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ONSOZ

Universite sinavi, bugiin milyonlarca gencin umut kapist... Okul hayatmin diger
asamalarindan gecip iyi bir meslek edinmek , hayata adim atmak isteyenler i¢in liniversite
bugiin zorunlu istikamet gibi goriiniiyor.

Milyonlarin ayn1 anda yaristig1 ve kazanma / kaybetme kriterinin, rakiplerinden daha iyi
olmakla belirlendigi bu sinavda, 6nlerde olabilmenin ve istenilen bir yeri kazanabilmenin yolu
planl1 ve verimli bir sekilde ¢alismaktan geciyor.

Peki planli ve verimli ¢calisma nedir? Sadece uzun saatler boyunca ders basinda oturmak ve
"calismaya ¢alismak", calismanin gdstergesi mi? Verimi artirmak ve olumlu sonuglar almak
icin nasil calismak gerekiyor?

Genelde sinavlara hazirlanan, 6zelde ise daha ¢ok tiniversiteye hazirlananlar i¢in yazilan
"Basar1 Rehberi", adaylarin ders ¢alisma yontemlerini gelistirmesi ve daha iyi sonuglar
almalari i¢in hazirlanmistir.

7 boliimden olusan eserin ilk boliimii, sinavlara hazirlanan adaylarin kendilerini gelistirme
yontemlerini, yeterlilik ve yetersizliklerini tespit etmelerini saglayan degerlendirmelerden
olusuyor.

Ogrenme farkliliklariin ele alindig1 ikinci boliim; hem etkili §grenmede hem de kisilige
uygun dogru meslegin secilmesinde adaylara ipuglari veriyor.
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Etkili ve verimli 6grenme saglandiktan sonra dikkatsizlik ve konsantrasyon problemleri
yiiziinden verimini diisiiren sebepler de ortaya ¢ikabiliyor. Iste ii¢iincii boliim dikkat sorunlar
sebebiyle yasanabilecek olumsuzluklari ve bunlarin ¢éziim yollarini inceliyor.

Universite smavi gibi uzun bir siire isteyen ¢alismalarda, dgrencilerin en biiyiik derdi olan
motivasyonun ve ¢aligsma disiplinin korunmasi, dordiincii boliimde-, verimli ders ¢aligma
teknigi ile ilgili denemis pratik stratejiler ve yontemler de besinci boliimde ele alintyor.
Altinct boliim, tiim ¢aligsmalara ragmen basariy1 olumsuz etkileyen sinav kaygisiyla bas
etmede kullanilacak temel bilgiler ve stratejiler 6neriyor.

Kitabin son boliimii, verimli ders ¢aligmada pek ¢ok 6grencinin ihmal ettigi temel bir konuya
deginiyor: Beslenme, uyku gibi fizyolojik ihtiyacglarin dengeli bir sekilde karsilanmasinin
caligma ve basariya etkisinin anlatildigi bu boliimde, asir1 bir stres yasadiginiz sinav
donemlerinde uygulayacaginiz faydali bilgilerden yararlanabilirsiniz.

Unutmayin!... Smavlarda basarili olmanin yolu, gece giindiiz ders ¢alismaktan degil, verimli
caligma yontemlerini uygulamaktan geger...

Herkes Kendi Kulvarinda Yarigir

Afrika'da her sabah bir ceylan uyanir. Bu ceylan, en hizli aslandan daha hizli kogsmasi
gerektigini; yoksa ona lokma olacagini bilir. Afrika'da her sabah bir aslan uyanir. Bu aslan,
en yavas ceylandan daha hizli kogsmas1 gerektigini; yoksa ag¢ kalacagini bilir. Bir aslan veya
bir ceylan olmaniz hig¢ fark etmez. Glines dogdugu zaman kosuyor olmaniz gerekir. Gergekte
hayatta bagariniz1 belirleyen sey umut ve kaygi arasinda yaptiginiz seylerdir.
Gergeklestirirken goreceksiniz ki umdugunuzdan daha iyisiniz.

HER SEY DUSUNCEDEN KAYNAKLANIR

Yasl bir marangozun emeklilik cag1 gelmisti. Isveren miiteahhidine, ¢alistig1 konut yapim
isinden ayrilarak esi ve biiyiiyen ailesi ile birlikte daha 6zgiir bir hayat siirme tasarisindan s6z
etti. Cekle aldig1 ticretini elbette 6zleyecekti. Ne var ki emekli olmaya bir kere karar vermisti.
Miiteahhit, iy1 is¢isinin ayrilmasina iiziildii ve ondan kendine bir iyilik olarak son bir ev daha



yapmasint rica etti. Marangoz kabul etti ve ise giristi. Aslinda hic , , baslamak istemiyordu;
ama bir kere s6z vermisti. Gonliinilin, yaptig1 iste olmadigini gérmek pek kolaydi. Bastan
savma bir ig¢ilik yapt1 ve kalitesiz malzeme kullandi. Kendini adamis oldugu meslegine boyle
son vermek biiyiik talihsizlikti. Isini bitirdiginde isveren, evi gdzden gecirmek icin geldi.
Marangoza beklemedigi bir jest yapti. Dig kapinin anahtarini uzatarak "Bu ev senin, sana
benden hediye." dedi. Marangoz soka girdi. Ne kadar utanmisti. Keske yaptigi evin kendi evi
oldugunu bilseydi. O zaman onu bdyle bastan sauma yapar miyd1 hig?

"Gelecek" dedigimiz hayatimiz, i¢inde yasadigimiz anlarla ne kadar baglantili. Giin be giin
kendi hayatimiz1 kurariz. Cogu zaman da, yaptigimiz ige elimizden gelenden daha azini
koyariz. Sonra da, soka gererek kendi kurdugumuz evde yasayacagimizi anlariz. Eger tekrar
yapabilsek, ¢cok daha farkli yapacagimizi diisiiniiriiz. Ne var ki geriye donemeyecegiz.
Gorebilen herkesin bir "hayat iiniversitesi" her 6grencinin de denenmis basarilari, tecriibe
edebilecek firsatlar1 vardir. Hig

14

kimsenin istemedigi siirece ona bir sey 6gretemeyecegini, hayat tecriibesinin de en pahali
O0grenme aract oldugunu bazen agir bedeller 6deyerek anlayacaksiniz. Bir 6grencinin
basarmak i¢in hazirlandig1 sinavlarin hayattaki basarilar i¢in 6nemli; ama yeterli olmadigini,
O0grenme stratejileri ve 6grenebilme yetenegini gelistirmek i¢in de yillarin birikimini 6zetle
"Basar1 Rehberi’nde topladik. Yine de sunu ifade edebilmeliyiz ki kisisel kararlariniz ve
kararliliklariniz olmazsa, sizinle paylastigimiz bilgilerin size faydasi olmayacaktir. Bilgileri
yorumlayip uygulayabilme kabiliyeti herkese 6zgii bir durumdur. Bu nedenle basar1 ve
basarisizlik degerlendirmelerinizle birilerinin hep olumlu veya olumsuz katkilar1 olabilir, ama
sonuclarindan yine tamamen siz sorumlu olacaksiniz.

Herkes Kendi Hayatindan Sorumludur

"Yagsl bilge." demis ¢ocuk. "Ellerimde tuttugum kusun canlt m1, 6liimii oldugunu sdyleyebilir
misin?" Yash bilge, goziiniin dikip ¢cocuklara sessizce bakmis ve soyle cevap vermis: "Evlat,
ellerinde hapsolmus kusun canli oldugunu sdylersem ellerini agacaksin ve kus 6zgiirliigline
ucacak. Ellerinde, hayatin ve 6liimiin giiciinii tutuyorsun oglum. Hayat ile 6liim arasinda
secim yapabilecegini bilecek kadar bilgi var sende.

Kusun veya herhangi bir olayi benim cevabimi belirlemesine izin verirsen, kendi giiciinden
ve kararlarindan yoksun kalirsin. Ayni zamanda, dogru se¢imi yapma sorumlulugunu
iizerinden atmis, kendi giiciin ve biginin mutlulugunu hissetme ve kullanabilme firsatini
yitirmis olursun.

Kendin karar ver ve sonradan da pisman olma."
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Neden "Basar1 Rehberi"?

Yaptigimiz gézlemlerde insanlarin en ¢ok istedigi iki statii noktasinin "basarili olmak" ve
"liniversiteli olmak" oldugunu tespit etmis bulunmaktayiz. Okul hayat1 devam edenler, en ¢ok
istedikleri seyin ne oldugu soruldugunda "Universiteyi kazanmak, muteber bir meslek sahibi
olmak." cevabini verirken, okul hayati bitmis ve hayat okuluna giris yapmais kisiler ise, ayni
soruya "Basarili olmak." diye cevap vermektedir. Hayatta basarili olunabilmesi ve
iiniversiteye girilebilmesi i¢in bir rehbere ihtiyaci oldugu goriildii ve "Basar1 Rehberi" adli
caligma ortaya ¢ikti. Basar1 Rehberi, iiniversiteli olmak ya da basarili olmak i¢in yapilmasi
gerekenleri ortaya koyan bir kilavuz kitaptir. i¢erisinde hem motivasyon ve hem de neyi, nasil
yapabileceginizi gosteren teknik ve stratejik bilgiler vardir.

Ya Bu Deveyi Gilideceksin...

Bazi seyler vardir ki onunla mesgul olmak hi¢ caninizi stkmaz. Yaptikca bikmaz, daha ¢ok
yapmak istersiniz. (Sohbet etmek, gezmek, v.b.)



Bazi seyler vardir ki onu yapmak zorundaysaniz, yapmamak icin bir siirii engelleriniz

oldugunu varsayar, diisiindiik¢e sikilirsiniz. (Ders ¢alismak, 6devleri hazirlamak, sinava

hazirlanmak v.b.)

Basar1 Rehberi, yapmaktan hoslandiginiz seylere daha ¢ok zaman ayirabilmek i¢in yapmak

zorunda oldugunuz isleri sikilmadan, pratik, metodlu ve sonug alacak sekilde

gerceklestirebilmenize yardimei olacak araglar sunuyor. Diyebiliriz ki goniillii olmadiginiz

zamanlarda bile -zorunlu okuyucular

16

kategorisine girdiginize gore- bu yontemleri 6grenmek icin biraz disinizi sikacak ve boylece

elde ettiginiz kazanglariiz1 dilediginiz gibi harcayabileceksiniz. Ozetlemek gerekirse, kitabin

yazilma nedenleri sunlardir:

? Universite adaylarin1 ve dgrencilerini, kendini gelistirme teknikleri konusunda

bilin¢lendirmek.

? "Mecburiyetten" bir seyler okumak zorunda kalanlar i¢in hizli, kolay ve eglenceli 6grenme

segenekleri sunmak.

? Metodik ders ¢alisma ile ilgili fikir ve teknikleri derli toplu bir sekilde sunmak.

? Ogrencilerin karsilastiklar1 en yaygin grenme problemlerine kolay uygulanabilir, pratik ve

sonug¢ aldirict ¢éziimler sunmak.

En Yaygin Ogrenci Sorunlar1 Nelerdir?

Arastirmalarimizda 6grencilerin en yaygin 7 kotii aliskanligi yiiziinden 6grenme zorlugu

cektigini tespit ettik.

1. Ne istedigini bilmeme, kendini degerlendirme ve gelistirme araglarini tanimama veya

bunlart kullanamama aligkanligi: Eger yaptiginiz seyin sizi nereye gotiirecegini bilmezseniz,

vasatlik kagiilmaz basarisizliksa, siirpriz bir sonu¢ olmaz herhalde, degil mi?

2. "Ogrenmeyi 6grenmek" yerine birinin kendisine 6gretecegini bekleme aliskanligi: Buna

bir tiir "siirii psikolojisi" de denilebilir. Ornegin, dgretmen bugiin hastaland1 ve onun dersi bos

gececek. Kag kisi bu ders saatinde 6gretmenin isleyecegi konuyu ¢alismak i¢in degerlendirir?
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3. Konsantre olamama aliskanligi: Mesela, okumaya basladiginiz bir konuyu uzunca bir stire

gectikten sonra, higbir sey aklinizda kalmadigini diisiindiigiiniiz anlar var ya... Ogretmenin

aniden size doniip "Sen bu konuda ne diisiinliyorsun Leyla?!" dedigi zamani hatirlayin.

4. Motive edilmeyi bekleme ve zayif iradeye yenilme aliskanligi: Hani bazi 6grenciler ders

calismak icin ders calisma isteginin gelmesini bekler, sonra biraz kendini zorlayip "UfffL Bu

is olmuyor. Bari biraz televizyon seyredeyim." diye diisiindiigiiniiz anlar...

5. Verimsiz ve metotsuz ¢alisma aligkanligi: Mesela, hizli okuma teknikleri, dikkati

yogunlastirma teknikleri, not alma teknikleri, etkili dinleme teknikleri, zaman1 kullanma

teknikleri, soru ¢cozme teknikleri gibi usuller tarafinizdan kullanilmay bekliyor.

6. Sinav stresi ve kaygisi iiretme aligkanligi: Baginiza gelmesini istediginiz seylerden ¢ok,

gelmemesini istediginiz seyleri diisiinmeye basladiginiz andan itibaren kaygi iiretmeye

baslarsiniz. Sonra bildiginiz seylerde bile hata yapabilirsiniz. Hani sinavdan sonra "Kahretsin,

ben bunun cevabini biliyordum." dediginiz durumlar var ya!

7. Bedeni yanlis kullanma aliskanligi: Bir arabaya, nasil kaliteli yakit koymak ve periyodik

bakimini yapmak 6nemliyse, bedeninizi iyi kullanma aliskanlig1 da 6nemlidir. Mesela,

calisirken uykunun gelmesi, sabahlari zor kalkmak, midenin sik sik kazinma sinyalleri

vermesi, kendini yorgun ve isteksiz hissetmek bedeninizi yanlis kullandiginizin isaretlerinden

birkagidir.
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"Basar1 Rehberi"nden En Iyi Nasil Yararlanabilirim?

Bir kitab1 okurken ondan almak istediklerinizi belirleyebilirseniz, okurken sorunlarinizin

cevaplarini daha kolay gorebilir ve yararlanirsiniz.



* Kitab1 hemen okumaya baslamayin. Onceden belirlediginiz ileri tarihli giin ve saat i¢in
programiniza alin. Bunu 6nemseyin ve kendinizi iyi hissettiginiz "esref saati"nizde okumaya
baslaym.
* Qgreneceginiz bilgilerin size yaramayacag diisiincesiyle degil, bunlardan nasil
yararlanabileceginize odaklanarak okuyun.
* Kitab1 yalnizca okumaniz, dnemli tespitler yapmanizi saglar; ancak uygulamalar1 da
gerektigi sekliyle yapmalisiniz. Bunun i¢in bir "not defteri"ni bu kitaba adayin.

* "Basar1 Rehberi"ni tercihen arkadaslarinizla veya en az bir arkadasinizla birlikte,

ogrenme veriminizin en yliksek oldugu saatte okuyun.
* Yakin ve ayn1 amaci tagiyan arkadaslarinizla bir "6grenmeyi 6grenme" ya da "bilingli
ogrenme" grubu kurun, birlikte ¢aligin.
* Bu kitaptan 6grendikleriniz yeni en az 3 kisiyle paylasin. Ogretmek i¢in harcayacaginiz
caba, 6grenme sonuglarinizi pekistirecektir.
* Ogrenme ve okuma hakkinda bir sey 6grenirken, ayn1 zamanda okuma ve dgrenme
siirecine de odaklanin. Bu siireci hizlandirma ¢abasinda olun.
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Eylem Kontrol Cizelgesi
KISISEL EYLEM PLANI

1- Bu Kitab1 Ne Zaman Aldim?

2- Ne Zaman Bitirecegim?
3- Neleri Ogrenmeyi Bekliyorum?
4- Neleri Ogrendim?)*)

Dordiincii Boliimi, kitab1 bitirdikten sonra degerlendirin.
Bolim L
Kendinizi nasil gelistirebilirsiniz?
Karay1 Gorebilseydim!...
4 Temmuz 1952 giinii 34 yasinda bir kadin, Pasifik Okyanusu'na dalarak, Catalina
Adasi'ndan, 30 km. batisinda kalan Kaliforniya'ya dogru yiizmeye basladi. Eger basarilt
olursa, bunu yapan ilk kadin olacakti. Adi, Florence Chaduuick olan bu yiiziicii, Mans
Denizi'ni her iki yonde gecen ilk kadindi. O sabah su, viicudu uyusturacak kadar soguktu ve
sis o kadar yogundu ki beraberindeki tekneleri giigliikle secebiliyordu. Milyonlarca insan
televizyonlarindan onu izliyordu, kopek baliklar1 ve dondurucu sogugun etkisini hige sayarak
15 saat ylizdii. Sonra dayanamayayip birakmak istedi. Yakindaki bir teknede bulunan annesi
ve antrenoOrii, karaya ¢ok yaklastiklarini ve devam etmesini sdyledilerse de o, sudan ¢ikmakta
kararliydi. Azimli yiiziicli, Kaliforniya kiyisina yarim mil kala sudan ¢ikisinin nedenini soyle
acikladi: "Karay1 gorebilseydim, basarabilirdim!" Vazge¢mesinin sebebi ne yorgunluk, ne de
soguktu. Tek sebep sis yliziinden karayr gorememekti. Bu, hayatin bir ger¢egiydi. Bir seyi
basarabilmek i¢in, ortada gozle goriiliir bir hedef olmaliydi.
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Ne olmak istediginiz ve bunu nasil yapacaginiz ile ilgili kesin olarak belirlediginiz
hedefleriniz var m1? Eger bunlar yoksa, kendini riizgara birakmis bir yaprak gibi oradan oraya
savrulursunuz. Ornegin, hedefiniz sadece bir iiniversiteye "kapak atmak" ise, bu net ve agik
olarak tanimlanmamis bir hedef oldugundan sizi fazla motive etmez. Bu hedef i¢in ¢ok fazla
bir yatirnm yapmazsiniz. Ayrica net olmayan bir hedef i¢in, ¢esitli programlar yapmak size
bosuna bir ugras gibi gelebilir.
Hedef koyarken bunun "ulasilabilir ve motive edici" olmasina dikkat etmelisiniz. Bu hedef
sizi rahatlik bolgesinden ¢ikaracak kadar etkili olmali; ama basarma {imidinizi kiracak kadar
ulasilmaz olmamalidir. Citay1 koydugunuz yeri ¢ok iyi ayarlamaniz gerekir. Ulasilabilir ve



motive edici bir hedef koydugunuzda i¢inizde buna ulagsmak i¢in biiyiik bir azim ve istek
dogar. Ortaya cok gii¢lii bir yakit ¢cikar. Bu yakit, viicudunuzun motoru olan beyne olumlu
sinyaller gondererek hedefe ulasmanizi kolaylastirir.

Hedefine ulagsacagina inanan kisinin buna ulagma istegi, hedefini netlestirdigi anda baglar.
C1ta agilamayacak kadar yiiksekse, hedefi gergeklestirme istegi dogmaz ve isteksizlik
meydana gelir. Bundan sonra bu isi, kendisini motive edecek tiim dis etkenlere tepki vermez.
NLP'nin (Sinir Dili Programlamas1) varsayimlarindan birine gore "gli¢, amaclanan hedeflere
ulagabilmektir." Bir 6grencinin yapacagi en akillica is, once kiigiik ve rahatca ulagabilecegi
hedefler belirleyip bunlara ulastigini gérmektir. Belirledigi hedeflere ulagtigini goren kisinin
basaracagina olan inanc1 artar. Boylece daha biiylik hedefler belirler ve onlar1 da

yapar, inanc1 daha da artar ve bu bagar1 zinciri boylece siirer gider.

Hedefi gergeklestirmenin 3 sathasi vardir:

1. Degerlendirme

2. Projelendirme

3. Hareket

1. Degerlendirme Safhasi

Bir hedefi belirlerken dikkat edecegimiz ilk sey, belirledigimiz bu hedefin Sonug Belirleme
Kurallari'na uyup uymadigidir. "KiR YOK" akrostisiyle gdstermis oldugumuz Sonug
Belirleme Kurallari'ni, sectiginiz her hedef icin test ederseniz, hayat diizeyinizi belirleyecek
adimlar1 yanlis atmazsiniz.

Sonug Belirleme Kurallari:

K esin olsun.

I stenebilir olsun.

R ehberiniz duyulariniz olsun.

Y ararli olsun.

O lumlu ctimlelerle ifade edilmis olsun.

K ontrol sizde olsun.

Kesin Olsun

Eger bir liniversite aday1 kazanmak istedigi boliimden bahsederken "So6zel boliimlerden birini
kazanmak istiyorum." diyorsa, bu net ve acik olarak tanimlanmamais bir hedeftir. "Ben iletisim
fakiiltesini kazanmayi, daha sonra da radyo ve

24

televizyon spikeri olmay1 arzu ediyorum. Bunun i¢in simdiden gerekli ¢calismalara basladim."
diyen bir 6grenci ise, hedefini agik ve net olarak tanimlamis demektir.

Istenebilir Olsun

Belirlemis oldugunuz hedef, yakin ¢evreniz, aileniz ve 6zellikle sizin tarafinizdan isteniyor
mu? Hayatta istemedigi isi yapan ve asla mutlu olamayan milyonlarca insan var. Eger bu
insanlarin arasina katilmak istemiyorsaniz, simdiden ileride se¢eceginiz meslegin sizi mutlu
edip edemeyecegini diisiiniin ve kararinizi ona gore verin.

Rehberiniz Duyulariniz Olsun

Hedefinize vardiginizda neler gérecek, neler duyacak, neler hissedeceksiniz? Hatta neler
tadacak ve neler koklayacaksiniz? Bunlar1 zihninizde ayrintili olarak olusturmaya ve hedefe
ne kadar uzak oldugunuzu tespit etmeye "duyusal keskinlik" denir. Duyusal keskinlige sahip
olan bir kisi, hedefe ne kadar yakin veya uzak oldugunu anlar. Hedefinden uzaklastig1 anda da
kendisini toplar ve tekrar yoluna devam eder.

Yararli Olsun

Ulagmak istediginiz sonucun size, yakin ¢evrenize ve insanlara yararli olmasi ¢ok dnemlidir.
Ornegin, sadece bir seyler 6grenmek icin gidilecek baz1 yiiksek okullar vardir; ancak bu
okullardan mezun olduktan sonra bir meslek edinerek hayatinizi kazanmaniz ¢ok zordur.



Yillarinizin bosa gegmesini istemiyorsaniz, bir hedef belirlerken, 6nce iyice diisiiniin, sonra
karar verin.
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Olumlu Ciimlelerle ifade Edilmis Olsun
Beynimiz kendisine gonderilen mesajlara kelime ararken, bazen biitiiniin i¢cinden sadece
olumsuz kelimeleri seger ve kendini bu olumsuz kelimeye kilitler. Ornegin, "Universite
siavini kaybetmeyecegim, "climlesindeki en 6nemli kelimeyi beynimiz "kaybet" olarak
alabilir ve bu program, farkinda olmadan kisiyi olumsuz etkiler. Boyle bir climle
kullanacaksak, soyle dememiz daha dogru olur: "Bu y1l {iniversite sinavini insaallah
kazanacagim."
Kontrol Sizde Olsun
Hedeflerinizi belirlerken kendi kontroliiniizde olan hedefler belirlemeye ¢alisin. Ornegin,
"Tiirkiye'deki egitim sistemini degistirecegim." diye bir hedef belirleyeceginize "Egitim
sistemine yeni bir bakis agis1 getirecek bir 6gretim gorevlisi olacagim." demeniz kontroliin
sizde olmasini saglar.
2. Projelendirme Sathasi
Hedefinizin "'Sonug¢ Belirleme Kurallari’na uygun oldugunu tespit ettikten sonra yapacaginiz
ilk is, hedefinizle ilgili bir proje hazirlamaktir. Proje sathasi, amacinizin kagit iizerine
dokiildiigi, tim engellerin, kaynaklarin ve hedefe ulasma yollarinin ortaya kondugu ve
stratejinin belirlendigi sathadir. Bu sathada yapilacak iyi bir planlama, sizin hedefinize dogru
cok daha kolay ve bilingli bir sekilde ilerlemenizi saglayacaktir.
"LEKESIZ CIMEN" akrostisimizdeki maddeleri tek tek uyguladigmizda, iginizdeki devin
uyanmaya basladigini hissedeceksiniz.
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L iste yapin.
E ngelleri yazin.
K aynaklar1 yazin.
E lde etmek istedikleriniz neler?
S onug Belirleme Kurallari'na uygun mu?
I deal performans durumunuzu diisiiniin.
Z aman plan1 yapin.
C evrenizin nasil olmasini istersiniz?
I deal bir giiniiniiz nasil olmali?
M odeliniz var m1?
E ylem planinizi yapin.
N asil bir insan olmalisiniz?
Liste Yapin
Bir liste yapin ve yapmak veya olmak istediginiz her seyi bu listeye yazin. Yillarca beyninizin
bir kdsesinde duran istek ve dileklerinizi bu kagida gecirdiginizde giizel duygular
hissedeceksiniz. Bunu yaparken kendinize hi¢bir kisitlama koymayin, istediginiz her seyi
yazin.
Engelleri Yazin
Amaciniza ulasmanizi engelleyen seyleri yazin. Bunu yaptiginizda, problemin zannettiginiz
kadar biiylik olmadigin1 gorecek ve bu engelleri asacak ¢oziim yollarini aramaya
baslayacaksiniz.
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Kaynaklar1 Yazin
Kaynaklariizi yazdiginizda, bunlarin hi¢ de az olmadigin1 goreceksiniz. Beyninizi ve duyusal
keskinliginizi kullanarak kaynaklariniz1 ve potansiyelinizi biiyiik 6l¢iide artirabileceginizi
unutmayin. Sadece sahip olduklarinizla, yapabileceginizin en iyisini yapabilirsiniz.



Elde Etmek Istedikleriniz Neler?
Yazmis oldugunuz listeden elde etmek istediginiz en 6nemli dort seyi bu boliime yazin.
Bunlar sadece dilek seviyesinde ise, Once bunlari istek seviyesine getirin. Eger bunlari
kendinizi onlara adamak seviyesinde istekler haline getirirseniz, bilin ki sonunda elde
edersiniz. Diinyaya yon veren insanlar, elde etmek istediklerine kendilerini adayan kisilerdir.
Sonug Belirleme Kurallari'na Uygun mu?
Elde etmek istediklerinizin 'Sonug¢ Belirleme Kurallari'na uygun olmasi gerekmektedir. Uygun
degilse, bunlar1 yeniden gozden ge¢irin. Hedeflerinizi ya kurallara uydurun ya da onlardan
vazgegin.
Ideal Performans Durumunuzu Diisiiniin
Gecmis yillarda basardigimz giizel seyler olmustur. Ornegin, bir yazilida smiftaki en basarili
ogrencilerden biri oldugunuz giine geri doniin. O basariy1 yakalamak i¢in neler yapmistiniz,
nasil ¢caligmistiniz ve o an neler hissetmistiniz? O giinleri canlandirmaya ¢alisin, o zamanki
inanglarinizi, diistincelerinizi ve duygularinizi tekrar yasamaya ¢alisin. Belki de
gerceklestirebileceginiz seyler yaninda gergeklestirdikleriniz
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cok kiiciik bir nokta gibi kalacaktir. O halde basardiginiz zamanki duygu, diisiince ve
inanglar1 tekrar yasayin ve onlar1 yeni hedefleriniz i¢in kullanin.
Zaman Plan1 Yapin
Giinliik, haftalik, aylik ve yillik olarak yapacaginiz bir planlama, sizi hedefinize en kisa
yoldan ulagtiracaktir. Bu planlara uydugunuzda bagsarmanin hazzin1 yagayarak giizel seyleri
kazanacak, uymadiginizda ise, zayif taraflarinizi tespit ederek ne yapmaniz gerektigini
ogreneceksiniz. Ayrica bu planlar size, eglenmeye ve dinlenmeye de zamaniniz oldugunu
acikca gosterecektir.
Cevrenizin Nasil Olmasini istersiniz?
Istediginiz seyi gerceklestirdiginizde veya istediginiz okulu kazandiginizda ¢evrenizin nasil
olmasini istersiniz? Bunu hayal edebiliyorsaniz, o duruma ulagsmak icin gerekli yatirimi
yaparsiniz. Cevrenizde kimler olacak, nasil insanlarla arkadaslik edecek, hangi kitaplari
okuyacak, neler gorecek, neler duyacak ve neler hissedeceksiniz? Bunlar1 bilmek, sizin
istediginiz seylere daha ¢abuk ve daha kolay ulagsmanizi saglayacaktir.
Ideal Bir Giiniiniiz Nasil Olmal1?
Istediginize ulastiginizda veya istediginiz okulu kazandiginizda bir giiniiniiz nas1l gececek?
Sabah nasil kalkacak, okula nasil gidecek ve okulunuzda neler yapacaksiniz? Biling diizeyi
yiiksek olan arkadaslarla birlikte olmak, degerli profesorlerin anlatacagi dersleri dinlemek ve
cesitli 6grenci kuliiplerine liye olmay1 hayal etmek, sizi ¢ok motive edecektir.
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Modeliniz Var m1?
Yakin ¢evrenizde daha dnce {iniversiteyi kazanan bir arkadasiniz veya tanidiginiz varsa, ona
gidin ve bunu nasil basardigini sorun. Onun inanglarini, duygularini ve diisiincelerini 6grenin.
Nasil bir ¢aligma sistemi izledigini size zevkle anlatacaktir. Bunlar1 deneme-yanilma yoluyla
bulmaya kalkarsaniz ¢ok vakit kaybedebilirsiniz. O halde kendinize bir model se¢in ve onun
yaptig1 giizel seyleri yapin.
Eylem Planiniz1 Yapin
Yapmaya karar verdiginiz seylerin hangisini 6nce, hangisini sonra yapacaksiniz? Yapacaginiz
eylem plani, hangi adimlardan gegerek merdivenin en iist basamagina ¢ikacaginizi
gosterecektir. Bunlar1 adim adim gergeklestirdiginizde, birden kendinizi hedefinize ulagmis
bir sekilde goreceksiniz.
Nasil Bir insan Olmalisiniz?



Ulagmak istediginiz hedefe varabilmek icin, bu hedefin 6zelliklerine sahip olmaniz
gerekmektedir. Bunun i¢in sahip olmaniz gereken karakter 6zelliklerinizi tespit edin ve yazin.
Bir siire sonra bunlar1 gergekten yaptiginizi géreceksiniz.
3. Hareket Sathasi
Once bir degerlendirme yaptik. Sonra da projelendirdik. Bundan sonra harekete gegebiliriz.
Bu boliimde kullanacagimiz akrostis ise, KESE.
Karar ver. Eyleme ge¢. Sonuglarini degerlendir. Esnek ol.
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Karar Ver
Ne istediginizi bilmek, istediginizi almanin ilk adimidir. Ne istediginizi biliyorsaniz, sik sik
karar vermekten korkmayin. Vermis oldugunuz 10 kararin ikisi dogru, sekizi yanlis ise
iizilmeyin. Hig karar vermeyen bir¢ok 6grenciden iki puan 6nde
olursunuz ve sekiz tane de miikkemmel deneyiminiz olur.
Eyleme Geg
yakala... / Aldiginiz karar ne kadar dogru olursa olsun, eyleme ge¢gmeden sonug
alamazsiniz. Zihninde yiizlerce proje olan; ama bunlarin hi¢birini uygulamayan biri
olmaktansa, aldig1 her karardan sonra eyleme gecen bir kisi olmay tercih edin.
Sonuglarini Degerlendir
Karar aldiniz, eyleme gegctiniz ve ortaya bir sonug ¢ikti. Onu degerlendirme sathasi baglamig
demektir. Aldiginiz karar ve yaptiginiz eylem dogruysa bilin ki kazanacaksiniz.
Esnek Ol
Hedefinize gitmek i¢in bir yol denediniz, olmadi. Sizin i¢in se¢enekler bitmemeli. Hemen
baska bir yol deneyin. Bunu yapabilmek i¢in esnek olmalisiniz. Sunu unutmayin: "Her zaman
bir secenek daha vardir."
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Kendinizi Taniyor musunuz?
Insan hayatinda 5 temel deger vardir ve insanlarda bu degerlerin siralanmalari birbirinden
farkhidir.
1. Bilmek
2. Olmak
3. Yapmak
4. Yakin olmak
5. Sahip olmak
Bu degerlerin siralamasi, size gelecekte sececeginiz meslek icin yol gosterecektir.
Hangi degerin sizin hayatinizda en iistte oldugunu anlamaniz, kendinizi daha iyi tanimaniza
ve gelecekte sececeginiz meslek i¢in simdiden bir seyler yapmaniza sebep olacaktir.
Simdi bu degerleri size kisaca tanimlayacak ve bunlarin meslek seciminizde nasil rol
oynadiklarini anlatacagiz.
Bilmek
Bilmek degeri, sizin en 0n sirada gelen degeriniz ise, gittiginiz yolu ve her adiminizin nereye
gittigini bilmek istersiniz. Bir tatile gitmeden aylarca dnce gideceginiz yerin 6zelliklerini
inceliyorsaniz, bir makineyi kullanmadan once saatlerce kullanma kilavuzuna bakiyorsaniz,
bilin ki bilmek sizin i¢in ¢ok dnemli bir degerdir.
Hem 6grenme askinizi tatmin etmek, hem de sevdiginiz isten zevk almak istiyorsaniz, bir
okulda 6gretmen veya bir akademisyen olmayi tercih ediniz.
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Olmak
Bu kisiler i¢in bir sey olmak bazi seyleri bilmekten, yapmaktan, sahip olmaktan ve
iligkilerden 6nemlidir.



