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EGITIiM AYRINTILARI:

v Seminerler toplamda 24 saat olup 6 hafta siirecektir.

v Kurs bitimine kadar okuma hizlarini1 2-3 kat arttirmak hedeflenmektedir.
v Okuma ve anlama frenlerinin ortadan kaldirilmasi hedeflenmektedir.

v Kitap okuma ve hizli test ¢6zme konular1 islenecektir.

v Konsantrasyon ve motivasyon konulari da islenecektir.

BEYIN GUCUNU GELISTIRME ILE ILGILI;
v' Zihinden problem ¢d6zmek
v Basar1 ve yapabilirlik duygusu gelistirmek

4 Hedef belirleme ve zaman planini yapabilmek

OGRENME SURECI

Ogrenme Nedir?

Ogrenme bilgiyi algilama, kaydetme, hatirlama ve kullanma siirecidir. Baska bir
ifadeyle kisinin olgunlagsma diizeyine gore cevresiyle etkilesimi sonucu,
davraniglarinda olusan degismelerdir.

Ogrenme Nasil Olusur?

Kalic1 6grenme kisinin bilingli ¢abasi ile ii¢ asamada gergeklesir:
1. Bilgilerin goz, kulak, burun ve el gibi cesitli duyu organlariyla algilanmasi.
2. Algilanan bilgilerin kisa siireli hafizaya yerlestirmesi.
3. Algilanan bilgilerin kisa siireli hafizada islem goriip bir kisminin segilerek
kullanilmak {izere uzun siireli hafizaya aktarilmasa.

Ogrenmenin Temel Kurallar

Ogrenmenin meydana gelmesi ve pekistirilmesi i¢in bazi kurallar vardir:
Ogrenme, 6grenmeye hazirlikli olmakla olusur.

Ogrenme, motivasyonla olusur.

Ogrenme, alistirma ve tekrarla olusur.

Ogrenme, 6grenenin aktif katilimiyla olusur.

Ogrenme, 6gretim materyalinin kullanilmasiyla olusur.

Ogrenme, 6grenmeyi 6grenmekle olusur.
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GELECEGIN BASARILI INSANLARI;
Uretken Zekaya, Esneklige, Giiclii Vizyon ve Hayal Giiciine
Sahip Insanlar Olacaktir.



DEGERLI KURSIYERLER

Hepinize icten sevgi ve selamlarimi sunuyorum. Bu yaziy1 okudugunuza gore
hizli okuma ayricaligina sahip olmak isteyenlerdensiniz.

21. Yiizy1l ¢ok biiylik degisimlerin yasanacagi bir siire¢ olacaktir. Bildiginiz
gibi degisim hizlanarak devam edecektir. is kariyerlerini ve gelecek umutlarini
bu yiizyilda ortaya koymak isteyenlerin kendilerini basariya gotiirecek yeni
becerilere sahip olmalar1 zorunludur. Biliyorsunuz, yasantimiz boyunca
ogrendigimiz bilgilerin biiytlik bir boliimiine okuyarak sahip oluruz. Giinlimiizde
bilginin, maddi ve manevi zenginligin en gii¢lii kaynagi oldugunu 6grenseydiniz
bilgiye diger insanlardan 2—3 kat daha hizli ulasmak sizi heyecanlandirir miydi?
Bu yetenege sahip olmakla kendinizi o ¢ok sansh azinlik arasinda
hissedeceksiniz.

Seminerde sunumdan ¢ok egzersiz ve uygulamalar 6nem tagimaktadir.
Basariy1 seven insanlarla ¢calismanin mutlulugunu birlikte yasamak dilegiyle...
Umarim emek ve harcadiginiz zamanin karsiligim fazlasiyla alirsiniz.

Bircan KOYCU

BOYLE BiR EGITIME iHTIiYACINIZ VAR MI?

SORULAR EVET | HAYIR

Daha once etkili okuma teknikleri konusunda bir gabam olmadi.

Hizli okumanin stratejileriyle ilgili bir arastirma yapmadim.

Ortalama okuma hizimdan memnun degilim.

G0z kondisyonumu gelistirmek i¢in hi¢ ¢aba harcamadim.

Okurken gd6zlerimin nasil hareket ettigini tam olarak
bilmiyorum.

Zihinsel motivasyonumu gelistirmek i¢in ¢gaba harcamiyorum.

Beyin giiclimii yeterince kullandi§imi1 diistinmiiyorum.

Okuma hakkindaki bilgilerimin dogrulugunu test etmedim.

Okurken duraklayip bir 6nceki kelimeye geri doniiyorum.

Eger verdiginiz cevaplar igerisinde evet sikki daha fazla ise;

e Etkili ve hizli okumak i¢in programi izlemeye devam edin.

e Basar i¢in kendinize ulasilabilir bir hedef koyun.

e Yeni 6grendiginiz bilgiler eski aligkanliklarinizla drtiismeyebilir ve bu sizi
celiskiye sokabilir; yeni teknikleri zor da olsa sabirla uygulamaya calisin.




DAHA HIZLI OKUMAYI KOLAYLASTIRAN VARSAYIMLAR

1. Herkes su anda okuma performansini gelistirebilir.

2. Hiz, dikkati gelistirir. Dikkat anlamayi kolaylastirir.

3. Sikistirilmis anlarin kerameti vardir.

4. Kelimelere degil anlamlara odaklanarak hazirlanirsiniz.

5. Neyi yapabileceginiz, kendinizi neyi yapmaya sartlandirdiginizla ilgilidir.
6. Hiz ve anlama paralel hizda gelismezler.

7. Gorsel algilama, isitsel algilamadan on kat tstunddr.

8. Parmakla okumak okuma hizini gelistirir.

9. Zihniniz okumaya hazirlanmak ister.

10. Okumanin tek bir hizi, yontemi ve kurali yoktur.

ONUNU GOREBILMEK

Hayat bir nehir gibidir. Cogu insan bu nehre sonunda nereye ¢ikacagina karar
vermeden atlar. Boylece gok gegmeden akintiya kapilirlar. Gunluk olaylar, gunluk
korkular, gunluk zorluklar...

Nehrin ¢atal olusturdugu yerlere vardiklarinda hangi tarafa gitmek istediklerine
bilincli olarak karar vermezler; kendileri icin hangi tarafin uygun oldugunu da
dusunmezler. Kendilerini akintiya birakmakla yetinirler.

Kendi degerleriyle yonetilmek yerine ¢evre tarafindan yonetilen o insan
kalabaligina katilirlar. Sonug olarak kontrolun kendi ellerinde olmadigini hissederler.

Boyle bilingsiz bir durumda kalmay surdururler. Ta ki ginun birinde kukreyen
sularin sesi onlari uyandirana kadar... Birde bakarlar ki kureksiz bir kayigin iginde
magara ¢avlanindan bes metre gerideler. O anda “hay Allah” derler ama artik is
isten gecmistir. Asagiya duseceklerdir.

Bazen bu dusus duygusal bir dusustur. Bazen fiziksel bir dusustur. Hayatinizda
bugun yuz yuze oldugunuz guglukler buyuk ihtimalle nehrin yukarisindayken verilen
iyi kararlarla dnlenebilirdi.

Sinavlar icin sistemli ve sabirli bir calisma ¢ok dnemli. Ancak uzmanlar, 6zel
taktiklerin de yararina dikkat ¢ekiyor.
Bu yontemle hatalari en aza indirip kendinize avantaj saglayabilirsiniz.



20 Adimda inanglarinizi Sorgulayin

1. 1 dakikada 1000 kelimenin tGzerinde okumak mimkinddr.
© Evet @ Hayir

2. Okurken kagirilan bir diistinceyi yakalamak igin geriye dénip tekrar okumak gerekir.
© Evet ® Hayir

3. Dikkatli okumak ve iyi anlamak igin yavas okumak gerekir.
© Evet ® Hayir

4. Okurken kelimelerin bazilarini atlamak anlam kaybina neden olur.
© Evet ® Hayir

5. Okunan her seyin tamamini anlamak gerekir.

© Evet ® Hayir

6. Sesli okumak daha iyi anlamaya yardimci olur.
© Evet ® Hayir

7. Okurken goz soldan saga dogru kayarak ilerler.
© Evet ® Hayir

8. GOz okurken yavasliyorsa ve agriyorsa beyin yoruldu demektir.
© Evet @ Hayir

9. Anlagilmayan kelimeler tGizerinde yogunlagsmak ve zaman harcamak gerekir.
© Evet @ Hayir

10. Parmakla ya da kalemle okumak okuma hizini ve verimini azaltir.
© Evet @ Hayir

11. Okunan her sey verildigi gibi hatirlanmalidir.
© Evet ® Hayir

12. Kisinin duygusal ve moral durumu okuma verimini dogrudan etkilemez.
© Evet ® Hayir

13. Biitlin kitaplarin sayfalarini atlamadan dizenli okumak gerekir.
© Evet ® Hayir

14. Okuma konusunda 6nemli olan okumaya daha ¢ok zaman ayirmaktir.
© Evet @ Hayir

15. Gorsel algilama siirecinde mizik dikkati dagitir.

© Evet ® Hayir
16. Okuma hizina ve kalitesine ortamin dogrudan bir etkisi yoktur.
© Evet ® Hayir
17. Okuma hizi artarsa anlama orani azalir.
© Evet @ Hayir
18. Hizli Okuma Teknikleri okuma zevkini olumsuz etkiler.
© Evet @ Hayir

19. Okuma aliskanligi ve hizi belli yastan sonra artmaz hatta diser.
© Evet @ Hayir

20. Okumak igin herhangi bir hazirlik stireci (0n izleme, niyetlenme, vs.) gerekmez.
© Evet @ Hayir

Hizli Okuma Teknikleri ilkelerine gore...



ORMANLARIN UCAN PRENSI
KARACA

Avcimin 1yisi karacayr ugarken vururmus.

Gergektende diiz bir alanda yaklasik sekiz metre
sigrayarak kosan bir karacanin ayaklari yere
degerken goriilmez; zeminin bir metre iizerinde
ucuyor gibi algilanir. Ormanlarimizin bu ugan
hayvani daha ¢ok eti i¢in avlanur.

Karacanin besinini olusturan filizler, fidan uglari,
kokulu otlar ve ¢igekler etine 6zel bir koku ve tat
kazandirir.

Bir hayvanin eti bu kadar tath olursa pesinden
kosan da ¢ok olur. Ay, vasak, kurt, tilki,
yabankedisi, sansar ve porsuk gibi dogal
diismanlarina insan da eklenince dogal denge
karacalar yoniinden birey sayilari hizla azalmaya
baslamistir. Karaca, geyikgiller familyasinin bir
tirtiidiir. Avrupa ve Asya’nin iliman bolgelerinde
yagar. Anadolu’da Trakya’dan baslayip Artvin’e
degin uzanan Karadeniz kiy1 kusagi ormanlarinda
uygun yasam alanlar1 bulduklar1 bilinmektedir.

Karacanin bacaklar1 uzun ve ince, tirnaklari
kiigtik, dar ve sivridir. Gozler biiyiik ve canlidir;
ist goz kapaginda uzun kirpikleri vardir. Orta
uzunluktaki kulaklar1 birbirinden aralikli ve
disartya ¢evrelenmis bir durumdadir. Postu yazin
kirmizimtirak, kigin gri renktedir.

Karacanin yalniz erkeginde boynuz bulunur.
Boynuz biiyiikliigii, hayvanin yasam alanina ve
beslenme durumuna gore degisir. Karacalar daha
cok karisik agag tlirlerinin olusturdugu, igerisinde
yer yer ¢ayirlarin bulundugu ormanlari tercih
ederler. Yazin ormanin yiiksek kesimlerine ¢ikar,
kisin vadilere inerler. Besinleri se¢erken cok titiz
davranirlar; taze ve

Hedef Sire: .... Okunan Sure: ....

Toplam Sozciik Sayisi: 362

yumusak otlar, tomurcuk ve geng siirgiinler,
lizimsiliz meyveler ve geng kokler en sevdigi
yiyecekler arasindadir. Karacada ciftlesme
hazirandan agustosun sonuna degin siirer. Bu
devrede erkekler, disiyi bir gember
olusturacak sekilde kovalarlar. Rakip erkekler
arasinda siddetli kavgalar baglar. Kavga
sirasinda kimi kez birinin boynuzu digerinin
kafasina ¢ivi gibi saplanir ve onun 6liimiine
yol agar.

Ciftlesmeden yaklasik kirk hafta sonra dogum
gerceklesir.

