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ÖNSÖZ

Sahip olduðumuz her þey atalarýmýzýn mirasý. Nasýl ki
onlar akýllarýný kullanarak keþif ve icatlar yaptýlarsa
þimdilerde bayrak bizde. Bize düþen onlarýn çizdiði yolda
yine onlar gibi aklýmýzý kullanarak bu bayraðý bizden son-
rakilere alnýmýzýn akýyla devretmek. 

Aklýmýzý çalýþtýrmanýn yollarýndan biri de soru çözmek-
tir. Belli kuralý olan veya formüllere dayanýlarak çözülen
sorular insan beynini pek zorlamaz. Beynin kapasitesi
muhatap olunan soruyu çözmede aciz kalýnca baþka
hücreleri yardýma çaðýrýr. Böylece soruya çok daha farklý
açýlardan bakma imkâný meydana gelir. 

Öðretmenlik hayatým boyunca öðrencilerime fizik dersi
anlatmanýn yaný sýra onlarý çok yönlü düþünebilmeleri için
yönlendirmeye çalýþtým. Elinizdeki eser bu gayretlerin bir
sonucu. Size de bu yolda yardýmcý olacaksa ne güzel. 

Bu tür sorulara merakýnýz varsa bazýlarý size tanýdýk
gelecektir, ama çoðunun yeni olduðunu belirtmem gereki
yor. Sorularýn ve cevaplarýnýn hazýrlýk aþamasýnda özellikle
matematiksel konularda yardýmýný benden esirgemeyen
eþim Meltem Haným'a buradan teþekkürlerimi iletmek
istiyorum.

Son olarak unutmayalým beyin, insandaki altýn
madeni gibidir. Bize düþen onu iþletip kendimize ve
topluma yararlý hale getirmektir.

Ali Topdað
alitopdag@hotmail.com
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1. KARDEÞLERÝN YAÞI

Halit 24 yaþýndadýr. O Emre’nin þimdiki yaþýnda iken yaþý
Emre’ninkinin iki katý idi. Buna göre Emre þimdi kaç yaþýndadýr?

2. ÝKÝ BÝLÝNMEYEN

Yukarýdaki þekilde X ve Y’nin bulunduðu yerlere hangi
sayýlar gelmelidir?

3. OKLAR

Tabloya yerleþtirilen oklarýn
mantýðýný kavrayarak 1 ve 2
numaralý kutulara çizilecek
oklarýn yönünü bulun. 

1 2

2 4

X

3 3

9

Y

58

4
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4. AKILLI HIRSIZ

Yaþlý ve gözleri görmeyen bir kadýnýn çok kýymetli bir
tablosu var. Tablonun kýymeti çerçevesinde bulunan kýymetli
taþlardan kaynaklanmaktadýr. Kýymetli taþlarýn çerçevedeki
durumlarý þekildeki gibidir. Kadýn, her gün tablonun kenarýn-
daki taþlarý sayarak çalýnýp çalýnmadýðýný tespit etmektedir.
Evin uþaðý iki gün boyunca dörder taþ çalmýþ ve kadýn bunun
farkýna varamamýþtýr. Acaba uþak iki gün boyunca ne yap-
mýþtýr ki kadýn bu hýrsýzlýðý fark edememiþtir?

5. TELLERLE GEOMETRÝ
Ayný uzunlukta iki tel þekildeki gibi katlandýðýnda x

uzunluðu kaç birim olur?

30 30
60°

x

20 20
60°

50

5 8 5

8 8

5 8 5
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6. ALTINLAR

Altmýþ altýnýn yarýsý kaçtýr?

7. ÜÇ BASAMAKLI SAYILAR 

Her biri üç basamaklý olan dört farklý sayýnýn toplamý
3980’dir.

Buna göre bu sayýlarýn en küçüðü kaçtýr?

8. ÞAÝR MATEMATÝKÇÝ

Öðrencileri matematik öðretmenlerine yaþýný sorar.
Bayan öðretmen yaþýný söylemek istemez ama ýsrarlara da
dayanamaz ve bir þiir okur:

Yaþýmýn üçte biri

Küçük oðlumun yaþýnýn karesi

Yaþýmýn üç katý

Büyük oðlumun yaþýnýn karesi

Küçük oðlumun yaþý

Büyük oðlumun yaþýnýn sekiz eksiði

Þiirin içine saklanan öðretmenin yaþýný bulun.

9. BÜYÜK SAYILAR

Ýki basamaklý bütün sayýlardan kaç tanesinin onlar
basamaðý, birler basamaðýndan daha  büyüktür?



10

10. ZIPLAMA YARIÞMASI

Patagonya’da yapýlan bir yarýþmada sporcularýn aþaðýdaki
iki kurala uyarak baþladýklarý noktaya gelmeleri isteniyor.

1- 30 ve 40 cm’lik zýplamalar yapýlacak 

2- Zýplamalar birbirlerine ters yönlerde olacak.

Buna göre sporcular ilk hangi zýplamayý yapmalý ve
toplam kaç zýplama sonucu baþladýðý noktaya döner?

11. ZARARSIZ FÝLLER

12.TRENE GÖRE GAR

Bir trenin hareketsiz bir gözlemcinin önünden geçiþi 12
saniye sürmektedir. Ayný trenin ayný hýzla 260 metrelik bir
gara lokomotifinin girmesi ile son vagonunun çýkmasý 25
saniye sürmektedir. Buna göre trenin hýzý ve uzunluðu ne
kadardýr? 

Þekildeki satranç tah-
tasýna birbirini tehdit
etmeyecek en fazla kaç
fil yerleþtirilebilir?
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13. 3’LER 5’LER

240’ýn 3 kere 3’te biriyle, 5 kere 5’te biri arasýndaki fark
kaçtýr?

14. SAYDAM DAÝRELER

Siyah ve beyaz saydam malzemeden þekildeki daireler
oluþturuluyor. Bu daireler döndürülmeden ve merkezleri üst
üste gelecek þekilde yerleþtiriliyor. Üstten bakýldýðýnda en az
bir bölgenin farklý renkte olmasý oranýn gri renkte görülme-
sine sebep oluyor. Buna göre bu 6 bölmeden kaç tanesi gri
görünür?

15. DUVAR SAATÝ

Bir duvar saati 4 saniye içinde 3 vuruþ yapmaktadýr. Bu
saat 9 vuruþu kaç saniyede yapar?

16. DÝKDÖRTGENLER PRÝZMASI

Dikdörtgenler prizmasý þeklinde olan bir cismin yüzey
alanlarý 28,32, ve 56 cm² dir. Buna göre cismin hacmini
bulun.

1 2 3 4
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17. TURLAYAN ÇEMBER

Yarýçapý 2 ve 1 birim olan A ve B çemberleri þekildeki gibi
durmaktadýrlar. B çemberi bulunduðu konumda sabit kalmak
þartýyla A çemberi B’nin etrafýnda dönerek eski yerine geli yor.
A çemberi bu hareketi ile kaç tur yapmýþtýr?

18. BÝLYELER

8 bilyeden 1 tanesi elle fark edilemeyecek kadar hafiftir.
Treazi yardýmýyla ve 2 tartýda bu bilyeyi bulun.

19. KÝBRÝTLERLE  ÇIKARMA

Bir kibrit çöpünün yerini deðiþtirerek eþitliði saðlayýn.

2 1

A
B

Devler gibi eserler býrakmak için, karýncalar gibi

çalýþmak lazým. (Necip Fazýl Kýsakürek)
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20. KELÝME OYUNU

Aþaðýdaki 20 kelimenin harflerini kullanarak 20 yeni
kelimeyi 3 dakika içinde bulun.

1- BASÝT 11- HALÝT

2- TARÝF 12- ÞERÝT

3- CEZVE 13- FERÝK

4- DÝNAR 14- KALAY

5- KÝTAP 15- ÜRDÜN

6- ÇAKAL 16- MASAL

7- MELEK 17- DAÝRE

8- LAKAP 18- MEKÝK

9- MURAT 19- ZAMAN

10- KAYIN 20- ÞAMAR

21. KOMÞU SAYILAR

1’den 12’ye kadar olan sayýlarý yukarýdaki þekle öyle bir
yerleþtirin ki art arda gelen sayýlar hiçbir þekilde birbirleri ile
temas halinde olmasýn.
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22. ARDIÞIK SAYILAR

Ardýþýk 3 sayýnýn çarpýmý 504’tür. Buna göre bu sayýlar

hangileridir?

23. ÇARPILAN SAYILAR

Ardýþýk üç sayýnýn çarpýmý 336 ise bu sayýlar hangileridir?

24. RENKLÝ ARKADAÞLAR

Bir lokantada yemek yemekte olan üç arkadaþtan

Ahmet’in soyadý Beyaz, Mehmet’in soyadý Siyah ve Veli’nin

soyadý Kýrmýzý’dýr.

Ýçlerinden biri “benim saçým siyah, sizlerin ki ise kýrmýzý ve

beyaz renkli; ancak hiçbirimizin soyadý saçlarýmýzýn renkleri

ile ayný deðil” deyince, Ahmet “evet doðru söylüyorsun” der.

Buna göre Veli’nin saç rengi nedir?

25. AKSÝYON

Hangi harf, yukarýda yer alan serideki son harften dört solda-

ki harften iki saðdaki harften üç soldaki harften iki saðdaki

harftir?

NOYÝSKA
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26. SAYILAR AH SAYILAR

Toplamlarý 86 olan dört sayýdan birincisi ikincinin 3 katý,
ikincisi üçüncünün 4 katý ve üçüncüsü de dördüncünün 5
katýdýr. Buna göre en büyük sayý kaçtýr?

27. ÖÐRETMENÝN YAÞI

Bir öðrenci matematik öðretmenine kaç yaþýnda olduðunu
sorduðunda öðretmeni: “Yaþýmýn rakamlarý yer deðiþtirdiðinde
sonuç 27 artýyor.”

Bu öðretmen kaç yaþýnda olabilir?

(Birden fazla cevabý var)

28. ÇARPILAN SAYILAR 

1. Þekilden yola çýkarak 2. ve 3. þekildeki boþluklarý doldurun.

5    2    9

?    ?   

3

4    8    2

?    ?   

2

1    9    5

4    5   

1

Mal kaybeden, bir þey kaybetmiþtir, onurunu kaybeden

birçok þey kaybetmiþtir. Fakat cesaretini kaybeden her

þeyini kaybetmiþtir. (Goethe)
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29. DÖNEN ÞEKÝLLER

Geometrik þekillerin dördüncü kutudaki konumlarýný bulun.

30. ODUN KESME

Bir odun parçasýnýn ikiye bölünmesi 3 dakika sürmektedir.
Eðer odun beþ parçaya ayrýlacak olsaydý kaç dakikada bu iþ
biterdi?

31. MAKARALAR

Þekildeki makaralar ve
X,Y ,Z cisimlerinin aðýrlýk-
larý eþittir. Sistem serbest
býrakýldýðýnda hangi cisim
hangi yönde hareket eder?

X Y
Z

Öðrenmekten ve bilgiden daha üstün bir meziyet yoktur.

(Hz. Muhammed)
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32. MALAZGÝRT TAÞI
Tarih dersinde öðretmen Malazgirt Meydan Muharebesini

anlatýyordu. Öðrencilerden biri bu sýrada uyuklamaya baþladý
ve rüyasýnda kendisini Malazgirt’te savaþýrken buldu. Bunu
fark eden öðretmen öðrenciye yaklaþtý ve o rüyasýnda bir kýlýç
darbesi alacaðý sýrada cetvelle kafasýna dokunuverdi. Öðrenci
gerçekten de kafasýna bir kýlýç darbesi aldýðýný sanýp korkudan
öldü.

Burada anlatýlanlarýn mantýða aykýrý olan bir tarafý var,
acaba ne?

33. SAYI KATARI

18 - 19 - 17 - 14 - 16 - 13 - 15 - 12

Yukarýdaki sayý dizisinde bir tanesi yanlýþ yazýlmýþtýr. Hadi
onu bulun.

34. SAYI PÝRAMÝDÝ

Ayný sayýyý kullanmadan þekildeki piramidin boþ kutu-
larýný öyle doldurun ki, yan yana olan kutularýn içindeki
sayýlarýn toplamý üstlerindeki kutuda bulunan sayýyý versin.

2 1 8

11
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35. ARADAKÝ SAYI

Bir x sayýsýnýn iki fazlasýnýn karesinden, iki eksiðinin
karesini çýkardýðýmýzda X’in karesini veriyor. Buna göre X
kaçtýr?

a) Zonguldak

b) Van 

c) Adýyaman

d) Hatay

36. DOÐUM YERÝ

Erkan Niðde, Ýbrahim Denizli, Ahmet Konya’da doðmuþ-
tur. Buna göre Yýldýz’ýn doðduðu þehir hangisidir?

37. TOPLAMALAR

Þekildeki dairelerin içine 1’den 17’ye kadar olan sayýlarý
birer kez kullanarak öyle bir yerleþtirin ki;
- Yatay ve düþeydeki 5 dairede bulunan sayýlarýn toplamý 25,
- Çapraz konumdaki 5 dairede bulunan sayýlarýn toplamý 59, 
- Küçük ve büyük daireler boyunca dizilen 8 dairede bulunan
sayýlarýn toplamý 76 olsun.
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38. EÞKENAR ÜÇGENLER

Þekildeki dairelerin merkezleri kullanýlarak toplam kaç

tane eþkenar üçgen elde edilebilir?

39. YOZGAT

Yatay ve düþey yollardan giderek yukarýdaki þekilde kaç

tane YOZGAT kelimesi olduðunu bulun.

Y O Z G A T

Y O Z G A

Y O Z G

O Z G A

Z G A T
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40. ÝNDÝRÝM ÜSTÜNE ÝNDÝRÝM

Bir beyaz eþya maðazasýnda buzdolabýna %20 indirim
yapýlýyor. Daha sonra bu buzdolabýnýn yeni fiyatý üzerinden
%25 indirim daha yapýlýyor.

Buna göre bu buzdolabýnýn ilk fiyatýna göre toplam %
kaçlýk indirim yapýlmýþtýr?

41. GARÝP ÝÞLEM

( 8 ) - 3 = 13 

( 16 ) : 4 = 16

( 18 ) + 9 = 90

Yukarýdaki iþlemlerin doðru olabilmesi için iþaretinin
yerine nasýl bir matematiksel iþlem yapýlmalýdýr?

42. KARE PÝRAMÝT

Elimizde eþit boyda metal çubuklar var.

a) Kaç tanesini kullanarak bir kare piramit oluþturabiliriz?

b) Bu piramitin kaç köþesi vardýr?

Þanssýzlýða katlanabiliriz, çünkü dýþarýdan gelir ve

tümüyle rastlantýsaldýr. Oysa yaþamda bizi asýl

yaralayan, yaptýðýmýz hatalara hayýflanmaktýr.

(Oscar Wilde)
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43. KÝBRÝTLERLE ÝÞLEM

Bir kibrit çöpünün yerini deðiþtirerek eþitliði saðlayýn.

44. YUMURTALAR

Bir sepetin içindeki yumurtalar her dakikada 2 katýna çýk-
maktadýr. Sepet 10 dakikada dolduðuna göre, ne zaman
yarýsýna kadar doluydu?

45. ÝKÝ BASAMAKLI SAYI

Soldaki 7 dikdörtgen saðdaki dikdörtgen içine hangi sýrayla
yerleþtirilirse siyah karelerden iki basamaklý bir sayý elde
edilir?

AEDCBA

Ayný dili konuþan deðil, ayný duygularý paylaþanlar

anlaþabilirler. (Mevlana)
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46. HETEROJEN SINIF

Bir sýnýfta 20 öðrenci vardýr. Bu öðrencilerin yaþlarý
toplamý 178’dir. Erkek öðrencilerin yaþ ortalamasý 9, kýz
öðrencilerin yaþ ortalamasý 8 olduðuna göre bu sýnýftaki
öðrencilerin cinsiyet daðýlýmý nasýldýr?

47. KARDA BIRAKILAN ÝZ

Sol elinizdeki çantayla karlý bir zemine bastýðýnýzda hangi
ayaðýnýz karda daha derin bir iz býrakýr?

48. ÞEKÝLLER

Soru iþareti bulunan yere nasýl bir þekil gelmelidir?

49. ÇAY TÝRYAKÝSÝ

Her yarým saatte 1 bardak çay içen Dursun Aða 10 bardak
çayý kaç saatte içer?

?

Ýnsanlarýn büyük çoðunluðu tüm mutluluklarýný bir

baþka insanýn eline bilerek koymaya çalýþýr. Bu tür mut-

luluk arayýþý insanýn olgun olmadýðýný gösterir. Olgun

insan mutluluðunun temelinin kendi içinde olduðunu

bilir. (Quentin Crisp)
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50. BAÞTAKÝ HAZÝNE

Soru iþareti yerine hangi sayý gelmelidir?

