli yollar dene-
meme hedefe ulasmak i¢in son derece etkili olan
basarma inancinin kaybolmasina yol acabilir. Bu
durumda birey hedefinden 6nce inang¢ olarak uzaklagir
sonra kendisini tamamen hedeften koparir. Onun igin
birey her zaman ¢oziime odaklanmali ve hedefini
gerceklestirmek icin farkli yollar denemeli.

Hedef tek olsa bile ona giden yollar cesitlidir,

Walter yasadig kasabada igsiz bir gengti ve bir ise
girmek istiyordu. Bu amagla New York sehrinin telefon
rehberini karigtirmaya bagsladi. Bir ila¢ firmasinin
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ismini gordii. Bu firmanin 393 tane subesi vardi. Her
subenin rehberden adresini alarak 393 tane subeye ise
girmek istedigini belirten bir mektup yazdi. Mektup
vazdigir 393 subenin hi¢birinden cevap gelmedi.

Bunun iizerine New York’a gitti. Sirketin personel
boliimiine gitti. Bekleme salonu, ise alinmayr bekleyen
insanlarla dolu idi. Walter gorevliye: “Benim adim
Walter Harter.” dedi. Gorevli, benimle gelin diyerek
onu personel sefinin yanina gotiirdii. Personel sefi:
“Iste sizin gonderdiginiz biitin mektuplar, 393’ de
burada. Ise girmeye bu kadar istekli bir insani biz
neden almayalim” dedi ve Walter, o giin ogleden sonra
ise basladi. Walter firmada ¢ok basarili oldu. Once
sube sorumluluguna sonra genel miidiir yardimciligina
kadar yiikseldi.

£ b PP |
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6.BOLUM

» Alan Secimi
» Meslek Secimi

DONUM NOKTASI
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ALAN SEGimi

“Bugiin kim oldugunuz, diinkii tercihinizin bir
sonucudur. Yarin kim olacaginiz, bugiinkii kararinizin
bir sonucu olacaktir.”

Elif Fen lisesine, Okan Meslek lisesi Bilgisayar
Boliimiine, Mehmet Anadolu lisesine, Banu da genel
liseye kayit yaptirdi. Lise birinci sinif 6grencileri igin
onemli bir adim var. Buna iniversiteye ilk adim da
diyebiliriz. Bu adimin dogru bir sekilde atilmasi i¢in
Elif ve arkadaglartyla goriismeye karar verdik.

Onlarin okullar1 ¢oktan baslamisti, donemin ortasi
gelmisti. Subat ayimin sonuna dogru goriismek icin bir
araya geldik. Yaklasik bes aydir bulusamiyorduk. Once
havadan sudan sohbet ettik. Cok 6zledigim 6grencileri-
min karnelerini tek tek inceledim. Notlarin iizerinde
g6z gezdirirken bir yandan da 6grencilik yillarim ak-
lima geldi. Zihnimden “Keske bana da bdyle yardimci
olan insanlar olsaydi.” diye gec¢irdim. Birinci donemin
sonunda derslerinde son derece basariliydilar. Bu duru-
mu ben de en az onlar kadar sevingle karsiladim. Basa-
ril1 olmak, o am1 yasamak ¢ok farkli bir duygu. Insan o
duyguyu yasadigi anda biitiin bedeninin en {iicra kose-
lerinde yer alan hiicrelerine, zihnindeki diisiincelerin en
kii¢iik parcasina kadar rahatladigini hissediyor.
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Elif, arkadaslarindan 6nce konugmaya basladi.

-Su an donemin ortasindayiz. Yil sonunda Alan
Secimi yapacagiz. Bu konuda bizlere neler onerirsiniz?
Alan se¢imi nedir? Bu se¢imi yaparken nelere dikkat
etmeliyiz?

Alan secimi; Meslek lisesi statiisiinde olmayan lise-
lerin birinci smifindan ikinci sinifa gegerken o6gren-
cilerin segmek zorunda oldugu ders grubunu ifade eder.
Alan secimi, {lniversiteye giriste etkili hale gelmistir.
Universiteyi kazanmada % 18’lik bir etkiye sahiptir.
Lisede o6grenim gordiigii alana uygun tercih yapan
ogrencilerin agirlikli orta 6gretim basar1 puanlart alan
dis1 tercih yapan adaylara gore daha yiiksek katsayi ile

carpilir.

Bu uygulamayla birlikte, Meslek lisesinde okuyan
ogrencilerin kendi boliimlerinde, liselerde okuyan 6g-
rencilerin de kendi alanlarinda yiiksekogretim gorme-
leri amaglanmistir. Daha oOnceki yillarda alan se¢imi
iniversiteye giriste onemli bir etkiye sahip olmadigi
icin Ogrenciler buna pek Onem vermiyorlardi. Fakat
yeni uygulamanin baslamasiyla 6grencinin okudugu
alan {liniversiteye giriste cok dnemli hale geldi.

Bu arada Okan sz alarak;

- Hocam yanlis anlamadiysam benim gibi Meslek
lisesinde okuyan Ogrencilerin alan se¢me gibi bir du-
rumlar1 yok.

Evet Okan. Alan sec¢imi sadece Meslek lisesi sta-
tiisiinde olmayan lise birinci sinif 6grencileri i¢in geger-
li. Meslek lisesinde okuyan &grenciler boliim secerler.
Bolim se¢imi ya Meslek lisesine kayit olurken ya da bu
liseyi kazanmak icin girilen sinavla belirlenir. Fakat
bolim se¢me de son derece Oonemli. Ciinkii bu uygu-
lamaya gore Meslek lisesi 6grencileri bdliimlerinin
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devamu niteliginde olan yiiksekogretim programlarini
tercih ettikleri takdirde o boliimii tercih eden farkl
liselerde okuyan 6grencilere ve Meslek liselerinin farkl
boliimlerinde okuyan Ogrencilere gore “Agirlikli Orta
Ogretim Basar1 Puan1” daha yiiksek katsay1 ile ¢arpilir.

Okan seving icerisinde,

- lyi ki Bilgisayar Boliimiinii segmisim. Ben zaten
tiniversitede Bilgisayar Ogretmenligi Boliimiinii tercih
edecegim. Bu uygulamayla ben, Bilgisayar Boliimii

disinda kalan tiim lise ve meslek lisesi dgrencilerine
gore avantajli oluyorum. Oyle mi hocam?

Uygulamay1 dogru anlamigsin Okan. Keske tiim 6g-
renciler bu durumu senin gibi sevingle karsilasalar. Ciinki
bircok Ogrenci alan ve boliim se¢iminde dikkatli dav-
rannyor. Universiteye giris donemleri geldiginde biiyiik
bir hayal kirikligiyla karsi karstya kaliyor. Ciinkii atilan
yanlis adimi diizeltmek bir hayli pahaliya mal oluyor.

Elif,

- Daha onceki yillarda OSS’ye girmis ve Tiirkiye
derecesi yapmis Ogrenciler bile alan dis1 tercih yaptik-
larinda herhangi bir boliimii cogu zaman kazanamiyor.
Hatta meslek lisesi ¢ikisli adaylar 6zellikle boliimlerine
uygun tercih yapmalar1 gerekir. Ciinkii onlarin farkh
alandan bir boliim kazanmalar bir hayli zor.

Banu,

- Peki biz alanimiz1 neye gore belirleyecegiz? Okan
istedigini elde etmis. Biz istediklerimizi nasil elde ede-
cegiz?

Banu merak etme, hepiniz istediginizi elde edecek-
siniz. Daha onceki goriismelerimizde hedef tespitinden
sO0z etmistik. Sizler de o konusmalarimiza gore hedef-
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lerinizi belirlediniz. Simdi belirlediginiz hedefe ulas-
mak i¢in ilk adimi atacaksiniz.

Alanlar 6grencinin lise birinci siifindaki basarisina
ve istegine, velisinin gorlisiine, sinif ve rehber 6gretme-
ninin yonlendirmesine gore belirlenir. Veli, sinif 6gret-
meni ve rehber 6gretmen; 6grenciye bu konuda yol
gosterir. Birey bu se¢imi yaparken basarisini ve yete-
neklerini g6z 6nilinde bulundurmali.

Ogrencilerin belirli alana yonelebilmesi icin lise
birinci sinifin sonunda o alanla ilgili kaynak derslerinin
not ortalamalarinin daha 6nceden belirtilen diizeyde ol-
mas1 gerekir. Ogrenci higbir alanin sartlarmni tagimi-
yorsa not ortalamasi en yliksek alana yonlendirilir.

Mehmet’in de kafasina yatmayan seyler vardi. O da
pes pese sorular sormaya basladi.

- Kaynak dersleri hangileridir? Hangi alani tercih
etmek icin hangi derslerden not ortalamamizin kag¢ ol-
masi gerekir?

Kaynak dersleri alan segmede etkili olan derslerdir.
Bu dersler alan se¢iminde 6grenciye kaynaklik eder.
Kaynak derslerden not ortalamasit Milli Egitim Bakan-
lig1 tarafindan belirlenir, okullar bunu egitim &gretim
yil1 bagladiginda 6grencilerine duyurur.

Bugiin alan se¢imi konusunda konusacagimiz igin
hazirlikli gelmistim. Dosyamdan hemen alana ydnel-
mede kaynaklik eden derslerin tablosunu ¢ikardim.
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9.Simifta Alan ‘-ac(,n'nlndc Etkili Olan ]\4) nak Dersler

— — —

Alanlar Kaynak Dersler
Fen Bilimleri Bivoloji, Fizik, Kimya, Matematik
Sosyal Bilimler Tiirk Dili ve Edebiyan, Tarih, Cografya

Turkge-Matematik | Turk Dili ve Edebiyati, Matematik

Yabanc: Dil Tirk Dili ve Edebiyati, Yabanci Dil '
Sanat Tiurk Dili ve Edebiyati, Segmeli Resim, Miuzik l‘
Spor Beden Egitimi, Biyvoloji |

Elif acelesi varmis gibi,
- Hocam alan se¢imini ne zaman yapacagiz?

- Bu secimi lise birinci smifin sonunda yaz tatili
boyunca yapabilirsiniz. Lise ikinci sinifin ilk ayina
kadar devam eder. Ancak se¢im lise hayatina baglan-
gigta planlanmali. Cilinkii istenilen alani tercih etmek
icin o alanla ilgili kaynak derslerinin yil sonu basar1
ortalamasinin belirlenen barajin iistiinde olmas1 gerekir.
Bundan dolay1 Ogrenci lise birinci smifa baglarken
sececegi alani belirlemeli ve kaynak derslerin not
ortalamalarin1 barajin {istiine ¢ikarmaya ¢alismali. Eger
Ogrenci istedigi alanin not ortalamasi sartini tagimryorsa
yil sonunda ortalama yiikseltme sinavina girebilir.

Ogrenci isterse lise 2. smifin basinda bir ay iceri-
sinde alaninda degisiklik yapabilir. Ancak degisiklik
yaptig1 alanin sartlarini tagimasi gerekir. Lise 2. sinifa
baslamasinin iizerinden bir aydan fazla siire gecmisse
alan degisikligi yapamaz.

Mehmet

- Alan se¢iminin ¢ok énemli oldugundan s6z ettiniz.
Peki biz alan secimini dogru yapmazsak OSS’de puan
kaybimiz olur mu?

- Giizel bir noktaya temas ettin Mehmet. Alan se¢imi
dogru yapilmazsa lise ogrencileri 25 ile 50 puan
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arasinda, Meslek lisesi 6grencileri ise 37 ile 74 puan
arasinda degisen puan kaybina ugruyor. Secilen alana
uygun tercih yapilmasi halinde Agirlikli Orta Ogretim
Basar1 Puan1 0,8 ile farkli alan tercih edildiginde 0,3 ile
carpilir. Meslek lisesi Ogrencileri boliimleriyle ilgili
tercih yapmalar1 halinde Agirhikli Orta Ogretim Basar
Puan1 1,04 ile (0,8 + 0,25) farkli bir boliimii tercih
ettiklerinde 0,3 ile ¢arpilir.

Alan se¢imi bir anlamda hayat boyu siirdiiriilecek
meslegin se¢imi anlamia gelmektedir. Ogrenciler ken-
di alan1 disindaki yiiksekdgretim programlarini tercih
edebilirler; ancak bu boliimleri kazanmalart bir hayli
zordur. Zira alan dis1 veya boliim dis1 tercih yapma
OSS maratonuna ortalama 100.000 adaym gerisinde
baslama anlamina gelir.

Elif:

- Artik rahatlikla alan se¢imi yapabiliriz. Birinci
donem karnemizde hangi derslerden basarili oldugu-
muz belli, hedeflerimizi de daha dnceden tespit etmis-
tik, geriye sadece hangi alanin hangi boliimlere giriste
avantajl oldugunu 6grenmek kaliyor. Fakat bazi arka-
daslar, alanlarin1 yetenek ve isteklerine gore degil de
okuldaki 6gretmenlerine gore belirliyor. Yani kendile-
rine, hangi dersten siifi gegmek kolay geliyorsa, hangi
ogretmenden daha fazla not alabileceklerini diisiinii-
yorlarsa o alana yoneliyorlar. Bir¢ok 6grenci de sayisal
alandan tercih yapmay1 diisiindiigli halde sozel ders-
lerden sinifi daha rahat gececegini diisiinerek sosyal
bilimler alanini tercih ediyor.

Bunun iizerine tekrar dosyami agtim. Iginden OSYM
kilavuzunu ¢ikardim. Kilavuzdaki tablolardan hangi
alanin hangi boliimii tercih etmekte avantajli oldugunu
gosterdim. Bu tablolar her yil kiiciik de olsa bazi
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degisikliklere ugrar. Onun i¢in liniversite adaylar1 bu
tablolar1 her yil incelemeliler.

Alan se¢imi igin gerekli biitiin bilgilere sahipsiniz.
Sizler su an doniim noktasindasiniz. Y1l sonunda Onii-
niize bir kavsak cikacaktir. Bu kavsakta sececeginiz
yon sizin lise hayatinizi degil liniversite hayatinizi ve
ondan sonraki mesleki hayatiniz1 da etkileyecek. Onun
icin yarin ne olmak istiyorsaniz o secimi simdiden
dogru yapmak zorundasiniz. Hayat bize her agsamasinda
kalan yasantimiz i¢in ¢esitli se¢enekler sunar. Bu sece-
neklerden birisi de “alan se¢imi” dir. Daha sonra da
bunu takip eden meslek se¢imi gelir.

Isterseniz bugiinliik konusmamiza ara verelim.
Meslek se¢imi ile ilgili gériismemizi de birinci sinifi
bitirdiginiz zaman yapalim. O zaman size mesleginizi
tercih etme ile ilgili bir test uygulariz. Daha sonra da
meslek se¢cimi hakkinda uzun uzun konusuruz. Hem o
zamana kadar hangi alana yatkin oldugunuz da ders-
lerinizde gOstereceginiz bagariya gore ortaya ¢ikar.
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MESLEK SECIMI

“Hi¢bir is yapmayan adam bos oturuyor demektir.
Fakat kendi yetenek ve bilgisinden daha asagi bir iste
calisirilan adam da onun kadar bos oturuyor
demektir.”

Sokrates

Daha onceki goriismemizde havalar soguktu. Su-
batin ortasinda kisin en soguk anlarini yasiyorduk. O
anki hava kosullarina gore agik havada goriisemezdik.
Onun i¢in dershanede bulusmayi tercih etmistik. Simdi
ise durum c¢ok fakli. Bahar gelmis, agaclar yapraklarini
acmis, bir kismi meyve bile vermisti. Simdilerde ha-
vanin sicakligini iliklerimize kadar hissediyorduk. Artik
ise giderken bile ceket giymek agir geliyordu. Egitim
dgretim sezonunun sonuna gelmistik. Ogrencilerimle ii¢
dort aydir goriismiiyordum. Yil sonu geldigi icin Elif’e
telefon ettim. Birkag¢ giin sonra bir araya gelmeye karar
verdik. Havalarin sicak olmasindan dolay1r Camlica Te-
pesinde bulusmamizin ¢ok giizel olacagini diisiindiik.

Camlica Tepesi Istanbul’'un bas kosesinde, her
tarafin goriildiigii nadir yerlerdendir. Buradan birinci
bogaz kopriisii rahatlikla goriiniir. Hatta kopriide trafik
yogunlugunun olup olmadigi bile tespit etmek miim-
kiindiir. Tepenin ¢evresi yemyesil bir Ortiiyle kaplidir.
Istanbul’da beton yiginlarindan kurtarilan nadide yer-
lerdendir. Fakat buranin da hazin bir sonu vardir. Beton
yigmlarindan kendini kurtarabilmistir ama metrelerce
ylikseklikteki televizyon ve radyo vericilerinden kurtu-
lamamusgtir.

Bogaz kopriileri Istanbul’un iki yakasmi birbirine
baglayan gerdanlik gibi havada asili duruyorlardi. Te-
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peden bakinca aziz Istanbul’da iki renk vardi. Masmavi
Marmara denizi ve gri tonlarin agir bastig1 betonarme
binalar. insanlar istanbul’u ne kadar mahvetmeye calis-
salar da onu giizelligini tamamen ortadan kaldirama-
mislardi. Hala o essiz giizelligini bir gelinlik gibi
lizerinde tagiyordu.

Camlica aziz Istanbul’u gérmek igin ideal bir yerdi.
Burast da bu amagla diizenlenmis ve buraya hos bir
hava verilmisti. Tepeye giizel bir kafeterya yapilmisti,
daha 6nceden bir aksam c¢ay igmeye buraya gelmistim.
Elektrikli aydinlatma sistemi yerine mumlar kullani-
liyordu. Boylece ¢ok romantik ve dinlendirici bir ortam
olusturulmus. Bahgede ise tabure dedigimiz kiiciik
oturaklar ve masalar vardi.

Boyle glizel bir mekanda insanin hayatin1 sekil-
lendirecek bir se¢im yapacaktik. Meslek se¢imiyle ilgili
konusacagimiz i¢in, bir {iniversite hazirlik dergisinin
ogrencilerine uyguladigr “Mesleki Egilim Belirleme
Testini” yanima almistim. Meslek se¢iminin 6nemi
hakkinda bilgi vermeden 6nce, bu testi uygulayacaktim.

Ogrencilerim beni biraz beklettilerse de geldiler.
Merhabalastik. Hal hatir sorduk birbirimize. Bogazin
essiz giizelligini goren bir masaya oturduk. Vapurlar,
ara sira gecen dev tankerler, bogazin hemen ayaginda
yer alan Yildiz Parki, Dolmabahge Sarayi, bogazin
Marmara agzinda yer alan Sultan Ahmet, Ayasofya,
hemen yaninda Halig... Bu giizellikler igerisinde meslek
secimi hakkinda konugmaya basladim.

Insan, hayatinda &yle kararlar vermek durumunda
kalir ki bu kararlar biitiin bir gelecegini etkiler. Meslek
se¢cimi bu kararlar arasinda en onemlilerindendir. Ha-
yatin tiimiinii etkileyen bir role sahiptir. Insanligin
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kaderini degistiren buluslarin sahipleri, meslegini seven
ve isini hobi olarak yapan kisilerdir.

Iyi bir meslek segimi kadar, o meslegin gerektirdigi
ruhsal, biyolojik ve fiziksel niteliklere sahip olmak da
onemlidir. ilgi duyulan meslegi tammak kadar, o mes-
legin gerektirdigi kisisel ozellikleri de tagimak gerekir.
Yani bireylerin kendilerini tanimalar1 ve bireysel 6zel-
liklerine gore hareket etmeleri meslek se¢iminin dogru
yapilmasinin 6n sartidir.

Her gecen gilin farkli is alanlarimin insanligin hiz-
metine girmesiyle meslek c¢esidinde de bas dondiirticii
artiglar goriilmektedir. Insanligin diinya {izerindeki ilk
ylizyillarim1  kapsayan donemlerde insanlar benzer
yasantilara sahiplerdi. Benzer sekilde 1sintyor, giyiniyor
ve besleniyorlar, benzer esyalar1 kullaniyor, hatta ben-
zer ortamlarda yasiyorlardi. Birbirlerinden ¢ok farkli
yasantilara sahip degillerdi. Bu birliktelikler, insanlari,
birbirine ¢ok benzeyen mesleklere gotiirdii.

Gliniimiiziin degisik kosullarinda meslegin 6nemi
artti. Meslek se¢iminde amag¢ bireyi mutluluga ulas-
tiracak alana yoneltmektir. Insanlarin basarili olmasi
icin motivasyonlarinin son derece yiiksek olmasi
gerekir. Motivasyonun yiiksekligi yapilan isi sevmekle
dogru orantilidir. Motivasyonun ytiiksekligi ve ise olan
sevginin varlig1 6l¢iisiinde insanlarin islerindeki verim-
lilikleri artir ve hayatlarimi mutlu bir sekilde siir-
diirtirler. Uyku disinda vaktin biiyiik bir boliimiiniin i
yerinde ¢alisarak gectigi diisiiniildiigiinde meslek segi-
minin insan hayatindaki O6neminin ne kadar yiiksek
oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Bireyin o6ncelikle ilgi duydugu meslek alaninda ba-
saril1 olmasi, meslekle ilgili ruhsal, biyolojik ve fiziksel
yeterlilige sahip olmasi gerekir. Meslek seciminde
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onemli noktalardan biri de meslegin nitelikleri ile
bireyin ozelliklerinin ortiismesidir. Yani bireyin diigiin-
diigi meslekle oOzelliklerinin uygunluk gostermesidir.
Bireyin kendi 6zellikleriyle mesleklerin nitelikleri ara-
sindaki uyumlulugu ortaya ¢ikaran mesleki egilimi be-
lirlemeye yonelik bir yetenek 6l¢gme testi uygulamak
gerekir. Ogrenciler okuduklar1 okul ve dershanelerinin
rehberlik servisine basvurarak boyle bir testi uygu-
layabilirler. Ben de 6grencilerime Camlica Tepesinde
bu testi uyguladim.

MESLEKI EGILIM BELIRME TESTI

“Diinyada yeteneksiz insan yoktur, sadece iyi egitil-
memig ve iyi yonlendirilmemis insanlar vardir”

Angle Peartri

Sorular1 cevaplama: Bu sorularda belirtilen etkin-
likler sizin ilginizi ¢ekiyorsa ve sizin egiliminize uygun
ise cevap cetvelinde soru numarasinin 6niinde bulunan
kutucugu isaretleyiniz. Eger soruda belirtilen etkinlik
sizin ilginizi ¢ekmiyorsa ilgili kutucugu bos birakiniz.

Agag dikme kampanyasina katilmak.
Elektronik aletlerle ilgilenmek.

Cevresinde fikrine basvurulan birisi olmak.
Miizeleri ve sanat galerilerini gezmek.
Kitap okumak.

Toplumsal yasamdaki problemleri arastirmak.

Nk w D =

Uluslararasi1 konferanslara katilmak.
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8. Insan viicudunun isleyisini incelemek.
“Zengin Olma Sanat1” gibi kitaplar1 okumak.
10. Matematik hesaplariyla ilgilenmek.
11. Birden Fazla hayvan beslemek.
12. El sanatlar sergilerini gezmek.
13. Polisiye filmlerin sonucunu tahmin etmek.
14. Koleksiyon yapmak.
15. Gazetelerde kose yazilarin1 okumak.
16. TV’ de agik oturum izlemek.
17. Yabanci dille yazilmis bir kitabi terclime etmek.
18. Saglik kuruluslarinda goniillii ¢aligmak.
19. Al veriglerde kredi kart1 kullanmak.
20. Bilgisayarda 6zel programlar gelistirmek.
21. Seracilik iizerine aragtirmalar yapmak.
22. Evdeki eski esyalar1 onarmak.
23. Liderlerin hayat hikayelerini okumak.
24. Antika egyalarla ilgilenmek.
25. Insanlarin sorunlarina ¢6ziim bulmaya calismak.
26. Insan davranislarinin nedenini arastirmak.
27. Turistlerle konugsmaya ¢alismak.
28. Hastalara ve diiskiinlere insanlara yardim etmek.
29. Enflasyonun nedenlerini aragtirmak.
30. Sayisal bulmacalar ¢6zmek.

31. Hayvanlarin yasamlarini anlatan belgeselleri izle-
mek.

32. Binalarin mimari 6zelliklerini incelemek.

33. Bir hayir kurumu i¢in para toplamak.
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34.

35.

36

40.
41.

42.
43.
44.
45.
46.

47.
48.
49.
50.
51.
52.
53.
54.
55.
56.

Dinlenen miizigin i¢indeki enstriimanlar1 fark et-
meye caligsmak.

Reklamlarin nasil daha iyi olabilecegi konusunda
diistinmek.

. Insanligin kdkenini arastirmak.
37.
38.
39.

Yeni duydugu bir kelime i¢in sozliige bakmak.
Alman ilaglarin prospektiisiinii okumak.

Haftalik ekonomi dergilerinden en az birini izle-
mek.

Mimari yapilarin projelerini ¢izmek.

Modern g¢iftcilik yontemleri hakkinda yazilar oku-
mak.

Doga ve canli resimleri yapmak.
Arkadaglarinin sorunlari ile ilgilenmek.

Taklit yapmak.

TV’lerdeki kiiltiir-sanat programlarini izlemek.

Gazetelerdeki “Sorunlarimiza Coziimler” tiiriindeki
yazilar1 okumak.

Yabanci iilkeleri merak etmek.

Laboratuarda deney yapmak.

Borsayla ilgilenmek.

Eyfel Kulesinin nasil yapildigini aragtirmak.
Harita tizerinde farkl iilkelerin yerlerini bulmak.
Bagladig1 isin mutlaka sonunu getirmek.

Siyasi parti propagandalarina katilmak.
Olimpiyatlar1 izlemek.

Tarihi olay ve kisileri incelemek.

Dernek, vakif gibi kurumlarda ¢alismak.
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57.

58

59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.
70.
71.
72.
73.

74.
75.
76.
T7.
78.
79.
80.

81

Dil 6grenmenin yontemlerini aragtirmak.

. Kaza geciren bir insana ilk yardimda bulunmak.
Doviz kurlarini takip etmek.

Bilim, teknik dergileri okumak.

Baska tilkelerin iklimlerini incelemek.

Cocuklara pratik oyuncaklar yapmak.

TV’deki agik oturum programlarini yonetmek.
Modern dans gosterileriyle ilgilenmek.

Radyo veya TV’den giinliik haberleri takip etmek.
Insanlar1 suga iten nedenler iizerinde yaz1 yazmak.
Turistlere rehberlik etmek.

Tip alanindaki yenilikleri izlemek.

Reklamlarin etkisini izlemek.

Kesif ve icatlarla ilgilenmek.

Denizleri ve yeralt1 sularini arastirmak.

Hal1 ve kilim magazalarin1 gezmek.

Bir bagkasina karsi yapilan haksizliga kars1 koy-
mak.

Doga fotograflari1 gekmek.

Olaylarin neden ve sonuglarin1 merak etmek.
Cezaevinde olan bir arkadasini ziyaret etmek.
Giglii bir hafizaya sahip olmak.

Hastane de yatan ¢ocuklar1 ziyaret etmek.
Insanlar etkilemenin yollarin1 §grenmek.

Radyo, televizyon devrelerinin nasil ¢alistigini 6g-
renmek.

. Cevredeki bitki tiirleriyle ilgilenmek.
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82.
83.
84.
85.
86.
87.
88.
89.
90.

91.

92.
93.
94.
95.

96.
97.
98.
99.

100.
101.
102.
103.
104.
105.

Evdeki esyalarin dizaynini yapmak.

Fikirlerini gerekgeleriyle birlikte savunmak.
Diizenli olarak mizah dergilerini okumak.
Cesitli topluluklarin sosyal yapilarini incelemek.
Glinliik gazetelerden en az birini izlemek.

Dil bilgisinde basarili olmak.

Bir hastanin ameliyatini izlemek.

Zarar eden bir girketi kara gegirmek.

Farkli bir yakitla calisabilecek otomobil gelistir-
mek.

Canlilarin iiremeleri ve gelismeleriyle ilgili aras-
tirmalar yapmak.

Mobilya fuarin1 gezmek.
Mitinglere gosterilere katilmak.
Miizik aleti calmak.

Insanlara bir seyler anlatmaktan ve Ogretmekten
zevk almak.

Ayni haberleri farkli gazetelerden de takip etmek.
Farkli dillerdeki ortak kelimeleri bulmak.
Besinlerin i¢cindeki maddeleri merak etmek.

Satin alacagi bir malin maliyetini 6grenmek.
Astronomiyle ilgili kitaplar okumak.
Tiirkiye’ nin yer alt1 zenginliklerini arastirmak.
Araba modelleriyle (tipiyle) ilgilenmek.
Arkadaslar1 i¢in aktiviteler diizenlemek.
Yemek yemek i¢in tarihi bir lokantay1 segmek.

Insan ve evrenin yaratilisin1 diisiinmek.
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106.
107.
108.
109.
110.
111.
112.
113.
114.
115.
116.
117.

118.
mak.

119.
120.
121.
122.
123.
124.
125.

Sosyal olaylar1 yorumlamaya ¢alismak.

Gazete ve dergilerdeki politika yazilarin1 okumak.
Bilim miizesini gezmek.

Bir firmanin kar-zarar hesaplariyla ilgilenmek.
Maket ucak yapmak.

Bilim fuarlarin1 gezmek.

Moday1 izlemek.

Bir konuda ayrintili bilgi toplamak.

Dogada gordiiklerini resmetmeye ¢alismak.

Esya ve olaylarin ayrintilarina dikkat etmek.

Alis veris yaparken pazarlik yapmak.
Diisiincelerini etkin bicimde aktarabilmek.
Kaynak sular1 ve kaplicalarin faydalarini arastir-

Para harcarken ekonomik davranmaya ¢aligmak.
Uzun siire masa basinda ¢aligmaya sabretmek.
Deniz canlilarini arastirmak.

Kumagslara desen ve renk vermek.

Insanlarla iyi iliskiler kurmaya ¢alismak.
Camurdan figiirler yapmak.

Bir derste veya oturumda konunun incelikleri

hakkinda soru sormak.

126
127
128
129
130

112

Yasalarla ilgili kitaplar okumak.

Genel kiiltiir ansiklopedilerini karistirmak.
Kanserin tedavisini merak etmek
Cevresinde diizenli birisi olarak bilinmek.
Teknolojik yeniliklerle ilgilenmek.



131. Yer sekillerinin olusumlariyla ilgili bilgiler top-
lamak.

132. Buldugu malzemelerle yeni esyalar, araglar yap-
mak.

133. Oyunlarda lider olmak.
134. Evin dekoruna 6nem vermek.

135. Duygularimi, diisiincelerini ve gordiiklerini abartili
bir sekilde aktarmak.

136. Politika ve politikacilarla ilgilenmek.
137. Yakin tarihe ait belgeleri arastirmak.
138. Kir gezilerinde sifali bitkiler toplamak.
139. Giine programli baglamak.

140. Bir ise baslamadan once o isin genel planini ve
programini yapmak.

141. Hasta ve yarali hayvanlara yardimci olmak.
142. El becerisi gerektiren isleri titizlikle yapmak.
143. Toplum 6niinde etkili ve giizel konugmak.

144. Anadolu da yasamis medeniyetler hakkinda bilgi
toplamak.

145. Farkli dinleri ve inanglart arastirmak.
146. Duygu ve diisiincelerini yazarak ifade etmek.
147. Ulkelerin siyasal tarihlerini aragtirmak.

148. Yabanci dildeki isim ve kavramlar1 hafizada tuta-
bilmek.

149. Randevularina zamaninda gitmek.

150. Bilimsel formiillerin nasil gelistirildigini merak
etmek.

151. Niikleer santrallerin yapilmasina kars1 ¢ikmak.
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152. Araba, makine ve elektronik esya modelleri ¢iz-
mek, tasarlamak.

153. Bir konu hakkinda arastirma ve inceleme yaptik-
tan sonra karar vermek.

154. Insan bedeninin 6zelliklerini incelemek.
155. Anadili dogru kullanmay1 6grenmek.

156. Farkli irklarin ve yabanci dillerin nasil olustugunu
arastirmak.

157. Yabanci filmleri alt yazisiz izlemek.

158. Dogada gordiigli maddelerin yapisint merak et-
mek.

159. Insan iliskilerinde nazik olmak.

160. Kullandig1 cihazlarin fonksiyonlarini gelistirmek.

Mesleki egilim belirleme testi cevap cetveli
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PUNLAMA VE DEGERLENDIRME:
Degerlendirme:

Cevap cetvelindeki her bir siitun bir meslek grubuna
aittir. Isaretlediginiz her bir hane 10 puan degerindedir.
Hangi soru sizin egiliminize uygun ise cevap kagidina
isaretleyiniz. Isaretleme islemi bittikten sonra her bir
siitunu ayr1 ayri toplaymiz ve toplamimi her siitunun
altina yaziniz.

Aldigimiz puana gore, bir meslek grubuna olan ilgi
ve yatkinligimiz1 asagida verilen puan araliklarina gore
degerlendirebilirsiniz.

Puanlama:
Puaniniz 0 — 40 arasiysa bu mesleklere ilginiz yok.

Puanmiz 40 — 80 arasiysa ilginiz var; ama bu
meslekleri segmeniz i¢in yeterli degil.

Puanimiz 80 — 100 arastysa bu mesleklere ilginiz var;
ama se¢meden Once bir kere daha diisiiniiniiz.

Puanimiz 100 — 130 arasiysa normal; bu meslekleri
sec¢ebilirsiniz.

Puanimiz 130 — 160 arasiysa bu meslekler icin ideal
birisiniz; hi¢ diistinmeden se¢iniz.

ORNEGIN: Isaretleme yaptiktan sonra her bir
siitunu ayr1 ayri topladiniz. A siitunu puaniniz 90 ¢ikt.
O zaman sizin A siitununda yer alan meslek grubuna
ilginiz var ama bir kez daha diislinmenizde yarar var
sonucu ¢ikar.
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MESLEK GRUPLARI

A- Siitunu: Ziraat Miih. Orman Miih, Cevre Miih, Su
Uriinleri Miih, Maden Miih, Meteoroloji Miih, Veteri-
ner, Jeoloji Miih, Arkeoloji, Cografya vb.

B- Siitunu: Tekstil Miih, Radyo-TV Teknisyenligi,
Mimarlik, I¢ Mimarlik, Teknik Ressam, Teknik Ogret-
menlikler, Dis Teknisyenligi, Makine Miih, vb.

. C- Siitunu: Hukuk (Avukat, Yargig, Savci), Siyasal,
Isletme, Yoneticilik vb.

D- Siitunu:Fotograf, Sinema, Tiyatro, Folklor, Mii-
zik, Resim, Heykeltiraslik, Spor, Mimarlik, Peyzaj Mi-
marlig1, Dekoratorliik, Arkeoloji, Sanat Tarihi, vb.

E- Sijtunu.:Edebiyat, Gazetecilik, Reklamecilik, Ileti-
sim, Halkla Iligkiler, Pazarlama, Rehberlik Psikolojik
Danisma ve Rehberlik, Ilahiyat, vb.

F- Siitunu: Psikoloji, Sosyoloji, Felsefe, Antropoloji,
Hukuk, Pazarlama, Kamu Yonetimi, Gazetecilik,
Yazarlik, Halkla iliskiler, vb.

G- Siitunu:Miitercimlik, Yabanci1 Dil Ogretmenligi,
Filoloji (Dil Uzmani), Turizm-Otelcilik, Uluslararasi
fliskiler, vb.

H- Siitunu:Biyoloji, Kimya, Tip, Eczacilik, Dis
Hekimligi, Hemsirelik, Veterinerlik, vb.

I- Siitunu: Iktisat, Ekonomi, Maliye, Bankacilik,

Maliye Miifettisligi, Kamu ve Ozel Sektdr Yoneticiligi,
Muhasebe, vb.

I- Siitunu: Bilgisayar Miih, Elektrik-Elektronik Miih,
Insaat Miih, Metalurji Miih, Matematik, Fizik, Insaat
Miih, Ugak Miih, Endiistri Miih, vb.

116



Mesleki Egilim Belirleme Testi, Smav Dergisi
Tercih Rehberi Kitabindan alinmstir.

Meslek Seciminin Onemi:

“Yeteneklerine uygun olmayan bir isi yapmaya
calisan insan zorlanir ve strese girer. Tiirkiye de kisiler
kendi yeteneklerine uygun meslekleri se¢miyorlar. Mes-
lek seciminde digsal sebeplerin etkisinde kalvyor. Gii-
niin sekiz saatinde belli bir isi yapmak zorunda olan
insanlar, isten zevk almiyor, ig stresi yasiyor. Ener-
Jjilerinin biiyiik bir kismini zorluklarin tistesinden gel-
mek i¢in harciyorlar. Devamli isinden sikayet eden,
arayis icinde olan mutsuz insan kitleleri olusuyor.

Prof. Dr. Nursel Talman

Kendini Gergeklestirme,
doyum

Sayg1 ve Statii

Ait Olma ve Sosyal
Ihtiyaglar
/ N " Giivenlik

Arastirmalara gore insan, hayatinin % 70”1 i§ yerin-
de gecirir. Mazlow’un “Ihtiyaglar Hiyerarsisi” teorisine
gore bireyin ihtiyaglar1 en basitten karmasiga dogru;
temel fizyolojik ihtiyaglar, giivenlik, ait olma ve sosyal
ithtiyaglar, saygi ve statli, kendini gergeklestirme ve
doyuma ulagsma olarak bes kademeli bir siralama
gosterir. Siralamanin en Ust basamagi olan insanin
kendini gergeklestirme ihtiyaci, bireyin hayati boyunca

Temel Fizyolojik
Ihtiyaglar

Mazlow’un Thtiyaglar Hiyerarsisi
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yapacagl mesleginde doyuma ulagsmasi ile ortadan
kalkacaktir. Bireyin doyuma ulagmasi i¢in, mesleginin
bedensel, duygusal, kisisel 6zelliklere uygun olmasi
gerekir.

“Kendi kendisiyle baris icinde yasamak istiyorsa;
miizisyen miizik yapmali, ressam resim yapmali, sair
siir yazmalidir.

Abraham Mazlow

Birey yetenek ve ilgisine uygun bir meslek segeme-
mesi durumunda kendini isine veremedigi gibi, ruhen
de saglikli ve huzurlu olamaz. Meslekteki doyumsuzluk
farkli alanlara yonelmeye neden olabilir. Bu ise bireyin
isindeki verimini distriir. Bir meslege karsi ilgili olma
ve o meslegi severek yapma motivasyonla beraber ba-
sarty1 artirdigr gibi, istenmeyerek yapilan meslekler
doyumsuzlukla beraber basarisizliga neden olur. Arag-
tirmalar yanlis meslek se¢iminin bireyin ruh saghigini
olumsuz yonde etkiledigini gdstermistir. Ayrica sevil-
meden yapilan meslekler, kisinin is yerinde diger cali-
sanlarla iligkilerinin bozuk olmasina, bireyde negatif
davranislarin ya da psikolojik rahatsizliklarin goriil-
mesine yol agar.

Insanlar gosterdikleri basarilarla sadece kendi hayat-
larin1 degil, ailelerini, toplumlarini, devletlerini ve in-
sanligin kaderini degistirebilirler. Mesleginde basarili
olan insanlar, insanligin kaderini degistirecek giice sa-
hiptirler. Meslegini sevmeyen kisinin bu ¢igir1 agmasi
miimkiin degildir. insanlarin yeteneklerine uygun bir
meslege sahip olmalar1 bagarilarini artirir ve insanlar
islerini severek yaparlar.
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1. Diinya Savasinda yapilan bir anketin sonuglari:

Savas sirasinda askerlere bir yetenek testi uygulan-
mis ve ordu i¢indeki dagilimlar: bu sonuglara gore dii-
zenlenmigtir. Savasi, yetenek testinin sonug¢larina gére
dagilim yapilan grup daha basarii olmustur. Tabii ki
savasin kazanilmasinda diger faktorleri de géz ardi
etmemek gerekir. Ama bagaryr saglayan etkenlerin
basinda insanlarin sevdikleri ve yeteneklerine uygun
alanlarda istihdam edilmeleri gelir.

Meslek Seciminin Yapilmasi:

Teknolojinin hizla ilerlemesiyle meslek ¢esidinde bir
hayli artis meydana gelmistir. Ingiltere’de 1850 yilinda
431 cesit meslek var iken, bu say1r 1920 yilinda
20.000’e ulasmistir. Bu rakam giinlimiizde 45.000’in
iizerine ¢ikmistir. Toplumda var olan is boliimiiniin
artisina gore meslek cesidinde de artislar goriilmek-
tedir.

Meslek se¢mek bireyin olgunlastiginin bir gos-
tergesidir. Birey, meslegi araciliiyla ¢evresi ve diger
kiiltiirlerle iletisim kurar. Toplum i¢inde kendine bir yer
bulur. Sorumluluk bilinciyle hareket eden birey, mes-
legiyle kendini gerceklestirir. Meslek, yasamin biiyiik
bir boliimiinii isgal eder. Bu nedenle meslek se¢imi
kulaktan dolma bilgilerle, dost ve arkadaslarin tesvi-
kiyle veya rastgele yapilacak bir se¢im degildir. Ciinkii
yapilan se¢imin sonucu bireyin hayatinin biiyiik bir
bolimiinii etkilemektedir. Pismanlik ve basarisizlikla
dolu bir gelecek istemiyorsaniz, kendinize uygun bir
meslegi tercih etmelisiniz. Giinlimiizde zaman kavrami
daha 6n plana ¢ikmistir. Onun i¢in bir meslekten dige-
rine atlamaya vakit yoktur

119



Elif biiylik bir sabirsizla konugmak igin firsat bek-
liyordu. Ben de ona s6z hakk: verdim.

- Meslegimizi dogru segcmezsek ne gibi problemlerle
karsilasiriz. Dogru se¢im ne kadar énemli? Ulkemizde
bir is sahibi olmak da ¢ok zor. Onun i¢in sevdigimiz bir
meslegi se¢mek yerine {niversiteyi bitirdigimizde
kolaylikla is bulacagimiz bir meslegi se¢cmenin daha
dogru olacagini diisiinliyorum. Hem zamanla o meslegi
severiz.

Mehmet, Elif’in bu soézlerine itiraz etti.

- Meslek se¢imi ayni zamanda gelecegi belirlemek
degil mi? Yani insan meslegini segcerken ayn1 zamanda
gelecekte mutlu olup olamayacagmi da bir noktada
belirliyor. Belki insan sevmedigi bir meslekte basarili
olabilir; ancak mutlu olacagini sanmiyorum. Diislinsene
Elif, gilinlin yirmi dort saatinin sekiz saatini uykuyla,
sekiz saatini isle, kalan sekiz saatini de diger ugrasi-
larimizla geciriyoruz. Bu durumda insan zamaninin
¢ogunu iste harciyor. Insan sevmedigi bir meslegi
yapmaya ne kadar dayanabilir. Bunu aklim almiyor.
Bence insanin kendi yetenek ve isteklerine gore meslek
secmesi gerekir.

- Mehmet’in anlattiklar1 ¢ok dogru arkadaslar. Bu-
nunla ilgili Istanbul Universitesi Psikoloji Boliimii
Ogretim Uyesi Prof. Dr. Nursel Talman’in bir aras-
tirmast var. Bu arastirma meslek se¢iminin ne kadar
onemli oldugunu gostermektedir.
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Meslegine ilgi Duyanlarin Meslek Gruplari
Meslek Grubu Yiizde (%)
Teknik Isler 9.0

El Sanatlar1 Tasarim 19.4
Miihendislik ve Fen Bilimleri 9.7
Gida Bilimi ve Teknolojisi 1.5
Ticaret ve Pazarlama 19.4
Finans Muhasebe Hesap Isleri 23.9
Edebi ve Sosyal Bilimler 11.2
Insani ve Sosyal Yardim 6.0

Talman’in aragtirmasina gore; meslek sahibi olan-
larin yalnizca %18 yaptig1 ise ilgi duyuyor. % 82’lik
kesim ise yaptig1 is digindaki alanlara egilimlidir. Kendi
yaptig1 ise ilgi duyanlarin % 56’smi erkekler, % 44 linii
kadinlar olusturuyor. Kendi meslek alanina ilgi duyan-
larin yaptiklar islere bakildiginda ilk sirayr % 24 ile
Finans, Muhasebe, Hesap Isleri aliyor. Onlar1 yiizde
19.4’le El Sanatlari, Tasarim ile Ticaret Pazarlama
izliyor. Yas gruplarina gore incelendiginde kendi mes-
lek alanina ilgi duyan % 18’lik kesimin ¢ogunlugunun
21-30 yaslar arasinda oldugu goriiliiyor. Isinden me-
mnun olmayanlarin % 70’lik kismin1 Universite ve
Yiiksek Lisans Mezunlari teskil ediyor. Isinden en az
memnun olan kesim teknik islerde c¢alisanlar. Bunlar
toplamin % 26’sina karsilik gelmektedir.
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Ayrica bireylerin meslek se¢iminde yanlis davran-
diklarinin bir gostergesi de iiniversiteye okuyan veya
mezun olan birgok 6grencinin tekrar sinava girmesi ve
farkl1 bir boliimii tercih etmek istemesidir. Universiteyi
kazanan 6grencilerin % 4’iinli daha 6nceden baska bir
boliim mezunu olan o6grenciler olusturuyor. Bununla
beraber kazanan 6grencilerin % 17’sini, halen {iniver-
site Ogrencisi olup baska bir bolimde okuyan 6gren-
ciler teskil ediyor. Bu rakamlara gore, sinavi kazanip
tiniversiteli olan adaylarin % 21°1 bagka bir boliimden
mezun veya halen okuyan 6grencilerden olusmaktadir.
Bu degerler bize iilkemizde genglerin ¢ogunun istedik-
leri meslege sahip olamadiklarini gosterir.

Meslegine ilgi Duyanlarin Egitim Diizeyleri

Egitim Diizeyi Yiizde (%)

Ortaokul 3.7
Lise 25.4
Universite 55.2

Yiiksek Lisans 16.4

Bu arastirma sonuglarina gore insanlarin ¢ogu yap-
t1g1 meslege ilgi duymuyor. Birgok insan meslegini
degistirmeyi diislinse bile cesitli nedenlerden Otiirii
bunu gerceklestirememektedir. O nedenle hayatinizda
atacaginiz adimlara dikkat etmelisiniz. Ciinkii atilan bir
adim bireyin sadece o anki yasantisini degil tim
hayatin1 etkilemektedir.
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Meslegine ilgi Duyanlarin Yas Gruplari

Yas Yiizde (%)
20 ve alt1 3.7

21-30 59.7
31-40 26.9

40 ve Usti 9.7

Hedefleri erken belirlemek, ileride karsilasilacak
stres ve mutsuzlugu onlemek i¢in 6nde gelen sartlardan
birisidir. Onun igin sizinle goériismeye basladigimizda,
ilk 6nce hedef se¢imi lizerinde durdum. Zira hedefin
onceden secimi, adimlarin da onceden atilmasi anla-
mina gelir. Atalarimizin soyledigi gibi “Erken kalkan
yol alir.” Meslek se¢iminde de durum bundan fark-
sizdir. Hedefini onceden belirleyenler basariya da her-
kesten Once ulasirlar.

Camlica Tepesi'nin o essiz manzarasinda Mesleki
Egilim Belirleme Testi’ni uyguladik. Bu sonuglara gore
Elif miihendis olmak istediginden sayisal alani, Okan
meslek lisesinde egitim gordiigii i¢in Bilgisayar bo-
limiinii, Mehmet Avukat olmak istedigi i¢in Tiirkge
Matematik alanini, Banu gazeteci olmak istediginden
dolay1 sozel alani tercih etti. Bu tercihleri, kendi istek-
lerine ve basarilarina, Mesleki Egilim Belirleme
Testi’nin sonuglarina gore yaptilar.
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7.BOLUM

Calismayt sevmek

Hedef ve onceliklerin belirlenmesi
Ders ¢calismaya hazirlik ve baglama
Calisma ortami

Calismayt stirdiirmek

Calismayt inang haline doniistiirmek

Hangi derse nasil ¢alisalim?

YV V VY VY V VYV

Test nasil ¢oziiliir?

DERS CALISMA SURECLERI
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DERS CALISMA SURECLERI

“Bir insamin sahip olabilecegi en iyi yetenek; yap-
mast gereken bir seyi yapmasi ve ayrica gereken zaman
ve yerde, yapilmasi gerektigi gibi yapmasi ve tiim
bunlart istese de istemese de yapmasidir.”

T. Henry Huxley

Haziran aymin sonlariydi. Istanbul’un sicaklar1 ken-
disini hissettirmeye baslamisti. Bu giin Ziya Sark Sof-
rasinda bir araya gelecektik. Burasi Umraniye’de etrafi
yemyesil agaclarla cevrili, eteklerinde spor tesisleri
bulunan bir tepeydi. Tepenin iizerinde, birisi lokanta
digeri kafeterya olmak iizere iki tane sosyal tesis vardi.
Kafeterya ile lokantanin arasinda ordeklerin ylizdigi
biiyiik bir havuz bulunuyor. Bir koprii iki tesisi bir-
birine bagliyordu. Kopriiniin biraz ilerisinde bulunan
masalardan birine oturduk. Yazin sicaklarindan hepimiz
bunalmistik. Serinlemeye ihtiyacimiz vardi. Onun igin
birer dondurma soyledik.

Ogrencilerim bir an énce konusmaya baslamak isti-
yorlardi. Onlarin boyle istekli olmalar1 beni memnun
etti. Daha onceki bulusmamizda, alan ve meslek se¢imi
iizerinde konusmustuk. Ogrencilerimle, ilkdgretimin 8.
siifi bitirmek tizereyken Elif’in araciligi ile tanigmus-
tik. O giinden bu yana iki y1l gecti. Lise 2. smifi da
bitirmislerdi. OSS maratonu onlar icin baslamist1. Gergi
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bu maratonun 6n hazirlik kismini olusturan lise 1. ve 2.
smif da son derece dnemli. Ogrencilerim ortadgretim
basar1 puanmin sinavi kazanmada etkili oldugunu bil-
diklerinden okul derslerinde basarili olmak igin ¢ok
calismiglardi. Simdi ise artik agirhgi OSS’ye vere-
ceklerdi. OSS’de basarili olmak kolay degildi. Diizenli
ve disiplinli ders calismalar1 gerekiyordu. Onun i¢in
bugiinkii konusmalarimiz diizenli ve disiplinli ders
calismaya yonelik olacakti.

Bir hirsizin itiraflar,

e Once calacagim otomobilleri tespit ederim. (hedef
tespiti)

o Sakin, 1ssiz ve karanlik bir sokak ararim (¢alisma
ortami)

o  Uygun bir saat segcerim (¢alisma vakti)

o Arka bagaj mandalint penseyle kirarim (¢alisma
teknigi)

e Icinden aldigim pimleri arkadasima veririm o da
ona gore anahtar yapar (grup ¢alismasi)

o Sonra arabay! alir gideriz (sonug)

Bu itiraflar bir oto hirsizina aittir. Burada onun
yaptiklarin1 elbette ki onaylamiyoruz. Fakat bir hirsiz
bile rastgele bir sekilde otomobil ¢almiyor. O, hirsizlik
yapmadan Once amacina uygun bir strateji gelistiriyor.
Yapilacak is ne olursa olsun, o isi ger¢eklestirmek icin
bir strateji belirlemek sarttir. Ders ¢aligmak gibi 6nemli
bir is i¢in de her 6grencinin amacina uygun bir strateji
gelistirmesi gerekmez mi? Gelecege ait amaclar1 olan
insanlarin bu amagclarina ulagsmak i¢in ¢esitli yontem-
lere ihtiyaci yok mudur?

128



1- CALISMAYI SEVMEK

“Istediginiz seyi yapmamz ézgiirliiktiir, yaptiginiz
seyleri sevmeniz mutluluktur.”

Henry David Thoreau
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Ders caligsmay1 verimli hale getirmek i¢in bu kisimda
anlattiklarimi1 gergeklestirmeniz diger kisimlarda da
basarilt olmanizin 6n sartidir. Biraz diisiinlin! Ders ¢a-
lismay1 neden istiyorsunuz? Yalnizca sinavi kazanmak
icin mi? Yoksa smavi kazandiktan sonra iyi bir iini-
versite 0grencisi olmak i¢in mi? Veya hedeflenen mes-
legi elde etmenin verdigi sevinci yasamak i¢in mi?
Arkadaglariniz arasinda itibarinizin artmasi i¢in mi?
Ailenizin sizinle gurur duymasi i¢in mi? Elbette biitiin
bunlarin etkisi vardir. Insanin yaptig1 her davrams, ken-
dini bagarili hissetmek i¢in attig1 birer adimdir. Clinkii;
elde edilen basarimin verdigi mutluluk higbir seyin
yerini tutamaz. Basarty1 yakaladiginizda yasadiginiz o
duygusal yogunlugu her zaman yagamak istersiniz.
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Duygusal yogunluga sevk eden anne babanin tak-
dirleri, arkadaglarin ovgiileri, konu komsunun gipta ile
bakmalar1 m1? Elbette degil. Bir seyler yapma, bir sey-
lere ulagma, diger insanlara gore bir adim daha 6nde
olma tutkusundan o6te bir sey degildir. Bizler birey
olarak bu duygusal yogunlugu siirekli yasamak isteriz.
Bunu yasamamiz ise hayatimizin yonetimini kendi
elimize almamiza baghdir. Eger hayatimizi kendimiz
yonetmek istiyorsak siirekli eylemlerimizin kontroliinii
elimize almak zorundayiz. Hayatimizi bi¢imlendiren,
ara sira yaptigimiz seyler degil, siirekli olarak yapti-
gimiz davranislar ve aldigimiz kararlardir. Bizi biz
yapan, hayatimizin yoniinii tayin eden sey kararin
giicidiir. Her giin vermekte oldugumuz kararlar, hem
bugiin kendimizi nasil hissettigimizi, hem de daha
sonra kim olacagimizi belirler. Eger karar verirsek
hayatimizin akis1 degisecektir. Nelere sahip oldugumuz
onemli degil, kim oldugumuzu ve nelere sahip olmaya
adandigimiz1 kavradigimizda kararimizi da vermis
oluruz. Bu bizi diger insanlardan ayiran kiigiik bir
farktir; ama ¢cok 6nem arz eden bir farkliliktir.

Verdigimiz kararlar1 gerceklestirmek i¢in kendimize
bir standart koymaliyiz. Eger hayatta neleri yapabile-
cegimiz konusunda bir taban standardimiz yoksa, he-
deflerimizin ¢ok asagisinda kalmaya kendimizi mah-
kum etmis oluruz. Bu standardi belirleyerek hayati-
mizda ne olursa olsun ona gore yasamak zorundayiz.
Her sey ters gitse, sorularin bir ¢ogunu ¢dzemeseniz,
deneme smavlarinda istediginiz puani alamasaniz,
strekli c¢alistiginiz halde yeterince kavrayamazsaniz
bile verdiginiz karar1 gerceklestirmek icin c¢aligmaya
devam edin. Ne yazik ki ¢ogu 6grenciler bunu basa-
ramazlar. Kararlarina sadik kalmazlar. Ciinkii onlarin
mazeret bulma hastaliklart vardir. Amaclarin1 gergek-
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lestiremeyisleri, sinav sisteminin adaletsizligi, O0gret-
menlerin iyi ders anlatamayisi, tiniversite kazanmanin
cok oOnemli olmayisi, sorularin gereginden fazla zor
olusundan kaynaklanir.

Gergek neden bu degildir. Birgok 6grencinin basa-
risiz olusu yeterince c¢alismamasindan kaynaklanir.
Yeterince ders calisamayan Ogrencilerin en biiyiik ek-
sikleri ¢alismaya duygusal boyut kazandiramayislaridir.
Bu 0Ogrencilerin ¢ogu, ders calisma etkinligini, tele-
vizyon seyretmekten, arkadaslariyla gezmekten, sine-
maya gitmekten vb. etkinliklerden alikoyan bir unsur
olarak algilar. Ciinkii onlara gore vakitlerinin en giizel
kisimlarini eglenmekle, mutlu olmakla gegirmek varken
sikict ve istenmeyen bir davranis olan ders ¢alismakla
gecirmek son derece kotiidiir. Ogrenciler ders ¢aligmay1
cesitli ozgiirliikleri kisitlayan bir eylem olarak algilar.
Bu sekilde diisiinen o6grenciler baslayamadiklart gibi
basladiktan sonra da devam edemezler.

Oncelikle ders c¢alisma davramisina duygusal bir
temel kazandirin. Coziilen her soru, ¢alisilan her konu,
bitirilen her kitap aslinda sizi hedefe biraz daha yak-
lagtirmiyor mu? Etkili bir ¢calisma sadece sinavda mi
basar1 saglar? Yoksa sinavdaki basari ile birlikte ¢ev-
redekiler tarafindan takdir edilmek, hedeflenen meslege
sahip olmak i¢in atilan ilk adim degil midir? En 6nem-
lisi de hayat maratonuna herkesten once baslamak an-
lam1 tagimaz mi1? Ders ¢alismaya baglamadan 6nce bun-
lar1 diisiinmenizde yarar var. Calistiginiz konularin si-
zin OSS’de ipi gdgiislemenizi sagladigim diisiiniin. O
anda yasadigmiz mutlulugu zihninizde canlandirin.
Herkes size hayranlikla bakiyor, sizi takdir ediyor, siz
ise hedefi tam on ikiden vurmanin sevincini yasiyor-
sunuz.
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Acaba ders calismaya hangi duygularla baslamak
basariy1 getirir? Ders calismay1 cesitli 6zgiirliikleri ki-
sitlayan sikict bir davranis olarak algilamak mi1? Yoksa
bu caligmanin hedeflenen bir¢ok seyi gerceklestirmeye
yarayan bir agama olarak algilamak mi1?

Yapilan her davranisin duygusal bir temeli vardir.
Neden miizik dinlemekten hoslaniriz? Neden gezmek-
ten mutluluk duyariz? Neden uzun zamandir gérme-
digimiz bir arkadagimizi gordiigiimiizde seviniriz? Ciin-
kii bunlarin hepsi bizi mutlu eder. Bu davraniglar
yaparken yiiregimizde yasayan duygular ifade etme
imkani buluruz. O duygular istenen davraniglar1 gercek-
lestirdigimiz zaman ortaya ¢ikar. Bizler bu davranislar
yaparken beynimize gonderdigimiz mesaj; bunun iste-
nen, yapildiginda insan1 mutlu eden davranis oldu-
gudur. Mesaj1 alan beyin ona gore viicudu ayarlar.
Biitlin viicut yapilan davranistan mutlu olmaya baslar.

Elif gbzleri parlayarak konusmaya basladi.

- Bu suna benziyor galiba. Insanlar ¢evrelerinde bu-
lunan nesne ve olaylar1 nasil algiliyorsa onlara ona gore
deger verir. Ornegin elma; meyvesini seviyorsak bizim
icin bir deger tasimaya baglar. Yani elma meyvesini
yemek bizim i¢in iyi anlam tasir. Sizin anlattiklariniza
gore ders calismak da bunun gibi. Ders ¢alismayi; se-
vilmeyen, sikict bir olay olarak algiladigimizda isten-
meyen bir davranis olarak degerlendiririz. Bu deger-
lendirmemizden dolayr ders calismay1 istemiyoruz.
Eger bu davramisi iyi, sevilen, hos, giizel diye nite-
lendirirsek daha verimli ders c¢alisabiliriz. Biitiin bun-
lara ragmen calismay1 hale sevemediysek sevdigimiz
seylere ulagsmanin sarti olarak algilamamiz gerekir.
Kisaca ders calisma davranisina yiikledigimiz anlam
biiylik 6nem tasir.
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- Evet, ¢ok haklisin Elif. Benim sdylediklerimi ki-
saca Ozetlemis oldun. Bununla birlikte ders ¢alismanin
zevkli bir yaninin oldugunu sdéyleyemem. Ama onu
zevkli hale getirmek sizin elinizde. Ciinkii o davranis,
hayallerinize ulagmaniz i¢in bir giris kapisidir. Sizi
hedeflerinize yaklastiran bir kopriidiir. Ondan sikayetci
olmaktansa onu sevmeyi 6grenmelisiniz. Sevmelisiniz
clinkii o sizi sevdiginiz seylere kavusturacaktir. Mut-
luluk, yapacaginiz can sikici (ders caligma) caligsmalar
sonucunda ulasacagimiz zaferden sonra yasanacak bir
duygudur. Sizi hedefe gotiirecek caligmalarin her birini
ayr1 ayrt mutluluk vesilesi olarak gormelisiniz. Aras-
tirmalar en verimli 6grenmenin zevk alarak yapilan 6g-
renme oldugunu gostermektedir. Ders ¢alisirken mutlu
olmay1 basaranlarin kavrama ve bilgiyi hatirda tutma
oranlar1 diger 6grencilere gore daha yiiksektir. Clinkii
insanlar severek yaptiklari islerin etkisinden uzun siire
kurtulamazlar.

Beyin, severek yapilan islerde zihinsel yogunlas-
may1 daha kisa siirede gergeklestirerek yogunlasmanin
uzun siire devam etmesini saglar. Bu durumda beyne
giden mesaj, “Ben bu isi yapmaktan hoslaniyorum,
yapilan bu caligma beni hedefime ulastiracak” sek-
lindedir. Olumlu bir sekilde beyne akseden mesaja gore
beyin viicudu ayarlar. Sonug olarak hem bedensel hem
de psikolojik olarak iyi bir yogunlagma i¢in beyninize
ders calismanin olumlu bir davranis oldugunu belirten
ifadeler gondererek duygusal yogunlugunuzu basariya
gotiirecek sekle sokun. Bu sekilde kisa siirede motive
olurken, motivasyonun uzun slirmesini de saglaya-
bilirsiniz. Hem ders ¢alisirsiniz hem de mutlu olur-
sunuz. Ikisinin bir arada olmasi ne kadar giizel Syle
degil mi?
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2-HEDEF VE ONCELIKLERIN
BELIRLENMESI

“Tembel insan yoktur. Sadece kendisine esin kay-
nagi olusturacak kadar giiclii amaglart olmayan insan-
lar vardir.

Anthony Robbins

Oncelikle gelecekte ne yapmak ve ne olmak istiyor-
sunuz? Isteklerinize ulasmamz i¢in neler yapmaniz ge-
rekiyor? Hangi calismalar tasarladiginiz diisiincelerin
gerceklesmesini saglar? Bu sorulara nasil cevap verir-
siniz?

S6ze once Elif bagladi.

- Ben gelecekte basarili bir insan olmak istiyorum.
Tim hayalim iyi bir miithendis olmak, yeni ve 6zgiin
projelere imza atmak ve diizenli bir aile yasantisina
sahip olmak.

Okan sevingli bir sekilde:

- Iyi bir {iniversitenin bilgisayar 6gretmenligi bolii-
miinii kazanmaliyim. Ogrencileri tarafindan sevilen ve
onlara faydali bilgiler 6greten bir 6gretmen olmak isti-
yorum. Ogrencilerimi hem kendilerine hem de iilkelerine
faydali olacak sekilde yetistirmek en biiytlik hayalim.

Banu biiyiik bir istekle;

- Ben daha hareketli islerde calismak istiyorum.
Duraganlik bana gore degil. Onun i¢in gazeteci olmayi
arzu ediyorum. Ciinkii ¢ok hareketli bir meslek. Haber
pesinde kosmanin verdigi mutlulugu baska iste bula-
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mam. Boylece diger insanlara dogru haber ulastirirken
hareketli bir meslegin de sahibi olurum.

Mehmet elini masaya vurarak:
- Ben Adalet istiyorum!

Bu s6z hepimizi sagirtti. Mehmet konugmasina de-
vam etti.

