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Diinyanun her yerinden herkesin yenilecegi bir yer
vardw. Kimilerini yenilgi yikar, kimileriyse zaferle
kiiciiliir, bayaglaswlar. Biiyiikliik, hem yenilgiyi hem de
zaferi kabullenebilen kisilerde yasar.

John Steinbeck




SORU 1
Matematik dgretmeni Inci Hanim smavda, i®.ct carpimini
sormay1 diisiiniir. Bilgisayarda soruyu yazarken {isleri yanl-
likla tiste yazmay1 unutur ve dort basamakli inci sayisin1 elde
eder. Igin ilging yani, sormak istedigi ¢arpimin sonucu bu dort
basamakli sayiya esittir.
in.cl = inci

Bu sart1 saglayan harflerin sayisal degerleri kactir?

SORU 2
SOLDAN SAGa

I'den 9'a kadar olan rakamlari bosluklara yerlestirerek 7
esitligi kurun. Biitiin rakamlar yalnizca bir kez kullanilacaktir.
Islemler soldan saga teker teker yapilacak( matematik ilkele-
rine uyulmayacak). Soldan saga devam eden her iglemin
sonucu bir tam say1.

-+ )+ x - =T2.

(((((((8-2)/3) +6)/4) +9)/1)*1)-5=72

SORU 3
ESITLIK

Sag taraftaki her rakamin (sirasini degistirmeden) arasina
+,-,%,( ) isaretlerini kullanarak, soldaki sayiy1 2 farkli yoldan
elde ediniz.

Ornek: 1=2x(3+4)+5+6-(7+8+9)



23456789
=13456789
3=12456789
4=12356789
5=12346789
=12345789
7=12345689
=12345679
9=12345678

SORU 4
YEDI ARKADAS

8 Yedi arkadasin her birinin cebindeki para digerlerindekin-
den farkliydi. Her birinin cebindeki paranin, kendinden daha
az parast olaninkine orani tam bir sayidir. Arkadaglarin toplam
parasi 2879 liraydu.

Her bir arkadagin parasini hesaplayiniz.

SORU 5
I'den 9'a KADAR

Her harf 1'den 9'a kadar olan farkli bir sayiya karsilik
geldigine gore agagidaki esitligi saglayan degerleri bulunuz.

ABx C = DE

DE + FG = HI



SORU 6
TARIALI SAAT

Sayisal gostergeli bir saat her biri iki hane olmak tizere ve
sirastyla "saat:dakika:saniye-ay/giin" bilgilerini gdstermektedir.
Ornek:"23:30:00-04/26"(26 Nisan, saat 23:30:00) O'dan 9'a
kadar biitiin rakamlarin birer kez kullanildig: tarih bilgilerini
dikkate alarak bir yil icindeki en kiiciik ve en biiyiik tarih
degerlerini bulunuz.

En kiigiik: --:--:-- --/--

En biyiik: --:--:-- --/--

SORU 7
TOPLAMA

A | + B = | CD
+ + +
CE | + F = | CF
CA| + |CC| = | DE

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?
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Soru 8
10 BASAMAKLI BiR SaYI

10 basamakli bir say1 sdyle yazilacaktir:

Bu sayinin 1. basamagindaki rakam, sayidaki sifirlarin sayus;
2. basamagindaki rakam, sayidaki 1'lerin sayisi, ... olsun.
(Ornek: n = 4 icin 1210, 2020)

SORU 9
HARF-RAKAM

BES + GOL = FARK
ASK + O = BRE
BAS + GO = KEL

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkl harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?

Soru 10
SaYIMizZ

Bes basamakli sayimiz var.
[lk rakam, son iki rakamin toplamina esit.

Ikinci rakam, ilk rakamin 2 kati ve ayni zamanda dérdiinci
rakamin da 3 kat.

Bes rakamin toplami 16 ise, sayimiz nedir?



SORU 11
I'den 9'a HARFLER

Her harf 1'den 9'a kadar olan farkli bir sayiya karsilik gel-
digine gore yukaridaki esitligi saglayan degerleri bulunuz.
(Noktalar ¢arpma iglemini géstermektedir.)

SORU 12
HARF-RAKAM

Asagidaki islemde her harf bir rakami temsil etmektedir
ve islem dogrudur.

Buna gére hangi harfin hangi rakami temsil ettigini bulun.

KARA + MOR + AL = BORDO

SORU 13
UC BASAMAKLI

Bazi ti¢ basamakli sayilar, rakamlari toplaminin karesi ile
kalansiz bsliinebilir. Ornek olarak, 112 sayist rakamlari topla-
minin karesi olan 16 ile [(1+1+2)2] kalansiz béliiniir. Byle
ic basamakli olup rakamlari da birbirinden farkli 10 tane
say1 vardir.

Bu sayilart bulunuz.



SORU 14
ELDE ETMEK

2-5-6-9 sayilarindan her bir rakami sadece bir kez kullana-
rak ve her rakami1 muhakkak kullanmak sartiyla sadece dort
islem kullanarak (toplama, ¢ikarma, bolme ve ¢arpma) 39
sayisina ulagmaya caligin.

4-6-8-8 sayilarindan her bir rakami sadece bir kez kullana-
rak ve her rakam1 muhakkak kullanmak sartiyla sadece dort
islem kullanarak (toplama, ¢itkarma, bélme ve ¢arpma) 28
sayisina ulagmaya caligin.

SORU 15
2 ABCDE

AB x CD = EEE
ExCD-AB = CC

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?
37x12=444
4x12-37=11

SORU 16
AAAAAA

abcde x d = aaaaaa

Her harf bir rakami temsil ettigine gore "aaaaaa" sayist nedir?



SORU 17

ISLEMLER
ABC - DBB | = EFG
+ + +
ABB - ECC | = BBB
DBEB| - HBB | = IBC

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?

13
SORU 18
6x6
6x6 bir kareye carpilar koyacaksiniz, dyle ki dort tanesi

capraz ya da dogrusal olarak ayni hizada olmayacak. En fazla
kag carp1 koyabilirsiniz?

SORU 19
Cryptarithmetic

KURT
KURT
KURT




KURT
+ KURT
EMRE

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?

KURT x 5 =EMRE

SORU 20
PENGUEN

Bir pet shopta bir penguen gordiim. Fiyat1 125 liraydi. Erte-

si hafta ayn1 penguenin fiyat1 189 lira olmustu. Daha sonraki

¥ her hafta penguenin fiyat1 artmaya devam etti:
513,594,918. Altinct hafta penguenin fiyat1 1242'ye ulagti-
ginda penguen satildi. Penguen altinci haftada da satilma-

saydi, yedinci haftada onun fiyati ne olacakti?

SORU 21
EKSIK CARPIM

173
x 173

312
137

+173




Sekildeki ¢arpma igleminde bazi 3 rakamlarnin oldugu
yerler gésterilmistir. Soru isaretlerinin yerine gelecek rakamlart
bularak, esitligi saglayiniz.

SORU 22
FORTY+TEN+TEN=?

FORTY
TEN

+ TEN
SIXTY

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gdstermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir. 15

Her harfin degeri nedir?

SORU 23
abcde

ax(b+c+d+e) =128
bx(@+c+d+e) =155
cx(a+b+d+e) =203
dx(@+b+c+e) =243
ex(@a+b+c+d =275

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

(a, b, ¢, d, e) harflerinin degeri nedir?
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SORU 24
ELDE ETMEK

3-4-7-8 sayilarindan her bir rakami sadece bir kez kullana-
rak ve her rakami1 muhakkak kullanmak sartiyla sadece dort
islem kullanarak (toplama, ¢ikarma, bélme ve ¢arpma) 10
sayisina ulagmaya caligin.

6-7-8-9 sayillarindan her bir rakami sadece bir kez kullana-
rak ve her rakami muhakkak kullanmak sartiyla sadece dort
islem kullanarak (toplama, ¢ikarma, bolme ve garpma) 44
sayisina ulagmaya caligin.

SORU 25
TELEFON NUMARASI

Hasan'm ilging bir telefon numarasi var. 7 rakamli olan bu
numaranin son 4 rakami blok halinde alinip basa getirilince
olugan sayi, orijinal saymin iki katindan bir fazla oluyor. Telefon
numarasini bulunuz.

SORU 26
ALTINLAR

Elimizde 5, 10, 20 ve 50 gramlik altin sikkeler var. Her bi-
rinin adedi bir asal sayidir. Sikkelerin toplam agirligi ise 1000
gram. Elimizde en az kag adet sikke olabilir?



SORU 27

CARPMA
AB | x BC | = |DAD
X / X
EC / F = F
BCD| x G = |BBEA

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?

SORU 28
ARDISIK TOPLAM

2000 yili:

2000=398+399+400+401+402

seklinde ardisik tamsayilarin toplami seklinde yazilabilir. 2001
yil1 ise:

2001=1000+1001

seklinde yazilabilir.

Yeni bin yilda bir yil hari¢ 2000'den 2999'a kadar her yil,
ardigik sayilarin toplami seklinde yazilabilir. Hangi yil ardisik
sayilarin toplami seklinde yazilamaz?



SORU 29
ON YEDI

SEKiZ + DOKUZ = ONYEDI

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?

SORU 30
BOWLING TURNUVASI

- Bir bowling turnuvasinda yarigmacilar, iki gruba ayriliyor.
Biitiin yarigmacilar, kendi grubundaki biitiin yarismacilarla
3'er oyun oynuyor. Toplam 81 oyun oynandigina gore her iki

grupta kagar yarigmaci vardir?

SORU 31
HESAP MAKINESI

Ali, hesap makinesiyle oynarken makinenin yalnizca giri-
len saymin son dért basamagini gosterdigini fark etti. Sonra
dort basamakli bagka bir say1 yazdi ve "kare alma" tuguna bast1.
Karsisina ¢ikan ayniydi. Sonra "karekok alma" tuguna basti,
yine ayni sayiy1 gérdii. Neydi bu doért basamakl say1?



SORU 32
TEK-CIFT

T tek sayilari, C cift sayilar1 gostermektedir.

Esitligi saglayarak, dogru sayilar1 bulunuz.

CCT
x TT
CTCT
+CTT
TTTTT

SORU 33
TERS SAYILAR

Murat'in hesap makinesinin kapasitesi 7 hane. 0, 1, 2, 5 ve
8 rakamlar1 hesap makinesinde bag agagi okundugunda da ay-
nisin1 verir.6 ve 9 rakamlar da bas asagi okundugunda dige-
rini verir. Tersten okundugunda daha biiyiik bir sayiy1 veren
(Tam kareleri icin de gegerli, yani sayilarin ayr1 ayri tam kare-
leri de okunabilmeli) 0'dan biiyiik en kiiciik say1 hangisidir?

SORU 34
ELDE ETMEK

1-6-7-8 sayilarindan her bir rakami1 sadece bir kez kullana-
rak ve her rakam1 muhakkak kullanmak sartiyla sadece dort
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islem kullanarak (toplama ,cikarma, bolme ve carpma) 48
sayisina ulasmaya calisin.

1-2-8-9 sayilarindan her bir rakami1 sadece bir kez kullana-
rak ve her rakami muhakkak kullanmak sartiyla sadece dort
islem kullanarak (toplama, c¢ikarma, bolme ve carpma) 68
sayisina ulagmaya caligin.

SORU 35
I'den 9'a HARFLER

A, B, C, D, E, E G, H, I, harfleri, 1,2,3,4,5,6,7,8,9 sayila-

rindan birine egittir.
2 A+B+C = C+D+E = E+F+G = G+H+1 =13

Yukaridaki esitligi saglayan ¢oztimleri bulunuz.

(8 farkli ¢oziim vardir.)

SORU 36
[SLEMLER

(213)1(6122)72311) =5

Soru isaretlerinin yerine matematiksel igslem sembolleri
koyarak esitligi saglayiniz.

(+-x/)

(Birden fazla ¢oziim tiretilebilir. En az 3 farklt ¢6ziim bulunuz.)



SORU 37

TOoPLAMA
H |+| AD [=] DF
- - +
BG |+| EC |=| DF
AC |+| GE |=|HEK

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?

SORU 38
2001

Bu doért sayidaki rakamlardan kagini degistirmeliyiz ki,
toplam 2001 etsin?

899
919
601
809
SORU 39
HARF-RAKAM

SEND + MORE = MONEY



Her farkli harf farkli bir rakam1 gostermektedir. Harflerin
yerine rakamlar koyarak dogru bir islem yapin.

SORU 40
TEK CiZGi

Tek bir cizgi ekleyerek ya da ¢ikartarak esitlikleri saglayimniz.
54+5+5=550

7168=75
SORU 41

DORT ADET ALTI

6 6 6 6=5

6 6 6 6=6

6 6 6 6=8

6 6 6 6=24

6 6 6 6=30

6 6 6 6=48

6 6 6 6=066

6 6 6 6=180

Esitligin solundaki 4 adet 6 arasina +, -, x, : koyarak ve
gerekirse parantez kullanarak sagindaki sonuglari elde ediniz.