Mayis ve haziran basinda disi, bir ya da ender
olarak iki li¢ yavru diinyaya getirir; yavru bir
iki saat sonra annesini izlemeye baslar. Erkek,
disi ve yavrudan olusan bir aile yasamlari
vardir. Kis aylarinda kimi kez bu aileler
birleserek siiriiler olustururlar. Ortalama
Omiirleri 15-16 y1l kadardir. Cok hassas ve
duygulu hayvanlardir. Daralan yasama
alanlarini terk ederler, diger hayvanlardan
ozellikle geyiklerle birlikte olmay1 sevmezler.
Asirt tedbirli ve tirkek olan karacanin duyulari
cok keskindir. Bir tehlike sezer sezmez disi,
bulundugu alan1 terk etmekte bir sakinca
gormez. Erkekse, yeniden ayni alana donmek
iizere yakin bir ¢evreye kagmayi yegler.
Kiigiik yasta insana alistirilmalart durumunda
tirkeklikleri kalkabilir; insandan uzakta
bliyiimiis olanlar1 ne denli ¢aba gosterilirse
gosterilsin yine iirkekliklerini korurlar ve
ozgirliiklerini ararlar.

“Hayvanlar Diinyas1”

Esat Korkmaz



Memnuniyet verici Daha iyi olabilirdi Nerede hata yaptim?

SEMINER SURESINCE KOTU OKUMA ALISKANLIKLARINDAKI
DUZELTME CETVELI

Yoklama Sirasi

Dudaklarimla OKuyorum............cooiiiiiii e

Okumaya Diizenli Zaman Ay1ramiyorume...........c.ovueeueeieaneeaneannannnnnn

Gozlerim Okurken Cabuk Yoruluyor...........c.ocooiiiiiiiiiiiiiiiii

Igimden OKUYOTUM. ... .. ouuii et

Okurken Sik Stk Geri Doniiyorum............coovveiiiiiiiiiiiiiiiiiinen

Birden Fazla Kelime Okuyamiyorum............ccooiiiiiiiiiiiiiiiinennannn.

Okurken Konsantre Olamiyortm. ..........eueeeerineerenineaneneneeneneneenenennn.

Hizli Okumak Beni Rahatsiz Ediyor................cooooiiiiiiiii

© © N o o &~ w b -

Bazi Kelimelerde Yavagliyorum............c.ooooiiiiiiiiiiiiii

=
o

. Hizl1 Okuyunca Anlamayacagimi Zannediyorum...............c.ocoeveennnnnn

-
-

. Ana Fikri Cabuk Kavrayamiyorum.............c.ooooiiiiiiiiiiniiinnnn

=
N

. GOz Gezdirmeden OKUYOTUM........ooeiiuiiiii e

=
w

. Hedef Siire Belirlemeden OKuyorum.............cooeiiiiiiiiiiiiiinnen..

H
S

. Okumaktan Cabuk Sikiltyorum...........c.oooiiiiiiiiiiiiae

=
(@)

. Okuduklarima Tekrar GOz AtMIYOrUm. .. .. ..o.vvuiitinniiiiiiiniiiinieean

=
D

. Okuma Onceliklerini Belirlemiyorum...................cccoveeiieiineeinainnn,

-
\]

. Okudugumu Anlamakta Zorlantyorum.................coooiiiiiiiiiiiiiinn

Not: ik degerlendirmeyi seminerin 1. seansinda, 2. degerlendirmeyi seminerin son seansinda
3.ve 4. degerlendirmeyi seminerden sonra birer hafta ile degerlendirin.
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GOZ JIMNASTIGI EGZERSIZI ( Dikey yatay capraz 10 tur - giinde 3 defa yapilacaktir )

Amac: Gozii okumaya hazirlamak, géz kaslarini Talimat: Asagidaki sekilde gordiigiiniiz kelimeleri goziiniizii
gelistirmek oklarla gosterilen yonlerde hareket ettirerek her kelimeyi
bir bakista gorerek hizli bir sekilde okuyunuz.
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GOZ ESNETME
( Dikey, yatay, capraz 10 tur - giinde 3 defa yapilacak )

BAK 1 o GOR 2

GEC 3 o BAK 4

HIZ 5



Egzersiz suiresi : Giinde 3 defa 30 saniye yapilacak.

1 - > 2

?6
7 - 8

4

5

10



GOZ ESNETME

( Dikey, yatay, ¢apraz 10 tur - glinde 3 defa yapilacak )

Kendini
ozgir
hisset

Kendine
giiven

Zaman Gok
Degerlidir




BASTAN ODAKLANMAYI ESNETIN

Einstein iki beyinden zayif olan1 daha kuvvetli olan taraf ile isbirligi i¢erisinde ¢alismaya uyarildige
ve tesvik edildigi zaman sonucta gengl yetenek ve etkide biiyiik bir artis oldugunu buldu. Bu artislar
umdugundan daha biiyiiktii. Zayif yam kuvvetli yanla birlikte ¢calismaya tesvik ettigi zaman oyle bir
artis bekliyordu. 1 yan +1 yan = 2 ka1 etkili performans gercek sonug beyin bazen standart
matematikten farkli olabilecegini gosterdi, ¢iinkii bir yan diger yanla toplandigr zaman ¢ogunlukla
bes ile on misli daha etkili bir sonuca ulasiyordu.

Sol beyin islevleri Sag lobin islevleri

* Matematik * Hayal giicli

* Dil * Renk

* Mantik * Miizik

* frdelemek * Ahenk

* Yazmak * Hayal kurmak

* Ve diger faaliyetler * Ve diger benzeri faaliyetler

Einstein’ in kendi anlatimina gore gorecelik teorisini masasinda otururken degil yazin bir tepede
yatarken bulmus.

Leonardo da Vinci tarihinin en komple adami olarak iinii matematik dil mantik ve irdeleme
yeteneklerinin olaganiistii oldugu kadar hayal giicii renk ahenk ve sekil kullanma kabiliyetlerinde de
olagantistii olusuna baghdir.

Rasyonel beyin, bilingli beyin, yeni beyin, entelektiiel beyin, ve tipta serabral konteks gibi degisik
isimler verilen iist beyin merkezi alt beynin tstiinii kalin burusuk bir battaniye gibi orten girintili
cikintih diisiinme basligidir. Ust beyin daha geg bir evrimsel asamada ortaya ¢ikt1 ve kafatasi
boslugunun gittikce daha biiyiik bir oranim isgal ederek bugiinkii en ileri asamasina insanoglunda
yunuslarda ve balinalarda ulast1. Ust beynimiz daha ¢ok entelektiiel faaliyetleri ele almakta burada
sunu not etmekte fayda var. Sag ve sol beyinden sz ettigimiz zaman aslinda sag ve sol iist beyinden
soz ediyoruz.
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Hokumak. Metne] baktigimizda yaklasik ]6 cmlik bir kesimi[bir defa gérebiliyoruz.{ Uic-bes kelimelik birimin,)

Bis :
Lszh olcumacﬁsrlgéz hareketler%ne{éze% hir tnerm veriyorlar;[pkuma mrasmdabdzi}n zaman zaman}

AR S,

[ Kalemie her efips icindeki kelime Kimesini bir Lakisla gdrerek nobucak ckuyun {diiz ve tc_rs)]

20 DAKIKADA SAVAS ve BARIS

/

Woody@llen htzh]{okuma kurslarina Igitmi$ “Sav% Barig" QOId;akikada okumugI’Olay Rusya’c@
(geq;s‘yor"m u@{Peki ama prob%em)@\!aody Al!en'd%ymrg yoksa Xhaz!s okumaIkurslarmda m '?IBU sorunurﬂ
(cevabmr p%rashrmamgtrm.ﬁncak son gtnlerdef aydi, soruyu I'soran birkag [okuyucu mektubuImeraknm
- |

@sas olarai{bir egitin%erektiren hlzilokumanm ne oldugunq\ze ne gibi bi!imsell’emel!ere dayandsgm
(soran okurlarin{bu sorularn cevaplarina [gegmaden ance [hizl okumanin { hizinin ne demek | oldugunu bilmek )
(azim. Narmal[ bir kiginin dakikada {200-400 kelime| civarinda bir hizla {okudugu sdyleniyor ] Eger hizli okumna)

(becerisini, [ kazanirsaniz Jbu hiz dakikada] 600 hatta 800 [kelimeye varabiliyor] Cok okumasi] gerekenler iin bu)

(harika bir hiz_[Peki bu hiza daha | kiglk yaglarda [ ulasmamiza ne]engel oluyor.)

(Dudak kxplrta{arakIya da okudugumuzu égimizden&siendirerek okumakjyavaslatxcz, eltkilerin basenda)
@aysityor.! Her ne kadar klasiqbilgﬂer okuma Iswasmda seslendirme [ile ilgili, [beyin merkezlerinin lcalismasing
(sart kogsa da] gagdas teoriler] bildik kelimelerin[duygusal yuk tagimayan|metinterin kafa {ici seslendirme)
@maksnzm ekumﬁisieminden gegebildiklerirﬂortaya ko'yduIilk kez gOrdGgtimiuz bi?LkelEme dogjal o!ara@
{hlzm’nzn kesecektirlSézlﬂge bakmam[ngerekir vs.IDiQer yaﬂdaIduygusal yf}kGIolan melin!er{ﬁmegin bir)
@iiri ya da bir sevgi!iden]:veya arkada&anlgeien mektubﬂH;zil Okuma yﬁntemiyleIokuyorsak vay haiimize‘ﬂ

Q—I:zl; okumanmIﬁnﬂndeki birIdiQer engel iseIke%ime keiimeﬁkumak. Yan%;t‘)-zumi]zts her@ keii’meyej ‘
(sabit!estirerek he%en‘meyi tek tekIan!ainaya gahsaraklokumakl Ozellikie uzunlcumlelerde cumleninlsonunﬂ@
@Idigimizde ba&;takiI kelimeyi unutmaolma elas;h{jim&szaw dénrneyiIge;eklireceg}indem)ir basgka hataya
(yapacagm. Basalqgmmek H|zﬂokumactlarm bnerisiIkelime kelimeIdeﬁil Ug-bes kelimeiikfbirimler haiinde]

(anfamlr olmasiy| da geri ddntist Iengelieyecek cufﬁ!é:(ya da tamlamamnIbir defada anla$liabilmesir@
(saglayacaktir. Acikcast | kafamizin gereksizIyere yorulmasmlomeyecekt%r.)

(Hizl; okumacifarin bir [baska Snerisi Is{gimdiye kadar bizeIﬁgretifenin tam tersinq okuduumuz satm}
(parmak ya da [kalemie izlemek.| Bu hareket goze] rehber iglevi gtirecek ) dolayisiyla g0z6nekonomik )

Tk

(kutlanimina [yardimet ofacakar)

[durarza'yarak (sabitfeserekmve sonra s;grayaraq ckunan me%niltaramasr teme{hafeket saymyor.@
[sabitlwme sayismqg;ogaitmak okumay%vzlandtrmaﬂm hir yofu.I Soyle ki yapi!anI gozlemlere gbre saniyede )
@drt sabit!esmelrahatuk%a m[}mkUnIHer sabitle:;mede]:bir kac keh’meiikﬁjir tamiamaIya da, cﬂmieﬂ
@kudugumuzu varsayarakj@aniyede. ‘IOquelimeye u[asabilerﬁbir okuma hIZIIEfde ettigimizL)rtaya g:zkaa

_(H|z|| okumadslamac;n ne olduguI sorusuna dedisik 'Xamtiar geliyor.} En kisa zamanda b%rlmemi anaj

(sonra clayin Rusya'day gectigi bilgisini edinmesine pek [sagmiyorum. Hani] ana fikir pek denemez ] ama " Savas)
@e Barnig"a iliskin | yanl oimayﬂbir bilgi. Yine defSava$ ve Bar:@"u]’@ da benzeqbir edebiyat eserini) '
[huzil okumanizi GnesmemIH[zh okumacutarlduygu y(’nk[i%%an me[in!er%mag: disl tu{uyoriaa

Yanki Yazgan

(ﬁkrini ve bu anaIﬁkre fliskin ayrmtlianIcgrénmek. Veyalbi'r bakista Qnﬂm_(‘;_;qfeigmygg!‘n_;n __&g;‘g_i_rp_iﬂg_%mi_z@ﬁ o L’
{((yarayip yaramayacagina [karar vermek.] O taktirde Woady Allen'in [ 20 dakikada ['Savag ve Banig'| okuduklan )
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SICRAMA HIZINIZI ARTTIRIN

1 2. 4,
o. 6. . 8.
9. 10. 11. 12.
13. 14. 15. 16.
17. 18. 19. 20.
21. 22. 23. 24,
25. 26. 217. 28.
29. 30. 31. 32.
33. 34. 35. 36.
37. 38. 39. 40.
41. 42. 43. 44,
45. 46. 47. 48.
49, 50. ol. 52.
53. 54, 55. 56.
57. 58. 59. 60.
1. 2.
3. 4,
o. 6.
7. 8.
9. 10.
11. 12.
13. 14.
15. 16.
17. 18.
19. 20.
OKUMA RITUELLERI
1. Okuma Sapkasi 9. Okuma Gozligii
2. Okuma Kalemi 10. Okuma Diidigi
3. Okuma Miizigi 11. Okuma Sporu
4. Okuma Masas1 Ortiisii 12. Okuma Andi/Duasi/Siiri
5. Okuma Koltugu/Sandalyesi 13. Okuma Balonu
6. Okuma Meditasyonu 14. Okuma Elbisesi
7. Okuma Oncesi Durus/Selam 15. Okuma Kum Saati
8. Okuma Sonras1 Durug/Selam 16. Motivasyon/Okuma Odiilleri
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UC NOKTADAN SAPTAMA CALISMASI

Asagidaki 6rnekte satirlar li¢ gruba ayrilmis ve her bir grubun altina siyah noktalar konularak
saptama noktalar1 belirlenmistir. G6zlerinizi bu noktalara koyarak her bir satir1 okuyunuz. Liitfen

yatay olarak okuyunuz.