Iyi bir lider, iyi bir doktor, iyi bir §gretmen olmak bu kisiler i¢in her seyden dnemlidir.
Olmak, sizin i¢in ¢ok dnemliyse, dnce ne olmak istediginizi belirleyin ve sonra o yolda adim
adim ilerleyin.
Yapmak
Yapmak degeri, hayatlarinda en 6n sirada gelen insanlar ¢ok ¢abuk eyleme gegme yetenegine
sahiptirler. Boyle kisiler genelde dnce eyleme gecer, sonra diisiiniirler.
Iyi bir liderin yonetiminde ¢ok basarili olabilecek olan bu kisiler, ¢abuk karar vermeyi
gerektiren ve bir amirin denetiminde yapilan ¢aligmalarda ¢ok basarili olurlar.
Yakin Olmak
Aileniz, yakin ¢evreniz ve arkadaglarinizla iliskilerinize her seyden ¢ok 6nem veriyorsaniz,
yakin olmak degeri sizin i¢in birinci siradadir.
Adimimizi atarken Oncelikle ailenizi ve yakin ¢evrenizin bundan nasil etkilenecegini
diisiiniiyorsaniz, ¢evrenizle iliskilerinizi kesmeyecek tiirden meslekler segmeniz daha dogru
olur. Bu alanda 6nerilen meslekler ise, psikologluk, 6gretmenlik, halkla iliskiler ve benzerleri
gibi mesleklerdir. Kaptanlik, pilotluk, hosteslik gibi meslekler sizi pek mutlu etmeyebilir.
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Sahip Olmak
Yaptigimiz her isi bir seylere sahip olmak ugruna yapiyorsaniz ve o isten kazanacaginiz para
sizin icin her seyden dnemliyse, sizi kisa siirede hedefinize ulagtiracak pazarlama ve satis
konulariyla ilgilenin. Bu gruba 6nerilen meslekler, is adamligi, pazarlamacilik, 6zel sirket
yoneticiligi vb. mesleklerdir. (Bu konuda daha fazla bilgi i¢in Oguz Saygin'in "Kisisel
Degisim Stratejileri" adli kitabina bakabilirsiniz.)
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"Yarimnlar hep daha i1yi olacak derler. Peki, bugiin, diiniin yarini
degil mi?"
BUNLARI HiC DUSUNDUN MU?
Kararlarinizla ilgili zaman ay1rip diistinmeniz gereken seyler varken iizerinde hi¢ diisiinmeye
deger bulunmayan seyleri diisiinmek ve enerji harcamak ne biiyiik bir talihsizlik. Bir elma
sekeri ugruna elindeki altin bilezigi veren ¢ocuk gibi degerli seylerimize daha az deger
vermek ve gegistirmek ne kadar da iiziicii. Yasimiz ilerledik¢e kendimizle ilgili kararlar1 daha
Ozglir verebilme sansina sahipken bu 6zgiirliiglimiizii daha kiiciik yasta ¢evremizdeki
biiyiiklere kaptirmis olmanin acizligini yasayabiliriz. Boyle olmamasi i¢in kendimizle ilgili
O0grenmemiz, lizerinde diisiinerek bir yol ¢izmemiz dnemli bazi sorular1 bu vesileyle kendinize
sorun ve her bir soru i¢in bir sayfalik bir makale yazin; hatta bu sorularin her birine ayr1 ayri
giinler ayirarak cevaplandirin.
? Senin baskalarindan ayirdigini diisiindiigiin en 6nemli ve en iyi 6zelliklerin neler?
? 1 yil sonra nasil bir hayat yasiyor olacagini hayal edebiliyor musunuz?
? 5 yil sonra nasil bir hayat yasamayi timit ediyorsun?
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? Belirlenmis hedefine yol alirken ¢alismalarinin verimliligini ne kadar siklikla
degerlendiriyorsun?
? Yeterince basarili olamadigin konularda daha ¢ok birilerini suglama ihtiyact mi1
hissediyorsun?
? Kendini kotii hissetmen genellikle hangi durumlara bagli? Bu duruma girmen ve ¢ikman
nasil oluyor? Bunu 6nlemek veya gecistirmek icin neler yapiyorsun?
? Kendini basarili sayman i¢in neler olmali? Hayatta bagarili olup olmadigini nasil
anlayacaksin?
? Cevrenden modelleyebilecegin insanlar olarak kimleri tantyorsun? Onlarin hangi
ozelliklerini begeniyorsun?
? Basarili olmay1 bir miicadele olmaktan ¢ikarip, hayat bi¢cimi haline nasil doniistiirebilirsin?



Q iginde yasadigm toplumun senden beklentileri neler?
Q Gelecegin Tiirkiyesinde, Tiirkiye'nin hangi meselelerini ¢6zebilmenin talibisin?
il Su ana kadarki hayatinda 6grendigin en 6nemli ders nedir?
? Ogrenme ve algilama siireglerin hakkinda bir bilgin var m1? Ne okuyabilirsin, ne zaman
okuyabilirsin? Ogrendiklerini 6zetleyebilir misin?
? Bu ay kendini gelistirmek i¢in ne yaptin?
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Bu ay ailen i¢in neler yaptin?
Bugiin dostlarin i¢in ne yaptin?
Bugiin hayat amaglarin i¢in ne yaptin?
Yapman gerekenler i¢in yaptiklarin arasindaki farkliligi doguran nedir?
Bugiin yaptiklarinla 10 y1l sonra hayatin nasil olacakt1? Nelerin degismis olmasini
beklersin? Su andaki gelismeler "Hayatim1 dogru gerektigi gibi yagiyorum." izlenimi veriyor
mu?
? Hayatinda en ¢ok neleri degistirmek isterdin ve nasil? Bunu yapmak i¢in su anda ne
yapiyorsun?
il Hayatta bagina gelen tiim olumsuz durumlari kendi lehine olacak sekilde kullanmay1 ne
kadar siirede 6grenebilirsin?
? Kesin, net ve tam olarak kim olmak, neler yapmak, nasil bir hayat yasamak istiyorsun? Bu
istedigini ne kadar zaman igerisinde, hangi bedeller karsiliginda, nasil elde edebilirsin?
? Hayat amaglarin i¢in elinde bulunan firsat ve kaynaklar1 gézden gecirdin mi?
Q Arkadasglarin arasinda ne kadar seviliyorsun? Senin hakkinda genellikle ne soyliiyorlar?
Senin hangi yoniinii begeniyorlar?
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? "Bugiin gergeklesiremedigin seyler diinlin hangi mazeretlerinden kaynaklaniyor?
? Degismesini limit ettiginiz seyleri siz yapmazsaniz kim degistirecek? Bugiin harekete
gegmezseniz ne zaman harekete gegeceksiniz?
Bir Sampiyonun Hikayesi
"Cocuklugumu Siirmene'nin bir dag kdyilinde gecirdim. Bizim kdyde sehire gitmek bile bir
hayaldi. Biitiin hayatim1 kdyde gegirecegimi zannederdim. Hayatimda diisledigim en biiytik
sey, istedigim kadar kavurma yiyebilecek paraya sahip olmakti. Oralarda yilda bir kere ancak
et yiyebilirdik. Ustelik biz, koyiin giiya hali vakti yerinde ailesiydik. Higbir zaman birakin
Istanbul'a, Ankara'ya veya yurt disina, Trabzon'a bile gidebilecegimi sanmazdim. Kdyde iken
orta okula ve liseye gitmeyi bile hayal edemezdim. Devlet bursu olmasaydi, herhalde
tiniversiteyi okumam miimkiin olamazd1."
Bu sézlerin sahibi donemin OSS birincisi merhum Adnan Kahveci. Hayati degisti. Devletin
mali destegi ile Tiirkiye'de liniversite okudu. Amerika'da ihtisas ¢aligmalar1 yapti. Onun
sorunlar1 bu sirada da devam etti:
"1974 yilinda Tiirkiye'de doviz sikintis1 baglayinca burslarimizi zamaninda alamadik.
Amerika'da ii¢ giin a¢ kaldigim1 hi¢ unutmam. Ogrenci yurduna bulasike¢1 olarak girdim."
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Bu sikintilar1 yasadiktan birkag yil sonra yollar1 Turgut Ozal ile birlesti. O bir mucitti. Maliye
bakani olduktan sonra bile iiretkenligini hi¢ birakmadi.
Insan her zaman adil yargilanmiyor! Caliskan ve iiretken olmasini bilenler ister Dogu'dan ister
Bati'dan olsun hayati igerisinde kalic1 iz birakabiliyor. Hayat engeller ve zorluklarla dolu; ama
ayn1 engel ve zorluklar nasil oluyorsa bazilarini frenliyor, bazilarini ise bileyliyor.
Piif Noktas1
Vaktiyle testi, vazo, ¢anak ¢comlek gibi toprak esyalar imal edilen kasabalarin birinde, uzun
yillar bu meslekte ¢alisan bir kalfa, isinde uzmanlastigina inanip, kendi basina bir diikkan
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acmay1 arzu eder olmus. Bu diisiincesini ustasina actig1 her defasinda ustasi ona "Sen daha bu
isin 'piif noktasi'n1 bilmiyorsun. Biraz daha emek vermen gerekiyor." demis.
Ustasinin bu sonu gelmez nasihatlerinden bikip hirsa kapilan kalfa, ustasindan icazet almadan
bir diikkan agmus.
Ag¢masina agmis; ama yeni diikkkaninda, giizel binbir emek ile yaptig1 testiler, kiipler, vazolar,
siirahiler onca titizlige ragmen orasindan burasindan yarilip ¢atliyormus. Zavalli kalfa bir
tiirlii bu catlamalarin 6niine gecemeyince, caresiz, mahcup mahcup ustasina gidip durumu
anlatmis. Isinin uzmani tecriibeli usta "Sana demedim mi evladim, sen bu isin 'piif noktasi'n1
heniiz 6grenmedin. Bu sanatin uzmanlik gerektiren 'bir piif noktast' vardir." demis.
Eski kalfasina bu isin "piif noktasi’n1 6gretmeye karar veren usta, tezgaha bir miktar ¢amur
koymus ve kalfasina:
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"Haydi, ge¢ bakalim tezgahin basina da bir testi ¢ikar. Ben de sana bu igin 'piif noktasi'ni
gostereyim." demis.
Eski ¢irak ayagiyla merdaneyi dondiiriip camura sekil vermeye basladiginda usta, 6niinde
donen testiyi catlatip biitiin emekleri zayi edecek olan bazi kiigiik hava kabarciklarini patlatip
yok etmis ve boylece ¢irak da bu sanatin "piif noktasi’n1 6grenmis.
Her sanatin incelik, uzmanlik gereken kismina da o giinden sonra "piif noktasi" denilmeye
baslanmis.
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1 Boliim Eylem Kontrol Cizelgesi

KISISEL EYLEM PLANI

1- Bu Béliimde Ogrendigim "Kilit Bilgiler"

2- Neler Yapacagim? Kontrol

? 1. 2.
Bolim 2
Ogrenme farkliliklar1 ve dgrenmenin piif noktasi
Digerlerini kontrol edenler kuvvetli olabilirler, ama kendilerini kontrol edebilenler cok daha
giicliidiir.
Lao Tsu
OGRENME TARZLARININ KARAKTERISTIK OZELLIKLERI
Nasil Ogreniyoruz?
Bilgiyi 6grenme, depolama, hatirlama ve akla getirmede asil olarak bes duyudan {igii
kullanilir. G6rme, isitme ve dokunma duyularimiz. Kisilerin bu duyularini kullanma
farkliliklar1 6grenme farkliliklarin1 dogurur. Her {i¢ 6grenme sisteminin birbirinden {istiin
yanlar1 oldugu gibi "Bunlardan birinin tercih edilmesi gerekir." gibi bir yargi sdylenemez.
Hangi sistemi baskin olarak kullandiginiz1 6grenirseniz, zayif kalani gelistirme sansina sahip
olursunuz.
Meslek seciminde de bu tercihler 6nemlidir. Sizin gorsel, isitsel, dokunsal sistemlerinizden
hangisini baskin olarak kullandiginiz,
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gelecekte yapacaginiz mesleginizi yakindan ilgilendirmektedir.
Gorsel Ogrenci
? Konusurken lafi hep baska yere ¢ekme egilimindedir.
Hareket i¢inde bulunmaktansa, gozlem yapmaktan hoslanir.
Okumak ve yorum yapmaktan hoslanir. '
Grafik veya resimleri hayal giiclinii kullanarak; ezberler.
Sozlii talimatlar1 uygulamakta zorlanir.
Bir anda birden fazla is yapar, yine de dikkatini korur.
El yazis1 iyidir.
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? Yiizleri isimlere gore daha kolay hatirlar.
? Elindeki kalemle bir seyler karalamaktan hoglanir.
? Yaradilis1 geregi sakindir, titizdir ve goriiniisiine dikkat eder.
? Ayrintilar1 6nemser.
Gorme Sisteminizi Keskinlestirmek veya Gelistirmek icin:
V Televizyonun sesini kisarak spikerin dudak hareketlerinden ne anlatmaya c¢alistigini
anlamaya ¢alisin. >+ Odaniza girdiginizde birkac dakika gozlerinizi baglayarak islerinizi
gormeye c¢alisin. > Bir dersin tekrarina calisirken o dersin 6gretmeninin sinif igindeki
hareketlerini zihninizde canlandirmaya ¢aligin.
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, ” Anlatilanlan ¢izerek grafiklerle ve renkli kalem kullanarak yazmaya caligin.
> Yatmadan 6nce o giin sizin i¢in 6nemli deneyimleri zihninizde canlandirarak tekrar
goérmeye, hatirlamaya caligin.
> Hayal giiciiniizii kullanarak gokyiiziine renkli yazilar yazin ve okuyun.
isitsel Ogrenci
? Ders calisirken kendi kendine konusur, okuduklarini yiiksek sesle seslendirir.
? Sese duyarhdir, seslerden dikkati ¢abuk dagilabilir.
? Bir seyi yazili okumaktansa, dinleyerek 6grenmeyi tercih eder.

A L D

/ / Mantiksal Gorsel \ 1V

/ Olgusal Kutsal

/ Elestirel Sezgisel

/ Teknik Yenilikc¢i

/ Analitik Kavramsal
Nicel Imgesel \
Muhafazakar Iliskisel —-iri
Yapisal Kinestik ) &
Ardisiker Duygusal

\ Planli Duyusal

\ Organize Spiritiiel
V Ayrintict  hisii
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? Miizik dinlemekten hoglanir.

? Yaradilis1 geregi sempatiktir.

? Konugsmaktan hoslanir.

Isitme Sisteminizi Keskinlestirmek veya Gelistirmek igin:

> Tanidiginiz insanlarin seslerini zihninizde canlandirmaya ¢alisin.
>e Kendi kendinize konusarak plan yapin, hatirlayin, telkin verin.
>e Bir seyi okumakla yetinmeyin, sesli tekrarlarla pekistirin.

>e Ritmik sesler ¢ikarin.

>- Dinlediginiz miizigin sdzlerine dikkatinizi verin.

> Bilmediginiz konulari, birinin size ders ¢alistirmasina miisaade edin.
> Sik sik tiyatroya gidin.

Dokunsal Ogrenciler ;

? Defter, kalem, kitap ve 6zel esyalarina diiskiindiir.

? Insanlarla konusurken onlara dokunmaktan hoslanirlar.

? El ve kollarimi genellikle konusurken hareket ettirirler.

? Okumaktan ¢ok, hareket etmekten hoslanir.

? Calisirken ayag: ile tempo tutmay1 veya kalemle oynamay1 sever.
? Yaradilis1 geregi sempatiktir.
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Dokunma Sisteminizi Keskinlestirmek veya Gelistirmek i¢in:
> Ayakta ders calismay1 deneyin.
> Kendi kendinize konusurken elinizde bir ¢gubuk veya kalemi hareket ettirin.
>- [nsanlarin taklitlerini yapmaya calisin, rol yapin.
> Aynanin 6niinde konusmay1 deneyin, dudak hareketlerinizi izleyin.
> Karsinizdaki kisiyi anlamakta gli¢liik ¢ektiginiz zamanlar kendinizi onun yerine koyun ve
bu durumda "Ben ne hissederdim?" oyununu oynayin.
Ogrenme Sistemleri Niye Bu Kadar Onemli?
Kendi 6grenme tarzinizi belirleyince, daha iyi 6grenebilmek i¢in ihtiyaclarinizi daha kolay
belirleyebilirsiniz.
Ogretmenlerinin 6grenme ve 6gretme tarzlarini dogru kestirebilen 6grenciler, bunu
yapamayan 6grencilerden daha iyi 6grenirler.
Sadece 6grencilik donemi i¢in degil, hayat boyu 6grenmede ayni usulii kullanirsiniz.
Cabuk 6grenme ve ezberlemenin anahtar yolu, 6grenilen bilgiyi, beynin en kolay
ogrenebilecegi bicime ¢evirmektir.
Bir 6grenci gérme, isitme dokunma duyularini ne kadar ¢ok birlestirebilirse, bilgisi de ayni
Olctide kalict olacaktir.
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Etkili Ogrenme Aliskanliklari
Once temel problemlerinizi anlayarak ise baslayalim: Temel probleminiz, yeterli bilgi
birikimine sahip olamamak ise, ilk yapacaginiz is, sinava kadar miimkiin oldugunca genis
bilgi donanimina sahip olmak ve bilgi dagarciginizi gelistirmektir. Bu ise, ancak planl ve
programli bir ¢alisma ile miimkiin olacaktir.
Temel probleminiz, bildiklerinizi sinavda hatirlayamamak ise, tekrar aligkanliginizi gézden
gecirmelisiniz. Diizenli tekrar yapmadiginiz i¢in kazanmis oldugunuz bilgileri kaybediyor
olabilirsiniz.
Temel probleminiz, bilgileri hatirlamaniza ragmen sorulara uygulayamamak ise, calisma
aliskanliginizi gozden gecirmelisiniz. Bilgileri aninda ezberliyor olabilirsiniz veya teorik
bilginiz yeterli olabilir; ama bu bilgileri pratikte uygulayamiyor olabilirsiniz. Eksiginizi ancak
bol soru ¢ozerek, 6grendiklerinizi kullanabilme giiciiniizii gelistirerek kapatabilirsiniz.
Etkili Calisma Aliskanliginiz1 Gézden Gegirmeniz I¢in Bir Rehber
Evet Bazen  Hayir
cevaplarindan birini verin
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Notlarinizi oldugu gibi birakmaz diizenler misiniz?
Evet Bazen Hayir
Test ¢6zme konusunda belli bir ¢izelge takip eder misiniz?
0
Calismak icin en verimli saatlerinizi calismaya ayirir misiniz?
Giin i¢inde zaman1 kotli kullandiginizi tespit edip bir sonraki giinlerde daha uyanik olmaya
calisir misiniz?
5
9. Her dersin ¢alisma sistemi hakkinda yeterli bilgi edindiniz mi?
10. Dikkatinizi dagitan seylerin listesini yaptiniz m1?
11. Smnifta yazarken dinlediklerinizi kagirtyor musunuz
12. Derslere dnceden hazirlik yaparak mi geliyorsunuz?
13. Calismaya baslamadan 6nce zihnen hazirlik yapiyor musunuz?
14. Yeterli basariy1 gosteremediginiz dersler icin strateji ¢alisma planlar yapar misiniz?
15. Diislinmek, gezmek ve ders dis1 faaliyetlerinize planli zamanlar ayirir misniz?-



16. Calismalarinizin verimliligini dlger misiniz?
17. Smifta parmak kaldirir ve derse aktif katilir misiniz?
Not
: 'Bazen' ve 'Hayirlarinizi zaman i¢inde 'Evet'e ¢evirmeye ¢alisin.
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Iradeyi artirmak icin en iyi yol, insanin hergiin kendisine zor gelen bir seyi yapmasidir.
Gassion
ALISKANLIKLARINIZI GOZDEN GECIRELIM
1. Calismaya ve Ogrenmeye Niyetli misiniz?
Buna "Hayir" demeyeceginizi biliyorum. Bu sebeple "Ne kadar samimisiniz?" diye sorayim.
Her sey niyetle baslar. Su anda niyetinizi bir siz, bir de Allah biliyordur; ancak sinavlardan
sonra bunu herkes 6grenir!
2. Derslerde Aktif misiniz?
Bir konuya ilginizi, soru sorarak, farkli ¢6ziim yollar1 arastirarak; sonuca ulasamadiginizda
bakis agilarinizi inceleyerek artirabilirsiniz. Derslerdeki pasiflik, ilginizi sondiiriir.
3. Kendinizi Taniyor musunuz?
Gorsel mi, isitsel mi, dokunsal misiniz? Kendinizi begendiginiz yonler neler?
Begenmedikleriniz neler? Kendinizi hangi alanlarda gelistirmeyi planliyorsunuz? Hangi
provakasyonlar sizi ¢caligmaktan alikoyuyor? Zaaflariniz neler?
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4. Hedefleriniz Agik ve Gergekgi mi?
OSS'ye hazirlaniyorsaniz, hangi béliime girmek istiyorsunuz? Béliim kag puanla aliyor? Su
andaki durumunuzla olmaniz gereken durum arasindaki agiklik nelerdir? Kendinize giiveniyor
musunuz? Su andaki yaptiklariniz, kisa ve uzun vadedeki amaglarinizla ortiisiiyor mu?
5. Zamani Kontrol Edebiliyor musunuz?
Hedeflediginiz 6grenme yiikiinii glinliik ve haftalik boliistiirebiliyor musunuz; yoksa
sikistikca calistyor ve stres mi yasiyorsunuz? Derse baglama ve bitirmeyi dnceden
belirlediginiz saatle kontrol ediyor musunuz? Sorular ¢6zerken gecen siireyi kronometre
kullanarak denetliyor musunuz?
6. Calisirken Dalginliktan Kaginabiliyor musunuz?
Bazen dikkat dagitici bir seyin akliniza gelmesine engel olmayabilirsiniz; ancak hayal
kurmaya engel olabileceginizi sdyleyebilirim. Not defterinize daha dnceden belirlediginiz bir
sayfaya ders caligmaya baslayinca her dikkatiniz dagildiginda bir y1ldiz isareti koyun.
Goreceksiniz bir siire sonra dikkatinizin dagilmasi ve hayale dalmaniz azalacak.
7. Sikilinca Ne Yapiyorsunuz?
Bir kere caniniz sikilincaya kadar ders ¢alisma kavramindan kurtulun. Dikkati yogunlastirma
stiresi farkli oldugundan
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bir ders ¢alisma seansinin en az 30 en fazla 45 dakika olmas1 onerilmektedir. Her seansin
sonunda 5-10 dakika dinlenme aras1 verin. Bu sekilde ¢alistikca hem daha az yorulur hem de
ogrendiklerinizi daha kolay 6ziimsersiniz.
8. Bilgiyi Oziimsiiyor musunuz?
Ogrendiklerinizin % 80'ini ilk 24 saat icinde unutmayla kars1 karstyasmiz. Test ¢ozerek,
okurken altin1 ¢izerek, sorular ¢ikartarak, birilerine anlatarak 6grendiklerinizi tekrar etmek de
unutmay1 azaltir. Smavlarda bildiginiz halde baz1 sorulari cevaplandiramamanin nedeni
sadece dikkatsizlik degil, bilgileri 6ziimsememis olmaktir.
9. Kendinizi Odiillendirmeyi Biliyor musunuz?
Odiil kategorileri olusturun; giinliik, haftalik, sav sonucunda vb. Sonrada bu kategorilerde
gosterdiginiz basar1 karsisinda kendinizi 6diillendirin. Zaten hak ettiginiz elinizin altinda olan



elde edebileceginiz ddiilleri olumlu bir davraniginizin arkasina koyun. Mesela, istediginiz
zaman istediginiz kadar yemek yiyebilirsiniz; ama acikinca yemenin tadi bir bagka oluyor!
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Bilginin efendisi olmak i¢in, ¢alismanin usagi olmak sarttir.
Balzac
DAHA KOLAY OGRENMENIN SAFHALARI
1. Kendini Egsiz ve Degerli Bulmak
Miitevaziliginizi koruyun; ancak sunu da unutmayin: Siz essiz birisiniz. Diinyada tiimiiyle
senin gibi olan kimse yok. Bazi1 yonleriyle sana benzeyen kisiler var; ama kimse yine senin
gibi degil. Disa vurdugun her sey sana 6zgii, kendi secimin. Kendinle ilgili her sey senin.
Sergiledigin viicudun; diistindiikleriyle aklin, gordiikleriyle gozlerin; kizginlik, seving, hiisran,
sevgi, imitsizlik, heyecan gibi duygularin; yiiksek veya algak sesin; kendine ve bagkalarina
yonelik eylemlerin; diislerin, umutlarin, korkularin hep sana ait. Tutku ve basarilarini;
basarisizlik ve hatalarini sahipleniyorsun. Bunun i¢in de kendini taniyorsun. Kendini seviyor
ve benliginle barigik olabiliyorsun. Hatalarin1 gorebiliyor, onlar1 savunmak yerine onlardan
ders alabiliyorsun. Baz1 yonlerin seni agmaza sokabiliyor, bazilarinin simdilik farkinda
degilsin. Kendinle barisik oldugun ve kendine sevgiyle yaklastigin siirece, agmazlari
cOzebilecegini biliyorsun. Belli bir anda nasil goriiniirsen, ne sdylersen, ne yaparsan, ne
diisiiniirsen, ne hissedersen bu, senden bagkasi degil. Bu durum tiimiiyle sana 6zgii ve o
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anda bulundugun konumu simgeliyor. Nasil goriindiigiinii, ne s0yleyip yaptigini, ne diisiiniip
hissettigini gézden gecirdiginde tablonun baz1 yonleri uygun gelmeyebilir. Uygunsuz
boliimleri atip, uygun olanlari koruyarak yoluna devam eder ve attiklarinin yerine yeni seyler
katabilirsin. Goriip duyabiliyor, hissedip diislinebiliyor, konusabiliyor ve ¢aba
harcayabiliyorsun. Ayakta kalmak, iiretken olmak ve nesneler diinyasindan anlam ¢ikarmak
icin gereken araglara sahipsin. Benligini sahipleniyorsun ve kendini stirekli
gelistirebiliyorsun. Insanin "Vay, bu ben miyim?" diyesi geliyor; ama iste bu, sensin.
2. Calismak
Basarinin en kolay ve en kisa yolu ¢alismaktir! Mevcut durumunuz ne olursa olsun daha
lyisini isteyebilme anlayisi size ¢aligkanligi benimsetir. Sakip Sabanci "Ben, her zaman en
lyisini yapmaya calistim. Devamli olarak basarty1 aradim.
75 50, 25
tiizenli aralikla) verildiginde umsarha egrisi
2 saat boyunca] Brilmeksizil" sama »grisi
Zaman birimlerinin verdigi maksimum animsama derecesi
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Ne yapiyorsaniz, basarili olmak i¢in ve yaptginiz iste her zaman "1 numara" olmay1
hedefleyin. Ayakkabiy1 en iyi boyayin. Duvar boyamada "1 numara" olun. Sekreterlikte,
muhasebecilikte, yoneticilikte "1 numara" olmay1 hedef alin. Kabul edilmesi gereken,
basariya kademe kademe ve adim adim ulasilacagidir. Basari, basit anlamiyla gol atmaktir.
"Cok iyi oyuncu; ama gol atamiyor. Cok iyi oynadi; ama gol atamadi. Gol atacakti; ama ayagi
kaydi. Hakem taraf tutmasa idi galibiyet bizim hakkimizdi. Riizgar ters estiginde golii kagirdi.
Yok boyle bir sey. Madem ki, oyunun kaidesi gol atmak, madem ki oyuncu sahaya gol atmak
icin ¢ikiyor, mademki en fazla gol atan kazaniyor gol atacaksiniz, basaracaksiniz!" diyor.
Siz de "tniversiteye kapak atma" fikrinden vazgecip istediginiz boliime birincilikle girmeyi
hedeflemelisiniz. Calismak, ayn1 zamanda i¢inde duygusal bir miikafaat igceriyor. Calismadan
torpille bir yere gelmis olanlar bu miikafaattan yoksun kalacaktir.
3. Ogrenmek



Ev sahibi, Einstein'a; "Bize iyi secilmis iki ciimle ile su sizin 'gérecelik kurami'ni anlatir
misiniz?" diye sordu. Ev sahibinin sorusuna; "Isterseniz size bir hikaye anlatayim." dedi ve su
hikayeyi anlatti:
"Bir giin kor olan bir adamla yiiriiyorduk. Ben birden bire 'Canim bir bardak siit istedi.'
dedim. Kor, 'Siit nedir? diye sordu. 'Siit, beyaz bir sividir' dedim. 'Siviy1 biliyorum, ama beyaz
nedir?' 'Kugu kusunun rengidir.' dedim. Kugu
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kusu nedir?' dedi. 'Boynu biiyiik kus.' dedim. 'Boynu anladim; ama biikiik nedir?" dedi.
Sabrim tasmisti. Adamin kolunu tutup diimdiiz uzattim. 'Iste bu diizdiir, kivrildiginda
biikiiktiir.' dedim. Kor odam o zaman memnunlukla 'Tamam.' dedi. 'Siitlin ne oldugunu simdi
anladim."
Bir¢ok ayrint1 arasinda 6grenmeniz gereken seylerin cevabini alacak dogru sorular sorabilir ve
ogrendiklerinizi yerinde kullanabilirseniz, emeklerinizin karsiligini kesinlikle alirsiniz. En
basit diizeyden en yiiksek seviyeye "0grenme" anlayisi su sekilde siralanabilir-.
/ Anlik ihtiyaglar1 karsilamak
/ Giiliing duruma diismemek
/ Cehaletten kurtulmak
/ Bir iste ustalasmak
/ Sinif atlamak
/ Degisime ayak uydurmak ve hayati devam ettirmek.
Ogrenmeyi hayat boyu bir aliskanlik haline getirebilirseniz, hayatinizdan daha gok zevk alir
ve hayati dolu dolu yasayacak heyecaninizi hep korursunuz.
4. Gozden Gegirmek
Tekrar edilmeyen bilgilerin hizla unutuldugunu biliyoruz, peki bu tekrarlar1 nasil yapmaliyiz?
Yatmadan once ve sabah kalktiginiz zamanlar, tekrar i¢in en kiymetli saatlerdir. Giin i¢inde
Ogrenilenleri yatmadan 6nce 10 dakika gézden gecirin ve giine baslarken de bu tekrari
pekistirin.
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Birinci tekrar, 6grenmeden hemen sonra yapilacak 10 dakikalik bir tekrardir. Hatirlanan
miktarin bir giin korunmasini saglar.
Ikinci tekrar, dgrenmeden yaklasik bir giin sonra yapilacak 10 dakikalik bir tekrardir.
Ogrenilen bilginin hafizada bir hafta saklanmasini saglar.
Ucgiincii tekrar, bir hafta sonunda yapilacak 10 dakikalik bir tekrardir. Ogrenilen bilgilerin
hafizada bir ay saklanmasini saglar.
Dérdiincii tekrar, bir ay sonunda yapilacak 10 dakikalik son tekrardir. Ogrenilen bilgilerin
uzun siireli hafizada son derece gii¢lii bir sekilde korunmasini saglayacaktir.
Go6zden Gegirme Formiilii
Tekrar = Notlarin gézden gecirilmesi + Konuyla ilgili sorularin ¢éziilmesi
5. Degerlendirmek
Bir kurbagay1 ¢ok sicak su ile dolu bir kaba koyarsaniz, kurbaga hemen disar1 atlar.
Kurbaganin yasama i¢ giidiisii, bariz tehlike sinyalleri karsisinda, hizli ve gii¢lii bir sekilde
tepki gostermesine sebep olmaktadir. Kurbaga 1lik su ile dolu bir akvaryuma atilirsa ve
cevresinde de alisik oldugu ortamlardakine benzer bitkiler, yosunlar bulunursa disar1
atlamayacak, kisa siirede akvaryuma uyum saglayacaktir. Akvaryumdaki suyu yavas yavas
1sitirsaniz, kurbaga tehlike sinyallerinin farkina varmayacaktir. Su 1sindik¢a kurbaga daha da
rahatlayacak ve kendini iyice birakacaktir. Akvaryumdaki su yavas yavas 1sinarak ¢ok yiiksek
bir sicakliga ulagsa da kurbaga akvaryumun i¢inde kalacaktir. Haglanincaya kadar
akvaryumdan ¢ikmayacaktir. Kurbaga, cevresinde ortaya ¢ikan kiiciik degisikliklerin,
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aslinda tehlike sinyalleri oldugunu anlayamamustir. I¢inde bulundugu ortam degismis, fakat
kurbaga, davranisin1 degistirmemistir.
OSS gibi uzun soluklu bir ¢alisma devresi i¢in kendinizi degerlendirecek pek cok ara sinavlar
ve durum degerlendirme duraklar1 vardir. Ne var ki bunu olagan durum gibi algilayip bir
onceki hatalarin1 degerlendirmeden bir sonraki degerlendirme duragina kadar durumunda
degisiklik yapmayanlar sonunda haslanan bu kurbaga gibi "Yandim Allah!.." dediklerinde is
isten ge¢cmis olacaktir.
Haritaniza sik sik bakip gittiginiz yolun dogru ve hizinizin yerinde oldugunu hep kontrol edin.
Haritanizin dogru olmas1 gerekir.
6. Daha Yiiksek Test Sonuglar1 ve Notlar Alma
Ortaokul 3. sinifa daha yeni gectigim yillardi. Caliskanligimla dikkat ¢ektigimi sdyleyemem.
Kolay begenmeyen, her seyi elestiren, zorunluluklardan ve sorumluluklardan hoslanmayan 10
iizerinden 5 aldiginda mutlu olmasini bilen "miitevazi bir 6grencilik" iste.
Smifimizda hem notlar1 hem de kendisi glizel bir kiz vardi: Emine... Derslerde en ¢ok parmak
kaldiran, 6gretmenlerin en ¢ok takdirini kazanan hep Emine idi. Yetenek, giizellik, efendilik
hepsi onda bulusmustu.
Emine'nin bir tek kusuruna (!) alisamamistim. Sinav sonrasi notlar agiklandiginda, Emine o
sinavdan 8 veya 9 aldigini1 6grensin, gozlerinden seller, sular bosalirdi. Siifi gegmek icin 5
almak yeterliyken bir insan niye 10 almak i¢in kendini harcar ki? Haydi 10 alamadi 9 ald.
Niye sinifta kalmis gibi tepki gosterir ve aglar?
Yillar gegtikten sonra 6grendim ki...bir insanin kisisel kalitesinin en 6nemli gostergesi
"kisinin kendisine bigtigi degerdir." Kendini 10'luk géren bir 6grenci i¢in 9 almak bir tiir
haksizlik, yetersizlik veya basarisizlik olarak algilanabiliyor. Emine'nin bu davranisini
kendisine verdigi degerin sonucu oldugunu anlamak benim i¢in uzun yillar aldi.
Bugiin icin kendinize bigtiginiz degerin karsiligini gireceginiz ilk sinavda goéreceginize emin
olabilirsiniz.
7. Kendine Daha Fazla Giivenmek
Ilkokul 5. smifta sinif dgretmenim Elisabeth Bartels (ilkokulu bir Alman okulunda okudum) o
giinkii dersimizde "neleri yapmak isteyip de yapamayacagimizi diisiindiigiimiiz seyleri" bir
kagida kompozisyon olarak yazmamizi istedi. Herkes kagitlarini ¢ikarmis ve yazmaya
baslamisti. Yanimda oturan 11 yasindaki kiz 6grencinin kdgidina sdyle bir g6z gezdirdigimde
gorebildigim kadariyla "Ben yapamam." ciimlesi ile kagidin1 kolayca doldurmustu:
"Uglii sayilarla bélme islemi yapamam."
"Kompozisyondan 5 alamam."
"Ogretmenimi evime davet edemem." vb.
Bu tiir uygulamalarda yerimizde oturma zorunlulugumuz yoktu. Isteyen smif icinde
gezebiliyordu. Ben bir siire sonra dolagsmaya basladim. Bu arada 6gretmenim de yaziyordu.
Onun yanina gittigimde yazdiklarina bakmama miisaade etmisti. Hatirladigim kadaryla,
"Resim yapmasini 6grenemem."
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"Cin'e gidemem."
"Spor araba alamam." gibi seyler yaziyordu. Herkes neler yapamayacagina dyle iyi konsantre
olmustu ki bir sayfa doldurup ikinci kagit kullanmak i¢in izin isteyenler bile varda.
Ogretmenimiz giiliimsedi. "Hayir, her seyi tek kagidin igine yazacaksiniz. Bitirenler tekrar
okusun, sonra kagidi katlayarak beklesin." dedi.
Daha teneffiis zili ¢almamusti, hep birlikte bahgeye ciktik. Ogretmen gérevliden bir kiirek
istedi ve daha dnceden miidiirden izin alarak kazdirdig: bir cukurun 6niinde toplandik.
Ellerimizde "yapamam" kagitlar1 ve bir oyun oynamanin heyecani i¢inde 6gretmenimizin bizi
yonlendirmesini bekliyorduk. Once bir kutu getirdi. Yazdiklarimiz1 bir kez daha okumamizi
ve onu bu kutuya atmamizi istedi. Sonra bizler giiliisiirken o gayet ciddi bir ses tonuyla