SORU 42
TEK-CIFT

T tek sayilar, C cift sayilar1 gdstermektedir.

Esitligi saglayarak, dogru sayilar1 bulunuz.

TCC
x CC
CTCC
+CTC
TTCC
SORU 43
AX (B+C+D+E+F)

Asagidaki esitlikleri saglayan A, B, C, D, E ve F

rakamlarini bulunuz.

A x (B+C+D+E+F) = 184
Bx (A+C+D+E+F) = 225
Cx (A+B+D+E+F) = 301
Dx (A+B+C+E+F) = 369
Ex (A+B+C+D+F) = 400
Fx (A+B+C+D+E) = 525




SORU 44
ELDE ETMEK

2-5-7-9 sayilarindan her bir rakami sadece bir kez kullana-
rak ve her rakami muhakkak kullanmak sartiyla sadece dort
iglem kullanarak (toplama, ¢ikarma, bélme ve carpma) 2
sayisina ulagmaya caligin. 2 farkl sekilde yapiniz.

2-5-8-9 sayilarindan her bir rakami sadece bir kez kullana-
rak ve her rakami muhakkak kullanmak sartiyla sadece dort
islem kullanarak (toplama, ¢ikarma, bélme ve ¢arpma) 52
sayisina ulagmaya caligin.

SORU 45
TELEFON

I'den baglayarak, her seferinde komsu tuslara (gaprazlar
da olabilir) atlayarak 9 basamakli bir telefon numarasi gevri-
liyor. Tusglar {izerinde gidilen yol cizilirse bu yol kendisiyle
kesigmiyor. Basamaklarin hepsi birbirinden farklidir.

[lk ii¢ basamaktan olusan sayi ile ikinci tic basamaktan
olugan saymin toplami son {ic basamaktan olusan sayiy1
verdigine gore telefon numarasi kactir.



SORU 46
I'den 9'a
sksksk

3*

sfkeosiesk

Yukaridaki 1'den 9'a kadar tiim sayilari iceren garpma isle-

mini tamamlayiniz.

SORU 47
HARFLER

ABC| - |DEF| = | EG
+ /

HIE| / |DAH| =

FBD|, / |HB| = | DF

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?



SORU 48
ESITLIK

1, 2,3, 4,5, 6, 7, 8, 9 rakamlarindan alt1 tanesi A, B, C,
D, E, F olsun.

AxBxC=DxExF

Olacak sekilde A, B, C, D, E, F sayilar1 bulabilir misiniz?

SORU 49
HARF-RAKAM

TWO
TWO

X

THREE

Her harf bir rakami simgelemektedir. Esitligi saglayacak
rakamlart bulunuz.

SORU 50
TEK CiZGi

Tek bir cizgi ekleyerek ya da ¢ikartarak esitlikleri saglayimiz.
38-62 =35
1+23=139



SORU 51
KAGIT PARCALARI

Bir kagit parcasi altiya boliiniiyor. Alti pargadan biri yine
altiya boliintiyor ve bu islem istenildigi kadar siirdiiriiliiyor.
Asagidaki sayilardan hangisi, bu yolla elde edilebilecek kagit
pargalarinin adedi olabilir?

a. 1443
b. 1748
c. 1831
d. 1962

SORU 52
HARF-RAKAM
ABC | x | DA | =| BEFA

+ X

GHHA| + | GJE | = |GFDC

GJE] | + | HJJJ | = | FEDC

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?



Asagidaki rakamlarin bazilarinin arasina +, -

SORU 53
ISLEMLER

kullanarak, esitligi saglayiniz.

123456789=987654321

SORU 54
KEK

T A|KJ]E
A
C/A|K|E
+
KIA|T]|E

isaretlerini

Her harf bir rakami temsil etmektedir. Harflerin yerine
gelmesi gereken rakamlari bularak islemi dogrulayiniz.

55 sayisini,

SORU 55
ELLI BES

a) 5 adet 4 ve istediginiz matematiksel iglem ve semboli

kullanarak,

b) 4 adet 4 ve istediginiz matematiksel iglem ve sembolii

kullanarak elde ediniz.

Not : Birden fazla 4'ti yan yana yazarak, yeni sayilar (6rnegin

44) elde etmek yok.



SORU 56
10 COMLE

Asagida 10 tane ciimle verilmistir.

Bu problemde O rakami1  defa gériinmistiir.
Bu problemde 1 rakami  defa goriinmiistiir.
Bu problemde 2 rakami __ defa goriinmiistiir.
Bu problemde 3 rakami _ defa goériinmiistiir.
Bu problemde 4 rakami _ defa goriinmiistiir.
Bu problemde 5 rakami _ defa goriinmiistiir.
Bu problemde 6 rakami _ defa goériinmiistiir.
Bu problemde 7 rakami _ defa gériinmiistiir.
Bu problemde 8 rakami _ defa goriinmiistiir.
Bu problemde 9 rakami __ defa goriinmiistiir.

Ciimlelerdeki bogluklart dyle sayilarla doldurun ki ctim-
lelerin hepsi dogru olsun. Bu sorunun iki farkli ¢oziimiini
bulabilir misiniz?

SORU 57
HARF-RAKAM

ABCD| / | EFG |=| HC
- X +
FHA | - IG |=]| FJD

AHBE| - |ACFE| = | FA]




Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?

SORU 58
BILINMEYENLER

ke

sk

**4

Yukaridaki 2 basamakli ve 3 basamakli sayinin g¢arpimini
verilen rakamlardan faydalanarak, bulunuz.

SORU 59
HARFLER & SAYILAR

Asagidaki esitlikte her harf farkli bir rakami1 temsil etmek-
tedir ve hicbir say1 O ile baglamamaktadir. Buna gore harflerin
hangi sayilara kargilik geldigini bulun.

YELLOW + BROWN = PURPLE



SORU 60
TEK CiZGi

Tek bir cizgi ekleyerek ya da ¢ikartarak esitlikleri saglayiniz.
(I1+1+1)x2=1872-3
l+1+1=142

SORU 61
ABC

AAA+BBB+CCC=B33A ise

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

A, B, C nedir?

SORU 62
TABAN ARITMETIGI

Asagidaki toplama isleminde her harf bir rakami, farkli
harfler farkli rakamlari goéstermektedir. Ancak iglem 10'lu
sistemde degildir. Bu islem hangi say1 tabaninda ¢oziilebilir?

PRASA
PRASA
+ PRASA
SAPRA




SORU 63
DORDUNCOU KUVVET

Eger ti¢ saymin toplami 6'ya, karelerinin toplami 8'e ve
kiiplerinin toplami1 da 5'e esitse bu {i¢ saymnin dérdiincii kuv-
vetlerinin toplami hangi sayiya esittir?

SORU 64
v0z

8-8-8-7-2 sayilarindan her bir rakam1 sadece bir kez kulla-
narak ve her rakami muhakkak kullanmak sartiyla sadece
dort iglem kullanarak (toplama, ¢itkarma, bélme ve carpma)

2 100 sayisina ulagmaya ¢aligin.

SORU 65
XYZ

XZY + XYZ = YZX

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gdstermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?



SORU 66
HARF-RAKAM

ABC | x | DE | =|CFGH
+ X
JDH]J | + | DGC | = | JGKK

JEDK | + |[EBAH| = [FAGH

Yukaridaki islemde her harf bir rakami gostermektedir.
Farkli harfler farkli rakamlardir.

Her harfin degeri nedir?

SORU 67
I'den 12've

182 ve 322 sayilari agagida 1'den 12'ye kadar rakamlar kul-
lanilarak ¢arpma yapilmis ciftleri toplayarak elde edilmistir.

182 = 1x12 + 2x11 + 3x10 + 4x9 + 5x8 + 6x7
322 = 1x2 + 3x4 + 5x6 + 7x8 + 9x10 + 11x12
Ayni sekilde 217,299 sayilarini elde ediniz.

Soru 68
PARALELKENAR

Ayni diizlem tizerinde n paralel ¢izgi m paralel ¢izgiyi kesiyor.
Toplam kag paralelkenar olusur?



Soru 69
TALVLA

Tavla oynuyorsunuz ve bir pulunuz kirik. Sadece ii¢ atar-
saniz pulu yerine koyabileceksiniz. Pulu yerine koyma olasiligi
(Gele atmama olasilig) kagtir?

Soru 70
TURNUVA

Bu yil tenis turnuvasina 82 oyuncu girdi. Eleme usulii
yapildigina gére, sampiyonu belirlemek icin kag mag gerekli?

SORU 71
KAC SAYFA?

Bir kitaba sayfa numaralar: verilirken 689 adet "1" rakami
kullanmak gerekmistir. Bu kitap kag sayfadir?

SORU 72
ESITLIK

27- 19 = 11 Yandaki esitligi tek bir hareketle saglayin.



SORU 73
KARE-DIKDORTGEN

Elimizde kenar uzunluklar 1, 4, 7, 8, 9, 10, 14, 15 ve 18
birim olan karton kareler bulunuyor. Bunlari bir araya getirerek
bir dikdortgen olugturun.

(Kartonlar iist tiste konulamaz ve katlanamaz.)

SORU 74
ARSALAR

A ve B adl iki ciftcinin kare bigiminde arazileri vardir.

Her metrekarede bir agag¢ olan bu ciftcilerden A'nin agag
sayist B'ninkinden 211 adet fazla.

Iki ciftcinin arsalarinin boyutlarimi bulunuz.

SORU 75
KALAN SAaYI

©! + 1! + 2! + 3! + .... + 1000!)! sayisin1 5'e boliince
kalan kactir?

SORU 76
DOMINO

Dominoda 28 tas vardir ve taglar iizerindeki isaretler
0,1,2,3,4,5 ve 6'dir.

Eger taglar tizerindeki isaretler O ile 12 arasinda olsaydi
kag tagla oynamak gerekirdi?



SORU 77
BOLUNEBILEN

1 den 20 (dahil) ye kadar her bir say1 ile tam boliinebilen
en kiigiik say1 kagtir?

SORU 78
100 DOLAR
100 dolar olusturamayacak sekilde $1, $2, $5, $10, $20 ve

$50'lik banknotlarla sahip olabileceginiz maksimum para
miktar1 nedir?

Soru 79
FAKTORIYEL

Kendisi 10 ile, faktoriyeli ise 1012 ile kalansiz béliinebilen
en kiigiik tamsay1 nedir?

SORU 80
ABCDxABCD=****ABCD

Oyle bir 4 basamakli say1 bulun ki, bu saymnmn karesinin
son 4 hanesi bu say1 ile ayn1 olsun.

Ornek: 625x625 = 390.625 (3 basamakli say1 igin)...



SORU 81
ABCxCBA

3 basamakli bir say1 ile bu rakamin ters cevrilmis hali
carpildiginda 224455 elde ediliyor. Bu say1 nedir?

(Ornek: 123x321)

SORU 82
KOP

Rakamlarinin kiipleri toplami kendisine egit olan 3 basa-
makl1 sayilar hangileridir?

SORU 83

BIR MILYONUNCU TERIM
1,2,2,3,3,3,4,4,4,4,5,5,5,5,5,... seklinde devam edersek bir

milyonuncu terim ne olur?

SORU 84
24

3 ve 2 sayilarini 1 kere ve istediginiz matematiksel isareti
istediginiz kadar kullanarak 24 sayisin1 bulunuz?



SORU 85
SEKIZ TANE 8

Sadece 8 tane 8 rakamini kullanarak 1000 sayisina nasil
ulagilabilir?

Soru 86
DORT TANE 6

Dért adet 6 kullanarak 64 sayisini elde ediniz.

SORU 87
ALTI BASAMAKLI SAYI

Alt1 basamakli ¢yle bir say1 bulun ki 4 ile carpildiginda
tersten okunugu elde edilsin?



CEVAPLAR

SORU 1- iNCI
25.92 = 2592

SORU 2- SOLDAN SAGA
8-2=6

6/3=2

2+6=8

8/4=2

24+9=11

11/1=11

11*7=77

77-5=172

SORU 3- ESITLIK
1=2x(3+4)+5+6-(7+8+9)
1=24+3-4)x(5+6+7-8-9)
2=1+4+34-5x6+7+8+9
2=(1-3)x(4-5)x(6-7)x(8-9)
3=1x2-4+5-6+7+8-9
3=(1-2)x(4-5+6-7+8-9)
4=(1+2)x3-5-6+7+8-9



4=(1-2)x(3-5+6-7+8-9)
5=1x24+3+3x6-(7+8+9)
5=1x2+3+4+6+7-8-9
6=1x2-3+4-5+7-8+9
6=1x2x3x(4+5-7+8-9)
7=1x2-3-4+5+6-8-9
7=(14+2)x3+4+5+6-8-9
8=1x2x3-4x5+6+7+9
8=1x(2-3)x(4-5)x(6-7)+9
9=(1+2)x3-4-5-6+7+8

SORU 4- YEDiIi ARKADAS

Birinci arkadagin parast a, ikincinin ab, {iciinciiniin
abc..vb olsun.