- Adalet istiyorum derken; Hukuk Fakiiltesini bitirip
basaril1 bir avukat olmak istiyorum. Insanlara yardimci
olmanin, onlarin haklarin1 korumanin beni mutlu ede-
cegini diisiiniiyorum. Tabii ki benim de en biiyiik iste-
gim herkes gibi mutlu bir aile kurmak, 6rnek bir baba
olmak. Hem kim istemez biitiin bunlari.

Aldigim bu cevaplar {izerine onlara yeni bir soru
daha sordum. Biitiin bu isteklerinizi gergeklestirdi-
ginizde ne olacak?

Hep bir agizdan cevap verdiler:
- “ELBETTE Ki MUTLU OLACAGIZ”

Insan davramslarmin amaci mutlulugu yakalamaktir.
Hedeflerine ulasmak her insan1 mutlu ettigi gibi dogal
olarak sizleri de mutlu edecektir. Amaglarin varligi
calisma arzusunun ve motivasyonun kaynagidir. Amag-
lar1 olanlar, i¢ disiplinlerini (iradelerini) kullanmay1
basarabilirler. Biitiin zihinsel ve bedensel becerileri
amaglar dogrultusunda kullanmay1 basarmak ancak bu
sekilde gerceklesir. Amaglar1 belirlemenin en iyi yolu
diisiinmektir. Bu diistinceler, meslek, aile, ekonomi,
yasanilacak mekan vb. Ogeleri icermelidir. Bu diisiin-
celer sadece yarmi diistinmeden ziyade gelecekteki 5, 10,
20 yili kapsamalidir. Gelecekte gergeklestirmeyi arzu
ettiginiz her seyi diisiinerek hedef tespiti yapmaliy1z.

Hedefinizi 0yle se¢meliniz ki sectiginiz hedef sizde
bir ¢alisma istegi uyandirmali. Hedef, ona ulagsmak icin
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yapmaniz gerekenleri biiylik bir mutlulukla yapmanizi
saglayacak nitelige sahip olmali. Bunun i¢in hedefinizi
acik ve net bir sekilde tanimlamalisiniz. Kisi ne iste-
digini bilirse istedigini gergeklestirmek i¢in ¢alisir.
Yasam planim1 hedefine gore diizenleyenler ancak ba-
saril1 olabilir. Basar1 sans isi degildir. Sistemli ve planl
bir ¢alismanin sonucunda elde edilir. Basarili olmak
icin Ozellikle belirlenen hedefe ulasacagina inanmak,
ona ulagmak i¢in yapilmas: gerekenleri planlamak,
planlarin geregini yerine getirerek ¢aligmak ve yer yer
hedefe ulagmak i¢in yeni stratejiler gelistirmek gerekir.

Birey hedef belirlerken giiciiniin farkinda olmali.
Kapasitesini, performansini, i¢inde bulundugu ortamu,
imkanlarin1 ve hedefe olan uzakligini iy1 bilmeli ve ona
gore hedefini belirlemelidir. Bireyi hedefine ulasmak
icin ¢calismaya sevk eden onemli etken ulasilir bir hedef
secmesidir. Ulasilabilir hedef se¢mek bireyin kendine
olan gilivenini artirir. Bu da basariy1 kaginilmaz kilar.

Diisiinceleriniz dogrultusunda olusturulan amaglar
yazili hale getirmek gerekir. Ciinkii sozde kalan ve
zihinde tasarlanmaktan Ote gitmeyen amaglar daha
cabuk unutulur. Bireyin amaglarin1 giindemde tutmasi,
ona ulasmak i¢in c¢alismalarin1 ydnlendirmesi ig¢in
onlar1 hatirlamas1 gerekir.

Mehmet ¢ok rahat bir tavir sergileyerek,

-Benim amacim belli. Bu amaci ben biliyorum. O
halde hedefimi yazmaya ne gerek var.

Okan:

-Mehmet, daha onceki konugmalarimizda hocamiz
Yale lniversitesinde yapilan bir arastirmadan bahset-
misti. Bu arastirmaya gore hedefini yazili hale getiren-

lerin daha basarili oldugu tespit edilmisti. Hedefi yazili
olarak belirlemek bana da ¢ok mantikli geliyor. Ciinkii
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onu yaziya dokmek karar vermisligin bir gostergesi.
Ayn1 zamanda bir s6z verme niteligine bdylece biiriin-
miis olur. Soyle bir sey yapalim; Hepiniz ulagmak
istedigimiz iniversiteyi ve bolimii giizel bir kagida
renkli kalemlerle yazin. Altina, “bu bolimi kazana-
cagima s6z veriyorum” diye yazdiktan sonra imzanizi
atin ve calisma odaniza bunu asin. Ne kadar giizel olur
degil mi? Boylece verdigimiz sozii tutmak icin ¢ok
calisiriz. Hem bu soziimiiz yazili olarak calisma oda-
mizda asili olursa ¢ok calismamiz gerektigini hatirlar
stirekli ders calisiriz.

Kalem aklin dilidir

Zengin olmay1 hedefleyen bir iiniversite ogrencisi bu
konuda kitap yazmis bir yazara gider ve zengin olmanin
yollarimi sorar. Yazar delikanliya su 6giidii verir; “Bir
konuda hedefine odaklanirsan dikkatin o hedefe top-
lanr ve neticeye varwrsin. Hayatint hedef belirlemeden
gecirirsen, hayatin kararsizlik ve sikintiyla dolu geger.
Clinkii o zaman senin i¢in her sey zaman gegirici ve
oyalayict olmaktan baska bir anlam ifade etmez. Ayrica
cesitli zorluklar karsisinda dayanma giicii bulamazsin.
Hedefin yoksa sahip oldugun potansiyelin hi¢bir anlami
yoktur. Baraji olmayan bir akarsuyun sulari faydasizca
akar gider. Eger hayatin efendisi olmak istiyorsan
hedeflerinin bir listesini yap, bunlart bir kagida dok,
hatta hayallerinin rengarenk resimlerini ¢iz.”

Delikanli, yazar dikkatle dinler ve ona su cevabi
verir; “Hedeflerimi kagida yazmanin benim icin hi¢bir
anlami yok. Benim hedeflerim yillardwr aklimda ve
stirekli olarak bunlar: diistiniiriim.”

Yazarin israrlarina ragmen hedefini yazmaya yanas-
maz. Bunun iizerine yazar delikanliyr yan odaya alir.
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Delikanlt odaya girer girmez kapi arkasindan kapanir.
Bir bilgisayar vardwr ve ekrandan “Bu oda bir dakika
sonra infilak edecek!” diye yazilidir. Delikanli bu
yaziyr goriir gormez panige kapilir ve hemen kapiya
yonelir, ancak kapt kapalidir ve bagirmaya baslar. Bu
arada ekranda geri sayim devam etmektedir. Biitiin
giictiyle bagirmaya, kapuy tekmelemeye baslar. Geri
sayim hizla devam etmektedir. “10, 9,8,...” o swrada
kapt agilir ve yazar igeri girer.

-Ne oldu evladim? Bu ne panik?

-Derhal buradan kagalim, biraz sonra burasi infilak
edecek.

-Bunu nerden ¢ikartiyorsun.

Delikanli saskin bir sekilde bilgisayar ekranindaki
yaziyi gosterir.

) -Oyle mi, der yazar. Yazi, demek bu kadar énemli.
Oyleyse gel, hedeflerimizi yazmaya baglayalim.

(Bu metin Oguz Saygin’in “Negatif Limanlardan
Pozitif Sulara” adli kitabindan alinmistir.)

Mehmet, hedefini bilmenin giizel tarafi olmakla
beraber ara sira onu hatirlamanda da fayda var. insan
zihninden bir giinde yaklasik olarak 60.000 ile 80.000
arasinda degisen farkli diislinceler ge¢mektedir. Bu
diisiincelerin bir ¢ogu da bir 6nceki giline ait olumsuz
ifadeleri kapsamaktadir. Bu kadar farkli ve olumsuz
diistincelerin bir giin boyunca insanin zihninde barin-
mast hedef olarak belirlenen diisiincelerin unutulmasina
yol acar. Beynimizi hedefimiz dogrultusunda c¢alistir-
mak icin ona hedefi ara sira hatirlatmak gerekir. Ona
amaclarimizi hatirlatmaliyiz ki o da viicudumuzu hem
bedensel hem de zihinsel olarak hedef i¢in ¢aligmaya
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yonlendirsin. Onun i¢in gelecege ait hedeflerinizi yazil
ve belirgin hale getirmelisiniz.

Ozellikle belirlediginiz hedefi zihninizde birka¢ da-
kika canlandirmak, ona ulastiginiz1 diisiinmek, o sevin-
ci yasamak gerekir. Bir hedef sahibi olmak ve ona ulas-
tigin1 diistinmek insan1 mutlu eder. Mutlu olan insanin
motivasyonu her zaman yiiksektir. Insan bu sekilde
hedefine daha kolay odaklanir, ¢aligmaktan zevk alir.
Hayat onun i¢in bir iskence degil mutluluk kaynagi
olur.

Elif,

- Yapmay: diisiindiigiimiiz her sey hedef midir?
Bunlar hedef ise insanlar hedefleri i¢in mi yasarlar
yoksa yasadiklarini hedef olarak mi1 kabul ederler?

- Cok giizel bir soru Elif. Ben de bu soruyu kim
soracak diye bekliyordum. Bu soruyu su sekilde de
sorabiliriz. Insanlarin yapmak istedikleri her sey hedef
midir? Diinyanin hemen hemen her yerinde bir¢ok insan
hedefleri i¢in yasamaz. Yasadiklarinin hedef oldugunu
diisiiniir. Gelismis iilkelerde yasayan insanlarda da bu
durum bdyledir. Bilim adamlarinin aragtirmalarina gore,
insanlarin sadece % 10’u hedefi icin yasarken % 90’1mnin
ileriye doniik ciddi bir hedefleri yoktur. Bunun i¢in
bir¢ok insan karsilastig1 olaylar1 degistirmek, hedef igin
calismak, firsatlar1 en iyi sekilde kullanmak yerine
giiniibirlik kararlarla hayatin1 devam ettirir. Giiniibirlik
kararlar ise bireyi gelecege hazirlamaktan 6te giinii kur-
tarmaya doniik olur. Diinyada sz sahibi olan politika-
cilar, caligmalariyla insanlara faydali olan bilim adam-
lar1, kurduklari sirketlerle diinya devi olan is adamlari
hedefi net ve belirgin olan % 10’luk kisimdan ¢ikar.
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Gelecege doniik hedefi olan insanlar hedeflerine
ulasmak i¢in Onlerine ¢ikan firsatlart iyi degerlen-
dirirler.

Universite adayr hedefine ulagsmak igin su siray
takip etmeli. Hedeflenen meslege sahip olmak i¢in
iiniversiteyi kazanmak, {iniversiteyi kazanmak i¢in ise
ders ¢alismak. Siz bu asamalardan birini atlarsaniz veya
yapmazsaniz istediklerinizi elde edemezsiniz. Onun
icin sadece hedefi belirlemek tek basina yeterli degildir.
Ona gidecek yol haritasin1 da ¢ikarmamiz gerekir.

Okan saskin bir halde,

- Yapmay1 diislindiigiimiiz her sey hedef ise o za-
man yapilmas: gereken bir ¢cok hedef ortaya cikar.
Bunlardan hangilerini yapacagiz. Bu hedeflerin ¢oklugu
basarisizliga neden olmaz m1?

Hedeflerin ¢oklugundan ne anliyoruz? Bu sorunun
cevabr énemli. Ornegin bir bireyin hem miihendis hem
doktor olmay1 arzu etmesi hedeflerin ¢okluguna isaret
eder. Yani aynm1 kategori de birden fazla hedef belirle-
medir. Buna maymun istahlilik denir. Bu durumda
birey hedeflerine ulagsamayabilir. Ancak insanlarin fark-
11 kategorilerde bir ¢ok farkli hedeflerinin olmasi1 hedef-
lerinin ¢okluguna isaret etmez. Bu durum son derece
normaldir. Bireyin meslegi doktor oldugu gibi, bununla
beraber aynmi kisi bir dernekte yonetici, ¢ocuklarinin
babasi, esinin kocasi olabilir. Hatta bu gorevlerinin
sayisini daha da artirabilir. Insanlar kendilerine hedef
secerken sadece meslek sahibi olma hedefi segmezler.
Diger alanlardan da hedef belirlerler. Bireylerin hedef-
lerin ¢ok olmasi farkli alanlarda oldugu siirece basa-
risin1 etkilemez. Bir birey hem basarili bir doktor, 1yi
bir dernek yoneticisi, miikemmel bir baba, harika bir es
olabilir. Burada dikkat edilmesi gereken hangi hedef
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icin hangi davranislarin ne zaman yapilmasi gerektigine
dogru karar vermektir. Yerinde ve zamaninda verilen
dogru kararlar bireyleri hedeflerinden alikoymaz.

Ancak hedefleri gergeklesme siireglerine gore kisa
vadeli ve uzun vadeli hedefler olmak {izere iki gruba
ayirabiliriz. Baz1 hedefler dmriimiiziin birka¢ yilini
alirken, baz1 hedefler ise birkag saatimizi alabilir.

Anlattiklarim1  biraz daha netlestirmek ve soyle-
diklerimin daha iyi anlagilmasi i¢in ¢antamdan kagit ve
kalem ¢ikardim. Beraber bir hedef tablosu olusturduk.

Giinliik Hedefler:
e Ders caligmak
e Arkadasimla telefon goriismesi yapmak
e Televizyondaki bir programi seyretmek
e Yarim saat kitap okumak
Haftalik Hedefler:
e Matematik dersinden sayilar konusunu tekrar etmek
e Okumaya bagladigim kitab1 bitirmek
e Tiirkce dersinden genel tekrar yapmak
e Hafta sonu futbol mag1 seyretmeye gitmek
Aylik Hedefler:
e 2 tane deneme smavi ¢ozmek
e 3 adet soru bankasi bitirmek
e Fizik dersini bastan sona tekrar etmek
Yillik Hedefler:
e Universite sinavina hazirlanmak
e Okulu takdir alarak bitirmek

141



e Bilgisayar kursuna gitmek
e Ehliyet almak

Yasam Hedefleri:
¢ Endiistri mithendisi olmak
e Mutlu bir aile kurmak
e Milletvekili olmak

Yasam hedeflerinin gerceklesmesi; glinliik, haftalik,
aylilk ve yillik hedeflerin yapilmasina baghdir. Bu
hedefler birbirine zincirin halkalar1 gibi baghdirlar.
Zincirin halkalarindan biri koparsa zincir islevini yerine
getiremedigl gibi bu hedef siralamasindan birinin
yapilamamas1 hedeflere ulagsmada basarisizliga yol
acabilir. Bu bir siirectir, bu siirecin her basamagi asama
asama gergeklestirilirse yasam hedefleri gerceklesmis
olur.

| Ginliik | l\l Haftahk ! I Ayhk Lr Yilhk | Yagam | | BASARI
| Hedefler | ']./NE Hedefler 7| Hedefler —> Hedefler —~| Hedefleri ]—\'>_

Elif:

- Gergeklestirmeyi diisiindiigiim birbirinden farkh
birkac hedefim var. Bu hedeflerimde 6nceligi hangisine
vermeliyim. Cok kararsizim. Yanlis yapmaktan cok
korkuyorum.

Gelecekte gergeklestirmeyi diisiindiigiinliz  bir¢ok
hedef bulunabilir. Bireylerin gelisen diinyada basarili
olmalar1 i¢in kazanmak zorunda olduklar1 bazi nite-
likler vardir. Bir yabanci dil bilmek, iyi bir konusmaci
olmak, bilgisayar kullanmay1 6grenmek, ehliyet sahibi
olmak ve en Onemlisi liniversite mezunu olmak gibi.
Biitiin bunlar gelecekte elde etmeyi diisiindiigiiniiz nite-
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likler olabilir. Dogru zamanda dogru davranis1 yapar-
saniz bu niteliklerin hepsini kazanabilirsiniz.

“Kdopek Okan’1 1sird1” ve “Okan kopegi 1sird1” veya
“Mehmet balig1 yedi” ve “Balik Mehmet’i yedi” clim-
lelerindeki fark nedir? Ozellikle siz Okan ve Mehmet
iseniz arada ¢ok biiyiik fark vardir. Iki ciimlede de kul-
lanilan kelimeler aynidir. Fark onlarin diizenlenmesin-
dedir. Kelimelerin belirli sira igerisinde sunulmasi,
onlarin beyne 6zel bir sekilde kaydedilmesine neden
olur. Bu, bilgisayara komut vermeye benzer. Komutlar
dogru sirada verirseniz; bilgisayar yeteneklerini kulla-
narak size istediginiz sonuglar1 lretecektir. Dogru ko-
mutlar1 yanlis sirada verirseniz, istediginiz sonuglara
ulasamazsiniz.

Hedefleri gerceklestirmek ve basariya ulagsmak icin
bir strateji gerekir. Belirli uyaricilar belirli sirada daima
belirli sonuglar1 verir. Stratejiler beyin kaynaklarimizin
kasa sifresine benzer. Rakamlar1 bilseniz bile, rakamlar1
dogru sirada ¢evirmezseniz kasay1 agamazsiniz. Dogru
rakamlarla dogru siray1 izlerseniz; kilit her zaman agi-
lacaktir. Baskalarinin kasasini agmak i¢in nasil onlarin
sifresini bilmeniz gerekiyorsa; kendi kasanizi agmak
icin de kendi sifrenizi bilmeniz gerekir.

Ders ¢aligmak, spor yapmak, bazi kurslara katilmak
gibi 6niiniizde ¢esitli secenekleriniz olabilir. Universite
hayaliniz var ise bunlarin 6ncelik sirasin1 dogru tespit
etmelisiniz. Yorucu sportif bir faaliyetten sonra ders ¢a-
lismay1 diisliniirseniz 6grenmeyi basaramazsiniz. Onun
yerine Onceligi ders ¢alismaya verip sonra sportif bir
faaliyet yapmalisiniz. Béyle ¢alisma sistemiyle kendi-
nizi hem dinlendirmis, hem de var olan stresinizi atmig
olursunuz. Universiteye hazirlanirken kendinizi gelistir-
meye yonelik cesitli kurslara katilmay1 diisiinebilirsiniz.
Bu sekilde hedeflerinizi ¢ogaltirsaniz, asil yapmaniz
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gerekenleri yapamayarak giic kaybina ugrarsiniz. Uni-
versite sinavini kazanmak i¢in biitiin giicliniizi kullan-
malisiniz. Yogun ¢alisma temposu igerisine girme-
lisiniz. Ehliyet, yabanci dil ve bilgisayar gibi kurslara
iniversite sinavina hazirlanirken katilmayr disiintir-
seniz hedeflerinizden birine veya birkagina ulagamaya-
bilirsiniz. Onun yerine Oncelikli gordiigiiniiz hedefi 6n
plana ¢ikarmalisiniz. Eger iiniversite dgrencisi olmak
sizin i¢in bir Oncelik ise bu kurslara daha sonra katil-
may1 diisiinmelisiniz. Universiteye giris sinavim1 kazan-
diktan sonra dilediginiz gibi bu kurslara katilabilirsiniz.
Hatta katilmak istediginiz bu kurslar arasinda da once-
lik sirasimi belirleyerek iiniversite sinavini kazandiktan
sonraki her yaz tatilinde bunlardan birisine katilabi-
lirsiniz. Boylece dogru zamanda dogru davranisi yapa-
rak hedeflerinize daha kolay ulasabilirsiniz.

Banu, kendinden emin gdziikmiiyordu. Titrek bir
sesle:

-Hedefimi netlestirmekte giicliik ¢ekiyorum. Hangi
boliim, hangi {iniversite konusunda tam karar vermis
degilim. Hareketli bir meslek olan gazeteciligi istiyo-
rum; ama hala c¢esitli tereddiitlerim var. Onun igin he-
defi netlestirmeyi sinavdan sonraya birakmay1 diisii-
niiyorum. Hem o zaman puanim belli olacak. Puanim
gazetecilige yetmezse puamima gore bir yer tercih
ederim.

Hedef belirleyenlerin diger insanlara gore basariya
daha kolay ve daha cabuk ulagsmalarinin nedeni bireyin
ne istedigini kesinlikle bilmesidir. Cilinkii belirgin
hedefler diislincelerin netlesmesini ve zamanin etkili bir
sekilde kullanilmasinm1 saglar. Hedefi belirli olanlarin
basaritya ulagma ihtimalleri diger insanlara goére her
zaman daha yiiksektir. Ciinkii bu bireyler nereye, hangi
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nedenle gittiklerinin farkindadirlar. Bir hedef olursa
calismak her zaman daha kolay olur.

Hedefler olabildigince giiclii ve keskin olmalidir.
Beynin neye odaklanacagini ve neyi planlayacagini
bilmesi buna baghdir. Bilingaltinin harekete gecerek
yogunlasmas1 bu sekilde gerceklesir. Bilingalti bu
yogunlagsmalar sayesinde giiclinii hedefe kilitler. Ona
ulagmak i¢in ¢6ziim yollar1 iiretir. Ama ¢ogu zaman biz
bunun farkinda olamayiz. Bilingaltinin ¢éztimleri, ilgi-
siz bir isle mesgul olurken aniden ortaya g¢ikar. Bunu
giinliik yasantinizda da yer yer goriirsiiniiz. Cok iste-
diginiz bir is i¢in bazen saatlerce ugrasirsiniz ama bu isi
basaramayabilirsiniz. Fakat farkli bir isle ugrasirken
daha 6nceden yogunlastiginiz ama ¢ézemediginiz prob-
lemleri ¢6zdiigiiniiz olmustur. Onun i¢in bilingaltinizin
size yardimcl olmasina izin verin. Gelecege ait istek-
leriniz ne ise onu net bir sekilde belirleyin.

Ders calisirken de beynin ve bilingaltinin bu 6zel-
liklerini kullanmalisimiz. “Gergekten ¢ok calisacagim,
biitiin zamanimi ¢alisarak gecirecegim” yerine “Her
giin saat 17.00 ile 21.00 arasinda ders calisacagim”
deyin. Bu sekilde hedefi net ve belirgin hale getirin.
Beyin net ve belirgin hedefe daha kolay yogunlasir.
Onu gergeklestirmek i¢in harekete daha kisa siirede
gecer. Eger hedef net ve belirgin degil ise beyin hedef
olarak belirlenen ise yogunlasmaz. Dolayisiyla bek-
lenen basariy1 yakalayamazsiniz.

Banu, simdi sorunun ikinci kismina gelelim. Bazi
ogrenciler “Hele bir OSS’ye girelim, puanlarimiz belli
olsun, puanlara gore bir hedef belirleriz.” diye diisii-
niirler. Bu diisiinceyi tagtyan Ogrenciler hedefleri icin
yasayan yani diinyadaki %10’luk dilimde yer almayan
ogrencilerdir. Bunlar yasadiklarin1 hedef zanneden %
90’lik insan grubunda yer alirlar. Bu 06grencilerin
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gergekten basarili olacagimi diistinmek yanlis olur.
Ciinkii bu insanlar hayatlarinin kalan kisimlarinda bir
cok memnuniyetsizliklerle kars1 karsiya kalirlar.

Ilging bir arastirmadan bahsetmek istiyorum. Istan-
bul’da ¢aligan insanlar lizerinde yapilan bir arastirmaya
gbre insanlarin % 82’si sahip oldugu isten memnun
degil. Bu memnuniyetsizlik alinan {icretten, ¢aligilan
ortamdan, is yeri sahibinden vb. sebeplerden kaynak-
lanan memnuniyetsizlik degil. Sadece yapilan isi sev-
memeden yani sahip olunan meslegi benimsememeden
kaynaklanmaktadir. Yine bagka bir arastirmaya gore
iiniversite sinavini kazanan, liniversitede okuyan veya
mezun durumda olan dgrencilerin % 25°i OSS’ye tekrar
giriyor. Bunlarinda ancak % 15’1 smavi tekrar kazanip
farkli bir boliimde okumaya devam ediyor. Sizce bu
rakamlar neyi ifade ediyor? Once hedef mi belirlenmeli
yoksa sonucta elde edilen puana gore hedef mi seg¢il-
meli? Bu arastirmanin sonuglari, insanlarin bilingsizce
verdikleri kararlarin sonucunda ortaya ¢ikan vahim
durumu ifade ediyor. Onun i¢in hedefi dogru se¢cmek,
ona ulasmak i¢in calismak lazim. Cabaya gore hedef
belirlemek yerine, belirlenen hedefe gore caba harca-
mak her zaman dogru olan bir yontemdir.

Mehmet

-Hedefini belirleyen, onu netlestiren herkes hedefine
ulagir mi?

- Elbette hayir. Hedef bireylerde calisma istegi ve
arzusu uyandirir. Zamani ve firsatlar1 hedefler dogrul-
tusunda kullanma imkani hazirlar. Bireylerin sahip ol-
dugu potansiyelin ortaya ¢ikmasini saglar. Potansiyelini
kesfeden bir birey giiciinii etkili bir sekilde kullanmay1
Ogrenir. Amacina daha kolay ulasir. Ciinkii o kendini
tanimis kendi giliciinii kesfetmistir. Basariyr yaka-
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layanlar her zaman hedefi belirli olan insanlarin arasin-
dan cikar. Bazen hedefiniz net ve belirgin oldugu halde
hedefe ulasilamayabilirsiniz. Bu ise hayatin sonu degil
yeni bir hayata baslangictir.

“Hayatta yapabileceginiz en biiyiik hata, siirekli bir
hata daha yapacaginiz korkusudur.”

Albert Hubbard

Basarisizlik kampinda kalmayin. Ge¢misteki hatala-
rin sizi geri ¢cekmesine izin vermeyin. Ilerlemeye de-
vam edin. Mutlaka yorulacaksiniz, ayaklariniz agriya-
cak ve bazen durmak isteyeceksiniz; ama ‘“Basari
Sehri” yalnizca Oniinlizdeki kavsaktan sonra karginiza
cikabilir. Onun i¢in basarinin bir diger anahtar1 da
sabirli olmaktir. Insanlar yer yer yanls hedef secebi-
lirler, bazen se¢ilen hedefe ulagilamayan anlar da ola-
bilir. Bu hayatin sonu degildir. Hayat bir slirectir,
basarisizliklar bu siiregte bir zaman dilimini ifade eder.
Bireyler basarisizliklarini hayatin yeni basamaklari i¢in
bir baslangic olarak goriirlerse ¢ok daha mutlu, ¢ok
daha basarili olabilirler.

Bir ¢ete tiyesinin basari 6ykiisii:

Joe Sorrentino, hayata, New York kentinin siddet
kokan sokaklarinda basladi. Liseyi yarida birakarak,
cetelere girip ¢ikti. Deniz kuvvetlerinden atildi. Biitiin
bunlar oldugunda heniiz 20 yasinda idi. Askerden sonra
sokaklara geri dondii. “Akbabalar’ adli ¢eteyle dolast.
Daha sonra yaptiklarina pisman oldu. Isterse iyi bir
ogrenci olabilecegini séyleyen 6gretmenini hatirladi.
Bu sozlerin etkisini hala hissediyordu. Joe Sorrentino,
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varida biraktigi okula tekrar geri dondii. Geceleri
gecimini saglyor, giindiizleri okuluna gidiyordu. Joe,
lise diplomasini aldiktan sonra ¢evresindekilerden
miimkiin oldugu kadar uzaklasmak istedi. Kaliforniya
kentine gitti. Ilk yil olduk¢a zorlandi. Ama yilmads, burs
almayr basardr ve son yilda 6grenci temsilcisi segildi.
Deniz Kuvvetlerine geri dondii. Bir siire burada gorev
vapti. Eski ¢ete liderinin bir sonraki adimi Harvard
Hukuk fakiiltesine girmek oldu. Konusmalari bir hukuk
ogrencisine yakismiyordu. Bir yilimi da giizel konug-
maya aywrdi. Universitenin son sunifinda bir miizakereyi
kazandi. Mezuniyet toreninde konusma hakkini elde
etti. Yaptigi konusma Time dergisinde yayinland..
Yayimlanan konusmanin ozeti su idi:

“Insanlarin, cesaret, diirtii, azim ve yaraticilik gibi,
yetenek testleriyle élgiilmeyecek belli ozellikleri vardir.
Ne kadar olumsuz olciiler kullanilirsa kullanilsin,
cesaretiniz kirilmasin. Diisiik notlar, ¢alisma isteginin
gliclii alevini sondiiremez. Testin sonucu ¢ok iyi bir
degerlendirme olmayabilir. Geng bir insana, “HICBIR
SEY OLAMAZSIN” diyebilirsiniz. Bunun béyle olmasi
gerekmedigini biliyordum. Benim i¢in olabilirdi, ama
ben olmamasina karar vermistim.”

New York caddelerinin ¢ikmaz sokagindaki ¢ocuk,
Los Angeles Mahkemesinde yargi¢ olmay: basardi.

Universiteye hazirlamirken de basarisiz oldugunuz
dersler ve konular mutlaka olacaktir. Basarisiz oldu-
gunuz derslere bir daha ¢alismamak onlar1 bir kenara
atmak dogru bir davranis degildir. Farkli zamanlarda
yogunlasarak o dersleri 6grenmeye ¢alismak daha dog-
rudur. Ogrenmenin tek bir yolu yoktur. Binlerce farkli
yol bulabilirsiniz. O dersi 6grenememenizin nedenleri
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arasinda o anki duygusal yogunlugunuz, yetersiz mo-
tivasyonunuz veya yanlis metod segmeniz olabilir. Iyi
bir 6grenci ne yapar? O dersi 6grenmis olan bir
arkadasimna nasil 6grendigini, dersin Ogretmenine bu
dersi nasil 6grenebilecegini sorar. Aldig1 cevaplara gore
tekrar calismayr dener. Ciinkii zihin bazen bazi
durumlara sartlanir. Bu sartlanma kiside o konuya kars1
bir bakis agis1 olusturur. Birey konuyu farkli agidan ele
alamaz. Ogrenmek i¢in tek ¢oziim yolunun olduguna
inanir ve sadece o yoldan sorunu ¢ézmeye calisir. Bu
ise bu problemi ¢6zmez. Onun i¢in farkli bir bakis
acisina ihtiyac vardir.
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3- DERS CALISMAYA HAZIRLIK VE
BASLAMA

“Bir aliskanligin baslangici goriinmez bir iplik gi-
bidir. Ama o hareketi her tekrarlayisimizda ipligi sag-
lamlastiririz, ona bir elyaf daha ekleriz, sonunda kap-
kalin kablo olur, diisiince ve hareketimizi geri doniilmez
bi¢imde baglar”

Orison Swett Marden

KESKE DEMEMEK iCiN

Mehmet, timitsiz bir sekilde konusmaya basladi.

- Universiteyi kazanmak igin ders ¢aligmam gere-
kiyor. Hatta bu ¢alismay1 verimli bir sekilde yapma-
ltyim. Bunun i¢in giizel bir program hazirlamam gerek-
tigini diisiiniiyorum. Ama bir tiirlii ders ¢alismak iste-
miyorum. Ders c¢aligmaya baslayamiyorum. Baglasam
da kisa bir siire sonra ¢alismaya son veriyorum. Galiba
bir tiirlii diizenli ders ¢alismay1 basaramayacagim.

Bu sadece senin problemin degil. Ogrencilerin bir
cogunun en biiylik problemi ¢aligmaya baslayamamak.
Bu problemin; “Nigin ders caligmaliyim?” sorusuna
dogru yanit bulamamaktan kaynaklanir.

Banu, bu sdylediklerimi begenmemis gibiydi:

- Ders g¢alismak i¢in bir nedene gerek yok. Nigin
ders calisiriz? Tabi ki tiniversiteyi kazanmak igin.

Her davranisin bir nedeni oldugu gibi ders calis-
manin da bir nedeni vardir. Ogrencilerin ders ¢aligmaya
baslayamamalariin nedeni “Nig¢in ¢alismaliyim?” so-
rusuna yanit verememelerinden kaynaklanir. Sebepsiz
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sonu¢ olmaz. Ders calismanin nedenleri de 6grenci
tarafindan ortaya konulmalidir. Hayatta en biiyiik kayip
geriye doniip “Keske” demektir. “Keske okusaydim”,
“Keske o is teklifini kabul etseydim”, “Keske o
zamanlar bu davraniglar1 yapmasaydim”... gibi ifadeleri
kullanan insanlara ¢evremizde ara sira rastlariz. Bu ve
benzeri sozciikler gegmiste yapilan davraniglardan
duyulan pismanliktir. Hedef se¢mek hayatta basarili
olmak i¢cin ne kadar gerekliyse hedeflere ulasmak i¢in
calismak da o kadar gereklidir. “Keske” sozciigli ise
belirgin olan hedeflerini gergeklestirmek i¢in gerektigi
kadar ugragmayan, ¢aba gdstermeyen bireylerin ifa-
desidir. Bu ifade aym1 zamanda basarisizligin goster-
gesidir. Eger sizler de gelecekte gegmise bakip “Keske”
demek istemiyorsaniz belirlediginiz hedeflere ulagmak
icin ¢aligmalisiniz.

Daha onceki gorlismelerimizde hedef tespiti yaptik.
Acaba hangi insan hedefine ulagmak i¢in yeterince
caligmayip basarili olamadigi zaman mutlu ve huzurlu
olur? Higbir insan bu durumda mutlu olamaz. Basa-
risizhigini ifade etmek icin “Keske” sozciigiine siginir.
Ama artik ¢ok gectir. “Keske” denilmis ise yolun so-
nuna gelinmistir. Hayatta en koti an “Keske” s6z-
cliigiinii kullandiginiz andir. O an1 yasamamak i¢in ders
caligmalisiniz.

Bir 6grencinin ders c¢alisma sebebi iiniversiteyle bir-
likte bir meslegi de elde etmektir. Bununla beraber
yasamini siirdiirmek ve yasam hedeflerine ulagsmaktir.
Yasam hedeflerinize ulasmanin yolu iiniversiteden
geciyorsa, iiniversitenin yolunun da ders c¢aligmaktan
gectigini unutmayiniz. Ders ¢aligmanin sebebi bdylece
ortaya ¢ikmis oldu. Kisaca sOylemek gerekirse ge-
lecegimiz igin...

Elif:
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- Calismam gerektigini biliyorum; ama bir tiirli
caligma istegim yok. Bu istegi nasil uyandirabilirim?

- Sebepleri ortaya koyduk. Gelecek i¢in ¢alismak
gerekir. Ciinkii su an yaptigimiz her hareketin sonucunu
hayatimizin kalan boéliimiinde gorecegiz. Yaptigimiz
davranis dogru ise sonucu giizel olur. Yaptigimiz dav-
ranig yanlis ise sonucu kotii olur. Ders ¢aligsmak, istenen
bir davranis degildir. Hangi 6grenci; ders c¢alismanin,
televizyon seyretmekten, gezmekten, eglenmekten,
keyfine gore hareket etmekten daha zevkli oldugunu
sdyleyebilir? Ogrencilerin ¢ogu ders calismaktan hos-
lanmaz. Onu sadece yapilmasi zorunlu olan bir davranig
olarak goriir. Birey psikolojik olarak tiim davraniglarini
istedigi yone dogru yonlendirir. Hi¢ kimse istemedigi,
zevk almadig bir isi severek yapamaz. Hele bir de ders
caligmama gibi bir tercihi varsa bu tercihini hep
calismamaktan yana kullanir.

“Once biz aliskanliklarimizi olustururuz, sonra da
aliskanliklarimiz bizi olusturur.

John Dryden

Davraniglarin ortaya c¢ikmasi iki yolla olur. Birey
once bir eylemi yapmak ister zihninde o eylemi ta-
sarlar. Sonra diistindiiklerini harekete gecirerek eylemi
gerceklestirir. Bu silireg daha cok isteyerek yapilan
davranislar igindir. Istenmeyen davranislarda ise &nce
harekete gecilir sonra eylemi yapma istegi uyanir. Bu
durumda ders ¢alisma davranisi da iki yolla gerceklesir.
Once ders calismaya baslariz. Sonra onu sevmeye ve
devam ettirmeye calisiriz. Ders ¢aligsma isteginin ortaya
¢ikmasini su sekilde izah edebiliriz:
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Caligma
isteginin
uyanmasi

BASARI

Ders
calismaya
baslamak ve

siirdiirmek !

Calisma istegini uyandirmak i¢in g¢alismaya bas-
layin ve bunu siirdiirmeye ¢alisin. Bir siire sonra se-
verek ders calismaya yapmaya baslayacaksiniz. Fakat
oncelikli hedefiniz diizenli ¢aligmay1 basarmak olma-
lidir. Daha sonra bunu bir haftaya yaymaya calisin. Bir
kag hafta boyunca diizenli ¢calismay1 aksatmadan yapar-
saniz artik ders calismak sizin i¢in zevksiz bir ugrasi
olmaktan ¢ikar.

Bir¢ok 0grenci ¢alisma isteginin ortaya ¢ikmast i¢in
“Ilham” bekler. Oysa “Ilham” yapilmasi istenen dav-
ranislar icin gelir. Insanlar yapmak istediklerini dnce
diistiniirler. Bu diisiinceler bilingaltina atilir. Bilingalti
otomatik bir pilot gibi devreye girer. Biz diger davra-
nislarla mesgul olurken o ¢6zlim {izerine yogunlasir ve
¢oziimii bulur. Boylece “ilham” ortaya ¢ikmus olur.
Ders ¢alismak istenen bir davranis olmadigi i¢in ilham
gelmesini beklemek yanlistir. Ogrenci sabirla ilhamin
gelmesini bekler, ilham inatla ortaya ¢ikmamak ig¢in
ugrasir.

Ders

¢aligma

isteginin

uyanmasi ’7

Bir¢ok 6grencinin yanilgisi, siirecin bu sekilde ger-
ceklesecegini sanmasidir. Bu ylizden ¢alisma istegi bir
tiirli uyanmaz. Calismaya isteksiz baglandigi igin sik
stk ara verilir. Hayallere dalmir. Ogrenci kendisini
caligmaya veremez. Bedensel olarak kitaplarin yaninda
olsa bile zihinsel olarak ¢cok uzaklarda yasar.

Ders
¢alismaya

baslamak ve
stirdiirmek

BASARI

Aradig1 cevabi bulan Okan:
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- Buna gore, ilham beklemeden ders c¢alismaya
baslayacagiz. Bunu sevsek de sevmesek de yapacagiz.
Zamanla c¢aligmaya karsi ilgi ve istek uyanacak ve
basariy1 yakalayacagiz. Peki bu tek bagina yeterli mi?
Baska seyler de yapmamiz gerekir mi?

-Tek basma yeterli degil; ama gerekli bir unsur.
Calismaya baglamadan Once fiziksel ve zihinsel hazirlik
yapmalisiniz.

“Aliskanlik hizmetkarlarin en iyisi, efendilerin en
kotiistidiir.” Nathaniel Emmons

Viicudunuzu ders calismaya once bedensel olarak
hazirlamalisiniz. Istenmeyen, sikic1 bir davranis gercek-
lesmeden 6nce bacaklar dizlerden kirilmaya, sirt egil-
meye, omuzlar ¢okmeye ve viicut coskulu halini kay-
betmeye baslar. Viicuttaki canlilik, yerini bikkinliga
birakir. Beyin de viicudun sekline gore davranisa duy-
gusal boyut kazandirir. Bu beden durusunda, isteksizlik
on plana ¢ikar; 6grenci ders ¢alismaya heniiz basla-
madan c¢alisma istegi kaybolur. Bu durumda calismaya
baslasaniz bile, bir siire sonra isteksiz olusunuzdan
caligmaya son verirsiniz. Viicudu coskulu hale getir-
meniz gerekir. Dik bir durus, alinan birkag¢ derin nefes,
biraz giiliimseme bunu saglayabilir. Bu durumda beyne,
yapilacak olan davranisa istekli olundugu mesaj1 gider.
Beyin, gelen bu mesaja gore ders ¢alisma davranigina
olumlu bir duygusal boyut kazandirir.

Ders calismay1 ne tok karnina ne de a¢ karna yapin.
Ders calisirken mideden gelen zil sesleri motivasyonu
diistirtirken, tika basa dolu bir mide de uykuyu giin-
deme getirir. Bedensel yorgunluk ve uykusuzluk ders
calismay1 olumsuz etkiler. Saglik durumunuz 6grenme-
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nizi engelleyecek sekilde olmamalidir. Sagliginizi bo-
zacak davranislardan uzak durmaniz gerekir. Bunlara
ornek olarak; terli terli su igcmeyi, calismaya baslama-
dan Once yorucu spor miisabakasi yapmay1, abur cubur
bir seyler atistirmay1 verebiliriz.

Ders ¢alismaya baslamadan once psikolojik hazirlik
da yapmak gerekir. Baslamadan o6nce duygusal iligki
yasadiginiz biriyle saatlerce telefon goriismesi yapar-
saniz, “Bu derse de ¢aligilir m1?” diisiincesini tagirsaniz,
derslere karsi ilgisiz kalirsaniz, caligsam da 6grenemem
derseniz, motivasyonunuzu saglayamazsiniz.

’

“Basarimin surri iginizi tatile cevirmektir.’
Mark Twain

Nefret ettigi isi yapip da basarili olan insan yoktur.
Basarinin sirlarindan biri de yaptiginiz isle sevdiginiz
seyler arasinda siki bir iliski kurmanizdir. Picasso bunu
sOyle ifade ediyor: “Calistigimda rahatliyor ve dinleni-
yorum, beni esas yoran hi¢chir sey yapmamak ya da
gelen misafirleri agirlamak oluyor.” Basarili insanlar
yaptiklari igleri zevkli hale getirir. Arastirmacilar, isko-
liklerle ilgili ¢ok ilging bir gozlemde bulunmustur.
Iskoliklerden bazilar1 yaptiklar islere delice bir sev-
giyle baghdirlar. Isleri onlar1 heyecanlandirir, canlan-
dirtr, hayatlarin1 zenginlestirir. Bu tiir insanlar islerine
bizim oyuna baktigimiz gibi bakiyorlar. Bunu kendile-
rini agsmanin, yeni yollar kesfetmenin bir yolu olarak
goriiyorlar.

Ders calismaktan verim elde etmek isteyen 6grenci
de caligmay1 zevkli bir oyun haline getirmelidir. Coz-
digl her bir soruyu rakip takima attig1 bir gol olarak,
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cozemedigi her bir soruyu da kendi kalesine yedigi gol
olarak degerlendirebilir. Galip gelmenin 6l¢iisii, yedi-
ginden fazlasim1 atmaktir. Ogrenci de bunu diisiiniip
biitlin giliciinii kullanarak her zaman daha fazla soru
cozmek i¢in gayret gostermelidir. Oyun boyle baslar-
ken konular ilerledikge Ogrenci ¢itayr ylikseltmeli,
cozemedigi sorularin iki kat1 kadar dogru soru ¢é6zmeye
calismalidir. Bunu basarinca yeni bir hedef belirlemeli
gol yemeden bir testteki biitlin sorular1 dogru ¢dézmeye
calismali. Daha sonra ¢ita biraz daha yiikseltilmeli, gol
yemeden sampiyon olma hedeflenmeli. Biitiin testlerde
biitiin sorular1 dogru ¢6zmek hedef olarak segilebilir.
Boylece ¢alisma zevkli bir hal alir. Ogrenci ¢alistik¢a
eglenir, eglendik¢e 6grenir ve basartya ulagabilir.

Okan’in yiiziinde bir burukluk belirdi. Kendine gii-
venini yitirmis bir gencin halini yansitarak konugmaya
basladi,

- Calismaya baslamadan once zihnimde bazi olum-
suz diisiinceler olusuyor.

¢ Bugiin giinlimde degilim
e Moral bozucu bir zaman
¢ Hi¢ sansim yok

¢ Su matematik de ¢ok sikici bir ders. Hi¢ sevmiyorum,
keske c¢alismak zorunda olmasam

e Tarih dersinden nefret ediyorum

e Neden calistyorum ki, nasil olsa higbir sey anlama-
yacagim. Bu ¢alismalarim hig¢bir ise yaramayacak.

Bu diisiincelerin etkisinde kalarak ¢alismay1 verimli
hale getiremiyorum. Hatta ¢ogu zaman bu diisiincelerin
etkisinde kalarak ders ¢alismadigim da oluyor. Sizce ne
yapmaliyim?
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“lyi ya da kotii bir sey yoktur, fakat biz diisiinceleri-
mizle iyi ve kotiiyii yaratiriz.”

William Shakespeare

Oncelikle bu olumsuz tutumlari bir kenara birakma-
lisiniz. Hayatinizda yapmak istemediginiz seyler lize-
rine yogunlasirsaniz bu davraniglart ve sonuglart des-
tekleyecek diisiince bicimi olusturursunuz. Ornegin,
Matematik dersine ¢alismak zevksiz bir ugras midir?
Aslinda hayir. Ge¢gmiste bu derse karst olumsuz diisiin-
celer tiretmis olabilirsiniz ve bu durumdan kaynaklanan
davranislarda bulunabilirsiniz. Bununla birlikte “Mate-
matik sevimsiz bir derstir. Bu dersi ben ¢alisgsam da
ogrenemem.” yargist olusturabilirsiniz. Kendinizle ilgili
olusturdugunuz bu yargilardan genellemeler yaparak
gelecekte davranislarinizi kontrol edecek inanglar olus-
turursunuz. Davranislariniz durumunuzu, durumunuz
da fizyolojinizi etkiler. Ge¢miste bu derse karsi olus-
turdugunuz yargilar dersi algilayis biciminizi ve ona
kars1 ilgili ve istekli olmaniz1 etkiler. Bu algilayis bigi-
mini beyninize ger¢ekmis gibi iletir, ¢calismaya basla-
digimizda derse karsi ilgisiz ve isteksiz olursunuz.
Bunun nedeni daha 6nce beyninizde olusturdugunuz
olumsuz diislincelerdir. Bu durumda sevmediginiz bir
dersi calisamazsiniz. Bu derse ¢alismaya baslasaniz bile
uzun siire caligmay1 siirdliremezsiniz. Hatta ¢ogu za-
man matematik dersi ¢aligma programinizda olsa bile
calismay1 unutursunuz.

’

“Her eylemin atas: diigiincedir.’
Ralph Waldo Emerson
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Negatif diisiinceleri ortadan kaldirip yerine pozitif
diistinceler koymalisiniz. Bunun sonucunda da negatif
davranislar yerine pozitif davranislar gergeklesir. “Ma-
tematik dersini 6grenemem” yargist yerine “Caligirsam
rahatlikla 6grenebilirim” yargisim1 koymalisiniz. Diin-
yada gegerli olan su kurali unutmamanizi 6neririm. “Bir
151 bir kisi yapabiliyorsa herkes yapabilir. Herkes yapa-
biliyorsa ben de yapabilirim.” Bu altin kurali prensip
edinin. Matematik dersini 6grenen Ogrenciler var mi?
Hatta bu derste ¢ok basarili olan 6grenciler var m1? Bu
sorularin cevab1 “EVET” ise siz de matematik dersini
rahatlikla 6grenebilirsiniz. Yapmaniz gereken birinci is,
bu derse karst olan olumsuz diisiinceyi ortadan
kaldirmak, ikinci is ise bu derse ait bir caligsma stratejisi
gelistirmek.

Imkénsizlar: da basarabilirsiniz

Bazen bazi seyleri basarmak igin onun imkdnsiz
oldugunu diisiinmemek gerekir. Kisitlayici bir inanca
sahip olmak basariy1 zorlastirabilir. Ogrencinin biri
matematik dersinde uyuyakalmistir. Zil ¢alinca uyanir
ve tahtada gordiigii iki problemi defterine gecirir. O bu
problemlerin yapilmasi gereken bir ddev oldugunu
sanir. Eve gittiginde biitiin giin bu problemleri ¢ozmeye
ugrasir. Problemlerle biitiin giin ugrasmasina ragmen
bir tiirlii ¢ozemez. Fakat bir sonraki matematik dersine
bir hafta vardir. Problemleri ¢ézmek ic¢in ¢alismaya
devam eder. Sonunda bunlardan birisini ¢ozer ve derste
sinifa  getirir. Ogretmeni sasirip kalir. Ciinkii  bu
problemleri su ana kadar matematikte ¢oziilemeyen
problemler olarak tahtaya yazmistir. Problemlerden
birini ¢ozen ogrenci matematik dersi miikemmel olan
bir ogrenci degildir. Ogrenci bu durumu bilseydi, muh-
temelen bu problemleri ¢ézemezdi. O kendi kendisine
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¢coziimiin - miimkiin  oldugunu soyledigi igin, ¢oze-
bilecegini diistindii ve sonunda ¢oziim yolunu buldu.

Boyle durumlarla hayatinizin bir ¢ok safhasinda kar-
silasabilirsiniz. Istemediginiz olaylara ¢6ziim yolu bul-
mak amaciyla yaklasirsaniz sasilacak durumlarla karsi-
lasirsiniz. Thomas Edison’ un dedigi gibi “Eger hepimiz
yvapabilecegimiz her seyi yapsaydik, saskinliktan aklimiz
basimiz giderdi.” Ayn1 durum ders ¢alismak veya calig-
mak istemediginiz dersler i¢in de gegerlidir. Calismaya
kars1 beslediginiz olumsuz yargilart unutmalisiniz. Ozel-
likle “Bagsaramayacagim” duygusunu zihinden tamamen
silmek gerekir. Bu duygu zamanla inanca doniisiir.
Inanca déniistiirdiigiiniiz diisiinceler ise beyni harekete
gecirerek davraniglariz etkiler.

Cambazin hazin sonu

Karl Wallenda, basarisizligi diisiinmeden yillarca
biiyiik basariarla havada cambazlik géosterileri yapti.
Zihninde diisme kavrami yoktu. Birden bire, egine,
kendisini diiserken gordiigiinden soz etmeye basladi. Ilk
kez kendi kendine zihninde diisme temsili yapmaya
basladi. Birka¢ ay boyunca diisecegi korkusunu zih-
ninden atamadi. Bu konusmalardan ii¢ ay sonra diise-
rek oldii. Diisme davramsint destekleyecek durum
olusturacak tutarly bir temsili ve sinyali sinir sistemine
gondermis ve sonunda onu ger¢eklestirmistir.

Bu olay istemediklerinize degil de istediklerinize
yogunlagmaniz gerektigini gosteriyor. Basariya ulag-
mak, onu yakalamak istiyorsaniz istediginiz durumlara
yogunlagmalisiniz. Aksi takdirde atalarimizin soyledigi
gibi korktugunuz basmiza gelir. Korktugunuz diisiin-
celerin gergeklesmemesi i¢in istediginiz diisiinceler
iizerine odaklanmali. BOylece hem beyninizi hem de
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diisiincelerinizi dogru kullanmis olursunuz. Ben calisa-
mam, ben basaramam, ben bu dersi 6grenemem, ¢iinkii
bunlar1 daha 6nce denedim ve yapamadim vb. diisiin-
celere sahip olmak size hicbir sey kazandirmaz. Hatta
basarabileceginiz bircok seyi bile bu diisiinceler yiiziin-
den basaramayabilirsiniz. Onun i¢in bu diislincelerinizi
zihninizden bir an oOnce c¢ikartarak ge¢misin karanlik
sayfalarina bir daha hatirlamayacak sekilde atin.
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4- CALISMA ORTAMININ DUZENLENMESI
DAHA YUKSEK BASARI iCiN...

“Ders ¢alisilacak mekamn, ¢calismayr kolaylagtiracak
sekilde diizenlenmesi ve ¢alisacak kisinin calismaya hazir
bedensel ve psikolojik atmosfere girmesi lazimdir.”

Prof.Dr. Hasan Tan

Elif, su ana kadar anlattiklarimizdan ¢ok hoslan-
mistl. Anlatilanlarin ¢ok mantikli oldugunu belirti. Ama
bunlar1 yeterli bulmuyordu. Calismanin daha verimli
hale getirilmesi i¢in bagka neler yapilmasi gerektigini
o0grenmek istiyordu. Onun i¢in merakli bir sekilde:

- Ogrenmenin daha verimli bir sekilde gerceklesmesi
icin nasil bir ortamda ders caligmaliy1z?

Bireyin basarili olmasi ¢alisma ortaminin ¢aligmaya
elverisli sekilde diizenlemesine baglidir. Ortam bireyi
calismaya itecek psikolojik ve fiziksel nitelikler tasi-
mali. Caligma ortami aydinlik ve yeterince 1s1ya sahip
olmalidir. Ortamda calismak i¢in kullanilacak defter ve
kitaplar hazir bulunmalidir. Ayrica ortam bireyi ¢alis-
maya yoneltecek psikolojik atmosfere sahip olmalidir.
Odanin tertipli ve diizenli olmasi, ders ¢aligma planinin
goriilebilecek bir yerde asili bulunmasi, ortamin hava-
landirilmasi bireyin c¢aligmaya zevkle baslamasini sag-
layabilir. Ogrenmeye uygun bir sekilde diizenlenmis bir
ortam, basarty1 beraberinde getirir. Ciinkii boyle bir
ortamda birey c¢aligmaktan zevk alir. Severek yapilan
davranislar ise hem kalict hem de uzun siireli olur.
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Calismaya baslayan 6grencinin dikkatinin dagilmasi
bazen bireyin kendi zihinsel dagimikligindan, bazen de
bulundugu ortamin ¢aligmaya elverisli olmamasindan
kaynaklanir. Bu nedenle ¢evrenin de d6grenmeye etkisi
vardir. Calismak i¢in ayrilan siirenin etkin bir sekilde
kullan1lmasi i¢in ortami ¢aligmaya uygun hale getirin.

Calisma ortaminda oOnce dikkati dagitan etkenleri
ortadan kaldirmalisiniz. Ortamin daginik olmasi, ortamda
farkl kisilerin ve giiriiltiiniin bulunmasi dikkati dagitan
etkenler arasindadir. Masa basinda ders c¢aligmaya
baslama, 6grenciyi daha kisa siirede motive eder. Calisma
aninda aktif olmak buna baghdir. Ciinkii masa 6grenciye
rahat bir sekilde yazi yazma, caligmak i¢in kullandigi
kitaplar1 ve defterleri koyma, viicudu yormadan g¢alisma
imkani saglar. Calisma masasi1 odanin en giizel yerine
konmalidir. Kap1 agzinda bulunan masada ders ¢alismak
durumunda kalan birey, igeri girip ¢ikanlardan, ev i¢in-
deki giirtiltiilerden daha ¢abuk etkilenir. Kapinin hemen
yaninda olma bir an Once g¢alisma ortamim terk etme
istegini de uyandirabilir. Onun i¢in ¢alisgma masast ne
kap1 agzinda ne de cam kenarinda olmalidir. Cam kena-
rindaki masada ders calisan Ggrencinin, bir siire sonra
disaridaki olaylardan dolay1 dikkati dagilabilir.

Caligmak i¢in oturulan sandalye de ¢alismaya uygun
olmalidir. Sandalye masaya gore ne yiiksek ne de algak
olmali. Sandalyenin yiiksekliginde bireyin yiiksekligine
gore degisiklikler yapilabilir. Ancak asir1 rahat bir san-
dalye veya koltuk kullanmak gevsemeye yol agarak
calismay1 olumsuz etkiler.

Calisma odasia cesitli posterler veya afisler asi-
labilir. Fakat burada dikkat edilmesi gereken, asilan
posterlerin ve afislerin 6grenciyi ¢alismadan alikoyan
nitelikte olmamasidir. Ogrenci masadan basm kaldir-
diginda gozii odasina astig1 afise veya postere taki-
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labilir. Bu poster ve afisler genci hayal diinyasina go-
tiiriir. Dersten kopma baslar ve zaman bosa harcanir.
Gencin odasina, tuttugu takimin, ¢cok sevdigi sanat¢inin
posterini asmasi, bazi 6grenciler i¢in zararli olabilir.
Ogrencinin tuttugu takim mag kaybetmis ise, yenilginin
verdigi hiiziin veya alinan galibiyetin getirdigi seving
zihnin dagilmasia neden olabilir. Sevdigi sanatgi ise
gence miizigi hatirlatabilir. Bu seferde gen¢ miizik
dinlemek icin ¢alismay1 birakabilir. Bu durumlar biitiin
ogrenciler i¢in gecerli olmayabilir. Fakat yapilan aras-
tirmalara gore bircok 6grencinin verimli ders calismay1
basaramamasinin arkasinda bu tip davranislar yatar.

Caligma odasimi gencin istedigi gibi diizenlemesi
hakkidir. Cilinkii gen¢ burada kendisini ifade etmek
ister. Duygularin1 yansitan poster ve afisleri odasina
asar. Bunlarin hepsi normaldir. Genci ¢alismaya yonel-
ten poster ve afisleri asmasi ise tavsiye edilendir. Og-
rencinin odasia hedefledigi liniversitenin fotografini,
kendisini ¢aligmaya sevk edecek degisik sozlerin yazili
oldugu afisleri asmas1 yararli olabilir. Bu sayede 6g-
renci dinlenme siiresinde bile kendisine ¢alismay1 ha-
tirlatacak ¢esitli uyarcilarla kars1 karsiya kalir.

Biiytlik diisiiniir Cemil Merig; “Slogan ilkelin ideo-
lojisidir. Gergekten de, insan beyninin en garip ve an-
lagilmaz tarafi hem c¢ok gelismis hem ¢ok ilkel yon-
lerinin bulunmasidir. Sloganlar da bu ilkel boyuta hitap
eder. Bir saatlik konusmadan daha fazla beyni et-
kilemektedir” der. Her Ogrenci, kendisini g¢aligmaya
yoneltecek sloganlar iiretebilir. Bu iirettiklerini ken-
disini motive edecek sekilde kullanabilir.

Ders ¢alismayr etkin hale getirmek i¢in kullanilacak
bazi sloganlar;
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Bagsarilincaya kadar her basart hayaldir

Karakterin en o6nemli yardimcisi, yilmayan bir
azimdir

Kararlilik insan iradesinin uyandirma zilidir

Deha, gayret ve sabrin ¢ocugudur

Bilginin efendisi olmak i¢in ¢aligmanin usagr olmak
gerekir

Higbir sey imkansiz degildir, olsa bile!
Ya ¢alis ya da tiniversiteden vazgeg
Usenme, erteleme, vazgecme

Hayattaki en biiyiik eglence baskalarmin ‘yapa-
mazsin’ dedigini yapmaktir.

Ugras, didin, diisiin, ara, bul, kos, atil. Durmak
zamani gegti, ¢alismak zamanidur.

Keske dememek icin

Hayatta ya tozu dumana katarsin ya da tozu dumani
yutarsin

Universiteye giden yol ders ¢calismaktan gecer
Bu giiniin igini yarina birakma

Bu giinleri aramak istemiyorsan buldugun zamanin
hakkini ver

Gergek basart basarisiz olma korkusunu yenmektir.
Istediklerinin bedelini 6demek zorundasin

Yapman gerekeni yap

Her sey daha iyi bir gelecek igin

Dersini yap keyfine bak....

Mehmet
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- Ortam 6grenmeye elverisli diizenlense bile bazen
gergin oluyorum. Calismayi siirdiirmekte zorlantyorum.
Basim agriyor ve calismay1 birakiyorum. Bu durumda
ne yapmam gerekir?

Ogrencinin ¢alismaya basladiktan bir siire sonra
gergin olusunun ve basinin agrimasinin nedeni ¢alisma
ortaminin iyi havalandirilmamasidir. Calisma odasi1 be-
lirli araliklarla havalandirilmali. Havalandirilmayan
odada oksijen azalir. Beynin c¢aligmasi i¢in oksijen son
derece onemlidir. Odadaki oksijensizlik gerginlige ve
bas agrisina neden olur. Gerginlik ve bas agris1 ¢alis-
may1 sikici hale getirir. Ogrenci bir siire sonra calis-
maya son verir. Bunun Oniine ge¢mek ve calismay1
daha saglikli bir sekilde siirdiirmek i¢in belirli aralik-
larla dinlenme siiresi taninmali. Bu siire igerisinde de
oda mutlaka havalandirilmali.

Rahatlatici pratik tavsiyeler;

® Bir bardak su icin ve ¢calisma masanizda bir bardak
su bulundurun

o Ara sira ayaga kalkarak gerilin, bir iki dakika basit
bedensel hareketler yapin

o Bir sonraki ¢calismanizi zihninizde canlandirin

e Dinlenme siiresini sizi rahatlatacak bir miizik din-
leyerek gegirin

o Gozlerinizi rahatlatacak goz egzersizleri yapin
o Nefes egzersizlerini yapmayt ihmal etmeyin
e [saret ve basparmagimizla alniniza masaj yapin

Hayalinizde en sevdiginiz yerde oldugunuzu dii-
stintin
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Banu;

- Ozellikle ben calismakta ¢cok zorlaniyorum. Bazen
de kag saat calismam gerektigine karar vermekte giic-
lik cekiyorum. Ideal ¢alisma siiresi ne kadardir. Ara
verdigimizde ders ¢aligma isteginin kaybolmamasi i¢in
ne yapmaliyim?

Calisma stlireniz yaptiginiz ¢alismanin niteligine
gore degisir. Konuyu dgrenmek icin c¢alisma yapiyor-
saniz ¢alisma siireniz 50 dakika ile 1 saat arasinda de-
gisebilir. Ogrenilmis bir konuyu pekistirmek icin soru
¢Ozliimii yapiyor iseniz bu siireyi 1,5 saate kadar
cikarabilirsiniz. Bazen Ogrenci kendisini iyi hisseder,
ara vermeden calismayi siirdiiriir. “Hi¢ ¢alismamak ne
kadar yanlis ise ara vermeden ¢aligsmay1 siirdiirmek de o
kadar yanlistir.” Ogrenci o anda ¢alismaktan verim
aldigimni diisiinse bile daha sonraki calismalarini aksa-
tacagindan dolay1 bu sekilde ¢alismak iyi degildir.

*En ¢ok kag saat ders ¢alisiyorsunuz?

0-20 dakika % 11,7 190
20-40 dakika % 13,1 212
40-60 dakika % 17,8 288
1-2 saat % 23,5 380
2 saat ve yukarist % 32,9 531
Toplam Oy 1612

*www.ders24.com adresinden alinmistir.

Giinliik ¢calisma siiresini sizin ihtiyaglariniz belirler.
Biitiin 6grenciler i¢in giinde su kadar saat ders calisir-
saniz sinavi kazanabilirsiniz demek yanlistir. Burada
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Olcli, her 6grencinin gerektigi kadar ¢alismasidir. Ko-
nuyu ne kadar siirede Ogreniyorsaniz o siire kadar
calisin. Arkadaslarmizin ¢alisma siiresi size uyma-
yabilir. Konuyu 6greniyorsaniz siirenin bir 6nemi yok-
tur. Fakat kag¢ saat ¢alisirsaniz ¢alisin bunu diizenli bir
sekilde yapmalisiniz. Mutlaka ders ¢alisma saatlerinizi
ve dinlenme siiresini belirleyerek diizenli bir calisma
sergilemeniz faydali olur.

Calisma siiresi kadar dinlenme siiresi de son derece
onemlidir. Dinlenme siiresi 15 ile 20 dakika arasinda
degisebilir. Ogrenci dinlenme siiresini ¢aligma odasinin
disinda gecirebilir. Bu arada ¢alisma odasin1 havalan-
dirabilir. Farkli bir mekanda dinlenme siiresini gegir-
mek Ogrenciyi daha iyi dinlendirir. Dinlenme aninda
bol bol oksijen almmali. Ogrenci yasadigi evin duru-
muna ve hava sartlarina gore dinlenmeyi balkonda veya
pencereden disar1 bakarak gecirebilir. Ciinkii birey boy-
lece temiz hava soluyarak beyninin ihtiyaci olan oksi-
jeni saglar. Ayrica bireyin agik hava ile temas etmesi
viicudunu rahatlatir. Bu rahatlik daha sonraki ¢aligma-
lara istekli baglamanin ve ¢alismanin verimli olmasinin
temel sartidir.

