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Dünyanýn her yerinden herkesin yenileceði bir yer
vardýr. Kimilerini yenilgi yýkar, kimileriyse zaferle
küçülür, bayaðýlaþýrlar. Büyüklük, hem yenilgiyi hem de
zaferi kabullenebilen kiþilerde yaþar. 

John Steinbeck
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SORU 1

ÝNCÝ

Matematik öðretmeni Ýnci Haným sýnavda, in.ci çarpýmýný
sormayý düþünür. Bilgisayarda soruyu yazarken üsleri yanlýþ-
lýkla üste yazmayý unutur ve dört basamaklý inci sayýsýný elde
eder. Ýþin ilginç yaný, sormak istediði çarpýmýn sonucu bu dört
basamaklý sayýya eþittir. 

in.ci = inci

Bu þartý saðlayan harflerin sayýsal deðerleri kaçtýr?

SORU 2

SOLDAN SAÐA

1'den 9'a kadar olan rakamlarý boþluklara yerleþtirerek
eþitliði kurun. Bütün rakamlar yalnýzca bir kez kullanýlacaktýr.
Ýþlemler soldan saða teker teker yapýlacak( matematik ilkele-
rine uyulmayacak). Soldan saða devam eden her iþlemin
sonucu bir tam sayý.

__-__/__+__/__+__/__x__-__=72 ...

(((((((8-2)/3)+6)/4)+9)/1)*7)-5=72 

SORU 3

EÞÝTLÝK

Sað taraftaki her rakamýn (sýrasýný deðiþtirmeden) arasýna
+,-,x,( ) iþaretlerini kullanarak, soldaki sayýyý 2 farklý yoldan
elde ediniz.

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

2 = 1 3 4 5 6 7 8 9

3 = 1 2 4 5 6 7 8 9

4 = 1 2 3 5 6 7 8 9

5 = 1 2 3 4 6 7 8 9

6 = 1 2 3 4 5 7 8 9

7 = 1 2 3 4 5 6 8 9

8 = 1 2 3 4 5 6 7 9

9 = 1 2 3 4 5 6 7 8

SORU  4 

YEDÝ ARKADAÞ

Yedi arkadaþýn her birinin cebindeki para diðerlerindekin-
den farklýydý. Her birinin cebindeki paranýn, kendinden daha
az parasý olanýnkine oraný tam bir sayýdýr. Arkadaþlarýn toplam
parasý 2879 liraydý. 

Her bir arkadaþýn parasýný hesaplayýnýz.

SORU 5 

1'den 9'a KADAR

Her harf 1'den 9'a kadar olan farklý bir sayýya karþýlýk
geldiðine göre aþaðýdaki eþitliði saðlayan deðerleri bulunuz. 

AB x C = DE

DE + FG = HI
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SORU 6

TARÝHLÝ SAAT

Sayýsal göstergeli bir saat her biri iki hane olmak üzere ve
sýrasýyla "saat:dakika:saniye-ay/gün" bilgilerini göstermektedir.
Örnek:"23:30:00-04/26"(26 Nisan, saat 23:30:00) 0'dan 9'a
kadar bütün rakamlarýn birer kez kullanýldýðý tarih bilgilerini
dikkate alarak bir yýl içindeki en küçük ve en büyük tarih
deðerlerini bulunuz.

En küçük: --:--:-- --/--

En büyük: --:--:-- --/--

SORU 7

TOPLAMA

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

A + B = CD

+ + +

CE + F = CF

= = =

CA + CC = DE
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Soru 8

10 BASAMAKLI BÝR SAYI

10 basamaklý bir sayý þöyle yazýlacaktýr:

Bu sayýnýn 1. basamaðýndaki rakam, sayýdaki sýfýrlarýn sayýsý;
2. basamaðýndaki rakam, sayýdaki 1'lerin sayýsý, ... olsun.
(Örnek: n = 4 için 1210, 2020)

SORU 9

HARF-RAKAM

BEÞ + GOL = FARK 

AÞK + O = BRE 

BAÞ + GO = KEL

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

Soru 10

SAYIMIZ

Beþ basamaklý sayýmýz var. 

Ýlk rakam, son iki rakamýn toplamýna eþit. 

Ýkinci rakam, ilk rakamýn 2 katý ve ayný zamanda dördüncü
rakamýn da 3 katý. 

Beþ rakamýn toplamý 16 ise, sayýmýz nedir? 
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SORU 11

1'den 9'a HARFLER

Her harf 1'den 9'a kadar olan farklý bir sayýya karþýlýk gel-
diðine göre yukarýdaki eþitliði saðlayan deðerleri bulunuz.
(Noktalar çarpma iþlemini göstermektedir.) 

SORU 12

HARF-RAKAM

Aþaðýdaki iþlemde her harf bir rakamý temsil etmektedir
ve iþlem doðrudur. 

Buna göre hangi harfin hangi rakamý temsil ettiðini bulun.

KARA + MOR + AL = BORDO

SORU 13

ÜÇ BASAMAKLI

Bazý üç basamaklý sayýlar, rakamlarý toplamýnýn karesi ile
kalansýz bölünebilir. Örnek olarak, 112 sayýsý rakamlarý topla-
mýnýn karesi olan 16 ile [(1+1+2)2] kalansýz bölünür. Böyle
üç basamaklý olup rakamlarý da birbirinden farklý 10 tane
sayý vardýr.

Bu sayýlarý bulunuz.
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SORU 14

ELDE ETMEK

2-5-6-9 sayýlarýndan her bir rakamý sadece bir kez kullana-
rak ve her rakamý muhakkak kullanmak þartýyla sadece dört
iþlem kullanarak (toplama, çýkarma, bölme ve çarpma) 39
sayýsýna ulaþmaya çalýþýn.

4-6-8-8 sayýlarýndan her bir rakamý sadece bir kez kullana-
rak ve her rakamý muhakkak kullanmak þartýyla sadece dört
iþlem kullanarak (toplama, çýkarma, bölme ve çarpma) 28
sayýsýna ulaþmaya çalýþýn.

SORU 15

ABCDE

AB x CD = EEE

E x CD - AB = CC

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

37x12=444

4x12-37=11

SORU 16

AAAAAA

abcde x d = aaaaaa

Her harf bir rakamý temsil ettiðine göre "aaaaaa" sayýsý nedir?
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SORU 17

ÝÞLEMLER

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

SORU 18

6x6 

6x6 bir kareye çarpýlar koyacaksýnýz, öyle ki dört tanesi
çapraz ya da doðrusal olarak ayný hizada olmayacak. En fazla
kaç çarpý koyabilirsiniz?

SORU 19

Cryptarithmetic

KURT

KURT

KURT

ABC - DBB = EFG

+ + +

ABB - ECC = BBB

= = =

DBEB - HBB = IBC
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Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

KURT x 5 =EMRE

SORU 20

PENGUEN

Bir pet shopta bir penguen gördüm. Fiyatý 125 liraydý. Erte-
si hafta ayný penguenin fiyatý 189 lira olmuþtu. Daha sonraki
her hafta penguenin fiyatý artmaya devam etti:
513,594,918. Altýncý hafta penguenin fiyatý 1242'ye ulaþtý-
ðýnda penguen satýldý. Penguen altýncý haftada da satýlma-
saydý, yedinci haftada onun fiyatý ne olacaktý?

SORU 21

EKSÝK ÇARPIM

? ? 3

x  ? ? 3______

3 ? ?  
? 3 ? 

+ ? ? 3________

? ? ? ? ?

KURT

+ KURT________

EMRE
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Þekildeki çarpma iþleminde bazý 3 rakamlarýnýn olduðu
yerler gösterilmiþtir. Soru iþaretlerinin yerine gelecek rakamlarý
bularak, eþitliði saðlayýnýz.

SORU 22

FORTY+TEN+TEN=?

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

SORU 23

abcde

a x (b + c + d + e) = 128

b x (a + c + d + e) = 155

c x (a + b + d + e) = 203

d x (a + b + c + e) = 243

e x (a + b + c + d) = 275

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

(a, b, c, d, e) harflerinin deðeri nedir?

FORTY

TEN

+   TEN________

SIXTY



16

SORU 24

ELDE ETMEK

3-4-7-8 sayýlarýndan her bir rakamý sadece bir kez kullana-
rak ve her rakamý muhakkak kullanmak þartýyla sadece dört
iþlem kullanarak (toplama, çýkarma, bölme ve çarpma) 10
sayýsýna ulaþmaya çalýþýn.

6-7-8-9 sayýlarýndan her bir rakamý sadece bir kez kullana-
rak ve her rakamý muhakkak kullanmak þartýyla sadece dört
iþlem kullanarak (toplama, çýkarma, bölme ve çarpma) 44
sayýsýna ulaþmaya çalýþýn.

SORU 25

TELEFON NUMARASI

Hasan'ýn ilginç bir telefon numarasý var. 7 rakamlý olan bu
numaranýn son 4 rakamý blok halinde alýnýp baþa getirilince
oluþan sayý, orijinal sayýnýn iki katýndan bir fazla oluyor. Telefon
numarasýný bulunuz.

SORU 26

ALTINLAR

Elimizde 5, 10, 20 ve 50 gramlýk altýn sikkeler var. Her bi-
rinin adedi bir asal sayýdýr. Sikkelerin toplam aðýrlýðý ise 1000
gram. Elimizde en az kaç adet sikke olabilir?
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SORU 27

ÇARPMA 

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

SORU 28

ARDIÞIK TOPLAM 

2000 yýlý:

2000=398+399+400+401+402

þeklinde ardýþýk tamsayýlarýn toplamý þeklinde yazýlabilir.2001
yýlý ise:

2001=1000+1001

þeklinde yazýlabilir. 

Yeni bin yýlda bir yýl hariç 2000'den 2999'a kadar her yýl,
ardýþýk sayýlarýn toplamý þeklinde yazýlabilir. Hangi yýl ardýþýk
sayýlarýn toplamý þeklinde yazýlamaz?

AB x BC = DAD

x / x

EC / F = F

= = =

BCD x G = BBEA



18

SORU 29

ON YEDÝ

SEKÝZ + DOKUZ = ONYEDÝ

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

SORU 30

BOWLÝNG TURNUVASI 

Bir bowling turnuvasýnda yarýþmacýlar, iki gruba ayrýlýyor.
Bütün yarýþmacýlar, kendi grubundaki bütün yarýþmacýlarla
3'er oyun oynuyor. Toplam 81 oyun oynandýðýna göre her iki
grupta kaçar yarýþmacý vardýr?

SORU 31

HESAP MAKÝNESÝ 

Ali, hesap makinesiyle oynarken makinenin yalnýzca giri-
len sayýnýn son dört basamaðýný gösterdiðini fark etti. Sonra
dört basamaklý baþka bir sayý yazdý ve "kare alma" tuþuna bastý.
Karþýsýna çýkan aynýydý. Sonra "karekök alma" tuþuna bastý,
yine ayný sayýyý gördü. Neydi bu dört basamaklý sayý?
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SORU 32

TEK-ÇÝFT

T tek sayýlarý, Ç çift sayýlarý göstermektedir.

Eþitliði saðlayarak, doðru sayýlarý bulunuz.

SORU 33

TERS SAYILAR

Murat'ýn hesap makinesinin kapasitesi 7 hane. 0, 1, 2, 5 ve
8 rakamlarý hesap makinesinde baþ aþaðý okunduðunda da ay-
nýsýný verir.6 ve 9 rakamlarý da baþ aþaðý okunduðunda diðe-
rini verir. Tersten okunduðunda daha büyük bir sayýyý veren
(Tam kareleri için de geçerli, yani sayýlarýn ayrý ayrý tam kare-
leri de okunabilmeli) 0'dan büyük en küçük sayý hangisidir? 

SORU 34

ELDE ETMEK

1-6-7-8 sayýlarýndan her bir rakamý sadece bir kez kullana-
rak ve her rakamý muhakkak kullanmak þartýyla sadece dört

Ç Ç T

x   T T______

Ç T Ç T 

+ Ç T T________

T T T T T
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iþlem kullanarak (toplama ,çýkarma, bölme ve çarpma) 48
sayýsýna ulaþmaya çalýþýn.

1-2-8-9 sayýlarýndan her bir rakamý sadece bir kez kullana-
rak ve her rakamý muhakkak kullanmak þartýyla sadece dört
iþlem kullanarak (toplama, çýkarma, bölme ve çarpma) 68
sayýsýna ulaþmaya çalýþýn.

SORU 35

1'den 9'a HARFLER

A, B, C, D, E, F, G, H, I, harfleri, 1,2,3,4,5,6,7,8,9 sayýla-
rýndan birine eþittir.

A+B+C = C+D+E = E+F+G = G+H+I = 13

Yukarýdaki eþitliði saðlayan çözümleri bulunuz.

(8 farklý çözüm vardýr.)

SORU 36

ÝÞLEMLER

(2 ? 3) ? (6 ? 2) ? (3 ? 1) = 5 

Soru iþaretlerinin yerine matematiksel iþlem sembolleri
koyarak eþitliði saðlayýnýz. 

(+ - x /)

(Birden fazla çözüm üretilebilir. En az 3 farklý çözüm bulunuz.)
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SORU 37

TOPLAMA

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

SORU 38

2001

Bu dört sayýdaki rakamlardan kaçýný deðiþtirmeliyiz ki,
toplam 2001 etsin?

SORU 39

HARF-RAKAM

SEND + MORE = MONEY

HJ + AD = DF
+ + +

BG + EC = DF
= = =

AC + GE = HEK
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Her farklý harf farklý bir rakamý göstermektedir. Harflerin
yerine rakamlar koyarak doðru bir iþlem yapýn.