51. MATEMATÝKÇÝ KASAP

Mahalle kasabý olan Hamza Efendi çýraðý olan Halit’e 40
lira vererek “Bu parayla pazardan inek, koyun ve tavuk al.
Aldýðýn hayvanlarýn sayýsý 40 tane olsun der.” Pazara giden
Halit ineklerin 4 lira, koyunlarýn 2 lira ve 4 tane tavuðun 1
lira olduðunu görür. Bir kenara oturup hesap yapar ve 40 tane
hayvaný alýr gider. Acaba Halit hangi hayvandan kaç tane
almýþtýr?

52. KELÝMELER

Yandaki kutularýn
hangisinde anlamlý
bir kelime oluþturul-
duktan sonra bir
harf artmaktadýr?

S  O  N  K

A  V  Y  Ý

A  M  E  T

Þ  B  U  R
A  N  T  Ý

S  U  L  B

N  E  H  R

S  A  D  E

?

8 6

5 3

10

9 7

4 2
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53. SÜNGER

300 cm³ hacmindeki suyun içinde kesitleri 4x5x10 cm
olan bir sünger atýldýðýnda toplam hacim 440 cm³ olmaktadýr.
Buna göre bu süngerin gerçek hcmi kaç cm³’dür?

54. TAMSAYILAR

Öyle iki tamsayý bulun ki, çarpýmlarý iki, toplamlarý üç
basamaklý olsun.

55. TOKALAÞMA

Toplam 11 kiþinin bulunduðu bir ortamda herkesin birbir-
leri ile bir kere tokalaþmasý sözkonusu ise toplam kaç tokalaþma
olmuþtur?

56. ELMA-ARMUT HESABI

Bir kilo elma, bir buçuk armuttan 1 TL daha ucuzdur. Üç
kilo elma iki buçuk kilo armuttan 2 TL daha pahalýdýr.

Buna göre 1 kilo elma kaç TL’dir?

57. ÞÝFRELÝ KUTU

Þekildeki tabloya
sayýlar belli bir mantýða
göre dizilmiþtir. Buna
göre soru iþaretinin
bulunduðu kutuya
hangi sayý yazýlmalýdýr?

0 1 2 3
2 3 5 8
4 7 12 20
6 13 25 ?
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58. BOÐAZ MESELESÝ

Bir boðazýn iki tarafýndan A ve B feribotlarý ayný anda
kýyýya dik olarak yola çýkýyorlar. Hýzlarý sabit olan bu feribot-
lar ilk karþýlaþtýklarýnda kýyýlardan birine 250 metre uzaklýkta
bulunuyorlar. Feribotlar yollarýna devam ediyor ve iskelede
20 dakika bekledikten sonra geri dönüyorlar. Ýkinci kez
karþýlaþtýklarýnda ise diðer kýyýya uzaklýklarý 350 metre oluyor.

Buna göre boðazýn bu kýyýlarý arasýndaki mesafe kaç
metredir?

59. ÞEHÝRLER

Doðu-Batý doðrultusunda sýralanan A, B, C, D, E ve F
þehirleri için aþaðýdaki bilgiler mevcuttur:

- A, B’nin doðusunda C’nin batýsýndadýr.

- D, E’nin doðusunda, F’nin batýsýndadýr.

- B, D’nin batýsýndadýr.

60. TERMOMETRELER

Isýnmakta olan bir suyun içine iki tane termometre yer-
leþtiriliyor. Bir süre sonra termometrelerin gösterdiði deðerler
arasýnda 100 fark oluyor. Termometrelerin biri Celcius diðeri
Fahrenheit’a göre ölçeklendirildiðine göre okunan deðerler
nelerdir?

(Fahrenheit suyun donma noktasýna 32, kaynama noktasýna
212 deðerini vermiþtir.)

Sözün en güzeli, söyleyenin doðru olarak söylediði,

dinleyenin de yararlandýðý sözdür. (Aristo)
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61. OYUNBOZAN SAYILAR

Þekildeki tabloda iki sayýnýn yeri deðiþtirilirse her satýr, her
sütun ve köþegenler boyunca sayýlarýn toplamý eþit olmak-
tadýr. Bu sayýlar hangileridir?

62. BÜYÜK ÞAÝR

Devrin ünlü þairi yeni yazdýðý þiiri padiþaha okuyup büyük
bir bahþiþ beklerken padiþah “bu þiir sana ait deðil” der ve
bunu ispatlamak için yanýndaki hizmetçilerden birine “oku”
der, sonra bir baþka hizmetçiye “oku” der. Her iki hizmetçi de
þiiri yanlýþsýz okur. Þair bu þiiri yazarken yanýnda hiç kimse
olmadýðý ve bunu kimseye okumadýðý halde bu durum nasýl
olmuþtur?

63. DÖNEN SAYILAR

Soru iþareti bulunan
bölmeye hangi sayý
gelmelidir?7

15
31

3
1

?

6 1 8
7 5 2
3 9 4
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64. ÞEKÝLLERLE TOPLAMA

Þekildeki toplama iþlemine göre her bir þeklin deðerini
bulun.

65. SABIRLI SALYANGOZ

Bir salyangoz 48 metre yüksekliðindeki bir duvara týrman-
maktadýr. Duvar, gece ve gündüzün her zaman eþit olduðu bir
yerdedir. Bu salyangoz gündüz vaktinde saatte 1 metre týr-
manmakta, geceleri ise uyuduðundan dolayý 0,5 metre aþaðý
kaymaktadýr. Bir sabah vakti harekete geçen bu salyangoz kaç
gün sonra duvarýn tepesine çýkar?

66. MERDÝVENDEKÝ ÇOCUK

Bir merdivenin son basamaðýnda bulunan çocuk ile mer-
divenin orta basamaðý arasýnda 5 basamak vardýr. Buna göre
bu merdiven kaç basamaklýdýr?

+
9  7  9  1 

Bir adama bir kitap sattýðýn zaman, ona yalnýz yarým kilo

kaðýt, mürekkep ve tutkal satmýþ deðilsin; sen ona

tamamen yeni bir yaþam satmýþ oluyorsun… 

(Christopher Morley)
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67. DÖNEN KASNAKLAR

Yarýçaplarý 3r ve 2r olan K ve L kasnaklarý þekildeki gibi
temas halindeler. Merkezleri etrafýnda dönebilen bu kas-
naklardan K, ok yönünde ½ tur yaptýðýnda L kasnaðýnýn þekli
nasýl olur? 

68. BARDAKLAR

Her hamlede 3 bardaðý ters çevirmek suretiyle en az kaç
hamlede bütün bardaklar ters çevrilmiþ olur?

69. SINIFTAKÝ ÖÐRENCÝLER

Bir sýnýftaki öðrenciler üçer üçer gruplandýrýldýðýnda 1
öðrenci, dörder dörder gruplandýrýldýðýnda 1 öðrenci, beþer
beþer gruplandýrýldýðýnda 4 öðrenci, altýþar altýþar grup-
landýrýldýðýnda yine 1 öðrenci açýkta kalýyor. 

Buna göre bu sýnýfta kaç öðrenci vardýr?

K

3r

L

2r
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70. LÝMONCU

Bir manavýn limon satma sistemi þöyledir: “Önce elinde
kilerin yarýsýný sonra da 5 tanesini müþteriye vermek.” Bu þekilde
limon satan manav 3. müþterisine limon verdiðinde elinde
hiç limon kalmýyor.

Buna göre baþlangýçta manavýn kaç tane limonu vardý?

71. YANLIÞ HESAP

Ýlkokula giden Fethiye’ye öðretmeni bir hikaye kitabý verir
ve sayfa numaralarýný toplamasýný ister. Evde bu toplama
iþlemini yapmaya baþlar. Bir ara mutfaða giden Fethiye’nin
yokluðundan istifade kitabý alan küçük Hatice art arda gelen
3 yapraðý koparýr. 32 yapraklýk kitabýn sayfa numaralarýný
toplayan Fethiye 1939 rakamýna ulaþýr. Daha sonra çevresine
göz gezdirirken koparýlmýþ sayfalarý görür ve tekrar hesaplama
yaparak doðru sonuca ulaþýr.

Acaba Hatice’nin kopardýðý yapraklardaki en büyük sayfa
numarasý kaçtýr?

72. BÜYÜK BALIK

Bir balýðýn kafasý 9 cm’dir. Balýðýn kuyruðu gövdesinin
yarýsýndan bir kafa ve kuyruk toplamý kadardýr.

Buna göre balýðýn boyu kaç cm’dir?

Dünyayý olduðu gibi kabul et. Gülümsemeleri ve sýkýn-

týlarýyla, sevgisi, dostluðu, yalaný ve gerçeðiyle; yarýnýn

nefsine baðlý planlarýyla, gençliðin düþleri gibi

gelip geçen umutlarýyla. (Charles Swain)
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73. MATEMATÝKSEL ÝLÝÞKÝ

Ýlk iki þekilde sayýlar arasýndaki kuralý tespit ederek III.
þekilde soru iþaretinin bulunduðu yere gelecek sayýyý bulun.

74. 100 METRE YARIÞI

Kaan, kardeþi Demirhan’la 100 metre yarýþý yapýyor ve her
seferinde 20 metre fark atýyor. Kaan kardeþinin üzüldüðünü
görünce “ben biraz geriden baþlayayým” teklifinde bulunuyor.
Demirhan buna seviniyor ve kardeþler gerçek perfor-
manslarýyla tekrar koþuyorlar. Bu kez Demirhan birinci oluyor.
Acaba Kaan kardeþinden en az kaç metre geriden yarýþa
baþlamýþtýr?

3 5

4 6

?

III

2 4

3 5

840

II

1 3

2 4

312

I

Adaleti, yüksek bir kanun olarak kabul etmekten bizzat

vazgeçen millet, bunun felaketini hiçbir muvaffakiyetle

telafi edemez. (Channing)

Akýllý diye, rastlantý sonucu akýllýca düþünene deðil,

mantýðý bilen, ayýrt eden ve tadýna varana demek gerekir.

(La Rochefoucauld)
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75. 5x5 SUDOKU

- Her satýrda her sayýdan 1 tane 

- Her sütunda her sayýdan 1 tane

- Köþegenler boyunca her sayýdan 1 tane olsun ve

- Ayný sayýlarýn bulunduðu kutular hiçbir þekilde birbir-
leriyle komþu olmasýn.

76. DAKÝK ÖÐRENCÝ

Furkan’ýn evindeki duvar saati 5 dakika ileridir. Bu durumu
babasýna defalarca söylemesine raðmen bir türlü saati normal
hale  getirtememiþtir. Furkan’ýn evden okula yürüyerek gidiþi
5 dakika sürmektedir. Ýlk ders 8:00’de baþlamakta ve  Furkan
da dersten 5 dakika önce okulda bulunmak zorundadýr.

Buna göre Furkan duvar saatine bakarak evden en geç
saat kaçta çýkmalýdýr?

77. YANLIÞLAR

“Bu cümlede üç yanlýþ vay.”

Bu önermedeki 3 tane yanlýþý bulun.

1, 2, 3, 4, 5
sayýlarýný 5’er kez
kullanarak yandaki
tabloya öyle dizin ki;
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78. ÞÝÝR KÝTAPLARI

Bir öðrenci her ay 10 tane kitap almaktadýr. Alýnan bu
kitaplarýn arasýnda her zaman 4 tane þiir kitabý bulunmaktadýr.

Bu öðrenci 1 yýl sonra “kitaplarýmýn %10’u þiir kitabýdýr”
dediðine göre bu durum nasýl izah edilir.

79. ÜÇGENLER

80. ALINAMAYAN BALON

Ýki çocuk balon almaya gidiyorlar. Balon fiyatýný öðrenen
çocuklar paralarýna bakýyorlar ve sonuçta birinin parasý balon
fiyatýndan 7, diðerinin de 4 lira eksik olduðu ortaya çýkýyor.
Çocuklar paralarýný birleþtirdiklerinde yine balon alamýyorlar.
Buna göre balon fiyatýný bulun.

Þekilde toplam
kaç tane üçgen
vardýr?

Yalanlamak ve reddetmek için okuma. Ýnanmak ve her

þeyi kabullenmek için de okuma. Tartmak, kýyaslamak ve

düþünmek için oku! 

(Francis Bacon)
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CEVAPLAR

1- Kardeþlerin Yaþý

24 - E=E- den E=16 bulunur.

2- Ýki Bilinmeyen

X 6 Her bir kutunun içindeki sayýlarýn toplamý 20 olmalýdýr. 

Y 3

3- Oklar

1. Her satýr ve sütunda oklar farklý yönlere bakýyor.

2. 

4- Akýllý Hýrsýz

Tablonun kenarýndaki taþlarý þekildeki gibi dizerek
hýrsýzlýðýný gerçekleþtirmiþtir.

2. GÜN1. GÜN

7 4 7

4 4

7 4 7

6 6 6

6 6

6 6 6

E
2
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5. Tellerle Geometri

6. Altýnlar

1 30 altýn

2 66 olduðunda 33 

3 60 tane 6 olduðunda 180

7. Üç Basamaklý Sayýlar

3980 - 2994= 986

9 9 9 
9 9 8 
9 9 7 +

2 9 9 4 

60° ve 20’lerden dolayý a+b+c=20
olmalý. Dolayýsýyla telin uzunluðu
160 birimdir. Ayný yolla diðer tel için
x=35 bulunur.

20 20
60°

5050

c

ba

Dünyanýn her yerinde herkesin yenileceði bir yer var.

Bazýlarýný yenilgi yýkar, bazýlarýysa zaferle küçülür,

bayaðýlaþýrlar. Büyüklük hem yenilgiyi hem de zaferi

kabullenebilenlerde yaþar. (John Steinbeck) 
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8. Þair Matematikçi

Öðretmen x, küçük çocuk k, büyük çocuk b olursa;

x=3k²  x=        formülleri elde edilir. Harflere deðerler
verirsek;

k     x     b

1     3     3

2    12    6

3    27    9

4    48    12

5    75    15  bulunur. Bu durumda öðretmenin yaþý 48 bulunur.

9. Büyük Sayýlar

10 - 19 arasý 1 tane (1>0)

20 - 29 arasý 2 tane (2>0, 2>1)

-----------------------

90 - 99 arasý 9 tane  -------

Sonuç olarak; 1+2+3+4+5+6+7+8+9=45 tane

10. Zýplama Yarýþmasý

Ýlk olarak 30 cm’lik zýplama yapmalý. Yoksa baþlangýç nok-
tasýndan uzaklaþýr.

Toplam 7 zýplama ile baþlangýç noktasýna ulaþýlabilir.

b²
3

Ne zaman yaþamýný anlamsýz, yüzeysel ve sýkýcý bulmaya

baþlarsan, þu dünya üzerinde kaç günün olduðunu düþün

ve bu bilinçle davranýþlarýný gözden geçirerek yönlendir.

(Don Juan Matu)
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11. Zararsýz Filler

12. Trene Göre Gar

Tren kendi uzunluðundaki bir mesafeyi 12 saniyede
almaktadýr. Bu durumda gardan 25-12=13 saniyede geçer. O
halde tren bir saniyede 260/13=20 metre yol alýr. Trenin
uzunluðu ise 12x20=240 metredir.

13. 3’ler 5’ler

240x3x       =240              

Sonuç: fark yoktur.

240x5x      = 240

14. Saydam Daireler

1. bölge BSBB Gri
2. bölge BBSS Gri 
3. bölge SBBB Gri
4. bölge SSSS Siyah

5. bölge BBBB Beyaz

6. bölge SBSB Gri 

6
1

2
5

4
3

1
3

1
5

Toplam 4 bölge gri görünür.
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15. Duvar Saati
Her vuruþ arasýnda 2 saniye süre vardýr. 9 vuruþ için 8

aralýk olduðuna göre cevap 16 saniyedir.

16. Dikdörtgenler Prizmasý

17. Turlayan Çember

Çözümde önemli olan dönen A çemberinin merkezinin
aldýðý yoldur. A’nýn merkezi, yarýçapý 3 birim olan bir çember
boyunca yol alýr. Yani 2. .3= 6 yol alýr.

A’nýn çevresi= 2. .2= 4 dir.

Bu durumda         =       

Yani A çemberi 1,5 tur yapmýþtýr.

A

2 1

B

a²b²c² =50176   her iki tarafýn kökü alýnýrsa 

a.b.c =224 cm² bulunur.

a.b =28
a.c =32
b.c=56  ise 

6
4 

3
2
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18. Bilyeler

1 2 bilye ayrýlýr. Diðerleri 3’er 3’er kefelere konur.

2 Hafif gelenlerle bir tartý daha yapýlýr ve sonuca
ulaþýlýr. Eðer eþit gelmiþlerse ilk anda ayrýlan 2 bilye arasýnda
bir tartý yapýlýr.

