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Bu kitap Carelyn Herne’a ithaf edilmigtir.

Carelyn 1968°de Terry Herne ile evlendi. Carelyn
oldiiriildiigiinde 30 yildir evlilerdi ve Carelyn ikinci
Lendra Maratenu’na hazirlanryerdu. Bu 30 yil beyunca
Carelyn yildan yila entelektiiel sinirlarini genigletti.

Once 6gretmen, ardindan egitim psikelegu oldu,

senra da egitim master’ yapti. Lancaster, Cumbria
Universitesi Egitim Yéneticiligine atandi. Ulkenin en
kapsamli ilk6gretim 6gretmenleri kampiis pregraminin
gelistirilmesinde yer aldi. Bu, ¢esitli yeniliklerle—
hizlandirilmis 6grenme, sertifikali 6gretmenlik, temel
degerlendirme ve “kritik destlar” gibi—hep canli elan bir
pregramdi. Carelyn’in yeniliklerinin cegu, giiniimiizdeki
prefesyenel uygulamanin temelini elusturmaktadir.
Carelyn oliimiinden bir yil 6nce Ingiltere’nin kuzeyindeki
bagarisiz bir kelejin yonetimine gegti ve alt: ay icinde
durumu biitiiniiyle degistirdi. Bir Quaker anma toreninde
kendisinden bem “doniigtiiriicii bir lider” bem de
“insancil bir yonetici” elarak soz edilmigtir.

Carelyn her zaman entelektiiel gelisim ile
birlikte,entelektiiel serumlulugun ve esit 6lciide
entelektiiel erdemin gelmesi gerektiginin farkindaydi. Her
ikisi de enda bel miktarda bulunuyerdu.

Carelyn geride Kanderick ve Irenée adli iki cecuk birakt:.
Onlar, Carelyn’in 6zenli anneliginin canli taniklaridir.



Tesekkiir

Pek ¢ok beyin aragtirmacisina (biyolog, biyokimyaci, nérolog,
norobilimci, diyetisyen, sosyolog ve kognitif psikologlar) ve beyin
aragtirmalari konusunda uzmanlagan ¢ok sayida aragtirma merkezine
minnettariz. Bu nedenle yalnizca bazi bireylerin ve bazi aragtirma
merkezlerinin adlarimi vermek haksizlik olacakur. Ancak 6zellikle
tesekkiir etmek istedigimiz, bizim kitabimizi olusturan malzemenin
¢ogunun ilk aragrmasinda katkilar olan kisi ve kurumlar vardir:
Lancashire Business School, Central Loncashire Universitesi’nden
Roger Armstrong: Lancaster Universitesi’nden Peter Checkland;

Londra Universitesi Sosyal Girisim Merkezi direktorii Tony Doherty;
ABD, Carolina’da Kavrayis Caligmalar1 Merkezi’nden P. . Howard;
Avustralya’dan Cordelia Fine ve Japonya’dan Dr. Kawashima;
Ingiltere’den Charles Handy, Rita Carter, Richard Nelson-Jones, Julian
Baggini, Anne Thomson, Deborah Summer, Tracy Bowell, John Haigh,
John O’Keefe, John Stein ve Brian Butterworth ve ABD MENSA’dan
James Fixx ve arkadaglar1. Bu kitap ¢ok sayida kisiyle birlikte yaptigimz
uzun bir yolculuk olmugtur. Yolun belli kisimlarini paylagtigimz
yoldaglarimiz arasinda ¢ok sayida aragtirma gorevlisi, 6grenci ve mezun
bulunmakrtadir. Her birine giizel sorulari ve bulgular i¢in tesekkiir
ediyoruz. Bizler ¢ok farkli yetenekleri olan bu kisilerin her birine
minnettariz. Onlar bizim ortak yazi tahramzda bulugtugumuz kigilerdir.
Biyokimyaci olarak Simon’un birikimi olmaksizin Susan Greenfield’in
“kimyasal beyin” modelinin izini siirmek ve projeyi ileri tasgimak ¢ok
daha zor olacakui. Yénetici, yazar, sair, egitimci ve filozof olarak
Terry’in deneyiminin genigligi olmaksizin beyni egitebilen programlar
ve uygulamali diigiinme kavramlarini geligtirmek daha zor olacaku.
Bunun 6tesinde, edit6riimiiz Victoria Roddam’in yazma yetenegi ve

son diizeltileri olmasaydi biz bu verileri toparlayamazdik. O akademik
kaygilardan uzak olarak okuyucular i¢in tam bir anlagilirhga ulagincaya
kadar bizim elyazilarimzi kitaba donistiirdii. Yonlendirmeleri igin
kendisine minnet duyuyoruz. Son olarak ailelerimize tegekkiir ederiz.
Fakhrun Nisa ve Danya Horne; ve bu ortak ¢aligmamizda destekleri igin
Gillian, Ellis, James ve Holly Woortton’e tegekkiirler.
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Yazarlarla tanisin

Her ikimiz de yetigkin hayatlarimiza kimyager olarak
atildik: Terry karmagik organik molekiillerin kimyasinda,
Simon da biyokimya konusunda uzmanlagti. Daha
sonrasinda Pfizer ve Eli Lilly gibi ilag sirketleri igin
caligirken Simon, duygudurumun diizelmesinde ya da
depresyonun yatigtirilmasinda yardimci olmak tizere
beyin kimyasini etkin bir sekilde degistiren ilaglarla ¢ok
yakindan ilgilenmeye bagladi. Bu noktada kariyerlerimiz
farkli yonlere sapti. Simon hem 6zel hem de Ulusal Saglik
Hizmetleri alanlarindaki saglik kuruluglarinda ¢aligmaya
bagladi. Terry ise yoneticilik alanina yoneldi ve onlarin
sorun ¢6zme, karar alma ve plan yapma konusunda nasil
diigiinditklerini aragtirmaya bagladi.

Ne mutlu ki birkag yil sonra kariyer yollarimiz yeniden
kesigti. Simon tiniversiteye dondi ve onun aragtirmalarini
temel alarak birlikte Strategic Thinking (Stratejik
Diigsiinme) adl1 bir kitap yazdik. Coksatan listesindeki
yerini alan bu kitap Cince, Ispanyolca ve Rusgaya gevrildi
ve bu yil tigiincii baskisi yapildi. Bagka bir lisanstistii
ogrenci olan Tony Doherty ile yapilan Managing Public
Services—Implementing Changes: A Thoughtful Approach
to the Practice of Management (Kamu Hizmetleri
Yonetimi—Donamm Degigiklikleri: Yonetim Uygulamasina
Kapsaml Bir Yaklagm kitabi onu izledi. Routledge i¢in
yapilan bu kitap da iiglincii baskiya ulagmgtir.

Bu zaman dilimi i¢inde, liseyi bitirdikten sonra tiniversiteye
gidenlerin oram 10 kigide 1’den 10 kigide 4% yiikseldi.
Sayilar artan Sgrencilerden ¢ogu, mezun olmaya uygun
sekilde caligmaya elverecek diigiinsel ve biligsel beceri
bakimindan yetersizdi. Peki, diiginme becerisi ve biligsel
kapasite nasil geligtirilebilirdi?



Kelimenin gergek anlamiyla kafa kafaya verdik ve beyni
kimyasal bir fabrikaymis gibi diigiinmeye bagladik. Bu
konuda diinyanin 6nde gelen nérobilimcilerinden olan
Susan Greenfield’den destek aldik. Hep birlikte, daha
sonralar1 Susan Greenfield’in “beynin diigiinme geklinin en
ileri modelleri” olarak tarif ettigi seyi iirettik.

Beynin diisiinme geklinin modellerinden iki 6nemli ¢ikarim
elde ettik. ilk olarak Simon, beynimizde diigiinceleri
tagiyan kimyasal reaksiyonlarin beynimizin genel kimyasal
kogullarinin degistirilmesiyle lhizlandirilabilecegini ve

daha ileriye taginabilecegini biliyordu; ayrica yediklerimiz,
yaptiklarimiz ve hissettiklerimizi segerek bu kimyasal
kogullari kontrol etmeyi 6grenebilecegimizi de biliyordu.
Etkin zekdmizin yalnizca genlerimizle degil, tercihlerimizle
de belirlendigini anlamistik.

Ikinci olarak, Terry, Susan Greenfield’in néromodiilasyon
fikrinden biiyiilenmigti. Néromodiilasyon, herhangi bir
diisiinceniz beyinde belli bir noral yolu ¢alistirdiginda, bu
yolda bulunan kimyasal maddelerin de degisiklik gecirdigi
anlamina gelir. Degigmis olan bu maddeler de daha sonra
o konunun hatirlanmasini kolaylagtirir. Diiglinmenin
kendisinin, diigiinme yeteneginin gii¢lenmesini sagladigini
anlamustik. Artik beynimizin farkli kisimlari arasinda
baglanti kuran ve bu baglantilar: gii¢lendirebilen diigiinme
etkinliklerinin tasarlanmasi olanakliydi.

Simon ve Terry’nin yonetici, 6grenci, yetiskin ve 50 yag
tistii kigiler igin kaleme aldig: beyin egitim kitaplari,
biyokimya ile biligsel bilimin bulusmasinin mutlu bir
sonucudur.

Beyninizi Egitin
Terry Horne ve Simon Woolton
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Sadece bir dakikaniz m1 var?
“Degisimi diisiiniirken, degisirsiniz.”

Bir seyi animsamaya ¢alismak diisiinmeniz anlamina
gelir. Diisiinceler merak, endise, kizginlik ya da bir

sorunu ya da bir kalib1 inclirken tetiklenebilir.

Siklikla, diisiincelerimizi sorgulama, meydan okuma

ve onlardan kurtulma durumunda kaliriz. Kafamizin
icinde doniip duran diisiinceleri, i¢sel caligma alanimiz:
kisitladigi ve eyleme gegme yetenegimizi korelttigi igin

durdurmamiz gerekir.

Bazi seylerin nigin yanhs yone, bazilarinmn da nigin
dogru yone gittigini anlamak i¢in diisiinmemiz gerekir.
Gegmis hatalardan kagimnmak ve gegmis basarilari
yinelemek i¢in de diisiinmemiz gerekir. Bilgilerimizi
yorumlamak ve ne yapacaguniza karar vermek

zorundayizdir.



“Zihniyet” diigiinme kahplandir. Genellikle
ebeveynlerden, akran gruplarindan ya da
ogretmenlerden, cocuklukta kazanmlir. Zihniyer,
diisiinme becerileri alaminin siirlarini daralur.
Insani kural, gelenek ve uygulamalar dogrultusunda
davranmaya, inat¢i ve degisime direngli olmaya

yoneltir.

Bu kitapta anlaulan pratik adimlar atarak zihniyetinizi
genisletebilir ve bagkalarinin da genisletmesine yardimci

olabilirsiniz.
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Onsoz

Heyecan verici ama aymi zamanda korkutucu bir teknolojik
degisim doneminde yasiyoruz. Gunliik yasantimiz, on yil,

hatta bes yil 6ncesine gore akil almaz gekillerde doniigiime
ugramakta. Birden bire, bilgi teknolojisi ya da nanoteknoloji ya
da biyoteknoloji alanlarinda ¢ok gesitli yeni gelisimler oluyor. Bu
yenilikler yasantimizin her nokrasina dokunuyor ama hepimizi en
cok ilgilendireni, daha uzun ve saghkli yasamlar sirdirmemiz. Ne
yazik ki bu senaryo sadece mutluluk verici haberler sunmuyor.
Biricisi, yeni teknolojilerin hizli temposu ve degisme bigimi,
biligsel kapasitemizin yani sira esenligimizi de, 6nceki kusaklarin
hi¢birinde olmadig: kadar zorlukla karsi karsiya birakiyor. Stres
(ve onunla birlikte genel saglkla ilgili cok sayida sorun), giiniimiiz
toplumunda, yirminci yizyilin yok edici diinya savaslari sirasinda
bile gorilmemis bir boyuta ulasmis durumda. Ustelik, ¢calisanlarin
uzerindeki ig yuki psikolojik bozukluklarin hizla artisina yol
agiyor. Gergekten de, Diinya Saghk Orgiitii, yakin gelecekte her
dort kigiden birini etkileyebilecek olan depresyonun, bu yizyilin en
ciddi hastaliklarindan biri oldugunu agikladi.

Beyinlerimizin bu yeni diinyaya uyum saglama zorunlulugu
yetmezmis gibi, artik daha uzun yasamlar sirmemiz de yaghlik
hastaliklarinin 6n plana ¢ikmasi anlamina geliyor. Tipta kanser
ve ortopedi gibi geleneksel alanlardan tranplantasyon cerrahisi
gibi alanlara kadar ¢arpici ilerlemeler saglanmasi nedeniyle, son
cephenin beyin olmasi sagirtici degildir. Alzheimer hastalarinin
sayis1 artmakradir (kabaca 26 milyon insan giniimiizde bu
hastaliga yakalanmugtir ve 2050 yilinda bu sayinin 106 milyona
¢itkmasi beklenmekrtedir) ve bu hastalik son kabus haline gelmigtir.
Iris Murdoch ve Bernard Levin gibi entelektiiel devlerin bu
hastaligin pengesine diigmesi hepimizin 6niinde agik bir animsatici
gibi durmakradir. Iyi haber, Alzheimer hastaliginin yaglanmanin
dogal bir sonucu olmadigidir; hastahigin gorilme sikhiginin yash
insan sayisiyla oranuli olarak artiginin bilinmesine karsilik, bu,
Ozgiil bir sorun olmaktan 6teye bir anlam tagimamaktadir. Ne



var ki bu durum, upki yaglandikg¢a kaslarimizin ve eklemlerimizin
zorlanmasi ve yetersiz hale gelmesi gibi beynimizin de zamanla
bozulmasi konusundaki kaygilarimizi ortadan kaldiramuyor.

Son on ya da yirmi yil i¢inde nérobilimciler beynin geligimi ve
yaslanmasiyla ilgili pek ¢ok bilgi edindiler. Aruk, dogdugumuz
zamanki beyin hiicrelerimizin yasamimiz boyunca yaklasik ayn
sayida kalacagini bilmemize karsilik, beynin dogumdan sonra
biiyiimesinin beyin hiicreleri arasindaki baglantlarin gelismesine
baglh oldugu konusunda da bilgi sahibiyiz. Dolayisiyla, bir klon

ya da tek yumurta ikizi olsaniz bile, yeni deneyimlerin izlerini
biraktigy, egsiz bir beyin hiicreleri baglanular diizenine sahip
olursunuz. “Noral plastisite” olarak adlandirilan bu mekanizimay:
aciklayan belki de en unlii 6rnek, Londra taksi soférlerinden
gelmistir. Londra soférleri, herhangi bir elkitabina basvurmaksizin
Londra’nin biitiin cadde adlar ile tek-yon sistemlerini “bilmelerini”
gerektiren bir sinavdan gegmeleriyle inlidir. Bu yizden, ig
bellekleri iizerinde ¢ok biiyiik bir yiik vardir. Bu soférlerin beyin
taramalarinin, belleklerine binen bu siradisi yikiin, hipokampus
adi verilen bellek merkezini genislettigini géstermis olmasi ilgintir.
Bir bagka giindelik 6rnek piyano galanlarla yapilan deneyde elde
edilmistir. Sadece bes giin sonra bile, bes parmak aligtirmasi yapan
grubun parmak hareketleri alaninda, ayni siire boyunca piyanoya
yaklasmamug olan kontrol grubuna gére genigleme olmustur. Daha
ilging bir sonug ise, egzersiz yapugini sadece hayal etmig olan
tiglincu bir grupta da, bu alisurmay gergekten yapanlarinkine
benzer bir genisleme olmasidir! Iste bu nedenle diigiinmenin beyin
uizerinde iz birakug agikur. “Zihinsel” ile “fiziksel” arasinda
hi¢bir ayrim yokrur.

Bunun o6tesinde, piyano ¢alanlarda ve taksi soforlerinde oldugu
gibi beyin ne kadar fazla uyarilirsa o kadar fazla beyin hiicresi
baglanusi olugtugunu, gelistigini ve saglam kaldigini biliyoruz.
Farelerde bile, uyaric1 bir gevre, beyin hiicrelerinden daha fazla dal
cikmasina, boylece de yiizey alani genisledigi i¢in hiicrelerin daha
fazla baglanu olugturma potansiyellerini artirmakradir. Bu da,

¢ok ovindiigumiiz biligsel ve zihinsel yeteneklerimizin, beyindeki
fiziksel yapilara bagh oldugunu gostermektedir.

Onssz  XIII



Beynin bu baglantilar olugturmasini ve korumasini saglayan
uyaricilari ne kadar iyi anlarsak o 6lgide—kas giiciinii korumak
icin egzersiz yapmaya benzer bicimde—yarar saglamaya
yakinlagiriz. Bu kitapta, tam da bunu saglamamiza yardima
olacak en son bulgular ve gézemlerle ilgili ¢ok iyi bir genel bakis
verilmektedir.

Bu kitap, sadece beslenme diizeni, gevre, stres ve modern hayatin
diger 6zelliklerine iligkin son diigiincelerin giincellenmis bir
incelemesi degildir, bildigimiz kadariyla, bu bulgulardan nasil
yararlanacaginizi ve kendi yagaminizda nasil uyarlayacaginizi
gosteren ilk kitaptir. Kolayca 6ziimsenecek 6zetlere yer verilmistir
ve konunun baginda ele alinacak malzeme agikga belirtilmistir.
Ayrica, egzersizler, alisurmalar ve yardimcr eklerle okuma daha
keyifli ve kolay anlagilir kilimmistir. Bu kitap beyninizi iki sekilde
calistiracakuir: Bir yandan verilen almisurma ve tavsiyelerin
uygulanmasiyla; diger yandan da yalnizca okuma yoluyla
beyninizin ve zihninizin ne kadar harika ve korunmaya ne kadar
deger oldugunu anlamanizi saglayacakuir.

Profesér Susan Greenfield



Ik diisiinceler

Beyin bilimi ve erigkinlerde beyin gelisimi

BILISSEL BILIM VE PARCALANMIS KAFATASI

Son yiizyil boyunca diinya savasglar1 ve motorlu tasit kazalar

cok sayida kafatasi kirigina neden olmusg ve bunun sonucunda
beyin bilimi hizli ilerleme kaydetmistir! Bu bas yaralanmalarinin
etkileri iizerinde biyologlar, matematikgiler, fizikgiler, kimyagerler,
psikologlar, farmakologlar, sosyologlar ve filozoflar tarafindan
calismalar yapilmigtir. Bu kolektif ¢alismalar, bizim simdi “bilissel
ya da kognitif bilim” olarak adlandirdigimiz bilim dalinin
dogmasini saglamistir.

Biligsel bilim gelisirken, beynin yansitici, yaratici ve elestirel
diisiinebilmenizi saglama yoluyla ilgili fikirler de gelismistir.
Beyniniz size, hayaumzin farkli dénemlerinde ve agsamalarinda
farkli karsiliklar verebilme yetenegi saglar. Se¢cim yapma
Ozgiirligiiniziin temelini bu olugturur.

Bunun yarataca@ sonuglar ise gok kapsamli olabilir.

“ Diistiniiyorum oyleyse varim” degistirilerek “Farkh bir sekilde
diisiinebilirim oyleyse farkh olabilirim” geklini alabilir. Sizler
tamamen genlerinizin mahkimu degilsiniz.

1960’1l yillardan bu yana, biligsel bilimciler, post-modern
diisiiniirlerin saldirilarina kargin, kisisel 6zgiirliik, kisisel tercih,
kigisel sorumluluk ve kisisel gelisim gibi 6nemli insani degerler igin
bilimsel destek saglamislardir. Biligsel bilim, 6zgiiven ve kendini
gelistirme gibi fikirlerin egitim alanina yerlesmesini saglamig

ve siyasi degisimi tegvik etmistir. Biligsel bilim, yagamimzin
dogdugunuz zamanki ekonomik ve sosyal kosullar tarafindan
belirlendigi fikriyle miicadele etmede size yardimai olur.

11k diisiinceler XV



Yaklagik 2500 yil 6nce Sokrates, insanlari, yagamlarini sorgulamak
igin beyinlerini kullanmalar1 yéniinde zorlamigti. “Sor gulanmamas
hayat yasamaya degmez” demisti. Biligsel bilim ise aruk, yalnzca
yasamin sogulanrmasini degil, isteniyorsa degistirmenin de
olanaklarini ortaya koymaktadir.

XVI

Zihin-cisim tartigmasi: aslinda 6nemli mi?

1970’1i ve 1980’li yillarda, beynin bir bilgisayar donanimi, zihnin
de bilgisayar yazilimi olarak g6zde canlandirilmasinin yarali oldugu
fikri ¢cok yaygindi. Oysa benzetme aldaticiydi. Cok daha yararh
baska paralellikler kurulabilirdi. Ornegin bilgisayari kapattiginizda
yazilimin iglemesi de durur. Beyninize, upki bilgisayarda oldugu
gibi givenilir bir enerji kaynag: gerekir. Bilgisayara belirli
araliklarla “¢o6pleri” temizleyen ve bellek dosyalarini destekleyen
bir arkaplan yazilim gereklidir. Beyniniz de aymidir—siz uyurken

is goren otonomik etkinligi vardir. Ayrica bir bilgisayarin agilmasi,
tim yazilim programlarinin iglemeye baglamasi anlamina gelmez.
Bazi programlarin agik bir sekilde ¢cagrilmasi gerekmektedir.
Beyinde bu “cagr” iglemi, “ustbiligsel diigiinme” olarak
adlandirilir. Bu diisiince “frontal korteks” adli beyin kisminda
gerceklesir. Bu kitapta yer alan alisurmalarin ¢ogu beyninizin
frontal korteksini geligtirmenize yardimei olacak ve béylece kendi
dusiincelerinizi yonlendirmeyi 6grenebileceksiniz.

Profesér Susan Greenfield’in, 1997 yilinda yayinlanan Insan
Beyni adl kitabinda ciddi bir sekilde karsi ¢tkmasina kargin
bilgisayar metaforu, ¢ok biiyileyici oldugu igin giiniimizde de
etkisini gostermektedir. Prof. Greenfield, diisiinceler veya imgeler
gibi geleneksel sayilan zihin iriinlerinin beyinde nasil kimyasal
degisikliklere neden olabildigini anlatmigtir. Bu kitap i¢in 6nemli
bir nokta ise, bilis bilimin, zihinsel egzersizlerin bellek ve zekay:
destekleyen kimyasal yapilari degistirebilecegini kanitlamig
olmasidir.



Genel bakis - Bir bilgisayardan ¢ok daha fazlasi

On bes yil kadar 6nceleri, beyinde olusan diigiinme
eyleminin elektriksel bir siire¢ oldugu samiliyordu.

Bu diisiince, bilgisayar ile beyin arasinda benzerlikler
kurulmasina yol agmisti. Bu tiir benzetmeler, bir¢ogunun
yararli olmasina kargin, diigiinme kapasitemizin, miras
aldigimiz donanimla kisith oldugu fikrini pekigtirmektedir.
Diigiinmenin kimyasal bir siire¢ oldugunun kegfi, bu tiir
kisitlamalardan kurtulmamiza yardimer olmustur.

Beyin arastirmasi ve beynin goruntiillenmesi:
dersler ve sinirlar

Son zamanlarda beyin egitimi ile ilgili fikirler, beynin goriintiilerini
elde etme olanagindan biiyiik yarar saglamigtir. Oysa bu olanagin
gercek sahiplerini ilgilendiren bambagka kararlar, sorunlar ve
planlar vardir. CAT (coputerized axial tomography: bilgisayarli
eksenel tomografi) tarayicilar, bilgisayar araciligiyla beynin,
x-1gintyla alinan gorsel dilimlerinin birlestirilip yapilarinin ortaya
¢ikarilmasi igin kullanmilir. PET (pozitron emisyon tomografisi)
tarayicilari, daha ¢ok beyin sivisina verilen radyoaktif izotoplarin
iziyle beyin faaliyetinin 6l¢iilmesine yarar. Bu iki tarayici tipinin
de kullanimi, x-151n1 ya da radyoaktivitenin fazla dozda alinmasi
zararh oldugundan kisith olmalidir. MRI tarayicilar: cok daha
giivenlidir. MRI (manyetik rezonans gériintiilleme) tarayicilarinda,
beyindeki proteinleri uyarmak i¢in radyo dalgalarindan
yararlanilir. Manyetik alanlarin ¢evresindeki degisiklikler,

gercek zamanh olarak, beynin farkli kisimlarindaki kan akigim
gozlemlemek igin kullanilabilir.

Bilig bilimcilerinin yeni teknoloji ve araglar etkileyicidir,
ama elegtirel diisiince 6gretiminin verdigi saghik konusundaki
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kugkuculugu birakmamamiz gerekir. Ornegin beyin
goruniileri, insanlarin digindiiklerinde ne oldugu gosterir.
Bu bir baginudir. Ancak her bagint, neden ya da sonug
degildir. Ayrica unutmayin, tomografi aygitundaki kigi

siz degilsiniz. Bu kitap boyunca, normal olarak giivenilir
kaynaklardan elde ettigimiz mantkli sonuglarca agik bir
sekilde desteklenen eylem planlarini 6nermekteyiz. Ancak
bu oneriler sizin uzerinizde sinanmamugtir. Bir birey olarak
siz egsizsiniz. Onerdigimiz eylem planlar1 6grencilerimiz
uzerinde denenmis olabilir ama sizin igin ise yarayip
yaramadiklarina sizin karar vermeniz gerekir.

Diigtinme ve beyin: mantiksal bilgisayar mi yoksa
kimyasal fabrika mi?

1970li yillardan bu yana, disiinmeye ¢alisugimizda beynimizin
icinde neler olup bittigini anlama ¢abasi i¢indeyiz. Baskalarinin

yni sira biz de, 6grencilere, 6gretmenlere, yoneticilere, terapistlere,
sosyal gorevlilere ve kamuda ¢alisanlara, alinmasi gereken kararlar,
¢oziilmesi gereken sorunlar ve yapilmasi gereken planlar i¢in, daha
etkin sekilde diisiinmeyi 6grenmeleri konusunda yardim etmeye
¢abaliyoruz.

Onceleri, beynin bir bilgisayara benzetildigi modeli kullandik.
Ancak goriglerimiz sekillendikge bu benzetmenin yeterince
aciklayic1 olmadigini gordiik. 1997°de Susan Greenfield’in
ortaya koydugu “bir kimyasal fabrika olarak beyin” modeli, bizi
bilgisayar benzetmesinden kurtardi. Ogrencilerimizle yasadigimiz
zorluklar ve basarilar gbzimiuzde birden netlesti. Grenfield’in
norokimyasal yaklagimi, zaten bildigimiz bir seyidaha iyi
anlayabilmemizin 6nini agt.

Nihayet, birgok 6grencide, konunun ne olduguna bakilmaksizin

hemen her konuda 6grendiklerinin, 6grenme kapasitesini
arturmasinin nedenini anlayabiliyorduk. Baz1 6grencilerdeyse,
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oldukga basit diigiinme iglerinin defalarca tekrarlanmasi diigiinme
kapasitelerinde belirli gelismeler saghyor gibiydi. Bu durum bizim,
diisiinmenin bir beceri ya da on kadar becerinin bir kombinasyonu
oldugu konusundaki yeni gorigiimizi destekledi (bak. Sekil 0.1).

Yiiksek
diizeyde
disiinme

A

Yansitici
diigiinme

Yaratici
diiginme

Elegtirel
dilgiinme

Ongoriilia
dilginme

Temel Gorsel Sayisal Empatik
diizeyde \disinme digiinme dilgiinme
diginme

Sekil 0.1 Uygulamalr diigiinme — on diigiinme becerisinin bir kombinasyonu.
Kaynak: Horne ¢ Wootton, 2003

Manuik iyi bir diginmenin omurgasidir, gereklidir ama bagh
basina yeterli degildir. Beynin, frontal serebral korteks disindaki
kisimlarinin birinci-sinif uygulamali dissiinmede rol oynadig:
sanilmakradir.

Insan Beyni (Greenfield, 1997) kitabinda, 6rnegin beyninizin
gorsel imgeleri kontrol eden ve bagkalarinin duygu ile disiincelerini
algilayan kisimlarinin, beynin belleginizin farkli yénlerini olusturan
diger kisimlariyla uyum iginde galigabilecegi anlauliyordu.

Beynin biitin bu kisimlari daha manukl karar alinmasi ya da

daha gergekgi planlar yapilmasinda korteksin frontal lobuna
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yardimar olabilir. Biz de, bagka bakimlardan eslestirilmis 6grenci
gruplarindan, problemli durumlarin ¢izim, taslak ya da haritasim
gikarmaya tegvik edilenlerin, bu sekilde yonlendirilmeyen gruptan
daha hizli ve dogru diisiinebildigini, daha diizenli, daha zekice
¢oziimler iiretebildigini gérdiik. Susan Greenfield’in ¢aligmasi
bizi, birlesik ya da uygulamali diigiinmeyle ilgili fikrimizi
genigletme konusunda cesaretlendirdi. Boylece de, beynin farklh
kisimlarinin eszamanl olarak kullanimini gerektiren beyin egitimi
aligirmalarini olusturduk.

Beynin yapisi ve bilegimi

Eger beyninizi egitmek istiyorsaniz, egitmek istediginiz bu organin
yapisi ve bilesimi hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmaniz yararh
olacakur. Kafatasimizin iginde yer alan beyniniz, az pismis yumurta
kivamindadir. Hareketli kismui yokrtur. Siirekli dolagim halinde olan
renksiz bir siviyla (SSS:serebrospinal sivi) ¢evrilidir. SSS baslica tuz
ve seker igerir.

Beynin kendisi kiveimhidir ve bej renklidir. Avug iginize sigacak

biyiiklikte olmasina kargin yaklagik yarim kilo agirhgindadir.
Kiigiik bir karnabahara benzeyen beynin iki yarisi ve omuriligin

Beyin

Beyincik

Omurilik

Sekil 0.2 Tiin1 beyin



tepesini olugturan bir sap bolimi vardir. Karnabaharin arkasinda
asili duran sap “serebellum ya da beyincik”, ana kisim ise
“serebrum ya da beyin” olarak adlandirilir.

Beyni ters gevirirseniz giftlerden olugan belirgin bolgeler
goriirsiiniiz; beynin iistii, 6nden arkaya dogru uzanan bir orta gizgi
boyunca iki yanda simetriktir. Bi¢cim boyledir. Peki, buyiikligi
nedir ve biyiiklik gercekten 6nemli midir?

Farkli pargalarin farkl gorevleri

Serebral korteksiniz yaklagik 50 farkli alana bélinmiistiir

ve ¢cogunun belirli uzmanlagmis iglevi vardir. Korteksin bazi
kisimlarindaki, 6rnegin arkasina dogru (posterior parietal korteks)
yer alan alanlar arasindaki ayrim belirsizdir. Posterior parietal
korteks duyma, gérme, dokunma ve hareket etme gibi ¢ok sayida
duyudan sorumludur.

Yetigkin 6grencilerin 6n lobu, kendilerinden empati kurmalari,
6ngoriide bulunmalary, plan gerektiren problemlerle ugrasmalari,
karmagik kararlar almalari ya da yarauci olmalar istendiginde
aktiflesmektedir. Ergenler ya da 25 yasin altindaki geng yetigkinler
siklikla bu tiir diigiince isleriyle ugragirlar. Onlarin serebral
korteksinin 6n alaninin gelismesi, arka beyinlerinin gelismesinin
gerisinde kalir. Arka beyin ise duygu ve uyarilarla mesguldr. On
loblarin gelismesi arka beyne yetisinceye kadar geng insanlar
genellikle s6zel bilgi verme konusunda isteksiz olur, anti-sosyal
gorinir ve animsama konusunda baslar: elek gibidir.

NORONLAR: BEYNIN YAPITASLARI

Noéronlar yaklagik 0.04 mm gapinda, “soma” adli damlacik benzeri
bir yapiya sahiptir. Somadan “denrit” adli ince dallar ¢ikar. Yaygin
olarak néronlarin uglarinda, bazen de “akson” adli ince bir liften
uzanan dendritler vardir. Akson genellikle néronun gévdesinden
iki ila ti¢ kat daha uzundur. Ancak omurilik néronlarinin uzunlugu
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bir metreyi bulabilir. Boylece, giiditk olan bir yapinin yine giidiik
liflerinin yani sira uzun ince kuyruklari olabilmektedir. Bunlar sizin
noronlarimiz, yani zeka, kisilik, umurt, korku ve beklentilerinizin
yapitaglardir.

Somanin roli néronun varhigim sirdiirmektir; peki ya dendritlerle
ve aksonlarin rolii nedir, onlar ne yaparlar?

Denrit

Soma

= /
Cekirdek

Akson

Sekil 0.3 Soma

Dendritler ve aksonlar

Dendritler, komsu néronlar tarafindan génderilen kimyasal
mesajlar i¢in alici istasyonlardir. Kimyasal mesajlar néron yapisi
i¢ine dendritler aracihigiyla iletilir. Sinyaller yeterince giigliiyse
noron bir elektrik sinyali olusturur ve bu sinyal, akson boyunca
komsu noronlarin dendritlerine iletilir.

Elektrik sinyalleri ya pozitif yiiklii sodyum, potasyum ya da
kalsiyum katyonlariyla ya da negatif yiikli kloriir anyonlariyla
taginur. Elektrik yiikli anyonlar ve katyonlar normal olarak

noron duvarinin yagh i¢ katmanindan gegemezler. Ancak néron
duvarinin i¢ yiiziindeki negatif yiklerin birikimi, upki bir miknats
gibi, néron duvarinin disindaki karsit yiikli iyon ve proteinleri
ceker. Boylece de, hiicre duvari boyunca potansiyel bir farklilik

ya da elektriksel gerilim ortaya ¢ikar. Bu gerilim yaklagik 80
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milivolt (mV) diizeyine ulasuginda, pozitif yukli iyonlarin gegigine
olanak verecek sekilde noron duvarlari boyunca kanallar agilir

ve pozitif yiikli iyonlar (genellikle sodyum) nérona girip igindeki
negatif yiikii notralize eder. Noronun igindeki yiik yaklagik 20
mV pozitif oldugunda, pozitif yiikli potasyum iyonlarinin, néron
iginde yeniden negatif yiik saglanana kadar néron duvarindan
ge¢melerine olanak saglanir. Biitiin bunlar bir saniyenin binde
birinde gergeklesir.

Elektrik yiiklerinin yéniini ve iletilme hizini belirleyen aksonlarin
yonii ve durumudur. Akson bagka bir néronun dendritiyle zaten
baglantiliysa, elektrik yiikiiniin yoéniinii belirleyen bu durum olur.
Akson kalin bir saglikli miyelin kilifiyla cevrelenmisse, gegis hizli
ve dogru olacakur. Sik sik bir diigiince ile digeri ya da diisiince

ile eylem arasindaki siirenin ¢ok kisa olmasini istedigimiz igin,
aksonun miyelin kilifinin yeterince iyi durumda olmasi koguluyla,
kimyasal yiikler saatte 400 kilometreden fazla bir hizla hareket
eder.

SINAPSLAR: BU ARALIK NASIL ASILIR

Elektrik yiiklii kimyasal maddeler aksonun ucu ile komsu néronun
dendriti arasindaki araliga ulastuginda ne olur?

1950’li yillara kadar, sinaptik araligin izlenmesi olanaksizdi ve
kimyasal maddelerin bu araligi nasil agtg: gérillemiyordu. Elektron
mikroskoplarinin geligtirilmesiyle birlikte gériintiller 10.000’den
fazla kez biyiitiilebilmeye bagland: ve sinaptik araliktaki maddeler
izlenebildi. Saptanan kimyasal maddeler arasinda, ¢ok farkl
sekillerde olan asetilkolin tiirevi molekiiller vardi. Bu asetilkolin
tirevleri, “nérotransmiter” olarak bilinen bir genel beyin
kimyasallar1 sinifina aitti.

Elektrik yiklii kimyasal maddeler aksonun ucunda ne kadar

sik gorulirse asetilkolin nérotransmiterlerin de o kadar sik
sinaptik aralik igindeki suya kendilerini biraktklari saptanmgtir.
Transmiterler, kiigiik boyutlari sayesinde, aksonlarlar1 ve
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dendritleri ¢evreleyen tuzlu suya ¢ok hizli bir sekilde dagilirlar ve
aralhig1 bir milisaniyeden kisa siirede gegerler. Peki, hangi dendriti
sececeklerini nasil bilirler?

Aralig yizerek gegen her norotransmiter, bir yapboz pargacigi
gibidir; kendisine milkkemmel bir sekilde uyacak tam dogru bigime
sahip alici molekiili bulunan dendriti arar. N6rotransmiter, uygun
aliciyr bulup ona kilitlendigi zaman, ikinci néronun duvarindaki
kanala, yukli kimyasal maddeyi igeri almasi igin bir sinyal gider.
Boylece birikmig yikli kimyasal maddeler, 6nce ikinci néronun
dendritleri boyunca ilerleyip hiicreye girer, ardindan yeniden ikinci
noronun aksonlari boyunca gidip bir sonraki sinaptik araligin
kenarina gelir ve suyun karsisindaki tigiincii nérona bakarlar. Bu
siireg, kimyasal beyninizin iginde 24 saat boyunca durmaksizin, bir
saniyede milyonlarca kez yinelenir!

. = 2 Sinaps .
i Sinaps éncesi P Sinaps sonrasi
néronun akson ucu noéronun dendriti
Nérotransmiter
molekiiller @ Sinir sinyalinin
gelmesinden 6nce

@ sinaps
Ahcilar

L Sinyal gelir;
norotransmiterler
sinapsa birakihr

Sinyal =) ()

. Norotransmilerler sinaps
@ boyunca yayihir ve
@ ahcilara baglanir
D
D Sinap sonrasi
() =mmmp noronda tetiklenen

@ sinir sinyali

Sekil 0.4 Sinir sinyallerinin aktarim
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Genel bakig - Diigiinerek, diisiinme kapasitesinizi artirin

Diisiinmek kimyasal reaksiyonlar araciigiyla beynimizde
gergeklesir. Bu kimyasal reaksiyonlar, yarattiklan kimyasal
maddeler aracihgiyla, pozitif ve negatif yiiklii molekiillerin
beyin hiicrelerimizin aksonlar1 boyunca yukar: ve asagi dogru
hareket etmesini, sinaptik araliklar1 atlayip bir sonraki beyin
hiicresine gegerek, beynimizin pargalarini birlestirmesini
saglar. Bir kez Dbelli bir kimyasal yol ge¢ildiginde, bu yol
iizerinde kalan kimyasallar, ayni yolu, yeniden gegilme
bakimindan daha hazir, daha kolay hale getirir. Bu, diigiinme
eyleminin kendisinin, bireysel daha ileri diigiinme kapasitesi
yaratmasi anlamina gelir; bagka bir deyigle, biligsel diigiinme
kapasitenizi yine diigiinerek artirabilirsiniz.

Ilging beyin

Zihinsel potansiyelinizi ve zihinsel performansinizi belirleyen,
noron sayinz degil, néron baglanularinizin niceligi—ve niteligi—
dir. Bunun anlagilmasi, erigkin beyin gelisimine bakis agimizi
degistirmigtir. 1990’l1 yillarin sonlarinda Carnegie’de (ABD)
Siegler tarafindan embriyolar, bebekler, okul-6ncesi ¢ocuklar,
ergenler, yetigkinler ve yaghlar iizerine yapilan bir ¢aligmada, beyin
gelisiminin yetigkin yagsami boyunca devam ettigi ve yetigkin zekas:
ile ona katkida bulunan uygulamali diisiinmenin gelisimi igin bir
zamanlar kabul edilen kesin sona erme noktalarinin bulunmadig:
gosterilmistir.

BiZ GENCKEN ...VE OGRENIRKEN

Sinapslarin ¢ok biiyitk sayida olmasi, ergenler ve geng yetiskinler
icin 6grenmeyi kolay kilar ama frontal korteksin gelisimindeki baz
gecikmeler, geng bir insanin da, elestirel ve yansitic1 disiinmenin
geng beynin 6grenme potaniyelinden tam olarak yararlanabilmesi
icin, 6ncelikle beyninin bu alaninin agik¢a mesgul edilmesi
gerekigini gostermektedir.
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Geng yetigskin beyni her yil, kendi noronlarinin binde yedisi
kadarimi kaybedebilir ve boylece geng yetigkin beyni buziilmeye
baslar, agichigi azalir. Aslinda néron kaybi 6grenmeyle, hatta
neredeyse her konuda 6grenmeyle kapatilabilir; ¢iinkii 6grenme,
geriye kalan néronlardaki sinaptik baglantilarin yogunlugunu
artirir. Ayrica 6grenmis oldugunuz ya da disiinmiis oldugunuzu
uygulayarak, kalan néronlarin aksonlarini ¢evreleen miyelin
kilifinin kalinhgini da arurabilirsiniz. Daha kalin miyelin kilifi
ise, beyin aracihigiyla daha hizli, net elektriksel iletim saglayacak,
enformasyon daha giivenli saklanacak, bozulma riski daha az
olacaktir. Daha kalin miyelinlesme, animsamay: gelistirir ve
diigiinmenin hiz1 ile kesinligini artirir. Bu kitaptaki beyin egitimi
alistirmalari, hem sinaptik baglantilar1 artirma hem de beyninizdeki
miyelin kilifinin kalinlasmasini saglama amacina yénelik olarak
tasarlanmisguir.

MANTIKSIZ DAVRANIS

Ergenlik ¢agindayken, beyninizin arkasinda beyin bilyimesi

atak yapmug ve bu nedenle ses, 151k, tat ve dokunma duyulariniz
konusundaki farkindahiginiz ile duyarlihginiz artms olabilir.
Beyninizin ortasindaki atak ise heniiz baglamamis oldugu igin,
duygusal tepkilerinizi ve diirtiilerinizi kontrol edememigsinizdir.
Ayrica, bazi hareketlerinizi beceriksiz ve hantal olarak
nitelendirmigsinizdir. Olasilikla bu durum, frontal korteksinizin
gelisimindeki duraklamadan kaynaklanmistir ya da hala en
bityitk eksikliginizdir. Akil yiiriitme, planlama, éngorme ve karar
verme frontal kortekste yer alir. Bu nedenle, ¢ogu geng erigkinin
davraniglarinin genellikle mantikdigi, amagsiz, riskleri ile sonuglar
pek diigiiniilmemis gibi gériinmesi, pek sagirtici degildir.

GENC ERISKIN BEYNI

Bir¢ok bezgin ebeveyn ve motorlu tagit sigortas sirketi igin bunu
ogrenmek sasirtict olacakur! Ancak, geng erigkin beyni genellikle
“sagkindir”. Ergenlik ¢aginda beyniniz bir dendrit gelisimi
patlamasi yagsamistir ve geng eriskin ¢agina eristiginizde fiziksel,
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duygusal ve sosyal degisim uyaranlarinin bombardimani altinda
kalmigur. Bir geng eriskinken, bu agir1 kapasiteye ve bu asiri
uyarana yanit olarak siz de muhtemelen ¢abuk parlamaktaydiniz.
2004 yilinda, beyin goriintileme arastirmacisi Jay Giedd, geng
erigkin beyinlerindeki bu gelisme patlamasinin, normal olarak 25
yagina kadar, yani 6nceden sanildigindan ¢ok daha uzun bir siire
devam ettigini anlamigtir. Giedd beynin karar alma kismi olan
prefrontal korteksin gelisiminin beynin geri kalaninin gelisiminin
arkasinda kalarak gecikme egiliminde oldugunu bulmustur. Iste bu
nedenle geng erigkinlerin, 6zel olarak iustbiligsel egitim ve destek
almadilarsa, akil yiriitme, planlama ve karar verme konusunda
zorlanmalan sagiruci degildir.

ERISKIN BEYNI

Normal olarak, yaklasik 17 yasindan sonra beyninizde net bir
noron kaybi baglayacakuir. Kaybiniz, 6zellikle alkol tiketiyor

ya da bagka bir madde kullaniyorsaniz (bak. Boliim 1), her
yil,.sahip oldugunuz her bin néronun yedi ila on tanesi kadar
yiksek olabilir. Panige kapilmayin! IQ diizeyinizi koruyabilir,
hatta gelistirebilirsiniz ve bir yetigkin olarak daha akillica
davranabilisiniz. Bunun nedeni, akillica davranisa katkida bulunan
disiinme becerilerinizin gogunun yagimiz artuik¢a dogal olarak
daha iyi olmasidir. Onemli olan, ihtiyaciniz oldugunda onlari tam
olarak kullanmayi 6grenmenizdir. Bu disiinme bigimi, “uygulamali
diiginme” olarak adlandirilir ve daha akilli bir tutumun
habercisidir (bak. Bolim 4).

Bellegin yaglanmayla kaginilmaz olarak geriledigi inanci yanhstir.
Aslinda, eski bilgi ve deneyimlerinizi animsama kabiliyetiniz

daha da iyilegebilir. Bunun nedeni, tekrarin animsamada yararh
olmasi ve yaginiz ilerledik¢e animsama tekrarini daha ¢ok yapmus
olma olasiigimizin artmasidir. Diger yandan, yas ilerledikge
gerileme olasihigi bulunan bir nokra, yeni ani olugturma hizinizin
diigmesidir. Yeni enformasyonlarin islenmesi yavaglayabilmekredir.
Bu kitaptaki beyin egitimi aligirmalari, boyle bir durumdan
kaginmanizda size yardimar olabilir. Simdiden sikintisini hissetmig
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olabileceginiz herhangi bir an1 igleme hizi digiisiinii ve ani
olugturma bozuklugunu geri déndiirmenizde size yardimai olacak
etkinlikler vardir (bak. Boélim 3). Ayrica 6ngériicii diiginme
becerilerini kullanmay: 6grenebilirsiniz ve boylece, daha yavag
isleme nedeniyle etkisi azalabilecek diigiinme iglerine daha erken
basglayabilirsiniz (bak. Bolim 8).

Eriskin beyninde hasar ve gerileme nedenleri

Beyin egitimiyle hasarlarin onarilabilmesi talihli bir durumdur
giinki erigkin beyniniz bu tiir etkenlerin yol agabilecegi hasarlara
duyarhdir:

Alkol (bak. Bolim 1)

Kotii beslenme ve iglenmis besinlerdeki katki maddeleri (bak.
Boliim 1)

Egzersiz eksikligi (bak. Bolim 1)

Uziintii, kotii ruh hali ya da karamsarhk (bak. Bolim 2)

Kan basinc yiiksekligi ve stres (bak. Bolim 5)

Her tiir gevresel tehdit (bak. Bélim 5).

Kargilikli konugmali iligkilerde eksiklik (bak. Bolim 10).

Genel olarak saghginizi korumugsaniz, zihinsel performansiniz

ille de yaglanmayla azalmaz. . Belli hastaliklar ve rahatsizliklar
dogrudan dogruya zihinsel performansinizi azaltabilir ama yalnizca
yaglanmak her zaman bunu yapmaz. Yaslandik¢a beyinlerini
iiretken bir sekilde kullanmayan kisiler, yaslilarin ortalama
puanlarini digiiriir ve beyinlerini etkin bigimde kullanabilen yash
kisilerin yuksek puanlarini golgelerler.

Henry Ford Vakfi’ndan Edward Coffrey, beyinlerini etkin bir
sekilde kullanan 65 ile 90 arasindaki erigkinlerin bile, MRI
taramalarinin beyin boyutlarinin kiigiilmis oldugunu géstermesine
karsin, beyinlerini etkin bi¢cimde kullaniyorlarsa bellek ya da
mantik kaybina iligkin higbir isaret bulunmadigimi bildirmistir.
2002 yilinda Quartz, 4000 rahibeyle yapug: unli ¢alismasini
agiklamigtir. Bu ¢alisma, Kentucky ABD’den David Snowdon
tarafindan 1986 yilinda baglatlmigtr. Caligma, biitiin rahibelerin
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benzer yasam tarzlarina sahip olmasi ama bazilarinin 6gretmeyi
siirdiiriip zihinsel olarak aktif kalmasina kargihk bazilarinin bunu
yapmamus olmasi nedeniyle ilgictir. Zihinsel olarak aktif olmay:
stirdiiren rahibeler, ortalama dort yil daha fazla yasamuglardir.
Otopsilerinde, aksonlari iizerinde yiizde 40 oraninda daha fazla
sinaps ve aksonlar iizerinde daha kalin miyelin kilifi bulundugu
goriilmiigtiir,

Goriindiigii kadariyla uygulamali diigiinme, beyninizin daha
saglikli kalmasina ve daha uzun yasamaniza yardimci olmaktadir.
Diigiinme hem 6mriiniize yillar ekler hem de yillariniza yagam
katar. Dolayisiyla diigiinmeyi siirdiiriin!

KIMYASAL BEYNIN AVANTA JLARI

Kimyasal maddeler, reaksiyonun meydana geldigi kimyasal ortama
bagh olarak farkli derecelerde ve farkl hizlarda tepki gésterir.
Beyninizin, kimyasal isini yapmaya ¢alisugi kimyasal ortami
degistirme yetenegine sahipsiniz. Sonug olarak, beyninizdeki
kimyasal reaksiyonlarin hizini ve derecesini etkileyebilir ve boylece
performansini gelistirirsiniz. Beslenme diizeni, uyku, ergonomi ve
stres azaltmu aracilifiyla ve zihinsel, fiziksel egzersizler yaparak,
beyninizin kimyasal ortamini degistirebilirsiniz.

Beynin kimyasal bir modeli, gorece diisitk diizeyde de olsa, ayr1
ayn ve birlesik uygulamali diigiinme becerileriyle sik sik pratik
yapmanin, diisiinme hizimiz1 ve keskinligini nasil gittikge artirdigim
anlamaniza yardimai olabilir. N6rondan her gegis tekrari, miyelin
kilifinin kalinhgini artirir.

Bir sorun ¢ikuginda, diigiinme siirecinin kimyasal modeli, her
zaman ayni yanit1 ya da ¢6ziimii bulmamaniz gibi heyecan

verici bir olasihigi agik birakir. Siiregte ilk kez yer alan néronlar,
bu siiregle degismis oldugundan, ayni sorunla ikinci kez
kargilagildiginda ya da ayni veri ikinci kez sunuldugunda yeni bir
yanitin ortaya ¢ikma sansi artar. Bu, yarauc diisiince gelisimi
bakimindan 6nemli anlamlar tasiyan bir durumdur (bak. Boliim 9).
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Yalnizca dissinmemiz ve 6grenmemiz degil, diisiinme ve 6grenme
seklimiz de siireg iginde daha iyi hale gelir. Kimyasal bir beyin
i¢in, hafif bir tehdit igeren “Kullan ya da kaybet” yerine “ne kadar
¢ok kullanirsaniz o kadar daha iyi duruma getirirsiniz” tavsiyesi
gegirilebilir.

Ancak onu ne i¢in kullandiginiz ve nasil kullandiginiz da 6nem
tagimaktadir. Bellek, hesap yapma, problem ¢6zme, karar verme,
6ngérme ve sunum igeren aktiviteler daha fazla kimyasal baglantu
olusturur.

Son olarak, kimyasal beyin, eriskinlik déneminde de, kaginilmaz
gerileme yerine zihin iglevlerini gelistirme imidi sunmakradir.
Beyninizin agirhiginda 90 yasiniza gelmeden 6nce anlaml bir
azalma olmayacaktr ve 90 yasina geldiginizde bile beyninizin
agirhginin orralama yiizde 80’1 halen korunuyor olacaktir. Bu
oran, iyi baglant kurabilmeleri kosuluyla yeterli sayidan bile fazla
noéron demekrir. Ustelik yiizde seksen sadece bir ortalamadir. Eger
beyninizi egitirseniz, upki 6grenme ve 6gretmeye devam eden
rahibeler gibi, muhtemelen beyin agirhiginiz ortalamanin iizerinde
olacakuir.

Beyin kimyasi, Alzheimer ve Parkinson’un hastalik-rahatsizlik
oldugunu ortaya koymustur. Bu hastaliklar erken yaghlik
dgetirebilir ama yaslanmanin kaginilmaz sonuglari degildir. Bu,
noronlarimizin yaglandikg¢a degisiklige ugramayacagi anlamina
gelmez. Noronlar yaslandikga degisir. Sonug olarak, zaman siniri
olan problem ¢6zme ve yeni bir enformasyonu hizla ezberleme
gibi gorevleri yerine getirmede eskisi kadar iyi olmayabilirsiniz.
Ne var ki, Keep Your Brain Sharp (Home ve Wootton, 2001)
kitabinda da belirtildigi gibi, s6zel akil yiriitme gibi yaglandik¢a
iyilesen zihinsel islevlerden yararlanarak bu tiir olumsuzluklarin
fazlasiyla uistesinden gelebilirsiniz. Sonugta beyninizin agirhginin ne
kadar oldugu degil, sosyal 6grenme, diisiinceye dayanan konugma,
anlamli iligkiler i¢inde olma ve genis deneyim kazanmadan yarar
saglayan, baglanti olusturma 6zelliginin derecesi ve niteligidir. Bu
kitapta bitiin bu konular1 kapsayan bolumler bulunmaktadir.
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Genel bakis — Korteksinizdeki kimyasallar

Kimyasal reaksiyonlarin hizi ve tamamlanma derecesi,
cevredeki diger kimyasal maddelerin varligindan ve
yogunlugundan etkilenebilir. Yedikleriniz, hissettikleriniz ve
yaptiklarinizla beyninizdeki kimyasal maddelerin varligini ve
yogunlugunu kontrol edebilirsiniz.
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10.

AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

Beyin, bej renklidir, burusuk yapilidir ve serebrospinal
siviyla cevrelenmigtir.

Eskiden beyin bir bilgisayarmis gibi degerlendirilmistir.