Toplumun bir liyesi
N

Olup bitenleri
N

Bagkalarina duyurmak
N

Diisiindiiklerini
N

Duymustur
AN

Yaratmistir
N

Isaretlesme ile
N

Yiiksek Tepeler

AN

Dumanlarin
N

Oldugu gibi
N

Verilmesi buna
N

Tarihte yaya ve

AN

Mogol imparatorlugu
N

Atli haberciden

AN

Haberlerin, yaya
N
Kisiden kisiye
N
Iletilmesinde

AN

Iletilen haberin
N

Cogu kez sdylenti
N

Haberleri
N

degistirdikleri
N
Ortadan kaldirmak

AN

Habercilere
N

Olan insan
N

o0grenmek kendi
N

bunlar lizerine
N

baskalarina
N

iste bu ihtiyag
N

insanlar arasinda
N

baslamistir.
N

lizerinde ates
N

¢ikarilmasi
N

tam tam calarak
N

Ornektir.
N

atli habercilere
N

haber ulastirma
N

yararlanilmstir.
N

ve atli haberciler
N

aktarilmak
N

baz1 sakincalar
N

anlaminin
N

haline geldigi
N
genellikle kendi
N
gorilmiistiir.
N
amaciyla

N

ezberletilmesi
N

Daima gevresinde
N

basina gelenleri
N

diistinmek ve
N

iletmek ihtiyacini
N

iletisim eylemini
N

ilk iletisim

N

ilkel toplumlarda
N

yakilarak, belirli
N

Afrika yerlilerinde
N

isaret ve seslerin
N

daha sonralari
N

rastlanmaktadir.
N

1sinde ikiyiizbin
N

Ancak, zamanla
N

araciligiyla ve
N

suretiyle
N
ortaya ¢ikmis
N
degistigi
N
habercilerin

AN

amaglarma gore
AN

Bu sakincalari
N

haberlerin
N

yoluna bagvurulmustur.
N




KELIME GRUPLARINA ODAKLANMA

Asagidaki 6rnekte satirlar li¢ gruba ayrilmis ve her bir grubun altina siyah noktalar konularak
saptama noktalar1 belirlenmistir. Gozlerinizi bu noktalara koyarak her bir satir1 goriip-gecin. .

Accomplish
N
Live consiously
N
Believe in

N

Abundant life

N

Get focused
N
Will please him
N
Get started
N
Courage live conscious
N
Motivate yourself
N
Independence spirit
N
Knowledge is power
N
Ready everytime
N
Personal development
N
Make decisons quickly
N
Empower your ability
N
Good start, good finish
N
Love is powerful
N
Catch opportunities
N
Patients are successful
N
Honesty best policy
N
Impress the crowd
N
Apologize very soon

N

Dedicate your goal
N

Have new habits

N

Make a connection
N

You life purpose
N
Enlarge your life
N

Goals into habits
N

Strategy high productivity
N

fresh, relaxed, creative
N

Remarkable recovery
N

Triple personal product
N

Time Management Habit
N

Follow your passion
N

Behave compassionately
A

make conscious decision
N

Spirit is boundless
N

Reclaim the property
N

Rockets of desire
N

reasonnable demand
N

Follow opportunity
N
Convince the public
N

Experience connection
N

Achieve stretch goals
N

Focus and dicsipline
N

Levels of consciousness
N

Get focused

N

Life of joy
N

Power of now
N

Express love actively
N

Accept responsibility
N

Overcome negativity
N

Live life purpose
N

Love intensely
N

The power of now
N

Connect from the heart
N

Path consicous growth
N

Spirit is limitless
N

Unleash power within
N

Make lots Money

N

Courage the gateway
N

Law of attraction
N

Safe and comfortable
N

Sevice to humanity
N

Highest consciousness
N

Willingness acceptence
N

Personal growth
N

Natural progression
N
Happiness expert

N
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Egzersiz Siiresi : Giinde 3 defa yapilacak.
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Egzersiz Suiresi : Gunde 3 defa yapilacak.

Uygulama : Géz kaslarinizi gelistirmek icin kullanacagimiz egzersizlerden biri daha. Asagida

verilen kutucuktaki kelimeleri ok isareti yoniinde hizlica okumaya galigin.

Kendini
Hedef
Verimli
Etkin
Dikkatli
Basariya
Kendine
Hizli
Gelecegi
Harekete
Cozume
Hizli
inancli
Olumlu
Enerjik
Guzel

Guzel

A

v

A

v

A

v

A

v

A

v

v

A

A

v

A

v

A

v

A

v

v

A

A

A

<

v

v

v

v

Tani
Belirle
Calis
Ogren
Dinle
Odaklan
Glven
Oku
Planla
Geg
Odaklan
Davran
Ol
Dustn
Ol
Dusun

Gor
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GOZ RITIM CALISMASI
Not: Elinize bir kalem alin alt1 ¢izili kelimeleri siiratle gorerek okuyun. ilk satir birinci kelime,
stiratle satirin sonundaki kelime, ikinci satirin son kelimesi, siiratle bas kelime.

BIR SEVGI IRMAGI

Derin kuyulardan gelir gibi bir ses : “Ben Ilgin” diyordu. Kisa ya da uzun bir sessizlik ...
Sessizligini birlikte dinliyorduk. Usulca devam ediyordu: “Ben sizin kitabinizi okumustum da.”
Konusmaya firsat kalmadan bekli de yalnizca duygulari paylasarak jetonla telefonun sesini
duyuveriyorduk hemen. Bu mekanik diidigin sesiyle noktalaniveren kisacik telefon
soylesileriydi. Arkadagim olmustu Ilgin. Duygularini algilayabildigim bir ¢ocuk geng kiz...
Esenlerden...

Zaman zaman siirler okuyordu bana. Kendi dizeleriydi. Duygulu, soylu...“Bunlar1 yayinlayalim
Ilgin baskalar1 da okusun.” Istegime: “yok” diyordu; “yaymnlamak igin degil.

Oyle icimden geldi iste size okudum.”

Ana baba okuluna gorevli gittigim aksam da o geldi. Anacigint da yanina almis aksamin 0
saatinde beni gérmeye ve dinlemeye gelmisti. Yiiz yiize tanismamiz bdyle oldu. Bas basa oturup
konusmadik ama ¢ocukluk, insan ve sevgi iizerine ¢ok sey paylastik biliyorum. Yalniz o degil
anacigi da boyle bir igtenlikle dinliyordu.

Derken bir mektup geldi Ilgin’dan. Siir dizeleriyle sesleniyordu. Kocaman kirmiz terlikli bir
cocuk geng¢ kizin ya da kocaman kirmizi terliklerin dykiisiiydii bu. Giin gelip de yalniz kalinca
iistelik bir ates atiliverince agliyordu bu terlikler. Derin kuyulardan da derindi
llgin. Gorlinmeden akan fakat dipten kaynayan akarsular gibiydi. Ar1 duru, yetenekli ve soylu...
Esenlerden giizeli yakalayan giipgiizel bir yiirek... Akilli ve yaratici bir kaynak...

Gectigimiz giinlerin birinde yine telin 6biir ucundan seslendi. Sikiliyor gibi geldi bana. “Haydi,
kalk gel yavrum.” dedim; “seninle konusalim biraz.” Bir saat sonra aydinlik bakisli anacigiyla
bizdeydi. Konustuk, dertlestik, bir de kisilik testi uyguladim ona. Yanilmamistim. Zengin ve
yaratici bir i¢ diinyasi vardi. Duygusal bir derinlik... Kavrayis1 ve algilama giicii de iyi bir izlenim
birakiyordu. Test sonuglarini anlattim. Ve soyle dedim annesine: “Siz de ne giizel bir annesiniz
ki, ben ¢agirir cagirmaz kapip getirdiniz kizinizi. Bu degerli ve 6nemli bir 6zveridir.

Tath tath giildii ve gozlerimin igine bakarak: “Suna Hanim,” dedi; “Benim alt1 ¢cocugum var. En
kii¢iigii de bu. Babalar1 is¢i. Cocuklarima siislii seyler alamadim ben. Canlarinin ¢ektigi giysileri,
renkli giizel ¢oraplari, takilari alip da veremedim onlara. Giiciim o kadarina yetiyordu.”

“...Ara sira evlere gidip temizlik yapiyordum. Bunun biiyligii olan kizim sikayet etti bir giin:
“Senin neden meslegin yok anam? Sorduklar1 zaman sdylemek agir geliyor. Ev hizmeti yapar
diyemiyorum. Bir isin, bir meslegin olsaydi keske.” Azicik duraksadim. Sonra da “O nasil s6z
yavrum.” dedim. “Hepimiz birbirimizin hizmetgisiyiz. Tek basima is var m1 hi¢. insan insana hep
gerekli. Insan insanin hep hizmetkar1...” Yine de yavrumun bu istegi yer etti icimde.”
“...Cul-caput dokuyanlar vardir hani. Onlara gidip baktim. Nasil dokuduklarina iyice baktim.
Sonra da ev masrafindan kisarak para biriktirdim. Yarisini pesin verip bir el tezgahi aldim.
Basladim kilim dokumaya. Baharda su cigekler, yapraklar var ya onlarin hepsinden birer tutam
atarim kilimlerime. Onlar nakisim benim.” Tath tath gilerek ekledi: “Hali dokumayir da
6grendim. Hali da dokuyorum. Kizlarimin analarinin bir meslegi var artik. Meraklis1 sorarsa:
“Anamiz hali1 dokur, kilim dokur” derler gayri.”

Bu da bir “Cesaret Ana” halisinda kiliminde bahar ¢icekleriyle birlikte Sevgisini, buram buram
Sevgisini dokuyan bir Tiirk Ana’s1. Ilgin’in dipsiz bucaksiz bir kaynagi var. Giiriil giiriil akan bir
sevgi rmagi bu. Yasam onlarla giiglii... Diinya onlarla giizel...

Psikolog
Suna TANALTAY
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YATAY AKTIF GORUS ALANI OLCUMU TESTI

Sol tabloda Yatay diizlemde karisik sirada verilen harf gruplarinin ( géziiniizii saga
ve sola kaydirmadan ) orta alt noktalarina bakarak sirastyla tek tek seslendiriniz.

S':;:; Yatay Analitik Gorme Alam Yatay Fotografik Gorme Alam
36 gkdrpeizxnlfmtksvctalgsspireyskgfmza bir insan1 sevmekle baslarmis her sey
*
33 pmehudlasdefthujnikoknuhygvfcrdzs okuma anlama beyinde gergeklesir
*
30 tpdgknhtgfsdisomjehyulsanbviuy hiiziin icerisinde bakt1 oturdu
*
27 eforiigsmbtcfewasc1jdirklsdn ask1 kim anladiysa sdylesin
*
24 oretfgasdpoiklmjnhbgvfc bir ton kagit sat kurtul
*
20 tiigsplokijuhygtfrdes kitabin konusu nedir
*
19 zexrctvybunimodpcgii zihinsel yogunlagsma
*
17 wedfvbhjuiklogsiii kelime kelime okuma
*
16 sdcvfgtyhjnmklop kim neyi anlatt1
*
15 ¢omjhgtrecftbhu bana saka yapma
*
14 aesdrfvgyhbgju tenha zamanlar
*
12 ipsilykyjrhe bir 151k ver
*
10 ztkycuvibo giizel yazi
*
9 hgfytpcnd hizli oku
*
7 uacssgy diisiince
*
6 nvbcog akarsu
*
5 laytg varol
* *

noktalarina bakarak sirasiyla tek tek seslendiriniz.