19. Kibritlerle Çýkarma

20. Kelime Oyunu

1- Sabit 15- Dünür

2- Ýftar 16- Salam

3- Zevce 17- Ýrade

4- Nadir 18- Kemik

5- Patik,Takip 19- Namaz

6- Laçka, Alçak

7- Eklem

8- Plaka

9- Armut

10- Yanýk, Yakýn

11- Talih

12- Reþit, Ýþret

13- Refik

14- Aylak, Yalak
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21. Komþu Sayýlar

22. Ardýþýk Sayýlar

Bu üç sayýdan herhangi biri 5 veya 10 olsaydý son basamak
4 olamazdý. Bu durumdan hareketle deneme yoluyla cevabýn
7, 8 ve 9 olduðu bulunur.

23. Çarpýlan Sayýlar

Bu sayýlardan herhangi biri 5 ve 10 olamaz. Yoksa son
basamak 6 olmaz. Buradan hareketle ve deneme yoluyla 6, 7,
8 sayýlarý bulunur.

24. Renkli Arkadaþlar

Ahmet “evet” diyerek tasdik ettiðine göre konuþan ya
Veli’dir ya da Mehmet. 

Konuþanýn saçý siyah olduðuna göre bu Mehmet deðildir,
çünkü soyadý siyah.

Bu durumda konuþan Veli’dir ve saç rengi siyahtýr.

Daha farklý çözümler
bulunabilir.

2 11
4 9 6 1
7 12 3 10

5 8

Bilmek bir ilmektir; ilim kazak örmektir. Sen þiþleri eline

almazsan o sadece tüketmektir. (M. Ýskender)
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25. Aksiyon

26. Sayýlar Ah Sayýlar

Sayýlar sýrasýyla x, y, z, t olsun.

x=3y, y=4z ve z=5t olur.

Ayný zamanda x+y+z+t=86 dýr.

Gerekli iþlemleri yapýnca

x=60,   y=20,   z=5,   t=1 bulunur.

27. Öðretmenin Yaþý

30 - 03 = 27

41 - 14 = 27

52 - 25 = 27

63 - 36 = 27

74 - 47 = 27

85 - 58 = 27

96 - 69 = 27

28. Çarpýlan Sayýlar

2 64 

3 90 

Üstteki üç sayýnýn çarpýmý alttaki kutularda bulunan sayýyý
vermektedir.

Ý
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29. Dönen Þekiller

Saat yönünde önce 1, sonra 2, sonra 3

Saat yönünde önce 2, sonra 4, sonra 6

Saat yönünde önce 3, sonra 6, sonra 9

hamle yaparlar.

30. Odun Kesme

Kesme iþlemi dört kere yapýlacaðýndan bu iþ 12 dakika
sürer.

31. Makaralar

makara ile X cisminin aðýrlýklarý da 2 birim olduðundan
dengede kalýrlar. Ayný þey N ve Y içinde geçerlidir. Sonuç
olarak sistem hareket etmez.

Makara ve cisimlerin aðýrlýklarý
1 birim olsun. Z cismi ipte 1 birim-
lik gerilim oluþturur ve bu bütün ip
boyunca geçerlidir. K ve L maka-
ralarý sabitlendiðinden aðýrlýklarý
hesaba katýlmaz. M makarasýný iki ip 2
birimlik kuvvetle yukarý çekmekte, X Y

Z

M N

LK1
1 1 1

1

1 2 3 4
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32. Malazgirt Savaþý

Öðrenci hemen öldüðüne göre gördüðü rüyanýn ne
olduðunu bilemeyiz.

33. Sayý Katarý

Dikkat edilirse sayýlar 3 azalýp, 2 artarak diziyi oluþturuyor.
Bu durumda 19’un yerine 15 yazýlmalýdr.

34. Sayý Piramidi

35. Aradaki Sayý

(x+2)² - (x-2)²= x²

Buradan x=8 bulunur.

36. Doðum Yeri

Ýsimlerin ilk harfi ile þehirlerin son harfi aynýdýr. Buna göre
cevap Hatay’dýr.

2 1 8

11

52

20 32

9 21

5 4 7 14

3 6

Ülkemizi gerçek hedefe, gerçek mutluluða kavuþturmak

için iki orduya ihtiyaç vardýr: Biri vatanýmýzý kurtaran

asker ordusu, diðeri ulusumuzun geleceðini yoðuran irfan

ordusudur.(Atatürk)
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37. Toplamalar

38. Eþkenar Üçgenler

13 tane

39. Yozgat

26 tane

40. Ýndirim Üstüne Ýndirim

Buzdolabý 100 lira olsun. %20 indirim yapýldýðýnda 80 lira
olur. %25 indirim daha yapýldýðýnda 60 lira olur.

Bu durumda toplam %40 indirim yapýlmýþtýr.

41. Garip Ýþlem

iþaretinden önceki sayýnýn yarýsýnýn karesi

8
12

2 15

6 4

11

9

1
13

14

37

17
10

5

16

Beþ yýl sonra bugüne göre iki konu dýþýnda ayný kalacaksýn:

Bu süre içinde tanýdýðýn insanlar ve okuduðun kitaplar.

(Mac Mcmillan) 
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42. Kare Piramit

43. Kibritlerle Ýþlem

44. Yumurtalar

9. dakikada

45. Ýki Basamaklý Sayý

A-G-E-B-D-F-C

Þeklinde sýralanýnca 45 elde edilir.

46. Heterojen Sýnýf

Verilenlere göre

e+k=20

9e+8k=178 denklemleri kurulur. Bu denklemler çözüm-

lendiðinde 18 erkek, 2 kýz bulunur.

a) 8 adet

b) 5 adet
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47. Karda Býrakýlan Ýz

Sol ayak. Çünkü çantanýn etkisiyle vücudun aðýrlýk
merkezi sola kaymýþtýr.

48. Þekiller

Þekiller 2, 3, 4, 5 ve 6 nýn dijital yazýlýþlarýnýn ve simetrik-
lerinin yan yana yazýlmasýyla elde edilmiþtir.

Cevap:

49. Çay Tiryakisi

4,5 saat

50. Baþtaki Hazine

Koldaki sayýlarýn toplamýndan, ayaklarýndaki sayýlarýn
toplamý çýkarýldýðýnda baþtaki sayýyý veriyor.

(9+7) - (4+2)=10

(8+6) - (5+3)=

51. Matematikçi Kasap

Bu tür sorular deneme yoluyla daha kolay çözülür. Önce
fiyatý yüksek olan 1 veya 2 tane alarak iþe baþlanýr.

Bu soru için cevap 1 inek, 15 koyun, 24 tavuk’tur.

52. Kelimeler

A1 kutusunda Aksiyon yazýldýktan sonra V harfi artýyor.
Diðer kutularda meþrubat Ýstanbul, dershane yazýyor.

6
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53. Sünger

Süngerin hacmi=4x5x10=200cm³. Suya atýldýðýnda
toplam hacmin 500 cm³ olmasý gerekir. Ancak süngerin için-
deki boþluklara suyun girmesi ile toplam hacim 440 cm³ oluyor.
Demekki süngerin gerçek hacmi 440-330=140 cm³’dür.

54. Tamsayýlar

1 ve 99

55. Tokalaþma

1. kiþinin 10 kiþi ile tokalaþýp gittiðini düþünün

2. kiþinin 9 kiþi ile tokalaþýp gitmesi gerekir.

3. kiþinin 8 kiþi ile tokalaþýp gitmesi gerekir.

Bu durumda 10+9+8+7+6+5+4+3+2+1=55

56. Elma-Armut Hesabý

Verilenlere göre aþaðýdaki denklemler oluþturulur.

Denklemler çözümlendiðinde

a=2,5 YTL

e=2,75 YTL bulunur.

57. Þifreli Kutu

Tablonun sol üst kýsmýndan itibaren çapraz konumdaki
kutularda bulunan sayýlarýn toplamý, aralarýnda kalan kutu-
daki sayýyý veriyor.

Buna göre cevap: 20+25=45’dir.

e=      a-1              3e=       a+2
3
2

5
2
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58. Boðaz Meselesi

Boðazýn geniþliði x olsun;

Feribotlarýn hýzlarýnýn oraný, gittikleri yollarýn oranýna eþit
ve sabittir. Buradan hareketle;

denklemleri kurulur ve bu
denklemler çözümlendiðinde

x=400 metre bulunur.

59. Þehirler

a) Kesin doðrudur.

b) Doðru olabilir.

c) Kesin yanlýþtýr.

60. Termometreler

C ile F deðerleri için oran-orantý kurulursa                    

Celc
ius

Fahren
heit

100 212

C F

320

100
Suyun Kaynama Noktasý

Ölçülen Deðerler

Suyun Donma Noktasý

x-350 B

A 350
2. karþýlaþma

250 A

B x-250
1. karþýlaþma

x+350
2x-350

A
B

250
x-250

A
B

= ve =

C
100 = F-32

180
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bulunur. Ayrýca F-C=100’dür. Denklemler çözüm-
lendiðinde F=160 C=60 bulunur.

61. Oyunbozan Sayýlar

2 ile 3’ün yer deðiþtirilmesiyle toplamlar 15 olmaktadýr.

62. Büyük Þair

Ýlk hizmetçi bir þey duyduðunda hemen ezberleyebiliyormuþ,
ikinci hizmetçi ise iki kere duyduðunda ezberleyebiliyormuþ.

63. Dönen Sayýlar

Saat yönünde sayýlar iki katýnýn bir fazlasý þeklinde artýyor.
Bu durumda cevap 63 olur.

64. Þekillerle Toplama

En saðdaki sütundan baþlayarak ve her þekle deðer iþleme
baþlanabilir. Deneme-yanýlma mantýðýyla iþlemlere devam
edildiðinde; =1 =3 =4 bulunur.

65. Sabýrlý Salyangoz

Salyangoz gündüz 12m çýkýp, gece 6m inmekte yani 1
günde 6m yükselmektedir. Buna göre 6. günün sonunda
(veya 7. günün baþýnda) 36 metredir. Yedinci günün
gündüzünde 12 m daha týrmandýðýnda duvarýn tepesine varýr.

Yani cevap 6 gün 12 saattir.

Bir dilencinin yoksulluðundan olduðu kadar, bir sarayýn

zenginliðinden de uzak durmalýsýn. (Horatius)
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66. Merdivendeki Çocuk

67. Dönen Kasnaklar

Temas halindeki kasnakalrýn tur sayýlarý yarýçaplarý ile ters
orantýlýdýr. Dönme miktarýný f ile ifade edecek olursak

fK.rK = fL.rL dir. Verilenleri yerine koyarsak;

. 3r= fL.2r           fL=       tur.

L, K’nýn tersi yönde döner ve þekildeki gibi
durur.  

3
4

1
2

Çocuðun
bulunduðu
basamak

Merdivenin
orta basamaðý

Toplam 13 basamak vardýr.

Dünyada her þeye deðer biçilebilir, ama öðretmenin

eserine deðer biçilemez. Çünkü, onun eseri her þeydir ve

hem de hiçbir þeydir. 

(Socrates)
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68. Bardaklar

1 

2 

3

3 hamle

69. Sýnýftaki Öðrenciler

49 Öðrenci

70. Limoncu

Soruyu tersten çözmeye çalýþtýðýmzda 70 tane buluruz.

71. Yanlýþ Hesap

32 yapraklý (64 sayfa) kitabýn sayfa sayýlarýnýn toplamý

2080’dir. Fethiye 1939 sonuca ulaþtýðýna göre, kopan say-

falarýn numaralarýnýn toplamý 2080-1939=141’dir. En küçük

sayfaya n dersek; n+n+1+n+2+n+3+n+4+n+5=141

olmalýdýr. Buradan n=21 çýkar. Buna göre en büyük sayfa 26

numaralý olanýdýr.
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72. Büyük Balýk

73. Matematiksel Ýliþki

Kutularýn üst köþelerindeki rakamlarýn oluþturduðu sayý
ile alt köþelerindeki rakamlarýn oluþturduðu sayýlar çarpýlýnca
kutunun içindeki sayý elde ediliyor.

13x24=312

24x35=840

35x46=1610

74. 100 Metre Yarýþý

Kardeþlerin hýzlarýnýn oraný 

Demirhan 100 metre koþacaðýna göre Kaan 125 metre
koþmalýdýr. Bu durumda yarýþ berabere biter. Demirhan
kazandýðýna göre Kaan bitiþ çizgisine göre 125 metreden
birkaç cm geriden yarýþa baþlamýþtýr.

1 2 3 4 5
4 5 1 2 3
2 3 4 5 1
5 1 2 3 4
3 4 5 1 2

75. 5x5 Sudoku

Kuyruk= 

Gövde 9+

Buradan x=36 cm bulunur.

Balýðýn boyu ise 72 cm bulunur.

x
2

+9

x
2

+9 =x

9 cm x +9x
2

100 5
80 4= tür.
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76. Dakik Öðrenci

Normalde 7:50’de çýkarsa problem yok. Ama duvar saatine
göre 7:55’de çýkmalýdýr.

77. Yanlýþlar

1. Yanlýþ kelimesi

2. Vay kelimesi

3. Bu cümlede 2 yanlýþ olduðundan cümlenin kendisi yanlýþtýr.

78. Þiir Kitaplarý

1 yýldan önceki dönemde öðrencinin sahip olduðu kitaplar
arasýnda þiir kitaplarýnýn miktarý %40’tan daha azdýr.

79. Üçgenler

13 tane 

80. Alýnamayan Balon

1. Çocuðun parasý a

2. Çocuðun parasý

Balonun fiyatý da x olsun,

Baðýntýlarý çözümleyelim

a=x-7 a+b=2x-11 Buna göre balon 

b=x-4 a+b=<x               11 liradan azdýr. 

a+b<x 7 liraya balon alýna-

baðýntýlarý 2x-11<x madýðýna göre Balon

kurulabilir. x<11 fiyatý 8, 9 veya 10 

liradýr.



Beyni 

Geliþtiren

Yazýlar



Hiçbir þey bilmeyen, hiçbir þeyi sevmez. Hiçbir þey

yapamayan, hiçbir þey anlamaz. Hiçbir þey anlamayan

deðersizdir. Oysa anlayan kiþi ayný zamanda sever, farkýna

varýr, görür... Bir þeyde aslýnda ne kadar bilgi varsa daha

fazla sevgi vardýr... (Paracelsus )

Ýnsanlarýn büyük çoðunluðu tüm mutluluklarýný bir baþka
insanýn eline bilerek koymaya çalýþýr. Bu tür mutluluk
arayýþý insanýn olgun olmadýðýný gösterir. Olgun insan
mutluluðunun temelinin kendi içinde olduðunu bilir.

(Quentin Crisp)
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10 ÞEY ÝÇÝN ZAMAN AYIR

1. Çalýþmak için zaman ayýr. Bu baþarýnýn bedelidir.

2. Düþünmek için zaman ayýr. Bu kuvvet ve kudretin
kaynaðýdýr.

3. Eðlenmek için zaman ayýr. Bu genç kalmanýn sýrrýdýr.

4. Okumak için zaman ayýr. Bu bilginin temelidir.

5. Ýbadet için zaman ayýr. Bu, yücelmenin yolu, gözlerden
ve ruhtan dünyevî kirlerin ve tozlarýn yýkanmasýdýr.

6. Baþkalarýna yardým ve arkadaþlarýnla sohbet etmek için
zaman ayýr. Bu saadetin kaynaðýdýr.

7. Sevmek için zaman ayýr. Bu hayatýn kudsiyetlerinden
biridir.

8. Hayal için zaman ayýr. Bu ruhu yýldýzlara eriþtirir.

9. Gülmek için zaman ayýr. Bu hayatýn yükünü hafifleten
bir boþalýþtýr.

10. Plan yapmak için zaman ayýr. Bu ilk dokuz þeyi yapa-
bilmek için lüzumlu zamana sahip olmanýn sýrrýdýr.

3 TÜR ÝNSAN BULUNUR

BÝRÝLERÝ 
BÝR ÞEYLERÝ GERÇEKLEÞTÝRMEYEÇALIÞIRLAR. 

ÖTEKÝLER 
BU ÞEYLERÝN NASIL GERÇEKLEÞTÝÐÝNÝ SEYREDERLER. 

DÝÐERLERÝ
ÝSE BU ÞEYLERÝN NASIL GERÇEKLEÞTÝÐÝNDEN

HABERSÝZDÝRLER. 

SÝZ HANGÝSÝSÝNÝZ?
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DÜÞÜNCE GÜCÜNÜ GELÝÞTÝRME

¤ Sabahlarý gözleriniz kapalý duþ alýn. Lifinizi, sabununuzu,
þampuanýnýzý el yordamýyla bulun. Böylece dokunma
duyunuz geliþir.
¤ Sað elini kullananlar sol, sol elini kullananlar sað elle diþ

fýrçalamayý, saç taramayý denesin. Beynin farklý bölgeleri
uyarýlmýþ olur.
¤ Ýþe giderken farklý yollardan gitmeye çalýþýn. Böylece

beyninizi otomatik pilot sisteminden çýkarýrsýnýz.