SORU 40

TEK ÇÝZGÝ

Tek bir çizgi ekleyerek ya da çýkartarak eþitlikleri saðlayýnýz.

5 + 5 + 5 = 550

7 I 6 8 = 7 5

SORU 41

DÖRT 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 = 66   

6    6    6    6 = 180   

Eþitliðin solundaki 4 adet 6 arasýna +, -, x, : koyarak ve
gerekirse parantez kullanarak saðýndaki sonuçlarý elde ediniz.



23

SORU 42

TEK-ÇÝFT

T tek sayýlarý, Ç çift sayýlarý göstermektedir.

Eþitliði saðlayarak, doðru sayýlarý bulunuz.

SORU 43

Ax (B+C+D+E+F)

Aþaðýdaki eþitlikleri saðlayan A, B, C, D, E ve F
rakamlarýný bulunuz.

A x  (B+C+D+E+F)  = 184

B x ( A+C+D+E+F ) = 225

C x ( A+B+D+E+F ) = 301

D x ( A+B+C+E+F ) = 369

E x ( A+B+C+D+F ) = 400

F x ( A+B+C+D+E ) = 525

T Ç Ç
x   Ç Ç______

Ç T Ç Ç
+ Ç T Ç__________

T T Ç Ç
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SORU 44 

ELDE ETMEK

2-5-7-9 sayýlarýndan her bir rakamý sadece bir kez kullana-
rak ve her rakamý muhakkak kullanmak þartýyla sadece dört
iþlem kullanarak (toplama, çýkarma, bölme ve çarpma) 2
sayýsýna ulaþmaya çalýþýn. 2 farklý þekilde yapýnýz.

2-5-8-9 sayýlarýndan her bir rakamý sadece bir kez kullana-
rak ve her rakamý muhakkak kullanmak þartýyla sadece dört
iþlem kullanarak (toplama, çýkarma, bölme ve çarpma) 52
sayýsýna ulaþmaya çalýþýn.

SORU 45

TELEFON

1'den baþlayarak, her seferinde komþu tuþlara (çaprazlar
da olabilir) atlayarak 9 basamaklý bir telefon numarasý çevri-
liyor. Tuþlar üzerinde gidilen yol çizilirse bu yol kendisiyle
kesiþmiyor. Basamaklarýn hepsi birbirinden farklýdýr.

Ýlk üç basamaktan oluþan sayý ile ikinci üç basamaktan
oluþan sayýnýn toplamý son üç basamaktan oluþan sayýyý
verdiðine göre telefon numarasý kaçtýr.
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SORU 46

1'den 9'a 

***

3*

x_____

**** 

Yukarýdaki 1'den 9'a kadar tüm sayýlarý içeren çarpma iþle-
mini tamamlayýnýz.

SORU 47

HARFLER

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

ABC - DEF = EG

+ - /

HIE / DAH = H

= = =

FBD / HB = DF
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SORU 48

EÞÝTLÝK

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

A x B x C = D x E x F

Olacak þekilde A, B, C, D, E, F sayýlarý bulabilir misiniz?

SORU 49

HARF-RAKAM

Her harf bir rakamý simgelemektedir. Eþitliði saðlayacak
rakamlarý bulunuz.

SORU 50

TEK ÇÝZGÝ

Tek bir çizgi ekleyerek ya da çýkartarak eþitlikleri saðlayýnýz.

3 8 - 6 2 =35

1 + 2 3 = 1 3 9

TWO

TWO

x______

THREE
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SORU 51

KAÐIT PARÇALARI

Bir kaðýt parçasý altýya bölünüyor. Altý parçadan biri yine
altýya bölünüyor ve bu iþlem istenildiði kadar sürdürülüyor.
Aþaðýdaki sayýlardan hangisi, bu yolla elde edilebilecek kaðýt
parçalarýnýn adedi olabilir?

a. 1443

b. 1748

c. 1831

d. 1962

SORU 52

HARF-RAKAM

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

ABC x DA = BEFA

+ x -

GHHA + GJE = GFDC

= = =

GJEJ + HJJJ = FFDC
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SORU 53

ÝÞLEMLER

Aþaðýdaki rakamlarýn bazýlarýnýn arasýna +, - iþaretlerini
kullanarak, eþitliði saðlayýnýz.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 = 9 8 7 6 5 4 3 2 1

SORU 54

KEK

Her harf bir rakamý temsil etmektedir. Harflerin yerine
gelmesi gereken rakamlarý bularak iþlemi doðrulayýnýz.

SORU 55

ELLÝ BEÞ

55 sayýsýný, 
a) 5 adet 4 ve istediðiniz matematiksel iþlem ve sembolü

kullanarak, 
b) 4 adet 4 ve istediðiniz matematiksel iþlem ve sembolü

kullanarak elde ediniz.
Not : Birden fazla 4'ü yan yana yazarak, yeni sayýlar (örneðin

44) elde etmek yok.

T A K E
A

C A K E
+

K A T E
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SORU 56

10 CÜMLE

Aþaðýda 10 tane cümle verilmiþtir.

Bu problemde 0 rakamý ___ defa görünmüþtür.

Bu problemde 1 rakamý ___ defa görünmüþtür.

Bu problemde 2 rakamý ___ defa görünmüþtür.

Bu problemde 3 rakamý ___ defa görünmüþtür.

Bu problemde 4 rakamý ___ defa görünmüþtür.

Bu problemde 5 rakamý ___ defa görünmüþtür.

Bu problemde 6 rakamý ___ defa görünmüþtür.

Bu problemde 7 rakamý ___ defa görünmüþtür.

Bu problemde 8 rakamý ___ defa görünmüþtür.

Bu problemde 9 rakamý ___ defa görünmüþtür.

Cümlelerdeki boþluklarý öyle sayýlarla doldurun ki cüm-
lelerin hepsi doðru olsun. Bu sorunun iki farklý çözümünü
bulabilir misiniz?

SORU 57

HARF-RAKAM

ABCD / EFG = HC

- x +

FHA - IG = FJD

= = =

AHBE - ACFE = FAJ
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Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

SORU 58

BÝLÝNMEYENLER

Yukarýdaki 2 basamaklý ve 3 basamaklý sayýnýn çarpýmýný
verilen rakamlardan faydalanarak, bulunuz.

SORU 59

HARFLER & SAYILAR

Aþaðýdaki eþitlikte her harf farklý bir rakamý temsil etmek-
tedir ve hiçbir sayý 0 ile baþlamamaktadýr. Buna göre harflerin
hangi sayýlara karþýlýk geldiðini bulun.

YELLOW + BROWN = PURPLE

***

**

x____

***

**4 

=____

***01
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SORU 60

TEK ÇÝZGÝ

Tek bir çizgi ekleyerek ya da çýkartarak eþitlikleri saðlayýnýz.

(1 + 1 +1 ) x 2 = 1 8 7 2 - 3

1 + 1 + 1 = 1 4 2 

SORU 61 

ABC

AAA+BBB+CCC=B33A ise 

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

A, B, C nedir?

SORU 62

TABAN ARÝTMETÝÐÝ

Aþaðýdaki toplama iþleminde her harf bir rakamý, farklý
harfler farklý rakamlarý göstermektedir. Ancak iþlem 10'lu
sistemde deðildir. Bu iþlem hangi sayý tabanýnda çözülebilir?

PRASA

PRASA

+ PRASA________

SAPRA
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SORU 63

DÖRDÜNCÜ KUVVET

Eðer üç sayýnýn toplamý 6'ya, karelerinin toplamý 8'e ve
küplerinin toplamý da 5'e eþitse bu üç sayýnýn dördüncü kuv-
vetlerinin toplamý hangi sayýya eþittir?

SORU 64

YÜZ

8-8-8-7-2 sayýlarýndan her bir rakamý sadece bir kez kulla-
narak ve her rakamý muhakkak kullanmak þartýyla sadece
dört iþlem kullanarak (toplama, çýkarma, bölme ve çarpma)
100 sayýsýna ulaþmaya çalýþýn.

SORU 65

XYZ

XZY + XYZ = YZX

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?
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SORU 66

HARF-RAKAM

Yukarýdaki iþlemde her harf bir rakamý göstermektedir.
Farklý harfler farklý rakamlardýr.

Her harfin deðeri nedir?

SORU 67

1'den 12'ye

182 ve 322 sayýlarý aþaðýda 1'den 12'ye kadar rakamlar kul-
lanýlarak çarpma yapýlmýþ çiftleri toplayarak elde edilmiþtir.

182 = 1x12 + 2x11 + 3x10 + 4x9 + 5x8 + 6x7

322 = 1x2 + 3x4 + 5x6 + 7x8 + 9x10 + 11x12

Ayný þekilde 217,299 sayýlarýný elde ediniz.

Soru 68

PARALELKENAR

Ayný düzlem üzerinde n paralel çizgi m paralel çizgiyi kesiyor.
Toplam kaç paralelkenar oluþur? 

ABC x DE = CFGH

+ x -

JDHJ + DGC = JGKK

= = =

JEDK + EBAH = FAGH
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Soru 69

TAVLA

Tavla oynuyorsunuz ve bir pulunuz kýrýk. Sadece üç atar-
sanýz pulu yerine koyabileceksiniz. Pulu yerine koyma olasýlýðý
(Gele atmama olasýlýðý) kaçtýr? 

Soru 70 

TURNUVA

Bu yýl tenis turnuvasýna 82 oyuncu girdi. Eleme usulü
yapýldýðýna göre, þampiyonu belirlemek için kaç maç gerekli? 

SORU  71

KAÇ SAYFA?

Bir kitaba sayfa numaralarý verilirken 689 adet "1" rakamý
kullanmak gerekmiþtir. Bu kitap kaç sayfadýr?

SORU 72 

EÞÝTLÝK

27- 19 = 11 Yandaki eþitliði tek bir hareketle saðlayýn.
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SORU  73

KARE-DÝKDÖRTGEN

Elimizde kenar uzunluklarý 1, 4, 7, 8, 9, 10, 14, 15 ve 18
birim olan karton kareler bulunuyor. Bunlarý bir araya getirerek
bir dikdörtgen oluþturun.

(Kartonlar üst üste konulamaz ve katlanamaz.)

SORU 74

ARSALAR

A ve B adlý iki çiftçinin kare biçiminde arazileri vardýr.
Her metrekarede bir aðaç olan bu çiftçilerden A'nýn aðaç

sayýsý B'ninkinden 211 adet fazla. 
Ýki çiftçinin arsalarýnýn boyutlarýný bulunuz.

SORU 75

KALAN SAYI

(0! + 1! + 2! + 3! + .... + 1000!)! sayýsýný 5'e bölünce
kalan kaçtýr?

SORU 76

DOMÝNO

Dominoda 28 taþ vardýr ve taþlar üzerindeki iþaretler
0,1,2,3,4,5 ve 6'dýr.

Eðer taþlar üzerindeki iþaretler 0 ile 12 arasýnda olsaydý
kaç taþla oynamak gerekirdi?
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SORU 77

BÖLÜNEBÝLEN

1 den 20 (dahil) ye kadar her bir sayý ile tam bölünebilen
en küçük sayý kaçtýr?

SORU 78 

100 DOLAR

100 dolar oluþturamayacak þekilde $1, $2, $5, $10, $20 ve
$50'lýk banknotlarla sahip olabileceðiniz maksimum para
miktarý nedir?

Soru 79 

FAKTÖRÝYEL

Kendisi 10 ile, faktöriyeli ise 1012 ile kalansýz bölünebilen
en küçük tamsayý nedir? 

SORU 80

ABCDxABCD=****ABCD

Öyle bir 4 basamaklý sayý bulun ki, bu sayýnýn karesinin
son 4 hanesi bu sayý ile ayný olsun.

Örnek: 625x625 = 390.625 (3 basamaklý sayý için)...
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SORU 81

ABCxCBA

3 basamaklý bir sayý ile bu rakamýn ters çevrilmiþ hali
çarpýldýðýnda 224455 elde ediliyor. Bu sayý nedir?

(Örnek: 123x321)

SORU 82

KÜP

Rakamlarýnýn küpleri toplamý kendisine eþit olan 3 basa-
maklý sayýlar hangileridir?

SORU 83

BÝR MÝLYONUNCU TERÝM

1,2,2,3,3,3,4,4,4,4,5,5,5,5,5,... þeklinde devam edersek bir
milyonuncu terim ne olur?  

SORU 84

24

3 ve 2 sayýlarýný 1 kere ve istediðiniz matematiksel iþareti
istediðiniz kadar kullanarak 24 sayýsýný bulunuz?
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SORU 85

SEKÝZ TANE 8

Sadece 8 tane 8 rakamýný kullanarak 1000 sayýsýna nasýl
ulaþýlabilir?

Soru 86 

DÖRT TANE 6

Dört adet 6 kullanarak 64 sayýsýný elde ediniz.

SORU 87

ALTI BASAMAKLI SAYI

Altý basamaklý öyle bir sayý bulun ki 4 ile çarpýldýðýnda
tersten okunuþu elde edilsin?
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CEVAPLAR

SORU 1- ÝNCÝ
25.92 = 2592

SORU 2- SOLDAN SAÐA
8-2=6

6/3=2

2+6=8

8/4=2

2+9=11

11/1=11

11*7=77

77-5=72

SORU 3- EÞÝTLÝK
1=2x(3+4)+5+6-(7+8+9)

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

2=1+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
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4=(1-2)x(3-5+6-7+8-9)
5=1x2+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=(1+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-  YEDÝ ARKADAÞ
Birinci arkadaþýn parasý a, ikincinin ab, üçüncünün

abc..vb olsun. 
O halde, a + ab + abc + abcd + abcde + abcdef +abc-

defg=2879 
veya 
a(1+b+bc+bcd+bcde+bcdef+bcdefg)=2879 olur. 
2879 asal sayý olduðuna göre, 
a=1 olur. 