DUSEY AKTIF GORUS ALANI OLCUMU TESTI

Diisey diizlemde karisik sirada verilen harf gruplarinin (goziiniizli asag1 ve yukari kaldirmadan) orta

S>>0 0O0x0T
TmMmzZ2—~<mw

K e
S c
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G «— — N
H b
M k
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DAR VE GENIS SUTUNLU CALISMALAR

Asagidaki ticer rakamlik ikili dar siitunlardan olusan soldaki rakam gruplarini her birine tek odaklama ile rakam
biitlinliigiinde okumaya calisacagiz. Ardindan sag tarafindaki ii¢ siitundan olusan tek rakamlik bloklar1 tek
odakta okumaya calisacagiz. Uzmanimizin ritimlerini ve 6nerilerini takip ediniz.

Uc rakamlik dar siitunlar
5 2 4
166 * 156
2 8 3
753 * 655
6 4 2
622 * 357
3 8 9
852 * 264
7 5 2
975 * 664
3 8 7
412 * 315
5 7 1
962 * 753
2 6 4
459 * 247
3 9 1
852 * 258
4 2 8
213 * 355
2 5 7
966 * 348
6 4 2
682 * 369
5 3 8
258 * 741
9 1 4
258 * 654
8 7 2
264 * 987
5 6 4
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Amac: Harfleri hizlica goriip benzerlerinden hizlica ayirt edebilme.
Yontem: Ortadaki harfe odaklanip sag ve soldaki harfleri tanimlayn.
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DIKEY GORMEYI GELISTIRME

Asagidaki alistirmalarda 6nce merkez olan kelime tlizerinde gozlerinizi sabitlestirin. Sonra gozlerinizi
kapatip agmiz. Actiginizda merkez kelimenin iistiindeki ve altindaki kelimeleri gérmeye calisin. Bu
alistirmay1 defalarca yapin.

kag
—» kacar
kar

kur
—» kurus
kus

bol
—» bolge
bel

far
—» fasik
for

bil
— bilim
bin

bar
—» barem
ben

kar

—» Kkaris
kis

naz
—» nazh
nal

biz
—> bizim
bir

tur
—» tural
tus

kil
—» kilim
kim

gu
—>glilere—
ger

var
—» Varig«—
vur

cal
—»calgle—
cat

okul
—» okuma <«—
ola

yaz
—> yazik «—
yik

laz

—» lazer «—
ler

ari

—5 ATICl ¢
aci

kas

—» kasitk <—
kaz

mor

—» MOruk <«—
mut

acl

—» aClmiZ <—
ama

kum

—» Kumru «—
kur

as
—» asar «—
ar

dar
—pdalis «—

dis

ya$
—p YaSsam <—
yam

dur

—» durum <—
dum

par
—»parla<e—

pal

kal

—» kalem
kem

kal

—» kalir
kir

dis

dil

bal

— balik <
bar

ula

—» ulama <«—
uma

sil
—» Silen «—
sen

—

—

bak
bakar
bek

dal
dalga
dag

yel
yelek

yek

sur
stirme
stt

stiz
stizme
stt

sOz
sozel
sel

kiz
kizil
kil

ara
arama
ama

kir
kirik
kat

ada
adam
ama

aile
aliye
aya

nar
—> narli «—
nur

kar

—» kardan <—

kars

zil

—» ZUMa <—

zor

tur

—» turlli <—

tas

bas

—» bakis <«—

bas

sah

—» sakir

sik

mis

» Mutlu

mor

isa

—» IMsakK <—

ido

vur

—> vural <

vay

tir

—» takSi <«—

tup

laz

—» limon «—

lak
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tek
tekir
terlik
teke

su
sar1

sinek
sor

kus

kale

Kitap
kor

zar
zeka
zerde
Zor

go
geri
gitar
gam

la
lama
lades
lira

ok
odak
omurga
ortak

mor
maya
moral
mavi

ode
orek
O0zkan
omur

nar

naden

narkoz
nida

pop
pram
preside
pink

yaka
yetki
yetenek

yenge

BOY
BURC
BULBUL
BILET

kos

kotra
kuafor

kule

god
going
grocer

grey

sin
shut
simple
sit

art
anne
asalet
aza

han
haber

hancer
harf

cap
cash

central
cat

tin
team
tailor

tap

arz

asl
aksamlar

ahir

oku
okut
odaklan

oley

hiz
hizlan

huzurlu
hadi

bak
berrak
basari

bul

zom
zaman
zirveye

zam

gor
goster
giildiir

gaz

dik

dogu
dikkat

dag

ray

ritim

riziko
rirs



AKTIF GORME ALANI DIKEY GELISTIRME ALISTIRMASI

act akin bal
acimak akbaba balik
—» acipayam «—  —» akcaabat «—  _ balikesir «—
adamak akilli balya
adak aktar bak
cay dalga g0l
cukur dagitim govde
— caycuma «—  —sdalgakiran<«—  — gOniilsliz «—
carpinti daglik gitar
cekic dar giiz
igi uc kaz
ihale ucuk kap1
— ihtiyar «— — utanmaz «— — kapris «—
ihmal uyku kapak
ilce un kiz
mal yaz nil
mahmur yagmur nail
— megaloman «— — yolsuzlar «— — nihat <«
mecaz yikim nazl
mag yap nal
laz saf elgi
laik sadaka egemen
— lokantac1 «— —» sanayilesme «— — ehemmiyet «—
lituf sarimsak elektrot
liiks saray elem
kal oku sor
kars otobur sorgun
— kumarbaz «— —ortadogu «— — somurtkan «—
komiir oymak soyu
koz oya SIr

cal
cazibe
—» Cehalet «—
c1zirti
cilve

haz
hesap
— heyecanli «—
heves
hep

SIir
sarki
— sakacl <«—
silep
sark

imla
inebolu
—imalathane«—
ilimsiz
ilging

fil
fakir
— findikzade «—
feodal
flas

ufurik
— Universite «—
uzgun
un
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CUMLE OKUMA ARASTIRMASI

Asagidaki ciimleleri hizla diiz ve ters diizlemde okuyunuz.

Her bir ciimleyi tek odak yaparak okuyunuz ve her bir ciimlenin anlamini animsayin.

Hep daha hizli kos Cok diizgiin konus

Cesaretli olun Kendini ifade et

Yasamaya bak Herkese sevgi duy

Cok yonlii olun Her sabah spor yap

Basariy1 isteyin Hedef belirleyin

Kendinizi kesfedin Hedefinize odaklanin

Kendinizi tan1yin Stratejinizi olusturun

On sirada oturun Disiplinli olun

Hayata giiliimse Hatasiz kul olmaz

Cesaretini hep koru Planlamanizi yapin

Coziimlere odaklan Girisimci olun

Dogru adimlar Hazirlikli olun

Atin
Tedbirli olun

Hizli okumak giizeldir
Riskleri yonetin

Tutkulariizin
pesinden gidin Risklerinizi azaltin
Kendi yolunuzu Umudunu hep koru
izleyin
Sevdigin isi yap
Yasadiklarinizi
paylasin Hedefi pargalara boliin
Zorluklar asilmak Cok konusan
i¢in vardir Cok yanilir
Daha hizli Egzersizleri
okumalisin mutlaka yap
Spor yapmak giizeldir Derslerinde

basarili ol

Yavas okumak
En kotii karar

cok yorar
kararsizliktir
Hiziniz1 asla kesmeyin
Biilbiil giile
giil dedi

Bilgiyi yonetin
Zihinsel enerjini hisset
Krizleri yonetin
Hizl diistinmek iyidir
Cicek su ister
Kitap oku
Hayatini renklendir
Sevgiyi paylas
Basariy1 paylagin
Degisime agik olun
Ask tiirkiileri soyleyin
Basaracaginiza inanin
Kendinize gilivenin
Ceylanlar tirkek olur

Dogru kararlar
verin

Hata yapmaktan
korkmayin

Degisimin Onciisii
olun

Cevrenize giiven
verin

Iyi bir takim
oyuncusu olun

Tecriibelerinizi biriktirin

Aman dikkat
ay1 var

Daima a¢ik
havada dolas

Zamaninizi yonetin
Hayat1 yakalayin
Bilmeyene bin oku
Cok ve etkili ¢alisin
Sagduyulu olun
Kararli olun

Harekete gec
Zevkle 6gren
Giiglii beyin
Giizel yasa
Sevgi pinar1
Agac dik
Keyifli sinav
Se¢mek 6nemli
Iyilik yap

Hayal giiciiniizii
kullanin

Hobilere sahip
olun

Motivasyonunuzu
yiikseltin

Hayatin zorluklarina
dayanin

Bana bir siir
okur musun?

Bilene bir harf
Yeter

Yrtiyts yap
Agaglara dokun
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CUMLE OKUMA ARASTIRMASI

Asagidaki cimleleri hizla diiz ve ters diizlemde okuyunuz.
Her bir ciimleyi tek odaklanmada okuyunuz ve her bir ciimlenin anlamini yoklayiniz.

insan ne
dUsUnUyorsa odur

Agacta tek cUrUk
meyve var

Benim yUregim
iki parcahdir

Bir yani buzul
bir yani ates

Gozyaslarm sifa
veren maviliktir

guzel sozler
rasgele séylenmez

ilim bilmek
kendini bilmektir

yeter artik
bitmiyor isteklerin

dost istiyorsan dnce
sen dost ol

iyi konusanlar mi
lider olurlar

basarsizlik diye
bir sey yoktur

Ugur boceklerini
cok severim
icinizdeki en iyi
ben'i arayin

DUsUncelerinizi
6zgurlestirin

basarisizlik diye
bir sey yoktur

her gece yatarken
sUtUMU icerim

Hayatin sans ve
firsatlarni yakalayin

insan guldugo
kadar insandir

yapacaginiz isi
sevmelisiniz

gul bulbule
gUlmedi gitti

hi¢bir bozgun
mutlak degildir

hicbir zafer
umulani getirmez

sana kdtolok
yapanlar affet

fakat nefsini
asla affetme

kimin anasinin
yUregdi dertte

yavas okursan
dikkatin dagilir

bir parca ekmek
bir parca peynir

aksam olur
yildizlara bakariz,

cocuk kalbimle
sevmek istiyorum

sehirler hep ayni
sarkilar sdyler

okumadan énce
g6z gezdirin

zaferi dUsUnen
basaril olur

liderlere saygi
duymak iyidir

okuma hizinda
Ost sinir var midir

basarsizlik diye
bir sey yoktur

intfikam soguk
yemek yedirmektir

zamana karsma
zamanla yaris

zaman sevgidir
akar yiregime

tUrkUler séyleyip
siirler okuduk

guUzel gbéren
guUzel dUsGnUr

gUzel dUsUnen
hayati sever

Basarsizlik yoktur
Sonuclar vardrr.

delilik san olur
elbet bir gin sevgili

gdz bozukluklar
tanimayi zorlastinr

aklmda hep
hedeflerim var

go6zlerim bulutlara
bakar durur

ruhumu emziren
bulutlar nerede

okuma hizinda
Ust sinir var midir

sehirler hep ayni
sarkilar sdyler

okumadan 6nce
g6z gezdirin

basarmak icin

once inanmalisiniz

ak akce
kara gun icindir

okurken dikkatinizi
yogunlastirniz

okurken asla
geriye dénmeyin

yorulunca gdzlerinizi
dinlendirin

okumalarinizi da
planl yapiniz

dUzgUn yol ama bUtin
etraf tuzak

okuma goz ve
beyin arasindadir

ask aglatir
dert soyletirmis

U¢ arkadasimin
Uc¢ kedisi var

Her zaman bir B
Planiniz olsun

basarmak icin
once inanmalisiniz

bilenlerle bilmeyenler
bir olur mu

Hayata pozitif bak
Hayat ta sana

Sorumluluklariniz
unutmayin

her gece yatarken
sUtUMU icerim

etegdi var pile pile
saclarn var lUle [Gle

Hayatinizda mizaha yol
acin
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okuma istegi sonsuz
ama zamani sinirhdir

bizim evde
ilk 6fkelenen haklidir

Kendi yasaminizin
Ancusu olun

bilenlerle bilmeyenler
bir olur mu

Gerektiginde geri
cekilmesini bilin

fomurcuklanan ana
sevgisidir yUregimde

kara kediyi
kuyrugundan asarlar

etegi var pile pile
saclar var lUle [Ule

bu zor anlarin
hayatindaki &nemini
anlayacaksin

kelimeleri birakip
cUmleleri okuyun

Hizl okuma her
insanin ihtiyacidir

En bUyUk basar
huzurlu olmaktir

Hizll okuma sizlere
zaman kazandirir

Cok okumak cok
gelismek demektir

Her anin kiymetini
bilmek gerekir

Hic bilenle bilmeyen
bir olur mu

Sevginin 6l¢cUsU
OlcUsUz sevmektir

Basarinin sirr israrla
istemektir

Hayat yasla dedil
yasamakla anlasilir

Zamani calan en buyuk
hirsiz kararsizliktir

GUlmek iki insan arasindaki
en kisa mesafedir

Kendisiyle dost olabilen
herkesle dost olabilir

Hicbir sey hayal gicU
kadar 6zgur degildir

Sabahlar neseli bir
sekilde uyaninm

SUrekli degisen ve gelisen
bir insanim

insan nisan almadidi seyi
nadiren vurur

Bilgi ve erdem
ogrenilebilir ve dgretilebilir
GUclU olanin mutlaka hakli
olmasi gerekmez

inandidi seyi yapan insanin
enerjisi tUkenmez

lyi calisan sik gUlen
basaryl elde eder

Insanlarn tanima
sanatini dgrenin

Kurallar iyi &gren
oyunu kazanmak icin

Sessizlik de bazen
cok sey kazandinr

Zoru basarinz imkansiz
zaman alr.