konustu; "Cocuklar, biz su anda 6nemli bir toreni gergeklestirmek i¢in bir araya geldik.
Yapamayacaginizi diislindligiiniiz seyleri bir araya getirdik ve onu ebediyen burada kalmak
iizere topraga gomecegiz. Hayatta bize yardimci olamayan asalak engellerimizi bir araya
topladik ve onu burada huzur i¢inde birakiyoruz. Bizler yapabileceklerimizle bagbasa
hayatimiz1 siirdiirmeye devam edecegiz. Bugiin yapamayacaklarimizin lmesi anisina bu
mezarda toplandik, simdi onu gémecegiz."
Daha énceden yaptig1 kAgittan mezar tagina "Burada 'yapamam' yatiyor. Oliim tarihi
09.04.1977" yaziyordu. Huzur i¢inde yatsin. Ben de i¢imden "fatiha" okudum! Bu térenden
sonra kim 6gretmenimize bir seyleri yapamayacagini sdylese, 6gretmenimiz tatli sert bir
iislupla "Yoksa bunu gémmemis miydin?" diye kars1 ¢ikiyor ve yapmaya cesaretlendiriyordu.
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8. Daha Kolay Ogrenmek
Kore Savasi'nda bir Tiirk birliginde bir topu doldurup bosaltan erler miithis hizli ve hatasiz
calistyormus. Bu durum, Tiirklerle birlikte savasan Amerikalilarin dikkatini ¢cekmis. "Acaba
bu erler daha m1 iyi egitilmis? Daha mi zekiler? Komutanlari daha m1 iyi?" diye
diistintirlerken gercek hi¢ de umduklar1 gibi ¢ikmamais: Bu erlerin megerse hepsi Diyarbakirl
ve meslegi karpuzculukmus. Karpuzu kamyondan alip sergiye ata ata esgiidiimii,
zamanlamayi, pratigi ¢ok iyi 6grenip benimsemisler.
Bir seyi "nasil 6greneceginiz" 6greninceye kadar kolay 6grenemezsiniz. Dinlemeyi, yazmayi,
not tutmayi, problem ¢6zmeyi, erken kalkmayi, hizli okumayi, tekrar etmeyi, her giin belirli
saatlerde ¢alismay1 ve dersin basinda konsantre olabilmeyi aligkanlik haline getirmeye bakin,
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2. Bolim Eylem Kontrol Cizelgesi
Bolim 3
KISISEL EYLEM PLANI
1-Bu Boliimde Ogrendigim -
2-Neler Yapacagim?
"Kilit Bilgiler" —
1.2.3.4.5.
Dikkatinizi nasil gelistirebilirsiniz?
Konsantrasyonun Boylesi
Kanuni Sultan Siileyman adini tasiyacak olan Siileymaniye Camii'nin yapimi i¢in su anki
arsanin bulundugu yeri begenir. Mimar Sinan"1 da ¢agirtir, araziye bakmaya, uygun olup
olmadigin1 gérmeye giderler. Mimar Sinan araziyi dikkatle incelemeye baglar. Kisa bir siire
sonra padisah sorar: "Nasil buldun Sinan?"
Yani basindaki padisahin bu sorusunu araziye bakmaya devam eden Sinan cevapsiz birakir.
Vezirler ve diger devlet erkan1 herkesin gozii Sinan'in ve Kanuni'nin iizerindedir. Ortalik buz
kesilmis, padisahin sorusu cevapsiz birakilmistir. Yapraklarin sallanmasi ve riizgarin ugultusu
disinda hig ses yoktur.
GoOziinii araziye dikmis olan Mimar Sinan'a Kanuni bir kere daha sorar: "Bu is olacak m1
Sinan Efendi?"
Siileyman'in hiddetini bilenlerin sagkin bakislar1 arasinda Sinan'dan yine bir cevap gelmez;
fakat padisah bir siire daha tepki vermemeyi tercih eder. Dakikalar ¢ok uzun gelmeye baglar
ve herkes yerinden hareket etmeyen Sinan't seyretmeye merakla devam ederler.
Bitmek bilmeyen dakikalar sonrasinda biiyiik iistad yiirlimeye baslar. Basini egerek araziye
girer. Padigsahin sesini duymadig1 gibi oradaki kalabaligi dahi unutmus goériinen Sinan'in, o
kisa siire igerisinde tasarimini yapip konsantre olarak hayalinde olusturdugu kemerlerden
birine ¢arpmamak i¢in kafasini egerek arsaya girdigini fark ederler.
Padisah bilgiye ve nitelige saygi gostermistir.
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Basaririm sirri; tek bir seyle adam akilli, diger binlercesiyle de geregi kadar mesgul
olabilmektir.
DIKKATINIZIN NEDEN SIK DAGILDIGINI BILIYOR MUSUNUZ?
Daginik dikkatle iki saat ders ¢alismaktansa, dikkatinizi vererek 45 dakika ¢alismak daha
etkili sonug getirecektir. Hi¢ kimsenin bile bile dikkati daginik bir sekilde ¢alismay1 kabul
edecegini diistinmiiyorum. Buna ragmen 6grencilerin en belirgin sikayetlerinden biri dikkat
daginikligidir. Dikkat daginikligini ii¢ grupta toplayabiliriz.
1. Kisi Calismay1 Sevmiyor
Yapmakla yapmamak arasinda higbir fark olmayan veya sonuglarint dnemsemediginiz seyleri
yaparken heyecan duymazsiniz. Niye calistiginizi bilmiyorsaniz, sorumluluklarinizin bilincine
vakif degilseniz, elbette calismay1 da sevmezsiniz. Mesela, ailenizle tatile gideceksiniz.
Bilgisayarinizi gétiirmeye izin vermiyorlar. Tatil kavrami giizel de olsa bu tatile giderken
surat asacak ve birakin tadin1 ¢ikarmayu, tatil sizin i¢in sinir bozucu olacaktir.
Hayatta yapmak istediginiz her seye miisaade edilmeyecektir. Yapmak zorunda oldugunuz
seylerin sorumluluklarini yerine getirdikge yapmak istediklerinizi yapmaya daha fazla zaman
bulabileceginizi goreceksiniz.
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2. Dikkatinin Dagildiginin Farkinda Degil
Sisman insanlar1 dinlerseniz, hepsinin ortak bir sdylemi vardir. Fazla yemedikleri halde
kilolarina hakim olamiyorlar. Alistiklar1 yemek miktarini normal olarak degerlendiriyorlar.
Dikkatsiz ders calisanlar, birgok defa daha az ¢alisip basarili olan arkadaslarini ¢6zemiyorlar.
Vasat calisma aliskanliklarinizin farkinda degilseniz, zaten bu durumu degistirmek igin bir
caba sarf edemeyeceksiniz; hatta elinizden geleni yaptiginiz1 diisiinerek baska sebepler
arayacaksiniz.
3. Farkinda; Ama Ne Yapacagini Bilmiyor
Can sikintisi, hayal kurma, konuyu sevmeme, giiniin yanlis zamaninda isteksiz ¢aligsma, baski
altinda kalma, siirekli araya giren seyler, calismada kararsiz olma, uyku diizensizligi, koti
beslenme, giiriiltii ve duygusal sorunlar, endise ve yetersizlik duygulari, dikkati dagitan
baslica faktorlerdir.
1. ve 2. gruplardaki meselelere ¢6ziim Onerilerimizi bu kitapta bulabileceksiniz.
Dikkatinizi dagitan faktorleri tamamen ortadan kaldiramayabilirsiniz; ancak bunlara kars1
duyarsizlasip dikkatinizi kontrol etmeyi 6grenebilirsiniz.
Konsantrasyon Nedir?
Bir seyi daha az ¢abayla daha yogun gerceklestirebilme yetenegine "konsantrasyon"
diyebiliriz. Sozliikte "tek bir nesneye yoneltilen dikkat" olarak da tanimlanmaktadir.
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Hayattaki basarilar, yetenek ve firsatlardan ziyade yaptiginiz ise kendini verebilme ve azmin
eseridirler.
Konsantrasyon da bir aligkanliktir; yani sonradan kazanilir. Bir seye yogunlasmak i¢in yogun
caba harciyorsak, bu, genellikle yogunlagsma aligkanligimizin olmamasindan kaynaklanir.
Glinlimiizde dikkatimizi yogunlastirmamiz gereken sorumluluklarimiz artmakla birlikte
dikkatimizi dagitan faktorler de artmis ve dikkat dagiikligi adeta yaygin bir sorun olmustur.
Televizyon, bilgisayar, telefon, cep telefonu, dis giirtiltii, i¢ giiriiltii (igimizden olumsuz
diisiindiiklerimiz), yapacagimiz islere oncelik belirleyememe, zamanin kisitliligi, bir anda
bir¢ok seyi birarada gergeklestirme egilimimiz,bir sey yaparken bir baska seyi diistinme
aligkanligimiz, zihni dagitan duygusal sorunlar, karsi cins iligkilerindeki problemlerin artmasi,
daha fazla 6zgiirliik arayisimiz ve disipline karsi olumsuz tutumlarimiz, giinlimiizde dikkati
dagitan ve iizerinde gercekei kararlar vererek iistesinden gelmemiz gereken sorunlarindan
birkagidir.



Dikkati yogunlagtirmadan 6nce dikkati dagitan faktorleri tespit edip onlardan kurtulma plani
ve eylemleri gerceklestirmemiz gerekir. Zihne bu terbiyeyi kazandirmadan ¢ok ¢aligmak,
aslinda "calistyor" goriinmekten farksizdir.
Konsantre Okuma Nedir?
Seminerlere ve konferanslara katilanlar soruyorum-. "Kaginizda ders ¢alisirken veya okurken
konsantrasyon sorunu var?’
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On kisiden dokuzu elini kaldiriyor. Digerleri de ya konsantrasyonun ne oldugunu bilmiyorlar
veya dikkatlerinin dagildiginin farkinda bile degiller.
Bazi konsantrasyon sorunlar1 ve dnerilerimiz sunlardir:
"Okurken ve Calisirken Uykum Geliyor."
Bunun birkag sebebi olabilir; ya yorgunken ¢alismaya bagliyorsunuz ya isteksizce
calistyorsunuz ya da asir1 rehavet ve gevsek (yatarak veya yaslanarak) ¢alistyorsunuz. Ders
caligsma isteksizliginiz muhtemelen zamanla isteksiz bir refleks olarak uyku hormonlarinin
salgilanmasina sebep oluyor.
"Dinlerken Dikkatim Hep Bagka Yere Kayiyor."
Nedense bu, ii¢ biiyiiklerin lig maglarini seyrederken olmuyor!
Istemeden yaptiginiz seylerin onlarca mazereti olabilir. Belki de istemeniz gereken seyleri
istemeyi 0grenmelisiniz. Konusmacinin "Mesut Yilmaz iislubu" ile konugmasi, monoton ses
tonu, yemek sonrasi derse girme, isteksizlik, yorgunluk bunun diger sebepleri olabilir.
"Ogrenemeyecekmisim veya Hata Yapacakmisim Gibi Hissediyorum."
Dikkati dagitan seylerden biri de kendine giiven eksikligi ve yiiksek kayg1 diizeyidir.
Yapabileceklerinde sliphe duyan ve kaygi iireten bir 6grenci, kaygilarini hakli ¢ikaracak
davraniglar iretmeye baslar. Sonra da bu davraniglarini kontrol edemeyecek kadar gergin ve
iimitsiz olabilir. Mezarlikta 1slik ¢alarak korkusunu denetlemeye calisan bir ¢ocuk gibi
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davranmaktansa, korkularinizla yiizlesip kendinizi gii¢clendirmek i¢in bir ¢aba harcamaniz
daha dogru olur. ("Smav ve Smnanma Kaygisi" ve "Ben Deger Tiryakiligi" kitaplarimi
okumamz tavsiye ederim. Dr. Abdulkadir Ozer, Remzi Kitabevi.)
"Derse Baslamakta Zorluk Cekiyorum."
Zamanla bu diisilince, "ders ¢alismaya vakit bulmakta zorluk ¢cekiyorum"a kadar uzanabiliyor.
Biiytik ihtimalle ders calisma plan1 yapmiyor, yapip uymuyor veya yaptiginiz planlarin
gidisatin1 denetlemiyor ve 6grenme yiikiinii gelecege aktararak sorumluluklarinizi hep
erteleyip daha sonra da bunun altinda eziliyorsunuz.
"Derse Bagliyorum; Ancak Sik Sik Daliyor ve Verimsiz Calistyorum."
Eger bu sorununuzun farkindaysaniz ne mutlu size; ¢iinkii bir¢ok 6grencim bunu fark
ettiginde bir y1l ge¢mis oluyor!
Pasif 6grenme, dikkati uyanik tutmak igin canli calisma, ISOAT teknigini kullanma ve daha
hizli okuma tekniklerini kullanma, basladiginiz derse baslama ve bitis siirelerini-onceden
belirleme ve bunlara uyma, 40 +5+10 dakika formiiliinii uygulama, ¢alisma verimliligine bir
hedef koyarak baslama (Mesela, "Bu konuyla ilgili sorularin % 90'in1 dogru yapacagim." vb.),
uzun vadeli amaglariniz i¢in kisa vadeli 6diil planlarin1 devreye sokma, iki veya ii¢ kisilik
arkadas grubuyla ¢alisma, zorlandiginiz konularda 6gretmen veya arkadaglarinizdan yardim
isteyebilmekten ¢ekinmemek sorununuza ¢6ziim olabilir.
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"Basladigim Isi Sonuna Kadar Gotiiremiyorum." Buna biz "sabirsizlik" diyoruz. Bir seyleri
kendiniz i¢in istemeniz ona sahip olmaniz i¢in gerekli ama yeterli degildir. Bir de onu hak
etmeniz ve onu elde etmek i¢in harcayacaginiz enerjiyi dengeli kullanmaniz gerekiyor.
Basarinin sirri, bir tek seyle adamakilli, diger binlercesiyle de geregi kadar mesgul



olabilmektir. Yapabilirseniz ders ¢alisirken transa girin ve bagarma konusunda yeterli inang
gelistirmediginiz, sonunu goremediginiz ise baslamayin.
"Ne istedigim Konusunda Siiphelerim Var." Kiz 6grencilerin iiniversite sinavlarinda
erkeklerden daha basarili olduklarini son birkag yilin istatistiklerinden goriiyoruz. insanlar her
zaman bir seyi istedikleri i¢in degil, istemedikleri bir durumu yasamamak i¢in de ¢aba
gosterebilirler. Buna "negatif motivasyon" diyoruz. Ozellikle Anadolu'da kiz &grencilerin ilk
veya ikinci sinavda basarili olamamalari ailelerin "kizlarini1 okutma hevesi'ni ¢cabuk
kirabiliyor; ¢ilinkii okumak hem pahali hem de "calisan kadin" imaj1 halen yeterli itibar
gormiiyor. Bu nedenle "Kismef'e yol goriiniiyor. Bunu bilen kizlar "kismet" yoluna gitmemek
icin erkeklere gore bir liniversiteye girmek i¢in daha ¢ok caba sarf ediyorlar. Eger tiniversite
sinavlarini "Eee, zamani geldi. Bakalim ne olacak?" olarak degerlendiriyorsaniz, pek bir sey
olmayacagim goreceksiniz. Istediklerinizi gergekten ve ¢ok; ama ¢oook istemelisiniz.
Oniiniizdeki engeller karsisinda yikilmayacaginiza sdz verip daha ¢ook calismalisiniz, ¢oook!
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Konsantrasyon Esiginizi Nasil Tespit Edebilirsiniz?
Dikkatinizi vermeniz gereken bir konuda dikkatinizi tutabilme siirenize "konsantrasyon esigi"
diyoruz. Konsantrasyon esigi zayif olanlar okumaktan, ders ¢aligmaktan, dinlemekten ciddi
seyler diisiinmekten cabuk sikilirlar. Bunlarin konsantrasyon esigi diisiiktiir. Bu nedenle
miicadele etmek zorunda kaldiklarinda eziyet ¢ekerler. Siz de degisik konulardaki
davraniglariizi gozlem altina alarak konsantrasyon esiginizi belirleyebilirsiniz. Bunlar, kitap
okurken, ders calisirken, ders dinlerken, soru ¢ézerken, sinavda degisebilir. Bu konulardaki
konsantrasyon esiginizi bulmak iizere giinliigiiniize bu eylemleri gergeklestirirken
konsantrasyonunuzun ne kadar siire icinde dagildigini, derse baslarken konsantre olmanizin
ne kadar siirdiigiinii, soru ¢ozerken konsantrasyonunuzun kaginci soruda dagilmaya
basladigini belirleyin. (Sadece bu islemi yapmak bile konsantrasyonunuzu % 20 artiracaktir.)
Her sikildiginizda yerinizden hemen kalkmayin, biraz daha sabredin. Saatle ¢aligin ve buna
uymadiginiz zaman daha 6nce belirlediginiz baz1 ddiillerden kendinizi mahrum birakin. Bu
tiir bir iradeli davranis1 gegmek i¢in biraz da olsa, iradeli olmak zorundasiniz.
Konsantrasyonunuzun en sik dagildig1 ¢alisma saatlerini belirleyin. Bu saatlere dinlenme, ders
dis1 faaliyetler koyup, calisma saatlerinizi, daha verimli olabilicegini diisiindiigiinliz saatlere
kaydirm.
Konsantrasyonu Korumak ve Gelistirmek Miimkiin mii? Fransa'nin eski bagsbakanlarindan
Climencau'ya basarisinin sirr1 soruldugunda "Saclarimi tararken yalniz sagimi diisiiniiriim."
demisti. Biraz kendinizi gozlemlerseniz bir isi yaparken
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o isle alakas1 olmayan bir¢ok seyi diisiinme aligkanligini siirdiirdligiiniizii géreceksiniz.
Kahvaltidayken okula ge¢ kaldiginiz1 ve eksik ddevinizi nasil tamamlayamadiginizi nasil izah
edeceginizi, sinifta birazdan zil ¢alinca arkadaginiza soyleyeceginiz seyleri, yataga
girdiginizde o gilin caniniz1 sikan arkadaglarinizin siluetlerini, yiiriirken ve daha baska seyler
yaparken bilmem daha neler diisiiniiyorsunuz.
Hepimizde kendimizi gerceklestirecegimiz yiiksek bir potansiyel var. Konsantrasyonunun
onemi de buradan gelir. Kisi, kendi i¢ potansiyelinden konsantre oldugu 6l¢iide yararlanabilir.
Kisisel gelisim uzmani Amerikal1 yazar Antony Robbins "i¢inizdeki Devi Uyandirin"
kitabinda "Artik 'konsantrasyon giicli' diye isim verdigim ilkeye kosum vurmay1 basarmistim.
Tiim kaynaklarimizla hayatimizin bir tek alanina odakladigimiz zaman, bir anda ne kadar
biiyiik bir kapasiteye komuta eder duruma gelebilece§imizi ¢ogu insanlar bilemezler.
Kontrollii odaklanma, sizi engelliyormus gibi goriinen ¢cogu seyi yarip gelen bir lazer 1511
gibidir. Herhangi bir alandaki gelisme iizerine siirekli odaklandiginiz zaman, o alan1 nasil
daha iyi hale getirebileceginiz konusunda benzersiz farkliliklar gelistiririz. Cogumuzun asil



istedigimiz seyi elde edemeyisimizin nedenlerinden biri, dogrudan odaklanamayisimizdir.
Giiclimiizl higbir zaman tam anlamiyla konsantre etmeyisimizdir." diyor.
Konsantrasyon Problemleri Nasil Coziilebilir?
Kotii karakterli bir geng varmis. Bir giin babasi ona ¢ivilerle dolu bir torba vermis.
"Arkadaglarin ile tartigip
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kauga ettigin zaman, her seferinde bu tahta perdeye bir ¢ivi ¢ak." demis. Geng, ilk giin tahta
perdeye 37 ¢ivi cakmis. Sonraki haftalarda kendi kendini kontrol etmeye ¢alismis ve her
gegen gilin daha az ¢ivi cakmis. Nihayet bir giin gelmis ki hi¢ ¢ivi cakmamis. Babasina gidip
durumu anlatmis. Babasi onu yeniden tahta perdenin 6niine gotiirmiis. Gence "Bugiinden
baslayarak tartigmayip kavga etmedigin her giin i¢in tahta perdeden bir ¢ivi sok." demis.
Giinler gecmis. Bir giin gelmis ki her ¢ivi sokiilmiis.
"Bu hikayenin konsantrasyonla ne ilgisi var?" diyorsaniz, iste size bir oneri: Kirtasiyeden
fotokopi kagidi biiyiikliigiinde siyah bir karton ve tirnak biiyiikliigiinde yuvarlak kirmizi ve
sar1 stikerler (yapiskanli punto) alin. Ders ¢alismaya her oturdugunuzda dikkatinizin dagildig
anda kirmizi sti-kerlerden bir tane ¢ikarip kartona diizgiin bir sira i¢inde yapistirin ve iizerine
tarih, saat yazin. Ust iiste kirmiz1 stiker yapistirmadiginiz giinler geldiginde sar1 stikerleri
kirmizinin iistiine yapistirma vakti geldi demektir. Verimli, yiiksek konsantrasyonda gegen
caligmalarinizin akabinde bir sar1 stiker daha yapistirarak biitiin kirmizilar kapanincaya kadar
devam edin.
Sebebini Biliyorsaniz, Ustesinden Daha Kolay Gelirsiniz
Her giin bir sivrisinek, siz ders calisirken gelip ensenizden sizi 1sirtyor. Bunu sinsice ve
diizenli olarak her giin yapiyor. Ondan kurtulmak i¢in iki seceneginiz var; ya evi terk
edeceksiniz ya da bir siire sivrisinege dikkatinizi verecek ona tuzak kuracaksiniz.
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Istediginiz Sonuglart Hemen Elde Edemiyorsaniz, Umitsizlige Kapilip Vazge¢meyin.
Vazgecmek, gecici sorunlariiza kalict ¢oziim olur! Tesebbiis ve 1srarlarinizi kesintisiz degil
kisa aralarla siirdiiriin. Israr, iki yoni keskin bir ok gibidir. Aralikli 1srar, engelleri; araliksiz
1srar da sahibini pargalar. Aralikli okuyan 6grenci, yilda 300 kitap okuyabilir, araliksiz
okuyan 48 saatte ¢oker. Bu nedenle bir defada ¢ok yol kat etme sevdanizdan vazgecin. Kisa
ararlarla disiplinli, 1srarli ve akilli yol alin. Goreceksiniz "tesadiifler bile sizden yana tavir
alacak.
Uzun Siire Okumakta Giigliikk mii Cekiyorsunuz?
Konsantrasyon ve dikkat siirenizi uzatmak i¢in kullanilabilecek en iyi yollardan birisi de
sevilen bir kitabin okumasi-dir. Sevdigi kitabi uzun siire dikkatli bir bigimde okuyan bir kisi,
beynini daha uzun siire konsantre olmaya yonlendirir.
Hatirlamakta Giigliik Cekiyorsaniz
Hatirlamakda giicliik ¢ekiyorsunuz, ¢alismaya yeterli hazirlanmadan basliyorsunuz demektir.
Konuya 1sinmak, biitiinii | gormek, c¢ikabilecek sorulari tahmin etmek sizi konuya 1sindirir.
Bunlan yaptiktan sonra okursaniz, okuduklarinizdan daha fazla aklinizda kalacagini
goreceksiniz.
Alistiklarinizi Gergeklestirmek I¢in Zorlanmazsiniz Ama...
Aligkanlik kazandiginiz seyleri yapmak i¢in zorlanmazsiniz. Mesela, her giin eve gelirken 300
metre dik bir yokusu ¢ikmak buraya ilk gelen bir arkadaginizin ¢ikmasina gore size zor
gelmez. Her aliskanlig1 kazanirken biraz zorlanmak gerekir.
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[radenizle yapmaya bir siire zorlandiginiz davramislar, kendi aliskanliklarini istege
doniisecektir.
Zaman, Mekan ve Usul



Miimkiin oldugu kadar ayn1 saatlerde, ayn1 yerde, denenmis usullerinizle ¢alisin. Her giin hep
yemek yediginiz ayni saatlerde karninizin acikmasi gibi ders ¢alistiginiz saatlerde daha kolay
konsantre olacaksiniz.
En Koétii Calisma Zamanlarindan Biri
Yemekten hemen sonra beyninizin ihtiya¢ duydugu enerji, yediklerinizi sindirmek i¢in
harcanir. Bu da kan dolasimini1 yavaslatir. Dinlenme hormonlar salgilanir. A¢ karnina da size
ders caligmay1 tavsiye edemeyecegimize gore 6zellikle 6gle ve aksam yemeklerinde doyma
sinirina gelmeden sofradan kalkin. Thtiya¢ duyarsamz arada "aperatifler atistirabilirsiniz.
Dersi Dinlerken ve Not Alirken
Dersi sanki birazdan birine anlatacakmis gibi dinleyin ve not alin. Miimkiinse 6n siralarda
oturun. Ogretmeninizin "Sorusu olan var m1?" teklifini iyi degerlendirin. Kaliteli sorular
sormak i¢in kendinizi zorlayin ve cesaretlendirin.
Cep Telefonu ve Chat Arkadaslarinizdan Uzak Durun Bunu biitlinliyle engelleyemiyorsaniz o
zaman giliniin belirlenmis saatlerinde telefonunuzu agik tutun ve sadece bu saatlerde telefon
etme ve alma islemleriyle ilgilenin. Arkadaslariniza telefonunuzu sadece bu saatlerde
actigimizi soyleyin. Telefonu yaninizda tasimaniz ikide bir "Mesaj geldi mi? Telefon c¢ald1
mi1?" gibi durumlarla ilgilenmeniz giin i¢inde onlarca defa dikkatinizi dagiticaktir.
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Sinav Takvimi
Bugilinden itibaren sinava kag giin kaldigin1 sondan hesap ederek kendi yazdiginiz bir takvim
yapragi olusturun. Her giin bir giin eksigini yazarak sinava kalan siireyi gérmenizi saglayin.
Bu, belki sizi bir siire sonra tedirgin edecektir; ama biraz tedirgin olmaniz, hi¢ olmamanizdan
cok daha iyidir!
Konsantrasyon Gelistirme Egzersizi
Okuma kondisyonu, géz egzersizi, dikkat gelistirme, iradeyi zorlama gibi bir 6grencinin
bir¢cok faydasini gorecegi bu basit egzersizi hemen bugiinden itibaren yapmaya baslaym. 15
giinde epeyce yol kat etmis olursunuz, daha basinda bu uygulamay1 bir iskence olarak
algilamazsiniz.
1. Duvara otururken g6z hizasinda duracak sekilde motive olacaginiz bir resmi asin. (Dergi
sayfasindan biiyiik olmasin.)
2. Her giin rahatsiz edilmeyeceginiz bir saatte bir sandalyeye oturun ve saatin kronometresini
calistirarak goziiniizii kirpmadan kesintisiz ve dikkatinizi resme yogunlastirarak bakin.
3. Bir siire sonra goziiniliz yorulacak, sulanacak, kizaracak; ama siz goziiniizii acik tutmaya
calisacaksiniz. Goziiniizii kirptiginiz anda gegen siireyi not alin.
4. Bir sonraki giin, diinkii rekorunuzu gecgecek yeni hedef koyun. (Mesela, diin 5 dakika 10
saniye dayandiysaniz bugiin daha yiiksek bir hedef koyun.)
5. Koydugunuz hedeflere ulastik¢a bir sonraki giin siireyi artiracaksiniz. Bunu 15 dakikaya
kadar ¢ikariyorsaniz, bu gelismelerin faydalarini okurken dikkatinizin yogunlasmasiyla
goriiyorsunuz demektir.
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. B6lim Eylem Kontrol Cizelgesi
KISISEL EYLEM PLANI
Bolim 4

IRADE VE MOTIVASYON YONETIMI
Harekete gegmek durgun su gibi olan hayatiniza bir tag atmak gibidir, hemen birbirini
giiclendiren halkalar olusturmaya baslar.
MOTIVASYON VE iC DISIPLININIiZi NASIL GELISTIREBILIRSINiZ?
Bir zamanlar bir psikoloji hocasi, sonuglarin insanlar i¢in ne denli 6nemli oldugunu
ispatlamak icin bir deney yapmisti. Bir oduncu tutarak, bir agag kiitiiglinlin kenarina agzi
keskin olmayan bir balta ile vurmasini istedi. Adama, her zaman calistig1 giinliik saat kadar



calisacagi; ancak ticretinin iki misli olacagi sdylendi. Tek yapmasi gereken, kiitiigiin yan
kismina baltayla vurmakti. Oduncu yarim giin ¢alisip, isi birakti. Biitiin giiniinii bir kiitiige
vurarak geciremeyecegini soyledi. "Yongalarin ugustugunu gérmeliyim." diyordu.
Bir as¢1, isi geregi yemek yapar. Isveren, as¢iya dolgun bir iicret verir; ancak yaptig1 yemegi
de her seferinde ¢ope
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atmak istese herhalde as¢1 ¢ilgina doner ve iyi bir iicretten olma pahasina isini birakir.
Yaptigimiz isler eger belirgin bir amaca hizmet etmiyorsa, o isi yapmak i¢in heyecanimizi
hizla kaybederiz. Hedefimiz uzun vadeli ¢caligma gerektiriyorsa sonuca gidinceye kadar
moralimizi diisiirmemek, heyecanimizi yitirmemek i¢in kendimizi motive edebilmeliyiz-, yani
baltamiz basta keskin olsa bile kullandikca korelecektir. Onu bilemeliyiz.
Bundan 6nce bir GAZI analizi yapalim. Bu; kendinizi izleme, degerlendirme ve yonlendirme
icin kisisel gelisim rehberinizi olugturacaktir.
G {g¢lii yanlariniz1 belirleyin.
A vantajli yanlariniz1 belirleyin.
Z ayif yanlariniz1 belirleyin.
I vedi eylem plani gelistirin.
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Bunun i¢in 6nce amaglarinizi belirlemis olmaniz gerekmektedir. Bir amaciniz yoksa,
gelisiminizi 6lgemezsiniz. Demek ki siirecin ortasinda diizeltme yapamazsiniz.
Simdi sizin kisisel dzelliklerinizi GAZI analizine tabi tutalim. Bunu yaparken diiriist
davranmaniz gerektigini hatirlatalim.
? Giglii kisisel 6zelliklerim: Bir seyi zihnime koydugumda yaparim.
Q Avantajlarim: Iyi bir dershaneye gidiyorum ve ailemden giilii bir destek alryorum, bana
giiveniyorlar.
Q Zayif yanlarim: Istikrarsiz ve "ayran goniillii’yiim, zamani ké&tii kullantyorum.
? ivedi eylem planim: AOOBP'nim diisiik. Su andaki ¢alisma performansimi bir hafta i¢inde
lyilestirmezsem sonra toparlayamayabilirim.
Kendinizi motive etmede zorlaniyorsaniz, kendinizi harekete gecirmenizde yardimci olacak
birkag, tavsiye.
1. Baslamakla Kazanacaklarinizi ve Baslamay1 ihmal Etmekle Ortaya Cikaracak Kaybimnizi
Toplayin
Baslamanin olumlu ddiilleriyle baglamamanin olumsuz bedellerini gézden gegcirerek kendinizi
ise baslatabilmeniz gerekir. Bugiiniin islerini yarina birakarak aslinda kendinizi
sikistirtyorsunuz. Sonra da sikisan igleri diizene koymak i¢in sinirlerinizi yipratiyorsunuz.
Deger mi?
2. Aciliyet Duygusunu Gelistirin
Giiniin yapilmasi gereken onceliklerini daha sonraki gilinlere erteleyip daha az 6nemlilerle
mesgul olmak bir aligkanlik m1 oldu?
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Diyelim ki sikisik bir otobiise binmek yerine sonradan gelecek otobiisii beklemeyi tercih
ediyorsunuz. Gideceginiz yere ge¢ kalmiyorsaniz mesele yok; ama kaliyorsaniz otobiisiin dolu
olusunu suclamayin. Baglamak i¢in en uzak an1 : segmek yerine, baglamaya diger acidan
bakin. Kendinize sunu sorun-, "Bunu en erken ne zaman yapabilirim?"
3. Hemen Simdi Bir Program Yapin Uff!.. Yine mi? demeyin. Bu is hep boyledir. Zamanin
2/10'unu plan yaparak, 5/10'unu eylem yaparak ve geri kalan 3/10'unu da sonuglar1
degerlendirip bunu eylemlerinizi iyilestirmek i¢in kullanin.
4. Heves Gelinceye Kadar Ertelemeyin Bu durumda ¢ok bekleyebilirsiniz. Heveslenmeseniz
dahi yapacaginiz ise karsi kendinizde heves uyandirabilmeyi 6grenmelisiniz. Calismalarinizi,



her seferinde kesfini gelistirmek i¢in deneylerine devam eden bilimadami heyecani ile
siirdiirmelisiniz. Bu deneyci ruhunu gelistirmek istiyorsaniz iki kurali uygulayn.
Birincisi, sorumluluklarinizi yerine getirmek i¢in dogru zaman ya da miikemmel firsat hicbir
zaman yoktur. Bu hemen simdi, hemen burada baslamak demektir.
Ikincisi, her zaman yaptigimz seyler istediginiz sonucu vermiyorsa, her zamanki
aligkanligimizin disina ¢ikip yeni seyler denemelisiniz.
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5. Baglamak I¢in, Baslamadan Once Her Soruna Céziim Bulmay: Beklemeyin
Beklemektense hareket etmek sizi amaclariniza yakinlastiracak ve yolcugu daha zevkli hale
getirecektir. Mesela, bir kdy yolunda dolmus beklemektense, gitmeniz gereken istikamete
dogru yliriimeye baglayin, kendinizi daha iyi hissedeceksiniz. Kisisel giidiilenme, isleri sizin
yerinize baglatir. Harekete sevk eder; ayni zamanda ivme kazandirir ki bu da basar1 yolunda
paha bicilmez bir degerdir. Ornegin, hareketsiz bir trenin lokomotifini durdurmak ¢ok kolay,
ontine iki takoz koyarsiniz ve hareketini 6nlemis olursunuz. Tren saatte 50 kilometre gidiyor
olsaydi, o hizda gelikle donatilmis bir beton duvara carpsa bile onu yikip gegecektir. Daha iyi
caligmak i¢in Once caligmaya aligmalisiniz. Hareketin, bereketini goreceksiniz.