Ayný þekilde, 
b(1+c+cd+cde+cdef+cdefg)=2878 =(2)*1439. 
1439'da asal sayý olduðuna göre
b=2'dir. 
Benzer bir biçimde iþlemlere devam edildiðinde, 
c=2, d=2, e=2, f=2 ve g=88 bulunur. 
Bu durumda, arkadaþlarýn paralarý,
1,2,4,8,16,32 ve 2816 liradýr .
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SORU 5- 1'den 9'a KADAR
17x4=68

68+25=93

SORU 6- TARÝHLÝ SAAT
En Küçük: 17:48:59/03/26

En Büyük: 17:56:43/09/28

SORU 7- TOPLAMA

Soru 8- 10 BASAMAKLI BÝR SAYI
6210001000

SORU 9- HARF-RAKAM
0=R, 1=F, 2=E, 3=A, 4=B, 

5=K, 6=L, 7=0, 8=G, 9=Þ

Soru 10- SAYIMIZ
36421

9A + 4 = 13

+ + +

10 + 7 = 17

= = =

19 + 11 = 30
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SORU 11- 1'den 9'a HARFLER
[(1/6x3)+(5/8x9)+7/2x4)]=1

SORU 12- HARF-RAKAM
Harfler: B=1, K=9, O=0, M=7, A=5, R=2, L=3, D=8. 
Ýþlem: 9525 + 702 + 53 = 10280.

SORU 13- ÜÇ BASAMAKLI
162
243
324
392
405
512
605
648
810
972

SORU 14- ELDE ETMEK
6 x (9 - (5 / 2)) =39
(4 / 8) / (6 + 8) =28

SORU 15- ABCDE
37x12=444
4x12-37=11
A=3, B=7, C=1, D=2, E=4
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SORU 16- AAAAAA
15873x7=111111

a=1

b=5

c=8

d=7

e=3

SORU 17- ÝÞLEMLER

SORU 18- 6x6 
18 çarpý

xooxox

ooxxxo

xxooxo

oxxoxo

xooxox

oxxoox

SORU 19- Cryptarithmetic
1049x5 = 5245

620 - 122 = 498

+ + +

622 - 400 = 222

= = =

1242 - 522 = 720
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SORU 20- PENGUEN
125 'in nasýl bulunduðunun bir önemi yok, ancak sonraki

fiyatlar þu kurala göre belirlenmiþ.
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- EKSÝK ÇARPIM
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
8 x (3 - (7 / 4))
(7 - (9 / 6)) x 8 
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SORU 25- TELEFON NUMARASI

4358717

SORU 26- ALTINLAR

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

SORU 27- ÇARPMA 

SORU 28- ARDIÞIK TOPLAM

2048 yýlý ardýþýk sayýlarýn toplamý þeklinde yazýlamaz çünkü
212 sayýsýna eþittir.

SORU 29- ON YEDÝ

SEKÝZ 
34705 
35284 
40568 
46305 

DOKUZ 
91785 
71294 
91528 
81375 

ONYEDÝ 
126490 
106578 
132096 
127680 

23 x 36 = 828
x / x

16 / 4 = 4
= = =

368 x 9 = 3312
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SORU 30- BOWLÝNG TURNUVASI
(A-1)x3+(B-1)x3=81

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

A=10 ve B=4

SORU 31- HESAP MAKÝNESÝ
Ali'nin girdiði sayý, 9376 idi. Bu sayýnýn karesi de

87909376 'ydý. 

SORU 32- TEK-ÇÝFT
285x39 = 11115

SORU 33- TERS SAYILAR 
Bu sayý, 1011'dir (Tersi 1101). Bunun karesi de 1022121

(Tersi 1101'in karesi 1212201) sayýsýdýr. 

SORU 34- ELDE ETMEK
6 / (1 - (7 / 8)) 

(9 - (1 / 2)) x 8 

58926 
68947 
75289 
90563 

71946 
51907 
31249 
81523 

130872 
120854 
106538 
172086 
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SORU 35- 1'den 9'a HARFLER

SORU 36- ÝÞLEMLER
(2 x 3) + (6 / 2) - (3 + 1) = 5

(2 + 3) - (6 - 2) + (3 + 1) = 5

(2 - 3) + (6 - 2) + (3 - 1) = 5

(3 + 2) x (6 / 2) / (3 x 1) = 5

SORU 37- TOPLAMA

19 + 46 = 65

+ + +

28 + 37 = 65

= = =

47 + 83 = 130

A B C D E F G H I

1 3 9 1 8 4 7 2 5 6

2 3 9 1 8 4 7 2 6 5

3 5 6 2 7 4 8 1 3 9

4 5 6 2 7 4 8 1 9 3

5 6 5 2 7 4 8 1 3 9

6 6 5 2 7 4 8 1 9 3

7 9 3 1 8 4 7 2 5 6

8 9 3 1 8 4 7 2 6 5
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SORU 38- 2001
Bu sayýlardan hiçbirini deðiþtirmeye gerek yok. Baþ aþaðý

çevirin yeter. 

SORU 39- HARF-RAKAM
9567 + 1085 = 10652

SORU 40- TEK ÇÝZGÝ
5 4 5 + 5 = 550

7 + 6 8 = 7 5

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

6+[(6 - 6) x 6]=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
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SORU 42- TEK-ÇÝFT
3 4 8

2 8

x-------

2 7 8 4

6 9 6

-------

9 7 4 4

SORU 43- Ax (B+C+D+E+F)
A = 4 or 46

B = 5 or 45

C = 7 or 43

D = 9 or 41

E = 10 or 40

F = 15 or 35

SORU 44- ELDE ETMEK
5 / (7 - (9 / 2)) =2

9 / (7 - (5 / 2)) =2

(9 - (5 / 2)) x 8 =52

SORU 45- TELEFON
154709863
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SORU 46- 1'den 9'a 
186x39=7254

SORU 47- HARFLER

SORU 48- EÞÝTLÝK
1.si  2 x 3 x 6 = 1 x 4 x 9

2.si  3 x 4 x 6 = 1 x 8 x 9

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

SORU 50- TEK ÇÝZGÝ
3 8 - 6 / 5 = 3 5

1 4 2 - 3 =1 3 9

SORU 51- KAÐIT PARÇALARI
1831

1-6

2-11

3-16

5N+1 þeklinde gidiyor.

235 - 167 = 68
+ - /

496 / 124 = 4
= = =

731 / 43 = 17
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SORU 52 - HARF-RAKAM

SORU 53 - ÝÞLEMLER
12-34-567+89=98-76-543+21

=-500

SORU 54 - KEK
3961 + 9 + 2961 = 6931

SORU 55 - ELLÝ BEÞ
a) Çözüm 1:

(4! + 4) x karekök(4) - (4/4)

Çözüm 2:

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

b) (4! - 4/karekök(4))/.4 = 55

296 x 32 = 9472
+ x -

1552 + 184 = 1736
= = =

1848 + 5888 = 7736
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SORU 56- 10 CÜMLE
0 1 1

1 7 9

2 3 2

3 2 1

4 1 1

5 1 1

6 1 1

7 2 1

8 1 1

9 1 1

SORU 57- HARF-RAKAM

SORU 58- BÝLÝNMEYENLER
123x87=10701

SORU 59- HARFLER & SAYILAR
649981 + 52813 = 702794

6837 / 129 = 53

- x +

256 - 49 = 207

= = =

6581 - 6321 = 260
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SORU 60- TEK ÇÝZGÝ
(1 + 1 +1 ) x 2 = 1 8 / 2 - 3
1 4 1 + 1 = 1 4 2 

SORU 61- ABC
A=2, B=1, C=9 olmalýdýr.

SORU 62- TABAN ARÝTMETÝÐÝ
Ýþlem 9 tabanýnda yapýlmýþtýr.
Bu tabana göre çözümler
PRASA = 13040, 16050, 23070, 26080.

SORU 63- DÖRDÜNCÜ KUVVET
Cevap: 0 

SORU 64- YÜZ
(8+7/2)*8+8
=11.5*8+8
=92+8
=100

SORU 65- XYZ
459+495=954
X=4
Y=9
Z=5
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SORU 66- HARF-RAKAM

SORU 67- 1'den 12'ye
217 = 1x12 + 2x5 + 3x9 + 4x8 + 6x11 + 7x10

299 = 1x2 + 3x6 + 4x8 + 5x9 + 7x10 + 11x12

Soru 68- PARALELKENAR
n çizgiden 2 çizgi x þekilde ve m çizgiden 2 çizgi y þekilde

seçilebilir. Aranan yanýt x.y = n (n - 1) m (m - 1) / 4 tür. 

Örnek: n=5, m=9 ise x.y = 360 paralelkenar oluþur. 

Soru 69- TAVLA
11/36

Soru 70- TURNUVA
Her maç bir kiþi eler. Cevap: 81

SORU 71- KAÇ SAYFA?
1234 sayfa

379 x 26 = 9854
+ x -

1241 + 259 = 1500
= = =

1620 + 6734 = 8354
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SORU 72- EÞÝTLÝK
9 sayýsýný 180 derece döndürürüz ve 6 sayýsý haline gelir. 

27-16=11 haline gelir.

SORU 73- KARE-DÝKDÖRTGEN
Alan toplamý olan 1056'yý çarpanlarýna ayýrdýktan sonra

oluþacak 33x32 olmasý gerektiði çýkýyor ortaya.

SORU 74- ARSALAR
A nýn tarla boyutlarý 106*106m

B nin tarla boyutlarý 105*105m

SORU 75- KALAN SAYI
Kalan sýfýrdýr.

Parantezin içi 5'ten büyük olduðundan faktöriyeli de 5 in
katýdýr.

SORU 76- DOMÝNO
Yeni dominoda 13 adet dubleks (0-0, 1-1, ....., 12-12)

olacaktýr. 

Kalan sayýlar için 13 sayýnýn her biri 12 kere tekrarlanýr. 

Toplam 12x13 = 156 yarýma ve 156/2 bütüne gerek vardýr.

O halde, 78+13 = 91 taþ gereklidir. 
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SORU 77- BÖLÜNEBÝLEN
24x32x5x7x11x13x17x19

232 792 560

SORU 78- 100 DOLAR
4x2$, 1x5$, 4x20$, 1x50$

Soru 79- FAKTÖRÝYEL
30

SORU 80- ABCDxABCD=****ABCD
9.376

Karesi alýndýðýnda : 87.909.376

SORU 81- ABCxCBA
385x583

SORU 82- KÜP
153

370

371

407

SORU 83- BÝR MÝLYONUNCU TERÝM
Bir milyonuncu terim, 1414'ün 1009. tekrarýdýr.Yani 1414.
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SORU 84- 24
(3!-2)!=24

SORU 85- SEKÝZ TANE 8
888+88+8+8+8=1000 olmalý.

Soru 86- DÖRT TANE 6
((6+6)/6)^6

SORU 87- ALTI BASAMAKLI SAYI
219978

Bilirken susmak, bilmezken söylemek kadar kötüdür.

Plato



Bir insanýn akýllý olmasýna bir þey dediðimiz yok.
Yeter ki; aklýný baþkalarýna kabul ettirmeye çalýþmasýn. 

Eflatun

Büyük sýçrayýþý gerçekleþtirmek isteyen, birkaç
adým geriye gitmek zorundadýr. Bugün yarýna, dünle
beslenerek yol alýr.

Bertolt Brecht
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AKLI-ZEKAYI-HAFIZAYI

GÜÇLENDÝRMENÝN
YOLLARI
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Beyin Gücünü Ateþle
Lambert KKlein

Beyin, vücudunun en önemli parçasý. Ancak çoðu kez hak
ettiði deðeri vermiyoruz kendisine. Bedensel fonksiyonlardan
iþin ya da evin hakkýna düþündüklerine kadar her þey senin
için hayati öneme sahip. Kendini uyuþuk hissediyorsan ve
beynini tam performans çalýþtýramadýðýný düþünüyorsan bu
yazý beyin gücünü ateþlemen ve yaþam kaliteni artýrman için
önemli öneriler getirecek. 

B Vitamini Al: B vitamininin enerjiyi artýrdýðý ve beyin
için faydalý bir besin olduðu biliniyor. Sebze ve meyve, özellikle
koyu yeþil yapraklý ve sarý sebze tüketmelisin. Aþaðýda hangi
ürünlerde hangi tür B vitamini olduðunu görebilirsinç

B1: Buðday, baklagiller, karaciðer, ýspanak, bamya, fasulye,
pancar, badem, ceviz, fýndýk, esmer pirinç, yulaf, mýsýr, koyun
eti, sýðýr eti, balýk ve süt.

B2: Süt ve süt ürünleri, karaciðer, böbrek, mantar, elen-
memiþ undan yapýlmýþ ekmek, badem, tahýllar, yeþil sebzeler,
havuç, fýndýk, mercimek, patates gibi besinler ve sebzeler.

B3: Karaciðer, böbrek, balýk, tavuk, ekmek, mantar, tahýllar,
baklagiller, fýstýk, fýstýk yaðý, ceviz, fýndýk, badem, bira mayasý,
esmer pirinç, esmer makarna, kabak, incir, hurma.
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B5: Karaciðer, böbrek, tavuk, yumurta, kýrmýzý et, buðday,
mýsýr ve baklagiller.