Beyin taramalary, siz kararlari, sorunlari ve planlar
disiiniirken bilimcilere beyninizin gorintilerini izleme
olanag verir.

Beyniniz kimya fabrikasi gibidir—nérokimyasal bir
beyne sahipsiniz.

Beyinde yapisal olarak hareketli kisimlar yokrur.
Beyninizin farkl kissmlarinin farkl rolleri vardir.

Noronlarin—beyin hiicreleri—denritleri ve aksonlari
vardir.

Diisinmek néronlarin aksonlari boyunca kimyasal
tepki olusturur.

Beyninizin farkli kisimlari arasinda ne kadar baglanu
bulundugu zekamz etkiler.

Baglanularin kullanilma sikligy, is gérme hizlarini ve
dogrulugunu belirler.



Birinci
kisim






Beyninizi kuvvetlendirmek

Bu boélimde 6grenecekleriniz:

* beyninizin ihtiyac: olan besinleri, onlara ihtiya¢ duydugu
zaman yemeyi

o alkoliin, cayn, kahvenin, esrarin, kolanin ve sigaranin beyinde
yaptigr tahribatr en diisiik diizeye indirmeyi.

* beyninizi canlandirmak icin wyku, egzersiz, dogru ilaglar,
bitter cikolata ve seksten yararlanmay.

Beyninizin durumu genetik kalstimmz kadar, yasam
tarzimizin sonucudur.
Terry Home, 2003

Girig

Beyniniz, egzersiz yapma ve nefes alma geklinize bagh olarak
degigebilir. Ayrica yedikleriniz, igtikleriniz ve sigara aligkanlhiginiz
da bu degisiklige katkida bulunur. Yaptginiz ve yapamadiginiz
her sey beyninizi etkiler. Anlagildigi kadar yagam tarziniz beynin
yapisini degistirebilmektedir. Beynin bu uyum o6zelligi, BK Tip
Aragtirmalari Konseyi bagkani Colin Blakemore’a gére, beyninizin
yalmizca bir kimya fabrikas: degil, son derece mesgul bir kimya
fabrikasi oldugunu géstermektedir. Saniyede bir milyondan fazla
kimyasal reaksiyon i¢in beynin enerjiye ihtiyac1 vardir!

Beniniz, onunla ne yapuginiza gore sekillenir; bu yiizden size
yapacagimz alistirmalar ile ¢6zeceginiz bulmacalar ve probleler
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hazirladik. Ancak beyniniz, onunla ne yapuginiz kadar ona

ne yapuginizla da degisir. Kitabin bul.Béliimiinde, beyninizi
beslediginizde ona ne yapugimzi ve onu canlandirmak igin neler
yapabileceginizi ele alacagiz. Beslenme diizeni, egzersiz, uyku, seks
ve bitter ¢ikolatanin etkilerini gézden gegirecegiz.

Vitamin ve mineral gereksinimi

En azindan on farkl tiirii olan B Vitamini, beyninizdeki
noérotransmiterleri etkiler. B vitamini yeni nérotransmiterlerin
olusumuna yardima olur. Anderson, B1 vitamini eksikligi olan
insanlarin diigiinme ve konsantrasyon zorlugu ¢ektigini bulmustur.

VITAMINLER: BESINLER DESTEKLENMELI Mi
DESTEKLENMEMELI Mi?

C, B1 ve BS vitaminleri ile bor, ¢inko ve selenyum minerallerinin
besin destekleri olarak degil, beslenme diizeninin uzun donemli
olarak ayarlanmasiyla alinmasi ¢ok daha iyidir. Frenk tizimi, ,
bogirtlen, ¢ilek ve 6zellikle yabanmersinin beslenmenizdeki yerini
artirabilirsiniz. Ayrica ispanak, lahana, brokoli ve tere tiketiminizi
de artirmaya ¢aligin. Demir eksikliginin yaratug: ciddi bir sorun
olan anemi (kansizlik) nedeniyle doktorunuz tavsiye etmedikge
demir tabletleri kullanmayin. Her ne kadar genel olarak bedeniniz
neyin yararh olacagin size belirtse de, kugskuya dustuginizde
doktora damigmalisiniz.

Genel bakis — Hap yutmaktan daha iyi

Diigiinmenin yaratug: kimyasal reaksiyonlarin ¢ogu belli
mineral ve vitaminlerin eser miktarlarina duyarhdir. Bu
mineral ve vitaminlerin kronik eksikligi ciddi performans
bozukluklarina neden olabilir. Eksiklikler i¢in yeme ve i¢me
aligkanliklarinizda gerekli degisiklikleri yapmaniz, tablet ya
da vitamin takviyesi almamzdan daha etkilidir.



DUSUNCE ICIN BESIN

1 Normal kosullar altinda, beyin enerji ihtiyacini glikozdan
saglar. Oksijen, B vitaminleri ve minerallerin yardimiyla glikoz
oksitlenerek su, karbondioksit ve enerji olugturur—bu, saniyede
bir milyon kimyasal reaksiyonun yakiti olmaya yeter!

2 Noronlar ve onlarin aksonlarini kaplayan kiliflarin iyi durumda
tutulmasi gerekir ve bunun igin fosfatidil klorin ¢ok énemlidir.
Ancak Maguire’in kesfine gore, fosfatidil klorinin ise yaramasi
i¢in belli B vitaminleri gerekir.

Hig kugkusuz kati, doymusg transyaglari beslenme
diizeninizden kesinlikle ¢ikarmalisimiz. Transyaglarin

icinde doymamig baglar bulunmadigindan bedenin onlar
pargalayip digar1 atmasi gok zordur. Bedeninizde kalma
egiliminde olan bu yaglar, zamanla damarlari tikar ve bel
bolgesinde yaglanmaya neden olur. Transyaglar ayrica,
kaslarinizi ve beyninizi, verimli bigimde ¢alismalar: igin
gerekli olan oksijenden mahrum eder. Biitiin bunlar
yetmezmis gibi, beyninize ¢ok gerekli olan omega-3 ve
omega-6 doymamis yaglarina engel olur. Beslenmeyle
doymamig yaglari alimamaniz beyninizin asetilkolin
iretememesine neden olur ve bu da, beyin hiicreleriniz “sert”
ve kirilgan olmasi anlamina gelir. Bellek kayiplariniz artar,
diigiinme kaliteniz ve hiziniz azalir. Bu yaglarin bulunmadig:
bir beslenme diizeni, yalnizca beyin hiicrelerinizi 6ldiirmekle
kalmayacak, ayni zamanda sizi de 6ldiirebilecektir! De
Angelis, diigiik yag diyetlerinin depresyon, intihar ve kaza
nedeniyle 6liim oranlarini artirdigini bulmustur. Dogal
olarak obezite ve kalp hastaligi da kapida bekleyen felaketler
arasindadir. Diyet yaparak kilo verme isteginizin anlagilir
olmasina karsilik yag miktari ¢ok disiik diyetler kilo
vermenin hig de giivenilir bir yolu degildir.

Beyninizi kuvvetlendirmek



3 Folik asit ve selenyumun biligsel iglevleri destekledigi
anlagilmigtir. Folik asit koyu yesil yaprakli sebzelerde bulunur.
Selenyum ise deniz iiriinleri, tam tahilli ekmek, sert kabuklu
yemigler ve ette bulunan bir mineraldir.

4 Connor, bor, demir ve ginkonun zihinsel etkinligi artirdigin
bildirmistir. Bor minerali brokoli, armut, seftali, iiziim, sert
kabuklu yemisler ve kuru fasulyede bulunur. Cinko balik,
fasulye ve tam tahill driinlerde de vardir. Turunggillerde
ve salata malzemelerinde bulunan vitamin C, demir
absorbsiyonunu artirir. Demir ise, viicutta dolagip beyne ulasan
kanda oksijen taginmasinda kullanilan feroksihemoglobin
olusumuna yardimci olur.

5 Insanlarda dopamin ve noradrenalin, zihinsel uyaniklik ve
keskinlik agisindan, ayrica hizli hesaplama, degerlendirme
ve elegtirel diisiinme igin sartur. Protein tilkketmek
norotransmiterleri arurir. Bundan ¢ikarilacak sonug ise, zihinsel
olarak uyanik olma ve hizli diisiinme arayisindaysak daha fazla
protein tiketmemiz gerektigidir. (Diinyada disleksi [6grenme
bozuklugu] oraninin en diisiik oldugu iilke, kisi basina balik
titketimi en yitksek olan Japonya’dir).

Okul ¢agindaki ¢ocuklarin agken odaklanma, diigiinme
(dolayisiyla da 6grenme) giigligii gektikleri dogrudur ama
asil 6nemli olan, onlara kahvaltida ne yemeleri i¢in 1srar
ettiginizdir. Okullarda bulunan kahvaltilar ise genellikle
tost—¢ogunlukla beyaz ekmekten yapilmig—ve regelden
ibarettir. Bu yiyecek, hizla metabolize olarak glikoza
déniigiir ve 6gle yemeginden gok énce insiilinin yol agtig1
aghk hissedilir. Siit ve misir gevregi (6zellikle sekerliyse) bile
iki saat iginde yakilir. Kahvaltunin ige yaramasi igin, protein
ve kompleks karbonhidrattan olugmasi gerekir.



6 2004 yilinda Steve ve Burgess adl aragurmacilar, kanlarinda
daha fazla omega-3 ve omega-6 yag asitleri zinciri bulunan
¢ocuklarin matemartikte daha yiiksek not aldiklarinm
bulmuglardir (ancak bu IQ ve ailelerinin ekonomik ve sosyal
statileriyle de baglanul olabilir).

7 Yabanmersini, gilek ve 1spanak yemek diisiinme yetenegindeki
bozulmayi iyilegtirebilir ama bitter ¢ikolatada, bu yararh etkiyi
saglayan flavolon on kat daha fazla bulunur.

» «

Genel bakis — “Ne zaman” “ne” kadar 6nemlidir

Zihinsel performans bakimindan ne zaman yedigimiz, ne
yedigimizden ¢ok daha 6nemli gibi gérinmektedir. Kalhvalu
ve 6gle yemeginde protein ve kompleks karbonhidratlari
tiketmek ve (vaz gecilemiyorsa) basit karbonhidrath kek,
puding ve biskiivi gibi besinleri giiniin daha sonraki saatlerine
birakmak, disiinme hizi ve keskinligi i¢in daha iyidir.

Fiziksel degil de daha ¢ok zihinsel etkinlikte bulundugunuz
ginlerde meyve, salata, ¢ig sebzeler gibi kompleks
karbonidratlar ile balik, kiimes hayvanlari gibi protein
kaynag olan bilesik karbonhidratlari yemeye ¢alisin. Ekmek
ve musir gevregi gibi tahil karbonhidratlari ile avokado,
peynir, siit, ciger ve kirmizi et gibi yagh besinleri aksama,

is saatinden sonrasina birakin. Ev yapimi muz ve mango
dondurmasi yatmadan 6nce (asla ara¢ kullanmadan 6nce
degil) yenilebilir, uyumaniza yardimac olacakur (bak. Bolim
2, sayfa 40’taki dondurma rarifi).

Diisiinme hizim1 ve keskinligini artirmak igin

Sabahin ilk yiyecegi olarak proteine katlanabiliyorsaniz,
onunla baslayin. Haglanmus, ¢irpilmig yumurta ya da
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ozellikle iyi olan ve patates ile soganla yapilan Ispanyol
omleti yemeyi deneyin. Herhangi bir balik, 6zellikle de
titsilenmis ringa, uskumru ya da somon gibi yagh baliklar
miikemmel bir ilave olacaktir. Hollandalilar, Iskandinavlar
ve baz1 Almanlar kahvaltida harika soguk et tabag: sunarlar.
Sert kabuklu yemigler, ¢ilek, bogirtlen, frenkiizimii,
cekirdek de tiketebilirsiniz. Miimkiinse taze meyve yiyin.
Beyaz ekmek ve musir gevreginden kaginin ya da aksama
saklayin ya da tam tahilli ekmek tiiketin.

Sabah Taze meyve, meyve suyu ya da aksamdan soguk
cayda ya da portakal suyunda islatilmis karigitk kuru meyve
tiketin. Bol miktarda su igin.

Giin i¢inde Herhangi bir protein, 6zellikle de uskumru,
ringa, somon ve sardalya gibi yagh baliklari, pismis 1spanak
ve lahana gibi koyu yesil yaprakli sebzelerle birlikte ya da
salata ve havug, kereviz gibi ¢ig sebzelerle birlikte tiiketin.
Proteini ilk énce yiyin. Eger tatlya ihtiyag duyarsaniz meyve
salatasi yiyin ya da yalnizca taze meyveyle yetinin. Biskiivi,
ekmek, makarna, piza ve hamur iglerinden uzak durun.
Miimkiin oldugunca ¢ok soguk su igin. Yemek sonrasinda
kahve degil, cayi—vyesil ¢ay ya da bitki ¢ay1 daha iyidir—
tercih edin.

Aksam Aksamlar: yenilen tam tahil ekmegi ve tahilli

iiriinler gevsemenize ve uyumaniza yardimer olacaktir.
Yaglar, ozellikle de taze meyve karigtirilirsa siit tiriinleri

de ayni anlamda yararlidir. Yemekleri kanola yag: ya da
keten tohumu yagiyla pisirmek omega-3 yag asidi saglar.
Keten tohumu yagi, kenevir yagi, susam yag: ve balkabag:
yag1 omega-3 ile omega-6 arasindaki 6nemli dengenin
korunmasina yardimci olacaktir. Tam tahil ekmegi selenyum
saglar. Makarna ertesi giin icin fiziksel enerji verir. Siitli
tatlilarin da dilsinme sisteminize en az zarar verecegi zaman,
ginin bu saatleridir. Taze meyve, kepek ve yulafla yapilan
tathlar ya da yogurt ve taze meyveden olusan ev yapimi
dondurma yiyebilirsiniz.



Bu beyin salatasi tarifi, Allegra McEvedy’nin orijinal
tarifinden uyarlanmustir.

2 kisilik

200 gr. brokoli, kiigiik kiigiik kesilmis

120 gr. bezelye, taze ya da donmus

100 gr. salatalik, uzunlamasina kiigitk kesilmig

100 gr. beyazpeynir, ufalanmis

100 gr. kizartulmig tohum (susam, ayg¢igegi, keten ya da
balkabag)

50 gr. avokado, dilimlenmig

30 gr. kinoa (bir gesit tahil)

Bir kiigiik avug taze nane, kabaca dogranmg

Sosu: 2 tath kagigi limon suyu ve 4 tath kagigi sizma
zeytinyagi

Kinoa’y1 soguk suyla islatin, iistiinii kaplayip 3 cm kadar
agsin, ardindan agir ateste pigirin—yaklagik 15 dakika.
Suyunu biitiiniiyle ¢ekince sogumas: igin bir tepsiye yayin.

Bir tencereye su koyup bir tutam tuz ekleyin, kaynayinca
suya brokoli ile bezelyeyi atip tencerenin kapagimi kapatin.
Ug dakika sonra tencereyi alip suyu siiziin. Sebzeleri,
sogutmak i¢in akar su altina tutun. Bu yontem yesil
renklerini de korumalarini saglayacakur.

Listedeki malzemeleri, ayn sirayla iist iiste tabaga bosaltin.
En sonunda, yani yenecegi zaman sosunu ekleyin.

Beyninizi kuvvetlendirmek
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Beslenme bigiminin ve egzersizin etkileri

DIYET YAPMA VE ATISTIRMA

Bilimsel Geligsme i¢in Britanya Birligi’nin raporuna gére, diyet
yapan insanlar, kilo verseler de vermeseler de, mutlaka zihinsel
performans kaybi yasamaktadir. Jenkins, normal yeme aligkanhg:
olan kisileri iki gruba ayirmugtir: Bir grup geleneksel sekilde giinde
ii¢ 6giin yemis; diger grupsa ayni besinleri titketmis ama bunu
ginde 17’den fazla atigtirmayla yapmistir. Atgtiranlarin daha sabit
bir insiilin ve daha diisiik kortizol diizeyine erigtikleri goriilmigtiir
(bak. Bolim §). Ogrenciler iizerinde yapilan aragtirmalar, bir
diigiinme testinde ¢ig sebze atistirmasina izin verilen dégrencilerin,
atigtirmasina izin verilmeyenlerden daha yiiksek not aldiklarim
ortaya koymustur.

Diisinmek enerji tiiketir ve yakit ihtiyact dogurur. Mumkiin
oldugu durumlarda birkag saglam 6giin yemek yerine kiigitk
kii¢itk atigtirin. Bityiik 6giinlerin ardindan genellikle bir
odaklanma zorlugu ve bir uyusukluk dénemi gelir. Ancak
atigtirmalariniz tatlilardan, kurabiyelerden, iglenmis yagh

ve tuzlu karbonhidratli yiyeceklerden olugmamalidir.
Yogurt, tuzsuz peynir, sert kabuklu yemigler gibi proteinli
besinler atigtirin. Salata iyidir ama marul, roka, lahana,

taze 1spanak ya da tere kesilip somon, ton baligi, ceviz gibi
besinlerle karigtirilarak 6énceden hazirlanmamigsa, ayni
derecede elverisli degildir. Havug gibi bazi ¢ig sebzeler azar
azar ¢ignenebilir. Elma ve armut gibi taze meyveler ise,
dilenilen hemen her yerde yenebilecek , sosyal agidan uygun
besinlerdir.



TATLILAR VE ANAEROBIK EGZERSIZLER

Kaygili kigiler sik sik, karbonhidratli besinlerin tiketilmesiyle
kanlarina salgilanan triptofanin olusturdugu serotoninin
sakinlestirici etkisini arzularlar. Belki de bu nedenle agir1 kaygil
insanlar, tath yiyeceklere diigkiin olurlar. Tathlar genellikle islenmig
seker igerdikleri igin tathdir.. Kaygih kisi i¢in bu durum, iglenmig
seker hizla beden tarafindan absorbe edilecegi ve sakinlestirme
etkisi neredeyse hemen goériilecegi igin 6zellikle avantajlidir. Ne

var ki, agir1 miktarda insiilin tiretimi gibi ciddi bir sakinca da s6z
konusudur. Agiri insiilin, aglik benzeri hislere neden olur ve zihinsel
odaklanmay giiglestirir. Ayrica, daha fazla tath besin arzusu
yaratir ve bir kisirdongii ortaya gikar. Boylece, kilo artiginin

yam sira zihinsel iglev konusunda da sorunlar yasanmasi
kagimilmaz olur.

Kilo fazlasi, beynin egzersiz aracihigiyla oksijen almasini da azatir;,
asir1 kilolu insanlarin fiziksel oldugu kadar zihinsel olarak da
uyuguk olduklari yéniindeki ényargiya bu durumdan kaynaklanir
Asir1 kilolu insanlar, zihinsel kivrakhgin (fiziksel degil) arandig
meslek dallarindaki rekabette bile ciddi bir dezavantaja sahiptir.

Eger beslenme diizeninizde geker gibi ¢ok fazla islenmig veya
rafine edilmig karbonhidrat yer aliyorsa, bedeninizin insilin
iireten sistemleri zarar gorebilir ya da hastalanabilir. Tip 2 diyabet
ve onunla birlikte kalp hastaligi, g6z hasari ve bagka néropatik
komplikasyon riskleriyle karsi kargiyasiniz demektir.

Genel bakis - Seker tatli riiyalar yaratir

Basit karbonhidratlar beyninizdeki serotonini artirir ve

sizi zihinsel olarak daha az uyanik ve hatta miskin bir hale
sokar. Eger yatmadan birkag saat énce onlardan yemigseniz,
daha derin ve dinlenerek uyursunuz ve ertesi giinki zihinsel
performansiniz daha iyi olur.

-------------------------------------------------------------------
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Kaygiyla (bak. Bolim 2) ve stresle (bak. Bolim §) bas
edebilmek i¢in anaerobik egzersizler yapin ya da sadece kilo
verin. Artan serotinin sakinlegtirici etkisini goreceksiniz
ciinkii triptofan (dogal bir aminoasit) siz yag yaktik¢a
bedenin yagh asitlerinden atilir. Béylece hem stresle baga
¢ikmig hem de zayiflamig olursunuz.

Nasil daha biiyiik beyin dalgalarina sahip olunur

Bagley, hayal kurma, icatta bulunma, kafada canlandirma ya da
yaratic1 diigiinme gibi bazi zihinsel etkinliklerin elektriksel beyin
dalgasi kaliplarinda yavaglamaya yardima olabildigini ortaya
cikarmugtir. Elektroensefalografi (EEG) kullanarak, farkl diigiince
isleri yapan insanlarin beynindeki elektriksel dalga 6rneklerini
karsilagtirmigtir. Akilsal, mantiksal ve matematiksel sorunlar ¢6zen
kisilerin saniyede 20 ile 23 arasinda EEG ¢evrimi vardir. Problem
¢ozme konusunda bulusqu, yaratic fikirlere ulasan kisilerin daha
¢ok, saniyede 11 ile 17 arasinda EEG g¢evrimi, yani daha yavas
daha bityiik dalgalari olmaktadir. Daha yaratici digiinmeyle
iligkilendirilen bu yavasg ve biyiik beyin dalgalari, dayaniklilik
egzersizi, meditasyon ya da derin nefes alma egzersizleriyle
olusturulabilir.

Genel bakis — Ter ve ilham

Kaslarinizi gevgeten egzersizler ve nefes alisinizi yavaglatip
derinlestiren yoga duruslari ya da fantezilerden yararlanarak
beyninizde kaydedilen elektriksel EEG dalgalarini uzatmaniz
olanaklidir. Daha biiyiik beyin dalgalar: ile yaratici ya da
Ozgiin esinlenmelere olanak taniyan beyin dalgalarina sahip
olma olasiliginiz arasinda iligki bulundugu gozlemlenmistir.

12



GEVSEMENIN DUSUNME UZERINDEKI OLUMLU ETKIiSi

Gelb, nasil gevseyecekleri 6gretilmis kisilerin biligsel testlerde

ve bellek 6l¢iimlerinde, kontrol grubundakilere gore yiizde 25
daha yiiksek oranda basari gosterdigini ortaya ¢ikarmigtir. Ona
gore, diginme eyleminden 6nce dogru durus saglanmasi da
benzer yararlar saglamakrtadir. McWilliams ise, masaj ve yoganin
gevsemeyi arurdigini ve kafanizdaki elektriksel beyin dalgalarinin
frekansini kontrol altina aldigini 6ne siirmiigtiir. Bunun nedeni,
agir1 stres (bak. Boliim 5) ve kayginin (bak. Bolim 2) disiinmeyi
bozmasi ve gevsemenin ikisiyle de iligkili olan kortizol diizeyini
disirmesidir. Ancak asir1 derecede stresli ve kaygili degilseniz,
zihinsel performansiniz iizerindeki etki tam tersi olacakur;
ogrencilerin yizde 25’inin, diiginceye hazirlik “bolgesine
girebilmeleri” i¢in uyariya ve hafif bir kaygiya (6rnegin, teslim
tarihi, sunum, jiiri degerlendirmesi gibi baskilar) ihtiyaci vardir.

Yaratici ve hayal giiciine dayali disginme igin, karin ve

kalga kaslarinizi sikarak bedeninizdeki biitiin havanin

disar1 ¢itkmasi i¢in kendinizi zorlayin. Olabildigince

bu durumda kalin ve sonra, karninizdan baglayip
gogsuniizin ust bolimlerine kadar bedeninizin her

santimini dolduracak sekilde nefes alin. Biraz daha nefes
alabilmek i¢in omuzlarimizi kaldirin. Zorlanmadan ne kadar
tutabiliyorsaniz nefesinizi tutun. Bunu ii¢ kez tekrarlayin.
Parmaginizla burun deliklerinizden birini hafifce kapatp
normal sekilde nefes almaya baslayin. Akliniza gelen her
fikri—size ne kadar ¢ilginca gozikiirse goziiksin—nort edin.
Simdi, yaraua disiince igin gerekli olan yavag ve derin nefes
alma ritmini degistirerek, st gogiis bolgesinden, elestirel
diigiince igin gerekli olan daha hizli ve daha yiizeysel nefesler
alin. Bunu yapmak igin dizlerinizi gevsetin, ayaklarinizi
omuz hizasina gelecek kadar aralayin ve ayaklariniz arasinda
yerdeki bir haliy1 sikuginizi hayal edin. Kollarimizi 6niiniize

Beyninizi kuvvetlendirmek
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dogru gergin bigimde uzaun ve avug iglerinizi birbirine, hizla
ve hi¢ ara vermeksizin siirtiin. Bu sirada100’den geriye dogru
saym. Yavaslamayn, hatta son 50 sayiy1 daha hizli saymaya
¢ahsin. Sifira ulasugimizda dizlerinizi dogrultun ve baginizi
egip mumkiin oldugu kadar yere yaklagtirin. Dogrulurken,
bir elinizle, bedeninizin 6biir yanina, ayak bileklerinizden
baslayip basimiza kadar hafif hafif varun. Yeniden egilin ve
yeniden dogrulurken, diger elinizle bedeninizin diger yanina
vurun. Elektriksel beyin dalgasi ¢evriminiz hizlarmgtir.
Aruk hizli diigiinmeye ¢ok daha hazirsiniz; tek burun
deliginizden yavas ve derin nefes alirken iirettiginiz yaratici
fikirleri degerlendirebilirsiniz. Bu egzersizleri oturarak da
yapabilirsiniz. Ancak 6niiniizde masa olmamalidir.

AEROBIK EGZERSIZIN ETKISI

Dienstbier tarafindan bildirildigine gore,,aerobik egzersiz diiginme
performansini gelistirmekrtedir. Beynin yakiu oksijendir, aerobik
egzersizler de beyne giden oksijen miktarini arirmaktadir. Herman
bir aragtirma sirasinda, insanlari iige ayirmugtir: birinci gruba
hareketli bir aerobik egzersiz yaptrilmis; ikinci gruba orta dereceli
anaerobik egzersiz yapurilmis; tigincii grup ise hicbir egzersiz
yapmamustir. Iki egzersiz grubu, tutarli olarak, diisiinme testlerinde
egzersiz yapmayanlara gore daha yiiksek dereceler elde etmiglerdir.
Egzersiz gruplar degistirilmis ve yine aerobik egzersiz yapan
grubun basarili oldugu goériilmistiir. Bagley’e gore anaerobik
egzersiz yaratici dugsinmeyi geligtirmede iyi sonug vermektedir.
Bununla birlikte, kaygi nedeniyle biitiin dilsiinmenin gegici olarak
bozuldugu durumlarda, elestirel ve yansitici diigiinmeyi de daha iyi
hale getirebilmektedir.

Genel bakis — Temiz hava, temiz diigiince, yeni fikirler

Zihinsel etkinliklerinizi ve zihinsel enerjinizi, aldiginiz
besinlerdeki karbonhidratlarin oksijen araciligiyla



yakilimasina borglusunuz. Kan araciligiyla beyninize taginan
oksijenin orani, bagka seylerin yani sira kalbinizin, dinlenme
halindeki metabolik hiziniza gére kanimizi pompalamasidir.
Metabolik hiz, belirli araliklarla (haftada 3-5 kez) aerobik
egzersizler yaparak ve diizenli olarak hizl yiiriiyiig ve
merdiven ¢ikma gibi ginlik egzersizler uygulayarak
artrilabilir.

Asansor kullanmaktan kaginin. Merdivenleri kullanin.
Oturabileceken yatmayin, ayakta durabilecekken oturmayin,
yiriiyebilecekken ayakta durmayin, kogabilecekken
yirimeyin ya da bisiklete binebilecekken arabaya binmeyin.
Bir sandalyede otururken kal¢anizi sandalyenin tam arkasina
itin. Bacak bacak istiine atmayin. Ayaklarinizi omuz
hizaniza gelecek gibi aralayin ve ikisiyle birden zemine sikica
basin. Ayaklariniz arasinda bir haliyr sikisurdiginizi hayal
edin. Ayni seyi ayaktayken ama dizlerinizi gevgek tutarak
uygulayin. Kosullar uygun oldugunda, saatte bir kez, iki
avucunuzu birbirine surtiin. Yizden sifira kadar geriye
dogru sayarken ovalamayi siirdiiriin.

Ayakta dururken, otururken veya uzanirken bir kemerin
gobeginiz tizerinden sizi sarmis oldugunu diisiiniin. Nefes
alirken kemerin yavag yavas sikilasuigini hayal edin.
Gobeginizi belkemiginize dogru ¢ekik tutun.

Zihinsel odaklanmaniz1 ve belleginizi daha iyi duruma
getirebilmek i¢in, ayakkabilarimizi ¢ikarip ayaklarimizi
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yan yana getirerek dik durmay1 deneyin. Derin bir nefes
alin ve agirhginizi sag ayagimizin iizerine gegirin. Sol
ayaginizin tabanini sag bacagimzin i¢ uyluk kismina
dayayip olabildigince yukari ¢ekin. Bu sirada sol ayagimizin
parmaklar1 asagiya, sag ayaginmiza bakmalidir. Sol ayaginizi
sag bacaginiza ve sag bacaginizi sol ayaginiza basurin.
Yapabilirseniz, kollarimizi bagimizin iki yanindan yukar
dogru kaldirin ve avug iglerinizi birlegtirin. Gozlerinizi
baginizin hemen yukarisindaki bir nesneye odaklayin ve
sekizden geriye dogru sayarak derin derin nefes alip verin.
Ayni hareketi sol bacaginizla tekrarlayin.

Fiziksel temas, duyu uyarisi ve ince eligleri gerektiren
hobileriniz i¢in zaman ayirin. Masaj, yizme, kaya urmanis,
bahge igleri, yelken, tahra is¢iligi ya da rugby ya da judo
gibi temas gerektiren sporlarla ugragin. Resim, 6rgi, baski,
model yapimi, seramik igleri ya da salon danslar1 deneyin.
Yagmurda ya da kuvvetli riizgarda yiriiyin. Bedelini
kargilayabilecekseniz bir sauna, jakuzi ya da yiiksek basingh
su veren dug yapurin.

Giine baginizi ellerinizin arasina alarak baglayin! Yatagimzin
kenarina ya da klozetin iizerine oturun. Alniniz1 avug
i¢lerinizle destekleyin, parmaklariniz saglarimzin uzerinde
olsun. Cenenizi yavagga gogsiiniize diigiiriin ve bu sirada
ellerinizle alninizin derisine bastirin, parmaklariniz
saglarimizin arasindan gegsin.

Yeniden dogrulun. Bu kez parmak uglariniz burnunuzun
iki yaninda olsun. Yine bagimizi, kendi agirhgiyla ellerinizin
arasindan yavasga asag1 kaydirin; parmaklariniz,



kulaklarimizin iistiinden kayarak basinizin arkasinda
birlesinceye kadar hareketi siirdiiriin.

Yeniden dogrulun ve parmak uglarinizla kulaklarinizin
aluna dokunarak yeniden baglayin. Yine parmaklariniza ve
avug iglerinize siirterek basinizi yavasga diiguriin.

Bu kez, parmak uglarimizin kulaklarinizin arkasindan kayip
basgin ustiinde birlesecegi gibi ayni hareketi yineleyin. Bu
hareket saglarinizin havaya kalkmasina neden olacakur.

Gin boyunca, kendini begenmis gorinme korkusu ve yerel
gelenekler izin verdigi siklikta saginizi tarayin ve firgalayin.

Uyku, alkol, kafein, sigara, uyusturucu madde,
cikolara ve seks

UYKUNUN DUSUNME UZERINDEKI ETKIiSI

Optimum performans igin kaliteli uyku gerekir. Horne, uyku
bozukluklarinin pek ¢ok zihinsel iste performansi disiirdiigiini
bulmustur. Mitler’in Ug¢ Mil Adasr’ndaki niikleer santral kazasi

ve Challenger uzay mekigi patlamasi gibi felaketler konusundaki
galigmasi, iyi uyuyamamanin yanlg karar vermeye neden oldugunu
ve bunun iki felakette de katkisi bulundugunu ortaya koymustur.

Insanlarin uyku ihtiyaci, kisiden kisiye biiyiik farklilik gésterir

ve dort ile on saat arasinda degigir. Yetigkinler i¢in uykunun
niteligi, niceliginden daha 6nemli gibidir. Uyku niteligi, bir bebegin
aglamasinin, bir gencin eve ge¢ déniisiiniin ya da alarmh saatin
¢almasimin duyulmamasi korkusuyla bozulabilir. Uyku kalitesi
—sizin veya bagka birinin—horlamasiyla da bozulabilir.
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Televizyon ve radyoyu yatak odanizdan ¢ikarin. Her
gece biraz daha geg yatarak, kendiliginizden, beklemeden
uyuyabileceginiz saati bulmayi deneyin. Uykudan énce
esinizle konugmak arzu edilebilir bir durumdur ama

bu tiir sohbetlerde karmagik bellek zorlamalari ya da
planlar olmamasi gerekir. Basucunuzda bir not defteri

bulundurarak, sorunlar1 ona yazip ertesi giine kadar unutun.

Derin nefes alma egzersizleri zihninizin durulmasina ve
beyin dalgalarinizin yavaglamasina yardimci olacakur. Eger
fiziksel olarak gerginseniz, sirayla biitiin kaslarinizi sikip
gevsetin; ayak parmaklarinizdan baslayin; bilek, uyluk,
kalga, karin, sirt, eller, kollar, omuzlar, gégiis, boyun, yiiz
ve kafamizin st kismina kadar sirdiirin. Masaj yaptirma
olanag1 dogmussa, hi¢ kagirmayin! Hedefiniz erkenden
uyumaksa, bedeninizin ortasindan diklemesine asag1 dogru
bir ¢izgi oldugunu hayal edin, enlemesine bagka bir ¢izginin
de onu kestigini diisiiniin. Sirayla her geyrek ele alinarak,
masaj sirasindaki baski noktas: akisi, kasiktan disari,

basa ya da ayaga yonlendirilmelidir. Once yiiziistii yatin.
Yiiziiniizit dénmeye firsat bulamadan uyuyakalabilirsiniz!
Eger uyumadan 6nce sevigsmek istiyorsaniz, masaj baski
noktalari akigi kasiklara dogru olmalidir. Kasikla herhangi
bir dogrudan temastan kaginin.

Vardiya usulii galisan insanlarin gogu kaliteli uyku diizeni
gelistirme firsatini hi¢ bulamaz. Siirekli gece ¢alisan insanlar
zihinsel iglerde, degisen vardiya usuliiyle ¢alisan kisilere gore
daha iyi performans gosterirler. Saat farklhiliklar olan bélgelere
yolculuk yapanlar ve bu nedenle yolculuk sersemligi yani “jet
lag” yasayanlar zihinsel performans sorununu iyi bilirler, Saghk
agisindan, yataga her zamankinden ge¢ yarmak, sabah her
zamankiden erken kalkmaktan daha zararhdir.



Kitap, radyo ve televizyon olmaksizin kolayca
uyuyabildiginiz uygun saati belirledikten sonra hep ayni

saatte uyumaya ¢alisin. Hafta sonlarinda alarmi kurmayin.

Kendiliginden uyandiginiz saati—ne kadar erken olursa
olsun—Dbelirleyin. Dogal uyku siirenizi kaydedin. Sizin
dogal uyku siireniz kisa olabilir: Cogu insan igin 4 - 7

saat yeterli olabilmektedir. Ancak dogal uyku siirenizden
de daha kisa uyumaya zorlandiginiz zaman IQ testi
performansiniz muhtemelen diisecektir. Sonuglar ciddi
olabilir. Ogrenmeniz gereken bir seyi 6grenemiyor, yeni ya
da karmagik ya da hizla hareker gerektiren bir acil durum

konusunda diisiinemiyor olabilirsiniz. Siradig1 olaylara kars

tepkiniz zayif olabilir. Uyuyamadiginiz ya da uykunuzun
bolindigi zamanlarda ara¢ kullanmayi olabildigince

azalumaniz gerekir. Saat farki olan bélgelere yolculuklardan

hemen sonrasina, sorularin sorulabilecegi sunumlar ya da
toplantilar planlamayin.

Coren’e gore, normal uykunun alinamadig birbirini izleyen her
gunde zeka testi dereceleri, birikimli olarak diigiig géstermekeedir.

Ginlik diigiig, uyku kaybinin yagandigi her saat igin yaklagik

bir IQ puanidir, sonraki saat igin iki ve bir sonraki saat igin dort

olmakrtadir. Thtiyaciniz olan uykuyu alamadiginiz art arda beg
ginden sonra, IQ’nuz 15 puan dismiss olacakur. Bu, normal

zekadaki birinin, etkin IQ diizeyinin 85’e diismesi anlamina gelir.
Seksen bes ise, 6zel egitim almayi gerektiren bir dizeydir. Cok
“zeki” insanlar (IQ dizeyi 120’nin izeri) bile, otomatik pilota

baglanmug robotlar haline gelebilirler.

Griffley (2004), 1910’da Ingiltere’deki insanlarin geceleri ortalama

dokuz saat uyuduklarini 6ne siirmistiir. 1990’da bu ortalama

gecede sekiz saate digmiigtiir. 1995 yilina gelindiginde ise, First
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Direct kurumu tarafindan yapilan bir ankete gore, Ingiltere’deki
insanlar gecede ortalama yedi saat 35 dakika uyumaktadir. 2004
yilinda ortalama, gecede yedi saate diismigtiir. Acaba biz daha
az uyudugumuz igin mi daha fazla stresliyiz? Yoksa daha stresli
oldugumuz i¢in mi daha az uyuyoruz? Kugkusuz, nérotoksin
kortizol diizeyleri yikselmistir ve o nedenle performanstaki diigii
stres i¢in bildirilene benzemektedir (bak. B6lim 5).

Genel bakis — Uykunun bozulmasi beyninizi ve
kemiklerinizi bozar

Diizenli uyku, ne kadar uyudugunuzdan daha énemli gibi
gorinmektedir—ancak bu kendiniz igin yeterli uykuyu
almaniz durumunda gegerlidir. Thtiyaciniz olan uyku siiresini
belirleyebilir ve ardindan bu yénde bir diizen olugturmaya
caligabilirsiniz. Art arda bes gece kesintili uyku, IQ
performansimzi 15 puan azaltacakur. Uyku diizeninizdeki
bir degisikligin saghginiza zarar veren etkisi, giivenli

bir sekilde arag kullanma beceriniz uizerindeki etkisiyle
olgiilebilir. Normal yatma zamaninizdan bir saat daha fazla
araba kullanmaniz, muhakeme, 6ngori ve tepki gosterme
siirenizi, kaninizda yasal limiti agsan miktarda alkol varmig
gibi azaltacakur.

Coren, “normal” yatma zamanlarindan bir saat fazla

uyanik kalan suriiciler iizerinde testler uygulamistir.
Disinme siireglerinin ve tepki zamanlarinin, Birlesik

Krallik yasal alkol titketim sinirin1 asmig olan siiriiciilerden
olugturulan kontrol grubundakinden daha kétii oldugunu
gozlemlemistir. Birlesik Krallik gibi bir saatlik yaz saati
uygulamasi yapilan ulkelerde, uygulamanin basladig ilk dort
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giinde, bir saatlik uyku eksikligi nedeniyle ara¢ kazasina
bagli sigorta talepleri yiizde 25 oraninda artmaktadir.
BK’daki biitiin trafik kazalarinin yiizde 25’inin suriiciisi,
kazadan 6nce uykulu oldugunu kabul etmektedir. Bu
rakama, yapugi kazanin gerekgesi olarak uykusuz oldugu
sugunu séylemekten ¢ekinmig olanlari ve yasayarak agiklama
yapma firsat1 bulamayanlari da eklersek, kazalara katki
bakimindan uykusuzlugun etkisinin, alkolden bile daha ciddi
oldugu 6ne siiriilebilir.

ALKOLUN DUSUNME UZERINDEKI ETKISI

Hamilelik sirasinda igilen igki, arada sirada bir kadeh sarap bile
olsa, dogmamig ¢ocugun beyninde hasara neden olabilir. Cok
fazla alkol tiiketenler, Wernicke-Korsakoff sendromu adi verilen
ve ilerleyici bellek kaybina neden olan bir beyin bozuklugu riski
tagirlar. Bu sendromlu kigiler, konugma ve yiiriime yeteneklerini
zaman iginde geri kazanabilirler ama diigiinme yeteneklerini geri
getiremezler. Bilindigi kadariyla durum, geri ¢evrilemez ve tedavi
edilemezdir. Alkol, diisiinme siireci igin zorunlu olan B1 vitaminini
titketir. Daha 6nce gérmiig oldugumuz gibi, beyninize hasar
vermeyen ve diigiinme bozuklugu yaratmayan baska gevseme ve
stres giderme yollar1 da vardir.

o Ogzellikle giindiizleri alkol titketimini en aza indirin.
Ogleden sonra saat 1 ile 4 arasinda alkoliin normal etkisi
on kat kadar artmaktadir.

¢ Alkolii analize karistirmayin. Az miktarda alkol bile,
agir1 giiven duygusu ve risk alma duygusu yaratarak hata
yapmaniza neden olacakur.

¢ Bos mideyle alkol tiiketmeyin.
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¢ Alkol igmeden 6nce ve igtikten sonra bol miktarda su
igin.

e Damiulmus igkileri alkolsiiz igeceklerle karisurarak ve bol
miktarda buz ekleyerek igin.

CAY, KAHVE, KOLA VE KAFEININ ETKISI

Kafein gay, kahve, kolali igecekler ve bazi besinlerde bulunur.
Kafein tepki verme siirenizi hizlandirabilir ve zor gorevleri
gerceklestirmede daha uyanik olmanizi saglayabilir. Ancak ayni
etkinin devam edebilmesi igin siirekli olarak aldiginiz kafein
mikrtarini katlamaniz gerekecektir ve bu etki bir siire sonra bir
platoya erisir. Kafein ayn1 zamanda idrar séktiiriiciidiir; sirekli
idrara gikuginiz icin sivi kaybi yagsarsimiz. Bu uyusukluk hali
dogurur ve bilis performansinizi azalur. Beslenme uzmanlari,
biinyenize, havanin durumuna ve akrtivite diizeyinize gore giinde
8 ila 15 bardak su i¢menizi 6nerirler. Cay, kahve, gazli icecekler
ve meyve suyu yerine su tercih edilmelidir. Kafein sinir sisteminizi
harekete gegirir ve uyku kalitenizi etkiler. Kafein kaynakl
uyaniklik durumunun uzun dénemli sonuglar1 kaygi yaratici
bulunmaktadir. Israil’de yapilan bir ¢alisma, uzun dénemli
kafein tiiketicilerinin hipokampus hiicrelerinde sivri ¢ikintilar
gelistirdiklerini gostermistir. Hipokampus, bellegi kontrol eden
beyin bélgesidir. David Kerr, kafeinin yarattig: canliligin bir
ilizyon oldugunu ortaya koymustur. Kahve igildikten sonraki 30
dakika i¢inde, beyne giden kan (ve dolayisiyla oksijen) yiizde 10-20
oraninda azalma gostermistir.

¢ Susuz kalmanin zihinsel akrtivite tizerinde 6nemli olumsuz
etkileri vardir. Kahve, demli ¢ay ve kola, upki alkol
gibi idrar sokriiriicii olduklari i¢in, durumu bisiitiin
korilegtirirler.



® Kahve, gay ve kolanin sagladigi adrenal canlanmasi Kisa
siirelidir. Ilk fincanla elde edilen ilk canlanma, ardindan
gelecek bitkinlikle hizla olumsuz yone doner.

¢ Igme suyu, sicak su, meyve ¢ay: ya da bitki gayi, kahve,
cay ve kolaya gore uzun dénemde saghiga zarar vermeden
dusiinme igin daha yararh olacakur.

Genel bakis — Giinde bir fincan—hepsi o kadar

Giinde bir fincan sert kahvenin ya da ¢ayin diisiinme
hizimiz1 ve keskinliginizi arurdigi sanilmaktadir. Ancak
bundan fazlasi, kiside hizla bitkinlik yapar ve bu bitkinligin
iistesinden gelmek i¢in daha fazla kafeinli igecek tilketmek
gibi bir bagimhilik egilimi baglar. Kola ve enerji igecekleri
gibi kafeinli igecekler odaklanma giigliigii yasamaniza
neden olacak gekilde “insiilin dalgalanmalar1” olusturarak
diisinme konusundaki sorunlarinizi daha kéti hale getirir.
Kahvede koruyucu antioksidan vardir ama bitter gikolata
hem daha fazla koruma hem de daha giivenli canlanma
saglar.

SIGARA ICMENIN DUSUNME UZERINDEKI ETKISI

Sigara tiryakileri, bir sigaradan sonra, zihinsel bakimdan

daha uyanik olduklarini ve biligsel islerde daha iyi performans
gosterdiklerini ifade ederler. Ancak bu olumlu etki kisa siire
icinde kanin oksijen-tagima kapasitesi iizerinde tam tersi bir etkiye
donigiir. Sigara igmek kandaki oksijeni tagiyan hemoglobinin
baglanmasina neden olur. Akcigerlerde olugan hasar, viicudun
zihinsel aktivite destegi igin ihtiyaci olan oksijeni alma giiciinii
kisitlar. 2000 yilina gelindiginde, hamile kadinlarin asla sigara
icmemeleri gerektigi aruk agik¢a ortaya ¢ikmistir.
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UYUSTURUCU MADDELERIN DUSUNME
UZERINDEKI ETKISI

Esrar: zararsiz olmasi bir sehir efsanesi

Mathews, ii¢ yili agkin bir zaman dilimi iginde yapug: ¢alismada,
haftada en az on kez geklinde diizenli olarak esrar (ya da
marihuana) kullanan insanlarin, kontrol grubuna gére beyin
etkinligi egiginin siirekli olarak digtiigiinii bulmugtur. Diizenli
kullanicilar daha dissiik proaktif enerji diizeyleri, kisisel hedef ve
planlarini tamamlamada daha diisiik oranlar, higbir seyden keyif
almamada daha yiiksek oranlar ve bedenlerini ya da beyinlerini
kullanma konusunda daha fazla ilgisizlik gostermiglerdir.

Ekstazi: Beyin i¢in mutlu son degil

Neurology dergisinin Agustos 2000 tarihli sayisinda Kishi, ekstazi
kullananlarin serotonin diizeylerinin zamanla ciddi derecede
distigini bildirmigtir. Bu durum, odaklanmay, zihinsel islerin
tamamlanmasini ve uyumayi zorlastirir. Sonugta da disinme
yetenegi ciddi 6lgiide bozulur.

Kokain: Daralma

Bedeninizdeki bir endorfin molekiilii sinaptik boglugu asip bir alici
buldugunda haz duyarsiniz. Normal olarak sonra, endorfin alicidan
ayrilir. Oysa, kokain molekiili endorfini aliciya kilitler ve boylece
haz deneyimi siirer. Kokain bir kez metabolizmaniza girince,
endorfin eksikligi yasgamaya ve aynmi deneyim igin 6zlem duymaya
baglarsiniz. Kancaya yakalanmigsinizdir. Ne kadar ¢ok kokain
kullanirsaniz beyninizdeki kan damarlar o kadar fazla daralacakur
ve sonunda beyniniz hasar gorecektir.

“YALNIZCA BIR KENE”: BEYIN BOCEGINDEN KACINMAK

Lyme ya da berelyoz hastaligi bir zamanlar yalnizca Afrika
iilkelerinde gorillilyordu. Hastalik kenelerle taginir; keneler
kurbanin kanini emer ve bazen isirdiklarin yeri gevresinde kirmizi
bir halka izi kalir. Lyme hastaligi beyin iltihabina (ensefalit)
neden olabilir. Bu, 50 kurbandan yaklagik birinin 6limiine neden



olan bir komplikasyondur. Olmeyenlerde de, siddetli nérolojik
hasarlar, yiirime ve eklem hareketlerini yok eden durumlar
goriilebilir. Giniimiizde Avrupa kitasindaki 27 iilkede (BK da
bunlar arasindadir) tagiyic1 kene bulunmaktadir. Eger 1sirilmigsaniz
ve 1sirilan yerde kirmizi halka varsa ya da grip benzeri belirtiler
gosteriyorsaniz, hemen giiglii ve uzun siireli antibiyotik tedavisine
baglamaniz gerekir. Kan testi sonucunu beklemeniz, antibiyotikle
hastaligin 6niine gegilemeyecek kadar ge¢ kalmig olmaniza yol
agabilir.

TASARIMCI BEYINLER VE KOZMETIK NOROLOJi: AKILLI
ILACLARIN ETKIiSI

Mayis 2007°de The Times’da yazan Peta Bee, entelekrtiiel
performansi geligtiren ilaglar1 satin alan 6grencilerin diristligini
sorgulamistir. Aslinda uyuma giigligii yasayan hastalar igin
gelistirilmig olan Modafinil vakasini ele alan Bee, Cambridge
Universitesi’nden Dr. Danielle Turner’dan alinti yapmugtu.
Modafinil bellek, planlama, enformasyon isleme, duygusal ve
yansitic digiinme ile karar vermeyi olumlu y6nde etkiliyor ve
saghg: tehdit etmeyen az sayida yan etkiye sahip gibi goriniiyordu.
Bee, basta ¢ocuklarda dikkat eksikligi gibi sorunlarin tedavisi igin
gelistirilmig Ritalin gibi bagka “akilli” ilaglar1 da g6zden gegirmisti.
Bu ilaglarin yetigskinlerde uyaniklik hali, bellek ve gorsel ile uzamsal
disinmeyi iyilestirdigi 6ne siriliyordu.

Ancak bu ilaglar tablet basina 4 dolar dolayindayd: ve internetten
regetesiz satin alinabiliyordu—peki, yalnizca zenginler mi daha
akilli olacaklardi? Bu spor miisabakalarinda doping yaptirarak
basarili olmak gibi degil miydi? Fareler iizerinde yapilan deneylerde
bu ilaglarin ezberi bes kez hizlandirdig1 ortaya konmustu. Peki,
ikinci bir yabana dil 6grenmek istediginizde, bir miizik aleti
calabilmeyi arzuladiginizda ya da bir sinav igin tekrar gozden
gecirmeye ihtiya¢ oldugunda bu bellek ivmesi elverigli olmaz miydi?

Evet olurdu ama dikkar edin, ayn1 zamanda hayal kurma ve
elde etriginiz enformasyonun ne anlama geldigi konusunda
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derin disiincelere dalma yeteneginizi kaybedebilirsiniz. Her seyi
hatirlayabilir ama higbir seyi anlamayabilirsiniz. Onemli olan ne
haurladiginiz degil, haurladiklarinizla ne yapabildiginizdir. En
o6nemlisi de, diiginme yetenegine sahip olmaniz ve diisiindiiklerinizi
uygulayabilmenizdir ve “akilli” ilaglar bu yeteneginiz iizerinde
olumsuz etkiler yaraur.

BITTER CIKOLATA BEYNiI CANLANDIRIR

Bitter gikolata, sizi kalp hastaligi ve kanserden korurken beyninizi
canlandirir. Giinde yaklagik 20-150 gr. bitter ¢ikolata yemek,
hem 6grenmenizi hem de belleginizi gelistirir. Gelistirilmis

kan akisi beyne daha fazla oksijen tasir, daha hizli ve daha

uzun disiinebilmenizi saglar. Kan damarlarimiz gevser ve kan
basinciniz azalip beyin hasari ve kalp hastalig: riskiniz duser.
Subat 2007’de, Amerikan Bilim Akademisi, biri Ingiltere’de digeri
ABD’de yapilmig olan iki ayri1 ¢aligmadan yola ¢ikarak, bitter
gikolatanin, eski bir k6t alikanlik degil modern ginimiziin
yasam kurtaricisi oldugunu bildirmistir. Bu haberden memnun
olan beslenme uzmanlari, bu bulgunun yalnizca bitter gikolata
icin gegerli olduguna igaret ettiler ve gikolata digkiinlerini,

acik renkli siitlis ¢ikolata uriinlerine karsi uyardilar. Boylece

bir anlamda daireyi tamamlamig oluyoruz,giinki ¢ikolata, en
bagta da Giiney Amerika’dan bir tiir ilag ve beyin uyarici olarak
Ispanyol Imparatorlugu sarayina getirilmistir. Ispanyol saray1 da
bunu 6lim cezasiyla korunan bir devlet sirr1 olarak saklamigtu.
Zengin antioksidan igerigiye bitter ¢ikolatada, yesil ¢aydan bile
daha fazla flavonoid vardir. Profesér Ian MacDonald bitter
cikolara yendikten sonra serebral kortekste artan kan akiginin

ii¢ saat sonra varhgini korudugunu saptamigtir. Harvard’dan

Dr. Helen Berg, kalp hastaligi oranlarinin, bitter ¢ikolatali
iceceklerin giindelik beslenme diizeninin bir pargasi olan diinyanin
bazi kesimlerinde (6rnegin Panama) 1280°de 1 gibi ¢ok disiik
diizeylerde oldugunu belirtmistir. Kansere bagh 6limler 680’de
1’dir. Inme ve diyabet oranlar1 da diisiiktiir. Bitter ¢ikolatada
epikatecin—saglik icin, Profesor Hollenberg’in bir vitamin olarak
siniflandirilmasini isteyecegi kadar énemli bir maddedir—bulunur.



Ne var ki epikategin gibi flavonoid’lerin olumlu etkisi, seker ve siit
iiriinleriyle baltalanmaktadir ve igte bu yiizden ¢ikolatamzi bitter
olanindan yemeniz gerekmektedir! Bitter ¢ikolata, kalori degerinin
siitlii/beyaz gikolatadan daha diisitk olmasina kargin tamamen
kalorisiz degildir—bu nedenle kalori kontrollii diyet yapiyorsaniz
bunu géz 6niinde bulundurmaniz gerekir!