80
Tembel insan yoktur sadece kendine esin kaynagi olusturacak kadar giiclii esin kaynagi
olmayan insanlar vardir.
Anthony Robbins
IC DISIPLIN NEDIR?
Her zaman yaptiginiz veya yapmak zorunda oldugunuz isleri iki sekilde yaparsiniz: Ya onlar1
siz yaparsiniz ya da igler kendilerini size yaptirirlar. Zor da olsa isinizi zevkle yapmak
istiyorsaniz, yapan siz olmalisiniz.
[radeli olmanin temeli idraktir. Idrak, iyiyi kotiiden, dogruyu yanlistan, giizeli girkinden
ayirma yetenegidir. Kendiniz i¢in belirlediginiz dogrularin, olmasi gereken dogrularla
catismasi halinde ortada bir sorun var demektir.
Neyin dogru oldugunu bilmekle dogru yolda kalabilmek ayni sey degildir. Bunun i¢in iradeli
olmak gerekir. Kendiniz i¢in olumlu buldugunuz davraniglar: goriip bunu hayatiniza
gecirmelisiniz.
Bunlar1 yapmak icin digaridan kontrol bagimliligindan kurtulup igerideki giiciiniizii harekete
gecirmelisiniz. Bunu da "i¢ disiplin" olarak tanimlayabiliriz. I¢ disiplin, sizi iyiye, dogruya
giizele gotiiriir-, basarinin yollarini agarak ilerlemenizi saglar.
Caliskanligim ve Kararliligim Temelinde I¢ Disiplin Vardir Yapmaniz gerekenlerle
yaptiklariniz arasinda bir ugurum varsa, once i¢ disiplininizi gelistirmelisiniz.
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Kendi diinyasina hakim olamayanlar, istedikleri bir hayat1 bulamayacaktir; ¢iinkil isteklerini
segme ve uygulama 6zgiirliigii hep birileri tarafindan yonetilecektir. Boyle bir disiplin sizce
Ozgiirligiiniizli kisitlar mi; yoksa sizi daha m1 6zgiir yapar?
i¢ Disiplin Zayifliginiz
Q Kendinizi yaptiginiz ise veremiyorsaniz, Q Baslamaniz gereken isleri erteliyorsaniz,
? Sorumluluk almaktan kaginiyorsaniz,
Sorumsuz veya amagsiz arkadaslarinizdan kendinizi koruyamiyorsaniz,
Kaygilarinizi kontol altina alamiyorsaniz,
Yaptiginiz isi sevmiyorsaniz,
Onceliklerinizi birbirine karistiryorsaniz,
Kendinize giiven eksikligi yasiyorsaniz,
Firsatlarinizi degerlendirmiyorsaniz,
? Kendi hakkinizda iyi yorumlarda bulunmuyorsaniz,
ii Rahatiniza diiskiin ve bundan rahatsiz degilseniz,



O Olumsuz diistinmeyi aliskanlik edindiyseniz,
Q Genellikle "yumurta kapiya dayaninca" harekete gegiyorsaniz, i¢ disiplininizi gelistirmeye
ihtiyaciniz var demektir.
I¢ Disiplininizi Gelistirecek Uygulamalar
1. Bir seyi yapmak i¢in ne kadar nedeniniz varsa, onu yaparken kendinizi o kadar gii¢lii
hissedersiniz. Nedenlerinizi tekrar gozden gegirmeye ne dersiniz? (Yazarak)
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2. Balik ne kadar biiyiik olursa olsun kiigiik lokmalar halinde yiyeceksiniz. Emin olun ki tek
lokmada yutulan seylerin birgogu midenizi rahatsiz eder. (Zoru pargalara ayirin) ;
3. Kiigiik basarilariniz i¢in de kendinizi biraz miikafatlandirin. Bu tiir tesviklerden
hoslanmayan yoktur. (Riisvet!)
4. Yapmaniz gereken seylere bitirme tarihleri koyun, :; bunlar1 yazin ve bunu bu tarihte
bitireceginizi bir baskasina sdyleyerek paylasin. (Bitirme zamani olmayan isler
Bitmez!) ;
5. Hedeflerinize ulastiginizda durumunuzda neler degisebileceginin hayalini kurun. (Hayal
edemediklerinize asla ulasamazsiniz)
6. Ders ¢alisirken sizi motive edecek miizikleri kullanin. Kendinizi 1iyi hissediyorsaniz
daha verimli olacaksiniz. (Arabesk olmasin!)
7. Sinavlara kadar gidisatinizi kaydettiginiz bir seyir defteriniz olsun. Bunu bir giinliik
titizliginde isleyin. (Hatira defteri degil!)
8. Sizi motive eden sozleri "giiniin s6zli" gibi bir panoya yazin. (Kitaplarda duranlar pek
isinize yaramaz!)
9. Sizi motive eden biyografiler okuyun. Kendinizle benzerlikler kurarak hayal giiciiniizle
kendinize uyarlayin. (Hani Sinemada basrol oyuncusunun yerine kendinizi koydugunuz gibi)
10. Kendinizi kot hissettiren karamsar arkadaslardan
koruyun, (6ziim iiziime baka baka...)
Davranislarinizi degistirmek i¢in duygularinizi, duygularinizi degistirmek i¢in
diisiincelerinizi, diisiincelerinizi degistirmek i¢in durumunuzu degistirin.
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Ornegin, suratinizin asik olmasini degistirmek sirasiyla diisiince, duygu ve davranislariniz1 da
pozitif etkileyecektir. (Bu, mutlu olmanin da sanatidir.)
11. Kendinizle en az 10 maddelik bir i¢ disiplin anlagmasi1 yapin. Kurallarinizi kesin olarak
belirleyin ve altina imzanizi atin. (Anayasa ve yonetmelikleriniz)
12. Bir seyin size verilmesi beklentisinden kurtulun. Neye ihtiyaciniz varsa, onu goriin ve
bunu almak i¢in hareket edin. (Biiytikler boyle yapar!)
13. I¢ disiplininizi, gelistiren aktivitelerden yaptiklarmizin sayisini artirm. I¢ disiplininizi
bozan davraniglarinizin sayisini da azaltin Tekrar ettik¢e, ayn1 seyleri yapmak kolaylasir.
Farkli seyleri yapmak zorlagir. (Aligkanliklar boyle olusur.)
14. Gorevlerinizi, amaglariizi ve yapmak istediklerinizi size hatirlatan sembolleri,
kelimeleri, resimleri se¢in. (Gordiikge hatirlarsiniz.)
15. Cagnistiric replingler kullanin. Viicudunuzun 6zel bir durusunu, pozisyonunu herhangi
bir duyguyla veya hedefle iliskilendirebilirsiniz. Sonra da, o durusu takindiginizda, iliski-
lendirdiginiz duyguyu yasarsiniz veya hedefi hatirlarsiniz. (Mesela, basar1 ve gliven duygusu
icin yumruk sikip, sikilan kolu kaldirmak, kendi kendinizi alkislamak, giydiklerinizi ters
giymek vb.)
Israr ve Metod
Japonya'da bir ¢ocuk 10 yaslarindayken bir trafik kazasi ge¢irmis ve sol kolunu kaybetmis.
Oysa ¢ocugun biiylik bir ideali varmis, biiyliyiince iyi bir judo ustasi olmak istiyormus.
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Sol kolunu kaybetmesiyle birlikte bu hayali de yikilan ¢ocugunun biiyiik bir depresyona
girdigini géren babasi, belki bir timit 15181 olabilir diisiincesiyle Japonya'nin {inlii bir judo
hocasina gidip, cocugunun durumunu anlatarak yapilacak bir sey olup olmadigini sormus.
Judo hocas1 "Cocugu getir bir bakalim." demis. Ertesi gilinii baba ile ogul ¢ikmislar hocanin
karsisina. Hoca ¢ocugu soyle bir slizmiis ve "Tamam." demis. "Yarin ¢ocugun esyalarini getir,
caligmalara basliyoruz."
Ertesi giin ¢ocuk geldiginde hocasi ona bir hareket gdstermis ve "Bu harekete calis." demis.
Cocuk 1 hafta ayn1 hareketi calismis. Sonra hocasinin yanina gidip, "Bu hareketi 6grendim,
baska hareket gostermeyecek misiniz?" diye sormus. Hocanin cevabi "Calismaya devam et."
olmus.
2 ay, 3 ay, 6 ay derken ¢ocuk okuldaki bir yilin1 doldurmus. Bu bir yil boyunca da hep o ayni1
hareketi tekrarlamis. Hocanin yanina tekrar gitmis
- Hocam 1 yildir ayn1 hareketi calistyorum. yi de yapryorum. Bana yeni bir hareket
gostermeyecek misiniz?
- Sen ayni hareketi ¢alis oglum. Zamani gelince yeni harekete geceriz.
2 yil, 3 yi1l derken ¢ocuk hocasinin nezaretinde 5 yi1lini doldurmus. Bir giin hocasi ¢ocugun
yanina gelip, "Hazir ol. Seni biiylik turnuvaya yazdirdim. Yari maca ¢ikacaksin." demis.
Delikanli sok olmus. Hem sol kolu yok, hem de judoda bildigi tek bir hareket var. Unlii
judocularin katildig1 turnuvada higbir sansinin olmayacagini diisiinmiis; ama hocasina
saygisindan dolay1 da ses ¢ikarmamas.
Turnuuanin birinci giinii delikanli ilk miisabakasina ¢ikmis. Rakibine bildigi o tek hareketi
yapmis ve kazanmis. Derken ikinci, tiglincii mag... Ceyrek final, yar1 final ve umulmadik bir
bicimde finale katilmaya hak kazanmus.
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Finalde delikanlinin karsisina tilkenin son 10 yildir yenilmeyen sampiyonu ¢ikmis. Rakip,
judoda tam bir iistad. Delikanli dayanamayip hocasinin yanina kogsmus?
- Hocam, hasbelkader buraya kadar geldik. Rakibime bir bakin hele, yillarin sampiyonu.
Bende ise bir kol eksik ve bildigim tek bir hareket var. Bu kadar1 bana yeter. Cikip da rezil
olmayayim. Izin verin turnuvadan cekileyim.
- Olmaz. Yenilirsen de namusunla yenil.
Cocuk caresiz ¢ikmis miisabakaya ve mag baglamis. Delikanli yine o bildigi tek hareketi
yapmis ve bir hamlede rakibini yere sererek sampiyon olmus. Kupay1 aldiktan sonra hocasinin
yanina kosmus.
- Hocam, nasil oldu bu is? Benim bir kolum yok ve bildigim tek bir hareket var. Nasil oldu da
ben kazandim?
- Bak oglum, ilk olarak, 5 yildir ayn1 hareketi ¢alistyorsun. O kadar ¢ok calistin ki yeryliziinde
o hareketi senden daha iyi yapan kimse yok. ikinci olarak da, o hareketin tek bir karsi hareketi
vardir. Onun i¢in de, rakibinin senin sol kolundan tutmas1 gerekir.
Israr Etmeyi Ogrenin
Tiim biling alaniniz1 belli bir hedefle ilgili 1srarlarla doldurabilirseniz, disaridaki diinyada olup
biten tiim problemler, can sikici olaylar bilincinizden uzaklasirlar.
Bunun i¢in 1srarin dort boyutuyla tanisin.
1. Israrin Duygusal Boyutu
Basarilarini takdir ettiginiz insanlar1 6rnek alin ve davraniglarini inceleyin. Kendinizi
duygusal acidan giliclendirmek istiyorsaniz, sadece kendinizle yaristiginizi kabul edin. Bu
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bikmamayi, basarmay 6grenin. Calismayi biraktiginiz nokta, biktiginiz noktadir. Onemli bir
nokta da, belirlediginiz isteklerinizin vazge¢gmeyeceginiz istekler olmasidir.
2. Israrin Zihin Boyutu



Simdiki zamana odaklanirsaniz uzak gelecegin zorlugu ve yapilacak islerin ¢coklugu sizi
yildiramaz. Isleri biriktirmeden, zamaninda gerektigi gibi vazge¢gmeden yapin. Ilerlemelerinizi
kaydederek birikimlerinizi gorsellestirin, 6zgiiveniniz gelisecek, zihniniz otomotik bir 1srar
mekanizmasi gelistirecektir.
3. Israrin Eylem Boyutu
Degisikliklerin birdenbire olmadigini biliyoruz. OSS gibi bir sinav, sinav giinii kazanilmaz
veya kaybedilmez; aylar dncesinin tutum ve davranislartyla o sinav 6nceden kazanilmis veya
kaybedilmistir. Biiylik eylemler kiiclik eylemlerin birikimiyle olusur. Bir is tizerindeki
caligmalariniz az bile olsa stirekli olmali, temel mesguliyetinizle her giin ilgilenebilmelisiniz.
Kiictik kararlar ve sozler vermeli ve bunlar belirlediginiz gibi gergeklestirmelisiniz.
4. Stireklilik Alt Yapist
Israr yetenegini gelistirmemisseniz, gili¢sliz bir alt yapiyla ¢alisirsiniz. Bu alt yap1 her zayif
noktanizda sizi yakalayip esir edecektir. Siireklilik yeteneginin alt yapisini bir dizi zihin ve
eylem egzersizle gelistirebilirsiniz. Temelinizi atmakta kullanacaginz bu konsantrasyon
teknikleri tiim ¢alismalarinizin kolaylagsmasini saglayacaktir.
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OLUMLU DUSUNMEK VE MORAL
Bir giin isten eve donerken mahalledeki cocuklarin evimin yakinindaki parkta futbol
oynadiklarini gérdiim ve mag1 seyretmeye basladim. Kalenin arkasindaki siralardan birine
oturdum ve yanimdaki ¢ocuga neticeyi sordum.
Cocuk, "4-0 maglubuz." diye cevapladi, bana giiliimseyerek. "Ger¢ekten mi?" dedim. "Pek
moralin bozulmus gibi goériinmiiyorsun ama."
Cocuk gayet rahat cevap verdi:
"Niye bozulsun ki moralim?" dedi sasirmis bir ifadeyle, "Mag¢ daha baslayali bes dakika
oldu."
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4. Bolim Eylem Kontrol Cizelgesi
KISISEL EYLEM PLANI
1- Bu Béliimde Ogrendigim

Bolim 5
DERS CALISMA TEKNIGINiZi NASIL GELISTIREBILIRSINiZ?
Insan1, insan eder gayret ile ¢alismak; fakat isin zor yani, ¢alismaya alismak.
Anonim
DERS CALISMA TEKNIGI ILE ILGILI DENENMIS PRATIK STRATEJILER
Bu kisimda ders ¢alismaya baglamak, siirdiirmek ve sonuglandirmak i¢in denenmis, sonug
verici ipuglart bulacaksiniz.
Bu kurallar1 6grenmek ile kalmayip uygulamaniz, sonu¢ almanizi saglayacaktir.
? Caninizin ders ¢aligma isteginin gelmesini bekliyorsaniz yaniliyorsunuz. Ders ¢aligmaya
basladiktan sonra isteginizin gelecegini goreceksiniz.
? Ne kadar ¢alisacagin1 6nceden bilmeden derse oturup sonra da sikilincaya kadar ders
caligmaktansa, 6nceden belirlediginiz bir siire i¢cinde sikilmadan
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caligmay1 birakmalisiniz.
Q Konuya ¢alisirken bu konunun sizin i¢in 6nemini (sinavda kag soru ¢ikiyor, ¢ikacak soru
tipleri vb.) kesinlestirin.
? Okuldaki 6gretmenlerden, sevdikleriniz kadar sevmedikleriniz de olacaktir. Sevmediginiz
derslerdeki basarilariizin diismesini istemiyorsaniz, duygusal davranmayin, kimin
sOylediginden ¢ok ne sdyledigi ile ilgilenin.



? Dinlerken dikkatinizin dagilmasini engelleyebilirsiniz. Bunun i¢in konusanin goziinii
goziinlizden kagirmayin. Bunu yaparken onu yiyecekmissiniz gibi bakmaniz da gerekmez!
? Dinlerken 6nemli kavramlar tek kelime veya kisa ciimlelerle not almak 6grenmenizi
hizlandiracaktir.
? Sinavlarda ¢ikabilecek sorulari tahmin etmenin en iyi yolu, derste 6gretmenin
vurgulamalarina dikkat etmektir. El, yiiz, gbz, beden hareketleri ve ses tonu ile 6gretmenler
onem verdikleri konular1 vurgularlar.
? Her 6gretmen dersi anlatirken 6nem verilmesini istedigi konulara geldiginde ses tonu ve
tavirlar1 degisir. Bu, size giizel bir ipucu olabilir. Ogretmenin beden dilini okumay1
ogrenmelisiniz. ? En iyi not, en az kelime ile en fazla bilgiyi aktaran nottur. Bunu yapmanin
en iyi yolu da, kisisel bir sifreleme sistemi kurmaktir. ? Okudugunuz metinlerdeki
vurgulanmis bilgilerin altini ¢izin.
91

? Belirsiz bilgileri daire igine alin.
? Ozellikle kalabalik siniflarda dikkati toplamak daha da zordur. Bu nedenle miimkiinse -
bir¢ok kisinin aksine- siz On siralarda oturmay1 tercih edin.
? Bir kitab1 okurken 6grenilebilecek en kritik bilgilerden birisi de "hangi bilginin nerede
oldugunu" bilmektir. Her kitap i¢in kendinize gore bir indeks hazirlamaniz "menfaatiniz
icabr’dur.
? Ozellikle dersin son 5 dakikasinda notlarinizi1 alin. Sunus ve kapanis boliimleri 5nemli
ipuclar1 verecektir.
? "Dersi derste 6grenmek" basarili 6grenmenin en kolay yoludur. Tekrar1 olmadigi i¢in ders
onemlidir. Dersi derste 6grenmenin yolu, derste dersi diistinmektir.
? Sorulara cevap verme yetenegini gelistirmek istiyorsaniz, soru sorma yeteneginizi
gelistirmelisiniz. Boyle yaparsaniz soru ¢6zmek ¢ocuk oyuncagi olacaktir.
? Ozellikle uzun paragraflarda biitiinii anlayana kadar ana fikri kagirabilirsiniz. Bu nedenle
paragrafin sonununa hizli bir sekilde goz atin.
? Derse hazirlikli gelmekle hazirliksiz gelmek arasinda ciddi bir fark var. O giin isleyeceginiz
derse kisa bir goz gezdirdiginizde ders size daha bir tanidik gelir ve dersi daha hizli
Ogrenirsiniz.
? Renkli kalem kullanmak c¢alismay1 daha zevkli hale getirir. Beynin sag lobunu caligtirir.
Bilgiler akilda daha kolay kalir.
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Q Giiniin en verimli saati konusunda her giin saat 10.00-15.00 aras1 tavsiye edilse de herkesin
farkli aligkanliklarindan 6tiirli verimli ¢aligma saatleri de birbirinden farkli olabilir; bazilar
gece, bazilar1 aksam saat 20.00'den sonra daha iyi ¢alisir. Gergek su ki ne zaman c¢alisirsaniz
calisin her giin hep ayni saatte calismaya calisin.
Q Ogrenme iizerinde en az bozucu etkiyi yapan uyku dur. Uyumadan 6nceki tekrarlarin
onemi de buradan gelir.
? Smavlardan kisa bir siire 6nce ders ¢alisip, gece boyunca derse verimli ¢alistigini
diisiinenler hakli olabilirler. Tek sorun, sinav esnasinda ¢alistiklarini hatirlamakta biraz zorluk
cekmeleridir.
? Ders calisirken hayal kurdugunuzu fark eder ve bundan silkilemezseniz, ders ¢alismaya
kisa bir ara verin, tur atip tekrar geri doniin.
? Klasik tipte sorularin geldigi sinavlarda biitiine 6nem vererek calisiniz. Test tipi sorularin
soruldugu sinavlarda ise, kritik pargalara dikkat ederek ¢alismalisiniz.
? Sinavlardan 6nce yeni konu 6grenmeye ¢alismayin, daha ¢ok tekrarlara ve aldiginiz notlara
bakarak caligin. Yarim bildiginiz konulara genellikle not vermiyorlar.
Q Sinavda tesadiiflerin pay1 bir derece var, ancak bu daha ¢ok soru ¢6zmek i¢in yeterince
pratik yapmis 6grencilerin isine yarayacaktir.
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? Ogretmenle olan olumlu iliskileriniz dersinize de olumlu yansiyacaktir. Sadece ders
caligmakla yetinmeyin, o dersin hocasi ile iligkilerinizi gelistirmek i¢in de zaman ayirin.
Dersten sonra veya once takildiginiz sorulari hocaniza sorun. Ondan eksikliklerinizi giderme
konusunda taktikler alin.
Q Ogrenirken kavramlar1 ve bilmediginiz sdzciikleri not alip bunlari bir siire tekrar edip
kullanmaniz gerekir.
? Deneme sinavini dnemsemeyip 0ylesine giren 6grencilerin ¢alismalarini gergekei anlamda
degerlendirmeleri miimkiin olmaz. Deneme sinavlarina da ayni énemi vermeli ve kendinize
gercek bir sinav ortami yasatmalisiniz.
? Ogrenmede etkili olan unsurlar birbirinden bagimsiz degildir. Okuma hizi, anlama diizeyi,
not tutma aliskanligi, hafiza giicii, konsantrasyon derecesi, 6grenme istegi gibi unsurlar
karsilikl etkilesim halindedir. Yapilmasi gereken, tek bir yonde degil her agidan kendimizi
gelistirmektir.
Q Soyut (miicerred) bilgileri somut (miisahhas) bilgilerle baglant1 kurarak 6grenmeye ¢alisin.
? Boliimlerin basindaki hazirlik sorular1 genellikle 6nemsenmez; halbuki calisacaginiz
konudan ne anlamaniz gerektigini bilmezsenizsSonugta ne anladiginizi nasil bileceksiniz?
? Yaptiginiz planlar her zaman diistindiigiiniiz gibi gitmeyebilir. Y1g1lmis dersleri gordiikce
iimidiniz zarar gorebilir.
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Inancimzin kaybolup motivasyonunuzun diismesine engel olmamak i¢in zaman
planlamasinda esnek olun, onceliklerinizi belli periyotlarda tekrar degerlendirin.
? Aligkanliklar kolay kolay olusmaz, olumsuz ders ¢alisma aligkanliklar1 da. Bu durumda
bunlarin hepsinden kisa bir siire icinde kurtulacaginizi diisiiniiyorsaniz, yaniliyorsunuz. Once
bunlarin neler oldugunu tespit edip her hafta birinin iizerine gidebilirsiniz.
Q Sinavlarda test tipi soru sorulmussa, dnce yanlis segenekleri "ayiklamak" gerekir.
Secenekleri aza indirgemek isinizi hayli kolaylastiracaktir. ? Cevabindan emin olamadiginiz;
ancak iki sikka indirgediginiz sorularda dogru cevap genellikle ilk dogru diisiindiigiiniiz cevap
sikkidir. ? Sinavda karsilagtiginiz zor sorularin cevabini bulmak i¢in takiliyorsaniz; daha
sonra cevap vermek tizere atlayin. Yeterli zamaniniz kalmas1 durumunda -ki kalacaktir- geri
donersiniz.
2 .Ogretici kisi ile kurulacak iyi ve yakin iliskiler, onun sdylediklerine daha cok ilgi ve dikkat
gosterilmesine sebep olur. Buna "nezaketen 6grenme" de diyebiliriz.
Q Yogun duygusal olaylardan hemen sonra ders calismaya kalkismak faydasizdir. Yasanan
olay ayrilik, tartisma, kavga gibi olumsuz olabilecegi gibi konusma, diigiin, sampiyonluk gibi
olumlu da olabilir. Yasanan
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yogun duygularin etkisinden kurtulmak i¢in 24 saat ideal bir siiredir.
? Bazen ders calismak i¢in zaman yetmiyorsa, bunun nedeni daha 6nceki zamaninizi
amaclariniza uygun kullanmamanizdir.
? Sinav aninda ne kadar zamanimizin gectigine degil, ne kadar zamaninizin kaldigina
odaklanin.
Q Bir bilginin dgrenilirken ayn1 zamanda onun beyinde nasil hareket edecegini veya nasil bir
siire¢ yasayacagini diisiinmek, 6grenmeyi daha ilging ve verimli bir hale getirecektir.
? Zamaninizi hangi faaliyete ne kadar ayirmaniz gerektigine karar verebilmeniz i¢in
yapmaniz gereken en dogru sey, bir calisma plan1 yapmanizdir. Calisma planina uymasaniz da
en azindan bu plan sayesinde neyi, ne kadar hatali yaptiginiz1 degerlendirerek anlayabilirsiniz.
? Her uykunuz geldiginde uyumayn, uykusuzluk ve yorgunlugun baskis1 yiiksekse uyuyun,
dus alin ya da dinlenin. Gerekirse C vitamini, neskafe veya ¢ay gibi uyaricilarla ¢alismanizi
siirdiiriin. Gece caligma aligkanlig1 olanlarin glindiiz kisa bir siire uyumasi onerilir.



? Calisma heyecani ve verimini artiran yaklagimlardan biri de kat ettiginiz ilerlemeyi hemen
gormektir. Bir konuya calistiktan sonra o konuyla ilgili soru iiretebilmek veya soru ¢ézmek
caligmay1 daha zevkli hale getirir.
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? Gazetecilerin bir haberi yazarken kullandig: bir formiil vardir SN+1K (Ne, nerede, ne
zaman, ne kadar, ni¢in ve kim?) Bu formiil ders ¢alisirken de kullanilabilir. Zihninizi
ogrenmeye karsi uyanik tutacaktir.
G Zararh bir aligkanlik ara sira da yapilsa zararlidir. Mesela, derse baglamayi erteleme
aligkanligindan kurtulmak istiyorsunuz. O zaman ertelemeyin, hemen baglayin. Geciktirdikge
aligkanliklar zamk gibi yapisir. Bunun gibi diger olumsuz aligkanliklariniz iizerine teker
teker gidin.
G Arada bir kullandiginiz iyi aligkanliklarinizi da belirleyip bunlar1 daha sik kullanmanin
yollaria bakin. Dogru aligkanliklar, basarinizda en gii¢lii yardimcilariniz olacaktir.
Q Ders calisirken gecgen siireyi ¢cok hizli gegiyor veya yavas geciyor diye
degerlendiriyorsaniz, bir sorun var demektir. Gegen siirenin 6nceden belirlenmis olmasi ve
sizin bunun bilincinde olmaniz gerekir.
Q Okurken anlamay1 pekistirmenin bir yolu da, yaziy1 degil yazarin tislubunu okumaktir.
Bunu yapabilmek birikim gerektirir. Yazarin one siirdiigii ana diisiince ne? Bunu nasil
ispatliyor? Ornekleri ne? Baska hangi drnekler olabilirdi? Ana diisiinceler ile ' yan
diisiincelerin 6rgiisii nasil?
Q Eger bir boliimii okurken zihninizde ana fikir yoksa, gereksiz bir ¢aba icerisindesiniz
demektir. Bir metni okurken herhangi bir yerinde aniden durun ve "Ak-limdaki ana fikir ne?"
diye kendinize sorun. Eger bir
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ana fikir yoksa, hemen goz gezdirmeli. Okuma ile ana fikri bulun ve ana fikir ile yazinin
akisinda karsiniza ¢ikan fikirleri iliskilendirerek okuyun.
? Hizli okumaktan amag, her zaman, her konuda hizli okumak degil, gerektigi zaman,
gerektigi yerde ve gereken hizda okuyabilmektir. Bunu yapabilmek i¢in okuma tekniklerini
Ogrenip yeterli pratik yapmalisiniz, kitab1 size bu konuda yardimci olacaktir. (Anlayarak Hizli
Okuma Teknikleri A. Mavis Hayat Yayinlar1.)
? Ogrenmenin temelinde aktif okuyucu olmak vardir. Yeni bir bilgi 6grendiginizde onun
gecmiste 0grendiginiz hangi bilgilerle iligkili (benzer veya ters) oldugunu bilingli olarak
kesfetmeye calismalisiniz.
? Okurken uykunun gelmesi yorgunlukla ilgili olarak algilama da, daha ¢ok ¢alismaktan
kacinmak i¢in viicudun, bir savunma mekanizmasi olarak devreye girmesi olarak
degerlendirilebilir. Yorgunlugu kroniklestirmek istemiyorsaniz, her gilin 61l bir zaman
diliminizi en fazla bir saat uyuyarak gidermeye ¢alisin. Mesela okuldan eve geldiginiz saatler
veya aksam yemeginden dnceki zaman bu ise elverisli bir saat olabilir. (Bu sizi
giiclendirecektir; ancak bunun da bir aligkanlik yapacagini unutmayalim.)
G Calisma veya 6grenme programini hazirlarken, 6nce derslerin ne kadar zaman alacaklarinin
ve 0grencinin hangi derse ne kadar ilgi sahibi oldugunun agiga ¢ikarilmasi gerekir.
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G Uzun siire okumak verimi diisiirse de, okuma kondisyonunu gelistirecektir. Ne kadar ¢ok
okursaniz verimli ders ¢alisma siireniz kisalir. ? Ders ¢alismak i¢in hazirladiginiz planlara
uymuyorsaniz, yapmaniz gereken sey, daima uyguladiginiz ¢alisma bigimini sistemli hale
getirmeye calismaktir. Calismak igin standartlar olusturun. "Su saatlerde ¢alisir, su kadar
dinlenir, su kadar ¢alisirrm" gibi. Eger davraniglariniza planlarinizi uyduramiyorsaniz, ilk
etapta davranislariniza uygun planlar yapin ve onlara uyun. Planh ¢alisma disiplinini
kazaninca ideal plana da uyarsiniz.