O halde, a + ab + abc + abcd + abcde + abcdef +abc-
defg=2879

veya
a(1+b+bc+bcd+bede+bedef+bedefg) =2879 olur.
2879 asal say1 olduguna gore,

a=1 olur.

Aynu sekilde,

b(14+c+cd+cde+cdef+cdefg) =2878 =(2)*1439.
1439'da asal say1 olduguna gore

b=2'dir.

Benzer bir bigimde islemlere devam edildiginde,
c=2,d=2, e=2, f=2 ve g=88 bulunur.

Bu durumda, arkadaslarin paralari,

1,2,4,8,16,32 ve 2816 liradir .



SORU 5- 1'den 9'a KADAR

17x4=68
68+25=93

SORU 6- TARIALI SAAT

En Kiigiik: 17:48:59/03/26
En Biiyiik: 17:56:43/09/28

SORU 7- TOPLAMA

9A | + 4 = | 13
+ + -
10 | + 7 = | 17
19 | + 11 = | 30

Soru 8- 10 BASAMAKLI BIR SaYI
6210001000

SORU 9- HARF-RAKAM
0=R, 1=E 2=E, 3=A, 4=B,
5=K, 6=L, 7=0, 8=G, 9=3

Soru 10- SAYIMIZ
36421

|



SORU 11- 1'den 9'a HARFLER
[(1/6x3)+ (5/8x9)+7/2x4)]1=1

SORV 12- HARF-RAKAM

Harfler: B=1, K=9, O=0, M=7, A=5,R=2,L=3, D=8.
Islem: 9525 + 702 + 53 = 10280.

SORU 13- UC BASAMAKLI

162
243
324
392
405
512
605
6438
810
972

SORU 14- ELDE ETMEK

6x(9-((5/2) =39
(4/8) /(6 + 8) =28

SORU 15- ABCDE
37x12=444

4x12-37=11
A=3,B=17,C=1,D=2,E=4



SORU 16- AAAAAA
15873x7=111111

o, 0 oo
1 | T
W g 00 UL =

o
I

SORU 17- I[SLEMLER

620 | - | 122 | =| 498
+ + +
622 | - | 400 | =| 222
1242 | - | 522 | =] 720
SORU 18- 6x6
18 carp1

XO0OX0OX
O0XXXO
XXO0OXO
OXXOXO
XO0OX0OX

OXX00X

SORU 19- Cryptarithmetic
1049x5 = 5245



SORU 20- PENGUEN

125 'in nasil bulundugunun bir énemi yok, ancak sonraki
fiyatlar su kurala gére belirlenmis.

189=125+(1+2+5)?2
513=189+(1+8+9)2
594=513+(5+1+3)2

ve yedinci hafta,
1242+ (1+2+4+2)2=1323 .

SORU 21- EKSIK CARPIM

113x133=15029 veya
133x113=15029

SORU 22- FORTY+TEN+TEN=?
29786+850+850=31486

SORU 23- abcde

a=+4%
b=>5
c=7
d=9
e =11

SORU 24- ELDE ETMEK

8x (3-(7/4)
(7-09/6))x8



SORU 25- TELEFON NUMARASI
4358717

SORU 26- ALTINLAR

2 adet 5, 2 adet 10, 31 adet 20 ve 7 adet 50 gramlik var.
Toplam 42 sikke.

SORU 27- CARPMA

23 | x | 36 | = |828
X / X
16 / 4 = 4

368 | x 9 = 3312

SORU 28- ARDISIK TOPLAM

2048 yil1 ardisik sayilarin toplami seklinde yazilamaz ¢linkii
212 sayisina esittir.

SORU 29- ON YEDI

SEKiZ | DOKUZ | ONYEDI
34705 91785 126490
35284 71294 106578
40568 91528 132096
46305 81375 127680




58926 71946 130872
68947 51907 120854
75289 31249 106538
90563 81523 172086

SORU 30- BOWLING TURNUVASI
(A-1)x3+ (B-1)x3=81

(A-D)x(B-1)=9

A=10ve B=4

SORU 31- HESAP MAKINESI

Ali'nin girdigi sayi, 9376 idi. Bu sayinin karesi de
% 87909376 'ydi.

SORU 32- TEK-CIFT
285x39 = 11115

SORU 33- TERS SAYILAR

Bu say1, 1011'dir (Tersi 1101). Bunun karesi de 1022121
(Tersi 1101'in karesi 1212201) sayisidir.

SORU 34- ELDE ETMEK

6/(1-(7/8))
9-(1/2)x8



SORU 35- 1'den 9'a HARFLER

A|/B/C|D E|F| G H|I
113/9]1|8 4|72 5]6
2131911847265
315162748139
4156|274 ]8]1]9]3
5165274 ,8]1[3)9
6|16 527 /4|8|1]9]|3
717913184712 |5]6
81913184 |72]6]5

SORU 36- i(SLEMLER
2x3)+6/2)-3G+1)=5 a
2+3)-06-2)+3+1) =5
2-3)+06-2)+3-1)=5
B+2)x(©6/2)/3x1) =5

SORU 37- TOPLAMA

19 |+] 46 |=| 65
+ + +
28 |+| 37 |=| 65

47 |+| 83 |=]| 130




SORU 38- 2001

Bu sayilardan higbirini degistirmeye gerek yok. Bag asagi
gevirin yeter.

393 608
I |09
60 | = 616
809 668

SORU 39- HARF-RAKAM
9567 + 1085 = 10652

SORU 40- TEK CIZGi

545+ 5 =550
7+68=175

SORU 41- DORT ADET ALTI
[(6x6) -6]:6 =5

6+[(6-6) x6]=6

6+[(6+6) : 6]=8

[6 - (6-6)] x 6=30

(6x6) - 6 - 6=24

(6x6) + 6 + 6=48

(6+6) x 6 - 6=66

(6x6-6) x 6=180



SORU 42- TEK-CIFT
348

SORU 43- Ax (B+C+D+E+F)
A = 4 or 46
B =5o0r45
C=7o0r43
D =9or4l
E = 10 or 40
F=150r35

SORU 44- ELDE ETMEK

5/(1-(09/2) =2
9/(1-5/2) =2
9-(5/2)) x8 =52

SORU 45- TELEFON
154709863



SORU 46- 1'den 9'a
186x39=7254

SORU 47- HARFLER

235 | -] 167 |=| 68
+ : /
496 | /| 124 |=

BL /| 43 =] 17

SORU 48- ESITLIK
lsi 2x3x6=1x4x9
2s5i 3x4x6=1x8x9

SORU 49- HARF-RAKAM
138 x 138 = 19044.

SORU 50- TEK CiZGi
38-6/5=35
142-3=139

SORU 51- KAGIT PARCALARI

1831

1-6

2-11

3-16

5N+1 seklinde gidiyor.



SORU 52 - HARF-RAKAM

296 | x| 32 |= 9472
+ X -
1552+ | 184 | =|1736

1848 | + |5888| = |7736

SORU 53 - (SLEMLER

12-34-567+89=98-76-543+21
=-500

SORU 54 - KEK
3961 + 9 + 2961 = 6931

SORU 55 - ELLI BES

a) Coztim 1:

(4! + 4) x karekok(4) - (4/4)
Coziim 2:

4! - (4+4)/4))/.4

b) (4! - 4/kareksk(4))/.4 = 55

51



SORU 56- 10 COMLE

011
179
2312
321
411
511
611
721
811
911

SORU 57- HARF-RAKAM

6837 /| 129 |=| 53
- X +
256 | - | 49 |= 207

6581| - 6321 = 260

SORU 58- BILINMEYENLER
123x87=10701

SORU 59- HARFLER & SAYILAR
649981 + 52813 = 702794



SORU 60- TEK CiZGi

(1+1+1)x2=18/2-3
141 +1=142

SORU 61- ABC
A=2,B=1, C=9 olmaldir.

SORU 62- TABAN ARITMETIGI

Islem 9 tabaninda yapilmistir.
Bu tabana gore ¢oziimler
PRASA = 13040, 16050, 23070, 26080.

SORU 63- DORDUNCU KUVVET
Cevap: 0

SORU 64- Y0Z

(8+7/2)"8+8
=11.5%8+8
=92+8
=100

SORU 65- XYZ

459+495=954
X=4
Y=9
Z=5



SORU 66- HARF-RAKAM

379 | x| 26 | =9854
+ X -
1241+ 259 | =|1500

1620| + |6734| = |8354

SORU 67- 1'den 12've

217 = 1x12 + 2x5 + 3x9 + 4x8 + 6x11 + 7x10
299 = 1x2 + 3x6 + 4x8 + 5x9 + 7x10 + 11x12

Soru 68- PARALELKENAR

5% n gizgiden 2 ¢izgi x sekilde ve m ¢izgiden 2 ¢izgi y sekilde
secilebilir. Aranan yanitx.y = n (n- 1) m (m - 1) / 4 tir.

Ornek: n=5, m=9 ise x.y = 360 paralelkenar olusur.

Soru 69- TAVLA
11/36

Soru 70- TURNUVA
Her mac bir kisi eler. Cevap: 81

SORU 71- KAC SAYFA?
1234 sayfa



SORU 72- ESITLIK
9 sayisini 180 derece dondiiriirtiz ve 6 sayist haline gelir.

27-16=11 haline gelir.

SORU 73- KARE-DIKDORTGEN

Alan toplami olan 1056'y1 ¢arpanlarina ayirdiktan sonra
olusacak 33x32 olmasi gerektigi cikiyor ortaya.

SORU 74- ARSALAR

A nin tarla boyutlart 106*106m
B nin tarla boyutlart 105%105m

SORU 75- KALAN SAYI

Kalan sifirdir.

Parantezin ici 5'ten biiyiik oldugundan faktdriyeli de 5 in

katidir.

SORU 76- DOMINO

Yeni dominoda 13 adet dubleks (0-0, 1-1, ..... , 12-12)
olacaktir.

Kalan sayilar icin 13 saymin her biri 12 kere tekrarlanir.
Toplam 12x13 = 156 yarima ve 156/2 biitiine gerek vardir.
O halde, 78+13 = 91 tas gereklidir.



SORU 77- BOLONEBILEN

24x32x5x7x11x13x17x19
232 792 560

SORU 78- 100 DOLAR
4x29$, 1x59, 4x20%, 1x50%

Soru 79- FAKTORIYEL
30

SORU 80- ABCDxABCD=****ABCD

9.376
Karesi alindiginda : 87.909.376

SORU 81- ABCxCBA
385x583

SORU 82- KOP

153
370
371
407

SORU 83- BIR MiLYONUNCU TERIM
Bir milyonuncu terim, 1414'tin 1009. tekraridir.Yani 1414.



SORU 84- 24
(31-2)1=24

SORU 85- SEKiZ TANE 8
888+88+8+8+8=1000 olmal.

Soru 86- DORT TANE 6
((6+6)/6) "6

SORU 87- ALTI BASAMAKLI SAYI
219978

Bilirken susmak, bilmezken soylemek kadar kétiidiir.

Plato
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Bir insanin akilli olmasina bir sey dedigimiz yok.
Yeter ki; aklmi baskalarma kabul ettirmeye calismasim.

Eflatun

Biiyiik sicrayist gerceklestirmek isteyen, birkag
adim geriye gitmek zorundadw. Bugiin yarina, diinle
beslenerek yol alw.

Bertolt Brecht




AKLI-ZEKAYI-BAFIZAYI

GUCLENDIRMENIN -
YOLLARI



Bevin Gicinl Atesle

Lambert Klein

Beyin, viicudunun en énemli parcasi. Ancak ¢ogu kez hak
ettigi degeri vermiyoruz kendisine. Bedensel fonksiyonlardan
isin ya da evin hakkma disiindiiklerine kadar her sey senin
icin hayati éneme sahip. Kendini uyusuk hissediyorsan ve
beynini tam performans g¢aligtiramadigini diisiintiyorsan bu
yazi beyin giiciinii ateglemen ve yagam kaliteni artirman igin
onemli 6neriler getirecek.

B Vitamini Al: B vitamininin enerjiyi artirdigi ve beyin
icin faydali bir besin oldugu biliniyor. Sebze ve meyve, ozellikle
koyu yesil yaprakli ve sar1 sebze tiiketmelisin. Asagida hangi
triinlerde hangi tiir B vitamini oldugunu gorebilirsing

B1: Bugday, baklagiller, karaciger, 1spanak, bamya, fasulye,
pancar, badem, ceviz, findik, esmer piring, yulaf, misir, koyun
eti, sigir eti, balik ve siit.