Dinlenme siiresinde zihni bir sonraki ¢alismaya ha-
zirlamak i¢in calisilacak dersleri ve konular diistinme-
lisiniz. Bireyin motivasyonunu kaybetmemesi i¢in ba-
zen hedefledigi liniversite ve boliimii diisiinmesi, basa-
racagini hayal etmesi, zihnini hep basaracagina dair
diisiincelerle doldurmasi ¢alisma istegini kamegilar.

Okan {iziintiiliydd,

- Bu soyledikleriniz bana pek uymuyor. Bizim evi-
miz biraz kii¢lik. Ayr1 bir ¢calisma odam yok. Calismak
icin nasil bir ortam hazirlamaliyim?
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“Nerede olursaniz olun, elinizdekilerle yapabilecek-
lerinizi yapin™

Theodore Roosevelt

Her 6grencinin kendisine ait ¢alisma odasi olma-
yabilir. Bu durum 6grencinin ders ¢alisamayacagi, so-
nu¢ olarak sinavi kazanamayacagi anlamina gelmez. O
zaman bir ¢alisma kosesine ve bir c¢alisma masasina
ithtiyaciniz var. Evinizin en sakin ve sessiz bir kdsesini
calisma kosesi yapabilirsiniz. Bu kosede caligmaniz
icin gerekli olan bir masa ve bir sandalye bulundur-
maniz yeterli olur. Bir de ¢alisilacaginiz kitaplariniz ve
defterleriniz bulunsun. Calisma masaniz evde baska
ihtiyaclar1 karsilamak i¢in kullaniliyorsa 6rnegin yemek
icin; bu durumda masay1 temizledikten ve 6grenmeye
uygun hale getirdikten sonra ¢aligmaya baslayiniz.

Calismay1 masada siirdiirmek verimi artiran etkenler
arasinda en 6nemlilerindendir. Bazen 6grenciler masay1
sadece yazarak ders calistiklarinda kullanirlar. Okuma
ve tekrar ¢alismalar yaparken farkli mekanlar secerler.
Calismalarmiz ister okuma, ister tekrar, ister yazma
seklinde olsun hepsini ¢alisma masanizda yapin. Ciinkii
ogrenci masada, motivasyonunu daha kolay gercek-
lestirir ve daha uzun siire c¢alisabilir. Bu siirecte birey
masa ile ¢alisma arasinda beyninde bir iliski kurar. Bu
iliskinin kurulmasi siirekli masada c¢alismayla sagla-
nabilir. Ogrenci calismak istemese bile masa basinda
oldugu siirece daha 6nceden kurulan bu iliski sayesinde
calismay1 siirdiirebilir. Ogrenci ¢alismalarini  bazen
farkli mekanlarda yaparsa ¢alisgma istegi kaybol-
dugunda masadan uzaklasir. Bu uzaklasma sadece
masayla smirli kalmaz, 6grenci ders calismaktan da
uzaklasir.
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Calismaya ara verildiginde bir sonraki ¢alisma icin
calisma masasi diizenlenmelidir. Masada bulunan fakat
calismak i¢in kullanilmayan defter, kitap, kalem vb.
maddeler masanin iizerinden kaldirilmalidir. Ciinkii
masanin daginiklig1 zihinsel daginikliga yol agar. Bu
yiizden o6grencinin dikkati dagilabilir. Ogrenci dik-
katinin dagilmamasi i¢in masanin lzerinde kullan-
mayacag hicbir seyi bulundurmamalidir. Ancak ders
calismak i¢in kullanacagi malzemeler sandalyeden
kalkmadan ulasabilecegi bir yerde olabilir. Ogrencinin
gerekli olan ders caligma malzemelerini almak i¢in
siirekli masanin basindan kalkmasi halinde dikkati
dagilir, calisma istegi kaybolur.
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5- CALISMAYI SURDURMEK

“Tas1 delen suyun giicii degil, damlalarin siirek-
liligidir.”
Latin Atasozii
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Banu:

- Ders calismaya basladiktan bir siire sonra calis-
may1 birakiyorum. Bazen de ders ¢aligmaya baglama-
dan 6nce kendime bir siirii is ¢ikartiyorum. Bir tiirli
dersin bagina oturamiyorum.

Bu durum ¢alismay1 sevmeyen veya kendisini ¢alig-
maya tam olarak veremeyen tiim 6grencilerde goriiliir.
Calismaya baglamak ve silirdiirmek kisinin hayatiyla
ilgili sorumluluklar karsisindaki ciddiyetiyle ve aldigi
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kararlar1 ger¢eklestirmek konusunda kararli olmasiyla
ilgilidir. Sorumluluk alma ve karar verme becerisini ka-
zanan bireylerde bdyle bir problem yoktur. Hayatinizda
basariy1 yakalamak istiyorsaniz kendi kararlarmizi ken-
diniz vermelisiniz. Hayatimizla ilgili sorumlulugu ve
kararlar1 dis diinyaya birakirsaniz g¢alismayr engel-
leyecek bircok sebep bulursunuz. Bu durumda sunlari
diisiinmeniz gerekir. Universiteyi ancak ders ¢alisarak
kazanabilirsiniz. Bu kazang en ¢ok kimi etkiler. Elbette
sizi etkiler. Bazen G6grenciler ders calismay1 bagkalari
icin yaptiklarint diislintirler. Eger tiniversiteyi kazanir-
saniz bunun faydasini veya varsa zararini siz gorecek-
siniz. Sizin simavi kazanmaniz sonucunda belki anne ve
babaniz sevinebilir, arkadaslariniz arasinda itibariniz
artabilir, konu komsu, akrabalar size gipta ile bakabilir,
ogretmenleriniz mutlu olabilir. Biitlin bu sevingler onlar
icin gelip gegicidir. Sizin sinavda basarili olmaniz onlar
icin sadece bir seving kaynagi olur. Bu sevingleri de
kisa bir siire sonra biter. Ama sinavi kazanmak sizin
Oomiir boyu seving kaynaginiz olacaktir. Ciinkii bu sinav
sayesinde hedeflerinizi ger¢eklestirmis, ideallerinize
ulagsmis, kendiniz i¢in verdiginiz kararlar1 uygulamis
olacaksiniz. Boylece hem basariyt hem de mutlulugu
yakalayacaksiniz.

Sonug olarak bu olaylarin kér1 ve zarar1 tamamen
sizi ilgilendirir. Her ne kadar diger insanlarda biraka-
cagmiz olumlu izlenimler olsa bile. Kendi kararlarini
verme basarisini gosteremeyen, kendilerini dis olaylarin
etkisinde birakan 6grenciler ise basarisizliklar karsisin-
da mazeret bulma hastaligina yakalanirlar. Bu 6gren-
ciler her basarisizlikta bir mazeret iiretirler. Bir giin
anne veya babalarindan duymak istemedikleri sozleri
duyduklarinda, bir bagka giin 6gretmenleriyle istenme-
yen bir tartisma yaptiklarinda, bir baska giin televiz-
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yondaki bir programi seyretmek istediklerinde, bir bas-
ka giin arkadaslarindan birine kirgin olduklarinda bun-
lar1 bahane gostererek calismazlar. Bazen cevrelerin-
deki insanlar1 inandirmak i¢in iiretmis olduklar1 bu
bahanelere gercekci nedenler de bulurlar. Hatta bu
sekilde tiim insanlari, basarisiz olmalarinin kendilerin-
den kaynaklanmadigina da inandirabilirler. Ama bu
ogrenciler vicdanlarina sdyleyecek bahaneleri hicbir
zaman lretemeyecekler. O zaman ‘Keske’ diyecekler.
O sozii kullandiginiz anda ise is isten gecer. ‘Keske’
dediginiz anda doniisii olmayan bir yolun sonuna
gelmisinizdir. Verdiginiz yanlis kararlarin sonucuna
katlanmak zorunda kalacagimiz durumlarla kars1 karsiya
kalirsiniz.

Mehmet coskuyla:

- Ben ders ¢aligmay1 zevkli hale getirmenin bir yo-
lunu buldum. Ag¢iyorum bir miizik pargasi, oturuyorum
dersin basina, gel keyfim gel. Hem 6greniyorum hem
egleniyorum. Bence siz de denemelisiniz.

Bir arastirma

Bir siniftaki ogrenciler, okul basarilart bakimindan
birbirine denk iki gruba ayrildi, iki gruba da de ilk defa
karsilagtiklart bir okuma parcasi verildi. Birinci grup
bu pargayr sessiz ve sakin bir odada, ikinci grup
giirtiltiilii odada okudu. Belli bir siire sonunda iki
grupta da okuma durduruldu. Gruplardaki ogrencilere
okuduklart par¢a ile ilgili sorular soruldu. Bu iki grup,
okudugunu anlama derecesi bakimindan karsilagtiril-
diklarinda birinci grubun daha basarili oldugu tespit
edilmistir.

Bilim adamlarina gore; beyin, ayni anda birden fazla
uyarict alabilir. Ancak dikkatini tek bir noktaya odak-
lar. Ornegin karsimizda duran bir¢ok nesneye ayni anda

172



bakabilirsiniz. Ama dikkatinizi yogunlastirarak sadece
birisini net bir sekilde goriirslinliz. Giirtiltiilii bir ortam-
da da g¢evrenizde bulunan birden fazla sesi duymaniza
ragmen, sadece bir ses lizerine yogunlagarak onu anla-
yabilirsiniz. Ders calisirken miizik dinlediginizde de
beyne birden fazla uyaric1 gondermis olursunuz. Beyin
ise bunlardan sadece birine yogunlasir. Yani beyin ya
miizikle mesgul olur ya da dersle. Beyin ders ile mesgul
ise miizik dinlememistir, eger miizik ile mesgul olmus
ise ders calismamustir.

Beyin ayn1 anda birden fazla uyarici ile kars1 karsiya
kaldiginda sikilmaya baslar ve aktifligini yitirir. Bu da
Ogrencinin ders caligmaktan sikilarak calismay1 birak-
masina yol agar. Ayrica calisirken arka planda din-
lenilen miizik gerginlige ve yorgunluga yol agar. Sonug
olarak birey, ¢alismanin verimini diisiiriir ve calismay1
sikict hale getirir. Bazen de 6grenciler “Ben ¢alismaya
basladigim zaman miizigi duymuyorum.” derler. Bunu
sOyleyen Ogrencilere ben de sunu sdyliiyorum: “Madem
miizigi duymuyorsun neden dinliyorsun?” Bu sekilde
calisan Ogrenciler, sessiz, sakin bir ortamda calisan
ogrencilere gore daha kisa siirede yorulurlar, dikkatleri
daha ¢abuk dagilir, calismay1 daha kisa siireli tutarlar.
Bunun nedeni biraz dnce sOyledigimiz gibi beynin aym
anda iki i1 yapmaya zorlanmasi sonucunda sikilmaya
baslamasindan kaynaklanir.

Ogrenci yaptig1 isten haz almak ve sonugta fayda
saglamak istiyorsa tek bir ise yogunlagmalidir. Ders
calisirken miizik dinlemek, zevkle miizik dinlenmeyi
Onler. Miizik dinlerken ders g¢alismay1 siirdiirmek de
verimli ¢alismay1 engeller. Bu durumda ya miizik din-
leyin ya da ders calisin. Aslinda ikisini de yapabi-
lirsiniz. Ancak ayni anda yapmamak kosuluyla. Hatta
miizik dinlemeyi kendinize 6diil olarak sunabilirsiniz.
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Bir saat ders ¢alisma sonunda dinlenme siiresinde en
sevdiginiz miizik par¢asini dinlemek gibi.

Elif anlatilanlar1 benimsemis bir sekilde:

- Bu soylediklerinize gore televizyon seyrederek de
ders calisamayiz.

)

“Kisisel basari i¢in televizyonunuzu oldiiriin.’
Steve Chandler

Dikkatin dagilmasma yol acan diger bir etken de
televizyondur. Televizyonun ozellikle 6grenmeye
olumsuz etkileri vardir. Bilimsel arastirmalar asiri
televizyon seyreden insanlarin monotonlastigi, sosyal
iligkilerinin zayifladig1 ve zamaninin ¢ogunu bosa har-
cadig1 goriilmiistiir. Seyretmek istediginiz bir program
var ise onu giinliikk ¢calisma programinizin igine alma-
lisiniz. Hele televizyon acgikken ders calismayi hig
denemeyin. Dikkatinizi toplamada bir hayli zorlanir-
siiz. Ciinkii televizyonda ses ve goriintii olmak {izere
iki tane dikkati dagitict unsur vardir. Televizyonun di-
ger bir 6zelligi de bagimlilik yapmasidir. Diigmesi ka-
pali iken hakimiyet sizde olsa da diigmeye dokundu-
gunuz anda hakimiyet ona geger. Siz onu yoOnettiginizi
sanirken o sizi yonetir. O esnada yayinlanan programlar
sizi ders ¢alismaktan uzaklastirir. Onun igin kisa siirelik
dinlenmelerinizde bile televizyondan uzak durun.

Giinde 4 saat TV karsisindayiz:

RTUK Kamuoyu ve Yayin Arastirmalart Dairesi
Baskanlhiginca yapilan kamuoyu arastirmalar, Tiirk
hallkanin giderek televizyonkolik hale geldigini ortaya
ctkardi. Aile bireylerinin televizyon izleme giin ve saat
aliskanliklarina iliskin 5.360 kisi iizerinde yapilan
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arastirmaya gore, Tiirkiye'de yetigkinler ve ¢ocuklar
giinde ortalama 4 saate yakin; yani haftada en az bir
tam giinii televizyon karsisinda gegiriyor. Televizyon-
kolik diizeyinde giinde 5 saatten fazla televizyon seyre-
denlerin orani ise % 20.

“Iki saat televizyon seyretmek suretiyle beynin
uyarimdan yoksun birakilmasinin beyinde olusturdugu
tembelligi gidermek icin bir hafta zihin egzersizi
yapmak gerekir.”

Alman Beyin Antrenman Kurumu Baskani Prof.
Bern Fischer

W. Schramm, S.Lyke, E.Parker’in arastirmasi:

Cocuklarin televizyon kullanmimyla ilgili Amerika’da
yaptiklart arastirmaya gore; TV ¢ocugun zekasina 13
vasina kadar katki saglarken, 13 yasindan sonra birey-
lerin zekasini olumsuz etkilemeye basladigini tespit
etmislerdir.

Bilgisayar ve internet i¢in de ayn seyler gegerlidir.
Bilgisayar ve internet bizlere sinirsiz bilgi hazinelerinin
kapisini aralasa bile ders ¢aligsmak icin ayrilan zamanin
biiyiik bir kismini alip gétiirmekteler. Genglerin ¢cogu
sanal alemde Ozgiirce dolasirken gercek alemde akip
giden zamanin farkinda olamamaktadir. Ekranda agilan
bir¢ok pencerenin iiniversiteye giden yollarin birkagi-
nin kapanmasina neden olabilecegi akildan ¢ikartil-
mamali. Bunlar sdylerken; bilgisayar, televizyon, inter-
net gibi glinlimiiz teknolojisinin sundugu imkanlar1
reddetmiyoruz. Ama onlarin yerli yerinde ve zama-
ninda kullanilmasinin gerekliligini vurguluyoruz. Bu
teknoloji trlinleri bizlere bir¢ok imkanlar sunar. O
imkanlar1 kullanmak herkesin hakki. Fakat giiniimiizde
en biiyiik yanlis, bu iirlinlerin amaca uygun kullanil-
mamasidir. Ulkemizde birgok insan televizyonu vakit
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gecirmek, bilgisayart oyun oynamak, interneti de soh-
bet i¢in kullaniyor.

Internet kullanimu:

Bogazici Universitesi Ogretim Uyesi Yrd. Do¢. Dr.
Yavuz Akpinar ogrenciler iizerinde bir arastirma
yaparak, ogrencilerin sanal profilini ortaya ¢ikardh.
1150 ogrenci iizerinde yapilan arastirma sonucunda
internete girenlerin; % 19’u oyun, % 8’i turizm, %
16°s1 magazin, % 6’s1 egitim, % 4’ii haber, % 13
miizik-film, % 13°ti spor, % 20’si bilim ve teknoloji
sitelerini ziyaret ediyor.

Zihin dagmikligina yol acan faktdrlerden bir tanesi
de yatarak ders calismayr denemektir. Baslangicta bu
calisma ‘Haril haril’ olurken daha sonra ‘Horul horul’
devam etmektedir. Bu tip ¢alismanin sonucu bellidir.
Ogrencinin derin bir uykuya dalmasi ve vaktinin bir
cogunun uykuyla gecmesidir. Kanepede, koltukta veya
yatakta uzanarak calismay1r denemenin sonucu bu
sekilde gerceklesir. Uzanildiginda viicut gevsemeye
baglar. Viicudun gevsemesini beyin uykuya 6n hazirlik
olarak algilar. Bir siire sonra ise uyuma gerceklesir.
Beyne daha saglikli bir mesaj gondermek i¢in mutlaka
calisma masasinda ders ¢alismalisiniz.

Hayallere dalmak, endiselere kapilmak, zamansiz
telefon goriismeleri yapmak, calisirken bir seyler atis-
tirmak da dikkati dagitan etkenlerdendir. “Bu sekilde
calismak verimi artirir m1? Bu etkenler benim 6gren-
memi kolaylagtirir m1?” gibi sorulara verilecek cevap
‘Hayir’dir. Bunun i¢in yapilmasi gereken bu etkenleri
ortadan kaldirarak verimli calismay1 saglamak.
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Hayallerin etkisinden kurtulmak i¢in dinlenme sii-
resinde hayal kurmak veya hayalleri kisa tutmak gere-
kir. Hayallerin giiciinden faydalanmak istiyorsaniz mut-
laka kazanmay1 hayal edin. Endiseleriniz var ise; bu,
yeterince calismadiginizin bir gostergesidir. Endiseleri
ortadan kaldirmanin en iyi yolu yeterince ¢aligmaktir.
Yani endiseyi ortadan kaldirincaya kadar galismak.
Telefon goriismelerinin olumsuz etkisini azaltmak igin
goriigmeleri dinlenme siiresinde yaparak, konusmayi
kisa tutmanizi 6neririm.

Bununla ilgili yasadigim ornek olacak bir olay:
anlatmak istiyorum. Fem Dershanelerinin Umraniye
Subesinde gorev yaptigim zaman, Ahmet isimli bir
O0grencim vardi. Bu 6grencimin ders calisip ¢alisma-
digin1 kontrol etmek i¢in evini aradim. Telefona annesi
ciktl. Ahmet’le goriismek istedigimi sdyledim. O da
Ahmet’in su an telefona gelemeyecegi, miisait olma-
digin1 belirti. Ben de bunun iizerine 6gretmeni oldu-
gumu, ders calisip calismadigin1 kontrol etmek icin
aradigim: sOyledim. Bunun iizerine annesi giiliimse-
meye basladi. “Hocam kusura bakmayin, ben sizi
Ahmet’in arkadagslarindan biri zannettim. Biz Ahmet ile
bir antlagsma yaptik. Ders ¢alisma esnasinda arkadas-
larindan arayan olursa Ahmet’in telefon goriismesi i¢in
miisait olmadigini sdyliiyorum. Bu sekilde hem dikkati
dagilmamis oluyor hem de arkadaslar1 cagirdiginda
yanlarina gitmek zorunda kalmiyor.” Bu konugmalar-
dan sonra Ahmet’in su an evde ve ders calistigin1 be-
lirterek telefona cagirabilecegini sdyledi. Ben de buna
gerek olmadigini ¢alismaya ara verdigi zaman araya-
bilecegini sdyleyerek telefonu kapattim.

Sizler de bu sekilde bir yontem gelistirebilirsiniz.
Boylece dikkatinizi daha kisa siirede toplar verimli bir
calisma gergeklestirebilirsiniz. Keske biitlin anne ve
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babalar Ahmet’inki gibi olsa. Cocuklariyla antlagmalar
yapsalar, onlarin daha iyi ¢aligmasini saglasalar. Eger
anne babaniz bunlarn diisiinemediyse sizler onlarla bir
antlagsma yolu bulup caligmalarinizi saglikli hale ge-
tirebilirsiniz.

Mehmet:

- Calismay siirekli yapmak ve verimli hale getirmek
icin arkadaslarla calisma grubu olusturmaliyiz.

Elif:

- Ben grup caligmasinin ¢ok verimli olduguna inani-
yorum. Fen lisesi sinavina {i¢ arkadas beraber hazir-
landik. Sinifta 6gretmenimize soramadigim sorulari
onlara sorarak dgrenebiliyordum.

“En iyi dost, bendeki en iyi yonleri ortaya ¢ikaran
insandir.” Henry Ford

Basar1 sadece bireysel calismayla elde edilemez.
Bireyin i¢inde bulundugu arkadas grubu da basarida
etkilidir. Insan arkadaslar1 sayesinde, zirvelere de ¢ikar
ucurumlardan da diiser. Onemli olan arkadashgmn
niteligidir. Her yeni arkadas, yeni aligkanliklar demek-
tir. Onun icin sizi bagariya gotiirecek aligkanliklara
sahip dostlar edinin.

Kendinize verebileceginiz en gilizel hediye, sizi ¢a-
lismaya yénlendiren arkadas segmenizdir. Oyle insanlar
vardir ki; ¢evresindeki insanlari olumlu yonde etkile-
yerek basarili olmalarin1 saglarlar. Siz siz olun hede-
finize gotiirecek arkadaglarla beraber olun.

Biitiin planimiz1 ve programinizi diizenlemis, biiyiik
bir istekle ders calismaya baslamigsiniz. Arkadasim de-
diginiz insan size; “Sinemaya gidiyoruz. Hadi gel! Bu
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kadar calisma yeter. Biraz da yasamaya bak! Arka-
daglarla mag¢ yapacagiz, senin adina sdz verdim. Mut-
laka gel!” gibi ¢agrilarda bulunuyor. Boyle bir arka-
dasla, diizenli ve sistemli ¢caligma yapabilir, gireceginiz
sinavda basarili olabilir misiniz?

Universiteye hazirlanan 6grencinin arkadasi; “Bu-
giin kag¢ soru ¢6zdiin? Yarin beraber matematik dersine
calisalim m1? Tembelligi birakmalisin, istersen birlikte
calisabiliriz.” gibi sozlerle sizi ¢aligmaya tesvik eden
birisi olmali.

“p Ugusu,

Kazlar, go¢ esnasinda havada “V” seklinde bir for-
masyonda ucarlar. Arastirmalara gére, ucan her kus,
kanatlarimi ¢irparak, arkasindaki kusu kaldiran bir
hava akimi meydana getiriyor. Bu ugus sekli sayesinde
% 71 gibi oldukga biiyiik bir enerji tasarrufu saglyor-
lar. Yani, tek baslarina gidebilecekleri yolu takim
halinde neredeyse ikiye katliyorlar. Iste kazlarin bu
davranislarindan ¢ikaracagimiz dersler:

o  Belli hedefleri olanlar ve bunlara ulasmak icin
bir araya gelen insanlar, takim ruhuna sahip olurlarsa
hedeflerine daha kolay ulasirlar. Ciinkii, takim olmanin
sagladig1 motivasyona sahip olurlar.

Bir kaz, “V” grubundan ¢ikugr anda u¢makta giic-
liik cekiyor; ¢iinkii kaldirag etkisi gosteren hava aki-
mimin disinda kalmis oluyor. Bu olumsuz durumdan
kurtulmak igin kaz hemen formasyona geri doniiyor ve
“V’’nin takim giiciinii tekrar yakaliyor. Demek ki,

o Hedeflere ulagsmanin zorlastigi, takim ruhunun
sart oldugu islerde insanlar hedeflerine ferdi gayret-
lerle degil, bilgi, deneyim ve gaye birliginin bir araya
geldigi takim ruhunun giiciiyle ulasabilirler.
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Gog¢ ugusu sirasinda basta giden “V” lideri kaz,
yoruldugunda, en arkaya geger ve hemen arkasindaki
kaz lider olur. Buradan alacagimiz ders,

o Takim ruhunun getirdigi hiyerarsik dayanisma ve
vetki devrinin gerekliligi, sorumlulugun paylasiimast.

Bu gog¢ esnasinda formasyondaki bir kus hastalan-
diginda veya bir avc tarafindan vurulup uc¢amayacak
hale geldiginde, diisen kusa yardim etmek iizere formas-
yondan iki kaz ayrilwr ve arkadaslarint korumak tizere
yanwna giderler. Arkadagslar tekrar ucuncaya kadar veya
olene kadar onunla beraber kalirlar. Buradan da;

e Isler zorlastiginda veya bir problem yasandiginda
kenetlenmenin ve dayanisma icinde olmanmin gerek-
liligini anlayabiliriz.

Uzun go¢ yolculugunda, arkadaki kuglar ondeki kus-
lart hizly ugmalart icin bagirarak uyarirlar. Demek ki;

Takim ruhu bireyleri ¢alismaya iter. Yiiksek basart
icin herkes bir takim olusturmall.

Universite aday1 kendisi gibi iiniversiteyi diisiinen,
diisiinmekle kalmayip diizenli ders calisan arkadas
grubuyla grup calismas1 yapmali. Iyi bir grup ¢alismast,
Ogrenciyi motive edici bir unsur olabilir. Grup igeri-
sinde birey, grubun etkisinde kalarak daha cok ders
caligabilir. Ayrica ¢ézemedigi sorulari, kavrayamadigi
konular1 grup bireylerinden birine sorarak 6grenebilir.
Ogrencinin bir konuyu kavramasinda bazen arkadasinin
etkisinin, 6gretmenden daha fazla oldugu goriilmiistiir.
Ogretmenler smifta konular1 sinif ortamina gére anlatir-
ken arkadasina bir konuyu anlatan 6grenci, konuyu
arkadasinin seviyesine gore anlatir. Arkadasinin anlaya-
bilecegi dili kullanir. Konuyu daha iyi kavramasi i¢in
arkadasinin anlayacagi 6rnekler verebilir.
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6- CALISMAYI INANC HALINE
DONUSTURUN

“Yapabileceginize de inansaniz yapamayacaginiza
da inansaniz, hakl ¢cikarsiniz.”
Henry Ford

Bizim hayatimiz1 sekillendiren yasadigimiz olaylar
degil, o olaylarin ne anlama geldigine dair inanclari-
mizdir. Sorun, ne ¢evremizde ne de yasadigimiz olay-
larda. Sorun, bizim olaylara yiikledigimiz anlamlarda,
bizim onlar1 nasil yorumladigimizda. Bu giin kim oldu-
gumuz ve yarin kim olacagimizi belirleyen, bizim olay-
lar hakkinda olusturdugumuz inanglarimizdir. Inang-
larimiz nese dolu bir Omiirle, acilarla ve mutsuzluklarla
dolu bir omiir arasindaki farki belirler. Baz1 bireyleri
basarili yapan, bazilarim1 da basarisizlik ve caresizlik
icinde yasatan, tagidig1 inanclardir.

Bir babanin iki farkli oglu:

Buruk, zalim, alkol ve uyusturucu tutkunu bir ba-
baydi. Defalarca intihar etmeye ¢alisti. Cinayet sugun-
dan miiebbet hapis cezast ¢ekti. On bir ay arayla dog-
mugs iki oglu vardi. Bunlardan birisi tipki babasina
benziyordu. Uyusturucu tutkunuydu, ¢alarak ve insan-
lar tehdit ederek hayatim siirdiiriiyordu. O da babasi
gibi cinayete tesebbiisten hapiste yatti. Ama kardesi ¢cok
farkliydi. Ug ¢ocugu vardi. Eviiliginden zevk aliyor ve
¢ok mutlu bir hayat yasiyordu. Biiyiik bir firmanin
bolge miidiirii olarak goérev yapiyordu, alkol, uyug-
turucu gibi kotii aliskanliklar: yoktu.

181



Hemen hemen ayni ¢evrede biiyiiyen ve ayni babanin
cocuklart olan bu iki geng, nasil birbirinden farkl
olabilir. Bu iki gence; ayri ayri, digerinin haberi ol-
maksizin, “Hayatiniz neden boyle oldu?” diye sorul-
dugunda ikisi de aym cevabt veriyor. “Bédyle bir
babayla baska nasil olabilirdim ki?”

Inanglarimiz; neyin aci neyin zevk verici oldugunu
belirleyen giictiir. Hayatimizda herhangi bir olayla kar-
silastiZimiz zaman, beynimiz iki soru sorar. 1) Bu aci
mi1 veriyor yoksa zevk mi? 2) Simdi ben, acidan kag-
mak ya da zevke ulasmak icin ne yapmaliyim? Bu
sorulara verdigimiz cevaplara gore hareket ederiz.
Inanglarimiz, neyin ac1 ya da zevk verici olduguna dair
vardigimiz genellemelerden olusur. Bu genellemeler
bizim tiim eylemlerimizi belirler. Dolayisiyla olaylar
hakkinda olusturdugumuz inanglar hayatimizin yoniinii
tayin eder.

Ders calismaya yogunlagamamanizin nedeni onu
algilayis bi¢ciminizdir. Bu davranig hakkinda 6gren-
cilerin zihinlerinde cesitli genellemeler vardir. “Ders
calisma nasil bir faaliyettir?” sorusuna 6grenciler: *“Si-
kic1 buluyorum, nefret ediyorum, sinirlayici, ¢aligmak
icin istek olmali, caligmamak daha eglenceli” vb. sek-
linde cevaplar vermiglerdir. Zihinlerinde bu vb. genel-
lemeler bulunan 6grenciler c¢alismayi inang ve alig-
kanlik haline doniistiirerek bu durumdan kurtulabilirler.
Ozellikle bu diisiincelerin olumlu hale doniismesini
beklemek son derece yanlistir. Beynimizde var olan bu
genellemeleri kaldirmak igin bir siire ¢alismayt bir
mecburiyet olarak gérmek, onu bir tercih olay1 olarak
algilamamak gerekir.

Universite okumak sizin i¢in bir zorunluluk mu?
Yoksa sadece bir tercth mi? Ugrunda her seyi goze
alabileceginiz bir etkinlik mi? Yoksa 6nemsiz, alelade bir
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sey mi? Ders calismaya, deneme sinavlari yapmaya,
binlerce soru ¢6zmeye mecbur musunuz? Hayalleriniz ve
hedefleriniz i¢in miicadele eder misiniz? Gece giindiiz
hep bunlara katlanabilir misiniz? Inang bu tip sorulara
evet cevabini verir ama tercih evet cevabini vermez.

Bir¢ok 6grencinin kaybi ders calismayi bir tercih
olarak algilamalaridir. Onu inan¢ haline doniistiiriir-
seniz yogunlasmay1 daha kolay saglayabilirsiniz. Eger
calismalarinizin sonucunda ulasacaginiz hedefleri bir
tercth olarak goriirseniz hedefleriniz hayalden ibaret
kalir. Hedefe ulagsmak i¢in tam bir inanca sahip olmak
gerekir. Bununla beraber sizi hedefe gotiirecek her
davranisi da bir inang haline doniistiirmelisiniz. Ogren-
cilerin etkili bir ¢alismay1 sergileyemeyisleri, bu ¢a-
lismay1, gezme, televizyon seyretme, internet, oyun vb.
secenekler arasinda bir tercih olarak gormeleridir.
Hedefe gotliren her davranis bir inanctir. Hedefe olan
inanc1 koriikleyen, onun atesini alevlendiren birer
etkendir. Hedef tiniversite ise ders ¢alismak inangtir. O
bir tercihten 6te hedeflerinize ulasmak i¢in yapilmasi
gereken bir zorunluluktur. Eger iiniversiteyi hayal
ediyorsaniz ona giden yolun ders calismaktan gegtigini
unutmayiniz.

[ ~ DERS CALISMAK
BiR TERCIH ISE | BIR INANC ISE
1. Yapmak zorunda oldufiunuz i¢in yaparsimz | 1. Istediginiz igin yaparsimz

2. Istediginiz zaman yaparsiniz 2. lIsteseniz de istemeseniz de yaparsimz
. Gezme, TV seyretme, dinlenme vb. 3. Zorunluluk alarak algilarsimz

etkenlikler arasinda bir segenek olarak 4. Cahsmaya uygun bir tutum takimrsimiz
goriirsiiniiz 5. Sarsilmaz bir inangla ¢alismamz gerektigine

4, E":l]lI\'In:I_\;l uygun bir tutum takinamazsimz inanirsimz

5. Cahsmanin Snemini kavrayamazsimz 6. Hedefinize ulastiracak bir etkinlik olarak

6. Yapmlmasa da olan bir etkinlik olarak glriirstiniiz
algilarsimz 7. Her zaman verimli ¢aligmay: bagarirsiniz

Bir tiirlii verimli ¢alismay: bagaramazsimz | 8. Hedeflerinize ulagirsimz.
8. Hedefinize ulasam:

Elif:

-Iyi bir yogunlasma saglamak icin ne gibi aligkan-
liklarimizin olmasi gerekir? Ciinkii yogunlasmay1 en-
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gelleyen cesitli aligkanliklar var. Bir aligkanligi ortadan
kaldirmanin en iyi yolunun yeni bir aligkanlik kazan-
mak oldugunu diisiinliyorum. Ciinkii kazanilan yeni
aligkanlik eskini terk ettirir.

“Bir ¢ocuk ya da ressam gibi bakmayi ogrenin, bir
miizisyen gibi dinleyin, bir sair gibi konusun, bir dans¢i
gibi hareket edin, kokular: bir geyik gibi alin ve bir
beslenme uzmani gibi yiyip icin”

Leonardo Da Vinci

Ogrencilerin, calismaya gerektigi gibi yogunlasma-
lar1 i¢in yapmalar1 gereken bazi davranislar vardir.
Davraniglar, i¢inde bulundugumuz durumun goster-
gesidir. Bagarili bir sonug¢ elde etmis iseniz, o anki
zihinsel ve fiziksel eylemlerinizi hatirlayarak ayni
sonuca tekrar ulasabilirsiniz. Insanlarin ¢ogu, durum-
larin1 yoneltmek i¢in bilingli hareket etmezler. Ya
enerjik ya da ¢okiintiilii olurlar. Herhangi bir alanda
kisiler arasindaki farki, kaynaklarmi etkin olarak nasil
kullandiklar1 belirler.

Cogu 6grencinin iyi yogunlagmak i¢in aradigi sey
durum degisikligidir. Fakat bir¢ogu da bunu yanlis
uygular. Calisma istegi kayboldugunda televizyon sey-
retmek, miizik dinlemek veya gezip dolagsmak gibi ders
calisma davranist disinda ¢esitli yollar denerler. Bunlar
calisma isteginin uyanmasini saglamadigi gibi bu iste-
gin tamamen ortadan kalkmasina neden olabilir. Ciinkii
secilen bu davraniglar insanin hosuna giden davranig-
lardir. Insanlar hoslarina giden davramslari yapmaya
devam etmek isterler. Oysa ders ¢alismak ¢ogu 6gren-
cinin hosuna gitmeyen bir durumdur. Onun i¢in, durum
degisikligini once diislincede baglatmali. Daha sonra

184



fizyolojinizde ¢esitli degisiklikler olacaktir. Iginizde
olusan sikintilarinizi atamadiginizda, ders calismaya
kendinizi veremediginizde, ¢ok istemenize ragmen dik-
katinizi toplayamadiginizda hemen durumunuzu degis-
tirmeyi deneyin.

Kendinize yeni bir sayfa agin. Hayata yeni bagla-
digmiz1 disitinlin. Elinizi yliziiniizii giizelce yikaym.
Ensenize 1slak elinizle masaj yapin. Bir boy aynasinin
karsisina gecin. Saglarinizi giizelce tarayin, kiyafetinizi
diizeltin. Aynanin karsisindan ayrilmadan goézlerinizi
kapatin. Kendinizi zinde hissettiginiz anlar1 hatirlamaya
calisin. O an1 tekrar yasadiginizi diisiintin. Yasadigimiz
coskular1 tekrar hissetmeye calisin. Bedensel ve zihin-
sel olarak o an1 yasityormus gibi davranin. Coskuyu his-
setmeye basladiginizda gozlerinizi yavasca agin. Rahat-
ladiginiz1 goreceksiniz. Bu coskulu halinizi bozmadan
calisma masanizin basina doniin. Simdi daha zinde bir
sekilde ¢alisacaksiniz.

Iyi bir yogunlasma icin zihinsel tereddiitleri ortadan
kaldirmaniz gerekir. Kararlarinizi netlestirmekle ise
baslayabilirsiniz. Hayat boyu basariy1r garantiye al-
manin yolu hayatin size sagladigi seyleri amaca doniik
kullanmaya baglidir. Eger {iniversite okumaya karar
verdiyseniz ve bunu basaracaginiza inaniyorsaniz bii-
yik capta eyleme ge¢melisiniz. Davranislariizi ver-
diginiz karara gore diizenlemelisiniz. Nelerin iyi sonug
getirip nelerin getirmedigini biliyorsaniz, istediginizi
elde edinceye kadar hayatin belirli anlarinda karsiniza
cikan her seyi firsata doniistiirmeniz gerekir. Bunlari
yapmay1 basarirsaniz, o zaman ulasamayacaginiz higbir
hedef yok demektir.

Bazen bir karar verip eyleme gectiginizde kisa bir
stire icerisinde etkili bir sonug alamayabilirsiniz. Baga-
riya ulagsmak i¢in insanin uzun siireli odaklanmaya ihti-
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yact vardir. Hayatinizda karsimmiza ¢ikan zorluklarin
cogu; ornegin deneme sinavlarinda diisiik puan alisiniz,
yeterince ders calisamayisiniz, bazi dersleri 6greneme-
yisiniz hep geregi kadar odaklanamayisinizdan kaynak-
lanir.

Basar1 ve basarisizlik anlik tecriibelerle gercekles-
mez. Insanlar1 basariya siiriikleyen, hayatin uzun yolu
tizerinde verdikleri bir y1gin kii¢iik kararlardir. Zirveye
ulasmanmiz1 vadilerde verdiginiz kiiclik kararlar belirler.
Basarisizlik harekete ge¢memektir. Sabir gosterme-
mektir. Zihinsel ve duygusal durumu diizeltmemektir.
Bunun tersi olan basar1 da yine verilen kiiciik kararlarla
gerceklesir. Bir sonraki deneme sinavinda daha yiiksek
puan alma karari, olumsuz sartlardan etkilenmeyerek
ders calismaya devam etme karari, bir giinde daha fazla
soru ¢ozme karari, tiim basarisizliklara ragmen basariy1
yakalayincaya kadar calisma karar1 gibi kii¢iik kararlar
basariy1 getirir.

Iyi bir yogunlasma igin fiziksel ve zihinsel diizen-
lemeler yaparak c¢alismaya baglayabilirsiniz. Basaril bir
birey, viicudu olusturan bedensel ve zihinsel nitelikleri
iyi kullanir. Onlar1 basari igin bir arada diisiiniir. Basa-
r1iy1 ne sadece bedensel cabada ne de zihinsel diizenle-
mede goriir. Miikemmel bir sonug¢ icin bedenin ve
zihnin giicii birlestirilmelidir.

Thomas Edison’un Bagar icin tavsiyeleri:
» Neyi gerceklestireceginize karar verin

» Gergeklestirmek istediklerinizle ilgili tim bilgi-
lere ulasin ve ona odaklanin

» Hayal kirnikligina aldirmadan arastirmaya devam
edin.
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» Olumsuzluklardan  etkilenmeyin,  bagkalarinin
ayni hedefi gerceklestirmedeki basarisizliklarina
aldwris etmeyin.

»  (Coziime mutlaka ulasacaginiz fikrini tagiyin.

e Karar vermenin giiciinii yagsayin

“Yapmak istedigin bir seyi diisiinerek karar ver,
verdigin karart da mutlaka uygula.”
Benjamin Franklin

Karar verme tiim yasantimizi degistirebilecek bir
giictlir. Hayatiniz1 degistirmeye karar verdiginiz anda
hayata yeniden basliyorsunuz. Iyi bir yogunlasma sag-
layamadiginizda, ¢alismak istemediginizde, “Hep basa-
r1s1z oluyorum!” diye diisiindiigiiniizde, bunlar1 durdur-
mak igin karar vermenin giiciinii kesfedin. Universite
okumay1 gergekten istiyor musunuz? Bu istek sizin i¢in
ne kadar 6nemli? Bu isteklerinizi diger isteklerinizle
karsilastirdiginizda onceligi hangisine veriyorsunuz?

Verdiginiz kararlarin gercekligi eyleme ge¢menizle
Olgiilir. Eger eylem yoksa karar vermemissiniz de-
mektir.

Okan,

-Gergek bir kararlilik nasil olur? Giinde binlerce
karar degistirdigim oluyor. Galiba sizin kararlilikla
kastettiginiz sey her halde istikrarli olmak anlamina
geliyor.

OSS Son Karariniz m1? “Cok ¢alismak istiyorum
ama bir tiirlii ders calisamiyorum. Her giin program
yapmama ragmen nedense uygulayamiyorum. Ders ¢a-
ligmaya bagliyorum ancak calismayr siirdiiremiyo-
rum.”... gibi sikayetleri cogu 6grenciden duymak miim-
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kiindiir. Ogrenciler hep bu problemden yakindiklart
halde neden harekete gecmezler. Ciinkii onlar1 harekete
gecirecek karart heniiz vermemislerdir. Bu durum
ogrencilerin ders calismaya ya da OSS’de basarili ol-
maya net bir sekilde karar vermediklerinin bir gos-
tergesidir.

Bir insanin zihninden giinde ortalama 60.000 ile
80.000 arasinda degisen farkli diistince gecmektedir. Bu
diisiincelerimizin bir kismin1 gerceklestirirken birgo-
gunu da gergeklestiremeyiz. Hatta diislindiiklerimizin
% 80’ini gerceklestiremedigimiz arastirma sonuglariyla
ispatlanmistir. Hangi diistincelerimizi gerceklestirdigi-
mizi hangilerini ise ger¢eklestiremedigimizi hi¢ dii-
stindiinliz mii? Bu soruyu diisiinen insan sayis1 bir hayli
azdir. Cogu insaninda aklina bdyle bir soru bile gelmez.

Neleri diisiinmiiyoruz ki! Fazla kilolarimizdan kur-
tulmayi, spor yapmayi, vaktimizi iyi degerlendirmeyi,
kotii aliskanhiklarimizi terk etmeyi, OSS adaylari ise
daha ¢ok ders ¢alismayi1 diisiinmektedir. Ancak diislin-
diiklerimizi uygulama ami gelip ¢attifinda irademizi
kontrol edip uygulamaya ge¢cmekte zorlaniriz?

Neden insan; iradesi, vicdani ve bilgisi oldugu halde
dogru kabul edilen veya dogru kabul ettigi davraniglari
gerceklestirmeyip nefsine uyar. Verdigi bu kararlara
sadik kalmaz. Ciinkii insanin zihninde tasarladigi bu
diisiincelerin hig biri, karar degil sadece dilek ve temen-
nidir. Bu disilincelerimizin ¢ogu, “keske sdyle olsa,
keske boyle yapsam” seklindedir. Bu tarz diisiinme
bi¢imi ise bizi harekete gegirmez. Ogrencilerin bu ya-
kinmalarinin onlara ders ¢alismaya yoneltmemesinin en
biiyiik nedeni bu isteklerinin dilek ve temenni niteligini
tasimadir.
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Bir insanin basarili olmas1 kafasinda gegen dilek ve
temenni niteliginde olan diisiincelerin karara doniis-
tiirlilmesine baghdir. Bir davranis1 gergeklestirmek, 6n-
ce karar vermeyi sonra da verilen karara sadik kalmay1
gerektirir. Unlii kisisel gelisim uzmani Anthony Rob-
bins’in ifadesiyle “Kararlilik, insan iradesini uyandirma
zilidir.” Insan bir isi yapmaya kesin karar vermisse o is
icin calisir. Gergeklestirmek istedigi seye tam anla-
miyla karar vermemisse onu gerceklestirmek icin ge-
rektigi kadar ¢alismaz. Zorlandig1 anda, hosuna gitme-
digi zaman, cani istemedigi durumlarda nefsinin sesine
kulak verir.

Yani diisiinceleriyle eylemleri birbiriyle Ortiismez.
Diisilincesinde tiniversite okumak var iken eylemlerinde
simava hazirlik icin gerekli ¢aba goriilmez. Peki neden
boyle olur? Ciinkii birey bu durumda tereddiit anim
yastyordur. Tereddiit anin1 yasayan bireylerin saglikli
karar verdikleri goriilmedigi gibi basarili olduklar1 da
goriilmemistir. Ciinkli bireyin; ne, nasil ve ne zaman
yapacag1 konusunda net fikri yoktur. Net fikri olmayan
bir insandan amaca doniik eylemde bulunmasi bek-
lenemez. Alex Morrison “Yapacagin seyi kafanda net
olarak gdrmelisin.” derken bireyin basariy1 yakalamasi
icin karar vermenin ve kararli olmanin gerekli oldu-
gunu vurgular. Diisiincelerdeki netlik davranislardaki
basariy1 saglayan en 6nemli unsurdur.

Ogrenci neyi basarabilecegini kabullenmeli ve ona
gore davranmali. Her giin 8 saat ders calisacagim
diyerek giine baslayip bir iki saat c¢alistiktan sonra
calismaya ara vermek karar vermek degildir. Gergekleri
kabul edip, giinde 3 saat ders calisacagim deyip 3 saat
ders ¢alismay1 basarmak kararliliktir.

Universite okumaya kararli oldugunuzun gostergesi
ders c¢alismanizdir. Yeterince ders c¢alismiyorsaniz
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iniversite okumaya karar vermemissiniz demektir.
Kararlariizi net ve keskin bir sekilde belirlemezseniz
karsiniza en biiyiik problem olan yogunlasamama c¢ikar.
Calisirken zihninizde baska seyleri diisiiniiyorsaniz
kararlarimiz1 bir kez daha gozden gecirin. Bu durumda
calismaya kisa bir ara verin. Ders ¢alisma masasindan
kalkmadan geleceginizi diisiiniin. Gelecekte ne olmak
ve ne yapmak istiyorsunuz? Bunlara ulasmak i¢in simdi
ne yapmaniz gerekiyor? Bu disilinceler kararlarmizi
tekrar gozden gecirmenizi saglayacaktir.

OSS konusunda kararli olamayanlarin, yasadiklari
bu stiregten kurtulmalarmin tek yolu kararlarin1 gézden
gecirmeleridir. Hakikaten sinavda basarili olmak isti-
yorlar m1? Universite okumak onlar igin bir karar m
yoksa bir dilek ve temenni mi? Gelecege ait diigiin-
celerinizi bir kez daha gdzden gecirin ve kararinizi
verin. Verdiginiz karar liniversite okumayi1 igeriyorsa
hemen harekete gegin ve OSS’ye hazirlanmaya bas-
layimn. Sakin ha sikayet etmeyin. Siz karariniza her seye
ragmen sadik kalin ya da kararli olun. O zaman bu tarz
sikayetleriniz olmayacaktir.

Sizlere soruyorum: OSS sizin son kararmiz mi?
“Evet” diyorsaniz bu kararinizdan “Emin misiniz...?”
Eminseniz neyi bekliyorsunuz. Hemen harekete gecin.
Universite okumak konusunda ne kadar emin olursaniz
olun, harekete gecmediginiz siirece OSS’yi kazana-
mazsiniz.

e Sinavi kazanmanin en zor adim1 “Adanmak”

Goethe’ye gore “Adanmak”,

“Insan kendini bir seye adayana kadar, o seyde bir
duraklama, kararindan vazge¢me egilimi vardir. Insan
kendini tamamen yapacagi ise adadigi anda ise ilahi
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takdir gergeklesir ve hi¢ hesapta olmayan seyler insana
yardim eder. Bu kararli, iradeli tavirdan biiyiik bir
olaylar dizisi olusur, hi¢bir insamn hayal etmedigi
gelismeler ve moral destek insanin yardimina kosar. Ne
yvapabilecekseniz ya da ne yapabileceginizi hayal
ediyorsaniz, ona hemen baglayin. Cesaretin iginde daha
¢ok gii¢ ve mucize vardwr.”

Kararin en iyi tanim1 degerlendirilen giictiir. Gergek
bir karar verdiginizde, o karardan c¢esitli eylemler
dogar. Bu nedenle kararlarinizi zekice verin. Verdiginiz
karar1 gerceklestirip gerceklestiremeyeceginizi, uzun
stire calisarak onu elde edip edemeyeceginizi diisiin-
meyin. Siz verdiginiz karara sadik kalin. Biitiin gii-
cliniizii kararimizi gerceklestirmek i¢in kullanin. Ver-
diginiz karara adanin. Eger siz ders ¢aligmak veya tele-
vizyon seyretmek arasinda tercihinizi televizyon sey-
retmekten yana kullamiyorsaniz karariniza yeterince
adanmamigsiniz. Karara adanmak, hayatinizin her
asamasinda karsiniza ¢ikan her seyde {iniversiteye
ulagtiracak seyleri secmek demektir.

e Kararlarimizdan ders alin

“Batan giines icin aglamayin, yeniden dogdugunda
ne yapacaginiza karar verin.”

Dale Carnegde

Zirvelere ulagmak icin vadilerde yer yer yanhs ka-
rarlar verebilir, yanlis yollara sapabilirsiniz.. Boyle
durumlarda ah vah etmek yerine kararlarinizi gergek-
lestirmek i¢in yeni stratejiler gelistirin. Kisa siireli basa-
risizhigr diiginmek yerine ideallerinize nasil ulasa-
bileceginizi, sorunlarin verdigi sikintilar1 diigiinmek
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yerine, zaferi nasil kazanabileceginizi diisiiniin. Basa-
risiz olmaniz; yanlis ¢aligma yontemi se¢menizden,
sorular1 dikkatlice okumayisinizdan, uygun olmayan
ortamlarda ¢alismanizdan, dersleri yeterince dinleme-
diginizden kaynaklanabilir. Siz bunlar1 kendinize sorun
yapmayin. Bunlar1 diisiiniip kendinizi strese sokmayin.
Basarisiz olmadan basar1 elde edemezsiniz. Siz basa-
risizliklara aldiris etmeyin, bunlardan ders almaya ba-
kin. Basar1 i¢in yeni yollar deneyin. Unutmayin basari-
s1zlik kalic1 degildir.

e Kararlarimiza baglh kalin ama onlara ulagsmak i¢in
esnek olun.

“Basariyya ulasamayanlarin yiizde doksani yenilgiye
ugramamustir. Sadece pes etmiglerdir.”

Paul J.Meyer

Eger yasaminizi tiim zorluklardan sakinabileceginiz
bicimde diizenlerseniz, karakterinizi nasil gelistirirsi-
niz? Zorluktan korkmamak ve uzak durmamak gerekir;
zorluklar kucaklanmali ve iistesinden gelinmelidir.
Karbon nasil ¢elik i¢in Onemli ise, sebat da insan
karakteri i¢in dyledir. Daha gii¢lii olmaniz1 saglar. Her
olayda kendinize ‘Bundan ne 0&grenebilirim? Bana
hangi firsatlar sunulmakta?’ sorularini sorun.

Geng bir ¢iftcinin hayat hikdyesi:

Bir ciftlikte yasayan cifici, tarlasimi sulamak igin
nehirden yeterince su gelmedigini goriir. Nehrin kay-
nagini bulmaya ¢alisirken, bir noktada, nehir yatagina
suyun yoniinii degistiren kocaman bir kayanin diismiis
oldugunu fark eder. Tarlasimin sulanmasini engelleyen
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bu kayayr yok etmeye karar verir ve hemen gidip
kendisine ¢ok biiyiik bir ¢eki¢ alwr. Tiim giictinii top-
layip kayaya vurur, ama hi¢ bir sey olmaz. Cekig
kayada bir iz bile birakmamistir. Bir daha vurur, bir
daha, 500 kez vurur. Hala bir degisiklik yoktur ve
verdigi karari sorgulamaya baslar. Kayayr yerinden
kaldwrip kaldiramayacagini sorgular.

Kisa bir aradan sonra tekrar vurur ve 502’inci vu-
rusta kaya ortadan ikiye ayrilir; su, par¢alanan ka-
yamn arasindan coskuyla akmaya baslar. Bunu sag-
layan nedir? 502’inci vurug mu, yoksa 502 vurus mu?
Goriiyorsunuz, bazen istediginizi kolay kolay elde ede-
mezsiniz. Kiiciik kiigiik parcalar yontmaya devam et-
melisiniz, ta ki kazanana kadar. Pek ¢ok kisi tam basa-
racakken duruverir. Ashinda ¢iftciyi basarrya ulastiran
verdigi karardi. Sorgulamasina ve giiphe etmesine
karsin, verdigi ilk karara bagh kaldi. Karsisina ¢ikan
engellere ragmen. Bagarili olmak icin kendinize inan-
mall, yapmaniz gerekeni, gereken zamanda yapma-
lisiniz ve kazanana kadar yilmamalisiniz.

Universite okumaya karar verdikten sonra, bunu elde
etmek i¢in belirlediginiz yollardan birine baglanip
kalmayin. Siz {liniversiteli olmanin pesindesiniz. Alter-
natif yollar deneyin. Sorular1 ¢ézemediginiz, ders ¢a-
lisamadiginiz, diisiik puan aldiginiz anlar her zaman
olacaktir. Bunlan diizeltmek icin bir ¢ok ¢o6zliim yolu
iiretebilirsiniz. Urettiginiz ¢dziim yollarm1 harekete
gecirmenize, biitlin giliclinlizii kullanmaniza ragmen
sonuca ulasamayabilirsiniz. O halde ¢alismalariiza
kisa bir ara verin. Sonuca ulagsmak i¢in baska yollarin
olabilecegini diisiiniin. Hedefe ulasmak i¢in alternatif
yollar deneyin. Yaptigimmiz is kolay degil, zor oldugu,
icinizden gelen ses her seyi yarida birakmanizi sOy-
ledigi zaman, kendinizi yaptiginiz ige adamalisiniz.
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e (Calismaya istekli baslayin.

“Insan bir seyi, cok ciddi olarak arzu etmeye gor-
siin, hi¢ bir sey erisilemeyecek kadar yiiksekte degil-
dir.”

Hans C. Andersen

Yogunlasgamamanin en 6nemli nedenlerinden biri,
ogrencilerin ¢alismaya istekli baglayamamalaridir. On-
celikle calisma hakkindaki olumsuz inang ve diisiin-
celerinizi bir kenara birakmalisiniz. Calismay1 bir tercih
olarak degil bir inang¢ olarak diisiinmeniz gerekir. Ay-
rica c¢alismayi, birileri istedigi i¢in yapmak zorunda
oldugunuz bir eylem olarak gérmeyin. Yani calismaya
yiiklediginiz yanlig anlamlar1 ortadan kaldirin ve onlara
dogru anlamlar yiikleyin. Calismay1 “Calistikca zevk
alinan bir faaliyet, ¢alistiktan sonra alinacak bir keyif,
hedefe yaklastiran bir engel” olarak gérmek en dogru
algilama bi¢imidir. Diger etkinliklerinizi ¢alismay1 ger-
ceklestirdikten sonra yapmalisiniz. Calistikca basari-
larinizin artacagini, hedeflerinize adim adim yaklasti-
gimiz1, sorumluluklarinizi yerine getirdiginizi diisiiniin.
Bu diisiinceler calismay1 zevkli hale getirerek calisma
isteginin uyanmasina yol agacaktir.

e  Zihinsel Hazirlik yapin

“Diistinceler gayeleri dogurur. Gayeler eyleme
doniigsiir, eylem aliskanliklart olusturur. Aligkanliklar
da karakter belirleyerek kaderimizi tayin eder.”

Tryon Edwards
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Calismaya baglamadan once, diger etkinliklerinizi
sirdiiriirken ¢aligmalarinizla 1ilgili zihinsel hazirlik
yapmalisiniz. Hangi dersi ¢alisacaginizi, hangi yontemi
kullanacaginizi, ka¢ saat calismaniz gerektigini Once-
den diistinmenizde yarar var. Bu diisiinceler caligmaya
baslamadan 6nce bilingaltina atilir. Calismaya basla-
digimizda otomatik pilot olan bilingaltt devreye girer.
Sizin uzun siireli ve verimli ¢calisma gerceklestirmenize
yardim eder.

e Bireysel 6zelliklerinizi dikkate aliniz

Calismak i¢in en verimli saatinizi kullaniniz. Bu
saatler kisilere gore farklilik gosterir. Fakat genel an-
lamda zihinsel ve bedensel yorgunlugun en az oldugu
saatlerdir. “Her yigidin bir yogurt yiyisi vardir.” Ata-
soziinii aklinizdan ¢ikarmayin. Yogurt yiyis tarzi farkh
olsa bile ideal olan1 dokmeden yemektir. Sizin i¢in en
verimli saatleri ve en verimli yontemleri belirleyin.
Hatta bir dersi 6grenmek icin kullandigimiz yontem
diger derste isinize yaramayabilir. Onun igin farkli
stratejiler gelistirmeniz gerekebilir.

e  Siire konusunda kararli olun

Daha once hazirlamis oldugunuz programa uyma
konusunda kararli olun. Calismaniz belirlediginiz siire-
den Once biterse ¢alismaya son vermeyin. Calisma sii-
reniz bitinceye kadar farkli bir ders ¢aligmay1 deneyin.
Ozellikle soru ¢6zerken yogunlasmada giicliik cekiyor-
saniz mutlaka kendinize siire taniyarak sorulari ¢ozii-
nliz. Unutmayin gercek sinavda sorularin dogru ¢6zii-
miinii bilmek kadar, belirtilen siirede ¢6zmek de 6nem-
lidir. Sinavdan ¢ikan bir ¢ok 6grencinin sdyledigi su
sOzii unutmamanizi Oneririm; “Eger biraz daha zama-
nim olsaydi daha fazla soru ¢6zerdim.”

e Kalem kullanin
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Ders ¢alismay1 bircok 6grenci okulda veya derste
ogrenilen konularin evde tekrar okunmasi olarak go-
riirler. Ogrenmenin en etkili yollarindan biri de konu-
nun Ozetini ¢ikarmaktir. Cin ataséziine gore; Bir kere
yazmak on defa okumaktan iyidir. Ogrenci konuyu
Ozetlerken hem konuyu okumus hem de yazmis olur.
Birey konuya daha rahat hakim olurken daha kolay
ogrenir. Onun i¢in kalem ve kagidinizi yaninizdan
aylirmayin.

e Bagka islerle ilgilenmeyin

Zihin dagimikligina yol acan, ders ¢alisma disinda
her tiirli faaliyete son vermelisiniz. A¢ik olan televiz-
yon, miizik vb. aletler kapatilmali. Hayaller son bul-
mali. Kendinizi sadece ¢alistiginiz derse vermelisiniz.
Verimli ¢alismanin bir yolu da basladiginiz isi bitir-
mektir. Gerekirse ¢alisma silirenizi bir miktar uzatarak,
o dersi mutlaka bitirmelisiniz. Calisma esnasinda bir
dersten sikildiginizda diger derse gegme yolunu tercih
etmek yanligtir. Clinkii bu tarz ¢alisma sonucunda biraz
sonra da o dersi calismak istemeyeceksiniz bagka bir
derse gecmeyi diisiineceksiniz. Bu siire¢ devam ederse,
caligmaya tamamen son verilebilir. Onun ig¢in sadece
yaptiginiz isle ilgilenin ve onu en iyi sekilde yapmaya
calisin.
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7- HANGI DERSE NASIL CALISALIM?

Okan biraz sikintili bir sekilde konugmaya basladi.

- Biraz once anlattiklariniz daha ¢ok ders calismay1
verimli hale getirmekle ilgili. “Nasil ders ¢alismaliy1z?”
sorusuna yanit niteliginde.

Mehmet soze girerek,

- Ben de Okan’in soylediklerine katiliyorum.
0SS’de dokuz dersten sorular gelmektedir. Yabanci
dille beraber bu rakam ona ¢ikiyor. Her bir dersin ken-
dine 6zgli bir yapis1 var. Tiirk¢ce dersine caligmakla
Matematik dersine c¢alismak birbirinden farkli olsa
gerek. “Hangi derse nasil ¢alisgalim?” sorusu benim de
kafam1 mesgul ediyor.

Ogrencilerin zorlandiklar1 diger bir problem de ders
caligma tekniklerini kavramalarina ragmen hangi derse
nasil ¢aligmalart gerektigini belirleyememeleridir. Ciin-
kii her dersin kendine 6zgii bir yapisi vardir. Ogren-
cinin o dersi anlamasi, dersin 6zelliklerini bilmesine ve
ona gore bir ¢aligma stratejisi belirlemesine baglhdir.
Ders caligsma teknikleri, caligma sisteminin nasil olmast
gerektigine yonelik bir diizenleme icerirken “Hangi
derse nasil ¢alisalim?” sorusu da ders ¢alisma teknikleri
cercevesinde dersin Ozelliklerini de ise katarak ogren-
meyi amaglamaktadir.

TURKCE
“Agwrhigint anlatana kadar dilimizde tiiy bitti.”

0SS’de Tiirkce dersinden 45 adet soru gelmektedir.
Tiirk¢ce sorular1 OSS’de toplam soru sayisinin % 25’ine
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karsilik gelir. Bu da Tiirk¢e’nin sinavi kazanmada et-
kisinin bir hayli fazla oldugunu gdsterir. Sinava giren
adayin puan tiiri ne olursa olsun; Tiirk¢e sorulari,
sinava hazirlanan her adayin ¢6zmesi gereken soru
grubunu olusturur. Tirkge sorular; ses bilgisi, sdzciik-
climle anlami ve paragraf sorularindan olusur.

Tiirkce kelimelerdeki baz1 ses 6zellikleriyle ilgili so-
rular, ses bilgisini 6lgmeyi hedeflerken; sozciik, climle
ve paragraf sorular1 da okudugunu anlamaya dayalidir.
Bu guruptaki sorulart ¢ozmek i¢in de konu bilgisine
sahip olmak esastir. Bilgiye dayanmayan yorum sizi
dogru cevaba gotiirmez. Bu tip sorularda basarili ol-
mak, adayin bilgi birikimine yani okuma aligkanligina
sahip olmasima baghdir. Kitap okumanin Tiirk¢ge soru-
larin1 ¢6zmekte sagladigi yarar goz ardi edilemez.

Adaylarin bir kismi sorulardan bazilarini (paragraf
sorularin1) ¢ozmeden gegmeyi diisiiniirler. Ciinkii “uzun
soru zor sorudur” veya “o kadar uzun soruyu kim
okuyacak” vb. seklinde diisiince yapisina sahiptirler.
Oysa simavda rahatlikla ¢oziilebilecek sorular paragraf
sorularidir. Ciinkii sorunun cevabi paragrafin iginde
gizlidir. Ogrencilerin bu sorulara yaklasirken sorunun
uzunluguna ve kisaligina bakmadan, herhangi bir 6n
yargiya kapilmadan okumasi ¢ogu zaman yeterli ola-
caktir.