Kalpte hissedilen bir istek

Bitter gikolata i¢indeki magnezyum, kaninizdaki
pthtilagmayi azaltmas: igin gereklidir. Bu beyninize daha
fazla oksijen gondermede kalbinize yardimci olacaktir.
Yalnizca ditsiinme hiziniz ve beyninizin dilgiinme kapasitesi
artmakla kalmayacak, beynin yiiksek kan basincindan zarar
gormesini de 6nleyecektir. Beslenme diizeninize magnezyum
eklemenin en kolay yollarindan biri bitter ¢ikolata yemektir
(Jensen).

Bitter ¢ikolata depresyonu hafifletir

Bitter ¢ikolata monoamin oksidaz inhibitor (MAOI) igerir.
Bu madde, beyninizdeki serotonin ve dopamin diizeylerinin
daha uzun siire yiiksek kalmasini saglar. Boylece,
depresyonunuz hafifler, kendinizi daha iyi hissedersiniz.

Bitter ¢ikolata: yeni vitamin

Serbest radikaller beyninizdeki DNA’ya saldirip okside
eder ve erken yaglanmayi baglatmasinin yani sira timor
olusumu igin bityiime noktalar1 yaratir. ABD’nin Cornell
Universitesinden Cheng Lee, bitter gikolatanin flavonol
adli antioksidan agisindan zengin oldugunu géstermigtir.
Flavonollar, serbest radikalleri beyninizi okside edemeden
yok eder. Bitter ¢ikolata, antioksidan flavonol agisindan,
kirmiz1 saraba gore iki kat ve yesil caya gore ii¢ kat daha
zengindir. Bitter ¢ikolatadaki flavonollar ayrica, kan
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trombositlerinizin yapigma olasihigini dolayisiyla da inme
sonucu beyin hasar1 yagama olasiliginizi azalur. Lee bitter
gikolatadan yapilmug bir fincan sicak ¢ikolata igmenin, 600
ml flavonol igeren epikategin sagladigini belirtmigtir.

Bitter ¢ikolata brokoliden daha iyidir

ABD Tarim Bakanhig 1spanak, yabanmersini ve brokoli gibi
beyne yararl besinler ile bitter gikolata arasinda, ORAC
puanlarina gore bir kargilagtirma ¢aligmasi yapmugtir
(ORAC puany, besinlerdeki flavonoid antioksidan
yogunlugunu olger):

Brokoli 890
Filizlendirilmis alfalfa (kaba yonca) 930
Erik 949
Filizler 980
Ahududu 1220
Ispanak 1260
Cilek 1540
Lahana 1770
Bogirtlen 2036
Yabanmersini 2400
BITTER CIKOLATA 13.120

Bitter ¢ikolata: kafeinden daha giivenli bir canlandirict
Bitter gikolata yemek zihinsel hizinizi ve enerjinizi 6nemli
6lgiide artirir, giinkii beyin uyarici teobromin igerir. (Bitter
gikolatada beyniniz gegici olarak canlandiran kafein hemen
hemen hig yoktur, ancak kafeinin bitkinlik yaratici kisa
dénemli ve daha ciddi uzun dénemli yan etkileri vardir.)
Bitter gikolata yiizde 21 oraninda teobromin igerir.
Teobromin kaslar1 gevseterek atar ve topar damarlari
genigletir ve boylece beyne kanin daha kolay akmasini
saglayip bir beyin uyarici olarak iglev gériir. Teobrominin
etkisi kafeinden daha yumugakutir ve daha kalicidir. Hem
dére kat daha uzun siire varligini korur hem de kalbiniz igin
yararhdir. Sahiden de teobrominin, kan basincini azaltmak



igin kalp hastalarina regete edildigi olmustur. Ote yandan
kafein, kan basincini arturdigi ve boylece potansiyel olarak
beyne hasar verdigi icin, pek ¢ok kalp hastasi i¢in yagami
tehdit edicidir.

Hayattan keyif alin

Bitter gikolata PEA (feniletilamin) igerir. PEA zihinsel
dikkat, odaklanma ve uyanikhigi kontrol eden beyninizdeki
norotransmiteleri harekete gegirir. PEA diizeyleriniz, iyi bir
film izlediginizde, iyi bir kitap okudugunuzda, bir futbol magi
izlediginizde ya da kendinizi bir i projesine ya da bilgisayar
oyununa kaptrdiginizda aldiginiz keyifle de dogal olarak,
gikolatasiz yiikselir. PEA diizeyinin yiikselmesi, zaman
kavramini kaybetmenize neden olabilir. Hogunuza giden bir
sey yaparken zamanin hizla akip gitmesinin nedeni budur.
PEA diizeyleri “mutlu” insanlarda yiiksektir (bak. Bolim

2). Ayrica bitter gikolatada da PEA bulunmaktadir. Kaliteli
bitter gikolatalarda yiizde 2.2’yi bulan oranlarda PEA vardir.

Beynin MUTLULUK maddesi

Bitter gikolata anandamid—kendinizi mutlu hissettiginizde
beyinde iiretilen (bak. Bolim 2) ve “mutluluk maddesi”
olarak bilinen bir kanabinoid—igerir. Kendinizi iyi
hissettiginizde beyinde agiga ¢ikan anandamid de esrardaki
THC (tetrahidrokannabinol) ile ayni etkiyi gosterir. Ancak
anandamid esrar gibi beynin biitiinii etkilemediginden, aklimizi
kaybetmeden kendinizi iyi hissedersiniz. Esrarla oldugu gibi
kendinizi kaybetmezsiniz. Anandamid bilinen zararl yan
etkileri olmayan dogal bir beyin kimyasalidir, tabii eger
mutluluk duygusunu zararli olarak degerlendirmiyorsaniz.
Aslinda mutluluk, saglikli olmak ile giiglii bir gekilde
baglantlidir (bak. Béliim 2) ve bitter gikolatada bulunan
anandamid beynin kendi mutluluk maddesidir.

Sonsuz gengligin sirri?

Bitter gikolatadaki MAOT’ler (monoamin oksidaz
inhibitérleri), artmig diizeydeki anandamid ve dopaminin
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beyinde dolasmasina olarak tanir. Cocuklarin beyni ile
¢ogu yetigkinin beynini birbirinden ayiran, anandamid

ile dopamin diizeyleridir, ¢iinkii genel olarak, insanlar
yaslandikga bu nérotransmiterlerin diizeyleri diiger. Bu
diigiisiin, fiziksel ve zihinsel dogallik ile nesenin azalmasiyla
iligkili oldugu diisiinilmektedir. Siz digiindiigiiniiz ve
hissettiginiz kadar gengsinizdir ve bitter gikolatadaki
MAOQOTPler nérotransmiter diizeylerinizi gengliginizindeki
degerlere daha yakin tutar (Cousens).

Ve yataga giderken

Bitter gikolata, sevismeye yonelten agk duygularini harekete
gegiren endorfin iretilmesini saglar. Aymi endorfinler,
sonraki “mutluluktan ugma” duygusunu da yaraur.

CINSELLIGIN BEYNINIZDEKI ETKISI

Cinsel iligkinin diigiinme iizerindeki etkisi, 6ncesindeki
stres diizeyinizin agir1 olup olmamasina, bir orgazm yasayip
yasamadiginiza ve ne tiir kaygilariniz olduguna baglhdir.

Kimyasal beyninizin cinsel yasantidaki yedi basamagi

1 Hem sizin hem de partnerinizin beyninizde yeterli miktarda
testosteron hormonu bulunmasi gerekir. Diigiik testosteron,
dusiik libidonun en yaygin nedenidir. Stres, bitkinlik, uyku
bozuklugu, hamilelige bagli hormon dengesizligi, rahim
ameliyati ya da menopoz, yetersiz testosteronun baglica
nedenleridir.

2 Yerterli miktarda testosteronunuz varsa, arzu, 6strojen diizeyini
artirir ve bu, kolruk altlarindan feromonlarin salgilanmasini
tetikler. Bunlar partnerinizde de cinsel arzu yaratabilir (heniiz o
noktaya gelmemig de olabilir).

3 Cinsel arzular dopamin agiga ¢ikarir. Dopamin gorsel
diisiinceye yardimei olur. Dopamin, partnerinizle farkli yer
ve sekillerde yasayabileceginiz cinsel iligkilerle ilgili durumlari



kafanizda canlandirma, hayal kurma ve fantezi olugturmada
yardimai olur. Bu, arzu diizeyinizi ve kan dolagiminizdaki nitrik
oksit diizeyini yikselrir.

Nitrik oksit kan akig hizini arurir. By, vajinal bélge
dudaklarinin genislemesine ya da penisin bityimesine

yardimci olmanin yani sira, beyninize giden oksijen miktari da
artirdigindan, enformasyon igleme hiziniz yiikselir ve sorunlar
daha ¢abuk degerlendirirsiniz. Artan oksijenlenme, zihninizi
hesaplamalar, kararlar ve eylemde bulunmalar konusunda daha
acik hale getirecektir. Nitrik oksit harekete ge¢meniz igin sizi
hazirlar!

Eger eylem cinsel igerikliyse, oksitoksin diizeyleriniz
yiikselecektir. Bu pelvik kasilmalara neden olur ve orgazm
olasihgini arurir. Oksitoksin istenir olma, giiven ve kaygisizlik
duygularini arurir. Oksitoksin bir “giiven hormonu”dur.

Yeni ya da riskli ¢6ziimlere kargi 6n hazirhgi saglar. Yarauci
diisinmeye yardime olur.

Cinsel etkinlik hazzi, 6zellikle orgazm sonrasi, beyindeki
serotonin diizeylerini yiikseltir. Serotonin ajitasyon, stres ve
kaygiy1 azalur. Strese baglh olan kortizol diizeyleri diiger, sakin
bi¢imde mantikl karar verme ve hesaplama yapma kolaylasir.
Stres ortadan kalktuiginda, kafa rahatladiginda ve gorsel ve
yaratic1 disginme kuvvetlendiginde, PEA diizeyindeki artigla
baglantli bir tatmin duygusu otaya gikar. PEA kendini iyi
hissetme duygusu yaratir ve istemsiz olarak giilme egilimi
dogurur! PEA duygusallik ve asik olmayla baglantli beyin
maddesidir. Ayrica, bitter ¢ikolata yenilerek de uretilebilir.
(Belki de bazen, sadece ¢ikolata yemekle yetinsek, hayatlarimizi
daha az karigtirmig olabiliriz!)
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AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

1 Beyninize gerekli olan besinleri, gerekli oldugu zaman
titketin.

2 Alkol, ¢ay, kahve, esrar, kola ve sigaranin beyninize
verdigi zarari en aza indirin.

3 Beyin kapasitesi, genetik yoldan aldiklarinizdan ¢ok
yasam tarz: tercihinize baghdir.

4 Beyin, mineral ve vitamin eksikliginden olumsuz y6nde
etkilenir.

5 “Azar azar yiyerek” zihinsel performansimizi
artirabilirsiniz.

6 Susuz kalmaktan kaginarak zihinsel performansinizi
gelistirebilirsiniz.

7 Burundan derin derin nefes almak hayal giicii ve
yaratuciligimzi gelistirir.

8 Fiziksel egzersiz ve durus diisiinmeyi canlandirir.

9 1Q puanlari, uyku aligkanliklarinizin degistirilmesiyle
yiikselebilir.

10 Disiinme igleri performansi sevigme (ve bitter gikolata
yeme) sonrasi gelisir.
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Ruh halinizi yonetmek

Bu bélimde 6grenecekleriniz:

Kendinizi iyi veya kétii hissetmenizi belirleyen beyninizdeki
kimyasal reaksiyonlar ve bunlarin sizin diistinmenizi nasil
etkiledigi

Yaptiklarmz, diisiindiikleriniz, yedikleriniz ve ictiklerinizle bu
kimyasal reaksiyonlar: nasil kontrol altinda tutabileceginiz
Rub haliniz uzun siire u¢ noktalarda kalyyorsa t1bbi neri
arayisimda olmanmiz gerektigi

Beden-temelli hazlar, giilme, baglanma ya da “kendini
kaptirma®, tatmin ve seks araciligryla bir MUT LULUK diye
belirtebilecegimiz mutluluktan ucma durumunu nasi elde
edebileceginiz

lyi veya kotii diye bir sey yoktur, yalmzca diistince onu
oyle yapar.
William Shakespeare

Girisg

Bu béliimde, beyninizdeki kimyasal kosullarin, duygusal deneyim
yasadigimizda ya da kendinizin ve bagkalarinin duygulan hakkinda
diigindiigiinizde degistigini kesfedeceksiniz. Digiinceleri diiginmek
ve hisleri hissetmek kimyasal siireglerdir. Her biri digerini etkiler.
Ne hissettiginizi ve ne disindiginiizii g6z 6niine alma ihtiyaciniz,
cesitli diigiince igleri sirasinda ortaya gikar, érnek olarak:
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¢ Deneyimlerinizden ders ¢ikarma amaciyla yansitic1 dissiinme
yapmaniz gerektiginde, goriilen, sdylenen ve yapilanlarin yan
sira sizin ya da baskalarinin neler hissettigini hatirlamaniz da
o6nemlidir (bak. Bolim 8).

¢ Yaranc diisiinceye ihtiyacimiz oldugunda, uzun bir yeni
olasiliklar listesi ¢ikarabilmeniz igin gerekli olan zihinsel
enerjinin 6nemli bir kaynagi duygularinizdir. Ortaya ¢ikan
fikirlere sizin ve baskalarinin duygusal yanit, sezgilerinizi
besler ve kafanizdaki eski diisiinceler ile yeni fikir arasinda bag
kurmaniz i¢in gerekli olan cesareti kazanirsimiz (bak. Bolim 9 ).

¢ Bir fikir hakkinda elestirel ve etik agidan diisiinmenin énemli
bir kismi, bu fikrin bagkalari igin yaratabilecegi potansiyel
sonuglarin degerlendirmesidir. Onlar nasil hissedecektir? (bak.
Son diigiinceler).

¢ Genel olarak, pozitif duygular ve iyimser beklentiler,
bagisiklik sisteminin saglamhigiyla baginulidir. Kanser gibi
agir hastaliklarin iyilesme olasihgi ve problem ¢6zmek ya da
strateji olugturmak gibi diigiinme islerinden basarili sonuglar
cikarabilmek, pozitif duygu ve iyimser beklentiler aracihgiyla
gerceklesir.

Duygular ve diigiinme

DUYGUSAL ZEKA

Duygular diisiinceye baglama kapasitesi, Goleman tarafindan
1996’da “duygusal zekd” olarak, 2006’da da “sosyal zeka” olarak
tarif edilmistir. Duygusal farkindaligi olan ¢ocuklarin sinavlarda
ve ig alaninda daha basarili oldugu, daha mutlu evlilikler ve

daha saglikli yasamlar siirdiirdiikleri agikga bellidir. Goleman

ve Damasio tarafindan yapilan arastirma, 6zellikle sorunlar ve
planlar hakkinda disiiniirken isin i¢ine duygularinizi da katmaniz
gerektigini gostermigtir (bak. Bolim 7 ve 8).

Duygusal enformasyon beynin amigdal adli kisminda iglenir.
Amigdal siirekli olarak beynin prefrontal loblarina mesaj génderir.



Bu, beynin hesaplama ve tarugma kisimlarinin siirekli enformasyon
akigi aldigs anlamina gelir. McGaugh bu etkinin her zaman yararh
olmadigina isaret etmistir. Diger taraftan, korku ve kaygi belli

bir diizeyin ustiine ¢ikuiginda, diigiince ve hatirlama yeteneginiz
bozulur. Ayrica, , olumlu ya da keyifli hisleriniz oldugunda,
amigdal tarafindan génderilen mesajlar, diisiinme yeteneginizi
iyilegtirir ve 6zgiin ¢oziimler bulma olasihginiz artar.

Diigiinceleriniz ile duygularimizin birbirine ne kadar bagh
oldugunu kendiniz igin kegfetmek isterseniz, yan sayfadaki deneyi
yapabilirsiniz.

Asagidaki deneyi bir partnerle ya da kagt, kalemle
yapmaya g¢aligin. Cevrenize bakin ve “Ben dikkat ettim
ki...” (neye bakugimzi ya da ne isittiginizi yazin) ve “Ben
distiniiyorum ki...” (tam o anda ne digindiginizu
yazin) ve “Ben hissediyorum ki...” (duygunuzu tarif eden
tek bir sozciik yazin). Bunu yaklagik 15 dakika boyunca
sirdiriin. Sonuglar inceleyin. Duygularimizin 15 dakikalik
kisa bir siire iginde bile kag kez degistigine bakin. Hangi
tir duygularin ne tir gozlemleri ve diigiinceleri izledigine
dikkat edin. Deneyi bir kez daha yapin ve 15 dakika
icindeki olumlu duygularin sayisini artirmaya ¢alisin. Neye
dikkat edeceginizi—ya da neye bakacaginizi ya da neyi
isiteceginizi—segebilirsinizi. Bu, diisinmek i¢in olumlu

bir sey bulabilme sansinizi artirir ve sonucunda kendinizi
daha iyi hissetmenizi saglar. Asagidaki ciimleleri sirayla
tamamlamaya galisin. Ugiincii ciimleyi tamamladigimizda,
birinci cimleye geri gidin. Bunu zamaniniz elverdigince
tekrarlayin. kolay yapabilmeye bagladiginizda miimkiin
oldugunca sik yapin.

1 Tam gimdi ben dikkat ediyorum ki... (6rn. bir kisi, renk,
ses, koku, doku).
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2 Ve tam simdi ben diisiiniilyorum Ki... (6rn. bir fikir,
yargy, bir i¢ diyalogun bir pargast).

3 Ve tam simdi ben hissediyorum ki... (6rn. bir duygu — tek
bir sozciik).

Zihinsel esneklik i¢in sadece baga déniip ii¢ ciimleyi
tamamlama isini siirdiiriin. Konsantrasyon siiresini uzatmak
i¢in, bir seferde yapuginiz tekrar sayisimi artirin. Zihinsel
kivraklik ve diigiinme hizi igin, hi¢ duraksamadan, elinizden
geldiginge hizli bir sekilde basa doniip tekrarlama igini yapin.
Nasil hissettiginizin ne diigiindiigiiniizden etkilendigini ve

ne disiindiigiiniiziin neye dikkat ettiginize bagh oldugunu
gorebilirsiniz. Neye dikkat edeceginizi odaklanma yeri
secimiyle kontrol edebildiginiz igin, diigsiince ve duygulariniz
iizerinde kontroliiniizi artirabilirsiniz.

Genel bakig — Kalpteki diigiinceler

Cincede diisiinme kelimesi, “bas” ve “kalp” yaz
karakterlerinin birlestirilmesiyle olugturur. Cinlilerin binlerce
yil 6nce sezgisel olarak bildikleri sey, gecen yil, insan
kalbinde néronlarin ve bu néronlarin omurilik icinden gegip
basa uzanan aksonlarinin bulundugunun anlagilmasiyla
destek kazanmigtir. Bir eylem konusunda karar vermeye
caligirken gekilen insan beyni NMR taramalari, bu

sirada beynin duygular igleyen kisimlarinin, mantik ve
enformasyonu isleyen kistmlar kadar aktif oldugunu
gostermistir.

DUYGUSAL VE SOZEL DUSUNME

Sahip oldugumuz duygulari saptamamiz ve etiketlememiz,
bu duygular hi¢ beklemeden diisiincesizce ifade etmemizden
daha verimlidir. Bunun nedeni, s6zgelimi bagirdigimiz ya da
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kizginhgimizi bagska bir bigimde belirttigimizde, amigdal ile beynin
frontal loblar1 arasinda bir néral yol olusturmamuzdir. Béylece
daha sonraki basibos duygularimiz, 6zellikle de baski aluindaysak,
saglikli diginmebilmemizin 6niinde kolayca engel olusturabilir.

GENC BiR ERISKIN OLARAK DUYGUSAL DUSUNCELERINIZ

Geng erigkinlerde hormonlar tarafindan yénlendirilen dendrit
patlamalari, s6zel diigiince kismi olan frontal loba ulagmadan ¢ok
once, beynin uyari ve duygu kisimlarina ulasir. Bir geng eriskin
olarak bu durum sizi, fevri ve karmagik duygularin kurbani haline
getirebilir.

Amigdal beynin prefrontal lobuna baghdir ve bu nedenle duygular,
basurilmak yerine ifade edilse de, beynin yargi, karsilastirma,
hesap, karar ve akil yiriitmeden sorumlu kisa donemli bellegini
altiist eder. Duygularin kabullenilmesi, taninmasi, etiketlenmesi ve
incelenmesi gerekir. Gottman, ¢ogu geng adamin diigiince alaninin
hizla duygulara yenildigini ve ¢alisamaz hale geldigini fark etmistir.
Bu,6zellikle kadinlardan elestiri gelmesi durumunda dogrudur.
Tipik kadin-erkek iligkilerinin siirmesi i¢in, kadinin olumlu s6zleri
ile olumsuz elestirileri arasindaki oranin, yaklagik 5:1 olmasi
gerekir. 1:1’lik bir oranla bile iligkinin ti¢ yildan fazla devam etme
sansi son derec azalmaktadir.

KAYGILI MISINIZ?

Kaygilar, zihinde saplanu haline gelip, yagantinizi yénlendirmenizi
engelleyecek kadar 6zgiirligiiniizii elinizden alabilir. Boyle
durumlarda uzman terapisi gerekir. Iyilesme yolu eziyetli ve zaman
alic1 olabilir. Ancak hafif kaygi, yolunda gitmeyebilecek isler igin
anlaml bir hazirlik ve prova sayilabilir. Beklenmedik durumlar igin
plan yapmanzi saglar, bu hazirhik da genellikle sizi rahatlatarak
kayginizi azalur. 36.000°den fazla 6grenci iizerinde yapilan 126
¢aligmada, akademik bagarisizliklarin ¢ogu ile kaygi da dahil gegitli
duygularla bagetme zorlugu arasinda iliski bulundugu ortaya
konmustur.
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YUKSEK UMUTLAR VE DAHA YUKSEK BEKLENTILER

Lisans 6grencilerimizin “umut” ve “beklentileri’nin akademik
notlari uzerindeki etkileri konusunda bir galisma yapmigtik.
Bunlarin final igin A giris derecesinden daha iyi bir gésterge
oldugunu gordik. Bir 6grencinin ilk gérevinin geribildiriminin
ele alinig bigiminin, final performansinin belirleyicisi oldugunu
gozlemledik.. Ogretim gorevlilerinin, 6grencilerin ilk gabalar:
konusunda daha pozitif ve tegvik edici olmalar: bu nedenle
zorunludur.

DUYGUNUN BIYOKIMYASI

Amerikali farmakolog Dr. Candace Pert’e gore, duygularimz her
degisikliginde beyniniz, her biri farkli molekiiler yapiya sahip olan
farkli kimyasallarin salgilanmasinin sinyalini verir. Bu molekiiller
kaniniza girer ve kendi sekillerine tam olarak uyan bir alici bulana
kadar kanda dolasir. Alicilar, 6strojen ile testosteron gibi beden
hormonlarindan ve serotonin ile dopamin gibi norotransmiterlerden
ve peptid adli bagka biyokimyasallardan gelen mesajlar alir.
Bedeninizdeki alicilar, eroin ve morfin gibi uyusturucu maddeler
tarafindan agiga ¢ikarilan endorfinlerden gelen mesajlar1 da aldig:
icin bu maddeler ruh halinizi iyilestirebilmektedir. Ancak siz,
ihtiyacimiz olan endorfini kendi bedeninizden de egzersiz, diigiince
ve seks aracilifiyla saglayabilir ve boylece beyninize ¢ok daha az
zarar vermis olursunuz (bak. Bolim 1).

Duygusal diigiinme ve 6grenme

Ogrenciler kendilerini agir1 kaygil, dargin, kizgin hissettiklerinde
ya da garesiz ve ¢ok iizgiin olduklarinda bu onlarin 6grenmelerini
olumuz yonde etkilemektedir. Basa ¢ikilamayan duygular,
ogrenmeye iliskin bazi diigiinme becerilerini bozarak 6grenmeyi
olanaksiz hale getirir (bak. B6lim 8). Duygusal olarak dikkati
dagilmis olan 6grenciler igin, yeni enformasyonlara ilgi géstermek
ya da karmasik ve anlasilmaz enformasyondan anlam ¢ikarma
¢abasini siirdiirmek ya da islenmis konular1 dogru hatrlayabilmek



zordur. Karar verimede zorluk yasarlar. Biz, beyin gérntiilerinde,
duygu isleyen amigdal ile beynin diisinmeye ve karar vermeye
¢abalayan on loblari arasindaki bu trafigin kanitlarini
gordigiimizde heyecanlanmigtik. Korku ve kizginlik gibi baga
cikilamayan duygular, bir tirr zihinsel fel¢ durumuna neden
olabilmektedir. Baz1 6grencilerin, sinavlar ya da zamanla sinirh
testler sirasinda basina gelen budur.

Genel bakis — Teorileri pratige tasima

Cince’de “ogrenme” yazi karakteri, “diginme” ve

“yapma” karakterlerinin birlesmesiyle olusturulur. Her
disinmede 6grenme yoktur ama diigiincesiz 6grenme
olamaz. “Derinlemesine” 6grenme igin —6rn. gelecekte
tutum degistirmeyi iceren— harekete gegmek gerekir. Bu,
derinlemesine 6grenme ve uygulamali disgiinme igin duygusal
baglantinin gerekli oldugu anlamina gelir.

ZIHINSEL ENERJi VE MOTIVASYON

1980°1i yillar gibi uzun bir zaman 6nce Terry Horne, matematik,
yazma veya satrang oynama gibi ¢ok sayida zihinsel yetenegin
gelisiminin, kiginin bu ugraglara harcamig oldugu zamanin bir
tiriinii oldugunu ortaya koymustur. Kiside ev 6devini yapmasi,
eski sinav kagitlarini incelemesi ve sunum pratigi yapmasi igin
motivasyon yaratan, basarisizlik korkusu ya da dinleyiciler 6niinde
iyi performans gosterme istegi gibi duygulardan kaynalanir.
Duygular, tim disiince becerileri dagarcigimizi kullanmamiz

icin gerekli zihinsel motivasyonu saglar. Pratik ve provadaki
tekrarlamalar s6z konusu is i¢in basari saglamanin yani sira néral
aksonlari gevreleyen miyelin kilifin1 da kalinlastirarak, beynin
gelecek disiinme iglerinde daha hizli ve daha keskin diigiinmesini
saglar. Tekrarlamayla ilgili duygu genellikle sikinti ve bikkinliktir,
bu yiuizden de galisma ve pratik yapma motivasyonunun giglii bir
duygu iizerine temellenmesi gerekir.
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Duygular bazen asir1 hizla harekete gegmeyi, yani diiginmeden
hareket etmeyi ya da diisiince siirecini olgunlasmadan kesmeyi
getiren bir motivasyon saglar. Daha gelismis, disinceli yanitlar
elde etmek i¢in 6fke, kizginlik, kaygi ve sabirsizlik gibi duygularla
basa ¢ikilmasi gerekir. Tipki olgular gibi, duygular hakkinda da
diiginilmesi gerekir.

Walter Mischel’in dért yagindaki ¢ocuklarla Stanford’da yapmis
oldugu unli sekerleme duygusal zeka (bu durumda ¢ocuklarin,
alacaklari gekerleme 6dulini ikiye ¢ikarmak i¢in hemen alacaklar:
bir sekerlemeyi ertelemeyi diigiinme yetenekleriyle 6lgiilmistii)
testinin, ileride matematik, Ingilizce basarilar ile hayatta
gosterecekleri genel basar igin, tek bagina IQ diizeylerinden

daha iyi bir tahmin gostergesi oldugu anlagilmistir. (Mischel’in
duygusal zeka testindeki gocuklarin en yiiksek iigte birlik grubu,
Ingilizce Skolastik Yetenek Testi’'nde (ABD) 17 puan ve Matematik
Skolastik Yetenek Testi’'nde (ABD) 25 puan daha fazla almistir.)
Bu iistiin sonuglar, pratik ve tekrarla daha uzun sireler ugrasmas,
dolayisiyla da keyif verici sosyal etkinlik arzularini erteleyebilmis
ya da bir duyguyu —sikilma—umut ya da beklenti ya da bagarili
olma heyecaniyla bastirabilmis olmalarinin sonucu olabilir. (Bu
davranis nitelikleri bagarili, egitimli, orta sinif ebeveynlerinin
gocuklari olmalariyla da bagintili olabilir! Bu ebeveynler IQ
diizeylerini, beklentilerini ve baglantilarini genetik ya da sosyal
olarak ¢ocuklarina gegirmis olabilirler. Ancak unutmayin, her
bagint neden degildir [bak. B6lim 7]).

Eger birisine bir karar verdirmek istiyorsaniz, onun bu
karardan duygusal bir kazang elde etmesine ihtiyaci oldugu
varsayimina gore hareket edin. Istediginiz karari verdiginde
hissedecegi iyi bir duygu hayal etmesini isteyin. Ardindan,
sizin yerinizde olsaydi istediginiz karar1 vermeleri igin bagka
insanlara ne gibi ikna edici nedenler gosterebilecegini sorun.
Insanlar siklikla, kararlar1 ne kadar sezgisel, duygusal ya da



maniksiz olusa olsun bagkalarina gosterecek saglam nedenler
ararlar. Diinya insanlardan, dyle olmasalar bile mantikl
gorinmelerini bekler.

Bagkalarinda bulunan istenmeyen bazi aligkanliklari
anlayabilmek igin, insanlarin “eski bildik duygular1”
hissetme amaciyla ayni davraniglari tekrarladiklari
hipotezini sinayabilirsiniz. “Eski bildik duygular”, belki

de ¢ocukluktan beri hissetmeye ¢ok ahistiginiz duygulardir.
Bir kisinin “eski bildik duygular1” baska birinin “eski
bildik duygular1”ndan farkl: olabilir. Bagkalarinin bu

tiir duygular size hog gelmeyebilir. Bu sizin, bir suglu
cezalandinldiginda neden istenmeyen davraniglarinin
busbitiin koétilestigini anlamaniza yardimer olacakur. Belki
de suglunun “eski bildik duygular1” cezalandirilmaktan
kaynaklanan duygulardir. Hos kargilanmayan davranig
kaliplarini inceleyin. Kendinize “Bu kisi bu duyguya nasil
variyor” diye sorun. O duygulari bagka bir sekilde, tercihen
daha az rahatsiz edici bir sekilde, hissedebilmesi i¢in gerekli
diizenlemeleri yapabilir misiniz? Insanlarin davranislara
tepkisini degistirebilir misiniz—ve boylece 6deyecekleri
duygusal karsihigi engeleyebilir misiniz?

HIZLISERVIS YA DA HIZLI YOL: iYIMSERLIK BU KADAR
ONEMLI MI?

Televizyon, radyo, basin ve internet araciigiyla aldigimiz mesajlar
genel olarak karamsar oldugunda iyimser hissetmemiz zordur. Bu
gercekten bir sorun mudur? Pozitif diisinme ne kadar énemlidir?
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Evet, diinya mutsuzluk ve hastaliklarla doludur. Ancak aym
zamanda sevgi, sefkat ve nese de vardir. Algida secicilik iizerine
yapilan arastirmalar, g6zlemlerimizi, s6z konusu geyin nasil
gozikimesi gerektigiyle ilgili daha 6nce edinmis oldugumuz
mefhuma gére yaptigimizi ortaya koymustur (bak. Bélim 7). Kendi
yargilarinizla gelisen kanitlar gordiigiinizde veya duydugunuzda
bile, fikrinizi degistirmede zorlanirsiniz (bak. Bélim 7). Gergeklik
yerine, bekledigimiz ve gormeyi umdugumuzu segerek algilariz.
Bu hatali enformasyonunuzdan yanlig ¢ikarimlar elde edeceginiz
anlamina gelir. Yanlhs ¢ikarimlariniz da yanlhs anlamlara yol
acacakur. Beyninize hangi veriler girerse onlar gikacakur.
Uygulamali diigiinmenin yarari ciddi bir tehlikeyle kars: kargiya
kalacaktir.

Bagkalarini yani sira Milton Ericson, disiincenin, kendi kendine
yapilan da dahil, telkine agik oldugunu géstermistir. Arastirmacilar
kaulimcilara her seyin kéti oldugunu ve bunlari asmay:
ummamalari gerektigini soylediklerinde, basarisizlik olasiliklar
artmistir.

Spor psikologu Bull ve Rushall, kogluk yaptiklari oyuncu ve
atletlerin “negatif” dilgiincesini tersine ¢evirme konusuyla
ilgilenmiglerdir. Kendine giivenli iyimser ruh halinin, ¢aligtirdiklar
sporcularin kazanma sansini artirdigini kesfetmislerdir.
Iyimserligin,konsantrasyonu ve tenis ile Grand Prix dallarinda
diiginme hizin1 artirdigini 6ne sirmuslerdir. 2007 yilinda,

Lewis Hamilton’in Formula 1 yarisinda basarili olmasi, olumlu
disinmenin giicii igin iyi bir kanittir.

Genel bakis — Yapabileceginizi diisiiniirseniz yapabilirsiniz
Otuz yili agkin bir siiredir, ¢ocuklarin ve 6grencilerin
entelektiie]l performansinin, 6gretmenlerin beklentisinin
artmasi ve azalmasiyla dogru oranuli olarak artugini veya
azaldigimi biliyoruz. Daha yakin tarihlerde de insanlarin
entelektiiel performansinin, beklentilerinin diigiik olmasi



durumunda diisitk olacagini kesfettik. Ayni sekilde,
iyimserlik, pozitif ruh hali ve yitksek beklentiler, yiiksek
diizeyde zihinsel performansin 6nemli bilesenleri olacakur.

SINAVLARA GIRMEK VE ODEVLER YAPMAK

Bellegin de telkinlere ¢ok duyarh oldugu gozlemlenmistir. Eger
kendi kendinize “Ben bunu asla haurlayamam” derseniz, unutma
olasihginiz artar. Bir yazili sinav konusunda kaygili ya da karamsar
olmaniz, disiinme becerinizi, 6zellikle de yansitic1 diigiinme
becerinizi zayiflatir.. Gézden gecirmenin baslica yararlari, daha
iyimser olmaniz ve tekrar sirasinda beyninizin canlanmasidir;
ancak bu yarari sabaha kadar uyumayarak yok etmemeniz gerekir
(bak. Bolim 1). Sonug olarak, ustiinden gegmemis oldugunuz
konularda bile sorulari yanitlarken daha iyi hatrlarsaniz ve daha
iyi digiinirsiiniiz! Resmi yazili sinavlar en ¢ok iyimser insanlara
uygundur. Kendilerine daha az giiveni olan insanlar, 6devlerle daha
iyi degerlendirilebilir.

Arastirmacilar, gérevden once heyecanlhysalar, insanlarin
sinavdaki sozleri 50 dakika sonra hatirlama olasiliginin daha
fazla oldugunu ortaya koymuslardir.

Olumlu diigtinme: zihin ve beden tizerindeki etkisi

Bityitk bir ameliyat ve tiimor gibi bedenle ilgili ciddi travmalardan
iyilesme olasiligy tizerindeki iyi ruh halinin etkisi pek ¢ok
¢alisgmanin konusu olmustur. Fosbury’ye gore, hemgireler
tarafindan yapilan hasta egitimi ¢alismalaniyla karsilagurildiginda,
biligsel terapistler tarafindan yapilan ruh durumu tedavisinin
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diyabet yonetiminde daha yararh odugu gorilmiigtiir. Cohen,
kaygi gibi olumsuz duygularin insanlarda, soguk alginhg: gibi
rahatsizliklari yagama sikligini arurdigini iddia etmigtir. Soguk
alginliklar nefes alma sistemini bozar, enerjiyi disiiriir, bag agrisi
yapar ve saghkl disiinmeyi engeller. Cohen ayrica, yiiziiciilerin
iyimser dugiinceler tizerine yogunlagarak kendi performanslarini
artirabildiklerini bulmustur. Yuziciler iyimserligin, bilig ve
saghk diizeyleri kadar yizme performanslarini da etkiledigini
bildirmiglerdir. Saghg: ve zihinsel performansi bozan kotiimser
bakisi artiran yedi diigiince tipi vardir. Sizde de herhangi bir negatif
diginme aligkanhg: var ms?

Siyah ve beyaz diigiinme Seyler ya iyidir ya da kotidir.
Sarkag gibi ya biri ya da 6teki
disiincesi.

Miikemmelci diisiinme Mikemmelden az olmak
basarisizlikla egittir. Kusur
arama. Damgalama.

Karsilastirmah diigiinme Performans sadece bagka
insanlarin performansi ile
karsilagtirilarak degerlendirilir.

Genellestirilmis diigiinme Tek bir olayin asla sona
ermeyen ve kaginilmaz olan
bir kalibin pargasi olarak
gorilmesi. Nitelendirici sozleri
“her zaman” ve “higbir
zaman”dir.

Telepatik diigiinme Baskalarinin kendi hakkindaki
negatif disiindiigiincelerini
anlavabilecegine inanma



Toplayia diigiinme Kendi kendine kotii bir
etiket yapistirip ardindan
biitiin benzer ya da ilgili
koti etiketlerin de kendisine
uydugunu varsaymak.

Suglu diigiinme Niteleyici 6zelligi “gerekli” ve
“zorunlu” sozciiklerinin sik
kullanilmasidir.

Kaynak: Horne ve Wootton, 2007.

ZIHNIN MESGUL OLMASI

Pek ¢ok kisi ditzenli olarak popiiler dramalari ya da “pembe
dizileri” izler. Bunlar genellikle trajiktir. Hyams, zihni
olumsuzluklarla meggul etmenin diisinme performansini bozdugunu
bulmugtur. Aklinizda olumsuz geyer varsa, dikkat alaniniz
kisitlanmis olacagindan, performansiniz diisecekrir. Kisith dikkat
alaninizi ne kadar ¢ok kaygi ve tasayla doldurursaniz, mevcut
islerinizi disinmeye verebildiginiz dikkat o kadar azalacakur.

1 Gigli yanlarimzi (zayifliklarimzi degil) goz oniinde
tutun. Becerilere ve kaynaklara sahipsiniz. Bilgiye
sahipsiniz. Pek ¢ok seyi 6grenmis bulunuyorsunuz.

2 Sadece kendi iginizden olsa da birini affedin. Onu
affettiginizle ilgili konugsmay: kafanmizdan gegirin. Onunla
ilgili, zihninizi mesgul edip ¢almis negatif anilar1 unutun
gitsin. Daha fazla pozitif diigiinceler igin kafanizda yer
agmaniz gerekir.

3 Basarili oldugunuz zaman her seyin nasil gériinecegini
kafamizda canlandirin. Basarinin getirecegi alkiglar
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duyun ve alkigi 6nemli olan kisiyi diigiiniin. Simdi de
alkis aldiginizda ve basariniz takdir edildiginde neler
hissedeceginizi hissedin.

4 Kendinizi alkiglayin. Bagkalarindan geldiginde de keyfini
cikaracak olmaniza karsin, siirekli olarak baskalarinin
onayini gérmenizin gerekli olmadigini kegfedin.

S Zor olan seyleri yapmaya ¢alisin ve bunu
gergeklestirirken elinizden gelenin en iyisini yapmaya
caba gosterin. Zor gorevlerde elinizden gelenin en iyisini
yapuginizda, sizin en iyiniz yeterince iyi olacakur.

6 Ustiin giiclere sahip olmadigimzi kabul edin. Kétii olan
her seyin ya da bagkalarinin biitiin kétii duygularinin
sorumlusu siz olamazsiniz.

Siirekli olarak bir seylerde kusur bulmayi, dirdir etmeyi ve
sikdyet etmeyi birakin. Cevrenizdeki insanlarin ruh halini
asagiya gekersiniz. Dolayisiyla sizin ruh haliniz de asag:
gekilmig olur. Ruh halleri bulagicidir. Sizin iyi ruh haliniz
bagkalarinin da ruh halini yukar: tasiyacaktir. Bagkalarinin
iyi ruh hali de sizinkini diizeltir. Hoglandiginiz bir sey
gordigunizde, onun hakkinda yorum yapin. Bagkalarindaki
iyi geyler hakkinda iyi seyler hissedin. Bagkalarim
kotileyerek puan kazanmaya galigmayin.

Depresyon

Depresyon, gece giindez, haftanin yedi giinii, aylar hatta yillarca
havlayan bir kara képektir. 1999 yilinda Diinya Saghk Orgiitii,
depresyon ve manik depresyon gibi néropsikiyatrik bozukluklarin,
diinyanin en yaygin zamanindan 6nce 6lim ve hastalik



nedeni oldugunu bildirmistir. Eger depresyonda oldugunuzu
diisiinilyorsaniz profesyonel ya da medikal yardim arayin.
Zatiirreeyi kendi kendinize tedavi edemeyeceginiz gibi depresyonla
da kendiniz basa ¢itkamazsiniz. Asagidaki belirtilerden besi ya da
daha fazlasi sizde varsa bir danismana ya da doktora bagvurun:

Asagidaki belirtilerden besi ya da daha fazlasi sizde varsa
depresyonda olabilirsiniz:

Bitkinlik Dikkatsizlik
Uykusuzluk Oz giiven kayb:
Asir1 yeme Umutsuz hissetme
Seks giidiisii kaybi Suglu hissetme
Artan sigara kullanimi Tedirgin hissetme
Kendi bedeninizi kesme, delme Odaklanamama
Zihinsel enerji kayb: Sakarlik

Erken uyanma Haz kaybi
Istahsizlik Caresiz hissetme
Artan igki kullanimi Degersiz hissetme
Agrilar ve acilar Caligamama
Kendinize zarar verme Oliim diisiinceleri

Caligmalar, ise bagl stres diizeylerinin kayda deger oldugunu
gostermektedir (bak. B6lim 5). Asiri is ve monotonluk da bagka
onemli faktorlerdir. Isyerinde baska insanlarla daha yakin
iligkiler kurmak ve sorun ¢ozme ile karar almada katilimei olmayi
ogrenmek zihinsel saghginiz gelistirebilir.

Genel bakis — Depresyonla basa ¢ikmak

Depresyonda misimiz? Kendinizi genel olarak bikkin
hissetmek, belli bir konuda kértii hissermek ile klinik
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depresyonda olmak arasindaki ayrimi yapmak 6nemlidir.
Her biri igin yapilacaklar farklidir. Klinik depresyon,
profesyonel yardim gerekrtiren ciddi bir durumdur. Kirik
bacagimizi kendiniz onarmaya ¢aligmazsaniz, degil mi?
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DEPRESYONUN BEYIN KIMYASI

Istenmeyen sosyal ve ekonomik olaylar beyindeki biyokimyasal
degisikliklerle iliskilidir. Beyninizdeki serotonin ve norepinefrin
miktari ile ruh durumunuz arasinda giiglii bir korelasyon vardir.
Serotonin ve norepinefrin diizeyleriniz ¢ok distiigiinde, zihinsel
enerjiniz, normal olarak keyifli buldugunuz etkiniklerden aldiginiz
keyif azalir ve cinsel diirtiiniizde azalma olur. Uygulamali diigiinme
icin gerekli olan proaktif ve kendi kendine motive olma egiliminiz
de yine biiyiik 6lgide azalir.

Mutluluk arayis

Size birkag¢ adimda mutlulugu sunan ¢ok sayida kitap vardir.
Howard, genetik olarak mutluluga programlanmis goriinen yiizde
onluk grubun bir tiyesi degilseniz, ne yaparsaniz yapin ya da sizin
i¢in ne yapilirsa yapilsin mutluluk arayisiniz verimsiz olacakur,
demekredir.

Aralik 2004 tarihli Time dergisi okurlar ile yapilan bir aragtirma,
anketi yanitlayan okurlarin yaklasik yarisinin “bazen” mutlu
olduklarini belirttiklerini géstermigtir. Dortte biri ise “ender
olarak” mutlu olduklarini séylemiglerdir.

Mutluluk arayisindakilerin yasadiklari zorluklar, siirekli bog

bir mutluluk beklentisi reklami yapilan bir dinyada yasadiklari
icin daha da siddetlenmektedir. ABD’de mutluluk, Bagimsizlik
Bildirgesi’nde bile yer almaktadir. Amerikalilar yagama, 6zgir olma
ve mutluluk arayigi i¢inde olma hakkina sahiptir. Bu tiir beklentiler
¢ogumuzu kaginilmaz hayal kirikhigina yénelumektedir ve bunun
sonucunda da ruh halimiz bozulmakradir.



Mutluluktan ugma (MUTLULUK) arayisi ise farkhdir ¢iinkii onun
bilesenlerinin kalic1 olmasi beklenmez. Cok uzun sirerse ya da
¢ok sik tekrarlarsa, kimyasal alicilariniz duyarsizlasir; eksiksiz
mutluluk deneyimleriniz anlamsizlasir. Aslinda, zaman zaman bu
tiir durumlar hafifletmeniz gerekir, boylece, alicilariniz temizlenir,
siz de yeni bir deneyimde yeniden mutluluktan u¢gma hissine
kavusabilirsiniz.

HAYAL ETMEYE CALISIN:

¢ Yalnizca etten ya da yalnizca sebzeden olugan 20 ayr gesidin
sunuldugu bir ziyafet

¢ Hic durmaksizin alkis ve tezahiirat alma. Ug saat boyunca
ayakta alkiglanma.

¢ Kirk sekiz saat boyunca aym partnerle, ayni pozisyonda, aym
giysilerle, ayni yatakta durmaksizin sevigme!

Genel bakis — Mutluluktan ugan bir beyin

Mutlu oldugunuzu disiindigiiniz bir noktada beyninizdeki
kimyasal kosullarin durumunun aynimi yeniden tiretmek
zordur; hatta boyle bir tekrar ¢abasi bogunadir. Daha kolay
ve sizi daha az hayal kirikligina ugratacak olan, mutluluk
yerine MUTLU anlarin (beden-temelli haz, kahkaha,
baglanma, tatmin ve seksten olugan) pesinde kogmanizdir.

BEDEN-TEMELLI HAZ

MUTLULUK anlarinin ilk bilegeni beden-temelli hazdir. Bunda

bes duyunun herhangi biri ya da hepsi s6z konusu olabilir: tatma,
koklama, gorme, duyma ve dokunma. Sizin bunlara agina olmaniz
ve yasadigimiz duygu ve duyulari s6zciiklere dokmeyi 6grenmeniz ve
alismaniz gerekir. Asagidaki listeye kendi s6zciiklerinizi de ekleyin:

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

. Costurucu, enfes, keyifli, canlandirici, hayat verici, negelendirici, :
: erotik, uyarici, doyurucu, neseli, sevindirici...

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

Ruh halinizi yonetmek
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Zihinsel olarak asagidaki “6lmeden 6nce denemeniz gereken 30
duyum”un bazilarini deneyin ve daha sonra bu deneyimin yarattuig:
hissi tanimlayan bir s6zciik bulmaya ¢alisin—hangi duyguyu
yaratabilir. Listenize yeni sozcikler ekleyin.

Yemek: taze baharat ve yaban aris1 bali, kremalar ve kori...
ve bitter gikolata

Tat: dudak, ten, meyankokii, anason ... ve bitter gikolata

Koku: kesilmis ¢imen, talas, hamimeli, ¢am reginesi ... ve
bitter ¢ikolata

Rayiha: barbekii kokusu, bir bebegin ensesi, denizyosunu
kokusu ... ve bitter ¢ikolata

Seyretme: giinesin dogusu ve batigi, uzak tepeler, modellerin
yuzleri

Hayranlikla bakma: katedraller, tapinaklar, modern mimari,

bakimli bir bahge

Isitme: bebek sesi, Mozart’in la major Klarnet Kongertosu
(ikinci béliim)

Dinleme: akan su, riizgarda agaglar, bir koro ve kus
sakimasi

Keyif alma: Mendelssohn’un mi minér Keman Kongertosu,
statiitko, Pavarotti.

Dokunma: temiz sag, tagyaprag, ilik kum, yumusak deri.

Hissetme: kadife, ipek, ince pamuk, keten ... ve agzinizda
eriyen bitter ¢ikolata.



GULME (VE GOZYASI)

Ginumiizde, giilmenin sinir bagigiklik sistemine yararli oldugunu
gosteren ¢ok sayida kanit bulunmaktadir. Ancak “higkira higkira
aglamanin” yararlari ayni derecede aragtinlmamusuir. Pek ¢ok
gozyasi ¢esidi vardir—mutluluk, kizginlik, diigkirikligi, rahatlama,
isteri ya da sadece DB5 Aston Martin Volante karsisinda duyulan
husu! Witchalls (2007), duygusal gozyaslarinda duygusal beyin
kimyasallar1 bulundugunu bulmustur. Bunlar, prolaktin gibi agriyla
ve 16sin enkefalin gibi stresle iligkili olan maddelerdir. Bu nedenle
aglama, beyni temizlemenin yararl bir yolu olabilir.

Giillmek en iyiila¢ midir?

Giilmek en iyi ilag olmayabilir ama bagisiklik bilimi ¢aligmalari,
aldiginiz bagka ilaglarin etkilerini artirdigini dogrulamaktadir.
Immunoglobin (insan tiikiiriigiinde bulunan bir antikor)
dizeylerinin g6yle oldugu tahmin edilmektedir:

Stres altindaki insanlarda ortalamadan diisiik
Bagkalar tarafindan sevildigini hisseden insanlarda
ortalamadan yiiksek

¢ Genel ruh hali iyimser insanlarda daha yiksek

¢ Giilen ve bagkalarini giildiiren insanlarda daha yiksek

Listedekilerin etkileri birbirini tamamlar ve kiimiilatif olarak artar.
Yine de, giilmenin, olumlu ruh halinin ve iyimserligin bagisiklik
sistemi uizerindeki yararh etkilerini dogrulayan 15 yillik ¢alismalara
kargin, hastaliklari, geleneksel tedavileri birakip sadece olumlu
duygularla iyilestirmeye ¢aligmayi tavsiye etmiyoruz.

Kalp cerrahisi izerinde yapilan aragtirmalarda, dini inanglara
dayandirilmis iyimserligi olmayanlarin 6lme olasihiginin tig

kat fazla, bagkalarinin iyimserligine dayandirilmis iyimserligi
olmayanlarin 6lme olasiiginin ise dért kar fazla oldugu
saptanmustir. lyimserligin etkisinin ¢ok biiyiik oldugu agikur.
Giilmenin etkisi ise kendisini daha hizl gosterir. Cousins, kandaki
yagsamu tehdit eden sedimet diizeyinin, bira¢ dakikalik giilmeden
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sonra bile azaldigimi bulmustur. (Ayrica giilmenin, hipotalamustan
frontol kortekse duygusal iletiyi durdurdugu ve béylece frontal
korteksin, mantiksal planlama ve karar verme iglerinde rahat
kaldig1 sanilmaktadir).

Niteliklerinizi ve sertifikalarinizi artirin.
Goziiniize ¢arpan “ileri okuma 6nerilerini” okuyun.
Her giin nedensiz olarak rastgele bir iyilik yapin.

S W=

Yagaminizdaki stres yaratan seylerin sayisini azaltin
(bak. Bolim 5).
5 Mizah duygunuzu paylasabildiginiz insanlarla zaman
gegirin.
6 Aligverigte para harcamak igin bazi egyalarinizi atin.
7 Yakin aile iiyeleri ve eski dostlarla baglanti iginde olun.
8 Egzersiz yaparak ve baska yollarla gériniminizi
geligtirin.
9 Insanlara, hasta olduklarinda, tesekkiir etmek igin veya
nedensiz olarak gondermek igin komik kartlar toplayin.
10 Komik oykiiler ve fikralar iceren bir dosya olugturun.
Bunu paylasin.

BAGLANMA YA DA KENDIiNi KAPTIRMA

Ihtiyaciniz olan diger sey baglanmadir. Peki neye baglanacaksiniz?
Ve Baglanma tam olarak ne anlama gelir?

Baglanmada amag haz almak ya da kendini daha hissetmek
degildir. Baglanma, spor, hobi ve sohbet gibi bir etkinlige biitiin
benliginizle katlmaktir. Kendinizi 6ylesine kaptirirsiniz ki, zamanin
nasil gegtigini, hatta belki nerede oldugunuzu unutur, gekmekte
oldugunuz herhangi bir fiziksel rahatsizligi hissetmez olursunuz. Bir



seye gercekten kendinizi kaptirdiginmizda, bagka seylerin farkinda
bile olmazsiniz.

1 Hedefiniz agiktir—neyi bagarmak istediginizi bilirsiniz
Kendinizi hazir hissedersiniz—yeterli enerji ve
kaynaginiz vardir

3 Hedefinize varma konusunda ¢ok iyi bir sansa sahip
oldugunuzu diginirsiniz.

Odaklanma sonucu gelisen kaygilar bir kenera itilir.
Sonuglarin kontroliniin elinizde oldugunu hissedersiniz.
Basari duygunuz hazirdir.

NN b

Zaman anlayisiniz degismistir—keyifli vakit gegirirken
zamanin nasil akip gittigini anlamazsiniz.

Kaynak: Horne ve Wootton, 2004.

Baglanma sansi, gorevin zorlugu ile gerekli olan becerinin uyumlu
olmas: durumunda artar. Cok az beceri gerektiren seyler sizi
sikacaktir. Cok fazla beceri gerektirenler ise sizi tirkiitecektir. Bir
seylerle baglanmanin yaral etkisi, etkin oldugunuz igin,beden-
temelli hazlardan ve hatta giilmeden bile daha kalicidir. Etkinlik
iyi duygularin belleginizde kalmasina yardime olur (bak. Bolim
3). Oyunu oynayan kisi sizsiniz. Yalnizca bir izleyici degilsiniz;
izleyiciler arasinda oturmuyor, sahne tizerinde rolinizi
oynuyorsunuz; dondurmayi yapan sizsiniz, yalnizca yiyen degil!