B6: Karaciðer, böbrek, kýrmýzý et, balýk, yumurta, ekmek,
bamya, fasulye, yulaf, mýsýr, pirinç.

B11 vitamini: Karaciðer, böbrek, kýrmýzý et, ýspanak, marul,
yumurta, ekmek. 

B12: Karaciðer, böbrek, koyun eti, hindi, somon, ton,
uskumru gibi yaðlý balýklar, yumurta, peynir, süt.

Beyin Egzersizleri Yap: Zihinsel uyarýlar olmazsa, be-
yin gücün zayýflar. Beyninin uyarýldýðýný sýk sýk kontrol edip
en yüksek kapasitede çalýþtýðýndan emin olmalýsýn. Zihnini
çalýþtýrmak, hafýza yeteneklerini artýrýr ve hatýrlamaný kolay-
laþtýrýr. Beynini duraðanlýktan ve uyuþukluktan kurtarmak
için çengel bulmaca ve sudoku çöz. Bir diðer alternatif olarak,
yeni bir dil öðrenebilirsin. Stres seviyeni düþürüp hafýzaný
güçlendireceði için Meditasyon da faydalý olacaktýr. 

Daha Fazla Meyve Ye: Özellikle çilek, kiraz, ahududu,
böðürtlen gibi meyveler beyni güçlendirir. Antioksidan depo-
sudurlar. Ayrýca, en yüksek beyin fonksiyonlarý için gerekli
dopamin düzeyini dengeye getirirler. 

Doðru Þekilde Nefes Al-Ver: Telaþlý hayatlarýmýz
içinde doðru nefes alýp vermeyi ihmal ediyoruz. Beynine
ulaþan oksijen miktarýný olabildiðince artýrman gerek. Doðru
nefes alýp verme örneðini kendine uygulamak için yere yat ve
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ellerini, parmak uçlarýnla karnýnýn iki yanýna dokunacak
þekilde yerleþtir. Yavaþça nefes al, oksijenin ciðerlerinin en
derinine kadar dolduðunu fark et. Bu durumda karnýn geniþ-
leyecek ve parmaklarýn birbirinden biraz ayrýlacaktýr. 

Egzersiz Yap: Saðlýklý ve zinde bir vücut, kan akýþýný
hýzlandýrýr ve beynine giden kan miktarýný artýrýr. 

Bitkisel Ot Tüket: Ginkgo Biloba gibi bitkilerin kan
dolaþýmýný hýzlandýrarak beyin gücünü artýrdýðý biliniyor.

Cehaletle deha arasýndaki gerçek fark nedir biliyor
musunuz? Dehanýn sýnýrlarý var, cehaletinse hiçbir
sýnýrý yoktur.

Whoopi Goldberg
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Beyne Ziyafet Çeken 

Beyin Besinleri ve Kullaným Þekilleri
Elsün ÇÇalýþkan

Beyin besinleri, beyin fonksiyonlarýný geliþtiren besinlere
denir. Örneðin, Omega 3 yað asitleri, beyindeki kan damarla-
rýndaki týkanýklýklarýn önüne geçer ve sinir hücrelerinin
fonksiyonunu hýzlandýrýr. Bu nedenle haftada 2 kez balýk
(baþlýca Omega 3 kaynaðý) yemenizi öneririz.  

Beyin gücünü düþüren besinleri bilmek de eþit derecede
önemli. Alkol, beyin hücrelerini doðrudan öldürür. 

Sabýrsýz okurlar büyük ihtimalle beyin gücünü artýran ve
azaltan yiyeceklerin listesini görmek istiyorlar. Ýþte beyne iyi
gelen besinler ve kötü gelen besinler:

Beyin Besinleri

Avokado

Bakla

Bezelye

Bira mayasý

Brokoli

Brüksel lahanasý

Buðday

Hindi

Ispanak

Keten tohumu yaðý

Marul

Muz

Patates

Peynir

Portakal

Sýðýr eti (yaðsýz)

Siyah pirinç

Somon balýðý 
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Beyne Zarar Veren Besinler

Alkol öncelikle beyin hücrelerini öldürür. Nikotin, kýlcal
damarlara zarar verir; bu da beyne giden kan akýþýný engelle-
yerek glikoz ve oksijen oluþumunu önler. Hidrojene yaðlarýn
ise kurnazca etkileri vardýr. Kalp hastalýklarýna ve damar týka-
nýklýklarýna neden olur, bu da nikotinin olumsuz etkilerinin
aynýyla sonuçlanýr. Bu üçü de beyninize zarar vermenin
yanýnda sizi yavaþ yavaþ öldürdüðü için bunlar yerine saðlýklý
yiyecek ve içecekleri tercih etmelisiniz.     

Yapay renklendiriciler ve tatlandýrýcýlar özellikle çocuklar
üzerinde pek çok olumsuz etkiye sahip. Beyne zarar veren be-
sinler listesindeki diðer yiyecekler kan þekeri düzeyinde den-
gesizlik meydana getirdikleri için beynimize zararlýdýr. Listeyi
ezberlemek zorunda deðilsiniz; tüm alkollü içeceklerden, rafi-
ne undan ve þekerli ürünlerden (patates de aþýrý yendiðinde
beyin için zararlýdýr) uzak durmanýz gerektiðini bilin, yeter.

Beyin kan þekerine ihtiyaç duyar, aldýðýnýz karbonhidratýn
%20'si beyin tarafýndan kullanýlýr. Beynimizin isteði, kan þe-
kerinin dengede tutulmasýdýr, inip çýkmalardan hoþlanmaz.

Alkol

Beyaz ekmek

Dondurulmuþ gýdalar

Hidrojene yaðlar

Kola 

Nikotin  

Þekerli içecekler

Yapay renklendiriciler 

Yapay tatlandýrýcýlar

Soya fasulyesi

Süt

Tavuk

Ton balýðý

Yer fýstýðý yaðý

Yulaf ezmesi

Yoðurt

Yumurta
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Ýþlenmiþ undan yapýlan yiyecekler ve þekerli besinler kan þe-
keri düzeyinde dalgalanmalara neden olur. Bu durum, nörot-
ransmitter (iki sinir hücresi arasýnda baðlantýyý saðlayan kim-
yasal madde) dengesizliðine yol açar. Sizin yerinde durama-
manýza, huzursuz, çabuk kýzan, alýngan, dikkatsiz, yorgun ve
uykulu olmanýza neden olan bu durum, beyin fonksiyonlarýnýn
iþlevinin yavaþlamasýna yol açar. 

En iyi beyin besinleri, kompleks karbonhidratlardýr. Bu be-
sinlerdeki moleküller uzun olduðu için, baðýrsaklarýn basit þe-
kere ayrýþtýrma süreci daha uzun sürer. Bu nedenle vücuda sabit
bir enerji saðlarlar. 

Besinlerden beyin hücrelerine ve diðer hücrelere giren þe-
kerin oraný "glisemik indeks" ile ölçülür. Glisemik indeksi
yüksek olan besinler pankreasý daha fazla þeker salgýlamasý
için uyarýr. Glisemik indeksi düþük olan besinler ise pankreasa
uyarýda bulunmaz, böylece kan þekeri dengede kalýr. 

Meyveler: Greyfurt, elma, böðürtlen, portakal ve üzüm
düþük glisemik indekse sahiptir. Meyve sularýna göre meyve-
lerin glisemik indeksi düþüktür; çünkü meyvedeki lifler mey-
ve þekerinin absorbe edilmesini yavaþlatýr. 

Tahýllar: Yulaf ezmesi ve kepek en iyisidir. Spagetti ve pi-
rinç düþük glisemik indekse sahiptir. Patlamýþ mýsýr, þeker kaplý
tahýllar ve beyaz ekmek ise yüksek glisemik indekse sahiptir.

Sebze ve baklagiller: Soya fasulyesi, barbunya, merci-
mek gibi baklagiller harika beyin besinleridir. En düþük glise-
mik indekse sahip besinler bunlardýr. Patates ve havuçta ise
daha yüksektir.  

Süt ürünleri: Baklagillerden yüksek, meyvelerden düþük
glisemik indekse sahiptir. 
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Besini nasýl aldýðýnýz ve yediðiniz de beynin bu besini ne
yönde kullandýðýný etkiler. Örneðin, baklagillerden oluþan bir
yemeðin ardýndan þekerli besin yemek þeker emilimini yavaþ-
latýr. Yaðlar da þeker emilimini düþürür. Dondurma, meyveli
yoðurda göre daha düþük glisemik indekse sahiptir. Niþastalý
yiyecekleri fazla piþirmek, ön-sindirim yerine geçer ve böylece
bu ürünler içerdikleri þekeri kana daha çabuk salarlar. 

Protein beyin performansýný olumlu yönde etkiler; çünkü
nörotransmitterlerin yapýldýðý aminoasit içerirler. Nörotrans-
mitterler, bir sinir hücresinden diðerine sinyal taþýr. Bunlarý
ne kadar iyi beslerseniz o kadar etkili sonuçlar alýrsýnýz. Trip-
tofan ve tirozin aminoasitleri, nörotrasmitterlerin öncüleridir,
nörotransmitterler bunlar tarafýndan yapýlýr. Triptofan temel
bir aminoasittir ve günlük beslenme yoluyla vücuda alýnýr.
Tirozin temel bir aminoasit deðildir; çünkü ihtiyaç olduðunda
vücut tarafýndan üretilirler. 

Beyin gücünü artýran yüksek protein, düþük karbonhidrat,
yüksek tirozin içeren besinler deniz ürünleri, et, yumurta, so-
ya fasulyesi ve süt ürünleridir. Beyni duraðanlaþtýran, yüksek
karbonhidrat, düþük protein ve yüksek triptofan içeren besinler
ise hamur iþleri, tatlýlar, çikolata, fýndýk, badem, ayçekirdeði ve
susamdýr. 

Burada iþler biraz karýþýyor. Ýnsanlar besinlerdeki protein
ve karbonhidrat deðerlerine farklý þekillerde tepki verirler.
Bazen alerjik durumlar da meydana gelebilir. Bu nedenle
öncelikle vücudunuzu tanýmanýz ve tepki düzeyini ölçmeniz
gerek.
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Beyin Gücünüzü Geliþtirecek
3 Kolay Yol
Daniel SScocco

Google'da "beyin gücünü geliþtirme" diye bir arama yapar-
sanýz beyin gücünüzü nasýl geliþtirebileceðinize dair birçok
öneriler, teknikler, kitaplar ve oyunlar bulabilirsiniz. Bu öne-
rilerden birçoðu fiziksel egzersizleri, dengeli beslenmeyi ve
karmaþýk mantýk egzersizlerini içerir.   

Ben kimsenin o önerileri okuduktan sonra her sabah bir
saatlik yürüyüþ yapacaðýný ve omega-3 yað asitleriyle düzen-
lenmiþ yeni bir diyet programý uygulayacaðýný sanmam. Kalp
krizi riski olanlar dýþýnda çoðu insanýn bu önerilere kulak
verip de tatbik edeceðini düþünmüyorum.  

"Peki, beyin fonksiyonlarýna küçük bir destek vermek için
bütün bunlardan daha kolay bir þey var mý?" diye soracak
olursanýz, þanslýsýnýz ki, cevabýmýz: Evet!

1. Mouse pedinizi diðer elinizin altýna koyun
(Evet, en az bunun kadar kolay!) Mouse pedinizin olduðu

yönü deðiþtirerek kendinizi dominant olmayan elinizi kullan-
maya zorlarsýnýz. Bu iþlemi yaparken beynimizin sað ve sol he-
misferleri arasýndaki sinirsel baðlantýlar uyarýlmýþ olur. Bilim-
sel araþtýrmalar ortaya koymuþtur ki; iki elini birden kullana-
bilen insanlar, beynin iki tarafýný birbirine baðlayan sinir liflerine
%10 daha fazla sahiptirler.
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Aslýnda mümkün olduðunca fazla aktiviteyi baskýn olma-
yan elimizle yapmak isteriz, fakat bazen pek de baþarýlý sonuç-
lar elde edemeyiz. Çünkü bir hafta kadar diþlerimi sol elim-
le fýrçalamayý denedim, bu denemeden öðrendiðim tek þey
tartarlarýn diþlerimi istila ettiðiydi.  

Mouse'u sol elle kullanmak hayatýnýza kolayca entegre
edebileceðiniz bir þey. Ýlk iki gün çok tuhaf hissedeceksiniz ve
yoðun "týklama" gerektiren programlarda diðer elinize geri dö-
nüþ yapacaksýnýz. Fakat bu adaptasyondan sonra ustaca iki
elinizle birlikte bilgisayarýnýzý kolayca kullanabileceksiniz.

2. Hafýzanýzý zorlayýn
Bazen çalan bir þarkýnýn veya eski bir tanýdýðýn ismini ha-

týrlamak istersiniz. Ordadýr, tam da dilinizin ucunda, fakat bir
türlü hatýrlayamazsýnýz. Böyle bir durumda genel olarak ne
yaparsýnýz? Genelde hatýrlayamadýðýnýz o ismi yakýnýnýzdaki
bir arkadaþýnýza sorarsýnýz ve arkadaþýnýz doðru cevabý verdi-
ðinde aynen þu þekilde bir çýðlýk atarsýnýz. "Evet ya, iþte bu!"

Bir dahaki sefere hatýrlamak istedikleriniz için hafýzanýzý
zorlayýn. Beyniniz de kaslarýnýz gibi uyarýlacak ve ne kadar
egzersiz yaparsanýz o kadar güçlü olacaktýr.