B2: Siit ve siit {iriinleri, karaciger, bobrek, mantar, elen-
memig undan yapilmig ekmek, badem, tahillar, yesil sebzeler,
havug, findik, mercimek, patates gibi besinler ve sebzeler.

B3: Karaciger, bobrek, balik, tavuk, ekmek, mantar, tahillar,
baklagiller, fistik, fistik yagi, ceviz, findik, badem, bira mayasi,
esmer piring, esmer makarna, kabak, incir, hurma.



B5: Karaciger, bobrek, tavuk, yumurta, kirmiz1 et, bugday,
musir ve baklagiller.

B6: Karaciger, bobrek, kirmiz1 et, balik, yumurta, ekmek,
bamya, fasulye, yulaf, misir, piring.

B11 vitamini: Karaciger, bobrek, kirmizi et, ispanak, marul,
yumurta, ekmek.

B12: Karaciger, bobrek, koyun eti, hindi, somon, ton,
uskumru gibi yagl baliklar, yumurta, peynir, siit.

Bevin Egzersizleri Yap: Zihinsel uyarilar olmazsa, be-
yin giiciin zayiflar. Beyninin uyarildigini sik sik kontrol edip
en yiiksek kapasitede calistipindan emin olmalisin. Zihnini
calistirmak, hafiza yeteneklerini artirir ve hatirlamani kolay-
lagtirir. Beynini duraganliktan ve uyusukluktan kurtarmak
icin ¢cengel bulmaca ve sudoku ¢oz. Bir diger alternatif olarak,
yeni bir dil dgrenebilirsin. Stres seviyeni distiriip hafizani
giiclendirecegi icin Meditasyon da faydali olacaktir.

Daha Fazla Meyve Ye: Ozellikle cilek, kiraz, ahududu,
bogiirtlen gibi meyveler beyni giiclendirir. Antioksidan depo-
sudurlar. Ayrica, en yiiksek beyin fonksiyonlar: icin gerekli
dopamin diizeyini dengeye getirirler.

Dogru Sekilde Nefes Al-Ver: Telagh hayatlarimiz
icinde dogru nefes alip vermeyi ihmal ediyoruz. Beynine
ulasan oksijen miktarmni olabildigince artirman gerek. Dogru
nefes alip verme 6rnegini kendine uygulamak icin yere yat ve



ellerini, parmak uglarinla karninin iki yanina dokunacak
sekilde yerlestir. Yavagca nefes al, oksijenin cigerlerinin en
derinine kadar doldugunu fark et. Bu durumda karnin genis-
leyecek ve parmaklarin birbirinden biraz ayrilacaktir.

Egzersiz Yap: Saglikli ve zinde bir viicut, kan akigint
hizlandirir ve beynine giden kan miktarini artirir.

Bitkisel Ot Tiiket: Ginkgo Biloba gibi bitkilerin kan

dolagimini hizlandirarak beyin giiciinii artirdig: biliniyor.

Cehaletle deha arasidaki gercek fark nedir biliyor
musunuz? Dehanin suurlart var, cehaletinse hicbir
suurt yoktur.

Whoopi Goldberg




Beyne Ziyafet Ceken

Bevin Besinleri ve Kullanim Sekilleri
Elstiin Galigkan

Beyin besinleri, beyin fonksiyonlarini gelistiren besinlere
denir. Ornegin, Omega 3 yag asitleri, beyindeki kan damarla-
rindaki tikanikliklarin 6niine geger ve sinir hiicrelerinin
fonksiyonunu hizlandirir. Bu nedenle haftada 2 kez balik

(baglica Omega 3 kaynagi) yemenizi dneririz.

Beyin giiciinii diigtiren besinleri bilmek de esit derecede
onemli. Alkol, beyin hiicrelerini dogrudan sldiirtir.

Sabursiz okurlar biiyiik ihtimalle beyin giiciinii artiran ve
azaltan yiyeceklerin listesini gérmek istiyorlar. Iste beyne iyi

gelen besinler ve kotii gelen besinler:

Beyin Besinleri

Avokado Keten tohumu yag1
Bakla Marul

Bezelye Muz

Bira mayast Patates

Brokoli Peynir

Briiksel lahanasi Portakal

Bugday Sigir eti (yagsiz)
Hindi Siyah piring

Ispanak Somon baligi



Soya fasulyesi Yer fist1g1 yagt

Siit Yulaf ezmesi
Tavuk Yogurt
Ton balig1 Yumurta

Beyne Zarar Veren Besinler

Alkol

Nikotin
Beyaz ekmek

ekerli icecekler
Dondurulmug gidalar 9 ¢
Yapay renklendiriciler
Hidrojene yaglar

Yapay tatlandiricilar
Kola

Alkol oncelikle beyin hiicrelerini oldiriir. Nikotin, kilcal
B  damarlara zarar verir; bu da beyne giden kan akisini engelle-
yerek glikoz ve oksijen olusumunu énler. Hidrojene yaglarin
ise kurnazca etkileri vardir. Kalp hastaliklarina ve damar tika-
nikliklarina neden olur, bu da nikotinin olumsuz etkilerinin
ayniyla sonuglanir. Bu tigii de beyninize zarar vermenin
yaninda sizi yavag yavas oldiirdiigi icin bunlar yerine saglikli
yiyecek ve icecekleri tercih etmelisiniz.

Yapay renklendiriciler ve tatlandiricilar 6zellikle gocuklar
tizerinde pek ¢ok olumsuz etkiye sahip. Beyne zarar veren be-
sinler listesindeki diger yiyecekler kan sekeri diizeyinde den-
gesizlik meydana getirdikleri i¢in beynimize zararlhdir. Listeyi
ezberlemek zorunda degilsiniz; tiim alkollii iceceklerden, rafi-
ne undan ve gekerli tiriinlerden (patates de asir1 yendiginde
beyin icin zararlidir) uzak durmaniz gerektigini bilin, yeter.

Beyin kan sekerine ihtiya¢ duyar, aldiginiz karbonhidratin
%20'si beyin tarafindan kullanilir. Beynimizin istegi, kan se-
kerinin dengede tutulmasidir, inip ¢ikmalardan hoglanmaz.



Islenmis undan yapilan yiyecekler ve sekerli besinler kan se-
keri diizeyinde dalgalanmalara neden olur. Bu durum, nérot-
ransmitter (iki sinir hiicresi arasinda baglantiy1 saglayan kim-
yasal madde) dengesizligine yol agar. Sizin yerinde durama-
maniza, huzursuz, ¢abuk kizan, alingan, dikkatsiz, yorgun ve
uykulu olmaniza neden olan bu durum, beyin fonksiyonlarinin
islevinin yavaglamasina yol acar.

En iyi beyin besinleri, kompleks karbonhidratlardir. Bu be-
sinlerdeki molekiiller uzun oldugu igin, bagirsaklarin basit ge-
kere ayrigtirma stireci daha uzun siirer. Bu nedenle viicuda sabit
bir enerji saglarlar.

Besinlerden beyin hiicrelerine ve diger hiicrelere giren se-
kerin orani "glisemik indeks" ile olgiiliir. Glisemik indeksi
yiiksek olan besinler pankreasi daha fazla seker salgilamasi
i¢in uyarir. Glisemik indeksi diisiik olan besinler ise pankreasa
uyarida bulunmaz, boylece kan sekeri dengede kalir.

Meyveler: Greyfurt, elma, bogiirtlen, portakal ve iiziim
diisiik glisemik indekse sahiptir. Meyve sularina gére meyve-
lerin glisemik indeksi diigiiktiir; ¢iinkii meyvedeki lifler mey-
ve sekerinin absorbe edilmesini yavaglatir.

Tahillar: Yulaf ezmesi ve kepek en iyisidir. Spagetti ve pi-
ring diisiik glisemik indekse sahiptir. Patlamig musir, seker kapl
tahillar ve beyaz ekmek ise yiiksek glisemik indekse sahiptir.

Sebze ve baklagiller: Soya fasulyesi, barbunya, merci-
mek gibi baklagiller harika beyin besinleridir. En diisiik glise-
mik indekse sahip besinler bunlardir. Patates ve havugta ise
daha yiiksektir.

Siit Urinleri: Baklagillerden yiiksek, meyvelerden diigiik
glisemik indekse sahiptir.



Besini nasil aldiginiz ve yediginiz de beynin bu besini ne
yénde kullandigini etkiler. Ornegin, baklagillerden olusan bir
yemegin ardindan gekerli besin yemek gseker emilimini yavas-
latir. Yaglar da seker emilimini diisiirii. Dondurma, meyveli
yogurda gore daha diisiik glisemik indekse sahiptir. Nisastali
yiyecekleri fazla pigirmek, on-sindirim yerine geger ve boylece
bu iirtinler icerdikleri sekeri kana daha cabuk salarlar.

Protein beyin performansini olumlu yénde etkiler; ciinkii
norotransmitterlerin yapildigi aminoasit igerirler. Norotrans-
mitterler, bir sinir hiicresinden digerine sinyal tagir. Bunlari
ne kadar iyi beslerseniz o kadar etkili sonuglar alirsiniz. Trip-
tofan ve tirozin aminoasitleri, ndrotrasmitterlerin 6nciileridir,
noérotransmitterler bunlar tarafindan yapilir. Triptofan temel
bir aminoasittir ve giinliik beslenme yoluyla viicuda alinir.
Tirozin temel bir aminoasit degildir; ¢iinkii ihtiyag¢ oldugunda
viicut tarafindan tiretilirler.

Beyin giiciinii artiran yiiksek protein, diisiik karbonhidrat,
yiiksek tirozin iceren besinler deniz tiriinleri, et, yumurta, so-
ya fasulyesi ve siit tirtinleridir. Beyni duraganlastiran, yiiksek
karbonhidrat, diisiik protein ve yiiksek triptofan iceren besinler
ise hamur igleri, tatlilar, cikolata, findik, badem, aygekirdegi ve
susamdir.

Burada isler biraz karigtyor. Insanlar besinlerdeki protein
ve karbonhidrat degerlerine farkli sekillerde tepki verirler.
Bazen alerjik durumlar da meydana gelebilir. Bu nedenle
oncelikle viicudunuzu tanimaniz ve tepki diizeyini lgmeniz
gerek.



Bevin Giiciiniizi Gelistirecek
3 Kolay Yol

Daniel Scocco

Google'da "beyin giiciinii gelistirme" diye bir arama yapar-
saniz beyin giiciiniizii nasil gelistirebileceginize dair bircok
oneriler, teknikler, kitaplar ve oyunlar bulabilirsiniz. Bu ¢ne-
rilerden bircogu fiziksel egzersizleri, dengeli beslenmeyi ve

karmagik mantik egzersizlerini icerir.

Ben kimsenin o onerileri okuduktan sonra her sabah bir
saatlik yiiriiylis yapacagini ve omega-3 yag asitleriyle diizen-
lenmis yeni bir diyet programi uygulayacagini sanmam. Kalp
krizi riski olanlar disinda ¢ogu insanin bu onerilere kulak

verip de tatbik edecegini diisiinmiiyorum.

"Peki, beyin fonksiyonlarma kiigiik bir destek vermek igin
biitiin bunlardan daha kolay bir gey var m1?" diye soracak

olursaniz, sanslisiniz ki, cevabimiz: Evet!

1. Mouse pedinizi diger elinizin altiha koyun

(Evet, en az bunun kadar kolay!) Mouse pedinizin oldugu
yonii degistirerek kendinizi dominant olmayan elinizi kullan-
maya zorlarsiniz. Bu iglemi yaparken beynimizin sag ve sol he-
misferleri arasindaki sinirsel baglantilar uyarilmig olur. Bilim-
sel aragtirmalar ortaya koymustur ki; iki elini birden kullana-
bilen insanlar, beynin iki tarafini birbirine baglayan sinir liflerine
%10 daha fazla sahiptirler.



Aslinda miimkiin oldugunca fazla aktiviteyi baskin olma-
yan elimizle yapmak isteriz, fakat bazen pek de bagarili sonug-
lar elde edemeyiz. Ciinki bir hafta kadar diglerimi sol elim-
le firgalamay1 denedim, bu denemeden 6grendigim tek gey
tartarlarin diglerimi istila ettigiydi.

Mouse'u sol elle kullanmak hayatmiza kolayca entegre
edebileceginiz bir sey. Ilk iki giin cok tuhaf hissedeceksiniz ve
yogun "tiklama" gerektiren programlarda diger elinize geri do-
niig yapacaksiniz. Fakat bu adaptasyondan sonra ustaca iki
elinizle birlikte bilgisayarinizi kolayca kullanabileceksiniz.