1 Kendi yaptiginiz dondurmalar satin alinan
dondurmalardan daha lezzetlidir ve beyni tehdit eden
katk: maddeleri igermez.
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2 Bir karistuiriciya, yansina gelecek kadar soguk dogal
organik yogurt koyun. Igine yagsiz siit tozu karnistirin (ne
kadar koyacaginizdondurmayi ne kadar kau sevdiginize
baghdir).

3 Bahgeden topladiginiz ya da buzdolabindan ¢ikardiginiz
en sevdiginiz yaz meyvelerini ya da muzu ve
hindistancevizi kremasini egit oranlarda ekleyin ve yarim
limon suyu sikin. Bir avug meyveyi ayirin. Karistiriciys
galigtirin.

4 Dondurma makinasinin énceden sogutulmus kabina
malzemeyi bogaltin ve makinayi ¢aligtirin. Yeterince
kaulaginca, ayirdiginiz meyveleri ekleyin. Makinay:
durdurun. Kabin igindekileri derin dondurucuya aktarin
ya da daha iyisi, hemen yiyin!

TATMIN OLMAK

Aruk sadece “biraz tatmin” istiyorsunuzdur. Terry Horne ve Tony
Dobherty, tatmin duygusu i¢in aranilanlarn su sekilde siniflandirmay:
yararl bulmusglardir:

®  Stcaklik ihtiyaa
o Alkislanma ihtiyac
e Sahiplenme ihtiyaci

Bunlarin her birinin sizin i¢in tasidig1 6nem derecesi size 6zgiidiir
ve gorece 6nemleri de siz yaglandikga degigecektir. Sicaklik
ihtiyacimz kalici sevgi, kabullenilme, ait olma, dostluk, destek ve
kosulsuz umursanmakur. Sicaklik ihtiyacimizin ¢ogunun is disinda
karsilanmasi: daha kolaydir; Bu nedenle de is/hayat dengesinin
dogru kurulmasi 6nemlidir.

Alkislanma ihtiyacimiz onaylanma, hayranlhk duyulma, tebrik
edilme, minnettarlik duyulmasi, taninma ve bagarili olma gibi
sirekli olarak onaylanma gerektiren kisa 6miirlii seyler igindir.



Alkiglanma ihtiyacimizin 6lgiisu, partner segiminizi belirlemelidir
(bak. Bélim 10).

Sahiplenme ihtiyacimiz “bu benimdir” (“bu benim alamum”, “bu
benim ¢ocugum”, “bu benim evim, benim bahgem, benim hobim,
benim siirim, benim resmim, benim disiincem, benim fikrim?”)

diyebilme durumunu anlatir.

Sicaklik, Alkiglanma ve Sahiplenme ihtiyaglarinizi evde, isyerinde
ve toplum iginde karsilayabileceginiz agiktir. Ilging bir nokta ise,
sahiplenme ihtiyacinin yalnizca diigiinerek de kargilanabilmesidir:
ornegin, “bu benim fikrim, benim siirim, benim diigincem...”
Yani, sahiplenme duygunuz i¢in paraya ya da bagka insanlara
ihtiyacimiz yoktur.

SEKS

Ve sira yataga geldi. Seksin kisinin kendisini iyi hissetmesinin
boylesine 6nemli bir kaynagi olmasinin nedenini anlamak kolaydir.
Seks beden-temelli hazlari (ideal olarak bes duyunun hepsini), iyi
ruh halini (endorfin salgisiyla artmig), odaklanmig baglanimay:
(hem erkek hem de kadin beyni i¢in — bak. Boliim 10), sicaklik,
alkiglanma ve sahiplenme gereksinimlerinin tatminini (sevgililer
birbirlerini sahiplenirler) birlestirir.

Bolim 1’de cinsel birliktelik sirasinda beyinde yer eden kimyasal
degisimleri okudunuz. Burada da seksin mutluluktan u¢gma durumu
i¢in ne denli 6nemli oldugunu gérdiniiz. Iyi bir iligki iginde seksin
6nemi ise B6liim 10’da anlatilmaktadir.

MUTLULUKTAN UCMA DURUMUNUN NOROKIMYASI

Mutluluktan u¢gma durumunun nérokimyasi Richard Davidson
tarafindan ele alinmigtir. Davidson bulgularini, Ocak 2005 tarihli
Time dergisine yazmistir. Kesisler mutluluk duygulari bildirdiginde
Davidson onlarin frontal kortekslerindeki etkinligin arttigini
saptamugtir. Artmis frontal korteks etkinligi ile beyindeki dopamin
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diizeyinin iligskili oldugunu ve onunla birlikte buyik sayida
dopamin alicisinin limbik bélgede elverigli hale geldigini gérmistiir.
Limbik bélge, yemek yeme ya da seks gibi bedensel hazlarin
kaydedildigi bélgedir. Dolayisiyla mutluluktan u¢gma durumunun
yalmizca haz oldugu sdylenemez, ¢iinkii bu tir mutluluk deneyimi
frontal kortekste gerceklesir ve bu boélge, mantiksal diisinmenin
yeridir. Belki de frontal korteksin gorevi, limbik sistem tarafindan
bildirilen duyumlara anlam yiklemektir.

Frontal korteksteki artmuis etkinlik ile limbik bélgeye dopamin
akistyla ilgili bir bagska 6rnek ise, zor ama ¢oziilebilir bir
problemi ¢6zmeye yaklagmig olan 6grencilerde gézlemlenmistir.
Bu, mutluluk durumu igin “baglanilan” iglerin neden ¢etin ama
gercekgi oldugunu agiklayabilir. “Giilmek” 6nemlidir ¢iinki stres
maddesi kortizolii baskilar. Baskilanmamus kortizol, “beden-
temelli hazlarin”; “baglanmanin” ve “tatminin” iyi duygulara
donustiriilmesini hizla engeller. Bolim 3’te “seks”in ¢ok sayida
“bellek sabitlestirici” kimyasal maddenin salgilanmasini sagladigim
okuyacaksiniz. Bu durum, sizin “iyi zamanlar”1 hatirlamaniza
yardimci olmakradir. Gelecekteki k6t zamanlarda “iyi zaman”
anilarimzi kullanarak ruhunuzu yeniden canlandirirsiniz.

Adim 1. Sandalyenize oturup basimzi gégsiniize egin.

Adwm 2. Simdi, iyi gegirdiginiz bir zamani hatirlamaya
caligin.

Adim 3. Simdi, ayaga kalkin. Ayaklarinizi, omuz hizaniza
gelecek bigimde birbirinden ayirip, yere sikica basin.
Dizlerinizi serbest birakin. Derin bir nefes alin, karnimizi
iyice geriye ¢ekin. Basinizi kaldirin, ¢enenizi rahatsiz
olmadan yapabildiginiz kadar geri alin. Diimdiiz karsiya,
uzak bir noktaya bakin ve sanki birini kucaklayacakmig gibi
kollarimizi agin. Bu durumda “iyi zamanlar”1 haturlamanin



ne kadar kolay ve “iyi zaman” anilarinin, simdi bile,
kendinizi iyi hissetmenize nasil yardimer oldugunu
goreceksiniz.

IYI HISSETMENIN ONUNDEKI ENGELLER

Mutlu olmayi garantileyemezsiniz ama mutsuz olmayi en disiik
diizeye indirebilirsiniz. Iyi hissetme konusunda beg biiyiik engel
sunlardir: kizginlik, hayal kirikligi, korku, tiziinti ve sikinti.
Asagidaki tabloda, iyi hissetme konusundaki engelleri azaltmanizi
saglayabilecek oneriler yer almaktadir.

Engel Yapilacak sey

Kizginlik ¢ Yastik savagi yapin

Kosun ya da hizli tempolu
yuriyus yapin

e Fiziksel bir sey yapin

¢ Bir dovis sanatlari kulibiine
katilin

¢ Yiiksek sesli miizik esliginde dans
edin, yerinizde sallanin ya da
bagirin

¢ Kendinizle, evcil hayvaninizla, bir
agagla ya da bir tepeyle konusun

Hayal kiriklig: Kalbinizi isitan bir film izleyin,

orn. Pay it Forward

o Tavuk Suyuna Corba kitabini
okuyun

¢ [Istenmeden bir iyilik yapin
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Korku

Uziintsi

Sikints

Omiir boyu elde etmis oldugunuz
bagarilarin bir listesini gikarin

Bir gunlik tutun

Birisine mektup yazin

Eski bir arkadagimzi ya da
kuzeninizi arayin

Birisinin bahgesinin otlarim
temizleyin (kendi bahgeniz de
olabilir!)

Bir aksiyon filmi kiralayin (gerilim
ya da korku degil)

Egzersiz yapin (bak. Bolum 1)
When Harry Met Sally filmini
izleyin

La Traviata ya da Madame
Buttertfly dinleyin

Cigekleri ya da fotograflan
dizenleyin

Ziyarete gidip kederinizi gosterin,
tartigin ya da amilarimizi anlatin

Bir kuliibe iiye olun

Geng kisilerle ¢aligin

Bir aksam sinifina ya da kursa
katilin

Bir hastane, diigkiinler evi,
hapishane ya da okula géniilla
zlyaret yapin

Okul aile birligi tiyeligi gibi bir
temsilicilik gorevleri ustlenin



Evet, MUTLULUK’a ulagmak i¢in izlemeniz gereken beg oneriyi

ve kendinizi iyi hissetmenizin oniindeki bes engelle basa ¢ikma
yollarini gordiiniiz. Mutlulugu elde edemeyebilirsiniz ama
mutsuzlugu azaltabilirsiniz. Béylece dilsinmenize de yarar saglamig
olacaksiniz.

ILERI OKUMA ONERILERI

Howard, P. J., The Owner’s Manual for the Brain: Everyday
Applications from Mind and Brain Research (3. baski, Austin,
Texas: Bard Press, 2006).

Witchalls, C., “Join the Blub: The Benefits of Crying,” The
Independent (10 Nisan 2007, s.8).

Wootton, S. ve Horne, T., Strategic Thinking (Londra: Kogan
Page, 2003).



10

AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

Beyninizdeki kimyasal reaksiyonlar kendinizi iyi mi
yoksa kotii mii hissettiginizi belirler ve bu da ne kadar
iyi diigiinebildiginiz tizerinde etkili olur.

Bu kimyasal reaksiyonlar yapuklariniz,
diisiindiikleriniz, yedikleriniz ve igtiklerinizle kontrol
edebilirsiniz.

Ruh haliniz siirekli olarak ug nokralardaysa profesyonel
yardim isteyin.

Diisinmeye ¢alismadan 6nce ne hissettiginizi
kesfermeniz gerekir.

Duygular motive edici, motivasyonu bozucu ya da
disiinmeyi olanaksiz hale getirici olabilir.

Umut performansi arurir. kaygi ve korku azalur.

Kendi kendine iyimser telkin diginme iglerinde bagariy:
arurir.

Mutluluk arayisi verimsizdir.
Iyi hisserme konusundaki engeller en aza indirilebilir.

Beden-temelli haz, giillme, baglanma, tatmin ve seks
(MUTLULUK) hizli ve dogru diiginmeye yardimcidir.



Belleginizi gelistirme

Bu bolumde 6grenecekleriniz:

o Belleginizin diisiinmenizi nasi destekledigi

o Belleginizi ipuclan, hileler, araglar ve egitimle nasil
gelistireceginiz

o Bellek egitiminin genel olarak beynin bilis kapasitesini nasil ve
neden geniglettigi

o Bilis kapasitesini genisletmenin nasil ve neden beyni
hastaliklardan korudugu ve wygulamalr diistinme ile akills
davrams icin kuvvetini nasil destekledigi

Bellek beynin gardiyanidir.
William Shakespeare

Girig

Londra Universitesi aragtirmacilari tarafindan yapilan Londra
taksi siiriiciileri ¢aligmasinda, siiriiciilerin beyinlerinin daha

fazla yol ezberledikge biiyiidiigii ortaya konulmustur! Belleginiz
sizin kim oldugunuzla yakindan ilgilidir—siz animsadiklarinizin
toplamisinizdir. Ancak ilgilendigmiz konu, kisiliginizin
belirlenmesinde belleginizin roli degildir. Burada, uygulamali
diiginmenin bir bilegeni olarak animsama konusunu ele alacagz.

Ilk olarak, belleginizin simdi neye benzedigini sinayin.

Belleginizi geligtirme
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Son 6guniinizde ne yediniz?

Gegen Cumartesi neredeydiniz?

Bir 6nceki Persembe giinii ne yaptimiz?
Yilbagi gecesi neredeydiniz?
Seyrettiginiz son filmin adi neydi?

AN N A WN =

Prenses Diana’nin 6liim haberini ya da 11 Eylil
2001’de Diinya Ticaret Merkezi’ne saldir1 haberini
duydugunuzda neredeydiniz?

N

En son neyin kutlamasini yaptimz?

o]

Okudugunuz son kitabin adi neydi?
9 Ik kez 6piistiigiiniizde neredeydiniz?
10 Kiminle 6pugmiustiniiz?

0-6 puan zayifur; 7-8 orta; 9-10 iyidir.

Yiiksek
diizeyde
diginme

A

Ongoriilii
diigiinme

Gorsel
disiinme

Sayisal
disinme

Animsamaci
disginme

Empatik
disinme

Temel
dizeyde
disinme

Sekil 3.1 Diisiinme becerilerinin hiyerargisi
Kaynak: Horne ve Wootton, 2003.



Asagidaki sayi izilerini tek tek okuyun ve bagka yoéne bakin.
Sayilardan kagini hatirlayabiliyorsunuz?

13
46 12
7 10 35

18 98 84 6

4 69 25 38 13

20 22 68 85 16 17

78 56 88 91 24 46 80

Uciinii ya da daha azini hatirlayabiliyorsaniz, kisa-dénemli
belleginiz zayifur; dért ila yedi tanesini haturhyorsaniz, kisa-
dénemli belleginiz ortalama diizeydedir; sekiz ila on tanesini
hatirhyorsaniz, kisa-donemli belleginiz iyidir.

Dogdugunuzda sahip oldugunuz beyin hiicreleri, 6mriiniiz
boyunca artmaz.

Bu dogru degildir. Bellek aragtirmacilari, kimyasal
beyninizin, sahip oldugunuz her disiinceyle geligen ve
degisen karmasik bir organ oldugunu ortaya ¢ikarmislardir.
Bu eski, hastalikli ve bozulmus beyinlerin dogru beslenme,
egzersiz ve beyin egitimiyle degisebildigi ve kendi kendini
onarabildigi anlamina gelir. Cok sayida yash insan beyninin
diiginme performansinda higbir gerilik géstermemesinin
nedeni budur (Keep Your Brain Sharp, Horne ve Wootton,
2010).

Belleginizi geligtirme
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Beyin egitimi

BEYIN EGITIMI BELLEGINiZ1 GELISTIRIR Mi?

ABD’nin Carnegie Universitesi’'nde, IQ’lar1 ve bellekleri ortalama
diizeyde olan erkek goniilliler tizerinde bir aragtirma yapilmistir.
Arastirmada goniilliiler, ii¢ d6nem boyunca hafrada iig giin,
giinde bir saat beyin egitimi uygulamiglardir. Baslangigta kisa-
donemli bellek testinde yedi sayidan fazlasini aklinda tutamayan
bir erkek goniillii, egitimin sonunda 79 haneyi ezberleyebilmistir.
Baslangigta, bir saatlik dersin sonunda, pek ¢ok diger 6grenci
gibi, dersin son 15 dakikasi ile ilgili higbir sey amimsamamugtir!
Egitimden sonra ise, bir saatlik ders igeriginin yiizde 80’ini
animsamigtir.

SUDOKU BEYNINIZi EGITEBILIR Mi?

Evet. Sudoku beynin sayisal, gorsel, duygusal ve elegtirel
diisiinmesini destekleyen birkag farkli kisminin eszamanli olarak
galigmasini gerektirir. Say1 kaliplari ortaya gikarken ve pargalar
amimsanirken, serebral korteksin 30’u agkin farkli bélgesinde
hipokampusa dogru baglant labirentleri gelisir. Bu labirentlerin
tekrar tekrar iginden gegildikge miyelin kiliflar1 kalinlagir ve
diisinmenin hizi ile keskinligi gelisir. Sabirsizlik, hayal kirikligs,
hiisran ve yarigmaci baskiyla baga ¢ikimada duygusal diigiinme de
yer alir.



Bir sudoku bulmacasi, genellikle 9 kareye bélunmiig 9 x

9’luk bir kafes seklindedir.

Sudoku A
a b c d e f g h i
a 7
b 5
c 5 8 1
d 6 3
e 114 58
fls3 2
g 2 9 6 8
h 3 7
i 5 3 1

Bulmaca, “ipucu sayilar1” olarak zaten verilmis olan
sayilarla baslar. Oyunun amaci her sira, her siitun ve 3 x
3’lik biiyiik karede, herhangi bir say: tekrarlanmadan 1
ile 9 arasindaki sayilarin yer alacag: bi¢imde bitiin bog
kutucuklarin doldurulmasidir.

Bu bulmacanin ¢6ziimii igin sayfa 253’e bakiniz.

Sudoku bulmacalari igin ipuglari

Bir silgi ile birlikte kursunkalem ya da birden fazla renkli
tikenmez kalem kullanin.

Once iginde en ¢ok ipucu sayisi bulunan 3 x 3’liik kareyi bulun.
En fazla “ipucu verilmig” karenin siitun ve saurlarina bakin. Bir
bos kafes karecigi segin.

Kursunkalemle ya da yesil renkli tikenmezle karenin kdsesine,
o karede (3x3 kare) ve bog karenin bulundugu sauir ile siitunda
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bulunmayan sayilar1 yazin. Eger sadece bir tane eksik say: varsa
ilk yaniti buldunuz demektir. Yanit1 bog karecigin ortasina siyah
renkli kalemle yazin. Yaniuiniz, ipucu sayilari buyiikligiinde
olmalidir.

¢ Her saur, siitun ve 3 x 3 karedeki tim bog kareler igin bunu
tekrarlayin. Eleme yaparak, siyah kalemle yazdiginiz her say:
icin, eksik say1 olarak koselere yazmis oldugunuz sayilar silin
ya da karalayin. Bir karede geriye yalnizca tek bir eksik say:
kaldiginda, bunu biiyik ve koyu bir sekilde yazin.

* Boylece bulmaca ¢bzmeye ve beyin egitimi igin temel Sudoku
bulmacalarini kullanmaya baglamig olacaksiniz. Beyniniz,
olabildigince hizh yapuginiz daha kolay bulmacalardan da yarar
gorecektir. Her Sudoku ¢6ziimii igin harcadiginiz siireyi not
edin ve ne kadar hizlandiginiz1 belirleyin.

Yanitlar kitabin sonundadir. Ileriki sayfalarda, belleginizi
calisuirmanizi gerektiren bagka bulmacalar da vardir.

Sudoku’nun beyin egitimi konusundaki yarari, Susan Greenfield’in
kimyasal beyin modelinde ve David Snowdon’un rahibe
calismasinda destek bulmaktadir. S6zel ezber, tekrarlayic

beyin ¢alismasi ve yazili ¢alismalarin defalarca taslaklarinin
olusturulmasi, beyninizin yalnizca bellegini gelistirmekle kalmaz,
genel bilis kapasitesini de genigletir. Beyninizin kapasitesi ne

kadar geniglerse iginde tutabileceginiz bilgiler de o kadar ¢ok
olabilecektir. Bu, belleginizi ve beyin hiicrelerinize saldiran
hastaliklar durumunda zihninizi korumaya yarar.

Bellek

BUNAMAYLA ILGILI YANLIS INANISLAR

Daha 6nce zihinsel olarak aktif olan kisilerin 6limden sonra
beyinleri kesilip agildiginda, patologlar pek ¢ok kiside beynin
Alzheimer plakalariyla dolu oldugunu gérmiiglerdi. Ancak bu
insanlar yasadiklar1 donemde bellek kaybiyla ilgili higbir belirti



gostermemiglerdi. Michael Valenzuola’nin 66.000 kisi izerinde
yaptig: bir analiz (2006), ig, bos zaman etkinlikleri ya da beyin
egitimiyle beyinlerini aktif tutan insanlarda bunama (demans)
riskinin yar1 yariya azaldigim gostermistir.

Genel bakig — Daha uzun daha iyi — 6nemli olan bellek

Yaslandikga belleginizin kaginilmaz olarak kétiilegecegi
seklinde yaygin bir yanlig kam vardir. Aslinda, siz
yaslandikg¢a, uzun dénemli belleginiz gelisir ve genellikle
basit sayilar igeren diizenli beyin egitim etkinlikleri
araciligiyla belleginizi daha iyi hale getirebilirsiniz.

FiZIKSEL EGZERSIZIN ROLU

Fiziksel egzersizin genel olarak beyninize ve 6zel olarak belleginize
yarar sagladigi samilmaktadir. 2005 yilinda Kramer, yaslanimayla
beynin normal agirlik kaybetme oraninin azalulabilecegini, hatta
fiziksel egzersizle tersine bile dondiiriilebilecegini MRI (manyetik
rezonans goriintilleme) kullanarak géstermistir.

Eger mumkiinse toplumsal ve zihinsel etkinlik ile fiziksel
etkinligi birlestirin. Yuriyis gruplarina, amator tiyatro
kuliiplerine ya da salon danslari yapilan kurslara katilin.

YENI BAGLANTILAR OLUSTURMAK

Fiziksel egzersiz, beyne daha fazla kan dolayisiyla da glikoz
ve oksijen gitmesini saglamakla kalmaz, hipokampus iginde
ve gevresinde, belleginizde temel rol oynayan yeni néronlarin
gelismesini de uyarir.
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Hipokampus ile beynin butin diger pargalar arasindaki baglantilar
icin ¢cok sayida noral yolun olusmasi gerekir. Eger bu ¢ok sayidaki
yeni noral yol daha sonra tekrar tekrar kullanilirsa, néronlar
arasindaki baglant kuvetlenir.

® Gelecekte belleginize yeniden kavugmak igin, olasi
baslangi¢ noktalarinin sayisini artiracak ¢ok sayida
baglanui ya da iligki noktasi yaratmaya ¢aligin. Kisa
donemli bellegimizde yalnizca beg (eksi art1 iki) yeni
enformasyon tutabilecegimiz icin, notlar almak ve
cagnigim iligkileri kurmak, baglanu ve eglestirme yapmak
o6nemlidir (bak. Bolim 8).

¢ Cagngimlar basit olabilir. Stalagmit s6zcigiindeki
“g” harfi size yerden gelisme sozcigind, stalakrit
sozcuigiindeki “s” harfi ise yukardan sarkmayi
cagrnistrabilir.

¢ Bazen tam ciimleler, sézciiklerin ilk harfleriyle
(akrostig) hatrlanmasi gereken bir listenin ilk harfleri
i¢in kullanilabilir: “Her iyi ¢ocuk yariginada oynayip
kosabilir: HICYOK” Cagnisimlar ne kadar tuhaf olursa o
kadar kolay hatirda kalir.

¢  “Yerine oturtamiyorum”, “Haurlayamiyorum”
demenin bagka bir yoludur. 2500 yildan fazla bir
zaman 6nce Yunanhlar, hatirlamaya yardimer olmak
icin her fikri beynin baska bir yerine yerlestirme fikrini
ileri sirmislerdi. Bir aligveris listesindeki maddeleri
hatirlamanin bir yolu s6yle olabilir: Kendi evinizdeki
bir odada bulunan ve birbirlerine gore yerlerini gok
iyi bildiginiz mobilyalarin konumlarina bagh olarak
zihninize baz1 maddeleri yerlegtirebilirsiniz. Sandigin
uzerinde dev bir gekicin oldugunu hayal edersiniz.
S6minede bir oyuncak ay1 yanmakrtadir, buharh iiti
divanin tizerini tamamen kaplamakrtadir, piyano tuglar



iizerinde bir futbol topu ziplamaktadir Ve satrang
tahtasinin iizerindeki sa¢ kurutma makinesi taglari saga
sola dagitmaktadir. Aklinizdan odanin iginde gezindikge,
aligveris listenizde gekig, oyuncak ayi, buharli itii, futbol
topu ve sa¢ kurutma makinesi oldugunu amimsarsiniz.

SESLI OKUMA BELLEGE YARARLI MI?

Belleginizi gelistirmenin basit yéntemlerine bagska érnekler de
verilebilir:

BELLEK = Yiiksek Sesle Okuma ve Yazma ve Basit Toplamalar

Belleginizi gelistirmek igin yiiksek sesle okuma yapin, yazin ve
miimkiin oldugu kadar hizli basit toplamalar yapin. Yiksek sesle
okuduklariniz size ilging gelen yeni konulardan segilmeli, yazmak
ise siirekli yeni taslak olugturmay: kapsamalidir.

BAYRAGI GEGIRIN: BELLEK YOLU BOYUNCA
BAYRAK YARISI

Hipokampustan gelen bellek iletileri bir bayrak yarisindaki
cubuk gibi beynin noral sebekesi boyunca ilerler. 2000 yilinda
Eric Kandel, Kaliforniya deniz siimiikliibocekleri iizerinde yaptig:
arastirma nedeniyle Nobel 6diili kazanmustir. Kandel’in deniz
sumiiklibocekleri uzerinde ¢aligmasi gubugun néral bellek yolu
boyunca nasil gegirildiginin agiklanmasina yardimei olmustur.
Bu galisma, Susan Greenfield’in The Human Brain (Insan Beyni)
kitabinda ilk kez kargilagmig oldugumuz sodyum iyonlarinin
oynadig1 merkezi rolii dogrulamstir.

Belleginizi geligtirme
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Meditasyon sirasinda Video seyrederken

Zor problemler Yazarken ve taslak
hakkinda diiginirken yaparken

Tartigirken veya Melodik bir sesle
yiksek sesle okurken hizlica basit
toplamalar yaparken

Sekil 3.2 Farkls etkinlik tiirlerinin beyindeki yerleri.
Kaynak: Keweshima’nn MRI Tarama Aragtirmasma dayandinilnugtir, 2007.



Sodyum iyonlar1 néronlarimizin her biri boyunca elektriksel
uyarinin aktarilmasina yardimei olur. Néron aksonunun ucunda
cubuk, nérotransmiterler tarafindan alinir ve bu nérotransmiterler,
bir sonraki néronun dendritine ulagmak i¢in sinaptik boslugu
yizerek agarlar. Bellek boylece, belli bir mesajin, belli bir sinaptik
boslukta aktarilma olasihgini aruran kimyasal degisime benzer bir
sonug yaratmig olur.

DUYGU MOLEKULLERI: BELLEGIN “KIMYASAL
SABITLESTIRICILERI”

Hipokampusunuz, beyninizin tim alanlarindan, 6zellikle de
amigdal’dan mesaj alir. Amigdal’imiz Candace Pert’in “duygu
molekiilleri” olarak tamimladigi molekillerin urinlerini kontrol
eder (bak. Bolim 2). Bu duygu molekiillerinin bellegin “kimyasal
sabitlegtiricileri” olarak énemli bir rol oynadigi sanilmaktadir.
Kimyasal sabitlestiriciler, 6grendiklerinizin belleginizde iz
birakmasina yardimai olur. Iste, 6grenme etkinliklerine duygusal
katilimin énemi buradadir (bak. Bolim 8).

Bir ani ile nege, dehset ya da nefret gibi gii¢lii bir duygu
arasinda iligki kuruldugunda, adrenalin salgis1 beyne bir
kimyasal kokteyli—norepinefrin, adrenalin, enkefalin ve
vasopresin—verilmesine neden olabilir. Hooper ve Teresi,
bu kimyasal kokteylinin, bir pastel boyanin uizerine vernik
suriilmesi etkisine sahip oldugunu 6ne sirmislerdir. Resim
ya da desen sabitlenir ve bozulma ya da ¢izilme riski azalir.
Duygu ne kadar giiglilyse, aninin animsanmasi o kadar kolay
olacakur. Thayer ve Maguire birbirlerinden ayri olarak

her duygusal durumun kendi bellek kiitiiphanesi oldugunu
belirlemiglerdir. S6zgelimi, bir bagsar1 gururu deneyimi
yasadiginizda, daha onceki bir bagarinizi amimsayabilirsiniz.
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Kizginhginizi ya da 6fkenizi gosterdiginizde, daha énce
yasamis ama ifade etmemis oldugunuz benzer duygular
amimsarsiniz. Bu biraz, yillarca biriktirilmis benzer duygulari
hep birden nakite ¢evirmek gibidir—boylece duygunuz
belleginizdekilerle birlikte, olumlu ya da olumsuz olarak
yogunlagir.

YENI ANILAR iCIN YENi NORONLARA
GEREKSINIM VAR MIDIR?

Hipokampusunuz, beynin, rutin olarak yeni néronlar urettigi
bilinen tek kismidir. Bu bilgi, yeni anilar i¢in yeni néronlar
gerektigi spekiilasyonunun yapilmasina neden olmustur. Fiziksel

ve zihinsel egzersizin 6nemi de bu bilgiyle artar giinki egzersiz
hipokampusa yakin olan yeni néronlarin tiretimine ivme kazandirir
(bak. Bélim 1).

BELLEGIN NOROKIMYASI

Avustralya’da Clarke Raymond, hipokampusun iki ucuna
elektrotlar baglamis ve alici néronlardaki artan voltaji
kaydetmigtir. Hipokampus néronlarina tek bir elektrik sinyali
verdiginde, alici néronlarda hafif bir voltaj artis1 olmug ama etki
kalici olmamistir. Alici néron son deneyimini “unutmugtur.” Eger
Raymond uyariciy tekrar ederse —diyelim ki on kez daha— alia
noéronlarda voltaj biraz daha fazla artmistir. Bu kez etki haftalar
boyun devam etmigtir. Agustos 2005°te Science dergisinde,
Jonathan Whitlock’'un Raymond’un bulgularini canli bir beynin
hipokampusunu kullanarak tekrarladigi bildirilmistir. Kisa dénemli
bellek etkisi durumunda, alici kimyasallarin molekiilleri uyarica
tarafindan degisiklige ugranlmisur. Ancak degisiklige ugramamig
molekiiller yavas yavas degisiklige ugramig alici molekillerin yerini
aldigindan, deneyim “untulmugtur”. Uzun dénemli bellek etkisi
durumundaysa, tekrarlanan uyari, alici kimyasallarin molekiillerini



degisiklige ugratmakla kalmamis, aymi zamanda alic1 bolgelerin
sayisini artirmig ve yeni sinapslar olugmasini tetiklemigtir.

Bir denizatina benzeyen hipokampusunuz, bir merkezi
salter gibi etki gosterir. Beynin ¢ok farkl kisimlarinda
depolanabilecek pargali ani bilesenlerini baglar.

Hipokampus, bellek ve animsamayla yapilan arastirmalarin
¢ogunun odak noktasi olmugtur. Neden? Tek neden,
gorinimiiniin ¢ok belirgin yapida olmasi ve izole
edilmesinin kolay olmasi mr? Elizabeth Finkel S¢enz Cells:
Controversy at the Frontiers of Science (Kok Hiicreler: Bilim
Cephnelerinde Tartigma, 2006) kitabi ve “The Labyrinth

of Memory” (Bellegin Labirenti, 2007) makalesinde,

beyin aragtirmacilarinin hipokampus tizerine 6nyargilari
konusuyla alay etmektedir:

Bir beyin arastirmacis: sokakta anabtarlarin kaybetmis
olan bir adam gibidir. Anabtarlarim yalmzca bir sokak
lambasinin dibinde aramaktadwr. Ona anabtarlarni sokak
lambasimin yakimnda m diigsirdiigii soruldugunda yanitr
“Hayr, fakat buradan baska her yer onlar: aramak icin cok
karanlhik” seklinde olmaktadur.

Bellek antrenmani
GIRIS
Bellek antrenmani yapmayi ¢ok stresli buluyorsaniz belleginizdeki

kortizol gibi stres kimyasallarinin etkisi konusunda diginmeniz iyi
olabilir.

Belleginizi geligtirme



1994 yilinda, Journal of Neuroscience dergisinde, 19
yetiskin gonilliye dort giin boyunca glukokortikoid adli
bir stres kimyasali ya da bir plasebo verilen bir ¢caligma
anlatilnugtir. Goniillere bir kaset dinletilmig ve duymus
olduklarini animsamalar: istenmistir. Plasebo grubu, tekrarin
norodegisim sagladig fikriyle tutarli bigimde, ilerleyen
gunlerde bunu yapmayi gitgide daha kolay bulmustur.
Oysa, stres kimyasali alan grup gozle goriliir sekilde
kotilegmigtir. Stresli gruptan hig kimse, gozlemcilerin digiik
stres diizeylerinde bile 6nemli derecede hizli bir kétilleme
saptamalarina karsin, kendi zihinsel performansindaki
kortiye gidigin farkina varmamistir!

Siz de, Modafinil (Bélim 1) gibi bellek gelistirici kimyasallarin
iddia edilen etkisini ¢ekici bulabilirsiniz.

Bu bir yagam tarzi tercihi mi yoksa yalnizca aldatma midir?
Alzheimer, narkolepsi ve dikkat eksikligi gibi hastaliklari
tedavi etmek igin yapilan ilag aragstirmalari, bu ilaglarin
saglikli insanlarin bellegini ve zihinsel performansin
gelistirdigini gostermigtir. “Akilli ilaglar” olarak adlandirilan
bu ilaglardan bazilarimi kullanirsaniz yeni bir yabanci dili ya
da bir miizik aleti ¢almayi daha hizli 6grenebilirsiniz ve bir
sinav gbzden gegirmesini beg kat daha hizli yapabilirsiniz.
Bizim 6grencilerimiz arasinda, 6grenme hizlarinin iki katina
¢iktig1 ya da bir gece 6nce gozden gegirme hizlarinin dérde
katladigini iddia eden 6grenciler olmugtur. Risk alma ve
yaraticilik konusunda yan yararlar saglayan bagka ilaglar
da vardir. Kisiliginizi, iliskilerinizi ve zihinsel yeteneginizi
sekillendirebilecek ilaglar1 almali misiniz? Bu etik midir



yoksa bir aldatma mudir? Eger “akilli ilaglar” yasaklanirsa,
performans arurici ilaglar konusundaki aragtirmalar da
yasaklanmuis ve garesizce bu tiir ilaglari bekleyen milyonlarca
insanin tedavileri i¢in yapilan galigmalar sekteye ugratilmig
olacakur.

Snowdon’un rahibe ¢alismasindan, insan beyni kesitlerinin
incelenmesinden, zihinsel etkinlik ¢aligmalarindan ve beyin
norokimyasiyla ilgili kaynaklardan elde edilen kanitlara gore,
beyin egitimi sadece bellegi giiglendirmekle kalmamakta, beynin
hastaliklarin etkilerine kargi direnmek ve onlari tersine ¢evirmek,
daha etkili uygulamali diisinme ve akilli davranma konusundaki
kapasitesini de gelistirmektedir. Beyninizi egitme zamani gelmistir.

S6zcitk dagaraiginiz igin egitim oncesi test

Tabloda bulunan 30 sézcikten miumkiin oldugu kadar fazlasini
iki dakika iginde ezberleyin. Ardindan sézciklerin tistini kapatp
iki dakika iginde hatirlayabildiginiz s6zciikleri yazin. Bunlar
yazdigimiz kagidi “gorsellestirmeden 6nce” diye etiketleyin.
Animsayabildiklerinizin kag tane oldugunu not edin.

Oykii Giinortas1  Dilim Tiip Koge Meyve
Kaplan Klasor Seramik Oziit Diigiince ~ Miizik
Sebnem Ofis Nokta Diikkan Saat Yagam
Kizkardes Mukavva Dinlenme Bal Renk Matkap
Beyin Yagmur Delik Bulmaca  Biyi Giivenlik

Orijinal listeyi yeniden okuyun ve kafanizda her sézciikle ilgili bir
imge yaraun—imgeler olabildigince biyik, renkli ve tuhaf olsun.
Bir imge ile bagka bir sdzcugin esit derecede renkli imgesi arasinda
baglant kurun, bunu tim so6zciikler igin yaparak bir 6ykii ya da bir
kolaj olugturun. Bunun bulundugunuz yere yakin bir duvara asili
biiyitk bir resim oldugunu hayal edin. Yeniden s6zciikleri kapayin
ve bu kez yine iki dakika i¢inde, hatrladiginiz kadar ¢ogunu

yazin. Bunlari yazdiginiz kagidi “gorsellestirmeden sonra” diye
etiketleyin. Puanimizin ne kadar daha iyi oldugunu gériin.
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Belleginize giivenebilirsiniz
ANIMSAMAK ICIN TEKRAR ETMEYi ANIMSAMAK

Yiiksek sesle mimkiin oldugunca hizh bir sekilde 99’a kadar
sayin. Ne siirede yapuginizi not edin. Her gegen giin ne kadar
hizlandigimizi1 fark edeceksiniz.

Ters elinizle diglerinizi fir¢alarken hizlica beser beger sayin.
Sonraki giinlerde ne kadar ileri gittiginizi fark edeceksiniz.

Bir dakika boyunca “animsamak igin tekrar etmeyi
ammsamak”1 tekrarlayin.

Hafrada bir kez 1’den 130’a kadar muimkiin oldugu kadar
hizli bir sekilde sesli olarak sayin. Her gecen hafta ne kadar
hizlandiginiza bakin. Bu sizin prefrontal korteksinizin iki yanin
da kullanmaniz1 saglar.

Tam olarak iki dakika i¢inde, agagidaki islemleri yapin ve
dogru yanitlar1 toplayip ikiyle ¢arpin. Bu sizin yiizde olarak
puaninzdir.

18 -10= 8+7= 2XS5=
6+6= 13-8= 4 42=
2x10= 0OxX 8= 12-§5=
14 X 9= 8§ X 3= 7+ 10 =
3x7= 3x10= §X2=
9-6= 6+7= S X 4=
1+7= 10-3= 3+6=
15-8= 1+10= 10-9=



2+8= 9X 9= 9+5=

10-4 = 7 - 8 6X8=
9+9= 6 X7= 6X9=
9-4= 6-1= 12-4=
6 X 6= 44+8= 1+8=
7+9= 7 X6 = 9% 10=
8§ X 6= 4x5= 11-8=
§5-5= S+4= 8+9=
3+8= 10-8 =

Toplam puan = X 2 puan =

Yanitlar kitabin sonundaki “Yanitlar” bolimindedir.
Sayisal ditssiinme konusunda, Bolim 6’nin sonundaki bir
testi ¢ozerek egsdeger bir tekrar yapmig olacaksiniz. O
zamana kadar puaniniz artmis olacakur.

Yiiziiniizii animstyorum ama adimizi ¢ikaramiyorum

Insanlar, sagma da olsa, adlarini animsamanizdan memnun olur
ya da animsamamanizdan incinirler. Adlarin—so6zciiklerin—
ozellikle yabanci dilde olduklarinda, animsanmalari zordur ¢iinkii
onlar anlamdan yoksun harflerden ibarettir ya da beyninizde yer
edip daha sonra yakalamayi saglayacak ipuglari yoktur. Adlar
yiksek sesle tekrarlamaniz gerekir. Yazilisini kontrol edin. Eger
bir yabanci adsa, ne anlama geldigini sorun ve eger uygunsa
ebeveynlerinin neden bu adi segtiklerini vb 6grenin. O ad hakkinda
ne kadar fazla konusursaniz ve onu ne kadar ¢ok tekrarlarsaniz,
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s6z konusu kisinin yuziiniin bir 6zelligi ile iligki kurma olasiliginiz
o kadar arrar.

Kabul edin

Eger bir adi unuttuysamiz, bir adi unutmusgsunuzdur. Bu sagirtic1 bir
sey degildir ve tek yapmaniz gereken durumu kabul etmektir. Belki
o da sizin adimizi unutmustur ve adlarin bir kez daha s6ylenecegi
bu ikinci firsata memnun olacaktir. Ayrica siz, unutmanin ve
sormanin yarattig utang ile ad arasinda bir baglant kurabilirsiniz.
Boylece de ikinci kez unutmaktan ¢ok uzak olursunuz.

PIN kodlar1 ve telefon numaralar:

Sayilar1 hatirlamak zordur ¢iinkii onlar harflerden ve s6zciiklerden
bile daha fazla anlamdan yoksundur. Sizin bir anlam, giiclii bir
gorsel anlam yaratmaniz gerekir. Bir “bellek yuriiyisii”ne ¢ikmay:
deneyin. Ornegin, bir (1) evinizin veya isyerinizin yakininda
bulunan bir direk veya bir kule olabilir, iki (2) durgun siyah su
iizerinde yiizen bir ¢ift beyaz kugu olabilir, ii¢ (3) 1slak pembe
dudaklar, dort (4) denizyosunu kokulu bir kiyiya dogru yiizen
mavi su uizerindeki beyaz bir yat olabilir, vb. Daha sonra bu
imgeleri komik bir 6ykiide bir dizi i¢inde baglayabilirsiniz ya

da kendi bellek yiiriyigiinizdeki nesnelerle onlari bir araya
yerlestirebilirsiniz.

Ugten fazla basamakli sayilar, 5 + 2 olan bilis sinirlarimizi asgabilir.
Ilk isiniz onlar1 “kiime”lere bélmektir. 8922196833369 gibi bir
say1y1 89, 22, 1968, 333 ve 69 gibi okuma aliskanlig1 edinin.
Yiiksek sesle okuyarak, animsamaniz gereen seye ses ve ritim katin.
Sonraki isiniz, her kiimeyi kisisel olarak anlaml kilmaktir. Ornek
olarak, 89 annenizin yas1 olabilir—yiiksek sesle 89 derken annenizi
gbziniiziin 6niine getiriny 22 evinizin kapi numarasi olabilir—22’yi
sOylerken kapi numaranizi gorsellegtirin. Simdi 89 yasindaki
annenizin 22 numarali evinize gittigini hayal edin. 1968 unla

bir spor etkinligi yili olabilir—22 numarali evde televizyonda bu
spor kargilagmasini seyretmenizi hayal edin ve boylece 89221968
sayisini1 animsayabilirsiniz. Siireci devam ettirin, 333 ve 69
sayilarini insanlarla, adreslerle, tarihi olaylarla, dogum giinleriyle



vb. iligkilendirebilir ve daha sonra bu imgelerin tiimiinii bir 6ykii
ya da dizi i¢inde baglanuli hale getirebilirsiniz. Buna, mimkiin olan
her noktada hareket, renk, ses, koku ve tat ekleyebilirsiniz.

Dil 6grenin

Bir dil kursuna katilmak pek ¢ok beyin egitim kutusunu kullanmay:
gerektirebilir. Ikinci dil 6grenmede toplumsal ve duygusal zekanin
yani sira (bak. Bolim 10) animsamali digsiinme, yiksek sesle
konusma ve yararl tekrarlar yer alir. Ikinci dil 6grenmek ayrica,
ana dilinizi konugmak i¢in kullandigimizdan farkli bir beyin
kisminizin ¢alisgmasini saglar. Matematik ve miizik igin gerekli olan
kisimlarin bazilarini gelistirir. Bu, genel olarak sinaptik geligim ve
miyelin olusumu igin ¢ok iyidir. Okullarda ikinci dil 6grenmeyi
zorunludan se¢meliye gegirenler, beyin geligiminin 6nemli bir
yolunu da se¢meli hale getirmektedirler. Bu tiirden ¢ok fazla
“se¢im” yaraulmasi, geng insanlarin beyin gelistirmeme konusunda
tercihte bulunmasiyla sonuglanabilir! Bu eksikligi beyin egitimi
araciligiyla kapatabilirsiniz.

Heceleyin

Yanlis yazilabilen 100 s6zciikten bir liste olugturun. Bu sozciikleri
banyonuza asin ve her giin birini 6grenin. Ogrenmis olduklarimz
ezbere okuyun. Yiiz giin sonra yeni bir liste olusturun, 6rnegin
duygulari anlatan 100 sozciik olabilir. Sozcikleri dogru yazmay:
o6grenmeniz kadar, giinde bir sdzcik de olsa ezber aligtirmasi, ne
ezberlediginiz kadar 6nemlidir.

Sozel disginmeniz (bak. Bolim 10) s6zcik dagarciginizla sinirhidir,
bu nedenle bildiginiz s6zciik sayisini artirmaniz iyi bir fikir
olacaktir. Her giin bir s6zciik 6grenmek i¢ yil sonra 1000 yeni
sOzciik 6grenmeniz anlamina gelir. Bazi ginliik gazetelerin 100
sozcuklik bir dagrcikla okunabildigi diigiiniliirse, 1000 sozciigin
size katacaklari kolayca anlagilir!

Okuduklarinizi animsayin — isterseniz de koklarsimiz

Bir kitapta animsamak isteyeceginiz bir paragraf bulun. Daha
sonra:

Belleginizi geligtirme
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1 Gigzel bir kokuyu iginize ¢ekin (6rnegin adagay, lavanta,

feslegen).

Anahrtar sozciiklerin aluni ¢izin.

Paragrafa bir gazete manseti yakistirin

4 Paragrafi yiiksek sesle, sanki bir haber bilteni okuyormus gibi
okuyun. Ayaga kalkin ve vurgulamalar yaparak okuyun.

5 Biitiin paragrafi duygusal bir balad gibi, sark: soyler gibi
okuyun.

6 Kitabi kapayin ve animsadiklariniz yazin.

7 Ertesi giin, aymi kokuyu iginize ¢ekin ve paragrafi yeniden yazin.

W N

Gruplama

Aligveris listesindeki benzer nesneleri gruplandirin, 6rnegin

taze, konserve, dondurulmug, mandira, tatl, donmus, donanim,
dergi, vb. Bildiginiz bir diikkkanin planini zihninizde canlandirin.
Daha sonra, ditkkkanda bolimden boliime gecerken, her bélim
kiimelendirmis oldugunuz pargalari animsatacakur. Eger her
kategoride ii¢ parcadan daha fazlasi varsa, onlar ii¢ baglantil grup
igcinde kimelendirin.

Unutmamay: akilda tutmak

Unutmanin normal ve saglikli bir durum oldugunu aklinizda tutun.
Isteyerek animsama karar1 vermemisseniz unutmak sizin saglkli bir
kusurunuzdur. Unutmamay: akilda tutmak, hatrlanacak olan sey
konusunda bilingli olarak abartili yogunlagma igerir.

Kendinize unutmamak i¢in bir sans verin. Yaniniza almaniz
gereken seyin uistiine araba anahtarlarini veya kapi anahtarlarinizi
koyun. Hatirlamaniz gereken bir sey oldugu zaman saatinizi diger
kolunuza takin ya da bileginize bir lastik bant gegirin.

Korkun, ¢ok korkun

Duygusal molekiiller kimyasal beynin en iyi sabitleyicileridir. Ve
en iyi sabitleyici korkudur. Bir rotayr haurlamak i¢in, kendinizi bir
haydutun sizi izledigi ve yol isaretlerinden birinde size saldiracag
korkusu iginde hayal edin. Bu isaretlerin yanindan korkudan
biiziilerek gegisinizi g6ziniizde canlandirin.



Sunlari not edin
“An’1n korkusu” diye devam etti Kral, “Ben asla, asla
unutmayacagim.”
“Yine de unutacaksin” dedi Kralice, “Eger not almazsan.”

Through the Looking-Glass and W hat Alice Found There, 1872, Lewis Carroll

Her zaman not alin. Bir bloknot bulundurun ya da ihtiyacimiz
oldugunda bagka birinden bir kagit isteyin. Séylenen veya okunan
seyi baska bir seyle eslestirin. Ugerli iiglii 6bekler kullanin. Pek
¢ok insan ti¢ (5 — 2) yeni geyi hatirlar ama yedi (5 + 2) yeni seyi
hatirlamasi enderdir. Notlarinizda ¢épten adamlar ya da renkli
gizimler kullanin. Béylece onlar1 okumadan animsayabilirsiniz.

Uzerine uyuyun

Eger bir seyi unuttuysaniz, kendinize baglam (konu, kisi, yer,
zaman, gorev, anahtar harf, ses, duygu) hakkinda haturlarma
yapin ve daha sonra onun iizerine uyuyun. Kalem ve not kagidini
yataginizin yanina koyun. Eger uyanirsaniz ve unutmug oldugunuz
seyi animsarsaniz, hemen not edin.

Bellek patikasinda bir yiiriiyiig

Kafanmizda yeniden iiretebileceginize giiveneceginiz bir yiirilyiise
cikin. Yiirilyiisiiniize devam ederken, A noktasindan B noktasina
giderken goreceginiz 6rnegin 27 belirgin nesne belirleyin. Sonra,
her nesneyi, animsamak istediginiz bir noktayla iligkilendirin:
sozgelimi, bir sunumdaki, bir konusmadaki, bir sinav sorusundaki,
bir satis agamasindaki ya da bir ig bagvurusundaki bir nokta.
Iligkiler ne kadar ¢ilginca, tuhaf ya da duygusal olursa o kadar
iyidir. Nokrtalarinizi herhangi bir diizende animsayabileceksiniz
ve hatta hangi noktalari agtiginizi anlatarak izleyicilerinizi
sasirtacaksiniz. Kugkusuz, 27 noktanin (igli gruplarin tigli
gruplarinin ii¢ kiimesi = 27 nokta) ters diizeni iginde onlari da
uyarabilirsiniz.
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So6zciik dagarcigi icin egitim sonrasi test

1 Isinmak igin zihinsel aritmetik egzersizlerini yeniden yapin.

2 Iki dakika boyunca asagidaki sézciikleri inceleyin. Sézciikleri
bir resim ya da 6ykii i¢inde baglantili hale getirmek igin imge
¢agrigimlar: kullanin.

3 1ki dakika iginde yapabileceginiz kadar ¢ok sozciik yazin.

4 Tam olarak iki dakika sonra, puaninizi kontrol edin.

Meyve Kase Madeni para  Esnek Elmas Goz
Liste Kalabalik  Arazi Pul Tat Riizgar
Cergeve  Siir Miirekkep Bahge Su Dogru
Fiyat Yiizme Kutup Apiz Elbise Litre
Ter Parmak Uyanmak Is Dans Kayik
Nasil gegti?

Egitim sonrasi testi, baglarda yapmis oldugunuz egitim 6ncesi
ezberleme alistirmasi ile ayni zorlukta olabilecek gibi ayarlanmigtir
(bak. Sayfa 57).

Ogrencilerimizin tipik sonuglari, gérsellestirme yapmaksizin
yaklagik beg sozciik, gorsellestirmeden sonra da ¢ok daha fazlasi
seklinde olmugtur. Puanlari genellikle en az yiizde 30 diizeyinde
artig gostermistir; ortalamalar sekiz sozciktir. Dolayisiyla 52
teorik bilig sinirlarini artirmiglardir. Ancak, ¢ogu zaman bundan
¢ok daha fazlasin1 amimsayabilmektedirler.
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AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

Belleginiz diiginmenizi destekler.
Oyun, arag ve egitimle belleginizi gelistirebilirsiniz.
Bellek egitimi beyninizin bilis kapasitesini genigletir.

Beyninizin bilis kapasitesini genigletmek, hastaliklara
kars1 onu korumaya yardimeci olur ve uygulamali
diigiinme ile akilli davranigi desteklemek igin beni daha
kuvvetli hale getirir.

Belleginiz diigiinme kapasitenizi kisitlayabilir.

Unutmak normal ve gereklidir. Animsamaniz
gerektiginde, unutmanin dogal egilimine kars1 diigiinme
basamaklarinda ilerlemelisiniz.

Unutkanlhiga kargi etkin stratejiler vardir ve
ogrenilebilir.

Unutmak yaglanmanin kaginilmaz bir sonucu degildir.

Yeni seyler ezberlemek, yeni noronlarin geligimini
harekete gegirir ve yeni sinaptik baglantlar olusturur.

Ezberde tekrar vardir ve tekrar, miyelin kilifini
kuvvetlendirir. Dolayisiyla ezber, zekay: gelistirir ve
bilis kapasitesini korur. Bu, diigiinme yeteneginizi
korumanin yani sira Alzheimer gibi bir hastaligin
ortaya ¢ikmasi durumunda animsamaniza yardimei
olur.



Zcka gelistirme

Bu bélimde 6grenecekleriniz:

¢ Davramslarimizin daha akillica olmast icin coklu zekdniz
nast kullanacaginiz

o IQ testlerinde derecenizi nasil artirabileceginiz

o Zekdmizin yasmizla birlikte ilerleyen yanlarmdan nasil
yararlanacaginz

¢ Hastaliklara kars: bir tampon olarak bilis kapasitenizde ek yer
acarak diigiinme yeteneginizi nasil koruyabileceginiz

* Bilis kapasitenizde bulmaca ve oyunlarla ek yer
gelistirebiliceginiz

Zekd ne yapacagimzr bilmediginiz zaman kullandiginiz seydir.
Jean Piaget

Giris
IQ NEDIR VE NASIL OLCULUR

Zekaya iligkin erken donem disiinceler, koéleligi, ayrimi ve aptallan
kisirlagtirmayi hakli ¢ikarmak igin kullanildigindan, pek saygi
uyandiric1 degildir. Giniimiizde, ¢ok sayida zeka tirii oldugu
bilinmektedir. Bunlarin ¢ogu yasam boyu gelismeyi sirdiirmektedir
(farkl zeka tiirleri icin bak. sayfa 69). Ancak ne yazik ki IQ

hala yalnizca sozel, sayisal ve uzamsal akil yiiriitmeye dayanan
geleneksel testlerle 6lgiilmektedir. Bunlarin genel zeka diizeyimize
katkis1 6nemlidir ama yaraucilik, 6ngérii yetenegi ve genel bilgi ve
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deneyimi gosteren becerilerin de akilli davranisa onemli katkilar:
vardir. Biitin bunlar siz yaslanirken gelisir.

iSE SECILMEDE IQ TESTLERI

Geleneksel testler, bagarinin tahmin faktorleri olarak
yetersizliklerinin g6sterilmig olmasina kargin, iglere insan se¢iminde
halen kullanilmaktadir. Eger se¢me testlerinden yararlanan bir
isverene bir ig bagvurusunda bulunduysaniz, muhtemelen bir dizi
testten gegirilirsiniz—bunlar siklikla psikometrik testler olarak
adlandirilir. Bu tirr testlerde bazi geleneksel 1Q testleri bulunmasi
neredeyse kesindir . Bunlar kalem ve kagitla yapilan testler
olabilecegi gibi, ekran-temelli testler de olabilir. Kisith bir zaman
dilimi iginde miimkiin oldugu kadar ¢ok soruyu yanitlamaniz
gerekir. Bu zaman dilimi iginde tamamlayabileceginizden daha fazla
soru vardir ve sorular genellikle gitgide zorlagir. Yanlg yanitlar
hesaba katulmayacag igin, tim sorular1 yanitlamaya ¢aligmalisiniz.
Ardindan, sayisal, sozel ve gorsel diisinme puanlariniz toplam IQ
puanlarinizla toplanacak ve yetenek profilinize eklenecektir.