Tiirk¢e Dersinde Basarili Olmak Icin Bazi Ipuglari:

o Once soru kokiinii daha sonra soru metnini oku-
yun. Ozellikle bu yontem uzun paragraf sorularini daha
kisa siirede anlamanizi ve ¢6zmenizi saglayacaktir.

o Sorular size verilen metne dayanarak cevapla-
ym. Metinde anlatilanlar sizin hosunuza gitmeyebilir,
yazarin gorislerine katilmayabilirsiniz. Bunlarin higbir
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onemi yoktur. Ciinkii sizden istenen dogru cevabi
metne ve yazarin gorlislerine dayanarak bulmanizdir.

o Diizenli kitap okumay1 ihmal etmeyin. Her giin
yatmadan once birka¢ dakikanizi kitap okumaya ayir-
maniz hem okuma aligkanli§i kazanmanizi hem de
Tiirkge sorularim1 daha rahat ¢6zmenizi saglayacaktir.
Anlama ve kavrama kabiliyetinizin gelismesi kitap
okuma aligkanligina sahip olmaniza baglidir. Kitap
okuma aliskanlig1 sadece Tiirk¢e sorularini ¢ézmenize
yardimc1 olmayacaktir. Biitlin sorularda dogru cevabi
bulmak soruyu anlamaya ve kavramaya baghdir.

o Tirkge dersinde konular birbirine baghdir. Keli-
menin anlamin1 bilmeden climleyi, climlenin anlamini
kavramadan, paragrafi anlayamazsiniz. Bu ylizden bir
konuyu 6grenmeden bir sonraki konuya gegmeyiniz.

o Bol soru ¢ozmek konulari daha iyi anlamanizi
ve sorular1 daha kisa siirede ¢6zmenizi saglayacaktir.

o Daha onceki yillarda OSS’de ¢ikmus sorular
¢ozmeyi unutmayin. Gegmis gelecegin habercisidir.

Alti iistii noktalama isareti;

Q (,)Bir giin insan virgiilii kaybetti; o zaman zor
ve uzun ctimlelerden korkar oldu ve basit ciimleler
kullanmaya basladi. Ciimleleri basitlestirince diistin-
celeri de basitlesti.

a (!)Sonra iinlem isaretini kaybetti; al¢ak bir sesle
ve ses tonunu degistirmeden konusmaya basladi. Artik
ne bir seye kiziyor, ne de seviniyordu. Hi¢bir sey onda
en ufak bir heyecan uyandirmiyordu.

Q (?)Bir siire sonra soru isaretini kaybetti ve artik
soru soramaz oldu. Hi¢cbir sey onu ilgilendirmiyordu;
ne evren, ne diinya, ne de kendisi artik umurundaydi.

199



Q (:)Birkag¢ yil sonra iki nokta iist iiste isaretini
kaybetti ve olaylarin nedenlerini baskalarina acik-
lamaktan vazgecti.

Q  (*) Omriiniin sonuna dogru elinde yalniz tirnak
isareti kalmisti. Kendine ozgii tek diistincesi yoktu.
Yalniz baskalarimin diigiincesini aktariyordu.

Q (.) Diisiinceyi unuttu ve boylece son noktay
koydu.

TARIH
“Adimiz1 OSS tarihine yazdirmak icin’

’

0SS’de Tarih sorulart Genel Tarih dedigimiz; Genel
Kavramlar, ilk¢ag Medeniyetleri, Genel Tiirk Tarihi,
Avrupa Tarihi, Osmanl Tarihi, Inkilap Tarihi ve Milli
Giivenlik Bilgisi’nden olusur. Her yi1l Tarih dersinden
yaklagik 18-19 soru sorulmaktadir.

Tarih, 6grenilmesi ve unutulmasi en kolay derstir.
Okumay1 seven, gecmisi merak eden, giliniimiizdeki
olaylarin geg¢misle baglantilarin1 kurarak anlamaya
calisan Ogrenciler Tarih dersini severek g¢alisir ve ko-
layca 0grenir. Bu derste 6grencinin 6grenmesi gereken
konu sayis1 bir hayli fazladir. Yiizlerce savas, antlagsma,
bunlarin maddeleri ve etkileri vb. Not tutarak ¢aligmak
ve bazi konularin 6zetini ¢ikarmak bu dersi 6§renmenin
en kolay yoludur. Biitiin konular1 yazmak yerine olay-
larin gergeklestigi yer ve zamani, neden ortaya ¢iktigini
ve sonuglarini, olaym en 6nemli 6zelligini adaym bil-
mesi yeterlidir. Olaylar1 5-N, 1-K formiiliine dayanarak
calisin. Yani Ne, Nerede, Ne Zaman, Nasil, Nigin, Kim
ve Kimler arasinda gercgeklesti sorularia cevap bulacak
sekilde ¢alismalisiniz.
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Tarih Dersinde Basarili Olmak I¢in Bazi Ipuclari:

o Oncelikle konulari iyi dgrenmelisiniz. Olaylara
5-N, 1-K formiiliiyle yaklasin.

o Tarihte baz1 kavramlar1 bilmeniz sorulari daha
kolay ¢6zmenizi saglayacaktir. Merkeziyetcilik, Ulusal
Egemenlik, Manda ve Himaye, Veraset Sistemi, Sal-
tanat, Teokrasi gibi.

0o Tarihi olaylar arasindaki neden-sonug iliskisi iyi
bilinmelidir. Ornegin, Kuzey Hunlari’nin batiya gogleri
neticesinde, Karadeniz’in kuzeyindeki barbar kavim-
leri, Roma Imparatorlugunun iglerine dogru gd¢ etmeye
baslamislardir. Bu durum Avrupa’da siyasi ve sosyal
diizende degisikliklere neden olmustur.

o Tarih olaylar1 arasinda benzerlikler ve ortak
noktalar vardir. Ornegin savaslarin ortaya ¢ikmasi dev-
letlerin ekonomik ve siyasi giiclinii artirma istekleridir.

o Konular 6grenmek yeterli degildir. Tarih kolay
unutulan bir ders oldugundan bol soru ¢oziilmeli ve
konular belirli araliklarla tekrar edilmelidir.

o Gegmis yillarda ¢iknmuis OSS sorulart mutlaka
¢Oziilmelidir.

Bunlari,

Q  Osmanl Imparatorlugunun yikilmasiyla bera-
ber 40°a yakin yeni devlet kuruldugunu,

Q  Osmanli’mn Tiirkive Cumhuriyeti Devletinin 30
kat biiyiikliigiine eristigini,
Q Osmanli Devletinin;, 192 savas yaptigini,

bunlardan 26’sinda yenildigini, 11’inde sonug¢ alina-
madigini, 155°in de galip geldigini,

a V. Murat'in 7 yasinda tahta ¢iktigina,

201



Q [IlBeyazit, 1. Mustafa, II.Osman, Sultan Ibra-
him, 1IV.Murat, V.Mustafa, Il Ahmet, III.Selim, 1V.
Mustafa, Sultan Abdiilaziz, V.Murat, II.Abdiilhamit gibi
padisahlarin tahtan zorla indirildigini,

Q Fatih’in Avni, Yavuz'un Selimi, Kanuni’'nin
Muhibbi mahlasiyla siir yazip Divan sahibi oldugunu,

Biliyor muydunuz?

COGRAFYA

“Sinavda ger¢ek konumunuzu gostermeniz igin”

Cografyadan OSS’de yaklasik 16 soru gelmektedir.
Sozelden hazirlanan adaylar bu dersi sozel boliimiin
sayisal dersi olarak nitelerler. Bunun nedeni, bazi soru-
lar1 ¢ozmek i¢in temel matematiksel islemleri bilme
zorunlulugudur.

Universiteye hazirlanan adaylarin Cografya soru-
larin1 rahatlikla ¢ozebilmeleri biitiin konular1 iyi 6gren-
melerine baghidir. Insanlarin yasadiklar1 diinya hak-
kinda bilgi sahibi olmalar1 yasamlarin1 kolaylastirir.
Giinlik yasamda karsilastigimiz cesitli tabiat olaylari
ile derste 6grendigimiz konular arasinda baglant1 kur-
mak, bu dersi 6grenmeyi kolaylastiracaktir. Ayrica
konulara ilgi duyar, yasadigimiz diinyayr merak eder-
sek Ogrenme verimimiz artacaktir. Konularin zihni-
mizde iyi yer tutmasi konulart somut hale doniis-
tiirmemize baghdir. Ozellikle baz1 konular1 ¢alisirken;
atlaslardan, sekillerden ve resimlerden faydalanmak
konunun 6grenilmesini kolaylastiracaktir.

Cografya Dersinde Basarili Olmak Igin Bazi Ipuc-
lari:

202



o Tabiat olaylarinda neden sonug iligkisi 1y1 kurul-
mal1 ve giincel hayatla ilgi kurulmalidir.

o Cografya sorularinda dogru cevabi bulmak i¢in
konunun 1iyi Ogrenilmesi ve adayin soruyu dogru
yorumlamast gerekir. Adaylar yorum yapma yetenek-
lerini; bol soru ¢ozerek, ozellikle daha onceki yillarda
08SS’de sorulmus sorulari ¢dzerek gelistirebilirler.

o Sorularda yer alan grafikler, sekiller ve haritalar
cok 1yi incelenmeli, verilen On bilgiler dikkatlice okun-
malidir.

o Testlerde yanlis yapilan sorularin cevaplart mut-
laka Ogrenilmeli. Aday, soruyu neden yanlis cevap-
ladigini 1y1 tespit etmelidir.

o Konuyu daha iyi kavramak i¢in gorsel 6geler-
den (harita, sekil, grafik) faydalanilmali.

Bunlari,

Q Tiirkiye’den Amerika Birlesik Devletlerine gi-
den bir ucak, Amerika Birlesik Devletlerinden Tiir-
kiye’ye gelen ucaga gore daha uzun siire havada kalir.
Bunun Diinyamin batidan doguya dogru kendi ekseni
etrafinda donmesinden kaynaklandigin,

Q Giinese gore Diinyamiza en yakin bir yildiza,
saatte 1.000 km hizla giden bir u¢agin yaklasik 16. 000.
000 yul sonra varacagini,

Q [Insan viicuda iizerine yaklasik 13-14 tonluk bir
atmosfer basing uygulandigini,

a Yagmurun yagmasimin havadaki toz bulutlarina
bagli oldugunu,

Q Tropikal riizgarlarin olusturdugu hortumlarin,
ekvatoral bolgede kurbagalarin gokten yagmasina ne-
den oldugunu,
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Q Havaya birakilan cisimlerin yeryiiziine yak-
lastik¢a agirligimin artmasina ragmen yagmur tane-
lerinin insanlara her hangi bir zarar vermedigini,

Biliyor muydunuz?

FELSEFE

“Coziiyorum oyleyse basaracagim demek i¢in”

Felsefe dersinden OSS’de 10 soru sorulmaktadir.
Sinav sisteminde yapilan degisiklikle sonucunda; Psi-
koloji, Sosyoloji ve Mantik dersinden soru sorul-
mamaktadir. Felsefe dersinin sorulari; Felsefenin alani,
felsefenin boliimleri ve felsefe tarihini igerir.

Felsefe sorularini rahatlikla ¢6zmenin yolu, felsefi
terimleri iyi bilmeye baglhdir. Bircok Ogrenci felsefi
kavramlar1 1yi bilmediginden ve sorularin uzun parag-
raflardan olugmasindan dolay1 sorular1 ¢6zemeyecek-
lerini diigiiniir. Bu diisiincelerden otiiri felsefe soru-
larin1 okumadan gegen aday sayisi bir hayli fazladir. Bu
korkuyu yenerek felsefe sorularini okumayi1 deneyen
adaylar, kavramlarin par¢anin tamamini anlamay1 glig-
lestirmedigini, soruyu dogru ¢6zmeyi etkilemedigini ve
felsefe sorularini ¢ézmenin ¢ok kolay oldugunu go-
recektir.

Felsefeden soru kacirmak istemeyen adaylarin, en
azindan sorulari okuma cesaretini gdstermeleri gerekir.
Bu dersin sorularinda dogru cevabi bulmak, konulari
onceden c¢alismaya, bol soru ¢ozmeye ve diisiince
becerilerini gelistiren, anlatim zenginligi olan kitaplar
okumaya baghdir.

Bir¢ok 6grencinin yanilgist “Toplam 10 soru degil
mi? Cozmesek de olur. Sinava kisa bir siire kala ca-
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lisirniz.” seklinde tavir takinmalaridir. Mitkemmelligin
ayrintilarda gizli oldugunu unutmamak gerekir. Ayrica
0SS’de birakin bir soruyu dogru ¢dzmeyi, bos birak-
mak veya yanlis yapmak bile basar1 siralamasini ciddi
derecede etkiler. Bu yiizden “kolay ders” veya “az
sorulu ders” deyip gecmeyin.

Felsefe Dersinde Basarili Olmak I¢in Bazi Ipuglar:

o Paragraflarin uzunluguna bakip sorulari okuma-
dan ge¢meyin. Okudugunuzda, sorularin ne kadar kolay
oldugunu goreceksiniz.

o Once soru kokiinii okuyup daha sonra paragrafi
okumay1 deneyin.

o Paragrafta Oonemli goérdiigiiniiz yerlerin altim
¢izmeyi ihmal etmeyin.

o Sorulart kendi fikirlerinize goére degil, parag-
rafta anlatilan ifadelere gore cevaplayn.

o Cozmekte gicliik cektiginiz sorularda yanlis
cevaplar1 eleyin, dogru cevap olabileceginizi diigiin-
diigiiniiz seceneklere dayanarak paragrafi bir kez daha
okuyun.

a Felsefe sorular1 yorum agirlikli oldugundan
dogru yorum yapma yeteneginizi bol soru ¢ozerek ve
gecmis yillarmn OSS sorularini inceleyerek gelistire-
bilirsiniz.

Kral, bir giin filozofa sorar;

- Nedendir, her giin filozoflar hiikiimdarlar: ziyaret
ederken, bir giin de olsa krallar filozoflar1 ziyaret
etmez?

Filozof:
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- Bunda sasilacak bir sey yok hiikiimdarim,; daima
hekimler hastalart ziyaret eder, hastalar hekimleri
degil.

MATEMATIK (CEBIR)

“2 x 2 = 4 Matematikte kesin sonug¢”

0SS’ de 6nemli derslerden birisi de Matematiktir.
Sinavda kirk bes matematik sorusunun otuzu cebirden
gelir. Tiirk¢e dersi nasil “anlama ve yorumlama” ye-
tenegini 0lgmeye dayali oldugundan sozel derslerin so-
rulari1 ¢ozmeye etkili ise Matematik de islem yete-
negini 6lgmeye yonelik sorulardan olustugu i¢in birgok
sayisal sorularin ¢oziimiinde etkilidir. Matematik; aday
hangi puan tiirlinden hazirlanirsa hazirlansin, sinavda
basarili olmada belirleyici bir derstir. S6zel puan tiiriin-
den hazirlanan adaylarin matematik netleri ne kadar
fazla olursa o kadar avantajli olurlar. Esit Agirlik puan
tiirlinden hazirlanan adaylarin, Matematik dersinin puan
getirisi diger derslerden fazla oldugu icin bu derse
gereken Oonemi vermeleri gerekir. Sayisal puan tiiriin-
den hazirlanan adaylar i¢cin Matematik temel derstir.
Matematikten temeli saglam olmayan sayisalcit 6gren-
ciler basarisizliga mahkumdurlar.

Matematik dersinden basarili olmanin yolu diizenli,
planli ve sabirli bir ¢calismadan gecer. Matematik pes
etmeyen inatg1 bir derstir. Ogrenciyi ugrastirmaktan
hoslanir. Ozellikle Sozel ve Esit Agirlikli puan tiiriin-
den hazirlanan adaylarin, bu dersi 6grenme konusunda
inat¢1 olmalar gerekir. Coziilemeyen bir sorunun dogru
cevabini 0grenmeden bir sonraki konuya ge¢memek,

.....
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Matematikten fikra mi olur?

Bir kaymakam, koyiin birinde muhtarla dolasirken
kéyde 7 tane fakir aile tespit etmis. Fakir ailelere
dagitilmak iizere 28 ¢uval un dagitilmasina muhtarla
beraber karar vermis. Kaymakam muhtara unlari
teslim etmis.

Muhtar unlar ailelere esit miktarda dagitmak igin
almis kalemi eline ve “28°i 7’ye bolersem unlari esit
miktarda dagitirim” diye diisiinmiis. 28°i 7 ’ye su sekilde
bolmiis: Bolme iglemine onlar basamagindan degil de
birler basamagindan baslamis. 8 de 7 bir kere var demis
ve boliinen kisminda yer alan 8’in altina 7 rakamini
yvazip ¢tkarma iglemi yapmis. Cikarma isleminin kalan
kismina 1 rakamim yazip 1’de 7 olamayacagint dii-
stinerek boliinen kisminda yer alan onlar basamagindaki
2 rakaminin 1’in sol tarafina yazarak 21 rakamini elde
etmig. Bolme islemine 21 rakaminda 7°nin 3 defa
oldugunu hesaplamis. Yaptigi bolme igleminde boliimii
13, kalani da 0 bularak islemi tamamlamas.

Muhtar yaptigt bu islemden emin olmadigi icin bu
islemi bir de koéyiin ogretmenine yaptirayim demis.
Koyiin ogretmeni “bélme isleminin saglamast ¢carpma
islemidir” diyerek islemleri yapmaya baslamis. Muh-
tarin yaptigi islemde boliim kisminda yer alan 13 ile
bolen kisminda yer alan 7’yi su sekilde ¢arpmis; Carp-
ma isleminin ¢arpilan kismina 13 ¢arpan kismina da 7
yazmis. Bu islemde once 3 ile 7’yi ¢arpmis ve 21 sonu-
cunu bulmus. Bu igslemin sonu¢ kismina 21 rakamini
aynen yazmis. Daha sonra 7 ile 1’i ¢arpmis ve buldugu
7 rakamini onceki islemden elde ettigi 21 rakaminin
altina yazmis. Sonra 21 ile 7’yi toplayarak 28 rakamina
ulasmis. Bu saglama igleminin sonucuna gore ogretmen
muhtarin yaptigi islemin dogru olduguna karar vermis.
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Koy ogretmeninin yaptigi bu iglemler muhtarin
aklina yatmamis. En iyisi bir de tiniversitede okuyan
ogluma sorayim demis. Muhtarin oglu, “carpma isle-
minin saglamast toplama islemidir” diyerek isleme
baslamis. 7 tane 13 rakaminmin alt alta yazmis. Once 13
rakaminda yer alan 3’leri toplamis ve 21 rakamini elde
etmis ve aynen toplam kismina 21°i yazmig. Daha sonra
13 rakaminin onlar basamaginda yer alan 1’leri tek tek
birler basamaginda yer alan 1 rakami gibi toplayarak 7
rakamini bulmus. Buldugu 7°yi daha onceki iglemden
elde ettigi 21’in altina yazarak bu islemlerin toplamini
28 bulmustur.

Muhtar iki defa yapilan bu saglama isleminden
sonra yaptigi islemin dogru olduguna inanmis. Koyiin
bekgisini yanina ¢agirarak unlart dagitmasini soylemis.
Unlari dagitacak olan koy bekg¢isi unutkan oldugu icin
bir kagida “her eve 13 tane un dagitilacak” diye yaza-
rak talimat vermis. Koyiin bekgisi unlari dagitmaya
baslayana kadar her eve ka¢ un birakacagini unutmus.
Muhtarin yazdigi kagida bakan koy bekgisi 13 rakamint
gorerek; “muhtar herhalde her eve once 1 ¢uval, sonra
da 3 ¢uval un birak demek istedi” diyerek her eve dnce
1 ¢uval sonra da 3 ¢uval un birakmus.

Yapilan biitiin matematiksel iglemler yanlis olmasina
ragmen her eve dagitilmasi gereken 4 ¢uval un her
aileye ulasmis.

 Matematik Dersinde Bagarili  Olmak Icin  Bazi
Ipuclart:

o Bir konuyu calismaya ve dinlemeye baslamadan
once o konuya soyle bir goz atin.

o Matematigin 6nce temel oOzellik ve Ozdeslik-
lerini 6grenmek gerekir. Ciinkii bir arabayr slirmek
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istiyorsaniz, onun nasil ¢alistigini, ne gibi teknik
ozelliklerinin oldugunu bilmeniz gerekir.

o Basarili olmak icin c¢alismaya Once bildiginiz
konulardan baglayarak, az bildiginiz ve hi¢ bilmedi-
giniz konulara dogru bir ¢alisma stratejisi belirleyin.
Hi¢ bilmediginiz konulara caligmaya baslamadan once
az bildiginiz konular1 iyi 6grenmis hale gelin.

o Islem kabiliyeti az olan ve bu dersi iyi anlamak
isteyen adaylarin yapacagi tek bir is var. O da bol soru
¢cozmek.

o Sozel ogrenciler ve Matematik dersi zayif sayi-
sal 6grenciler 6grenebilecegi konulari tespit etmeli ve o
konular1 soru kagirmayacak diizeyde 6grenmelidir.

o Baz sorular ¢6zmek i¢in formiil bilmek gere-
kir; ancak bilinen formiilii dogru zamanda ve dogru
yerde kullanmak daha da 6nemlidir.

o Matematigi iyi 6grenmenin bir yolu da ge¢mis
yillarda OSS’de ¢ikmus sorular1 ¢dzmektir. Gegmis
yillarda sorulan sorularin ¢oziimiinii mutlaka 6gren-
meye calisin.

Miras kalan inek hesabi;

Yasli adam oliim doseginde iken vasiyet etmig: “17
inegim var. Biiyiik oglum yarisini alsin. Ortancaya iigte
birini, kiiciik ogluma da dokuzda birini verin.” Adam
vefat etmis. Derken, olanlar olmug. 'On yedi inegin
yarist ne, ticte biri kag, dokuzda biri ne eder?’' sikintisi
neredeyse kavgalara varacak. Tam paturti baslaya-
cakken koyliiniin biri: “Bu isin iistesinden ancak
Halime Yenge gelebilir, varin, damsin!” demis. Oyle
vapmislar. Koy ucundaki yoksul Halime Yenge'ye
giderek, icinden c¢ikamadiklart paylagim derdini bir
glizel anlatip, sizlanmislar: 'Aman bize bir ¢are!’
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Halime Yengemiz, “'Diisiindiigtiniiz seye bakin. Benim,
ahirda bir inegim var, heldl olsun alin gotiiriin.
Sizinkilere katin da o hesabi bir daha yapin” demis.

Ug delikanli, Halime Yengenin siska inegini evlerine
gotiiriince, inek sayisi olmus 18. Yarisim biiyiik ogul
ayirmis: 9. Ucte birini ortanca sahiplenmis: 6. Do-
kuzda bir de en kiiciige kalmis: 2. Ve... Bir inek artmus,
vani Halime Yenge'nin inegi. Onu da tesekkiirle, el
operek, sag ol diyerek geri gotiirmiisler.

GEOMETRI

“Sinavda dort kése olmak icin”

Unlii filozof Platon M.O. 300’li yillarda kurdugu
Akademisinin kapisina “Geometri bilmeyen bu kapidan
iceri giremez.” diyerek gormenin bakmaktan ¢ok farkli
oldugunu anlatmak istiyordu. insanlarin olaylara bak-
malar yerine, farkli bir bakis agis1 kazanarak olaylari
degisik acilardan gormelerinin diislince sistemlerini
gelistirecegine inanityordu. Bu ylizden okuluna bakan
degil, goren 6grenciler almak istiyordu.

0SS’de Matematik testinin yaklastk 16 sorusu
Geometriden olusur. Geometriden;

a) Ucgende agilar, uzunluklar, benzerlik ve alan
b) Cokgenler, agilar, dortgenler ve alan
¢) Cemberde acilar, yay uzunlugu, uzunluklar ve alan

d) Diizlem ve dogru aksiyomlari, uzay teoremleri,
kat1 cisimlerin alan ve hacimleri

e) Noktanin ve dogrunun analitigi

f) Simetri konularindan soru gelir.
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So6zel puan tiirlinden hazirlanan birgok 6grencinin
zor ders olarak nitelendirdigi geometri, aslinda 6grenil-
mesi en kolay dersler arasinda yerini alir. Yeter ki sina-
va hazirlanan adaylar Geometriye karst olan 6n yargi-
larin1 yikip, Geometriyi 6grenmek i¢in ¢aligmaya bas-
lasinlar.

~ Geometri  Dersinde Basarili  Olmak Icin  Bazi
Ipuclari:

0 Geometri de en 6nemli nokta, soruda istenileni
gormek ve verilenleri istenilene ulagsmak icin kullan-
maktir.

o Verilen bilgileri dikkatli bir bicimde okuyup
sekle aktardiginiz zaman sekil lizerinde soruyu daha
cabuk kavrar ve ¢ozlime daha kisa siirede ulasirsiniz.

a Dogru cevabi bulmak i¢in sekil lizerinde verilen
bilgileri ve soru kokiinde verilenleri iyi degerlendirmek
gerekir. Bu bilgilerin ni¢in verildigini ve nasil kulla-
nacagmizi diisiiniin. Ciinkii Geometri de, islem sira-
sinda isinize yaramayacak hicbir bilgi verilmez.

0 Bu dersin sorularin1 ezberci mantikla ¢ézemez-
siniz. Soruda verilenleri mantikli bir sekilde kullanarak
cevaba ulasabilirsiniz.

o Buldugunuz cevabin dogrulugundan emin degil-
seniz cevaba ulagmak i¢in uyguladiginiz islem basa-
maklarin1 bu sefer sondan basa dogru yapin.

o Daha onceki yillarda OSS’de ¢ikmus sorular:
konular1 pekistirmek i¢in ¢6zmeyi unutmayin.

64 =65 (?)
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Alan:axa

8x8=64
Sekil -1
5 3
5 a b 5
3 5
3l d c I3
8
Sekil -2

Sekil 1’de bir kenar1 8 cm olan bir kare bulun-
maktadir. Aynm1 kareyi Sekil 2°deki gibi a, b, ¢, d par-
calara ayiriyoruz. Daha sonra sekil 3’teki gibi parcalar
iicgen seklinde bir araya getiriliyor. Ortaya ¢ikan yeni
sekil, licgeni andirdig1 i¢in alan1 hesaplandiginda 65 cm
(kare) cikiyor. Sekil 1’in yani karenin alan1 ise 64 cm
(kare)dir. Ayni parcgalar1 farkli bir sekilde bir araya
getirmemize ragmen nasil oluyor da alanlar bir
birinden farkli ¢ikiyor?
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8
d C
3 3
b 5/ a
y 5 5

Sekil 3' te olusan yeni seklin alanim1 hesapladi-
gimizda Alan: axh/2 formiiliinden

Alan: 10x 13/ 2=65 ¢ikar. Oysa yeni olusan liggen
karenin parcalarinin farkli bir sekilde bir araya getiril-
mesinden meydana gelmisti ve karenin alan1 64 cm
(kare) bulunmustu.

Sorunun piif noktas1 ve dogru ¢6ziimii;

Dogru alan 64 cm (kare) dir. Clinkii pargalar sekil 3
teki gibi birlestirildiginde meydana gelen geometrik
sekil ticgen degildir. Sekillere dikkatlice bakildiginda
bu da agikca goriilecektir. Sayet sekil 3’ teki geometrik
sekil liggen olsaydi ¢, d seklinin tabani ile a, b seklinin
taban kenarlar1 birbirine paralel olurdu. Benzerlik
teoreminden 8/13=6/10 oranina esit olmasi gerekirdi.
Bu oran esit olmadigindan, olusturulan sekil {icgen
olmadig1 i¢in 65 cm(kare) olarak hesaplanan alan dogru
degildir.
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FiZiK

“Swtmavda agirlik merkezinizi bulmak igin”

Sinavda yaklagitk 19 soru fizik dersinden gelir.
0SS’de bu dersten soru olarak karsimiza ilkdgretim fen
bilgisi ve lise 1. smifin konular1 ¢ikar. Temel kav-
ramlart 1y1 bilen 6grencilerin zorlanmayacag: bir ders-
tir. “OSS’de bilgi agirlikli sorular yoktur.” yargisi dog-
ru olsa bile fizikte konuyu bilmeden sorular1 ¢6zemez-
siniz. Yani “bilgiye dayanmayan yorum dogru degil-
dir.” Prensibi, fizik sorulari i¢in gegerliligini siirdiirtir.

Fizik Dersinde Basarili Olmak Icin Bazi Ipuclari:

o Temel kavramlart ¢ok iyi 6grenin. Kavramlar
bilmeden islem yapamayacaginizdan, sorulari da
¢Ozemezsiniz.

o Sorular ¢ok dikkatli okuyun. Ozellikle alt1 ¢izili
kelimelere dikkat edin. Olumsuz ifadelerin, kesinlik
anlamini tagtyan sozciiklerin, en az, en ¢ok gibi kelime-
lerin alt1 ¢izilidir. Bu sozciikler sorunun ¢oziimiinde
anahtar gorevini goriir.

o Siklart son derece dikkatli okumalisiniz. Fizik
sorularinin ¢eldiricileri giicliidiir.

o Sekilde verilen bilgilerle metinde verilen bil-
gilerin her ikisini de g6z onilinde bulundurarak soruyu
cozmeye caligin.

0 Baz sorularda 6zellikle ilkelilerde once soru
kokiinii sonra ilkeleri okuyun. Bu size soruyu anla-
maniz ve ¢dzmeniz agisindan avantaj saglayacaktir.

o Formiilleri ezberlemekten ¢ok, bol soru ¢ozerek
pekistirmeyi deneyin.

214



o Her konuyla ilgili kolaydan zora dogru siralanan
testler ¢oziin.

o Sekil ¢izmeyi ihmal etmeyin. Bazi sorular
¢ozmek icin sekil ¢izmeye gerek vardir.

o  Gecmis yillarin OSS sorularmi ¢dzmeniz fizik
dersini daha iyi kavramanizi saglayacaktir.

Gokdelenin yiiksekligini nasil hesaplarsiniz?

Bu soru Kopenhagen’daki bir iiniversitenin fizik
simavindan alinmistir:

Ogrencilerden birinin cevabi: “Barometrenin ucunu
bir ip baglarsiniz sonra gokdelenin tepesinden asip
sallarsimiz. Barometre yere degdiginde ipin boyuyla
barometrenin boyunun toplami gékdelenin yiiksekligini
verecektir.” Bu orijinal cevap oOgretmeni c¢ileden
ctkartir. Ogretmen bu égrenciyi simifta birakir. Ogret-
men ashinda cevabin dogru olduguna fakat kayda deger
bir fizik bilgisinin varligint gostermedigine karar verir.
Daha sonra ogrencinin temel fizik bilgisinin olup
olmadigini 6grenmek igin ona alti dakika siire vererek
sorunun sozlii cevabint vermesini uygun bulur.

Ilk bes dakika ogrenci soruya yamit veremez. Son
bir dakika kala soruyu su sekilde yanmitlar: “ilk olarak,
barometreyi gékdelenin tepesine ¢ikartip kenarindan
asagi birakip yere inene kadar gegen siireyi dlgersiniz.
Binamn yiiksekligi (H(yiikseklik)=0.5 x g(¢ekim ivmesi)
+ t (zaman)(karesi)) formiilii uygulayarak hesaplana-
bilir. Fakat barometre icin kotii segcim...”

“Veya giines parliyorsa, barometrenin yiiksekligini
Olgeriz. Sonra onu bir yere dikip golge uzunlugunu ve
sonra da goékdelenin goélge uzunlugunu olgebiliriz.
Bundan sonrast basit bir orantiyla ¢oziiliir.”
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“Fakat bu konuda gok bilimsel bir cevap istiyor-
saniz barometrenin ucuna bir sicim baglayip onu bir
sarkag¢ gibi sallandirabilirsiniz;, once yer seviyesinde
daha sonra da goékdelenin tepesinde. Yiiksekligini
T(periyot)= 2 x Pi karekok icinde l(uzunluk) / g(¢ekim
ivmesi) formiiliindeki farktan yararlanarak bula-
bilirsiniz.”

“Yahut da gékdelenin disarisinda bir yangin ¢ikis
merdiveni varsa barometreyi bir cetvel gibi kullanarak
yukariya ¢ikarken gokdelenin boyunu barometre yiik-
sekligi biriminden sayip bunlart toplayabilirsiniz.”

Bu soruyu bu sekilde cevaplandiran ogrencinin adi
Niels Bohr, Fizikte nobel odiilii kazanan tek Dani-
markalt...

KiMYA

“Stmavda havanizin civamizin yerinde olmasi igin”’

Fen bilimleri testinde, adaylarin en basarili olduklar
ders kimyadir. Kimya sorular1 ¢ogunlukla lise 1 ve lise
2 konularim1 kapsar. Sorularda temel kavramlarla
diistinme giiclinii 6lgmek amaglanir. Kimya dersine ¢a-
lisirken derste not almak ve yazarak calismak Ogren-
meyi kolaylastirir. Kimyada OSS miifredatini iyi bilen
ve ona gore hazirlanan adaylar soru kagirmayacaktir.
Konular birbirine bagl oldugundan sorularin bazilarini
¢ozmek icin birka¢ konuyu bilmek gerekir. OSS’de
kimyadan 14 soru gelir. Sorularin birgogu genel kav-
ramlardan, gazlardan ve ¢ozeltilerden olusur.

Kimya Dersinde Basarili Olmak I¢in Bazi Ipuclar:

o Kimya dersinin miifredatt uzun yillardir degis-
medigi igin gegmis yillarda OSS’de ¢ikan sorular bu
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dersten basarili olmak isteyen adaylar i¢in iyi bir yol
gostericidir.

o Biitiin derslerde oldugu gibi; planli bir sekilde
konularin 6zetini ¢ikartarak, diizenli araliklarla tekrar
yaparak ve test cozerek hazirlanan adaylarin, sinavda
kimyadan endise duymalarina gerek yoktur.

o Sorularda yer alan, sorularin dogru ¢dziimiinde
anahtar gorevini goren, “ayni sicaklikta”, “esit kiit-
lede”, “sicaklik iki katina ¢ikartilirsa” gibi vurgulara
dikkat edilmelidir.

o Konular 1yi pekistirmek i¢in sinavda ve test-
lerde ¢6zemediginiz sorularin dogru cevabini mutlaka
o0grenmelisiniz.

o Bazi konular1 ve sorular arkadaslarinizla tartis-
maniz, bu dersi 6grenmenizi kolaylastiracaktir.

SU

Su tiim maddelerin aksine; kati halinin yogunlugu,
st halinden az olan nadir bir maddedir. Bu ozelligi
sayesinde denizler ve gollerin sadece yiizeyleri buz
tutar. Sayet tersi olsa idi tiim denizler ve goller dipten
buz tutmaya baglar ve tamami donard:. Diinyadaki
oksijenin % 95’inin denizler tarafindan iiretildigi
diistiniiltirse suyun bu ézelliginin ne kadar hayati onem
tasidigi anlasilir.

BIYOLOJI
“Sorunlarmizin boliinerek ¢cogalmamasi i¢in”

Ogrenciler tarafindan sayisalin sozel dersi olarak
nitelendirilen Biyolojiden OSS’de 12 soru gelir. Biyo-
loji dersinde konu sinirlamasi olmadigi i¢in adaylar bu
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dersten korkmaktadirlar ve buna ragmen yeterince
calismamaktadirlar. Bu ylizden en az net ortalamasina
sahip dersler arasinda yerini alir. Biyolojide kavram-
larin  ¢oklugu Ogrencilerin  goziinii  korkutmaktadir.
0SS’de ¢ikan sorularin tamami, calisildigi zaman
rahatlikla ¢oziilebilir. Bunun i¢in konularin iyi 6grenil-
mesi ve OSS miifredatina uygun sorular ¢oziilmesi
yeterlidir. Bir¢ok kavrami barindiran biyoloji, kolay
unutulan bir derstir. Unutmayr 6nlemenin yolu kisa
araliklarla, diizenli tekrar yapmak gerekir.

Biyoloji Dersinde Basarili Olmak I¢cin Bazi Ipuglar::

a Sorulart ¢ok dikkatli okuyun. Uzun ve sekilli
sorulardan korkmayin. Ciinkii agiklamalar ve sekiller
sorunun ¢ozlimiinii kolaylastiracaktir.

a Ders calismaya ve ders dinlemeye baslamadan
once konuya soyle bir gbz atmaniz, konuyu daha kolay
Ogrenmenizi saglayacaktir.

o Biyoloji dersinin konularinin semasin ¢ikartin,
konuya calismadan O6nce konunun anlatim semasini
inceleyin.

o “Smmava birka¢ ay kala bu dersi g¢alisirim.”
diislincesini tasiyan adaylar bu dersten bekledikleri
basariy1 gosterememislerdir.

0 Daha onceki yillara ait OSS sorular1 mutlaka
¢Oziilmelidir.

Temelin bulusu,

Hepsi de birbirinden iddiali 3 genetik uzmani, yeni
buluslarint  karsilastirirlar.  Hayvanlar — konusunda
uzman olan birincisi anlatir:
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"Inek ve tavuk genlerinden harikulade yeni bir
hayvan meydana getirdim. Hem siit veriyor, hem yu-
murtluyor, eti kirmizi et tadinda; ama beyaz et kadar
faydali; bence, bu yiizyihin bulusu. Insanlara istedikleri
kadar saghkli et, siit, yumurta yedirecegim"

Bécek genetigi uzmani ¢aligsmasint agiklar: "Ar ile
pislik bocegi genlerini karistirdim. Yeni tiiriimiiz pis-
liklerden bal yapiyor. Hem bol miktarda hem de yiiksek
kaliteli bal imkanina kavusmus bulunuyoruz. Insanlik
icin ¢ok faydalr bir gelisme sagladim.” Genel genetikg¢i
Dr. Temel iki meslektasina bakar ve der ki: "Valla, ben
de karpuzila karafatma genlerini birlestirdim. Karpuzu
kesiyorsun, biitiin ¢ekirdekler yiiriiyiip gidiyor...”

INGILIZCE

Kisa bir siirede dgrenilecek bir ders olmayan Ingi-
lizce sabirli, diizenli ve sistemli bir calisma siireci ister.
Ingilizce’den 100 soru gelir. Bu sorularm 16’1 geviri,
66’s1 okudugunu anlama, 18’1 kelime ve dil bilgisinden
olusur. Sorular gramer bilgisini ve “reading (okuma
hiz1 ve anlama becerisini)” 6l¢gmeye yoneliktir.

“Reading” boliimii sorularini ¢6zmek i¢in adaylarin
biitiin sorular1 ve cevap se¢eneklerini okumalar1 gere-
kir. Bu nedenle, sinava iyi hazirlanamayan bir¢ok aday,
birakin biitiin sorular1 cevaplamaya, sorular1 okumaya
dahi zaman bulamamaktadir. Her 6grencinin 6ncelikle
yapmasi gereken, en zor paragraflar1 bile anlayabilecek
diizeye gelinceye kadar “reading” g¢aligmaktir. Soru-
larda yer alan metinleri anlamak i¢in kelime eksikligini
gidermek yine “reading” ¢aligmasina baglhdir.

Baz1 6grencilerin en biiyiik yanilgisi ¢ok soru ¢oze-
rek basariya ulagacaklarini diisiinmeleridir. Adaylar
deneme sinavlarinda belirli netin {lizerine g¢ikamiyor-
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larsa bol soru ¢6zmek yerine Ingilizce bilgisini artir-
maya yonelik ¢alisma yapmalidirlar. Yabanct dil sina-
vinin % 70’ten daha fazlasinin, anlama yetenegini 6lgen
sorulardan olustugu diisiiniiliirse adaya bagka bir sece-
nek kalmamaktadir. Ingilizce’yi gelistirmek icin dgren-
cinin diizeyine uygun hikaye kitaplar1 okumasi gerekir.
Bu kitaplart okurken adayin dikkat etmesi gereken
nokta, okudugu metnin % 70-80’ini rahatlikla anlaya-
bilecek seviyede olmasidir.

Ingilizce Dersinde Basarili Olmak I¢in Bazi Ipug-
lari:

o Gramer ve okuma becerisini kazandiktan sonra
yabanci dil sorularini ¢6zmeye baslayin.

o Ingilizce yazilms, kolay anlagilan kiigiik parag-
raflardan olugsmus hikaye kitaplar1 okuyun.

0 Bulundugunuz ortamda sizin gibi Ingilizce’den
hazirlanan baska arkadaslariniz varsa onlarla Ingilizce
konusmay1 aliskanlik haline getirin.

o Gramer konularini halletmeniz, Ingilizce yazil-
mis kitaplar okumaniza baghidir.

0 Giinlik yasantinizda konusurken “Acaba bu
konusmalarimi Ingilizce yapmak zorunda olsaydim
nasil konusurdum?” diyerek konugmalariniz1 bir kez de
Ingilizce anlatmay1 deneyin.

o Dikkat edilmesi gereken Onemli bir nokta da
Ogrencinin basarismin sinavin sonuna dogru diismesidir.
Bunun nedeni zihnin, 150 dakika araliksiz olarak metin-
lerle kars1 karsiya kalmasi ve buna alisik olmamasidir.
Kitap okumak (ingilizce veya Tiirkge) sizin bu konuda
gelismenizi saglayacak, beyninizin direncini artiracaktir.

o 0OSS’de ¢ikmus sorular1 ¢dzmeniz Ingilizce ko-
nularini iyi kavramaniza yardime1 olacaktir.
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8.BOLUM

Zamani kullanma

Zamani kullanma tablosu olusturma
Planlama

Giinliik Plan

Haftalik Plan

Aylik Plan

Yillik Plan

YV V VY VY V V

ZAMANI DOGRU KULLANMA
VE PLAN YAPMA
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ZAMANI DOGRU KULLANMA

“Herhangi bir insan vaktini nasil gegirecegini, tistiin
bir insan ise vaktini nasil tasarruf edecegini diigiiniir.”

Schopenhauver

Agustos aymin sonlarma dogru dershane agilmus,
Ogrencilerim iiniversiteye hazirlik kursuna baslamis-
lardi. Sinava yaklasik 9 ay vardi. Fakat zamanin hizli
akisin1 kimse durduramayacakti. Yine gilinler su gibi
akip gidecek ve sinav giinii kapiya gelip dayanacakti.
Sinava kadar kalan siirenin iyi degerlendirilmesi i¢in
plan yapmak gerekiyordu. Ciinkii zamam etkili bir
sekilde kullanmak, belirlenen amagclar dogrultusunda
plan yapmaya baghdir. Diizensiz bir hayat, basarisiz-
ligin alt yapisin1 hazirlar. Universiteye hazirlanan bir
ogrencinin diizenli bir yasantisinin olmasi gerekir. Og-
renci nerede, ne zaman, ne yapacagini onceden belir-
lemelidir. Bu, planlama sayesinde gerceklesir.

Zamani dogru kullanmak ve basariya gotiirecek plan
hazirlamak i¢in 6grencilerimle ders ¢ikisinda yine kan-
tinde her zamanki masamizda bulusmaya karar verdik.
Goriisme, zamanin etkili bir sekilde kullanilmasini
icerdiginden fazla zaman kaybetmeden hemen derslerin
bitisinde yaptik.
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Ders bitis zili ¢alar ¢calmaz hemen bir araya geldik.
Selamlastik, hal hatir sorduk. Hepsi c¢ok iyi goriinii-
yordu.

Dershanenin baslamasiyla 6grencilerim ders ¢alisma
temposuna girmiglerdi. Fakat calismayi daha verimli
hale getirmeleri gerekiyordu. Cok calismak yerine etkili
calismalar1 lazimdi. Bunun i¢in plana ihtiya¢ vardi.
Planlama sayesinde Ogrenciler ¢ok calismak zorunda
kalmadan verimli ¢alisarak hedeflerine ulasirlar. Plan,
motivasyonu artirirken, zamanin dogru bir sekilde
kullanilmasin1 da saglar.

Banu sikayet ederek konugmaya basladi,

- Ders c¢alismak istiyorum; ama bir tiirlii basarami-
yorum. Caligmaya baslamadan 6nce kitapligimi diizel-
tiyorum, masami temizliyorum, esyalarimi topluyorum.
Bunlar da bir hayli vaktimi aliyor. Ders ¢aligmaya vakit
bulamiyorum.

Elif:

- Bu durum bazen bende de oluyor. Kitapligim ¢ok
diizgiin oldugu halde uzun siire onu diizeltmekle vakit
harciyorum. Yemek yemem yarim saat siirerken bazen
bu, bir buguk saate ¢ikiyor. Sonra bu basit iglerin niye
bu kadar ¢ok vakit aldigini diisiindiigiimde “Her halde
caligmay1 yeterince istemiyorum” cevabi zihnimde
beliriyor.

* 86 400 Saniye

Bankada bir hesap sahibi oldugunu diistin, hesabina
her sabah 86.400 dolar para yatiriiyor, fakat bu
paramin hepsini aksama kadar harcamak zorundasin,
ertesi giine transfer edilemez. Param kullansan da
kullanmasan da hesap her aksam sifirlantyor. Ne
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yvaparsin? Tabii ki hepsini harcamaya c¢alisirsin,
Hepimiz, Zaman adli bu bankanin miisterileriyiz;

Her sabah 86.400 saniyeye sahip oluyoruz; yarina
transfer edilemeyen,

Her sabah hesabimiz dolar, her aksam bosalir.

Geri doniis yok, saniyelerini su ani yasayarak
harca,en iyisi bunlarla yatirim yap.

Mutluluk, saghk ve basari i¢in zaman kagryor. Her
giin igin en iyisini yap.

Bir senenin degerini anlamak icin sinifta kalmis
“OSS’yi kaybetmis” bir 6grenciye sor.

Bir ayin degerini anlamak igin, 8 aylik bir bebek
doguran anneye sor.

Bir haftanmin degerini anlamak igin, haftalik dergi
ctkaran bir cilekese,

Bir saatin degerini anlamak ig¢in, kavusmayi
bekleyen sevgililere sor.

Bir dakikanmin degerini anlamak igin, treni kagiran
yolcuya sor.

Bir saniyenin degerini anlamak igin, bir kazayi
onleyemeyen siiriictiye sor.

Bir saniyenin yiizde birinin degerini anlamak i¢in
olimpiyatlarda giimiis madalya kazanan kosucuya sor.

Unutma! Zaman hi¢c kimse icin durmaz. Ge¢mis
zaman tarihtir.

Gelecek zaman sirlar, mechullerle dolu.
Sadece su an sana verilen gergek bir armagandir.

* Ahmet Kabakli Hoca’'min Tiirkiye Gazetesi’'ndeki
kosesinden alinmugtir.
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Programli ¢alisma zamanin etkili bir sekilde kul-
lanilmasidir. Bireyler zamanlarint kontrol altina alarak
gelecegi simdiden denetim altina alirlar. Her birey i¢in
zaman slire agisindan aynidir. Bir gilin 24 saat, bir hafta
7 giin, 1 y1l 365 giin. Onemli olan; zamani, belirlenen
hedefler ve dncelikler dogrultusunda kullanmaktir.

Gerek calismaya baglamakta giiclilk ¢ekmenin, ge-
rek zamandan yeterince yararlanamamanin en onemli
nedeni, zamanin diizensiz kullanimi ve Onceliklerin
dogru tespit edilememesidir. Kimler nasil basaril
oluyor? Sorusuna cevap arayan arastirmacilar, once-
likleri dogru tespit edenler olarak saptamiglardir. Der-
sini severek calisan 6grenci ile, hicbir secenegi olma-
digindan dolay1 ¢alismak zorunda kalan 0Ogrenci
arasinda fark nedir? Dersini severek ¢alisan 6grencide
ders c¢alismak Oncelik kazanmistir. Onun i¢in ¢alig-
manin bir anlami vardir. Diger 6grencinin isteksiz olusu
onun Onceliklerinin bagka seyler oldugunu gosterir. Ne
var ki; calisma isteginin olmasi tek basina yeterli
degildir. Ogrencinin basariya ulasmasi, ¢alismay1 ger-
ceklestirmesine ve zamanini etkili bir sekilde kullan-
masina baghdir. Banu ve Elif’in ders caligmaya bagla-
yamayiglarinin nedeni onlarin ¢aligmay1 istemeyis-
leridir. Isteksiz oluslarinin nedeni ise oncelikleri ko-
nusunda karar vermeyisleridir. Sayet Banu ve Elif
onceliklerini belirleseler bosa harcadiklar1 zamanlarini
verimli bir sekilde kullanmaya baglayabilirler.

Okan telasla:

- Zaman etkili bir sekilde kullanin diyorsunuz; ama
bir bakiyorum oOniimde bir siirii yapilacak is var.
Hangisini yapmam gerektigine karar vermekte giigliik
cekiyorum.
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[lgi

ilgi Alam

Alani

Zamanin etkili bir sekilde kullanamamanin en
onemli nedeni bireylerin “Ilgi alan1” ile “Etki alanin1”
birbirine karistirmalaridir. Bir &grencinin ilgi alani
kapsamina; spor karsilagsmalari, lilkenin i¢cinde bulun-
dugu durum, trafik canavarmin yaptiklari, televizyon
programlari, yarigmalar, sergiler, konserler vb. girebilir.
Bu alan igerisinde kalan olaylar, bireyi etkilemekle
birlikte bireyin kontrolii disinda gergeklesen olaylardir.
Bu olaylarin baslangicinda ve gergeklesme siirecinde
bireyin herhangi bir etkisi yoktur. Bunlarin sadece
sonuglari bireyi etkileyebilir.

Etki alani ise bireyin kontroliinde olan, cogu zaman
da bizzat kendisinin yaptig1 eylemlerdir. Ders ¢alismak,
bir televizyon programini seyretmek, spor yapmak,
miizik dinlemek gibi. Fakat bir¢ok Ogrenci, etki ala-
ninda kalan olaylar1 diizenlemek yerine, ilgi alanlarinda
gerceklesen olaylara odaklanir. Ulkede meydana gelen
ekonomik kriz, tuttugu takimin miisabaka kaybetmesi,
Giiney Afrika Cumhuriyeti’nde ¢ikan ayaklanmalar vb.
Ogrenci kendi kontroliiniin disinda gerceklesen bu
olaylar {izerine yogunlasir ve o olaylarin etkisinde
kalarak etki alam1 igerisinde kalan birgok faaliyeti
yapamaz. Kenya’da meydana gelen olaydan etkilenerek
ders calisma programini aksatir.
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Zamant planlayin

Bu hikdye anlatilan olay, Northwestern Universitesi
Is Idaresi master ogrencileri ile Zaman Yonetimi dersi
profesorii arasinda geger:

Profesor simifa girip karsisinda duran diinyanin en
se¢ilmis ogrencilerine kisa bir siire baktiktan sonra,
"Bu giin Zaman Yoénetimi konusunda deneyle karisik bir
sinav yapacagiz” der. Kiirsiiye yiiriir, kiirsiintin altin-
dan kocaman bir kavanoz cikarwr. Arkadan, kiirsiiniin
altindan bir diizine yumruk biiyiikliigiinde tas alir ve
taslari biiyiik bir dikkatle kavanozun igine yerlestirmeye
baslar. Kavanoz agzina kadar tasla dolduktan sonra
ogrencilerine doner ve sizce "Bu kavanoz doldu mu?"
diye sorar. Ogrenciler hep bir agizdan "Doldu" diye
cevaplarlar. Profesér "Oyle mi?" der ve kiirsiiniin
altina egilerek daha kiiciik taslar: ¢ikartir. Bu taslar
da kavanozun igine bosaltir. Sonra kavanozu salla-
yvarak daha kiiciik taslarin biiyiik taslarin arasina
verlesmesini saglar. Sonra ogrencilerine dénerek bir
kez daha "Bu kavanoz doldu mu?" diye sorar. Bir
ogrenci "Dolmadi her halde" diye cevap verir. "Dogru”
der profesor ve gene kiirsiiniin altina egilerek bir kova
kum alir ve yavas yavag tiim kum tanelerini taslarlarin
arasina niifuz edene kadar doker. Gene ogrencilerine
doner ve "Bu kavanoz doldu mu?" diye sorar. Tiim
siniftakiler hep bir agizdan "Haywr" diye bagirirlar.
"Giizel" der profesor, kiirsiiniin altina egilerek bir
stirahi su alir ve kavanoz agzina kadar doluncaya dek
suyu bosaltir.

Sonra ogrencilerine donerek “Bu deneyin amaci
neydi?” diye sorar. Uyanik bir 6grenci hemen "Zama-
mmiz ne kadar dolu goriiniirse goriinsiin, daha ayira-
bilecegimiz zamanmimiz mutlaka vardir.” diye atlar.
"Hayir" dedi profesér, "Bu deneyin esas anlatmak
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istedigi "Eger biiyiik taglart bastan yerlestirmezsen
kiiciik taslar girdikten sonra biiyiikleri hi¢cbir zaman
kavanozun icine koyamazsin." gercegidir.” Ogrenciler
saskinlik iginde birbirlerine bakarken profesér devam
eder:

"Nedir hayatinizdaki biiyiik taslar? Cocuklariniz,
esiniz, sevdikleriniz, arkadagslariniz, egitiminiz, hayal-
leriniz, saghginiz, bir eser meydana getirmek, baska-
larina faydali olmak, onlara bir sey ogretmek! Biiyiik
taslariniz belki bunlardan birisi, belki bir kaci, belki
hepsi.

Bu aksam uykuya yatmadan once iyice diistiniin ve
sizin biiyiik taglariniz hangileridir, iyi karar verin. Bilin
ki, biiyiik taslarimizi kavanoza ilk olarak yerlestir-
mezseniz, hi¢hir zaman bir daha koyamazsiniz, o zaman
da; ne kendinize, ne ¢alistiginiz kuruma ne de iilkenize
faydali olursunuz.

Bir televizyon prog-

rami, bireyin ilgi alam flgi
kapsamina girerken; onu
seyretmek veya seyretme-
mek etki alan1 kapsamina
girer. Ogrencilerin  za-
manlarini  verimsiz  bir
sekilde kullanmalarini ar-
kasinda yatan gercek, etki
alanlarina yogunlasmayip Yanlis Odaklanma

ilgi alanlarmin etkisinde

kalmalaridir. Birey ilgi alaninda gergeklesen olaylarin
etkisinde uzun siire kalarak zamanini etkili bir sekilde
kullanamaz. Tuttugu takimin yenilmesi, ekonomik kriz,
enflasyon, dolarin yiikselmesi vb. olaylar her bireyi
etkiledigi gibi iniversiteye hazirlanan Ogrenciyi de
etkiler. Ogrencinin asil yanlis1 bu olaylarin uzun siire

Alani
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etkisinde kalarak kendince cesitli ¢oziim yollar1 {iret-
meye calismasidir. Oysa bu is, ilgili kisilerin isidir.
Universiteye hazirlanan dgrencinin  degil. Zamanini
amaglarmi gergeklestirmek icin kullanmak isteyen her
birey, kendi kontrolii icerisinde yer alan olaylar iizerine
yogunlasmali. Yani zamanini hedefleri i¢in kullan-
malidir.

Universiteye hazirlanan bir
Ogrenci i¢in etki alani, ken-
disini hedefe ulastiracak bir
yasam programi hazirlamak ve
bunun iizerine yogunlasmaktir.
Dikkat ederseniz ders c¢alisma
programi demiyorum. Ciinki
bircok Ogrenci ders g¢alismayi
genellikle sevmedigi icin ders
calisma programi hazirlamayi
da sevmez. Onun i¢in; siz de programinizin adini
“Yasam programi” olarak koyun. Yasam programinizda
sizi mutlu edecek seylere de yer verin. Miizik dinlemek,
televizyon seyretmek, spor vb. etkinlikler olabilir. Fa-
kat bunlar diizenlerken yasam programi yaptiginizi
unutmayin. Bundan on yil, yirmi yil sonrasim diisii-
nerek ;

Dogru Odaklanma

»  “Ben yasantimi nasil devam ettirmeliyim?”
»  “Gelecekte kendimi nasil gormeliyim?”
»  “Ben nigin varim ve ne olmak istiyorum?”

sorularina cevap arayin. Bu sorulara verdiginiz ce-
vaplar arasinda ben miihendis olacagim, iiniversite oku-
yacagim gibi cevaplar var ise; bunlar i¢in 6n sart sinavi
kazanmak. Sinavi kazanmak i¢in 6n sart, kazanmaya
yetecek kadar ders galigmaktir. O zaman yasam prog-
raminiza bu hedeflere ulasmak i¢in yapmaniz gere-
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kenleri yerlestirmelisiniz. Sizin boyle bir hedefiniz var
ise onceligi neye verirsiniz? Elbette Onceligi planli ve
diizenli ders ¢calismaya sonra da diger sosyal aktiviteleri
yapmaya verirseniz. Zamaninizin biiylik ¢ogunlugunu
ders calismaya, az bir kisminmi ise diger aktivitelere
ayirirsiniz. Dogru olan da budur. Ama siz bu sorulara;
ben 1yi bir miizisyen olacagim, ben sporcu olacagim
seklinde cevap verirseniz, yasam programinizda dnce-
ligi bu ugrasilarla ilgili ¢alismalara vermelisiniz. Siz
bdyle diisiiniiyorsaniz sizin i¢in de dogru olan budur.
Onun icin her 6grenci yagam programini sekillendi-
rirken, yasamdan ne bekledigini de belirlemelidir.

“Zor is, zamaminda yapmamiz gerekip de yap-
madigimiz kolay seylerin birikmesiyle olusur.”
Henry Ford

Her bireyin yapmakla yiikiimlii oldugu bir ¢ok is
olabilir. Ancak ayn1 zamanda her bireyin oncelikleri de
vardir. Bu oOncelikleri de belirleyen yasam gayesidir.
Insanlar yasam gayesine gore ortaya ¢ikan dnceliklerine
yasam programinda yer vermelidir. Yasam gayesi ice-
risinde iiniversite okumak var ise yapilmasi gereken
diizenli ders caligmaktir.

- Aldig1 cevaplar karsisinda biraz rahatlayan Okan,
tekrar soru sormaya basladi. Artik sorularini panik
icerisinde degil de daha sakin bir sekilde soruyordu.

- Zamanimizi daha etkili kullanmamiz i¢in ne yap-
maliy1z? Oniimiize ¢ikan bir¢ok ise zamanimizi nasil
taksim etmeliyiz?

Bunu daha iyi anlasilir hale getirmek i¢in sizlerle bir
zamani kullanma tablosu hazirlayalim. Genelde insan-
larin islerini 4 gruba ayirabilirsiniz. Onemli-Onemsiz
ve Acil-Acil Olmayan seklinde. Kalem ve kagit ¢ikar-
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tarak zamani kullanma tablosu c¢izdim. Once ana
basliklart yazdim. Acil Olanlar-Olmayanlar, Onemli
Olanlar-Olmayanlar. Karelerin igerisini bos birakarak
“Siz giinlik yasantinizda hangi karede yer alan islere
yogunlasirsiniz?” diye sordum. Hepsi birinci kareyi
gosterdiler. “Bu karede yer alan igler, hem 6nemli hem
acil; onun i¢in biitiin giiclimiizii buradaki islere ayiririz.
Diger karelerde yer alan isler ya 6nemsiz ya da acil
degil; onun i¢in onlar iizerine yogunlasmaya gerek bile
yok." dediler.

ZAMANI KULLANMA TABLOSU

|
[ E—

| "
| Acil | Acil Olmayanlar
| [1.KARE " [2KARE T .

-Beklenmedik olaylar | -Planlama

(Kazalar, Hastaliklar) | (Yapilacaklar listesini hazirlama)

-Hemen  ¢bzillmesi gereken | -Dinlenme

= |sorunlar -Yeni stratejiler gelistirme
E (Kapimn veya Telefonun | (Derslere gére calisma sistemleri belirleme ve
-] ‘,“.l]m:l:il: dtm:n'u:]

-Bitirig tarihi belirli olan olaylar | -Deneme sinavlan uygulama |
|(Bir giin sonraya yetigtirilmesi [ -Diizenli ders ¢alisma |
| gereken ddevler) |l[(_|m1luk ders  ¢ahsma  programina giiru:

[ | - yapilacaklar) o I
| | 3. KARE 4. KARE |
| | -Engeller, ziyaretler, telefonlar | -Teferruatlar, dnemsiz ayrintilar |
| (Misafirler, Ziyaretler) (Spor karsilagmalarimin tiim Szetlerini seyretme ve

tiim kanallardaki yorumlan dinleme)

~N 5 - . -

% | (Milli maglar, "Konserler, Sergiler) | -Gereksiz telefonlar

S |-Olagandisi olaylar (Uzun stireli telefon goriigmeleri)
E k u

= ! (Dogal afetler ) | ~Zaman Sldiirticti faaliyetler

| (Uzun ve gereksiz sohbetler)
| Hos fakat nemsiz ugrasilar

(Caligmay: icak sekilde sportif faaliyetlere
| seyirci olarak katilma)

1. KARE (Hem 6nemli hem de acil olanlar):

Bu karede yer alan olaylar hemen yapmamiz ge-
reken faaliyetleri kapsar. Bir sonraki giine yetistirilmesi
gereken Odevler, bir sonraki giin yapilacak olan sinav,
hastalanma gibi olaylar burada yer alir. Baz1 6grenciler
sadece bu karede yer alan sorunlarla ilgilenir. Siirekli
giiniibirlik sorunlar1 ¢ézmeye yogunlasir. Birinci ka-
renin disina ¢ikamazlar. Ciinkii bir acil sorunun arka-
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sindan digeri gelir. Bir acil olay1 halledip tam diizenli
bir ¢alismaya baglamadan baska bir acil sorun ortaya
cikar. Kontrol bireyin degil olaylarin elindedir.

2. KARE (Hem 6nemli hem de acil olmayanlar):

Zamaninm1 dogru kullanmay1 basaran 6grenciler esas
olarak acil olmayan fakat 6énemli olan konularin bulun-
dugu ikinci karede yer alir. Burada yer alan isler ara-
sinda daha verimli ¢aligmay1 gerceklestirmek icin plan
yapma, bir hafta sonraki sinava hazirlanma, gerek-
tiginde dinlenme, onlimiizdeki ay teslim edilecek 6dev
icin kaynak tarama g¢alismasi yapma, ger¢ek sinavda
basarili olmak i¢in deneme sinavlari uygulama gibi
isler yer alir.

Ikinci karede yogunlasan ogrenciler gittikce ken-
dilerini gelistirerek basarili olurlar. Bu 6grenciler olay-
lar arasinda dengeyi kurarlar, disiplinli ¢caligmay1 ger-
ceklestirirler. Olaylar1 denetlemeyi bilirler ve az sayida
kriz dedigimiz beklenmedik olayla karsilagirlar. Zamani
dogru kullanmay1 basaran Ogrenciler acil sorunlarin
¢cOziimiine degil, daha ¢ok basarili olmak icin firsat
yakalamaya onem verirler. Beklenmedik anda kazan-
diklar1 zamani, amagclar1 dogrultusunda kullanirlar.
Programda yer almayan bir tatilin ortaya ¢ikmasi, bos
gecen bir ders, bayram tatili gibi olaylart ders ¢aligmak
icin bir firsat olarak goriirler.

3.KARE (Hem 6nemli olmayan hem de acil olanlar):

Burada yer alan isler, 68rencinin kendisiyle ilgili
olmayan fakat bagkalarinin beklentileri dogrultusunda
gerceklesen ve aciliyet kazanmis islerdir. Kendimiz
istemedigimiz halde gitmek zorunda oldugumuz aile
ziyaretleri, bir yakinimizin diiglinii vb. olaylar1 bu
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grupta sayabiliriz. Ugiincii kareye takilan ogrenciler
kendi istek ve beklentilerine gore degil cevresindeki
insanlarin istek ve beklentilerine gore hareket ederler.
Bu yiizden sik¢a catisma yasarlar. Acaba hedefime
ulagmak i¢cin mi ¢aba sarf etmeliyim mi yoksa ¢ev-
remdeki insanlarin isteklerini yerine getirmek ig¢in mi?
Sorulartyla sikca kars1 karsiya kalirlar.

4. KARE (Hem oOnemli olmayanlar hem de acil
olmayanlar):

Bu karede yer alanlar, yapilsa da yapilmasa da olur
cinsindendir. Birgok ogrenci ders calismaya isteksiz
oldugu i¢in daha ¢ok burada yer alan etkinlikleri
gerceklestirme egilimindedir. Ders calismaktan bikmig
ogrencilerde de bu durum goriiliir. Kitapliktaki kitaplar
boy sirasina gore diizenlenmek, televizyon kanallariin
hepsindeki spor programlarini ve mag¢ yorumlarin
seyretmek, defter ve kitaplarin ciltlerini tekrar degis-
tirmek gibi isler bu karede yer alir. Kisacasi; dordiincii
karede yogunlagmak batmak {izere olan bir geminin
diimenini boyamaya c¢aligmaktan farksizdir.