Ýsimleri hatýrlama konusunda kendinizi sýnýrlandýrmayýn.
Amcanýzýn telefonunu almak için annenizi mi arýyorsunuz?
Kâðýdý ve kalemi unutun, ezberleyebilirsiniz. Telefonunuzun
tuþlarýna bakýn ve belli bir düzen içinde zihinsel bir resim
oluþturun, amcanýzýn önceden bildiðiniz telefon numarasýnýn
nasýl olabileceðine dair hatýrýnýzda þekillendirmeyi deneyin.  

Baktýnýz olmadý, en kötü ihtimalle tekrar annenizi arayýp
öðrenirsiniz…

3. Düþündürücü oyunlar oynayýn
Beyin kabiliyetlerinizi geliþtirmek için düzenli olarak

Matematik Olimpiyatlarýna katýlmaya ihtiyacýnýz yok. Fakat
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sudoku ve bulmacalar kadar kolay olan oyunlar ve aktiviteler
beyin becerilerini geliþtirici özellik taþýr. Bunu da göz ardý
etmemek lazým.

Burada düzenlilik çok önemlidir. Dolayýsýyla bu tür oyun-
larý ve egzersizleri hayatýnýzýn rutinliði arasýna serpiþtirin.
Örneðin, bir bulmaca çözerek gününüze baþlayabilirsiniz.
Þahsen ben her gün satranç oynamadan çalýþmaya baþla-
mam. Nasýl ki arabayý çalýþtýrmak için marþa basmak gere-
kirse, yaklaþýk 15 dakikamý alan iþte bu aktivite de her sabah
beynimin çalýþmasý için marþa basmak gibi ciddi bir görev
yerine getirmiþ oluyor.

Bildiðimizi zannetmemiz, öðrenmemizin en büyük
düþmanýdýr.

DR.C.Bernard
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Beyin Gücünüzü 2'ye Katlamak Ýçin
Test Edilmiþ ve Onaylanmýþ
7 Ýpucu
Lynnee DDavidson

Bilgi alanýnýn ve içeriðinin günlük kurallar içinde katlana-
rak geliþtiðinin göründüðü bir çaðda yaþýyoruz. Kontrolümüz-
de olan birçok teknoloji bilgisiyle, öðrenmek ve yeni bilgiler
almak daha kolay hale geldi ve süreci hýzlandýran bir etken
olarak hayli faydasýný gördüðümüz bir geliþme oldu.   

Bu þu anlama geliyor; beyninizin zihinsel ve fiziksel anlam-
da gücünü muhafaza etmemiz ve kontrol altýna almamýz ge-
rekiyor. Bu bakýmdan eðer 21. yüzyýlda beyninizdeki her bir
hücrenin bilginin avantajlarýndan ve geliþiminden faydalan-
masýný istiyorsanýz, iþte size beyin gücünüzü destekleyecek ve
zihinsel geliþiminize ciddi anlamda katkýda bulunacak 7 ipucu!

1. Yeteri Kadar Egzersiz Yapýn: Fiziksel egzersiz, be-
deninize olduðu kadar beyninize de iyi gelir. Egzersiz, beynini-
ze giden oksijen akýþýný artýrýr, konsantre olmanýza yardýmcý
olur, daha keskin, daha hýzlý ve daha net bir þekilde düþünme-
nizi saðlar. Beyniniz egzersiz yaptýkça baþarýlarýnýz artacak ve
kendinizi çok daha iyi hissedeceksiniz. Çok daha iyi odakla-
nabileceksiniz, çok daha hýzlý kararlar alabileceksiniz, prob-
lemleri çok daha hýzlý çözebileceksiniz ve çok daha yaratýcý
olacaksýnýz. Ve biliyoruz ki egzersiz, yeni beyin hücrelerinin
büyümesine de yardýmcý oluyor.   
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2. Gece Uykunuza Dikkat Edin: Kalifornia Üniversi-
tesi'nin yapmýþ olduðu bir araþtýrmaya göre; günde 21 saat
uyanýk kalan birinin yeterlilik ve kabiliyetiyle, kör-kütük sar-
hoþ birinin algýlayýþý ve kavrayýþý denktir. Uyku, hafýzanýzý ye-
nilemenizi, yeni beceriler kazanmanýzý ve problemleri çözme-
nizi saðlar. Dolayýsýyla iyi bir gece uykusu beyin gücünüzü ar-
týrmak için mutlaka gereklidir. Kaç saat uyumanýn iyi bir ge-
ce uykusu olacaðý kiþiden kiþiye göre deðiþir, fakat 6 ile 8 saat
arasýndaki uyku yeterli görülmüþtür.    

3. Karbonhidratlardan Uzak Durun: Yeme alýþkanlý-
ðýnýzdaki en ufak bir karbonhidrat (þekerli ve unlu mamuller)
fazlalýlýðý bile vücudunuzdaki þeker oranýnýzý dengesizleþtirmiþ
olacak. Kanýnýzdaki þeker oranýnda fazlalýk ve azlýk söz konusu
olduðunda metabolizmanýz bundan ciddi anlamda olumsuz et-
kilenecektir. Sonuç olarak beyninizi kötü yönde etkileyecek,
alýngan, çabuk kýzan ve dikkatsiz olmanýza sebep olacak. Gün-
lük besin tüketiminizde karbonhidratlý yiyecekler yerine, sebze
ve meyve aðýrlýklý yiyecekler tüketmeniz çok daha iyi olacaktýr.
Bu yiyecekler daimi bir enerji kaynaðýyla beyninizi besleyecek.
Dolayýsýyla beyin gücünüzün artmasýna yardýmcý olacak.

4. Sýk Sýk Omega-3 Yaðlarý Alýn: Omega-3 yaðlarý
içeren diyetlerin çok daha etkili olduðu delillerle ispatlanmýþ-
týr. Çok güçlü etkileri vardýr. Omega-3 yaðlarý beyin saðlýðý
açýsýndan çok gereklidir, çünkü hücre zarýnýn akýþkanlýðýný
saðlar ve beyin hücreleri arasýndaki iletiþimi geliþtirir. Omega-
3 yaðlarý, öðrenme gücünüzü artýrýr, özellikle ruh halinize gayet
olumlu etkiler saðlayacaktýr.

5. Sudoku Bulmacalarý Çözün: Sudoku bulmacalarýnýn
dünyanýn her yerinde fanatikleri vardýr. Bu bulmacalar zevkle
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çözülür, mantýklý düþünme ve konsantrasyon becerinizi ge-
liþtirdiði kadar gün boyu keskin ve berrak bir zihne sahip
olmanýzý saðlar. 

6. Çikolata Yiyin: Çikolata severler için iyi haber!
Araþtýrma bulgularýna göre sütlü çikolata yemek, beyin fonk-
siyonlarýný destekliyor, brom, feniletanolamin ve kafein gibi
maddeler zihinsel performansýný artýrýyor. Aslýnda feniletano-
lamin "aþk ilacý" olarak adlandýrýlýr, çünkü âþýk olduðunuzda
nasýl ki kalbiniz yerinden çýkacakmýþ gibi çarpar, aynen öyle
bu madde de kalp atýþlarýnýzý hýzlandýrýr! 

7. Yaratýcý Görselliðin Gücünden Yararlanýn: Ya-
ratýcý görsellik bir tekniktir ki; biçim deðiþikliði ve dönüþüm-
ler yapmak bu teknikleri kullanan kiþi için hayatý geliþtirmek
adýna zihinsel bir enerji kullanmayý gerektirir. Beyninizin zi-
hinsel enerjisini geliþtirmek hayatýnýzý geliþtirir, çünkü hayal-
leriniz inanýlmaz güçlü ve doðru kullanýldýðýnda gerçekte ne
istediðinizi tasarlayarak hayatýnýzýn güzelliðini artýrýrsýnýz.
Yaratýcý görsellik öðrenmeyi hýzlandýrýr, hafýzanýzý ve motivas-
yonunuzu artýrýr ve tabii beyin gücünüzü geliþtirir.

Peki, neden denemiyorsunuz ve bir an evvel bu yedi ipu-
cunu uygulamaya geçmiyorsunuz? Desteklenmiþ beyin gücü,
21. yüzyýlýn avantajlarýndan yararlanmaya devam etmek adýna
iyi bir þeydir! 
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Konsantrasyonu Güçlendirmenin
15 Yolu
Kate BBurns

1- Yana yatýk "8" egzersizi: Bu, bir þeye odaklanmak is-
tediðiniz her an kullanabileceðiniz basit bir egzersiz. Bir tah-
taya ya da duvara astýðýnýz büyük bir kaðýda yatýk 8 rakamý
(sonsuz iþareti) çizin. Önce sað elinizle, sonra sol elinizle, son-
ra da her iki elinizle ayný anda. Kaðýdýnýz yoksa, bu iþlemi ha-
vada parmaklarýnýzla da yapabilirsiniz. Önce büyük sonsuz
iþaretleri yapýn, sonra bu iþaretleri giderek küçültün. Þimdi
konsantre olmanýz gereken iþe baþlamaya hazýrsýnýz. 

Herhangi bir þey yaparken konsantrasyonunuzu kaybet-
tiðinizi düþünürseniz bu egzersizi uygulayýn hemen. Gözle-
riniz kapalý olarak da yapabilirsiniz. Bu egzersiz, hem sað
hem sol görsel alanlarý çalýþtýrarak beynin konsantrasyon
gücünü artýrýr. 

2- Ayný anda birden fazla iþ yapmayýn, her iþ için bir
süre belirleyin: Belirli bir süreçte yalnýz bir iþi yaparsanýz,
tüm konsantrasyonunuzu bu iþe verip dikkatinizin daðýlmasý-
ný önlersiniz. Birden fazla iþi ayný anda yapmaya çalýþmak
hem konsantrasyonu daðýtýr, hem kalitesiz iþler ortaya koymanýza
sebep olur. 

Eðer önünüzdeki yarým saat içinde ofiste bir sunum yapa-
caksanýz ya da bir sýnava çalýþacaksanýz, sadece onu düþünün.
Zihninizi yapacaðýnýz iþin detaylarýna odaklayýn. Dikkatinizin
farklý görevler arasýnda gezinmesine izin vermeyin.  
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3- Bir þeyi ilk ya da son kez yapýyormuþsunuz gibi
hissedin: Bir þeyi ilk kez ya da son kez yapýyormuþsunuz gi-
bi düþünürseniz, o þeye daha dikkatle odaklanýr, konsantras-
yonunuzu artýrmýþ olursunuz. Bu, önceden kaçýrdýðýnýz detay-
larý yakalama, gözlem gücünü artýrma ve yeni bakýþ açýlarý
geliþtirme olanaðý tanýr. 

4- "5 tane daha" yöntemi: Bir iþin ortasýndayken sýkýlýp vaz-
geçmek üzereyken "5 tane daha" egzersizine geçin. Okumaktan
sýkýldýnýz mý, "5 sayfa daha" okuyun. Sýnava çalýþýyorsunuz ve
matematik sorusu çözmekten sýkýldýnýz, "5 matematik sorusu
daha" çözün. Çalýþmaktan sýkýldýnýz, "5 dakika daha" çalýþýn. 

Bu stratejiyi uygularken zihniniz sýkýlma noktasýný aþar, zi-
hinsel sabýr ve dayanýklýlýk köprüsü oluþturursunuz. Atletler
yorulduklarý anda bu hisse yenilmeyip çalýþmayý devam etti-
rerek baþarý kazanýrlar. Bu yöntem size direnç kazandýrýr.

5- Yazarak zihin karmaþýklýðýnýn önüne geçin: Önemli
bir þey yapmayan çalýþýrken, zihninizi meþgul eden diðer þey-
lerin konsantre olmanýzý engellediðini düþünüyorsanýz, bunla-
rý bir kaðýda yazýn. Yanýna da bu sorunla ne zaman ilgilenece-
ðinize dair bir not düþün. Bu zihninizin diðer sorunlarla daðýl-
masýný önler, sizi psikolojik olarak rahatlatýr ve o anki iþinize
konsantre olmanýzý saðlar.

6- Kendinizi ödüllendirin: Bir iþe baþlamadan önce, bitir-
diðinizde kendinizi neyle ödüllendireceðinizi planlayýn. Ödül,
sizi rahatlatan ve mutlu eden her þey olabilir. Sevdiðiniz bir
yiyecek ya da içecek, yürüyüþ yapmak, bir arkadaþýnýzla bu-
luþmak gibi… Büyük ve pahalý bir þey olmak zorunda deðil.
Size keyif versin, yeter. Bu yöntem, motivasyonunuzu, dolayýsýyla
konsantrasyonunuzu artýrýr. 
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7- Projeniz hakkýnda spesifik olun: Neyi tamamlamak
istediðinizden emin olun. Örneðin bir sýnava çalýþacaksanýz,
hangi bölümleri bitireceðinizi ve bu bölümler için ne kadar
zaman ayýracaðýnýzý belirleyin. 

8- Gereksiz faaliyetlerden kaçýnýn: Kýsa süreli konsan-
trasyona sahip kiþiler fazla hareketli, kýpýr kýpýr kiþilerdir. Eðer
onlarý gözlemlerseniz, otururken el ve kollarýný aþýrý hareket
ettirmek, çevredekilerle konuþmadan duramamak gibi alýþ-
kanlýklara sahip olduklarýný görürsünüz. Konsantrasyon gücü
yüksek kiþiler sakin ve dingindir, gereksiz hareket ve davranýþ-
lardan sakýnýrlar. Siz de enerjinizi korumak için gereksiz hare-
ketlerden kaçýnýn; böylece soðukkanlý olursunuz, oto-kontrol
mekanizmanýz güçlenir, konsantrasyonunuz artar.