? Calistiginiz materyalin (kitap, defter) bir yiiziine ¢alisirken diger yiiziinii bos bir kagit ile
kapatin. Goreceksiniz ki dikkatinizi okuyacaginiz seylere daha kolay verebiliyorsunuz.
? Ders calisirken gérme alaninizi daraltin. Mesela giinesligi olan sapka alin ve duvara doniik
calisin. Boylece gorme alaninizi ¢alisacaginiz derse daha kolay odaklayacak ve ¢ok daha
kolay 6greneceksiniz.
? OSS ve deneme sinavlarinda turlama teknigini kullanin.
? 0SS'de yer alan sorular, zorluk diizeylerine gore 5'e ayrilmaktadir-, % 10 ¢ok kolay % 20'si
kolay % 401 normal ve % 20'si zor, % 10'u ¢ok zor. Ayni test i¢indeki sorularin zorluk
diizeyleri farkli, ama puan agisindan kazandirdiklar: farkli degildir. Bu durumun bilinmesi,
test teknigi agisindan son derece 6nemli bir
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ozellik tagir. Turlama teknigini bilen ve iyi uygulayabilen dikkatli bir 68renci, 1. turda
normal, kolay, ¢ok kolay sorular1 ¢ézerek sorularin % 70'ini rahatlikla yapabilme sansina
sahiptir.
? Calismaya veya okumaya baslamadan dnce, sporcularin spordan dnce 1sinma hareketleri
yapmasi gibi siz de goz gezdirerek bir siire calisacaginiz yerleri tarayin. Birkag dakika i¢inde
zihninizin 6grenmeye 1sinacagini goreceksiniz.
? Bir giinde tek bir ders caligmaktansa, birden fazla dersi ayn1 giin takip eden aralarda
calismanizi &neririz. Bu ¢ok kisa siire gegislerle olmamali. Ornegin, toplam 90 dakika fizik
calistiktan sonra, 90 dakika Tiirk¢e calisabilirsiniz.
? Oyun oynarken bile kurallar vardir. Bu kurallar oynamay1 daha zevkli hale getirir.
Ogrenirken nasil daha iyi 6grenebileceginizi diisiinerek ¢alismalariniza yeni kurallar
getirebilirsiniz. Eski aligkanliklarinizdan hizli bir sekilde kurtulmak miimkiin olmayabilir, bu
nedenle daha sabirli ve iradeli olmalisiniz. Kuralsiz ¢alismayin, kurallar birlikte belirleyelim
ve bunlar1 hayatiniza ge¢irmek i¢cin benimsemeye ¢aligin.
Ders Calisirken Birseyler Kaybetmeyin
Bir giin insan "virgiil'ii kaybetti. O zaman zor ve uzun ciimlelerden korkar oldu ve basit
climleler kullanmaya basladi.  Ciimleleri  basitlestirince  diisiinceleri  de
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basitlestirdi. Sonra "linlem" isaretini kaybetti, alcak bir sesle ve ses tonunu degistirmeden
konusmaya basladi; ne bir seye kiziyor, ne de bir seye seviniyordu. Higbir sey ondan en ufak
bir heyecan uyandirmiyordu.
Bir siire sonra da "soru" isaretini kaybetti ve soru soramaz oldu. Hicbir sey onu
ilgilendirmiyordu; ne evren ne diinya ne de kendisi umurundaydi. Birkag yil sonra "iki nokta
iist liste" igaretini kaybetti ve olaylarin nedenlerini baskalarina agiklamaktan vazgecti.
Omriiniin sonuna dogru elinde yalniz "tirnak isareti" kalmisti. Kendine 6zgii tek diisiincesi
yoktu. Yalniz baskalarinin diisiincesinin aktariyordu. Diisiinceyi unuttu ve bdylece "son
noktaya" eristi.
Etkili Hatirlama I¢in Temel Taktikler
Diinyaca {in yapmis hafiza uzmani1 Tony Buzan'in bir sozii var: "Zayif hafiza yoktur,
egitilmemis hafiza vardir." Zihnimiz hatirlamaya gore kurulmustur. Bellegimize kaydedilmis
bir bilgi hi¢gbir zaman unutulmaz ya da kaybolmaz. Bellek bloklarindaki bilgileri
hatirlayamadigimiz ya da yanlig yerlestirdigimiz zaman unuttugumuzu sdyleriz.
Zihnimiz hatirlamaya gore programlanmistir. Bellegimiz 6miir boyunca kaydedilen bilgileri
hi¢bir zaman unutmaz ya da kaybetmez. Bellek bloklarindaki bilgileri hatirlayamadigimizi
zannederiz.
Hatirlamay1 amagladigimiz ya da kendi onceliklerimizle bag kurdugumuz fikir ve bilgilere
daha fazla dikkat ederiz.
Hayatinizin her alaninda olmasi gerektigi gibi konsantrasyonunuzu ve amacinizi hatirlamaya
yogunlastirirsaniz, basarili olursunuz.
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Bellegi kapsayan ii¢ temel siire¢ vardir:
Kodlamada goriilen bilgiler anlamlandirilir. Bir seyi anlamaniz i¢in 6nce algilamaniz gerekir.
Depolamada bilgiler 6nem derecesine gore siniflandirilir. Kendi sinifina en yakin kaydolmus
bilgiyle iliskilendirilir.
Yeniden bulmada ihtiya¢ aninda arsivlenen depodan geri ¢agrilir.
Alt1 Tip Bellek Vardir
1. Duyusal Bellek, en giiclii bellek tipidir. 5 duyu organimizi kapsar: Tat alma, igitme,
koklama, hissetme, gérme vb.
2. Motor becerisi bellegi, genellikle fiziki hareketleri kapsar: Araba kullanma yiizme,
yiiriime vb.
3. Sozel/Semantik bellek, sozlii ifadeleri iliskilendirme becerisini kapsar. Goriilen s6zciik
veya matematik sembollerin anlamlarini hizla iliskilendirir.
4. Fotografik bellek, hafizanin goriintii kayit merkezidir. Gordiiklerini kaydeder. Goriintiiler
hizli kaydedilir ve ¢abuk unutulur.
5. Kisa siireli bellek, belli bir siire icinde hatirlamamz gereken bilgileri kaydeder. Thtiyaci
karsiladiginiz anda unutulur. Sinavdan hemen sonra bilgileri hizla unutmaniz, ¢evirdiginiz
telefonun numaras1 mesgul ¢aldiginda tekrar deftere bakmaniz bu sebepledir.
6. Uzun siireli bellek, giinliik hayatta sik kullandiginiz ve bir sinir ¢izilemeyecek kadar genis
oldugu kabul edilen yetenegimizdir. Kendi diliniz, isminiz, ev telefonunuz vb. bilgileri
kapsar.
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Bellek Hakkinda Bilmeniz Gereken Noktalar
1. Bir seyi unutmak i¢in dnce 6grenmis olmaniz gerekir. Unuttugumuzu diisiindiiglimiiz
seylerin bir kism1 yeterince anlamadigimiz veya eksik 6grendigimiz bilgilerdir.
2. Zihininiz biribiriyle alakasiz birkag fikri bir arada hatirlayabilir. Bu ¢agrisimli hatirlama
bicimi dikkati dagitabilen faktorlerden biridir.
3. Motivasyon, arzu, hirs gibi duygularin 6§renme iizerinde biiyiik etkisi vardir. Bu nedenle
neseli bir ders, calismadan isteksiz ve zorla ¢alistiginiz saatlerden daha verimli gegecektir.
4. Toplam 6grenme zamaninin en azindan % 40'1 yeni bilgileri gozden ge¢irmek i¢in
degerlendirilmelidir.
5. Beyin arastirmalarinin gosterdigi bir sonuca gore, bilgiler ya da diisiinceler, beyinde yollar
acarlar. Bu yollar, bilgileri gozden gecirme suretiyle ve bilgiyi kullanarak derinlesir; bilgilerin
daha kolay, daha ¢abuk hatirlanmasini saglarlar.
6. Beyninizin en kolaydan en zora hatirlama durumu soyle siralanabilir: Resimler - sozciikler
- sayilar.
7. Etkin bir bellek, uyum saglama yeteneginizi ve iireticiliginizi artirir. Yeni bilgiler ile
onceden bilinen seyler arasinda iliskiler kurar. Siirekli kilanimla daha iyilesir.
Hafizamzi Giiglendirmek I¢in
1. Hatirlamay1 amaglayin.
Ogrenirken aktif/katilimci olanlar daha kolay hatirlarlar. Verilen seyleri oldugu gibi almak
zihninizi pasiflestirir. Soru
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sorun, farkli bakis acilarina kendinizi zorlayin. Neden, ni¢in sorularini sik sik sorun.
Gerektiginde yardim istemekten ¢ekinmeyin. Elestirel bir gozle okuyun. Yeni bilgileri daha
once O0grendiklerinizle birlestirin.
2. Diizenli olun.
Once biitiinii goriin, sonra ayrintilari. Konuyu anlamadan ¢dziimiine gegmeyin. Bir defada ne
kadar, nereye kadar ¢alisacaginiza karar verin. Calismalariniz1 bir izleme defterine kaydedip



giinliik ve haftalik degerlendirmelerde bulunun. Okul dis1 zamanlarinizi daha verimli hale
getirecek stratejiler gelistirip uygulayin.
3. Ogrenmek ve hatirlamak icin bir hedef belirleyin. Yeni bir bilginin nerede ise yarayacagini
anlayamamak onu hizla unutmaniza sebep olur. Teorik kisimlar1 anlamakta giicliik ¢ektiginiz
dersler genellikle nasil ¢aligmaniz gerektigi ve soru mantigini1 kavrayamadiginiz derslerdir.
Gerekirse konuya calismadan dnce o konuyla ilgi sorulara bakip beyninizi almasi gereken
konulara bir 6n hazirlik jimnastigi yaptirmis olun.
4. Calisma zamaninizi programlayin.
Bellek caligmasinin en iyi bi¢imi, hatirlama miktarin1 artirmak tizere ¢esitli kisa
donemler/zaman bloklar1 halinde dagitilmasidir. Bir oturusta uzun uzun ¢alismak yerine giin
icerisinde iki veya {li¢ blok halinde ¢aligin. Tatil giinlerinde ¢aligmalarinizi giiniin erken
saatlerine alin. Gliniin ortasini bagka aktivitelerle degerlendirmeye ayirin, aksam tekrar
calisin.
5. Konsantrasyonunuzu iyilestirmeye karar verin. Bunun i¢in 2 veya 3 glin zaman ayirin ve
dikkatinizi dagitan faktorleri yazmaya baglayin.
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Hangi mekanda daha iyi ¢alistyorsunuz? Hangi mekanda dikkatiniz daha ¢ok dagiliyor?
Giin i¢inde verimsiz ve dikkatsiz ¢calismalariniz hangi saatlerde oluyor?
Hangi giinlerde daha iyi ¢alisabiliyorsunuz ve bunun muhtemel nedenleri neler?
Calisma ortaminizda yapabileceginiz degisiklikler neler? Konsantrasyonunuzu provoke eden
arkadaslariniz kimler? Bunu nasil yapiyorlar? Kendinizi bundan nasil koruyabilirisiniz?
Konsantrasyonunuzu artirmak i¢in aldiginiz kararlari, uygulama ve denetleme planini en az
iki hafta izleyin ve degerlendirmelerinizi giinliiglinlize yazarmis gibi kaydedin.
6. Hafiza tipinizi taniyin ve kendi hafiza tipinize uygun bir sekilde 6grenin.
7. Tekrari, unutmanin arttig1 bir zamanda yapmak da hatirlama diizeyini artirir.
8. Bir konuyu okumadan 6nce o konu hakkinda kendi kendine sorular sormak ve sonra da o
sorulara cevap arayacak sekilde okumak, okuma verimini artirir.
Bu, suyun tadin1 ve degerini daha iyi anlamak i¢in bir siire sicakta dolasip terlemek gibidir. O
halde bir konuyu okumadan 6nce SN+1K kuralina gre sorular iiretin ve o sorularin cevabini
gercekten merak edin.
9. Bilgileri akilda tutmanin bir yolu da akrostiglerdir. Akrostis, hatirlanmas1 gereken
kelimelerin ilk harflerinden yeni bir kelime bulmak suretiyle yapilir. Mesela H2SO4
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kimya formiiliinii akilda tutmak i¢in "Hasan iki salak Osman dort" seklinde akrostise
cevriliyor. Her bilgiyi belki akrostise ¢evirmeyebilirsiniz; ¢ilinkii bunu diisiinmek de zaman
aliyor. Akrostislerin giiciinden yararlanmak istiyorsaniz unutma ihtimaliniz olan ezberlenecek
bilgileri akrostige ¢evirebilir, 6grenirken eglenirsiniz.
10. Sag lobu daha fazla kullanmak i¢in bilingli ¢aba gosterin.
11. Kafiyeli, ahenkli iligkiler kurmak, hatirlama diizeyini artirir. Mesela tarih dersine
calisirken sesli ve sarki sdyler gibi olduklarinizi tekrar edin. Aklinizda daha kolay kaldigin
goreceksiniz.
12. Gerekirse her giin bir yarim saat daha erken kalkip kitap okuyun veya giine hazirlik
niteligi tasiyacak seyler okuyun. Hem sabahin mahmurlugunu atmis olarak giine baslarsiniz
hem de beyninize sabah antreman1 yaptirmis olursunuz. (Yatili okullarda sabah etiitlerinin
Ogrencinin basarisina katkisi ispatlanmistir.)
13. Bir konuyu ilk kez 6greniyorsaniz, onu yiiksek sesle i¢cinizden ya da disinizdan
tekrarlayin. En iyisi bu konuyu bir bagkasina anlatmaktir. Boylece ¢ok daha iyi 6grenmis
olursunuz.
14. Once biitiinii sonra detayr 6grenin. Bdylece dgreneceginiz detaylar1 hangi biitiiniin altina
kayit edeceginizi daha kolay bulursunuz



15. Dinlenme aralarini diizenli ve sik vermek hatirlama oranini artirir. 40 dakika ders +10
dakika ara +10 dakika tekrar, iyi bir formiildiir.
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16. Yogun yasanan panik ve baski hafizanizi kilitleyebilir. Stres bir 6l¢lide 6grenmek i¢in
atesleme gorevi gorebilir; ama motor gorevi géormemeli.
17. Not alirken renkli kalemler kullanin. Bu, hayal giiciiniizli ve 6grenme zevkinizi
kiskirtacaktir. Renkli bir hayat sikici bir hayattan daha kolay hatirlanir.
19. Bilgiyi belli bir sistematik ve diizen igerisinde kaydetmek hatirlamay1 kolaylastirir. O
halde 6grendiginiz konunun "igindekiler"ini ¢ikarin; yani biitiiniinii gériin. Boylece parca ile
biitiin iliskilerini dogru kurabilirsiniz.
Nasil Okumaliy1z?
Ilkokulda okumay1 dgrenir, ilkokuldan sonra da grenmenin yollarii okuruz. "Hizli okuma
teknikleri" konulu seminerlerime katilan kursiyerlerimin ¢ogu iiniversite 6grencisi veya
mezunu. Yillarca okuduklar araglari iyilestirebilme diisiinceleriyle geliyorlar ki buna
tesebbiis edenler pisman olmuyorlar; ¢ilinkii mevcut okuma hizlarini 3 kat artirdiklarini
gordiiklerinde bu teknigi bugiine kadar niye 6grenmediklerine hayiflaniyorlar. Okuma
amacina gore okumayi siniflandiralim: / izlenim icin okumak. Gazete okumak gibi. / Tam
ogrenmek i¢cin okumak. Ders kitab1 okumak. / Eglenmek i¢in okumak. Roman, hikaye
okumak gibi. Okuma amacinin gercevesi de "okuma politikas1"dir. Bu ¢cagda yasayan herkesin
bir okuma politikasina ihtiyaci vardir. Bu konuda T. Harry Huxley "Her alanda bir seyler
bilin; ancak bir alanda her seyi bilin." diyor.

107

Okurken Go6ziin Hareketi Nasildir?
G0z bir dakika i¢inde binlerce fotograf ¢ceker ve bu fotograflar goziin tespit ve sigrama
hareketleriyle birlikte periyodik hareketlerle kelimeleri goriir. Baska bir deyisle, metni
okurken duraklamalar (tespit etme) ve sigramalar yaparak satir iizerindeki kelime ve rakam
karakterlerini toplar ve beyne gonderir. Daha sonra beyin, kendine gelen kelime ve rakamlari
coziimleyerek anlamlandirir. Kullanilan zamanin % 94'ii tespit etme aninda, % 6's1 ise,
sigrama (geg¢is) aninda tiiketilir.
Alt1 Okuma Y ontemi
1. Hizli okuma: Belirli bir egitimle kazanilan ve gdziin bir bakista 3-6 arasindaki kelimeyi
gorebildigi okuma seklidir. Her tiirlii okumada kullanilabilir, 6zellikle tekrarlarda ¢ok avantaj
kazandirir.
2. Etkin okuma: Okunan metnin diisiiniilerek, degerlendirilerek okunmasidir. Bir bagka
deyisle, bilginin alindig1 anda iglenmesi, kullanilmas1 ve degerlendirilmesidir. Anlama ve
hafiza fonksiyonlarini tam kapasite ile ¢alistiran bir okuma seklidir.
3. Esnek okuma: Okunan metnin tiiriine ya da metindeki diisiince akigina gore anlama ve hiz
faktorlerinden birine agirlik vererek okumaktir. Esnek okuyucu iyi bir sofor gibidir. Yolun
durumuna gore araba kullanir. Ana fikirleri, 6nemli ciimleleri ve anahtar kelimeleri anlamayi,
birinci, hiz1 ise ikinci planda tutar. Daha ¢ok slislemeyi tamamlayan bir tekniktir.
4. Se¢meli okuma: Higbir kelimenin atlanmadan okundugu tam okumanin ardindan bir de
taramal1 okuma vardir.
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Ozellikle tekrar okumalarinda ve bir bilgiyi aramak i¢in yapilan okumalarda kullanilir.
5. Klasik okuma: Herhangi bir okuma egitimi almamus kisilerin sahip oldugu ve tecriibelerle
kazanilmis tekniklere dayanan okumadir.
6. Bilingsiz okuma: Neyi, nigin, nasil okuduguna ya da okumasi gerektigine dikkat etmeden
yapilan okumaya da bilingsiz okuma denir.
Okumadan Vazgegebilir misiniz?



Bir ailenin ¢ocuguna kazandirabilecegi en 6nemli aligkanliklardan biri okumadir. Okumak
beraberinde diisiinme zenginligini, esnekligi ve problem ¢6zme yetenegini kazandirir.
Ozellikle sdzel egitim alacak kisilerin okumay1 sevmemesi diisiiniilemez. Okumadan
edinebileceginiz bilginin miktar1 ¢ok smirli ve yerine koyabileceginiz alternatifler genellikle
uygunsuzdur. "Cok gezmek mi, cok okumak m1?" diye bir miinazara konusu vardir. Gezmeyi
seven; ama okuma aligkanligindan vazgegmeyen bir insan modeli diisiiniiyorum. Okumanin
kendisi, hos bir eylem oldugu halde bos vakit kavramini1 dolduracak bir eylem olmaktan
cikmistir. Amacinizi siz belirleyin; ama zorunlu okuyacaginiz seyleri zevkli ve goniillii
okumanin yollarini bulun.
Ideal Ders Calisma Modeli
Diizenli olarak kullanilan bir "saldir1 plan1" ya da ¢alisma usuliine sahip olmak basariy1
giivence altina alacaktir. Ogrenme psikologu Francis P. Robinsen de bdyle bir plan
gelistirmis.
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Bu usul, metin okumada en iyi ¢alisma becerilerinden birisi olarak arastirilmis, test edilmis ve
glinlimiizde de yaygin bicimde onaylanmistir. SQ3R (Survey, Question, Read, Recite, Reui-
ew) olarak 6zetlenen bu usuliin Tiirkce karsiligi ISOAT (izle, Sor, Oku, Anlat, Tekrarla)
olarak 6zetlenebilir. Bu usulii daha yeni kullanmaya basladiginizda biraz fazla zaman
harcayabilirsiniz. Uygulamaya devam ettikce, harcadiginiz zamana degecegini ve fazlasiyla
zaman kazanacaginizi goreceksiniz.
1. ADIM: IZLE
/ Buna 6n okuma da denilebilir. 40 dakikalik bir ¢alismanin 3-4 dakikas1 6n okumaya
ayrilmalidir. Basladiginiz seyin biitiiniinii gérmeye ¢aligmak da diyebiliriz.
/ Okumaya baslamadan 6nce metne goz gezdirin. / Ust ve alt basliklar1 okuyun S Grafik ve
belirteglere bakin.
/ Varsa hazirlik sorularini okuyup ana fikri gérmeye caligin.
/ Ozet paragrafini1 okuyun.
2. ADIM: SOR
/ SN + IK (Ne, nerede, ne zaman, ni¢in, nasil ve kim) sorularinin cevaplarini arayacak sekilde
beyninizi hazirlayin.
/ Metinle ilgili sorulma ihtimali olan sorular1 tahmin etmeye ¢alisin. Bu konuda ¢ok
zorlaniyorsaniz konu sonundaki sorulara bakiniz.
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3. ADIM: OKU
/ On okuma ve soru sorma asamast bittikten sonra, yazinin tamamini anlamaya ydnelik
sorulara cevap arayacak sekilde okuyun.
/ On okuma ile yazinin "biitiinii’nii algilayan beyin, tam okuma ile de " parcalari’n1 algilar.
Boylece neyi cevaplamaniz gerektigini, bu ¢calismadan ne beklediginizi biliyorsunuz. Bu
beklentileriniz dogrultusunda okumaya ge¢in. / Neyin 6nemli neyin destekleyici fikirler
oldugunu okurken anlamaya caligin. / Eger onemliyse, akisa dikkat edin. Yazarin iislubunu
kavramaya c¢alisin.
/ Renkli kalemler kullanarak tekrarlarda dikkatinize sunmak iizere gerek gordiigiiniiz yerleri
isaretleyin veya altini ¢izin.
4. ADIM: ANLAT -
/ Anlatma bir tiir tekrardir. Yazinin tiimiinii okuyup bitirdikten hemen sonra parcalar
arasindaki ve parcalarla biitiin arasindaki iligkilere dikkat edin. Okunan metnin hemen
bitiminde yapilan tekrar, y1gilma etkisi olusturarak hatirlamay1 % 10 oraninda artirir. / Her
boliimiin sonunda basta belirlediginiz sorularin cevaplarina ulagip ulasmadiginiz1 kontrol
edin, degerlendirin.



/ Birine anlatryormus gibi sesli tekrar edin. / Not almaniz gereken yerleri defterinize kaydedin.
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isoat semast:

Isoat pratigini gdzlemek iizere bu kontrol semasindan yararlanin. Aliskanlik haline getirene
kadar bunu diizenli bir bicimde kullanin. Isoat semasin1 her kullanisinizda harcanan zaman
miktarinin azaldigini gérmelisiniz. Deneyin pisman olmayacaksiniz

TEKRAR ET ANLAT OKU SORUSOR IZLE KONU

Ders Bitirme Tarihi Harcanan zaman miktari
Ders Bitirme Tarihi Harcanan zaman miktar1

Ders Bitirme Tarihi Harcanan zaman miktari
Ders Bitirme Tarihi Harcanan zaman miktari
Ders Bitirme Tarihi Harcanan zaman miktari
Ders Bitirme Tarihi Harcanan zaman miktari
Ders Bitirme Tarihi Harcanan zaman miktari
Ders Bitirme Tarihi Harcanan zaman miktar1
Ders Bitirme Tarihi Harcanan zaman miktari
Ders Bitirme Tarihi Harcanan zaman miktari
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Konuyla ilgili sorular1 cevaplandirarak kendinizi sinayin. / Ezberlemek yerine kendi
ifadelerinizi kullanin.
5. ADIM: TEKRARLA
/ Ogrendiginiz bilgileri belli aralarda tekrar etmezseniz, hizla unutacagimzi sdylemistik. Bu
nedenle her derse otururken bir 6nceki calisma seansi icin birkag dakika tekrar yapin.
/ Her yeni 6grenilen boliimii ¢alisma bitiminde, 24 saat i¢inde,72 saat i¢inde ve hafta iginde
bir kez daha gézden gegirin. "
/ Test sorulariizda yeterli basariy1 gésteremediginizi dusunuyorsamz bu tekrarlara daha bir
onem vermelisiniz.
/ Caligmaniz gereken konulari, bunlarin 6nem sirasin1 v ve sinavlarda hangi konulardan kag
soru ¢iktigini belirleyin. Her konuyu calisirken konularla ilgili sayfa veya kartoteks acin,
tekrarlarinizi giin ve tarih atarak buraya kaydedin. Ileri tarihlerde tekrar ederken bunlardan
cok yararlanacaksiniz.
Kavraymiz
Bir seyi anlamakla kavramak ayni1 sey degildir. Okuyup anladiginiz1 diistindiigliniiz seyleri
kavramadiginizi sinavlarda anlayabilirsiniz; ancak bu da geg olabilir. Kavrama bir 6zet,
anlama ve edinilen bilgileri uygulayabilme yetenegidir. Okuduklarinizi kavrayip
kavramadigimzi ISOAT teknigini uygularken
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anlar ve gerekeni telafi edebilirsiniz. Bunun yaninda kendinize sunlar1 da sorabilirsiniz:
/ Bu konuyu bugiin anladim mi1?
/ Anladigimi kendi sozciiklerimle ifade edebiliyor muyum?
/ Ana fikir ve destekleyici fikirleri ayirabiliyor muyum? / Sunulan bilgilerden sonug
cikartabiliyor muyum? / Yazarin varmak istedigi sonucu okurken fark edebiliyor muyum?
/ Okuduklarimdan ideal sorular ¢ikartabiliyor muyum?
Ogrenmenizi Kolaylastiracak Kurallar Gelistirin
Her seferinde tekrar edip hatirlamaya c¢alismak sikict gelebilir. Bu nedenle tekrarlarinizi, daha
mantikli bir zemine oturtmalisiniz. Asagida 6rnek olarak verdigimiz ipucu isaretlerini
kendinize gore uyarlar, degistirir veya gelistirebilirsiniz.
Ik kez okurken elinizde bulundurdugunuz renkli kalemle
(O) 6nemli, (D) destekleyici fikir, (G) gereksiz kodlarmni kullanabilirsiniz.
? (A) ana fikirler ile (YY) yan fikirler ayrilmalidir.



? (**) burasi tekrar edilmeli (*) burayi not al.
?  (*) anlasiilmadi-arastir, (U) uyan, (!) dikkat et, (T) tanim, (OR) &rnek
i (+) yazarla ayn1 fikirdeyim, (-) yazara katilmiyorum (degerlendirerek okumak).
? (?) Ogretmene sor (x) Soru ¢ikabilir
Anlamadiginiz kelime ve diigiinceleri arastirin. Bilgileri tam, kesin, ayrintili ve tutarli bir
sekilde 6grenin.
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Her konuyu calistiktan sonra o konuyla ilgili gegmis yillarda ¢ikmis sorular1 ¢6zmeye ¢alisin.
Sorular aras1 benzerlik ve farkliliklara gore ¢aligma sisteminizi gézden gegirin.
Okuma islemi bittikten sonra yazinin tamamini son bir defa sinav sorularina ya da
hazirlayacaginiz sorulara cevap arayacak sekilde okuyun.
Ogrenirken ayni rahatlig1 sinava tastyamazsimiz. Bir konuyu dgrenmek icin 10 saatiniz
olabilir; ancak bir soruyu ¢6zmek i¢in ancak 1 dakikaniz var. Bu nedenle soru ¢oziimlerinde
ve deneme siavlarinda zaman bilincini koruyun.
ETKILI VE HIZLI OKUMA TEKNIKLERI
Ogrendigimiz bilgilerin % 80'ini okuyarak 6grendigimizi sdyleyebiliriz. Eger siz de
ilkokuldan sonra okuma ve anlama hizin1 gelistirmek i¢in bugiine kadar herhangi bir sey
yapmadiysaniz, gecikmeden, 6§renmek niyetiyle yapacaginiz okumalari asagida verecegimiz
teknikler dogrultusunda diizenleyin. Universite sinavlarma hazirlanan 3025 dgrenciye
uygulanan okuma hiz1 testinde, 6grencilerin % 60'inin okuma hizinin ¢ok diisiik oldugu
belirlenmistir.
Yavas okuma, bilindiginin aksine anlama, kavrama ve bellemeyi de olumsuz etkilemekte,
bunun neticesi olarak 6grenciler su problemleri yasamaktadir. / Sinavlarda zamanin
yetmemesi. / Sinavda, sorular1 anlamakta zorluk ¢ekilmesi. / Ders calisirken veya kitap
okurken okudugunu anlamakta gii¢liik ¢ekilmesi.
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/ Ozellikle paragraf sorularinda anafikri bulmakta zorlanilmas.
/ Caligmaya ayrilan zamanda g¢alisilmasi gereken kisimlarin bitmemesi.
/ Daha yavas okumadan kaynaklanan kaygi ve gerilimin artmasi.
/ Caligmanin sikici gelmesi, dikkatin dagilmasi, lizumsuz tekrarlar ve zaman kaybi.
Okuma Problemlerinin Belirlenmesi Testi
Asagida okurlarin karsilastiklar1 en yaygin okuma problemlerine yer verilmistir. Sorulari
cevaplandirmak suretiyle kendinizde de bu problemlerden hangilerinin bulundugunu tespit
edebilirsiniz.
1. Okudugunuz kitaplardaki yazilari net olarak segebiliyor musunuz?

5

2. Okuduklariniz1 anlamakta zorluk ¢ekiyor musunuz?

3. Okudugunuz konular sikici m1 geliyor?

4. Nerede ne okudugunuzu hatirlamiyor musunuz?

5. Okumaktan ¢abuk yoruluyor musunuz?

6. Okurken dalgin misiniz, bagka seyler mi akliniza geliyor?

7. Okurken duraklayip bir 6nceki satir veya paragrafa geri mi doniiyorsunuz? ?
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8. Okumanin sonuna geldiginiz halde yeterince 6grenmediginizi mi diisiinliyorsunuz?