¤ Aracýnýza bindiðinizde gözlerinizi kapatýn. Kontaðýn, sile-
ceklerin, radyonun, el freninin yerlerini düþüncelerinizi
yoðunlaþtýrarak bulun.

¤ Ýþlerinizi farklý bir sýrayla yapýn. Her gün gördüðünüz
ancak üzerinde düþünmediðiniz eþyalarýn yerlerini deðiþtirin.

¤ Çalýþma masanýzda aromalý objeler olsun. Taze ve hoþ
kokular yeni düþünce çaðrýþýmlarýný beraberinde getirir.

¤ Öðle yemeðine her zaman ayný saatte çýkmayýn. Bir saat
önce ya da sonra çýkarak rutinden kurtulun. Hatta saatinizi
farklý kolunuza takýn.

¤ Ara sýra daha önce hiç yapmadýðýnýz yemekleri yapýn.
Sadece tat alma duyunuzu deðil, beyninizi de besleyin.

¤ Yemek yerken her zaman ayný sandalyeye oturmayýn. Ara
sýra ailenizin masadaki oturma düzenini deðiþtirin.

Bir yýlý planlýyorsanýz pirinç yetiþtirin. Yirmi yýlý planlýyor-

sanýz aðaç yetiþtirin. Yüzyýllarý planlýyorsanýz insan

yetiþtirin. (Çin Atasözü )



57

ORTALAMA 60 YIL YAÞAYAN ÝNSAN

• 60 ton yemek yer,
• 45 ton sývý içer,
• 22.000 kere güneþ ýþýðýný görür,
• 22.000 gece uyur,
• 315.000.000 kere nefes alýr verir,
• 3.500.000 balon dolusu hava soluklar,
• 5.000 saatini tuvalette geçirir,
• 60.000 saatini yollarda geçirir,
• 175.000 saatini iþyerinde geçirir,
• 175.000 saatini uykuda geçirir,
• 110.000 saatini televizyon karþýsýnda geçirir,
• 60.000 saatini yemek yemekle geçirir,
• 2 yaþýna kadar 150 km sürünür,
• 10 yaþýna kadar her 2 saatte bir 1 kelime öðrenir,
• 2.200.000.000 kere kalbi atar,
• 200.000.000.000 alyuvar üretir,
• 28 metre týrnak üretir,
• 950 km saç uzatýr,
• 19 kg deri döker,
• 1.000.000 farklý rengi ayýrt eder,
• 415.000.000 kere göz kýrpar,
•2.000 insanla tanýþýr,
• 150 arkadaþ edinir,
• 50 katrilyonluk hücreye sahip bedeni beyin yönetir,
• 1.000.000.000 adet hücre 1 saat içinde beyinde ölür ve

yenisi oluþur,
• 65 litre gözyaþý döker,
• …
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SINAVLARDA BAÞARILI OLMAK ÝÇÝN;

ˆ Yardým alýn: Öðretmenlerinize sýnava nasýl çalýþýlabile-
ceðini sorun. 

ˆ Çalýþýn ve tekrarlarken kýsa aralar verin: Yorgun bir
zihin iyi hatýrlayamaz. 

ˆ Çalýþma programý yapýn: En iyi çalýþabileceðinizi
düþündüðünüz zamanlarda tekrarlar yapýn. 

ˆ Saðlýklý kalýn: Ýyi uyuyun ve yeterli beslenin. 
ˆ Egzersiz yapýn: Yürüyün, koþun, herhangi bir sporla

uðraþýn. 
ˆ Olumlu düþünün: Baþarýsýzlýðý veya geleceði düþünmeyin. 
ˆ Elinizden gelenin en iyisini yapýn: Hiç kimse daha

fazlasýný yapamaz. 
ˆ Tetikte olun: Hasta gibi hissederseniz, endiþeleriniz

hakkýnda birileriyle konuþun. 
ˆ Çok rahatta davranmayýn: Sýnav konusunda biraz

endiþe çok çalýþmanýzý saðlar. 
ˆ Akýllý olun: Eðer sýnavdan sonra bu konuyu konuþmak

istemiyorsanýz, konuþmayýn.

Hayatýn en büyük hatalarý, baþarýya ne kadar

yaklaþtýklarýný bilmeyen insanlarýn vazgeçmelerinden

dolayý olur. (Thomas Edison) 

Mücadele eden yenilgiye uðrayabilir, mücadele etmeyen

zaten yenilmiþtir. (B. Brecht)
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GENÇLÝK REÇETESÝ

Bol su için.
Dik yürüyün.
Soðukkanlý olun.
Akþamlarý az yiyin.
Her gün 1 elma yiyin.
Hýrsýnýzý kontrol edin.
Sigarayý hemen býrakýn.
Kendinize zaman ayýrýn.
Ýsteklerinizi ertelemeyin.
Korkularýnýza yenilmeyin.
Her gün mutlaka kahvaltý yapýn.
Her þeyin orta yolunu tercih edin.
Meraklý olun. Zihninizi dinç tutun.
Stresi kâra dönüþtürme yollarýný öðrenin.
Ýmkânýnýz varsa her yýl mutlaka tatil yapýn.
Kendinizi ve hayatýnýzý sýklýkla güncelleyin.
Doðru nefes alýp verme tekniklerini öðrenin.
Mesleðinizde baþarýlý olmak için planlý çalýþýn.
Zamanýnýzý iyi planlayýn, televizyonun esiri olmayýn.
Stres ve kaygýdan uzak durun, hayata dört elle sarýlýn.
Uykunuza dikkat edin. Günlük ortalama 7 saat uyuyun.
Sosyal olun ama çevre ve arkadaþ seçerken dikkatli olun.
Günde yarým saat kitap okuma programýný hayata geçirin.
Günü dolu dolu yaþayýn. Ýþle ev arasýnda sýkýþýp kalmayýn.
Yedikleriniz arasýnda meyve ve sebzenin yeri aðýrlýkta olsun.
Otomobil kullanýyorsanýz, oturma pozisyonunuza dikkat edin.
Diþlerinizi düzenli fýrçalamanýn yaný sýra 6 ayda bir kere doktora gidin.
Damar týkanýklýðýna sebep olan kolesterol deðerini kontrol
altýnda tutun.
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Yaþadýðýnýz olumsuzluklarýn yaþam sevincinizi çalmasýna
müsaade etmeyin.
Acýkmadan yemeyin, doymadan kalkýn. Kepekli ve posalý
gýdalarý tercih edin.
Her zaman aktif olun, hareketsizlik kan dolaþýmý ve þeker
hastalýðýna davetiye çýkarýr.
Her gün en az 10 dakika spor yapýn. Özellikle kalbi ve
kaslarý güçlendiren hareketlere aðýrlýk verin.

ÞÝFALI GIDALAR

HAFIZAYI GELÝÞTÝRMEK ÝÇÝN

Havuç: Hatýrlama kabiliyetini geliþtirir. Bir þey ezberlerken
ufak bir tabakta sývý yaðlý havuç salatasý yenebilir.

Ananas: Özellikle gösteri sanatçýlarýnýn ve müzisyenlerin
ihtiyacý olan bir meyvedir. Uzun bir metni ezberlemek için
gereken C vitaminini bol miktarda bulundurur.

Avokado: Kýsa süreli hafýza için yararlýdýr. Mesela alýþ-
veriþ listesini akýlda tutma gibi durumlarda. Fazla miktarda
yað asidi ihtiva ettiðinden aþýrý miktarda tüketilmemeli. Bir
fasýlda yarým avokado yeterlidir.

MUTLULUK ÝÇÝN

Kýrmýzý biber: Ne kadar acý olursa o kadar iyidir. Aroma
maddeleri vücudun kendi mutluluk hormonu olan endor-
phinin salgýlanmasýný hareketlendirir. En iyi kullanma þekli
çiðnemedir.

Çilek: Stresi giderir. Lifli maddesi mutluluðu artýrýr. Bir
fasýlda en az 150 gram yenmelidir.

Muz: Ýçinde bulunan serotonin maddesi beynin mutluluk
hissetmesini saðlar.



61

ÖÐRENMENÝN VERÝMLÝ OLMASI ÝÇÝN

Lahana: Tiroit bezlerinin faaliyetini yavaþlattýðý için
sinirliliði giderir. Sýnav öncesinde öðrenmeyi stressiz hale
getirir.

Limon: C vitamini beyni canlandýrýr, algýlama kabiliyetini
artýrýr. Özellikle dil öðrenme kursuna gidenlerin derslerden
önce 1 bardak limon suyu içmesi yararlý olur.

Yaban mersini: Uzun süreli öðrenmeler için ideal bir
meyvedir. Beynin kanla daha iyi beslenmesini saðlar.

DÝKKATÝ TOPLAMAK ÝÇÝN

Karides: Vücudun ihtiyacý olan omega 3 yað asitlerinin
salgýlanmasýný saðlar. Dikkat verme süresini uzatýr.

Soðan: Aþýrý yýpranma ve fiziki yorgunluklara karþý birebir
bir besindir. Kaný sulandýrýr, böylece beyin oksijeni daha iyi alýr.

Ceviz, fýndýk, fýstýk: Konferans, konser, uzun araba yolcu-
luðu gibi durumlarda, sinirleri kuvvetlendirir ve beyindeki
haber alma maddelerinin oluþumunu hýzlandýrýr.

BULUÞÇULUK ÝÇÝN

Zencefil: Beynin yeni fikirler üretmesini saðlar. Kaný
sulandýrdýðý için vücutta daha serbest dolaþmasýný saðlar ve
böylece beynin daha çok oksijen almasýný saðlar.

Kimyon: Ýnsanýn aklýna birdenbire yeni fikirler getirir. Ýhti-
va ettiði uçucu yaðlar bütün sinir sistemini uyarýr. Yeni þeyler
bulmak ve üretmek isteyenler kimyon çayý (bir fincan iki tatlý
kaþýðý kimyon) içebilir.
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ÞU HAYATTA NELER ÖÐRENDÝM

• Yaþ 5: Anne ve babamýn birbirlerine baðýrmalarýnýn
beni ne kadar korkuttuðunu

• Yaþ 7: Meþrubat içerken gülersem içtiðimin burnumdan
geleceðini

• Yaþ 12: Bir þeyin deðerini anlamanýn en iyi yolunun bir
süre ondan yoksun kalmak olduðunu

• Yaþ 13: Annemle babamýn el ele tutuþmalarýnýn beni
daima mutlu ettiðini

• Yaþ 15: Bazan hayvanlarýn kalbimi insanlardan daha
fazla ýsýttýðýný

• Yaþ 17: Kimsenin sýr saklayamadýðýný

• Yaþ 18: Ailemin beni sevmesi için daima mükemmel
olmam gerekmediðini

• Yaþ 18: Ýlk gençlik yýllarýmýn keder, þaþkýnlýk, ýstýrap ve
aþktan ibaret olduðunu

• Yaþ 24: Aþkýn kalbimi kýrabileceðini ama buna deðer
olduðunu

• Yaþ 28: Uygun giyimim baþarý için yardýmcý olduðunu

• Yaþ 29: Ne zaman acelem olsa, önümdekilerin acelesi
olmadýðýný

• Yaþ 29: Evde yapýlmýþ kurabiyelerin sýcakken yenmesi
gerektiðini 

• Yaþ 29: Çocuksuz çiftlerin çocuðunu nasýl yetiþtirmen
gerektiðini daima senden çok daha iyi bildiklerini

• Yaþ 33: Bütün kadýnlarýn çiçek yollanmaktan hoþ-
landýklarýný

• Yaþ 33: Bir arkadaþý kaybetmenin en kestirme yolunun
ona ödünç para vermek olduðunu

• Yaþ 36: Önemli olanýn baþkalarýnýn benim için düþündük-
leri deðil, benim kendi hakkýmda ne düþündüðüm olduðunu
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• Yaþ 38: Haklý olan insanlarla tartýþmanýn ne kadar zor
olduðunu

• Yaþ 38: Eþimin beni hala sevdiðini, tabakta iki elma
kaldýðýnda küçüðünü almasýndan anlayabileceðimi

• Yaþ 41: Bir insanýn kendine olan güveninin, baþarýsýný
büyük oranda belirlediðini

• Yaþ 44: Evlilik yýldönümünü unutmamýn bir facia
olabileceðini

• Yaþ 44: Annemin beni görmekten her seferinde sonsuz
mutluluk duyduðunu

• Yaþ 45: Bir insanýn en büyük ihtiyacýnýn takdir edilmek
olduðunu

• Yaþ 46: Yalnýzca minik bir kart göndererek bile birinin
gönlünü aydýnlatabileceðimi

• Yaþ 48: Evde bir deðiþiklik yapmaya kalktýðýmda, her
þeyin düþünülenden iki misli daha pahalýya geldiðini ve iki
misli daha uzun zaman aldýðýný

• Yaþ 49: Hiç bir erkeðin, bir kadýnýn gözyaþlarý ile baþ
edemeyeceðini 

• Yaþ 50: Sevgi, evde üretilmemiþse, baþka yerde öðren-
menin çok güç olduðunu

• Yaþ 51: Bir eþle tartýþmada, ilk "Özür dilerim, kalbini
kýrdým, lütfen beni affet" diyenin kazanan taraf olacaðýný

• Yaþ 51: Ýnsanlarýn uçaktaki "Lütfen motorlar durun-
caya kadar kalkmayýnýz" uyarýsý hariç, her makul uyarýya
uyacaklarýný

• Yaþ 52: Hiç bir kalite malýn ucuz bir fiyata satýlmadýðýný
•Yaþ 53: Ýnsanlarýn bana, izin verdiðim biçimde

davrandýklarýný
• Yaþ 55: Fikirlerin sorulmasýndan herkesin hoþlandýðýný
• Yaþ 55: Tepki göstermenin düþünmekten çok daha

kolayýmýza geldiðini
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• Yaþ 55: Küçük kararlarý aklýmla, büyük kararlarý ise
kalbimle almam gerektiðini

• Yaþ 62: Yaþamýn kimi zaman insana ikinci bir þans
tanýdýðýný

• Yaþ 64: Mutluluðun parfüm gibi olduðunu, kendime
bulaþtýrmadan baþkalarýna veremeyeceðimi

• Yaþ 64: Tasalandýklarýmýn çoðunun gerçekleþmediðini

• Yaþ 65: Biri "sorun para deðil ilkelerdir" dediðinde,
sorunun genellikle para olduðunu

• Yaþ 66: Ýnsanlara iyi davranmanýn hiçbir maliyeti
olmadýðýný

• Yaþ 66: Para her þey deðildir diyenlerin genellikle çok
parasý olan kimseler olduðunu

• Yaþ 68: Seven, sadýk bir eþin, bir erkeðin en deðerli
hazinesi olduðunu

• Yaþ 70: Ýyi kalpli ve sevecen olmanýn, mükemmel
olmaktan daha iyi olduðunu

• Yaþ 73: Bir tartýþmayý tatlýya baðlanmadan yataða
gidilmemesi gerektiðini 

• Yaþ 78: Sevmek ve sevilmenin dünyadaki en büyük
neþe kaynaðý olduðunu

• Yaþ 82: Sancýlar içinde kývransam bile baþkalarýna baþ
aðrýsý olmamam gerektiðini

• Yaþ 90: Kiminle evleneceðin kararýnýn hayatta verilen
en önemli karar olduðunu

• Yaþ 95: Öðrenmem gereken daha pek çok þeyler
olduðunu
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EN ÇOK UNUTULANLAR

_ Ýsimler

_ Rakamlar ve tarihler

_ Ýstenmeyen þeyler

_ Zor öðrenilmiþ ve tam kavranmamýþ konular

_ Önyargýlarýmýza ters düþen garip gerçekler

_ Kýsa sürede ve zorla öðrenilen þeyler

_ Baþarýsýzlýklar

_ Rastgele öðrenilen bilgiler

_ Öðrendikten sonra üzerinde çalýþma yapýlmayan konular

_ Anlaþýlmayan, anlam kazandýrýlmayan þeyler

_ Yorgun, hasta, býkkýn ve sýkýntýlý bir þekilde iken öðrenilen bilgiler

_ Dinlenmeden öðrenilmeye çalýþýlan bilgiler

_ Kötülükler ve günahlar

EN AZ UNUTULANLAR

_ Güzel olaylar

_ Yatmadan önce gözden geçirilenler

_ Hatýrlanmasý gerektiðine karar verilen þeyler

_ Yeteri kadar dinlendikten sonra öðrenilen bilgile

_ Üzerinde sýk sýk konuþulan þeyler

_ Zaman zaman gözden geçirilen veya düþünülen konular

_ Kiþiyi doðrudan ilgilendiren konu ve olaylar

_ Kazanýlan baþarýlar

_ Kiþiye anlamlý gelen konular

_ Fiziki becerilere sýký sýkýya baðlý olanlar

_ Sýk sýk kullanýlan þeyler
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_ Çocukluk döneminde kazanýlýp hafýzada kalýcý izler
býrakan anlar

_ Üzerinden 2 hafta geçmeden tekrarlanan konular

_ Yüksek sesle düþünülüp konuþulanlar

_ Ýyilikler ve sevaplar

DAHA ÝYÝ BÝR HAYAT ÝÇÝN

¤  Kendinizi tanýyýn. Ýlgilerinizi, yeteneklerinizi, psikolojinizi, …
¤ Çevrenizi tanýyýn. Fýrsatlarý gözden kaçýrmayýn.
¤ Uzun ve kýsa vadeli hedeflerinizi belirleyin.
¤ Kýsa vadeli ve kolay hedeflerden, uzun vadeli ve zor hedeflere

doðru ilerleyin.
¤ Cesaretinizi, kendinize güveninizi geliþtirin.
¤ Zamaný etkili kullanmayý öðrenin.
¤ Eþyalarýnýza iyi baktýðýnýz kadar kendinize de iyi bakýn.