Bilgini paylas. OlUmsUzIGU
basarmanin yolu budur

Sevgi paylastikca artar,
UzONt0 paylastikca azalir

Felaket gibi bir hoca
az bulunur.

Baskalarr ile ilgilenirsen
cok dostun olur

Bedenimiz gibi ruhlarmiz
da beslemeliyiz

eline derin bir degisim
icin firsat gececek.

Hakiki arkadaslik
sihhatten farksizdir

KGcUk seylere gereginden
cok dnem verenler

iyimser tUnelin sonundaki
15191 gorur

fakat degerlerinin
gitmesine izin verme

Sakin ve uyumlu bir
yasam icin calis

Asla cevrendeki
Insanlar hor gérme

Hayatin gercekten tadini
cikarabilir misine

bu ofise geldiklerinde bir
rahatlama hissediyorlar

daha az yemek ye ve her
lokmanin tadini cikar

nasil calistigini anlamak
zorunda degilsin

inan¢ yapma gucind
harekete gecirir
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11445

12864

13518

45823

57815

46975

32515

48647

10378

28019

49316

77051

85146

36043

57136

55043

49723

34036

32873

36752

99763

RAKAMLARI SEKILLERi YOLUYLA HIZLI ALGILAMA

58075

49016

96330

35778

15938

65411

45673

25730

98786

15847

304521

331551

205305

243186

328650

225348

203710

228349

116730

283455

998713

335471

356842

129074

125783

236058

568227

267028

338727

597825

456272

336725

105674

550436

890435

237360

102352

146941

307838

905724

5146247

7135237

4745801

7693438

3708289

3398058

2010527

3350643

6670774

5936802

3346740

6709478

2480973

9874351

3567533

1576327

1296340

2789081

3434861

1085366

7017389

9054728

5502050

4533783

5691050

3587287

2303672

24780158

10327514

12210638

13685935

45026108

57389801

48725469

39226785

48256046

10390273

25112780

49805393

72515370

83783551

14796360

13057761

98593450
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Rakam Gruplan
Asagidaki iki ve li¢ satirda ikiser ve ticer rakamlik bloklarla karsilasiyorsunuz. Blok okumaya
devam edin. Her bir hiicreyi iizerinde sigrama yapmadan okumaniz son derece dnemlidir.
Calistikca istenen bicimde okuyabildiginizi goreceksiniz.

a) Ikiser Rakam Iki
Satir
52 10 51 63
32 62 32 32
14 32 75 98
62 37 52 32
20 75 82 65
98 21 31 19
98 65 49 15
32 98 94 51
b) Ucer Rakam Iki
Satir
452 566 552 398
786 522 326 837
525 105 625 511
326 625 322 323
145 632 298 758
624 327 352 525
206 756 655 282
989 214 196 301
¢) Ucer Rakam Ug
Satir
998 881 624 645
542 542 456 354
215 644 328 958
858 953 993 440
650 654 211 325
245 542 450 524
957 826 566 129
655 247 320 038
245 887 689 548

31



1 2 3
1. V4=30+ KKKO019 197718
2. L>+<0- %1020Z MO7186
3. mVZI1/0 THYKRS |+2-%2
4, VAKI1T% UK10S7 10>8=%
5. ZKOT55 YA7730 MhtuYA
6. Gb9807 WOVZ10 DArlOS
7. K5gh3H CR22ST JZUVT1
8. TB3765 TBKRGB UY0123

‘ 9. 20R@G1=61 YZ1E29B3 C3H40KGO V

10. 06Z9Y+10 15Y+NL>T BA\IN@OS
11. B4A0%38 SO3S&KOI OSC+SB?A
12. TWFOH453 YAN+%1 C%30=S€G
13. CT2VSEI+1 BFIO6HO08 AY#C-SOB
14, A9Z"K130 T+TV7AN3 Y&MC:aSL
15. WZEXUMS R6KF3S5SU T=DM?U7RI

32



IYi OKUMA KONUSUNDA BAZI ONERILER

1) Goz saghigmiza dikkat edin. Okuyacaginiz yazi ile gozleriniz arasinda 30 — 35 cm aralik ve
sayfaya kus bakisi egemen olabileceginiz bir ac1 tutun.

2) Isik go6zlerinize degil, direk okudugunuz yaziya gelsin. Parlak kagitlardaki yazilar1 los, mat
kagitlardaki yazilar1 parlak i1sikta okuyun.

3) Sirtiistii yatarak, yiizilistii uzanarak okumayin okuma islemini dinamik bir oturusla yapin.

4) Belleginizi gelistirmek i¢in bol bol beyin jimnastikleri yapin.

5) Kavrama ve anlama yeteneklerinizi gelistirmek i¢in s6z dagarcigimizi, bilgi ve kiiltiir
diizeyinizi gelistirin.

6) Zihin ve beden olarak son derece uyanik ve dinamik olarak okuyun. Biitiin duygularinizla
okunan yaziya yonelin. Asla dalgin okuma yapmayn.

7) Elden geldigince, hizli kavramanin en iyi kavram oldugunu aklinizdan ¢ikarmayin.

8) Okumalarinizda esnek olun. Her yaziyt aymi hizla okumaym, kosullara gore okuma
hizinizda ( Gérme, Gérme Duyma ) agirlikli okuma hizin1 uygulayin.

9) Okuma alistirmalarinizda 6nce kisa ve kolay metinler, sonra zor metinlerde uygulama
yapin.

10) Okuma olayinin ayni zamanda diistinmek oldugunu unutmayin.

11) Ogrenme agirlikli okuma yaparken dinlenme gereksinimi duyar duymaz asla hizli okumayi

denemeyin; ¢iinkii bu durumda ilgi azalacak aklimz islevini yerine getiremeyecektir.
Dingin bir kafayla okumaya uygun kosullarda okuyun.

12) On yargilarimizi atin. Kendi diisiincelerinizi yitirmeksizin, bagkalarinin diisiincelerine acik
olun. Size karsit veya zor metinleri yilmadan, mutlaka bir seyler 6grenecegim diye okuyun.

13) Iyi okuyucu etkin olarak okur, duruca diisiiniir.

14) Okuyacagmiz her tiirli yaziyi, once 6n okuma ile okuyun ( segmeli okuma, GGO ). Ana
fikri, yazim bi¢imi, igerigini, yazarin yazma amacini alin ve zihni acgik bir sekilde
uyararak, okuma amacini net bir sekilde belirleyerek ve neyi nerede arayacagimizi bilerek
okumaya baslayn.

15) Yazarm igerik ve dil akiciligi yoniinden size zor ve kolayliga gore ( Goz — Akil ) uyumunu
saglayarak okuyun.

16) Zaman zaman ara verin, okuduklarinizi aklimzda ozetleyin ve tekrar okumaya devam edin.
Verilen aralarda, zihninizde kiyaslamalar ve yorumlamalar yaparak, bilgileri 6ziimlemeye
calisin.

17) Onemli etkenlerin altin1  ¢izin, sayfa kenarlarma not alin veya kendi yonteminizle
hatirlatmalar ¢ikarin.

18) Onemli yerlerin 6nce, ayritilarm ise sonra geldigini unutmayin.

19) Anlamin1 bilmediginiz kelimelerin, deyimlerin giigliik ¢ektiginiz sayr vs. kavramlarin
altin1 dikkat ¢cekecek tiirde ¢izin, sozciikten anlamlarmi yazacaklarini yazin ve okumaya
Oyle baslayn.

20) Her okunani ezberlemeye kalkmayn .

21) Okuma iglemi bittigi zaman mutlaka yazilanlarla uyum ve geliskide oldugunuz yerleri net
olarak belirlemeye c¢alisin. Kisa kisa notlar alin.
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BENZERLIKLERI AYRIMLASTIRIN

Bu calismada size daha onceki ¢calismalara paralel olarak benzerlikleri ayrimlastirabilme
yeteneginizi gelistirmek i¢in hazirlanmistir. Simdi liitfen yan yana ayni yazilmis olan kelimelere isaret
koyarak kag kelime bulabileceginizi kontrol ediniz.

Burada yaklasik 440 kelime vardir. Size metni bitirmek i¢in bir dakika siire verilecektir.

MOZART ZEKAYI GELISTIRIYOR

14 ekim 1993°de, ABD’de “USA Today” de ¢ikan ¢ikan “Mozart’in Miizikleri Zekay1
Gelistiriyor” baslikl1 baslikli haber tiim diinyada sansasyon sansasyon yaratmistir. Bu habere gore,
gore. California Universitesi’nin Irvine’deki Irvine’deki Ogrenme ve Hafiza Nérobiyoloji Merkezi
bilim bilim adamlarinin yaptiklari bir arastirma arastirma, bazi miiziklerle IQ arasinda bir iliski
oldugunu agik¢a ortaya koymustur. Bu arastirmada otuzalt1 otuzalti {iniversite 6grancisi, 6nce 1Q
testinin testinin sag beyin yeteneklerini 6l¢en sorulariyla test edilmistir. Testten testten sonra
ogrencilere Mozart Mozart’in “D Major, K 448 iki piyanoluk sonat” 10 dakika boyunca boyunca
dinlettirilmistir. Daha sonra sonra 6grenciler hemen tekrar test edildiklerinde, 1Q skorlarinin 6nceki
degerlere degerlere gore 8 veya 9 puan daha yiikseltilmis oldugu gézlenmistir.

Mozart — Beyin iliskisi

Fransiz tip ve Bilim Akademileri liyesi Dr. Alfred Tomatis’e gére beynin elektriksel olarak
olarag sarj olmasinda olmasinda kulaklar anahtar bir rol oynamaktadir. Tomatis’e gore, beyin
hiicrelerindeki elektriksel enerjinin azalmasi konsantrasyonun bozulmasina ve yorgunluga sebep
oluyor. Bu Bu durumda beyninde, piller gibi sarj edilmesi gerekiyor. Tomatis beyin beyin hiicrelerinin
enerjiyle sarj sarj edilmesi yollarindan biri biri olarak, 5000 ile 8000 Hz. arasinda arasinda yiiksek
frekanslar ihtiva eden miiziklerin dinlenmesini kesfetmistir. Yillar siiren analizlerden analizlerden
sonra sonra Tomatis, bu frekans araligindaki seslerin Mozart’in miiziklerinde ¢ok sayida sayida
mevcut oldugunu tespit etmistir. Tomatis’e gore, kulak salyangozunu dolduran, “corti” hiicrelerinin
titresmesi jeneratOr vasitasi gorerek beynin yeniden sarj edilmesini edilmesini saglamaktadir.

Tomatis Tomatis ayrica beynin sarj edilmesi i¢in etkili olan diger bir yakin miizik ¢esidi olarak
“largo barok miizik” parcalarina da dikkat dikkat cekmistir. lowa Eyalet Universitesinde yapilan testler
de, 6grenme faaliyeti sirasinda barok barok miizigin kullanilmasinin 6grenme ve hafiza giiciinii
yaklagik %24 arttirdigin1 gostermistir. Largo — Barok Largo — Barok Miizik hizli 6grenmeyi sagliyor.
Miizigin 6grenme potansiyeline bir bagka sebepten daha katkisinin oldugunu ortaya koyan “ telkin
yontemi” (suggestopedia) psikiyatr ve egitimci egitimci olan Bulgar Georgi Georgi Lazanov tarafindan
bulunmustur.