9. Okurken uykunuz mu geliyor?

10. Okumaniz gereken seyleri erteliyor musunuz?

11. Dakikada okudugunuz kelimeler 250 kelimenin altinda m1?

12. Daginik masa, oda, giiriiltii, ses, diizen ve yer okumanizi olumsuz mu etkiliyor?

13. Okuduklarmizi ¢abuk mu unutuyorsunuz?

14. Okurken anlamini bilmediginiz kelimeler okumay1 giiglestiriyor mu?

15. Okunacak seyin fazlaligi, yetistirememe kaygisi gibi zihinsel karmasa yasiyor musunuz?



16. Okumaya basladiginiz kitaplari bitirememe, basladiktan sonra okuma heyecaninin
yitirilmesi gibi durumlarla karsilasiyor musunuz?
17. Okuduklariniz1 yiiksek sesle icten seslendirme ihtiyaci duyuyor musunuz?
?7E ?H
Yorum Anahtart
1. Cevabiniz "hayir" ise, gorme netliginizde problem var demektir. Bir an dnce goz
kontroliinden gegmeniz Onerilir.
2. Cevabimiz "evet" ise, kelime ve diisiince haznenizin yetersiz oldugu diisiiniilebilir.
3. Cevabinz "evet" ise, ilgisizlik problemi yasiyorsunuz demektir.
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4. Cevabimiz "evet" ise, pasif okuyucu oldugunuz diisiiniilebilir. Not tutarak okumaniz
Onerilir.
5. Cevabiniz "evet" ise, az okuyan biri olabilirsiniz.
6. Cevabiniz "evet" ise, konsantrasyon problemi yasiyorsunuz demektir. Konsantrasyon ile
ilgili boliimii iki kez okumaniz onerilir.
7. Cevabiniz "evet" ise, evham ve giivensizlikten kaynaklanan asin geri doniisler yapma
aliskanligina sahipsiniz demektir.
8. Cevabiniz "evet" ise, pasif ve unutkan bir okuyucu olabilirsiniz, 6zet ¢ikararak okumaniz
oOnerilir.
9. Cevabiniz "evet" ise, sorumluluklarindan kacan ve diizensiz yasantisi olan birisi
oldugunuz diisiiniilebilir.
10. Cevabiniz "evet" ise, sizde i¢ disiplin zayiflig1 var, okuma aliskanlig1 yok demektir.
11. Cevabimiz "evet" ise, siz hizli okuma egitimi almamis bir yavas okursunuz demektir.
12. Cevabiniz "evet" ise, siz 6grenme ortaminin nasil diizenlenmesi gerektigini
bilmiyorsunuz demektir.
13. Cevabiniz "evet" ise, siz hafiza egitimi almamis ve bu nedenle unutkanlik problemi
yasayan birisiniz demektir.
14. Cevabiniz "evet" ise, kelime hazneniz ile bilgi ve kiiltiir diizeyinizin yetersiz oldugu
diistintilebilir.
15. Cevabiniz "evet" ise, siz sorumluluktan kagan ve erteledigi isleri, karsisinda birikmis
halde gordiigiinde strese kapilan birisiniz demektir.
16. Cevabiniz "evet" ise, siz "hedefli" degil, "hevesli" okursunuz demektir.
17. Cevabiniz "evet" ise, sizde "icten seslendirme" adli okuma hizin1 diisiiriicli yanlis okuma
aligkanlig1 var demektir.
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OKUMA HIZINIZI % 100 ARTIRABILIRSINiZ
Bugiine kadar okuma hiziniz1 hi¢ 6lgmediyseniz ve bunun nasil dlgiilecegini de bilmiyorsaniz,
su anda okuma hizinizin yeterli olup olmadigini bilemeyebilirsiniz.
Okuma hiziniz, bir dakikada okunan kelime sayis1 esas alinarak bulunur. Bunun i¢in iki veriye
ithtiyaciniz var:
a. Okuma 6l¢limii yapacaginiz metnin toplam sozciik sayisi
b. Bu metnin tiimiinii toplam ka¢ saniyede okudugunuzun tespiti
Tiim bunlar1 yapabilmek i¢in asagidaki sirayi takip edebilirsiniz.
1. Kendinize 5 dakikada okuyabileceginiz herhangi bir metin se¢iniz (kitap, dergi gibi),
2. Okuyacaginiz metinde kag satir oldugunu sayiniz.
3. Ilk dort satir1 ayrica sayip, bu dort satirdaki toplam kelime sayisini 4'e boliin. Kiisuratini en
yakin olan tam sayiya tamamlayin. Bunu yaparak "Her satirda ortalama kag¢ kelime
var?"sorusunun cevabini bulursunuz.
4. Sonra da bu rakami, okuyacaginiz metindeki toplam satir sayisi ile carpiniz. Elde
edeceginiz rakam, okuyacaginiz boliimiin toplam kelime sayisini verecektir.



119 Simdi Okuma Hizimz1 Olgiin

Simdi okumak i¢in hazirlik yapin. Calisma masaniza bir saat koyun. Hazir olunca 6nceden
hazirladiginiz metni kesintisiz bir sekilde okumaya baslayin.
Bitirir bitirmez, toplam okuma siirenizi saniyeye ¢evirin, okudugunuz metnin toplam kelime
sayisina boliin. Cikan sonug 1 dakikada okudugunuz toplam kelime sayisini verir.
Degerlendirme
Dakikada okudugunuz kelime say1s1 230-280'in arasinda ise, okuma hiziniz oldukga iyi; 200-
229 arasinda ise, iyi; 150-200 arasinda ise, ortalama; 120-149 arasinda ise kotii; 119'un
altinda kaliyorsa, "vahim" oldugunu soyleyebiliriz.
Okuma hiziniz ne ¢ikarsa ¢iksin, anlamada bir kayip olmaksizin mevcut okuma hizinizdan
daha iyi bir gelisim saglayabilirsiniz. Eger bu konu iizerine egilirseniz, okuma hiziniz en az
iki kat artar, anlama ytlizdeniz % 20 gelisir.
Okuma Hiziniz1 Yavaslatan Faktorler Nelerdir?
Elde edeceginiz sonuglarin her sartta simdiki durumunuzdan daha iyi olacagini unutmayin.
Size dnerecegimiz yeni okuma tekniklerinin hepsini bir arada yapmaya kalkmayin. Umidiniz
kirilabilir. Boyle yaparsaniz bir siire sonra bu uygulamalari tamamen birakabilirsiniz. En 1yisi,
bir aylik bir siire igerisinde verecegimiz antrenmanlari uygulayarak yavas yavas kalic1 ve
vurucu degisiklikler yapmaktir.
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Okumanizi frenleyen yanlis okuma davranislariniz agagida siralanmistir. Her birinin ne
oldugu ve onlar1 nasil agmaniz gerektigini bu boliimde belirttik. Uygulama i¢in kendinize
esnek periyodik zamanlar taniyin.
Birkag defa yapmakla sonug almak zordur. Bundan dolay: giin gectik¢e daha fazla egzersiz
yaparak bu teknikleri normal okuma uygulamalariniz haline getirin.
Temel Okuma Yanlislart
1. Hece hece, kelime kelime okumak (kelimeleri tek tek heceleyerek okumak sorunu)
2. Sesli okumak (okurken kelimeleri seslendirme sorunu)
Icinden seslenerek okumak (sanki i¢inizdeki birinin o kelimelere ses vermesi)
Dudak kipirdatarak okumak (kelimeleri dudaklariyla telaffuz etmeye calisma sorunu)
3. Ayrintilara takilma, ana fikri yakalayamama (ise yarar bilgiye ulasamama sorunu)
4. Plansiz, amagsiz ve yontemsiz okuma (etkin okumama sorunu)
5. Pasif okuma (dinamik okumama sorunu)
6. Ortamdan dogan verimli okuma engelleri (dikkat dagitic1 ¢cevre faktorii)
7. Okuma psikolojisinden kaynaklanan engeller
Konsantre olamama (kendini okudugu seye verememe)
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Motive olamama (isteksizlik sorunu)
Geri doniisler yapma (kelimelere takilma aliskanligi)
- Hizli okursam anlayamam kaygis1 (kendine giiven sorunu)
1. Hece Hece, Kelime Kelime Okumak
Heceleme, ilkokuldan gelen bir aligkanliktir. Heceleyerek okuyorsaniz, okuma hiziniz
dakikada 100%in altindadir. Kelime kelime okumak durumunda ise, climlenin sonuna
gelinceye kadar, kisa siireli hafizanin ciimlede verilmek istenen mesaj1 kagirmasina sebep
olur.
Ne yapmal1?
Gazete veya dergiden uygun buldugunuz bir yazi secin. Her satir i¢indeki kelimeleri ikiser
kelimelik gruplar haline getirin. Bunu, her kelime grubunu elips i¢ine alarak yapabileceginiz
gibi her iki kelimenin arasinda ve altinda kalacak sekilde noktalama isaretleri koyarak da
yapabilirsiniz. Ornegin, "okul igin degil, hayat i¢in 6grenin" ciimlesini yazin..ikiserli kelime
gruplarina ayirdiginiz sozciikleri, goziiniizli isaretlediginiz noktadan diger noktaya sigratarak



okumaya ¢aligin. Bunu, ucu sivri bir kalemle goziiniize rehberlik yaptiracak sekilde
uygulayabilirsiniz. Zamanla bunu daha hizl1 yaparak kelimeleri ikiserli gruplar halinde hizlica
algilayip bir digerine gecin. (Her giin 5 dakika.)
2. Sesli Okumak
Icinizdeki sesten kurtulmak, insaattan yeni ¢ikan bir dairenin beton kalintilarini temizlemek
gibidir. Bunun i¢in gistereceginiz ¢aba sizi yildirabilir.
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Dudak kipirdatiyor, mirildanarak veya sesli okuyorsaniz, bu sekilde hizli okuyamazsiniz.
" Ne yapmal1?
Agzimiza seker veya sakiz alin, agzinizdaki sekeri soldan saga, sagdan sola hareket ettirmek
suretiyle dilinizin kelimeleri telaffuz etmek igin hareket etmesine engel olun. iki disinizin
arasma kursun kalem alin, dudagimiz kipirdanmamaya sartlanacaktir.Sakiz ¢igneyin, agziniz
mesgul olurken okuma hiziniz1 gitgide artirin.
Uygulama c¢esitliligi agisindan bunlar1 ayr1 ayr1 zamanlarda uygulayabilirsiniz. (Her giin 10
dakika.)
3. Ayrintilara Takilmak, Ana Fikri Yakalayamamak Her zaman 6nemli bir sey vardir, o da
ana fikirdir. Yeterince okuma aligkanligi olmayanlar, okurken neyin énemli, neyin de 6nemsiz
oldugunu ayirt etmekte giicliik ¢ekerler. "Ne aradigini bilmeyen, ne buldugunu anlayamaz."
diye bir s6z vardir. Onemli olan ile gereksiz olan1 ayirmak i¢in neyi, nigin okudugunu bilerek
okumak gerekir.
Ne yapmal1?
Her yazinin, ana fikrini i¢eren bir ciimlesi vardir. Ciimleyi bulup (A) isareti koyun.
Her metni okurken igerdigi bilgiler agisindan zorunlu, faydali ve gereksiz boliimlere bir
sonraki tekrarlarinizda kolaylik olmasi i¢in Z, F, G gibi isaretler koyun.
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Zamanla neyin 6nemli, neyin 6nemsiz oldugunu hizli ve 6zel bir ¢aba gdstermeden
bulabileceksiniz.
4. Amagsiz, Plansiz, Yontemsiz Okumak
Eger kopege aradiginiz seyi koklatirsaniz, koklayarak sizi aradiginiz seye ulastiracaktir.
Beyninize neyi 6grenmeniz gerektigi konusunda yeterli ipucu verirseniz, aradiginiz seyi
kolayca bulursunuz.
Ne zaman, ne kadar okuyacaginiza karar verin. Caniniz istedigi zaman okumak gibi belirsiz,
plansiz, siiresiz okumalar, okuma isteginizi ve verimliliginizi 6ldiiriir.
'Ne yapmali1?
Okuyarak yapacaginiz ¢aligmalara ne kadar zaman ayirabileceginizi ve bunun amaciniz i¢in
yeterli olup olmayacagini tespit edin.
Okumaya baglamadan 6nce bir 6nceki bdliime ve okuyacaginiz boliimiin genel durumuna goz
gezdirerek kendinizi okumaya hazirlayin. Béylece 1sinma egzersizi yapmis bir sporcu gibi
beyninizi 6grenmeye hazirlamis olursunuz.
5. Pasif Okumak
Bilingsiz ve sonu¢ almadan uzak okumak bi¢imine "pasif okuma" diyebiliriz. Pasif okumanin
aksi olan aktif okumada siirekli sorgulayici bir beyin vardir. Kisinin okurken dalmasina, konu
disinda zihnen gezinti yapmasina izin vermez. Okumanin her dakikasinda ne aradiginin ve ne
buldugunun farkindadir.
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Ne yapmali1?
Konuya kus bakis1 bakma aligkanligr gelistirin. Yazarin neye dikkat etmenizi istedigini yazim
iislubundan tahmin edin. Birkag sayfa ilerledikten sonra (her 10 dakikada bir duraklayin) bir
dakika kadar okuduklarinizdan anladiklarinizi degerlendirin.



Ayni hizda ve monoton okumayin. Segerek okuma aliskanligi edinin. Onemli olan1 &nemsiz
olandan ayirt etme yeteneginizi gelistirin.
6. Ortamdan Dogan Verimsiz Okuma Engelleri
Daginik oda ve daginik masa, daginik zihin demektir. Cevre goriintiisiinden zihniniz
etkilenecektir. Yatarak caligsma, uyku getirir. Calisma masasinin olmamasi, i¢ disiplininizi
olumsuz etkiler. Rehavete sebep olan sicak oda ve yumusak koltuklardan kacinmak gerekir.
Odanin duvarlarina astiginiz ders dis1 afisler sizi hayal kurmaya tesvik eder. Televizyon
acikken ders calismaktan kacinin.
Ne yapmal1?
Calisma ortamini daha iyi hale getirerek kendinizi daha iyi hissedeceginiz her seyi
yapabilirsiniz.
7. Okuma Psikolojisinden Kaynaklanan Engeller
Konsantre Olamamak
Konsantre olma, o anda yapilan ise kendini verme ya da odaklanabilme halidir. Okurken en
cok karsilagilan sorunlardan biri olan konsantrasyon, sanildig1 gibi dogustan gelen bir yetenek
degil, gelistirilebilen bir beceridir.
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Dikkati dagitan belli basli unsurlar, ¢alisirken hayal kurma, konu ile ilgili olmayan
giindemlerle mesgul olma, duygusal gerilim, aile i¢i huzursuzluk, ayrintilara takilma ve
kendine giiven eksikligidir. Ogrencinin giindemi sinavlara kadar bellidir; ancak derslerine
odaklanan bir 6grenci basini kaldirdiginda, ailenin glindemi, erkek-kiz arkadasinin giindemi,
mahallenin giindemi, iilkenin glindemi ile mesgul olma tehlikesi ile kars1 karsiyadir.
Ne yapmal1?
Konsantrasyonunuzu engelleyen giindemlerinizi tespit ederek bunlardan uzak durma
stratejileri arayimn. Ornegin, ¢alan telefonlara cevap vermeme, televizyon diigmesini agmama,
arkadaslarinizin sizin planlarinizi bozacak "gezelim" tekliflerini geri ¢evirme gibi.
Motive Olamamak
Arkadaginizin bir telefonu her tiirlii isi birakip onunla gezmek i¢in sizi nasil motive edip
harekete gecirebiliyor? Ciinkii yapmaktan sikilmadiginiz, zorlanmadiginiz ve arzu ettiginiz bir
teklif bu. Ders ¢aligmak sikici olabilir; ama bu ¢aligmanin sonucunda istediginiz {iniversitede
okumak da, bu sikintinin 6diiliidiir. Caligmalariiza yeterli zaman ayirip gerektigi gibi yapmaz
ve liniversiteyi kazanamazsaniz, hangi teselli bu 6diiliin yerini tutabilir? Hangi eglence sizi
rahatlatabilir?
Ne yapmal1?
Motivasyonun temeli i¢ disiplindir. Bunun i¢in de kisinin karakterli olmas1 gerekir. Bunun
anlami, yapmaniz gerekenleri yapilmasi gereken zamanda, yapilmasi gerektigi
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sekilde ve ertelemeden iisenmeden yapmanizdir. Elde edeceginiz basarinin hazzini diisiinmek,
cekeceginiz gecici sikintilart unutturacaktir.
Sik Sik Geri Dontisler Yapmak
Daha hizli okumak i¢in daha hizli okumaya kendinizi zorlamalisiniz. Eger zaman baskisi
yasamazsaniz, daha hizli okumak size anlamli bir davranis olarak gelmediginden oyalanacak,
sik sik geri donmede bir sakinca gormeyecek ve bu da geri donmeyi bir aliskanlik haline
getirecektir. Diisiiniin ki bir kisi sizi dinlerken her ii¢ climlenizde sizi durdurarak "Tekrar eder
misiniz?" diyor. Boyle bir diyalog ne kadar zahmetli olurdu, degil mi?
Ne yapmali1?
Okuyacaginiz yaziy1 belli bir siirede bitirme karar1 alin (zaman kisitlamasi olusturun).
Okurken, kalemle satir1 takip ederek goziiniizii kalemin hareket hizinda okumaya sartlandirin.
Bu durumda goziiniiz bazi kelimelerde takilmak istese de engellenecektir. Okudugunuz



satirlara tekrar doniisli engellemek i¢in, onlar1 beyaz bir kagit ile kapatin. Kagidi satirlar
okudukca asag1 dogru kaydirin.
Hizli Okursam Anlayamam Kaygisi
Okuma hiz1 200 kelime olan bir 6grenci okurken zihninde ya ayn1 kelimeleri tekrar edecektir
ya da isteksiz hayal gezilerine ¢ikacaktir ki bu da okumay1 daha zorlagtiracaktir.
" Ne yapmal1?
Daha hizli okursam daha iyi anlayabilirim, diisiincesine odaklanin.
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Okuyacagimiz yerleri her 10 dakikada bir goz gezdirerek 6n okuma programina alin.
Aktif okuma tekniklerini uygulayin.
Yeterince anlasilmayan metinleri hiziniz1 diisiirmeden bir daha okuyun; ancak bunu aliskanlik
haline getirmeyin.
Bunun i¢in bir uygulama stiresi yok. Her zaman i¢in bdyle yapmaniz beklenmektedir. (Hizlt
okuma egitimleri bulundugunuz kentte verilmiyorsa, Adil Mavis'in "Anlayarak Hizli Okuma
ve Ogrenme Teknikleri" adl1 kitabin1 okuyabilirsiniz.
TEST COZME TEKNIKLERI
Test ¢o6zmede ti¢ unsur 6nemlidir.
Bilgi, 6grenme ile kazanilir. Tekrar ile pekistirilir. Test ¢ozme teknigini kullanmanin temelini
teskil eder.
Yorum, 6grenilen ve tekrar ile pekistirilen bilgi ile ilgili diisiince gelistirme veya bilgiye farkl
acilardan bakabilme giiciinii ifade eder. Test ¢ozme tekniginin gelistirilmesini saglar.
Hiz, kazanilan bilgiye ve elde edilen yorum giicline ait problemlerin zaman kisitlamasi i¢ginde
coziilmesidir. Hiz, test ¢cdzerken zamani etkin bir bigcimde kullanmaniza yardim eder.
Test Cozerken Dikkat Edilecek Hususlar
Her sorunun kendine has bir mantig1 vardir. Test ¢ozerken kendi mantiginizla degil sorunun
mantigina gore hareket etmelisiniz.
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Soru kokiiniin iyi okunup anlagilmasi, daha sonra cevabin diisiiniilmesi gerekir. Soru kokii
anlasilmadan cevabi diisiinmeye ¢alismak hizi diistiriir. Zaman kazanmak i¢in soruyu
okumadan cevap siklarina kogmak sizi yaniltir.
Soruda sizden ne isteniyorsa, ne eksik, ne de fazla isteneni diisiinmelisiniz. Bazi sorular sizin
icin ¢ok kolay gelir ve cevabin boyle kolay bir sik olamayacagini diisiiniirsiiniiz; oysa bazen
boyle kolay sorular sormak da bu isin tekniginin bir pargasidir.
Her testte bilgi diizeyinizin altinda ve iistiinde sorularla karsilagirsiniz; ancak testin geneline
standart bilgi birikimi ve yorum giicii ile ¢oziilebilecek sorular olusturur. OSS tipi smavlarda
sorularin % 10'u ¢ok zor/cok kolay, % 20'si zor Aolay ve % 40 normal bilgi diizeyindedir.
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1. HAFTA (.coovennee. 2002)
Kimya Biyoloji
Tarih
Cografya
Felsefe
Giinliik Toplam
PLANLANAN SORU SAYISIX 7=
COZULEN SORU TOPLAMI
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Sorulara 6nyargili yaklasmamalisiniz. "Bu soru zor, yapamam; bu soru kolay, cevap x sikki."
gibi zaman kazanmaya yonelik aceleci davranislar, kazanmak yerine kaybettirir.



? "Turlu Soru Cézme Yontemi" testteki her soruyu incelemenize yardimer olur.
Cevaplandirilmayan sorular1 soru kitapgiginda bir isaret veya simge ile simgelen-dirmek o
sorularin ikinci turda daha kolay bulunmasini saglar.
? Hatali okuma aligkanliklar1 da 6nemli sorunlar yasamaniza sebep olabilir. Olumsuz bir
ifadeyi olumlu olarak okumak soruyu veya cevabi hatali diisiinmenize sebebiyet verebilir.
Q Insan psikolojisi soru igindeki ifadeleri olumlu yonde algilamaya egilimlidir. Bu nedenle
soru formlarinda alt1 ¢izili veya kalin yazi karakterli ifadeleri daha dikkatli okumalisiniz.
? Soru kokiiniin veya soru metninin uzun olusu sizin i¢in daha fazla ipucu anlamina gelir. Bu
nedenle uzun metinli sorular daha kolay ¢oziilebilen sorular olarak algilanmalidir.
ii Paragraf tipli sorularda genellikle paragraftan 6nce soru kokiiniin okunmasi, paragrafin
ikinci kez okunmasi zorunlulugunu 6nler ve zihin sorulan soruya gore paragrafi okuma
egiliminde olur.
2 OSS biitiin sorular1 cevaplama zorunlulugu olan bir smav degildir. Biliyorsaniz
cevaplamanizda bir sakinca yoktur; ancak cevabi konusunda tereddiit ettiginiz sorulari
gelisiglizel cevaplandirmak size zarar verir.
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? Cevap siklarindan sorunun ¢ézlimiine gitmek de test tekniginde 6nemli bir yoldur. Yiizde
yiliz emin olmadiginiz sorularda siklar eleyerek dogru cevaba yaklasabilirsiniz.
? Cevap siklarini elerken eger 2 sikka indirgeyebilmisseniz bunlardan birisini segmenizde
higbir sakinca yoktur; ancak ikiden fazla sik cevap olabilecek nitelikteyse, bu soruyu
cevaplandirmamaniz, en azindan simavin sonlarina dogru tekrar soruya donmek tizere bos
birakmaniz daha uygun olacaktir.
? Test ¢gozerken sorunun dogru cevabini bulmak kadar 6nemli bir diger olay da cevap
olamayacak siklarin tespit edilmesidir. Boylece ¢6ziim alternatiflerini daha netlestirir ve
dogru sikka ulagabilme hizinizi daha artirirsiniz.
? 0SS tipi smavlar hem psikolojik gerilimi yiiksek olan hem de igerik zenginligi bulunan
sinavlardir. Bu sinavlarda test ¢oziimiinii sekteye ugratan en 6nemli unsurlardan birisi de
sinav kaygisi ve bu yiiksek kaygi diizeyinin sorular1 anlamay1 ve problemleri ¢6zmeyi zorlas-
tirmasidir. Test ¢oziimii esnasinda testte yer alan konu igeriklerinin disindaki diisiinme
prosesleri konsantrasyonu bozar. Bu nedenle hangi testi ¢oziiyorsaniz zihin i¢eriginizin de o
konunun sinirlart i¢inde olmasi gerekir.
/ Her derse ait test icerigi o dersin 0zelliklerini tagir. Bu nedenle her ders i¢in ayni1 test ¢ozme
mantigini kullanmak hatadir. Her ders i¢in farkli test cozme mantig1 gelistirmeniz test
tekniginizin gelismesine yardim eder.
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? Cevap siklarinda cevaba benzeyecek bazen iki bazen {i¢ sik bulunur. Bunlara "¢eldirici" ad1
verilir. Celdiriciler ilk bakista cevap gibi algilanabilir; ama ufak bir zihin egzersizi ile dogru
cevabi bulmaniz miimkiindiir. Bu tip sorularda cevap genellikle soru metninde saklidir.
Sinavlarda Basarili Olmak Konusunda Ipuglari
1. Bir boliime baglamadan 6nce, o boliimii hizla gzden gecirin. Bu islem o boliimdeki test
sorularinin genel yapisini gérmenizi, testin yapisindaki ve soru sayisindaki degisikliklere karsi
kendinizi yeniden diizenlemenizi saglayacaktir.
2. Hizile isabet arasinda uygun bir denge kurun. Higbir sinav teknigi bir sinavdaki tempo
kadar onemli degildir. Cok hizli ¢alisip hata yapmak uygun olmadig1 gibi asir1 dikkatli olup,
her soru lizerinde fazla zaman harcamak da uygun degildir. Hizli; ama isabetli olmak icin
kisinin kendisini egitmesi gerekmektedir.
3. Bir soruda belli bir siire gectigi halde ¢oziime ulasamazsaniz o soruyu birakin. Soruyu
¢ozmek i¢in ugrasilmasi, makul bir siire gegtigi halde soru ¢oziilemiyorsa, diger sorulara
gecilmesi gerekmektedir.



4. Herhangi bir soruyu, lizerinde zaman harcamak gerektigi ve karisik goziiktiigi icin
otomatik olarak atlamayin. Bazi sorular sekil itibariyla ¢ok karmasik, ¢ok zor gibi goriilebilir.
Kavramlar dogru olarak yerli yerine oturtulabilirse, sorular kolayca ¢oziilebilir. Bu tiir sorulari
atlayip gegmek yerine anlamak ve kavramak icin gayret gosterilmelidir.
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5. Zihnin dagilmasini onleyin. Eger boliimler arasinda kisa bir dinlenme aralig1 vermenize
imkan varsa, zihninizi programli bir sekilde dinlendirin ve bu siireyi asmayin. Dikkati
kesintisiz' ve yogun olarak siirdiirmek icin otuz dakika olduk¢a uzun bir siiredir. Biiyiik
sinavlarin 120-210 dakika oldugu diisiiniiliirse, dikkatin dagilmas1 kaginilmazdir. Dikkatinizin
dagildigini fark ettiginizde kaleminizi birakin, gézlerinizi kapatin, sakaklarinizi ovarak veya
sizi rahatlatacak bir dinlenme egzersizi yaparak on bes saniye gibi bir siireyi bu amagla
kullanin.
6- Gegen zamanla asir1 ilgilenmeyin,. Sinav esnasinda zaman sizin kontroliiniizde olmali,
kendinizi zaman ag¢isindan da denetlemelisiniz. Bunu, ge¢en zamanla ilgilenerek degil,
kullanacaginiz zamani planlayarak gegirmelisiniz.
Testin Yapisindan Yararlanin
7. Sorulan soruya cevap olamayacak segenekleri eleyin. Sorularin segenekleri arasinda kesin
olarak dogru cevap olmadigina inandiginiz segenekleri eleyiniz. Eger verdiginiz yanlis
cevaplardan dolay1 bir ceza puani kesilmiyorsa, tahminde bulunup dogru olduguna kanaat
getirdiginiz bir segcenegi isaretleyiniz. Ceza puani kesiliyorsa, ve dogru mu yanlis mi1
olduguna karar veremediginiz ii¢ tane segenek varsa, kesinlikle o soruyu cevaplamaymiz. ki
secenege kadar indirebilmisseniz, dogru olduguna inandiginiz se¢enekten bir tanesini
isaretleyebilirsiniz. Yapilan arastirmalar, iki se¢cenege indirilmis durumlarda akla ilk gelen
tahminin genellikle dogru cevap oldugunu gostermektedir. Buradaki tahmin, "tahmin"
kelimesinden daha fazla anlam tagimaktadir. O yiizden ilk tahmininizi miimkiin olduk¢a
degistirmemek gerekir.
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8. Sinavlarda ti¢lii bir zincir kurulabilir; ancak dortlii bir zincirin bir yerinden kirilmasi
gerekir. Siav sorularini hazirlayanlar teoride miimkiin olsa da dort tane dogru cevabi ayni
secenege yerlestirmezler, tki ya da {i¢ sorunun dogru cevabi ayni segenekte olabilir. Eger sizin
cevapladiginiz testte dort ya da bes tane secenek zinciri seklinde ayni seceneklerden
olusuyorsa, orada bir yanlislik yapilmis olabilecegini diisiinebilirsiniz.
9. Testlerde yalnizca bir dogru secenek vardir. Bir sorunun yalnizca bir segenegi dogru
secenektir. Birden fazla segenegi isaretlerseniz, hem o sorunuz yanlis olarak degerlendirilir
hem de uygulaniyorsa, ceza puani almig olursunuz.
10. Cevaplarinizi, cevap kagidina gruplar halinde cevaplayiniz. Bu uygulama hem zaman
kaybini 6nler hem kaydirma yapmamanizi hem de isaretleme yaparken kisa bir stire
dinlenmenizi saglar.
11. Ozel bir kodlama sistemi gelistirerek soru kitapgig1 iizerinde isaretleyin.
Ornek:
Dogru cevap: Cevap sikkini daire igine alin
Kesinlikle dogru olamayacak segenek: cevap sik/siklari tizerine (X) isareti koyun.
Atlanan soru: Sorunun yanina soru isareti koyun.
Tekrar gbzden gecirilecek soru: Soruyu daire i¢ine alin ve iinlem (!) isareti koyun.
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SORUYU OKUYUNUZ! SORUYU ANLADINIZ MI?
HAYIR
KONUYU TEKRAR CALIS
EVET
L\



COZUMU YAPACAK YONTEMI BU SORUYA UYGULAYABILIYOR MUSUNUZ?
COZUMLU BENZER SORULARA BAKINIZ
BULDUGUNUZ SONUC, YANITLARDA VAR MI?
TEBRIKLER, BASKA SORUYA GECINiz
www.mef.com.tr
Her Soruya Ayn1 Zaman1 Harcamayin
12. Giris smavlarinda bazi ¢ok gii¢ sorular vardir. Biitiin sorular1 dogru cevaplama beklentisi
icerisinde olmayin. Siavlar genellikle elemeye yonelik oldugundan sinav sorularinin en
azindan birkaginin giicliik derecesi ¢ok yiiksek olur. Bu ylizden "Her soruyu ¢6zmeliyim."
gibi bir beklenti ¢ok iddial1 bir beklenti olur.
Test Cozerken Zamanlama Konusunda Dikkat Edilecek Hususlar
13. Testi 1yi ¢ozmek i¢in sadece dogrular1 bilmek yeterli degildir. Verilen zaman dilimi i¢inde
bu dogrular1 bulmaniz gerekir.
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Bu nedenle her bir soruya ne kadar zaman harcamaniz gerektigi bastan planlanmalidir.
14. Cok sorulu testlerde "Turlu Soru Cézme Yontemi" bilinen sorularin ¢éziimiinii
hizlandirir. Bilinmeyen sorularla zaman kaybini 6nler. Ayn1 zamanda zorluk derecesi biraz
yiiksek olan sorulara bakmay1 ve bu sorular i¢in daha fazla zaman ayirmayi saglar.
15. Zaman kazanmak i¢in soru metni ve kokiinii okumadan cevap siklarina kosmak sizi
yanilgiya diistirebilir.
16. Sorulari okurken hizimzi kesecek davranislar olabilir. Ornegin sesli okuma aliskanligi,
dudak kipirdatarak okumaya ¢alismak, okunan her ifadenin altin1 ¢izmek gibi. Hizli okuma
tekniklerini kullanmali ve sinav 6ncesi okuma egzersizleri ile okuma hizinizi artirmalisiniz.
17. Siavda zaman kullanimini en fazla zora sokan sey, bildiklerimiz ve bilmediklerimiz
degil, biraz bildigimiz ya da tereddiit ettigimiz sorulardir. Bu nedenle soru ile inatlagmak "Bu
soruyu ¢ozmezsem Oliiriim." mantig1 bu testin sonunda hiisrana ugrama riskini artirir.
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1- Bu Béliimde Ogrendigim "Kilit Bilgiler"
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Bolim 6
<SINAV KAYGINIZI NASIL KONTROL EDEBILIRSINiZ?
Kaygi, yarmin faresinin bugiiniin peynirini yemesidir.
Anonim
SINAV KAYGISI NEDIR?
Yasamanin birgok kolay yolu varken ni¢in zorlanmayi segiyoruz? Ustelik bu zorluklar hig
bitmiyor. Basarmak istiyorsunuz; fakat her basarinin yolu bir sinavdan gegiyor. Ilkokulda
bireysel kimlik kazanma sinavindan, lisede kisilik gelistirme sinavindan, tiniversitede
yeterlilik sinavindan, askeriyede bedensel yeterlilik sinavlarindan ve hayat okulunda da beceri
ve liyakat sinavlarindan gegeriz. Siavlar ve stnanmalar her ne kadar okulumuzdaki siavlar
hatirlatiyorsa da bu hayatta sinavlar bitmez, sadece sekil degistirir.
Bir lise 6grencisi 2. sinifa geldiginde tiniversiteye hazirlanmaya baglar. Bir yandan okulun
temposuna ayak uyduracak, okuldan ¢ikip 6zel dershaneye yetisecek, aksam 6devlerini
yapacak ve test ¢ozerek antrenman yapacak. Hayatinda 6nemli bir yer alan iiniversite
siavinda bagarili olmak i¢in eglencelerinden,
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tatillerinden, hobilerinden vazgegecek. Sadece bunlar1 yapmasi yeterli olsa ne ala! Gerektigi
gibi ¢alisip, 6grenip, yeterliligini sinavlarda gosterecek. Buna ragmen kazanamazsa. ..