Hobileriniz olsun.
¤ Hayatýn amacýnýn; amacýn yaþanmasý olduðunu unut-

mayýn.
¤  Geçmiþle gelecek arasýnda kalmayýn, aný yaþayýn
¤  Kararlý olun. Hiçbir þeyin imkânsýz olmadýðýna inanýn.
¤  Kararlarýnýzda esneklik payý bulundurun. Ancak böylelik-

le aniden deðiþen koþullara hazýrlýklý olabilirsiniz.
¤ Disiplinli olun. Baþarý ancak kararlarýn yaþama geçir-

ilebilmesi, sorumluluklarýn bilinmesi ile mümkündür.
¤  Arkadaþlarýnýzla, öðretmenlerinizle, ailenizle ve en önem-

lisi kendinizle etkili iletiþim kurmasýný öðrenin.
¤ Sýnavda, tercihlerinizde hayatýnýzda son sözün size ait

olduðunu unutmayýn.
¤ Gülümseyin.  Çünkü gülümsemek bulaþýcýdýr.
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21. YÜZYIL ÖÐÜTLERÝ

Baþarý istiyorsan, tembellikle mücadele et.
Baþarýyý mutlulukla beraber istiyorsan, aileni ihmal etme.
Verimlilik istiyorsan, tebrik ve takdir cimrisi olma.
Geliþim istiyorsan, deðiþime direnme.
Deðiþim istiyorsan, kendini güncelle.
Deðerinin bilinmesini istiyorsan, deðer bil.
Çok kazanmak istiyorsan, çalýþanlarýna ve müþterilerine 
çok kazandýr.
Gerçek dost istiyorsan, ilk arayan sen ol.
Yanlýþ yapmamak istiyorsan, danýþarak adým at.
Sevilmek istiyorsan, karþýlýk beklemeksizin iyilik yap.
Lider olmak istiyorsan, basiret sahibi ol ve ekibini etkile.
Stratejik davranmak istiyorsan, rakiplerinle iyi geçin ve       
görüþ.
Zaman kazanmak istiyorsan, televizyon ve interneti doðru 
ve etkili kullan.
Karlý çýkmak istiyorsan, alýrken kazan.
Ýtibar istiyorsan, her bakýmdan kaliteyi önemse.

K A Z A N A N L A R   V E   K A Y B E D E N L E R

Kazanan her zaman çözümün bir parçasýdýr,

kaybeden ise her zaman problemin bir parçasýdýr.

Kazananýn her zaman bir programý vardýr,

kaybedenin ise her zaman bir bahanesi vardýr.

Kazanan her sorunda bir çözüm bulmaya çalýþýr,

kaybeden ise her çözümde bir sorun bulur.



68

Kazanan çakýllarýn yanýndaki çimeni görür,

kaybeden ise çimenin yanýndaki çakýllarý görür.

Kazanan 'zor, ama mümkün' der,

kaybeden ise 'mümkün ama çok zor' der.

Kazanan her zaman yardým etmeye hazýrdýr,

kaybeden ise 'bu benim iþim deðil' der.

Kazanan en zor zamanlarda bir çýkýþ bulmaya çalýþýr,

kaybeden ise en iyi durumlarda bile önce engelleri görür.

YÖNETÝM ÇEÞÝTLERÝ

SOSYALÝZM: Ýki ineðiniz varsa, birini komþuya
verirsiniz.

KOMÜNÝZM: Ýki ineðiniz varsa, devlet ikisini de alýr, size
süt verir.

FAÞÝZM: Ýki ineðiniz varsa, devlet ikisini de alýr, size süt
satar.

NAZÝZM: Ýki ineðiniz varsa, devlet ikisini de alýr, sizi
kurþuna dizer.

TEOKRASÝ: Ýki ineðiniz varsa, devlet ikisini de alýr, siz
süt duasýna çýkarsýnýz.

BÜROKRASÝ: Ýki ineðiniz varsa, devlet ikisini de alýr, biri-
ni öldürür, sütü saðar, kovayý da devirir. 

DEMOKRASÝ: Ýki ineðiniz varsa, ikisi de greve gider.

TÜRKÝYE: Ýki ineðiniz varsa, ikisini de satar, parayý
repoya yatýrýrsýnýz. Gelen faizle de süpermarketten pastörize
süt alýrsýnýz. 



Beyne Dair...
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Öðrenme, Bellek ve Bilgiyi Depolamak

Çetin Özbey
www.cetinozbey.com

Beynin en önemli niteliði, dýþarýdan içeri bilgi almasý ve bu
bilgileri sonradan kullanmak üzere saklamasýdýr. Dýþarýdan
beþ duyu organý aracýlýðýyla, beyne sürekli bilgi aktarýlýr. En
çok bilgiyi aktaran duyular, görme ve iþitmedir. Beyinde bilgi-
lerin depolanma iþlevi bellek tarafýndan gerçekleþtirilir.

Bellek, çevreden alýnan bilgilerin ve günlük yaþantýda öð-
renilen davranýþ kalýplarýnýn kalýcýlýðýný saðlar. Belek olma-
saydý, her davranýþý yeniden öðrenmek zorunda kalýrdýk ve
hiçbir zaman geliþme gösteremezdik. 

Bellek üç aþamadan oluþur: Kodlama, depolama, ara-bul-
geri getir. Kodlama, öðrenilen bir bilgi veya davranýþýn diðer
öðrenilmiþ yaþantýlardan farklý olarak belirlenmesidir. Örne-
ðin, gördüðümüz bir araç plakasýný, diðer bilgilerden ayrý ola-
rak kodlarýz. Bu iþlemden sonra kodladýðýmýz bu bilgiyi depo-
larýz. Herhangi bir zamanda bu plakayý hatýrlamak istediði-
mizde, onu depoladýðýmýz yerde bulup geri getiririz. Bu son
aþamaya da "ara-bul-geri getir" denilir. 

Öðrenme, beþ duyu organýyla çevreden alýnan uyarýlarýn
beyinde bazý iþlemlerden geçirilmesi ve tekrarlar sonucu olu-
þur. Öðrenme bellekle baðlantýlý bir kavramdýr. Çünkü öðre-
nilen bilgiler bellek tarafýndan saklanýr. 

Çok sayýda belleðin var olduðu söyleniyorsa da günümüz-
de uzmanlarýn çoðunluðu genel olarak iki tür bellekten söz
eder: Kýsa süreli bellek ve uzun süreli bellek. Kýsa süreli bel-
lek, en çok 20-30 saniye içinde hatýrlanmasý gereken bilgile-
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rin tutulduðu alandýr. Uzun süreli bellek ise günler, aylar ve
yýllar sonra hatýrlanmasý gereken bilgilerin sakladýðý yerdir. 

Kýsa Süreli Bellek

Kýsa süreli bellekte çok sýnýrlý bilgi bulunmaktadýr. Her ge-
len yeni bilgi, önceki bilgileri dýþarý atar. Anlýk, kýsa süreli bel-
lek ve biraz daha uzun süreli bellek diye iki tür kýsa süreli bel-
lek olduðu ifade edilir. Anlýk kýsa süreli bellek, beyne gelen
uyaranlarýn birkaç saniye içinde hatýrlanmasýdýr. Örneðin, ilk
defa gördüðümüz bir insanýn yüzüne bakýp hemen yüzümüzü
çevirdiðimizde, çok kýsa bir süre o kiþinin yüzü hayalimizde
kaybolmaz. Sanki o yüzü görme süreci hala devam etmekte-
dir. Fakat aradan geçen kýsa süreden sonra yüze dair birçok
þey unutulur.

Uzun süreli kýsa bellek, çevreden alýnan uyarýcýlarýn biraz
daha uzun bir süre hatýrlanmasýný saðlar. Örneðin, beyne ula-
þan bir telefon numarasýnýn birkaç dakika sonra tekrar hatýr-
lamasýnda biraz daha uzun süren kýsa sürekli bellek kullanýlýr.

Alýnan bilgiler önce kýsa süreli bellekte iþlenir, daha sonra
gerekli görüldüðünde uzun süreli belleðe aktarýlýr. Kýsa süreli
bellekte bilginin daha uzun kalmasý, bilginin tekrar edilmesi-
ne baðlýdýr. Kýsa süreli bellek ile ilgili aþamalar þöyle açýklanýr:

Kodlama: Çevremizde sýnýrsýz sayýda uyaran ve beynimize
doðru akýn eden çok sayýda bilgi vardýr; ancak bu bilgilerin
sadece bir kýsmý alýnýr. Çevredeki olay ve bilgiler önce uygun
duyusal kodla kýsa süreli belleðe alýnýr. Ýþitsel uyaranlar iþitme
ile ilgili kodla, dokunma ile ilgili uyaranlar tensel kodla algý-
lanýr. Kodlanan bilgiler olduðu gibi alýnmaz; ihtiyaç, dikkat ve
algý düzeyine göre bilgiler sadeleþtirilerek alýnýr. Alýnan bilgi-
ler uzun süreli belleðe aktarýlmazsa unutulur, yerine yeni bil-
giler alýnýr.

Fotoðrafik bellek

Genel olarak insanlar gördükleri bir manzarayý kýsa bir sü-
re hatýrlar ve bu hatýrlama yüzeyseldir. Fakat bazý inanlarda
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olaðanüstü bir fotoðrafik bellek vardýr ve kýsa bir süre baktýk-
larý bir görüntüyü en ince ayrýntýsýna kadar hatýrlayabilirler.
Bu bellek türüne otistik çocuklarda da rastlanýr. Çocuk birkaç
saniyelik süre içinde gördüðü bir manzarayý en ince ayrýntýsý-
na kadar resmedebilir. Bu yeteneði olan otistik çocuklar alýþýk
olduklarý ortamdaki en küçük deðiþimleri anýnda fark edebi-
lirler. Örneðin, odasýndaki panodan onlarca toplu iðne vardýr.
Çocuðun odada olmadýðý bir zaman, bu iðnelerden biri alýnýr-
sa, çocuk iðnenin eksikliðini odaya ilk giriþinde algýlar. 

Depolama: Kýsa süreli bellekte, bilgiler belli bir süre depo-
lanýr ve kýsa bir süre içinde unutulur. Bilgiler ortalama 7
birimden sonra hatýrlanmaz. Bazý insanlar 5 birimden sonra-
sýný hatýrlamazken, bazýlarý da 9 birime kadar belleðinde tuta-
bilir. Kýsa süreli belleðe gelen bilgiler gruplandýrýldýðýnda kalýcýlýk
süresinde artýþ olur. 

Ara-bul-geri getir: Kýsa süreli belleðe alýnan bilgilerin
herhangi bir arama iþlemi gerektirmeden kullanýldýðý sanýlýr;
çünkü kiþi bu bilginin farkýndaymýþ gibi düþünülür. Oysa kýsa
süreli bellekte depolanan bilginin hatýrlanmasý için, kiþinin
onu arayýp bulmasý gerekir. 

Uzun Süreli Bellek 

Öðrenilen bilgilerin depolandýðý bellektir. 30 saniye sonra-
sýnda hatýrlanan her bilgi uzun süreli bellekte depolanýr. Bu-
radaki bilgiler birçok etkene baðlý olarak farklý sürelerde ko-
runmaktadýr. Çok iyi öðrenilen ve sýk olarak kullanýlan bilgi-
ler ömür boyu saklanýrken, fazla ilgi çekmeyen ve az tekrar
edilen bilgiler de birkaç saat içinde unutulabilir. Uzun süreli
belleðin belli bir sýnýrý yoktur. Öðrenilen her bilgi burada
muhafaza edilir ve istendiðinde hatýrlanýp kullanýlýr. Bilgiler,
protein sentezi ile uzun süreli belleðe aktarýlýr. Uzun süreli
bellek ile ilgili aþamalar þöyle açýklanýr:

Kodlama: Dýþarýdan insan zihnine gelen bilgiler bir kodlama
iþlemine tabi tutulduktan sonra bellekte depolanýr. Duyu
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organlarýyla içeri alýnan bilgiler ilgili duyusal kodla algýlanýr.
Sözlü iletiþimde anlam en önemli kodlama aracýdýr. Yapýlan
bazý araþtýrmalar bireylerin, dinledikleri cümlelerin anlamýný
kavradýktan sonra kelimeleri unuttuklarýný; fakat kelimelerin
oluþturduðu cümlenin temelinde yatan anlamý rahatlýkla
hatýrladýklarýný göstermiþtir. (Sachs, 1967; Cüceloðlu, 1996)

Ýnsan belleði mekanik bir mekanizma olmadýðý için gelen
bilgiler olduðu gibi deðil, kiþi için ifade ettiði anlam kodlanýp
alýnýr. Alýnan bilgiler anlamlý olarak iliþkilendirilip kodlandý-
ðýnda daha uzun süre saklanýr. Baþka bilgilerle iliþkilendiril-
meyen bilgiler daha çabuk unuturken, iliþkilendirilen bilgiler
daha kolay hatýrlanýr. Örneðin, filiz adýnda biriyle tanýþtýðý-
mýzda, filizi "çiçek filizi" olarak düþünüp kodladýðýmýzda daha
kalýcý olur. Tanýdýðýmýz bir baþka filiz ismiyle iliþkilendirdiði-
mizde ve her iki filiz arasýnda benzer yönler düþündüðümüzde
"filiz" isminin belleðimizde saklanma süresi daha da artar. 

Depolama: Çevreden alýnan bilgiler, önce kýsa süreli bel-
lekte belli bir iþlem sürecinden geçtikten sonra uzun süreli
bellekte depolanýr. Öðrenilen her bilgi ve yaþantý depolanabilir
ve istendiði zaman hatýrlanýp kullanýlabilir. Depolanan bilgiler
genellikle bellekte varolan eski bilgilerle iliþkilendirilir.

Bilgilerin uzun süreli bellekte depolanabilmesi için, o bil-
ginin öðrenilmesi gerekir. Bunun için bilgi kodlandýktan sonra
tekrarlanmalýdýr; çünkü tekrarlanan bilgiler bellekte daha
uzun süre kalýr. 

Ara-bul-geri getir: Uzun bellekte olan bilgiler kullanýla-
caðý zaman aranýp bulunur. Bilgiyi hatýrlayýp geriye getirme
süreci belli bir zaman alýr. Kimi bilgiler çok kýsa sürede hatýr-
lanýrken, kimi de günler sonra hatýrlanabiliyor. Bilginin hatýr-
lama süresinin uzun veya kýsa olmasý bellekteki aþamalarýn doðu
iþlenip iþlenmediðine baðlýdýr. Eðer kodlama, depolama ve ara-bul-
geri getir aþamalarýndan herhangi birinde bir sorun yaþanýrsa,
bilginin hatýrlanmasýnda aksaklýklar yaþanabilir.
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Bazý psikologlar, uzun süreli belleðin "anýsal bellek" ve
"anlamsal bellek" olmak üzere iki kýsýmdan oluþtuðunu söyle-
mekte, bazýlarý da "iþlemsel bellek" adýnda üçüncü bir belleðin
de eklenmesi gerektiðini ileri sürmektedir. 

Anýsal bellek: Kiþisel bilgilerin yer aldýðý bellek olduðu
için otobiyografik bellek de denilir. Yaþantýmýzla ilgili bütün
deneyimler, olaylar bu bellekte depolanýr. 

Anlamsal bellek: Bu bellekte hem sözel hem de görsel
uyaranlar, önerme aðlarý ve þemalarla muhafaza edilir. 

Ýþlemsel Bellek: Ýþlerin yapýlýþlýyla ilgili bilgiler burada yer
alýr. Bilginin depolanmasý çok fazla tekrarý gerektirir; fakat
istendiðinde çok çabuk hatýrlanýr. Ýþlemler yapýlýþý bellekte
otomatikleþtiði için fazla çaba gerektirmeden hatýrlanýr.