2. Bafizanizi zorlayin

Bazen calan bir sarkinin veya eski bir tanidigin ismini ha-
tirlamak istersiniz. Ordadir, tam da dilinizin ucunda, fakat bir
tiirli hatirlayamazsiniz. Boyle bir durumda genel olarak ne
yaparsiniz! Genelde hatirlayamadiginiz o ismi yakininizdaki
bir arkadaginiza sorarsiniz ve arkadaginiz dogru cevabr verdi-
ginde aynen su sekilde bir ¢iglik atarsiniz. "Evet ya, iste bu!"

Bir dahaki sefere hatirlamak istedikleriniz i¢in hafizanizt
zorlayin. Beyniniz de kaslariniz gibi uyarilacak ve ne kadar
egzersiz yaparsaniz o kadar giiclii olacaktir.

[simleri hatirlama konusunda kendinizi sinirlandirmayin.
Amcanizin telefonunu almak igin annenizi mi ariyorsunuz?
KAagidi ve kalemi unutun, ezberleyebilirsiniz. Telefonunuzun
tuglarma bakin ve belli bir diizen iginde zihinsel bir resim
olusturun, amcanizin 6énceden bildiginiz telefon numarasinin
nasil olabilecegine dair hatirinizda gekillendirmeyi deneyin.

Baktiniz olmadi, en koétii ihtimalle tekrar annenizi arayip
Ogrenirsiniz...

3. Dusiindiiruci oyunlar oynayin

Beyin kabiliyetlerinizi gelistirmek icin diizenli olarak
Matematik Olimpiyatlarina katilmaya ihtiyaciniz yok. Fakat



sudoku ve bulmacalar kadar kolay olan oyunlar ve aktiviteler
beyin becerilerini gelistirici 6zellik tagir. Bunu da géz ardi
etmemek lazim.

Burada diizenlilik cok énemlidir. Dolayistyla bu tiir oyun-
lar1 ve egzersizleri hayatinizin rutinligi arasina serpistirin.
Ornegin, bir bulmaca ¢ozerek giiniiniize baslayabilirsiniz.
Sahsen ben her giin satran¢ oynamadan caligmaya bagla-
mam. Nasil ki arabay1 caligtirmak igin marsa basmak gere-
kirse, yaklasik 15 dakikami alan iste bu aktivite de her sabah
beynimin caligmasi icin marga basmak gibi ciddi bir gorev
yerine getirmis oluyor.

Bildigimizi zannetmemiz, 6grenmemigin en biiyiik
diismanidur.
DR.C.Bernard




Bevin Giiciiniizii 2've Katlamak Icin
Test Edilmis ve Onaylanmis
7 ipucu

Lynnee Davidson

Bilgi alaninin ve igeriginin giinliik kurallar i¢inde katlana-
rak gelistiginin goriindigii bir ¢agda yagiyoruz. Kontroliimiiz-
de olan bircok teknoloji bilgisiyle, 6grenmek ve yeni bilgiler
almak daha kolay hale geldi ve siireci hizlandiran bir etken
olarak hayli faydasini gordigiimiiz bir gelisgme oldu.

Bu su anlama geliyor; beyninizin zihinsel ve fiziksel anlam-
da giiciinii muhafaza etmemiz ve kontrol altina almamiz ge-
rekiyor. Bu bakimdan eger 21. yiizyilda beyninizdeki her bir
hiicrenin bilginin avantajlarindan ve gelisiminden faydalan-
masint istiyorsaniz, iste size beyin giiciintizii destekleyecek ve
zihinsel gelisiminize ciddi anlamda katkida bulunacak 7 ipucu!

1. Yeteri Kadar Egzersiz Yarin: Fiziksel egzersiz, be-
deninize oldugu kadar beyninize de iyi gelir. Egzersiz, beynini-
ze giden oksijen akigini artirir, konsantre olmaniza yardimci
olur, daha keskin, daha hizli ve daha net bir sekilde diigstinme-
nizi saglar. Beyniniz egzersiz yaptikca basarilariniz artacak ve
kendinizi ¢ok daha iyi hissedeceksiniz. Cok daha iyi odakla-
nabileceksiniz, ¢ok daha hizli kararlar alabileceksiniz, prob-
lemleri ¢ok daha hizli ¢ozebileceksiniz ve ¢cok daha yaratici
olacaksimniz. Ve biliyoruz ki egzersiz, yeni beyin hiicrelerinin
biiyiimesine de yardimci oluyor.



2. Gece Uykunuza Dikkat Edin: Kalifornia Universi-
tesi'nin yapmig oldugu bir aragtirmaya gore; giinde 21 saat
uyanik kalan birinin yeterlilik ve kabiliyetiyle, kor-kiitiik sar-
hos birinin algilayisi ve kavrayist denktir. Uyku, hafizaniz1 ye-
nilemenizi, yeni beceriler kazanmanizi ve problemleri ¢ézme-
nizi saglar. Dolayistyla iyi bir gece uykusu beyin giiciintizii ar-
tirmak igin mutlaka gereklidir. Ka¢ saat uyumanin iyi bir ge-
ce uykusu olacag1 kisiden kisiye gore degisir, fakat 6 ile 8 saat
arasindaki uyku yeterli goriilmiistiir.

3. Karbonhidratlardan Uzak Durun: Yeme aliskanli-
ginizdaki en ufak bir karbonhidrat (sekerli ve unlu mamuller)
fazlalihgt bile viicudunuzdaki seker oraninizi dengesizlegtirmis
olacak. Kaninizdaki seker oraninda fazlalik ve azlik séz konusu
oldugunda metabolizmaniz bundan ciddi anlamda olumsuz et-
kilenecektir. Sonug olarak beyninizi kotii yonde etkileyecek,
alingan, cabuk kizan ve dikkatsiz olmaniza sebep olacak. Giin-
liik besin tiiketiminizde karbonhidratl: yiyecekler yerine, sebze
ve meyve agirlikli yiyecekler tiiketmeniz ¢ok daha iyi olacaktir.
Bu yiyecekler daimi bir enerji kaynagiyla beyninizi besleyecek.
Dolayisiyla beyin giiciiniiziin artmasina yardimci olacak.

4. Sik Stk Omega-3 Yasglari Alin: Omega-3 yaglart
iceren diyetlerin cok daha etkili oldugu delillerle ispatlanmas-
tir. Cok giiclii etkileri vardir. Omega-3 yaglart beyin saghgi
acisindan cok gereklidir, ¢linkii hiicre zarmnin akigskanligini
saglar ve beyin hiicreleri arasindaki iletigimi gelistirir. Omega-
3 yaglar, 6grenme giiciiniizii artirir, 6zellikle ruh halinize gayet
olumlu etkiler saglayacaktir.

5. Sudoku Bulmacalari Coziin: Sudoku bulmacalarmin
diinyanin her yerinde fanatikleri vardir. Bu bulmacalar zevkle



¢oziiliir, mantikli diisiinme ve konsantrasyon becerinizi ge-
listirdigi kadar giin boyu keskin ve berrak bir zihne sahip
olmanizi saglar.

6. Cikolata Yivin: Cikolata severler igin iyi haber!
Arastirma bulgularina gore siitlii ¢ikolata yemek, beyin fonk-
siyonlarini destekliyor, brom, feniletanolamin ve kafein gibi
maddeler zihinsel performansini artirtyor. Aslinda feniletano-
lamin "agk ilac1" olarak adlandirilir, ¢linkii asik oldugunuzda
nasil ki kalbiniz yerinden ¢ikacakmis gibi garpar, aynen dyle
bu madde de kalp atiglarinizi hizlandirir!

€. Yaratict Gorselligin Giciinden Yararlanin: Ya-
ratict gorsellik bir tekniktir ki; bicim degisikligi ve doniigtim-
ler yapmak bu teknikleri kullanan kisi i¢in hayati gelistirmek
adina zihinsel bir enerji kullanmay1 gerektirir. Beyninizin zi-
hinsel enerjisini gelistirmek hayatiniz1 gelistirir, ¢linkii hayal-
leriniz inanilmaz giiclii ve dogru kullanildiginda gergekte ne
istediginizi tasarlayarak hayatimzin giizelligini artirirsiiz.
Yaratici gorsellik 6grenmeyi hizlandirir, hafizanizi ve motivas-
yonunuzu artirir ve tabii beyin giictiniizii gelistirir.

Peki, neden denemiyorsunuz ve bir an evvel bu yedi ipu-
cunu uygulamaya gegmiyorsunuz? Desteklenmis beyin giicii,
21. yiizyihin avantajlarindan yararlanmaya devam etmek adina
iyi bir seydir!



Konsantrasyonu Giclendirmenin
15 Yolu

Kate Burns

1- Yana vatik "8" egzersizi: Bu, bir seye odaklanmak is-
tediginiz her an kullanabileceginiz basit bir egzersiz. Bir tah-
taya ya da duvara astigmiz biiyiik bir kagida yatik 8 rakami
(sonsuz igareti) ¢izin. Once sag elinizle, sonra sol elinizle, son-
ra da her iki elinizle ayn1 anda. Kagidiniz yoksa, bu iglemi ha-
vada parmaklarinizla da yapabilirsiniz. Once biiyiik sonsuz
isaretleri yapin, sonra bu isaretleri giderek kiiciltiin. Simdi
konsantre olmaniz gereken ige baglamaya hazirsiniz.

Herhangi bir sey yaparken konsantrasyonunuzu kaybet-
tiginizi diisiiniirseniz bu egzersizi uygulayin hemen. Gozle-
riniz kapali olarak da yapabilirsiniz. Bu egzersiz, hem sag
hem sol gorsel alanlari galistirarak beynin konsantrasyon
glicinu artirir.

2- Ayni anda birden fazla is yapmayin, her is icin bir
siire belirleyin: Belirli bir siirecte yalniz bir isi yaparsaniz,
tiim konsantrasyonunuzu bu ise verip dikkatinizin dagilmasi-
n1 Onlersiniz. Birden fazla isi ayn1 anda yapmaya c¢aligmak
hem konsantrasyonu dagiti, hem kalitesiz igler ortaya koymaniza
sebep olur.

Eger oniiniizdeki yarim saat icinde ofiste bir sunum yapa-
caksaniz ya da bir sinava ¢alisacaksaniz, sadece onu disiiniin.
Zihninizi yapacaginiz isin detaylarma odaklaymn. Dikkatinizin
farkli gorevler arasinda gezinmesine izin vermeyin.



[

3- Bir sevi ilk ya da son kez yapiyormussuhuz gibi
hissedin: Bir seyi ilk kez ya da son kez yapiyormussunuz gi-
bi diisiiniirseniz, o seye daha dikkatle odaklanir, konsantras-
yonunuzu artirmig olursunuz. Bu, énceden kacirdiginiz detay-
lar1 yakalama, gozlem giiciinii artirma ve yeni bakis agilar
gelistirme olanagi tanir.

4- "5 tane daha" yontemi: Bir isin ortasindayken sikilip vaz-
gecmek tizereyken "5 tane daha'" egzersizine gecin. Okumaktan
stkildiniz mu, "5 sayfa daha" okuyun. Sinava galisiyorsunuz ve
matematik sorusu ¢dzmekten sikildiniz, "5 matematik sorusu
daha" ¢oziin. Caligmaktan sikildiniz, "5 dakika daha" caligin.

Bu stratejiyi uygularken zihniniz sikilma noktasini asar, zi-
hinsel sabir ve dayaniklilik kopriisti olugturursunuz. Atletler
yorulduklari anda bu hisse yenilmeyip caligmay1 devam etti-
rerek basar1 kazanirlar. Bu yontem size direng kazandirir.

5- Yazarak zihin karmasikliginin 6niine gecin: Onemli
bir sey yapmayan g¢alisirken, zihninizi mesgul eden diger gey-
lerin konsantre olmanizi engelledigini diigtiniiyorsaniz, bunla-
r1 bir kagida yazin. Yanina da bu sorunla ne zaman ilgilenece-
ginize dair bir not diigiin. Bu zihninizin diger sorunlarla dagil-
masint 6nler, sizi psikolojik olarak rahatlatir ve o anki isinize
konsantre olmanizi saglar.

6- Kendinizi odillendirin: Bir ige baglamadan ¢nce, bitir-
diginizde kendinizi neyle ¢diillendireceginizi planlaym. Odiil,
sizi rahatlatan ve mutlu eden her sey olabilir. Sevdiginiz bir
yiyecek ya da icecek, yiirtiyilis yapmak, bir arkadasinizla bu-
lusmak gibi... Biiyiik ve pahali bir sey olmak zorunda degil.
Size keyif versin, yeter. Bu ydntem, motivasyonunuzu, dolaystyla
konsantrasyonunuzu artirir.



(- Proieniz hakkinda spesifik oluh: Neyi tamamlamak
istediginizden emin olun. Ornegin bir sinava cahsacaksaniz,
hangi boéliimleri bitireceginizi ve bu boliimler igin ne kadar
zaman ayiracaginizi belirleyin.