IQ on-test
Asagidaki sorulari on dakika iginde yanitlamaya ¢aligin.

S1 Boslugu doldurun

S2 2.5 bes kauysa, 2...kaudir

S3  Asagidaki diziden sonra ne gelmelidir?
e 3eS var

e 5115 geciyor

e 7ye 25 var

S4 Cocuk ¢ocukluk ise yetigkin ...



SS

S6

S7

S8

$9

$10

Hangisi su siraya ait degildir? 684.5, V100, 13.4, -1,
V-49 72

Dizilime uymayan s6zciik hangisidir? Through, thought,
thorough, trough, tough, brought

Forth.... ile baglayan ifadeyi d6rt harfle tamamladiginizda
...-out ile sona eren hangi bagka s6zciigii elde edersiniz?

Asagidaki ressamlar listesine uymayan ressam hangisidir?
Dali, Da Vinci, Van Gogh, Verdi, Picasso

Su diziyi izleyen say1 nedir? 1, 2, 3, 5, 9, 12, 21, 22... (ipucu:

Sayilar1 Sézciikler olarak yazin).

Diziyi tamamlayin: Bach 4/17, Brahms 6/19, Britten 7/20,
Beethoven -/-

Yanutlar kitabin sonundaki “Yanitlar” bélimiindedir.

Nasil gegti?

Eger bu sorulara on dakika iginde yanit verebildiyseniz, ise segilme
testlerinde genellikle kullanilan 1Q tesleride de muhtemelen iyi bir

performans gosterirsiniz.

Coklu zekalarin modern testleri

Geleneksel 1Q testlerinin yetersizliklerini agma ¢abasiyla, ozellikle

ABD organizasyonlarinda, daha iyi bir ¢oklu zeka degerlendirmesi

saglayan testlere yonelinmigtir.

Bu testlerde genellikle daha yagh insanlar daha geng insanlardan
daha iyi performans géstermektedir. Bunun nedeni, en olasi
yanitlarin bulunmasinda, 6miir boyu edinilen genel bilgi ve
enformasyonun gerekli olmasidir. Bu tiir bilgilere de genel olarak
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daha yagh insanlar, daha geng insanlardan daha fazla sahiptir. S6z
konusu testler s6zel, gorsel ve yaratici diigiinme igerir.

Ancak bu testler bile, akilli davranigta biyik katkilari olan sayisal,
ongoriicii ve yansiticr digiinmeyi 6lgmediklerinden, zekanin yetkin
bir 6l¢imi sayilamaz. Daha yagh insanlar sayisal, 6ngoriicii ve
yansitici diiginmede geng insanlardan daha yiiksek puanlar alma
egilimdedir. Ongériicii ve yansitici diisiinme “sokak bilgeligi’
zekasinin baglica bilegenleridir (bir sonraki sayfaya bakiniz).

DAHA MODERN BIiR I1Q TESTI

Bes dakika iginde agagidaki sorulardan yanitlayabildiginiz kadarini
yanitlayn.

S1  Olgiit icin 6lgiitler igin neyse kadin X icin odur
X: ¢cocuk, baba, cinsiyet veya kadinlar?

S2  Spun sozciigiiniin ge¢gmis zaman oldugu durumda spinning
nedir?
Simdiki zaman, uzak ge¢mis, 6ngorii veya doniislii

$3 Cizgiler capraza neyse ucak X’e odur.
X: Yay, elips, kesisim veya kirig

S4 Ogiin doyurucuya neyse kahvalts X’e odur.
X: continental, tam Ingiliz, hafif veya yemek

S5 Cila tasa neyse ugak X’e odur.
X: Ucgus, hidrofil, kereste veya bugday?

S$6 Ortanca (medyan) ortalamaya neyse Budizm X’e odur.
X: Seans, kesig, meditasyon veya din?

S7 Helikopter hava i¢in neyse, denizalt1 X i¢in odur.
X: Yat, balik, gol veya su?



S8 Kategori homojene neyse anlam X’e odur.
X: Akronim, anonim, eszamanh, esanlamli?

Yanitlar kitabin sonundaki “Yanitlar” bolimiindedir.

GENCLIGIN DEZAVANTA]LARI

Yiiksek sozel 1Q derecesine sahip olan geng insanlar bazen,
entelektiiel agidan savunulmaz seyleri savunacak derecede hizh
diigiiniir ve konusurlar. Mantikdisi bir sonug ya da uygulanamaz
bir ¢ikarim igin tartigabilirler. Bu tip tartigmalara 6zellikle, sizin
fikirlerinizi yok etmenin kendi diigiincelerini incelemeye zaman
ayirmadan daha hizli 6dil getirecegi durumlarda girerler.

Zeki insanlar okul yillarindan baslayarak her seyi dogru yapmaya
alisirlar. Bir seyi yanhs yapmak onlar icin bilindik bir durum
degildir ve zeki insanlar genellikle aliskin olmadiklar1 yanhs
yapmis olma duygulardan hoslanmazlar. Yanilmazlik yanilsamasi
¢ogunlukla daha geng insanlarin ayrilmaz pargasi olur ve bazen
onlar igin bu yanilsamayi siirdiirmek kendilerinin yanihyor
olabilecegi tizerinde diisinmekten daha 6nemlidir.

“Sokak bilgeligi”

Yaginiz ilerledikge baska olasi sonuglar ve olasiliklar konusundaki
farkindaliginiz artar. Sternberg’e (1997) gére bu, insam “sokak
bilgeligi” zekasina yonlendirir. Bu bilgelik kendini, insanlar

ve durumlar hakkinda “iyi” ve “kéti” duygulara sahip olma
araciligiyla gosterir. “Sokak bilgeligi” zekasi deneyime bagh genis
bir genel bilgiye dayanir. Bunlarin her ikisi de siz yaglandikga
artmaktadir.

Sayginhk

Sayginlik, yalnizca bir tiir zeka gosterilerek saglanir. Sekiz olasi
zeka tiiri tanimlanmusur.
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Cevresel kaliplari gozlemlemek ve gormek

Sosyal bolimlere ayirmak ve yanitlamak

Igsel giidii, hedef ve duygularini bilmek

Kinestetik  kavramlari yonlendirmek veya bedenini
kullanmak

Dilsel sOzel ya da yazili olarak dili kullanmak

Maiizikal ton, vurguy, ritim ve ses perdesi kullanmak

Mantiksal mantiksal diiginmek, bilimsel olarak
hesaplamak

Gorsel grafikler kullanmak, uzamsal olarak diisinmek

William Wordsworth, Ludwig van Beethoven, Albert Einstein, J.
M. W. Turner, Pablo Picasso, Sigmund Freud, Winston Churchill,
Mahatma Gandhi ve Charles Darwin zeklarini ancak yasamlarinin
ileri donemlerinde gostermiglerdir.

Yasamimmzin ileri donemlerinde sizde hangi zeka tiirii ustiinlik
kazanacaktir?

Asagidaki tabloyu irnceleyin ve ardindan “Ustiinliik igin adimlar”
boliimiine gegin.

Ustalar Belli bir alandaki bilinecek her seyi bilirler.
Ustalar, bagkalarinin onlarla birlikte
¢alismanin ayricalikli oldugunu disiindiigi
ya da onlarin yaninda ¢irak olmaya ¢alisuig:
ya da onlara hizmet etmeye ¢alistig:
kigilerdir. Ornek olarak J. M. W. Turner
gibi usta ressamlar gosterilebilir.



Yapimcilar Belli bir disiplinin kurallarini, onlar:
yikabilecek kadar iyi bilen kisilerdir. Ornek
olarak, fiilsiz ciimle yazmak gosterilebilir.
Yapimcilar diigiinme konusuna yeni
yontemler katarlar. Charles Darwin ve

Sigmund Freud gibi insanlar bu gruba
dahildir.

Etkileyenler ~ Bagkalari aracihigiyla gahgirlar, siklikla
sahnenin gerisindedirler. Etkileyiciler,
upki Richard Branson’in ardindaki “Sessiz
Mubhasebeci” gibi tahun ardindaki giigtiir.
John Locke gibi filozoflar Amerikan
Kurulug Bildirgesini yazmig olan Thomas
Jefferson’1 etkilemistir. Karl Marx,
Martin Luther King ve Mahatma Gandhi
bir fikrin ne kadar giiglii olabilecegini
gostermiglerdir—bazen kiigik bir ¢evrede
sessizce konugulan fikirler biyik ¢aplh
etkiler yaratabilmektedir.

Icgozlemciler  Ayrinuli giinlitkler tutar, uzun mektuplar
yazar ya da bol miktarda not alirlar ve
onlari gelecek kugaklara birakirlar. Roman
yazarlary, sairler ve politikacilar bazen
bunu yaparlar. Virginia Woolf, William
Wordsworth ve Tony Benn gibi insanlar bu
gruba girer.

Kaynak: Gardner, 2004.

Sayginliga giden adimlar
Adim 1 Ilk olarak asagidakilerden hangisinin en fazla ilginizi
cektigine karar verin. Tercihinizin alundaki harfi halka igine alin
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Gruplar Bireyler Doga Maiihendislik

Yonetim Psikoloji Biyoloji Matematik
A B C D

Bedensel Sozciikler Sesler Dis gOriiniig
Spor Ogretme Miizik Sanat

E F G H

Adim 2 Asagidakilerden hangisinin sizi en iyi gekilde tarif ettigine
karar verin. Onun altindaki sayiy:1 halka igine alin.

Planlama Acik ifade  Ogrenmede Merakhh  Uyumlu

Organizasyon Numaralama iyi olmak Deneyci  Uysal
Kontrol Manukhlik  Yansimacilik Risk alan Sokak bilgesi
1 2 3 4 S

Adim 3 Simdi bir say1 / harf kombinasyonuna sahipsiniz, érnegin
A2. Asagidaki matriste kendi sayi/harf kombinasyonunuzu
bulursaniz zeka tipinize uygun kariyerleri géreceksiniz.

1 2 3 4 S
A Uriin Uretim Kalite Arastirma  Satis
kontroli yéneticiligi  kontrol gelistirme  servisi
B Planlama Danmismanhk Akademik  Yazma Sosyal
yonetimi Terapi arastirma  Editorlik  hizmet
Genglik
hizmetleri
C Orta kademe Editor Akademik  Mucit Cevre
yonetim Yayinci aragtirma Tasarima  Ekoloji
D Proje Sistem Satin alma  Tasarim Ekip 1
yonetimi Analisti Lojistik Miihendisi  ideri
E Kendi isi Yorumcu Dans Agik Hava  Egitimci
Spor yazar1  Performans  Aktiflik Gazeteci
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---------------------------------------------------------------------

F Yazar Oyuncu Elestirmen  Sair Gazeteci /

temsilcisi / Editér Ogretim Yazar Medya
Ogretmen gorevlisi

G Sanat Metin yazari Muzik Besteci Ogretmen
yonetimi Reklamcilik  elestirmeni  Mizisyen  Akompanist

H Sanat Tasarimeci Sergi Sanatgi Yonetmen
yonetimi Egitimci diizenleme  Yaratici Buluggu
Miize Gelisim

Zekamz ve IQ derecenizi yiikseltin

Evlat edinilmis ikizler ve kardeslerle yapilan 200’den fazla
calismanin g6zden gegirilmesi, [Q’nun yiizde 50’sinden azinin
genlerle sinirhi oldugunu ortaya koymustur—ancak iyi genlerin

iyi bir baglangig yapma konusunda yararl oldugu agiktr! Uzun
donemde yalnizca yediklerinizi ve igtiklerinizi secerek 1Q diizeyinizi
4 puan arurabilirsiniz (bak. Bélim 1). Diizenli olarak diisiince
dolu konugmalar yaparak 6-7 puan daha arurabilirsiniz (bak.
Bolim 10). Diizenli uyuyarak kisa dénemli zararlardan kaginir

ve yaklagik 15 puan daha artig saglayabilirsiniz (bak. Bolim 1).
Ostranger’e gore hazirlik yaparak ve stresinizi azaltarak IQ’nuza
14 puan daha ekleyebilirsiniz (bak. B6lim 5). “Normal” 1Q diizeyi
100 oldugundan, bu puandaki 14-15 puanlk bir artig anlamhdir.
Seksen beg puanlik bir IQ’da ise 15 puanlik bir azalma, diizeyin
ozel egitimi gerekli kilacak noktaya diismesi demektir. Yiiz on beg
puanlik bir IQ sahibinin 15 puan daha artig elde etmesi, “beyaz
yakal1” iglerde kendisine kapilarin agilacagi anlamina gelir.

Genel bakis — Yalmizca genler degil

Anlagildigi kadariyla IQ yalmizca genlerle
belirlenmemekredir—kuskusuz, yiiksek IQ’lu anne ve
babalara ya da biiyiikanne ve babalara sahip olmanin
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higbir zarar1 yoktur. Yiksek IQ diizeyi derecesinin, genetik
bir belirlenimeden ¢ok bir yasam tarzi tercihi oldugu
sanilmaktadir. Yedikleriniz, yapuklarimz ve agirhkl
olarak hissettikleriniz, kontrol edebileceginiz yagam tarzi
faktorleridir.

1 Eger son zamanlarda beslenme diizeniniz iyi degilse
takviye olarak gerekli dozlarda B 1, B5 ve C vitaminleri
ile bor, ¢inko ve selenyum mineralleri alin. Bunlar bol
suyla i¢in (bak. Bolim 1).

2 Zindelik verici igecekler deneyerek kendinize en uygun
karigim ile yogunlugu bulun.. Test giinii, 6zellikle test
6gleden sonraysa boyle bir igecege ihtiyag duyabilirsiniz.
Sicak suya bir kagik bal ekleyerek boyle bir igecek
yapabilirsiniz. Bu suya bir limonun suyunu da katun
ve bir E vitamini kapsiiliiyle birlikte i¢in. E vitamini
kapsiillerini bir hafta éncesinden almaya baslayarak
deneyin ama ginlik dozu agmamaya 6zen gosterin.

Bu igecek ile E vitamini testten yaklasik bir saat 6nce
igilmelidir. Test sirasinda da adagay igebilirsiniz (bak.
Béliim 1).

3 Testten 6nce uykunuzun diizenli ve yeterli olmasim
saglayin (bak. Bolum 1).

4 Kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak kadar stres
diizeyinizi yukseltin ya da diisiiriin. Sakinlesmek
istiyorsanuz lavanta yag kullanin. Test gunii ise, zihninizi
acik turmak igin bir kagit mendile nane, feslegen, adagayi
veya biberiye yag siiriip yaniniza alin (bak. Bélim 5).

5 Test giinii ¢ok yorgun olabileceginizi ya da enerjinizin
diisebilecegini diigiiniiyorsaniz bir 3G kokteyli
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hazirlamay: 6grenin. 3G kokteylinde zencefil, gingko
ve ginseng bitkileri bulunur. Belirtilen dozun uizerine
¢itkmamak 6nemlidir.

6 Sinav salonunda iyi hissetmek i¢in 6nceden gorsel ve
duygusal disiinmeye hazirlik yapin (bak. B6lim 2 ve 8).

7 Kariyer 6nerileri yapilan yerlerde ya da is merkezlerinde
“test” kogullar1 altinda test denemeleri yapilabilmektedir.
Bu tiir denemeler, test travmasina karg1 duyarsizlagma
saglamaniz igin iyi firsatlar olabilir. Stresinizi kontrol
altina almak igin nefes alma egzersizleri yapmay1 6grenin
(bak. Bolim 1).

Bu yedi noktali plan size, 6.,7., 8., 9. ve 10. bolumlerde anlatilan
ise secilme testlerinde de yardimci olacakuir.

YASAM BOYU OGRENMENIN YARARI OLUR MU?

Kisa bir siire 6nce Profesér Ian Bard, Iskogya’daki bir bodrumda,
adaylar 11 yasindayken yapilmig 70.000 test kagidi bulmugtu. O
adaylar artk 70 yas1 gegmisti. Universite, o kisilerin 1500’iinii
bulmus ve onlardan 11 yaslarindakisinava yeniden girmelerini
istemigti. Adaylar MRI (manyetik rezonans gériintiileme)
taramasinda geg¢meyi kabul etmigler, ayrica yasam oykiilerini
anlatmglardi. Sonuglar, yetigskin 6grencilerle ¢alisma konusunda
cok fazla deneyim sahibi olan bizler i¢in sagirtici olmamugtir.
Yetigkin 6grenciler 11 yasinda ilk kez girdileri IQ testlerinde
ortalama olarak yizde 10 daha yiiksek dereceler elde etmislerdir!
Daha 6nce gérmiis oldugunuz gibi, yiizde 10’luk bir degisiklik, yani
100’den 110’a ya da 110’dan 121’e ya da 120°den 132’ye gikis
¢ok anlamli bir kazangur. Bagka kazanglar da s6z konusuydu ve
ozellikle zihinsel olarak akrtif kalmus, fiziksel olarak iyi durumdaki
adaylarda arug ¢ok yiiksekti. Bu “elit” grup hala incelenmekrtedir.
Ancak simdiden, 6grenmenin ve zihinsel etkinligin stirdiriilmesinin
IQ’daki bu bityiik kazanglarla baginuli oldugu agiktir. Sonuglarla

Zeka gelistirme 97



uzun dénemli baginusi oldugu izlenimi edinilen tek vitamin /
mineral takviyesinin ise B12 ve folik asit oldugu gorilmiigtiir.
Kendi IQ diizeylerini yaslandikga gelistirme istegi i¢inde olan kisiler
icin bundan ¢ikarilacak ders, resmi ya da gayri resmi olarak her
yasta 6grenmeyi sirdiirmek ve bedenlerini oldugu kadar beyinlerini
de egitmektir.

Ik olarak, égrendikleriniz genel kiiltiiriiniiziin genisligine katkida
bulunacakur ve bu da, akilli davranisa katkida bulunan diiginme
becerilerinin ¢ogunu—elestirel, yarauci ve yansiiai disgiinme
kapasitesi gibi—destekleyecekrir. Ikinci olarak, 6grenme bigiminiz
yeni noral yollarin olusumunu destekleyecek, beyninizin farkl
kisimlarinda yeni baglanular olusacakur.

e Nasil 6greneceginizi ve ne 6greneceginizi belirleyin.

¢ Biiyiik 6lgiide geleneksel ders anlatma y6ntemine/
seminere dayandirilmis programlardan ve katihim
sayisinin biligsel gelisme igin gerekli olan bire bir
goriismelere elverigsiz oldugu seminerlerden kaginin (bak.
Boliimler 8 ve 10).

¢ Enformasyon teknolojisi araciligiyla enformasyon
transferine, uzaktan 6gretim paketlerine ya da
brosiirlerine dayanan akademik kurslar konusunda
dikkatli olun.

e Bire bir ve yiiz yiize temasin ne kadar olacagini sorun.

e Eslestirmeli 6grenmenin kullanilip kullanilmayacagim
sorun (bak. Béliimler 8 ve 10).

Ogrenmeniz araciigiyla yaratulmis olan néral yollar, zekamzin
gelismesine destek sunan noral aglar genigletecektir.



Zekanin noérokimyasi

Simdiye kadar yalnizca geleneksel 1Q derecelerini gelistirmenin
yollari iizerinde durduk ama ¢ok-yonlii zeka modeli, akilli
davranig1 daha ileriye tasiyabilecek etkinlik olasiliklarina agik kap:
sunmaktadir. Haier (1995) ve Miller (1994) tarafindan yapilan
galigmalar, beyninizin farkli alanlari birbirleriyle ne kadar iyi bagh
olursa sizin de o kadar zeki olacagimz1 disiindirmektedir.

Bu kitapta yer alanlara benzer aligtirmalar, miyelin kihiflarinin
biyiimesini, kalinlagmasini ve yenilenmesini saglayan uyarilar
yaratr. Bu upki, kalitesiz stereo sisteminizi veya ev sinemasi
sisteminizi daha pahali bir sistemle degistirmenize benzer. Daha
pahali malzemelerden yapilmig olan sistem sizin hoparlor ve TV
goruntinizin kalitesini de aruracakur.

Beyninizdeki néron baglantularinin yogunlugu yalnizca yeni seyler
o6grenmenizle (bak. Bolim 8) degil, beyninizin farkl kisimlarini
bir arada kullanimanizi gerektiren is ve alistrmalarla da artar.
Bolim 3’te gérmiig oldugunuz gibi, ammsama ve tekrarlama
etkinliklerinde hipokampustan ¢ikan genis bir ag kullanilir. Bu
kitaptaki beyin egitimi aligtirmalari, beyninizin farkli diiginme
kaslarinin hem ayr1 ayr1 hem de gesitli kombinasyonlar halinde
kullanilacag bigimde tasarlanmustir.

Asagida denemeniz igin ti¢ 6rnek kombine diigiinme isi yer
almaktadir.

S1 Gorsel ile sayisal diisiinmeyi birlestirmek
Eksik say1 kagtir?

Seklin devanu sonraki sayfada
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S2 Gorsel ile duygusal diisiinmeyi birlestirmek

Cocuk okuldan eve déndiigiinde evin 6niindeki ¢imenlikte
yedi ¢akil tagi, bir havug ve 1slak bir esarp bulur. Cocuk neden
aglamaktadir?

S3 Gorsel, sayisal ve yaraua diisiinmeyi birlestirmek

Bu bir ¢ikolatali pasta oldugu igin partiye kaulmis olan sekiz
kisinin hepsi pastadan esit dilim istemektedir. Ancak size ii¢ kez
kesme hakki verilmistir.
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Nasil gegti?

Beyin egitimi igin bu tiir digiinme kombinasyonu alistirmalari
yapan Ogrenciler sik sik testlerin, tipki bir spor salonunda
caligtiktan sonra kaslarin agrimasi gibi baglarini agritugini
sOylemektedir. Bu kitap size, kendi zihinsel spor salonunuzu
yararmanizda yardimai olacakur. Yanitlar kitabin sonunda
bulunan “Yanitlar” bélimiindedir.

ILKIZDEN SONRA...

Haier (19935) tarafindan beyin gorintileri kullanilarak yapilan
caligmada, bir problemi diisinmeye baslayan daha zeki insanlarin
beyinlerinin ¢ok sayidaki farkli alaninin aydinlandig ve eszamanh
olarak baglanti olusturdugunu ortaya koymusgtur. Beyin iglemeye
bagladig1 bu ilk agamada ¢ok miktarda enerji harcamakta ama
hizla isi, problem igin gerekli olan diisiinmeleri destekleyen beyin
alanlarina birakmakradir. Béylece bu yerel ag alani isi iistlenmekrte,
beynin geri kalan1 dinlenme firsati bulmakradir.

ZARAFETLE VE ZEKICE YASLANMAK

Siz yaglanirken:

¢ Ancak yeterince yil gegtiginde edinebileceginiz 6lgiide
enformasyon ve deneyim biriktirme avantajina sahip olursunuz.

¢ Ongoriicii diigiinmenizi besleyecek enformasyonlari
kullanirsiniz (bak. Bolim 8)

¢ Belli geyleri yapmak —6rnegin hesap yapmak veya yeni seyleri

ezberlemek— eskisine gore daha fazla zaman almaya baslayinca,

siz de ige daha erken baglayin.

Ogrenmeyi ve yeni seyleri denemeyi siirdiiriin (bak. Bolim 8).

Hem ¢ok hem de farkl alanlarda ¢ok sey bilmeyi saglayin

“Diisiinme becerileri hiyerarsisi”nin butiniinii kullanin.

Bu kitaptaki alisirmalardan herhangi biri, her yapuginizda yeni

noral yollar agacak ve bunlar beyninizin isleme giiciine katkida

bulunacakur. Daha fazla boliim tamamladikga, beyninizin

farkli kisimlarinin isleme giiciinii birlestireceksiniz. Daha zeki

olacaksiniz.
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Yuksek
dizeyde
dusunme

A

Ongoriilii
disiinme

Gorsel Sayisal

‘Animsamaci Sézel

Temel ( ot s Empalik >0
diizeyde Uglinme isunme diginme disiinme digtnme
dusinme

Sekil 4.1 Diisiinme becerileri hiyerarsisi.
Kaynak Horne ve Wootton, 2003.

IQ antrenmani

GIRIS

Asagidaki etkinlikler farkl: zihinsel “kas” kombinasyonlarinizi
gerecek ve galistiracaktir. Her etkinlik farkl bir noral yol
olusturabilir. Zihninizin néral labirentinde ne kadar fazla noral yol
olusursa zekdniz da o kadar ileri gidecektir. Asagidakilere benzer
etkinlikler, beyninizi, kargilastig: sorunlar hakkinda diisiinmeye
zorlar. Buna “iistbilis” ad verilir. Ustbilis etkinlikleri serebral
korteksin 6niini kalinlagtirir. Bu dissinme baghigidir—Dbeyninizin
uist tabakasi, zaman zaman “6grenme beyni” olarak da adlandirilir.
Onun alundaki iki tabaka siklikla “siiriingen” ya da “memeli”

beyni olarak anilir. Beynin bir problem hakkinda diisinmek igin en
iyi yolu bulan pargasi, serebral korteksinizdir.
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Bu bir sorundur!

Iyi bir “bulmaca” ya da “problem” diisiinme becerilerinin on
bileseninin de kullanilmasini gerektirir (bak. Sekil 4.1). Eger bu
bulmacalardan bazilarimi zor bulursaniz sagirmayin, 6yle olmasi
gerekir. Bu bulmacalar, ABD’de bulunan MENSA’dan James
Fixx’in dostlarinin katkilaridir (Daha lIleri Tagima béliimiine
bakiniz). Fixx, zeka giiciiniin temel bilegsenlerinden birinin ¢alismak
ve ¢alismayi siirdiirmek oldugunu 6nemle vurgulamaktadir. Zeka
iiriinleri genellikle yizde 90 alin teri, yizde 10 ilhamdur.

S1 Kutular ve madeni paralar

Hepsi bakir Bakir ve gimig Hepsi gimiis
madeni para madeni paralar madeni para

Biitiin etiketler yanlistir. Igine bakmadan bir kutudan sadece tek bir
madeni para alarak , kutular1 yeniden dogru olarak etiketlemeniz
gerekiyor.

$2  Oriimcek ve sinek

12m

30m

12 m
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Oriimcek ile sinek arasindaki en kisa mesafe nedir (oda 30 m x 12
m x12m)? Oriimcek yerden 1 m yiiksektedir. Sinek ise tavandan 1
m asagidadir.

$3  Sorunun kokiine inmek
Bir bahgede sirali olarak 12 aga¢ bulunmaktadir.

BB EBHEEGHEE

Her sirada dort agag bulunacak sekilde alu sira yapmak igin,
agaclar nasil kokinden gikarilip tekrar dikilmelidir?

S4 Plaj duglar1 arasinda

12 metrelik bir ip, her biri 8 metre olan iki plaj dusu direginin
tepesine tutturulmustur ve iki direk arasindaki ip, en diigiik noktasi
yerden 2 metre olacak sekilde asilidir. Bu iki direk arasindaki
mesafe nedir?

O Q
L] )
12m
8m 8m
yukseklik yukseklik
2m
?
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S5 Bana diiriist bir adam verin

Dirlstler iilkesi Yalancilar iilkesi

&4

Yoldaki adamin diiriist birini bulmasi gerekmektedir. Yolun bir
yaninda Diirustler tilkesinin oldugunu ve oradaki herkesin her
zaman dogruyu soyledigini ve diger yandaysa herkesin her zaman
yalan soyledigi Yalancilar tilkesi oldugunu bilmektedir. Bay A’dan
Bayan B’ye yolun hangi tarafinda yasadigin1 sormasini ister. Bay A
buna kargilik olarak, Bayan B’nin Diiristler iilkesinde yasadigimi
sOyledigini belirtir. Bay A dirist biri midir?

S6 Ise segilme: Renk 6nemli midir?

Yiiksek IQ gerektiren bir is igin ti¢ adayin gozleri kapatilarak,
alinlarina siyah ya da beyaz bir igaret konur. Onlardan gézlerini
agmalar1 ve bagka bir adayin alninda siyah isaret goriirlerse ellerini
kaldirmalar: istenir. Ugii de ellerini kaldirir. Kendi alnindaki

rengi dogru olarak soyleyen ilk aday isi alacaktir. Bir siire sonra
adaylardan birisi bunu yapar ve ig ona verilir. O kendi alninda
hangi renk oldugunu nasil bulmugtur?

S$7 Nakit para

Siz bir kasiyersiniz ve bir miigteri kendi on ¢antasinin birindeki
alun madeni paralarin her birinden 1 gramlik altimi keserek
almigur. Her ¢antada aymi1 sayida madeni para vardir. Birini
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tartarak, kesilerek alinmis olan madeni paranin bulundugu ¢antay:
nasil bulursunuz?

S8 Yedi yillik hevesi mi?

Ikinci el olarak satin alinmig bir spor arabaya kisa bir siire sonra
daha giigli yeni bir motor takilmistir. Araba simdi motorundan,
o zaman arabanin yeni takilmis motoruna gére eskiliginin iki kati
daha eskidir. Giiglii motor takildigi zaman araba kag¢ yasindaydi.
Motorun ve arabanin toplam yag1 49’dur.

S9  Sekiz kiigiik kare

Dért ¢izgiyi kaldirarak sekiz kiigiik kare elde edin.

$10 Saat ka¢ Bay Wolf?
A, B, C veya D’de bulunan hangi saat diziyi tamamlamaktadir?

Dizi
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S11 Piramitleri istiflemek
Sadece iig ¢izgiyi kaldirarak bes iiggen olusturun.

$12 Sonsuz iiggenler
Ug cizgi ekleyerek sekiz iiggen olusturun.
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S$13 Sonraki nereye konacak
Bir sonraki ® nereye konmalidir (ilk ® en ustteki ticgene
yerlestirilmisgtir)?

$14 Karman ¢orman sozciikler
Bosluklara harfleri yerlegtirerek, sizi daha zeki yapacak bir
diigiinme yolu kegfedeceksiniz.

N I LI NY OWARA Al COA

T EY E KEWNOTEUPWPETY

S15 Bir kibrit ¢6pii hilesi

Sadece bir kibrit ¢6puniin yerini degistirerek, denklemi dogru hale

getirin.
S )
*o—
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S$16 Agaglar korumak

Yiizme havuzu karedir (900 metrekarelik alan). Havuzu yine

kare olarak tutup bu alani yaklagik 3600 metrekareye, agaglar
kesmeden (veya etrafini suyla ¢evrelemeden) nasil ¢cikarabilirsiniz?

Q O

e

30m

== O

$17 Yansi1 dolu yaris1 bos

Bu yedi bardaklik diziyi bir bog bir dolu olacak sekilde nasil
degistirebilirsiniz? Yedi bardaktan yalnizca bir tanesine
dokunabilirsiniz.

J8B8000

$18 Su siseleri

Ug Bedevi ¢olde birlikte yolculuk ederken her biri ayn yollara
gitmeye karar verir. Ugiinde toplam yedi dolu, yedi yar1 dolu ve
yedi bos su sigesi var. Bu sigelerin her biri S litreliktir. Sularini
kendi aralarinda esit bir sekilde boligtirmeye karar verirler ve 21
sisenin aralarinda esit olarak bélisiilmesini isterler. Bunu nasil
yapabilirler?

$19 Ayin hangi giinii?
Yaz mevsiminde su zambaklar1 her 24 saatte kendi alanlarini ikiye
katlayarak agarlar, ayin 30. giininde havuz tamamen kaplanmustir.
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Ilk zambak aym ilk giinii agmistir ve bugiin havuzun yaris1 kaphdir.
Bugiin ayin kaginci giniindiir?

$20 Hendek genisligi

Bir sato hendeginin en dar noktas: 10 m’dir ve sizde 1 m x 9 m
boyutunda iki kalas vardir. Bu kalaslarin biribirine eklenmesi
olanaksizdir. Hendegi agsmak igin 2 kalasi nasil kullanabilirsiniz?
(Kalaslarin suya dokunmamas: gerekir.)

AAA AAA AAAN
AANA AAN AAN AAAN
AAA
A
(AN
AAP] Lol
AAN AN
AAAN AA~
M/\10+ AAN
AAAN m
AAA * AANN AN

$21 Yagam destegi
Asagidaki harflerin bazilar kullanilarak hangi yagam destegi
kimyasal olarak yazilabilir?

HIJKLMNO

$22 Kaotii servis nedeniyle 6deme yapmayi reddetme

Bir restoranin seckin misterisi siparis almasi igin garsonu 43
dakika boyunca beklemistir. Sonunda kalkmig ve restorandan
ayrilmistir. Kapidaki gorevli ona faturay: 6deyip 6demedigini
sormustur. Odemedigini séylemis ve yoneticiye iletmesi igin bir
agiklama yazmigur. Agiklamasi soyledir:

10004180204

Miigteri ne demek istemistir?
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$23 Toplar
Gozleri kapali bir adam 6nce A Kutusu’ndan bir top, ardindan da

B kutusundan bir top ¢ikarir. En az bir siyah top alma sansi ne
kadardir?

0000 OO00
| JGIGIO JO] I®

A Kutusu B Kutusu

$24 Biiyiik sandik

Biiyiik bir sandigin iginde iki sandik bulunmaktadir ve onlarin her
birinin iginde iiger sandik , onlarin her birinde de dérder sandik
vardir. Yalnizca bir sandikta altin bulunmaktadir. Altn olan
sandigi bulmak igin kag sandigin agilmasi gerekir?

S25 Siseler ve kapaklar
Bir sise kapag bir sigenin maliyetinin onda biridir. Ikisi bir arada

2.20 £e mal olmaktadir. Sigenin maliyeti ne kadardir?

$26 Yuvarlak masa s6valyeleri
Sekiz govalye bir yuvarlak masanin gevresine kag farkl sekilde
yerlesebilir?

.
] ]
] [ ]

L1 ]

Sorularin yanitlari kitabin sonundaki “Yanitlar” bélimiinde Bélim
3 baghg altinda bulunmaktadir.
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Egitim sonras1 IQ testi
IQ alignrmasini tamamladiktan sonra, bu IQ testini yapmadan
once dinlenmek igin bir giin ara verin. IQ testleri 6nerilerini izleyin.

On soru igin tam olarak on dakikamiz vardir.

S1

S3

S4

S5

S6

S7

S8

112

Sozciigii tamamlamak igin ayn1 bes harfi, bogluklara aym
sirayla yazin:

Parantez igindeki hangi sézciik biiyiik harflerle verilen ilk
sozciige en yakin anlami tagir?
ORIGIN (unigue, zero, point, species, source)

Asagidaki hangi iki parca birlestigi zaman yenilebilir?
(GAR; SAL; LIK; BUR; GER; AME;)

Parantez igindeki hangi s6zciik anlam bakimindan biiyiik
harflerle yazilmis olan s6zciigiin en fazla kargittir?
INTRICATE (involved, circuitous, straight, direct, simple)

B, F, ], P, V — Hangi harf P harfinin ii¢ solundaki harfin
hemen saginda bulunmaktadir?

Havuz arazi igin neyse ada ... (dalga, akint, kayalik, resif, su)
odur.

MANDATE harfleri kullanilarak miihendislik alaninda hangi
sozciik veya sozciikler olusturulabilir?

Dizideki bir sonraki say1 hangisi olmalidir, 1, 3, 7, 15, 31, 63
ot



S9 Tabloda x hangi say1 olmalidir? 5 o | 14
7 3 10
12 12 X

S$10 Parantez icindeki hangi sozciik asagidakilerden herhangi
birisinin yerine gegebilir?

Hatasiz, diizeltmek, disiplin (kesin, dogru, uyarmak)
Yanitlar kitabin sonunda “Yanitlar” béliimiinde bulunmaktadir.

Kendi puaninizi 6n-test puani ile karsilagtirin. Eger gelisme olmugsa
bu iyiye isarettir.




10

AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

Daha zeki olmak igin ¢oklu zekanizi kullanabilirsiniz.

Zekanin yaslandikga gelisen unsurlarini
kullanabilirsiniz.

Hastaliga karg1 bir tampon olarak, fazladan
bilis kapasitesi yaratip diigiinme yeteneginizi
koruyabilirsiniz.

Fazladan bilig kapasitesi geligtirmek i¢in bulmaca ve
oyunlardan yararlanabilirsiniz.

IQ testleri, akilli davraniginiza katkida bulunan baz
o6nemli disiinme yeteneklerini 6lger.

IQ testleriyle 6lgiilen elestirel diigiinme becerilerine
ek olarak, yaratic1 diisiinme, yansitici digiinme ve
ongoriicu diiginme, akilli davraniginiza katkida
bulunan baglica faktérlerdir ve bunlar siz yaglandikga
gelisir.

IQ dereceniz kolaylikla-gok anlamli bir gelisme olarak-
14 puan kadar artabilir.

Yitksek IQ puani akilli davranigin garantisi degildir.
Ornegin, hizli diigiinen bazi insanlar, dogru
diiginmeseler bile kendi diigiincelerini savunmada
ustadirlar.

Diigiinme hizi ve keskinligi beyninizdeki néronlarin
aksonlarini ¢evreleyen miyelin kilifinin niteligiyle
bagintilidir ve miyelin beslenme diizeni ve beyin egitimi
alisurmalariyla gelistirilebilir.

Zeka beyninizdeki néral yollara baghdir ve noral yollar
bu kitapla arurilabilir.



ONERILEN ILERi OKUMALAR

Fixx, J., Games for the Super Intelligent (New York: Doubleday,
1972).

Gardner, H, Changing Minds (Boston: Harvard Businass School
Press, 2004)

Haier. R., Newsweek, Associated Press (27 Mart 1995).
Howard, P. J., The Owner’s Manual for the Brain: Everyday
Application from Mind and Brain Research (3. baski, Austin,

Texas: Bard Press, 2006).

Miller, E. M., “Intelligence and brain myelination,” Personality
and Individual Differences, cilt 17 (1994), ss. 227-55.

O’Keefe, J., Mind Openers for Managers (San Francisco: Thorsons,
1994).

Stemberg, R. J., Successful Intelligence (New York: Plume, 1997).






Ikinci
kisim






Isyerinde beyin

Bu bolumde 6grenecekleriniz:

» Diigiinmek icin yaratic: alan yaratmak istediginizde miizik,
szcaklik, 151k, renk, koku, dokunma ve temiz havay: nasil
kullanacaginiz

* Beyninizi bilgisayar, fotokopi makinesi, faks ve klimalardan
nastl koruyabileceginiz

o Stresten kaynaklanan beyin hasarimin nasil azaltabileceginiz

* Nasi yogunlasabileceginiz ve kesintiye ugramayr nasil kontrol
altina alabileceginiz—coklu gorev yanlis inanc.

¢ lsyerinde beyninizi nasil korwyabileceginiz

Diigtinmek ile yapmak arasinda korkung bir celiski vardar.

Laurens van der Post

Girisg
BILGI CALISANININ YUKSELISI VE COKUSU

Kitabin geri kalan kisminda isyerinde beynimizi nasil
egitebilecegimize bakacagiz. Bagarili bir sekilde ¢alisabilmek ve
isyerinde yakin iligkiler kurabilmek yetigkin yasantisinin 6éncelikli
miicadeleleridir. Batil diinyada, son yiizyilda, ¢alismanin dogasi
maas alsin ya da almasin hemen herkes igin bityik 6lgekli olarak
degismistir ve Asya’daki milyonlarca insan igin de bu hizla
degismektedir. Makinelerle yapilan isleri gergeklestirmek igin
gitgide daha az kas giicii gerekmektedir. Makinelerin igleyisi
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mikrogipler ile idare edilmektedir. Veritabanlari genigledikge,
“bilgi” galisanlarina bildikleri sey i¢in daha az 6deme
yapilmaktadir ve bildikleri hakkinda ne kadar iyi diisiinebiliyorsa
o kadar ¢ok 6deme yapilmaktadir. Bu bolimde ekonomik, etkili ve
etkin diginmenin kosullarini tartisacagz.

Cevresel faktorler

CALISIRKEN SES VE MUZIK

2007 yihinda, Profesér Deepak Prasher 75 desibeli agan giiriiltiiniin
kan basincini artirdigini ve boylece beyinde hasara yol agtigimi
bulmustur. 2006 yilinda, yiiksek sesli giiriltiiler 6liimcul kalp
krizlerinin yizde 3’ine neden olmustur. Aralikli olarak ani
gurultiler sirekli olarak yiksek sesli ortamda ¢alismaktan daha
fazla beyne zarar vericidir. Aralikli olarak meydana gelen seslerin
seviyesinin etkisi arka plandaki giirillti seviyesine gore degisiklik
gosterir. Bu nedenle bazen rahatsiz edici dig sesi azalunanin tek
yolu arka plan sesinin seviyesini yikseltmektir. Calisirken miizik
dinlemek bunu yapmak i¢in kullanilabilir, fakat tiim miizik
tiirleri herkes igin ayni faydal etkiye sahip olmayacakuir. Ideal
olarak, ¢alisirken miizik dinlemek bireysel kulaklik aracihigiyla
olmalidir. Arka plandaki miizik zihinsel yorgunlugu azaltmaya
ve odaklanmay: artirmaya yénelik olmalidir. Mevcut digiinme
gorevlerine uyumlu bir mizik tiiri segilmelidir ve sizin kigisel
seciminiz burada 6nem tagir. Ortak dinlenilen arkaplan muzik
insanlarin digiinme yetenegini yiizde 20 oraninda azaltacakur,
giinki insanlarin yiizde 20’si yalnizca tam bir sessizlik oldugunda
diisiinebilmektedir.

Genel bakis — Diigiinme becerileri

Diisiinme beyninizde kimyasal reaksiyonlar olusturur. Bu
reaksiyonlarin ne kadar iyi olduklar1 beyninizdeki mevcut
bagka kimyasallara baghdir. Beyninizdeki kimyasal denge
etrafimizdaki olup bitenlere ne tepki verdiginize gére
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belirlenir. Diigiinmek igin iyi bir alan yaratarak etrafinizda
olanlar1 kontrol altinda tutmay: 6grenebilirsiniz.

o Asagrdaki miizikleri satin alin, 6diing alin veya
kaydedin: Mozart (6rn. Figaro’nun Diigini, Biyili
Fliit veya bir piyano kongertosu), Beethoven (6rn. dokuz
senfoniden herhangi birisi veya beg piyano kongertosu),
Wagner (6rn. Ring Cycle), Mendelssohn (6rn. E minor
Viyolonsel kongertosu), Liszt, Chopin veya Grieg (6rn.
onlarin piyano eserleri), Vivaldi (6rn. Arp mizigi),
bale (6rn. Kugu Golii, Coppélia, Bahar Téreni), Verdi
(6rn. “Yahudi Koleler Korosu” [Nabusco’da] veya La
Traviata), Ravel (6rn. Boléro), Rolling Stones, Status
Quo, Tina Turner, Eagles, Queen veya Meat Loaf, King’s
College Choir (6rn. Erken dénem pargalari), 1920’lerin
cazlan (6rn. King Oliver).

o Eger zihinsel enerjinizi artirmak istiyorsamz King Oliver,
Rolling Stones, Status Quo, Motown, disko, Meat Loaf
veya Tina Turner’i deneyin. Rock’dan hoglaniyorsaniz,
Ravel veya Vivaldi deneyin.

o Eger yeni enformasyon kullanmaniz gerekiyorsa ve
orkestra miizigini seviyorsaniz, Beethoven’i deneyin.
Eger piyano muzigini tercih ediyorsaniz, Liszt’i deneyin.
Keman sesinden hoglaniyorsaniz, Mendelssohn’u deneyin.
Biiyiik koro seslerinden hoslaniyorsaniz Wagner’i
deneyin. Eneriji seviyenizi korumak igin digiinme
tiriiniize uyan mizigi segin.

o Eger besap yapmanz, tablo hazirlamaniz planlama
yapmaniz gerekiyorsa Mozart, Vivaldi veya King’s
College Chair dinleyin.

* Eger analiz hesaplamalar: yapmanz gerekiyorsa, barok
ve King’s College Chair’in erken dénem pargalarini
dinleyin.
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o Eger isiniz yaratic: diistinmeyi gerektiriyorsa, size enerji
katan miizikleri tercih etmeyin. Sizi sakinlegtiren veya
dinlendiren tirde muzikler segin. Jonathan Livingston
Seagull, Neil Diamond, Tubular Bells veya Jean-Michel
Jarre dinleyin.

* Eger yeni enformasyon hakkinda yaratic: diigiinmeye
ihtiyacimiz varsa, Bruch’un ilk Keman Kongertosunu
veya Mendelssohn’un Emin6r Keman Kongertosunu
deneyin. Eger bazi hesaplamalar yapmaniz gerekiyorsa,
Mozart’in A Majér Klarnet Kongertosunu dinleyin.

¢ Eger bir sinava girmeniz gerekiyorsa, éncesinde Mozart
dinleyin.

¢ Radyo kanallar1 ve “hit” miizikler farkl ruh hallerine
hitap eder. Bu konuda belli bir diigiinme tarzina gére
ritmi olan kanallar segilebilir (Gengler genellikle ev
6devlerini yaparken popiiler muzik dinlemeyi segerler
ve bu onlarin performansini yiizde 50 oraninda azaltir).
Klasik miizik genellikle daha uzun dénemler igin faydal
olabilecek daha uzun-dénemli diisiinme etkinlikleri igin
uygundur.

HAVA DURUMUNUN ETKIiSi ALTINDA MISINIZ?

Hava basincindaki degigiklikler sizin tutumunuzu degistirebilir ve
korii bir performans gostermenizi tetikleyebilir. Giiney Avrupa’da,
Sahra ¢oliinden esen sicak hava dalgalari riizgarin etkisiyle bu
bélgeye geliyorsa halk sinavlari ertelenmektedir. Boylesine sicak
esen riizgarlar baz1 6grencilerin diigiinmesini olanaksiz kilmaktadir.

Giines 15181 da performansi etkiler. Giines 15181010 agis1 ve
parlaklig1 viicudun melatonin ve hormon seviyelerini etkiler ve

bu beyninizdeki sinir tasiyicilarinin agiga ¢itkmasina neden olur.
Bu, sizin uyanik bir halde olmanizi, tepkiselliginiz ve ruh halinizi
etkiler. Bunlarin her biri sizin diisiinme yeteneginizi etkileyecektir.
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Giines 1s1gindan ramamen yoksun kalma ise dénemsel sikintlara
yol agabilir. Yapay 11k terapisi ile bu sikintinin etkisi azalulabilir.
Bu tiir donemsel sikintilar karbonhidrat arzusunu tetikleyebilir ve
karbonhidrath besinler titkketmek beyinde serotonin seviyesinin asir1
olmasina neden olur ve bu karmagik analizler hesaplama ve karar
verme igeren diigiinme gorevlerinde hiz ve performansi azalur.

ABD savunma ¢aligmalari sicaklik stresinin (yiksek 1s1 ve nem)
entelektiiel ve fiziksel gorevleri biiyiik 6lgekli olarak azaltuigim
rapor etmistir. Yiksek sicakliklar keskinlik ve hiz gerektiren
gorevlerde performansi diigiirmekredir. Isinin yalmizca 1 derece
artmasi bile kavrayis iglevlerinin bozulmaya baglamasina neden
olur. Isyerinde rahat bir ortamda bulunmalisiniz, ortamin rahat
nefes alinabilir olmasi gerekmektedir. Yarauc dilsinme gerektiren
donemlerde sizin konforunuzu bozan higbir seyin olmamasi
gerekir.

ORTAM ISIKLI OLSUN

Isik ruh halinize ve dolayisiyla zihinsel enerjinize etki eder. Isik
ayrica sizin zihinsel uyanikhiginizi ve digiinme hizinizi etkiler.
Isik beyin epifizine melatonin iiretmeyi durdurmasini séyler. Bu
iyi bir seydir ¢iinkii melatonin kelimenin tam anlamiyla beyninizi
uyumaya gonderir.

Bilgisayar ekranindakileri daha kolay okuyabilmek i¢in 15181
karartmayin. Eger yapuginiz sey hakkinda dissinmeniz gerekiyorsa,
is181n karatmak yerine ekranin parlakligini artirin (veya daha

iyisi diisinmek i¢in bilgisayar ekranindan uzaklasin). Parlak 15181
gereksinim duyan beyin ¢aligmalarinda dogal 1181 tercih edin. Eger
yapay 1sikla takviye etmeniz gerekiyorsa tam spektrumlu “mavi”
tupleri kullanin. Pek ¢ok ampul ¢ok fazla kizil ve mor 1gik emer.
Spektrumun mavi ucunun olmamas: bitkinlik ve g6z zorlanmasina
neden olur.

Eger saat farkliligi olan bolgeler iizerinde ugarsaniz, beden saatinizi
yeniden kurmaniza yardimer olacak sekilde “ilik dug” almayi

Isyerinde beyin 123



deneyin. Bunu yapmamaniz durumunda beyninizin yarsi uykulu
olacakur ve siz dissiinme konusunda zorluk yasarsiniz. Pierce
Howard Kuzey Carolina’daki ii¢ okulda dogal 151k kullanimin
artirarak test sonuglarinda yiizde 14’e varan bir arug elde ettiklerini
rapor etmigtir. Beyin ¢aligmasi i¢in kendi tam spektrumlu 1g1giniz
satn almak istiyorsamiz www.sltbr.org veya www.naturallighting,.
com sitelerini ziyaret ediniz.

ISYERINDE KIRMIZI GORUYOR MUSUNUZ?

Howard soluk yesil, soluk mavi veya soluk sarinin beyin
caligmalari konusunda kahverengi, gri veya mor gibi renklere gore
daha destekleyici olduguna dair kiigiik kanitlar ortaya koymustur.
Bazi bulgular: tartigmali olsa da agik renklerin enerji verici oldugu
yaygin olarak kabul go6riir. Bireysel tepkiler agisindan bakildiginda
soluk yesil ve soluk mavi en fazla giiven veren renkler olarak
gorunur.

Howard kirmizinin dokunuglarini eklemeyi tavsiye ermistir fakat
Mart 2007°de Journal of Experimental Psychology test kagitlarina
kirmizi motifler eklenmis olan 6grencilerin aldigi puanlarda

diisiis oldugunu rapor etmistir (kontrol gruplar yesil veya gri
motifli kagitlar verilen 6grenciler olmustur). Japon arastirmacilar
benzer etkiyi bilgisayar ekranlarinin ¢evresine kirmizi unsurlar
yerlestirdikleri zaman rapor etmiglerdir (Sehir efsanesinin tersine,
arastirmalar kirmizi arabali siiriiciilerin hiz sinirin1 asma veya trafik
isiklarini g6zardi etmeye digerlerinden daha egilimli olmadiklarinm
ortaya koymugtur).

SEKS, STRES VEYA BASARININ KOKUSUNU
ALIYOR MUSUNUZ>

Howard beyinde iki koku-alic1 sistem oldugunu tamimlamstir,
bunlarin birisi cinsel kokular ve digeri cinsel-olmayan kokular
igindir. Cinsel-olmayan kokularin saptanmasi serebral korteks
aracihigiyla rotasini belirler. Diger taraftan cinsel kokular dogrudan
dogruya limbik sisteme ulagir ve cinsel-olmayan kokularin bazi
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mantiksal anlam degerlendirmelerinin aksine hi¢gbir manuksal
disiinmeye bagh degillerdir.

Hayvanlarda cinsel koku sistemi feromonlar algilar fakat bu
insanlarda da olabilir. “Garantili cazibe” feromon parfumleri
kullanan erkekler ve kadinlar basari raporu vermektedir. Ancak
burada plasebo etkisi giiglii olabilir ¢iinkii artan kendine giivenin
kendisi de cinsel agidan ¢ekicidir.

Sizin koku sisteminiz 10.000’den fazla kokuyu algilamaya
duyarhdir. Bunu yalnizca birkag yiiz farkli rengi ayirt edebilen
retina ile karsilagtirin.

Gok giriiltiisinin oldugu havalar sizin terlemenize neden olur
giinkii bu tiir havalar herkesin koku alma duyusunu yiikseltir.
“Ko6tid” kokular zihninizin dagilmasina ve daha diigitkk odaklanma
durumuna yol agar.

Diger taraftan belli “iyi” kokular diisiinme hizi ve keskinliginde
iyi arastirilmus bir gelisim saglayacakur. Ornegin lavanta ise
yarayabilir ¢iinkii o stres-yaratan kortizol seviyelerini azalur.
Lavanta yogunlagsma seviyenizi yaklagik yiizde 20 seviyesinde

zenginlestirecektir. Yasemin ayni konuda yiizde 33’lik bir artig
saglar ve limon —melisa gibi— yiizde 55’lik bir artis saglayacakutir.