DÜÞÜNCE TEKNÝKLERÝ
Düþüncenin Sadeleþtirilmesi
Haki Demir
demirhaki@gmail.com

Problemlerin çözülmesinde takip edilecek yöntemin birinci
kýsmý, problemin kaynaklarýnýn tespit, problemin tabiatýndan
kaynaklanmayan "katký"larýn tecrit edilmesinden (ayýklan-
masý) sonra problemin teþhisidir. 

Bilindiði üzere teþhis yapýlamadan problemi çözmek mümkün
deðildir. Konu genellikle problemin çözüm safhasýnda deðil de
teþhis safhasýnda içinden çýkýlmaz hale gelir/getirilir ve bu
durum unutulmuþ görünmektedir.

Problemin tabiatýndan kaynaklanmayan katkýlardan tecrit
edilmesi, problemin sadeleþtirilmesidir. Problemler, lüzumsuz
katkýlardan dolayý karmaþýklaþýr ve çözümsüz hale gelir.
Aslýnda hiçbir problem, çýplak haliyle çözümsüz deðildir.
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Fakat problemlerin tabiatýnda olmayan katkýlar, problemleri,
kendi kaynaklarýndan ve tabiatýndan uzaklaþtýrýr ve baþka bir
zemine oturtur. Her problem kendi kaynaklarýndan bir miktar
uzaklaþtýðýnda ve özellikle de baþka bir zemine oturtulduðunda
"çözülebilir" mahiyetini kaybeder. 

Zemininden ve tabiatýndan uzaklaþtýrýlan problemlere
getirilen çözüm teklifleri, "çözüm" deðil "problem kaynaðý"
olurlar ve problem çözülemeden kangrenleþerek devam ettiði
gibi yeni problemleri de doðururlar. 

Problemleri tabiatlarý dýþýndaki katkýlardan ayýklamak,
problemi "çýplak gerçeklik" haline getirir. Çýplak gerçeklik
haline getirilen problemler kendi kaynaklarýna, kendi tabiatýna
ve kendi zeminine kavuþur. Bu noktadan sonra problemin
teþhis edilmesi kolaylaþýr.

Problemi tabiatýnda olmayan katkýlardan ayýklayarak kendi
kaynaklarýna ve zeminine kavuþturma faaliyeti, "problemin
sadeleþtirilmesi"dir. Problemin sadeleþtirilebilmesi için de
düþüncesinin sadeleþtirilmesi gerekir. 

Düþünce sadeleþtirmesinin nasýl gerçekleþtirileceðini
anlatmadan önce düþünce faaliyetinin konuyla ilgili birkaç
özelliðini izah etmemiz gerekir. Düþünce faaliyeti, bir proble-
me yöneldiðinde insanýn iç dünyasýndan ve dýþ dünyadan bazý
etkiler, baskýlar, vakumlamalar ortaya çýkar. Düþünce faaliye-
tine yönelen akýl ve duygular korkularý, ümitleri, menfaatleri,
ideolojik tercihleri ve pek çok iç ve dýþ faktörleri faaliyete geçi-
rir. Düþünce faaliyeti bir tarafýndan çekilir, bir tarafýndan itilir,
bir tarafýndan dönüþtürülmeye çalýþýlýr. Neticede düþünce faali-
yeti, problem hakkýndaki teþhisini tüm bu etkiler altýnda yapmak
zorunda kalýr.

Ýç etkiler (psikolojik etkiler) insanýn kendine ait olduðu
için onlarý problemin dýþýna çýkarma gücü genellikle yoktur.
Ýnsanlarýn çoðu, psikolojik süreçlerinin probleme lüzumsuz
katký yapmasýna engel olamamakta ve problemleri böylece
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çözümsüz hale getirmektedirler. Düþüncenin sadeleþtirilmesi
tam da bu noktada önemli ve lüzumludur. Zayýf insanlar,
problemi sadeleþtiremedikleri gibi, psikolojilerinde bulunan
sýhhatsiz süreçleri problemlere katarlar. Bu insanlar problem-
lerin teþhis ve çözüm süreçlerinde bulunmasalar zaten prob-
lemler "çýplak" halde bulunacak, teþhisi ve çözümü kolay ola-
caktýr. 

Düþüncenin Sadeleþtirilmesi

Düþüncenin sadeleþtirilmesi, düþüncenin zenginleþtirilmesi,
düþüncenin giriftleþtirilmesi meselelerinin her biri kendi mer-
kezinde önemlidir. Düþüncenin zenginleþtirilmesi ve girift-
leþtirilmesinin sýhhatli gerçekleþmesi için öncelikle düþün-
cenin sadeleþtirilmesi þarttýr. Düþünce öncelikle sadeleþtiril-
melidir ki; lüzumsuz katký maddeleriyle kaotik bir yapýya sav-
rulmadan lüzumlu ve faydalý katký maddeleriyle giriftleþtirile-
bilsin veya lüzumsuz katký maddeleriyle þiþirileceðine faydalý
katký maddeleriyle zenginleþtirilebilsin. 

Düþüncenin sadeleþtirilmesi tekniði, aþaðýdaki yöntemlerle
uygulanabilir. 

1- Tecrit-Ayýklama Yoluyla

Düþünce faaliyetinde kullanýlan malzemelerden tek tek
kurtulmaktýr. Düþünce faaliyetinde insanýn kendi rýzasýyla ve-
ya iradesi dýþýnda bulunan malzemeler ve unsurlar tek tek
býrakýlýr ve düþünmeye devam edilir. Bir unsur veya malzeme-
nin býrakýlmasý halinde düþünce faaliyeti devam edebiliyor ve
bir eksiklik meydana gelmiyorsa onlarýn fazla ve faydasýz
olduðuna kanaat getirilir. Düþünce faaliyetinin devamýný
imkânsýz hale getiren son unsura kadar ayýklama çabasý
devam etmelidir. 

Düþünce faaliyeti týkanýyor, sýhhatsiz hale geliyor veya
mecrasýndan (veya zemininden) çýkmaya baþlýyorsa ayýklama
çabasý bitirilmelidir. 
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Düþünce faaliyetinin özelliklerinden biri, mutlaka devam
etme maharetine sahip olmasýdýr. Ne kadar unsuru çýkarýrsanýz
çýkarýn, bir þekilde devam etmenin yolunu bulur. 

Bu özellik, düþüncenin sadeleþtirilmesindeki en zor noktayý
gösterir. Düþüncenin sadeleþtirilmesine çalýþýlýrken, düþünce-
nin baþka zemine kaymasý veya dönüþmesi sözkonusu olabilir.
Bunun farkýna varýlmayabilir. Bu ihtimaller meydana geldi-
ðinde düþüncenin sadeleþtirilmesi gerçekleþtirilemediði gibi
baþka bir þey yapýlmýþ olur. Zemini kaymýþ veya dönüþmüþ
düþünce faaliyetine devam edildiðinde ise ilgili konu (veya
problem) ýskalanmýþ olur. 

Düþünce faaliyeti insanýn yüzde yüz hâkim olabildiði bir
faaliyet deðildir. Bu sebeple, düþünce faaliyetinden ayýklanan
her malzeme veya unsurun yerine otomatik olarak baþka bir
malzeme veya unsurun geçmesi ihtimali yüksektir. Bunun far-
kýna varýlmamasý mümkündür. Farkýna varýlamadýðýnda her
çýkarýlan malzemenin yerine baþka bir malzeme geçebileceði
için düþüncenin sadeleþtirilme çabasý boþa gidecektir. 

Ayýklanan her malzemenin yerine baþka bir malzemenin
geçmesi engellenemediðinde bir müddet sonra düþünce faali-
yeti çýkarýlan ve eklenen malzemelerle baþka bir zemine kay-
maya baþlar. Çýkarýlan malzemenin yerine baþka malzemelerin
girmesi ihtimali, düþüncenin sadeleþtirilmesi sürecinin sonuna
yaklaþýldýkça artar. Zira düþünce faaliyetinden çýkarýlan her
malzeme, alaný daraltýr. Alanýn her daralýþý, yeni malzemeleri
davet eder. Bu nokta dikkatlerden kaçtýðýnda düþüncenin
sadeleþtirilmesi deðil, düþüncenin zemininin kaymasý sözko-
nusu olur. 

Düþüncenin sadeleþtirilmesinde dikkat edilecek önemli
bir husus da düþünce faaliyetinin dönüþmeye baþlamasýdýr.
Düþünce faaliyetinin dönüþmesi ile zemininden çýkmasý birbi-
rine çok yakýn durumlardýr ve birbirine karýþtýrýlmasý kolaydýr.
Düþünce faaliyetinin dönüþmesi, zemin kaymasýna uðramak-
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sýzýn ayný zemin üzerinde baþka bir boyuta veya istikamete
yönelmesidir. Düþünce faaliyetinin zemininin kaymamasý,
doðru istikamet üzerinde olduðunu garanti etmez. Düþünce
faaliyeti, ilgili konunun bir boyutunda gerçekleþirken, ayýklanan
malzemelerin yerine giren yeni malzemelerle baþka bir boyuta
atlayabilir.

2- Ýlliyet-Nedensellik Ýrtibatýný Takip Yoluyla 

Ýlk sebebe ulaþmaya çalýþmaktýr. Ýlk sebep, konunun en
önemli sebebidir ve problemin kaynaðý da genellikle ya tek
baþýna veya baþka sebeplerle beraber olsa da odur. Nispeten
daha kolay bir yoldur. Ýlk sebebe ulaþýldýðýnda çýplak gerçeðe
yaklaþýlmýþ olur. Her ne kadar sosyal hadiselerin tek sebebi
olmazsa da, ilk sebebinin olduðu vakadýr. Ýlk sebebi tek sebep
vehmetme yanlýþlýðýna düþülmemelidir. Ýlk sebebe ulaþýldýðýn-
da düþüncenin (veya konunun) içinde bulunan diðer sebep-
lerin katký maddeleri mi olduðu yoksa tabiatýnda mý bulundu-
ðu genellikle anlaþýlýr hale gelir. Ýlk sebepten konuya bakýldý-
ðýnda katký maddelerinin neler olduðu görüleceði için düþün-
cedeki hangi unsurlarýn veya malzemelerin ayýklanmasý
gerektiði fark edilir. 

3- Tahlil-Çözümleme Yoluyla

Genel ve kolay bir yoldur. Tahlil usulüyle ilk sebebe veya
çýplak gerçekliðe ulaþmak mümkündür. Tahlil yoluyla katký
maddelerini ana yapýdan koparýp ayýklayabiliriz. Tahlil meto-
dunda parçalarýn birbirinden ayýrt edilmesi sýhhatlidir. Tahlil
faaliyeti, ana yapýnýn katýþýksýz hale gelmesine kadar devam
etmelidir. Her düþüncenin mutlaka bazý unsurlarýn terkibin-
den meydana geldiði gerçeði karþýsýnda tahlil faaliyetinin
mümkün olan son noktaya kadar götürülmesi deðil de, gerekli
olan son noktaya kadar götürülmesi önemlidir. "Gerekli olan
son nokta"nýn tespiti çok önemlidir. Bu nokta aþýlýr ve tahlil
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faaliyetine devam edilirse, elimizde kalan düþünce, sadeleþti-
rilmiþ düþünce deðil, baþkalaþmýþ düþünce olabilir. 

Örnek: Kaygý Giderme Çabasý

Üniversite girecek olan öðrencilere, imtihanda heyecan-
lanmamalarý veya baþarýsýz olmalarý ihtimalinde, "sonunda
ölüm yok ya…" veya "hayat üniversite dýþýnda da yaþanýyor"
gibi beyanlar, düþünceyi sadeleþtirme çabalarýna birer misal-
dir. Fakat bu misaller, düþünceyi sadeleþtirme çabasýnýn baþa-
rýya ulaþamamýþ ve düþünce faaliyetinin zemininin kaymasýný
gerçekleþtirmiþtir. Burada konu, üniversite tahsilidir. Düþün-
cenin geri çekilmesi öyle bir noktaya kadar ulaþmýþtýr ki,
konunun tabiatýndan uzaklaþmak bir tarafa, konunun kendi-
sinden uzaklaþýlmýþtýr. Konu üniversite tahsiliyken baþka bir
konu haline gelmiþtir. Düþüncenin sadeleþtirilmesi tekniðini
bilmeyenler, faydalý olmak yerine zararlý hale gelmektedirler.

Yaratýcý ve Zeki Düþünmenin 10 Yolu

1. Doðru zamanlama yapýn: Çoðu yetiþkin insan sabahla-
rý, çoðu geç insan ise öðleden sonra daha net düþünür. En iyi
düþünme zamanýnýzý belirleyin ve en zor beyin çalýþmalarýnýz
için o zamaný rezerve edin.

2. Not edin: Hafýza araþtýrmacýlarýnýn kullandýðý yöntem-
lerdendir. Bir Çin atasözü "En zayýf mürekkep en güçlü hafý-
zadan daha kalýcýdýr" der.

3. Kahve için: Araþtýrmalar bir fincan kahvede bulunan
kafein miktarýnýn konsantre olmanýza yardýmcý olacaðýný gös-
teriyor. Fakat kaygýya meyilli iseniz; bu bir iþe yaramayabilir.

4. Uygulama yapýn: Yeni becerileri öðrenme ve sürekli
uygulama yapma beynin internal organizasyonunu deðiþtir-
mek için ortaya çýkar. Bir çalýþma, periodik eðitim dönemleri-
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nin 70 yaþlarýnda olan gönüllülerin, 7 yaþlarýndayken sahip
olduklarýndan daha iyi biliþsel ve hafýza becerilerine yardýmcý
olduðunu gösteriyor. 

5. Fikirlerinize bir þans verin: Çoðumuz gerçekleri çabu-
cak deðerlendirme ve çabucak "gitme veya gitmeme" kararý
vermede kabiliyetlerimiz için ödüllendiriliriz. Yaratýcýlýk daha
fazla acele etme ve heyecan ister.

6. Entelektüel bir iþ ve zeki bir eþ seçin: Polonya'dan
merak uyandýrýcý çalýþmalar, kariyerleri entelektüel bir egzer-
siz isteyen kiþilerin yaþamlarýnda yüksek biliþsel seviyeye sa-
hip olduklarýný sunuyor. Ve zeki biri ile evlenme baþarýnýzýn
devamýný saðlar.

7. Dikkatinizi verin: Toplantýdan birkaç saniye sonra ye-
ni tanýþtýðýnýz bir kiþinin adýný unuttuðunuz oluyor mu? Prob-
lem hafýza deðil, konsantrasyondur. Yaþlanýrken, bilinçli ola-
rak hafýza bankamýza kendi kendimize bilgi koymamýz gerek-
tiðini hatýrlamalýyýz.

8. Mozart dinleyin: Wolfgang'ýn müziðine maruz kalan bir
beyin daha kompleks baðlantýlar geliþtiriyor. Bu da daha fazla
bilgi için daha hýzlý, entegre olmuþ eriþime izin veriyor. 

9. Yeni þeyler deneyin: Yaþamýnýn sonuna yakýn, empres-
yonist ressam Henri Matisse, fýrçalarý harika kâðýt kesikleri
serileri yaratmak için kullandýðý makas ile deðiþtirerek sanatý-
ný tekrardan canlandýrdý. Yaratýcý Davranýþlar Dergisi editörü
Psikolog Dean Keith Simonton, bu gibi deneyimlerin yaratý-
cýlýðýn baþarýlý niteliði olarak ortaya çýktýðýný ifade ediyor. Ya-
ratýcý ve yaratýcý olmayan kiþilerin karþýlaþtýrýldýðý bir çalýþma-
da temel farkýn birinin yeni þeyler öðrenme konusunda daha
açýk olduðunu diðerinin ise olmadýðýný gösterdi.

10. Tutkularýnýzýn peþinden gitmeyi sakýn unutmayýn:
Bir Hollandalý psikolog satranç oynayanlarý satranç ustalarýn-
dan neyin ayýrdýðýný araþtýrdý. Her gruba test uyguladý; IQ,
hafýza, boyutsal akýl yürütme… Bunlar arasýnda test farklýlýðý
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bulamadý. Tek farklýlýk, büyük ustalarýn satrancý daha çok
sevmeleriydi. Ona karþý daha tutkulu ve daha çok baðlýydýlar.
Tutku, yaratýcýlýðýn anahtarý olabilir.