9- Rahat ve gürültüden uzak bir ortam yaratýn: Bir þey-
le meþgulken dikkatinizin bölünmesini istemiyorsanýz, çevre-
deki dikkat daðýtan engelleri olabildiðince minimuma indirin.
Örneðin perdeleri çekerek (içerisini karanlýk yapmamak þartýyla)
dikkat daðýtýcý görsel etkenlerden uzaklaþabilirsiniz. 

10- Konsantrasyonu artýran besinler tüketin: Herhangi bir
vitamin eksikliði konsantrasyon sorununa yol açabilir. Demir ek-
sikliði de konsantrasyonunuzu azaltýr ve çabuk sinirlenen bir ya-
pýya kavuþmanýza neden olur. Et, balýk ve tavuk gibi demir içe-
ren gýdalar konsantrasyonunuzu canlý tutar. C vitamini içeren
besinler ve meyve sularý da tercih edilmelidir. Bir bardak taze sý-
kýlmýþ portakal suyu ya da limon sýktýðýnýz siyah çay idealdir. 

11- Kendi kendinize karþý nazik olun: Aklýnýza o an ilgi-
lendiðiniz konu dýþýnda þeyler gelirse, sakin bir þekilde onlarý
kafanýzdan atmaya çalýþýn. Kendinize zorlayýcý davranmayýn,
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bu aksi etki yapar. Düþünmemekte zorlandýðýnýz bazý meseleler
varsa 5. maddede belirttiðimiz gibi bunlarý yazarak kendinizi
rahatlatabilirsiniz.

12- Kendinize bir kontrol çizelgesi hazýrlayýn: Önemli
bir iþ yaparken, zihninizin daðýldýðýný her hissediþinizde bu çi-
zelgeye bir iþaret koyun. Bunu istikrarlý bir þekilde yaparsanýz
zamanla daha az iþaret koyduðunuzu ve konsantrasyonunuzun
arttýðýný göreceksiniz. 

13- Ýþinizi küçük parçalara bölün: Zaman alýcý büyük çap-
lý iþleri küçük parçalara bölerek tamamlarsanýz bu, iþin daha az
yýldýrýcý görünmesini saðlar. Mesela bir sýnava çalýþýyorsanýz,
çalýþacaðýnýz kýsmý parçalara bölerek sýrayla üzerinden geçin.

14- Konsantrasyon egzersizleri: Çeþitli kitaplardaki,
internetteki konsantrasyon egzersizlerini uygulayýn. 

15- Ýþe tüm kalbinizle, istekle baþlayýn: Eðer isteksiz
olursanýz, bu, yaptýðýnýz iþin kalitesine de yansýr. Bir iþi daha
iyi yapmak istiyorsanýz, ilginizi esirgemeyin. Ýþin ilginizi çeken
bir yanýný bulma çalýþýn. Böylece en sýradan iþlerden bile
keyif alýrsýnýz.

Ýnsan ancak anladýðý þeyleri duyar.

Goethe
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Manifesto Anahtarý: Ýkinci Beyin
Duncan SSequeira 

Her yeni yýlýn baþýnda yeni kararlar alma ritüelini uygula-
mayanýmýz yoktur. Kesinlikle deðiþmek istediðimizden emi-
nizdir. Fakat kararlarýmýzý pratiðe dökme zamaný gelince dra-
matik bir þekilde baþarýsýz oluruz. Nedense her yýl bu nakarat
tekrarlanýr durur. Veya hedefini belirlemiþ, kilit noktalarý sap-
tamýþ, deðiþim kararý almýþ bir arkadaþýnýz bu deðiþim kararý-
ný size açýkladýðýnda onun bunu beceremeyeceðini, hayatýnda
herhangi bir deðiþiklik meydana getiremeyeceðini bilirsiniz.
Peki, bunu nasýl bilebilirsiniz? 

Çünkü sezmiþsinizdir ki, o kiþi aklýndan konuþmuþtur, kal-
binden deðil. Akýl, isterken, boþ boþ gevezelik ederken veya
herhangi bir karar verileceði zaman harikadýr. Halbuki sade-
ce kalp devreye girdiðinde hayatýmýzda bazý þeyleri deðiþtire-
biliriz. Akýl tek baþýna yalnýzca karar verir, kendince hesaplar
yapar durur; fakat kalp bütünü, dolayýsýyla sonucu etkiler. 

Saðlýðýn ve Sezgilerin Merkezi
Doðu ve bazý ezoterik Batý ülkelerinin geleneklerinde kal-

bin "güneþ sinir aðlarý" ve karýn bölgesinde olduðu kabul gör-
müþtür. Doðulular böbreklere, karýna ve göbeðe birkaç par-
mak yakýn bir yerde olduðunu varsaydýklarý bu merkeze özel
bir isim vermiþlerdir. Bu merkez "Hara merkezi" veya "Dan Ti-
en" olarak adlandýrýlmýþtýr. Doðulu bakýþ açýsýna göre; Batýlý-
larýn yani bizlerin merkezi, aðýrlýklý olarak baþýmýzda veya
kalpten ziyade aklýmýzdadýr.  
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Bir insaný fiziksel açýdan incelerseniz genellikle dengenin
merkezi olarak omuzlarý ya da baþý görürsünüz. Fakat bu, en
iyi yer deðildir. Güneþ sinir aðlarý ve Dan Tien denge merkezi
olarak bu bölgeler hiç de makul sayýlmaz. Ayrýca bu bölgelerin
fiziksel ve duygusal düzeyde dengemize hiçbir etkisi yoktur.

Beyinde bulunan nörotransmitterlerin büyük bir çoðunlu-
ðu intestinal (baðýrsak) sistemde de bulur. Güneþ sinir aðlarý
sempatik sinir sisteminin sinir liflerinin oluþturduðu bir aðdýr.
Beyin cisimleri ve sinir maddeleri gri ve siyahtan oluþmuþtur.
Nörotransmitterlerden olan ve depresyondaki kiþilerde se-
viyesinin düþük olduðu fark edilen serotonin %90 oranýnda
intestinal sistemde bulunmaktadýr. 

Çinliler ve onlarýn saðlýk egzersizleri olan Tai Chi ve Chi
Gung bu merkeze dikkat çeker. Burasý dengenin, saðlýðýn ve
sezgilerin merkezidir. Daha da önemlisi, bu merkezle kurula-
cak iletiþim, hayatýmýzý, kötü alýþkanlýklarýmýzý, negatif duy-
gularýmýzý deðiþtirmeyi veya yeni beceriler edinmek istediði-
mizde aktif rol oynayacak önemli bir merkezdir. 

Arkadaþým Paula hayatýnda ilk kez yaþamýþ olduðu trafik
kazasýný anlatýrken içinde bulunduðu durumu þöyle anlatmýþ-
tý: "O öyle bir andý ki; kalbim korkudan çýkacakmýþ gibi oldu,
enerjim deðiþmiþti ve þoka girmiþ durumdaydým." Yaþadýðý bu
deneyim onu Chi Gung sýnýflarýna yönlendirdi. Bu sayede
denge merkezini nasýl koruyabileceðini öðrendi. Çok ilginç bir
þekilde, bir yýl sonra yine arabasýnda baþarýsýz bir deneyim ya-
þadý, fakat bu sefer alttaki merkezler bütün iþleri yoluna koy-
dular. Paula'nýn kalbi, olmasý gerekenin dýþýnda atmadý, nefes
alýþ-veriþi düzenliydi ve etrafýnda ne olup bittiðini fark edebilecek
zihin berraklýðýna sahipti. 

Sindirim sistemimiz, metabolizmamýz, büyümemiz ve iyi-
leþmemiz hepsi belimizin altýndaki  sinir aðlarýnda bulunur.
Ayrýca her biri bilinçaltýmýzda yer alýr. "Ýkinci beyin", deðiþim-
lerin oluþtuðu yerdir. 
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Beden-Ruh Arasý Senkronizasyon
Bütün deðiþiklikler fiziksel olarak ortaya konmadan önce

bilinçaltýnda yerini alýr. Bisiklete binmekten tenis oynamaya
kadar öðrenilen her yeni bilgi, direkt bilinçaltýnýn refleksleri-
ne baðlýdýr. Yeni becerilerin hücre yapýmýzý nasýl etkileyeceði
derhal hücrelere nakledilir. Bedenimizle ve bedenimize hük-
meden ruhumuz arasýnda muazzam bir senkronizasyon vardýr. 

Vücudumuzdaki bütün hücrelere ulaþmanýn en iyi yolu,
güneþ sinir aðlarýna ulaþmaktan geçer. Öncelikle yeni bir be-
ceri öðreniriz, ardýndan o alýþkanlýk haline gelir ve bir de bak-
mýþýzdýr ki farkýnda olmadan rutin bir þekilde öðrendiklerimi-
zi uygulamaya koymuþuzdur. Araba kullanmayý ilk öðrendiði-
nizde nasýl konsantre olabildiðinizi hatýrlýyor musunuz? Ama
þimdi herhangi bir çaba sarf etmeden otomatikman, rahatça
arabanýzý kullanabiliyorsunuz. 

Bu bakýmdan atýlacak ilk adým, denge merkezimizin nere-
de yerleþik olduðunun farkýnda olmaktýr. Bir sonraki adým ise,
hareketlerimizi ve aktivitelerimizi aþaðýdaki merkezden
yapmaktýr.

Bildiðini bilenin arkasýndan gidiniz. Bildiðini
bilmeyeni uyandýrýnýz. Bilmediðini bilene öðretiniz.
Bilmediðini bilmeyenden kaçýnýz.

Konfüçyüs
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Beyin Kilitlerinizi Açmak Ýçin
17 Anahtar
Lilay KKoradan

1- Resim çizin: Resim çizmek beyninizin sað lobunu uyarýr
ve yaratýcýlýðý geliþtirir. Renkli kalemleri alýn ve bir þeyler çizin. 

2- Derin nefes alýn: Derin nefes alýp verme, kandaki oksi-
jen düzeyini artýrýr. 10-15 dakikalýk derin nefes alýp verme egzer-
sizi, yaþamýnýz ve beyin fonksiyonlarýnýz için büyük fark yaratýr. 

3- Yeni bir dil öðrenin: Dil öðrenme, beyninizde yeni ya-
pýsal oluþumlarýn gerçekleþmesini saðlar ve beynin konuþma
ile ilgili merkezini geliþtirir.

4- Balýk yaðý kullanýn: Balýk yaðý, beynin zar yapýsýný güç-
lendirir. 2 temel bileþen olan EPA ve DHA beynin duygularla
ilgili merkezlerini güçlendirir ve odaklanma gücünüzü artýrýr. 

5- Kahkaha atýn: Kahkaha beyinden, acýyý dindiren ve iyi
hissetmemizi saðlayan kimyasallarýn, mesela endorfinin salgý-
lanmasýna yardýmcý olur. Kahkaha, doðal bir stres azaltýcýdýr.
Bir komedi filmi izleyin, arkadaþlarýnýzla þakalaþýn, stand-up'a
gidin; böylece endorfin düzeyinizi yükseltin. 

6- Bir konu üzerine tartýþýn: Ýyi, saðlýklý bir tartýþma bey-
nin hýzlý düþünme ve zeka ile sözel aktiviteleri birleþtirebilme
yeteneðini güçlendirir. 
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7- Pozitif düþünün: Negatif düþüncelerden uzak durun, iyi
þeyler düþünün, olumlu kelimeler kullanýn. Günde 10 dakikaný-
zý olumlu düþünme egzersizlerine ayýrýn. Aklýnýza olumsuz bir dü-
þünce geldiðinde, bunu hemen olumlu bir düþünceyle deðiþtirin.

8- Görselleþtirin: Görselleþtirme, daha derin düzeye
odaklanma ile ilgilidir. Pek çok baþarýlý atlet, yarýþ anýný gör-
selleþtirme ve önceden yaþama tecrübesiyle baþarýyý yakala-
mýþtýr. Görselleþtirme; stres düzeyini düþürme, yaratýcýlýðý ar-
týrma ve beden-zihin performansýný maksimum düzeye taþýma
ile de doðrudan baðlantýlýdýr. 

9- Kendi kendinizi hipnotize edin: Böylece düþünce sü-
reçlerinizi deðiþtirebilir, odaklanmanýz gerekenler arasýndaki
geçiþi hýzlandýrýrsýnýz. Araþtýrmalar hipnozun stres seviyesini
düþürdüðünü, acý toleransýný yükselttiðini ve berrak bir
düþünce sistemi oluþturduðunu, zihni temizlediðini gösteriyor.

10- Çengel bulmaca çözün: Çengel bulmaca, eleþtirel dü-
þünme ve önceden öðrenilenleri hatýrlama fonksiyonlarýný
güçlendirir, zihninizi uyarýr ve dinçleþtirir. 

11- Klasik müzik dinleyin: Klasik müzik, beynin sol lobu-
nu harekete geçiriyor. Klasik müzik dinleyen öðrencilerin ma-
tematik dersinde ve yazý yazma konusunda iyi olmalarýnýn ne-
deni de bu. Mozart dinleyerek baþlayabilirsiniz. Mozart dinle-
yenlerin zeka test sonuçlarýnda %80 artýþ gözlendiði de biliniyor. 