Baron ev ekmegi ve taze kahve kokusunun rekabet ve kars1 koyma
duygusunu azaltabilecegi rapor edilmistir. Emlak danigmanlarinin
size ev gostermeden 6nce kahve ikram etmelerinin nedeni belki de

budur.

Diger ruh hali zenginlestiren kokular nane ve servi kokusudur.
Onlar zihinsel enerjinizi artiracakur. Nane dis macunlarinda
bulunabilir (6gle yemegi saatinde dislerinizi firgalayin) veya
gekmecenizde bulundurabilirsiniz (yaprak seklinde parmaklariniz
arasinda gezdirin). Servi, biberiye gibi i¢ mekanlarda burnunuza
cekebileceginiz bir bitkidir. Swartz dilimlenmis elma kokusunun
yaratici dissinmeye yardimci olan alfa beyin dalgalarini uzatugim
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rapor etmigtir (bakiniz Bolim 9). Dilimlenmis elma, papatya,
limon, yasemin ve nane sizi rahatlatma ve zihinsel aktivitelerinizi
kolaylastirma konusunda ige yarayacaktir. Bu tirr giizel kokular
sagan bitkileri yakininizda bulundurun.

DUSUNMEK ICIN ALAN YARATMAK

Insanlarin en iyi sekilde diisiirebildikleri yerler kisiden kisiye
degisiklik gostermektedir. Bu nedenle eger diisiinme zamaniniza
deger katmak istiyorsaniz miimkiin oldugu kadar kendi kisiliginize
uyan bir dilsiinme yeri olugsturmaya ¢aligin. Asagidaki tabloda size
en uygun olabilecek sozciik 6beklerini belirleyin. Daha yiiksek
dereceler elde etmek igin en iyi sekilde diisiinebileceginiz yerleri
saptamaya ¢aligin.

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

Sizi en iyi sekilde Puan (1-9 Diisiinme alaniniz
tanimlayan sozciik arast, 9 en sunlar: icerebilir ...
obegi hangisidir? iyisidir.)

Hos, giivenli, serin, Neresi olursa olsun
soguk — fark etmez
Sosyal, hossohbet, Pencere kenari, agik
mutlu, kontrolli plan, algcak bolmeler
Merakly, liberal, Cok sayida kitap,
hayal giicii sahibi kaynak, resim ve

poster arasinda

Kabullenici, ilgili, Ayn bir oturma vyeri,
yardimsever, algak masa, sofa,
sempatik konforlu koltuk
Kararly, uretken, Cok sayida dosya,
diizenli, giivenilir CD ve depolanacak

malzeme arasinda
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................................................................

Sizi en 1yi sekilde Puan (1-9 Diisiinme alannez
tanmtmlayan sozciik arasi, 9 en sunlar1 icerebilir ...
obegi bangisidir? iyisidir.)
Uyanik, sinirli, Aniden degisiklik
tezcanl, hevesli yapilabilecek bir yer.
Korumaci, 6zel, planl,, Kapali ofis, sessiz
baskici, yazar oda ve kitiiphane
Iddiali, yiiksek sesli, Son veritabanlarini
kendine giivenen, alabilecek, donanimh
rekabergi, bir yer
Anlk davranan, esnek, Cok sayida yatay
ayni anda ¢ok sayida dizlem ve biiyiik
is yapan raflar.

ALDIGINIZ HER NEFES

Bilgisayar, cep telefonlari, Wi-Fi, fotokopi makinesi, fakslar ve
klimalar hasar veren etkilere sahip olabilir. Elektriksel olarak yuklia
olan “iyon” adli pargaciklar her zaman havada bulunmakrtadir ve
onlar ya pozitif ya da negatif yiik tagiyabilirler. Havadaki negatif
iyonlarin yogunlagmasi —her santimetre kiipte sayisinin artmasi—
sizin kaninizdaki serotonin seviyesini etkiler ve Harper’e gore, bu
sizin hizli diigiinme ve hesaplama yapmayi gerektiren diigiinme
gorevlerini yapabilme yeteneginizi artiracakur.

Daglik bolgelerde negatif iyonlar ortalama yiizde 35 oraninda
daha fazladir. Bazi insanlarin kendilerini kaygilandiran bir
sorun hakkinda diigiinmek istedikleri zaman “tepelere ¢ikma”
nedenleri budur (Yiiksek yerlere irmanmanin ve sonrasinda
agsag1 inmenin zihinsel enerji izerinde olumlu etkisi vardir, bu
nedenle bu konudaki tek katkida bulunan sey olarak negarif
iyonlar1 s6ylemek diger unsurlara karg1 haksizlik olacakur).
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Klimalar ve arabalardaki vantilatér sistemleri havadaki negatif
iyonlar1 uzaklastirabilir. Igeride klima bulunan ofislerde negatif
iyonlarin ortalama yogunlagmasi genel olarak santimetrekiipte

150 civarindadir. Bunun daglardaki santimetrekiipte 4.000 veya
yer seviyesinde kirlenmemig bir bélgede santimetrekiipte 3.000
degerleriyle karsilastirilmasi gerekir. Soyka kaybolan negatif
iyonlar1 geri getiren zihinsel performans uizerine etkiyi aragtirmigtir.
Bu insanlarda yiizde 57 ila yizde 85 oraninda géze garpici bir fark
yaratmaktadir.
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Her saat basi bedeninizdeki tiim nefesi arindirin, bunu
ozellikle bedeninizin enerji seviyesi dilgtigii zaman
yapin. Kaslariniz gergin oldugunda bunu yapmalisiniz.
Dinleneceginiz zaman siz istemdis1 olarak ¢ok derin bir
sekilde nefes alirsiniz. Bunu ug kez tekrar edin.

Bedeninizi dinlendirdiginiz zaman basiniz serbest bir
sekilde olacaktir. Gozleriniz rahatlayacak ve parmak
uglariniza kadar kendinizi rahatlamig hissedeceksiniz, bu
sizin zihinsel olarak tazelenmenizi saglayacaktir.
Cenenizi geriye dogru birakin ve basimiz hareketsiz
kalsin. Ardindan gézlerinizi uzaga bakacak sekilde sola
ve saga dogru hareket ettirin. Bu hareketleri yaparken
say1 sayin. 60 sayisina ulagincaya kadar bunu yapmay:
stirdiriin. Bu bir dakikalik bir nérobik egzersizdir.
Basinizi hareketsiz olarak tutmaya devam ederken bu kez
gozlerinizi de hareketsiz tutun. Ayni anda sol taraftan ve
sag taraftan gevresel vizyonunuzu kullanarak uzaklara
bakin. Dénerek 360 derecelik agiyr tamamlayacak sekilde
hayal giicinuzii kullanin.



PASIF ICICILIK, HAVALANDIRMA VE CEVRE KIiRLILIGI

Noronlar hiicreye enerji saglayan adenosine tri-phospate (ATP)
tiretimi igin oksijene bagimlidir. Uygun miktarda oksijen ve
ATP olmaksizin néronlariniz hizh bir sekilde iglevlerini yerine
getirememeye baglayacakur. Bazi durumlarda onlar 6lecektir.
Normal olarak, siz havadan yeterli miktarda oksijen alabilirsiniz
fakat gevresel hava kirliligi ve sigara icilmesi havadaki oksijen
oranini azaltmaktadir.

Oksijen bedeninize kaninizdaki hemoglobin aracihigiyla taginir.
Hava karbon monoksiti (6rnegin trafik nedenli hava kirliligi

ve insanlarin sigara i¢mesi nedeniyle) icerdigi zaman, karbon
monoksit kaninizdaki hemoglobini geriye dondiirilemez sekilde
karboksihemoglobin’e déniigtiiriir. Bu, kalic1 olarak kanimizin
beyninize oksijen tagima kapasitesini azalur.

icinize cekmeyi iginize cekin

Yarauc diiginme “iginize cekmig olma” sansina dogru sizi
yonlendirecekrir. “Iginize cekme” sézciigii edebi olarak “nefes alma”
anlamina gelir. Iginize nefes almak icinize gekmek demekrir! Cok
derin bir sekilde nefes almak beynin oksijen baglanmis olan negatif
iyonlarla yikanmasi anlamina gelir. Santimetrekiip bagina 3.000
—4.000 negatif iyon olan agik hava en iyisidir. Arabalardaki veya
bazi klimali binalardaki hava, ozellikle faks cihazlarinin ve fotokopi
makinelerinin yakinda bulundugu durumlarda santimetrekiip bagina
yiizde 50’ye kadar daha az olabilir. Negatif iyonlar beyninizdeki
daha uzun alfa dalgalarini tutacaklardir. Bunlar yaratici disgiinmeye
iligkin beyin dalgalaridir. Japon mucit Nakamats ¢ok derin bir
sekilde nefes almig, ardindan nefesini tutmug ve su altinda bir metal
yazi tahtasi ve su alt kalemi ile galismistir. O Thomas Edison’dan
daha fazla icada imzasim atmug olan bir mucittir.

BILGISAYARLAR, YAZICILAR, FAKSLAR VE FOTOKOPI
MAKINELERI

Cardinali bilgisayar ekranina yakin olarak uzun dénemler boyunca
zaman gegiren insanlarda zihinsel bitkinlik ve hissizlik olugsmasini
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arastirmistir. Bunun negatif iyonlarin ortadan kalkmis olmasi ile
baglantili olabilecegini bulmugtur. Cinkii gorsel birimler pozitif
olarak yiiklidiir. Cok sayida fotokopi makinesi, yazicilar ve faks
cihazlari elektrostatik olarak yiikli pargalarla ¢aligirlar ve onlar

ayrica havadaki iyonik dengeyi bozabilirler.

Sizin tikanmig beyniniz: ¢oklu gorev alma
yanlig inanigt

KONUSMAYIN VE ARABAYI SURUN

2007 yilinda, “beyindeki tikaniklik” sonunda onaylandi ve higbir
erkegin—ve hatta kadinin—ayn1 anda iki seyi yapamayacagi
bulgusu ortaya kondu! Ayni anda ¢oklu gérev iislenme yanlg
inanigi rafa kaldirildi. Alison Metlock Nisan 2007°de yayinlanan
Neuw Scientist (Yeni Bilim Insani1) adli kitabinda David Strayer’in
konugma / arag¢ kullanma bulgularinin yeni bir sekilde kadin

veya erkek tiim siriiciiler igin igki icme / arag kullanma seklinde
degistigini belirtmigtir. Konugma ve arag¢ kullanmaktan kaynaklanan
problemler reaksiyon gosterme zamaninin artmasi ve cep

telefonunu tutmak nedeniyle elin direksiyondan gekilmesinden
kaynaklanmaktadir. 2005 yilinda, Ingiltere’de araba kullanirken cep
telefonuyla konustuklar: i¢in meydana gelen kazalarda 13 kisi 6lmiis
ve 400 kisi ciddi bir sekilde yaralanmistir. ABD’deki denk sayilar
2.600 6lum ve 330.000 yaralidir. Rene Marois kendi tarzinda ¢oklu
gorevler istlenmis olanlarin basit bir sekilde her gorevlerinde disiik
performans ile ¢alistiklarini dilsiinmektedir. Birbirine paralel olan
gorevlerde daha iyi performans gosterilmesi olanaklidir, ancak
kanitlar “belli bir zaman dilimi iginde tek sey” yapmanin optimum
performans igin en iyisi oldugunu ortaya koymaktadir. 14 giin
boyunca guniin bir saatinde yalnizca iki gorev verilmis olan kisilerin,
bu gorevlerin ikisi de basit olmasina karsin, beyinlerinde ukaniklik
olmustur. Bu uikanikliklar ii¢ noktada tarugilabilir:

1 Dikkartin hangisine verilecegine karar verme. Bu “Dikkat
kamagmasi” olarak adlandirilir.
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2 Bir kisa-dénem bellegi iginde iki ayri enformasyon seti tutmak
zaten kisith bir kapasiteye sahip olan bellek (bak. Bolim 3)
sorun yaratmaktadir. Bu “kavrayig limiti” olarak adlandirilir.

3 Her bir durum igin karsilik vermeyi se¢me ve ardindan daha
fazla gecikmeye neden olan hangisini segecegi konusunda karar
verme gigligi. Bu, “segme kamagmasi” olarak adlandirilir.

Yolun ortasinda bir ¢ocuk oldugu i¢in frene bastiginiz oldu mu
veya cep telefonuyla kiz kardesinize kocasini terk etmemesini
sOylediniz mi? Aragturmacilarin higbiri kadinlar ve erkekler
arasinda géze carpici bir fark bulamamusglardir fakat daha geng
olanlarin, diiginmeye dayali gorevlerde daha yash olanlardan daha
iyi olduklari yéniinde ¢ok az 6rnek olmustur. Yas ilerledikge pek
¢ok alanda kavrayis performansi artmaktadir (bak. Keep Your
Brain Sharp, Horne ve Wootton, 2010).

Kortizol 6ldiiriir: stresin kimyasi

Asiri miktarda stres bedeninizdeki kortizol seviyesini artirir ve
bunun sonucunda neyin énemli oldugu ve neyin 6nemli olmadigini
ayirt etme konusunda yeteneginiz azalabilir. Bilindik “deneme ve
yanilma” diisinme gekline geri dénmis gorinebilirsiniz. Beyniniz
yeni enformasyonlari siniflandirma kabiliyetini kaybetmig ve sayisal
diiginme gorevlerini yerine getirmede basarisiz olmaktadir. Sizin
diisiinmeniz daha fazla istemdis1 olmugtur, beyniniz 6rnekleri ve
iligkileri algilamada zorluk yasamaktadir ve yeni bir seyi 6grenmek
¢ok gii¢ gelmektedir. Kortizol sizin diiginme yeteneklerinizin
diizene girmesini geciktirir.

Yine de bazi insanlar kortizol seviyesini artirmadan yogun ve siki
bir program uygulayabilirler. Onlar agir1 stresten etkilenmiyor
goriinmektedir. Bagkalari rutin 6ngériilebilir yaganulara sahiptir ve
yine de onlar kendilerini ¢ok stresli hissetmektedir.
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Tatillerinizi her ay uzatulmig bir hafta sonu seklinde organize
edin. Bayram donemlerini bir haftalik tatillere déniigtiiriin.
Bu, yaz aylarinda uzun bir tatil yapmaktan daha az stresli
olacaktir (Uzun bir tatile hazirlanmanin kendisi streslidir).
Zaman zaman yiriiyiglere ¢ikmak, bisikletle dolagmak,
turmanmak, kano ile agilmak, kayaliklara irmanmak ve
dans etmek (bak. Bolim 1) i¢in bos zamanlar yaratmak daha
keyifli ve dinlendirici olacaktir. Araba ve ugak yerine kayik,
ayakkabi ve treni tercih edin.

Ostrander tarafindan 4000’den fazla 6grencinin katilimiyla
yapilan aragtirma asir1 stresin 6grenme, bellek ve problem
¢ozmede zarar verdigini ve IQ derecesini 14 puana kadar
digiirdiigini kanitlamistir (Bu gok goze garpici bir
digtigtiir—bak Bolim 4). Bu etki Benson tarafindan ¢izimle
agiklanmugtir (bak. Sekil 5.1).

=
£
=
L
Zihinsel
GOkis
Serbest
digis
Stres En uygun Asirn
altinda stres stres
Stres

Sekil 5.1 Stres ve etkinlik
Kaynak: Horne ve Wootton, 2003.



Cokiis yasanan olaylari gozlemleyin—Dbeklenmedik geyler ve
iyi seyler stresinizi artirabilir. Bagkalarindaki stres sizdeki
stres seviyelerini artirabilir, kendiniz i¢in oldugu kadar bagka
insanlar igin de stresli olaylara kars1 dikkatli olmahisiniz.
Deneyimini yasadiginiz stres seviyesi toplam geriliminizi
arturabilecegi igin, asir1 stresin o6liim, hatalik, kaza, bir
¢ocugun kaybedilmesine, komsu ile kavga edilmesine,
ayriliklara, yasal iglemlere, yeni bir partnere, yeni ¢ocuklara,
yeni bir adrese, siradis1 basarilara, mitkemmel tatillere,
biiyiik aile toplantilarina . . . ve 4s1ik olmaya neden oldugunu
unutmayin.

STRESLI MISINiZ?

Stresin belirtileri ok fazladir. Fiziksel belirtiler arasinda sunlar
sayilabilir:

Genel agri ve acilar, sirt agris1 dahil
Agin terleme, kabizlik, ishal

Sik sik hazimsizlik veya mide eksimesi
Uykusuzluk ve siirekli yorgunluk
Istahsizlik ve agir1 yeme

Iktidarsizlik

Migren ataklari

Asum ataklar

Sabahleyin bir sige su doldurun. Bunu yaninizda bulundurun.
Aksam olmadan 6nce hepsini igmig olun. Cay, kahve ve
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kola alimini azaltin; kafein binyenizin su kaybetmesine
neden olur. Susuz kalmak sizi daha fazla stresli hale getirir.
Susamadan 6nce igin. Hava nasil olursa olsun sabah,
6gleden sonra ve akgamlari 15 dakikalik yiiriyiiglere ¢cikin.

Stresin psikolojik belirtileri sunlardir:

¢ Kendini yetersiz hissetme

¢ Konsantrasyon gigligu

¢ Sinirli, endigeli ve hir¢in hissetme

¢ Onemli kararlar almada giigliik gekme

Bu belirtilerin ¢ogu depresyon belirtilerine benzerdir (bak. Bolim
2). Bu nedenle teshisin konulmasi ve yardim arayisinda olunmasi
onemlidir. Agiri stres 6nlenebilir veya en azindan bununla basa
gikilabilir. Eger bu yapilmazsa basa ¢ikilmasi gok daha zor olan
depresyona neden olabilir.

Asagidaki anketi doldurarak ne kadar stresli oldugunuzu gérin.
Size uygun olan kutularin yanina garpi isareti koyun.

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

- sml rh hk ...................................................
Kayitsizlik
Gerilim
Kizginlik
Konsantrasyon eksikligi

Panik
Sik sik aglama
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Parmak ve ayak vurmasi
Kagintu

Uyusukluk / bitkinlik
Kaza egilimi
Uykusuzluk

Bag agrilari

Bulanu

Kabuzlik / ishal

Cilt problemleri
Terleme

Hizli nefes alip verme
Alerjiler

Sik soguk alginhigi

Uzun saatler boyunca
calisma

Korku hissetme
Sikint

Iletisim eksikligi
Bitirilmemis ¢aligma

Onemsiz seylere karsi
takint

Tirnak yeme

Serbest zaman olmamasi

Eger 25-35 puan aldiysamiz: Olaylari kontrol altunda

tutabiliyorsunuz.

Eger 36-60 puan aldiysamiz: Stresten etkileniyorsunuz—sonraki

bolime bakin.section.

Eger 61-100 puan aldiysamiz: Profesyonel destek almalisiniz.

Isyerinde beyin
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STRESLE BASA CIKMAK

Stres ¢ogalmadan 6nce bunun etkisini azaltmak i¢in 6ncelikle
genel olarak sahip oldugunuz stresin seviyesini belirlemelisiniz.
Sizin motivasyonunuzda yardimci olacak stres seviyesi ile asir1
stres seviyesi arasinda bir ayirim yapmalisiniz. Bir kemanin teli
gergin olmadikg¢a higbir igse yaramayacakur, ancak asir1 gergin
oldugunda ise kopacagi unutulmamalidir. Stres seviyelerinin akort
edilmesi gerekir. Stres bazi adrenalinlerin ve noradrenalinlerin
agiga ¢ikmasinda faydalidir. Bu hormonlarin her ikisinin de belli
diisiinme gorevlerinde algilama, motivasyon ve performansi
geligtirdikleri goriilmektedir.

Utanma, statii veya bir inang¢ konusunda algilama kaybi gibi
durumlarda stres yardimci olmanin 6tesine gegecektir. Stresin
yardimcr olmayan seviyeleri bir gorevin tamamlanmasi igin yeterli
zaman olmadigini diisiindiigiiniizde daha fazla ortaya ¢ikacaktir.
Bir gorev karar vermeyi igeriyorsa igin yapilmasi igin ekstra zaman
gerekmektedir. Bu durumda hizh disgiiniilmesi gerekmektedir.

Oysa agiri stres altinda diisinme daha fazla yavaglamaktadir ve
karar vermek daha uzun zaman almaktadir! Bu berbat bir déngii
yaratir. Eger zaman darlig: icinde karar vermeye ¢alisiyorsaniz ve
diisinme hiziniz yavaglamigsa bu sizde daha fazla stres yaratacakur.
Problemler hakkinda diisiinmeyi igeren sinirlendirici unsurlar sizi
daha stresli bir duruma sokacaktir. Zamaninda karar alamamaktan
kaynaklanan sonuglar hakkinda dilginmek zorunda kalirsiniz veya
yanls bir karar alma durumunda olursunuz. Karar alma konusunda
kontrolii kaybetmek hig istenmeyen sonuglara neden olabilir.

Sizin diisinme zamanimiza yiik bindirmek isteyenlere
“hayir” demeniz gerekebilir. Siklikla belli bir sonucu elde
etmek i¢in “evet” diyebilirsiniz fakat zaman alan 6nerilere
kars1 “hayir” deyin. “Nasil” ve “ne zaman” tarusilabilir,
ancak “ne” tarugilamaz. “Hayir” demek igin birden daha
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fazla neden soylemeye ¢alismayin. Coklu nedenler stresli
sorulara davetiye ¢ikarir. Bu sorulara yanit vermek isi
yapmaktan daha stresli olabilir! Yalnmzca “Su anda, bu isi
yapmak igin yeterli zamanim yok” deyin. Kendi 6ncelik
listenizin bu igi igermedigini belirtin.

Insanlarin verdigi “hayir” mesajlarinin yiizde altmig

ne soylediklerinden degil, onu soyledikleri zaman nasil
goriindiiklerinden anlagilir. Her iki ayaginizi siki bir sekilde
zemine basin, bunlarin mesafesi omuz araliginizla yaklasik
ayni olsun. Dizleriniz rahat bir durumda olsun ve ayaklariniz
arasindaki haliy: sikabilecek bir gériiniimde oldugunuzu
hayal edin. Bu sizin konumunuzu sertlegtirecektir ve bir
ayagimzin digerine dogru surinimesini zorlagtiracakur.
Karsidaki insanin tam yiiziine dogru bakin ve “Uzgiiniim
fakat hayir” deyin.

Zihinsel konsantrasyon ve kesintilerin kontrol
altina alinmasi

DUSUNMEK ICIN ZAMANA IHTiYACINIZ VAR

Kendi kizginhiginizi azaltmig olsaniz bile, beklentileriniz
yilkselmistir ve agir1 stres kaynaklarinin bazilar1 ortadan kalms
olabilir. Ancak yine de konsantrasyon yeteneginizi gelistirebilmek
i¢in kendi adiniza planl bir gaba gostermeniz gerekmektedir. Sekil
5.2 uizerinde ¢alismak igin birkag dakikanizi ayirin ve siradan bir
galigma guni aracilig ile kendi konsantrasyon seviyenizin dogal
ritmini belirleyin.
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Yiiksek

nokla
D
[
=
>
Q
172]
[
=
)
g
15
3
c
o
4

Algak \ | |

nokta =

Sabah 5 Ogle Aksam 6 Gece yansi
Sabah insani Ogleden sonra Aksam insani
insan

Sekil 5.2 Siradan bir ¢aligma giiniinde konsantrasyon seviyeleri

Nasil kalkarsiniz?

Sabahleyin kalkmak sizin igin en iyi zaman midir? Ogleden

sonra m1? Yoksa giin ortasinda mi? Ingiltere’deki Surrey
Universitesi'ndeki arastirmacilara goére, hangisi olursa olsun, buna
iliskin bir gen vardir ve bu nedenle giindelik yogunlagma diizenini
kolaylikla degistiremezsiniz; siz onun etrafinda ¢aligmalisiniz. Bu,
eger yapabilirseniz, zirve donemleriniz igin bireysel diigsiincelerinizi
uzun sireli igler igin programlayabileceginizi ve toplanti, telefon
goriigmeler gibi bagkalarinin uyaricisina tepki gosterebileceginiz
etkinlikler yapabileceginiz anlamina gelir.

IYI GUNLER VE KOTU GUNLER

ABD’de ¢galisanlar arasinda yapilan bir anketin sonucuna gére

Sali en verimli giindiir, bunu esit olarak Pazartesi ve Carsamba
izlemekrtedir. Persembe ve Cuma giinleri kasvetli giinlerdir. Bu
ornek sizin igin gegerli midir? Siz hangi ginlerin disinmek igin iyi,
korti ve en iyi giin oldugunu disiinilyorsunuz?

138



“Ben diisiinemiyorum!”

Eger haftanin giinlerinin ¢ogunda, gininiziin biyik bir kisminda
sizin konsantrasyonun egriniz ¢ok diigiikse, bu durumda yemek
yeme diizeninizi (bak. B6lim 1), mevcut ruh halinizi (bak. B6lim
2) ve stres seviyenizi (bak. Bu bolimde daha 6nceki sayfalar)
kontrol etmelisiniz. Ardindan uyku diizeninizi kontrol edin.
Yetersiz ve rahatsiz uyku konsantrasyon konusunda tahribat yapar.
Buysse yalnizca bir gece bile uykusunu tam alamayan kisilerin
sonraki dort giin boyunca bunun sikintisin1 yasayabildigini ortaya
koymugtur. Béliim 1’i tekrar okuyun. Diigiinme gorevlerini yerine
getirmek konusunda sizin igin en uygun zaman iizerine saptama
yapin. Diigiincenizin bélinmemesi i¢in diigiinme alanlarini koruma
gereksinimi duyuyor musunuz?

“LUTFEN CUMLEMI TAMAMLAYABILIR MiYiM?”

Nezaketin azaldig: bir dinyada “Séyledigim / yapugim /
yazdigim / disindigiim seyi bitirmem gerekiyor” demek
zorunda kalabilirsiniz ve kendinize siirekli olarak baskalarina
karg1 ayni1 nezakette olmayi hatirlatabilirsiniz. Insanlar siklikla
kendi distincelerini yiksek sesle agiklamak isterler. Siz bagka
birinin ciimlesini kestiginizde, bu kisinin diisiince zincirini kirmis
olursunuz. Bu diisiince zincirini tamir etmek kisi i¢in uzun

bir zaman alabilir ve baz1 yaratic: fikirler asla geriye gelmez.
Samuel Coleridge’nin “Kubla Khan” siirinin biiyiik bir kismi
kaybolmustur. O yazim sirasinda araya bagka seyler girmigtir. Onu
asla tekrar hatirlayamamugtir. Béylece “Kubla Khan” bizim igin
higbir zaman tamamlanamayacak bir parga olarak kalmistir.

Siz de kendinizi sekteye ugratan seyler hakkinda diiginmek
isteyebilirsiniz.
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------------------------------------------------------------------

Kendinizi sekteye ugratryor musunuz?
1-6 araliginda (1 = nadiren; 6 = siklikla), sekteye ugramaniza
neden olan ve yapmaniz gerekenleri asagida bulacaksiniz:

Bir sey yaparken her
seyi durduruyor
musunuz?

Sorular1 yanitlamak
igin yapabileceginiz
her seyi yapiyor
musunuz?

Thtiyacimiz olan ve
istediginiz duygudan
keyif aliyor
musunuz?

Bagkalarinin
durumuna karg:
empati yapiyor
musunuz?

Soruya iligkin bagka
bakis agilarim
tartigmaya agiyor

Onun neden
simdi yapilmasi
gerektigini soruyor
musunuz?

Kendi sorularina
yanit vermelerinde
yardimci oluyor
musunuz?

Bu sorulari
ongoérmemig
oldugunuz igin
sinirleniyor
musunuz?

Onlarin sizin
uzerinizdeki etkisini
agiklar misiniz?

Durumu daha genisg
olarak gézden
gecirmek igin bagka

musunuz? bir zaman ayarhyor
musunuz?
Toplam A Toplam B

Genel skor B- A =

Negatif bir puan sekteye ugramis oldugunuz durumun sikhigini

en aza indirgediginiz durumunu dogurmaz. A’lardaki yiksek

puanlara bakin ve onlar1 B’lere nasil déniistiirebileceginiz tizerinde
caligin. Ne kadar yiiksek skor elde ederseniz muhtemelen o kadar
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az kendinizi sekteye ugratrsimiz. Eger hala sekteye ugratiliyorsaniz
diisiinmenize ara vermeniz gerekmekrtedir.

Yonetim uygulamast

DUSUNCELI BIR YAKLASIM

Bilgi ekonomisinde iyi diigiinebilen yetenekli ¢aliganlar tim
yoneticiler igin 6nceliklidir. Isyerinde diigiinmek spesifik zorluklar:
getirir:

e Grup veya ekip halinde ¢alismak sinirlilik durumu ortaya
gikarir. Sinirlilik, diginmeye ¢alistiginiz zaman agiklik ve
yarauciliga karg igler.

o Is-temelli 6grenmenin gok sayida modeli gerekli diiginme
becerilerine dikkat etmedikge derin bir sekilde zarar gorecekrir.

¢ Diigsiinme en iyi sekilde agik, kegfeden, rekabetgi-olmayan
kulriirler iginde gelisir, fakat bu planl bir mithendisligi
gerektirir.

Genel bakis — Karmasik diisiinceler hayata mal olur

Isyerinde ne kadar iyi disiindiigiiniiz yoneticilerin tutumunu
etkiler. Belli yonetim tarzlar1 bagkalarinin ¢alismasindan
daha fazla yardimcidir. Calisanlar tarafindan yapilan akillica
caligmalar ticaret dilnyasinda rekabetgi bir avantaj yaratr.
Diigiinceye dayanmayan galigma ise hastane, ulagim ve ¢ocuk
korumasinda yagamlara mal olmaktadir.

ONU i$ OLMAKTAN CIKARABILIRSINiZ

Stresten kurtulmanin yollarindan birisi egzersiz yapmakur. Egzersiz
yapmanin bagka faydalari da bulunur, o diisinmeye yardima olur;
beyni gelistirir (bak. Bélim 1); ruh halini yikseltir (bak. Bolim 2)
ve bellegi gelistirir (bak. Bolum 3). Yiiriyis, kosu ve bisiklet gibi
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ugraglar edinin. Isten eve ve evden ise giderken yiiriiyiis yapmayi
deneyebilirsiniz. Pek ¢ok ¢aligan ise motosiklet ile gidip gelmektedir.
Ogle zamaninda disar1 gtkmak veya yiizmek 6gleden sonrasi igin
zihninizi agacakur. Oglen yemeklerini hafif yiyin ve az tuz kullanin.
Katki maddelerinden ve unlu besinlerden kaginin. Sicak su, agik ¢ay
veya bitki gaylari en iyi igeceklerdir (bak. Bolim 1).

Evde ve isyerinde korii iligkiler

Agiri stresli iligkilerden uzak durun. Onlar sizin igin iyi degildir.
Eger simdi bunu sona erdirmek i¢in dogru bir zaman degilse
enerjinizin akip gitmesini onlemek i¢in “Can kavanozu” kullanin.

Stres yaratan kisi yaklagtiginda, biyiik bir cam kavanozun
yavag yavas sizin uzerinize geldigi diiginiin. Siz bu hayali
kavanozun iginden, artik bu kisinin enerji-alan tutum ve
ritiiellerini izleyebilirsiniz. Ayni eski ifadelerin sdylendigini
duyabilirsiniz, siklikla biraz kilik degistirmig bir sekilde
bunlar igitirsiniz. Kavanozun iginden seyrettiginiz zaman,
enerji-tilketen stresten etkilenmezsiniz. Sahneyi amagh bir
sekilde g6zlemleyin. Daha sonra kendi tarih ekraninizda
bunu ayrintilariyla hatirlayabilirsiniz. Ardindan parlaklik ve
kontrast ayarlarini yapabilirsiniz. Ekrani kapatabilir ve bunu
geride birakabilirsiniz. Birakin o gézden kaybolsun.

Kaynak: Horne ve Doherty, 2003

ISYERINDE SEKS

Eger stresli iligkiniz evde ise igyerinde teselli bulma arayiginda
olabilirsiniz (bak. Bélim 10). Bu sizi isyerinde cinsellige
yoneltecektir.
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Isyerinde seks iig tiirlii olabilir.

1 Tamgiklik durumunda seks
2 Arkadaghk durumunda seks
3 Hayranlik durumunda seks

Aragtirma ile ortaya konmug kanitlar isyeri-temelli iligkilerin
ortalama alu ay sirdigiini gostermektedir. O sona erdiginde,
yakin ¢alisma arkadashgi neredeyse tiimilyle sona ermekredir ve

siz ig degistirmek durumunda kalabilirsiniz. En azindan o biyiik
bir zihin meggul edici durum olacaktur ve sizin igyerinde saglikli bir
sekilde diigiinmenizi 6nleyecektir. Cinsel partner bulmak iyi dostlar
ve iyi galigma arkadaslari bulmaktan daha kolaydir. Serebral
korteksinizi devre disi birakmadan 6nce bunu disiiniin!

Genel bakis — Beyindeki cinsellik

Dissiinceli konusmalar yaparak daha iyi, daha yakin, daha
icten iligkiler iginde olabilirsiniz. Yakin mahrem iliskiler,
ozellikle cinsel iligskiler beyinde bir kimyasallar kokreyli
olusturur. Bunlarin ¢ogu sizin dilsiinme yeteneginize
biiyiik 6lgiide yardimcr olacakur. Ancak igyeri disinda
cinsel iliskiler gelistirmek daha iyi olur: Isyerleri iligkileri
konusunda yapilan aragurmalar bu tiir iligkilerin ortalama
alu ay siirdiigiinii ve siklikla azalan diigiinme kapasitesine
neden oldugunu gostermistir.

ONERILEN ILERi OKUMALAR

Horne, T. ve Doherty, A., Monaging Public Services -
Implementing Changes: A Thoughtful Approach to the Practice of
Management (Londra: Routledge 2003).

Howard, P. J., The Owner’s Manuel for the Brain: Everyday

Applications from Mind and Brain Research (3. baski, Austin,
Texas: Bard Press, 2006).
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10

AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

Iyi bir diiginme yeri olusturabilmek igin miizik,
sicaklik, 151k, renk, koku, dokunma ve temiz havay:
kullanabilirsiniz.

Beyninizi bilgisayar ve klimalardan korumalisiniz.
Stresten kaynaklanan beyin hasarlarim azaltabilirsiniz.
Odaklanmay: 6grenebilirsiniz.

Isyerinde beyninizi mesgul eden seylerden
kaginmalisiniz.

Siz ayni anda ¢oklu gorev yapamazsiniz fakat sizi
kesintiye ugratan seyleri kontrol altinda tutabilirsiniz.

Agiri stres nedeniyle sikint1 yagiyorsaniz iyi
diigiinemezsiniz.

Agir1 stresin belirtilerini anlayabilirsiniz.

Agint stresi azaltmak igin ¢ok sayida pratik sey
yapabilirsiniz.

Isyerinde agir yemeklerden ve kétii iliskilerden
ka¢inmalisiniz.






Sayilar is basinda

Bu bolumde 6grenecekleriniz:

¢ Sayisal beyninizin calisma bicimleri

o Zihinsel aritmetigi nasi hizlandwacaginiz

¢ Matematiksel beceri ve sayisal diisiinme testlerini nasil
gecebileceginiz

o lste (ve oyunda) nasil sans yaratacgimz ve risk alacagimz

o Zeka gelistirmek ve bilis kapasitesini artirmak icin saysal
bulmacalardan nasi yararlanacaginiz

Devletimizin zenginligi eninde sonunda matematigin
ilerlemesine baghdar.
Napoleon Bonapaite, 1792

Ulusumuzun gelecegi icin matematik, vatandaglarm cogundan
dabha fazla énem tagy.
Keith Joseph, 1982

Girig

Ticari bir igletmede sayilarin gerekliligi ¢ok agiktir. Karlar,
maliyetler ve nakit akiglari hep sayilarla ilgili verilerdir. Hayir
orgiitleri ve kamu hizmeti alaninda galisanlar igin sayilarin anlami
o kadar agik olmayabilir. Yine de hizmet planlamasi, kalite kontrol
ve proje yonetimi alanlarinda sayilarla ugrasma gereksinimi hemen
kendini gosterir. Ayrica, bagis uygulamalari, fon olusturma ve
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biitge yapma gibi sayilarin 6neminin daha agik oldugu alanlar da
vardir. Buna ragmen, hayir kurumlarinda ve kamuda ¢alisanlarin
¢ogu parasal hesap, tahmin ve degerlendirme konulariyla
karsilagtiklarinda, yetkilerini muhasebecilere, mithendislere ve
“teknik” elemanlara birakma, “sayi iglerini” bagkalarindan isteme
egilimindedirler.

SAYILARLA BAS EDEBILIR MISINiZ?

Makul bedel degerlendirmeleri yapip yeterince iyi tahminlerde
bulunma yeteneginin sayisal diisinebilme yetenegine

dayanmasina kargilik, aritmetik islemler—zihinsel aritmetik—de
onemlidir. Zihinsel aritmetik, ginlilk néral tekrarinizi yapmanin da
hizli ve kolay bir yoludur. Basit aritmetik islemlerinin

tekrar edilmesi beyninizdeki aksonlarin ¢evresindeki miyelin
kilifim1 kalinlagtiracaktir. Bu, hizli ve keskin diisiinme igin
gereklidir. “Noral tekrarlar” néronlar arasindaki baglanular

da tazeler. Boylece zekaniz ve problem ¢6zme ile 6grenme

bilis kapasiteniz genisleyecek, ileride kargilagabileceginiz beyin
hiicrelerine zarar verici hastaliklarin zihninizi zayiflatmasina karsi
sizi koruyacakur. Her ihtimale karsi, néral aga zaten baglanmig
olan fazladan hiicrelerin bulunmas: iyidir. Asagidaki dért iglem
hesaplamalarini iki dakika iginde yapin. Yanitlariniz yazarken sesli
olarak okuyun.

18-8= 8+7= 2x3=
6+6= 13-3= 44+0=
2% 10 = 0X6= 12-3=
14-7= 8-1= 7+8=
3x5= 3x8= 5x0=
3+6= 6+5= 5x2=
9-4= 10-1= 3+4=
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1+5= 1+8= 10-7=

15-5= 9 X V== 9+3=
2+6= 71 = 6 X6=
10-2 = 6XS= 6X7=
9+7= 6-0= 12-2=
9-2= 4+7= 1+6=
6 X 4= 7 X 4= 9X 8=
7+7= S5+2= 11-6=
8 X 4= 10-7 = 8+7=
5-3= 4x3=

Toplam puan =
X 2 puan =
Yanutlar kitabin sonundaki “Yanitlar” béliimiindedir.
Kag¢ dogrunuz var?

Puanimizi not edin. Bunu Bélim 3’teki daha 6nceki puaninizla
kargilagtirin.

Sayisal diisiinme

SAYI KORKUNUZ MU VAR?

Yasantimizin kag alaninda sayilarla is yapugimizi diginiin.
Sozgelimi gegen yil, asagidakilerden hangilerini yaptiniz. Sizin igin
gegerli olanlarin kutularina ¢arpi isareti koyun.
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1  Bir bahse kaulmak
2 Bir kir yiiriiyligii planlamak [
3 Hisse senedi satn almak [
4  Grip agisini reddetmek B
5 Sigorta kotalarini kargilagtirmak [ ]
6  Paltosuz digani cikmaya karar vermek [ |
7  Eniyi tatil plami yapmak [
8  Maas giiniine ne kadar zaman kaldigim hesaplamak [
9  Bir kriket ya da beysbol magini izlemek [
10  Birine hangi saatte sizi beklemesi gerektigini sylemek | |
11 Normal fiyatlarla indirim fiyatlarini kargilastirmak [ ]
12 Bir seyi yeniden doldurma zamanini saptamak [ ]
13 Diikkanin kendi markalariyla 100 gramlik genel fiyau | |
; kargilagtirmak |
: 14 Dart,domino, bri¢ ya da tavla oynamak
15 Uriinii fiyatna degmeyecegi gerekgesiyle reddetmek [

. Puanlar

:0 = Say: korkusu olan birisiniz!

: 5+ = Sayilara gizli bir ilginiz mi var?

: 10+ = Muhtemelen sayilari seviyorsunuz
15 = Siz bir say1 ustasisiniz

SAYISAL BEYNINIZ

Butterworth, dért hafralik bebeklerle yaptigi sayilara iliskin
¢alismalarinda, bebeklerin sayilari—en azindan bese kadar—
eskiden disiinildiginden ¢ok daha erken edindiklerini bildirmistir.
Bu yetenek beyninizin hangi kisminda bulunur? Felgli hastalar

150



iizerinde yapilan galismalarda bazen genel zeka ve bellek diizeyi
yitksek olan hastalarin hesaplama yetenegine sahip olmadiklari
goriilmigtir. Hesap yapamama ile beynin sol parietal lobu
hasari arasinda iliski bulundugu belirlenmisgtir. Sol parietal lob,
saymayi ilk 6grendiginizde kullandigimiz parmaklari da kontrol
eden kisimdir 2000 yili itibariyle, hesaplama yapan insanlarin
beyin taramalari, etkinligin yalnizca sol parietal lobda degil,
ayrica beyindeki gorsel, isitsel ve motor bélgelerde de oldugunu
ortaya koymugtur. Beyin goriuntilerinden elde edilen veriler, basit
aritmetik iglemlerden de olugsa, beyin egitimi aligtirmalarinin
beynin bilis kapasitesini gelistirmede neden bu kadar etkili
oldugunu ortaya ¢ikarmigtir. Aritmetik iglemlerin yiiksek sesle
okunmasi, beynin dort temel bolgesi arasindaki néral baglantiy:
olusturacak ve sonra da kuvvetlendirecektir. Evde ve okulda
gocuklarin “carpim cetveli”ni yiiksek sesle ezberden okumalari
yararhdir.

Sayisal diigiinme testleri

GiRis

Beyin temelli testlere hazirlanma konusunda Bélim 4’teki genel
tavsiyeleri yeniden okuyun. Eger okuldan mezun oldugunuzdan
bu yana herhangi bir sayisal ¢alisma yapmadiysaniz veya say:
korkunuz varsa, dért ila alti haftalik bir hazirlanma siiresine ihtiyag
duyabilirsiniz. Sayilar ile aramz iyi olsa bile, 6nceki giin de dahil,
teste kadar yapacaginiz yaklagik 12 saatlik pratikle test puaniniz
gelistirebilirsiniz. Hesap makinesi kullanmamaya galisin. On-test
sorularina benzer sorular iizerinde pratik yapmak 6nemlidir (6n-
test sorular1 normal olarak 6rnek sorular igerir ve siklikla bir web
sitesi araciligiyla sunulur). Pratik zamaninizi, tgte biri zamanla
sinirly, ugte ikisi de agik uglu olacak bigimde ikiye ayirin.. Agik
uglu bolimde size zor gelen sorularla ilgili okuma yapma ya da
soru sorma zamaniniz olacakur. Test alistirmalan kitaplari igin
bolimiin sonuna bakin.
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Her soruyu yapmaya ¢alisin. Tahminlerinizin belli bir “gerek¢eye
dayali” olmasi gerekir, yani yanlighg agik olan yanitlar elendikten
sonra tahmin yiiriitilmelidir.

Bu sorular ”taniya” yoéneliktir. Sorular1 ¢6zmeye ¢alisin ve
ardindan kitabin sonundaki “Yanitlar” bolimiinden yanitlarimizi
kontrol edin. Bir soruyu anlamadiginizda, yanitta verilen konuyu
okuyun.

S1 Tabloyu tamamlayin

0.75

%60

%33

0.25

S2  Bir medyan (ortanca)...
S$3 3,7,10, 13, 14, 19 diziliminin ortalamas nedir?
S4 21<T<70iseT 18, 36 m1 yoksa 73 miidiir?

S5 Hilesiz bir madeni para ve hilesiz bir zar attigimzda tura ve
alt gelme olasihigi nedir?

¢ Elektronik aygit kullanmadan 6nce aklinizdan hesap
yapin. Insanlara, herhangi bir seyin daha biiyiik mii
yoksa daha kiigiik mii olmasimi beklediklerini sorun. On
kat mu fazla? Sans, 50/50°den fazla midir?



S6

S7

S8

S9

¢ Yantlarin anlam tagiyip tagimadigimi kontrol edin.
“Gegen yil X yapan her insandan Y bekleyebiliriz, 6yle
mi?”

¢ Sayilarin pratik yonleri izerine ¢aligmalarda bulunun.
“Peki, bu ne kadar yer kaplayacak?”

3ustii 5 kagir?
36 metrekare olan bir karenin bir kenarinin uzunlugu nedir?
Kesirli say1 olarak 3,142 nedir?

32 sayisinin iginde (1432 dahil olmak iizere) kag carpan vardir?

$10 Bir asal sayi...

S11 Ekvatorun c¢evre uzunlugu nedir? Diinyanin yarigap1 6377

km. dir

$12 85’in yiizde 15 fazlasi nedir?

$13 20 £ satis fiyat1 olan bir iiriin yiizde 75 indirimle kag sterline

satilir?

S14 Eger 300 £ = maliyet art1 yiizde 20 kar ise, iiriiniin maliyet

fiyat1 nedir?

S$15 63 sayisin1 3:6 oranina boliin.

Hesaplama kapasitenizi gelistirebilmek igin bir barbeki igin
gonilli aggr olun, yardim amagli bir miizayedeye kaulin
veya bir partinin oyunlarini diizenleyin. Bu etkinlikler
zihinsel ¢eviklik, zihinsel aritmetik ve ayakisti diigiinme
yeteneginizi gelistirecektir.
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S16 Eger 5§ (x+6) =75 ise, x kactir?

S17 Asagidaki dogrunun denklemi nedir?

Y A

45°

X

S18 Sizin bu ayki satiginiz 2.000 £’dir ve her ay yiizde 10 oraninda
artmaktadir. iki ayin sonunda toplam satisiniz ne kadar
olacakur?

S$19 Asagidaki kiipiin yiizey alam kagtir?

zocm//

A

20cm

20cm
Y

20cm

A
Y
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S20 Bu evin hacmi ne kadardir?

10m

10m

10m

Sayisal diisiinme tavla ya da bir Afrika oyunu olan Umweso
gibi oyunlar oynayarak gelistirilebilir. Umweso’da, bir
tahtaya oyulmusg ya da topraga agilmis kiigik deliklere
yerlestirilen tohumlarin sayilmasi gerekmektedir. Tavla ya
da Umweso’da s6z konusu olan sayma becerileri, sayisal
kaliplar1 tanima yeteginizi gelistirir.

S21 Eger hilesiz iki bozuk parayi havaya atarsaniz birinin tura
gelme olasihigi nedir?

S22 Eger ii¢ hilesiz bozuk paray1 havaya atarsiniz, iigiiniin de tura
gelme olasihigi nedir?
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$23 Yerel bir futbol liginde A, B, C, D, E, F takimlan
bulunmaktadir. Simdiye kadarki sonuglarin asagidaki
tablosunu inceleyin.

Takun Oyun  Maglubiyet  Beraberlik  Galibiyet  Skor

ooooo D I R R R R R R R e R R R R R R R R R I SR )

A 3 0 0
B 2 1 0 1
C 2 0 2 6
D 2 0 2 6
E 1 0 3 9
I3 0 1 3 10
a Galip gelen taraf kag puan almaktadir?
b Kag¢ oyun oynanmigtir?
¢ Oynanacak kag oyun kalmigtir?
d Ligde kag takim galibiyet yagamigtir?
e Bu skorlardan sonra maksimum olasi toplam skor kagur
(tim takimlar igin)
S24
1995 2005
Radyo Radyo
Gazele {Hiemel Gazete internet
Genel Gl
Abone erigim Abone i
erigimi erisoi?ni eflgim

a 1995 ile 2005 yillari arasinda hangi kaynagin pay: en fazla
artmistir?

Hangi kaynak en fazla pay kaybetmistir

Hangisi yiizde olarak en fazla arug saglamistr?

d 2015 yilinda internet pay: igin 6ngoriniiz ne olacakur?

6 o

156



Nasil gecti?

Sorular, igverenlerin igse alma testlerinde kullandiklari sayi bilgisi,
sayisal diisiince ve sayisal manuk yiiriitme sorularini temsil
etmekrtedir. Matematik sinavlar igin gbzden gegirme testleri
genellikle yararli olmaktadir. Ayrica bu kitabin sonundaki “Daha
Ileri Tasima” béliimiine bakin. Yéneticilik gorevleri igin yapilan
sayisal mantik testlerinde ¢ogunlukla 6ngoérii, planlama, bitge
kontroli ve is degerlendirmesi iizerine sorular bulunur.

ISTE VEOYUNDA KENDINIZE SANS TANIYIN

Bir cinayet davasinda jiiri iiyesi olsaniz, samigin “tiim manukl
kugkularin 6tesinde” suglu olduguna,, bir hukuk davasinda ise
“olasiliklar dengesi”ne gore suglu olduguna inanip inanmadiginiz
sorulur. Bunlar sayisal diginmenin 6rnekleridir. Siz bir sonucu,
nicelendirip bagka sonuglarla karsilagtirarak bir degerlendirmede
bulunursunuz

Olasiliklar konusunda diigsiinme kapasitenizi degerlendirmenin bir
yolu, sdzciik dagaraigimizin ne kadar genis oldugunu tartmakur.
Cunki yetersiz bir dagarcik, kendi kendinize konusma kapasitenizi
kisitlayabilir (bak. Bolum 10).

Gegmig olaylar hakkinda da konusabilirsiniz: “William
Shakespeare’a atfedilen bir oyunun ona ait olma olasihig: yiizde
20°dir” ifadesi, edebiyat alanindaki bir akademisyenin yapabilecegi
tirden bir degerlendirmedir.

Belirli bir ifadenin dogru olmasi olasilig: bu ifadeye olan
inancimzin kesinlik derecesine ve derinligine baghdir ve bu 6l¢im,
sayisal diisiinme igerir. Inancimiz ne kadar kuvvetliyse, ifadeye
vermeye hazir oldugunuz sayisal deger o kadar fazla olur.

UZUN VADEDE

Uzun vadede, bir bozuk paray: yeterli kez havaya atmanizla tura
gelme oraninin yiizde 50 dolayinda olmasi, kisa vadede yiizde 50
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sonug bekleyebileceginiz anlamina gelmez. Sadece uzun vadeli
durumlar igin gegerli olan olasilik tahminlerini kisa vade igin de
yapmayin. Olasilik tahminleri bir sonraki durumda ne olacagina
karar vermenize yardimci olmaz.

OYLE Mi YOKSA BOYLE Mi...

Hava durumuna iliskin tahmin yapmak konusunda, pencereden
bakip yagmura gormekten 6teye gecemezsiniz! Tahmin deneyleri
yapamazsiniz! Ancak “yarin yagmur yagma olasiligi yizde 60” gibi
varsayimlarda bulunabilirsiniz ve sonra, gercek yagmur kayitlari,
art1 uydu haritalari, ge¢mis ornekler, riizgar etkisi, vb. unsurlar
g6z oniine alip bu verileri, etkilesim ve korelasyon hesaplar: igin
bilgisayara girip bir model ¢ikarimaniz gerekir. Béylece uzun
vadede, “yarin yagmur yagma olasiligi yizde 60” tahmininizin
bagari olasilig: artar.

ORTALAMA OLARAK

Kararlar hakkinda sayisal olarak diiginmeye ¢alistiginizda,

John Haigh’in (1999) sayisal diisinmeyi basitlestirmek igin
ortalamalarin kullanimini sergiledigi bazi yararl illistrasyonlardan
yararlanabilirsiniz. Ornek olarak:

Diinya Kupasinda, bir sonraki etap (son 16) kurasinda hangi
takimin hangi takimla oynayacaginin ¢ikacagini dogru bilenlere her
dogru tahmin i¢in 1.50 £'lik bir 6diil verilmektedir. Bir tahin gekilig
i¢in bir katilim kartina ne 6derdiniz? Neye karar verdiniz?

Tartigma

On alt takim igin 8 ¢ifti tahmin edeceksiniz, dolayisiyla
kazanacaginiz en fazla miktar 8 x 1.50 £ = 12 £dir. Kazanan

bir ¢ift, iki ift ¢arpt her birini kazanani bulmak igin tiim olasi
kombinasyonlari yazabilirsiniz. Ancak bu sikici ve zaman alici
olacaktir. Iste burada iyi arkadasiniz “ortalama” size ¢ok yardimci
olur. Ik takiminizi segerseniz, cift olmasi igin 15 segenek vardir,
yani ortalamada bir 1.50 £ kazanma sansiniz 15’te 1’dir—ortalama
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10 peni kazang (x8=80p) Bir kaulim karu igin ortalama 80 peni
odediyseniz, paranizi geri alirsimiz ve durum adil olur. Kugkusuz
higbir sey kazanmama ya da 12 £ kazanma sansimiz da vardir.

Bir hayir kurumu etkinliginin biletlerinin 2 £ olmasi durumunda,
paraninin ortalama yarisinin o amagla kullanmildigini bildiginizden
yine de mutlu olursunuz. Ne var ki, daha sonra, biletleri satanin
paranin yarisini aldigini duyarsaniz, o kadar da mutlu olmazsiniz!

ONERILEN ETKINLIKLER

1 Bir film seyredin

The String (197 3) filmini seyredin ve Doyle’a karg nasil her
zaman kazanabileceginizi digiiniin ve Doyle’un neden her zaman
kaybetmeye mahkim oldugunu anlamaya ¢aligin.