Ozellikle stressiz stressiz bir 6grenme, beden ve zihin zihin faaliyetlerinin bir ahenk i¢inde
caligmasini saglamaktadir. Bu sartlarda 6grenilen bilgiler bilgiler daha kalic1 olmaktadir. Lazanov
yaptig1 aragtirmalarda ¢ok 6zel bir miizigin, yine ¢ok 6zel bir ritimde olmas1 olmasi kaydiyla, insanin
beden fonksiyonlarini stressiz Stressiz bir ortama sokarak 6grenme konsantrasyonunu arttirdigini
arttirdigini kesfetmistir. Ozellikle Ozellikle kolay ve kalic1 §grenme beyin alfa dalgas1 ortamindayken
gerceklesmektedir. Lazanov’un test ettigi belli ritimdeki bazi bazi klasik miizik pargalarinin beyin
dalgalarin 8 ila 12 Hz. araligina diislirerek beynin alfa alfa dalgalar1 yaymaya baslamasini baglamasini
sagladig1 gozlenmistir. Lazanov yaptig1 deneylerde her klasik miizik miizik pargasinin par¢asinin
dinleyenleri alfa beyin dalgalar1 dalgalar1 ortamina sokmadigini ve en etkili pargalarin 60 vuruslu
“largo” tempolu 4/4 veya ¥4 6l¢iilii olan “barok miizik” eserlerinden olustugunu tespit etmistir.
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DUSUNCE GUCUNU GELISTIRMEK ICIN TAVSIYELER

e Sabahlar gozleriniz kapal dus alin. Lifinizi, sabununuzu, sampuanimz el
yordamu ile bulun. Boylece dokunma duyunuz gelisir.

e Sag elini kullananlar sol, sol elini kullananlar sag elle dis fircalamay, sa¢
taramay1 denesin. Beynin farkh bolgeleri uyarilmis olur.

e Ise giderken farkl yollardan gitmeye calisin. Béylece beyninizi otomatik pilot
sisteminden c¢ikarirsiniz.

e Araciniza bindiginizde gozlerinizi kapatin. Kontagin, sileceklerin, radyonun, el
freninin yerlerini diisiincelerinizi yogunlastirarak bulun.

e Islerinizi farkl bir sirayla yapin. Her giin gordiigiiniiz; ancak iizerinde
diisiinmediginiz esyalarin yerlerini degistirin.

e (Calisma masamizda aromali objeler olsun. Taze ve hos kokular yeni diisiince
cagrisimlarim beraberinde getirir.

e Ogle yemegine her zaman aym saatte cikmayn. Bir saat 6nce ya da sonra
cikarak rutinden kurtulun; hatta saatinizi farkh kolunuza takin.

e Ara sira daha once hi¢ yapmadiginiz yemekleri yapin. Sadece tat alma duyunuzu
degil, beyninizi de besleyin.

¢ Yemek yerken her zaman aym sandalyeye oturmayin. Ara sira ailenizin
masadaki oturma diizenini degistirin.

e Romantik bir banyo icin aromatik yaglara ve sabunlara bas vurun. Mum 15181,
sevdiginiz iceceklerle ve hafif miizikle hosluk hazirlayin.

e Teybe ¢ok farkh ve tiz sesler kaydedin. Arkadaslarinizla bir araya geldiginizde
hangi sesin neye ya da kime ait oldugunu tartisin.

Amacg : Diisiince veya anlami cagristiracak ANAHTAR sozciikleri bulmak.

Bilgi . Anahtar sozciikler anlami ve diistinceyi hatirlamanizi kolaylastiracak
sozctiklerdir, bir siire zihninizi bu sdzciikleri bulmaya sartlandirirsaniz
Okuma/Dikkat/Anlama/Hiz iliskilerini gelistirmis olursunuz.

Yontem : Maddelerde gegen hangi sozciik/sozciiklerin ANAHTAR SOZCUK olacagina
siz karar verin her maddeden en fazla 2-3 sozciik isaretleyin. Verilen siireye sadik kalin.
Degerlendirme : Size verilen siire icerisinde kag sozciik buldunuz.

35



N o O b~ DN

©

KONSANTRASYON

Dikkati toplamak, yonlendirmek ve korumanin yollar

Ders ¢alismaya baglamadan 6nce tiim dikkati konuya toplamanin yollar1 nedir?

Okumay stirdiiriirken dikkatin dagilmasini nasil engelleyebiliriz?

A) KONSANTRASYON BOZUKLUKLARININ NEDENLERI:

Dikkat lizerinde etkili olan psikolojik, fizyolojik ve ¢evresel faktorler vardir.
Bir diger ayirima gore dikkat dagiticilar i¢ sebepler ve dis sebepler olarak ikiye ayrilir.

Fiziksel (beden) yorgunluk dikkat zayiflamasina sebep olur. Dus veya uyku ile
yorgunluk atildiktan sonra ¢alismaya devam etmek gerekir.

Girtltiilii ortamlar dikkat boliinmesine, dagilmasina sebep olur.

Hayal kurmak dikkat dagilmasinin nedeni ve sonucudur.

Ilgi alanimiza girmeyen ve istemeyerek okunan metinlerde dikkat diizeyi diisiiktiir.
Masa disinda ¢alismak dikkat diizeyini zayiflatir.

Kontrolsiiz i¢ diyaloglar dikkati yonlendirerek zihin giindemini degistirir.

Yogun duygusal anilar ve etkisinden heniiz ¢ikilmamis olan giinliik olaylar dikkati
saptirir.

Yogun stres ve asiri is yiikli dikkatin toplanmasini1 ve yonlendirilmesini engeller.

Bagka insanlarin, TV veya posterlerin bulundugu ortamlar dikkatin cabuk
dagilmasina sebep olur.

10.Ana fikri yakalamadan okuma, diisiince akisindan kopmay1 kolaylastirir.

B) KONSANTRASYON NASIL BOZULUYOR?
Okumaya (¢alismaya) baslamakta mi1 zorlaniyorsunuz?
Okumay1 (¢alismayt1) siirdiirmekte mi zorlaniyorsunuz?
Dikkatiniz konudan yaptiginiz i¢ diyalog sebebiyle mi ayriliyor?
Dikkatiniz hayallere daldiginiz i¢in mi konudan uzaklasiyor?

Anlatilanlar1 hissetmeye calisirken mi konudan uzaklasiyorsunuz?

C) KONSANTRASYON BOZUKLUKLARI NASIL COZULEBILIiR?

1) Beyin ayn1 anda iki 6nemli is yapamaz. Ayni1 anda tek is yapin. “Sag¢inizi tararken

saglarimiz1 diigtiniin”

2) Zihinsel ve fiziksel ¢agrisimlarinizi tantyin. Olumlu tetikleyicileri ve olumsuz

tetikleyicileri amaciniza gore kullanin.

3) Sizin i¢in konunun 6nemini net olarak belirleyin. “Bunu bilmek bana ne kazandirir?

Bunun benim i¢in 6nemi ne?”’
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KONSANTRASYONU GELISTIRECEK ONERILER

1- Once biitiinii sonra ayrintiy1 gdrme
aliskanlig1 edinin. (Tiimdengelim)

2- TV ve radyoyu dinlemediginiz
zamanlarda acik birakmayin.

3- Goz kaslariniz1 ve goérme
dayanikliliginizi

gelistirecek egzersizleri birkag
giinde bir tekrar edin.

4- Uzun siire okumak zorunda kaldiginiz

donemlerde ara vererek okumayi siirdiirtiin.

5- Okurken dikkatinizin her dagilmasinda
veya durup geriye donme egilimi
yasadigimizda ayaga kalkip tekrar edin.

OKUMA ALISKANLIGINI
IYILESTIRECEK ONERILER

1- Giinliik belirlenmis okuma saatleriniz
olsun ve bunun c¢etelesini tutunuz. (Bugiin
neler okudum , ne kadar okudum?)

2- Kiitliphanenizde okunmay1 bekleyen
kitaplarinizi gézden gecirin ve seg¢tiginiz
10 kitab1 okuma masaniza koyun.

3- Yatmadan hemen Once veya yatarken
okumayin.

6- Okurken baska seyler diisiinme ve is
diyaloglarinmiz stirdiirme aligkanligindan
kurtulun.

7- Okumadan 6nce goz gezdirme ve
okuduktan sonra tekrar etme aligkanligi
kazanin.

8- Geri doniisleri azaltma ve
konsantrasyon takibi formunuzu kullanin.

9- Ses ve giirtiltiiye kars1 duyarliliginizi
once sesli ortamlarda ¢alismaya zorlayarak
daha sonra benimseyerek siirdiiriin.
Zamanla bu asir1 duyarliliginizda belirgin
azalma goreceksiniz.

10- Okumadiginiz ancak gordiigiiniiz diger
sayfay1 kapatin.

4- Dalgin isteksiz ve yorgunken okumayin.
Okumak zorunda kaldiginiz zamanlarda
hipnomeditasyonu deneyin.

5- Okuyacaginiz ortami benimseyeceginiz
bir diizenlemeden gegirin.

6- Zorunu gonillii okumak istedikleriniz

arasinda bir denge kurun. “Okuyamama”
yilginligina kapilmayin.
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Soluma Bicimimiz

Hatali soluyoruz

Derin solumayla tiim viicudunuzu temizleyin, gen¢lesin. Buna sandiginizdan daha fazla
ihtiyacimiz oldugunu bu metni okuyunca kesin olarak goreceksiniz. Cocuklukta kalan dogalligimiza
geri donecegiz.

Dogustan getirdigimiz ve hatali beslenme yiiziinden kaybettigimiz diyaframatik soluma
yetenegimizi yeniden kesfedecegiz. Her biri karmasik bir sistem olan viicut hiicrelerimizin ve
beynimizin saglig1 ve canliligini etkileyen en 6nemli faktorlerden birisi de nefes alisimizdir.
Cogumuzca kiiciimsenmekle beraber yine cogumuzun hatali nefes aldiginin karsimizda bir gergek
olarak durmasu iiziiciidiir.

Basar1 kavramina odakl bir¢ok kitapta bu konunun ayrintili islendigini gordiigiimiiz halde
neden hala bu konuyu ihmal ediyoruz? Zaman i¢inde edindigi yanhs ve eksik nefes alma aliskanhg:
yiiziinden viicut kapasitemizin en az yarisim atil biraktigimizi soyleyebiliriz.

Hatali Soluma Sonuclari

Viicut hiicrelerimiz siirekli enerji kullanirlar ve bir kisim atik maddeler tiretirler. Bu atik
maddelerin bir kism1 6zellikle mitokondri’lerde elektrik tiretimi sirasinda agiga ¢ikan
karbonmonoksit gazidir. Ayrica canl hiicrelerde degisik atik maddeler olustugu gibi viicutta giinde
yaklasik 10 milyar 6lii hiicre kalintisi taginir. Biitlin bu yiiklerin iistesinden gelinebilmesi i¢in kanin
yeterli oksijen tasimasi ve zehirli maddeleri, toksik birikimleri disar1 atan lenf sisteminin ¢ok iyi
calismasi gerekKir.

Kanimzin oksijenle yiiklenmesi nefes alma yoluyla gerceklesir. Ancak nefes alma sadece
kanin oksijenle yiiklenmesini saglamaz, lenf sisteminin diizenini de ayarlar.

Kan yeterli oksijenle mahrum kaldiginda bedenimiz zehirli gaz ¢opliigiine doniisiir. Siirekli
calisan hiicrelerin tirettigi zehirli gazlar temizlenerek oksijenle yer degistiremez. Lenf sistemi
yavasladigl i¢in ise biriken diger bir kisim atik maddelerin saghkh bosaltilmasi gerceklesemez. Kan
dolasim sistemine bagli olan lenf dolagim ve bosaltim sisteminin 24 saat hi¢ ¢alismamasi demek bu
stire sonunda insanin 6lmesi demektir. Bu sistem iyi ¢alismadiginda viicut kisa siirede hantallasir,
copliige doniisiir, kontrolii giiclesir, i¢sel bir gerginlik ve zaman i¢inde bunalim olusur.

Ayrica beyin bu gelismeden yeterince nasibini alir. Beyin hiicrelerinin beslenmesi diger
hiicrelerden farklidir. Beyin sadece saf glikoz ve oksijeni kullanir. Beyin sistemi iginde besinleri
noronlara tagiyan kilcal damarlar yoktur. Ayrica beyin hiicrelerinin diger hiicreler gibi miistakil
besin depolart da yoktur. Beyin iginde belli bosluklar - havuzlar hazir glikoz ve oksijenle doldurulur
ve yayilma yoluyla bu besinler hiicre aralarindan akarak néronlara dagilir. Beyne giden kanda
oksijen miktari azaldiginda beyin glikozu kullanamaz. Halbuki beyin her dakika yiiz binlerce
elektriksel islem yapmaktadir. Dis diinyadan elektriksel olarak algilanan mesajlar anlama
merkezlerinde analiz edilerek anlamlastirllmakta, sonra bunlar arasinda segilenler ¢ok Kisa
siireli, kisa siireli, ve uzun siireli hafizalar arasinda isleme tabi tutulmaktadir. Once elektro-
kimyasal olan bilgi gerekli besin ve enerji kullanilarak kimyasala doniistiiriilmekte ve
noronlara albiimin sentezi yoluyla kalici olarak kodlanmaktadir. Ancak beynin ihtiya¢ duydugu
oksijen beyne ulagmadiginda bu siire¢ isleyememekte, ahinan bilgi yavas islenmekte, hafizaya
kaydolamamakta veya yavas kaydolmaktadir. Biz bu durumu geg algilama, ge¢ fark etme, ¢abucak
unutma gibi yansimalariyla fark ederiz.