12- Þekerleme yapýn: Gün içinde yoðun iþ temposu ara-
sýnda kýsa þekerlemeler zihninizi yeniler ve düþünce gücüne
tazelik kazandýrýr. Ýþ baþýnda yorulduðunuzu hissederseniz,
minik bir þekerleme sonrasý konsantrasyonunuzun ve perfor-
mansýnýzýn arttýðýný göreceksiniz. 
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13- Göz yaþlarýnýzý tutmayýn: Aðlamak sizi rahatlatýr, sa-
kinleþtirir ve beyin içindeki sirkülasyonun saðlýklý olmasýný
saðlar. Gözyaþýyla zehirli maddeler dýþarý atýldýðý için beyin
temizlenir, dolayýsýyla daha iyi çalýþýr. 

14- Fýndýk yiyin: Brezilya'daki ve diðer Güney Amerika
ülkelerindeki öðrencilerin sýnavlara girmeden önce fýndýk ye-
dikleri biliniyor. Öncesinde fýndýk yedikleri testlerin sonuçla-
rýnýn daha yüksek olduðu gözlenmiþ. 

15- Meyve suyu için: Meyve suyu içmek beyne hayat ve-
rir, beyin hücrelerinin besin almasýný ve yenilenmesini saðlar.
Özellikle üzüm suyu, portakal suyu ve elma suyunu tercih
edebilirsiniz. Bunlarýn beyninize saðladýðý besinler, size zihinsel
enerji ve konsantrasyon gücü olarak geri dönecektir. 

16- Fesleðen koklayýn: Fesleðenin beyin fonksiyonlarýný
hýzlandýrdýðý test edilmiþ. Nane kokusu da beyin faaliyetlerini
hýzlandýran kokulardan biri…

17- Meditasyon yapýn: Meditasyonun IQ seviyesini artýr-
dýðý, stresi azalttýðý ve beyin fonksiyonlarýný hýzlandýrdýðý bili-
niyor. Meditasyonun ayrýca beynin geliþmiþ düþünce becerisi
ve performansýndan sorumlu prefrontal korteks bölümünü
harekete geçirdiði biliniyor
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IQ'nuzu 1 Haftada %40 Artýrma
Programý
Katherine VVoss

Hangimiz bir gün yataktan kalkýp da daha akýllý olduðu-
muzu görmek istemeyiz? Bu dilek her ne kadar olamaz gibi
görünse de bir bilim adamýnýn yöntemi, 1 hafta gibi kýsa bir
zamanda, zekayý yüzde 40 oranýnda artýrmanýn mümkün
olduðunu ortaya koydu.

Beynimizin de herhangi bir kasýmýz gibi olduðunu ve eg-
zersizlerle güçlenebileceðini öne süren Ýskoçya'daki Edin-
burgh Üniversitesi'nin Biyomedikal bölümünden Prof.
Mark Lythgoes'in BBC'de 1 hafta süren programýna katýlan
100 kiþinin IQ'larýnda yüzde 40 artýþ oldu. Bu artýþ, progra-
ma katýlmadan önce ve sonra yapýlan IQ ölçüm testleri ile
karþýlaþtýrýlarak ispatlandý.

Ýþte Size Bir Haftalýk Program:

Cumartesi: Diþinizi her zaman kullandýðýnýz elinizle deðil,
diðeriyle fýrçalayýn. Ve gözünüzü kapatarak duþ alýn.

Pazar: Sabah saatlerinde bulmaca çözün. Ve kýsa yürüyüþe çýkýn.

Pazartesi: Akþam yemeðinde yaðlý balýk yiyin. Ýþe yürüyerek,
bisikletle ya da daha önce kullanmadýnýz baþka bir araçla gidin.
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Salý: Sözlükten bilmediðiniz kelimeler öðrenin. Ve bunlarý
konuþmalarýnýzda kullanýn.

Çarþamba: Daha önce tanýmadýðýnýz insanlarla dostluk
kurmaya çalýþýn. Uzakdoðu sporlarý kurslarýna gidin.

Perþembe: Ýþe daha önce kullanmadýðýnýz bir yoldan gidin.
Televizyondaki ciddi bilgi programlarýný izleyin.

Cuma: Ýçki ve sigara gibi baðýmlýlýklarýnýzdan vazgeçin.
Alýþveriþe çýkarken listeyi ezberlemeye çalýþýn.

Bilimin amacý insanlara þimdiye dek bilmedikleri
bir þeyi anlaþýlýr bir dille açýklamaktýr. Sanatta ise
durum tam tersidir.

Paul Dirac  
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Dikkati ve Konsantrasyonu 
Artýran Basit Taktikler
William GGallozzi

Kahvaltýyý sakýn ihmal etmeyin. Protein ve lif içerikli ol-
sun. Gece boyunca glikoz seviyeniz düþer. Bu da gün içindeki
konsantrasyonunuzu güçleþtirir. Kahvaltý sofrasýnda bir avuç
fýndýk, buðday ekmeði ya da bir bardak þekersiz portakal suyu
bulundurursanýz iyi olur. 

Uykunuzu alýn. Uykusuz kalmak, dikkatinizi en çok daðýtan
unsurlardan biridir. 

Meditasyon yapýn. Günde kendinize 10 dakika ayýrýn.
Bu süre içinde rahatlayýn, derin derin nefes alýn, nefes alýþ-
veriþinize odaklanýn. Bu, konsantrasyon gücünüzü artýrýr. 

Televizyonu kapatýn. Bazý aileler, izlemeseler bile gün bo-
yu televizyonu açýk býrakýrlar. Bu, gereksiz pek çok bilginin
zihninize yerleþmesine neden olur. 

Kitap okuyun. Her gün zamanýnýzýn belirli bir bölümünü
dergi, gazete ya da kitap okumaya ayýrýn. Okuma konsantras-
yon gücünüzü artýracaðý için bu iyi bir egzersizdir. Özellikle
keyifli bir hikaye okuyorsanýz, siz farkýnda olmadan konsantre
olmuþsunuz demektir. 
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Mola verin. Yorucu ve sýkýcý bir iþle uðraþýyorsanýz ve dik-
katinizin yavaþ yavaþ daðýldýðýný hissediyorsanýz, mola verin.
Güneþ ýþýðý altýnda hýzlý ve kýsa bir yürüyüþ zihin karýþýklýðýný
önler, iþinize yenilenmiþ bir konsantrasyon gücüyle baþlamanýzý
saðlar. 

Doktora baþvurun. Konsantrasyon sorununuzun büyük
boyutta olduðunu düþünüyorsanýz, doktora görünmenizde
fayda var. Bazý kimyasal dengesizlikler de dikkat eksikliðinin
nedenleri arasýndadýr. Gerekli ilaçlarýn kullanýmý, kimyasal
dengeyi saðlayarak zihinsel fonksiyonlarýnýzý düzenler.

B12 vitamini almaya özen gösterin. B12 eksikliðinin
semptomlarý arasýnda dikkat ve konsantrasyon bozukluðu ile
depresyondur. Bunun için doktora baþvurmakta fayda var.

Deli olup bunun farkýnda olmak, akýllý olup bundan
þüphe duymaktan daha rahatlatýcýdýr.

G. B. Burgin
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Düþünce Gücünü Geliþtirme ve
Doðru Düþünme Taktikleri
Chuck GGallozzi

Hiçbir beyin, en zayýf düþüncesinden daha güçlü deðildir. 

(Thomas L. Masson, 1866 ~ 1934)

Düþünme hakkýnda ne düþünüyorsunuz? Çoðumuz bu ey-
lemi durmaksýzýn yaptýðýmýzý sansa da doðru düþünmeyi bile-
nimiz çok az aslýnda. Evet, bilincimizden pek çok fikir gelip
geçiyor, yer deðiþtiriyor; ancak buna "düþünme" deðil "kendi
kendimizle konuþma" denir. Düþünme, fikir ve inançlarýn
otomatik bir biçimde beynimizde yer deðiþtirmesi deðildir. Bu
otomatik süreç, sadece bilgilerin dýþa vurulmasýný saðlar, bizi
ilerletmez, geri götürür. 

Düþünmek derken anlatmak istediðim, fikirlerin bilinçli
formülasyonu. Düþünmek, düþüncelerin belli bir amaç doðrul-
tusunda iþlenmesi, iþlevselleþtirilmesidir. Aldous Huxley,
(1894 ~ 1963) der ki: "Bir kiþinin yaþamýnýn büyük bölümü,
onu düþünmeden alýkoyan çabalardan ibarettir." George Ber-
nard Shaw'un (1856 ~ 1950) yorumu, düþünmekten hoþlan-
mayýþýmýzý nükteli bir þekilde aktarýr: "Yýlda 2-3 kereden fazla
düþünen insan çok azdýr. Ben, haftada bir ya da iki kez düþün-
düðüm için kendime büyük bir saygý duyuyorum." Oyuncu ve
senarist Paul Fix (1901 ~ 1983) de mizahi bir vurguyla þöyle
der: "Pek çok insanýn düþünceleri içinde kaybolmasýnýn nedeni,
düþüncenin pek sýk uðranmayan bir yer olmasýndandýr."

Herhangi bir davranýþta bulunmadan önce düþündüðümüz-
de ya da davranýþlarýmýzýn sonuçlarýný öngörmeye çalýþtýðýmýzda
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olasý pek çok önemli sorunun önüne geçmiþ oluruz. Thomas
Secker (1693 ~ 1768) diyor ki: "Bazý insanlar önce yapar,
sonra düþünür ve bu nedenle sonsuza dek piþmanlýk duyar-
lar." Ancak biz böyle olmak zorunda deðiliz. Eyleme geçme-
den önce düþünme gücüne sahibiz. Bu bizi hatalardan korur,
davranýþa geçtikten sonra düþünmek ise sadece hatalarýmýzdan
ders almamýza yardým eder.

Düþünmenin Formlarý

Düþünmenin en önemli formlarýndan biri, yansýtma ya da
tasarlamadýr. Belirli bir durumun nedenlerini ve sonuçlarýný,
faydalarýný ve sorumluluklarýný tartmak demektir. Ancak
abartýya kaçmadan… Ýngiliz devlet adamý Edward F. Halifax
(1881 ~ 1959) þöyle der: "Bir kiþi bir düþünceye öylesine ta-
kýlýr ki, onun hapsinde olur." Zaman zaman herhangi bir dav-
ranýþta bulunmak, hiçbir davranýþta bulunmamaktan daha
iyidir. Sonuçta bir hata yaparsak, ondan bir þeyler öðrenir ve
devam ederiz. Ancak hiçbir þey yapmamak, zamanýn sularýnda
buz tutmak gibi bir þeydir.  

Hayatýnýzdan memnun deðilseniz, onun hakkýnda düþün-
me þeklinizi deðiþtirin. Diðer deyiþle, perspektifinizi, bakýþ açý-
nýzý yenileyin. Etrafýnýzý saran iyilikleri görmeye gayret edin.
Bazen kusurlarý, olumsuzlarý ve problemleri bulmaya çalýþarak
çok fazla vakit kaybediyoruz. "Mutlu bir hayat için çok az þe-
ye ihtiyacýmýz var." diyor Marcus Aurelius (121 ~ 180), "hep-
si senin içinde, nasýl düþündüðünde…" Doug Horton ise bu
fikre þu sözleriyle katýlýyor: "Hayat onu güzel olduðunu düþün-
düðümüzde güzel, kötü olduðunu düþündüðümüzde kötüdür."

Düþüncelerimiz, gücün kaynaðýdýr. Bizi asilleþtirebilirler
de, küçültebilirler de… Mutlu olmamýzý da saðlayabilirler, bir
zavallý olmamýzý da… Bizi özgürleþtirebilirler de, köleleþtire-
bilirler de… 
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Küçük Bir Pozitif Düþünce, Negatif Düþünce 
Ordusunu Maðlup Eder

Yapýcý düþünce, fýrsatlara ve kiþisel geliþime ulaþtýran bir
beceridir. Sonsuz sayýdaki fýrsatlarla güreþmekten daha zevkli
ne olabilir? Kararlarý, davranýþlarý ve bunlarýn sonuçlarý hak-
kýnda durup düþünmek için vakit ayýranlar için hayat heye-
can verici serüvenler hazýrlar. Kalem ve kaðýt kullanarak dü-
þüncenin gücünü hesap edebiliriz. Düþüncelerimizi yazmak,
onlara odaklanmamýza, fikirlerimizi ve onlarýn yöneldiði ye-
ri kontrol etmemize yardýmcý olur. Zihnimizdekileri netleþ-
tirmemizi, geliþtirmemizi, sadeleþtirmemizi saðlar. Ayrýca,
gelecekte bize referans olabilecek kayýtlara sahip olmamýzý
mümkün kýlar. 

Düþünce gücünü ortaya çýkarmanýn bir diðer yolu, sorular
sormaktýr. Ancak doðru sorular… "Bu problemi nasýl çözebi-
lirim?" diye sormalýsýnýz mesela, "Bu neden benim baþýma gel-
di?" þeklinde deðil… "Seçeneklerim neler?" diye sormalýsýnýz,
"Suçlu kim?" diye deðil. Gazeteci Walter Duranty þöyle der:
"Ýnsanlarýn en büyük problemi zihinleriyle deðil, korkularý ve
ümitleriyle düþünmeleridir."

Düþünce gücünün mucizesi þurada: Küçük bir pozitif dü-
þünce, büyük bir negatif düþünce ordusunu maðlup edebilir.
Bazen güzel bir kelime, bir insanýn hayatýný olumlu yönde
deðiþtirmeye yetebilir. 