Korku duygusu, insanlarin tehlikeler karsisinda kendisini koruyabilmesi i¢in verilen bir
duygudur. Bu durumda, hayatiniz1 fiziki agidan tehdit eden bir durumla karsilastiginizda
korkarsiniz. Ornegin, ormanda yiiriirken bir ay1 ile karsilastiginizda, trafige acik bir yoldan
karsidan karsiya gegerken aci bir fren sesi duydugunuzda, karanlikta yiirtirken takip ettigini
diistindiigiiniiz birinin varligini fark ettiginizde korkarsiniz. Sinavlar fiziki anlamda bizi tehdit
edici niteliklere ya da olas1 sonuglara. sahip olmadiklarina gore sinavlardan korktugunuzu
sOylityorsaniz bir literatiir hatasi yapiyorsunuz demektir; ¢iinkii "sinav" bize fiziki bir tehditte
bulunmaz, olsa olsa sinava girme diisiincesi "basarisiz olma kaygis1" olusturur.
Siav Heyecani ve Sinav Kaygisi
Simavlardan korkmadiginizi biliyoruz. Peki, yasadiginiz bu heyecan niye? Yeni bir seyle
karsilastiginizda heyecanlanirsiniz. Hoslandiginiz karsi cinsten bir arkadasinizla
tanistiginizda, yeni aldiginiz bir elbiseyi ilk giydiginizde, tatile ¢ikmadan 6nce hazirlik
yaparken, internetteki mektup arkadasinizdan haber aldiginizda heyecan duyarsiniz.
Hayatinizda varlig1 duygusal durumunuzda olumlu bir fark doguran igten veya distan bir
etkiye maruz kaldiginizda heyecanlanirsiniz. Peki, ya evdeki degerli bir vazoyu kaza ile
kirdigimizda, aksam babanizla karsilasmanizi diisiindiigiliniizde yasadiginiz duygu, yarin
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yetismesi gereken bir 6devin zamaninda yetistirilemeyecegini diislinmeniz, sevdiginiz bir
insanin uzun bir yolculuga ¢ikmasi ve o giinlerde de yogun trafik kazalar1 haberlerinin ana
haber biiltenlerinden okunmasi? Bu durumda da heyecanlandiginizi diisiiniirsiiniiz. Aslinda bu
olumsuz bir heyecandir ve bu negatif heyecan, olmas1 muhtemel bir sonug lizerinde
yogunlastig1 i¢in biz bunu "kayg1" olarak tanimlariz. Nitekim sinavlara hazirlanan 6grenci,
smavlar yaklastik¢a, negatif heyecan artiyor, kendini kotii hissediyor, tedirgin ve gilivensiz
oluyor, aglama duygusu veya kacinma duygularin1 yogun olarak yasiyorsa, bu kisi "sinav
kaygisina" kapilmis demektir.
Universite smavlarina hazirlanan ve sinav kaygisi yasayan bir 6grencinin beyninde bir
yolculuk yaptigimizda su sesleri duyabiliriz: "Ya basarisiz olursam? Arkadaslarimin
performansi benimkinden iyi. Onlar sinavi kazanip ben kazanamazsam onlarin yiiziine nasil
bakarim? Babam dershane i¢in o kadar para 6dedi. Adamcagiz elinden geleni yapiyor.
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Sinavi kazanamazsam herhalde bana bir daha giivenmez. Ya annem? Kadincagiz evde is
yaptirmiyor bana, bazen onu bir gardiyan gibi goriiyorum; ama bunu benim iyiligim i¢in
yapiyor. Uf! Bir tiirlii zihnimdekileri toplayamiyorum. Okudugum seyleri ya anlamiyorum ya
da cabuk unutuyorum. Galiba bu gidisle ¢uvallayacagim. Ben aptal olmak istemiyorum,
caligmam gerekiyor; ama bunlar1 diisiindiikge ruhum sikiliyor, iste basim yine agrimaya
basladi, nefesim daraliyor, zaman da ¢ok hizli geciyor. Yine sinirden ellerim titremeye
basladi. Biktim, biktim... Ustiime ¢ok geliyorlar, ¢alisamiyorum iste. Bazen cok iyi
caligtyorum; fakat ya sinavda bunlar1 unutursam? Basarmak zorundayim, baska caresi yok.
Oyleyse bu olumsuz diisiincelerden neden kurtulamryorum? Arkadaslarim suratimin pek asik
oldugunu soyliiyorlar. Herhalde bunlari diisiinmekten ¢cok yoruldum. Bu halimi ben de
sevmiyorum. Ne yapabilirim ki?Iste bak yine canim sikilmaya baslad1."
Yukaridaki tipik kaygili bir 6grencinin yagadiklarini yagayan yiiz binlerce 6grenci var. Bu tiir
ogrenciler olumsuz i¢c konusmalar1 yaparak dgrenme siireclerini sabote etmektedirler. Oz
giivenleri yetersizdir. Cok; ama verimsiz ¢alisirlar. Ustelik kaygilandiklari sey baslarina
gelmese dahi bu olumsuz duygularla yasamak zorunda kalirlar.
Klinik Psikolog A. Kadir Ozer, bu konuda "Kaygilanma, kisiligin tipik bir hisse senedi gibi
sinanabilir ve degeri inip ¢ikabilir bir varlik oldugu yanilgili inancinin pahali bir bedelidir.
Pahalidir; ¢linkii bize verilmis vadeli yasami, olmayan ve olamayacak bir kisilik degeri
pesinde kosusturma igin harcatir." diyor.



Her diisiincenin, inanca donligme potansiyeli, her inancin da kendisini ger¢eklestirecek
potansiyelleri harekete gecirme giicii vardir. Kaygilanan bir 6grenci, kaygilanmasina sebep
olan diisiinceleri cagristirarak gergeklesecegi inancina kapilir. Kroniklesen kontrol dist
duygular "basarisiz olmak i¢in" gerekli her tiirlii durumla is birligine girer. Bu durumdaki bir
ogrenci ders caligmak ister, uykusu gelir. Yetersizlik duygusu ile ¢alismaktan sogur, cok
calisir; ama sinavda 6grendiklerini hatirlayamaz veya bildigi halde olmadik yanligliklar yapar.
Bunlar1 tekrar yagayabilecegi diisiincesi zihninde yer eder ve bu 6grencide endiseler "sinav
kaygisi’na doniisiir.
Kaygi Bozuklugu Tiirleri
Zaman zaman karsilagmigsinizdir. Asansore binmekten, kapali yerde kalmaktan, ugmaktan,
hasta olmaktan, fareden, aklini yitirmekten asir1 derecede korkan insanlar vardir. Bu tiir
takintili korkulara tip dilinde "fobik bozukluklar" denir ve bunun 230 ¢esidi var.
Toplumumuzda fobik bozukluk yasayan azimsanamayacak derecede ¢ok insan vardir.
Hepsinin ortak 6zelligi, kendilerinin de mantikli bulmadiklar1 asir1 tepkilerini kontrol
edememeleri ve iradelerine hakim olamadiklar1 yoniindedir. Gergekten hepsinin yasadigi,
herhangi bir makul agiklamasi olmayan siirekli bir kaygi ve vehim durumudur. Bu da bir
psikolog esliginde tedaviyi gerektirir.
Bizi hep giildiiren Kemal Sunal'in béyle ciddi bir sorunu oldugunu hayatini1 kaybettikten sonra
ogrendik...
Kaygi bozuklugu yasayan insanin o esnada neler yasadigini disaridan bir insan anlayamaz ve
gozlemledigi bu garip
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davranislara anlam veremez. Halbuki bu kisi o esnada biiyiik bir 1zdirap i¢indedir. Istenmeyen
sonuglarin gergeklesme ihtimali ¢ok zayif olsa da, bunlar1 diistinmesi bile yeterlidir. Sinir
sistemi hayalle gercek arasi bilgileri ayirt edemez ve beyni hemen alarm durumuna gegirir.
Beyinden endorfin salgilanir ve tepki duyarlilig1 artar. Kisiden kisiye degismekle birlikte, bu
sirada kayginin sebep oldugu fiziki degisiklikler, kalb atiglarinin ¢ok hizlanmasi (¢arpinti),
yilizde kizarma, avug i¢inde terleme, agizda kuruluk, bas agrilari, bas donmesi, mide
kasilmasi, ellerde veya viicutta titreme, kisinin genel ruh halinde giivensizlik, idrar ve digki
bosaltma isteginde artma olabilir. Bedende yasanan bu arizalar birkag¢ saniye ile birka¢ dakika
aras1 siirebilir. Yine agir1 kayginin etkisi ile ndronlarda kisa devre olusur. Dikkat,
konsantrasyon, hafiza ve idrak gibi diger zihni fonksiyonlar etkilenir. Bir siire sonra kisi
normale donse de bunun uzantisi olarak giivensizlik, uyku problemleri, asir1 sinirlilik gibi
haller yasayabilir.
Ani bir tehlike karsisinda otonom sinir sistemimizde refleks tepkileri olusarak kendimizi
korudugumuzu anlatmistik. Sinir sistemimiz ayni uyariy1 kaygilandiginda da alir ve bundan
dolay1 bedene de panik yasatir. Kisi yiiksek gerilim altinda kalmig gibi bedeni ve zihni bir
kilitlenme yasar. Panik ataklar, her kaygili kisinin yagsamaktan ¢ekindigi viicuttaki istek dis1
tepkiler zinciridir.
Kayginin Nedenleri
Kisideki kaygi hali elbette tesadiifen ortaya ¢ikmaz. Bunun bir dykiisii vardir. Sinav kaygisi
yasayan bir 6grenci, dnceden var olan kaygili kisiligi ile sinavi bagdastirarak, olay1 bir "sinav
kaygisi’na doniigtiirmiistiir.
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Sinavlara hazirlanan kaygili bir 6grenci, basarisiz olma ihtimalinin sonuglarini diisiinerek o
kadar ¢ok heyecanlanmistir ki girecegi sinav, onda bir korku ve kaygi sebebi olmustur.
Kaygi bozukluklarinin ortaya ¢ikmasi ile ilgili tek bir doyurucu agiklama yapamayiz; ancak
nasil gelistigini anlayabilmek i¢in bir dizi degerlendirmelerde bulunabiliriz. Bunlar, genetik
egilim, aile i¢i egitim, i¢ ¢atigmalar, 6grenilmis bir tepki olarak kaygi, fiziki etkenler, i¢
konusmalar, giivensizlik ve ¢evre faktorii olarak siniflandirilabilir.



Genetik Egilim
Kisinin strese dayaniklilig1 ya da dayaniksizligi, aileden gelen kalitim etkilerinin bir uzantisi
olabilir. Bu konuda aragtirmalarda bulunan Snaith (1991) kalitim riski (genetik egilimi)
destekleyen veriler bulmustur.
Aile I¢i Egitim
Ebeveyn asir1 koruyucu ve giivensiz ise, gocugunun makul olmayan korkular edinmesine
sebep olabilir. "Sen kiiciiksiin, sen tek basina yapamazsin, 6nce biiyii." gibi sorumluluk
vermekten kacinilan ¢ekirdek ailelerde, ¢ocuk ileride sorumluluklarla karsilastik¢a onlardan
kacinma veya sorumluluklarin altinda ezilme tehlikesi gegirmektedir.
I¢c Catismalar
Sinavlara hazirlanan 6grenci, kendi arzusu ile ailesinin beklentilerinin drtligmemesi
durumunda bir ¢atisma yasar. Ornegin, hemsirelik siavina isteyerek giren ve kazanan bir
ogrenci, ayni y1l ailesinin istegi iizerine tip fakiiltesi sinavlarina da
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hazirlanmaktadir. Ailenin bu konudaki asir1 istegini kirmak istemeyen kizimiz, kendi
istekleriyle de bir i¢ catisma yasadigi i¢in sinavlara hazirlanmaktan bunalabilir ve bu sikintisi
sinav kaygisina doniisebilir.
Ogrenilmis Bir Tepki Olarak Kaygi
Kerem, Misir Carsisi'na aligverise gitmistir ve ¢arsinin i¢indeyken biiyiik bir giiriiltii ile
bomba patlar. Kendisinde fiziki hi¢bir hasara sebep olmadigi halde Kerem bu ani giiriiltiiden
cok korkmus ve kendini yere atarak bir siire kaskati halde yerde kalmistir. O giinden sonra
sunu fark eder: Ne zaman bu olay aklina gelse veya yiiksek ani sesler duysa, asir1 bir korku ile
viicudu kilitlenmekte ve duygusal durumu alt iist olmaktadir. Nobel 6diillii Rus bilim adam1
Pavvlov, bu durumu "klasik kosullandirma" diye agiklamaktadir. Kopekler lizerinde yaptigi
inlii deneyde bir siire zil ¢alarak dolu bir yemegi kdpegin oniine koyan Pawlov, yemek
tabagin1 kopegin oniine koymadig1 halde zili ¢almig, bunun iizerine kopekte yemek beklentisi
ile ag1z salgist artmistir. Daha 6nce bazi sinavlardan aldiginiz olumsuz sonuglardan
etkilenerek bundan sonraki sinavlarda da basarisiz olma kaygisini yasiyorsaniz bu, sizin de
"sinav kaygisi"na sartlandiginiz1 gosterir.
Fizik" Etkenler
Aniden bedeninize bir seyler olmaya baslar. Mesela, midenizde kazinma, bas agrisi, nefes
daralmasi gibi. Bunlar sinava girmeden once veya sinav esnasinda olur. Kaygi, beraberinde
bedeninize bu olumsuz yiikleri getirir. Zorlanmakla
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kalmaz, bir tiir iskence ¢gekersiniz. Bazen bu fiziki etkilerden mi, yoksa sinavdan otiirii mii
kayg1 yasadiginizi ayirt etmekte giicliik ¢ekebilirsiniz.
I¢ Konusmalar
Bir¢ok kisi kendisini gozlemleme geregi duymaz. Dolayisiyla kendisini tiglincii bir sahis gibi
objektif olarak degerlendiremez. Bu nedenle kendi kendine yaptig1 konugsmalarin olusturdugu
mesajlarin igerigini de denetlemez.
I¢inizden yaptigimiz konusmalar1 yapmaniz gereken seyler karsisinda sizi tesvik ediyor mu?
Bu konusmalar yaptik¢a kendinizi dinleyin. Yoksa s0yle mi konusuyorsunuz? "Geri zekals,
bak iste bunu da bilmiyorsun.", "Zaten sende bu akil varken, bu sinavi zor kazanirsin.",
"Okuyorum, tekrar okuyorum anlamiyorum, biktim usandim, ben aptal miyim?" Kimsenin
duymadig ve higbir zararin olmadigini diisiindiigliniiz bu sessiz konusmalarinizda yapici
olmak yerine, yikici bir lislup segcmeniz, kendinizi sabote etmeniz anlamina gelir. Sinav
kaygisini besleyen en zararl diistinceleri bu konusmalarla iiretiyor ve kendinizi basarisiz bir
sona hazirliyorsunuz demektir.
Kaygi Bulagicidir
Artvin'in Savsat ilgesinde yasayan Salih amca ii¢ tekerlekli



148 Basar1 Rehberi
motorlu arabasiyla yolun kenarinda kofte satardi. Kulaklart duymuyordu, bu nedenle radyo
dinlemezdi. Gozleri iyi gormedigi i¢in gazete okumaz evde de televizyon seyretmezdi. Uzun
siire bu isi yapiyordu ve miisteri sikintis1 gekmezdi. Bazen yoldan gelip gecenleri de kofte
almaya tesvik eder, bu kiiciik reklamla bile iyi miisteri toplard1. Bir siire sonra igini daha iyi
yiiriitmek i¢in bir diikkana tagindi. Miisterileri de bu gelismeden memnundu ve diikkan yemek
saatlerinde tiklim tiklimdu.
Istanbul Universitesi'nde isletme okuyan biiyiik oglu Yavuz yeni mezun olmus, is bulamadig1
icin babasina yardime1 olmak icin Savsat'a gelmisti. O donemde Tiirkiyede doviz sikintisi
ekonomik krize yol acali birkag hafta olmus; ancak babasi islerinden memnun oldugu i¢in
bunun farkina varamamisti. Yavuz babasina "Baba radyo dinlemiyor musun, gazete
okumuyor musun? Biiyiik bir ekonomik kriz yasaniyor Tiirkiye'de! Biiyiik kiiciik biitiin
sirketler personel ¢ikartiyor ve hi¢ de iyi bir gidisat goriinmiiyor." demisti. Oglu, Tiirkiye'nin
ekonomik durumu hakkindaki 6grendiklerini babasina anlatmaya baslamisti.
Bunun iizerine Salih amca "Eh oglum, iiniversite okumus, gazeteleri de okuyor, radyo ve
televizyonda dinliyor, herhalde hakli olmali." diye diisiiniir. Adam bdylece aldig etin ve
siparislerin miktarini azaltti, yeni bir yere girmenin tedirginligi icerisinde miisterisini
cekebilecek reklam ve yatirimlardan kagindi. Daha diine kadar dolan kiigiik lokantasi bir bir
miisteri kaybetmeye basladi. Satiglar1 giinden giline diistii. "Haklisin oglum. Kesinlikle biiyiik
bir krizin ortasmday1z." dedi.
Kaygisiz Yasamada Yeni Bir Diisiinme Modeli
Sinava girmek sizi kaygilandiriyor. Elbette bundan siz de rahatsizsiniz. Ulasmak istediginiz
limana giderken o kadar firtinalar yetmiyormus gibi, bir de i¢ engellerle karsilasiyorsunuz.
Geminizde kiiciik bir delik var. Biiyiime egiliminde ve
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geminizin batmasini istemiyorsunuz. Bu duruma seyirci kalamazsiniz. Peki, ne yapabilirsiniz?
Her zaman i¢in yaptiginizdan daha iyisini yapabileceginiz bir yol vardir. Ulagsmak istediginiz
noktaya giderken ne kadar ¢cok engellenirseniz, o kadar ¢ok zorluklarla bag edebilmek i¢in
dirayet kazanirsiniz; ancak bu engellenme, i¢ dinamiklerinizde olmamalidir.
Bilingaltiniz1 Taniyin
Bilincinizin, karanlik bir odanin fenerle aydinlatilan kismini; bilingaltinizin ise, ayn1 odanin
aydinlatilmamis olan kisimlarini temsil ettigini diisiiniin. Bilingaltinizdaki bilgilerin nerede
oldugunu bilmiyorsunuz ve onlari istediginiz gibi de denetleyemiyorsunuz. Reflekslesmis
olan davranislarinizin, tecriibelerinizin ve sezgilerinizin kaynagi bilingaltinda gizlidir. Tiim
kayitlar bilingten gegtigi halde, farkina varilmadan kaydedilen bilgiler biling diizeyinde
kodlanmadan biling altinda kodlanir.
Ornegin, arkadasiniz size bir soz verdi ve bunu tutmadi. Bu davranisindan &tiirii ona
kizarsiniz. Bir siire sonra bu davranisini unutmus olsaniz dahi, bir baska arkadasiniz onun
giivenilir bir insan olup olmadigini sordugunda, ona gilivenilmeyecegi konusunda fikir beyan
edersiniz; ¢iinkii bilingaltiniz "giivenilmezlik" teshisini koymustur.
Tiim bilingli diisiincelerin, bilingaltinin insa edilmesine katkida bulundugu sdylenebilir. "Ne
ekersen, onu bigersin." deyisi bu noktada ¢cok dogru bir sézdiir. Bu nedenle ne diislindiigiiniiz
kadar, nasil diisiindiigiintiz de 6nemlidir. Kontrolsiiz bir diislince, maceraperest bir soforiin
araciyla yolculuk etmeye benzer.

150
Sizi nereye gotiirecegini ve ne yasayacaginizi bilemez, her giin kaygi ve heyecanlarinizi
tekrarlarsiniz.
Kaygilariniz1 Azaltacak Uygulamalar Yapin Viriisiin cinsini tespit edin. Bu uygulamay1 her
giin lic kez ayni1 saatlerde yapin. Kagak viriislerin cinslerini ortaya koyarak kendinizi korumak



ve onlarla miicadele etmek tlizere dogru silahlar edinin. Bu kitab1 okurken yaninizda
bulunmasini tavsiye ettiginiz not defterinize su sorular1 yazin.
? Beni neler kaygilandirtyor?
? Nigin kaygilandiriyor?
? Kaygilandigim sirada ne diislinliyorum? Bu sorularin cevabini iki giin iginde bulun.
Sizi Olumsuz Etkileyen Kisilerle Birlikte Olmaktan Kacinin
Bazi kisilerle birlikte vakit gecirmek size huzur verirken, bazilar ile birlikte olmak sizi
huzursuz edebilir. Bu huzursuzlugun kaynagi, ondan hoglanmamaniz veya onun sizi
kaygilandirdigini fark etmenizdir. Zorunlu olmadikga bu kisilerin fikirlerinin etkisine
kendinizi kapamalisiniz. Béylece olumsuz telkinlere beyninizi kapamis olursunuz. Peki,
bozuk bir plak gibi siirekli tekrar edebilen diislinceler i¢in ne yapabilirsiniz?
I¢inizdeki "Siz’le Iyi Geginin!
Icinizde kayg: iireten diisiinceler dalgalanmaya basladiginda, kendinize su 3 soruyu sorun ve
cevaplandirin. ? Simdi bdyle diisiinmem i¢in bir sebep var m1?
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? Boyle diistinmemin bana veya isime faydasi var m1?
? Daha iyimser olarak ne diislinebilirim?
Bu sorular1 sorarken kendinizle ¢atigsmaya girmeyin. Kendinize yeni fikirleri dikte etmeyin.
Zor bir insan1 ikna ederken kullandiginiz iislubu kullanin, nazik olun ve isinize yarayan
alternatifler iiretin.
Diisiincelerinizin Kaygilarmizla iliski Kurmasima Engel Olun
Diisiincelerin, duygular1; duygularin, inanglari; inanglarin, kararlan; kararlarin, davranislari;
davraniglarin, tutumlarin; tutumlar, aligkanliklar etkiledigini artik biliyorsunuz. Bu etkileri
gozlemleyebilme imkan1 ancak kendinizi iiglincii bir sahis gibi degerlendirebilirseniz miimkiin
olur; yoksa her olumsuz diislincenin muhatabi olarak etkilenir ve kaygilanirsiniz. Bunun i¢in
kendinize hayali bir avukat edinin. I¢inizdeki "siz"le konusurken bu iislubu kullanin. Uyumak
istiyorsunuz; ancak i¢inizdeki diistinceler bir tiirlii durulmuyor. Avukatinizi ¢agirin ve
icinizdeki "siz"e hitaben su konusmay1 yapmasini saglayin: O simdi yorgun. Yarin erken
kalkmasi gerekiyor. Eminim ding bir kafayla daha iyi anlasabilirsiniz.
Boylece kendinizle ¢catisma ortami hazirlayacak gerilimlere firsat vermemis olursunuz. Bu
konu 6nemli oldugu i¢in bir 6rnek daha verelim.
Mehmet isminde bir arkadasinizin her giin 400 sinav sorusu ¢ozerek pratik yaptigini
ogreniyorsunuz. Kendinizle kiyas ettiginizde karamsarliga kapilip, kaygilarinizin harekete
gecmek tlizere oldugunu fark ettiginiz an hayali avukatinizi ¢agirin.
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Avukatiniz negatif diisiincelere kars1 sizi temsil edecek, sizin yipranmaniza ve kaygilarinizin
etkisi altina girmenize miisaade etmeyecektir. Avukatiniz, "Senin 200 soru ¢ézer-ken
gosterdigin performans, onun 400 soru ¢ozerken gosterdigi performanstan daha tistiin."
seklinde size moral ve destek verebilecektir.
Zararh diisiinceler kaygilarinizla iligki kurarak sizi olumsuz etkilemek isterken, avukatiniz sizi
bu girdaba girmekten koruyacaktir.
Olumsuz Diistinceleri Fark Et, Yakala ve Yeniden
Yapilandir
Her sey fark etmekle baslar. Iyi veya kotii olay yoktur. Sizin i¢in sonuglarini diisiindiigiiniizde
sizde olumsuz duygu uyandiran veya mutlu olmanizi saglayan diisiinceleriniz vardir. Sizde
kayg1 uyandirabilecek olumsuz diisiinceleri zamaninda fark edip, durumu olumlu yénleriyle
yeniden ¢evrelemeniz i¢in bir caba harcamaniz gerekir. Her durumun olumsuz diisiincelerle
aciklanabilecegi gibi olumlu diisiincelerle de agiklanabilecek yanlar1 bulunabilir.
Bir durumla ilgili sadece olumsuz diislinceleri n plana ¢ikarmak zaten haksizlik olur. Daha
once de belirttigimiz gibi, kendinizi olumsuz elestiri bombardimanina tutarsaniz, bu



yorumlarin etkisiyle kaginilmaz bir sekilde kaygi sonuglarini yasarsiniz. Kendinize karsi kati,
acimasiz ve yargilayici ciimleler sarf etmek yerine daha 1liml1 ciimleler segmelisiniz. Ornegin,
"Diin affedilmez bir yanlis yaptim."demek yerine "Diin tekrar yapabilecegim bir yanlisin
farkina vardim (ders aldim)." climlesini tercih edin.
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Olmasini Istemediginiz Olaylar1 Belirginlestirmeyin
Endise, beyninizde olumsuz sonuglara giden ince bir hat agar. Bu hat tekrar tekrar
diistintilerek kalinlagir. Pek cok olumlu fikirler ¢izgilerini belirginlestirmeden bu kanalin
akintisinda kaybolurlar. Yarin olabilecek olumsuz durumlarin sonuglarindan kaygilanarak
kurtulmaniz miimkiin degildir. Hem bu kaygilari siirekli bir bigimde beyninizde tekrar etmek
sizi bloke edecektir.
"Korktugum sey basima geldi." ifadesini sik sik duymussunuzdur. Kisi, zihninden gecen
olumsuz bir beklentiyi belirginlestirerek (olusmasi i¢in bilingsiz bir ¢aba sarf ederek) olayin
gerceklesmesine de katkida bulunmustur. Mesela, "Sinavda sorular1 vaktinde bitiremezsem."
seklinde kayg1 yasiyorsaniz kaygilariniz sizi hakl ¢ikarir ve her seferinde vakit yetmez ve
bunun kaygisini yasarsiniz. "Vaktinde bitiremeyecegim." seklinde diisiinceleri zihninizde
tekrar etmek yerine, "Vaktinde bitirmek i¢in gerekli tedbirlerimi aldim. Bu durumda higbir
sey ters gitmeyecek." seklinde pozitif diisiiniin.
Felaket Tellallig1 Yapmayin
Aklimizdan gecen kelimelere oldugu kadar agzinizdan ¢ikanlara da dikkat etmelisiniz.
"Uf, bunlar1 nasil yetistirecegim?", "Kahretsin, ben de kafa m1 kald1?", "Kafam basmiyor.",
"Calistyorum ¢alistyorum, anlamiyorum.", "Iste yine yetistiremeyecegim.", "Bu dersleri
sevmiyorum.", "Sinavdan nefret ediyorum.", "Ben aptalin, geri zekalinin biriyim.", "Zor, ¢ok
zor. Herhalde bagsaramayacagim." gibi ciimleleri ne sesli, ne de sessiz sdyleyin. Sizden
aklinizdan gegen kelimeleri yok saymaniz istenmiyor, sadece onlar1 yeniden yapilandirmay1
denemeniz oneriliyor.
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Olumsuz Diistlincelere "Dur" Diigmesi Takin
Olumsuz diisiinceler genellikle sinsice ve fark ettirmeden gelirler. Biling diizeyindeki
gelismeleriniz, zamanla bu diisiincelere karsi teyakkuzda olmaniz1 saglayacak. Aklinizdan
kaygiya sebep olabilecek bir diisiince gectiginde, i¢inizden "Dur!.."diye bagirin. Birdenbire
olumsuz diislincenin kesintiye ugradigin1 goéreceksiniz. Durdurduktan sonra negatif
diisiinceleri pozitif diisiincelerle yeniden gercevelemeniz gerekir.
Bu 6rnekleri ¢cogaltabilirsiniz. Gerektiginde "of" diigmesini kullanmanizin ¢ok ise yaradigini
goreceksiniz.
Kaygidan Kurtulma Antrenmanlari
Daha once sizi kaygilandiran diisiinceleri not etmistiniz. Simdi bu olumsuz diisiinceler {izerine
biraz diisiinelim.
1. Olumsuz diislinceler, sanki baskasinin diisiincesiymis gibi davranin.
Bu sézleri hayalinizde karikatiirize ettiginiz komik bir karakterin telkinleriymis gibi diisiiniin
(hayalinizde canlandirin).
2. Kaygilanmaya basladiginiz an kendinizi gozlem altina alin.
Sokakta havlayan bir kdpek gordiigliniizde kdpegin listiine yiiriirseniz, kopek havlamay1
keser. Kacarsaniz pesinizden kosar.
Kayg1 da boyledir. Kaygiy1 yasamaktan ¢ekinirseniz, onu daha ¢ok mayalarsiniz. Kaygidan
ka¢cmanin, kaygiy1 gidermeye doniik hi¢bir yarar1 olmaz. Kaygilandigimizda aklinizi,
duygulariniz1 ve fizik1 etkileri gézlem altina alin. Nasil? Heyecanlaniyor musunuz, yiiziiniiz
kizartyor mu, terliyor musunuz, aklinizdan
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neler geciyor? ¢, "teini azaltacak,!
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? "Uziilmeye, pismanliga, yeniden baslamaya, kaygilanmaya vaktim var m1?"

Benzer sozleri siz ¢ogaltin. Etkisinin azalmamasi ve i¢ dinamiklerinizi canli tutmaniz
acisindan bu sozleri 10-15 giinde bir degistirebilirsiniz.

5. Kendi kendinize telkinde bulunun.

Saglikli bir insana kirk giin "Sen hastasin." dediginizde hastalanir. Ayni sekilde hasta bir
insana "Seni ¢ok iyi gordiim. Bomba gibisin." gibi sozler sdylediginizde doping etkisi yapar.
Telkinin pozitif giiciinii kendinize sistemli bir sekilde uygular ve bunu gelistirirseniz,
kagyilariniz1 kontrol altina alabilirsiniz. Ayrica olugsmasini arzuladiginiz bir¢ok olumlu
davraniglar1 da aliskanlik haline getirebilirsiniz. Bunun i¢in asagidaki 3 ayr1 teknigi kullanin.
Sizin i¢in hangisi daha kullanigh ise, onu uygulayin.

Kendi Kendinize Konusun

Kendi kendine konusmak, delilere 6zgii bir davranis olarak yansitilmaktadir. Kendi kendine
pozitif konusmak, kisinin kendi sinirlerini yatistirmasi veya kendini bir konuya motive
edebilmesi i¢in en etkili ustllerden biridir.

Rahatsiz edilemeyeceginize emin oldugunuz bir zamanda rahat bir yere uzanin. Dis seslerden
uzaklasip, bir siire sol bileginizden sag elinizin parmaklarini kullanmak suretiyle nabiz
atiglariniz1 izleyin. Bir siire, kalp atiglarinizla birlikte nefesinizi izleyin. Birkag¢ dakika sonra
zihninizde bir berraklik hissedeceksiniz. Bu sathada hayal giiciiniize de uygun goriintiiler
vermek suretiyle kendinizi 1yi hissedeceginiz ciimleleri kararli bir ifadeyle fisildayarak
sOyleyin. Ayni climleleri muhtelif ara-
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larla tekrar etmenizin higbir sakincasi yoktur. Yeter ki bunlar etkilendiginiz ciimleler olsun.
Uygulama i¢in her giin ayiracaginiz 8-10 dakikalik bir ¢alisma siiresi yeterlidir. Uykunuz
geliyorsa uygulamalari uzanmadan da yapabilirsiniz. Yaparken, sesinizi yilikseltmeniz,
ziplamaniz ya da yumrugunuzu sikmaniz inanglarinizi daha da pekistirir.

Yazin ve Bagkasina Okuyun



Neyi basarmak istediginizi, nasil ¢alistiginiz1 ve potansiyel kaynaklarinizi israf etmeden nasil
kullanmaniz gerektigini biliyorsunuz. Bunlari i¢ceren sozleri yazarak bir araya getirin. Sonra
da uygun bir ortam olusturup, bir baska arkadasiniza okutun. Ses tonu ve nasil okumasi
gerektigi konusunu ona agiklayin. Gerekirse bunu kasete siz de okuyup dinleyebilirsiniz. Bu
uygulamalari akliniza geldik¢e veya arada bir degil de, planladiginiz bir zaman diliminde
haftada en az 5 kez yapimniz.

Konu i¢in Hazirlanmis Bir Telkin Kaseti Edinin

Avrupa ve Amerika'da "telkin kasetleri" ¢ok yayginsa da Tiirkiye'de bu konu iizerinde
yeterince duran bir endiistri yok. Bunu g6z oniinde bulundurarak hazirladigimiz "Kendini
Ogrenmeye Hazirlama" kasetini dinleyebilirsiniz. Ancak su anda bu iiriinii daha piyasaya
sunmadik.

Gevseme I¢in Gerekli Fizyolojik Diizenlemeler

Hig siiphesiz kaygilanmak zihnen bir karmasaya, beden > olarak da gerilim ve yorgunluga
sebep olur. Gerginligin karsilig1 gevsemedir. Gevsemeyi bilmeyen bir 6grenci, gerilim altinda
kendine s6z geciremez ve kaygilariin iistesinden gelemez.

;1 111
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Beynimizin en 6nemli iki gidasindan biri oksijendir. Her tiirlii gerilimde en fazla etkilenen
beynimiz olur. Daha fazla oksijen yakilir. Kalp atis1 ve kan dolagimi hizlanir. Buna ragmen
daha fazla oksijen almak yerine, heyecandan kesik kesik veya nefesimizi engelleyerek almaya
devam ederiz. Bu da stresin fiziki tepkilerini daha da artirir.

Beynimiz, oksijen ihtiyacini karsilayinca daha net diisiinebilir ve daha verimli calisir.
Beynimiz, viicut agirliginin % 2'sini olusturdugu halde, viicuda giren oksijenin % 20'sini
kullanir. On binlerce dakika a¢ kalabilirsiniz; ancak 4-5 dakika kadar oksijensiz kaldiginda
beyniniz agir hasar goriir. 1-2 dakika kadar daha oksijenin gitmemesi halinde de beyin oliir.
Ozellikle gerilim altindayken, daha sik ve daha derin nefes almak ve dikkatimizi nefesimizin
iizerine odaklanmak suretiyle zihinde gerilime sebep olan diislincenin gazini kesmek ve bunu
bir itfaiye gibi geciktirmeden zamaninda yapmak gerekir.