Zamani amaglar1 dogrultusunda kullanmak isteyen
ogrenci ikinci karede yer alan islere yogunlagsmali. Bu
sekilde birey ileriyi diisiinerek, olaylarin krize dontis-
mesini engelleyecek Onlemler alma firsatin1 yakalar.
Boylece sorunlar kiicliltmiis olur. Baslangigta ikinci
kare i¢in ayrilacak zamanimn tek kaynagi lgiincli ve
dordiincii karelerdir. Birinci karede yer alan acil ve
onemli etkinlikleri gormezden gelemezsiniz. Fakat
ikinci karedeki onlem alma ve hazirlanma islerine daha
fazla zaman harcarsaniz birinci kare kiigiiliir.

Hedeflerimiz i¢in gerekenleri diizenli bir bi¢imde
yerine getirsek hayatimizda son derece olumlu degisik-
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likler olur. Ikinci karede yer alan etkinlikler bu tiirden-
dir. % 20’lik bir etkinlikle % 80’lik bir basar1 saglayan
sonuclari elde edebilirsiniz. Ikinci karedeki etkinliklere
“Evet” deyip diger etkinliklere ve bazen de acil oldugu
anlasilan sorunlara “Hay1ir” demeyi 6grenmelisiniz.

Mehmet yiiksek sesle,

- Keske hayir demeyi 6grenebilsem. Cevremde beni
calismaktan alikoyan bircok olaylar var. Onlarin hig-
birine hayir diyemiyorum. Hayir dedigimde insanlari
kirdigimi  diislinliyorum. Bu da beni iizliyor. Hayir
diyemedigim zamanlarda ben istediklerimi yapami-
yorum. Yine {iziilen ben oluyorum.

Universite sinavina hazirlanan dgrencinin zamanini
calan en Onemli sebeplerden biri de “Hayir” diye-
memektir. Arkadasinizin hos bir davetine, TV’de yer
alan bir programa, saatlerce dinlenmeye ve uyumaya
“Hayir” diyebilmelisiniz. Kisaca programinizi aksatan
her seye “Hayir” demelisiniz. “Hayir” diyebilmek,
oncelikli olarak belirlediginiz isleri yapmaniz i¢in en
onemli etkendir. Bunu basarmaniz hedeflerinize ulas-
mak acisindan biiyiik bir 6nem tasir. “Hayir” derken;

e Kararli olun
e Miimkiinse hemen deyin

e Hayir diyemezseniz programinizin aksayacaginizi
unutmayin

e Zamani onceden belirleyin
¢ Gereksiz sohbetlere dalmayin
e Zamani o6ldiiren faaliyetlere hayir deyin

e En Onemlisi Onceliklerinizin Oniine gecen her seye
HAYIR demeyi 6grenin
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PLANLAMA

1
fheam Siz. Su kovaseza ‘fcrs:
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“Plansiz ¢calisan kimse, iilke iilke dolasip hazine
arayan bir insana benzer.”

Descartes
Elif:

-Biitiin giiniim ders ¢alismakla geciyor. Benim plana
ihtiyacim yok. Zaten siirekli ders ¢aligtyorum.

Okan:

-Sen hi¢ evden okula rasgele gittin mi? Once okula
nasil gidebilecegini diisiiniiyorsun. Karsina ¢esitli sece-
nekler c¢ikiyor. Yiiriiyerek, taksiyle, belediye otobii-
siiyle vs. Sonra bu segeneklerden birini tercih ediyor-
sun. Ornegin belediye otobiisiiyle gitmeye karar verdin.
Bu karar seni okula gotiirmeye yeter mi? Hayir. Otobiis
duragina gitmen lazim. Bu yeterli mi? Hayir. Seni
okula gotiirecek otobiise binmen gerekiyor. Her giin
yaptigimiz bir davranisi bile dnceden zihnimizde plan-
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lriyoruz. Ders caligmak gibi ciddi ve 6nemli bir isin
plansiz bir sekilde gergeklesecegini sanmiyorum.

Planlamanin geregi;

e Calismak icin vakit bulamiyorum.

o Tiim zamanimi sinav igin harcamam gerek-
tigini diigiiniiyorum.

e Odevlerimi bir tiirlii bitiremiyorum.

o Sosyal faaliyetleri yapacak zaman bula-
MLyorum.

e Ne zaman ne ¢alisacagimi bilmiyorum.

e Dersin basina oturdugumda hangi derse ¢ali-
sacagima karar veremiyorum.

e Daha ¢ok sevdigim derslere ¢alistyorum.

Ogrencilerin ortak problemi zamani dogru kullana-
mamaktir. Bunun i¢in planlama yapmak sarttir. Plan-
lama yapan 6grenciler zamanlarint Onceliklerine gore
kullanirlar. Kendilerini suyun akigina birakmazlar. Su-
yu, gitmek istedikleri seye ulagmak icin kullanirlar. Bir
iste basarili olmanin ilk sarti hedef belirlemek, ikinci
sart1 ise belirlenen hedefe yonelik bir plan yapmaktir.
Yapilacak islerin belirli siirede ve diizen igerisinde
yapilmasina planlama denir. Plan yapan Ogrenciler,
onceligi ders calismaya verirler. Zamaninizin biiytik bir
bolimiinii ders g¢alismayla gecirseniz bile ¢alismanin
kalitesini yiikseltmek i¢in planlama zorunluluktur.

Bu ifadelerde ortak nokta, zamani iyi kullanama-
maktir. Zamani daha etkili kullanmak i¢in plan yapmak
sarttir. Universiteye hazirlanan &grencinin ders calis-
maya yogunlagmasi i¢in planlama yapmas: gerekir.
Plan yapma, zamani kontrol altina almaniz1 saglarken;
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hangi derse, hangi konuya, ne zaman calisacaginiz
konusunda size yardim eder.

Hi¢ kendinizi hesaba ¢ekip zamaninizi nasil kul-
landiginiz1 6l¢tiinliz mii? Bir giin boyunca hangi isleri
yaptiginizi, bunlara ne kadar siire ayirdiginizi hesap-
ladimz m? Isterseniz bdyle bir hesap yapin. Zama-
ninizin bir kismini faydasiz bir sekilde kullandiginizi
goreceksiniz. Giinliik zamanlamadan haftalik zaman-
lamaya gectiginizde, zamani ne kadar da bos kullan-
diginiz1 daha rahat géreceksiniz. Oyleyse ne yapmak
gerekir? Herkes zamanini iyi degerlendirmelidir.

“Hepimiz zamamn kisaligindan séz ederiz de; bos
gecen zamani nasil kullanacagimizi bilmeyiz.”
Senaca

Universiteye hazirlanan 6grencinin bos zaman1 yok-
tur. Kullanmay1 bilmedigi zamani vardir. Bir seyi
biitliniiyle elde edemiyorsaniz, tamamini da terk etme-
melisiniz. Zamanin tamamini verimli bir sekilde kul-
lanamiyorsaniz ¢alismay1 tamamen terk etmeyin. Basa-
ry1, zamani gerektigi gibi kullandiginizda elde eder-
siniz. Basarinin anahtarin1 zamanin kilidi ¢ozer.

[ 1 hafta - __.' 1_6_8 ‘:cl;i [
| Uyku 56 saat
|Okul dershane ~ | 40 saat
Yemek 14 saat
TV, konu5ma‘l;i]gisayar e 20 saat |
| Ne )-'apacaﬁhn diye cliisi_ih_l_nc ~ | 10 saat
Bunlar olsa dahi _haft;_i_(_lictkili céih_smak icin | 28 Saa_t__

Plan yapmadan oOnce calisma aligkanliklarinizi, ne
zaman calisabileceginizi, ne kadar siire ¢alisabilecegi-
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nizi ve nelere ¢alisacagimzi tespit etmelisiniz. Oncelikle
0SS’ye hazirlamyorsaniz bir yil boyunca sinavda size
soru olarak gelecek konularin listesini ¢ikarin. Ogren-
diginiz her konunun karsisina + (art1) isareti koyun.
Boylece nerde oldugunuzu ve gelecekte neler yapmaniz
gerektigini rahatlikla tespit edebilirsiniz.

1- Giinliik ve Haftalik Plan:

“Her giin, bir ¢eyrek saat, yarim saat, ne kadar vakit
aywabilirseniz kendi iginize ¢ekilin, o giin yapacaginiz
isi goz ontinden ve diigiincelerinizin tartisindan bir defa
gecirin. Ne ettiginizi, ne islediginizi her giin bir defa
kendi kendinize yoklaymn. Suurunuzdan alacaginiz
cevaplarin ne kadar faydali olacagini tasavvur ede-
mezsiniz.”

Mustafa Kemal Atatiirk

Mehmet:

- Bir giinde kag saat ders ¢alismaliyim? 4 saat calis-
sam yeterli olur mu?

Program yapmak;

Zamani etkin sekilde kullanmanizi

e Neye, nereden baslayacaginiza karar vermenizi

Bilgileri ne kadar 6grendiginizi gérmenizi
e Ne zaman dinlenip ne zaman ¢alisacaginizi bil-
menizi

Kendinize giiven duymanizi

Ders ¢alismaya motive olmanizi

Saglar
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Bu sorun sadece senin degil tiim 6grencilerin ortak
problemi. Ogrencilerin ¢cogunun ne kadar ders calis-
malar1 gerektigi konusunda net fikirleri yoktur. Bu
soruyu soran bir¢ok 6grenci regete gibi cevap beklerler.
Kendilerine verilecek siirenin dertlerine derman ola-
cagint distiniirler. Ders calismak kiyafet almak, gez-
mek, dinlenmek gibi bir ihtiyagtir.

Giinde kag saat ders ¢alismaliyim?

e O giiniin kosullarina
o O giiniin derslerine
e Ogrencinin ihtiyacina gore

Degisir

Onun i¢in bu faaliyet, ihtiyaci1 karsilamak i¢in ya-
pilir. Ogrencinin ihtiyacina ve cesitli kosullara gére
degisir. Burada 0lcii, ¢alismak i¢in ayrilan siire degildir.
Dikkat edilmesi gereken 6greninceye kadar siire ayir-
maktir. Siireye gore dgrenmeyi ayarlamak degil. Og-
renci bir konuyu ne kadar siirede 6greniyorsa ¢alismak
icin o kadar siire ayirmalidir. Bu nedenle su kadar siire
ders c¢alismalisiniz demek en az su bedende kiyafet
almalisiniz, en az su kadar yemek yemelisiniz, su kadar
stire gezmelisiniz demek kadar yanlistir. Burada ol¢ii
Ogrencinin ihtiyacidir.

Program yapmadan once:
e Nezaman?
e Nasil?
e Ne kadar siirede?
e  Oncelikle neleri yapmaliyim?
e Benim beklentilerim nelerdir?
e Nasil bir program beni hedefime ulastirir?
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Sorularina cevap aranmalidr.

Plan hazirlarken ¢ok kati davranmayin. Bazen plan-
larinizi uygulayamadiginiz anlar olabilir. Onun igin
planlamada esnek olun. Ciinkii 6grenciler bazen biiyiik
timitlerle gerceklesmesi miimkiin olmayan plan hazir-
larlar. Bir siire bunlar1 uygulamaya c¢alisirlar. Hazirla-
diklar1 plani uygulayamadiklarinda karamsarliga kapi-
lirlar. Universiteyi kazanamayacaklarini ¢iinkii hazirla-
diklar1 plan1 uygulayamadiklarimi diisiiniirler. Bu di-
stinceler zamanla Ozgiivenlerini yitirmelerini sebep
olur. Bir siire sonra nasil olsa kazanamayacagim diisiin-
cesine kapilarak ¢alismay1 tamamen birakirlar.

“Yapumuis kiigiik isler, planlanmis biiyiik islerden
daha iyidir.”
Peter Marshall

Hayatin hi¢bir olay1r matematikte oldugu gibi 2 x 2 =
4 derecesinde kesin ve net degildir. Hayattaki olaylar
bircok ihtimalin ve etkenlerin etkisinde kalarak ger-
ceklesir. Onun icin planlarmizi gergeklestiremediginiz
zamanlar mutlaka olacaktir. Telasa kapilmayin; ayni
durum sinava hazirlanan tiim 6grenciler i¢in gegerlidir.
Ancak bu sdylediklerimi yanlis yorumlamayin. Bura-
dan hareketle hazirlanan planlar hi¢bir zaman gercek-
lesmez. Buradan, hazirladiginiz plan1 uygulayamadigi-
nizda aldirig etmeyin manasini ¢ikarmayin.

Her 6g8renci kendi calisma temposuna ve ihtiyacina
gore giinlik plan hazirlamali. Giinliik plan hazir-
lanirken oncelikle okulda veya dershanedeki haftalik
ders programini dikkate almalisiniz. Ornegin Sali giinii
okulda veya dershanede hangi dersleri goriiyorsaniz o
giinkii programinizda o derslere yer vermelisiniz. Siire-
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niz artarsa bir sonraki giin goreceginiz derslere On
hazirlik yapin.

Giinliik Planda Sunlart Yapmalisiniz

Calismaya baslamadan Once biraz dinlenin. Viicu-
dunuzun yiyecek ihtiyacini giderin. Yediklerinizi haz-
metmek i¢in midenize yarim saat siire taniyin. Aksi
halde ders ¢alisirken uykunuz gelir. Okulda veya ders-
hanede gordiigliniiz dersleri tekrar etmezseniz Ogren-
diginiz konular1 birka¢ giinde unutursunuz ya da 6gren-
diginiz konular1 pekistiremezsiniz.

Biz;
o  Okuduklarimizin % 10 unu
Isittiklerimizin % 20 sini
Gordiiklerimizin % 30 unu
Hem gériip Hem isittiklerimizin % 50 sini
Anlattiklarimizin % 80’ini
Uyguladiklarimizin % 90 11

Hatirlanz.

e Dershanede veya okulda gordiigiiniiz dersleri tek-
rar ettikten sonra o konularla ilgili bol soru ¢dziin. Zira
¢ozdiigiiniiz sorular sayesinde konuyu daha iyi pekis-
tirirsiniz. Ayrica soru ¢ézmekle, 6grenilen konular1 da
tekrar etmis olursunuz. Bu sayede o giinkii konulari
ogrenip 6grenmediginizi kontrol etmis olursunuz.

e Ogrenilen konular farkl kitaplardan dzet yaparak
caligmalisiniz. Bu ¢alisma teknigini Ozellikle 6gren-
mekte giicliik ¢ektiginiz konular i¢in kullanmaniz1 tav-
siye ederim. Cilinkli 6grencinin dinledigi ve calistigi
konuyu 6grenememesinin nedeni ya konuyu 6grenirken
dikkatini toplayamamistir ya da konunun anlatilig tislu-
bundan dolay1 konuyu kavrayamamistir. Bu problemi
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gidermek icin konuya farkli a¢idan yaklasan bir kay-
naga ihtiyacimiz var. Iyi 6grendiginiz, soru kagirma-
diginiz konular i¢in boyle bir yontem uygulamaya-
bilirsiniz.

e Her hafta en az bir iki dersi tekrar edin. Bu tek-
rarlar1 ihmal etmeyin. Konular1 her tekrar edisinizde
tekrar etmenin ne kadar 6nemli oldugunu goreceksiniz.
Ciinkii her tekrarda unuttugunuz birgok bilginin oldu-
gunu anlayacaksiniz.

* Tekrarin giicii:

Bilginin tekrar tekrar beyne génderilerek hafizada
daha derin iz birakmasim saglanmasidir. Bir sey ilk
defa ogreniliyorsa tekrar kacinilmazdir. Clinkii tekrar
ilk izlenim etkisini gii¢lendirir.

o  Tekrar kesintisiz degil periyodik aralarla yapil-
malidrr.

o  Tekrar icin en ideal zaman ogrenmenin bittigi
andan itibaren ilk 10 dakikadir.

e Ogrendiklerimizin % 70’ini bir saat icerisinde
unuturuz. Uyku aminda ise unutma faaliyetleri yavaglar,
durur. Giin i¢inde ¢alisilan dersleri uyumadan once
toplu halde tekrar etmek ¢ok zekice bir stratejidir.

o Tekrar: birisine ogretiyormus gibi anlatarak
yapmak bilginin pekismesini saglar

o  Yazili 6zet ¢ikararak yapilan tekrar hem yazili
ogrenmeyi hem de tekrari saglar.

o Sema c¢ikartilarak yapilan tekrar bilginin resim
haline gelerek, goz yoluyla algilanmasini ve beynin
gortintii merkezinde derin izler birakmasint saglar.
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o Tekrar swrasinda anahtar kelimelerin bir lis-
tesinin ¢ikarilmasi, konunun oziine istenildigi anda
ulagabilmeyi ve anahtar kelimelerin beyne yerles-
tirilmesini saglar.

o Okunan bir konunun yiiksek sesle tekrarlanmasi
bilginin ¢ift kanalli kaydini saglayacaktir.

e  Bir konu hakkinda beyne ilk defa bilgi gén-
deriliyorsa veya bir bilgi beyne ilk defa gonderiliyorsa
en az 4-5 kez tekrarlayarak ilk izleri giiclendirmek
gerekir.

o  Tekrar sirasinda bilgi bir biitiin olarak goriil-
melidir. En ideali, konuyu én okuma ile once biitiin
olarak gormek, en sonunda ise son okuma ile hem
tekrar etmek hem de bilgiyi bir biitiin halinde, siste-
matik olarak gérmektir.

o Tekrar siwrasinda bilgi pargalarmmin  kendi
aralarindaki ve ait olduklar: biitiin ile iliskilerine dikkat
etmek, bu iliskileri bilin¢li olarak kurmak gerekir.

e Dinleyerek ogrenme tipine sahip kisiler konuyu
birileriyle konusarak tekrarlamalidir.

o Tekrar sirasinda metaforlar (bir seyi baska bir
seye benzetme) ve fantastik hikayeler kullamlarak bilgi
kalici bir bigimde beyne yerlestirilmelidir.

* Bu metin Miimin Sekman’in “Kesintisiz Ogrenme”
adli kitabindan alinmuistir.

e Bir sonraki konulara 6n hazirlik yapin

Bir cift¢i tarlasina tohum ekmeden Once tarlasini
traktorle stirer, Urliniin kalitesini artirmak icin topragi
giibreler, Uriinlerin gelismesini engelleyecek ve onlara
zarar verebilecek bitkilerden ve zararli maddelerden
toprag1 arindirir. Uriiniin ekilmeden &nce tarlada bazi
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on hazirliklarin yapilmasi sarttir. Yapilan bu calisma-
lara kimse, gereksiz, zaman alic1, maliyet artiric1 diye-
mez. Cilinkii topragi ekmeden Once hazirlamazsaniz;
tohumlari, bu ¢aligmalar1 yapmadan topraga sagarsaniz
hasat mevsiminde toplayacak {iriin bulamazsiniz. Ne
kadar kaliteli tohum ekerseniz ekin, topragi ekim yap-
madan Once hazirlamazsaniz higbir sonug elde edemez-
siniz.

Ogrenmenin de tarlaya tohum ekmekten farki yok-
tur. Siifta 6gretmenlerinizin anlattiklar1 konular1 daha
kolay ve cabuk 6grenmek i¢in 6n hazirlik yapmalisiniz.
Yaptiginiz 6n hazirlik sayesinde daha kalic1 6grenmeyi
gerceklestirebilirsiniz. Arastirmalar, dersle veya konuy-
la ilgili 6n hazirlik yapan 6grencilerin diger 6grencilere
gore dersten sonra daha ¢ok bilgiyi hatirladiklarini ve
sinavlarda daha basarili olduklarini ortaya ¢ikarmstir.

Giinliik Plan Yaparken Bunlari Gz Oniinde

Bulundurun

e Ders programinizi dikkate aliniz
e Bir giinde kag saat ders ¢aligabileceginizi belirleyin.
e (iiniin hangi saatlerinde ¢alisacaginizi tespit edin.

e Zihinsel ve bedensel olarak potansiyelinizin yiiksek
oldugu saatleri kullanin.

e (Ginliik tekrarlart mutlaka yapiniz.

e Kisiye gore degisiklik gosterse de programinizi
yaklasik olarak 50 dakika ders 10 dakika dinlenme
seklinde diizenleyin. Giinlin sonlarina dogru yap-
tiginiz ¢alismalar1 dikkate alarak dinlenme siiresini
biraz daha uzun tutabilirsiniz.
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e Siirekli ayn1 ders ¢alismak yerine farkli derslere
calisin. Bu sekilde ¢alisma, beynin kisa siirede
stkilmasini engelleyerek calismanizin daha verimli
gecmesini saglar.

e Yemekten hemen sonra calismaya baslamayin.
Yediklerinizi hazmetmek i¢in midenize yarim saat
slire tantyin. Miimkiin oldugu kadar az yiyin.

e Sosyal aktivitelerinize silire ayirin. Bu faaliyetleri
miimkiin oldugu kadar ¢aligmalariniz bittikten sonra
yapin ve kendinize verdiginiz bir 6diil olarak goriin.

e Vaktinizi alan faaliyetleri (eve gelirken yolda gecen
stire, yemek yerken harcanan zaman vs. gibi) dik-
kate alin.

e Programinizda ancak bir giin Onceden degisiklik
yapim. O giin programinizda degisiklik yapma hak-
kina sahip olmadiginiz1 kendinize hatirlatin.

e (alismak icin belirlediginiz saatte mutlaka ¢alisma
odasinda ve ¢alisma masasinda olun. Calisma iste-
giniz olmasa bile bunu yapin.

e Isteksiz olsamiz bile mutlaka caligmaya baslaymn.
Zamanla caligsma isteginiz uyanacaktir.

e Programi uyguladiktan sonra programda degisiklik
yapmanin gerekli olup olmadigini diigiintin.

e Bu kurallar1 kendinizle yaptiginiz bir antlagmanin
maddeleri olarak diiglintin. Uymadiginizda ken-
dinize ceza verin.

Giinliik ders programindan yola ¢ikarak haftalik ders
calisma programi olusturun. Haftanin belirli giinlerini
tekrarlara ayirmak iiniversiteye hazirlanan bir 6grenci
icin 6nemlidir. Oncelikle o giin 6grendiginiz konular
tekrar etmelisiniz. Planlama yaptiktan sonra, calisaca-
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giniz konular ayirdiginiz siireden once bitirse artan sii-
reyi soru ¢ozmeye, kitap okumaya veya sizleri dinlen-
direcek sosyal etkinliklere ayirabilirsiniz. Ders calis-
mak icin ayirdiginiz siire yetmiyorsa, ya siireyi artir-
malisiniz ya da 6grenmeyi daha hizli hale getirecek
pratik ¢ozlimler liretmelisiniz.

Hazirladiginiz giinliik plan1 uygulayamadiginiz za-
manlar olabilir. Beklenmedik misafirlerin gelisi, hesap-
ta olmayan islerin ¢ikmasi vb. nedenlerden 6tiirii prog-
raminizt aksatmis olabilirsiniz. Yaptiginiz programin
ise yaramasi i¢in altin kural, telafi etmektir. Uygulaya-
madigimiz planlart mutlaka birka¢ giin icerisinde daha
fazla calisarak telafi etmelisiniz. Unutmayin; bir hedefe
dogru atilan okun baglangigtaki hedeften kiiciik sapma-
lar1, hedefe yaklastik¢a sapmanin agisini artirir. Onun
i¢in giinliik plandaki kiiciik sapmalar OSS geldiginde
bir¢ok eksik konularin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Bunu sdyle de diislinebiliriz. Bir tiiccar diisiiniin, her
ay biitcesinde bir milyar acik veriyor. Bu bir milyar
belki onun i¢in baslangicta biiylik bir miktar olma-
yabilir. Bu aci181 kapatmak icin bir sonraki ay ¢aba sarf
etmez ise; her ay verilecek bir milyarlik agik, yil
sonunda toplam on iki milyar olur. Bu tiiccar i¢in bir
sonraki ay bir milyar a¢181 kapatmak m1 kolaydir; yoksa
y1l sonundaki on iki milyar a¢ig1 mi1?

Ayn1 durum iiniversiteye hazirlanan 6grenci i¢in de
gecerlidir. Baslangictaki kiiclik aksamalar sonugta bii-
ylik kayiplara neden olur. Barajda acilan kiigiik bir
deligin baslangigta higbir etkisi yoktur. Ama kiigiik
delikten sularin akmaya baglamasiyla birlikte hem o
delik biiyiir hem de suyun siddeti artarak devam eder.
Bunun sonucu da bellidir. Onlem alinmaz ise kiiciiciik
bir delik kocaman barajin yikilmasina neden olur.
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Hazirladigimiz  plamt  kararlilikla uygulayabilmek
icin,
e Calisma siirenizi ayarlarken realist olun, dinlenmek
igcin zaman ayirmayi ihmal etmeyin.

e Programa uydugunuz siirece dinlenmeleri odiil
olarak degerlendirin.

o Televizyondan wuzak durun. Seyretmek istediginiz
programlarit onceden belirleyip sadece belirlediginiz
programlart seyredin.

o Miimkiin oldugu olciide giiniin aynt saatlerini ders
calismaya aywin. Bu sekilde saat ile ders arasinda bir
cagrisim bagi kurmus olursunuz.

e Plandan saptigimizda teldaslanmayn, panige kapi-
Imayin, timitsizlik icinde hepten programi terk et-
meyin. Boyle bir durumda ne kadar ge¢ kalmis olur-
saniz olun o anda ne yapmayt planlamissaniz hemen
bulundugunuz andan itibaren programiniza doéniin.

e Bir miiddet sonra isler tekrar yoluna girecektir

e UYGULA YAMADIGINIZ GUNLUK PLANINIZI BIR-
KAC GUN ICERISINDE DAHA FAZLA CALISARAK
TELAFI EDINIZ.

Giinliik programdan taviz verilmemelidir. Baslan-
gigtaki kiiciik ve masum tavizler, yil sonunda kapatila-
mayacak aciklarin ortaya ¢ikmasma yol acar. Ozellikle
sinav yaklastikca 0grenci kendisine su sorulart sormaya
baglar. “Acaba kazanabilecek miyim? Hangi konulardan
eksigim var?” 6grenci eksik oldugu konu sayis1 bir hayli
fazla c¢ikarsa caligmay1 sinava birka¢ ay kala tamamen
birakir. Kendisine de sOyle bahaneler iiretir. “Nasil olsa
kazanamayacagim. Bir iki ay igerisinde o kadar ¢ok
konuyu c¢alismam imkansiz.” bu duygularla smnava
hazirlanan 6grenci bastan yenilgiyi kabul etmistir.
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Bu duruma diismemenin yolu programi tavizsiz
uygulamaktir. Tavizsiz uygulamaktan kastedilen, sene
basinda hazirlamis oldugunuz programi yil sonuna
kadar aynen uygulamaniz degildir; bir programinizin
olmas1 ve programa uymanizdir. Programinizda aldi-
giniz sonuglara gore degisiklik yapabilirsiniz. Hatta bu
degisiklikler can sikici hale de gelebilir. Her hafta bazi
degisiklikler yapmak zorunda kalabilirsiniz. Biitlin bun-
lara ragmen planl ¢alismakta 1srarli olun. Planh c¢alis-
mak, yapacaginiz islerde diizenlilik saglar. Hangi isi ne
zaman yapacaginizi onceden belirleyerek basarili olabi-
lirsiniz. Ayrica giinliik aksamalarin Oniine gecebi-
lirsiniz. Sunu unutmayin “En kot program program-
sizliktan iyidir.”

e Bu program Ornektir. Onun igin saat ayarlamasi ve
giinlik toplam ders c¢alisma siiresi belirtilmemisgtir.
Burada giinliik caligma programinin esaslar1 vardir. Bu
esaslara gore her Ogrenci kendisine gore ¢alisma
programi diizenlemelidir.

; *HAFTALIK YASAM PROGRAMI

Saatler Pazartesi [Sali [Carsamba [ Persembe |Cuma | Cumartesi | Pazar

— | Dershane veya Okul

Dershaneden veya Okuldan ucii§, yemek, dinlenme, derse hazirlik
| LETUT: O giin islenen konularin tekrari
Dinlenme
| 2.ETf’JT: O giin islenen konularla ilgili soru ¢iziimil
Dinlenme
—[3.ETUT: Bir giin sonraki derslere hazirlik
Dinlulr.].ni;_' -

Kurallar 4.ETUT: Yatmadan &nce o giin islenen konulan tekrar gbzden gegirme
Etiit: Etiitler 50 dakika seklinde diizenlenmeli. Bireysel ihtiyaglara gore sayisi
| artirllmah

Dinlenme | Dinlenme siireleri 10 dakika veya 15 dakika seklinde olmali. Calisma
programimin sonlarina dogru olan dinlenmeler 30 dakikaya kadar

gikartilabilir.
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2. Aylik ve Yilik Program:

Haftalik yaptiginiz planlama sonucunda ortaya ¢ikan
duruma gore bir de aylik program yapmalisimiz. Aylik
programda amag 6grencinin kendisinde meydana gelen
ilerlemeleri gormesini saglamaktir. Aylik planda calis-
ma; giin giin degil hafta hafta belirlenir. Ozellikle
periyodik tekrarlar O6nemli oldugundan programinizi
buna gore diizenlemelisiniz. Ornegin OSS’de toplam
sekiz dersten soru gelmektedir. Bu sekiz dersi (Tiirkge,
Matematik, Tarih, Cografya, Felsefe, Fizik, Kimya,
Biyoloji) ikiser ikiser gruplayarak her hafta ikisini
tekrar edebilirsiniz.

Periyodik tekrarin kazanci

Amerika’da yapilan bir arastirma, periyodik (belirli
araliklarla yapilan) tekrarin, diizensiz ve kesintisiz
tekrara gore % 50 daha verimli oldugunu géstermigtir.
Aragtirma sonucuna gore; hi¢ ara vermeden ogren-
dikleri yabanci kelimeleri tekrarlayanlar 68 tekrarda
ogrenirken, belirli araliklarla yapan ve dinlenme siiresi
taniyan ogrencilerin 38 tekrarda konuyu o&grendigi
gozlenmistir.

Bu tekrarlarda dikkat etmeniz gereken temel sart-
lardan biri programi aksatmamak ikincisi ise diizenli
yapmaktir. Ogrencilerin en biiyiik yanilgisi, tekrar1 kitap
ve defteri agip okumaktan ibaret gérmeleridir. Yaptiginiz
tekrarlarin size faydali olabilmesi i¢in mutlaka kalem
kullanin. Her derse ait kii¢lik bir not defteri olustura-
bilirsiniz. Her tekrar yapisinizda bu not defterine ¢alis-
tiginiz konularla ilgili kiiciik notlar1 yazabilirsiniz. Iyi
bildiginiz konularin sadece ana baslhiklarin1 yazarak ya-
pabileceginiz gibi baz1 konularda da konunun akisini
sema olarak ¢izebilirsiniz. Ozellikle zorlandigimiz konu-
lar varsa onlar1 mutlaka daha genis perspektiften ele
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almalisiniz. Konunun tamamini daha onceden hi¢ gor-
memis gibi bagtan baslayip sonuna kadar 6grenmek icin
calismalisiniz. Bunu yaparken de 6zet ¢ikartmayi unut-
mayin. Boylece hem gozlerinizi, hem ellerinizi, hem de
zihninizi olayin igine katarsiniz. Aylik planda bu sekilde
baglamaniz faydali olur. Donem ortasma geldiginizde
ogrenme durumuna gore degisiklikler yapabilirsiniz.
Ozellikle sinav yaklastikca tekrarlari, biitiin konular i¢in
degil de sadece 6grenmekte zorlandiginiz konulara agir-
lik vererek yapabilirsiniz. Ayrica sene basinda ayda bir
veya iki deneme smavi oluyorsaniz, smav yaklastikca
deneme smavi sayisini artirmalisimz. Ozellikle yil so-
nuna dogru OSYM’nin daha 6nceki yillarda uyguladig
smavlar1 kendinize deneme sinavi olarak uygulamaniz
son derece yararli olur.

Yillik takvim hazirlamak her zaman giictiir. Higbir
ogrencime de su ana kadar yillik takvim hazirlamalisin
seklinde bir tavsiyem olmamustir. Ciinkii bir¢ok 6grenci
giinliik ve haftalik planlarina uymakta zorlandiklar igin
yillik plani da uygulayamazlar. Zaten yillik planda
biitiin giinleri ¢ikartip su giin sunlari, su giin su dersleri
calisacagim seklinde hazirlamak son derece yanlistir.
Ciinkii y1l igerisinde bazi konular1 sadece derste din-
leyerek bazilarini ise belki bir haftada boyunca calisa-
rak Ogreneceksiniz. Onun i¢in yillik plan hazirlamak
yerine yillik plan adi altinda size daha faydali olacak
bir bagka yol dnerecegim.

Siz OSS’ye hazirlanan dgrenciler olarak bu smavda
basarili olmak i¢in hangi konular1 bilmeniz gerektigini
biliyorsunuz. Bunu bilmiyorsaniz bile son bes yilin
OSS’lerinize bakarak, &gretmenlerinize sorarak veya
rehber 6gretmenlerle goriiserek bu konuda bilgi sahibi
olabilirsiniz. Bu sinav i¢in 6grenmeniz gereken konu-
larin listesini ¢ikartin. Ogrendiginiz her konunun kar-

251



sisina art1 (+) isareti, iyl 0grenemediginize (-), detayl
bir sekilde calismaniz gereken konulara (!) isareti koya-
bilirsiniz. Yaptiginiz bu isaretlemelere gore programi-
nizda cesitli degisiklikler yaparak, tekrar calismalari-
nizda bir kez daha ¢alismaniz gereken ve 1yi 6greneme-
diginiz konulara agirlik verin.

*AYLIK YASAM PROGRAMI

[ T T I [ Hiedeller

[THafla [2Hafla [3Hafla |4Hafla | OSS [ Stzel | Sayisal |EA. | Sozel | Sayisal [EA.
| | Denemeleri | |
| Haziran l I I I Oss | —T 1 | — i
Temmuz ‘ | | :_‘-.U?\'S —1—T —1 { — ] )
Afustos ' 38ss | 1 |
[ Evial | I — |
|l | Matemat [ 5 055 T |
[I.kl.n | Torkee Tarih | Coprafya | 1|II.|“ L 5.08 T : ]
Kasim | Fizik Kimya | Biyoloji |
[‘Aralik Genel | Genel | Genel T —
[Ocak | Tekrar Tekrar Tekrar — | |
= 1 |
| Subat T i !
[Mart 1 |
Nisan —
[ Mays 1

Benim Programimin genel esaslari;

o O giin islenen konularin tekrar

o Kalan siirede test ¢oziimii ve bir sonraki konulara
hazirlik

o Her hafta iki dersi tekrar etmek. Boylece her ders,
ayda bir kere tekrar edilmis oluyor.

o Her deneme sinavi oncesi biitiin dersleri tekrar
etmek.
e Sonug: Bir konuyu
1. Derste bir kere dinleme
2. Aymi giin tekrar etme

3. Her hafia yaptigim periyodik ders tekrart sonucunda
ayni konuyu OSS ve kadar 8 defa tekrar etmis oldum.

4. Y1l icerisinde 12 deneme sinavi vardi. Bu yiizden
her konuyu 12 defa tekrar etmis oldum.
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Sonugta bir konuyu bu ¢aliyma sistemiyle sinava
kadar en az 22 defa tekrar ederek hazirlandim.

Y1llik Plani nasil kullanacaksiniz:

» Konular kismma bir yil boyunca derslerden
ogrenmeniz gereken konular1 sirasiyla yaziyorsunuz.
OSS konularimi ders Ogretmenlerinizden ve rehber
ogretmenlerden 6grenebilirsiniz.

»  Konularla ilgili biitiin testleri ¢dzdiikten sonra
testler kismina art1 (+) igareti koyun.

*1 YILLIK GALISMA PLANI _—
— Konular | Testler Soru Bankalan Konuya galisma _Tglg&rlarr_
Dersler 12845
1 1]
2
Tirkge <]
I
2l
Matematik 3
!
2
Fizik <]
m
2 .
<] ]
Bl
B
Kimya 6 -
1 S
2 -
Biyoloji 3 -
1
Tarih 2
4
2
| Cofgrafya 3
4
Felsefe S—I 1 |

*Bu yillik plana Grnektir.

253



»  Calistigiiz konularla ilgili soru bankasi olarak
hazirlanan test kitaplariniz var ise o kitaplardaki ilgili
konularin sorularmi ¢ozdiikten sonra, soru bankasi
kismina art1 (+) igareti koyun.

» Konuyu caligma siitunda ise konuyu derste
dinledikten sonra ¢alistiniz m1, farkli kaynaklardan ayni
konuyla ilgili gerekiyorsa 6zet ¢ikardiniz mi1? Bunlar
yaptiysaniz bu siituna da art1 (+) isareti koyun.

»  Tekrar kismina da konular1 her tekrarinizda arti
(+) isareti koyarak bir konuyu kag¢ defa tekrar ettiginizi
rahatlikla gorebilirsiniz.

Bu sekilde hazirlanan plan sayesinde sinava kadar
ka¢c konu caligmaniz gerektigini, bir konuyu hangi
hatlartyla calistiginizi, ¢6zmediginiz test ve soru ban-
kasinda ilgili konularin kalip kalmadigini, bir konuyu
kag defa tekrar ettiginizi rahatlikla gorebilirsiniz.
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BASARININ KATKILARI

Kasim aymin ilk haftasinda 6grencilerimle tekrar bir
araya geldik. Sinav i¢in miiracaatlar baglamisti. Sinava
girmek isteyen tiim O6grencilerin bu ayin ortasina kadar
miiracaat iglemlerini tamamlamalar1 gerekiyordu. Bu
siire icerisinde miiracaat etmeyen adaylar sinava
giremiyor.

Ogrencilerimle daha énceki goriismelerimizde “ders
calisma teknikleri, zamani1 dogru kullanma ve plan
yapma, hedef tespiti, olumlu diisiinme” gibi konularda
gorlistilk. Fakat basarili olmak icin bunlar yeterli
miydi? Elbette ki hayir! Bireylerin basariyr yakalama-
larinda etkili birka¢ husus daha vardi. Bugiinkii konus-
malarimiz bunlar {izerine olacakti. Basarinin yolunu
acan; saglik, goz, nefes alma, beyin, bilingalti, stres,
uyku ve beslenme konularini tartisacagiz. Bu konular,
basarimin sirlarla dolu kismini olusturuyor. Bu katki-
larin eksikligi basariy1 erteleyecegi gibi ulagilmaz hale
de getirebilir. Bugiin basarinin sirlarim gizleyen etken-
leri anlatacagim.

SAGLIK

Konugmaya once sagliktan basladim. Ciinkii, her
seyin basi saglik. Sagliksiz bir beden basariya ulasmay1
giiglestirebilir. Basarinin anahtar1 olan saglik, mutlu bir
yasamin goz ardi edilmez bir unsurudur.
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“Her igin bast saglik” Atasozii

Insan sagliginin kiymeti hicbir seyle kiyaslanamaz.
Saglik biitlin insanlarin en degerli hazinesidir. Zira onu
kaybettigimizde bazen her seyimizi kaybederiz. Insanin
hayatin1 diizenli olarak siirdiirebilmesi saglikli olmasina
baglhidir. Saglik sorunlar1 olan bir geng, diizenli calisa-
maz. Viicudunda meydana gelen arizalar dikkatini top-
lamasini, zihnini etkili bir sekilde kullanmasin1 6nler.

Universiteye hazirlanan grencinin zamani ve sag-
l1g1 ¢ok kiymetlidir. Fakat insanlar iki seyin kiymetini
bilmezler. Bunlar saglik ve zamandir. Saglik prob-
lemleri bir sekilde giderilebilir; ancak giden zamani
getirmek imkansizdir. Saglhigmmi kaybeden zamanini
kaybeder. Siava hazirlanan diger adaylar ders calisir-
ken siz saglik sorunlarinizla ilgilenmek istemezsiniz.
Onun i¢in saglhiginizi bozacak her seyden uzak durun.
Terli terli su icmek, diizensiz beslenmek, bedene zarar
verecek agir sportif faaliyetlerde bulunmak, diizensiz
bir hayat stirmek sagliginizi bozabilir.

Sagligin1 kaybeden zamanini kaybettigi gibi zama-
nini kaybeden de sagligini kaybeder. Zamanini gereksiz
islerle ve bosa harcayan iiniversite adayi, sinav yak-
lastikca telasa kapilir. Bu telas onda stres olusturur.
Zamaniin dogru kullanmadig1 icin stres ¢esitli sikin-
tilara yol acar. Bedenini gereksiz ve yersiz bir stresin
esiri yapar. Siirenin azalmasindan dolay1 stresi bir firsat
olarak degil bir kaygi olarak yasar. Asir1 kaygilanma
cesitli 6grenme giicliikleri ile davranis bozukluklarina
yol acar.

Saglikli bir beden, saghikl diisiinmeyi ve c¢alismay1
saglar. “Saglam kafa saglam viicutta bulunur” ataso-
ziinii akildan ¢ikarmayarak, basarili olmak i¢in saglikli

258



olmanin gerekli oldugunu unutmaym. Fakat sagliginiz-
daki bazi sorunlar1 biiyiiterek c¢alisma azminizi yitir-
meyin. Ciinkli her insan zaman zaman sagliiyla ilgili
cesitli problemler yasayabilir. Saghk durumunuz ne
olursa olsun ¢alismay1 siirdiirmeye caligin; ama iyiles-
mek i¢in ¢aba sarf etmeyi ithmal etmeyin.

Mehmet;

- Saghigin calismayt etkili kilan en Onemli unsur
olduguna kesinlikle katiliyorum. Bununla beraber sag-
ligimizda baz1 olumsuz durumlar olsa bile inandigimiz-
da basaramayacagimiz hi¢ bir sey yoktur. Yalnizca
biraz dikkatli olmamizda fayda var.

Elif:

- Gegenlerde bir gazetede okudugum basar1 Oykii-
stinli sizlerle paylasmak istiyorum. Hep hocam bizlere
cesitli olaylar anlatiyor. Bu sefer de ben anlatayim.

* Azmetti ve Basardi

Zehra Yiicedag, yillar énce Dicle Universitesi Arag-
tirma Hastanesi’'nde losemi tedavisi gérdii. Sonra ayni
tiniversitenin matematik boliimiine girdi ve okulu
birincilikle bitirdi. Fen-Edebiyat Fakiiltesi Matematik
Boliimii birincisi Zehra Yiicedag in yasadiklari, tam bir
“her sartta basarili olma’nin ornegiydi. Zehra, 10 yil
once Dicle Universitesi Arastirma Hastanesine bas-
vurdu, burada losemi yani kan kanseri teshisi kondu.
Zehra icin zorlu bir miicadele baglamisti. Tedavisi
stirerken, ayni okulun Matematik Boliimii'ne girdi.
Zehra, hem hastalikla miicadelesini ve hem de egitimini
siirdiirerek béliimiinii birincilikle bitirdi. Universitenin
mezuniyet torenine Zehra Yiicedag in kivanct yansidi.
Zehra kiirsiiye ¢ikarak; “Ben odiiltimii, biitiin zamanini
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benimle gegiren Sayin Hocam Prof. Dr. Celal
Devecioglu’nun vermesini istiyorum.” Istegi iizerine
Zehra'nin basari ve mezuniyet belgesini tip profesorii
Devecioglu verdi.

Prof. Dr. Devecioglu kiirsiiye ¢ikarak, Zehra Yiice-
dag’in azmini ve miicadelesini anlatti: “1991 yiinda
ilk defa ona ¢ok amansiz bir hastaligin tanisini
koymugtum. Kendisi biiyiik bir inatla ve direngle bu
hastaligina karst koymayr basardi. Hatta hastalig
yillar sonra tekrar niiksetti. Biz yeniden hastaligini
tedavi ettik. Zehra’min da inadiyla, giiciiyle basardik.
O, losemi gibi amansiz bir hastaligin pengesinde ol-
masina ragmen derslerini ihmal etmedi. Hasta yata-
ginda yiirtiyemezken ders ¢alistigint hatirlyyorum. Ve
bu tabloyu genglere c¢alisma azminin bir basarisi
olarak aktarmak istiyorum.”

* Bu yazi Zaman gazetesinden alinmistir. (Mehmet
Gokge-Remzi Hakverdi’nin haberi)

Okan:

- Gergekten bir basar1 oykiisii. Bu oykii bize calis-
manin Oniine hi¢bir seyin gecemeyecegini gosteriyor.
Yeter ki isteyelim ve istegimizde kararli olalim. Ver-
digimiz karara adandigimiz takdirde; Geote’in dedigi
gibi “Ilahi takdir bizi alip hedefimize ulastirir.” Bu sozii
simdi daha iyi anliyorum. Insanlarin bir seyi isteme
arzusu glclii oldugu takdirde, o seye mutlaka ulasiyor.
Eger biz de daha onceden belirledigimiz hedeflere
ulagmay1 biiylik bir arzuyla istersek ve ona ulasmak ic¢in
biitiin giictimiizli kullanirsak hedefe ulasmamiz kaginil-
maz olacaktir.
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Elif:

- Benim bu olaydan ¢ikardigim ders, insanlarin
iretecegi bahane yoktur. Calisma istegi oldugu tak-
dirde, her insan imkansizi miimkiin kilabilir. Okan’in
soylediklerine kesinlikle katiliyorum. Bununla beraber
bu Sykiiden su sonucu da ¢ikarabiliriz. Universiteye
giden bu yolculukta, zaman zaman cesitli saglik sorun-
lartyla karsilasabiliriz. Viicudumuzun bazi noktalarinda
agrilar, sizilar olabilir. Biitiin bunlara ragmen g¢alisma
istegimiz oldugu takdirde her seyi basarabiliriz.
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BESLENME

Zincir en zayif halkasi kadar giicliidiir. En zayif
halka koptugu zaman zincir dagilmis olur. Beden de en
zayif hiicresi kadar giicliidiir. Bu hiicrelerden biri zayif
diistiigiinde veya gorevini yapamaz hale geldiginde
bedende hemen etkisi goriiliir. Hiicre, viicudumuzdaki
en kiigiik halkadir. Bu halkalardan viicudumuzda yak-
lagik 100 trilyon kadar var. Dakikada bunlardan 300
milyonu oliir. Eger hiicreler yenilenmeseydi 230 giinde
biitiin hiicreler oliirdii. Hiicreleri nasil beslemeliyiz?
Bedeninizin performansini artiracak yakitla mi, yoksa
distirecek yakitla mi? Dogru beslenme daha zor
ogrenmeyi degil daha akillica 6grenmeyi saglar.

Elif:
- Yemek yedikten hemen sonra ders ¢alismakta zor-

lantyorum. Uykum geliyor, kendimi bir tiirlii ¢caligmaya
veremiyorum.

Agir bir yemekten sonra kan basinciniz ve enerjiniz
bir seyler 6grenmeye degil, yediklerinizi 6glitmeye yo-
nelir. Beynin yakitini1 tagiyan kan, agirlikli olarak sin-
dirim sisteminde gorevlendirilir. Siirekli 6grenmek
durumunda kalan 6grenciler, midelerini kolay haz-
medilen yiyeceklerde doldurmali. Bdylece mideniz
ogrenmenize engel olmaz. Hafif yemek yiyenler daha
dikkatli olurken agir yemek yiyenler ise daha ¢ok uyu-
ma egilimli olurlar. Yemekten sonra 6grenme eylemine
gegmeden Once, midenize sindirim yapmast ig¢in 30
veya 45 dakika stire tanimalisiniz.

Mehmet:

- Viicudumuzun daha saglikli olmasi i¢in nasil bes-
lenmeyi Onerirsiniz? Ciinkii saglikli bir viicudun calis-
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maya daha istekli baglayacagini diisiinliyorum. Ayrica
verimli bir c¢aligmanin gerekli kosullarindan biri de
viicudumuza kazandirdigimiz besinler olsa gerek.

Viicudun calismasi igin ¢esitli besinleri temin etmesi
gerekir. Besinlerin cinsine gore viicuda sagladigi yarar
degisir. Beslenme, saglikli bir yasam siirdiirmenin en
temel kosuludur. Beslenmekten kastedilen, cok yemek
yemek degil diizenli ve viicudun ihtiyact kadar yemek-
tir. Diizensiz beslenme; sismanlik, gelisim bozuklugu,
hatta zeka sorunlarina bile yol acabilir.

Beslenme ve Diyetetik Uzmanindan oneriler,

Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolii-
mii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Tiirkan Kutluay Merdol,
diizensiz, sagliksiz beslenilmesi durumunda mide ve
bagirsak sikayetlerinin arttigini kaydetti. Besinlerin
midede sindirilmesi igin asit salgiladigini belirten Prof.
Dr. Merdol, fazla asitin, mide yanmasi, kazinmasi gibi
sikayetlere neden oldugunu soyledi. Merdol’un agikla-
maswina gore; fazla asit karsisinda mide fazla baz
(alkali) salgilamak durumunda kaliyor. Asit, alkali
birlesmesi sonucu gaz olusuyor. Olusan gaz, kiside gazi
ctkarma ihtiyact dogurmast ve kisiyi rahatsiz etmesi
yvamnda gazin fazlaligina bagh olarak gerilen organ-
larda agr sikayetlerine neden oluyor.

Prof. Dr. Merdol, su onerilerde bulundu:

o Stres altinda mide ve bagirsak ¢alismasi etkilen-
diginden, bu durumda olan kisilerin az ve sik égiinler
halinde beslenmesi ¢ok sicak ve soguk icecek tiiket-
meden kacinmasi, yemekleri yavas ve iyi ¢igneyerek
tiiketmesi gerekir.
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e  Bir ogiinde asir1 miktarda yemek, ogiin arala-
rint 5 saatten fazla tutmak, ¢ok hizli yemek ve besinleri
cignemeden yutmak mide ve bagirsak sikayetlerini
artirir.

Bedenin saghkli ¢calismast fizik ve ruh durumunun
uyumuna baghdir. Ruh durumu fizik durumunu etki-
ledigi gibi, fizik durumu da ruh durumunu etkiler. Be-
denin fiziksel durumu en ¢ok mide bagirsak ¢alisma-
stin uygun olup olmamast ile etkilenir. Mide-bagirsak
sistemindeki bir degisiklik tiim bedeni etkisi altina alir.
Bas agrisi, bas donmesi, bulanik gorme ve benzeri
belirtiler olugabilir. Bu nedenle daima, dengeli ve
saglikli beslenmek gerekir.

Ne kadar yediginiz kadar, ne yediginiz de 6grenme
verimini etkiler. Et yemekleri yerine sebze yemeklerini
tercih etmelisiniz. Yatmadan hemen 6nce yemek yeme-
yin. Sabahlart bedenin yorgun kalkmasinin nedeni bu-
dur. Beden, sabaha kadar yediginiz yemekleri hazmet-
mek i¢in ugrasir. Aksam yemeginde yagh ve etli gida-
lardan kag¢inin. Tahil igeren yiyecekleri tercih edin.
Kirmizi et yerine, balik ve tavuk eti yiyin.

Size gereken, hazmi zor yiyeceklerle bedeninizi agir-
lastirmak yerine, hazmu kolay sulu yiyecekler segin.
Aldigimz gidalarin su orani yiiksek olsun. Su, beynin
kimyasal yapis1 agisindan vazgegilmez bir 6neme sahiptir.
Beyin viicuttaki susuzluga kars1 ilk tepkiyi veren
organdir. Bedenin % 80’1 sudan olusur. En ideal diyet %
70’1 suyla yapilan diyettir. Az su igtiginizde kaniniz yo-
gunlagir. Hiicrelerdeki doku bozulmalari nedeniyle be-
deninizde olusan zehirli atiklar viicuttan atilamaz. Viicut
kendi kendini atiklariyla zehirlemeye baglar.

Calisma masanizda bir bardak su bulundurun. Eli-
nizin altinda bulundugunda ne kadar su i¢mek istedi-
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ginize sasiracaksiniz. Viicudun en 6énemli ihtiyact su ve
sulu gidalardir. Daha fazla sivi almanin higbir zararn
olmaz. Yaz aylarinda giinde 10-12 bardak, kis aylarinda
7-8 bardak suya bedenin ihtiyaci vardir. Bunun ig¢in
susamay1 beklemeyin. Idrar renginizin giin boyu sari
oldugunu gozlemliyorsaniz, yeterince su igmiyorsunuz
demektir. Sabahlar1 giine bir bardak su igerek baslayin.

Yemekten hemen sonra ders calismamaniz gerektigi
gibi a¢ karna da caligmamalisiniz. Yemekten hemen
sonra viicut agirlasir. Viicutta bulunan kanin bir ¢ogu
beyne gonderilmek yerine sindirim sisteminin ¢aligmasi
icin gorevlendirir. Bu da beynin performansini diistirtir.
Ac karna calismak da performansin yeterince kullanil-
mamasina yol acgar. Clinkli beyin, 6grenilen konularla
ilgili degil de midenin doldurulmas: ile ilgili ¢alis-
malarla mesgul olur. Bu durumda dikkatinizi toplaya-
maz ve ¢alismay1 verimli hale getiremezsiniz.
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SAGLIKLI UYKU BASARIYI ARTIRIR

“Bir tirlii uyuyamiyorum. “Sabahlar1 uyanmakta
zorlanyorum.” “Gece birka¢ defa uyaniyorum, bazen
uykum kaciyor tekrar uyumakta giicliik ¢ekiyorum.”
Ders ¢alismaya baslayinca hemen esnemeye basliyo-
rum.” “Giindiiz uyuklamak gece ise uyuyamamak beni
tedirgin ediyor.” Bu ve buna benzer bir¢ok sikayetler
sinava hazirlanan 6grencilerde ozellikle OSS yaklas-
tik¢a artmaktadir. Gece verimli bir uyku yasayamayan
ogrenci, glindiizii de gerektigi gibi degerlendirememek-
tir. Temel problem, uyuyamamak ya da uykunun kalite-
sinin diisiik olmasidir.

Kimler Uyku Problemi Yasiyor?

Insanlarin % 90’1 hayatlarmin belli donemlerinde
uyku problemi yasiyor. Ozellikle iiniversite adaylari
simav yaklastikca kendilerini bu problemden kurtara-
muyorlar. Haftanin birkag giiniinii gerektigi gibi uyuya-
madiklarindan, ders ¢alisirken ve ders dinlerken dikkat-
lerini yogunlastirmada giigliik ¢ekerler; giinliikk yasam-
larinda da cesitli sikintilar yasarlar. Tiirkiye de Canak-
kale ili ve ¢evresinde yasayan 5000 kisi iizerinde yapi-
lan bir aragtirmaya gore, deneklerin % 28’1 uyuyama-
maktan sikayetcidir. Bu insanlarin % 10°u da haftada
birkac gece uyku problemi yasadiklarini belirtmislerdir.

Smavin yaklagmasiyla beraber yogun stres igerinde
kendini bulan 6grenci, dinlendirici bir uykunun 6zle-
mini ¢cekmektedir. Bunun nedeni gereginden fazla stres-
li olmasiyla birlikte “Cok ders ¢alisgmam gerekiyor.”
diisiincesiyle uyku siiresini azaltma cabalaridir. Uni-
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versite Ogrencileri iizerinde yapilan bir arastirmaya
gore, uyku siiresini ¢ok kisa bir siirede azaltmaya
calisan Ogrencilerde ertesi giin; yorgunluk, halsizlik,
konsantrasyon gii¢liigli ve hafiza bozuklugu gibi 6gren-
me faaliyetlerini engelleyen sikayetler goriilmustiir.
Ancak baska bir arastirma, uyku siiresinin uzun bir
zaman dilimi i¢inde, 1-2 saati agsmamak sartiyla azal-
tilmasinin miimkiin oldugunu ve bu azaltmanin kisilerin
performansinda bozukluga yol agmadigini géstermistir.

Uyuyamama hastaligina deva;,

Uyuyamama hastaligi ¢eken bir kadin, bir aksam
arkadagsini ziyarete gider. Arkadasi onun bu hastaliktan
kurtulmast icin birka¢ adet kapsiil vererek: “Senin
hastaligim iyilestirecek ila¢ bende. Simdi dogruca eve
gitmelisin, yolda durma, yoksa direksiyonda uyuya
kalirsin” der. Kadin tableti yutar ve dogruca evine
gider. Iyi bir uyku cekmek iizere hazirlanmaya baslar.
Eve vardiginda neredeyse giinliik elbiseleriyle yataga
girecektir. Yataga uzanir ve on saatten fazla uyur.

Ertesi sabah arkadasini arar ve boylesine deliksiz
bir uyku uyumasim saglayan o haplart nereden bula-
bilecegini sorar.

Arkadast kahkaha atarak; “Sana verdigim tablet Bl
vitamininden bagka bir sey degildi.”

Giictin tabletin kendisinde degil, tablete duyulan
inangta oldugu boylece ortaya ¢ikar.

Giinde Ka¢ Saat Uyumah?

Uykuda gecen stire bireysel farkliliklar gostermekle
beraber bebeklerde yaklasik 16-17 saat, 12 yaslarindaki
cocuklarda 8-11 saat, yetiskinlerde ise ortalama 7-8
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saattir. Uykuda gegen siireden ziyade uykunun kalitesi
onemlidir. Uyku, gece boyunca ayni derinlikte devam
etmez. Uykunun dort degisik sathasi vardir. En derin
uyku dordiincii safthadir. Bu satha uykunun en derin, en
tyilestirici ve en uygun dinlenme anidir. Bedensel ve
zihinsel dinlenme, uykunun bu déneminde gergeklesir.
Bilim adamlari, yeterince uyuyamayan bireylerin has-
taliga yakalanma oranlarinin yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir.

Uykunun az1 zararli oldugu gibi ¢ogu da zararlidir.
Az uyku; dikkatsizlige, yorgunluga, sinirlilige, zamani
bilememeye, hayal gormeye, kekelemeye ve konusu-
lanlar1 anlamamaya sebep olurken; asir1 uyku da tem-
bellige ve konsantrasyon bozukluguna neden olur.
Onun icin her birey ihtiyaci kadar uyumalidir. Uni-
versiteye hazirlanan bir geng icin kigiye gore degisse
bile uyku stiresi ortalama 7 —8 saattir.

Uyku insan hayatinin temel faaliyetlerinin en basin-
da gelir. Sagligimizdaki bir diizensizlik ilk olarak ken-
dini uykuda gdosterdigi gibi, uyku diizenindeki en kiigiik
bir aksama etkisini saglikta ve giinliik yasantida gos-
terir. Hayatimizin yaklasik 1/3” i uykuda gegtiginden,
dengeli bir hayat siirmede dinlendirici uykunun 6nemi
bliytiktiir.

Dinlendirici uyku, dengeli bir hayat i¢in sarttir. Uy-
kunun; kalp, gbz, beyin, sinir ve kas sistemi iizerinde
degisikliklere sebep oldugu; solunum, kan basinci ve
nabiz gibi faaliyetlere tesir ettigi bilinmektedir. Uyku,
monoton ve sabit bir istirahat hali degildir. Uyku es-
nasinda giin boyunca biriken stresler, gerginlikler ve
sinirlilik halleri viicuttan atilir. Uyku sadece uzanip sa-
bah1 yatakta beklemek anlamina gelmez. Uyku esna-
sinda hormon diizeyi dengelenir, sindirim sistemi

268



calisir, bagisiklik sistemi devreye girer, cilt kendini
yeniden yapilandirir.

Okan:

- Bizim gibi {iniversiteye hazirlanan 6grenciler igin
uyku son derece énemli. Zira iyi uyuyamadigim zaman
basimda hafif bir agri beliriyor, dikkatimi toplamakta
giicliik ¢ekiyorum. Bu da benim calismalarimi olumsuz
etkiliyor. Ayrica uykumu alamadigim zaman dikkatli
bir sekilde ders dinleyemiyorum. Motivasyonum ¢ok
diisiik oluyor. Iyi bir uyku uyumak i¢in ne yapmam
lazzim? Bunu ¢ok merak ediyorum.

Verimli Ders Calismak I¢in Nasil Uyumak Gerekir?

Uyku diizeninizi yerli yerine oturtamazsaniz plan-
lariniz1 aksatabilirsiniz. Onun ig¢in; ne zaman yataca-
giniza, ne kadar uyuyacaginiza dogru karar verin. Ciin-
kii bir sonraki giinkii ¢alismalarinizin verimli gegmesi
bir onceki giinkii uyku siirenize ve uyku kalitenize
baglidir.

Insanlarin uyku tipleri ve siireleri birbirinden fark-
lidir. Her birey basarili bir calisma gergeklestirmek i¢in
oncelikle kendi uyku siiresini ve uyku tipini bilmelidir.
Insanlar1 yatmaya ve kalkmaya basladiklar1 anlara gore
iki uyku tipine ayirmak miimkiindiir.

Sabah Tipleri: Bu tip igerisinde yer alan kisiler, ak-
sam erkenden yatip zorunluluk olmadig: giinlerde bile
sabah erkenden kalkarlar. Sabah tipleri, sabahlar1 yap-
tiklar1 ¢alismadan daha ¢ok verim alan kisilerdir. Aksa-
min ilerleyen saatlerinde ve gece ¢alismak onlarin basa-
risini1 distiriir.

Aksam Tipleri: Aksam miimkiin oldugunca ge¢ ya-
tip sabahlar1 da miimkiin oldugunca ge¢ kalkmaya c¢ali-
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san kisiler bu tip grubuna girer. Aksam tipleri, sabah
uyanmakta giicliik ¢ekerler, uyandiklarinda bir is yap-
mak icin birka¢ fincan ¢ayla birlikte kahvalti yapmadan
ders ¢aligmaya baslayamazlar. Bu grupta yer alan 6g-
renciler ancak 6glen saatlerine dogru verimli ¢alismaya
baslarlar.

lemek durumundadir. Ciinkii; uyku, hayatin bir parcasi
olmakla beraber hayatin saglikli bir sekilde akisini
saglar. Bu nedenle her 6grenci ¢alisma sistemini uyku
tipine gore diizenlemelidir. Sabah tipleri ¢aligmalarini
giinlin erken saatlerinde, aksam tipleri de aksam ve
gece yapmalilar. Bu yapilmadig: takdirde 6grenciler
ders caligmaya baslayamadiklar1 gibi ¢alisirken sik sik
esnemekten ve bir siire sonra uyumaktan kendilerini
alikoyamazlar.

Iyi bir uyku iyi bir saglik;

Rogensburg Universitesi uzmanlarindan Jurgen
Zuelley, uykusuzluga bagh rahatsizliklarin sadece yari-
smmn teshis edildigini ve bes hastadan birinin tedavi
oldugunu soyliiyor ve “Bu tiir kronik rahatsizliklar
uzun stirede kalp rahatsizliklarina, sindirim sistemi
hastaliklarina ve depresyona yol a¢ip, éliimciil sonug-
lar dogurabilir.” diye ekliyor.

Zuelley’e gore uykusuzluk ¢eken insanlar cogunlukla
dogru zamanda yataga girmiyor (yorgun oldugunda
hemen yatmaywp bekliyor), aksam yemeklerini fazla
kagwriyor, az hareket ediyor ya da uyku pozisyonunda
hata yapiyor. Iyi bir uyku icin; hijyen kosullarimn,
odanin havasinin, ¢arsafin temizliginin, yastigin sek-
linin de etkili oldugunu belirtti.
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Iyi Bir Uyku i¢in Baz1 Tavsiyeler:

Ihtiyacimz kadar uyuyun. Her bireyin uyku siiresi
birbirinden farklidir.