Düþünce gücüyle hayal gücünü birleþtirdiðimizde harika
bir potansiyel ortaya çýkar. Bu iki kuvvet birlikte yol aldýðýn-
da yaþam vizyonumuzu ve izini süreceðimiz hayallerimizi ya-
ratýrýz. Hayallerimizi izlediðimizde yaþam serüvenimizin kapý-
larýný aralarýz. 
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Akýl Testi ve Düþünce Gücünün 
Ýmtihaný
Haki DDemir

Akýl testinin iki hedefi vardýr. Biri aklýn alanýný tespit et-
mek, diðeri aklýn seviyesini ölçmek. Aklýn seviyesi önemli gö-
rülür ama aklýn alaný pek ilgilenilen konu deðildir. Aklýn se-
viyesi derinliðini gösterdiði gibi alaný da geniþliðini gösterir ki,
seviyesi kadar deðilse de ona yakýn derecede önemlidir. 

Akýl testi; zekâ testi, istidat testi ve þuur testinin içinde en
zor olanýdýr. Geliþme çaðýndan sonra aklý zekâdan ayýrmak ve
olgunluk çaðýnda ise aklý þuurdan ayýrmak çok zordur ve daha
zor olaný, her çaðda aklý istidattan ayýrabilmektir. 

Akýl testi ile zekâ testi arasýndaki temel farklýlýk, akýl tes-
tinin, insanýn bilgilendiði alanlarda yapýlmasý, zekâ testinin
ise insanýn bilgilendiði alanlarýn dýþýnda yapýlmasýdýr. Çünkü
zekâ insanda hazýr halde (doðumunda) vardýr ve bilgilenme-
den öncede faaliyette olduðu için bilgilenme alanlarý dýþýnda
saf halde bulunabilir ve test edilebilir. Akýl ise insanda hazýr
halde bulunmadýðý ve bünyesinin teþekkül etmesi (oluþmasý)
gerektiði için insanýn bilgilenme alanlarýnda (bildiði alanlar-
da) mevcuttur ve bilgilenme alanlarý dýþýnda aklý test etmek
saðlýklý neticeler vermeyecektir. 

Zekâ testini, insanýn bilgilendiði alanlarda yapmak yanlýþý-
na düþenler zekâ yerine aklý test etmektedirler. Fakat uygula-
dýklarý test akýl testi olmadýðý için aldýklarý neticeler akýl testi
neticeleri olmayacak ve iþe yaramayacaktýr. 
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Ýstidat, insanýn bazý konulara dönük doðuþtan sahip oldu-
ðu temayüldür. Bilgilenme öncesinde bulunduðu için zekânýn
faaliyetlerini yönlendirmek imkânýna sahiptir. Aklýn oluþma-
sýnda katkýsý vardýr ve aklýn bünyesini tayin eden temel fak-
törlerden biridir. Akýl ve zekâ istidatlarýn bulunduðu alanlar-
da diðer alanlardan daha fazla ve keskin bir kavrayýþa sahiptir.
Aklý test edebilmek için istidatlardan arýndýrýlmýþ alanlarda
uygulama yapmak gerekir. Ýstidatlarýn bulunduðu alanlarda
yapýlacak bir testin neticesi insandaki aklýn (akýl seviyesinin
veya akýl yaþýnýn) çok üzerinde bir netice verecektir. 

Akýl-Zeka Farklýlýðý

Akýl testinin yapýlmadýðý veya akýl testi diye bir testin bu-
lunmadýðý bir dünyada yaþamak ne kadar ýstýrap vericidir.
Akýl testinin bulunmadýðý bir dünya "akýlsýz dünya" olmaktan
nasýl kurtulabilir? Akýl testi psikolojide geliþtirilebilmiþ bir
test deðildir. Akýl testi geliþtirilebilmiþ olsaydý eðer, eðitim-öð-
retimden, iþ hayatýna kadar birçok alanda kullanma imkâný
vardý. 

Akýl testinin geliþtirilememesinin sebepleri bir tarafa, bu
testin geliþtirilememesinin zekâ testi ve istidat testleri için de
bir zafiyet oluþturduðu açýktýr. Akýl testi ayrý bir konu haline
getirilemeyince zekâ veya istidat testleri ile karýþtýrýlmakta ve
bunlarýn da sýhhatli yapýlabilmesi kabil olmamaktadýr. 

Hayata, varlýða ve cemiyete uyum mahareti akýldadýr. Akýl
bu anlamda mesela zekâdan daha az önemli deðildir. Zekânýn
doðuþtan varolmasý, onun artýrýlmasý veya eksiltilmesini en-
gellediði için zeki olmak bir imtiyaz anlamýna gelebilmekte ve
bundan dolayý önem arzetmektedir. Fakat aklýn geliþtirilmesi
mümkün olduðuna göre zekânýn açýklarýný (eksikliklerini) gi-
derme imkâný bulunduðu için çoðu zaman zekâdan daha faz-
la önemlidir. Özellikle zekânýn verimlerinin de akýl tarafýndan
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deðerlendirildiði göz önüne alýnýrsa, "akýlsýz zekâ"nýn bir anla-
mý olmayacaktýr. Bu noktada akýl zekâdan daha önemlidir hiç
þüphesiz. 

Zekânýn çýplak haliyle yapýcý olduðunu söylemek kabil de-
ðildir. Aklýn ürettiði veya muhafaza ettiði formlar olmasa
zekâyý zapt etmek kabil olmaz. Gerçi aklýn ürettiði ve kullan-
dýðý formlar da her zaman zekâyý zapt altýnda alamaz ama faali-
yetlerini yönlendirici bir etkisi olduðu ve zekanýn üretimlerini
verimlendirme imkâný olduðu doðrudur. 

Eðitimde zekânýn imkânlarýný ortaya çýkarmak ve bundan
faydalanmak kabilken, buna karþýlýk aklýn üretilebilmesi söz-
konusudur. Bu anlamda, akýl insanda belirleyici ve þekillendi-
rici bir fonksiyona sahiptir. Dolayýsýyla eðitimin zekâ üzerinde
fazla bir çerçeveleyici ve zaptedici etkisi ve özelliði olmamasýna
raðmen, aklýn belirleyici etkisini unutmamak gerekir. 

Eðitim-öðretimin zekâyý yönlendirici olmasý fakat aklý
oluþturmasý (inþa etmesi) gerekir. Bunun için aklýn ne oldu-
ðunun tespit edilmesi ile beraber akýl testinin geliþtirilmesi ve
periyodik olarak uygulanmasý þarttýr. Eðitim-öðretimde imti-
hanlarýn bilgiyi ölçmek için deðil, aklýn geliþimini ölçmek için
yapýlmasý gerekir. Aklýn geliþiminin ölçülmesi ise akýl testi ile
mümkündür. 

Ýþ hayatýnýn yüzde doksanýnda zeki insan deðil akýllý insan
gereklidir. Zekânýn zaptedilemez olan mahiyeti intibak fonk-
siyonunun gerektiði noktalarda yýkýcý neticeler doðurabilir. Ýþ
hayatýnda intibak maharetinin gerektiði noktalar çoðunlukta-
dýr; yönetici ve planlayýcý kadrolarýn dýþýndaki tüm kadrolarýn
projeleri yürütmekte ihtiyacý olan akýldýr. 

Aklýn intibak maharetini, teslim olmak þeklinde anlamak
doðru deðildir. Ýntibak mahareti, emirlerin en uygun þekilde
yerine getirilmesini ihtiva ettiði gibi ekip çalýþmasýný da müm-
kün hale getirir. Zekâ kendi kendine yeterli olduðu kanaatine
sahiptir ve sahibine eleþtirme ve isyan etme gücünü verir.
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Zeki insanlarýn planlama ve yönetim kadrolarýnda bulunma-
sýnda azami fayda varken, alt kadrolarýn akýllý olmasý (geri
zekâlý olmamasý þartýyla) kâfidir.  

Bir noktayý açýklamak gerekiyor. Bir iþletmenin her kad-
rosunun zeki olmasýnda fayda var. Fakat aklý zekâsýndan da-
ha güçlü insanlarýn intibak fonksiyonu daha fazladýr ve ekip
çalýþmasýna daha yatkýndýrlar. Bu noktanýn dikkate alýnmasý
gerekir.

Akýllý Ýnsan mý, Zeki Ýnsan mý?

Akýllý insan ile zeki insanýn birbirine alternatif olduðu bi-
çimindeki anlayýþ yanlýþtýr. Burada akýllý insan ile zeki insan
arasýnda yaptýðýmýz mukayese aslýnda akýl ile zekâ arasýndaki
mukayesedir. Yoksa zeki insanýn zekâsýna paralel derecede ve
geliþmiþlikte bir akýl sahibi olmasý gerekir. Fakat zeki bir insan
zekâsý ile mütenasip bir akýl sahibi deðilse, o zeki insan hiçbir
deðere sahip deðildir. Zekâ seviyesine uygun bir akýl bünyesi-
ne sahip olan kiþi ise ne sadece zeki insandýr ne de sadece
akýllý insan, o hem zeki ve hem de akýllý insandýr ki, saðlýklý
bir psikolojik dünya ancak böyle kurulur. 

Sosyal alanda akýl testinin lüzumu baþka bir önem kazanýr.
Ýnsani münasebetlerin çeþitliliði ve yoðunluðu akýl ile doðru-
dan ilgilidir. Baþka birçok sebepten bahsetmek kabilse de akýl
bu noktada önemli bir faktördür. 

Ýnsani münasebetlerin mahiyetini, yönünü, çeþitliliðini ve
seviyesini tayin etmede akýl ön sýralarda yer alýr. Ýnsanýn ter-
cih ettiði insani münasebet biçimleri aklýn bünyesi ve alaný ile
yakýndan ilgilidir. Akýl testi, nasýl bir sosyal çevrenin uygun
olduðunu ve sosyal iliþkilerin tarzýnýn ne olacaðýna dair ciddi
verileri ortaya çýkarýr. 

Psikolojik problemlerin birçoðunun temelinde, karþýlaþýlan
hadiseleri açýklamakta ve tavýr geliþtirmekte aklýn bünyesinin
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yeterince geliþmemiþ ve güçlenmemiþ olmasý vardýr. Yaþana-
cak hadiseleri insanýn seçme imkâný olmadýðý ve istemediði
hadiseleri yaþamak zorunda kaldýðý hatýrlanacak olursa, aklýn
yeterince geniþ ve derin bir hacme sahip olmasý gereði anlaþý-
lýr. Aklýn hacminin büyüklüðü þok dalgalarýnýn emilmesini ve
etkinin zayýflamasýný mümkün hale getirir. 

Uygulama Problemi

Akýl testinin uygulanabilmesinin þartlarý; aklýn oluþmasý,
zekâdan ayýrdedilmesi, istidat alanlarý dýþýnda yapýlmasý ile
kabildir.  

Akýl testinin uygulanabilmesi için aklý zekâ ve istidattan
ayýrt etmek ön þart ve en önemli problemdir. Ýnsaný bu ikisin-
den tecrit edebilme (soyutlayabilme) imkâný bulunmadýðýna
göre önce bu testlerin uygulanmasý gerekir. Zekâ testinin ve
istidat testinin yapýlarak bunlarýn alanlarýnýn ve özelliklerinin
tespit edilmesi ve diðer alanlarda akýl testinin uygulanmasý
gerekmektedir. Zekâ testinin saðlýklý yapýlabilmesi için ilgi
testinin yapýlmasý gerektiði fark edilirse, akýl testi için ilgi tes-
tinin de yapýlmýþ olmasý gerekir. 

Þuur, akýl, istidat ve zekâ testlerini yapmanýn asýl anlamý
insanýn iç dünyasýnýn haritasýný çýkarmaktýr. Daha doðrusu
bu hedefe dönük olarak yapýlmasý gerekir. Bu testlerden her
hangi birini diðerinden baðýmsýz olarak yapabilmek kabil ol-
madýðý için, insanýn aklýný veya zekâsýný ölçmek gibi bir hadi-
se sözkonusu deðildir. Ýnsaný toplam olarak ele alýp bir prog-
ram dâhilinde testlerin uygulanmasý ile neticeye ulaþýlabileceði
unutulmamalýdýr. 

Gerçeklik hissi aklýn bünyesini ve özellikle de alanýný tespit
etmek bakýmýndan çok önemlidir. Gerçeklik hissi aklýn alaný-
ný en belirgin bir þekilde tespit eden göstergedir. Bir hadiseyi
gerçekleþtirilebilme derecesi, gerçeklik hissi ile tespit edilir. 
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Gerçeklik hissi, objenin iç dünyaya taþýnabilmesi ile ilgili-
dir. Varlýk ve vakýalarýn insan iç dünyasýna taþýnabilme dere-
cesi, insandaki gerçeklik zeminini oluþturduðuna göre, ger-
çeklik hissi, insanýn konu ile ilgili iç dünyasýndaki imkânlarýný
gösterir. 

Gerçeklik kavrayýþý ise akýl testinin en büyük parçasýdýr.
Aklýn oluþturduðu ve oluþmasýndan tam kapasite faaliyette
bulunduðu psikolojik mekanizma "gerçeklik kavrayýþý"dýr.
Akýl testinin "gerçeklik kavrayýþý"ný hedeflemesi þarttýr. 

Netice olarak akýl testi, karmaþýk bir testtir ve içinde zeka
testi, istidat (yetenek) testi ve ilgi testinin de bulunmasý gere-
kir. Baþka bir ifadeyle; zeka testi, istidat testi ve ilgi testinin
akýl testinden baðýmsýz yapýlmamasý ve tamamýnýn tek test
haline getirilmesi þarttýr. Dolayýsýyla çok komleks bir testten
bahsedildiði anlaþýlmýþ olmalýdýr. 

Güç ve sabýr arasýnda bir müsabaka olursa,
sabrýn tarafýný tutun.

W.B. Prescott