2 Yardim amagli yazi tura aun

Bir grup arkadasinizla yardim amagh olarak 6rnegin 50 kez yazi
tura atma etkinliginde bulunun. Onlar muhtemelen “esit miktarda
yaz1 ve tura gelecegi” iddiasinda bulunacaklardir. Gruptaki her
iki lyenin aynmi anda para atmasi ve yazi ile turalarinin esit sayida
olmasi1 durumunda parayi ikiye katlama 6nerisinde bulunarak
bahsi artirin. Yapamazlarsa, paralari yardim igin siz alirsiniz.
Neden bu durumda ¢ok para kazanirsimz?

3 Marienbad’de son giinler oyununu oynayin

Asagidaki oyun herhangi 16 nesneyle oynanabilir ve baskalarinin
nasil digindigiini anlamak igin mitkkemmel bir yoldur. Nesneleri
agsagida oldugu gibi 7, 5, 3 ve 1 gseklinde siralayin:

ITITITI
[IITI
IT1
I

Opyuna sirayla baglayin. Oyuncular sirayla, istedikleri yatay
diziden istedikleri sayida nesne gikarabilirler. Son nesneyle kalan
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oyuncu kaybedecektir. Sik sik oynarsaniz sayisal kaliplar1 kavrama
yeteneginiz geligir.

4 Sihirli numaralar yapin
Bir sihirli numaralar kitabi edinin. Sayi igeren numaralar1 6grenin.

5 Ciddi olabilirsiniz!
Cebir ve geometri iizerine kitaplar edinin ve onlar araciligiyla
¢aligmalar yapin.

TANIMADIGINIZ BIRiYLE BULUSMADA
PUAN TOPLAMA

Bu aksam saat 9 civarinda, daha 6nceden tanimadiginiz birisiyle bir
bulugma ayarladiniz. Dogal olarak randevu herkese agik bir yerde
olacakur ve siz birine hem planinizi hem de geri déneceginiz en geg
zamani s6ylemigsiniz.

Eger her ikiniz de ge¢ kalmigsaniz ya da ikiniz de erken gelmisseniz,
kimse kizmayacaktir ve zamaninda gitmeye 6nem verme derecesi
gibi 6zelliklerde uyusma sansiniz fazladir. Iki duruma da art 2
verebilirsiniz.

Eger siz erken geldiyseniz ve o geg kaldiysa, beklerken bagkasi
sizi gorip konusmaya baglayabilir ve sizin, arkadasiniz geldiginde
ne yapacaginmiz konusunda kafamz karisir. O kisiyle randevunuz
oldugunu soyleyebilirsiniz. Ama ya gelmezse, mahgup olursunuz.
Iki durumda da bu olaya eksi 2 verebilirsiniz.

Son olarak eger siz ge¢ kaldiysaniz ve bulusacaginiz kisiyi
beklettiyseniz ya da daha kétisii siz gittiginizde bagka birisiyle
konusuyorsa, bu sonug hig de iyi olmayacaktir. Bunun sonug
degerine de eksi 1 diyelim.

Tammadiginiz biriyle bulugma basarinizdaki olasiliklari
hesaplamak i¢in bir bedel 6deme tablosu olusturabilirsiniz.
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Randevular icin bedel 6deme tablosu

Olast Gegmis Arkadagmiz  Arkadasmiz  Bulusma
stratejiler  basardar  ge¢ kalmissa  erken tam
gitmisse vaktinde
olmussa
Siz erken 10 defada -2 +2 +1
gidersiniz 1 kez
Siz ge¢ 10 defada +2 -2 -1
giderseniz 7 kez
Siz tam 10 defada -1 +1 +3
vaktinde 2 kez
gidersiniz

S1 Gegmisi goz ardi ederseniz, hangi strateji size iyi bir sonug icin
en az sansi verir?

S2  Gegmisi gozardi ederseniz, hangi strateji size iyi bir sonug icin
en fazla sans: verir?

S3  Gegmisi goz 6niinde bulundurursaniz, hangi strateji iyi bir
sonug igin en az sansi verir?

S4 Gegmisi goz 6niinde bulundurursaniz, hangi strateji iyi bir
sonug icin en fazla sans1 verir?

Yanutlar kitabin sonundaki “Yanitlar” béliimiindedir.



Sayisal diigiinme ¢aligmasi

René Descartes, matematigin, yalnizca belli bir sayisal bilim
olmadigini iddia etmigtir. Descartes’a gére matematik,
aritmetik ve geometriden daha 6teye uzanmaktadir. Ona
gore astronomi, muzik, optik ve mekanik matematigin
dallaridir. Bu konularin hepsi sayisaldir. Dizilim ve 6lgim
ilkeleri igerirler. Descartes, sayisal diiginmede mantik ilkeleri
bulundugunu ve manugin da gerekli ama her alandaki
dogrulugun kesfi igin yeterli olmadigini séylemigtir.

Sayisal diginme uygulamal diginiriin temel araglarinin—
manuk, dizilim, akil yiritme ve kanit—gelisimine yardimci
olur. Yirminci yiizyil biliminin tarihi astronomi, fizik, kimya,
biyoloji ve jeoloji alanlarindaki “kesifler”in 6rnekleriyle
doludur. Bitiin bu bilimlerde ise, daha 6énceki dénemlerde
matematikgiler tarafindan ele alinmug bilgiler islenmektedir.

GIRIS

Bu sayisal disiinme galigmasinin hedefi sadece, giindelik yagam igin
o6nemli olan sayisal becerilerinizi gelistirmek degildir. Ayrica, bir ig
sahibi olmak igin 6nemli olsa da, sayisal akil yuriitmenin da 6tesine
gecmesi amaglanmusgtir. Bu sayisal diiginme ¢aligmasi, sayisal
bulmacalarin ¢éziimuni bulmak i¢in micadele eden beyninizin en
az dort farkl pargasi arasinda baglanti kurulmasini tegvik ederek,
genel zekanizi ve bilig kapasitenizi gelistirecektir. Kendi kendinize
bulmacalar hakkinda konusabilirseniz—tercihen sesli olarak—g¢ok

iyi olur. Bagka biriyle tarugma olanagi bulursaniz, daha da iyi olur
(bak. Bolim 10)
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S1  Tutonton piramidi
Asagida, bir piramidin ortasindan alinmig kesitin bir ¢izimi yer
almakradir.

Piramidin yiiksekligi nedir? Piramidin genisligi ne kadardir?
Tutonton piramidinin inga edilmesi igin kag metrekiip blok
kullanilmigtir? Tabani 81 metrekarelik bir karedir. Her blok
yaklagik 1212 kg agirhigindadir.

S2 Dengeleme hareketi
C terazisinde dengeyi saglayabilmek i¢in kag iiggen kullanilmalidir?
(dayanak noktasindan uzaklik bir etmen degildir)

N OO
[T OANQO [ A L]

AN

A B C
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$3 Kareleri doldurun

1-9 sayilaniyla doldurmaniz gereken 36 kare vardir. Bu sayilarin
her birini dort kez kullanabilirsiniz ama yatay ya da dikey olarak
ayni sayilarin yan yana gelmemesi gerekir.

8 3 degil, 8, 8
7 4,4,7,7.

6 1 degil, 6, 6
5 1,1 degil, 8, 8

39 21 33 33

S4 Cok uzak
Londra ka¢ km uzaktadir?

| York 50 km

| oslo60km

| Paris 70 km

VoV VNV

| Madirid 80 km

S5 Sayilar1 dengelemek
1-9 sayilarimi yalnizca birer kez kullanarak 6 denklemi esitleyin.
Soldan saga ve yukaridan agagida hesaplayin.
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- X =32
X + X

+ X =54
— x —

+ - =6
=60 =24 =19

S6  Sifreyi kirmak

ololoBoYo
ololoisTe

Eger A saati 3’ gosteriyorsa, F saati ka¢ olmalidir?
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S8 Figiyr devirmek

Tahtadan yapilmis olan figinin igindeki sivinin yaridan fazla m
yoksa yaridan az mi dolu oldugunu anlamak igin yalnizca bir el
feneri kullanabilirsiniz. Bunu nasil yaparsiniz?

S9 Zamanin kumlari

Clki kum saatiyle geyrek saati 6lgmeniz gerekmektedir. Kum
saatlerinden birinin bogalmasi 11 dakika, digerininki ise 7 dakika
almaktadir. Onlar1 kullanarak geyrek saati nasil 6lgersiniz?

$10 Noktalar1 gormek
Asagida, on zarlik bir diziden bir zar gérilmektedir. Dizide toplam
kag nokta gorilir?

S11 Biiyiilii kiigiilen fliit

Bir miuzisyen 48 cm’lik degerli fliitiinii bagaja vermek istemiyor
ama giivenlik yetkilisi el bagaji uzunluk sinirlamasinin 40 cm
oldugu konusunda israr ediyor. Miizisyen yasal olarak fliitini
nasil el bagaji olarak gegirir?

$12 Tiim itgler

Biiyiik karenin ortasina 2 yazin ve sonra 2 ve 3 disinda ¢ sayi
daha secgerek, her satir, siitun ve ¢aprazin toplaminin on olabilecegi
gibi, kiigiik kutulara sayilar yazin. Bunu yapabileceginiz tig sayi
hangileridir?
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3 3 3
3|3 3

3 3

3
3

$13 Labirent

Labirent boyunca ilerleyip digar1 ¢ikarak 300’den fazla puan elde
edebileceginiz kag rota vardir? Her sayi i¢in Kuzey veya Doguya
gitmelisiniz. GIRIS yazan yerden labirente girmeli ve CIKIS yazan
yerden gikmalisimiz. Rotanizda, gegtiginiz sayilar1 toplayarak
ilerleyeceksiniz, bunun tek istisnasi ¢ikarimaniz gereken 27°dir.

102-»27-»112—»27 ‘.T

27 —>1 16— 27 —>1 20—»27

(;IKIS

122 —» 27 —»158—>» 27 —>118

!

27 —»108—» 27 —»122—» 27

b

27 —»102—» 27 —»116

GiRig

Yanitlarimiz1 kitabin sonundaki “Yanitlar” béliminden kontrol
edin.

Tiim parlak zekalar nereye gitti?

2008 yilinda, Profesér Michael Shayer Journal of Educational
Psychology dergisinde “sarsic1 bir sonug” buldugu duyurusu
yapmugti. On bir ile 12 yasindaki ¢ocuklarin bazi bilig
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yeteneklerinde, on bes yil 6ncesine goére ortalama iki - ii¢ yillik bir
disiis oldugunu bildirmisti. Oysa tam tersi beklenmekteydi! Diigiig
oylesine biiyiik ve beklenmedikti ki ¢alismada yer alan 10.000
¢ocugun sonuglari tekrar kontrol edilmisti. Bu bityiikliikte bir
diisiigiin, sayisal IQ diizeyinde oldugu kadar genel 1Q diizeyinde
de bir diigiis yaratmasi beklenirdi. On beg yil 6nce kiz gocuklar

ile erkek ¢ocuklar arasinda kaydedilmis farklilik neredeyse
kaybolmugtu. Ancak hem kizlarda hem de erkeklerde keskin
kotillegme olmasi nedeniyle, aralarindaki fark pek kayg: verici
bulunmamusti.

Londra Universitesi’nden Profesér Black, Shayer’in sonuglarinin bir
uyandirma ¢agrisi oldugunu disiinmektedir. Shayer’in sonuglari,
Ingiltere hitkiimetinin sinav standartlarinin yiikseldigi iddiasini
tartigmaya agmustir. Profesor Black, okul test ve sinav sonuglarinin,
“test i¢in dgretme "nin ya da 6grencilerin zor gelen konulardan
kaginmalarini saglayan se¢meli miifredatin yaratug performansi
yansitugini diginmekeedir.

Dabha ileri ve yiksek egitim verenlerin ¢ogu Shayer’in sonuglarina
sagirmamugtir. Son yedi sekiz yildir iyi notlar alan 6grencilerin

bile zihinsel yeteneklerini sorgulamak zorunda kalmaktaydik.
Bir¢ok ilk ve orta 6gretim kurumunda, beynin geligimi igin
eskiden 6nem verilen 6grenme etkinliklerinden vaz gegilmistir.
Ancak umutsuzluga kapilmaya gerek yoktur. Beyin egitimi, eksik
diisiinme becerilerini ve bilis kapasitesini gelistirebilir. Bu kitap
boyunca biz TV, bilgisayar oyunlari, hesap makineleri ve cep
telefonlarinin beyin gelisimi iizerindeki yikici etkisinden s6z ettik.
Ancak zenginlesmis enformasyon arayis: ve gorsel ile uzamsal
diigiinmenin gengler arasinda yaratici diigiinme igin kullanildiginin
da farkindayiz. Shayer Raporu’nda ortaya konan eksikler

boyle giderilebilir. Yine bu yollarla ¢ocuklarda yeni yetenekler
filizlenebilir.
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10

AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

Sayisal beyninizin igleme bi¢imini anlayabilirsiniz.

Akildan aritmetik hesaplar1 yapmayi
hizlandirabilirsiniz.

Iste (ve oyunda) kendi sansimiz1 yaratip
kullanabilirsiniz.

Say1 bulmacalari zeka ve bilig kapasitesini gelistirir.
Is icin segme testleri genellikle sayisal testler igerir.
Sayisal testlerde alinan puanlar yikseltilebilir.

Aligveris, seyahat ve planlamada zihinsel aritmetikten
yararlanabilirsiniz.

Iste ve yasamda dogru kararlar alma sansinizi
gelistirebilirsiniz.

Sayisal diigiinme mantik, akil yiiriitme, tartigma ve
kanitin kaynagidir.

Sayisal beyin egitimi zeka gelistirir ve hastaliga kars:
sigorta olarak yeni bilis kapasitesi yaratir.



Uygulamal: diisiinme is basinda

Bu bolimde 6grenecekleriniz:

*  Nasi uygulamali diisiintir olunur

o Uygulamal: diigiinmede elegstivel, yaratic: ve yansitic
diisiinmenin rolti

¢ Eunformasyonun dogrulugunu ve cikarimlarin akla
uygunlugunu degerlendirmek icin mantik kullanimn

o Mantikir diistinmek, problem ¢ozmek ve karar vermek icin
beynin 6n lobunun egitilmesi

Bilimi biliyoruz. Tehdidi tabmin etmistik. Simdi eyleme gecme
vaktidir.
Vali Amold Schwarzenegger, Ocak 2007

Girig

Uygulamali digsiinmede,, enformasyonun dogrulugunu ve
eylemlerin temellendirilebilecegi ¢ikarimlarin akla uygunlugunu
degerlendirmek igin elestirel, yarauci ve yansitic1 disgiinmenin
kullanilmasi gerekir. Ug “E” olarak nitelendirebilecegimiz
Enformasyon, Erim (¢ikarim) ve Eylem ile elestirel, yaratci ve
yansitici digiincenin oynadig roller, Sekil 7.1’de gosterilmektedir.

Yansiticr diisgiinmenizi gelistirmek igin ihtiyaciniz olan beyin
egitimi Bolum 8’de iglenecektir, yarauc dilginmeyi gelistirmek igin
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ihtiyaciniz olan beyin egitimi ise B6lum 9’da ele alinacakur. Bu
bolimde ise, is alaninda problem ¢ézerken, karar alirken ve plan
yaparken elestirel diiginmenin uygulamali diisinmeye nasil destek
olabilecegi anlatilmaktadir.

Biz
! su sunun
ELESTIREL | konularda| varsayimlar, nedenler | altindaki
DUSUNURUZ N ve algilar ENFORMASYON
sunlari
Ki sagladigimiza
YAN§ITIC| - yapabilelim Kesin, tam ve ilgili < A
DUSUNME
Ve
ile
YARATICI su olasi fikirler, iggoriller yoneldigimiz
DUSUNURUZ > ve kanilar CIKARIMLAR
ilkeler, derslerve | Ornegin
sonuglar [™
ve bdylece v
YARATICI sunu yapabiliriz
DUSUNME - mantikli ve anlamli
| mantikliysa TASIDIGI
ANLAM
hakkinda sunu bdylece sunlar
ELESTIREL yapabiliriz planlar, 6neriler ortaya ¢ikar
DUSUNME [ ve niyetler -
béylece
gunlar segebiliriz uygulanabilir, kargilanabilir ve
kontrol edilebilir
segenekler

sonuglar

gOyle olan

arzu edilebilir, etik ve etkili

Sekil 7.1 Enformasyon, ¢ikarmilar ve eylemler.



Genel bakig — Gegmis, simdi, gelecek

Uygulamali diisiinme, enformasyonu, eyleme gegme temeli
olarak kullanabileceginiz bilgiye donistirmek igin ihtiyacimz
olan diigiinme tiriidiir. Uygulamali diiginme size, bagka
insanlarin 6grenme, problemleri ¢6zme, karar verme ve pratik
planlar yapma gibi konularda sizi zeki gérdigii eylemlerde
bulunma firsat1 saglar. Uygulamali diisiinme ge¢mise takilip
kalmaktan sizi kurtarir. Simdiki zaman fikri olusturmaniza ve
gelecek i¢in eylem plani yapmaniza yardimci olur.

Uygulamali diigiinme — 3 “E”

Bu bolimiin baginda iklim degisikligi hakkinda Arnold
Schwarzenegger tarafindan soylenmis olan bir alintiya yer verdik.
Alinuda, uygulamali diigiinmeyi gorebilirsiniz. Schwarzenegger’in
1 - 2 — 3 kalibi, tiptan y6netime kadar tiim uygulamali iglerdeki
diisinme kalibidir. Bu kalip (bilim, tahmin ve eylem) up (belirtiler,
tani, tedavi) ve yonetim alanindaki (veri, karar ve plan) digiinme
big¢imlerinin ornegidir. Schwarzenegger, up alanindan yénetime
kadar Enformasyon, Erim (¢ikarim) ve Eylem seklindeki
uygulamali diiginmenin 3 “E”sini izlemistir.

Enformasyon: Herhangi bir sorun, karar ve teklif hakkinda
edindiginiz enformasyonun kesinlik, tamlik ve uygunlugunu
degerlendirmek igin elestirel digsiinceye bagvurmaniz gerekir. (Bu
gergek, gergegin ta kendisi ve yalnizca ger¢ek midir?) Bu, tsti 6rtili
varsayimlarin agiga ¢ikarilmasini, kaynaklarin gercek amaglar
konusunda kugkucu olmay: ve son olarak kendi algilarinizi bagka
insanlarinkiyle kargilagtirarak kontrol etmeyi igerir.

Erim: Dogru olduguna inandiginiz enformasyondan, mantkl
bir i¢gorii, yorum, ilke, gériis, ders, fikir ve hatta sonug
olasiliklarindan olusan uzun bir liste ¢ikarabilmeniz igin, yaratici
ve yansitict diigiinmeyi kullanmaniz gerekir. Cikarimlarinizin
akla uygun olup olmadigini sinamak igin timevarimci veya
timdengelimci manuga giivenebilirsiniz:
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Tumdengelimli mantikta:
Akla wygunluk = Dogrulanabilir bir inan¢ + gecerli bir sonuc

Tumevariml mantikea:
Akla wyguniuk = Dogrulanabilir bir inang¢ + olas: bir sonu¢

Eylemler: Degerlendirdiginiz ve inanilir buldugunuz enformasyona
oturtulmug ve akla uygun ¢ikarimlara dayandirilmig uygulanabilir
ve pratik eylem planlarini formiile etmeniz igin bir kez daha
yaratici ve yansitici dilginme yapmaniz gerekecektir. Planlarinizi
ve tasarilarinizi eyleme gegirmeden 6nce yine elestirel diigiinmeye
bagvurmaniz gerekir—bu planlar bedeli kargilanabilir, etik ve
etkili midir ve siz onlarin uygulamalarini kontrol altinda tutabilir
misiniz?

Genel bakis — bu gergek, gergegin ta kendisi midir?
Uygulamali diigiinme size, enformasyona inanip
inanmamaniz ve inacimzin hakl olup olmadigini

degerlendirme olanag yaraur. Zamanla, zorlayici sorulardan
olugan bir repertuvar gelistirmenizi saglar.

Enformasyonun inanilabilirligi hakkinda:
1 Hangi sozciikler ve ifadeler belirsizdir ya da kesin
degildir?
Kabul edilmeyen varsayimlar nelerdir?
Kabul edilen varsayimlar nelerdir?
Bu neden s6ylenmigtir ya da yazilmistir?
Hangi istatistiksel bilgiler sunulmustur?

Istatistik bilgiler ¢arpitilmuis midir?

N GN LW N

Neler atlanmigtir?
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9

10

Bu enformasyonu kim farkli yorumlayabilir?

Bu enformasyonun birikim ve analizini destekleyen
kavramlar nelerdir?

Bu kavramlarin kullanilmas: gegerli midir?

Cikarimlarin akla uygunlugu hakkinda:

O ® N QN L b WN =

—
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Hangi igsel geligkileri g6riiyoruz?
Diigiinebilecegimiz karsi1 6rnekler nelerdir?

Hangi goriisler olgu olarak sunulmaktadir?

Hangi kanitlar sunulmustur?

Kanit kaynaklari ne kadar giivenilir ya da yanhdir?
Birbiriyle gelisen hangi kanitlar sunulmustur?
Manuk yiriitmede ne gibi hatalar vardir?

Karsi gorigler g6z 6nine alimlmig midir?
Degerlendirme adil midir ve tersini kanitlama iddialan
ikna edici midir?

Sonug mevcut kamitin ¢ok fazla zorlanmasiyla m
olusturulmustur?

Eylemlerin pratikligi hakkinda:

1

Bu durumda varsayilan eylem gergeklestirildiginde,
varsayimlar1 gegersiz kilacak durum degisikligi olacak
midir?

Kilit oyuncularin davranislar nasil kontrol edilebilir?

Varsayilan eylemde bulunulabilmek igin gerekli olan
becerilere sahip miyiz?

Tum sonuglar yararl midir? Hangi 6lgiitlerle
degerlendirilmigtir?

Istenmeyen yan etkiler var midir?

Varsayilan eylem mimkiin oldugunca ¢ok sayida
insana mumkiin oldugunca gok yarar saglayacak midir?

Uygulamal diigiinme ig baginda
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7 Varsayilan eylem, az olan kaynaklarin bosa
harcanmasina neden olacak midir?

8 Varsayilan eylem mimkiin olan en az zarari mi
vermektedir?

9 Kaynaklar disinildiginde, eylem uygulanabilir midir?

10 Eylemle birlikte hangi riskler alinmaktadir? Risk
olasiligi nedir ve yaratacagi sonuglarin boyutu ne
olacakur? En koti olasilik kabul edilebilir mi ve kabul
edilebilirlik karar1 hangi 6lgiitlere gore verilmektedir?

Enformasyonun inanilirhgini degerlendirme

1 Inandiginiz seyi, bildiginiz seyden ayirabilir misiniz?
Yanilmig olma olasihgina karsi agik misiniz?

3 Sizinle farkl fikirde olabilecek kim vardir ve ne
sOyleyecektir?

4 Onun neden bu sekilde diisiinebilecegini anlayabilir
misiniz?

5 Bu seyler arasinda herhangi bir baglant gérebiliyor
musunuz?

6 Insanlar sizinle aym fikirde olursa kazanciniz ne
olmalidir?

Bana goriiglerinizi mi yoksa olgulari mi sunuyorsunuz?
Bu karsi 6rnegi goz 6niine almig miydiniz?
9 Baskalarinin sizinle alay etmesine nasil karg1 koyarsiniz?

10 Sorgulamak zor gériindiigii i¢in mi hemen kabul
ediyorsunuz?
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BUYUK BiR DUSUNUR OLMAK UZERINE

Aristoteles “Insan aligkanliklaridir” demistir. Aliskanhkla
yaptiklarimizi degistirdiginiz zaman, siz de degisirsiniz! Yukarida
ve agagida siralananlara benzer sorular sormay: aligkanlik haline
getirirseniz buyuk bir diigiiniir olursunuz.

Biraz daha ayrinti verebilir misiniz?
Bana bir 6rnek verebilir misiniz?
Bunu nasil kontrol edebiliriz?

Bu iki sey arasinda nasil bir baglant1 var?

“\ b W=

Bu sonucu, daha 6nce séylemis oldugundan nasil
cikariyorsun?

6 Bunun 6nemli ya da anlaml oldugunu neden
diginiyorsun?

7 Bu enformasyon ilerlememize nasil yardimc olacak?

8 Bunu bana agiklamak igin farkl bir yol disiinebilir
misin?
9 Daha kesin olabilir misin? Ne kadar, kag tane ve ne

siklikta?

10 Buna X’in verecegi karsilik sence ne olur? (Burada
X bagka bir 1rk, kiiltiir, sosyo-ekonomik grup tiyesi
olabilir).

Entelektiiel erdemler

Yukaridaki sorulari sormayi aligkanhik haline getirdiginizde,

sizi duyanlarin sizin igin sadik, diriist, empati sahibi, cesur,
algakgoniilli ve kendi diigiinceleri olan giivenli biri deme olasilig
daha fazladir. Bunlar entelektiiel erdemlerdir. Entelektiiel erdemler
ikiyuzlilik, kayitsizlik, korkaklik, kibirlilik, adaletsizlik ve

konformist yanlarimizi azaltmaniza yardima olacaktir. Erdemli
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olma yolunda ilerleyip zihinsel aligkanliklariniz: gelistirmeniz
kendisini, bagkalarinin yazdiklarini sorgulama bigiminizin yani sira
kendi yazdiklarinizi da aymi bigimde sorgulamanizda gosterecektir.

Yazarin boyle yazdigini neden diigiiniiyorum?
Yazar hangi sorulara yanit vermeye ¢alismaktadir?
Yazarin niyetini gosteren herhangi bir ipucu var m1?

Burada ne tiir bir enformasyon 6ne gikarilmakta ?

“ A W N =

Bu enformasyonun dogru olduguna inanmam neden

bekleniyor?

6 Hangi varsayimlar agik, hangileri tistii kapal gekilde
ortaya konmustur?

7 Yazar, hangi ilke, genel dogru ve sonucu bana kabul
ettirmeye ¢aligmaktadir?

8 Biitiin ¢ikarimlar mantikli midir ve gegerli neden veya

orneklerle desteklenmekte midir?

9 Bu sonuglari kabul edersem, benim ya da bagkalari
tarafindan yapilacagi varsayilan eylemler nedir?

10 Bu eylemler bagkalar igin ne tiir sonuglar yaratacaktir?

MEDYADAKI YANLI TUTUMLAR KONUSUNDA
DIKKATLI OLUN

Ticari haberler, yapimcilarina para kazandirmak igin
yapilmaktadir. Medyada, para genel olarak reklam verenlerden
geldigi igin, olabildigince genis bir izleyici veya okuyucu kitlesine
hitap etme arayig1 vardir. Genel olarak izleyici, dinleyici ya da
okuyucular, kendilerini kotii hissettirecek seyleri okumayi ve
dinlemeyi istemezler. Bu nedenle medyada enformasyon sunumu,
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¢ogu zaman izleyicilerin kendilerini iyi hissedebilecekleri gibi
verilir. Kullanilan dil bile bu egilimi yansitabilir.

Asagidaki s6zciik giftlerinde, s6zi edilen kigiler konusunda sizin
icin yonlendirici oldugunu disiindiiklerinizin altni gizin.

mildahale etmek; istila etmek dik durma; bobiirlenme

gururlu; kibirli plan; tasar1

¢ Hangi 6ykiilerin tizeri 6rtiilmustiir?

¢ Hangi 6ykiilere 6n sayfalarda yer verilmistir ve neden?

¢ Bu terfiden ya da riitbe azalulmasindan kim kazangh
gikar?

¢ Kimin gikarlarina hizmet edilmektedir ya da kim igin
giindem olusturulmaktadir?

¢ Kimin goriisleri ve politik inanglari bagkalarininkinin
onune gegirilmektedir?

¢ Hangi bakis agilar1 kiigimsenmekte veya haber
yapilmamaktadir? Bunun nedeni ne olabilir?

¢ Bagka medya yayinlarinda hangi karsit goriisler ya da
kargit 6rnekler bulunabilir?

ELESTIREL BiR YAZAR OLMAK

Yazmadan 6nce plan yapin. Kendinizi yazmayi planladiginiz seyi
okuyacak elestirel digiiniirlerin yerine koyun.
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Ben galigmamin baghgi olarak hangi soruyu
kullanabilirim?

Bunu neden yazmak istiyorum ve kimlerin okuyacaginm
umuyorum?

Konumumu belirleyen varsayimlar nelerdir ve onlar
agiklamam gerekir mi?

Yazimi okuyanlarin nelerden ikna olacagini umabilirim?
Hangi rol, pozisyon ve ilgi alanindan bagkalarina hitap
ediyorum? Bu durumu nasil sahipleniyorum?

Ikna olma olasiliklarini artirabilmek i¢in okuyuculara
hangi enformasyonu sunabilirim?

Bunu, okur igin inandirici olacak hangi kaynaklardan
alinmug say1, ornek ve deneyimlerle destekleyebilirim?
Cikarimlarimi kabul eden okuyucularin tutumlarinda
nasil bir farklihk umuyorum?

GUNDELIK ELESTIREL DUSUNME ICIN ON KURAL
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Hangi varsayimlan yaptiginizi kendinize sorun.
Yargilamada kullandiginiz 6lgiitleri agik bir gekilde
belirtin.

Diigiindiikleriniz kadar hissettiklerinizin de arkasinda
durmay: unutmayin.

Ister sizin ister bagkalarinin olsun ilk tepkileri gegici
durumlar olarak degerlendirin.

Algilarimizin bagkalarinca paylasilip paylagilmadigim
sorgulayin.

Baska insanlarin duygu ve diigiinceleriyle empati kurun.
Gegici bir sonucu desteklemek igin yeterince dogrulanabilir
inanilir enformasyona sahip olup olmadiginiza karar verin.
Daha fazla enformasyonu kolaylikla toplayabilir miydiniz?
Ne tiir enformasyona gereksiniminiz vardi? Kaynaginiz
nasil bir inandiricihga sahiptir ve neden?



8 Kendinizinki de dahil olmak iizere tiim yorumlarin 6znel
oldugunu bilin.

9 Enformasyonunuzun yetersiz yanlari oldugunu ve onlar
toplamak ve kontrol etmek igin yeterli zamaninizin
olmadigin kabul edin.

10 Sonuglarinizi baglamlari iginde diisiiniin. Evrensel dogrular
veya ilkeler agir1 bir iddiasinda bulunmayin.

Asgagida size d6rt problem verilmektedir. Onlari inceledikten sonra
bir sonraki sayfadaki tartigmalara bakin.

Problem 1: Gérmek inanmak midir?
Altigen ve kiip mii gorilyorsunuz?

X Y

Problem 2: Gériiyor musunuz?
Beyaz ii¢genin bir kenar1 kabaca ka¢ cm’dir? 3 cm, 5 cm, 7 cm?

1cm
-

A
N\ /
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Problem 3: Fakat ben onlar1 kendi gézlerimle g6rdiim!
Bu siyah karelerin késelerinde belli belirsiz gri dairesel damlacik
seklinde noktalar gorebiliyor musunuz?

Problem 4: Siyah ve beyaz disk

Diski kopyalayin. Ortasindan bir kursunkalem gegirin ve diski
dondiiriin. Hangi renkleri gorebiliyorsunuz? Diskin sabit (ve yine
siyah ve beyaz) ve veterince hizla dondiigii durumlari kargilastirin.
Hareket halinde yine sivah ve beyaz midir?

Dért problemin incelenmesi
Bazen gergekte orada olan baz seyleri géremezsiniz veya
tanivamazsiniz. Problem 1’deki kiip gérmeye aliskin oldugunuz
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kiiplerden farkli bir goriiniime sahip oldugu igin size farkl
gelebilmektedir. Bazen de bagka ipuglari ve deneyimler nedeniyle
Problem 2’de gérdiiguiniiz beyaz ii¢gen gibi, orada olmadig: halde
bir nesne goriiriiz. Bazen de yanilir ve Problem 3’teki kareler
arasindaki gri nokrtalar gibi, orada olmayan damlaciklari ya da
Problem 4’teki diskte oldugu gibi belli bir hizda déndiirilince
renkleri gorebiliriz!

KUSKUKULU BIR YAPI

Insanlar yetersiz, hatal, yalanci m1, yoksa kafalari m1 karisik?
Gordugunizi sandiginiz sekillerde ne kadar kolaylikla gergek
hatalar yapabileceginize tanik oldunuz. Ornek olarak, orada
olmayan ug¢genler, noktalar ve renkler gordiiniiz. Bagkalar: gibi
bakmaya aligkin olmadiginiz igin, nesneleri tanimakta ne kadar
yanildiginizi ve kiipleri beggen gibsi gordiigiiniizii de anladiniz.
Time dergisinde yer alan bir ankete gore, ortalama bir Amerikali
giinde 200 kez yalan soylemektedir! Evet, insanlar bazen
bagkalarini bazen de kendilerini korumak igin yalan séylerler.
“FEger gergek bir zarar yoksa” diye kendilerini savunurlar, “ne
sakincasi var? Bazen beyaz yalanlar insanlari incitmekten daha
iyidir.”

Ancak kisisel gikarlar igin yalan s6yledikleri igin hig vicdan azab:
gekmeyen bagka insanlar da vardir ve onlar yakalanmadikga asla
pismanlik duymazlar (ve hatta yakalandiklarinda bile pismanlik
duymayabilirler). Iste, uygulamal diigiiniiriin kugkuculugu béyle
dogrulanir.

Cikarimlarin akla uygunlugunu degerlendirme

Cikarimlarin mantikli olup olmadigini degerlendirmek igin elegtirel
diisiinmeyi kullanabilirsiniz. Onlem ve kuskuculuk gereksinimi

ile enformasyonun dogrulugu, butinligi ve uygunlugu konular
aklimzda oldugundan, kendi gériiginiizden de mantkl bir sonuca
varmaniz gerekir. Asagidaki akla yatkinlik testleri mantuk—
timevarimsal ve timdengelimsel—igermektedir.
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TUMDENGELIM MANTIGI: AKLA YATKINLIK TESTI

Timdengelim manugna gore, bir ¢ikarunin (6rnegin bir sonucun)
akla uygun olmasi i¢in, éncill enformasyonun dogru olduguna
hakli bir inang¢ duymaniz ve 6nciliin dogru olmasi durumunda
sonucun dogru olmadig: hi¢bir vakanin bulunmamasi gerekir.

Tiimdengelimli akla yatkinlik:
Dogrulanmmsg bir inang + gecerli bir sonug

TUMEVARIM MANTIGIE: AKLA YATKINLIK TESTI

Uygulamali diisinmede, tiimevarimsal akla uygun bir ¢ikarim
liksiine kavusulmasi enderdir. Gergek diinyada 6rneklerimiz

cok kiigiik ya da deneyimlerimiz ¢ok kisa oldugu igin, siklikla
onciilimiiziin dayandigi enformasyonun dogru olma olasiligs ile
yetinmek zorunda kaliriz; tistelik, 6ncillimiiz dogruysa sonucun da
Oyle olma olasiligi ¢ok daha diigiikiitiir. Her ne kadar timdengelim
manugini tercih etsek de, timevarim manuga da, bir problemi
¢ozmede, bir karar almada ya da bir plan yapmada bize yardimci
olabilecek bazi eylemlerin riskini alma konusunda bizim igin yeterli
olabilir. Cogu zaman insanin rakiplerine gore daha az “mikemmel
olmama”s1 yeterli olmaktadir.

Timevarimsal mantik i¢in, ¢itkarimimzin, hakl olarak inanilir bir
onciilii ile birlikte 50:50’den fazla dogru olma sansi bulunan bir
sonucu olmasi gerekir.

Tiimevarmmsal mantrk = dogrulanmag bir inang + olast bir sonug

Tumevarimsal mantigin kabul edilmesinde sik rastlanilan zorluklar,
onciildeki 6rnegin, ilgili toplulugu tam temsil etmeyebilmesi ya da
bir birey igin sonug ¢ikarildiginda, o kisinin 6rnek topluluga ait
olmamasidir.

Dolayisiyla, timdengelimsel mantik durumunda sonucun gegerli
olmasinin kaginilmaz olmasinin gerekimesine karsilik, timevarimsal
mantikta durum o kadar kesin degildir ve sonucun olasi olmasi
yeterlidir.
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NE KADAR MANTIKLISINIZ?

S1 Merhaba, merhaba, merhaba!

On sekiz yagin alundakiler igin resmi alkol kisitlamasinin

bir pargasi olarak alkol tiketen kisilere kimlik kontroli
yapilmaktadir. A’nin kimligi 17 yaginda oldugunu gostermekrtedir.
B’nin kimliginden ise 22 yaginda oldugu anlagilmakradir. C su
igmekrtedir. D ise hafif alkolli bir sey igmektedir. Kimden daha
fazla bilgi alinmasi gerekir?

S2 Hepsi kirmizi1 kare mi?
A, B, C ve D kartlarinin birer yiizii ya kirmizi ya da mavidir, diger
yizlerinde ise ya iiggen ya da kare vardir.

A B C D

VAN L]

Kirmiz Mavi

Diger yuziinde bir kare olan kirmizi karu bulmak igin hangi karti/
kartlar1 ¢evirmeniz gerekir? (Yanitlar kitabin sonundaki “Yanitlar”
bolimiindedir).

Cok sayida 6grenci, onlara dogru ¢6ziim agiklandiktan sonra
bile, sorulara sezgisel olarak verdikleri ilk yanlis yanitta israr
etmektedir. Bu size, bagka insanlarin “hakli inanglarina”
dayandirilmis enformasyonu “iyi niyetle” kabul etmeniz
konusunda bir uyaridir Ogrencilerle yasadigimiz deneyimler, gok
zeki insanlarin bile dogrulanamayan inanglar konusunda inat
edebildiklerini gostermektedir.

Onaylanmas: gereken caba, sorgulanmamas: gereken de

umursamazlikirr.
Homme, 2003
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Mantuik size dogal gelmese bile beyninizi mantkli diginme
konusunda egitmeniz gerekir; 6rnegin eger bir nitkleer santralda,
bir besin fabrikasinda, bir hastanede veya kamu sekt6riinde
calistyorsamiz boyle bir egitim gerekli olabilir.

Asagidaki aligtirmalar1 yapmaya ¢aligin. Serebral korteksinizin
6n lobunu—Dbeynin mantik ve mantiksal analizlerle ilgili kismi—
kuvvetlendirecektir.

TUMDENGELIM MANTIGINI GELISTIRME EGZERSIZLERI

Asagidaki tartigmalarin tiimdengelimsel olarak akla uygun olup
olmadigina karar verin. Sonuglar, énciilde verilen enformasyonun
kaginilmaz ¢ikarimlariysa (6nciilin dogru olup olmadigina
inanmanizdan bagimsiz olarak) tarugmalar tiimdengelimsel olarak
mantiklidir.

Yalanlar, lanet yalanlar ve istatistik

Biitiin kalemsorlarin yalan séylemesi gerekir. Higbir diriist insan
kalemsor olmak istemez. Dolayisiyla hig¢bir diiriist insan yalan
sOylemez.

Cilgin misimiz?

Eger bungee jumping yapmak tehlikeliyse, denenmesi aptalcadir.
Bungee jumping tehlikeli degildir. Dolayisiyla denenmesi aptalca
degildir.

Acik gergekler

Eger iklim degisikligine neden olmugsaniz, kutuplardaki buzlar
eriyecekti. Kutuplardaki buzlar eriyor, dolayisiyla siz iklim
degisikligine neden oluyorsunuz.

Nasil gegti?

Sizi, yanitlar i¢in kitabin arkasina bakma zahmetinden kurtarmak
icin tarugmalarin higbirinin timdengelimsel mantuga uymadigim
sOyleyebiliriz. Hepsi de gegersizdir. Tumdengelimsel olarak akla
uygun oldugunu disiindiginiiz tartuigmalar varsa, geri doniin ve
yeniden disiiniin.
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TUMEVARIM MANTIGI

Giindelik konusmalarda bilgiglik taslamak rahatsiz edicidir ve
uygun olmayan bir davranigtir. Ancak timdengelimsel mantikta
bilgiglik taslama, isyerinde elegtirel bir digtiniir tarafindan
kullanildiginda, gok yararlidir. Bazen bilgiglik taslama, kesin bir
sonuca ulagmaniza, eylem planinizin daha agik bir sekilde ortaya
konmasina yardima olabilir. Basarisiz olursaniz, timevarim
manugin kullanmaya razi olmak zorunda kalabilirsiniz.

Asagidaki tartigmalardan herhangi biri timevarimsal olarak akla
uygun mudur? (Ornek: énciiliin dogruluguna inang dogrulanabilir
mi ve sonucun, onciiliin dogru olduguna inananlarin yarisindan
fazlasi tarafindan kabul edilme olasilig: var mi?) Eger gerekliyse
onciildeki s6zciiklere nitelendirici ifadeler ekleyin ve “dolayisiyla”
ifadesini “olasilikla” ile degistirin (ancak bunu yalnizca, sonug
olasihigi orani 50:50’den biyikk oldugunda yapin).

S1  Cocuk istisman

Cocuk istismari sugu, kendileri de ¢ocuk istismari kurbani olmug
kigiler tarafindan iglenmektedir. Bay X ¢ocuk istismari sugundan
suglu bulunmustur. Dolayisiyla Bay X’in kendisi de bir ¢ocuk
istismari kurbanidir.

a Bu tumdengelimsel olarak gegerli midir?

b Hangi niteleyiciler yardimci olabilir?

¢ Tartigma simdi timevarimsal olarak mantikli midir?

S2 Diinya Kupasi Brezilya’nin m1 olacak?

Sokakta su ifadeleri duydugunuzu varsayalim. “Brezilya Almanya,
Fransa ve hatta Arjantin’den daha fazla kazanma sansina sahiprtir;
dolayisiyla Diinya Kupasi’ni Brezilya kazanacakuir.”

a Bu ifade timdengelimsel olarak gegerli midir?

b Bu ifade timevarimsal olarak manukli midir?

¢ Hangi yararh degigiklikleri yapabilirsiniz?

Uygulamali diisiinme ig baginda

187



$3  Ingiliz taraftarlar1 yurtdisinda

Ingiliz taraftarlari muhtemelen Diinya Kupasi’nda sorun yaratacak

ve ardindan Ingiltere karsilasmalardan ihrag edilecektir. Yalnizca

Diinya Kupasi karsilasmalarindan degil, bir sonraki Avrupa

Kupasr’ndan da kesin olarak gikarilacaktir. Dolaysiyla Ingiltere bir

sonraki Avrupa Kupasinda yer almayacaktir.

a Bu ifade timdengelimsel olarak gegerli midir?

b Bu ifade tiimevarimsal olarak mantkl midir?

¢ Metni tiimevarimsal olarak mantikli bir énerme seklinde nasil
yazabilirsiniz?

d Metni tiimdengelimsel olarak mantikli bir énerme seklinde nasil
yazimaniz gerekir?

¢ Tarusmalarda, bagka bir yerde sOylenenle gelisen
ifadelerin olup olmadigini kontrol edin.

e Akl yiiriitmenin her adimi i¢in sunulan destekleyici
kanitlari inceleyin. Kanitlar giincel mi, giivenilir
kaynaklardan m1 alinmig ve otantik mi?

¢ Nedenmis gibi sunulan bagintilar olup olmadigini
kontrol edin. Iddialar olgular olarak mi sunulmustur?
Konuyla ilgisiz s6zler midir?

¢ Degerlendirmeye alinmayan olasiliklar olup olmadigini
sorun. Ornek olarak, genellikle olasilik sayisi ikiden
fazladir.

¢ Su sorular1 sorun: “Biitiin bunlarin dayanak noktasi
nedir?” “Tartismanin can alici noktasi nedir? “Neyin
cevresinde donmektedir?” “Olmazsa olmaz olan nedir?”
“Dogru olmadig: gosterilen bir anahtar sonucu gegersiz
kilacak olan sey nedir?” Konuyla ilgisiz, 6nemsiz
olan her seyi gikarin; geriye kalani igin, dayandig:
varsayimin gegerliligi bakimindan ¢ok 6énemli olan
kisimlari degerlendirin. Bu varsayimlardan, kabul etmeye
cagrildigimiz sonuglara giden akil yiiriitmeler ne kadar
saglamdir? Yoksa kusurlu, ¢iiriik veya zorlayici midir?
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BEYNIN, ELESTIRICI VE MANTIKLI OLMASI iCIN EGITIMI

Elestirel diisiince, enformasyonun inanilabilir olup olmadiginin
belirlenmesindeki roliinden ve gikarimlarin, timevarimsal

olarak mi yoksa timdengelimsel olarak mi1 akla uygun

oldugunu degerlendirmekten ibaret degildir. Eylem 6nerilerinin
degerlendirilmesinde de pratik bir role sahiptir. Ancak elestirel
diisiinme kendi icinde yeterli degildir. Onerilen eylemin yaratacag
etkileri anlamak igin yaratici ve yansitici diiginmeden (bak.
Bolumler 8 ve 9) de yararlanmaniz gerekir.

Manuikh bir ¢caligma

Beyniniz kesin olarak bu serebral testten yarar saglayacakur.
Serbral korteksin 6n lobu da dahil, beyninizin pek ¢ok kismi
calisurilmis olacakur. Yanitlar kitabin sonundaki “Yanitlar”
boliminde bulunmakradir.

A B
3 8171614 319 211 8
116 8 7 2
9 6121 8 2 5 7
2 712 6
6 5|4 9 7 9 5 611
2 8 4 1 9 7 8
7 11416 5 4 6|1 8
1 8|3 3 918 5
219173 4 9 6 118

Bu sudoku bulmacalarinin biriyle 1sindiktan sonra agagidaki
mantik bulmacalarina gegin.

S1  Aylik yonetim
Hangi ay uglii ve dortli 6bekten olusur?
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S2 Ingiltere Isci Partisi’ne asagidakinden 6nce ve sonra kim
girmistir?
... James Tony ...

S3 Tiyatral karmaga
Ameliyat s6z konusu oldugunda hangi alandaki dokrtorlar igbaginda
olacakur?

S4 Ay izleyicisi
Ayin belli zamanlarinda Ay izleyicisi olan kisiye ne denir?

S5 Duyma
Bir D harfiyle birlikte dért sesli harften olugan “giile giile”
anlamindaki s6zcik hangisidir?

S6 Harf bulmacas1
Bu ZAYXWBCDEFGVUTSRQHIPJONMX harfleri neden
Yilbagini ifade eder?

S7 Hangi anahtar hangi 11k i¢in?

Hangi ii¢ anahtar hangi ampulleri kontrol etmektedir? Anahrarlar
odanin disindadir ve odaya yalnizca bir kez girebilirsiniz. C6zimi
nasil bulacaksiniz?

ooo
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S8 Adil mi?

Adam kadina aylik kazancindan 300 £ verirse, ikisinin kazanc
esit olacaktir ama kadin adama aylik kazancindan 300 £ verirse
adamin parasi kadininkinden beg kat fazla olacaktir. Her biri ne
kadar kazanmaktadir?

S$9 Kim kapatacak?

Ko6prii gece yarisi kapanacak. Saat gimdi 22.50. K6priidden ancak
bir el feneriyle gegilebiliyor. Yalnizca bir fener var. Siz formdasiniz
ve koprityii gegmeniz yalnizca dort dakika siiriiyor. Ancak diger
arkadaslariniz yavagtir: B 8 dakika, C 30 dakika ve D 40 dakikada
gececektir. Koprii kapanmadan 6nce herkesi giivenle gegirebilir
misiniz? (Bir seferde yalnizca iki kigi el fenerini paylasabilir). Nasil?

$10 Satrang tahtasi
Bir satrang tahtasina, birbirini tehdit etmeyecek sekilde kag vezir
yerlestirebilirsiniz?

S11 Ve sona kalan . . . sonuncu olacakur
Kogucu 4, Kosucu 1’den hizlidir. Kosucu 2, Kosucu 3’ten hizlidir.
Kosucu 3, Kosucu 1’den yavastir. Kim sonuncu olacak?

$12 Dogrular ve yalanlar

Larry her zaman yalan séyler. Tommy her zaman dogruyu soyler.
Hangisi “O Larry oldugunu iddia ediyor” ifadesini kullanmig
olabilir?

$13 Bir DBS Volante i¢in yer agin

Bir koleksiyoncu hizli arabalardan olusan koleksiyonunu
genisletmek istemistir. Bu nedenle havalandirmali garajini yiizde 50
oraninda biiyiitmistiir. Her araba ortalama 4.5 metre uzunlugunda
ve 2 metre genigligindedir. Agik arttirma déneminde koleksiyoncu
dort araba daha alir ve garaji dolar. Koleksiyoncunun simdi kag
arabasi vardir?

S14 Yiiziik cevriminin efendisi

Richard Wagner bir konferansa katilacakur ve ona “9-W” seklinde
yanitladig: bir soru sorulmugtur. Soru nedir?
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$15 Beyin treni

Beyin trenleri, giinde 24 saat boyunca A’dan B’ye birer dakikada
ulagmaktadir. Dénis yolculugu ayni hizda bir saat almaktadir.
A’dan B’ye yolculuk sirasinda kag tren gegilir?

S$16 Bu gercekten sonuncusu olabilir

Diigmaninizla karsi karsiyasiniz, sizi vuracak ama size bir
kurtulma 6nerisinde bulunuyor. Kendi beyninizi dagitabilirsiniz!
Sakaginiza ii¢ tabanca dayayip atesliyor. Boylece her tek amhk
tabancanin bog oldugunu size gosteriyor! Sonra bir tabancanin
icine tek bir mermi yerlestiriyor, ancak siz hangi tabanca oldugunu
bilmiyorsunuz. Tercihinizin 1. tabanca oldugunu séyliiyorsunuz.
Sagiruict bir sekilde dismaniniz “iyi niyetini gostermek igin”

2. tabancayi kendi sakagina dayayip tetigi ¢cekiyor. Tabanca

ates almiyor. Sonra, sizi daha da sasirtarak, isterseniz fikrinizi
degistirebileceginizi yani 1. tabanca yerine 6biirini alabileceginizi
sOyliyor. Yapmali misiniz?

Egitim hakkinda elestirel diisiinme

William Summer, “yagam problemlerini ele almanin bir yolu
oldugu” i¢in bize elestirel disiinme yetenegi kazandiran egitimin
simdiye kadar “iyi” oldugunu séylemistir. Onunla tam olarak
ayni fikirde degiliz. Elestirel dilsiinme gerekli ama yeterli olmayan
bir kosuldur. Yagam sorunlarini ele alabilmek i¢in, uygulamal
disinme gereklidir ve bu, yansitic1 digiinme ile yarauc
disinmenin elegtirel diisinmeyle birlestirilmesini gerektirir.

Ancak biz sadece elegtirel disiincede egitilmiglerin topluma
kazandiracag yaran kiigiimsemiyoruz. Elestirel bir disiiniir olarak,
istenmeyen sonuglara ya da adil olmayan savaglara hizmet eden
propagandalarla kolayca harekete gecirilemezsiniz. Bagkalarinin
sOylediklerine ve yazdiklarina inanma konusunda kugkucu ve
temkinli olursunuz. Elegtirel diiginmenin gelismesine 6ncelik veren
bir egitim, etkin vatandaslik igin yeterli bir hazirlik olmayabilir
ama buyiik bir baslangigtir!
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10

AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

Uygulamali disstiniir olabilirsiniz.

Uygulamali diisiinme enformasyonun bilgiye
donustirilmesi igin gerekli olan diisinme tiridir. Bilgi
ise eyleme temel olusturur.

Beyninizin 6n lobunu, manukl diisiinmek,
problem ¢6zmek, karar almak ve plan yapmak igin
egitebilirsiniz.

Uygulamali diigiinme, degisiklikler yaparak diinyayi
daha iyi bir yer haline getirmeniz konusunda size
yardimci olur.

Uygulamali dissiince elegtirel, yaratci ve yansitici
disinmeyle desteklenir.

Elestirel diisiinme, giiglii konumdaki insanlarin
kolaylikla etkileyebilecegi ya da ezebilecegi insanlara
kars1 koyma giicii kazandirir.

Elestirel diigiinme negatif diigiinme bigimi degildir.
Fikirlerini elestirel diiginceden gegiren insani destekler.

Elestirel diisiinme cesaret, zihinsel bagimsizlik ve sosyal
olarak kendine giiven gibsi kigisel 6zellikleri gelistirir.

Elestirel diisiinmede, enformasyonun inanilabilirliginin,
¢ikarimlarin akla uygunlugunun ve istenen eylemlerin
degerlendirilmesi i¢in timevarimsal ve timdengelimsel
mantik kullanilir.

Manuik, beyin egitim problemleri ¢6ziilerek
gelistirilebilecek serebral korteksin 6n loblarinin
kullanilmasini saglar.
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kisim






Bakma ve 6grenme

Bu boliimde 6grenecekleriniz:

o Tahmin yiiriitmenize ve 6grenmenize yardimci olacak gérsel
diigiinmeden nasil yararlanacaginiz

e Deneyimlerinizden dgrenmenize yardimct olacak yansitict
diigiinmeden nasil yararlanacaginiz

o Gérselve uzamsal akil yiiriitme testlerindeki performansiniz
nasil gelistireceginiz

o Gérsel zekdmz ve bilis kapasitenizi gelistirmek icin gérsel
diisiinme bulmacalarmdan nasil yararlanacagmz

Gorsel olarak diistinmek, bilgiden daha énemlidir.
Albert Einstein

Girig

Iki g6ziinden birden ameliyar gecirmis ve iki gézii de bandajlanmus
hastalar, tehlikeli sanrilar gorebilmektedir. Sargilanini gikarmaya
galigtiklari, hatra intihara kalkistiklari olmustur. Beyin igin gorsel
siireg ve gorsel digiinme ylesine 6nemlidir ki gérsel mahrumiyet bir
ceza ya da iskence gibi kullanilabilir. Hapishanede uzun siire tecritte
yasayanlar, akil sagliklarin1 koruyabilmek igin siklikla hayallere
siginirlar. Ister hayal ister gergek olsun goérsel imgelerin diizenli olarak
islenmesinin beyin saghg i¢in 6nemli oldugu disiiniilmekredir.