Uyuyan bir insanin nefes alis verislerini gézlemlerseniz, onun belli bir ritim i¢ginde nefes
aldigini goriirsiiniiz. Gelisigiizel nefes almak, oksijen bekleyen hiicrelerin iyi hizmet
etmelerine engel olur. Bu da zincirleme olarak bir¢ok viicut fonksiyonunu olumsuz etkiler.
Zaman zaman ritmi bozulan nefesinizle ilgilenmeniz gerekir. Bunun i¢in arkaniza yaslanin, 3-
4 saniye nefes alin, 3-4 saniye nefesinizi tutun ve 6-8 saniye siire i¢inde de verin. Boylece
ritmik nefesi tekrar yakalayacak ve cigerlerinizin daha fazla oksijen almasini saglayacak,
beden ve zihin olarak daha zinde olacaksiniz. Bu ¢alisma, kaygilariniz1 da azaltacaktir.
Nefes alip verme uygulamalar1 yaparken nefesinizi agzinizdan alip, burnunuzdan
vermelisiniz.
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Televizyondaki haber spikerlerini dikkatlice incelerseniz, uzun ciimlelerde bile soluk
yetmezligi ¢ektiklerini géremezsiniz; ¢iinkii diyaframlarini kullanmay1 6grenmislerdir.
Diyafram, gogiis kisminin altinda, karin bolgesinin iistiinde yer alir. Kapasitesi yeterince
kullanilmadigi i¢in atil birakilmistir. Diyaframdan nefes alip almadiginizi su basit deneyden
anlayabilirsiniz.

Elbiselerinizi ¢ikarmak suretiyle aynanin karsisina gecin. Derin bir nefes alin ve aynada
kendinizi gozlemleyin. Nefes alirken omuzlariniz kalkiyor mu, karniniz sisiyor mu? Bu
sorularin cevabi "evet" ise, diyaframinizi kullanmadiginiz1 séyleyebiliriz.

Tekrar uyguladiginizda, nefesinizi cigerlerinize alirken omuzunuzu yiikseltmeden, bir elinizi
karniniza koyup basing uygulaymn. Boylelikle aldiginiz nefesin dncelikle gdgiis kisminin



altina inmesini ve diyaframinizin (karin bolgesinin iistii) sismesini saglayin. Birka¢ kez
yapinca buna alisacaksiniz. Daha sonra elinizi ¢ekerek yine denemeyi siirdiiriin.
Diyaframiniz1 kullanma aligkanlig1 viicudunuza % 30 daha fazla oksijen girmesini
saglayacaktir.

Diyafram Nefesiyle Gevsemek i¢in Bir Uygulama

Hali iizerine uzanin. Kollariniz1 ve bacaklarimizi pergel gibi kiiciik bir a1 ile agin. Gozlerinizi
kapatin. Dikkatinizi soluk alis verisine verin. 1... 2... 3... rakamlarin1 sayarken nefes alin
(diyaframiniz1 kullanarak). 4... 5... 6... rakamlarini sayarken aldiginiz havayi cigerlerinize
hapsedin. 1... 8... 9... 10... 11... 12... derken nefesinizi burnunuzdan verin. Bu uygulamay1 7-8
kez tekrar edin. Aldiginiz nefesin gogiis kafesinizi sisirip sisir-
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medigini kontrol edin. Nefesinizi verirken, beyninizdeki ve viicudunuzdaki toksinlerin ve
negatif enerjilerin ugup gittigini hayalinizde canlandirin. 5-6 dakikalik bu uygulamay1
gerektikce giinde iki defa, normalde haftada 5,kez tekrar edin.

Eger;

Giinliik ¢calisma plan1 yapmadan giine bagliyorsaniz, Not almak yerine akilda tutmaya
calistyorsaniz, Zor ve acil igler yerine, kolay ve dnemsiz islerle ilgileniyorsaniz,

Ayni1 anda birden ¢ok is lizerindeyseniz. Daginik ve diizensiz bir ortamda ¢alistyorsaniz,
Ayrmtilara gereginden fazla takiliyorsaniz,

Sorular1 ¢oziimlemeyi erteliyorsaniz,

Hemen karar veriyor veya hemen reddediyorsaniz,

"Hayir" demeyi bagaramiyorsaniz,

Bir isin baglangic ve bitis tarihlerini ve saatlerini tespit edemiyorsaniz,

Sizin

BASINIZ CIDDI BiR BiCIMDE DERTTE DEMEKTIR.
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1- Bu Béliimde Ogrendigim "Kilit Bilgiler" 2- Neler Yapacagim?
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TtrCUDUNUZA NASIL DAVRANMALISINIZ?

Hayatimizin 6nemli bir kisminda gelecegimizi kazanmak i¢in sagligimizi harcariz; sonra da
kaybettigimiz sagligimiza kavugmak i¢in paramizi!..

Vehbi Kog

VUCUDUNUZ NASIL CALISIR?

Viicudunuzun performansi ne kadar artarsa, 6grenme ve anlama verimliliginiz de o dlgiide
artar. Universite sinavindan bir giin dnce muhtelif gazetelerde nelerin yenip, nelerin
yenmemesi gerektigi, sabah kahvaltisinin nasil yapilmasi gerektigi, aksam kagta yatmanizin
dogru olacag gibi oneriler bulabilirsiniz. Bu 6neriler faydali olsa da, bazen zararli sonuglari
da olabilir. Ornegin, her giin saat gece 01.00'de yatan bir 6grenci, smav gecesi dgiitlere uyarak
o gece 21.00'de yatarsa, bu Oneri onun ya uyumasini zorlastiracak ya da sabah 04.00'te



kalkmasina sebep olarak kisiyi gereksiz bir strese sokacaktir. Bedeniniz i¢in yapacaginiz
diizenlemeler anlik faydalar {iretmek i¢in degil, kalic1 ve koruyucu sagligi olusturmak

i
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i¢cin olmali. lyi bir ag¢inin yapacagi yemeklerin kalitesi mutfakta kullanabilecegi malzemenin
niteligine baglidir. Bu malzemelerin istenilen kalitede olmamasinin, yiyeceginiz yemegin
besin degerinden damak zevkinize kadar birgok olumsuz etkileri olacaktir.

Insan viicudunda yaklasik 100 trilyon hiicre vardir. Her dakika bunlardan 300 milyonu &liir.
Eger siirekli olarak yeni-lenmeselerdi, biitiin hiicreler 230 giin i¢inde 6liirdii. Viicudun % 70"
sudur. 70 kg. gelen bir biinyede 49 litre su vardir. Teneffiis, terleme ve bosaltim ile her giin
2.4 litre su kaybedilir. Viicuttaki besin dagitimi, kan hiicreleri aracilig1 ile olur. Minik bir kan
damlasinin % 50'sinde, 5 milyon alyuvar, 10 bin akyuvar ve 250 bin trombosit vardir.
Damlanin diger yarisini ise, plazma teskil eder. Bir akyuvarin kalbinizden basiniza gidip
gelmesi, yaklasik 10 saniye siirer. Bir giin i¢inde bu akyuvar viicutta binden fazla tur yapar.
Kalbimiz normalde 60 ila 70 defa atar ve viicudun motor gorevini goriir. 96.560 km.lik bir
damar agina kan pompalar. Uykuda bile yetiskin insanin kalbi bir saatte 340 litre kan
pompalar. Akcigerler, aldigimiz oksijeni kullanilabilir hale getiren hayat makinesidir.
Akcigerlere bagli 300 milyon kilcal damar vardir. Bir insan yemek yemeden 5 hafta, su
icmeden 5 giinl yasayabilir; fakat nefes almadan ancak 5 dakika hayatta kalabilir.
Viicudumuzda 206 tane kemik mevcut olmasina ragmen, 73 kg. agirli§inda bir insanin iskeleti
4 kg.dan daha az agirhia sahiptir. insan kemikleri, agirliklara mukavemette ise, bir granit
kadar saglamdirlar.
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Bir kalemi alip kaldirirken en az 12 ¢ift kas goérev yapar. Kaslarimizi ¢atarken 43 kasi,
tebessiim ederken 17 kasimizi kullaniriz. Viicutta 600'den fazla kas vardir ve bunlar insan
viicudunun agirliginin % 40'mn1 olusturur. insan derisinin her bir 2.5 cm2>lik béliimiinde 19
milyon hiicre, 60 kil, 90 gr. yag bezi, 570 cm. uzunlugunda damar, 625 ter bezi ve 19.000
duyu hiicresi bulunur. Ortalama bir insan, hayati boyunca 18 kg. deri doker.

Beyin, viicudumuzun komuta merkezidir. Beyinde 12 milyar sinir hiicresi mevcuttur. Bu
sinirler araciligi ile viicutta olup bitenden aninda haberdar edilir. Bugiine kadar yapilan
arastirmalar, beynin sinirlari ile ilgili bir ipucu veremedigi i¢in "sinirsiz" kabul edilmektedir.
Beyindeki serebral korteksin (beyin kabugu) tigte biri gérme islemine ayrilmistir. Gozlerimiz,
gorme sinirlerine 2 milyon lifle baglanmisken, duyma sinirlerimizde sadece 30 bin lif
mevcuttur. Retinada yaklagik 130 milyon ¢ubuk ve 7 milyon kolon bulunur. Bunlar bilgileri,
800 bin sinir lifi ihtiva eden optik sinir uzantisi vasitasiyla beyne iletirler.

Nefes alma kadar viicudu temizleyen baska bir sey yoktur. Giinde 13 m3 nefes almaktayiz;
ancak cogumuz aldigimiz havayi viicudumuz i¢in gerektigi gibi kullanmamaktay1z.
Cigerlerimizi yeterince kullanmadigimiz icin kapasitesinin % 40 altinda calistirmaktayiz.
Asagidaki alistirmalar, kaygi boliimiinde belirtildigi gibi, glinde birkag kez yapilabilir.
Saglikli bir nefes aligkanliginin sizde yapacagi degisikliklere siz de sasiracaksiniz.

? Bir birim zaman diliminde aldiginiz nefesinizi, dort birim zamanda i¢inizde tutup, iki birim
zamaninda bo-
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saltin. Bu iglemi on kez, giinde iki defa tekrar edin. Boylece, kan ve lenf sistemini tam olarak
oksijenlen-direcek ve viicutta biriken toksinlerinizi daha kolay atabileceksiniz.

? Nefes alirken agzinizi, verirken burnunuzu kullanin. Oksijen viicuda daha kolay girecek ve
yavas yavas ¢ikacaktir.

? Odaniz1 yeterince havalandirin. Ders aralarinda balkona veya pencereye ¢ikmak suretiyle
de 1-2 dakikalik oksijen kiirleri yapabilirsiniz.



? Kalp carpintisi, kaygi, sikinti, stres tepkileri gibi durumlarda da bu uygulamanin ¢ok ise
yaradigini géreceksiniz.

Neyi, Ni¢in, Nasil Yemelisiniz?

Proteinler

Viicuttaki organlarin temel tasi olan proteinler, hiicrelerin kendilerini yenilemelerini saglarlar.
Proteinler giinliik besinimizin % 25'ini olusturmalidir. Et, siit, yaumurta, balik, tavuk, kuru
baklagillerde bulunur.

Karbonhidratlar

Patates, ekmek, siit, yogurt, meyve, sebze ve unlu gidalarda bulunan karbonhidratlar,
viicudumuzun ana enerji kaynagidir. Karbonhidratlar giinliik besinimizin % 50'sini
olusturmalidir.
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Yaglar

Yaglar da proteinler gibi hiicrelerin kendilerini yenilemelerine yardimci olurlar. Yaglar,
giinliik besinimizin en fazla % 30'unu olusturmalidir. Ayrica giinliik olarak aldigimiz
doymamis yag orani, giinde aldigimiz yag oraninin % 10'unu gegmemelidir.

Lifler

Bitkisel gidalarda bulunan lifler, viicut tarafindan sindirile-mezler; ancak bagirsaklarin bu
maddeleri sindirmesine katkida bulunurlar. Yeterli miktarda alinmamasi kabizliga yol agar.
Giinde en az 25-30 gr. alinmalidur.

? Viicudun en 6nemli ihtiyact su ve sulu gidalardir. Daha fazla sivi almanin size higbir zarari
olmayacaktir. Yaz aylarinda giinde 10-12 bardak, kis aylarinda 7-8 bardak sivi almaniz
onerilmektedir. Bunun i¢in susamay1 beklemeyin. Bu miktar: giiniin degisik vakitlerine
dagitin. Idrar renginiz koyu ise, s1v1 ihtiyaciniz var demektir.

? Sabahlar1 giine 1 bardak 1lik su igerek baslayin. Uzmanlar bunu kahvaltidan en az bir saat
once almaniz1 6nermektedirler.

? Sentetik meyve sularini tercih etmek yerine, taze sikilmig havug, portakal veya greyfurt
suyunu tercih edin.

? Yemeklerle birlikte s1vi almayin veya ¢ok az alin. Alinan s1vi yemegin sindirim siiresini
uzatir, bu da bedeninizi daha fazla yorarak rehavet verebilir. Yemek yedikten 2 saat sonra s1vi
almaniz onerilir.
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Q Kendinizi iki 6glin yemege aligtirin. Eger ii¢ 6&iin yi-yorsaniz, bunlardan 6gle ve aksam
yemeklerinde sindirilmesi zor besinleri yemeyin ve sofradan doymadan kalkin.

? Her 6gilinde meyve, salata yiyin. Bunlar1 alistiginizin aksine, yemeklerden sonra degil,
yemeklerden 20-30 dakika once tiiketin.

U Kat1 gidalari tiiketmekten kaginin. Kebap, hamburger, borek gibi.

? Ayni 6giinde uyumlu yiyecekleri tercih edin. Ornegin, patates-et, peynir-ekmek, siit-tahil,
balik-piring ayni 6giinde bir arada alinmamaly; ¢linkii farkli yiyecekler farkl sekilde
sindirilirler. Nisastal1 yiyecekler (piring, ekmek, patates gibi) pityalin enzimiyle sindirilir ki
bu enzim alkalin ihtiva eder. Proteinli yiyecekler (et, siit iiriinleri, ¢erez, gibi) hidroklorik asit
ve pepsinle sindirilirler ki, bunlar da asit igerirler. iki zit karakterli madde ayni ortamda
caligmayacagi i¢in birbirlerinin etkilerini yok ederler. Bu da sindirim rahatsizliklarina yol
acabilir.

? Yatmadan 6nce yapacaginiz atistirmalariniz, midenizin fazla mesai yapmasina sebep
olacaktir. Sabahlar1 yorgun kalkmanizin nedenlerinden biri de budur.

? Biiyiik lokmalar ile hizl1 yemek yerine, kiiciik lokmalar halinde yavas yiyin. Oglen ve
aksam yemeklerinde doymadan kalkmay1 aligkanlik haline getirin.

? Et yemekleri yerine sebze yemeklerini tercih edin.

? Ozellikle aksamlar1 yaglh ve etli gidalardan kaginin.
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i Kirmiz1 et yerine, balik eti ve tavuk etini tercih edin.

? Ekmege diiskiinseniz azaltin.

? Yediginiz yumurta sayis1 haftada 4'i gegmemeli.

? Giinde en az 1 adet yesil salata yiyin.

? Tahil igeren yiyecekleri daha ¢ok tiiketin.

Asin Strese Kars1 Nasil Beslenmeliyiz?

Stres ve beslenme arasindaki iliskiyi hi¢ diisiindiiniiz mii? Gerginken kendinizi gozlemleyin.
Bazilariniz buzdolabinin kapagini agar ve eline attig1 seyi midesine indirir. Bazilarimiz kahve
veya bir kola igeriz. Bu da yetmezse ¢ikolata, hamburger yeriz. Bunlar, anlik psikolojinizde
bir tatmin duygusu birakir; ancak gergekte bunlar sinirleri daha da ¢ok bozar.
Aliskanliklarinizin farkina vararak, ne yapmamaniz gerektigi konusunda yeterli bilgiye
ulasacaksiniz. Iradesizligin doguracag: olumsuz sonuglar, iradenizi devreye sokmakla
cekeceginiz acidan ¢ok daha fazladir.

Kahvalt1 Yapma Aligkanligi Edinin

Uyurken gegen 8 saatlik siire i¢inde viicudumuzun enerji deposu bosalmistir. Bu ylizden
yataktan kalkarken isteksiz, alingan, hassas, sinirli ve dikkatsiz oluruz. Kahvaltida
karbonhidrat ile protein dogru bilesenler olacaktir.

Kahveyi Azaltin

Gengler kahveyi ¢ok sevmedikleri halde, yetiskinlere 6zenerek sik sik kahve
icebilmektedirler. Icindeki kafein nedeniyle uyku sersemliginin giderilmesinde faydasi olan
kahve, bu-
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nun yani sira hassas ve endiseli kisilerin kalp ¢arpintilarini, tedirginlik ve kaygilarini
artirabilecektir.

Sigara igmeyin

Icinde 5000 zehirli madde iceren tiitiiniin cigerlerimize, sinir sistemimize, cildimize,
kalbimize ne kadar zararli oldugunu biliyoruz. I¢ilen sigaranin viicutta yapt181 tahribat yavas
ve kalicidir. Bu nedenle zarar1 genelde hemen anlagilamaz.

Sik Sik Bir Birseyler Atistirin

Bu fikir diizenli beslenme tavsiyemize zit gelebilir. Eger 6giinlerinizi ikiye indirgeyebilir ve
midede sigkinlik hissetmeden sofradan kalkabilirseniz, arada atistirdiginiz kii¢iik lokmalar
enerji diizeyinizi dengede tutacaktir. Burada kastettigimiz lokmalar hamburger tiirii lokmalar
degil elbette.

Cikolata Yerine Meyve Yiyin

Cikolatay1 kim sevmez? Bu sevginizi "yok edin" demeyecegiz, sadece biraz mesafe koyun.
Arada bir yenen ¢ikolataya bir diyecegimiz yok; ama fazla miktarda alinan seker, kan sekerini
alt list eder. Seker miktar1 6nce firlar, sonra hizla diiger, sonugta yorgunluk ve tatlilara karsi
zaafiyet ortaya ¢ikar. Bunun yerine meyve ve ¢avdar {irlinleri organizma tarafindan daha
yavas enerjiye doniistiiriiliir, kan sekeri dengesini bozmaz.

Sinir Besinlerini Tantyin

Onemli antistres maddeleri, mineral olarak kalsiyum (Siit {iriinleri ile yesil sebzelerde
bulunur.) ve magnezyumdur (Ke-
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pek, cavdar, baklagiller, bal kabag1 ve ay cicegi ¢ekirdeginde bulunur.). Bu vitaminler grubu,
ayni zamanda "sinir vitaminleri" olarak adlandirilir ve bu gibi vitaminler ette, balikta, kepek,
cavdar tiriinlerinde ve koyu yesil sebzelerde bulunur. Stres, vitaminlere ve minerallere olan
ihtiyaci artirir. Bol miktarda antioksidan vitaminler; yani C, E, beta karotin vitaminleri ve
selen bu konuda bize yardimci olabilir. Pratik olarak bunun anlami, giinde bes kere ufak
porsiyonlar halinde meyve, sebze; her giin zeytinyagi soslu salata ve yulaf ezmesi veya kepek



ya da cavdar ekmegi yemektir. Selen, kepek ve ¢avdarin disinda balikta da bulunur. Cinko
haplarinin 6grenmeye oldukca katkisi oldugu da gézlemlenmistir.

Beyin Fonksiyonlarin1 Gelistiren Besinler Nelerdir?

? Viicudumuza en ¢ok yarari olan ve sindirim i¢in en az enerji gerektiren yiyecek meyvedir.
? Beyin sadece glikoz ve oksijenle ¢alisir. Meyvelerde bulunan meyve sekeri kolayca glikoza
doniisiir.

? Meyvelerin bircogunun % 95' su igerir. Su, hem kolay beslenme hem de toksin temizleyici
olarak gorev yapar.

? Meyveler a¢ karina yenmelidir; ¢linkii meyve, midede degil ince bagirsakta sindirilir. Mide
dolu ise, meyve midede kalir ve mayalanir.

? En iyi meyve taze olanidir. Taze sikilmis meyve suyu da olabilir.
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Q Piyasada satilan meyve sular1 tercih edilmemelidir; ¢iinkii tabiiligini kaybedip, asidik
karaktere dontismiistiir.

? Her yemek 6ncesi bir bardak meyve suyu igilebilir.

? Sabahlar1 ge¢ kahvalt1 yapiyor veya kahvaltiy1 ihmal ediyorsaniz, o zaman mevsimlik
meyve, meyve suyu ve bir bardak 1lik su almay1 aligkanlik haline getirin.

Faydali Birka¢ Ayrinti

Q Sabah bir tath kasig1 bal veya bir avug siyah iizim zihin aktivitenizi canlandirir.

Q Her giin meyve suyunuzun igerisine katacagimniz 1 tatl kasigi ar1 poleni ding olmanizi
saglar.

? 3-4 ayda bir an siitli kiirii yapilabilir (20 giin, a¢ karna 1 gr.). Bunlar1 marketlerden bile
bulabilirsiniz.

Sinir Sistemi

Ceviz, findik, fistik, zihnin uzun siire ¢caligma mukavemetini artirir. Beynin haberlesme
maddelerinin olusumunu hareketlendirir.

Uretkenlik

Zencefil, icerdigi maddelerle, beynin yeni fikirler iiretmesini saglar. Kan sulandigi i¢in daha
serbest akar. Beyin oksijenle beslenir.

Kimyon, insanin aklna birden bir fikir getirir. Icerdigi ugucu yaglar biitiin sinir sistemini
uyarir; ancak faal diisiince sartiyla. Aniden bir fikre, bir bulusa ihtiyaci olan insan, bir
fincanda 2 tath kasig1 kimyon igmelidir.
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Havug, hatirlama yetenegimizi artirir; ¢linkli beyin metabolizmasini canlandiran
enzimlerdendir. Bir ufak tabak sivi yagli havug salatasi 6nerebiliriz.

Ananas, ezberlemek icin ¢ok yararlidir. Ananas, C vitamini yoniinden ¢ok zengin bir
meyvedir ve diger meyvelerde bulunmayan mangan elementini de igerir.

Avokado, kisa siireli hafiza i¢in onerilir.

Mutluluk

Mutluyken daha iyi 6greniriz. Enerjimiz pozitif olur ve yapmamiz gerekenleri yapma
konusunda arzulu oluruz.

Kirmizi biber, ne kadar aci olursa o kadar iyidir. Biraz ac1 verir; ancak i¢cindeki aroma
maddeleri viicudun kendi hormonu olan endorphinin salgilanmasini hareketlendirir.

Cilek, lifli maddeler igerir. 150 gr.lik bir doz, stresin etkilerini azaltir.

Muzda beyne mutluluk veren serotonin maddesi vardir.

Ogrenme

Lahana, troid bezlerinin aktivitesini azaltir. Bu da sinirlilige iyi gelir. Sinav dncesi stresi i¢in
Onerilebilir.

Limon, C vitamininden dolay1 canlandirir, algilama yetenegini artirir. Yeni 6grenilecek
bilgilerin dncesinde tavsiye edilir.



Yaban mersini, uzun siireli bir 6grenmede ideal bir meyvedir. Beynin kanla daha sik
beslenmesini saglar.
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Dikkat Verme

Karides, beyin besinidir. Viicuda 6nemli omega 3 asitleri saglar. Dikkat siiresini uzatir.
Sogan, asir1 yipranmaya, fiziki yorgunluga kars1 kan1 sulandirir. Boylece beyin, oksijeni daha
kolay alir.

Uyku Kalitesi Nasil Artirilir?

Glin icerisinde yasanan duygusal ve zihinsel tahribatlar gece uykusunda tamir edilir.

? Uyku ritminizin bozulmasi, giinliik hayatimiz1 oldukea : fark edilir bicimde etkiler. Istisnalar
olabilse de, her giin ayni1 saatlerde yatmanizi ve ayn1 saatlerde kalkmanizi 6neririz. Bir giin 4
saat uyuyup, ertesi giin 11 saat uyumak gibi dengesiz bir uyku diizeni, tiim giinliik
aliskanliklarimiz1 etkiler. 17-23 yas yetiskinlerin uyku ihtiyact giinde 7-8 saattir.

Q Bir giinliik uyku ihtiyacinizi ikiye bolerek kullanmaniz, viicut direncinizi ve zihin
performansinizi artiracaktir. ikinci uyuma 6gle saatleri, 6gleden sonra geg saatler olabilir.
Tercih ettiginiz saatlerde uyuma aligkanligini kazandiginizda, calismalarinizdaki verimi
hemen fark edeceksiniz; ancak bu saatlerde herhangi bir nedenden 6tiirii uyuyamazsaniz, o
giin bundan kétii etkilenirsiniz. ? Sabah zor kalkiyorsaniz, aksamlar1 daha erken ve hep ayni
saatlerde yatmay1 deneyin. Sabah uyandiktan sonra yatakta oyalanmaniz, giin i¢inde ihtiyag
duyacaginiz enerjiyi toplamanizi zorlastiracak ve yatakta oyalanarak giinii yagsama
isteksizliginizi bilingaltinizda pekistireceksiniz.
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q Uyurken sik sik uyantyor ve zor uyuyorsaniz, yatmadan once bir kase yogurt yiyin veya bir
bardak 1lik siit i¢in. Bu, kesintisiz uyumanizi kolaylastiracaktir.

Q Gece yatmadan hemen Once zihninizi gerginlestirici kurgularla mesgul etmeyin. Uyumakta
giicliik ¢ceker, uykunuzda da derinlesemezsiniz.

? Yatakta ders ¢aligma ve okuma aliskanligindan vazgecin. Sonra giindiiz okurken
uykunuzun nigin geldigini bir tiirlii anlayamazsiniz.

Q Yatmadan once o gilinliin muhasebesini yapin, kendinizi degerlendirin ve bir sonraki giin
icin gerekli hazirliklarinizi tamamlayarak yatin.

Q Tatil giinleri, sabah yine erken kalkin ve 6nceden planladiginiz bir isle mesgul olun.
Herkesin o saatlerde yatiyor olmasinin size saglayacagi imkanlardan yararlanabilirsiniz. Arzu
ederseniz daha sonra yine yatabilirsiniz.

? Her seye ragmen uykusuzluk ¢ekiyorsaniz veya asir1 derecede uyuma istegi duyuyorsaniz,
bunu bedeninizin bir sinyali olarak goriin ve kroniklestirmeden rehber 6gretmenlerinize
danigarak yardim isteyin.

Bedeninizi Ruhi Sikintilarin Baskisindan Nasil Koruyabilirsiniz?

"Ruh saglig1", insanin kendisiyle, bagkalariyla, gegmisi ve gelecegi ile kurdugu saglikli
iletisim ve degisken sartlar icinde memnun olabilme halidir.
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Neyi bagsarmak istersek isteyelim yapacagimiz fedakarlik sagligimiza, 6zellikle de ruh
sagligimiza mal olmamali; ¢iinkii giden eski sagligin yerini, hi¢bir tedavi karsilayamayacagi
gibi gelecekte de ¢abalarimizin meyvesini onsuz yememiz miimkiin olmayacaktir. Ruh ve akil
sagliginizi korumak ve gelistirmek i¢in 10 6nerimiz var. Bunlarin hepsini bir arada
yapamazsaniz bile, yapabilme gayretinizi yitirmeyin.

Kendini Bil

Kendini bilmek, kendinizi {i¢iincii bir sahis olarak gézlemleyebilmek, isteklerinizi ve
yeteneklerinizi tanimak i¢in zaman harcamak demektir.

Sinirlerine Hakim Ol

Siirlariniz zorlanabilir. Unutmayin, talih, sinirlerine hakim olan insana giiler.



isteklerini ve imkanlarin1 Dengele

Istekler siirsiz olabilir; ancak imkanlar sinirlidir. Ruhi sikintilarin birgogu, isteklerin ¢ok
olmasindan dolayidir. Benja-min Franklin'e gére, mutlu olmanin iki yolu vardir; ya
beklentilerinizi azaltin ya da imkanlarinizi cogaltin.

Can Sikintis1 Uretin

Neden ayni sartlarda bazi insanlarin cani sikilir da bazilarinin sikilmaz? Can sikintisi,
olumsuz diislince ve kavrayislarin sonucudur. Pozitif enerjiyi iiretmek saglikli diisiince ile
baglar.

M
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Sorumluluktan Kag¢inmayin

Sorumluluktan insan neden kagar? Basarili insanlarin ortak 6zelligi, sorumluluk yeteneginin
giiclli olmasidir. Risk ve sorumluluk kulaga hos gelmeyebilir; ancak yetisme ve biiylime i¢in
kac¢inilmaz bir firsattir.

Kendi Giiciinii ve Zaaflarin1 Tam

Iyi yonlerinizi duymak istesem hemen siralayabilirsiniz.Ya zaaflarmiz, yeterince basari
gosteremedikleriniz? Onlar {izerine yeterince diisiinmemissinizdir. Kimbilir belki de akil dis1
ve dengesiz davraniglarinizi biling diizeyinde ele almanin kendinizi aptal durumuna
diisiirecegine inanmigsinizdir. Art1 ve eksilerinizi bagkalarindan dnce tanimaniz 6nemlidir.
7. Stres Yapicilarini Tani

Gecmisteki sorunlari diistinmekten simdiki sorumluluklar1 ve gelecek icin hazirliklar ihmal
ediyorsak sikilabiliriz; ama bu sikinti siirekli bir stres kaynagi olursa, felaketi bekleyen birinin
konumuna diiseriz. Size sikint1 veren stres kaynaklarini bulun, tanimlayin ve ¢ézlimleyin.
Olumlu Diisiin

Iki ihtimalden olumsuz olanina daha kolay odaklaniyorsaniz, kendinizi kaygi iretmek icin
programlamigsiniz demektir. Zihninizin iirettigi malzemeler, davranislarinizi ve
beklentilerinizi gergeklestirecek potansiyelinizin en 6nemli kaynagidir.

isleri Erteleme

"Yarin varken neden bugiiniin islerini hemen yapayim?" Iste size iginizdeki tembel cocugun
bir oyunu daha.Yannlar
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hi¢ bitmeyecek; fakat gidisat bugiiniin beklentilerini de yarin gergeklestirmeyecek.
Insanlarla Iletisimini iyilestir

Olumlu insan iliskileriniz, her zaman bir kap1 acar. Kendinizi dinlettirebilir, giiler yiizle
karsilatabilir, islerinizi daha hizli gordiirebilirsiniz. Size vakit ayrilir, sevilirsiniz ve bunlarin
sonucu olarak hayat sevgisini; yani duygusal doyumu yasarsi-

niz.

Son Bir Hikaye!

Hayatin gizemini ve mutlulugun kaynagini arayan bir geng¢ vardir. Bu geng hayatin gizemine
ve mutlulugun kaynagina ulagmak igin bilgelerden yardim ister. Sonunda sorusuna bir kralin
cevap verecegini 6grenerek bilge kralin karsisina ¢ikar. "Bana hayatin gizemini ve
mutlulugun kaynagini anlatir misiniz?" der. Kral kendisine daha sonra yardimci olabilecegini
ve simdi gidip sarayini dolagsmasini sdyler. Gence bir kasik verir. Kasigin igerisine de iki
damla yag koyar ve yag1 dokmemesini tembihler. Geng gidip saray1 dolasir ve kendisine
sOylenen saatte tekrar kralin karsisina gelir. Kral "Sarayimi iyice dolagtin m1?" der. Geng
"Evet" der. "Peki. " der kral. Gencin elindeki kasiga bakar, yag dokiilmemistir. Kral
"Sarayimdaki linlii ipek halilar1 gérdiin mii?" der. Geng "Hayir." der. Kral "Peki, bah¢emi
gezdin mi? Cok giizel ¢igekler vardi, bahgivanim onlar1 uzun yillarda yetistirdi, onlar1 gérdiin
mii?" diye sorar. Gen¢ "Hayir." der. Kral, "Ya muhafizlar1 gérdiin mii? Cok egitimli ve



disiplinli bir ordum var." Geng, "Gormedim." der. Kral, tekrar kasiga yagi damlatir ve
"Yeniden sarayimi gez." der. "Etrafina iyi bak." demeyi de ihmal etmez.
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Geng elinde kasikla birlikte tekrar saray1 gezmeye baslar. Sarayin muhtesemligini goriir,
saskinlikla tekrar kralin karsisina gelir. Hayretler i¢inde krala gordiigii bah¢eden, ipek
halilardan ve sarayin muhtesemliginden s6z eder. Bilge kral, "Peki kasiktaki yaga bir
bakalim." der. Gencin elindeki kasikta yag kalmamis, hepsi dokiilmiistiir. Yagdan eser yoktur.
Bilge kral, gence "iste hayatin gizemi ve mutlulugun kaynagi budur. Elindeki iki damla yag1
yitirmeden etrafina bakabilmeyi 6grenmektir." der.
Umariz hayatinizin sinav donemeglerinde her seyinizi sinavdaki basariniza endekslerken anlik
mutluluklarinizi kendinize ¢ok gormez, zorunluluklarinizla mutluluklarinizi dengelersiniz.
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7. Boliim Eylem Kontrol Cizelgesi
KISISEL EYLEM PLANI .
1- Bu Béliimde Ogrendigim "Kilit Bilgiler"
2- Neler Yapacagim? Kontrol
1.2.3.4.5.6.7.8.9. 10.
seskoskosksk
UNIVERSITELER VE INTERNET ADRESLERI
Kazanmak istediginiz iiniversite ve boliimler hakkinda yeterli bilgiye ulagabilmeniz i¢in
Universitenin Adin1 ve kazanmak istediginiz boliimii belirleyerek internetten bulmak suretiyle
inceleyerek tatmin edici bilgilere ulasabilirsiniz.