Yanhs nefes alma ahskanhgr sadece insanlarda gelismekte, hayvanlarda
gozlenmemektedir. Ayrica insanlar dogusta ve gocukluk donemlerinde dogru nefes
almaktadirlar..

Akcigerimiz gogiis kafesimizin icinde kafes kemikleri, kalp ve karaciger arasinda
sikismus gibidir. Alt kisminda gogiis kafes kemigimizin bitis hizasinda omurga kemigine dogru
uzanan ve mide bagirsak sistemi ile gogiis kafesiigindeki sistemi ayiran “diyafram” adi verilen
bir zar vardir. Bu zar esnektir ve asagiya dogru gerile bilir.

AKkcigerimizin sag tarafinda iig, sol tarafinda iki lob vardir. Her iki tarafta bulunan lob
lardan biri sag, digeri sol alt tarafa uzamir ve iist loblardan daha biiyiiktiirler. Ustteki loblarin
alabilecegi oksijen hacmi alttaki loblarin alabilecegi hacme gore ¢ok daha simirhdir.
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Akcigerimiz oksijenle doldugunda alveol kesecikleri agilir, icerisi oksijenle dolar, Kirli
kan ile bulusan oksijen kana gecer ve kanda bulunan karbon monoksit gazi karbondioksite
doniiserek nefes yoluyla disar1 atilir. Boylece harika bir mekanizma ile kan temizlenir. Ancak
akcigerimizi gogsiin list kismindan doldurdugumuzda sadece simnirli olan iist loblar1 kullanms
oluruz; yeterli miktarda kan yeterince temizlenememis olur.

Bebekler iizerinde arastirma yaptiginizda nefes alip vermelerinin karmm kismindan
gozlemlene bildigini tespit edersiniz .Oysa ¢ogumuz derin nefes alirken omuzlarimiz
hareketlenir, gogiis kafeslerimiz yukariya dogru kalkar. Bu goriintii diyaframdan nefes
almagimzin agik delilidir.

Bu sorunun ¢éziimlenmesi ve tabii sekliyle tam kapasite ile nefes alabilmemizin
saglanabilmesi i¢in 6ncelikle asir1 yemek ve mideyi asir1 doldurmak aliskanligindan kurtulmahiyiz.

Dolu dolu solumanin oksijenle iliskili boyutunun &tesinde lenf sisteminin aktivitesine
etkisinden soz ettik. Lenf uzmam Dr. Jack Shields’in yaptig1 arastirmalarda, diyaframdan alinan
derin nefesin lenf sisteminin toksinleri yok etme siirecini-yani viicuttaki ¢opleri temizleme siirecini
en az 10 kat arttirdig: tespit edilmistir. Cilinkii lenf sistemi negatif basingla pasif tasimaktadir. Bu
sistem akcigerin ve diyaframin basinciyla hizlanmaktadir. Daha da ileri giderek Dr. Harry Golblatt
ve Dr. Otto Warburg’un arastirmalarinin oksijensiz kalan hiicrelerin habislestigini veya
kanserlesmeye doniistiigiinii tespit ettiklerini soyleyebiliriz.

Dogru nefes aldigimizda once kii¢iik ama zamanla biiyiiyecek etkisini derhal
gozlemleyebilirsiniz. Asagida tanimlayacagimiz nefes egzersizini yorgun bir animizda
denedigimizde bir anda nasil rahatladigimizi, i¢imize huzur dolmaya basladigini sasirarak
gorecegiz. Elimizdeki en biiyiik emanetlerden birisi beynimizdir. Onu ihmal ettigimizde biitiin
hayatimizi ihmal etmis oluruz.

Diyafram solumasi

Simdi diyaframdan ve dogru nefes alma bicimi iizerinde duralim. Once ¢ok derin olmak
iizere Ust iiste 2 — 3 soluma yapin. G6giis kafesiniz ve omuzlariniz yukariya dogru kalkiyorsa hatah
nefes aldiginizi goriirsiiniiz.

Simdi nefes alirken karninizi disar1 itin, verirken karninizi igeri ¢ekin. Bu yolla diyaframdan
solumayi iyice 6grendikten sonra agagidaki ¢alismalar: yapacagiz. Dogru nefes alma bicimimizin
otomatiklesmesi gerekir. Her zaman bilingli olarak nefesimizi kontrol edemeyiz. Asagida belirtilen
kurallar dahilinde aliskanlik kazanincaya kadar 4 hafta boyunca ¢alisma yapacagiz. Bu arada
calismamizi yapabilmek ve basarih olabilmek i¢in midemizin her yemek sonrasinda 1 / 3’ iiniin bos
birakilmasina dikkat edecegiz.

Soluma kurallari

1. Nefesimizi mutlaka burnumuzdan alip agzimizdan verecegiz. Soluma her zaman

diyaframdan olacak.

2. Nefesimizi alis, tutus ve veris zamanimiz 1- 4 - 2 formiiliine uygun olacak. Yani
nefesimizi 2 saniyede almigsak 8 saniye icimizde tutacagiz ve 4 saniyede verecegiz.
Soluma ¢alismasini sabah erkenden ve aksam saatlerinde 10 ar defa yapacagz.
Nefes alirken cigerin son haddine kadar zorlanarak dolmasina, verilirken son haddine
kadar bosaltilmasina dikkat edecegiz. Baslangicta cigerleriniz ideal miktarda
bilyiiyemez. Devam ettik¢e her defasinda kapasitenin daha iyi kullamildigini
goreceksiniz.

5. Bedensel ve zihinsel saglik boyutunun 6tesinde giizel ve dengeli konugmaya yardimei
olmasim da istiyorsaniz nefesinizi girtlagimizi sikarak degil karninizi kontrol ederek
tutacaksimiz. Ayrica nefesi diyaframla kontrol etmek sartiyla dudak éniinde
tutulacak bir yanan mumu sondiirmeden agizdan yavasca nefes vermek iyi bir nefes
kontrol ¢alismasidir.

Soluma ¢alismasi yukaridaki ger¢evede bir siire yapildiginda aliskanlik haline gelecek ve
otomatiklesecektir. Mevcut soluma kapasitenizin en az iki kat artabildigini goreceksiniz.

Hw

TOPLAM SOZCUK SAYISI : 906
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ESREF URENLERIN DEGERINI
BIiLEN KUSAKLAR DA GELECEKTIR

Istanbullu sanatseverler, bu ay Ankara’ya damgasini
vurmus bir sanat¢imizin resimlerini izleme firsati
bulacaklar.

Ankara’ ya damgasin1 vurmus diye anigimin nedenti,
boyadigi birbirinden giizel Ankara goriiniimlerinden
otiirii degil.

Sundan Otiirii:

Bugiin “resim” deyince, bir¢ok Ankaralinin aklina
gelen ilk ad: Esref Uren’ dir; ¢iinkii 6nce ¢ok sayida
Ankarali, Esref Hoca’nin 6grencisi olmus, sonra
Esref Hoca’dan “ders” almislardir. Sonra, Esref
Uren imzal1 yapitlari izleyerek “resim”e 1sinmustir.

Gergek, artik gecmisteki gibi degil. Resim sanatina
ilgi duyan “gevre” gecmise gore oldukca genisledi.
Daha ¢ok sayida insan resimle ilgili bugiin; ama
hala bu sanat daliyla “linsiyet” kurmamis olanlar
varsa, resme hala uzak duran Ankaralilar bile, resim
deyince Esref Uren’i animsarlar. Esref Uren
deyince resimden s6z edildigini anlarlar.

Esref Uren, gerek “hoca’ligiyla, gerekse
yaptiklariyla, yapitlariyla baskentliye resim
sevdiren sanatg kisiliktir.

Oliimiinden bir siire énce diizenlenen sergisinde
kendisine “Size, artik resmin maestrosu diyebiliriz”
demistim. Inanarak sdylemistim.

Ciinki fircasini bir “dirjor” gibi kullandigt
besbelliydi. Resimlerin hepsi “¢ok renkli” birer
miizik parcastydi. Her biri, “maestronun
yonetimiyle (seslendirilmis degil ama)
gorsellestirilmis birbirinden renkli, birbirinden
coskulu, birbirinden “pastoral” kompozisyonlar...
Zaman zaman nefesli sazlar gibi, “mor” larin, kimi
zaman yayl sazlar gibi “yesil”’lerin, yer yer vurmali
calgilar gibi “kirmizi”larin ve yeri geldiginde her
biri ayr1 bir “enstriiman” 6teki “renk”lerin
“maestro”nun isaretiyle “solo” yaptig1 gorsel
besteler...

“Size, artik, ‘resmin maestrosu’ diyebiliriz” .
gozlerinizde resimlerdeki ‘1s1k’ lar parladi.
“Sagolun, sagolun” diye karsilik verdi. Imren Ersen
“dedigini duydunuz mu?” diye sordu. “duydum,
duydum” cevabini ald1. 1984 kasiminin 19. giinii
cebeci- kurtulus semtinin renkleri soldu, 15181
sondii: Esref Uren birakip gitmisti. Bir y sonra
diizenlenen anma toplantisinda Turan Erol, bir
ressam i¢in diisiiniilebilecek en giizel biletle bitirdi
konusmasini:

Hedef Siire: ... Okunan Sire: ....

Toplam Sozciik Sayisi: 482

“Isiklar, renkler i¢inde uyusun” dedi. Kuskusuz ,
rahat uyuyor. Rahatsizlik bizedir. Geride kalanlara ,
sanatcisina sahip ¢ikmayanlara, sanatin 6nemini
kavrayamayanlara.

Esref Uren’i yitirdikten sonra, o siralar calistigim
gazetede, sanatcinin son yillarini gegirdigi “evi” ni
miizeye doniistiirerek koruma kampanyasi agtim.
Sanatcilar ve sanatseverler oneriyi desteklediler.
Kiiltiir Bakanliginin o donemdeki miistesari ile
goriistiim. “Gerekli girisimleri baglattigini” soyledi.
Bakanlik, bir biiylik banka ile temas kurmustu. Evi
satin almak i¢in gerekli paray1 banka karsilayacakti.
Bankanin genel miidiirii ile de goriistiim. Genel
miidiir de “gerekeni yapacaklarini” soyledi. “Ne
kadar para gerekiyorsa veririz.” dedi.

Ama... Hi¢ kimse bir sey yapmadi. Gegenlerde bir
yabanci dergiyi karistirtyordum. Ispanya, bir
‘turistik ilan’ vermisti dergiye.

Sayfanin tistlinde li¢ sanat¢inin adi vardi: Valasquez,
Goya, Dali.

Reklam metninde ne deniyordu, biliyor musunuz?!...
Ozeti su:

Ispanya’nin giinesi sicaktir, kumsallar1 genistir,
denizleri mavidir.

Ama glines, kumsal deniz bagka {lilkelerde de var.
Yalnizca bunlar igin Ispanyaya gelinmez. Ama,
Ispanyaya gelirseniz, hicbir yerde bulamayacaginiz
sanat eserlerini gorme imkani elde edeceksiniz.
Valasquez, Goya, Dali Miizesi’ni goreceksiniz.
Onlar1 gdérmek igin gelin Ispanya’ya.

‘Aradaki ayrimin ne oldugunu agiklamaya gerek var
mi1?... Biz ne verdik Esref Hoca’ya?...

84 yasinda iken “Devlet Sanat¢is1” unvanini.
Baska?!... Hig!

Sagliginda bir sey veremedik.

Oliimiinden sonra, son yillarin1 gegirdigi evini
miizeye doniistiirebilseydik, ona bir sey vermis
olmayacaktik gene.

Toplum olarak ‘sanat’a, ‘sanat¢i’ya deger
verdigimizi gosterecekti.

Gergegi tescil ettik:

Heniiz sanata ve sanatciya deger verecek diizeye
gelemedigimizi gosterdik. Esref Uren’lerin degerini
bilen kusaklarda gelecektir.
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BiLGI CAGI, SEVGI CAGI...

Kahvehanelerde, sokaklarda issiz giigsiiz, yiginla
insan gorlirsiiniiz. Sabahtan aksama kadar bosa zaman
Oldiirtip dururlar...

Kendileri ile konustugumuzda, size Tiirkiye’yi,
diinyay1 kurtaracak fikirlerin sahibi olduklarini, ama
kendilerine firsat verilmedigini, hi¢c olmazsa
memleketi yonetenlerin kendilerinden akil danigsmasi
gerektigini vs. bin tiirlii sagma sapan, findik kabugunu
doldurmayacak sozler hararetle siralanir.