Beyni Oksijence Zenginleþtiren Nefes Alma
Yöntemi

Nefes almayý biliyor musunuz? "Tabi ki nefes almayý biliyo-
ruz" dediðinizi duyar gibiyiz. Kastettiðimiz, doðru nefes alma-
yý bilip bilmediðiniz. Önce nefesle yani solunum sistemiyle be-
yin ve vücut fonksiyonlarýnýn iliþkisinden bahsetmek gerekir.
Hücrelerimiz enerji kullanýrken atýk maddeler üretirler. Kan ye-
teri kadar oksijen almazsa bedenimizi toksinlerden arýndýrama-
yýz. Kaslarýmýz oksijensiz kalýr. Lenf sistemi yavaþlar. Enerji tü-
kenir ve gergin, depresif bir ruh hali bizi beklemektedir.

Beyin hücrelerinin beslenmesine göz atalým

Beyin, yalnýz saf glikoz ve oksijen kullanýr. Beyne giden
kanda oksijen miktarý azaldýðýnda beyin glikozu kullanamaz.
Geç algýlama, geç fark etme, unutkanlýk baþlar. Nefes yoluyla
aldýðýmýz oksijenin %20'si beynimiz tarafýndan kullanýlmakta-
dýr. Bebeklerin nefes alýþýna dikkat edersek eðer, karýnlarýn-
dan nefes aldýklarýný görürüz. Bebekler 2 yaþýna kadar karýn-
dan nefes alýrlar. Aslýnda erkeklerin çoðu da karýndan nefes
almaktadýr. Ýlerleyen yaþla birlikte, obezite, yanlýþ duruþlar,
stres ve daha pek çok faktör nefes alýþýmýzý deðiþtirir. Sýð ne-
fes dediðimiz, sadece göðüsten nefes almak baþlar. Bu tarz ne-
fes, kalp hastalýðý ve yüksek tansiyon gibi rahatsýzlýklarýn ha-
zýrlayýcý faktörleridir.

Nasýl ve nereden nefes almalýyýz?

Yoga'da tam nefes dediðimiz, karýn (diyafram), kaburga ve
göðüs nefesini birleþtirerek nefes almalýyýz. Bunu öðrenmek
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için ilk adým olarak karýndan nefes alýp vermeyi öneririz. Þim-
di karýn nefesi yani diyafram nefesine göz atalým.

Diyafram, göðüs kafesiyle mideyi ikiye ayýran, büyük ve
yukarý doðru kavisli bir kastýr. Nefes alýrken diyafram aþaðýya
iner, akciðerlere daha kolay hava girer; mide, karaciðer, dalak
gibi organlara olumlu masaj saðlanýr. Nefes verirken diyafram
yukarý yükselir. Diyafram, kalbin yardýmcýsýdýr. Eðer o olma-
saydý kalp 40 kat daha fazla çalýþmak zorunda kalýrdý. 

Karnýmýzý ikinci beynimiz olarak algýlayabiliriz. Karýn, vü-
cudumuzda bulunan baðýþýklýk hücrelerinin %70 ile %85'ini
üretmektedir. Hastalýklarýn baþlýca nedeni baðýrsaklara yerle-
þen üst mikroplardýr. Karýn nefesi kaný arýndýrýr.

Karýn ve beyin arasýndaki baðlantý, kafatasýnýn altýndan
baþlayýp boyundan aþaðýya inen ve göðüs bölgesini geçerek
karýn boþluðuna dalan "vagus siniri" sayesinde olmaktadýr. Bu
sinir, üç sistemden geçer: kalp-damar sistemi, solunum siste-
mi, sindirim sistemi.

Her saat baþý beþ kez arka arkaya yapýlan karýn solunumu
sayesinde daha sakin ve daha gevþemiþ hissederiz. Sabahtan
akþama kadar toplam 40-50 kez bu nefes uygulamasýný yapa-
rak, vücut 10 km yürüyüþe eþdeðer oksijenle yüklenir

Tam Yoga Nefesi Uygulamasý

1. Önce derin nefes verin. Karýndan yavaþ ve derin nefes
almaya baþlayýn. Karýn yükselsin.

2. Nefes yukarýya, kaburgalara çýksýn.

3. Göðüs ve köprücük kemiklerine nefes ulaþýr, ancak bu
esnada karýn içeri girmez.

4. Nefes verirken önce karýn, sonra kaburga, orta göðüs ve
en son üst göðüs nefesi boþaltýr.

5. Her zaman nefes vererek önce akciðerler boþaltýlýr. Biti-
rirken de nefes alarak bitirilir. 
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6. 4 tur yaparak baþlayýn yavaþ yavaþ sayýyý 20 tura kadar
artýrýn.

7. Baþlangýçta baþ dönmesi olabilir. Özellikle çok sigara
içenlerin oksijene alýþmalarý biraz zaman alýr.

Karýn Nefesi Uygulamanýn Faydalarý

< Sakinleþtirici hap etkisi yapar, beyni rahatlatýr ve
dinlendirir.

< Kolay uykuya dalabilmek için birebirdir.

< Karýn bölgesindeki tüm organlara hafif ve tatlý bir
masaj saðlanýr. 

< Organlarda duran kan, dolaþýma sürüklenir.

Karýn Nefesi Uygulamasý

1. Sýrtüstü yatýnýz.

2. Dizlerinizi yukarý gelecek þekilde bükünüz, omurganýz
dümdüz olsun. Ayaklarýnýzý tamamen yere uzattýðýnýzda bel
bölgesinde boþluk kalmýyorsa ayaklar uzatýlabilir. Bu nefes
oturarak, ayakta da uygulanabilir. Ancak öðrenciler baþlan-
gýçta bu þekilde daha kolay uygularlar.

3. Bir eliniz karýnda, diðer eliniz göðsünüzün üzerinde olsun.

4. Burnunuzdan yavaþ bir soluk almaya çalýþýn. Gözlemle-
yin, karnýnýzýn üzerindeki elinizin yükselmesi, doðru nefes al-
dýðýnýzý gösterir. Nefes alýrken karnýnýz yukarý doðru yükselsin
ve nefes verirken karnýnýz içeri girsin.

Hoþ bir biçimde yaþlanmanýn sýrrý, yeni insanlar tanýma

ve yeni yerler görme coþkusunu asla kaybetmemektir.

(H. Jackson Brown)

Küçük þeylere gereðinden çok önem verenler, ellerinden

büyük iþler gelmeyenlerdir. (Eflatun)
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Beyin Gücünü Etkili Kullanan Dahi: 

Louis Pasteur

Ömer Faruk Reca

Louis Pasteur Fransa'nýn fakir Arbois kasabasýnda 27 Aralýk
1822'de doðdu. Ailesi yoksuldu. Babasý her gün 5 km yürüye-
rek gittiði deri fabrikasýnda iþçiydi. Çocukluðu mahrumiyet ve
yoksulluklarla geçti. Küçük Pasteur'ün kitaplara ve bilgiye
müthiþ bir sevgisi vardý. Eline geçen kitaplarý bir solukta
okurdu. 

Ona baþarýsýnýn sýrrýný soranlara þu cevabý verirmiþ: "Güzel
düþünmek, çalýþmak, yalnýzlýk, dua…"

Luis Pasteur merhametli bir insandý. Hiçbir canlýnýn acý
çekmesine dayanamazdý. Onun içindir ki o dönemin lanetli
hastalýðý kuduzun aþýsýný bulabilmiþtir. Aðýrbaþlýydý, ayný
zamanda coþkuluydu da. Eðitimci olup insanlara faydalý olmak
istiyordu. Orta öðrenimini Arbois'te tamamladýktan sonra
1843'te Ecole Normalle'ye girdi. Burasý eðitim yüksek okuluydu.
Fakat bir profesör fizik ve kimyaya olan ilgisini görünce onunla
özel olarak ilgilenmeye baþladý. Fakir ve yoksul bu çocuðu
yanýna yardýmcý olarak aldý. Bu vakitten sonra Pasteur karar-
lýlýkla kendini yetiþtirmeye baþladý. 

Hayatý boyunca her türlü sýkýntýsýnda, ilmî araþtýrmalarýn-
da büyük desteðini göreceði eþi Maria Laurent'e çok þey borç-
ludur. Karýsýný çok seviyordu, mutlu bir evliliði vardý. Bilimsel
araþtýrmalarýna kendisini kaptýrmýþtý. Þarap ile biradan gelen
zararlar ve hastalýklar üzerine çalýþtý. Önemli bulgulara ulaþtý.
Bunun dýþýnda fermantasyon yani mayalanma tekniðini bul-
du. Biliyorsunuz, o dönemde buz dolabý olmadýðý için yiyecek-
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leri bekletmek büyük sorun oluyordu, yiyecekler bozuluyordu.
Ýþte Pasteur yiyecekleri bozan bakterileri açýða çýkardý. Böyle-
ce yiyeceklerin, kendi ismiyle anýlan pastorize sistemiyle uzun
süre saklanmasýný saðladý. Süt, peynir, tereyaðý gibi gýda mad-
delerinin pastorize edilerek bozulmamalarýný ve daha daya-
nýklý olmalarýný saðladý.

Kuduza Çare Bulan Deha

O sýralar kuduz denilen korkunç hastalýk insanlarý telef
ediyordu. Fareden, köpekten, kediden ve benzeri hayvanlar-
dan bulaþan bu hastalýða çarenin mümkün olmadýðýný savu-
nuyorlardý. Ýnsaný kudurtarak, çýldýrtarak, aðzýndan salya
getirterek öldüren, mahveden bu hastalýðýn sebep olduðu trajediye
Pasteur'ün içi sýzlýyordu.

Pasteur, "Eðer kuduz mikrobu varsa, onu yok edecek bir
canlý da vardýr" diyerek iþe koyuldu. Eðer kuduz aþýsýný bulur-
sa insanlarýn yaný sýra hayvanlar da kurtulacaktý. Çünkü bu
hastalýða yakalanan zavallý hayvanlar da çýldýrarak ölüyorlardý.

Onlarca kuduz köpek üzerinde deneyler yapýyordu. Kendini
tehlikeye atarak çeþitli kuduz mikroplarýný büyük bir dikkatle
topluyor, gece gündüz inceliyordu ve kuduz köpeklerin salya-
larýný kendi elleriyle tüplere dolduruyordu.

Aylarca geceli gündüzlü çalýþmanýn sonunda nihâyet bir
tür serum elde etti. Bu serum kuduz köpekleri tamamen iyi-
leþtiriyordu. Fakat ayný serum kuduza yakalanmýþ, ölmek üzere
olan insanlarý da kurtarabilecek miydi?

Çalýþmalarýný yoðun bir þekilde sürdürdüðü sýrada Joseph
Meister adýnda 9 yaþýndaki bir çocuðun kuduz köpek tarafýn-
dan birçok yerinden ýsýrýldýðý haberi geldi. Çocuðun durumu
ümitsizdi. Anne-babasý gözyaþlarý içinde Pasteur'e yakarýyordu.
Pasteur, çocuða çeþitli þekilde hazýrlanmýþ zararsýz serumlarý
ayrý ayrý þýrýnga etti. Bu durum iki gün böyle devam etti. Ýki
günün sonunda terler içinde kývranan çocuk terlememeye
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baþladý, bir gün sonra da yüzünde tebessüm iþaretleri belirdi.
Anne-babasý bu defa sevinçten aðlýyorlardý. Yavrularýna sarýl-
dýlar, Tanrý'ya þükrettiler.

Haber bütün dünyayý sevince boðdu. Bu açýk yürekli,
inançlý iyi adam milyonlarca kiþinin duasýný aldý, hasta olan-
lar ve onun aileleri, bütün dünya Luis Pasteur'den bahsedi-
yordu. Düþünün bir, yýllarca yaptýðý araþtýrmalar sonucunda
kanserin kesin ilacýný bulan insaný dünya nasýl karþýlar? Ýþte o
zamanýn kanseri de kuduzdu. Pasteur, bu buluþuyla ülkesi
Fransa'ya müthiþ bir servet kazandýrdý. Devlet ona Onur
Madalyasý verdi. Fransa'da "Tarihin En Büyükleri" adlý halk
oylamasýnda Pasteur birinci geldi. Napolyon ancak beþinci
sýrada yer aldý. Bugün Fransa'da pek çok cadde, bulvar onun
adýný taþýmaktadýr. 1888'de açýlan Pasteur Enstitüsü dünya-
nýn önce gelen araþtýrma merkezlerinden biridir.

Bu kadar þan, þöhret ve paraya raðmen Pasteur alçakgö-
nüllülüðünden ve merhametinden zerre kadar bir þey kaybet-
medi. Pasteur ayný Pasteur'dü. O yine ýzdýrap çeken insanla-
rýn varolduðunu çevresine söylerdi: "Þu ana kadar günde 2 saat
uyusaydým kuduza daha erken çare bulmuþ olurdum, ýzdýrap
çekerek ölen insanlar da yaþýyor olurdu."

Buluþlarýyla acýlarý dindirip birçok hayatýn devamýna vesile
olan Luis Pasteur öldüðü zaman 73 yaþýndaydý. O, arkasýnda
kendisini saygýyla, hürmetle, duayla anacak kiþiler býraktý.
Adýný ölümsüzleþtiren mutlu insanlardan biri olarak yaþadý.

Pasteur'ün Nasihati

"Yükselmek yaratýlýþ sýrrýný öðrenmekle olur." diyordu Pasteur.
Öðrencilerine hep þu tavsiyelerde bulunurdu: "Çalýþýn, dört
elle sarýldýðýnýz iþi býrakmayýn. Dünyada her þey çalýþmaya
baðlýdýr. Gençler, þuna inanýn ki, sizin, çirkin arzularýnýzdan
alacaðýnýz zevk, çalýþarak önce kendinize, sonra ailenize, mil-
letinize ve dünya insanlýðýna sunacaðýnýz hayýrlý bir hizmet
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zevkinin yanýnda çöldeki aldatýcý serap gibi kalýr. Ýnsanlara iyi
davranýyorsanýz, dua ediyorsanýz, hangi mesleðe sahip olursa-
nýz olun, siz insanlýða hizmet ediyorsunuzdur. Büyük insanlarý
ve onlarýn hayatlarýný okuyunuz. Onlarý kendinize örnek edi-
niniz. Büyük çileler yaþýyorum diye düþündüðünüzde peygam-
berlerin çilelerini açýp okuyunuz. O zaman çilenin neresinde
olduðunuzu öðrenirsiniz, bu da sizi rahatlatýr." 

Pasteur Fransa'yý Yok Olmaktan Kurtardý

Pasteur, Fransa'nýn tek gelir kaynaðý ve can damarý olan
ipek böcekçiliði, tavukçuluk ve büyük baþ hayvancýlýðýn yok
olmasýný önledi. Fransa'da ipek böcekleri tek tek ölmeye baþ-
ladý. Bu bir salgýn hastalýktý. Pasteur 3 yýl süren çalýþmasý ne-
ticesinde nihâyet ilacý buldu ve ipek böcekçiliðini yok olmaktan
kurtardý.

Fransa'da tavuk kolerasý yüzünden her gün binlerce tavuk
ölüyordu. Böyle giderse Fransa'da bir tek tavuk kalmayacaktý.
Birçok bilgin, veteriner buna çare bulamadýlar. Pasteur, yoðun
çalýþma sonucunda tavuklarý telef eden mikrobu buldu ve
tekrar tavuklara þýrýnga etmek istedi. Bilginler, "Sen deli
misin?" dediler. Fakat sonuç Pasteur'ün dediði gibi çýktý. Fran-
sa'da 1880'de þarbon diye bir hastalýk türedi. Hem insanlarý
hem de koyun, inek ve diðer büyük baþ hayvanlarý kýrýp geçi-
riyordu. Ölen binlerce koyunu görmesi için Pasteur çaðrýldý.
Bütün gazeteciler ve çiftçiler heyecanla Pasteur'ün gelmesini
bekliyorlardý. Bir çiftçinin, "Ýþte geliyor!" demesiyle birlikte
yüzlerce göz Pasteur'e çevrildi. Pasteur yerde yatan ölü
koyunlarýn yanýna gitti. Pasteur'ün sistemi belliydi; hastalýða
yakalanan hayvanlarýn mikrobunu alýp diðer saðlam hayvan-
lara þýrýngalýyordu. Koyunlarda da bunu yapmak isteyince
orada bulunan veterinerler: "Þarbonu da böyle yenebilmen
imkânsýz, öyleyse kanýtla!" dediler. Pasteur hemen harekete
geçti. 50 saðlam koyundan 25'ine bir þey yapmadý, diðer
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25'ine þarbon hastalýðýna yakalanmýþ koyunlardan aldýðý mik-
robu aþýladý. Bir müddet sonra Pasteur'ün dediði oldu. 25 aþýlý
koyun yaþadý, aþýlanmayan 25 koyun öldü. Ünlü bilim adamý
Baron Lister bir konferansta Pasteur'e dönerek þunlarý söyle-
miþti: "Siz þifalý elinizi dünyaya uzatmýþ, insanlýða saðlýk ve
güven vermiþ bir insansýnýz. Size müteþekkiriz."