Uyumaya ve uyanmaya basladiginiz saatleri tespit
ederek, her gilin o saatlerde uyumaya ve uyanmaya
0zen gosterin.

Uykunuzu alamadiginiz durumlarda sabah uyku-
sunu uzatmayin. Sabah gec¢ kalkmak, ertesi giin uy-
kunun gelme saatini geciktirir, bu da ertesi giiniin
uyku diizenini bozar. Boylece hayatimiz diizeni
birkag giin bozulur.

Haftanin belirli gilinlerinde yapilan yiiriiyiis, kosma
veya cesitli sportif aktiviteler 1y1 bir uykuya zemin
hazirlar.

Aksam saatlerinde agir yiyeceklerden ve bol sivi
almaktan kaginin.

Kendinizi rahat hissettiginiz bir yatakta ve ortamda
uyumaya caligin.

Sessiz ve sakin bir ortamda uyuyun.

Uykuya dalamadigiizda yataktan kalkin, herhangi
bir isle mesgul olun. Uykuya dalamama bireyin
ofkeli ve gergin olmasindan kaynaklanir. Farkli bir
isle ugrasmak bireyi rahatlatir.

Yatmadan 6nce kahve ve demli ¢ay igmekten uzak
durun.

Adranelinizi yiikseltecek uyarict kitaplardan, poli-
siye hikayelerden veya cesitli tartigmalardan sa-
kinin.

Tiim hatalarinizi ve basarisizliklarinizi unutun.

Higbir zaman, uyuyamamaktan korkmayin.
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e Tatil giinlerinde de ayni saatlerde yatin ve kalkin.

e Yatakta ders ¢aligmay1 denemeyin. Aksi halde ders
calisirken neden uykunuzun geldigini anlaya-
mazsiniz!

e Bol oksijenli, sessiz, karanlik bir odada uyumaya
calisin.

272



BEYIN

Bize ne bilylik armagan verilmis. Sahip olduklari-
niza deger bigmek istiyorsaniz kafanizin i¢indeki 1200-
1500 gram agirligindaki beyninize bakimiz. Bize veri-
len, kiymet bigemeyecegimiz degeri olan bir organi-
mizdir. Karun hazinelerinden, Bill Gates’in servetin-
den, iilkemizin verimli topraklarindan, orta dogunun
petrol kuyularindan Afrika’nin altin madenlerinden,
Amerika’nin siiper giicinden daha degerlidir.

Elif:

- Vay be! O kadar kiymetli bir organ ha! Asil benim
merak ettigim, bu degeri 6l¢iilemeyecek kadar yiiksek
olan organin kapasitesi nedir? Bunun ne kadarim kul-
laniyoruz. Okudugum baz1 kitaplarda beynimizin ¢ok
az bir bolimiini kullandigimiz sdyleniyor bu dogru
mu?

Her istedigimize ulagmak i¢in bize yardim eden
beynin kapasitesi Olgiilemeyecek kadar giigliidiir. Her
ne kadar da bazi arastirmacilar, beynin %10 unun,
%35’inin veya %3’linlin kullanildigin1 soyleseler de;
cogumuz onun nasil ¢alistigin1 bilmiyoruz, bu nedenle
bu emsalsiz gii¢ aracina biraz zaman ayirarak iste-
digimiz sonuclara ulagmak ic¢in nasil sartlandiraca-
gimiz1 6grenelim.

Beynimiz bizim her komutumuzu biiyiik bir hevesle
bekler. Ondan ne istersek yapmaya hazirdir. Tek ihti-
yaci, az miktarda yakittir; o yakit da kanimizdaki ok-
sijenle birazcik glikozdur. Beyin, viicudun toplam agir-
liginin % 2’si kadar bir agirhiga sahiptir. Buna ragmen
kana karisan oksijenin % 25’inden fazlasimi alir.
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Gidalarin kalorisinin %20’sini ve viicutta dolasan kanin
%15’ini kullanmaktadir. Viicut; aylarca ag, gilinlerce
susuz kalabildigi halde, beyin iki ii¢ dakikadan fazla
oksijensiz kalamaz.

Ogrencilerin ders ¢alisirken baslarmin agrimasinin
sebebi, oksijensiz kalan beyindir. Ozellikle kap1 ve pen-
cerenin kapali tutulmasi sonucunda odada bulunan ok-
sijen miktar1 azalir. Yeterince oksijen alamayan beyin,
calismaya kendisini veremez; basta ve goz kapaklarinda
agrilar baslar. Onun i¢in ¢alismaya ara verdiginizde
calisma odasini mutlaka havalandirin. Oksijenin eksik-
ligi, beyin hiicrelerinin zayiflayarak 6lmesine neden
oldugu gibi onlarin yeni baglar olusturmasini da giig-
lestirir.

Beyin Kapasitesi ve giicii agisindan en ileri bilgisa-
yar teknolojisine bile meydan okur. Saniyede 30 milyar
bit enformasyon isleyebilmektedir. Bunun karsilig1 da
6.000 mil tel veya kablodur. Normal olarak insanin
sinir sisteminde 12 trilyon néron vardir. Bunlar uyari-
lar1 gecirmek {izere tasarlanmis sinir hiicreleridir.
Noronlar olmazsa, sinir sistemimiz duyulardan gelen
enformasyonu yorumlayamaz, beyne iletemez, ne yapi-
lacag1 konusunda beynin emirlerini de uygulayamazdi.
Bu noronlarin her birisi kendi basina bir bilgisayardir
ve kapasiteleri de bir milyon bit enformasyondur.

Beyin Nasil Caligir?

Beynimizdeki noronlar (sinir hiicreleri) ¢ok sayida
kolu olan ahtapota benzer. insan beyninde yaklasik 10
milyar sinir hiicresi vardir. Bu ndronlarin her biri diger
hiicrelerle, her hiicre de sinir hiicreleriyle iligki kura-
bilecek kapasitedir. Noronlar bagimsiz c¢alisir; ama
100.000 millik sinir lifleri sebekesi araciligiyla birbir-
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leriyle de iletisimde bulunurlar. Bir ndéronun reak-
siyonu, yiizlerce ve binlerce diger néronlara 20 mili
saniyeden kisa bir zamanda ulasabilmektedir. Bu hiz,
g6z kirpma siiresinden on kat daha hizlidir.

Okan:

- Beyinde bulunan sinir hiicrelerinde bilgi aktarimi
nasil gerceklesiyor? Bir nérondan diger nérona bilgiler
ne kadar hizla aktariliyor? Bunu ¢ok merak ediyorum.
Bazen ani bir durumla karsilastigimizda ¢ok hizli bir
sekilde tepki verebiliyoruz. Beynimizin bu kadar hizli
sekilde viicudu harekete ge¢irmesini anlamakta giigliik
cekiyorum.

Duyu organlarimiz araciligi ile algilanan diisiince ve
davraniglarimiz, bir nérondan digerine elektriksel ve
kimyasal sinyaller seklinde aktarilir. Durgun suya atilan
bir tag pargast suyun yiizeyinde tagin diistiigli merkezin
disina dogru birbirini takip eden dalgalar olusturur. Bu
dalgalar pes pese birbirlerini takip eder. Noronlar ara-
sindaki bilgi aktarimi da buna benzer. Birbirini takip
eden dalgalanma seklinde gerceklesir. Bilgi akis hizi,
saniyenin 1/100°1 gibi kisa stirede gerceklesir. Noronun
bir sinyali gonderme siiresi, bilgisayar diigmesine gore
bir milyon kere daha kisadir; buna ragmen beyin,
onceden gordiigii bir nesneyi bir saniyeden daha kisa
stirede taniyabilmektedir. Beynin bu hiza ulagsmasi, adim
adim giden bilgisayardan farkli olarak, milyarlarca no-
ronunun soruna aynit anda odaklanmasinin sonucudur.

Zekanin Olciitii;

Zekayr belirleyen seyin beyin hiicrelerinin sayisi
degil beyin hiicrelerinin kollarindaki ¢ikintilarla ilgili
oldugunu ilk olarak tespit eden Profesor Anokhin dir.
Her ¢ikintimin en az bir ¢ikint ile bagli oldugunu ve bu
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ikisinin diger bir ¢ikinti veya grup ¢ikintilarla elektro-
kimyasal wuyariarla baglanti saglandigint  kegfetti.
Zihinsel becerileri de belirleyen, hiicrelerin yaptiklar
baglanti sayisidir. Bu baglantilar, en fazla dogumdan
sonraki ilk 6 ayda gerceklesir. Beynin baglanti ve
baglanti yollarimin sayistmin 1 den sonra 10.000.000
kilometre daktilo yazisiyla yazilmis sifira karsilik gelen
rakamdir.

Beynin Yapist Nasildir?

Yiizyillarca beyin, sadece bir buguk kiloluk gri et
parcasi olarak diisiiniildi. Mikroskobun gelismesiyle,
beynin dis yiizeyindeki kivrimlarin o giine kadar sanil-
digindan ¢ok daha karmasik oldugu, binlerce damar ve
sinir yollarindan meydana geldigi kesfedildi. Her
beynin, néron olarak adlandirilan, milyonlarca hiicre-
den olustugu belirlendi. Bilim adamlari, her beyin hiic-
resinin minik bir ahtapota benzedigini, merkezi oldu-
gunu ve her tarafindan farkli yonlere uzanan ¢ok sayida
kiigiik kollar1 bulundugunu kesfettiler. Bu kollarda
binlerce ufak ¢ikintinin oldugu gozlemlendi.

Bir siire i¢in, beyin hiicrelerinin sayisinin zekayi
belirledigi diisiiniildii. Fakat bu inang kisa siirede terk
edildi. Yapilan arastirmalar “biiylik” beyinleri olanlarin
zeki olmadigini, “kii¢lik” beyinli olup da ¢ok zeki olan
insanlarin varligini ortaya koydu.

Beynimiz iki yarim kiire, birka¢ tabaka ve bazi
boliimlerden olusur. Bu bdliimlerde bedenimizdeki
organlarla esgiidiimlii ¢alisan bolgeler vardir. Beynin
farkli bolgeleri, viicudun farkli etkinliklerini ydnetir.
Beynin sol yani hasara ugrarsa, bedenin sag yanm felg
olmaya egilimli ve benzeri sekilde; beynin sag yani
hasara ugrarsa bedenin sol yani fel¢ olmaya egilimlidir.
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Bir bagka deyisle, beynimizin bir yani, viicudumuzun
diger yanini kontrol eder.

Espri Merkezi Sag Goziin Ustiinde

Cem Yilmaz gibi komedyenleri seyrederken hep, “Bu
adam bu esprileri nereden buluyor?” diye kendi ken-
dinize mutlaka soruyorsunuzdur. Iste bu sorunun ceva-
bini, Amerikali bilim adamlart buldu. Chicago ken-
tindeki Rochester Tip Fabkiiltesi doktorlarindan Dean
Shibata, uzun yillardwr siirdiirdiigii ¢alismasini sonug-
landirdi. Shibata’ya gore, kisinin espri yapmasini ve
bir espriyi anlamasin saglayan kisim, beynin sag on
kismi, yani sag goziin hemen tstiindeki kisim.

Denek hastalarimi manyetik rozenans (mr) cihazina
sokarak testler yapan doktor Shibata, beyin ‘“‘espri”
merkezini arastirdi. Basta cesitli ¢izgi filmler izlet-
tirerek yapilan arastirmada, ¢izgi filmlerin komik
olmayan kisimlarinda beynin bu béliimiiniin aktif olma-
digi tespit edildi. Shibata, yapilan esprilerin ise beynin
sag goziin tstiindeki loplarini adeta “gidikladigint’”
belirtti.

Banu,

- Gegenlerde bir gazetede beynin iki bdliimden
olustugunu okudum. Her bir boliimiin kendisine ait
cesitli ozellikleri varmis. Eger bu oOzellikleri 6grene-
bilirsek beynimizi daha iyi kullanabiliriz, degil mi?

Beynin iki yarisinin biyolojik olarak birbirlerine
benzerler. ikiye boliinmiis bir beyin degil de, uyum
icerisinde calisan iki beyin olarak diisiiniilmelidir. ki
beyinden; zayif olan kuvvetli olanla beraber ¢alismaya
tesvik edildigi zaman, genel yetenekte ve performansta
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cok biliyiik artiglarin oldugu gozlendi. Arastirmalar sag
ve sol beyinlerin farkli yeteneklere sahip oldugunu
gosterdi.

~ SOL VE SAG BEYIN BIRBIRINI TAMAMLAR

(Sol Beyin - _|SagBeyin
1. Bilgileri tek tek igler | 1. Biitiinii algilar

2. Zihinsel agrlikldir 2. Sezgisel agurliklidr

3. Planlar 3. Yapdandirir kendi haline birakir |

4. Duygularim konirol eder | 4 Duygularim serbest birakir [

3. Analitiktir 5. Tepkiseldir |
| 6. Isimleri hatrlar 6. Yiizleri hatrlar

7. Gergekgidir 7. Duygularla hareket eder

8. Zamana yonelimlidir 8 Mekana yonelimlidir

9. [Isitsel/girsel yolla dgrenir 9. Kinestetiktir (dokunsal)

10. Yazmay ve konugmay tercih eder 10. Cizmeyi ve kullanmay tercih eder

11. Sazlii talimatlara uyar 11, Yazil yada gorsel talimatlara uyar

12. Kelimelerle diigiiniir 12. Gortintitlerle diigtiniir

13. Verilerle hareket eder 13. Matematiksel bigimde diigiiniir  kiyas,

yorum, degerlendirme yapar
14. Aymi anda ¢ok gey diigiiniir

14. Sonucu gormeye ¢aligir
15. Bir defada bir gey diigiintir
16. Dilde odaklamr 15. Uslupta odaklamr

17, Somut bigimde diigtintir 16. Fantezi katar

18, Viicudun sa@ tarafim kontrol eder 17. Viicudun sol tarafint kontrol eder
| 18. Bedensel faalivetleri yonetir.

Her iki yarim kiire digerinden farkli fonksiyonlara
sahiptir ve kiside bunlardan biri baskindir. Yarim-
kiireler genellikle esit diizeyde kullanilmadig: igin biri
digerine gore zayif kalmistir. Her birimiz potansiyel
olarak olaganiistii bilimsel ve sanatsal alanda basarili
olma giiclinii beynimizde tasiriz. Eger beynimizin tek
tarafindakileri yapmaya egilimli gorlinliyorsak, bu,
dogustan beynimizin diger tarafinin gelismedigi anla-
mina gelmez. Sadece beynimizin bir yanina tanidigimiz
olanaklar1 diger tarafina tanimamamizdan kaynaklanir.

Beynimizin iki boliimiinii uyumlu bir bigimde ¢alis-
tirarak daha basarili olabiliriz. Baz1 bedensel egzersiz-
ler yaparak bu uyumu kolaylastirabiliriz. Yiizme, bisik-
let kullanma, miizik aleti ¢alma, baz1 bedensel ve zi-
hinsel caba gerektiren sporlar1 yapma beynin uyumlu
bir sekilde ¢alismasini kolaylastirir.
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Beynimizin sol yanin1 kullanarak 6nce bu hareketleri
somut bi¢imde diisiiniir, onlar1 zihnimizde canlan-
diririz. Sonra da bedenimizi kontrol eden beynimizin
sag yanint kullanarak zihnimizde olusturdugumuz dii-
stinceleri uygulariz. Beyninin sol yan1 gelismis bireyler
miikkemmel diisiinceler tretirken, bunlar1 uygulamakta
giicliik cekerler. Beyninin sag yani1 gelismis bireyler
bedenlerini daha iyi kontrol etme yetenegine sahipken,
bunlar gerektigi gibi kullanmakta zorlanirlar.

Beynin sag ve sol boliimlerini, islevlerine uygun
kullanarak 6grenme kapasitesini artirabilirsiniz. Ogren-
me giigliigii ¢ekenlerin bircogu genellikle beyinlerinin
iki bolimiinti uyumlu bir bigimde ¢alistiramaz.

Beynin iki yarimkiiresi arasindaki iletisim, nasirsi
bir madde ile saglanir. Bu nasirsi madde iki yarimkiire
arasindaki iletisimi saglayarak beynin uyumlu bir
sekilde ¢alismasini saglar. S6zgelimi sol yarim kiireyi
kullanarak “tavsan” kelimesini okuruz. Sag yarimkiire
bu kelimeyi anlamlandirir. Boylece, hayalimizde “tav-
san” a dair goriintii olusur.

Einstein beyninin her iki yamm da kullanmayi
basardi.

Einstein, beyni sadece sayilarla ve formiille dolu
olan kiwvircik sagh bir matematik fizik¢isi degildi.
Okulda matematik dersinden kaldigi ve siirekli hayal
kurdugu icin tiniversiteden atilma asamasina gelmisti.

Einstein kendi anlatimina gére, gorecelik teorisini
masasinda otururken degil, yazin tepede bir agacin
golgesinde yatarken bulmugstur. Yar: kapali gozlerle
yukariya baktiginda, giines kirpiklerinden igeri siiziildii
ve binlerce ufacik giines isin1 halinde dagildi. Einstein
giines isinlarindan birinin tizerine binebilseydi nasil
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olacagint merak etti ve hayalinde evrende bir yolculuga
¢tkti. Hayal giicii onu oyle bir yere gotiirdii ki, okulda
ogrendigi fizik ona orada olmamasi gerektigini soy-
liiyordu. Bu konuda endiselendi ve kara tahtasina
dondii. Beyninin ona soyledigi gercekleri agiklayacak
yeni bir matematik tizerinde ¢alisti. Beyninin sag yani o
giizel hayali yolculugu iiretmisti, beyninin sol yani yeni
bir fizik ve matematik gelistirmek ve olusturdugu im-
geyi resmi bir ¢ergeveye oturtmak igin kullanmisti. Bu
birliktelik insanogluna tiim zamanlarin en onemli
teorilerinin birini saglamisti.

Mehmet itiraz etti,

- Hocam, beynin hep teknik 6zelliklerini anlattiniz.
Iste iki yarim kiire var, su kadar agirlikta, su dzelliklere
sahip, bilgi akis1 soyle gerceklesiyor gibi. Bu organi
daha 1y1 kullanmamiz i¢in neler yapmaliy1z? Biraz da
onlardan bahseder misiniz? Diyelim ki bana son model
harika bir araba hediye edildi. Fakat ben araba kul-
lanmay1 bilmiyorum. Bu hediye ne isime yarar ki? Bir
kosede higbir seye yaramadan durur.

Beyninizi daha etkili kullanmaya ne dersiniz?

- Mehmet, giizel bir ornekle olayr acikladin. Son
model bir arabaniz var ama kullanmay1 bilmiyorsunuz.
Bu araba sizin hicbir isinize yaramaz. Beynimiz de bize
hediye edilen son model bir organ. Bu organi kul-
lanmay1 6grenmeden Once bazi genel bilgiler verdim.
Bu organimizi iyi tanirsak daha iyi kullanabiliriz. Yani
senin Orneginle agiklamak gerekirse, hediye edilen
arabanin bazi1 teknik Ozelliklerini bilirsek daha iyi
kullaniriz. Simdi ben de beynimizi daha iyi nasil kul-
lanacagimizdan s6z edecegim.
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Swami Rama, 1970’11 yillarda yaptig1 arastirma-
larda, beyni ile kendi beyin dalgalarini kontrol edebi-
lecegini ortaya koydu. Boylece bireyin kendi kendini
yonlendirebilecegini ortaya ¢ikardi. Birey, beyninin bu
giiciinii kullanarak fiziksel sagligini, atletik perfor-
mansini, zihinsel yetenegini, motivasyonunu ve irade-
sini kontrol altina alabilir. Bunun anlami; beynimize
gonderdigimiz mesajlarin davraniglarimizi etkiledigidir.
Bu mesajlarin olumlu olmasi bireyin performansinin
artmasina yol acar. Arastirmalar, bireyin fiziki bir
cabaya girmeden beyninde olusturdugu cesitli diisiin-
celerle ile bedensel caba gerektiren sonuglari viicu-
dunda gergeklestirebildigini gostermistir.

Sinava hazirlanan birgok 6grenci, sinav yaklastikga,
kendi kendilerine burun kanamasi, ates yiikselmesi,
tansiyon degisikligi, kusma, spazm, cilt alerjileri olus-
turabiliyorlar. Biitiin bunlar sunu gosteriyor ki; beyinde
olusturulan diisince herhangi bir fiziki etki olmasa da
bedeni etkileyebiliyor. Beyin gercek bir sey ile canli
bicimde hayal edilen olaylar1 secemez ve iki olay1 da
ayn1 sekilde degerlendirir. Olimpiyatlarda, kayake1
Richard Suinn {izerinde bununla ilgili bir arastirma
yapildi. Suinn’in ¢alisma sirasinda elektrotlarla sap-
tanan elektrik aktivitesi ile ayn1 ¢aligmay1 zihninde tek-
rar ettiginde olusan elektrik aktivitesi birbirine yakin
bulunmustur.

Elif hayretle:

- Cok ilging bir aragtirma. Suinn 6nce bedensel bir
calisma yapiyor, viicudunun elektrik aktivitesi tespit
ediliyor. Sonra Suinn ayni ¢alismay1 sadece zihninde
hayal ettiginde viicudun elektrik aktivitesi ayn1 ¢ikiyor.
Bu su sonucu dogurur. Beyin, diisiincede gergeklesen
olayla bedende gerceklesen olay1 ayirt etmeden ayni
tepkiyi veriyor.
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Onlar Basard1

Hawaii Universitesinin Amerikan futbol takiminin
antrenorii Dick Tomey dir. Dick kisilerin i¢ temsil-
lerinin performanslarin gergekten etkiledigini bilir. Bir
keresinde takimi, Wyoming Universitesiyle yapilan
magta tim hatlaryla dékiiliiyordu. Ilk yarimn sonucu
22-0 idi ve takim taninmayacak durumdaydi.

Dick devre arasinda bitkin ifadeli, egik bash oyun-
cularina teker teker bakti ve onlarin, durumlarin
degistirmedikge ikinci yarida da hi¢hir varlik gostere-
meyecekleri gercegini fark etti. Icinde bulunduklar:
fizyoloji nedeniyle; duygusal olarak hata girdabinin
icine diismiislerdi ve onlart bu durumdan kurtarma-
dik¢a, basarmak igin gerekli kaynaklara sahip olama-
yacaklard.

Dick yillardir toplamakta oldugu makalelerden olu-
san bir posteri oyuncularina gosterdi. Makaleler ben-
zer durumda hatta daha kotii durumda olup da magi
kazanan takimlarla ilgiliydi. Oyuncularina bu maka-
leleri okuyarak yeni bir inang¢ olusturmayt basardi.. Bu
inang (i¢ temsil) beyni harekete gegirdi. Oyuncular
ikinci yariya 22-0 skorla degil de mag yeni baslyormus
gibi basladilar. Ikinci yarida Wyoming takimini saha-
dan sildiler ve magi 27-22 lik bir skorla kazandilar.

Beynin giiclinii kullanmaliy1z. Bunun i¢in; basarinin
resmi, beyinde cizilmelidir. Motivasyon zayifladig
anda bu resimler tekrar tekrar seyredilmelidir. Seyret-
tigimiz filmde gerceklesen olaylar icerisinde kendimizi
hissederiz. Korku sahnesi geldiginde biz de korkariz,
giilme sahnesi geldiginde biz de giiler mutlu oluruz.
Bunlar1 yaparken sanki o sanatgilar aktor degil de on-
larin yerine biz oyuncuymusuz gibi davraniriz. Beynin
calisma esas1 buna dayanir. Onun icin siirekli ken-
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dimize basar1 resmini gosterip, basariya odaklanma-
liy1z. Beynimiz c¢izdigimiz resimleri gergekmis gibi
algilar ve biitiin giiciinii basariya yogunlastirir.

Beynin Giicii Sizin Elinizde
1- Ne Istediginizin Farkinda Olun

Basar1 en genel anlamiyla, belirledigimiz hedefe
ulasmaktir. Ne yapacaginizi, ne zaman yapacaginizi,
nasil yapacaginizi ve ne kadar yapacaginmizi, bunlari
yapmanin neler saglayacagini bilmek ve tanimlamak
hedefe kolayca ulagsmanin yoludur. Bu sorulara veri-
lecek yanitlar beyinde net bir hedefin olusmasini saglar.
Ne istedigini bilen bireyin isteklerini, beyni siirekli
calisarak yerine getirmeye calisir.

Basariya ulasmanin 6nemli kurallarindan biri bireyin
ne istedigini bilmesi ve bunu beynine net olarak hedef
gostermesidir. Beyin boyle bir durumda biitiin ener-
jisini hedefe odaklar. Hedef icin her seyi yapmaya
baslar.

Universiteye hazirlanan bir grenci, beynini etkili
bir sekilde kullanmak istiyorsa dnce ne istedigini bil-
melidir. “Universite sinavlarina hazirlantyorum ve sina-
v1 kazanmak istiyorum” yerine “Sinavda basaril1 olaca-
g1m ve Marmara Universitesi Isletme Boliimiinii kaza-
nacagim.” dediginiz zaman istekleriniz netlesmis olur.
Bu durum beynin isteklere daha i1yi konsantre olmasini
saglar. Ne istediginizin farkinda olursaniz amaclariniza
daha ¢abuk ve kolay ulasirsiniz.

2- Isteklerinize Duygusal Temel Olusturun

Beyninizde bulunan baz1 merkezleri kullanarak
hedefinize daha kolay ulasabilirsiniz. Bunun igin bey-

283



nimizde anlam ve yapisal sartlanma olusturmamiz ge-
rekir. Basarili insanlar bu yontemleri sik¢a kullanirlar.
Onlar 6nce beyinlerine net bir hedef gdsterirler. Sonra
onu gergeklestirmek icin beyinlerini sartlandirirlar.
Bunu sizler de yapabilirsiniz. Once kendinize net bir
hedef belirlemelisiniz. Anlam sartlandirmas1 asama-
sinda birey hedefe ulagsmak ic¢in ders calismanin yararl
ve gerekli oldugunu, bu calismalarinda basarili olursa
yeterli puant alip istedigi iiniversitenin arzu ettigi
boliimiinii kazanacagin1 bunun sonucunda da iyi bir
meslege sahip olacagmi disiliniir. Bu asama, beynin
anlam sartlandirmasini olusturur. Hedefe ulasmak ig¢in
burada mantik hakimdir. Birey hedefe ulagmasi icin
yapmas1 gerekenleri mantiken kabul eder.

Bu sartlanmay1 yapisal sartlanma takip eder. Ogrenci
istedigi tiniversiteyi kazandigini diislindiigiinde beyinde
bu basarmnin goriintiileri olusur. Arkadaslarinin, 6gret-
menlerinin ve yakinlarmin takdir ifadelerini duyar,
anne ve babasinin duydugu mutluluklar hisseder.

Ogrenci birinci asamada beynini yapmasi gerekenler
iizerinde yogunlastirirken (anlam sartlanmasi) ikinci
asamada bunlar1 yaptiktan sonra elde edecegi sonucu
(yapisal sartlanma) diistiniir. Beyin, hedefe hem ulasma
yolunu hem de ulastiktan sonraki an1 simdiden yasar.
Basarinin yolunu bulur ve mutlulugu hisseder. Bu
durum ise bireyin isteklerine duygusal bir temel kazan-
dirir. Hedeflerinize ulagmak i¢in ihtiya¢ duydugunuz
pozitif enerjiyi boylece iiretmis olursunuz.

3- Olumlu Odaklanmay: Gergeklestirin

“Zihinsel tutumu dogru se¢mis bir adami, hedefine
ulasmaktan hi¢cbir sey alikoyamaz, yanhs zihinsel tu-
tumla yola ¢ikan bir adama diinyada highbir sey yardim
edemez.” W.W. Ziege
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Beyninizin size karsi degil, sizin i¢in c¢alismasini
saglamanin teknigi, olumlu odaklanmay1 gerceklestir-
mektir. Beynini siirekli olarak olumsuz programlayan
insanlar istemedikleri sonuglarla kars1 karsiya kalirlar.
Ciinkli olumsuz zihinsel kurgu, beyni olumsuz bir se-
kilde programlar. Beynimiz, ¢aligmasin1 odakladigimiz
duruma gore diizenler. Bireyin farkinda olarak tasar-
ladig1 her diisiince, bilingaltin1 etkiler. Bu etki, diisiin-
cedeki gii¢c ve arzunun derecesine gore eyleme doniisiir.
Karsilagtiginiz bir sorunu neden yasadiginiza odakla-
nirsaniz, Uiziintli ve keder hissedersiniz. Bu soruna degil
de ¢ozlime odaklanirsaniz direng ve ¢oziime gotiirecek
sonugclar tiretebilirsiniz.

Bir golfciiniin yanls odaklanmas,

Bir golfcii, aymi sahanin besinci deligine ilk vuru-
sunu yaparken, arka arkaya ii¢ magta topu su birikin-
tisine isabet ettiriyor. Olumlu bir hareket yapmaya ka-
rar veriyor ve bir dahaki sefere ayni su birikintisine
topu atmamaya kendisini programliyor. Bu sekilde
kendisini aylarca hazirliyor. Dordiincii magta beginci
delige ilk vurusunu gergeklestirdiginde, saskinlik ve
hayal kirtkhigiyla yine top su birikintisine giriyor.
Golf¢iiniin en biiyiik yanlisi beynini ve bedenini gergek
bir hedefi olan uzaktaki ¢imen yerine, su birikintisine
yoneltmesiydi.

Cesitli sebeplerden basarisiz olduysaniz “Neden
basarisiz oluyorum?” “Bu yil da sinavda kaydirma yap-
mayacagim!” “Bu sene sinavda yanlis yapmayacagim!”
gibi bir anlayis icerisine girersiniz. Onun yerine “Bu
sinavda basarili olacagim!” diye diisiinmeniz gerekir.
Kendinizi hi¢bir zaman olumsuza programlamayin. Ka-
zanamamaya degil kazanmaya odaklanin. Kazandiginiz
anda hissedeceginiz duygular1 simdiden yasamaya ¢ali-
sin. Basaramamak {izerine asla kendinizi programla-
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mayin, basarmaya kendinizi programlayin ve hedefe
ulastigimizi zihninizde canlandirin. Gireceginiz siavi
kaybetmeyi diisiinmeyin, hep kazanacaginizi hayal
edin. Kazandiktan sonra elde edeceginiz sonucu diisii-
nerek mutlulugu hissedin ve coskuyu simdiden yasayin.

4- Kendinize Pozitif Sorular Sorun

“Riizgarin yoniinii tayin edemeyiz ama geminin
yoniinti degistirebiliriz”
Enaca

Beyninizdeki diislince akisini olusturmak tamamen
size baghdir. Beyninizi kendi haline birakirsaniz iste-
mediginiz seyleri diisiinmeye baslar. Basarmak iste-
diginiz her sey beraberinde cesitli sorunlar1 getirebilir.
Karsilagtiginiz bu sorunlar biiyiitmek ¢ozlimleri giic-
lestirecek, bdylece ¢oziim iiretme becerinizi de azal-
tacaktir. Ornegin iiziintiiliisiiniiz “Niye iiziintiilityiim?”
dediginizde, bu sefer iiziintiili olmaniza da {iziile-
ceksiniz. O halde beyne bdyle olumsuz sorular sormak
yerine “Nasil neselenebilirim?” diye sormalisiniz. Bu
sorus tarzi beyni neseli olmaya yogunlastiracak ve
beyin neseli olmanin yollarini arayacaktir.

Beyninizde olusan diislince akisini kontrol etmek ve
bunun sizi gliglendirmesini saglamak yine sizin eliniz-
dedir. Bunu kendi kendinize sordugunuz sorularla
yapabilirsiniz. Ornegin siirekli deneme sinavlarmna girip
basarisiz olan bir 6grenci “Ben neden siirekli basarisiz
oluyorum?” “Ben aptal miyim?” “Oniimiizdeki smavda
da basarisiz olacagim” tarzinda sorular sorarsa beynin
bulacagi cevaplar kendisi i¢in hi¢ de hos olmaz. Beyin
bu sorularla siz istemeseniz de basarisizliga odaklanir
ve onu gerceklestirmeye c¢alisir. Aynen topu camura
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atmamak i¢in odaklanan golfciiniin hikayesinde oldugu
gibi. Oysa aymt kisi sorularinda bazi degisiklikler
yaparsa istedigi sonuclara rahatlikla ulasabilir. “Sinav-
larda basarili olmak i¢in ne yapmaliyim?” “Bir sonraki
sinavda basarili olmak icin nasil ¢alismaliyim?” tarzin-
daki sorular, beyni pozitif diisiinceye odaklar. Bu
sekildeki sorularla beyninizi amaclariniz dogrultusunda
kullanmay1 basarabilirsiniz.

Hayatta basarili olan insanlarin temel 6zelligi, ken-
dilerine siirekli olumlu sorular yoneltmeleridir. Olumlu
sorular sayesinde beyin ¢oziime odaklanir ve bireyin
basarili olmasi i¢in elinden gelen biitiin giicti kullanir.
Unutmayin dogru sorular sizi dogru sonuglara ulastirir.

5- Isteklerinizde Tutarli Olun ve Onlari Kararhilikla
Isteyin

Beyninize gonderdiginiz mesajlar agik¢a tanim-
lanmis olmakla beraber bu mesajlar tutarli olmali ve
kararlilikla istenmelidir. Beynin etkili bir sekilde
calismasini engelleyen etkenlerden birisi bireyin istek-
leri arasindaki tutarsizliklar ve kararlarini netlestirme-
mesidir. Bazen insanlar farkinda olmadan beyinlerine
zit mesajlar gonderirler. Bu, kararsizlik durumunu
ortaya cikarir. Beyin, enerjisini tek bir noktaya top-
layamaz ve enerjisini bosa harcar.

Bu durum suna benzer. Biraz fazla kilolariniz var.
Bundan rahatsizlik duyuyorsunuz. Bir an 6nce kilo-
larinizdan kurtulmanin yollarint artyorsunuz. Ama bir
taraftan da kilo artirici hamur isleri yiyeceklere bayi-
liyorsunuz. Bir taraftan kilolar1 diisliniirken diger
taraftan bu yiyeceklerin size verdigi lezzeti diisiinii-
yorsunuz. Kendinizi alikoyamayip bu yiyecekleri ye-
meye devam ediyorsunuz. Artik eskisi gibi tat ala-
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mazsiniz. Bunlar siirekli yerken kilolarinizin artacagim
diistinerek huzursuz olursunuz. Oysa bdyle bir durumda
karar vermeniz gerekir. Sizin i¢in 6ncelik kilolu olma-
mak mi1 yoksa yediginiz yemeklerden lezzet almak m1?
Eger kararinizi vermezseniz bu duygular igerisinde
bocalar durursunuz. Universite sinavina hazirlaniyor-
sunuz. Tercihlerinizde oOgretmenlik boliimlerine yer
vereceksiniz. Kisiliginizin bu meslege uygun oldugunu
diisiiniiyorsunuz ve 6gretmen olmak istiyorsunuz. Diger
taraftan da Ogretmen oldugunuzda alacaginiz maasin
size yeterli gelmeyecegini diisiinliyorsunuz.

Bu tip kararsizlik durumlarinda beyin tam olarak
neyin lizerine yogunlasacagina karar veremez. Yani o
da bizim gibi iki veya daha fazla segenek iizerinde
kararsiz kalir. Odaklanmak istediginiz seye yogunlaga-
mazsiniz. Beyninizin enerjisini bu bocalama asama-
sinda bosa harcarsiniz. Beyni daha etkili kullanmak i¢in
isteklerinizde tutarli ve hedeflerinizde kararli olmak
gerekir. Beynin sizden tek istegi de budur. Ciinkii o,
boyle bir durumda biitiin giiclinii sizin isteklerinize
daha kolay yogunlastirir. Hatta sizin bile sasiracaginiz
cesitli ¢cozlim yollar iiretir.

6- Beyninizin Giiciine Gii¢ Katin

Viicudumuzu zinde tutmak i¢in gesitli sportif hare-
ketler yapariz. Sabah kosulari, haftalik futbol maglari,
kisa yiirtiylisler vs.. Bir de sporcu isek giinlilk yapma-
miz gereken antrenmanlar vardir. Bu antrenmanlara bir
stire ara verdigimizde viicudumuz eski zindeligini
kaybeder ve eski basarilarimiz1 sergileyemeyiz. Viicu-
dumuzdan beklediklerimizi yerine getirmesini sagla-
mak icin ¢esitli beden egzersizleri yapmamiz zorun-
luluktur. Beynin de gorevlerini yerine getirmesi igin
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cesitli on hazirhk c¢aligmalart yapmamiz gerekir.
Bunlara “zihinsel antrenmanlar” da diyebiliriz. Beynin
giiciine giic katmak i¢in sunlar1 yapmalisiniz;

a) Zihinsel antrenmanlar; beyin performansini daima
zirvede tutmaya yarar. Bunun i¢in her giin agir bir dille
yazilmig bir fikir kitab1 okumak, felsefi kitaplar
okuyarak bunlara yeni fikirler katmaya caligmak, bul-
maca ¢ozmek, degisik kitaplar okuyarak bunlar {izerine
diistinmek, yeni fikirler lireterek beyin firtinas1 estirmek
gerekir. Beynimizin kapasitesini diisiince sistemimizi
gelistirerek artirabiliriz. Yapmamiz gereken ¢evremizde
gordiiklerimizi, yasadiklarimizi oldugu gibi kabullen-
mek yerine bunlarin alternatiflerini bulmaya ¢aligmak,
bunlar iizerine diisiinmek gerekir. Beynimiz de tipki
kaslarimiz gibidir. Calismadikc¢a eski giiclerini kay-
bederler. Diislinmeyen beyin, performansinin altinda
calisir. Onun icin sik sik diisiinceler iizerine yogun-
lasmak, yeni fikirler tretmek, yasadigimiz olaylari
farkli bir sekilde degerlendirmeye calismak gerekir.
Okumak, diistinmek, siir yazmak, bulmaca ¢6zmek gibi
davraniglar zihinsel becerileri artiran davranislardir. Bu
davranislar yapilirken beyin zihinsel antrenmanlar
yapar. Beyin hiicreleri arasindaki baglanti sayilar1 artar
ve gelisir. Biitlin bunlar ise beynin giiciine giic katar.

b) Beslenme; Bedenimizin ayakta durmasi ve ken-
dinden beklenenleri yerine getirmesi i¢in diizenli bes-
lenmesi gerekir. Beynimizin de diisiinme kapasitesinin
artmasi i¢in bazi gidalara ihtiyaci vardir. Beynimizin en
fazla ihtiya¢ duydugu sey oksijendir. Yeterince oksijen
alamayan beyin bazi aktiviteleri yerine getiremez.
Bunun icin derin nefes alma egzersizleri yapmak
gerekir. Alinan bu nefesler beyne gonderilen oksijen
miktarini artirir.
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¢) Glikoz; Beynin diger bir ihtiyaci da glikozdur.
Giinde yaklagik 120 gram glikoz tiiketen beyin bunu hig¢
depolamaz. Onun i¢in beyne siirekli glikoz takviyesi
yapilmali. Bu nedenle bol miktarda meyve yemeli.
Meyvelerde bulunan meyve sekeri viicutta kolayca
glikoza dontisiir. Viicut i¢in en c¢ok yarari olan ve
sindirim i¢in en az enerji gerektiren yiyecek meyvedir.
Meyveler a¢ karnina yenmelidir. Ciinkii meyve, midede
degil de ince bagirsakta sindirilir. Mide dolu ise, meyve
de midede kalir ve mayalanir. Beynimiz tiim viicut
hiicreleri gibi kalori yakar. Thtiyactan fazla alinin besin
yakit artiklart olusturur. Yakit artiklar1 viicudun ve
beynin performansimi diisiiriir. Alkol, sigara, ilag ba-
gimhilig1 gibi aligkanliklar beyin hiicrelerinin 6lmesine
neden olur. Olen viicut hiicreleri yenilenirken beyin
hiicreleri yenilenmez. E ve C vitaminleri, baz1 bitkisel
caylar beynin daha etkili ¢aligmasini saglar.

d) Kan; Beynin performansii artiran etkenlerden
biri de beyne gonderilen kandir. Beyne gonderilen kan
miktar1 yemekten sonra azalir. Ciinkii yemekten sonra
midenin sindirim yapmast i¢in kan yogun olarak
sindirim sistemine tahsis edilir. Bunun i¢in yemekten
sonra ders ¢alismak uygun degildir. Yemekten sonraki
durgunlugu gidermek i¢in baz1 viicut egzersizleri
yapilmasi iyi olur. Ayrica, beyne gonderilen kan mik-
tarm1 artirmak ve beynin daha 1yi ¢alismasini saglamak
icin caligmaya ara verilen vakitlerde, bir yere uzanarak
ayaklar1 beyne gore daha yliksek bir yere koymak,
beyne giden kan miktarini artirir. Fakat bu uzanma
uzun siireli olursa uykuyu da beraberinde getirebilir.
Onun i¢in bu egzersiz kisa siireli tutulmalidir.

Beynin gizli gii¢ kaynagi “Su”,
Diinyanmin ve viicudumuzun % 70°si, beynimizin de

% 80°i sudur. Su bedenimizin ayakta durmasi igin son
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derece onemlidir. Beden oksijensiz birkag¢ dakika kala-
madigr gibi susuz da birka¢ giin kalamaz. Beynin bazi
islevilerini yerine getirmesi i¢in suya ihtiyact vardr.
Beynin boliimlerinden olan sag ve sol yarimkiirenin
esglidiim icinde ¢aliymast suya baglhdwr. Yeterli mik-
tarda su i¢medigimiz zaman beynimizin enerji kay-
naklarindan biri olan kamimiz yogunlasir. Besinlerin
hiicrelerde kullanilmas: sonucu beyinde olusan zehirli
atiklar kanin yogunlasmasindan dolayr viicuttan atila-
maz. Viicudumuzun ve beynimizin daha saglhkli ¢alis-
mast i¢in giinde 2 litre suya ihtiyact vardir. I¢tigimiz su
kanin yogunlagmasini engelleyecek, kan viicudumuzun
her bir par¢asinda daha fazla dolanacaktir. Beyne
giden kan miktarimin artmasiyla beyin 6grenme
faaliyetinde daha aktif olacaktir.

BEYIN YORULUR MU?

Bazen O6grenciler calismaya “Beynim yoruldu, din-
lenmeye ihtiyactm var.” diyerek ara verirler. Ancak
beynin yorulmasi fiziksel olarak miimkiin degildir.
Beyin sinir hiicrelerinden meydana gelir. Bu hiicreler
elektro-kimyasal sistemle g¢aligir. Yorulma kas hiicre-
lerinde gergeklesen bir durumdur. Yani bir atletin veya
agir bir yiik tasiyan bireyin kaslarinda meydana gelen
yorulma beyinde gerceklesmez. Komuta merkezi olan
beynimiz haftanin 7 giinii, giiniin 24 saati yasadigimiz
stirece kesintisiz ¢alisir. Onun bayram, yilbasi ve hafta
sonu tatilleri gibi dinlenme vakitleri yoktur. Asla yo-
rulmadan caligmaya devam eder. Hatta biz dinlenirken
bile daha iyi dinlenmemiz i¢in o ¢alismasini siirdiiriir.
Onun uyuma, dinlenme, tatil gibi kavramlar1 yoktur.
Onun igin tek bir kavram vardir. O da ¢aligmak.

Bilimsel ¢alismalar artik¢a, beynin sinirlarina ulas-
manin ¢ok zor oldugu anlasiimaktadir. Ogrenilen bilgi-
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lerin beyni doldurmasi veya yormasi miimkiin degildir.
Buna ragmen 6grenciler ders c¢alisirken bir siire sonra
neden “Beynim yoruldu.” diyerek calismaya ara verir-
ler. Aslinda beyin yorulmaz. Beyin bazi davranislar
yaparken c¢esitli nedenlerden oOtiirii sikilir. Beynin
stkilmas1 durumunda ise biz onun yoruldugunu diisii-
nerek calismaya ara veririz. Beynimizin ¢alismaktan
sikilmasinin nedenleri sunlardir:

1- Duygusal Durum

Ogrenci ders calismak istemediginden veya baska
bir is yapma isteginden dolay1 ¢alismaya yogunlasa-
maz. Buna duygusal yorgunluk da diyebiliriz. Birey
duygularin1 bir noktaya odaklayamadigi i¢in veya ne
yapmak istedigine tam karar veremediginden kaynak-
lanir. Bu durum beynin enerjisinin bir noktaya toplan-
masini engeller. Atalarimizin dedigi gibi “eli iste gozii
oynasta” hali bireyde goriiliir. Birey bu durumda beynin
yoruldugu hissine kapilir. Aslinda bu ¢alismama iste-
gine bulunmus bir kiliftir. Bireyin bu durumdan kurtul-
mas1 i¢in o anda calismaya kisa bir ara vererek ne
yapmak istedigine karar vermesi, diisiincelerini netles-
tirmesi gerekir.

2- Aymi Seyler Uzerine, Monoton Bir Sekilde ve
Stirekli Aynt Tarzda Diistinmek

Ders calisan o6grencilerin bazi hatali davraniglari
vardir. Bu davraniglar1 sinavlarda da yaparlar. Bir soru
veya konunun anlayamadiklar1 boélimlerini, siirekli
tekrar ederek anlayacaklarini diistiniirler. Oysa bir konu
veya soru bir iki okumada anlasilamadig1 zaman, diger
bir konuya veya bagka bir soruya gecilmelidir. Birey
farkinda olmadan o konuya veya soruya bir bakis acisi
olusturur. Olusturdugu bakis agis1 problemi ¢ézmeye
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yeterli degildir. Ama pes pese yapilan tekrarlarda ayni
bakis acisiyla hareket ederek problemi ¢ozmeye calisir.
Bu durum suna benzer. Kaybettigimiz bir nesne vardir.
Bu nesne aslinda ya elimizin altinda ya da géziimiiziin
onlindedir. Ona ihtiyag duyariz, ama onu bir tiirli
bulamayiz. Bizim ¢ok yakinimizda olsa bile farkina
varamayiz. Bunun nedeni, olusturdugumuz bakis agi-
sidir. Onu degistirmedik¢e o nesneyi bulamadigimiz
gibi o soruyu ve konuyu da anlayamayiz. Beyin bu
durumdan sikilir, giiciinii toplayamaz. Bir an Once
farkli bir davranig yapmak ister. Onun i¢in boyle bir
durumla karsilagtigimizda hemen baska konuya veya
diger bir soruya ge¢mek gerekir. Farkli bir durumla
mesgul olmak beyni rahatlatir. Bir siire sonra anlagil-
mayan o soruya veya konuya tekrar doniilebilir.

3- Ogrenilen Bilgileri Gerektigi Gibi Tasnif Edip
Hafizaya Alamama

Universiteye hazirlanan bir 6grenci eger lise son
simifta hazirlanmaya bagladi ise bir yilda grenmesi
gereken birgok bilgi var demektir. Hem lise ii¢ ders-
lerine ¢alismasi, hem lise bir ve ikinci sinifin derslerini
tekrar etmesi ya da yeniden 6grenmesi gerekir. Biitiin
bunlar1 bir yila sigdirmak zorundadir. Bunlar1 yaparken
de bir giinde ¢ok degisik bilgileri 6grenmek durumunda
kalir. Calisma sisteminiz diizenli olmazsa, islerinizi
planli bir sekilde yapmazsaniz bu durum hem isle-
rinizin hem de diisiincelerinizin karigsmasina yol acar.
Onun i¢in dnce yasam plan1 hazirlanmali. Bir is yapi-
lirken sadece o ise yogunlagsmali. Bu da ancak planl
calismayla saglanabilir. Birey calisirken 6grendigi bil-
gileri nerede ve nasil kullanabilecegini diisiinmeli. Eger
soru hazirlayan kendisi olsa idi o konuda nerelerden ve
ne sekilde soru sorardi. Bu bilgileri hatirlamak i¢in
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neler yapilabilir. Bunlar1 diisiinerek ders calisilmali.
Calisma esnasinda konu akisina gore ¢alismak, konu-
nun akis semasini ¢ikartmak, bu semalar dogrultusunda
ogrenilen bilgileri beyne aktarmak beynin sikilmasini
onler. Bunlar yapilirsa 6grenme daha kolay gerceklesir.
Beyin de calismaktan sikilmaz. Ciinkii bu sekildeki
calismayla zihin aktifligi saglanir.

4- Fiziksel Yorgunluga Ragmen Calismayr Stirdiir-
mek

Viicut bir biitiindiir. Parmagimizin ucuna bir igne
batsa acisint biitiin viicudumuz hisseder. Bedenimizin
herhangi bir yerinde bir yara bulunsa o sadece viicu-
dumuzun o kismini degil tiim bedenimizi etkiler. Uzun
stire ders ¢alismak durumunda kalan 6grenci, bedenini
belirli bir sekilde tutmak zorundadir. Bu durumda sirt
ve boyun agrilar1 goriilmeye baglar. Bu agrilar verimli
calismay1 Onler. Bunu 6nlemenin yolu ¢aligsma siiresini
viicudu yormayacak sekilde diizenlemektir. Bu da 50
dakikalik calisma, 10-15 dakikalik dinlenme siiresiyle
saglanabilir. Dinlenme esnasinda bazi fiziksel hareket-
ler yapilarak kaslarin gevsetilmesi yorgunlugu ortadan
kaldirabilir.

Elif:

- Bu soylediklerinizi ders ¢alisirken uygulayabiliriz.
Ama sinav esnasinda uygulamamiz pek miimkiin degil.
Ayrica sinav siiresi 3 saat.

3 saat siiren bir sinavda mutlaka bedensel yorgunluk
olacaktir. Ozellikle boyun ve sirt agrilaryla karsi karsi-
ya kalacaksiniz. Bu durumda oturdugunuz yerde gov-
denizi saga-sola, One arkaya hafifce hareket ettirme-
lisiniz. Boyun kaslarinizi rahatlatmak icin de basinizi
saga-sola, One-arkaya hareket ettirebilirsiniz. Oturus
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seklini de degistirmeniz faydali olur. Bunlar1 yaparken
sinavda oldugunuzu unutmayiniz. Bagkalarini rahatsiz
etmemelisiniz. Hareketleriniz son derece hafif ve birkag
defadan oteye gitmemelidir. Ders calisirken ve sinav
esnasinda hafifce gerilmeniz kaslarimzi rahatlatir.
Ayrica beyninizin ¢aligmasimi yavagladigini  his-
settiginiz anda birka¢ derin nefes alarak onun tekrar
enerji toplamasini saglayabilirsiniz. Bu durumda aldi-
giniz oksijen sayesinde beyninizin enerji toplamasini
saglar ve zihinsel daginikligin da oniine ge¢mis olur-
sunuz.
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BILINCALTI

“Bilingalti aptaldir. Ne séylerseniz, ne diistintirseniz
onu dogru kabul eder. Sakadan hi¢ anlamaz. Bu ozel-
ligi yiiziinden onu, olmasini istedigimiz dogrulara
kolaylikla ikna edebiliriz.”

Joseph Murphy

Basarimin Mimar

Bilingalt1; davraniglarimizi etkileyen, gecmis yasan-
tilarin, diistincelerin, duygularin, hayallerin ve arzularin
saklandig1 ugsuz bucaksiz okyanustur. Bu okyanusta
hicbir sey kaybolmaz, sadece sahile vurur. Gegmis
yasantilarimizla olusan deneyimlerimiz, diisiince okya-
nusunda kendi halinde yiizmeye birakilir. Okyanusu-
muzdaki diisiinceler yasadigimiz ¢esitli olaylar nede-
niyle tekrar hatirimiza gelir. Bu siire¢ bilingli bir sekil-
de gergeklesebilecegi gibi farkinda olmadan da olabilir.
Biling yiizeyine c¢ikan deneyimler bizim bugiinkii
davranislarimizi sekillendirir.

Yasadiklarimiz, yasamimizin her aninda karsimiza
cikar ve bizim davraniglarimizi belirler. Bunun nedeni,
yasantilarimizin yok olmadan bilingaltinda saklanma-
sidir. Yasadiklarimizdan kastedilen, sadece basimizdan
gecen olaylar degil, gecmiste meydana gelen arzu-
larimiz, diigiincelerimiz ve hayallerimizdir. Bunlar da
yok olmadan bilingaltinda saklanir. Bu deneyimler bizim
davraniglarimizda etkisini gostererek hayatimizi etkiler.

Yasanmis Bir Olay,

Evinden birka¢ sokak uzakta dolasirken tren ray-
larina ¢ok yaklasan bir ¢ocugun kolu o sirada ge¢mekte
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olan bir trenin ¢ikardigi buhardan yanmisti. Bu olay-
dan sonra evden uzaklasma, ¢ocukta korku wuyan-
dirmaya bagsladi. Yillar sonra, tinlii bir ozan olan bu
kisi hala evinin ¢evresinden uzaklastiginda siddetli bir
korkuya kapiimaktaydi. Kisinin ge¢miste evinden uzak-
lastigindan dolayr yasadigi korku, bilin¢altinda sak-
lanmwr. Birey evinden uzaklastigi zaman, bilingaltinda
saklanan korkuya neden olan durum hatirlanir, ayni
korku tekrar yaganir.

Bilingalti; ister uyanik olalim ister uyuyor, ister
farkinda olalim ister olmayalim o davranislarimizi
etkilemeye devam eder. O otomatik pilot gibi siirekli
devrededir. Gorevini ithmal etmeyen sadik bir hizmet-
kardir. Onun gorevi gecmisi bize hatirlatarak davra-
niglarimiz1 etkilemektir. Vakti geldiginde ge¢misteki-
leri gilin 15181na ¢ikartir ve beynimize haber vererek onu
uyarir. Bilingaltindan mesaj alan beyin harekete ge-
cerek viicudu programlar. Bu siirecin isleyisinden ¢ogu
zaman haberdar olamayiz. Ancak, bazen ¢agrisim
yoluyla gecmis yasantilarimizi hatirlayabiliriz.

Otomatik Pilotunuzu Dogru Kumanda Edin

Bilingalt1 bizim bilingli olarak verdigimiz emirler
dogrultusunda calisir. Bilingalti sadece emirleri alip
bunlar1 yerine getirmeye ¢aligan goniillii hizmetkardir.
O bir programlayicidir. Kendisine gelen emirlerin
dogrulugunu veya yanhsligini sorgulamaz. Bir asker
gibi sadece emirleri uygular. Verdigimiz biitiin emirler,
olusturdugumuz biitiin diisiinceler, benimsedigimiz bii-
tiin inanglar, kurdugumuz biitiin hayaller, gordiigiimiiz
biitlin riiyalar bilingaltinda depolanur.

Bilingalt1 glinlimiiziin modern bilgisayarlarindan da-
ha gelismis bir bellek sistemine sahiptir ve stirekli bi-
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lingli ya da bilingsiz deneyimlerimizi kaydeder. Oyle
bir kayit ki; ne silinir, ne kaybolur ne de ise yaramaz bir
sekilde bir kenarda durur. Kayita alma esnasinda asla
hata yapmaz. Farkinda olmadigimiz, dikkatimizi yo-
gunlastirmadigimiz seyleri dahi kaydeder. Gerektiginde
tiim kaydedilen verileri kullanir. Bu bilgiler davranis-
larimizin  yeniden yapilanmasinda ve yonlendiril-
mesinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Ornegin, bilingaltina siirekli olarak “Ben ders calisa-
mam!” “Sinavi kazanmam miimkiin degil!” “Matema-
tik dersini asla 6grenemem!” gibi mesajlar gonderirse-
niz, bilincaltimiz gondermis oldugunuz bu mesajlarin
dogrulugunu ve yanlishigini, miimkiin olup olmadigini
diisinmeden hareket eder. Bu mesajlar dogruymus gibi
kabul eder ve beyni buna gore yonlendirir. Komuta
merkezi olan beyin, viicudu bu mesajlara gore prog-
ramlar. Bu mesajlarla dolu bilingalt1 sayesinde saatlerce
ders ¢aligsmaya ¢aligsaniz dahi bir tiirlii ¢alismay1 basa-
ramazsiiz. En iyl egitimi alsaniz dahi sinavi kaza-
namayabilirsiniz. En yetenekli 6gretmenden matematik
dersini dinleseniz de bir¢ok konuyu Ogrenemezsiniz.
Ciinki bilingaltinizi, bu davranislari yapamayacaginiza
inandirmis durumdasiniz. Bu inang Once beyni, sonra
tiim viicudu bu dogrultuda harekete gecirir.

“Diistindiigtimiiz sey yavas yavas bilin¢altinda
kaliplasir ve gercek bir deneyimle kendini gosterir.”
Ernes Holmes

Bilingalt1 bedenin programlayicisi oldugundan, daha
once yanlis verdiginiz emirleri degistirmeniz gerekir.
Ancak bilingli olarak yeni bir diisiince yapisina bas-
lamaya karar verdiginiz zaman bunu bilingaltina
islemedikge o; bir hafta, bir ay, bir y1l dnce verdiginiz
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emirleri yerine getirmeyi sirdiiriir. Tek yaptig1 sey,
bize hizmet etmektir ve bunu miikemmel bir sekilde
yapar. Bilingalti, emirleri degistirinceye kadar onceki
emirleri gerceklestirmeye calisir. Onun bildigi ve
uyguladigi emirler, aslinda bizim kendimizle ilgili
olusturdugumuz inanglarimizdir.

* Temizlikci Kadin Vakast

1970°li yillarda Ingiltere’de temizlik¢i olarak cali-
san bir kadn, temizlige gittigi evden c¢iktiktan sonra
araba kazas1 gegirir. Koma halinde hastaneye kal-
dirilir. Ilk miidahaleden sonra, hemsirelerden biri koma
halindeki hastanin bir seyler miridandigimi fark eder.
Doktorlara ve bashekime haber verilir. Hastanin Yu-
nanca ciimleler séyledigi tahmin edilerek Yunan dili
uzmani ¢agrilir. Gelen uzman ¢ok saswrir. Kadin diiz-
giin aksanla antik Yunanca konusmakta ve Homer'in
Ilyadasi’'ndan béliimler okumaktadir.

Kadinin hi¢hir egitiminin olmamasi ve akrabalarinin
da bu durumu tasdik etmesi tizerine olay derinlemesine
incelenir. Sonucta kadinin kazadan yaklasik 30 yil
kadar once, Londra’da bir pansiyonda c¢alistigt do-
nemde, pansiyonda bir Yunan dili profesériiniin kaldig
ve her sabah yiiksek sesle Ilyada’dan pasajlar okudugu
belirlenir. Bu swada temizlik yapan kadin farkinda
olmadan bunlart dinlemis ve hafizasina kaydetmistir.
Dolayisiyla farkina varmadan da bilin¢altina attigimiz
bir¢ok bilgi ve ami mevcuttur. Bunlar, bilin¢altinin
serbest kaldigi, koma, riiya, hipnoz gibi siireglerde
ortaya ¢ikmaktadir.

* Nejat Sezik’in 26 Agustos 2001 tarihli Zaman
Gazetesi’'nde yayimlanan “unutulmayan anilar” adl
yazisindan alinmigtir.

299



Banu’nun hayretler icinde kaldigr her halinden
belliydi,

- Bilingalti, dibi goériinmeyen kuyu gibi. Kuyuya ne
atarsak kovayla onu ¢ekeriz. Her seyi orada sakliyoruz.
En gelismis bilgisayarlarin bellek sisteminden daha iyi
oldugunu soyliiyorsunuz. O zaman bu depoyu iyi
kullanmak lazim. Oyle degil mi arkadaslar?

Biitiin 6grenciler Banu’nun sdylediklerini onay-
ladilar. Ben de konusmaya devam ettim.

“Yapmak istedigin bir seyi diisiinerek karar ver,
verdigin karart da mutlaka gergeklestir.”
Benjamin Franklin

Iyi bir dgrenci kendine siirekli olumlu telkinlerde
bulunmali. “Ben her durumda ders c¢alisabilirim!”
“Sinavi mutlaka kazanacagim!” ‘“Matematik dersini
ogrenebilen 6grenciler olduguna gore ben de rahatlikla
Ogrenebilirim!” gibi olumlu ve cesaretlendirici mesaj-
lar1, bilingaltina gdnderirseniz, bilingalt1 yine bu mesaj-
larin icerigine bakmaz, onlarin yerine getirilmesi i¢in
beyni harekete gecirir. Beyin de tiim viicudu bu
mesajlar dogrultusunda programlar. Bu programlama
cogu zaman biz farkinda olmadan gergeklesir. O
otomatik pilottur. Yorum yapmaz, yargilamaz sadece
aldig1 gorevi yerine getirmeye ¢aligir.

Ne Diistintiyorsaniz Siz O'sunuz

Diistindiigtiniiz, inandiginiz ve giivenle beklediginiz
seve mutlaka ulasirsimz. Oyle bir diigiince yapisi
olusturmalisiniz ki amacimiza mutlaka ulasasiniz. Eger
siz amaciniza ulasacaginiza igten inanmigsaniz hi¢bir
amag imkansiz degildir. Yeter ki bilincaltini dogru
kullanmayr bilin. Ona diistincelerinizi gerceklesecekmis
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gibi aktarin. Diistincelerinizi gergeklestireceginize olan
inanct asla kaybetmeyin. Buna en iyi orneklerden biri
Demosthenes’tir.  Aristoteles’in  yasadigt  donemde
yasayan Demosthenes, zengin bir kili¢ yapimcisinin
ogluydu. Heniiz yedi yasindayken babasi oldii ve ona
biiyiik bir miras bwrakti. Akrabalart Demosthenes’in
kiigiik ¢ocuk olusundan yararlanarak mirasinin biiyiik
bir boliimiine el koydular. O, artik eskisi gibi zengin bir
ailenin ¢ocugu degildi.

Mirasint haksiz bir sekilde ele gegiren insanlardan
bunu geri almaliydi. Bunu yapmast i¢in yasadigi donem
ona iki yol sunuyordu. Ya iyi bir savas¢t olup mirasini
savasarak, ya da iyi bir konusmact olup hakkint
mahkemede savunarak alacakti. Bedeni savas¢i ola-
mayacak kadar gii¢siiz ve zayifir. Iyi bir konusmaci
olmaya karar verdi. Ama ortada yine bir sorun vardi.
Demosthenes kekemeydi. Sozciikleri anlasilmayacak
sekilde kekeleyerek soéyliiyordu. Biitiin bu olumsuz-
luklara ragmen o kararim vermisti. Iyi bir konusmact
olacak hakkini 6yle savunacakti.

Demosthenes, sesini gelistirme ¢alismalarini evinin
altinda stirdiirdii. Disart ¢itkmamak icin saclarm ka-
zith. Kekemeligini alt etmek igin agzina doldurdugu
cakillarla konusmaya, ayrica kosarken ya da soluk so-
luga iken gsiir okumaya, boy aynasimn karsisinda
surekli olarak pratik yapmaya basladi. Onun bir giin
biiyiik bir hatip olacagina kimse inanmazdi. Ama o
yilmadan, usanmadan ¢alisti. Bunu basaracagina olan
inancim hi¢ kaybetmedi. Gengliginde halka agik mec-
liste yaptigr ilk konusmada basarisiz oldu ve din-
leyicilerin hepsi ona giildii. Ama o, buna ragmen hig
vazge¢medi. Calismalarint daha da artirdi. Bilingaltina
hep “Ben giizel konugmayr basaracagim, en iyi hatip
ben olacagim.” mesajlarimt kaydetmeyi unutmadi. So-
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nunda konusma giicliigiinti yendi ve hedefine ulasti.
Yasadigi devrin en biiyiik hatiplerinden biri oldu.
Insanlar onu saatlerce bikmadan usanmadan biiyiik bir
zevkle dinliyordu. Kararlihigi, adanmishgi, asla vaz-
gecmeyisi ve bilingaltin siirekli basariya motive etmesi
onu diisledigi yerlere getirdi.