8- Gereksiz faalivetlerden kacinin: Kisa siireli konsan-
trasyona sahip kisiler fazla hareketli, kipir kipir kisilerdir. Eger
onlart gozlemlerseniz, otururken el ve kollarini agir1 hareket
ettirmek, cevredekilerle konusmadan duramamak gibi alig-
kanliklara sahip olduklarini goriirsiiniiz. Konsantrasyon giicii
yiiksek kisiler sakin ve dingindir, gereksiz hareket ve davranis-
lardan sakimirlar. Siz de enerjinizi korumak igin gereksiz hare-
ketlerden kaginin; boylece sogukkanli olursunuz, oto-kontrol
mekanizmaniz giiglenir, konsantrasyonunuz artar.

9- Rahat ve giiriiltiiden uzak bir ortam yaratin: Bir sey-
le mesgulken dikkatinizin boliinmesini istemiyorsaniz, gevre-
deki dikkat dagitan engelleri olabildigince minimuma indirin.
Ornegin perdeleri cekerek (igerisini karanlik yapmamak sartiyla)
dikkat dagitic1 gorsel etkenlerden uzaklasabilirsiniz.

10- Konsantrasyonu artiran besinler tiiketin: Herhangi bir
vitamin eksikligi konsantrasyon sorununa yol acabilit. Demir ek-
sikligi de konsantrasyonunuzu azaltir ve gabuk sinirlenen bir ya-
ptya kavugsmaniza neden olur. Et, balik ve tavuk gibi demir ice-
ren gidalar konsantrasyonunuzu canh tutar. C vitamini igeren
besinler ve meyve sular da tercih edilmelidir. Bir bardak taze si-
kilmig portakal suyu ya da limon siktiginiz siyah ¢ay idealdir.

11- Kendi kendinize karsi nazik olun: Akliniza o an ilgi-
lendiginiz konu diginda seyler gelirse, sakin bir sekilde onlar1
kafanizdan atmaya ¢aligin. Kendinize zorlayici davranmayin,



bu aksi etki yapar. Diistinmemekte zorlandiginiz bazi meseleler
varsa 5. maddede belirttigimiz gibi bunlar1 yazarak kendinizi
rahatlatabilirsiniz.

12- Kendinize bir kontrol cizelgesi hazirlavin: Onemli
bir is yaparken, zihninizin dagildigini her hissedisinizde bu c¢i-
zelgeye bir igaret koyun. Bunu istikrarli bir sekilde yaparsaniz
zamanla daha az isaret koydugunuzu ve konsantrasyonunuzun
arttigimi gdreceksiniz.

13- [sinizi kiiciik parcalara béliin: Zaman alic1 biiyiik cap-
I igleri kiigiik pargalara bolerek tamamlarsaniz bu, isin daha az
yildiric1 gériinmesini saglar. Mesela bir sinava ¢alistyorsaniz,
calisacaginiz kismui parcalara bolerek sirayla tizerinden gegin.

14- Konsantrasyon egzersizleri: Cesitli kitaplardaki,
internetteki konsantrasyon egzersizlerini uygulayimn.

15- ise tiim Kkalbinizle, istekle baslavin: Eger isteksiz
olursaniz, bu, yaptiginiz igin kalitesine de yansir. Bir isi daha
iyi yapmak istiyorsaniz, ilginizi esirgemeyin. Isin ilginizi ceken
bir yanini bulma galigin. Béylece en siradan iglerden bile
keyif alirsiniz.

Insan ancak anladigi seyleri duyan.
Goethe




Manifesto Anahtari: ikinci Beyin

Duncan Sequeira

Her yeni yilin baginda yeni kararlar alma ritiielini uygula-
mayanimiz yoktur. Kesinlikle degismek istedigimizden emi-
nizdir. Fakat kararlarimiz1 pratige dskme zamani gelince dra-
matik bir sekilde basarisiz oluruz. Nedense her yil bu nakarat
tekrarlanir durur. Veya hedefini belirlemis, kilit noktalar1 sap-
tamig, degigim karart almis bir arkadasiiz bu degisim karari-
ni1 size acikladiginda onun bunu beceremeyecegini, hayatinda
herhangi bir degisiklik meydana getiremeyecegini bilirsiniz.
Peki, bunu nasil bilebilirsiniz?

Ciinkii sezmissinizdir ki, o kisi aklindan konugmustur, kal-
binden degil. Akil, isterken, bos bos gevezelik ederken veya
herhangi bir karar verilecegi zaman harikadir. Halbuki sade-
ce kalp devreye girdiginde hayatimizda bazi seyleri degistire-
biliriz. Akil tek bagina yalnizca karar verir, kendince hesaplar
yapar durur; fakat kalp biitiinii, dolayisiyla sonucu etkiler.

Sasgligin ve Sezgilerin Merkezi

Dogu ve baz ezoterik Bat1 iilkelerinin geleneklerinde kal-
bin "giines sinir aglar1" ve karmn bolgesinde oldugu kabul gor-
miistiir. Dogulular bobreklere, karina ve gobege birkac par-
mak yakin bir yerde oldugunu varsaydiklar: bu merkeze 6zel
bir isim vermiglerdir. Bu merkez "Hara merkezi" veya "Dan Ti-
en" olarak adlandirilmistir. Dogulu bakis agisina gore; Batili-
larin yani bizlerin merkezi, agirlikli olarak bagimizda veya
kalpten ziyade aklimizdadir.



Bir insan1 fiziksel agidan incelerseniz genellikle dengenin
merkezi olarak omuzlar1 ya da bagi goriirsiiniiz. Fakat bu, en
iyi yer degildir. Giines sinir aglari ve Dan Tien denge merkezi
olarak bu bolgeler hi¢c de makul sayilmaz. Ayrica bu bolgelerin
fiziksel ve duygusal diizeyde dengemize hicbir etkisi yoktur.

Beyinde bulunan nérotransmitterlerin biiytik bir cogunlu-
gu intestinal (bagirsak) sistemde de bulur. Giines sinir aglari
sempatik sinir sisteminin sinir liflerinin olugturdugu bir agdir.
Beyin cisimleri ve sinir maddeleri gri ve siyahtan olugmustur.
Norotransmitterlerden olan ve depresyondaki kisilerde se-
viyesinin diigiik oldugu fark edilen serotonin %90 oraninda
intestinal sistemde bulunmaktadir.

Cinliler ve onlarin saglik egzersizleri olan Tai Chi ve Chi
Gung bu merkeze dikkat ceker. Burast dengenin, saghgin ve
sezgilerin merkezidir. Daha da 6nemlisi, bu merkezle kurula-
cak iletisim, hayatimizi, kotii aliskanliklarimizi, negatif duy-
gularimizi degistirmeyi veya yeni beceriler edinmek istedigi-
mizde aktif rol oynayacak énemli bir merkezdir.

Arkadagim Paula hayatinda ilk kez yasamig oldugu trafik
kazasini anlatirken i¢inde bulundugu durumu goyle anlatmas-
t1: "O 6yle bir and1 ki; kalbim korkudan ¢ikacakmig gibi oldu,
enerjim degigmisti ve soka girmis durumdaydim." Yagadigi bu
deneyim onu Chi Gung siniflarina yoénlendirdi. Bu sayede
denge merkezini nasil koruyabilecegini 6grendi. Cok ilging bir
sekilde, bir yil sonra yine arabasinda basarisiz bir deneyim ya-
sad1, fakat bu sefer alttaki merkezler biitiin isleri yoluna koy-
dular. Paula'nin kalbi, olmasi gerekenin diginda atmadi, nefes
alig-verisi diizenliydi ve etrafinda ne olup bittigini fark edebilecek
zihin berrakligina sahipti.

Sindirim sistemimiz, metabolizmamiz, biiylimemiz ve iyi-
lesmemiz hepsi belimizin altindaki sinir aglarinda bulunur.
Ayrica her biri bilingaltimizda yer alir. "Tkinci beyin", degisim-
lerin olustugu yerdir.



Beden-Ruh Arasi Senkronizasyon

Biittin degigiklikler fiziksel olarak ortaya konmadan énce
bilincaltinda yerini alir. Bisiklete binmekten tenis oynamaya
kadar dgrenilen her yeni bilgi, direkt bilingaltinin refleksleri-
ne baghdir. Yeni becerilerin hiicre yapimizi nasil etkileyecegi
derhal hiicrelere nakledilir. Bedenimizle ve bedenimize hiik-
meden ruhumuz arasinda muazzam bir senkronizasyon vardir.

Viicudumuzdaki biitiin hiicrelere ulasmanin en iyi yolu,
giines sinir aglarina ulagmaktan gecer. Oncelikle yeni bir be-
ceri dgreniriz, ardindan o aligkanlik haline gelir ve bir de bak-
musizdir ki farkinda olmadan rutin bir sekilde 6grendiklerimi-
zi uygulamaya koymusuzdur. Araba kullanmay1 ilk 6grendigi-
nizde nasil konsantre olabildiginizi hatirliyor musunuz? Ama
simdi herhangi bir ¢aba sarf etmeden otomatikman, rahatca
arabaniz1 kullanabiliyorsunuz.

Bu bakimdan atilacak ilk adim, denge merkezimizin nere-
de yerlesik oldugunun farkinda olmaktir. Bir sonraki adim ise,
hareketlerimizi ve aktivitelerimizi agagidaki merkezden
yapmaktir.
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Bildigini bilenin arkasindan gidiniz. Bildigini

bilmeyeni wyandirvuz. Bilmedigini bilene ogretiniz.
Bilmedigini bilmeyenden kagimz.

Konfiicyliis




Bevin Kilitlerinizi Acmak icin
17 Anahtar

Lilay Koradan

1- Resim ¢izin: Resim cizmek beyninizin sag lobunu uyarir
ve yaraticiligi gelistirir. Renkli kalemleri alin ve bir geyler ¢izin.

2- Derin nefes alin: Derin nefes alip verme, kandaki oksi-
jen diizeyini artirir. 10-15 dakikalik derin nefes alip verme egzer-
sizi, yasaminiz ve beyin fonksiyonlariniz igin biiytik fark yaratir.

3- Yeni bir dil 68renin: Dil 6grenme, beyninizde yeni ya-
pisal olusumlarin gerceklegsmesini saglar ve beynin konugma
ile ilgili merkezini gelistirir.

4- Balik yagi kullanin: Balik yag1, beynin zar yapisini giic-
lendirir. 2 temel bilesen olan EPA ve DHA beynin duygularla
ilgili merkezlerini giiclendirir ve odaklanma giictiniizi artirir.

5- Kahkaha atin: Kahkaha beyinden, aciy1 dindiren ve iyi
hissetmemizi saglayan kimyasallarin, mesela endorfinin salgi-
lanmasina yardimer olur. Kahkaha, dogal bir stres azalticidir.
Bir komedi filmi izleyin, arkadaslarinizla sakalagin, stand-up'a
gidin; boylece endorfin diizeyinizi yiikseltin.

6- Bir konu iizerine tarfisin: Iyi, saghkl bir tartisma bey-
nin hizli diisiinme ve zeka ile sozel aktiviteleri birlestirebilme
yetenegini giiclendirir.



7- Pozitif disiiniin: Negatif diigiincelerden uzak durun, iyi
seyler diisiiniin, olumlu kelimeler kullanin. Giinde 10 dakikani-
z1 olumlu diisiinme egzersizlerine ayirin. Akliniza olumsuz bir dii-
stince geldiginde, bunu hemen olumlu bir diisiinceyle degistirin.

8- Gorsellestirin: Gorsellestirme, daha derin diizeye
odaklanma ile ilgilidir. Pek ¢ok bagarili atlet, yarig anini gor-
sellestirme ve &nceden yasama tecriibesiyle bagarty1 yakala-
mustir. Gorsellestirme; stres diizeyini diisiirme, yaraticiligt ar-
tirma ve beden-zihin performansini maksimum diizeye tagima
ile de dogrudan baglantilidir.

9- Kendi kendinizi hipnotize edin: Boylece diisiince sii-
reclerinizi degigtirebilir, odaklanmaniz gerekenler arasindaki
gecisi hizlandirirsiniz. Arastirmalar hipnozun stres seviyesini
digtirdiigiinii, act toleransini yiikselttigini ve berrak bir
diisiince sistemi olugturdugunu, zihni temizledigini gosteriyor.

10- Cengel bulmaca ¢oziin: Cengel bulmaca, elestirel dii-
sinme ve 6nceden Ogrenilenleri hatirlama fonksiyonlarini
giiglendirir, zihninizi uyarir ve dinglestirir.

11- Klasik muzik dinleyin: Klasik miizik, beynin sol lobu-
nu harekete gegiriyor. Klasik miizik dinleyen 6grencilerin ma-
tematik dersinde ve yazi yazma konusunda iyi olmalarmnin ne-
deni de bu. Mozart dinleyerek baglayabilirsiniz. Mozart dinle-
yenlerin zeka test sonuglarinda %80 artig gézlendigi de biliniyor.