Zekâyý Geliþtirmenin ve Öðrenmeyi
Öðrenmenin 29 Ýlkesi

MUHAMMED ALPKENT
www.muhammedalpkent.com

alpkent@yakaza.com.tr 

Önce merakýn itici gücünü kullanmak, sonra kendi öðrenme
tarzýmýzla nasýl öðreneceðimizi bilmek, öðrenmeyi kolaylaþtýr-
makla kalmaz, onu ateþler. Bunlarýn yanýnda bizi destekleye-
cek ve daha kýsa sürede daha yüksek birikime neden olacak
bazý ilkeler de vardýr. Ýnsanýn öðrenme ilkelerini bilmesi,
denizin üstünde yürümeyi bilmesi gibidir. Böylelikle gördüðü,
iþittiði, uyguladýðý her þeyi kiþisel geliþimi için kullanabilir. Ýþte
öðrenmenin ve zekayý geliþtirmenin 29 ilkesi:

1- Öðrendiklerinizi tekrar etmezseniz, çoðunu unutursunuz. 

2- Tekrar, bilgi edinmenin olduðu gibi, yetenek geliþtirmenin
de anasýdýr.

3- Kalýcý bir bilgilenme istiyorsanýz, öðrendiklerinizi 10
dakika, 1 saat, 1 gün, 3 gün, 1 hafta, 1 ay, 3 ay ve 6 ay sonra
toplam 8 kez tekrar etmelisiniz.

4- Öðrenmek için en uygun zaman, sabahýn ilk ýþýklarýnýn
göründüðü zamandýr. Bunu anlamak için güneþin doðma
zamanýný takvimlerden öðrenerek, ondan daha önce uyana-
bilirsiniz.
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5- Uyku düzeniniz, öðrenme etkinliðinizi etkiler. Güneþin
doðmasýný izleyen yaklaþýk 45 dakikalýk süreçte uyumak,
zihinsel zekânýz üzerinde olumsuz etki býrakýr.

6- Zihinsel bir faaliyet göstermeden sürekli tek bir noktaya
bakmak, zihinsel zekânýzý yýkýcý boyutta olumsuz etkiler. Bu
durumun en çok görüldüðü eylem, televizyon izlemektir. 

7- Ýnsana birikim kazandýran, öðrendiklerini hemen uygu-
lamaktýr.

8- Yapýlmasý gerekenleri ertelemek, insanda strese neden
olur. Neden kaynaklanýrsa kaynaklansýn stres, zihinsel zekâ
kullanýmýný olumsuz etkiler.

9- Zihinsel zekânýz geliþebilir. Daha yüksek zekâya kavuþ-
manýn yolu, öðrendiðiniz bilgi miktarýný ve bu bilgiler arasýnda
kurduðunuz baðlantýlarý çoðaltmaktýr.

10- Bilgiye, bir hafta sonra onunla ilgili bir konferans
verecekmiþ gibi yaklaþýrsanýz, çok daha iyi öðrenirsiniz.

11- Bilgiye, onunla ilgili bir makale yazacakmýþsýnýz gibi
yaklaþýrsanýz da, çok daha iyi öðrenirsiniz.

12- Öðrendiklerinizi öðrettikçe (anlattýkça) onlarý kendi-
nize daha fazla mâl edebilirsiniz. 

13- Öðreneceklerinizi bölümlere ayýrarak, her bölümle
ilgili resimler oluþturmayý temel edinen "zihin haritalama"
tekniði, hafýza yeteneðini güçlendirir. Resimleri kendi arasýnda
filmleþtirmeniz, bu süreçleri sýra dýþý ve komik biçimde hayal
etmeniz, daha çok iþinize yarar.

14- Bilinçaltý zihniniz, davranýþlarý öðrenirken dört etkeni
dikkate alýr. Bunlar; kendi kendinize iç konuþmalarýnýz,
insanlarýn size telkinleri, deneyimleriniz ve kurduðunuz
hayallerdir. 

15- Bilinçaltý zihniniz için gevþeme esnasýndaki hayal,
gerçekten yaþanmýþ gibi etki gösterir. Yeteneklerinizi geliþtirme
konusunda en önemli yöntemlerden biri, kendinizi sonucu almýþ
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þekilde hayal etmektir. (Bu hayalin merkezinde dýþ etkenlere
baðlý sonuçlar deðil, zeki olmanýz, güzel konuþmanýz gibi kiþi-
sel yetenekleriniz olmalýdýr.)

16- Beynin çalýþma hýzýyla insanýn okuma hýzý arasýndaki
fark dikkat daðýlmasýna yol açar. Bunu yenmenin yolu, "hýzlý
okuma" tekniklerini öðrenmek veya çok merak ettiðiniz alan-
lara yönelmektir.

17- Soru sormak, öðrenmenin yarýsýdýr. Ýnsanlara uzman-
lýk alanlarýyla ilgili sorduðunuz sorular, ciltlerce kitap oku-
maktan daha fazla öðretici olabilir.

18- Bilgiye ulaþmak için isteyerek katlandýðýnýz fe-
dakârlýk, o bilgiyi sizin için daha deðerli ve kalýcý hale getirir. 

19- Ýnsan, birlikte yaþadýðý diðer insanlarýn tutum ve dav-
ranýþlarýndan etkilenir. Davranýþlarýn öðrenilerek kopyalan-
masý, modellerin görülmesiyle gerçekleþir.

20- Bilgiyi çok iyi anlayarak, sebep-sonuç iliþkilerini ek-
siksiz kurarak içselleþtirmek, ezberlemekten çok daha verimlidir.

21- Ezberle yetinenler, uzman olamazlar.

22- Uzmanlýðýnýzýn ölçüsü, size sorulan sorulara hem tatmin
edici, hem de yeni sorularý ateþleyecek biçimde cevap verebil-
menizdir. 

23- Not tutmak, bilgiyi baðlamaktýr. En verimli dinleyiciler,
konuþma esnasýnda ayrýntýlý not tutanlardýr. En verimli okur-
lar ise, kitabýn boþluklarýna iþaretler koyarak yeni düþünceler
ekleyenlerdir.

24- Sahip olduðunuz bilgiyi kendinize göre kategorize edip
(bölümlere ayýrýp) sistemleþtirmezseniz, içinde boðulabilirsiniz.

25- Bilgi üretmek, o bilgiyi size mâl eder. Bilgi üretmek,
öðrendiðiniz pek çok bilgi arasýnda baðlantýlar kurarak, yeni
çýkarýmlarda bulunmanýz demektir. 

26- Zihinsel zekânýz ve öðrenme yeteneðinizi etkin kul-
lanma düzeyiniz, dýþ telkinlerin etkisine açýktýr. Örneðin, þaka



91

yollu bile olsa, size "kafanýzýn basmadýðý" söylense, bu söz far-
kýnda olmadan sizi etkileyebilir. 

27- Sürekli bilgi edinmek yerine, zaman zaman düþünme-
ye vakit ayýrmak, o bilgiyi daha iyi kullanmanýzý saðlar..

28- Öðrenmeye en açýk insan, meraklý, mütevazý ve cesur
olandýr. 

29- Beynimizin %2'si veya %3'ünü kullandýðýmýz, sadece
bir iddiadan ibarettir. Beyninizin %100'ünü de kullansanýz,
önemli olan temel sorularýnýza cevap bularak hayat memnu-
niyeti ve mutluluða ulaþmanýzdýr. 

Beynin Gücüne Güç Katan 7 Metot

Dr. J. Steven Poceta

Çeviri: Özlem Kocukeli

1- Perifer Vizyonunuzu Geliþtirin

Uygulama: Gözlerinizi hareket ettirmeden çevredeki nes-
neleri görebilmeye perifer vizyon denir. Bir parkta banka ya
da bir kafeye oturun. Dik durun ve dümdüz karþýya bakýn.
Gözlerinizi hareket ettirmeden çevredeki nesnelere konsan-
tre olmaya, onlarý görmeye çalýþýn. Uygulama sonunda göre-
bildiðiniz her þeyin listesin yapýn. Ayný uygulamayý bir süre
sonra tekrar deneyin ve görebildiðiniz yeni nesneler varsa
bunlarý da listeye ekleyin.

Sebep: Bilimsel araþtýrmalara göre konsantrasyon ve
odaklanma için çok önemli olan ve neurotransmitter acetylcholine
denilen madde hafýza kaybýnda azalýyor, Alzheimer'de ise
neredeyse tamamen yok olur. Bu görsel hafýza aktivitesi,
beynindeki sözkonusu maddenin kontrollü salýnýmýný hýzlandýrýr.
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2- Uykunuzu Ýyi Alýn

Uygulama: Gece uykunuzu iyi alýn. Uyuma güçlüðü çeki-
yorsanýz yatak odanýzýn sessiz ve karanlýk olmasýna özen gös-
terin. Ýyi uyumak için rahatlama tekniklerini öðrenin, geç
vakitte kafein almayýn. 

Sebep: Bilimsel araþtýrmalara göre uyku sýrasýnda öðrenme
ve hafýzaya alma faaliyeti hýzlanýr. Çalýþmalar, yeterli süre
uyuyamayan kiþilerin gün içinde yeni bilgileri öðrenmede zorluk
çektiði gözlendi. Ayrýca, yeni bir þeyler öðrendikten sonra alý-
nan uyku da bilgilerin uzun süreli hafýzaya aktarýlmasýný hýz-
landýrýyor.

3- Egzersiz Yapýn

Uygulama: Bisiklet kullanýn, yüzün, yürüyüþ yapýn… Böyle
fiziksel aktiviteler beyin saðlýðý için önemlidir. Fýrsat bulduk-
ça bedeninizi eðitecek faaliyetlerde bulunun. 

Sebep: Son araþtýrmalar, egzersizin beyinde hafýza ve bilgi
depolamadan sorumlu merkez olan hipokampüs üzerinde po-
zitif etkileri vardýr. Ayrýca, düzenli egzersizin de Alzheimer
baþlangýcýný geciktirdiði de belirtiliyor.

4- Arnavut Kaldýrýmýnda Yürüyüþ Yapýn

Uygulama: Hâlâ kaldýysa, Arnavut kaldýrýmýnda yürüyüþ
yapýn. Olmazsa benzer taþlý ve engebeli yollarda yürüyün. 

Sebep: Düz olmayan engebeli yüzeylerde yürümek, iç ku-
lakta bulunan ve dengeden sorumlu vestibül sistemi geliþtiriyor. 

5- Plastik Topla Egzersiz Yapýn 

Uygulama: Topu havaya atýp yakalayýn. Eðer bunda iyiy-
seniz, ufak oyunlar da yapabilirsiniz.

Sebep: Duyulara hitap eden bu tür aktiviteler beynin görsel,
dokunsal, el-göz koordinasyonu merkezlerini güçlendirir. 
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6- Bir Müzik Aleti Çalýn

Uygulama: El-göz koordinasyonunu geliþtirmek için bir
müzik aleti çalýn. 

Sebep: Müzik aleti çalmak; duymak-dinlemek, hassas el
hareketlerinin kontrolü ve yazýlý notalarý (görsel) müziðe
(hareket ve ses) çevirmek gibi farklý beyin fonksiyonlarý
arasýnda baðlantý kurulmasýna yardýmcý olur. 

7- Diðer Elinizi Kullanýn

Uygulama: Eðer sað elinizi kullanýyorsanýz sol elinizi, sol
elinizi kullanýyorsanýz sað elinizi kullanmak üzere aktiviteler
yapýn. Mesela diþinizi diðer elinizle fýrçalayýn, bu konuda
oldukça iyi olana kadar devam edin. Daha sonra diðer elinizle
yeme egzersizi yapabilirsiniz. 

Sebep: Bu alýþtýrma size daha önce yaptýðýnýz bir aktiviteyi
yeni ve daha çok çaba isteyen bir öðrenme konteksinde ba-
þarmanýzý saðlayacaktýr. Bu, diðer beyin lobunuzun daha da
aktifleþmesini saðlar. Siz yeni maharetler edinince milyonlarca
nöron arasýnda yeni baðlar kurulur. 

Ýnsanlar, nerede kuvvet görürse hak görürse hak orada

sanýr, oysa hak ile güç pek az birleþirler. (Joseph Roux )

Hepimiz hayatýn kýsalýðýndan söz ederiz de boþ geçen

zamanýmýzý nasýl kullanacaðýmýzý bilmeyiz. (Seneca) 

Geçmiþten çok geleceði düþünmeliyiz, çünkü bundan

sonra orada yasayacaðýz. (Thomas Browne)
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Zeka Parlatan Mantýk Sorularý

1- Topkapý'ya giderken yolda yedi karýsý olan bir adamla
tanýþtým. Her kadýn yedi çanta taþýyordu. Her çantada da ye-
di kedi vardý. Her kedinin de yedi yavrusu vardý. Kedi yavru-
larý, kediler, çantalar, kadýnlar… Toplam kaç kiþi Topkapý'ya
gidiyordur?

2- Adamýn biri bir tilki, bir piliç ve bir çuval mýsýrý önle-
rindeki nehrin bir yakasýndan öteki yakasýna geçirecekmiþ.
Adam kayýkta yanýnda yalnýz bir þey taþýyabiliyormuþ. Eðer
tilki ile piliç yalnýz kalýrlarsa, tilki pilici yer. Eðer piliç ile mýsýr
çuvalý yalnýz kalýrlarsa, piliç mýsýrý yer. Bu durumda adam bütün
bunlarý karþý kýyýya nasýl taþýr?

3- 3 çocuðum var. Birincisi benim yaþýmýn ilk rakamý ya-
þýndadýr. Ýkincisi benim yaþýmýn ikinci rakamý yaþýndadýr.
Üçüncüsü bu iki rakamýn toplamý yaþýndadýr. Hiçbirinin yaþý
ayný olmadýðýna göre ve hepimizin yaþlarý toplamý 45 ise
benim yaþým kaçtýr?

4- 2 kapýmýz var. Bu kapýlardan biri hazine odasýna açýlý-
yor. Her 2 kapýnýn önünde de birer bekçi var. Bunlardan biri
hep doðru, diðeri ise hep yalan söylüyor. Hazine odasýný bula-
bilmek için bu bekçilerden birine yalnýzca bir soru sorabiliriz.
Bu soru ne olmalýdýr?

5- Üst katta sönük halde 3 lamba var ve alt katta 3 elek-
trik anahtarý var. Her bir anahtar bir lambayý açýp kapýyor.
Þimdi siz bu anahtarlarý istediðiniz kadar açýp kapatabilirsiniz
fakat üst kata yalnýzca 1 kere çýkýp hangi lambanýn yandýðýný
kontrol edebilirsiniz. Bu durumda hangi anahtarýn hangi lam-
bayý açýp kapadýðýný nasýl bulursunuz?
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Askerin biri esir aldýðý diðer askere demiþ ki: "Öyle bir þey
söyle ki, eðer söylediðin yalan ise seni kurþuna dizeceðim, ama
eðer doðru ise seni asacaðým." Bunun üzerine esir asker bir
cümle söylemiþ ve serbest kalmýþ. Acaba ne demiþ?

Bir matematik kitabý diðer matematik kitabýna ne demiþ.

Cevaplar

1- Bir, çünkü yalnýzca olayý anlatan Topkapý'ya gidiyor. 

2- Adam önce pilici karþý kýyýya taþýr, geri gelir, tilkiyi alýr,
karþý kýyýya býrakýr, pilici yanýna alýr, pilici býrakýr, sonra yanýna
mýsýr çuvalýný alýr pilici býrakýr, karþý kýyýya mýsýr çuvalýný
býrakýr, sonra da gidip pilici alýr ve geri döner.

3- Benim yaþým 27, çocuklarýn yaþlarý ise 9, 7, 2.

4- Doðru soru, "Eðer öteki bekçiye hazine odasýna hangi
kapýdan girilir diye sorsam o ne cevap verir" olmalýdýr. Ýkisi de
ya "öteki kapý" ya da "bu kapý" diyecektir.

5- Anahtarý yakarým ve 5 dakika beklerim, sonra söndürü-
rüm. 2. anahtarý yakýp üst kata çýkarým. Lambalarý kontrol
ederim. Sýcak olan lambanýn 1. anahtarla, yanýk olan lambanýn
2. anahtarla, sönük olan lambanýn 3. anahtarla açýlýp kapan-
dýðýný bulurum.

6- "Beni kurþuna dizeceksin" Eðer onu kurþunlarlarsa doð-
ruyu söylemiþ olacak, asýlmasý gerekirdi. Eðer onu asarlarsa
yalan söylemiþ olur, kurþunlanmasý gerekirdi.

7- "Çok problemim var!"

Mal kaybeden, bir þey kaybetmiþtir, onurunu kaybeden

birçok þey kaybetmiþtir. Fakat cesaretini kaybeden her

þeyini kaybetmiþtir. (Goethe)

Ýnsan kendi kiþiliðini en iyi, baþkalarýnýn kiþiliðini

anlatýrken ortaya koyabilir. (Jean Paul Richter)