“Peki siz bu kadar bilgi, meziyet sahibisiniz, ne diye
bosa zaman oldiiriiyorsunuz?” dediginizde de hemen
savunmaya gecerler. Devleti, hiikkiimeti, yonetenleri,
annelerini ,babalarini, ailelerini velhasil iligkide
bulunduklari herkesi suglamaya baslarlar. “Efendim
kendilerine is vermemisler, babalar s6yle yapmius,
aileleri boyle demis vs.” anlayacaginiz Tiirkiye’yi ve
diinyay1 kurtarmaya soyunan bu insanlar kendilerini
kurtarmaktan, birakin kurtarmayi, en zaruri
ithtiyacglarini bile karsilamaktan acizdirler,
zavallidirlar. Halbuki bu insanlar diinyay1 kurtarmaya
caligsalardi1 boyle bir miskinler ordusu
olusturmayacakti. Is bu kadarla da bitmiyor: iiretime
hicbir katkis1 olmayan bu giiruh, asalak yasanilan ve
tiiketimleri dolayist ile de, toplumdaki gérevini yerine
getiren vatandaslarin refah diizeyini asagi
cekmektedirler.

Bu miskinler ordusuna dahil bir kimse de vardir ki,
siyasi partilerimizin bilhassa iktidarda veya iktidara
gelme sanst yiiksek partilerimizin daimi miidavimleri
arasindadirlar. Ciinkii, tiretmedikleri, hak etmedikleri
halde baskalarinin hakkini kendi ceplerine, midelerine
indirmek i¢in kendi diisiincelerince, en uygun yerdir
siyasi partiler. Yaygin bir tabir vardir dilimizde
“kahve politikalar1” denir. Iste, cogu kez siyasi
partilerin delegelerini de kahvelerde politika,
dedikodu tireten kisiler olusturur. Ciinkii, onlarin
vakti vardir. Her zaman partilerde bulunabilirler, her
istedigi yere de gidebilirler. Cagr bilgi ¢ag1 imis...
Kimin umurundal...

Partilerin temelini olusturan delege sistemi, boylece
demokrasimizin en biiyiik ayib1 ve yarasi haline
gelmektedir. Bu delegelerin tercihlerinin, genelde
bilgi, memleket severlik yerine, kendilerine
saglanacak menfaat seklinde tezahiir ettigi de ¢ok
defa gordiik. Iyi niyetli, bilgili, diiriist kisilere asla
imkan tanimazlar, keza bilgi onlarin en biiyiik
diismanidir. Clinkii bilginin oldugu yerde kendilerinin

Hedef Siire: ... Okunan Stre: ...

Toplam Sozciik Sayisi: 536

bilgisizligi ve foyasi meydana ¢ikacaktir. Cahiller
ve menfaatperestlerin agirligiyla yapilan partiler,
sonugta memleketin ehil olmayan ellerce
yonetilmesine ve devlet imkanlarinin bir avug
insana peskes ¢ekilmesine neden olmaktadirlar.
Bu durum sade vatandaslar1 ziyadesiyle rahatsiz
etmektedir. Hatta son donemlerde siyaset ve
siyasilere kars1 olusan giivensizligin, nefretin
altinda biiyiik 6l¢iide bu yatmaktadir.

Yapilmasi gereken, her iste bilgiyi hakim
kilmaktir. Yani haksiz menfaat saglama, entrika,
siyasi tercihler yerine bilgiye, diirtistliige,
caligkanliga ve memleket severlige dayali
tercihler 6ne ¢ikarmalidir.

Ancak tek basina bilgi yeterli degildir. Ayni
zamanda deneyim ve sevgi gereklidir. Bilgisiz
sevgi, meyvesiz agac gibidir. Zarar1 yoksa da
faydas1 da yoktur. Fakat sevgisiz bilgi ise,
insanligin mahvolmasina neden olabilir.

Bir 6rnek verelim:

Amerika sahip oldugu bilgiyle atomu yapmustir.
Ama sevgiden yoksun kisilerin elinde oldugu i¢in
o atomu insanlarin ilizerine atarak, binlercesinin
Oliimiine neden olmustur. Bu tiir 6rnekleri bir
hayli ¢ogaltmak miimkiindiir.

Yapacaginiz her iste dnce insanlara saglayacagi
fayday1 ve memleketimizin kalkinmasindaki
katkiy1 diistinmek durumundayiz. Amag her ne
pahasina olursa olsun para kazanmak olmamali.
Eger oyle olursa ki, bu giin bu tiir yaklagimlar bir
hayli yaygindir.

Para kazanmak i¢in uyusturucu ticareti yapmak,
devleti ve vatandaslar1 dolandirmak, soymak bir
meziyet gibi goriilmektedir. Uyusturucu ticareti
yapanlarin, gencecik insanlar1 zehirleyerek
Tiirkiye’nin ve insanligin, bir bakima sonunu
hazirlamaya galistiklarini bilmeleri gereklidir.

Gayri mesruda 1srar etmek, ne kisilere, ne de
memlekete higbir faydasi olmadig gibi, toplumun
sonunu hazirlayan ¢ok dnemli bir nedendir.
Bilgiyi ve sevgiyi harmanlamak ve toplum
hayatina hakim kilmak zorundayiz. Cagimiz bilgi
cagidir, sevgi cagidir.

Remzi KOZAL
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BASARILI INSANLARIN OZELLIKLERI

Basarili insan, amaglarina belirli bir zaman diliminde ulasmis kisidir.
Basar1 degisken bir kavram oldugu i¢in genel gecer bir tanimini1 yapmak miimkiin degildir. Ancak basari
genel bir ¢erceve iginde “uyumlu ve doyumlu” yagamak olarak tanimlanabilir. Basarili olmak i¢in ¢ok
caligmak degil, etkili ¢alismak gereklidir. Etkili calismak ise; zamani, belirlenmis amaglar ve saptanmis
oncelikler dogrultusunda programli olarak kullanmaktir. Basarili olmak i¢in amaci agik ve net bir sekilde
yapilmis olmasi ve bu amaca yonelik yillik, aylik ve haftalik programlarin yapilmasi temel sarttir. Cesitli
Olciiler kullanilarak basarili olduklar1 belirlenmis kisiler {izerinde yapilan arastirmalar basarili kisilerin su
ozellikler sahip olduklarini ortaya koymustur.
KENDINE TANIMA OZELLIiGI
Basarili olan insanlar, becerilerinin ve ilgilerinin farkinda olan insanlardir. Bdylece ilgi duymadiklari bir
alana yonelmedikleri gibi kendilerini “yeterli” hissettikleri alanlardan da en iyi olduklarina yoénelirler.
Boyle bir tutum, herhangi birisi, “basladik bir kere...” ya da “ne yapalim onlimiize bu is ¢ikt1...” diye
baglanmanin tam tersidir. ilgi duydugu alanda becerebilecegine yonelen kisinin kendisine giiveni artar,
kendisine saygi duyar ve kendinden hosnut olur. Kendilerinden memnun olan insanlar, iyi sonuglara
ulasirlar.
ZAMANI 1YI KULLANMA OZELLIiGi
Bir¢ok kimsenin sikayet ettigi gibi zaman “¢ok hizli” degil sabit bir hizla geger. Basaril1 ve basarisiz
insanlara esit olarak verilmis tek sey zamandir. Herkesin giinii 24 saat, haftas1 yedi, ay1 30 giindiir.
Basarili olanlar, zamanlarini kendi sectikleri amaglar dogrultusunda planl ve diizenli olarak kullanirlar.
Basaril insanlar, 6nemli olanla 6nemsiz olan1 birbirinden ayirir, zamanlarini isler ve ayrintilarla degil
“olmazsa olmaz” niteligindeki dncelikli islerden baslayarak kullanilir.
AMAC BELIRLEME OZELLIiGi
Amag, belirli bir zaman dilimi icerisinde ulagilmasi istenen noktadir. Bunun i¢in daha 6nce de belirtildigi
gibi amacin agik ve kesin olarak tanimlanmasi ve bunun yaziya gegirilmesi gerekir. Ayrica bu amaca
giden yolun boliimlere ayrilmasi ve belirli bir zaman dilimleri i¢cinde ne kadar mesafe gecildigine
bakilmasi yararlidir. Bu degerlendirme sirasinda sebepler ve mazeretler {izerinde degil, somut sonuclar
iizerinde durmak gerekir. Amacini acik sec¢ik belirlememis bir kisi, diimeni olmayan bir gemiye benzer.
DINLEME VE GOZLEME OZELLIGIi
Etkili konusmak hig siiphesiz ¢ok onemli bir niteliktir. Ancak dinleyecek ve miidahale etmeden siikunetle
gozleyecek sabra sahip olmak kisiye bir¢ok durumda etkili konugsmaktan daha 6nemli avantajlar saglar.
Dinlemek ve gozlemek, sorulacak bir¢ok sorunun cevabinin kendiliginden ortaya ¢ikmasina yardimet1
oldugu gibi olaylarin dogal akisinin bozulmamasina ve bdylece edinilecek bilginin gergege daha yakin
olmasina imkan verir.
SUSMAYI BILME OZELLIGI
Bu 6zellik dinlemek ve gozlemek ve gozlemlemekle bir¢ok agidan benzerlik gosterdigi halde biitiiniiyle
ayni degildir. Susmak, insan1 sonradan pisman olacagi ve telafi etmek i¢in ¢aba harcayacagi durumlardan
kurtarir. Ozellikle problem sirasinda ve gerginligin yasandigi durumlarda kisinin agzindan kagirdiklart
sebebiyle sonradan gii¢ durumda kaldig: bilinir. Bir diisliniiriin soyledikleri bu konuya 151k tutmaktadir;
“soyledigim bir¢ok sz yliziinden bagim ¢ok derde girmistir ancak simdiye kadar sdylemedigim herhangi
bir s6z sebebiyle pismanlik duydugumu hatirlamiyorum”.
YARDIM ISTEME OZELLIGi
Basarili insanlarin 6nemli 6zelliklerinden birisi de gerekli olan yerde ve zamanda yardim istemeyi
bilmeleridir. Cok basit ve dogal goriildiigli halde, yardim istemeye cesaret etmek, bunun yerini ve
zamanini dogru olarak se¢gmek ve uygun kisiden yardim istemek gercekten 6nemli bir niteliktir.
Bazi kimseler yardim istemeden basariya ulagsmay1 dnemli bir meziyet olarak goriirler. Bu kimselerin
unuttuklari nokta, basarinin tek bir sabit nokta olmadigidir. Yardim isteyen kisi yolunu kisaltir, var olan
enerjisini ve becerisini daha ileriye gitmek i¢in kullanir.
Basarili olanlar sartlardan sikayet etmek, pismanlik duymak ve hayiflanmak yerine 6nlerindeki problemi
nasil ¢ozeceklerine bakarlar. Diinyayi ve sartlar1 degistirmek yerine kendilerini degistirmeye gayret
ederler. Ciinkii dis diinyay1 degistirmek i¢in imkanlarimizin ve giiclimiiziin siirli olmasina karsilik
degisikligi kendimizde yapmak konusunda ¢ok daha biiylik bir sansa sahibiz. Bir bagka ifadeyle basarili
insanlar sebepleri kendi diglarinda degil kendi iglerinde ararlar. Ve sonucunu degistiremeyecekleri
durumlar kabul edip problemi ¢ézecek yeni alternatif yollara yonelirler.
“Basarinin en iyi formiilii, B=C+ Y+ D”
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OGRENCI VE SINAV KOCLUGU

GELECEGIN BASARILI INSANLARI; Uretken Zekaya
Esneklige, Giiglii Vizyon ve Hayal Giiciine Sahip Insanlar Olacaktir.

YOL HARITAMIZ

VYVVVVYYVY

Ogrenmeyi Zevkli hale getirmek.
Beyin GlUcunu gelistirmek.
Stres ve Sinanma Kaygisini Yenmek.
Kendine Glven duygusunu artirmak.
Hizli ve Kalici Ogrenmeyi saglamak.
Hedef Secme ve Onemini paylasmak.
Basari ve Yapabilirlik Duygusu gelistirmek.

KURUMSAL VE KIiSISEL EGITIMLERIMIZ

“NEREYE GITTIGINT BILEN INSANA YOL VERMEK ICIN DUNYA DURVP KENARA
CEKILIR VE ONA YOL VERIR'

© NLP Teknikleri ile Liderlik
© Etkili Sunus Teknikleri

© Ekip Olusturma ve Gelistirme
* NLP ile Satis ve Pazarlama

* Insan Iliskileri ve Iletisim

* [¢ Motivasyon

* Pozitif imaj ve Beden Dili

* Insanlar1 Tanima Sanati

* Stres Yonetimi

> Hafiza Teknikleri Egitimi

> Konsantrasyon ve Dikkat Geligimi

> Ozgiiven Gelistirme Egitimleri

Mail: info@torusakademi.com