12- Sekerleme yapin: Giin icinde yogun is temposu ara-
sinda kisa sekerlemeler zihninizi yeniler ve diigiince giiciine
tazelik kazandirir. Is baginda yoruldugunuzu hissederseniz,
minik bir sekerleme sonrast konsantrasyonunuzun ve perfor-
mansinizin arttigini géreceksiniz.



13- GOz vaslarinizi tutmayin: Aglamak sizi rahatlatir, sa-
kinlestirir ve beyin icindeki sirkiilasyonun saglikli olmasini
saglar. Gozyastyla zehirli maddeler disar1 atildigr igin beyin
temizlenir, dolayistyla daha iyi ¢aligir.

14- Findik viyin: Brezilya'daki ve diger Giiney Amerika
tilkelerindeki dgrencilerin sinavlara girmeden énce findik ye-
dikleri biliniyor. Oncesinde findik yedikleri testlerin sonugla-
rinin daha yiiksek oldugu gozlenmis.

15- Meyve suvyu icin: Meyve suyu icmek beyne hayat ve-
rit, beyin hiicrelerinin besin almasini ve yenilenmesini saglar.
Ozellikle iiziim suyu, portakal suyu ve elma suyunu tercih
edebilirsiniz. Bunlarin beyninize sagladig1 besinler, size zihinsel
enerji ve konsantrasyon giicii olarak geri dénecektir.

16- Feslegen koklayin: Feslegenin beyin fonksiyonlarin
hizlandirdig1 test edilmis. Nane kokusu da beyin faaliyetlerini
hizlandiran kokulardan biri...

17- Meditasyon yapih: Meditasyonun IQ seviyesini artir-
digy, stresi azalttigi ve beyin fonksiyonlarini hizlandirdigt bili-
niyor. Meditasyonun ayrica beynin gelismis diisiince becerisi
ve performansindan sorumlu prefrontal korteks boliimiinii
harekete gecirdigi biliniyor



[Q'nuzu 1 Haftada %40 Artirma
Programi

Katherine Voss

Hangimiz bir giin yataktan kalkip da daha akilli oldugu-
muzu gdérmek istemeyiz! Bu dilek her ne kadar olamaz gibi
goriinse de bir bilim adaminin yontemi, 1 hafta gibi kisa bir
zamanda, zekay1 yiizde 40 oraninda artirmanin miimkiin
oldugunu ortaya koydu.

Beynimizin de herhangi bir kasimiz gibi oldugunu ve eg-
zersizlerle giiclenebilecegini ¢ne siiren Iskogya'daki Edin-
burgh Universitesi'nin Biyomedikal béliimiinden Prof.
Mark Lythgoes'in BBC'de 1 hafta siiren programina katilan
100 kiginin IQ'larinda yiizde 40 artig oldu. Bu artis, progra-
ma katilmadan 6nce ve sonra yapilan IQ 6lciim testleri ile
kargilagtirilarak ispatlandi.

iste Size Bir Raftalik Program:

Cumartesi: Disinizi her zaman kullandiginiz elinizle degil,
digeriyle fircalayin. Ve goziiniizii kapatarak dug alin.

Pazar: Sabah saatlerinde bulmaca ¢oziin. Ve kisa yiirtiytise ¢ikin.

Pazartesi: Aksam yemeginde yagh balik yiyin. Ise yiiriiyerek,
bisikletle ya da daha 6énce kullanmadiniz bagka bir aragla gidin.



Sali: Sozliikten bilmediginiz kelimeler 6grenin. Ve bunlart
konugmalarinizda kullanin.

Carsamba: Daha 6nce tanimadiginiz insanlarla dostluk
kurmaya ¢aligin. Uzakdogu sporlari kurslarina gidin.

Persembe: Ise daha dnce kullanmadiginiz bir yoldan gidin.
Televizyondaki ciddi bilgi programlarini izleyin.

Cuma: Icki ve sigara gibi bagimliliklarinizdan vazgecin.
Aligverige cikarken listeyi ezberlemeye caligin.

TN
| i i

NS

Bilimin amaci insanlara simdiye dek bilmedikleri
bir seyi anlasilir bir dille aciklamaktir. Sanatta ise
durum tam tersidir.

Paul Dirac




Dikkati ve Konsantrasyonu
Aartiran Basit Taktikler

William Gallozzi

Kahvaltiyi sakin ihmal etmeyin. Protein ve lif igerikli ol-
sun. Gece boyunca glikoz seviyeniz diiser. Bu da giin icindeki
konsantrasyonunuzu giiglestirir. Kahvalti sofrasinda bir avug
findik, bugday ekmegi ya da bir bardak sekersiz portakal suyu
bulundurursaniz iyi olur.

Uvkunuzu alin, Uykusuz kalmak, dikkatinizi en cok dagitan
unsurlardan biridir.

Meditasyon vapin. Giinde kendinize 10 dakika ayirin.
Bu siire icinde rahatlayin, derin derin nefes alin, nefes alis-
veriginize odaklanin. Bu, konsantrasyon giiciiniizii artirir.

Televizyonu kapatin. Bazi aileler, izlemeseler bile giin bo-
yu televizyonu acik birakirlar. Bu, gereksiz pek ¢ok bilginin
zihninize yerlesmesine neden olur.

Kitap okuyun. Her giin zamaninizin belirli bir boliimiinii
dergi, gazete ya da kitap okumaya ayirin. Okuma konsantras-
yon giiciiniizii artiracag: icin bu iyi bir egzersizdir. Ozellikle
keyifli bir hikaye okuyorsaniz, siz farkinda olmadan konsantre
olmusgsunuz demektir.



Mola verin. Yorucu ve sikict bir igle ugragtyorsaniz ve dik-
katinizin yavas yavag dagildigini hissediyorsaniz, mola verin.
Giines 15181 altinda hizli ve kisa bir yiirtiyiig zihin karnisikligini
onler, isinize yenilenmig bir konsantrasyon giiciiyle baglamaniz
saglar.

Doktora basvurun. Konsantrasyon sorununuzun biiyiik
boyutta oldugunu diisiintiyorsaniz, doktora goériinmenizde
fayda var. Baz1 kimyasal dengesizlikler de dikkat eksikliginin
nedenleri arasindadir. Gerekli ilaglarin kullanimi, kimyasal
dengeyi saglayarak zihinsel fonksiyonlarmizi diizenler.

B12 vitamini almaya O0zen gosterin. B12 eksikliginin
semptomlari arasinda dikkat ve konsantrasyon bozuklugu ile
depresyondur. Bunun igin doktora bagvurmakta fayda var.
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Deli olup bunun farkinda olmak, akily olup bundan
stiphe duymaktan daha rahatlaticidir.

G. B. Burgin




Disiince Gicini Gelistirme ve

Dogru Diisiinme Taktikleri
Chuck Gallozzi

Hicbir beyin, en zayif diistincesinden daha giiclii degildir.
(Thomas L. Masson, 1866 ~ 1934)

Diistinme hakkinda ne diigtiniiyorsunuz? Cogumuz bu ey-
lemi durmaksizin yaptigimizi sansa da dogru diisiinmeyi bile-
nimiz ¢ok az aslinda. Evet, bilincimizden pek ¢ok fikir gelip
geciyor, yer degistiriyor; ancak buna "diisiinme" degil "kendi
kendimizle konusma" denir. Diisiinme, fikir ve inanglarin
otomatik bir bigcimde beynimizde yer degistirmesi degildir. Bu
otomatik siirec, sadece bilgilerin digsa vurulmasin1 saglar, bizi
ilerletmez, geri gotiiriir.

Diisiinmek derken anlatmak istedigim, fikirlerin bilingli
formiilasyonu. Diigsiinmek, diisiincelerin belli bir amag¢ dogrul-
tusunda iglenmesi, iglevsellestirilmesidir. Aldous Huxley,
(1894 ~ 1963) der ki: "Bir kiginin yasaminin biiytik bolimii,
onu diigtinmeden alikoyan cabalardan ibarettir." George Ber-
nard Shaw'un (1856 ~ 1950) yorumu, diisiinmekten hoglan-
mayigimizi niikteli bir sekilde aktarir: "Yilda 2-3 kereden fazla
diisiinen insan ¢ok azdir. Ben, haftada bir ya da iki kez diisiin-
diigiim i¢in kendime biiytik bir saygt duyuyorum." Oyuncu ve
senarist Paul Fix (1901 ~ 1983) de mizahi bir vurguyla soyle
der: "Pek cok insanin diigiinceleri iginde kaybolmasinin nedeni,
diisiincenin pek sik ugranmayan bir yer olmasindandir.”

Herhangi bir davranista bulunmadan énce diistindtigiimiiz-
de ya da davraniglarimizin sonuglarini1 6ngérmeye ¢alistigimizda



olast pek cok dnemli sorunun 6niine gegmis oluruz. Thomas
Secker (1693 ~ 1768) diyor ki: "Bazi insanlar énce yapar,
sonra diisiiniir ve bu nedenle sonsuza dek pigsmanlik duyar-
lar." Ancak biz boyle olmak zorunda degiliz. Eyleme gecme-
den 6nce diigsiinme giiciine sahibiz. Bu bizi hatalardan korur,
davraniga gegtikten sonra diigiinmek ise sadece hatalarimizdan
ders almamiza yardim eder.

Disinmenin Formlari

Diigtinmenin en énemli formlarindan biri, yansitma ya da
tasarlamadir. Belirli bir durumun nedenlerini ve sonuglarini,
faydalarimi ve sorumluluklarini tartmak demektir. Ancak
abartiya kagmadan. .. Ingiliz devlet adami1 Edward E Halifax
(1881 ~ 1959) soyle der: "Bir kisi bir diigtinceye dylesine ta-
kalir ki, onun hapsinde olur." Zaman zaman herhangi bir dav-
ranista bulunmak, higbir davranista bulunmamaktan daha
iyidir. Sonugta bir hata yaparsak, ondan bir seyler 6grenir ve
devam ederiz. Ancak hicbir sey yapmamak, zamanin sularinda
buz tutmak gibi bir seydir.

Hayatinizdan memnun degilseniz, onun hakkinda diisiin-
me seklinizi degistirin. Diger deyisle, perspektifinizi, bakig ag1-
nizi yenileyin. Etrafinizi saran iyilikleri gormeye gayret edin.
Bazen kusurlari, olumsuzlari ve problemleri bulmaya galisarak
cok fazla vakit kaybediyoruz. "Mutlu bir hayat igin ¢ok az se-
ye ihtiyacimiz var." diyor Marcus Aurelius (121 ~ 180), "hep-
si senin iginde, nasil disiindigiinde..." Doug Horton ise bu
fikre su sozleriyle katiliyor: "Hayat onu giizel oldugunu disiin-
diigiimiizde giizel, kotii oldugunu diistindiigiimiizde kotiidiir."

Diistincelerimiz, giiciin kaynagidir. Bizi asillegtirebilirler
de, kiigiiltebilirler de... Mutlu olmamizi da saglayabilirler, bir
zavalli olmamizi da... Bizi dzgiirlestirebilirler de, kolelegtire-

bilirler de...



Kicik Bir Pozitif Disiince, Negatif Disiince
Ordusunu Maglup Eder

Yapici disiince, firsatlara ve kisisel gelisime ulastiran bir
beceridir. Sonsuz sayidaki firsatlarla giiresmekten daha zevkli
ne olabilir? Kararlari, davraniglart ve bunlarin sonuglar1 hak-
kinda durup diisiinmek igin vakit ayiranlar icin hayat heye-
can verici seriivenler hazirlar. Kalem ve kagit kullanarak dii-
stincenin giiciini hesap edebiliriz. Diigtincelerimizi yazmak,
onlara odaklanmamaiza, fikirlerimizi ve onlarm yoneldigi ye-
ri kontrol etmemize yardimci olur. Zihnimizdekileri netles-
tirmemizi, gelistirmemizi, sadelestirmemizi saglar. Ayrica,
gelecekte bize referans olabilecek kayitlara sahip olmamizi
miimkiin kilar.

Diisiince giiciinii ortaya ¢ikarmanin bir diger yolu, sorular
sormaktir. Ancak dogru sorular... "Bu problemi nasil ¢ozebi-
lirim?" diye sormalisiniz mesela, "Bu neden benim basima gel-
di?" seklinde degil... "Seceneklerim neler?" diye sormalisiniz,
"Suglu kim?" diye degil. Gazeteci Walter Duranty soyle der:
"Insanlarin en biiyiik problemi zihinleriyle degil, korkular1 ve
timitleriyle diigiinmeleridir."

Diigtince giiciiniin mucizesi surada: Kiigiik bir pozitif dii-
stince, biiytik bir negatif diigtince ordusunu maglup edebilir.
Bazen giizel bir kelime, bir insanin hayatini olumlu yénde
degistirmeye yetebilir.