Insanlar, gereksiz smirlamalar1 kabul ederek ken-
dilerini programlar. Sunlar1 yapamam dediginiz anda
bilingalt1 onu bir kural olarak kabul eder ve yapamam
dediginiz seyi yapmaniz i¢in ¢alisir. Kurallar1 insan
koyar, bilingalt1 bunlar1 uygulamakla gorevlidir. Biling-
altina hep olumlu mesajlar gonderirseniz o da onlari
yapilmas1 gereken kurallar olarak algilar ve biitiin
giiciinii onlar1 gerceklestirmek i¢in kullanir.

Bilingaltiniza yalnizca siz emir verebilirsiniz. Bagka
birinin sizinle ilgili diigiincelerinin kararlariniz1 etkile-
digini diisiinebilirsiniz, ancak bu etki yalnizca siz kabul
ettiginizde olusur. Inancimzi degistirin ki hayatiniz
degissin. Yasamda ogrenebilecegimiz en Onemli sey
budur. Diisiincelerimizi yalnizca biz seceriz ve bu
diistinceler hayatimizi bigimlendirir. Kendimizi neyle
ve nasil tanimlarsak Oyle olmaya yoneliriz. Emirleri
sadece biz vermemize ragmen, sonuglarindan her za-
man hognut olmayabiliriz. Ekilen her zihinsel tohumun
bir giin meyve verecegi bir gergektir. Meyveyi sevmez
isek, hatay1 ektigimiz tohumda aramaliyiz. Bu durum
herkesi kapsar. Bilingli olarak diisiintilen her diisiince,
bilingaltin1 etkiler ve bu etki, diisiincedeki gii¢ ve
arzunun derecesine bagli olarak eyleme doniisiir. Biz
beynimize gonderdigimiz mesajlar1 degistirene kadar,
onceki mesajlar gecerliligini stirdiiriir.
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GOZ

Onlar bizim diinyaya acilan pencerelerimiz. Cevre-
mizde olup bitenleri onlarin sayesinde goriiriiz. Biyo-
lojik miihendisligin bir harikas1 olan bu iki pencere
sayesinde diinyay1 goriiriiz; yasam bizim i¢in bir anlam
kazanir. Bize hediye edilen gozler hareket etmekten
hoslanir. Onun i¢in gevresi bir sivi ile kaplanmistir. Fa-
kat insanlarin yasantilarinda meydana gelen degisiklik-
ler, onun hareket kabiliyetini azaltmistir. Glinlimiizde
insanlar saatlerce bilgisayar basinda, TV karsisinda
oturmak zorunda kalarak gozlerini hareketsizlige mah-
kum ediyorlar. Bu durum gdziin hi¢ de hosuna gitmez.
O hareket etmekten hoslanir. G6z hareket ettik¢e ¢ev-
resindeki s1vi sayesinde var olan ¢esitli pislikleri disar
atarak kendisini temizler.

Hareket alan1 daralan g6z, yavas yavas bazi 6zellik-
lerini yitirmeye baslar. Antrenman yapmayan sporcu
nasil ¢evikligini ve ¢esitli hareket kabiliyetlerini kaybe-
diyorsa goz de boyledir. Hareketsiz kalan goziin bazi
kaslar1 zayiflar, giicli yok olur. Onu tekrar eski giiciine
kavusturmak i¢in hareket ettirmek gerekir.

Elif:

- Uzun siire ders ¢alisinca gozlerimde agrilar bas-
liyor. Goz kapaklarimin agirlastigini hissediyorum. Ca-
lismaya biraz ara vermezsem mutlaka uykum geliyor.
Bir goz doktoruna miiracaat etsem mi?

Ozellikle uzun siire ders calismak zorunda kalan
ogrencilerde bu durum goriiliir. Saatlerce kitap ve def-
terlere bakmak gozii yorar ve onun hareket kabiliyetini
azaltir. Bir silire sonra gozde sulanmalar, agrilar goril-
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meye baglar. Hele kisinin ti¢ saat boyunca sinavda soru
¢ozmek durumunda kalmasi, goziin hi¢ de hosuna git-
mez. GoOzde meydana gelen agrilar ve sulanmalar
ogrencinin dikkatinin kaybolmasina, motivasyonunun
diismesine ve ders ¢aligsma veriminin azalmasina sebep
olur. Ogrenmenin % 83’ii gdzlerle yapilir. Ders galisma
sirasinda yogun dikkatten dolayr gdzlerin yorulmasi
normaldir. Bu durumda 6grencinin yapmasi gereken
goziin tekrar eski giiclinii kazanmasi i¢in egzersiz
yapmaktir. Gozlerinizi dinlendirerek ve bazi egzer-
sizleri yaparak gozlerinizi daha etkili ve verimli kulla-
nabilirsiniz.

Goz Mucizesi:

7 veya 8 gr. agirhigindaki bu organmimiz 80 metre
uzaktaki nesneleri tamiyacak kadar, gece karan-
hginda ise 27 kilometre uzakliktaki bir mum 1518int
fark edecek kadar hassastir.

e Ortalama bir omiirde géz kapaklari 300 milyondan
fazla agilip kapanir.

o Goriintii gozlerde degil, beyinde gerceklesir.

e Bilim adamlart goézlerimize es deger bir makine
yapmak i¢in 68 milyon dolar harcanmasi gerek-
tigini, bu mekanik goziin ise kiigiik bir ev biiyiik-
liigiinde olabilecegini belirtiyorlar.

e Beynimiz sol yarumkiiredeki goriintiileri, sag goz-
den; sag yarumkiiredeki goriintiileri sol gozden alir.

e Bir yil icindeki gézyas: sarfiyati bir kola kutusunu
doldurabilir.

o Gozde 130 milyon 151k alicist (faton) bulunur.
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o Fatonlar (is1k alicilary), goriintiileri saniyede
300.000 km yol alan 151k akimina doniistiiriir. (bu
akim, saniyede diinyanmin yedi buguk kez dolagma-
sina egittir.)

e Fatonlar (151k alicilar) milyondan fazla farkli renk-
leri aywrt edebilir.

o Goz bebegi 1518in kuvvetine ve yakinligina gore
degisir. Istk ne kadar parlak ve cisim ne kadar
yakin olursa, gézbebegi o kadar biiyiik olur.

Saglikli bir beden saglikli bir goriisii saglar. Bunun
sartt da diizenli egzersiz, yeterli uyku ve dengeli bes-
lenmedir. Diizenli egzersiz yapmadiginiz zamanlar goz-
leriniz agirlasir, yeterince uyuyamadiginizda kirmizi-
lagir ve mahmurlasir. Birgok uzman g6z sorununun
daha ¢ok sikintidan ve gerginlikten kaynaklandigini be-
lirtir. Sikintili olan bireylerin goz kaslar1 gevser. Bu
durum, gorlintiilerde bulanikliklar meydana getirir ya
da yogunlasamama durumunu ortaya c¢ikartir. Aras-
tirmacilar ¢ok mutlu bireylerin olaganiistii net goriis
elde ettiklerini belirtiyorlar.

Gozlerde, ders calisma esnasinda meydana gelen
olaylar genel hatlariyla boyle. Bir de goziimiizii daha
iyi kullanmali ve hizli okumay1 saglayacak ¢esitli eg-
zersizler yapmaliy1z. Sizlere yeri gelmisken onlardan
bahsetmek istiyorum. Anlatacagim seyler giinlilk ha-
yatta rahatlikla kullanilabilecek ve pratik ¢oziimler
sunan egzersizlerdir. Bu egzersizleri yirmi bir giin
boyunca aksatmadan yapti§iniz takdirde okuma hizinizi
en az iki katina ¢ikarabilirsiniz. Ayrica gozlerinizde
meydana gelen agrilarda da azalma goriilecektir.
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Goziin Bakimi Ve Gelistirilmesi
1- Viicudun Hareketlendirilmesi:

Gozlerimizin saglig viicudumuzun sagligiyla dogru
orantilidir. Viicuttaki kaslarda meydana gelen gerginlik
ve yorgunluk hali, goziin gérme islevini etkiler. Uzun
slire masa basinda oturmak bireyin bazi kaslarinda
agrilar meydana getirir. Ozellikle boyun kaslarinda mey-
dana gelen agrilar gbziin gorme kapasitesini diigiiriir.
Uzun siire dikkati bir noktaya toplamak, siirekli bir yone
dogru bakmak gdziin hareket kabiliyetini zay1flatir.

GOzl boyle bir
durumdan kurtar-
mak icin biitlin
viicudu ise kata-
rak, 1yice geril-
meye ve derin
nefes alip ver-
meye  baslaym.
Bunu birka¢ kez
tekrarlaym. Bun-
lar1 yaptiktan son-
ra  omuzlarinizi
One ve arkaya cevirerek hareket ettirin. Bu hareket
boyun kaslarimizin rahatlamasini saglar. Boyun kas-
larinin rahatlamasi g6zii de rahatlatir. Boyun kaslari ile
g0z kaslar birlikte gerilir. Bu hareketler her ikisi igin
de faydalidir. Ayrica ensenize masaj yapabilirsiniz. Bu
masajlar sizi dinlendirirken kaslarinizdaki gerginligin
de ortadan kalkmasini saglayacaktir.

2- Bakislarimizi Uzak Mesafedeki Bir Noktadan
Yakina Dogru Kaydirin:

Sizden miimkiin oldugu kadar uzak bir nokta segin.
Bu biiyiik bir agac olabilecegi gibi, size uzak olan bir
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bina vb. nesneler olabilir. Once goziiniizii bu nesnelere
odaklayin, sonra elinize aldigimiz bir kalemi goz sevi-
yenize kaldirin ve onun ucuna odaklaym. Once uzak-
taki cisme sonra elinizdeki kalemin ucuna odaklanin.
Bunu birka¢ kez yapm. Yaparken miimkiin oldugu ka-
dar hizli olun. Goziiniiz bir uzak cisme bir yakin cisme
hizlica atlama yapsin. Bu egzersizin amaci, gozlerinizi
calistirarak gérme veriminizi artirmaya yoneliktir.

3- Gozlerinizi Saga-Sola, Asagi-Yukart Hareket
Ettirin:

(8 » {937 |

—
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Bagsinizi sabit tutarak goziinlizii 6nce saga, sonra
sola, sonra yukari, sonra da asagi hareket ettirin. Bu
hareketleri oldukc¢a hizli yapmaya ¢alisin. Gozlerinizin
bakis agisin1 genis tutun. Yani goziiniizli gorebildiginiz
en sag noktaya, sonra en sol noktaya, sonra en yukari
noktaya, sonrada en asagi noktaya odaklayin. Bunlari
yaparken goziiniizii biraz zorlayin.

Daha ilerisini gérmeye c¢alisin. Bu hareketi bir iki
dakika yaptiktan sonra gozlerinizi dinlendirin. Bu eg-
zersiz g0z kaslarinizin gliclenmesini saglayarak goriis
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acimmzi genisletir. Goziinlizii bir noktaya odakladi-
ginizda gordigiiniiz kelime sayisin1 bu egzersiz saye-
sinde artirabilirsiniz. Goziin bir odaklanmada daha
fazla kelime gormesi daha ¢ok kelime okunmasini
saglar. Birey 5 kelimelik bir climleyi yavas okumada 5
odaklanma ile okurken bu egzersiz sayesinde odak-
lanma sayis1 3’e bazen de 2’ye kadar diiser. Bu da ayni1
stirede daha fazla kelime okumak anlamina gelir.

4-Gériis Acimizin Icine ve Disina Bakin:

Parmaginiz1 goziiniiziin hizasina getirerek 20, 30 cm
uzakta tutun ve parmaginizin ucuna odaklanm. Odak-
lamaniz1 bozmadan parmaginizi goziiniize yavas yavas
yaklastirin sonra uzaklastirin. Bu hareketleri birkag¢ kez
tekrarlayin. Bu egzersizle gozlerinizin gérme verimini
artirabilirsiniz. Bu ¢alismayla goéz ==

hareket halinde olan nesneleri takip [ \
etmeyi Ogrenir. Dolayisiyla daha ¢a-

buk goriir. Ozellikle hizl1 okuma alis- /‘
kanlig1 kazanildiginda g6z kelimeler \

iizerinde hizlica kayacaktir. Bu esnada 7
okumanin gergeklesmesi ve anlamin \
kaybolmamasi i¢in goziin tiim kelime- (
leri gormesi gerekir. Bu calismayla

g0zlin gorme kapasitesi artirilabilir. N /

5- Goziiniize Sekiz Cizdirin:

Gozilniiziin tam karsisinda bir sekiz rakamini
distiniin. GoOziliniizi bu rakamin ¢evresinde hizlica
hareket ettirin. Yani gozlerinizle sekiz rakamini ¢iz-
meye ¢alisin. Bu hareketi de birkag¢ kez yapabilirsiniz.
Boylece gozlerinizin hareket kabiliyeti, ¢evikligi ve
kivraklig: artar.
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6- Goziiniizii Bir Koseden Digerine Hizlica Hareket
Ettirin:

Bu egzersizin amaci gozlerin hareket kabiliyetini ve
dikkat giiclinii artirmaktir. Gozlerinizi 6nce bir kdseye
sonra digerine odaklayin. Gozlerinizi sekildeki gibi
hizlica bir koseden diger koseye, bir yandan 6biir yana
hareket ettirin.

7- Gozlerinizi Dinlendirin:

e Gozleriniz yoruldugunda onlart hafifce kapatin.
Avug iclerinizi goz kapaklarina gelecek sekilde yavasga
kapaym. Avug iclerinin sicakligim gz kapaklariniza
hissettirin. Asla avug iglerini gz kapaklarinin {lizerine
bastirmayin. Bir siire boylece bekleyin.

e Gozlerinizi kapatip karanlia birkag saniye
bakarak onlar1 dinlendirebilirsiniz.
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e Ayrica goziiniiz yoruldugunda veya agrilar
basladiginda size en uzak bir cisme odaklanin bir siire
sonra ona bakarak bekleyin.

e Gozlerinizi kapayarak giinese dogru birkag saniye
bakin. Gozleriniz agikken giinese asla bakmayin. Go6z
sagliginiz bozulur.

HIZLI OKUMAK ICIN HIZLI GOZLERE
IHTIYAC VAR

Hizli okuma ve anlama teknikleri uzmanlarina gore
bireyin hizli okumasi i¢in hareket kabiliyeti yiiksek
gozlere ihtiya¢ var. Bir¢ok insanin yavas okumasinin
nedeni gozlerinin yeterince hizli olmamasidir. Goziin
yavas hareket etmesinin nedenlerinden biri “Hizli okur-
sam anlayamam.” diisiincesi, digeri de goziin yeterince
hareket kabiliyetinin olmamasidir. Biraz 6nce belirt-
tigim egzersizler goziin hareket kabiliyetini artirmaya
yoneliktir. Normal bir birey dakikada ortalama 700
kelime okuma kapasitesine sahiptir. Ancak birgok insan
dakikada 150 ile 200 kelime okur. Bireylerin diizenli
kitap okumayislari, hizli okursam anlayamam diisiince-
leri, kelimeler seslendirilirse daha iyi anlagilir, anlaya-
madim diisiincesine kapilip okunan kelimeleri tekrar
okumaya caligmak gibi nedenlerden o6tiirii bireyler ka-
pasitelerinin altinda okuma hizina sahipler.

Hizli okumay1 engelleyen diger etkenler de vardir.
Okunan metnin konusu, kullanilan kelimeler, kelime-
lerin puntolari, ortamin aydinlatilmasi1 vs.. Bunlar daha
cok bireyden degil bireyin disindan kaynaklanan
etkenlerdir.

Eski aliskanliklar1 degistirmek cok giictiir. Ilkokul-
dan beri okudugu her kelimeyi bir de agziyla telaffuz
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etmesi gerektigini 6grenmis bireylerin bu aligkan-
liklarim1 ortadan kaldirmalari hi¢ de kolay degildir.
Ciinkii viicut her zaman degisime hazir degildir. Ilk
basta degisiklikleri kabul etmek istemez. Fakat birey-
lerin ¢esitli calismalar1 yapmalar1 ve 1srarli olmalari,
kazanilan bazi aliskanliklarin ortadan kalkmasini
saglar. Simdi adim adim bazi aliskanliklar1 kazanarak
hizli okumay1 6grenecegiz.

ADIM ADIM HIZLI OKUMA

1 dakikada okunan kelime sayilari

Gruplar Kotii Orta Iyi Cok Iyi
Ilkokul 70-80 80-100 100-125 125+
Ortaokul 85-90 90-120 120-145 145+
Lise 100-120 120-145 145-190 190+
Universite 115-130 130-150 150-195 195+
Universite 160-180 180-200 200-220 220+
Mezunu

Bu tabloda goriildiigii gibi lise 6grencilerinin okuma
hiz1 ¢ok iyi olanlarda bile 190 kelime civarinda. Oysa
arastirmalar dakikada okunan kelime sayisinin daha
yukarida olmasi gerektigini soylilyor.

1. Adim:

Hizli okuma aliskanligini kisa siirede kazanmak i¢in
elinize bir kitap aliniz. Once gozlerinizi sayfanmn so-
lundan sagina dogru hareket ettirmeyi o6greneceksiniz.
[saret parmagmizi veya elinize alacagimiz bir kalemi
satirin sol koOsesinden sag kosesine dogru hareket
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ettirin. Bu arada gozlerinizle de kelimeleri takip edin.
Burada onemli olan kelimeleri okumak degildir. Goziin
hareket kabiliyetini artirmaktir. Onun i¢in kelimeleri
okumaya caligmayin. Kelimeleri sadece goriin. Gordii-
ginliz kelimelerin anlamimi diistinmeyin. Bir resme
bakiyor gibi kelimelere bakin. Bu egzersizi gilinde 5
sayfay1 kapsayacak sekilde yapin. Eger egzersizi yapar-
ken kelimelerin anlamina takilmaktan kendinizi ali-
koyamiyorsaniz kitab1 bas asagi tutun ve egzersizleri
Oyle yapin. Gozlerinizi bir kelimeden digerine miimkiin
oldugunca hizli hareket ettirmeye calisin.

2. Adim:

Tamami kelimelerle dolu bir sayfa se¢in. Bu sayfada
her satirin basindaki ve sonundaki kelimeleri tek tek
kare icerisine alin. Gozlerinizi 6nce satir basinda kare
icerisine aldiginiz kelimeye odaklaymn sonra satir
sonundaki kelimeye. Bunu miimkiin oldugunca hizl
yapin. Gozleriniz bir o kelimeden bir o kelimeye hizlica
atlama yapsin. Burada amag, goziin hareket kabiliyetini
artirarak goz kaslarmi gii¢lendirmektir. Bu egzersizi
giinde ii¢ dort defa yapiniz.

3. Adim:

Okurken bir¢ok insan anlayamam kaygisini yasar.
Bu kaygmin sonucunda, okuduklar1 kelimeleri anla-
yamadim diisiincesiyle geri doniip tekrar okurlar. Bu ise
okuma hizin1 % 35 azaltir. Beyne anlamsiz kelimeler
dizini gittiginden, birey bir siire sonra okumaktan siki-
lir. Bu durumdan kurtulmak i¢in daha 6nceden okumus
oldugunuz bir kitab: elinize alin. Bu kitap kolay anla-
silir ve zevk alarak okuyacaginiz nitelikte olsun. Geri
doniis yapmadan ayni anda birkac¢ kelimeyi okuyacak
sekilde okumaya caligin.
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Geri doniislerde beyne giden bir metin,

Geri doniip tekrarlama, tekrarlama siz, siz iler-
lemeye, ileri geri giderken, okumaya devam etmektir.
Bu, bu, sanki, sozciik ve deyisleri, deyisleri karigtirmak,
gibidir. Beyin, beyin bu isi ¢cok karisik, beyin bu isi ¢ok
karisik bulur, karisik bulur zira, hicbir sey, bir anlam
tasimiyor, anlam tasimiyor ve akict olmuyor, olmuyor.

Beyin kendisine gelen bu metinden bir siire sonra
stkilir. Birey bundan dolayr okumaya bir siire sonra ara
verir. Diizenli okumay bir tiirlii gergeklestiremez.

Baglangicta bu egzersizi yaparken cok sikilacak-
smniz. Birgok kelime okumaniza ragmen zihninizde
bunlarin bir¢ogu kalmayacak. Buna ragmen egzersizi
yapmaya devam edin. Bu egzersiz sayesinde beyninize
gonderdiginiz kelime sayist artacaktir. Beyin bas-
langigta buna alisik olmadigi i¢in sikilacaktir. Ama bu
durum gecicidir. Siz egzersiz yapmaya devam edin. Bu
egzersizde amag¢ gozli hizli okumaya hazirlamak ve
beyni dakikada daha cok kelime okumak i¢in prog-
ramlamaktir. Beyin dakikada 700 kelimeyi rahatlikla
anlayabilir. Oysa bir¢ok insan beynine daha az kelime
gonderdigi i¢in dakikada okunan kelime sayist az olur.

4. Adim:

Ilkokulda kelimeleri okurken beraberinde sdylemeyi
de 6greniriz. SOyleyemedigimiz zaman kelimeleri oku-
madigimiz1 disiiniiriiz. Kelimeleri gozlerimizle goriir-
ken agzimizla da telaffuz ederiz. Telaffuz etmedigimiz
zaman anlayamayacagimizi saniriz. Oysa, okuma agizla
degil gozle gergeklestirilen bir davranistir. Agizla keli-
meleri telaffuz etmeye calismak okumay1 yavaslatir.

Bu aliskanligin 6niine ge¢mek i¢in iki yol vardir. 1.
Yol: kalemle veya isaret parmagiyla kelimeleri takip
etmek. Bunu yaparken de son derece hizli olmak ve
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agz1 kapali tutmak gerekir. 2. Yol: Sakiz ¢igneyerek
veya miizik dinleyerek kitap okumaya caligmaktir. Agiz
sakiz1 ¢ignemekle mesgul oldugu i¢in kelimeleri telaf-
fuz edemez. Zihinde miizikle mesgul oldugundan birey
kelimeleri telaffuz etse bile miizigin giiriiltiisiinden
dolay1r duyamaz. Miizikle kitap okumaya calismak sa-
dece agiz hareketlerini yapmamak i¢indir. Bu aligkanlik
kazanildiktan sonra miizikle kitap okuma davranisina
son verilmelidir. Clinkli beyin ayn1 anda iki seye yo-
gunlagamaz. Ya kitap okumali ya da miizik dinlemeli.
Bu egzersizleri, ders calisirken, gozleriniz yorul-
dugunda ve her zaman yapabilirsiniz. Bu hareketlerin
temel amaci hareketsiz kalan goziin hareket kabiliyetini
artirmaktir. Goziinliz yeterince hareketli olursa okuma
hiziniz da otomatik olarak artar. Bir¢ok Ogrencinin
yavas okumasinin nedeni goziin hareket kabiliyetinin
zaylf olmasidir. Egzersizleri yaparken goziiniizde
sulanma ve agrilar goriilebilir. Bunlar géz tembelligi
olan bireylerde olur. Egzersizler siirekli yapilirsa bir
siire sonra sulanma ve agrilar ortadan kalkar. Bu
hareketleri yapmak hem gozlerinizi dinlendirir hem
onun hareket kabiliyetini artirir; bdylece hem okuma
hiziniz artar hem de g6z sagliginiz diizelmis olur.

Goz saghgi nasil korunur?

e Isigin dogrudan goziinilize gelmesini engelleyin.
Isik, Once okuyacagimiz kitaba sonra goziiniize
yanstyacak sekilde oturun.

e Upykusuz oldugunuzda kitap okumaya ¢alismayin.

e G0z sagligi i¢in havug ve maydanoz yiyin.

e A, B2 ve B6 vitaminlerini iceren yiyecekleri tercih
edin.
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OKSIJEN ve DOGRU NEFES ALMA

Oksijen hayat ve saglik i¢in mutlak bir ihtiyactir.
Giinde yaklagik olarak 11.300 litre oksijen tiiketiriz.
Viicudumuzdaki 75 trilyon kadar hiicreyi saglikli
tutabilmek i¢in buna ihtiyacimiz vardir. Ayrica oksijen
yetersizligi kanserli hiicrelerin olusmasina neden olur.
Oksijen, viicudun en c¢ok ihtiya¢ duydugu gidadir.
Beyin, oksijen ihtiyacinm1 karsiladigi oranda dogru
diisiiniir ve calisir. Viicut agirhiginin % 2’sini olusturan
beyin, alinan oksijenin % 20’sini kullanir. Biitiin hiic-
relerin ¢aligmasini saglamak, viicutta olusan zararh
maddeleri viicuttan disar1 atmak alinan oksijen saye-
sinde gercgeklesir.

Yasamin temel olgusu olan nefes alma, zorluklar
karsisinda insanin baski ve stresi azaltmakta kullana-
cagl en énemli dogal tekniklerden biridir. Dogru nefes
almak, bireyin performansii artirir. Dogru nefes alip
vermek ayni zamanda viicudun bir otokontrol meka-
nizmasidir. Bedeni denetim altina alma yolundaki en
onemli adimlardan biri solunumu kontrol altina almak-
tan gecer. Solunum, beyin sapindaki bir merkez tara-
findan kandaki oksijen ve karbondioksit dengesine gore
diizenlenir. Dogru ve derin nefes almay1 6grenmek,
gevsemeyi Ogrenmek demektir. Uzakdogu sporcula-
rinin ustaliklarinin gizemi, dogru nefes alma teknik-
lerinde yatar. Ogrenci sinav esnasinda veya ders calisir-
ken nefesini kontrol ederek daha bilingli hareket
edebilir. Birey i¢in hayati 6nem tasiyan dogru nefes
alma, onu neselendirmeye kadar varan olumlu etkiler
yapabilecek giictedir.
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Bunamamak igin bol bol oksijen alin,

Bunamanin baslica nedeni beyindeki oksijenin
azalmasidir. Oksijen yetersizliginin baslica nedeni ise
hareketsizlik ve kotii beslenme aliskanliklaridir. Atar
damar tikandik¢a, beyne giden kan miktart azalir. Yeni
baglantilar yapmak igin ihtiyacimiz olan oksijeni beyne
kan tasir. Ileri yastaki bir grup insana, on bes dakika
boyunca oksijen ¢adirinda tutulduktan sonra yapilan
zeka testlerinin sonuglart oldukga etkileyicidir. Yapilan
her test sonucunda, zeka seviyelerinin onemli olgiide
artmig oldugu goriildii.

Yasamimiz boyunca ogrenme giictiniiziin geligsmesini
devam ettirmek igin, diizenli beslenerek ve egzersiz
yaparak beyninize yeterince oksijen gittiginden emin
olun.

Ruh haliniz iyi degilse, derin ve kesik kesik, hizli
nefes alip verin. Zihninizde kendinizi en 1yi1 perfor-
mansta oldugunuz an1 yasiyor olarak diislinlin. Dikka-
tinizi bir noktaya yogunlastirin, ¢ok kisa bir siire
icerisinde ruhsal durumunuzun degistigini goreceksiniz.
Gergin ve sinirli iken fiziksel ve ruhsal durumunuz
etkilendiginden performansiniz diiserek, yerini kaygi ve
kizginliga birakir. O zaman derin ve uzun nefesler alin.
Nefesinizi i¢inizde bir siire tutun, yavasca disart verin.
Viicudunuzun en iyi performansi gergeklestirdigi an-
lardaki gibi gevsek oldugunu diisiiniin ve dyle davranin.
Dikkatinizi o an yapmak istediginiz davranisa yogun-
lastirin. Yiiz kaslariniza kendinizden emin bir ifade ve-
rin. Basarili olacaginiz1 diisliniin. Bir siire sonra rahat-
layacak, tekrar eski giiciliniize kavusacaksiniz.

Okan:

-Vay be! Su ana kadar nefes almay1 bile bilmiyor-
musuz.
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Elif:

- Haklisin Okan, sana katiliyorum. Hakikaten her
saniye yaptigimiz nefes alma davranisini bile dogru
yapmadigimizi gordiim. Hani deveye sormuslar; “Ne-
ren egri?” O da cevap vermis; “Nerem dogru ki!”
Bizimki de bundan farksiz. Neyse hocam fazla geve-
zelik etmeyeyim. Siz bize dogru nefes alma teknigini
anlatiniz. En azindan onu dogru yapalim.

Dogru Nefes Alma Teknigi

Her beceri gibi dogru nefes almak da calisarak
Ogrenilecek bir olgudur. Dogru nefes almada, gogiis
yerine diyafram kullanilmalidir. Diyaframi kullanmak
insanlara biiyiik bir rahatlik, denge ve kontrol kazan-
dirir. Dikkat ederseniz, sakin, huzurlu ve kendinizi giic-
I hissettiginizde derin nefes alir ve daha yavas ritimde
verirsiniz. Gergin anlarda ise daha sik, kesik kesik ve
diizensiz nefes alir verirsiniz. Bunu atalarimiz “Bur-
nundan soluyor” seklinde ifade ederler. Burnundan
soluyan insanlara soyle bir bakin; hem ¢ok sinirli ve
gergindirler, hem de kisa ve kesik kesik nefes alip ve-
rirler. Arastirmalar, nefes tutuldugunda kaslarin geril-
digini, verildiginde ise gevsedigini gostermektedir.

Baski ve stres altinda kalan 6grenciler nefeslerini
tutarak, kasilip kalirlar. Nefes tutma ve gogiisten nefes
alma viicudu kilitler. Beynin ¢alismadig: hissini uyan-
dirir. Ogrenci en kolay sorulart bile ¢dzemez, basit
konular1 dahi anlayamaz. Nefes alma, 6§renme agisin-
dan iki hayati 6neme sahiptir.

1- Nefes, viicuda alinan glikoz ile reaksiyona girerek
beynin G6grenirken kullandigi enerjinin meydana ¢ik-
masini saglar.
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2- Nefes alinmasi beyne taze oksijen getirir. Bu da
beynin ¢aligma performansini artirir.

Beynin ¢alismasi ve 6grenme gerginliginden kurtul-
manin yolu derin nefes almaktan gecer. Dogru ve derin
nefes alma, damarlarin genisleyerek kanin (dolayisiyla
oksijenin) bedenin en u¢ ve en derin noktalarina ulas-
masini saglar. Stres tepkisi sirasinda damarlar daralir ve
bedenin degisik bolgelerine giden kan azalir. Beden-
deki oksijen miktarinin ve bu oksijenin en ug¢ ve derin
dokulara kadar ulasmasi, stres sirasinda ortaya g¢ikan
maddelerin (adrenalin, noradrenalin) azalmasina ve
kaybolmasina sebep oldugu i¢in, bireyi sakinlestirir ve
duygusal agidan daha dengeli kilar. Alinan derin ne-
feslerle gerginlik yok olur. Akcigerin biitiin kapasitesi
kullanilir. Boylece hem kan dolagimi hizlanir hem so-
lunum sistemi yoluyla olusan hastaliklara dnlemler ali-
nir. Derin nefes alirken dikkat edilmesi gereken nok-
talar sunlardir;

a) Burnunuzdan derin nefes alin. Nefes alirken
karninizin sistigine dikkat edin.

b) Nefes alirken aldiginiz oksijenin agizdan, bo-
gazdan ve soluk borusundan cigerlerinize girigini ve
oradan tiim viicudunuza enerji olarak yayilisim1 hisset-
meye calisin.

c) Nefes alma siireniz yaklagik bes saniye olsun.
Daha sonra nefesinizi iki {i¢ saniye tutup sonra yavasca
ve uzun siireye yayarak bosaltin. Bunu yaparken aldi-
giniz nefesin bir kismini bosaltip bir iki saniye sonra
kalan kismin1 verin.

d) Nefesinizi verirken kendinizi fazla zorlamayn.
Birakin nefesiniz kendiliginden ¢iksin.

Giliniin farkli zamanlarinda bu egzersizleri yapmak
adrenalin, noradrenalin ve ndropinefrin gibi maddelerin
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azalmasin1 ve zamanla kaybolmasinmi saglar. Boylece
bedende gevseme saglanir. Alinan derin nefesi verirken
hayali olarak i¢inizdeki tiim sikintilar1 ve gerginlikleri
de nefesinize yiikleyerek disar1 attiginizi diisiiniin.
Gercekte de nefes, viicuttaki gerginligi disar1 atar.
Ozellikle ders calisirken sikildigimizda veya basiniz
agridiginda balkona c¢ikin veya pencereden disari
bakarak birka¢ defa derin nefes alip verin. Sinav
esnasinda gerginlik ve heyecan hissettiginizde birkag
derin nefes alip vermeyi deneyin. Nefes alip verirken
biitiin sikintilarimizin ve heyecanimizin son buldugunu
diislinlin. Biraz sonra rahatlayacaksiniz. Bunlar siirekli
yaparsaniz beyninize daha iyi bakmis olursunuz ve
performansini artiririsiniz.
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STRES

Elif,

- Yaklagik 1,5 milyon insanin yarigtig1 bir maratona
bagladik. Bu yaris sonucunda 6grencilerin sadece %
10’u lisans programlarin1 kazaniyor. Diger adaylar ise
ya On lisans programlarina giriyorlar ya da sinava tekrar
hazirlaniyorlar. Cok enteresan bir yarig. Kaybedenlerin
bol oldugu (% 90) bdyle bir yaris bizde ciddi psikolojik
baski olusturuyor. Stres icinde yasamak kaginilmaz
hale geliyor.

Stres, i¢inde bulundugumuz ¢agin en biiylik saglik
problemlerindendir. Yogunlugu degisse bile daima bir
golge gibi bizimledir. Giiniimiizde etkisini daha fazla
hissetmemize ragmen tarih dncesi devirlerdeki insan-
larda da goriilen bir durumdur. Magara devrinde yasa-
yan insanlarin, karinlarin1 doyurmak i¢in avlanmalari,
avladiklar1 yiyecekleri saklamalari, vahsi ve giiclii hay-
vanlardan korunmalari, tabiatin zorluklariyla miicadele
etmeleri gerekiyordu. Bu kaginilmaz durumlar1 yasa-
malari, onlara stresi yasatmistir. Stres, gegmiste insan-
larin doga karsisindaki zayifligindan yani doganin insan
tizerindeki etkisinden kaynaklanirken giiniimiizde ise
insanin kendi yaptiklarinin bir sonucu olarak ortaya
cikmaktadir.

Stres, ortaya ¢ikardigi gesitli problemlerle, kisinin
verimliligini diistliriir, hayattan aldig1 zevki azaltir ve
yakin ¢evresiyle olan duygusal iligkilerini zedeler.
Strese karsi verilen tepkiler zamanla c¢esitli hastaliklari
ortaya ¢ikarir. Bu hastaliklar; bas agrisi, yiiksek tan-
siyon, kalp rahatsizliklar1 gibi bedensel hastaliklar ola-
bilecegi gibi ¢esitli psikolojik hastaliklar da olabilir.
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Stres; genellikle bireyin bedensel ve ruhsal sinir-
larin1 zorlamasi sonucunda ortaya ¢ikar. Zorlamalar
karsisinda birey kendi kendini korumaya yonelik “Sa-
vas veya Ka¢” diye adlandirdigimiz tepkileri vermeye
baslar. Bunun nedeni organizmanin bozulan dengesini
tekrar saglama istegidir. Viicut, stres aninda kendisine
acilmis bir savasla miicadele etmek ister. Bunun igin
organizma kendisinde birtakim diizenlemeler yapar.
Miicadelede gerekli olan enerjiyi iiretmek i¢in depo-
lanmis yag ve seker kana karistirilir. Solunum sayisi
artirllarak beynin ve bedenin daha fazla calismasi i¢in
daha cok oksijen almir. Kalp atis1 artirilarak kanin
strekli viicutta dolagimi saglanir. Bedene gelebilecek
herhangi bir saldiridan korumak ve daha dikkatli olmak
icin gbz bebekleri biiyiitiilerek daha fazla 1s1k alinr,
alg1 giiclendirilir. Kaslar gerilir. Herhangi bir fiziki
miicadele aninda gergin kaslar daha aktiftir. Yaralan-
malara karsi kan pihtilagma mekanizmast harekete
gecirilerek onlem alinir.

Stres aninda birey sadece bedensel tepkiler gelistir-
mez. Cesitli psikolojik siireglerde yasar. Psikologlara
gore stresin nedeni; onu zihninde var eden kisidir. Bu
nedenle stres ¢evreden degil, insanin ¢evresine verdigi
tepkiye bagli olarak ortaya c¢ikar. Stres aninda birey
karar vermekte giicliik ¢eker, kendisini degersiz, yeter-
siz ve terk edilmis birisi olarak hisseder. Aliskanlik
haline getirdigi davraniglar1 yapmamaya baglar. Gerek-
siz ofkelenmeler, diismanliklar ve kizginliklar sergiler.
Stirekli hatalar1 ve basarisizliklar1 diisiinerek hayal diin-
yasina dalar. Gereginden fazla titiz olur ve gereginden
fazla ¢aligir. Sagligina kars1 asir1 ilgi gosterir. Zor uyur
ve gece boyunca sik sik uyanir. Bu davranis degisik-
likleri karsisinda birey psikolojik tepki olarak; geri
cekilme, kabullenme, karst koyma, korku, endise ve
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depresyon gibi duygusal problemler gelistirir. Ayrica
dikkatin azalmasi, zihni bir konu iizerinde toplama
gicliigii, ¢esitli konular arasinda iliski kurma giicligii,
asir1 unutkanlik ve takintil diisiinceler goriiliir.

Bu tepkilerin ortak 6zelligi stres aninda organizma
kendisine yapilmig bir saldir1 varmis gibi hareket ede-
rek bedensel ve psikolojik onlemler almasidir. Viicutta
meydana gelen bedensel degismeler sonucunda birey
normal sartlardan daha fazla enerjiye sahip olur. Bu
enerjiyl olumlu, ya da olumsuz bir sekilde kullana-
bilirsiniz. Basarili insanlar streslerini yapici enerjiye
dontistiirtirler. Stres aninda verilen tepkiler, hayatin
devamini saglamaya yoneliktir. Insan kendisini stresli
hissettigi anda bedende salgilanan adrenalin harekete
gecer, kana verilen yag ve seker amaca uygun bir
sekilde kullanilir. Bedende olusturulan alarm durumuna
gore, insan kosar, miicadele eder, varligin1 ve elin-
dekileri savunmaya gecer. Bedende var olan bu amag
icin hazirlanan maddeler kullanilmaya baglar.

Glinlimiizde insanlar stresi olumsuz ve zarar verici
anlamla ele aliyorlar. Halbuki zorlamalar sonucunda
stresle karsi karsiya kalan insan, yeni yollar arama,
caligma, alternatifleri diisiinme gibi konularda harekete
gecer. Bu zorlamalar sadece bedensel alanda gergek-
lesmez. Beynin giiciine ulagsmak, bunlar1 tanimlamak
icin zihinsel zorlamalara kadar uzanir.

Mehmet anlattiklarima itiraz etti.

- Olur mu hocam? Insanlar stresli olmaktan kagtyor
siz ise stresli olmanin aslinda iyi bir sey oldugunu
sOylityorsunuz. Bu nasil olur?

Stresin olumlu etkisi olmasaydi ne sporcular diinya
capinda rekorlar kirabilirlerdi ne sanatgilar essiz sanat
eserlerini ortaya ¢ikarabilirlerdi; ne bilim adamlar1 ¢ag
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acip cag kapatan buluglara 6n ayak olabilirlerdi ne de is
adamlar1 birgok iilkenin biitgesinden daha biiylik dev
sirketler kurabilirlerdi; Insanlar1 biiyiik basarilara
gotiiren, bir seyler yapma istegini olusturan strestir.

Bedensel zorlamalarin olusturdugu stres, bedeni
harekete gegirerek bireyin 6rnegin spor alanlarinda re-
korlar kirmasini saglarken; zihinsel zorlamalar, yeni ve
Ozgiin felsefi, edebi ve bilimsel diisiincelerin Oniinii
acar. Bu anlamda stres, aslinda insana zarar vermeyen
yarar saglayan bir durumdur. Fakat bu stresi yasayan
insanin degerlendirmesine gore degisir. Cin dilinde
stres kelimesi firsat ve tehlike sembollerine benzer bir
sekilde ifade edilir. Insan isterse, stresi kendisi icin yeni
olusumlar, yeni firsatlar, yeni kazanglar olarak deger-
lendirebilir. Ya da asilmasi gereken yeni zorluklar,
yasanilmasi gereken gerginlikler, ¢esitli giicliikler ola-
rak da degerlendirebilir.

Stres Yapmayin;

Stresin olusumu bireyin yasadiklarindan ziyade on-
lara yiikledigi anlamdan kaynaklanir. Cogu insan stre-
sin, bagkalarinin bize yaptiklarindan kaynaklandigini
diislinlir. Baz1 insanlar stresli bir ailede yasadiklarini
bazilan stresli ortamda bulunduklarini, bazilar1 stresli
bir iste calistiklarini, bazilar1 da stresli bir yasam siir-
diirmek zorunda olduklarin1 disiinerek, isteseler de
istemeseler de stresi kendileri olustururlar. Gergekte
stres, bizim disimizda gelisen olaylar1 zihnimizde yo-
rumlama bi¢giminden kaynaklanir.

Insanlar kendilerini cevreleyen nesne ve olaylari,
kendi ilgi ve ihtiyaglarmma gore algilar. Algilar duyu
organlarindan gelen uyaricilarin zihindeki bir aynaya
yansimasi degildir. Uyaricilar1 degerlendirme ve onlara
bir anlam verme bireyin bireysel 6zelliklerinden kay-
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naklanir. Bununla ilgili psikologlarin aragtirmalar1 var-
dir. Bir arastirmada, deneklere bazi resimler gdsterilmis
ve onlardan bu resimlerde yer alan insanlarin hayat-
larina iliskin hikayeler anlatmalar1 istenmistir. Bu arag-
tirma sonunda, deneklerin ayni resimle ilgili olarak
degisik hikayeler anlattiklar1 ve bu hikayelerde daha
cok kendi yasantilarini dile getirdikleri goriilmiistiir. Bu
arastirma, deger sistemimizin bizi c¢evreleyen uyarici-
lardan ziyade bizim onlar1 nasil algiladiklarimiza bagl
olarak olustugunun bir gostergesidir.

Ogrenci, “Nigin zayif aldim!” “Neden sinavlarda
yliksek puan alamiyorum, ben aptal miyim!” “Caligsam
da bu smavi benim gibi zeki olmayan birisi kaza-
namaz!” gibi kendisi hakkinda degerlendirmelerde
bulunur. Oysaki her 6grencinin diisiik not alma, bazi
sinavlarda basarisiz olma ihtimali vardir. Ogrencinin bu
durumdayken karsisina iki segcenek cikar. Birinci sece-
nek; “Neden basarisiz oluyorum?” sorusunu kendisine
sorarak yasadigi durumdan kurtulmanin yollarmi ara-
mak. Burada birey basarisiz olma nedenini ders calisma
tekniklerinde, sinav aninda sorular1 okumasinda vb.
teknik alanlarda arastirir. Ikinci segenek ise “Ben bu
simnavi kazanamayacagim, c¢linkii aptalim, zeki degi-
lim!” “kazanamazsam anne ve babamin yiiziine nasil
bakarim.” gibi degerlendirmeler yaparak bedeninde ve
duygusal diinyasinda arayarak stresi olusturur.

“Stresten kurtulmak icin gorevinizi en iyi sekilde yapin”’
Hans Selye

Birinci segenekte 6grenci ¢oziime odaklanir. Yasa-
dig1 durumu iiziintiiyle karsilamak yerine ondan kur-
tulmanin yollarmi arastirarak kendi kapasitesini ve
zihinsel faaliyetlerini zorlar. Bu anlamda yasadig1 stresi
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olumlu kullanir. ikinci segenekte ise dgrenci sonuca
odaklanir. Daha, basarisiz olmadan basarisiz oldugunu
distinerek yasayacagi olay ve durumlar diisiinerek
stresi yagar. Ogrenci burada stresi yapici olarak degil de
yikict bir etken olarak kullanir. Olusturdugu diislince
bi¢imi basarisizhigini kériikler. Ilging olan bedenin her
iki secenekte de ayni tepkileri gdstermesidir. Ister siz
cevrenizdeki kisiler tarafindan olumsuz bir sekilde
yargilanin, isterse bagkalar1 sizi Ovgiileriyle goklere
cikarsin, ister sinavda basarisiz olun, isterseniz sinavda
birinci olun bunlarin hepsi strestir ve viicut bu olaylarin
hepsine ayni fiziksel tepkiler gelistirir.

Strese Son verin;

Stres en basit tanimiyla olaylara kars1 gosterdigimiz
tepkilerdir. Cogumuz stresin baskalarinin bize yaptigi
seylerden oldugunu diisiiniiriiz. Gergekte ise stres bizim
disimizda gerceklesen olaylar1 zihnimizde yorumlama
bigimimize gore ortaya ¢ikan tepkilerdir. ki Amerikali
misyoner, Ikinci Diinya Savasi yillarinda biri Kore’de
digeri de Cin’de gorev yapmak iizere bu iilkelere gon-
derilmistir. Her ikisinin de kisilik 6zellikleri birbirine
cok yakin. Miikemmeliyet¢i, yorulmadan calisan ve
islerinde basarili kimseler. Japon askeri birliklerince
her ikisi de esir alinmig. Esaret hayati, agir yasam sart-
lar, sert bir disiplin, kotii beslenme, hastalik, yokluk,
aileden uzak yasamak ve birbirine benzeyen giinlerle
dolu ii¢ yillik esaret. Bu siire igerisinde her iki mis-
yonerde de ciddi derecede rahatsiz edecek stres kay-
nakl1 hastalik olmamustir.

Ozgiirliiklerine kavustuktan, normal beslenme dii-
zenlerine ve glinliik hayatlarina dondiikten sonra her iki
din adaminda da savastan Onceki stres kaynakli rahat-
sizliklar goriilmeye baslanmistir. Bu kisiler, esir olduk-
lar1 gilinlerde son derece olumsuz sartlar i¢cinde yasama-
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larina ragmen, stres kaynakli hastaliklar1 ortaya ¢ikaran
iki onemli faktorden uzaktilar “Sorumluluklar1 yerine
getirememe endisesi” ve “basarisiz olma ihtimali”

Saglikli bir hayat yasamak ig¢in stressiz bir hayat
dileyerek isin i¢inden ¢ikamayiz. Stres hayatimizin bir
parcasidir, onu yok sayarak onun yol agtig1 zararlardan
ve muhtemel tehlikelerden uzak duramayiz. Ciinkii hem
stres yapan pek ¢ok sey hayatin i¢inde vardir, hem de
strese yol agan etkenlerin bir boliimii basari i¢in gerekli
olan dinamizmin ve gelismenin sebebidir.

Aragtirmalar basar1 giidiisii ylksek olanlarla diisiik
olanlar arasindaki en temel farkin basar1 ve basarisizligi
yorumlama bi¢iminden kaynaklandigin1 ortaya koy-
maktadir. Basar1 giidiisii yiiksek olanlar, basariy1 ge-
tiren sebepleri kendilerinde ararlar. Boylece zihinsel ve
duygusal enerjilerini kendilerini basariya gotlirecek ve
kontrol edebilecekleri faktorlere yonlendirirler.

Bir topluluk karsisinda konusmak, bir¢ok insan igin
zordur ve strese yol acgar. Bazi insanlar i¢in ise kitle
karsisinda konugmanin keyfini baska higbir sey vermez.
Bu iki insan arasindaki fark yasadiklari olay1 algilayis
biciminden ve olusturduklar1 stresi yonetme farklilik-
larindan kaynaklanir. Kitle karsisinda konusmay1 bir
zorluk olarak algilayan bireyler, konusurken siirekli
hata yapacaklarini, dillerinin siir¢ecegini, kelimeleri
yanlis kullanacaklarini, dinleyicilerin onlar1 dinlerken
ince eleyip sik dokuyacagini diigiinerek panik havasi
yasarlar ve strese girerler. Bu hal onlarin rahat konus-
masini engeller. Konugmay1 metin haline doniistiirseler
bile onu okumakta gii¢liik ¢ekerler. Topluluk karsisinda
konusmaktan zevk alan bireyler ise kitle karsisinda
konusmay1 nasil zevkli hale getireceklerini, hangi or-
nekleri kullanacaklarini ve esprileri yapacaklarini, etkili
konusmak i¢in seslerini nerelerde yiikselteceklerini dii-
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stinerek hareket ederler ve stresi olumlu anlamda yasar-
lar. Birinci diisiince biciminde stres basarisizligi geti-
rirken, ikinci diisiince bigiminde basariy1 getirir.

Bir problemle karsilasan kisi sartlardan sikayet et-
mek ve hayiflanmak yerine, duygusal ve zihinsel
enerjisini problemi ¢ézmek i¢in kullanirsa hem stresini
azaltir hem de basarili olma sansin1 artirir. Insan diin-
yay1l ve sartlart degistirmek yerine kendisini degistir-
meyi denemelidir. Epipoktes’in dedigi gibi; “Kisi elin-
de olan1 ve olmayani bilmeli, ona gore davranmalidir”

Her sey bizim kontroliimiiziin altinda. Aslinda hepi-
mizde strese, sikintiya ve iiziintiiye yol acabilecek bii-
tiin olaylarla bas edebilecek gii¢ var. Ancak ¢cogumuz
biitiin gilicimiizii olumsuz diisiincelerin etkisinde ka-
larak kontroliimiiziin disinda ger¢eklesen olaylardan
veya diizeltmemizin miimkiin olmadigi durumlardan
kendimizi kurtarmak i¢in kullaniriz. Oysa, sadece bu-
lunulan ana odaklanmak gerekir. Insanlar1 strese go-
tiiren en bliyiik etken, gecmiste yasanilan olumsuz du-
rumlart diisiinerek hayiflanmalari, gelecekte yasanmasi
muhtemel sikintilar1 diigiinerek iiziilmeleridir. Hayatta
daha basarili ve mutlu yagamanin yolu alternatif olus-
turabilmektir. Gegmise ve gelecege odaklanirsaniz ya-
sadiginiz ana alternatif olusturamazsiniz. Bu konuda
cesaretli olun. Alternatiflerinizin arasinda yanlislar ola-
bilir. Hayat, icinde bazi aci tecriibeleri de barindirir.
Stresle basa ¢ikmanin en kestirme yolu, yanls yap-
maktan korkmamaktir.

Gelecekte ne olacagina, gegmiste ne olduguna degil
su anda ne yapabileceginize odaklanin. Gegmisi diizel-
temezsiniz ama gelecegi planlama sansiniz hala var
demektir. Gelecegin ne olacagini belirleyen, zihninizde
olusturdugunuz korkular degil; bugiinkii eylem ve
davranislarinizdir.
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SINAV KAYGISI

Bir arastirmanin diisiindiirdiikleri;

Istanbul’da 5.212 6grenci iizerinde yapilan arastir-
maya gore, liniversiteye giris sinavina hazirlanan 6g-
rencilerin kaygi diizeyi, genel cerrahi hastalarinin kaygi
diizeyinden ¢ok daha yliksek bulunmustur.

Gergekte iiniversiteye hazirlanan genglerin kaygi
diizeylerinin yiiksek oldugu oteden beri biliniyordu.
Ancak, bu kaygimin ameliyat edilmeyi bekleyen hasta-
lardan kat kat yiiksek olabilecegi tahmin edilmiyordu.
Bu durum ilk defa bir arastirmayla acgik bir sekilde
ortaya kondu.

Genel anlamda kaynag belirsiz korkuya kaygi denir.
Korku duygusu insanlarin tehlikeler karsisinda ken-
disini koruyabilmesi i¢in verilen bir tepkidir. Korku
sirasinda birey ¢esitli duygusal ve fiziksel tepkiler verir.
Tepkilerin siddeti korkuyla dogru orantilidir. Korku
sirasinda insan, bedensel ve zihinsel giiclerini, korku
yaratan tehdidi ortadan kaldirma amacina yonelik ola-
rak kullanmaya calisir. Bundan dolay1 herhangi bir
seyden veya durumdan korkmak normal bir tepkidir.

Okan,

- Stresle, kaygi aym seyler mi? Insanlarin ¢ogu bu
ikisini ayn1 anlamda kullaniyor. Sinav yaklastik¢a kay-
gilarim artiyor. Acaba kazanabilecek miyim?

Banu,

- Ben de ¢ok kaygiliyim. Fen lisesi sinavini kazana-
madim. OSS beni korkutuyor. Kazanamazsam mahvo-
lurum. Annemin babamin yiiziine nasil bakarim? Kah-
retsin! biitlin ¢alismalarimi bosa gidecek. Yine {iziilen
ben olacagim.
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Banu, kaygilanmana hi¢ gerek yok. Beni sabirla din-
lersen kayginin olusturdugu korkularini ortadan kal-
dirdigin gibi kaygiyr sinavi kazanmak i¢in kullanmay1
Ogreneceksin.

Kaygilanma animi yasayan Ogrencilerde ortak be-
densel tepkiler goriiliir. Hizlh kalp atiglari, titreme, agiz
kurulugu, sesin kisilmasi, asir1 terleme, yiiziin kizar-
masi, bas agrilar1 ve donmeleri, mide kasilmasi gibi.
Bununla beraber kisilere gore farklilik gdsteren psiko-
lojik tepkilere rastlanir. Dikkati toplayamama, 6greni-
len bilgileri hafizaya alamama, giivensizlik, uyuyama-
ma, asirt sinirlilik halleri goriiliir. Kaygi esnasinda
birey, her tarafa yetismek isteyen ama bir tiirlii ne ya-
pacagina karar veremeyen bireyin panik halini yansitir.

Kaygiy1 doguran etkenler

Sinav yaklastik¢a bireyde negatif heyecanin artmasi,
kendini kotii hissetme, tedirginlik ve giivensizlik, ag-
lama nobetleri ve smnavdan kagma diistinceleri gorii-
liiyorsa bu kisi sinav kaygisini yasiyor demektir.

Kaygi yasayan 6grenci ders caligmak ister, ama bir
stire sonra kendisini uyumaktan alikoyamaz. Kendisini
yetersiz hissettigi i¢in ¢alismak istemez, bazen de ¢ok
calisir; ama sinavda 6grendiklerini bir tiirli hatirlaya-
maz ve sorularin cevaplarmi bildigi halde olmadik yan-
ligliklar yapar. Bu davranis bigimlerini siirekli yasayan
birey gercek smmavda bu durumlar yasayacagini diisii-
niir. Artik onun i¢in sinav kaygiyr artiran bir faktor
haline gelmistir.

“Insamin saghgim koruyan iki faktor vardiwr. Isini
sevmesi ve hayati sevmesi”

Sigmund Freud
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Kaygi durumunda bireyin tepkileri kontrolsiizdiir.
Kayginin derecesi onu ortaya ¢ikaran durumdan bagim-
sizdir. Kaygi, temelde kisiye rahatsizlik veren olayin
kendisinden degil, olayn kisi i¢in tasidigi anlamdan
kaynaklanir. Yani 6grencinin simnavdan korkmasi degil
“Sinavda basarisiz olma korkusu” kaygiyr dogurur.
Ciinkii burada 6grenci smavi degil smavin sonucunu
diislintir. Siavi, 6grenilen bilgilerin test edilmesi ola-
rak algilamaz. Bu smavla birlikte, kendi kisiliginin ve
varhginin degerlendirilecegini sanir. Universite smav-
larina hazirlanan O6grencilerin “Ya basarisiz olursam,
arkadaglarim kazanir ben kazanamazsam, anne ve ba-
bama ne derim...” gibi diislinceleri kaygiy1 dogurur.

Aslinda kayginin olugsmasinin temelinde, 6grencinin
smavi yanhs degerlendirme bigimi yatar. Ogrenci si-
nava daha girmeden basarisiz olacagini diisiiniir ve
buna gore hareket eder. Her diisiincenin, inanca dontis-
me potansiyeli, her inancin da kendisini gerceklestirme
giicli vardir. Kaygilanan 68renci, kaygilanmasina sebep
olan diisiincelerin gergeklesecegi inancina kapilir. Bu
diistince yapis1 “basarisiz olmaya” endekslenmistir.
Beyin, bu mesaji dogru kabul ederek alir. Bedeni ba-
sartya degil basarisizlia programlar. Zamanla birey
basarisiz olacagina kendisi de inanmaya baglar ve kaygi
durumu ortaya ¢ikar.

Kaygi sirasinda, beden kimyasindaki degismeler, be-
yinde O0grenme i¢in gerekli olan protein zincirlerinin
olusumunu engeller. Yani; kaygi, akil yliriitme ve soyut
diistinme yoniindeki zihinsel faaliyeti bozar. Bu ne-
denle yiiksek kaygi 6grenciyi basarisizliga gotiiriir.

Kaygiyr doguran cevresel faktorler: Kaygi verici
durumlar bazen 6grencinin yasadigi ¢evreden kaynak-
lanir. Bazen anne ve babalar; ““ Kazanamazsan, herkese
rezil oluruz.” “Bak komsunun c¢ocugu bile kazandi.”
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“Verdigim emekleri helal etmem.” “Biitiin varimi yo-
gumu sana harcadim.” gibi yaklagim sergilerler. Cocuk-
larm1 stirekli bu sekildeki ifadelerle uyarma yoluna
giderler. Ogrenciyi, gesitli sosyal ve kiiltiirel ihtiyaglari
olan bir varlik gibi degil de bir “ders ¢aligma makinesi”
olarak kabul ederler. Sinavin kazanilmasi i¢in her giin,
her saat ders calisilmasi gerektigine inandiklari i¢in
cocuklarina siirekli “calis” derler. Bu deyis cogu zaman
cocuklarda ters tepki olusturur.

Ayrica egitimcilerin dgrencileri motive etmek i¢in,
“Bu konular1 6grenemezsen bagarisiz olursun.” “Sen mi
kazanacaksin?” “Bu g¢alismayla zor kazanirsin™ tiiriin-
den kullandiklar1 ifadeler 6grencide kaygi yoksa bile
ortaya cikartir.

Ergenlik donemini yasayan geng, agirlikli olarak
kendi kararlarin1 kendisi vermek ister. Baskalarinin
denetimi altinda olmak onu rahatsiz eder. Onun igin
biitiin kurallarin ortadan kaldirilmast en temel pren-
siptir. Bu yiizden anne babalarin ve 6gretmenlerin
kuralci, kat1 ve sinirlayict olmalar 6grencinin kaygilan-
masina neden olur.

Ey anne, baba ve 0gretmenler, 6grencilerin kaygi-
larin1 artiracak bu tarz yaklagimlardan vazgegin. Ogren-
ciyi ¢alismaya yonlendiriyorum derken onlar1 kaygilan-
dirmayin. Cocuklar1 baskalartyla kiyaslamak yerine bir
onceki durumlariyla kiyaslayin, tehdit ve asagilamak
yerine 0diil ve ylicelme yolunu tercih edin. Bu davranisg
sekilleri 6grencinin kaygisin1 6nlemekle birlikte sizin
Ogrenciyle olan iletisiminizin kuvvetini artirir. Siz
ogrenciye bu sekilde daha faydali olabilirsiniz.

Bireysel faktorler: Sinava hazirlanan 6grencinin
basarisiz olma ihtimalini diisiinerek hareket etmesi
kaygiy1 ortaya ¢ikarir. Bireyin “geri zekali bak bunlari
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ogrenemedin”, “bu kafayla smavi zor kazanirsin”,
“okuyorum, tekrar ediyorum, saatlerce ¢alistyorum ama
anlamiyorum. Ben aptal miyim?” gibi kendisini
degerlendirmesi 6grenmesini sabote eder.

Ayrica daha onceki sinavlarda alinan olumsuz so-
nuclardan etkilenerek bu sinavda da basarisiz olma
endisesini tagimak smav kaygisii kacinilmaz kilar.
Ogrencinin kisisel ve ailesel ¢atismalar yasamasi da
kaygmin nedenleri arasindadir. Ogrencinin &niindeki
siavla ilgili seceneklerdeki kararsizligi, ailesi ile onun
tercihlerinin Ortlismemesi catigmalarla beraber kaygiy1
da getirir.

Kayguy azaltmanin pratik yollari:

1-Sinavt 6liim-kalim savasi olarak gormeyin. Sinav
sonucunda basarisiz olmaniz; sizin, degersiz, hi¢bir ise
yaramayan, beceriksiz bir kisi oldugunuzun gostergesi
degildir. O nedenle sinav icin olumlu diistiniin.

2-Gegcmisteki basarisizliklarinizi degil bagarilarinizi
diistiniin. Geg¢miste yasadiginiz olaylar igin tiziilmeniz
gelecekte yasayacaginiz olaylari degistirmez. Siz o
olaylardan sadece ders alin.

3-Basarisiz olma ihtimalinizi diisiinerek alternatif
hedefler olusturun.

4-Basarisizliklardan ders alarak hareket edin

5-Sinav kisiliginizi degil bilginizi 6l¢meye yoneliktir.
Bunu aklinizdan ¢ikarmayin.

Smavla ilgili faktorler: OSS’yi uygulayan OSYM
simavla ilgili kurallart her yil 6nceden duyurmasina
ragmen Ozellikle sinav yaklastikca 6grenciler arasinda
cesitli sOylentiler dolasir. “Bu sene sorulari, falanca
liniversite veya bilimsel ¢aligmalar yapan kurum hazir-
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layacakmis. Bu yiizden sorular zor olacakmis.” “Sinav-
da bazi sorularin puani diger sorulara gore daha fazla
olacakmis”, “Soru sayis1 de§isecekmis”, “.... dersinden
soru ¢ikan konular degismis.” gibi sOylentiler 6grencide

sinav kaygisini artirir.

Bunun i¢in 6grenci sagdan soldan duyduklarina
inanmak yerine OSYM’nin yaymmladig1 smav kilavu-
zundaki bilgilere itibar etmeli. Kafasin1 kurcalayan ko-
nulart da bu iste uzman olan rehber 6gretmenlere sor-
malt.

STRESTEN KURTULMA
Banu;

- Bir an 6nce bu durumdan kurtulmak istiyorum.
Ders calismaya ding bir kafayla baslamak gerekiyor.
Artik zihnimde binlerce soru isareti gérmek istemi-
yorum. Hocam kurtarin bizi stresten.

Acele etme Banu. Biliyorsun panige kapilmak da
strese neden olur. Stresten kurtuldugun gibi onu dogru
kullanmay1 da O6greneceksin. Gergi senin ifaden Nas-
rettin Hoca’nin “Aman hoca kurtar bizi fillerden!”
hikayesini hatirlatt1 bana.

Stres sonucunda olusan gerginlik cesitli agrilarin
goriilmesine neden olur. Stresle beraber gerilen viicutta
damarlar daralir, buna bagli olarak viicudun belirli bol-
gelerine giden kan akimi bozulur ve azalir. Bir dokunun
yeterli miktarda kan alamamasi halinde agrilar baslar.
Ciinki gergin dokunun daha ¢ok oksijene ihtiyaci var-
ken, kanin az gitmesiyle (dolayisiyla eksik oksijenin
gitmesi) agrilar baglar.

Stres aninda adrenalin ve noradrenalin sinir siste-
mini etkileyen salgilar salgilanir. Bunlar da dogrudan
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veya dolayl olarak kaslarin gerginligini artirir. Boylece
agrilar gerginliklere, gerginlikler kaygilanmaya, kaygi-
lanmalar da agrilarin artmasina neden olur.

Strese bagli bas agrilar1 giinliik yasantimizdaki olay-
larin etkisinden bagimsiz olarak ortaya ¢ikar. Sabah uy-
kudan uyaninca baglar, giin boyu siirer. Bu agrilar 6r-
negin iisiitmeden dolay1r basin agrimasindan farklidir.
Stirekli ve giinliik yasantilardan bagimsiz olarak go-
rlliir.