Diigtince giiciiyle hayal giictinii birlestirdigimizde harika
bir potansiyel ortaya ¢ikar. Bu iki kuvvet birlikte yol aldigin-
da yasam vizyonumuzu ve izini siirecegimiz hayallerimizi ya-
ratiriz. Hayallerimizi izledigimizde yagsam sertivenimizin kapi-
larini aralariz.



Akil Testi ve Dusince Gucunin
Imtihani

Haki Demir

Akl testinin iki hedefi vardir. Biri aklin alanini tespit et-
mek, digeri aklin seviyesini 6lgmek. Aklin seviyesi 6nemli go-
riiliir ama aklin alan1 pek ilgilenilen konu degildir. Aklin se-
viyesi derinligini gosterdigi gibi alan1 da genisligini gosterir ki,
seviyesi kadar degilse de ona yakin derecede nemlidir.

Akl testi; zeka testi, istidat testi ve suur testinin iginde en
zor olanidir. Geligme ¢agindan sonra akli zekAdan ayirmak ve
olgunluk ¢aginda ise akli suurdan ayirmak ¢ok zordur ve daha
zor olani, her cagda akli istidattan ayirabilmektir.

Alal testi ile zeka testi arasindaki temel farklilik, akil tes-
tinin, insanin bilgilendigi alanlarda yapilmasi, zeka testinin
ise insanin bilgilendigi alanlarin diginda yapilmasidir. Ciinki
zeka insanda hazir halde (dogumunda) vardir ve bilgilenme-
den 6ncede faaliyette oldugu icin bilgilenme alanlari diginda
saf halde bulunabilir ve test edilebilir. Akil ise insanda hazir
halde bulunmadig1 ve biinyesinin tegekkiil etmesi (olugmasi)
gerektigi icin insanin bilgilenme alanlarinda (bildigi alanlar-
da) mevcuttur ve bilgilenme alanlar1 disinda akli test etmek
saglikli neticeler vermeyecektir.

Zeka testini, insanin bilgilendigi alanlarda yapmak yanligi-
na digenler zeka yerine akli test etmektedirler. Fakat uygula-
diklar test akil testi olmadig icin aldiklar: neticeler akil testi
neticeleri olmayacak ve ige yaramayacaktir.



Istidat, insanin bazi konulara doniik dogugtan sahip oldu-
gu temayiildiir. Bilgilenme éncesinde bulundugu igin zekanin
faaliyetlerini yonlendirmek imkanina sahiptir. Aklin olugma-
sinda katkis1 vardir ve aklin biinyesini tayin eden temel fak-
torlerden biridir. Akil ve zeka istidatlarin bulundugu alanlar-
da diger alanlardan daha fazla ve keskin bir kavrayisa sahiptir.
Akl test edebilmek i¢in istidatlardan arindirilmig alanlarda
uygulama yapmak gerekir. Istidatlarin bulundugu alanlarda
yapilacak bir testin neticesi insandaki aklin (akil seviyesinin
veya akil yasinin) cok tizerinde bir netice verecektir.

Akil-Zeka Farklilig

Akl testinin yapilmadigi veya akil testi diye bir testin bu-
lunmadigi bir diinyada yasamak ne kadar istirap vericidir.
Akl testinin bulunmadigi bir diinya "akilsiz diinya" olmaktan
nasil kurtulabilir? Akil testi psikolojide gelistirilebilmis bir
test degildir. Akl testi gelistirilebilmis olsayd eger, egitim-6g-
retimden, ig hayatina kadar bircok alanda kullanma imkani
vardi.

Akl testinin gelistirilememesinin sebepleri bir tarafa, bu
testin gelistirilememesinin zeka testi ve istidat testleri igin de
bir zafiyet olugturdugu agiktir. Akil testi ayrt bir konu haline
getirilemeyince zeka veya istidat testleri ile karistirilmakta ve
bunlarin da sihhatli yapilabilmesi kabil olmamaktadir.

Hayata, varliga ve cemiyete uyum mahareti akildadir. Akal
bu anlamda mesela zekadan daha az 6nemli degildir. Zekanin
dogustan varolmasi, onun artirtlmasi veya eksiltilmesini en-
gelledigi icin zeki olmak bir imtiyaz anlamina gelebilmekte ve
bundan dolay1 énem arzetmektedir. Fakat aklin gelistirilmesi
miimkiin olduguna goére zeknin agiklarini (eksikliklerini) gi-
derme imkan1 bulundugu igin ¢cogu zaman zekddan daha faz-
la 5nemlidir. Ozellikle zekAnin verimlerinin de akil tarafindan



degerlendirildigi gdz dniine almirsa, "akilsiz zeka"nin bir anla-
mi1 olmayacaktir. Bu noktada akil zekddan daha nemlidir hig
stiphesiz.

Zekanin ¢iplak haliyle yapict oldugunu sdylemek kabil de-
gildir. Aklin iirettigi veya muhafaza ettigi formlar olmasa
zekay1 zapt etmek kabil olmaz. Gergi aklin tirettigi ve kullan-
dig1 formlar da her zaman zekéyi zapt altinda alamaz ama faali-
yetlerini yonlendirici bir etkisi oldugu ve zekanin iiretimlerini
verimlendirme imkan1 oldugu dogrudur.

Egitimde zekdnin imkanlarin1 ortaya ¢ikarmak ve bundan
faydalanmak kabilken, buna karsilik aklin tiretilebilmesi s¢z-
konusudur. Bu anlamda, akil insanda belirleyici ve sekillendi-
rici bir fonksiyona sahiptir. Dolayisiyla egitimin zeka {izerinde
fazla bir gerceveleyici ve zaptedici etkisi ve 6zelligi olmamasima
ragmen, aklin belirleyici etkisini unutmamak gerekir.

Egitim-6gretimin zekiyr yonlendirici olmasi fakat akli
olusturmasi (inga etmesi) gerekir. Bunun icin aklin ne oldu-
gunun tespit edilmesi ile beraber akil testinin gelistirilmesi ve
periyodik olarak uygulanmasi sarttir. Egitim-6gretimde imti-
hanlarin bilgiyi 6lgmek igin degil, aklin gelisimini 6l¢mek i¢in
yapilmasi gerekir. Aklin gelisiminin Sl¢iilmesi ise akil testi ile
miimkiindr.

Is hayatinin yiizde doksaninda zeki insan degil akilli insan
gereklidir. ZekaAnin zaptedilemez olan mahiyeti intibak fonk-
siyonunun gerektigi noktalarda yikici neticeler dogurabilir. Ig
hayatinda intibak maharetinin gerektigi noktalar cogunlukta-
dir; yonetici ve planlayici kadrolarin digindaki tiim kadrolarin
projeleri yiirtitmekte ihtiyaci olan akildir.

Aklin intibak maharetini, teslim olmak gseklinde anlamak
dogru degildir. Intibak mahareti, emirlerin en uygun sekilde
yerine getirilmesini ihtiva ettigi gibi ekip calismasini da miim-
kiin hale getirir. Zeka kendi kendine yeterli oldugu kanaatine
sahiptir ve sahibine elegtirme ve isyan etme giiclinii verir.



Zeki insanlarin planlama ve yonetim kadrolarinda bulunma-
sinda azami fayda varken, alt kadrolarin akilli olmasi (geri
zekali olmamas gsartiyla) kafidir.

Bir noktay1 agiklamak gerekiyor. Bir igletmenin her kad-
rosunun zeki olmasinda fayda var. Fakat akli zekasindan da-
ha giiclii insanlarin intibak fonksiyonu daha fazladir ve ekip
calismasina daha yatkindirlar. Bu noktanin dikkate alinmasi
gerekir.

Akilli insan mi, Zeki insan mi?

Akilli insan ile zeki insanin birbirine alternatif oldugu bi-
¢imindeki anlayig yanhgtir. Burada akilli insan ile zeki insan
arasinda yaptigimiz mukayese aslinda akil ile zeka arasindaki
mukayesedir. Yoksa zeki insanin zekasina paralel derecede ve
gelismiglikte bir akil sahibi olmasi gerekir. Fakat zeki bir insan
zekast ile miitenasip bir akil sahibi degilse, o zeki insan hicbir
degere sahip degildir. Zeka seviyesine uygun bir akil biinyesi-
ne sahip olan kigi ise ne sadece zeki insandir ne de sadece
akilli insan, o hem zeki ve hem de akilli insandir ki, saglikli
bir psikolojik diinya ancak bdyle kurulur.

Sosyal alanda akil testinin liizumu bagka bir 6nem kazanir.
Insani miinasebetlerin cesitliligi ve yogunlugu akil ile dogru-
dan ilgilidir. Bagka bircok sebepten bahsetmek kabilse de akil
bu noktada ¢nemli bir faktordiir.

Insani miinasebetlerin mahiyetini, yoniini, cesitliligini ve
seviyesini tayin etmede akil 6n siralarda yer alir. Insanin ter-
cih ettigi insani miinasebet bigimleri aklin biinyesi ve alani ile
yakindan ilgilidir. Akil testi, nasil bir sosyal g¢evrenin uygun
oldugunu ve sosyal iligkilerin tarzinin ne olacagina dair ciddi
verileri ortaya cikarir.

Psikolojik problemlerin bir¢ogunun temelinde, kargilagilan
hadiseleri agiklamakta ve tavir gelistirmekte aklin biinyesinin



yeterince gelismemis ve giiclenmemis olmasi vardir. Yagana-
cak hadiseleri insanin se¢gme imkan1 olmadig1 ve istemedigi
hadiseleri yasamak zorunda kaldigi hatirlanacak olursa, aklin
yeterince genis ve derin bir hacme sahip olmasi geregi anlagi-
lir. Aklin hacminin biiyiikliigii sok dalgalariin emilmesini ve
etkinin zayiflamasini miimkiin hale getirir.

Uvgulama Problemi

Akl testinin uygulanabilmesinin sartlari; aklin olugmas,
zekAdan ayirdedilmesi, istidat alanlar1 disinda yapilmas ile

kabildir.

Akl testinin uygulanabilmesi icin akli zeka ve istidattan
ayirt etmek 6n sart ve en dnemli problemdir. Insan1 bu ikisin-
den tecrit edebilme (soyutlayabilme) imkan1 bulunmadigina
gore Once bu testlerin uygulanmasi gerekir. Zeka testinin ve
istidat testinin yapilarak bunlarin alanlarinin ve ézelliklerinin
tespit edilmesi ve diger alanlarda akil testinin uygulanmasi
gerekmektedir. Zeka testinin saglikli yapilabilmesi igin ilgi
testinin yapilmasi gerektigi fark edilirse, akil testi iin ilgi tes-
tinin de yapilmig olmasi gerekir.

Suur, akil, istidat ve zeka testlerini yapmanin asil anlami1
insanin i¢ diinyasinin haritasini ¢ikarmaktir. Daha dogrusu
bu hedefe doniik olarak yapilmasi gerekir. Bu testlerden her
hangi birini digerinden bagimsiz olarak yapabilmek kabil ol-
madig1 igin, insanin aklint veya zekasini 6lgmek gibi bir hadi-
se sozkonusu degildir. Insan1 toplam olarak ele alip bir prog-
ram dahilinde testlerin uygulanmast ile neticeye ulagilabilecegi
unutulmamalidir.

Gergeklik hissi aklin biinyesini ve dzellikle de alanini tespit
etmek bakimindan ¢ok énemlidir. Gergeklik hissi aklin alani-
n1 en belirgin bir sekilde tespit eden gostergedir. Bir hadiseyi
gerceklestirilebilme derecesi, gerceklik hissi ile tespit edilir.



Gergeklik hissi, objenin i¢ diinyaya taginabilmesi ile ilgili-
dir. Varlik ve vakialarin insan i¢ diinyasina tasinabilme dere-
cesi, insandaki gergeklik zeminini olugturduguna gore, ger-
ceklik hissi, insanin konu ile ilgili i¢ diinyasindaki imkanlarini
gosterir.

Gergeklik kavrayigt ise akil testinin en biiytik parcasidir.
Aklin olusturdugu ve olugmasindan tam kapasite faaliyette
bulundugu psikolojik mekanizma "gergeklik kavrayisi'dir.
Akl testinin "gerceklik kavrayisi"ni hedeflemesi sarttir.

Netice olarak akil testi, karmagik bir testtir ve icinde zeka
testi, istidat (yetenek) testi ve ilgi testinin de bulunmas: gere-
kir. Bagka bir ifadeyle; zeka testi, istidat testi ve ilgi testinin
akil testinden bagimsiz yapilmamasi ve tamaminin tek test
haline getirilmesi sarttir. Dolayistyla cok komleks bir testten
bahsedildigi anlagilmis olmalidir.

Gii¢c ve sabwr arasmda bir miisabaka olursa,
sabrin tarafiu tutun.

W.B. Prescott
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