Stres olusurken bedende ¢esitli kimyasal degismeler
gerceklesir. Bedende gevsemenin baglamasiyla, salgila-
nan kimyasal maddeler kaybolur. Bedeni stresin esirin-
den kurtaran bireylerin solunumu derin ve rahat, elleri
ve ayaklar1 sicak ve agir, kalp vuruslart sakin ve dii-
zenli, karmi sicak ve almi serindir. Bu durumdaki bir
insanin kaslar1 gevsek, hormonal dengesi yerinde ve
beden metabolizmasi diizenlidir.

Gevsemenin baglamasi ic¢in gerginligi ortadan kal-
diracak unsurlar devreye sokulmali. Solunum derin-
lesirse (stres aninda hizlanir) kalp vurum sayist azalir
(Stres aninda fazladir). Derin nefes alinip verilmesi
viicudun degisik bolgelerine giden kan miktarimi artirir
(Stres aninda azdir). Kan miktariin artmasiyla hiicre-
lere giden oksijen miktar1 da artar (Stres aninda azdir).
Damarlar genisler, genisleyen damarlarla viicudun de-
gisik bolgelerine taginan kan miktar artar. Kalp vurum
sayisinin diismesiyle beraber kan basinci diiser. Kan
basincinin diismesi yiiksek tansiyon hastasi olanlara son
derece faydalidir. Boylece stresin olumsuz yanlari orta-
dan kalkar.

Diisiincelerimiz ve duygularimiz bedenimizi sekil-
lendirir. Zihninde kendisine sikint1 veren bir diisiinceyi
tasiyan kisinin beden ylizey sicakligi diiser, kas ger-
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ginligi ve ter bezi faaliyetleri artar. Diislincede baslayan
stres, bedeni sarar. Bedeni stresten kurtarmak icin birey
once, kendisini strese sokan diisiincelerden kurtulma-
lidir. Kisi, bu anda viicudunu yormayacak bir pozisyon
alarak derin ve diizenli nefes alip vermeli, diislince
bi¢imini diizenlemelidir.

Dr. Cooper’a gore hiicrelere giden oksijen miktari
fiziki egzersizlerle artirilarak birey stresten kurtulabilir.
Clinkii insan tagidig1 oksijen ve diger yararli maddelerle
beslenir. Hiicrelerin hayat sliresini uzatmanin ve onlari
saglikli kilmanin yollarindan biri de fiziki egzersiz-
lerdir. Artan ve hizlanan kan akimi nedeniyle hiicreler
daha iyi beslenir, boylece hiicrelerin hem daha saglikli
hem de daha uzun 6miirlii olmas1 saglanir.

Fiziki egzersizlerin yararlari:

o Kaslardaki gerginlik yok olur.

e  Zihinsel gevsemeler yasanir.

o Yapilan islerde etkinlik artar.

o  Enerji miktarinda artis olur.

e  Duygusal bosalma ve rahatlik saglar.
e  Daha iyi bir uyku diizeni saglanir.

o  FEndiseler azalir.

e  Daha saghkl bir hayat yasanir.

e Bel ve sirt agrilarindan korur.

e Kalp hastaligi riskini azaltir.

Spor yapmak saglikli bir hayat siirmek i¢in son de-
rece gereklidir. Diizenli yapilan spor faaliyetleri duy-
gusal siliklinet, problemsiz uyku ve kan basincinda
(tansiyonda) diislis saglar. Ayrica diizenli spor yapan-
larin nezle ve grip gibi hastaliklara daha az yakalan-
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diklar1 bilimsel bir gercektir. Hi¢ siiphesiz diizenli be-
den egzersizlerinden etkilenen kalptir. Yeni damarcik-
lar (kapille) yollarinin olugsmasina yardim ederek, kalbi
besleyen damarlara giden kan miktarini artirdigindan
dolayi kalp krizi ge¢irme ithtimalini azaltir.

Stresten kurtulmak icin diisiince bi¢iminin diizen-
lenmesi:

Stresin olusumu iki temel kosuldan kaynaklanir.
Stresi olusturan birinci sebep daha ¢ok bireyin yasadig:
olaylarla, yani cevresinde meydana gelen hadiselerle
ilgilidir. Ikincisi ve belki de stresin en dnemli nedeni,
kisinin yasadig1 olaylar1 degerlendirme ve hayata bakis
bigimidir. Insanlarin bir ¢ogu, duygu ve diisiincelerini
sekillendiren unsurlarin, ¢evrelerindeki insanlar ve
meydana gelen olaylar oldugunu diisiiniirler. Boyle
yapmakla hem strese girerler; hem de onunla basa
cikmay giiclestirirler. Yapilan bu hata; stresin, bireyin
olaylar1 degerlendirme bi¢iminden kaynaklandigini
gormesini engeller. Bundan kaynaklanan stres kronik-
lesmeye sebep olur. Stresten kurtulmanin en Onemli
adimi bireyin diislince bi¢imini diizenlemesidir.

Diisiince, duygu ve davranislar birbirinden bagimsiz
degildir. Viicudumuz zihnimizin emrindedir. Zihnimiz
nasil diisliniirse, viicudumuz onu yansitir. Bunun tersi
de dogrudur. Diisiinceler duygulari, duygular davranis-
lar1 sekillendirirken; davraniglar duygulari, duygular da
diistinceleri degistirebilir. Viicudumuzla ne sdylemek
istersek, zihnimizde o duyguyu yasariz. Tavir ve dav-
ranislar diisiince yumagindan baska bir sey degildir.
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Strese dayaniklr olanlar:

e Islerinde ve sosyal hayatta daha aktif olanlar

o Yaptiklari isten ve katildiklar: sosyal faaliyetlerden
zevk alanlar.

o Miicadele ve degisiklikten hoslananlar.

e Hayatlarim ve c¢evrelerindeki sartlart kontrol
ettiklerine inananlar.

o  Olumlu diisiinenler.

e Hosgoriilii ve esnek bir yaprya sahip olanlar.

o Yakin ¢evreleriyle olumlu duygusal iliski icinde
bulunanlar.

Bircok 6grenci ¢esitli duygu, diisiince ve davranis-
lartyla strese davetiye c¢ikartir. Sinav yaklastikca
“Heyecanlanmak istemiyorum ama elimde degil.” “Cok
korkuyorum.” “Basarisiz olacagim.” “Asir1 stresliyim,
kendimi stresten kurtaramiyorum.” gibi diisiinceleri
tasirlar. Stresi boylece hem yasatirlar, hem de yok
olmasini zorlastirirlar.

Olaylar1 bu tarz degerlendiren bireylerde stres olu-
sur. Birey once bu ifadeleri zihninde degerlendirmeye
tabi tutar. Bu olaylar1 yasama gerekgelerini arastir-
madan, onlar1 yasamanin ka¢inilmaz oldugunu diisti-
niirler. Bu diisiince stresin ortaya ¢ikmasina neden olur.
Birey bunlari yagamadan yasadigini zihninde tasarla-
yarak bu olaylara ait zihinsel stiregleri yasar. Kisi ken-
disini sikintiya sokar. Bu hal beynine ve diger hiicrelere
giden oksijen miktarin1 azaltir. Vicutta terlemeler
baslar. Stres tepkisini kendisi gosterir.

Oysa ki birey olaylar1 stres olusturmayacak sekilde
degerlendirebilir. “Sinav ¢ok rahat gegecek.” “Cok sa-
kinim.” “Kesinlikle basarili olacagim.” tarzinda deger-
lendirmelerde bulunmali. Fakat bazen insanlar olum-
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suza odaklanmayalim derken beyinlerini olumsuza
odaklarlar. “Stres yapmayacagim.” seklinde ifadeler
kullanarak stresten kurtulacagim diisiiniirler. Bilin-
caltina atilan bu diislince “Stres yap(may)acagim” Kkis-
mint alip ona gore hareket edebilir. Bu, bilgisayar kul-
lanirken bir tusa basmaya calisirken elimizin kayma-
styla ayn1 anda iki tusa birden basmaya benzer. Bunun
sonucunda kargsimiza ti¢ farkli durum ¢ikar. Birinci du-
rumda aymi anda iki tusa basmamizdan dolay1 bil-
gisayar kilitlenebilir. Tkinci durumda basmak istegimiz
tusa Oncelik vererek istegimiz yerine gelebilir. Ugiincii
durumda basmak istemedigimiz tusa Oncelik vererek
istemedigimiz islem gerceklesebilir. Bilingcaltinda da
buna benzer siire¢ yasanir. Bilingalt1 bu sekilde gelen
bir istegi yorumlarken yanlis yapabilir. Onun i¢in hasta-
lanmamaya degil, saglikli olmaya; mutsuz olmamaya
degil, mutlu olmaya; basarisizliga degil basariya;
stressiz olmaya degil, sakin olmaya odaklanmaliyiz.
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10.BOLUM

Mart Sendromu

Deneme Sinavlart

Yiiksek Basart icin Ipuglari
Sinav Oncesi

Stnav Sabahi

Stnav Ani

YV V V VYV V

BASARIDA SON NOKTA ()
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BASARIDA SON NOKTA (.)

Kisin en soguk giinlerini yasiyorduk. Aylardan su-
bat, giinlerden sali idi. Boyle soguk bir giinde sicak bir
ortamda goriismeliyiz diye diisiindiim. Bu yiizden son
goriismeyi ¢alisma odamda yaptik. 3 yillik beraberligi-
mizin sonuna yaklasmistik. Bu 6grencilerimizle basla-
digimiz goriisme maratonunun sonuncusuydu. Her bag-
langicin bir sonu oldugu gibi bu gorlismelerin de elbette
ki bir sonu olacakti. Son bulusmamizda son noktay1
koyacaktik. Evet son noktamiz “basar1” idi.

Ogrencilerime OSS maratonunda karsilarina ¢ikacak
her konu hakkinda bilgi vermistim. Sinava yaklagik
dort ay kalmisti. Bugiin sinava hazirlanmanin ve ba-
sarili olmanin son asamasi olan deneme sinavlart ve
siav stratejileri boliimiinii anlatacaktim. Boylece son
noktay1 koyacaktik. Noktanin konmasiyla birlikte 3 yil
stiren birlikteligimiz belki son bulacakti. Ciinkii sinav
yaklastyordu. Onlarin zamanlarimin ¢ogunu sinava
hazirlanmakla gecirmeleri gerekiyordu. Ara sira yine
bir araya gelecektik. Ama o birlikteliklerimiz havadan
sudan konusmayla gececekti. Belki sinav heyecanlarini
yatistirmak i¢in baz1 konular tekrar bahsedebilirdik.

3 yil once karsilastigim Elif ve arkadaslariyla ant-
lasmaya vardigimiz zorunlu ama mutlu birliktelik son
buluyordu. Zorunlu beraberlik dedim; ¢linkii onlar bana
ben de onlara s6z verdim. Zorunluydu ¢iinkii konus-
tugumuz biitiin konularin OSS’de basarili olmaya direkt
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veya dolayl olarak etkisi vardi. Smava adete birlikte
hazirlandik. Bunlar1 diislinlirken kapim c¢aldi. “buyu-
run” dedim. Gelenler Elif ve arkadaslariydi. Selamlag-
tik. Hepsi iyi gorliniiyordu. Ancak smavin yaklagsma-
styla ¢alismalart bir hayli hiz kazanmisti. Bu ylizden
biraz yorgun gibiydiler. Ben de selamlagma faslini fazla
uzatmadan konusmaya bagladim.

Arkadaslar bugilin sizlere iki 6nemli konudan soz
edecegim. Bunlardan birincisi yaklasan sicak havalarla
birlikte ders g¢alisma aliskanligini kaybetmeniz (Mart
Sendromu), ikincisi de deneme sinavlariyla birlikte
0SS’de basarili olmanin yollar1.

OSS’DE MART SENDROMU

“Mart kapidan baktirir; kazma kiirek yaktirir” ata-
sozii kisa gerektigi gibi hazirlanmayanlarin durumunu
veciz bir sekilde anlatir. OSS adaylari igin Mart ay1
onemli bir kavsaktir. Bu kavsakta adaylar belirle-
yecekleri strateji ile kazanma veya kaybetme yolundan
birini segerler.

Mart ayinda ii¢ grup 6grenciyle karsilagmak miim-
kiindiir.

Birinci grup: OSS’ye diizenli bir sekilde hazirlanan
sinava kadarda diizenli ¢alismaya devam edecek olan
ogrenciler. Sinava giren dgrencilerden sadece % 15; bu
grupta yer alir.

Ikinci grup: Sinava diizenli ¢alismaya calisan ancak
ara sira ¢aligmay1 ihmal eden 6grencilerin yer aldigi
gruptur. Bu grupta sinava giren adaylarin % 40’1 yer
alir. Bunlarin birgogu 185 puan barajim1 agmalarina
ragmen ancak % 25’1 bir yiiksekdgretim programlarin-
dan birini kazanabilir.
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Ucgiincii grup: Sinava su ana kadar diizenli bir se-
kilde hazirlanmamis bu aydan sonrada hazirlanmay1
diistinmeyen adaylardan olusur. Bu 6grenciler daha ¢ok
aileleri veya cevresindeki kisilerin etkisiyle smava
girerler. Durum bdyle olmasa bile sinavi kazanmak i¢in
herhangi bir ¢cabalar1 olmayan 6grencileri igerir.

0SS’de sonbahar Ocak ay1 ile baslar. Bu aydan iti-
baren sinavi kazanma iimidini yitiren adaylar ders
calisma siirelerini azaltir. Calismalar1 gereken bazi
derslere hi¢ ¢alismamaya (sayisalct adaylar sozel ders-
lere, sozelciler de sayisal derslere calismamaya) baslar.
Kendilerine deneme smmavi uygulamamaya veya
uygulasalar bile sinavin sayisal ve sézel boliimiinden
sadece birinin sorularini ¢ozmeye diger boliimiin soru-
larina hi¢ bakmaya basladiklar1 ay Ocak ayidir. Mart
ay1 OSS’den kopmalarin doruga yiikseldigi aydir. Siz-
lerin de bildigi gibi sonbaharin ilk aylarinda kisa en
dayaniksiz agaclar yapraklarii dokmeye baslar. Ocak
ay1 itibariyle OSS siirecinde ilk yaprak dokiimii baslar.
Mart iiniversite adaylar1 i¢in sonbaharin en son ayidir.
Nisan, Mayis ve Haziran aylarina (OSS’nin en sert ve
cetin gectigi aylara) kendini hazir hissetmeyen adaylar
riizgarin etkisiyle agactan kopan yapraklar gibi birer
birer dokiilmeye bagslar.

OSS’ye hazirlanan adaylar1 hayalini kurduklar
tiniversiteye kavusturan koprii mart ayidir. Sinava pro-
fesyonelce hazirlanmayan adaylar bu kopriiden basarili
bir sekilde gecemezler. Kendilerini yogun kis ortamina
hazirlayamazlar ve bu siirecin sonunu basarisizlikla
tamamlarlar.

Adaylarin kendilerini Mart sendromundan kurtar-
malar1 gerekir. Bunun i¢in sunlar yapilabilir:

Hedeflerinizi tekrar gézden gegirin.
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Gelecekte nasil bir hayat yagamak istediginizi net bir
sekilde kararlastirin.

Daha 6nceden gelecek konusunda karar verdiyseniz
ve verdiginiz kararlar arasinda iiniversite okumak var
ise en azindan kendinize vermis oldugunuz sozii ger-
ceklestirmek icin ¢alismaya baslayin.

Hayatta en kotii s6z “keske” soziidiir. Ciinkii keske;
pismanligin, yanhshigin, kotiligiin, istenmeyen duru-
mun bir ifadesidir. Yasantinizin kalan kisminda keske
dememek igin...

Yeniden bir ders calisma plam1 yapm. Cilinkii her
yenilik insana heyecan verir.

Su an itibariyle OSS’ye 80 giiniiniiz kalmis oldu-
gunu varsayarsak:

Giinde 4 saat ¢alisirsaniz sinava kadar 320 saat eder.
Giinde 5 saat calisirsaniz sinava kadar 400 saat eder.
Giinde 6 saat ¢alisirsaniz sinava kadar 480 saat eder.

Haftada iki OSS deneme smavi ¢dzerseniz 22
deneme sinavi eder.

Bu tabloya gore su ana kadar diizenli ders calis-
mayan adaylar bile bundan sonra diizenli ¢aligmaya
baslarsalar yiiksek puanli boliimler olmasa da bazi
boliimleri rahatlikla kazanabilirler. Unutmayin sinava
az kaldi ama hale sinava c¢alismak i¢in ge¢ kalmis
sayllmazsiniz. O halde neyi bekliyorsunuz. Kendiniz
icin bir 1yilik yapin ve ¢aligmaya hemen baslayin.

DENEME SINAVLARI

Bilgi seviyeniz ¢ok yiiksek olsa bile sinavda gercek
basariy1 yakalamaniz i¢in bazi teknik bilgilere ihtiya-
ciniz olacak. Ben de bu teknik bilgiler lizerinde dura-
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cagim. Yani o6grendiklerimizi sinav aninda etkili bir
sekilde kullanmanin yollarindan bahsedecegim.

Deneme Sinavlariyla;
» Eksiklerinizi belirleyecek,
» Sinav sistemine alisacak,
» Soru tiplerini kavrayacak,
» Sinav heyecanini atacak,

» Bagkalarinin arasindaki yerinizi ve durumunuzu
gorecek,

» Zamani kullanmay1 6grenecek,

» Gelisiminizi takip edecek,

> Ogrendiklerinizi kullanma yeteneginizi gelistirecek,
OSS’ye hazir hale geleceksiniz.

* Ogrenmenin En Kalic1 Yolu

- Siirekli calismama ragmen, OSS’ye hazir olma-
digim1 hissediyorum.

- Ogrendiklerimi bir tiirlii hatirlamiyorum.
- Insallah iiniversiteye giris sinavinda hatirlarim. ..

gibi i¢ konugmalar {liniversiteye hazirlanan tim 6g-
rencilerin zihnini mesgul eder. Bu sorularin etkisiyle
smava gerektigi gibi hazirlanamayan bir¢ok 6grenciye
rastlamak miimkiindiir.

Sevgili 6grenciler, liniversiteye adaylari, su an in-
sanlarin kullandig1 herhangi bir otomobilin {iretim
seriivenini hi¢ diisiindiinliz mii? Caddelerde dolasan,
bizi bir yerden diger bir yere gétiirmeye yarayan otolari
kastediyorum. Bir otomobil {ireticisi Once arag iireti-
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minde kullanacagi malzemeyi saglar, daha sonra iiretim
yapabilecegi uygun bir mekan hazirlar. Yani fabrikasini
kuracagi yeri seger. Peki bunlar otomobil {iretimi i¢in
yeterli mi? Uretim esnasinda insan giiciine ihtiyag yok
mudur? Insan giicii ihtiyacim1 karsilamak igin tasarim
miihendisinden temizlik gorevlisine kadar gerekli per-
soneli fabrikasinda calistirmak i¢in ise alir. Boylece
otomobil fabrikasi iiretim yapmaya hazir hale gelir.
Ancak hemen seri iiretime gegilmez. Once numune
olabilecek birkac otomobil iiretir. Bu otomobilleri yliz-
lerce farkli teste tabi tutar. Bunlar hava kosullarina
dayanaklilik, motor giicii, kaportanin émrii, yakit tiikke-
tim sistemi vb. Uretilen numune otomobillerin isi bit-
memistir. Yine yiizlerce farkli kaza testlerine tabi tu-
tulur. Yani otomobillere onceden tasarlanmis kazalar
yaptirilir. Ureticinin bu esnada birgok otomobili hur-
daya doner. Simdi sorarim size hurda otomobiller
iretici igin bir kayip m1? Yoksa bir kazang m1? Uretici
“Yiizlerce otomobilimi iiretim esnasinda kaybettim.”
diyerek tiziiliir mii? Yoksa sevinir mi?

- Elbette ki tiziilmez.

- Iste “en kalict dgrenme tipi”, kayiplarin kazanca
dontistiigii 6grenme tipidir.

“Hatalar ¢cogunlukla iyi bir 6gretmendir.’
J.A.Froude

Simdi hikayemize devam edelim. Universite aday1-
nin iniversite 6grencisi olmasi i¢in dncelikle yani 6g-
renme siirecinin gergeklesmesi icin bilgiyi lretecegi
dokiimanlara (testlere, soru bankalarina ve OSS’ye ha-
zirlik kitaplarina) ihtiyaci vardir. Bununla birlikte bu
dokiimanlarda yer alan bilgileri zihnine aktarmasi igin
uygun bir ortam gerekir. Yeterli miktarda dokiiman ve
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uygun ortam tek basina yeterli midir? Elbette ki hayir!
Zihne kaydedilen bilgilerin saglam kaydedilip kay-
dedilmedigini 6l¢ecek deneme sinavlarmma yani oto-
mobil iiretiminde oldugu gibi ¢esitli testlere tabi tutul-
mas1 gerekir. Simdi tekrar sorayim size deneme sinav-
larindaki basarisizlik veya basar1 bir kayip mi1? Yoksa
kazang¢ m1?

- Bu soruya verilecek yanit tabi ki kayiplarin ka-
zanca doniistiigii “kalict 6grenme” dir. Ogrendigi bilgi-
lerin saglamliligini deneme sinavlariyla test etmeyen
Ogrenciler gercek sinav icin kendilerini hazir hisset-
meyeceklerdir ya da hazir olmayacaklardir. Tipk: ¢esitli
testlere tabi tutulmadan piyasa siiriilen otomobil gibi.

Simdi kayiplar1 nasil kazanca donistiirebiliriz biraz
da ondan bahsedelim:

1- Deneme sinavlar1 boy aynasidir:

Insanlar yeni bir kiyafet aldiklarinda hemen boy
aynasinin karsisina gegip elbisenin kendilerine yakisip
yakismadigina bakar. Kiyafetin bedenlerindeki duru-
suna, kullanish olup olmamasina, kalitesine, fiyatina,
rengine vb. Ozelliklerine dikkat ederek kiyafeti almaya
karar verirler. Deneme sinavlar1 da bir boy aynasidir.
Simava giren her 6grenci aldig1 puanin kendisine yaki-
sip yakismadigin1 gorme firsatin1 yakalar. Bireyler he-
defe olan uzakliklarini veya yakinliklarini tespit ederek,
kalan giinlerde nasil ¢aligmalar1 gerektigini, sinav siire-
sini dogru bir sekilde kullanip kullanmadiklarin1 dene-
me sinavlari sayesinde 6grenirler.

2- Ogrenmenin bir yolu da deneme siavlaridir:

Ogrenmenin ¢esitli yollar1 vardir. Bunlardan birisi
de deneme-yanilma yoluyla dgrenmedir. Deneme-ya-
nilma yoluyla 6grenme yasantilar sonucunda gergek-
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lestigi i¢in diger yollara gore daha kalicidir. Ogrenci
daha onceden 6grendigi bilgileri deneme sinavinda so-
rular1 ¢ozerken uygulama firsatin1 yakalar. Bir¢ok 68-
renci 6grenmeyi bilgiyi hafizaya depolama olarak al-
gilar. Oysaki 6nemli olan bilgilerin depolanmasi degil
sinav aninda sorular1 ¢ozerken kullanilmasidir. Deneme
sinavlart yoluyla 6grendiginiz bilgileri kullanima do-
niistiiriip doniistiiremediginizi goreceksiniz. Farkli soru
tipleriyle, konularin degisik ayrintilariyla karsilasip bil-
gilerinizi pekistireceksiniz. Her denemeden sonra yapa-
caginiz ¢aligmayla yeni bilgiler 6grenmek i¢in bir basa-
mak olusturabilirsiniz. Sinavdan sonra yanlis yaptiginiz
ve yapamadiginiz sorularin dogru ¢éziimiinli 6grenerek
deneme smavini 6grenmede bir kazanca doniistiirebi-
lirsiniz.

* Deneme Sinavlarimin daha verimli olabilmesi icin;

» Denemeler gercek sinava ne dlgiide benziyorsa
olciiciiliigii gercege daha yakin olacaktir. Bu yiizden
her seyden evvel sizin bu smavlari ciddiye almaniz,
bunlara hazirlanarak girmeniz gerekmektedir.

» Okulunuzun veya dershanenizin yaptigi deneme
sinavlart haricinde de deneme sinavi bulmali ve
kendi kendinize uygulamalisiniz.

» Ciddi ve kaliteli kurum veya yaywmevlerinin dene-
melerini oncelikle tercih ediniz. Kaliteli deneme
sinavi; zor sorulardan olusan deneme sinavi demek
degildir.

Deneme sinavinda stire tutmayt unutmayiniz.

Y

» Mutlaka kodlama yapabileceginiz bir cevap formu
kullanmniz.
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» Sayisal ve sozel boliim ayrimi yapmadan, biitiin
sorulari cevaplandirmaya ¢alisiniz.

» Swnav bitiminde cevaplarinizi kontrol ediniz. Yanl
cevaplandirdiginiz sorulara tek tek bakarak dogru
cevabi ogrenip nerelerde hata yaptiginizi anlamaya
calisiniz.

» Bos biraktiginiz sorularin dogru cevaplarina ba-
karak soruyu niye ¢ozemediginizi tektik edin. Sayet
coziimle alakali bir fikriniz hala yoksa not alip ilgili
konuyu tekrar ¢alisiniz.

» Bir haftadan daha sik deneme sinavi yapmayiniz.
Swnav yaklastik¢a bu sayiyr artirabilirsiniz.

» Kag¢ puan alacagimizdan ¢ok, yaptiginiz net sayisi
ile ilgilenin. Birka¢ denemeden sonra net saymmizda
bir artis goremediginizde hemen timitsizlige kapil-
mayiniz. Bu sinavlar, neticede deneme sinavidir ve
hatalariniz gérmeniz igin yapilmaktadir.

» Gergek bir sinav, mutlaka denemelerden daha kolay
olacaktir. Yeter ki siz, asir1 derecede heyecanlanip
bu kolayligi zorluga doniistiirmeyiniz.

* Bu oneriler Zaman Gazetesi'nin Rehber Abi ru-
muzlu yazarinin kosesinden alinmigtir.

Lise hayatinda oOgrenciler ¢ogu zaman klasik tarz
dedigimiz yazili yontemiyle sinava tabi tutulur. Bu
siavlarin 6zelligi sorulan sorulara ayrintili cevap ver-
me esasina dayanmasidir. Sorular kisa olurken cevaplar
uzun olur. Deneme sinavlarinda ise durum farklidir.
Ogrenciye cevap olabilecek segenekler sunulur. Og-
renci dogru cevabi bu secenekler arasindan bulur. Do-
layisiyla o konuyla ilgili sdylenebilecek yanlis cevap-
lar1 da bilmesi gerekir. Ogrenciler deneme sinavi sa-
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yesinde bir soruyla ilgili sOylenebilecek yanlis cevap-
lar1 da 6grenmis olur.

3- Strateji belirlenir:

Daha oncede belirdigimiz gibi deneme sinavlar
hazirlik maglarindan farksizdir. Futbol takimlar1 hazir-
lik maglarin1 dikkate alarak gercek miisabakalar i¢in
strateji belirler. Takimi, rakibe gore 3-5-2, 4-4-2, 4-5-1
vs. seklinde oyun sistemi kurarak oynatir. Ogrenciler
OSS &ncesi deneme simavlarinda degisik sistemler de-
nemeli, kendilerine strateji belirlemelidirler. Once
Tiirk¢e dersinden baslamak, sayisal boliime 105 dakika
ayirmak, sorular1 kalem kullanarak ¢6zmek, daha
dikkatli davranmak gibi.

4- Deneme smavlart ders calismada devamlilig
saglar:

Bir smuftaki 6grenciler birbirine esit iki gruba ayril-
mistir. Birinci gruba sinavlardan sonra aldiklari notlar
sOylenmis, sinavda yaptiklar1 yanlislar belirtilmis ve bir
sonraki sinav icin uyarilar yapilmstir. ikinci gruba ise
yil boyunca uygulanan smavlarin sonuglar1 hakkinda
bilgi verilmemis. Bu iki grubun basarilar1 degerlen-
dirilmis. Y1l sonunda sinav sonuglar1 degerlendirilen
grup (birinci grup) diger gruba (ikinci gruba) gore daha
basarili olmustur.

Bu arasgtirma bize 6grencinin 6grenme siirecinde asa-
ma asama hangi konumda oldugunu gérmesinin, ne ka-
dar 6grendigini test etmesinin, bir sonraki asamalar i¢in
yanliglarin1 bilerek calismalar yapmasinin faydali oldu-
gunu gostermistir. Deneme sinavlar1 6grencinin ders ca-
lismayn siirekli hale getirmesini saglar. Ogrenci her de-
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neme smavinda sayet diizenli ders calisiyorsa hedefine
bir adim daha yaklasir. Ogrenci caligmalarinin yararl
olup olmadigimi yaptigr deneme smavlariyla goriir. Mo-
tivasyonu artar. Eksiklerini kapatmak i¢in ¢alismaya
devam eder. Deneme sinavi yapmadan OSS’ye hazirla-
nan 0grenci kendi bilgi birikiminin seviyesini géremeye-
ceginden bir siire sonra ¢aligmay1 birakabilir ya da sina-
va gereken ciddiyetle calisamayabilir.

5- Sinav sonrasi degerlendirme yapilmali:

“Cesaretimi kaybetmiyorum, ciinkii vazgegilen her
vanlig girisim ileri dogru atilmig yeni bir adimdir.”

Thomas Edison

Deneme smavlarinin 6grenmede farkli bir yol oldu-
gunu belirtmistik. Sinavdan yarar saglamak icin sinav
sonrasinda iyi bir degerlendirme yapmak gerekir. Og-
rencilerin bir¢ogu sinav bittikten sonra soru kitap¢igini
bir daha ellerine almaz. Puanlar1 6grenmek onlar icin
yeterlidir. Sitnavdan maksimum fayda saglamak i¢in her
Ogrenci smavdan sonra yanlis yaptigi ve yapamadigi
sorularin dogru c¢oziimlerini O6grenmeli. Yapamama-
sinin ve yanlis yapmasiin nedenlerini aragtirmali.
Sorulart bilgi eksikliginden mi?, dikkatsizlikten mi?,
islem hatasindan mi1? Yanlis veya ¢dzememesinin ne-
den kaynaklandigin1 ortaya c¢ikarmali. Varilan sonuca
gore bu eksikleri gidermek ic¢in ¢aligmali. Yapamadigi
ve yanlis yaptig1 sorularin konularini tespit ederek bir
sonraki sinava kadar o konular1 tekrar etmeli. Ogrenci
siav sonrasini bdyle bir sekilde degerlendirerek yan-
liglarim1 gérme, yetersiz oldugu konular tespit etme, bir
sonraki sinav i¢in dnlem alma firsatin1 yakalar. Ayrica
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bilginin 6grenilmesi i¢in c¢aba gostermek son derece
onemlidir. Sinavdan sonra bir sorunun dogru ¢oziimiinii
ogrenmek bazi Ogrenme yoOntemlerine gore bilginin
Ogrenilmesi agisindan daha etkili ve kalicidir.

*12 Subat 2002 tarihinde Zaman Gazetesinin Egitim
Sayfasinda yayinlanmistir.

YUKSEK BASARI iCIN iP UCLARI

1-Sinava Bir Ay Kala
e Son On Yilin OSS Sorularini Céziin:
Cikmis Sorular1 ¢zmekle;
» Swinavda hangi konulardan soru geldigini,
> Sorularin tislubunu,
» Sorularin mantigini,
» Sorularin sorulus tarzini,
» Sorularin konulara gore dagilimini,
» Konularin 6nem derecelerini,
» Hangi konulardan ne tip sorularin sorulabilecegini,
» Sorularin zorluk ve kolaylik oranlarini,

Tespit edebilirsiniz.

Bazen ogrenciler daha énceki yillara ait OSS soru-
larin1 konu bitiminde veya ders ders ¢dzerken bazen de
ogretmenler 6grencilerin konuyu daha iyi pekistirmeleri
icin onlart derste ¢ozer. Bu yilizden sinava hazirlanan
ogrenciler dnceki yillara ait OSS sorularni deneme
simavi seklinde ¢ozmek istemez. Fakat su bir gercektir;
gecmisteki OSS sorular1 gelecek OSS sorularmin ha-
bercisidir. Yillara gore ufak tefek farkliliklar olsa bile
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her sinav bir onceki yillarin izlerini tagir. Onun i¢in
siava kisa bir siire kala daha dnceki yillarin sinav so-
rularini ¢dzmek dgrenci igin son derece yararhidir. Og-
renci oncelikle OSS’nin soru iislubuna alisir. Hangi
konudan, ne gibi sorularin geldigini goriir. Calisma-
larin1 bu sonuglara gore diizenler.

Onceki yillara ait OSS’ler aym zamanda konu tek-
rar1 iglevini goriir. Ozellikle y1l sonuna dogru égrenciler
konulart tekrar etmek istemez. Bu durum konularin
coklugundan, bazi konularin iyi 6grenilmesinden, daha
onceden bazi konulara ¢alismaktan kaynaklanir. Onun
icin 6grenci onceki yillara ait sorular1 mutlaka ¢ézmeli.
Ciinkii gegmis yillarda yapilan sinavlarda cesitli konu-
larla ilgili sorular vardir. Ogrenci sorulara cevap arar-
ken ayni zamanda o konulara ait bilgilerini de tekrar
hatirlamis olur.

OSS’ler mutlaka gergek smav ciddiyetinde ¢oziilme-
lidir. Ogrenci; sinavi gergek sinav gibi 3 saatte, tek
oturumda eger miimkiinse sabah 09.00 ile 12.00 saatleri
arasinda uygulamali. Sinav sirasinda ara vermemeli,
ornegin ben sayisalciyim sadece sayisal sorulart ¢oze-
yim, s6zel sorular1 ¢ozmeye gerek yok dememeli.

Bu yontemden maksimum fayda saglamak i¢in 6rne-
gin 1990 yilinin OSS sorulari ¢dziildiikten sonra smav-
da yanlis yapilan ve bos birakilan sorularin dogru ¢o-
ziimlerini 6grenmek gerekir. Sonra 1991 yilinmn OSS
sorular1 ¢oziilmeden dnce daha 6nceki yilin OSS’de bos
birakilan ve yanlis yapilan sorularin konular1 tekrar
edilmeli. 1991 yilinin sinavi yapildiktan sonra onun da
degerlendirilmesi yapilmali. 1990 ve 1991 yillarinda
ayn1 konulardan bos birakilan ve yanlis yapilan sorular
cikt1 ise o konular biiyiik bir titizlikle tekrar 6grenil-
meye calisilmali.
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¢ Bilgilerinizi Pekistirin:

Son bir ay kala sinavda soru olarak ¢ikabilecek ko-
nularin % 95’1 derslerde anlatilmis ve 6grenci bunlarin
bir kismina ¢aligmig olur. Sinava kadar kalan siirede bu
konular1 pekistirmek i¢in bol bol soru ¢ézmek, tekrar
yapmak ve deneme sinavi uygulamak gerekir. Bunun
icin 6grenci kendini yetersiz gordiigli konular tespit
ederek onlara tekrar ¢alismali. Onceki yillarm OSS
sorularini ¢6zmeli ve deneme sinavlar1 yapmali.

Sinava bir ay kala 6zellikle konular1 tekrar etmek
son derece Onemlidir. Hi¢ 6grenemeyeceginiz veya 0g-
renmediginiz konulara zamaninizin ¢ogunu ayirarak
ogrenmeye ¢alismak yerine 6nceden kismen 6grenilmis
konular1 pekistirmek i¢in tekrar etmek daha faydahdir.
Tekrar yaparken biitiin konular1 bastan sona tekrar
caligmak yerine unuttugunuz, eksiklerinizin oldugu
konular1 tercih etmelisiniz.

SINAV ONCESI SON UC GUN

Bu anlattiklarim hepsini saskina c¢evirmisti. Ders
caligmakla her seyi halledebileceklerini diisiiniiyorlardi.
Oysaki basar1 tesadiiflere birakilacak bir sey degildir.
Miikemmellik ayrintilarda gizlidir. Cok bilgili olabi-
lirsiniz ama bildiklerinizi kullanmay1 bilmiyorsaniz, bu
size bir sey kazandirmaz. Her Ogrencinin 6grendigini
nerede ve nasil kullanmasi gerektigini bilmesi gerekir.

Banu heyecanli bir sekilde “Sinav 6ncesi son ii¢ giin
ha” diyerek konugmaya basladi,

- O giin gelince kesinlikle ¢ok heyecanli olacagim
galiba. Ciinkii siz “Sinav Oncesi son {i¢ giin” der demez
o giin zihnimde canlanmaya basladi. Kendimi sinav-
daymis gibi hissetmeye basladim. 180 soru film seridi
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gibi gdézlimiin 6niinden akip gitti. Onlar1 goriince kork-
maya bagladim.

e Sinavdan ve basarisizliktan korkmayin:

Basarisiz olmaktan korkmayin. Unutmayin korku ba-
sarty1 azaltir. OSS’ye birka¢ giin kala biitiin ¢alismala-
riniz1 yersiz korkulara kapilarak zayi etmeyin. Bu smav
elbette sizin i¢in ¢ok Onemli; ama sizden daha Onemli
degil. Ge¢misin olumsuzluklarini bir kenara birakin. Bir-
ka¢ yildir siirdiirdiigiiniiz ¢alismalarin karsiligin1 bu si-
navla alacaksiiz. Kendinizde korkular uyandirirsaniz,
yeterince ¢alismis olsaniz bile basarisiz olabilirsiniz. Ciin-
kii korku esnasinda birey bazi davranislarini kontrol ede-
mez. Kontrolsiiz davraniglarda hata yapma oram her za-
man daha ytiksektir. Kendinizden emin olun. Rahat bir
tavir sergileyin. Bunu yapmaniz biraz zor olabilir. Birkag
giin sonra smav yokmus diisiincesini zihninizde olustu-
rursaniz stressiz gilinler gegirebilirsiniz. Zaten sinava ye-
terince calismigsaniz bir problem yok demektir. Siava
girer, sorular1 ¢Ozer ve sizin i¢in gerekli olan puan
alirsimz. Ama korkuya kapilirsaniz bunlar1 yapmaniz
zorlasir. Kendi kendinizle savagmayin, siz hayat1 akisina
birakin, smav aninda sadece sorularla savasin. Sinava
gerektigi kadar hazirlanmamissaniz sizin i¢in hi¢ korkuya
gerek yok. Ug giin boyunca arahksiz ¢ahgsamz da bir
sonuca varamazsiniz.

¢ Sinav salonunuzu daha 6nceden goriin:
“Yapacaginiz seyi ilk once kafanda net olarak

gormelisiniz.”
Alex Morrison

Insanlar yabanci olmadiklar1 ortamlarda kendilerini
daha rahat hisseder. Yabanci olduklar1 ortamlarda ise
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tedirgin ve kaygili olurlar. Bu ortamlarda bireylerin
davraniglar1 normal degildir. Sinavda bulundugunuz or-
tama yabancilik gekmemek i¢in sinav salonunu mutlaka
onceden goriin. Siav salonunda 6zellikle sinav olaca-
giniz siraya oturarak salonun havasini teneffiis edin.
Salona sdyle bir goz atin. Siranizda oturarak gozlerinizi
kapayin ve smav anmi diisiinlin. Biitiin sorulara soyle
bir baktiginiz1 hissedin. Kendinize tamamen sinavday-
mis havasi verin. Birkag¢ derin nefes alin. Suan sorularla
kars1 karsiyasiniz, sizler de biiyiik bir rahatlikla sorulari
bir bir ¢dziiyorsunuz. I¢inizden “sorular ne kadar da
kolaymis!” sozlerini duyun. Sonra gozlerinizi yavasga
acin. Artik sinavdan korkmaniza gerek yok. Gordii-
giiniiz gibi sorular ¢ok kolay. Siz sadece birka¢ giin
sonra gireceginiz simavda ¢ok basarili olacaginizi hayal
edin. Bu uygulama sizin kendinize olan giiveninizi
artirir. Sinav giinii salonda kendinizi ¢ok rahat hisseder
ve sorulart biiyiik bir rahathik i¢inde heyecana kapil-
madan ¢Ozersiniz.

Mehmet s6z alarak konusmaya basladi,

- Zihinde canlandirmanin ¢ok faydali oldugunu
olumlu diistinmenin giicii boliimiinde anlatmistiniz.
Orada bir basketbol takimi iizerinde yapilan bir deney
vardi. Basketbol takimi birbirine esit iki gruba ayri-
ltyordu. Birinci grup antrenman yapiyor diger grup ise
sadece zihninde canlandirma egzersizi yapiyordu. So-
nucta bu iki grubun da basarisi birbirine ¢ok yakin
cikmisti.

“Maglardan once, yapacagim her seyi en ince
ayrintisina kadar kafamda prova ederim. Nerede, nasil
davranacagimi, neler olacagini ve degisik durumlarda
ne yapacagimi zihnimde canlandirarak maglara ¢ika-
rim. Kendimi rakibime uzakta tutmak igin ¢izgiye yakin
toplar atar ve servis karsilarken zayif bir vurus yapar-
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sam fileye geldigini zihnimde canlandirarak hazir-
lamirim. Zihnimde canlandirma yaptigimda, magi daha
oynamadan, oynamus gibi hissederim.”

Christ Evert

SINAV ONCESI SON GUN
e Simnav Cantaniz Hazir mi1?
Okan tebessiim ederek konusmaya basladi,

- Biz ilkokuldayken beslenme ¢antasi hazirlardik.
Okulda yiyecegimiz yiyeceklerimizi bir giin dnceden
cantamiza yerlestirirdik. Bir giin sinav cantast hazir-
layacagim hi¢ aklima gelmezdi. Kendimi simdiden ¢ok
yasl hissetmeye basladim.

Hepimiz giiliistiik.
Elif,

- Smav cantasi hazirlamayr hi¢ diislinmemistim.
Gergi smavda gerekli olan biitiin malzemeleri bir giin
onceden hazirlamanin gerekli oldugunu biliyordum.

Sinav sabahi heyecanlanmamak i¢in kendinize bir
smav cantast hazirlayin. Siav c¢antasinin igerisine iki
adet kursun kalem, yumusak bir silgi ve simavda size
lazim olacak gerekli belgeleri koyun. Sinavda kulla-
nacagimiz malzemelerin bir arada bulunmas size biiyiik
bir kolaylik saglar. Diger tiirlii, sinav sabahi; kalemim
nerdeydi? Sinav evraklarimi bulamiyorum? Eyvah! Silgi
almayr unuttum. Gibi durumlarla karsilasirsiniz. Sinav
cantamzi iyi muhafaza ediniz. Ozellikle evde kiigiik bir
kardesiniz var ise daha dikkatli olmanizda fayda var.
Clinkii cocuklarin en ¢ok hosuna giden oyunlar arasinda;
onemli evraklar1 yirtma, ¢antalar1 kurcalama, igindeki
malzemeleri bulunamayacak yerlere saklama, belgelerin
iizerine su dokme gibi oyunlar yer alir.
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e Farkli Seyler Denemeyin:

Sinavda yiiksek basar1 elde etmek i¢in bir giin once
cok erken kalkip, aksam da ¢ok erken veya ge¢ yatmay1
denemeyin. Daha onceki giinlerdeki uyku diizeninizi
bozmayin. Viicudun kendisine ait beden saati vardir.
Beden saati, belirli bir sekilde yapilan davraniglara gore
viicudu ayarlama esasina dayanir. Sizin de bildiginiz
gibi saatler her yil belirli tarihlerde ileri veya geri alinir.
Bu uygulama yapildiginda birkag giin boyunca c¢ogu
insan bu degisiklige ayak uyduramaz. Yapmas1 gere-
kenleri kolundaki saatine gore degil de daha onceden
olusturdugu beden saatine gore yapar. Onun igin son
giin beden saatinizle oynamayin. Daha onceki giinlerde
nasil yasantinizi siirdiiriiyorsaniz 6yle devam edin.

Sizi smavda sikintiya sokacak agir bedensel hare-
ketlerden uzak durun. Sagliniza dikkat edin. Heyeca-
niniz1 artiracak, sizi kaygiya gotiirecek konusmalar
yapmayin. O giinii diger giinlerden farkli bir sekilde
gecirmemeye dikkat edin. Kendinizi rahat hissedebi-
leceginiz ortamlarda sizi rahatlatacak arkadaslarinizla
beraber olun. Geriliminizi artiracak, korku ve gerilim
filmlerini seyretmek yerine komedi filmlerini seyre-
derek rahatlayim.

SINAV SABAHI

Giine giizel bir dus almakla baglayabilirsiniz. Bu
sayede varsa bedensel yorgunlugunuzu atar, kendinizi
zinde ve dinlenmis hissedersiniz. Kahvalti yapmayi1
ihmal etmeyin. Kahvaltiniz glikoz agirlikli olsun. Si-
navda acikirim diye abartili yemeyin. Fazla yemeniz
hem uykunuzu getirebilir hem de sizi rahatsiz edebilir.
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En iyi hafiza ilaci, stk bir kahvalti.

Kuvvetli kahvaltimin hafizay1 giiclendirdigi saptand.
Kanada’daki Toronto Universitesi Tip Fakiiltesi’'nde
yapilan arastirmalarda, yashilar ve ogrenciler denek
olarak kullanildi. Dr. Carol Greenwood hem yagslilarda
hem de ogrencilerde kahvaltinin hafizay: giiclendirdigi
sonucuna vardiklarint acikladh.

Kendinizi rahat hissedeceginiz bir kiyafetle sinava
gidin. Sabahleyin evden ¢ikmadan 6nce aynanin kar-
sisina gegip saclarinizi giizelce taraym. Kendinizi mutlu
hissedeceginiz bir havaya sokun. Son bir kez smav
cantasini kontrol edin. Sinav evraklari, kursun kalem,
silgi vb. malzemeler tamam mi? Her tiirlii ihtimale
kars1 yaninizda bir miktar para bulundurun. Ozellikle
sinava biiyiik sehirlerin birinde giriyorsaniz ve sinav
salonuna herhangi bir ulasim aracina binerek gitmek
zorundaysaniz ¢esitli sebeplerden 6tiirii sinava gec kal-
mamak i¢in taksi kiralamak zorunda kalabilirsiniz.
Sinav salonunda yarim saat once olacak sekilde yola
cikin. Trafigi hesaba katmay1 unutmayin.

“Uykusuz, zihin fonksiyonu yavaslamis, diisiik ener-
jili bir halde simava girmek basariy diisiiriir. Ogrenci,
uykusunu almis, dinlenmis, bedensel ihtiyaclarin gi-
dermis ve saglikli bir durumda sinava girmelidir. Calig-
maya zaman yetismedigi i¢in sabahlamis ve kahvalti

bile yapmadan a¢ a¢ sinava giren kimsenin basarisi
tehlikededir.”

Prof. Dr. Hasan Tan
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SINAYV ANI
Sinava Baslamadan Once:

Bu kismu okurken kendinizi sinavdaymis gibi his-
sedin. Giinlerden Pazar ve saat 09.00. Birazdan aylardir
hazirlandigimiz sinava gireceksiniz. Simav gozetmenleri
siav kitapeiklarim1 ve cevap formlarini dagitti. Sizler
onlar iizerine doldurmaniz gereken bilgileri isaretli-
yorsunuz. Bir yandan da aylardir yaptiginiz ¢alismalar
gozlerinizin 6niinden akip gidiyor. Bu siavla beraber
caligmalarimizin karsiligini goreceksiniz. Smavin sizin
icin ¢cok Onemli; ama kesinlikle hayatinizdan ve sizden
daha 6nemli degil. Sinav baslamak {izere. Ge¢misi dii-
stiniip “Ah keske biraz daha ¢aligsaydim!” “daha fazla
soru ¢Ozseydim” veya gelecegi diisiinlip “kahretsin si-
navda basarisiz olacagim”, “istedigim boliimii kaza-
namayacagim” vb. diisiinceleri zihninizden tamamen
atin. Smav esnasinda bunlarin hi¢ birini hatirlamayin.
Ciinkli smaviniz basladi. Sinav Oncesi i¢in pigsmanlik
duymak, sinav sonrasi i¢in iiziilmek size fayda sagla-
mayacagl gibi moral seviyenizin diismesine, dikkati-
nizin dagilmasina yol acarak basarmnizi olumsuz etki-
leyecektir. Onun i¢in sinav aninda sadece ve sadece
sorular1 nasil ¢ozeceginizi diisiiniin. Kendinizi okudu-
gunuz sorulara verin. Cozdiigiiniiz her bir sorunun sizi
hedefinize bir adim daha yaklastirdigini diisiiniin.

Kayseri SSK Hastanesi Uroloji Servisi Sefi Opr. Dr.
Teyfik Haktanir in bir agiklamasi;

3 saat siiren OSS’ye giren Ogrencilerin kesintisiz
sinav salonunda kalmak zorunda olmalarinin psikolojik
ve fizyolojik olarak tuvalet ihtiyacini ortaya ¢ikardigini,
bu durumun bazi égrenciler i¢in sinavi kabus ortamina
cevirdigini kaydetti. Normal bir birey 4-5 saatlik peri-
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yotlarda tuvalete gitme ihtiyaci duyar. Ancak sinavlar,
asirt heyecanlanmalar ve korku gibi durumlarda beyin
uyarilarak tuvalete gitme istegi artabilir. Uroloji prob-
lemi olmayan OSS adaylarimn “Sinavda tuvalet ihti-
yacim olur mu?” endigesiyle kendisini zorlamast baski
altinda tutmasi sorun olusturabilir. Alinacak en iyi on-
lem, siav oncesi c¢ok swimirli icecek alinmasi, alkol,
kolal, kafein iceren swvilardan uzak durun. Bol mik-
tarda meyve suyu alin, acili yiyecekler yemeyin ve sinav
oncesi mutlaka tuvalete gidin.

Smav Ani:

» Sorular1 ¢ézmeye baslamadan once heyecaninizi
yatistirmak icin birka¢ defa derin nefes alip verin.
Beyninizin ve hiicrelerinizin en {icra koselerine kadar
aldiginiz oksijeni hissetmeye calisin. Bu sekilde hem
rahatlarsiniz hem de beynin yakit1 olan oksijeni sag-
layarak bedeninizi daha etkili bir sekilde kullana-
bilirsiniz.

» Sinav esnasinda kullanacaginiz arag ve gereglerinizi
stranin lizerine yerlestirin.

» Kimlik kontrolii sirasinda zaman kaybetmemek icin
kimliginiz, simava giris kartiniz, bir adet fotografiniz
stranin tizerinde olsun.

» Smavda kullanacagimiz kalemlerin yazip yazma-
digini, yeterince kalem ucunuzun olup olmadigini bir
kez daha kontrol edin.

» Oturdugunuz siraya alismaya calisin. Bu siranin
sizin fiziki yapiniza uygun olup olmadigina aldiris
etmeyin. Belki de o sira sizi hayallerinize kavus-
turacak.
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» Sinav salonunda ve g¢evresinde, sinava gelirken yol-
da karsilagtiginiz olumsuzluklar1 bir kenara birakin.
Kendinizi sinava vermeye ¢aligin.

» Her seyden Once sakin ve sogukkanli olun. Unut-
mayin siz bu smava ¢ok iyi hazirlandiniz. Telaslan-
mak size puan kaybettirir.

Sinav Kitapgigim Inceleme:

» Sinav kitapgiginizin sayfa kontroliinii yapin. Eksik
sayfalar veya hatali1 baskilar olabilir.

» Her smmavda daha onceki sinavlara gore ufak tefek
farkliliklar olabilir. Soru sayisi, sorularin derslere
gore dagilimi, beklenmedik konulardan soru gelmesi,
cevap kagidimin farkli dizaymi gibi. Bu durumda
telasa kapilmayin, c¢ilinkii ayn1 farklihiklar diger
adaylar i¢in de gegerli.

> Kitapeik tiiriinii ilgili boliime isaretleyin. OSYM,
sinavda kopya c¢ekilmesini Onlemek icin i¢indeki
sorular ayn1 olacak sekilde 10 farkli sinav kitapgigi
diizenler. Kitapgik tiirli sizlere verilen soru kitap-
¢igimin kapaginda ve biitiin sayfalarin iist ve alt ki-
simlarinda yazilidir. Kitapgik tiiriinii isaretlemezseniz
sinaviniz degerlendirmeye alinmaz.

» Soru kitapg¢iginin ve cevap formunun ilgili bolim-
lerine sizden istenen bilgileri isaretleyiniz. Cevap
formunun sizin admiza diizenlenip diizenlenmedigini
kontrol ediniz.

Siavda Yiiksek Basar1 i¢in:

» Soru kitapgiginda yer alan sorularin cevaplarini
ilgili boliimii kodlayin. Sayisal sorularinin cevaplarini
cevap kagidinin sayisal boliimiine, sozel sorularmin
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cevaplarin1 cevap kagidinin sézel boliimiine isaret-
leyin.

» Once bildiginiz sorulari ¢ozerek sinava baslayin. Bu
sizin heyecaninizi azaltirken kendinize olan giiveni
artirir.

» Her yanlis cevabin puan kaybina neden olacagini
aklinizdan ¢ikarmayin. Onun i¢in bilmediginiz soru-
lar1 rast gele isaretlemeyin.

» (Codzemediginiz sorular lizerinde fazla oyalanmayin.
Sorular1 bir kez okumada cevaplamaya ¢alisin. Dogru
secenegi bulamadiginiz durumlarda mantikli diisiin-
meye calisin, secenekler iizerinde durarak kesin yan-
lis oldugunu bildiginiz secenekleri eleyin, kalanlar
tizerinde diisiinerek dogru cevaba daha kolay ulaga-
bilirsiniz.

» Eger bir soruyu ¢ozemediyseniz telaglanmayin. Bir
soruyu ¢ozememeniz sinavi kaybettiginiz anlamina
gelmez. Vakit gecirmeden diger sorulara gecin. Sayet
o soruyu birka¢ okumada ¢ozebilecekseniz diger so-
rular1 ¢ozdiikten sonra zamaniniz kalirsa o soruya
tekrar dontin.

» Paragraf sorularinda 6nce soru kokiinii sonra parag-
rafi okuyun. Bu paragrafi daha iyi anlamanizi sag-
layarak sizi paragrafi birka¢ defa okumaktan kurtarir.
Boylece zaman kazanmis olursunuz.

» Unutmaym herkes hata yapabilir. Cozemediginiz
sorular1 diislinerek moralinizi bozmayin.

» Art arda 4 veya daha fazla aynmi segenegi isaret-
lediyseniz biiylik bir ihtimalle bu sorulardan birini
yanlis ¢6zdiinliz demektir. Bu sorulara bir kez daha
bakin. Dogru c¢ozdiigiiniizden eminseniz bunlardan
biri mutlaka yanlhistir diye cevaplariizi degistirme-
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yin. Sinavlarda dogru secenekler genellikle esit dagi-
tilir. Ancak dogru siklar belirli bir sira takip etmez.

» Smavda, daha Oonceden deneme sinavlarinda izle-
diginiz yontemin disinda farkli bir tarz denemeyin.
Alistiginiz tarzla sorulari ¢oziin.

Cevaplari Isaretleme Sistemi:

» Cevaplarmiz1 size en uygun sekilde kodlaymiz.
Daha 6nce uyguladiginiz modeli sinav aninda degis-
tirmeyin. Ornegin kodlama islemini sayfa sayfa,
ticerli beserli veya her bir soruyu ¢ozdiikten sonra
isaretleme seklinde yapiyorsaniz sinav aninda da
aynisi uygulaym.

» Sorular1 ¢ozme bi¢iminize gore belirli bir sekilde
gruplayabilirsiniz.
0 Kesinlikle dogru: +
O Bir defa daha okursam yapabilirim: ?
O Emin degilim: !
0 Kesinlikle yapamam: x
Bu sekilde bir diizenleme yaparsaniz biitiin sorulara
baktiktan sonra sayet siireniz artarsa oncelikle bir defa
daha okudugunuzda yapabileceginiz sorulari, daha
sonra da emin olmadiginiz sorular1 ¢ozmeye calisarak
basarinizi artirabilirsiniz.

> ' Cevaplarimiz1 sizden istenen sekilde isaretleyin.
Isaretleme kutucugunu tasirmadan, hafifce koyu
olabilecek sekilde kodlayn.

Sorular1 Cozerken:

»  Soruyu anlamak aslinda ¢ézliimiin yarisidir. Onun
icin soruyu gereginden fazla hizli okumaya calis-
mayin. Soruyu dogru ¢d6zmenin yolunun soruyu
dogru anlamaktan gectigini unutmayin.
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“Bana bir soru sorulsa ve bir saat siire taminsa,
stirenin 45 dakikasini soruyu okumaya ve anlamaya, 10
dakikasint ¢oziim yolu gelistirmeye kalan stireyi de
soruyu ¢ozmeye ayirrim.”’

Albert Einstein

» Sayisal bolim sorularmi islem yaparak, sozel
boliim sorularinda o6zellikle paragraf sorularinda
onemli gordiigiiniiz yerlerin altin1 ¢izerek ¢6zmeye
calisin.

» Bazi sorularda sizi yaniltmak i¢in gereksiz bir ¢ok
kelime ve ciimle bulunabilir.

» Uzun sorulari 6n yargiya kapilmadan ¢Ozmeye
calisin. Uzun sorularda cevap sorunun igerisindedir.

» Soru koklerinde ve cevap segeneklerinde bulunan;
hicbiri, yalnizca, gibi, ulasilamaz, c¢ikartilamaz,
degildir, en dogrusu hangisidir vb. ifadelere dikkat
edin. Alti ¢izili kelimelere dikkatinizi yogunlastirin.

» Sorulan kendi fikirleriniz dogrultusunda degil soru
kokiinde ve soru metninde yer alan ifadelere gore
¢Ozun.

» Bazi1 sorularda dogru cevaba yanlis segenekleri
eleyerek ulasabilirsiniz.

» Biitin secgenekleri okuduktan sonra cevabinizi
isaretleyiniz.

» Bazi sorularda yanlis cevap, dogru segenektir. Bu
tip sorularda ¢ok dikkatli olun.

» Kisa sorular kolay, uzun sorular zor disiincesiyle
sorulara yaklasmayin.

» Cevaplandirma isleminiz bittikten sonra isaretleme
esnasinda kaydirma yapmis olma ihtimaline karsi
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isaretleme yaptigimiz cevaplarinizi bir kez daha
kontrol edin.

Zamani Kullanma:

» Yaninizda mutlaka bir saat bulundurun fakat siirekli
saate bakarak dikkatinizi dagitmayin. Boliimler
arasi gecislerde saate bakarak siirenizi en 1yi sekilde
kullanabilirsiniz.

» Zamani iyi kullanmak pratik ve aktif olmakla
saglanir. Sorular iizerinde gereksiz oyalanmalar
yapmazsaniz siire yeterli gelecektir.

» Bir bolimden digerine gegerken zaman kaybet-
meden zihninizi ve bedeninizi dinlendirin. Sinav
esnasinda viicudu devamli bir sekilde ayni pozis-
yonda tutmanizdan dolayr boyun ve bel agrilari
goriilebilir. Agrilar dikkatinizi toplama giicliigl
olusturur. Boliimler arasinda bedeninizi dinlen-
dirmek i¢in kafaniz1 ve viicudunuzu saga-sola, one-
arkaya diger adaylar1 rahatsiz etmeden hareket
ettirebilirsiniz. Ayrica birka¢ defa derin nefes alip
vererek hem rahatlar hem de dikkatinizi toplama
giiclinilizii artirabilirsiniz.
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SON SOZ

“Riizgara kendini teslim etmis bir yaprak gibi saga
sola savrulmak yerine, riizgar siz olun, hayati bir
yvaprak gibi istediginiz yone savurun.”

Adem Durmus

Elif ve arkadaslariyla subat ayindaki goriismemizden
sonra sinava kadar birka¢ kez daha bir araya geldik.
Sinavlart yaklastigi i¢in heyecanliydilar. Konugma-
larimiz daha ¢ok onlarin heyecanimi yatistirmaya yo-
nelik oldu. Ara sira da daha 6nceden konustuklarimizi
beraberce hatirlamaya ¢alisarak anilar1 tazeledik.

Cok deger verdigim ve sevdigim dgrencilerim sinav-
da basarili olarak hedeflerine ulastilar. Elif Endiistri
Miihendisligini, Banu Iletisim Fakiiltesini, Okan Bilgi-
sayar Ogretmenligini, Mehmet de Hukuk Fakiiltesini
kazandi. Onlar basarilarinin sirrinin smav Oncesinde
yaptiklar1 ¢alismalara bor¢lu olduklarimi belirtiyorlar.
Ciinkli smav 6ncesinde c¢ok ciddi calismalar yaptilar.
Hedef tespitinden tutun da sinavda yiiksek basar1 sag-
lamak i¢in dikkat edilmesi gereken kurallara kadar
hepsinin ¢alismasini yaptilar.

Elif, Banu, Mehmet ve Okan {iniversiteye hazirlanan
milyonlarca gengten sadece birkaci. Onlar hayati kont-
rol altina almanimn yolunu dgrendiler. Ogrenmekle ye-
tinmeyip Ogrendiklerini uyguladilar. Bu durumu Car-
lyle soyle ifade ediyor; “Bizim ne olacagimiz ogret-
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menlerimizden ayrildiktan sonra neler okudugumuza
baghdir.”

Onlar sadece bizim anlattiklarimizla yetinmeyip hep
daha fazlasin1 istediler. Bu istek onlara c¢ok sey
kazandird1. Ogrenmeyi sadece derslerle ve dgretmenin
anlattiklartyla smirlandirmadilar. Yasadiklarindan ders
cikarmanin yollari aradilar. Bu arayis onlara basariy1
getirdi.

Zaten basarili olmanin en temel kosulu calismak
degil midir? Hayatta basarisiz olmayan tek grup hicbir
sey denemeden bekleyen insan yi1gini degil midir? Elif
ve arkadaslar1 yasadiklar1 basarisizliklara aldirmadan
caligmaya devam ettiler. Sadece basariy1r diisiinerek
yola ¢iktilar.

Bu kitab1 okumaya baslayip bu satirlara kadar
devam etmeyi basaran sevgili liniversite adaylari, sizin
Elif’ten, Banu’dan, Mehmet’ten ve Okan’dan farkiniz
var m1? Siz de onlarin yaptiklarmi hayatiniza uygu-
layarak basarili olabilirsiniz. Biz onlar gibi olamayiz
demeyin. Su altin kurali hatirlaym; “Bir isi bir kisi
yapabiliyorsa herkes yapabilir.” Herkesin yapabildigi
ve basarabildigi bir seyi sizler de yapabilirsiniz. Yeter
ki “Ben yapamam, ben basaramam!” gibi ifadeleri
hayatinizda prensip edinerek kendinize engel olmayin.

0SS’ye hazirlanan tiim adaylarin sadece bu sinavda
degil uzun siliren hayat maratonunda da basarili olma-
larin1 diliyorum.
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TESEKKUR

Bu kitabin; size ulagmasinda dil yoniiyle katki sag-
layan degerli 6gretmen arkadasim Ilhan Ciirabal’a,
cizimleriyle kitab1 renklendiren Ekrem Tiizilin’e, hazir-
lanma siirecinde c¢alismalarima yardimci olan, bana
destek veren ve hayatimi paylastigim esime, ortaya
cikmasini saglayan, iiniversiteye hazirlik siirecinde 3
yil boyunca aksatmadan benimle siirekli diyalog ha-
linde olan degerli 6grencilerim Elif’e, Banu’ya, Meh-
met’e ve Okan’a tesekkiir ediyorum. Kitabin okuyu-
cuya ulagsmasinda katkis1 olan herkese ve milyonlarin
yaristigl bir sinavda basarili olmak ic¢in 6zveriyle cali-
san ve basarili olmanin tekniklerini 6grenmek icin bu
kitab1 okuyan tiim 6grencilere basarilar diliyorum.
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