Gorsel imgeler bellek (bak. Bolim 3), yarauca diisinme (bak.
Bolim 9) ve etik diisiinme ile empati (bak. B6lum 2 ve Son

Bakmave égrenme 197



diisiinceler) i¢in de 6nemlidir. Bu béliimde, tahmin ve yansitmada
gorsel diigiinmenin roliine bakacagz.

Genel bakis — Inancin temeli

Yansitici diigiinme, deneyimlerinizin ve gegmis
olaylarin, bugiin dogru olduguna inandiginiz ve yarin
nasil davranacagimz gosterebilen derslere ve fikirlere
doniigmesine yardima olur.

Asagidaki iki soruyu yanitlarken nasil gorsel olarak
disiindiginiize dikkat edin.

1 Evinizde kag pencere var?
2 Atlarin kulaklarimin sekli nasildir?

Simdi bir arabaya egyalarinizi nasil yerlestireceginizi diigiintn.
Almaniz gereken egyalarin imgelerini kafamzda canlandirin ve
yine kafanizda bagaja nasil yerlestirirseniz sigacagini diisiinerek
esyalarin yerlerini degistirin.

Bir film seyrederken giildiigiiniiz, gighk attiginiz ya da
agladiginizda, imgeler gergek degildir ama duygulariniz
gergektir. Hissetmek istediginiz sekilde hissedebilmek
i¢in, gorsel diisiince araciligiyla imgeleri kafanizda
yaratabilir ya da animsayabilirsiniz. Sizi heyecanlandiran,
yaratici hissettiren ya da sakinlegtiren, rahatlatan ya da
nereden geldigini bilmediginiz umutsuzluk duygusunu
ortadan kaldiran imgeler hayal edebilirsiniz. Virginia
Woolf, “Kendine Ait Bir Oda” kitabinda kadinlarin para
kazanmalarini ve kendilerine ait bir odalar1 olmasini ve ne
zaman isterlerse bu odaya gekilebilmelerini savunmusgtur.
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Gevseyin ve derin nefes alin

Gozuniizii kapayin ve gol kiyisinda biyiik beyaz bir evde
oldugunuzu hayal edin. G6liin iizerindeki 151¢1 goérin ve
kapiya yaklasirken bahgedeki bitkilerinin kokusunu alin.
Evin ne kadar biyiik pencereleri olduguna dikkat edin.
Bir anahtarimz var; kilide sokun ve anahtarin dénme
sesini duyun. Odalar1 gezin, nasil dégenmig olduklarina
ve pencereden pencereye manzaranin nasil degistigine
bakin. Hepsi de ¢ok giizel. Derin bir nefes alin ve
sorularimizin yamitlarinin bulundugu odadaki pencere
kenarina yerlestirilmig masaya oturun. Istediginiz duyguyu
aydigimizda ve hazir oldugunuzda, kendi zamanimzdaki
kendi gercek masaniza doniin.

Gorsel digtinme: ileriyi gormek

Gorsel diigiinme, gelecekte olmasini tahmin ettiginiz bir seyin neye
benzeyecegi konusunda bir sezgi olabilir. Tarihteki birgok lider,
gelecek vizyonuna sahip olmus ve bunun pesinden gitmigtir. Eski
Ahit’te Musa halkini esaretten kurtarma vizyonuna sahip olmustur.
Biiyiik Iskender Makedonya Imparatorlugu’nun genisleyecegini
onceden s6ylemistir. Mahatma Gandhi Hindistan in bagimsiz
olacag: kehanetinde bulunmugtur. Martin Luther King’in ise bir
“hayali” vard..

Genel bakis — Gelecegi kafada canlandirabilmek

Yansitic1 diigiinme agirlikli olarak gorsel diisiinmeye
dayanir. Uzerinde diisiinmeniz gereken deneyimleri
amimsadiginizda, gergek olarak gordiigiiniiz, duydugunuz
ve hissettiginiz seyi animsamak 6nemlidir. S6zel

olmayan ipuglari, ne séylendiginin yani sira ne anlam
tagidiklarini da yorumlamada size yardimei olacaktir.
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Gorsel diisiinmeyle, olasi eylemlerin bir spektrumunu
kafanizda canlandirabilecek ya da gelecege ait bir “vizyon”
gelistirebileceksiniz.

GORSEL DUSUNME VE BILIM

Bilim tarihi, bityitk buluglardan hemen 6nce zihinlerinde imgeler
olusan bilimcilerin 6ykiileriyle doludur. Faraday ve Maxwell,
elektromanyetik alanlari siviyla dolu kiigiik tiipler olarak hayal
etmislerdir. Kekué, kendi kuyrugunu isiran yilanlarda benzen
halkasi g6rmistiir. Watson ve Crick, sonradan ¢ift sarmal olacak
modeli zihinsel olarak olugturmuslardir. Einstein, bir 1gin demeti
tizerinde yolculuk yapmayi hayal etmistir. Bir yazisinda “Benim
ozel yetenegim, matemartiksel hesaplamalarda degil gorsellegtirilen
izlenimlerde yatmaktadir” ifadesini kullanmistir.

GORSEL DUSUNME VE BASARI

1990’1 yillarin ortalarindan beri gorsellestirme seks terapisi, kilo
kayb, spor alanlarinda ilerleme, bellegin iyilestirilmesi, yasam
planlamasi ve karmasik problem ¢6zme alanlarinda kullamilmigtir.

Lazarus gorsel olarak diisiinme ile giindelik yagam iginde basari
arasinda bir baglanti oldugunu bildirmistir. Alder, BK’deki iist
diizey 150 is liderinin gogunun gorsellestirme konusunda basarili
kisiler oldugunu belirtmistir. Ernest Hemingway’e gére “Korkaklik,
panikten farkli olarak, hayal giiciinii askiya alma yetersizligidir”.
Tutku, cinsel arzu ve kiskanglik 6fkesi imgelerle tetiklenebilen
duygulardir.

GORSEL DUSUNME VE HAYAL GUCU

Kosslyn insanlar zihinsel imgelere sahip olduklarinda beyinlerinin
hangi kisimlarinin daha etkin oldugunu gormek igin pozitron
emisyon tomografisi (PET) kullanmistir. Hastalardan hayal
kurmalari istendigi zaman etkin olan beyin alani ile gérme alaninin
ayni oldugunu bulmugtur.
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* Enformasyonlar: toparlamaya ¢alisirken gozlerinizi
kapayin.

¢ Insanlarin konusurken size aktardiklar1 enformasyonu
¢izin. Goriigme iki kigi arasinda ya da kiigiik bir grup
icindeyse, karaladiklarinizin konusan Kkisi i¢in gorilebilir
olmasini saglayin. Hatta, ortaya ¢ikan resme katkida
bulunmasi igin o kigiyi tegvik edin.

¢ Soliter ya da daha iyisi satrang oynayin. Belki de
bir satrang kuliibiine katilabilirsiniz. Satrangtan
hoglanmiyorsaniz, Go oyununu deneyin. Bagka insanlarin
da yer aldig1 oyunlar daha iyidir ¢iinkii konugmak sizi
sesli diistinmeye tesvik eder ve bu beyninizi ¢ok daha
fazla gelistirir (bak. Bolimler 6 ve 10).

GORSEL DUSUNME VE UZAMSAL AKIL YORUTME

Ise girislerde psikometrik testler

Ise almak igin uygulanan testlerde hemen her zaman gérsel
diisiinme testleri de bulunur. Sekil 71 (sayfa 130) ve Ek A, B ve
C’de de goriildiigi gibi, gorsel diisiinme, uygulamali diisiinmenin
her ti¢ dayanaginin (Elestirel, Yaratic1 ve Yansitic1 Diigiinme) da
6nemli bir bilesenidir.

Genel bakis — Gorsel ve uzamsal [Q

Is bagvurularinda rutin olarak, gorsel ve uzamsal
degerlendirme yapmaya yarayan psikometrik testler
uygulanir. Goérsel IQ’nun genel IQ’nun bir bilegeni oldugu
kabul edilir. Siz de tipik sorularla aligtirma yaparak goérsel
yetenek testlerindeki performansimzi ilerletebilirsiniz.
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Gorsel diigiinme testleri

KALIPLAR, BENZESIMLER, DiZILER, SINIFLANDIRMALAR,
AKIL YORUTMELER VE DIYAGRAMLAR

Asagidaki alu soruyu yapmaya galisin. Bunlar tipik bir ise segme
testinde kargilagacaginiz tirden sorulardir. Yanitlarimizi kitabin
sonundaki “Yanitlar” bolimiinden kontrol edin.

TIP 1: KALIP TANIMA
S1  Kayiktaki delik

- N NN
VA

A B C D

Bunlarin hangisi digerlerinden farklidir?

TUR 2: GORSEL BENZESIM
S1  Bazlari dogar, bazilan 6liir

bu sekli o [ ] oluyorsa bu ne
soyle o (@) olur?
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Hayatta kalanlar

sekilleri soyle
oluyorsa:
% % ne olur?

sekll

TiP 3: GORSEL DiZi
S1  Bunlardan sonra hangisi gelir?

O O
e 6 o ®
O O e 0 OO

TIP 4: GORSEL SINIFLANDIRMA TESTI
S1  Ortak ogeler

Asagidaki hangi kutu
bu kutuyla en fazla @ @

ortak 6geye sahiptir?

A\ ® ® [0
[\ [0]
£\ A &

A B C

NN
0] @

(D>
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TUR 5: UZAMSAL AKIL YORUTME
S1  Koli agilim

D Bu acgik koli katlandiginda, A kiipii mii
@ yoksa B kiipii mi yapllamaz?

A B

S2 Boyle mi yoksa s6yle mi?

Bu acgik koli katlandiginda A'ya mi
P 0 yoksa B’ye mi benzeyecektir?
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TIP 6: SAYISAL DIYAGRAM

S1
/N /\
10 13 15 10
16 ?
3 6 13 8
v W
S2

Bu, Amerikali gazeteci David Sokol’un 2007 yilinda

beyin bilimcilerine sordugu bir soruydu. Ne yazik ki, o
tarihte beyin bilimcileri David’in sorusuna nasil yanit
vereceklerini bilmiyorlardi. Beyin bilimi, g6rsel sanatlara
gore geri kalmigti. Beyin bilimcilerinin 6gretecekleri azdi
ama ressamlar, sanat tarihgileri ve estetik diisiiniirlerden
dgrenecekleri goktu. Londra Universitesi’nden bir nérolog
olan Profesér Zeki, 1994 yilinda néroestetik alanini
kurmustu. Meslektagi Kawabata kisa bir siire 6nce, sanat
yapitlarina bakan kisilerin beyinlerini gériintiilemis ve hoga
giden bir galigma gorildiigii zaman serebral korteksin belli
bolgelerinin aydinlandigini kegfetmigti; beynin daha ¢ok
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“dogiis ya da kag¢” kisimlari denebilecek yerleri ise, yapilarin
¢irkin oldugu diisiiniildiginde etkinlesmisgti.

Bu durum, insanda zaman, kiltir ve dilin 6tesinde bir genel
giizellik yanit1 oldugu izlenimini vermektedir. Kim, Claude
Monet’nin Niliiferler resmine, Sidney Opera Binasina ya da
Jayne Torvill ve Christopher Dean’in Boléro gibi yapitlarina
karsi duyarsiz kalabilir ki? Margaret Livingstone beynin
uyumsuzluklar karsisinda gerildigini disiinmektedir.
S6zgelimi, Monet’nin Montorgueil Caddesi resmi,

ressamin bizi 6nden bakigla izlemeye zorladig: bir periferal
goriintidiir. Yaratici ¢aligmalarda bu tip temalara sik
rastlanilir: gerilim, ¢6ziim ve agqiga ¢ikma. Benzer ornekler
caz ve mizahta da bulunur (bak. Béliim 9).

Tahmine dayali diigiinme: “vizyon™ sahibi olma

Gelecekte ne olacagini tahmin ermek ile gelecegin neye
benzeyebilecegini kafada canlandirma arasinda ince bir ¢izgi
oldugu agikur. Bir “hayal”e ya da bir “vizyon”a sahip olabilme
yetenegi yiizyillar boyunca liderlerin 6zelligi olmustur. Incil’de
Yusuf kithk hakkinda bir ritya gérmiistiir,. Martin Luther King
herkesin 6zgiir oldugu bir Amerika “hayalini” kurmugtur.
Insanlarin derilerinin rengi nedeniyle degerlendirilmeyecegi bir
toplum hayal etmistir. Taminler, sayi ve istatistikler (bak. B6liim
6), mantik (bak. Béliim 7), 6nsezi veya duygusal zeka kullanilarak
(bak. Béliim 2), gegmis ornekler animsanarak (bak. Boliim 3) veya
sokak bilgeliginden yararlanilarak (bak. Bolim 4) da yapilabilir.

Tahmine dayali diisiinmede, katkida bulunacak ¢ok sayida diisiinme
becerisi gerekir ama galiba bunlarin higbiri gorsel diisiinmeden
daha etkili degildir. Gorsel diigiinme ¢ok yénlii bir yapiya sahip
oldugu igin, ciddi beyin egitimcileri en ¢ok, gorsellestirme ve tahmin
gerektiren problem ve bulmacalar: kullanirlar.
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TAHMINE DAYALI DUSUNME VE INSAN
OLMANIN ANLAMI

Tahmin yetenegi, insanin, tanimlayici 6zelliklerinden biridir.
Kontrol yetenegine ve yaratma ile diizen saglama istegine biiyiik
katkis1 vardir. Tahmin, degisime bagh risklerle basa ¢ikilimasina
yardimci olur.

Disari gikilacak veya ¢ikilmayacak hava?

Daha iyi hava tahminlerinde bulunabilmek igin ge¢mis hava
orneklerini daha iyi anlamak isteriz. Béylece planlarimizi da havaya
gore ayarlayabiliriz. Tahminler yapar ve onlara gore davraniriz.
Gelecek konusunda higbir garanti olmamasina, hatta ertesi sabah
giinesin yeniden dogup dogmayacagini bile bilmememize karsin,
gecmis Ornekler, gelecekte degismemesini bekledigimiz tarihsel
kosullara gore mantiksal tahminler yapabiliriz. Kiiresel 1sinmanin
etkileri hakkindaki belirsizlikler nedeniyle hava tahminlerinin
zorlagsmasinin nedeni de budur. Tarihsel kosullarin degismesinin
beklendigi durumlarda da, degisimin y6niiniin ve oraninin
bilinmesi kosuluyla yine tahminler yapilabilir.

20:20 goriisii

Bazi seyler ge¢miste oyle oldugu igin gelecekte de aymi sekilde
olmay: siirdiirmek zorunda degildir. Ge¢gmis kosullarin gelecekte de
varliklarini siirdiirecekleri konusunda akla uygun bir beklentiniz
yoksa, ge¢mis tahmin igin saglam bir temel sayilmaz. Gegmis
egilimlerin basitge ileriye projeksiyonu aldatici olabilir. Sézgelimi,
elektrik tiiketimindeki artigla ilgili gegmis sayilar, ekonomik
kosullar, kiiresel 1sinma ve televizyonda yayinlanacak popiiler

bir spor karsilagmasi gibi bagka etmenlerin etkileri g6z 6niinde
bulundurulmadikga, yanhs yonlendirici bir temeldir. Gegerli
dinamiklerin anlagilmasi, g6zlemlenmis bir egilimle ilgili gelecek
i¢in tahminde bulunma konusunda daha giivenli olabilir. Boyle bir
anlayis, bilimsel tekniklerden ¢ok, durumu 6ziimsemekten gelir.
Bu agidan bakildiginda tahmin, bilinenden bilinmeyene bagka
genellemeler yapmaya benzer ve yas, daha fazla bilgi ve daha fazla
deneyimden yarar goriir.
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Gelecekteki durum ne kadar uzaktadir? Hakkinda ne
bilmek istiyorsunuz?

Simdiki durum hakkinda enformasyon toplayin ve
referans olarak onlari kullanin.

Simdiki zamandan, tahminde bulunacaginiz ilerideki
zaman noktasina kadarki siireye egit sirede geride kalmig
zamana bakin.

Gegmis dénemde ne kadar degigkenlik yaganmig
oldugunu belirleyin.

Goze garpici dongiisel etkileri aragtirin. Ani kesintiler
olup olmadigini kontrol edin.

Tahminde bulunmak istediginiz degiskenlerle (tercihen
nedensel olarak) iligkili olan baska degiskenler bulun ve
nedensel olarak iligkili degiskenlerle ilgili olan tahminler
arayin.

GELECEGI KESTIRMEDE NASIL YARDIM ALINIR

S6zkonusu durumla ilgili bilgileri 6ziimsemis olmak gelecek igin
taminde bulunmaya yardima olur. Bu nedenle konunun uzmanlari
ya da yaghlar daha iyi tahminler yapabilirler. Uzmanlar ilgili alanin
bilgisine ve deneyimine sahip, konuyu anlamus kisilerdir. Ilerideki
sayfalarda géreceginiz Delphi teknigi gibi yontemlerden yararlanan
uzmanlar da bilgi yogunlugunu arurabilir.
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On bes, yirmi y1l sonra kanaat énderi olacaklar, simdinin
ergenleridir. Oniimiizdeki 15 yilda toplum degerlerinin
ve ilgi alanlarinin nasil degisecegi konusunda tahminde
bulunmak istiyorsaniz, genglerle konusun. Cevrenizdeki
genglik kuliiplerinden birinde goniillu olarak ¢aligin.



Zor ve tehlikeli tahminlerde (6rnegin bir hastanin kendini
oldiirecek olmasi, bir kundak¢inin yangin gikaracak olmasi,

bir pedofilinin bir ¢ocuga sarkintlik etmesi), bir grup insan
konsiltasyona ¢agrilir. Farkl disiplinlerden uzmanlar bir

araya gelerek, s6z konusu kigi, baglam ve ge¢mis hakkinda
ayrintuli bilgiye sahip olan aile, arkadaglar ve komsular ile goriig
aligveriginde bulunur. Bu yontemle, tek bir doktorun, sosyal hizmet
uzmaninin ya da gozalu gorevlisinin yapacagindan daha giivenli
bir gelecek tahmini saglandigi gorilmigtiir. Kuskusuz yanhs
bilgilendirmeler de olur. Ancak biz burada, timdengelim degil,
timevarim mantigindan s6z ediyoruz.

KENDI GELECEGINIZLE ILGILI TAHMINLER

Tekerlegi yeniden icat etmemiz gerekmez. Neredeyse herkesin
hayatinda 6nceden bilinebilecek yasa bagh krizler vardir. Bagka
insanlar etkileyecek seyler yapugimiz zaman ne olacagim bekleyip
gormemize gerek yokrtur; degigime karsi kimlerin direnecegini,
gorsel ve empatik digiinceyle tahmin edebiliriz. Gérsel ve empatik
diiginmenin kullanilmasi olanaklidir. Degisiklikten memnun olacak
kisiler de 6nceden belirlenebilir (Horne ve Doherty, 2007).

Beyniniz, olaylari sezmekte dogal ve bilingdig1 bir

yetenege sahiptir. Bilingdisi olarak her tiir enformasyonu
isler—bunlarin ¢ogu alt algisaldir. Duyduklarinizin,
gordiklerinizin, hissettiklerinizin ve diistindiiklerinizin
farkinda olma konusunda kendinizi ne kadar egitirseniz,
tahmin igin diisiinme sisteminize aktaracaginiz bilgi o kadar
fazla olur ve boylece tahminlerinizin dogrulugu o kadar
artar. Sanki bir altinc1 duyuya sahip olursunuz.
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Naisbitt toplum, teknoloji, ekonomiler, kuruluglar, demokrasi,
hiyerarsiler ve diigiinme yontemleri konusunda 20 yillik tahminler
yapmus ve bunlarin ¢ogu dogru ¢ikmigtir. Bunun nedeni, kitabim
yazdig sirada gergeklesmig olan degisimler konusunda kapsamli
bilgiye sahip olmasidir. Biitin yaptigi, oldugunu bildiklerinden,
sonraki 20 yil i¢in anlam gikarmaktir. Diinyadaki degisim hizi
genellikle, hizli olacag: inancindan yarar saglayacak kisilerin iddia
ettiklerinden daha yavastir!

Hayatinizda belli yaslar ve evreler vardir. Baulilagmig
kiiltiirlerde 0-10 yas arasi ¢ocukluk, 10-25 yas arasiysa
egitim ve 6gretim dénemidir. Ardindan su dénemler gelir:

Degistirme yillar1 (25-35). Bu dénemin karakteristik 6zelligi
ev degistirmek, is degistirmek ve partner (genellikle ¢ocuk
sahibi olunacak kisinin arayis: i¢inde) degistirmektir.

Tehlikeli yillar (35-45). Bu tehlikeli yillarda kariyer hirslan
ve iligkilerin yeniden degerlendirilmesi yer alir. Kisi, geng
cocuklar, yash ebeveynler veya is terfisi gibi baskilar altinda
olabilir. Kariyer degigtirme, partner degistirme ve cinsel
panik muhtemeldir.

Altin yillar (45-55). Cocuklar ya biiyiimistiir ya da evden
ayrilmistir. Ebeveynlerden kiigitk bir miras kalmig olabilir.
Ev kredileri 6denmistir. Isle ilgili 6ncelikler yeniden
diizenlenebilir. Eski bir iligki yeniden canlandirilabilir. Eski
hobiler ya da ruhsal degerler yeniden kesfedilebilir. Yansitici
diisiinme, genis yasam deneyiminin bu dénemi alun ¢aga
donistiirmesini saglayabilir.

Olgun yillar (55+). Olgun yillar emeklilik zamanina

rastgelebilir, dolayisiyla da beklenmedik planlamalarin yillar
olabilir. Bu yillar1 gergekten olgunlagma dénemine ¢evirmek
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i¢in diisiinme ve beyin tizerinde aragtirma yapabilirsiniz.
Kendinizin patronu—Dbir danmismanlik, bir zenaat, siyaset

ya da kendinize ait kiigiik bir isletme gibi—olmayi
diigiinmenin zamani da bu olabilir.. Yurtdiginda goniilli
caligmak ya da daha sicak iklimli bir iilkeye taginmak da
bir bagka secenekrir. Sakin, sessiz bir yere tasinmayin, erken
oliirsiiniiz. Beyin uyarilarla gelisir.

TAHMININ NOROBILIMi

Tahmin yiiriitme aligkanhiginiz bir tenis topuna vurmak gibi 6zel
durumlara saklanmaz. Diigiinmelerinizin ¢ogu tahminlerinize
dayanarak yapildig: igin giinlitk eylemlerinizin ¢ogu otomatik
olarak gergeklestirilir ve beyniniz, sasirtici, merak uyandirici ya
da yeni seylerle ilgilenmek igin serbest kalir. Ornegin, bir kap:
kulpuna uzandiginizda, beyniniz, temas anini, kulpu tutmaniz
igin ele verilecek dogru agiy1 ve kulpa degen elin ne hissedecegi
konularinda tahminler yapar.

Desimone’un galigmasi, niyetin néronlari ategledigini géstermistir.
Noronlar her zaman ateslenmektedir. Baginizdaki milyarlarca
noron her saniyede en azindan bir veya iki kez ateglenir. Friston
bireysel néronlarimizin bu siirekli ateslemesinin, sizin hi¢ durmadan
yapuginiz tahminlerden birinin dogru ¢ikmasi durumunda beynin
harekete ge¢gmeye hazir olmasini yansittigi sonucuna varmistir.

Yansitici diigiinme: gelecekte nasil daha iyi olunabilir

Gelecegin ge¢miginizden kazanmasini nasil saglarsiniz? Yansitici
diisiinmeyle yapabilirsiniz. Sizin ya da bagkalarinin ge¢misg
deneyimleri hakkinda diigiiniir ve simdiki zamanda, gelecekteki
degisiklige isaret eden bir sonuca varirsiniz. Yansitc diigiinme
sizi gegmisten gekip alir, simdiki zaman araciligiyla gelecege tasir.
Yansitici diisiinmenin baska temel diisiinme becerilerinin birlegimi
tizerine temellenme sekli, Ek C’de gosterilmektedir.
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YANSITICI BiCIMDE DUSUNEBILIR MiSINiZ?

Ek C’ye bakuginiz ve yansitici diisinmenin karmasik yapisi ile
bagka destekleyici diigiince bigimlerine ne derece bagh oldugunu
anladiginiz zaman, bu diiginme tarzinin pek ¢ok insana neden

zor geldigini daha agikga goreceksiniz. Katkida bulunan digiinme
becerileri egitilmemigse, yansitici diigiince yapamazsiniz. Belki de
bu nedenle, sanki bir kisilik 6zelligiymis gibi insanlardan, yansitici
olanlar ve olmayanlar diye s6z edilebilmektedir. Ama bu bir kigilik
ozelligi degildir; beceriler egitimle gelistirilebilir.

Yansitici diigiinmenizi zenginlestirmenin bir yolu, zihninizde bir
video kaset varmig gibi deneyimlerinizi yeniden oynatmak igin
gorsel diginmeden yararlanmanizdir. Deneyimlerinizi yeniden
izlerken tat ve kokularin yani sira dokunma duyunuzu da harekete
gecirmeye ¢aligin. Daha da iyisi, amimsadiklarinizi soracak

birine deneyiminizi anlatin. Once olaya iliskin olumlu duygulara
odaklanin, ardindan olumsuz duygulari ifade edin. Asagidaki
sorular yardimai olabilir:

NELER OLDUGUNUN ANIMSANMASI

Neden 6yle davranmigtim?

Baglica konular nelerdi?

Ne elde etmeye galisiyordum?

Diger insanlar ne hissetmisti?

Oyle hissettiklerini nereden biliyorum?
Deneyimin farkli noktalarinda neler hissetmigtim?
Hareketim baskalari i¢in hangi sonuglari yaratt?
Kararimi ve eylemlerimi ne etkilemigti?

Beni etkileyen baska ne olmugtu?

DURUM HAKKINDA SiMDI DUSUNMEK

¢ Bu konuda simdi ne hissediyorum?

¢ Bagka ne segeneklerim olabilirdi?

¢ Durumu daha iyi idare edebilir miydim?
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GELECEKTEKI BENZER DURUMLARA BAKMAK

¢ Gelecekte bagkalarini nasil daha iyi destekleyebilirim?

¢ Simdiki diigiincemin bir sonucu olarak nasil daha farkh
davranabilirim?

Kaynak: Horne ve Doberty, 2003.

YANSITICI DUSUNME: DORT YARARLI ADIM

Adim 1. Eger bir deneyimden bir seyler 6grenmeyi umuyorsaniz,
deneyim sirasinda neler hissettiginize ve nasil goriigler
olugturdugunuza bakmamnz gerekir. Olanlar hakkinda giiglii
duygulara sahip oldugunuz dikkatinizi ¢ekerse, gordiiklerinizin
zihinsel “fotograf”in1 gekin ve insanlarin kullandiklari s6zciikleri
tam olarak hatirlamaya ¢alisin. Insanlarin ne séylediklerinin yan
sira nasil sylediklerine de dikkat edin. Onlarin ne hissettiklerini
tahmin etmeye ¢alisgin. Uygun olursa tahminlerinizi kontrol edin.
Bu enformasyonu belleginize kazimak igin anumsamaci diigiinme
becerilerinizi kullanin ya da gérsel bir kopya ¢ikarin

Adwm 2. Daha sonra, deneyim sirasinda olanlar hakkinda
belleginize kazinmis olan enformasyonu diisiiniin. Eger miimkinse,
animsadiklarinizi yazin. Bunu yaparken ge¢mig zamanli, tam
ciimleler halinde “Ben dikkat etmistim ki...,” “Ben . . . gérdim,”
“Ben X kiginin . . . sdyledigini igittim,” “Ben . . . hissettim” gibi
ifadeler kullanin. Diigiinceleri animsamadan 6nce duygularinizi
etiketlendirmeye ¢aligin. Deneyimin zengin bir zihinsel videosunu
yeniden yaratmak i¢in gorsel diigiinme becerilerinizi harekete
gecirin. Enformasyonu kaydettiginiz zaman bir ara verin, tercihen
bir yiiriiytise ¢ikin.

Adwm 3. Daha sonra yazili enformasyona geri déniin ve simdiki
zaman noktanizdan gézlemleyin. I¢ diyalogunuzda, o zaman olmus
olan igin simdi, gergek bir simdiki zaman diisiincesine sahip olmaya
calisin. Kendi kendinize ya da arkadagimizla konusurken biitiin
ciimlelerinize, “Tam burada ve simdi dikkat ediyorum ki...” ve
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“Tam burada ve simdi ben . . . hissediyorum ki (duygulariniz1 ifade
eden tek sozciik) ve “T'am burada ve simdi ben . . . disiiniiyorum
ki (fikrinizi agiklayan tam ciimle) gibi ifadelerle baglayin. Simdiki
zaman ¢ikarimlari olusturmada kendinize yardimci olmas: igin
“Simdi nasil bir 6rnek gérebilirim”, “Bana bunu hatirlatan sey
nedir”, “o zaman olan gey hakkinda okuduklarim simdi bende
hangi ¢agrisimlari, hangi i¢goriileri ve anlamlar1 yaratuyor” gibi
sorular sorun. Biitiin simdiki zaman diisiincelerini olugturdugunuz
ve dersler ¢ikardiginizda bir ara verin, en iyisi bir yiiriiyiige ¢ikin.

Adim 4. Daha sonra, tizerinde diigiindiigiiniiz deneyimle ortak
noktalar: olabilecek gelecekteki bir durumu hayal etmeye

calisin. Gorsel ve tahmine dayali diisiinme becerileri size

yardimer olacakur. Gelecekteki durumda benzer bir gorev,

benzer bir problem, benzer kisiler ya da benzer bir siireg olabilir.
Cikarimlarimiz1 gelecekteki eylem bigimlerine déniistiirebilmek
i¢in kendinizi, normal olarak davrandigimizdan farkl bir

sekilde bu gelecek durum iginde gériin. Aldiginiz yeni ders

is1ginda normal davranigimizi degistirmek nasil yararh olabilir?
Ogrendikleriniz neleri degistirebilir? Farkli sekilde davrandiginizda
neler hissedeceksiniz? Ne dusiineceksiniz? Olay yerindeki bagka
insanlarin yiiz ifadelerini géziiniizde canlandirin. Alkis veya
onaylamayi duyun. Tekrarlayin ve yogunlastirin. Bedeninizde nasil
deneyimlediginize dikkat edin.

Gorsel ve yansitici diigiinme ve tahmin

DENEYIMDEN OGRENMEK

Beyniniz Einstein’in beyninin aynidir. Cabuk ve iyi 6grendiginiz
zaman bagkalari tarafindan zeki oldugunuz degerlendirmesi
yapilir. Einstein “yavas” bir cocuktu, gec gelismisti. Ug yasina
kadar konugsmamigti. Okulda koétii notlar aliyordu. Bununla
birlikte, fizik dilnyasinda devrim yaratti. Oldiikten sonra, beynini
inceleyen bilimciler, Einstein’in beyni ile sizinki ya da benimki
arasinda herhangi bir géze garpici farkhilik bulamadilar. Hizh
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ogrenme nedeniyle zeki olma, beynin yapisi degil, nasil kullanildig:
tarafindan belirlenir. Ogrenmesiz diisinmek olanakli olabilir ama
diiginme olmaksizin 6grenmek olanakli degildir. Enformasyonu,
diigiince olmadan yararl eylemlere dénigtiirilemez. Uygulamali
diiginme enformasyonu bilgiye déniistiiriir, yararh eylem de bu
bilgi uistiine temellendirilir. Bu digiinme gesidi, 6zellikle mesleki
konularda yararhdir.

OGRENMENIN CIN ZINCIRI

Ogrenme sozciigiiniin Cince’deki yazi karakteri iki sembolden
olugmaktadir: Biri ¢alismak; digeri siirekli tekrar etmek anlamina
gelir. Digiinme s6zcugunin Cince yazi karakteri ise, “bas” ve
“kalp” karakterlerinden olusur. Cince yazi karakterlerinden
cikarilabilecek oneri, 6grenmeyi istediginizde once ilgili
enformasyon iizerinde ¢alismali, ardindan onu anlamlandirip
harekete ge¢mek igin “kafa”niz1 ve duygusal enerjinizin bir kaynagi
olarak “kalbinizi” kullanmaniz gerektigidir, I¢ diinyaniz zihinsel
bir laboratuvardir. Onerilen eylemler, istenmeyen sonuglarinin
onceden goriilebilmesi igin iginizde prova edilebilir.

Ogrenmenin ii¢ amaci vardir:

1 Kavramlar gelistirmek

2 Kavramlarin uygulanmasini saglayacak beceriler gelistirmek

3 “Egitimli” bir insandan beklenen tutum, nitelik ve egilimler
gelistirmek.

Geleneksel universitelerde 2. madde siklikla goz ardi edilir. Modern
universitelerde ise 3. madde dikkate alinmaz. Siz kendiniz olarak
kendiniz igin ve bagkasi olarak kendiniz igin diigiinmeyi 6grenerek
bu noktalarin hepsini dikkate alabilirsiniz.
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Meditasyon Azizlere yakisir ustiin becerilerin
askerlere 6gretilebildigini gosteren
higbir kanit yokrur.

Uykuda 6grenmek Uykuda 6grenmeyi saglayan ses
kasetlerinin ise yaradigini gosteren
higbir kanit yoktur. Tersine,
boliinmilg uyku, ertesi giin
disinmeyi ve 6grenmeyi bozar
(bak. Bolim 1).

Disturbed sleep impairs thinking and
learning the next day (see Chapter

1).
Ogrenirken miizik Muiizik, yalnizca sessiz ortamda
dinlemek diigiinebilen 6grencilerin yiizde

25’inde performans diigiisiine neden
olmakradir. Geriye kalanlar iginse
sonuglar, dinlenilen muzik 6zel
olarak eldeki diiginme igsine uygun
olma kosulu diginda, olumsuz

ile fark yararmama arasinda

degismektedir.
Gevgemeyle Ancak diginmenizi bozacak stresinizi
O6grenme veya kizginhigimzi azaluyorsa

ise yarar. Onun disinda gevseme
performansi diigiiriir. Bunun
nedeni, 6grenme igin diiginmenin
gerekimesi ve disiinmenin

dusiik diizeyde belli bir uyari
gerektirmesidir. Gevseyerek

o diizeyin altna inerseniz
ogrenemezsiniz.
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Ogrenmeyle ilgili bazt yaygm yanhs znam§lar

6 0060000000080 0000020080E00000000088PPSSSIEIEIITEOCEEESEOCOIOIOIEOCEOEOEONEROIEDIPIBGOITOITOITOTS

Hizlandirilmig Hizlandirilmis 6grenmenin pek
Ogrenme ¢ok unsuru etkili 6gretmenler

tarafindan geleneksel 6grenme
icinde uygulanmaktadir, dolayisiyla
geleneksel yontemlere gore 50
kez daha fazla 6grenme iddiasin
aragtirmak i¢in ¢alisma yapmanin
herhangi bir anlami yoktur.

Sol beyin, sag beyin Belli konularin 6grenilmesi i¢in
beynin bir yarisinin uyarilmasin
hedefleyen teknikler 6grenmeyi
artirmaz. Buna kargihik
biitiiniiniin ¢alistirilmasiyla beynin
hazirlanmasi artrir (bak. Bélim 9).

NLP (Noro- Bagimsiz degiskenlerin izole
Linguistik edilmesi zordur. Ornegin, goz
Programlama) hareketi verilerinin kullanimi

i¢in 6grenenlerin tek tek dikkatle

izlenmesi gerekir—ve bunun,
NLP’li ya da NLP’siz etkili oldugu

bilinmektedir.
Parapsikoloji Ise yaradigini gosteren higbir kanit
yoktur.
SINAVLAR ICIN OGRENME

Hem o6grenmenin hem de biraz dogru diiriist olan biitiin sinavlarin
dusiinme gerektirmesi nedeniyle, diisinmenize yararli olacak

her sey 6grenmenize dolayisiyla da sinav basarimiza katkida
bulunacakur. 1Q, sayisal, gorsel ve s6zel diiginme (bak. Bélumler
5, 8 ve 9) testleri i¢in hazirhiklar, sinav giinleri de size yardimei
olacakuir. Bunlarin yani sira asagida verilen belli bagh 12 ipucu da
yararh olur:
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10

11

12

Ter aun—egzersiz yapmak beyne daha fazla oksijen
gitmesini ve bellek ile 6grenmenin merkezi olan
hipokampusun canlanmasini saglar.

Diigiinebilmek igin beslenin—sardalya ve ton balig: gibi
baliklar yiyin ya da omega-3 kaynag olan bitkiler yiyin

ve bol meyve tiiketin. Seker, biskiivi, ekmek, islenmis un,
hazir yiyecekler, kimyasal katki maddeleri ve cipslerden
kaginin.

Su igin—giinde iki litre su tiketin. Tatlandirilmig, boyali ya
da kafeinli icecekler igmeyin.

Koklayin—kimyasal tirag losyonlari ya da viicut spreylerini
degil, lavantay: deneyin.

Sinavdan veya son gozden gegirmeden once 1sinin.

Zihinsel aritmetik veya Sudoku ile bunu yapabilirsiniz
(bak. Béliim 6).

Ara verin—40 dakikalik bir g6zden gegirmeden sonra 15
dakikalik bir ara verin. Her saat basi g6zden gegirmenize
yeniden baglayin.

Sakiz ¢igneyin—sinav sirasinda beyninize kan akigini yizde
25 aruracakur.

T’lerden kaginin—Tekstlerin T’si, teknolojinin T’si ve
Televizyonun T’si kaginmaniz gereken seylerdir. Bunlarin
hepsi IQ diizeyini digirmektedir.

Kifelik olmayin—en kiigitk miktarda bile alkol, zihinsel ve
fiziksel performansi diigiiriir ve bunu yalnmizca o aksam igin
degil, birkag¢ giin sonrasi boyunca yapar.

Bitter gikolata yiyin—Dbitter ¢ikolata (siitli degil,

beyaz asla) beyninizi uyarir ve ruh hali, motivasyon ve
performansinizi yukari tagir.

Sevisin—Sevismek, 6zellikle bir kadinsaniz, beyninizi
canlandirir. Prolaktin salgisi beyin hiicrelerini artirir.
Sekerleme yapin—Uyuyun ve alarmi 20 dakika sonrasina
kurun. Gece geg saatlere kadar ¢aligmayin. Normal saatte
uyuyun. Uyku eksikligi IQ diizeyini dusiiriir. Cok geg
yatulmug bir gecenin etkisinin tam olarak ortadan kalkmasi
ancak birkag giinde saglanmaktadir (bak. Bolum 1).



BU OLGUYA NEREDEN ULASTINIZ?

Ogrenme enformasyon hakkinda diisiinmeyi, bir gériig
olusturulmasini ve bu goriis izerine yararli eylemler
temellendirmeyi kapsadig) igin, 6grenme niteliginiz, diigiinmek
zorunda oldugunuz enformasyonun niteligi tarafindan belirlenir
(hangi verileri alirsaniz, onlari islersiniz). Enformasyonun niteligi
ise nereden aldiginiza baghdir.

Yasam boyunca aragtirirken ve 6grenirken enformasyon edindiginiz
kaynaklarla ilgili olan asagidaki anketi tamamlayin. Sirayla her
konuyu go6zden gegirin ve o konu hakkindaki enformasyonun
¢ogunu nereden edinmis oldugunuzu isaretleyin. Aym konu igin
birden fazla garpi isareti koyabilirsiniz (veya konuya iligkin olarak
higbir enformasyona sahip degilseniz hi¢ carpr koymayabilirsiniz).
Sag siitundaki degerleri kullanarak her ¢arpinin degerini yazin.

Konular
Din
Bilim
Politika
Kariyer
Seks
Kiiltarler
iligkiler
Ahlak
Sanat
Mizik
Puan

Kaynaklar
Uzmanlk dergileri
Kitaplar

Kurslar

Dergiler
Gazeteler
Arkadaslar / egler
Alle lyeleri

ibadet yerleri

) »
2lp|w|s|s|lolal~]|o |2 | o |Deger

internet
Radyo
Televizyon

Toplam puan X
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Aldiginiz puanlarin anlamlary?

0-5 Care bulunmasi gerekli olan korkung bir
durumdasiniz.

51-200 Enformasyon kaynaklariniz zayif ve denetimsiz.

201-250 Beslendiginiz kaynaklara karsi biraz ilgi
gosteriyorsunuz.

251-300 Enformasyonu bilerek topluyorsunuz.

301-400 Giivenilirlik konusunda duyarlisiniz.

401-500 “Yanls bilgiler”e karsi kendinizi korumaya
¢aligiyorsunuz.

501+ Segici bir entelekrtiielsiniz.

OGRENMENIN KIMYASAL NESESI

Neseli olmak beyindeki endorfin diizeyinin artmasiyla baglantulidir.
Bu peptid molekiilleri kendimizi iyi hissetmemizi saglar. Levinthal,
iyl problem ¢6zen ve 6grenen kisilerin endorfin diizeylerinin
yitksek oldugunu bulmustur. Yeni enformasyonun potansiyel
yarar1 i¢in duyulan heyecan ve beklenti, 6grenmenin anahrtar
belirleyicisidir (bak. Béliim 2). Ogrenmenin Cin zinciri iginde
kesfedeceginiz ¢ok sayida baglanti vardir. Mesleki 6grenmede bir
seyi yapma becerinizde bir degisim s6z konusudur. Yapuklariniz
degistirebilmeniz igin, anladiginiz, 6nemli oldugunu disundigiiniiz
ve uygulamak istediginiz yeni enformasyonu edinmekle yetinmeyip,
uygulama i¢in gerekli olan beceri ve kendine giivene de sahip
olmaniz gerekir.

Edindiginiz yeni bilgi ne olursa olsun, hangi yeni i¢goriilere
ulagirsaniz ulasin ya da sinayacagimiz yeni eylemler ne olursa olsun,
gecmis deneyiminizin gelecekteki eyleminizi bilgilendirmesi igin,
gormiig, duymus, dilsinmiig, hissetmig ve kesfermis oldugunuz
seyleri dogru amimsayabilmeniz gerekir. Amimsama eylemden
yardim alir; bu nedenle insanlarin, duygusal ya da fiziksel olarak
hareker halinde oldugu zaman daha iyi 6grenmesi sasirtici degildir.
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“OGRENME TARZLARI” VE DIGER YANLIS INANISLAR

Son zamanlarin beyin aragurmalari, uzun siiredir giindemde olan
“tercih edilmig 6grenme tarzlarinin” sorgulanmaya baglanmasina
neden olmustur. Edelman, 6grencilerin tercih ettigi 6grenme
tarzindan bagimsiz olarak, 6grencilerin normal olarak kullanmay:
tercih etmedikleri beyin kisimlarini galigtirmalarina yardim
edilebilecegini ortaya ¢ikarmistir. Restak, birkag sisteminin
eszamanlh olarak ¢alismas: durumunda beynin, duyusal verileri
daha iyi isledigini bildirmigtir. Kisacasi beyin aragtirmalari,
kigilerin yalnizca tercih ettikleri 6grenme tarzini kullanarak
nitelikli, kalici, genig ve derin 6grenmeye kavusabilecekleri fikrini
desteklememektedir. Anlagildigi kadariyla 6nemli olan, 6grenme
etkinliklerinin beynin birkag¢ kismini eszamanli uyarmasidir.
Noéral baglanular ve bilis kapasitesi ancak bu yolla artmaktadir.
Tekrarlama ve pratik de 6nemlidir ¢iinkii bunlar néronlarin
aksonlari uzerindeki miyelin kilifinin kalinlagmasini saglar ve bu
da, gelecekteki diiginme hizini ve keskinligini olumlu yonde etkiler.

BK’da égrenme tarzlarryla ilgili teoriler, kanitlar pek
oneimsenmeden benimsenmektedir.
Phil Revell, The Times, 31 Mayis 2005

Eger ¢cocugunuz okuldan gelip “Ben bir gorsel [veya isitsel
veya kinaestetik] 6greniciyim” derse kaygilanin. Hatta

cok kaygilanin. Ogrenme tarzlar ve 6grenme déngiisii
yaklagimlarinin gegerli oldugunu gosteren pek az kanit
vardir. 2005 yilinda Profesor Coffield liderligindeki bir ekip,
en ¢ok kullanilan 13 6grenme tarz1 ve 6grenme dongiisiiniin
gegerliligi tizerine bir rapor yayinlamigur. Bunlar arasinda
BK’da en ¢ok yararlanilan teoriler olan gorsel, igitsel

ve kinaestetik 6grenme tarzlari da vardir. Coffield bu
yontemlerin uygulanmasinin durdurulmasini énermistir.
Onerisi birgok okul ve iiniversitede yerine getirilmemistir.
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GRUP CALISMASI NEDEN ISE YARAMAZ

Ogrenme diigiinmeyi gerektirdigi igin ve diisiinme gruplar halinde
zor oldugu igin (bak. Bélum 5) grup ¢alismasina dayal 6grenme
programlarindan ve egitim kurslarindan kaginilmas: gerekir.
Buna karsilik, ikili 6grenme, diiginmeye biiyiik 6lgiide yardimei
olmaktadir. Bazi igler insanlarin gruplar ve ekipler halinde
caligmasini gerektirir. Bu gibi durumlarda 6grenme, karar verme
ve problem ¢6zme konularina destek olacak yeterli diiginmenin
olanakl hale getirilebilmesi igin son derece 6zgiil tekniklerden
yararlanmak gerekir.

Maiimkiinse, Kolb, Mumford ve bagka aragurmacilara atfedilen
deneyimsel 6grenmeye dayanan ig temelli 6grenme modellerinden
uzak durun. Bunlar kusurlu yontemlerdir ve bu 6grenme
modelerinin size yararli olmasi i¢in 6nceden gelistirmeniz gereken
bazi diigiinme becerilerine sahip oldugunuz varsayimi uizerine
kuruludur.

¢ Birden ¢ok y6nii ve diizeyi olan, yogun konsantrasyon
gerektiren problemleri tercih edin.

¢ Sizi duygusal bakimdan da igin alan deneyimler
arayiginda olun.

o I¢ diyalog kapasitenizi gelistirecek elestirel konusmalar
yapin. “Zihinsel laboratuvar”imizda fikirlerinizi
uygulama provasi yapin (Bolim 7).

¢ Mimkiin oldugunda kendi kendinize ¢aligmaktan
kaginin. Bagka birisi ile birlikte ¢aligin.

¢ Enformasyon toplama diginda veya sonug ve
eylemlerin geribildirimi disinda gruplar halinde
¢alismaktan kaginin.

¢ Ikili galismalar en etkili calismalardir. Iliskinize rehberlik,
degerlendirme, kogluk ve damigmanlik kaun. Elegtiren bir
arkadag bulun (bak. Boliim 10).
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e Gozlem yapma (gorsel diisiinme); bellege yerlestirme
(ammsamac diisiinme); sonug ¢ikarma (yaratici ve
yansitici diisiinme) yeteneginizi geligtirmemis ve bu
alanlarda pratik yapmamigsaniz, Kolb veya Mumford
temelli egitim semalar1 veya 6grenme deneyimlerinden
kaginin.

¢ Bireysel degerlendirme, akran degerlendirme ve s6zel
caligma ile degerlendirme yapilan dersler arayin.

¢ Arastirmayi ve o6grenme pagyagimini vurgulayan
ogretmenler bulmaya ¢alisin. Size gesitli gorevler
vereceklerdir.

Gorsel diisiinme, beyninizin 23 ayr1 kismini ¢alistirdig igin,
yalnizca tahmin yapma ve 6grenme sirasinda size yardimer olmakla
kalmaz, hem 6nemli isler 6ncesi 1sinmanizi saglar hem de beynin
baglantilarini artirir ve bilig kapasitenizi genisletir. Gorsel diigiinme
caligmasi yapmaya ¢alisin.

Gorsel diigiinme ¢aligmasi

GIRIS

Gorsel ve uzamsal bulmacalar ile labirentler 4000 yili agkin bir
stiredir vardir. Cogu bulmaca, mezarlari ve hazineleri korumak
icin kullanilmigtir. Firavun 6ykiileri ve Yunan efsaneleri onlarla
doludur, Gérsel bulmacalarin uzun siiredir bizimle olmasi gasirtici
degildir, ¢iinkii onlar beynin galigma seklinin aynasidir: anlamh bir

kalip olugturana kadar pargalari ve gorintiileri bir araya getirmeye
calisir.

Ilk bityiik diisiiniir ve filozoflarin ulusu olan Yunanlhlar MO 500-
300 déneminde bulmacalar, ikilemler ve yanal diisiinme islerini ¢ok
severlerdi. Ayni dénemde Cinliler de, Go ve Soliter gibi uzamsal

ve gorsel oyunlara merakhlardi. Uzamsal ¢apraz bulmacalar son
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yuzyilin baglarina kadar gérilmedi, Sudoku ise daha bile yakin
tarihte ortaya gikt!

Son zamanlardaki beyin goriintileme arastirmalari, beyin egiticileri
olarak bulmacalarin 6nemini anlamamizi sagladi. “Kimyasal”
beyin bir bilgisayar gibi kau degil, cok “plastik” bir yapiya
sahiptir. Yagantiniz ve hatta yaghlik yillarimiz boyunca gelisir ve
yeniden organize olur. Ondan ne yapmasini istedigi-mize bagh
olarak, bir kaza ya da hastalik sonucu fiziksel zarar gormesi
durumunda bile, kendine yeni bir yol bulabilir.

Beynin egitilmesi ve genisletilmesi, yalnizca ¢ocukluk

doneminde degil, yetiskinlik yillar1 boyunca da 6nem tagir. Uzun
omriun ve zihinsel ile fiziksel saghgin en giiglis habercilerinden
biridir. Yirmi beg yagindaki birinin beyni ile 75 yasindaki birinin
beyni arasinda, diizenli olarak egitilmesi ve aktif tutulmasi
durumunda pek az fark vardir (bak. Keep Your Brain Sharp,
Horne ve Wootton, 2010)

Bu ¢alismada, bellegi (hipotalamus ve baglanulari), sayisal
diisiinmeyi ve elestirel diisiinmeyi (frontal serebral korteks)
kapsayan bulmacalar tasarladik. Bunlara amigdali da ekleyerek,
sabirsizhigimizi, hayal kirikliginizi ve rekabet kayginizi uzak
tutmaya ¢alistik.

ISINMA

1 Gozlerinizi hizli bir gekilde bir parmagimizin ucuna (ayrintilar
gorerek) bir uzak bir nesne (tercihen pencerenin disindaki)
odaklayin (20 kez).

2 Cenenizi geriye alin ve bagimizi hareket ettirmeden gozlerinizle,
periferik goriigiinizi kullanarak, iki yaminizdaki olabildigince
uzak noktalara bakin. Hayal giiciniizii kullanarak, g kez, 360
derecelik taramayi tamamlayin.

3 Soldan saga dogru hizli bir gekilde 30 kez gozlerinizi hareket
ettirin.
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Simdi bir Sudoku bulmacasi yapin. Burada aralarindan se¢im
yapabileceginiz iki tane bulunmaktadir.

A B
1 5 4 3|6 912]|5(7
8 7 1 8 6
3 1 4 9 21611 4
4 9 1 118
8 2 1 2 9 6
3 6|2 7 6 5 7
7 9 1 2
21614 3 3 5 4
3|8 2 9 311
ASIL CALISMA

S1  Alugenler

Bu i’den vii’ye kadarki yedi alugeni, A-G bogluklarina, birbirine
degen alugenlerdeki yan yana gelen sayilarin ayni olacag sekilde
yerlestirin. (Kural: Alugenleri d6ndiirmeyin!)

C2JT (€819 €8] <8 <60 <3| 2 < >
SRR

W v
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S2 Kutular
Alrtaki kutulardan hangisi yukaridaki seklin kapaulimigi degildir?

£ x £ ~

o} o} X o}

goérinim A goérinim B goérinim C  goérinim D gorinum E

S3 Hangisi bu diziye ait degildir?

DAOO@
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S4  Sigdinn
Bir hesap makinesi kullanmadan, 3 x 3 x 6 biyiiklagindeki
kutudan asagidaki kutularin igine kagar tane koyabilirsiniz?

3 3 ’

6 3 65 3
A
30 300
30 300
65 600
B c

S5 Hangi yol?
A’dan B’ye en kisa yol hangisidir?

B
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S6 Kare olusturmak
Bu pargalari, arada higbir bogluk kalmayacak sekilde bir kare
haline getirin.

2 3 3 4

[ O I I

S7 Noktalar
Bu dev zarlarin gevresini dolagtiginizda toplam kag nokta
gorirsiniz? Gorinmeyen yizlerin toplami nedir?

S8 Cekmece

Bay B’nin ¢ekmecesinde yalmizca dért gift gorabi vardir. Coraplar
sadece siyah ve gridir. Cekmeceden iki siyah ¢orap ¢ekme sansi
50:50°dir. 1ki gri gorap gekme sansi ne kadardir.
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S9  Alttakiler yukariya!
Asagidaki agilmig koli bu kiipii olugturur mu?

Eger oyleyse, altuni iistiine gevirdiginizde ne olarak goriirsiiniiz?

&

WARSESIK

$10 Site giivenligi

Prefabrik binalarla yapilan bir sitenin sorumlususunuz. Asagidaki
goriilen bir banyo modiiliidiir. Eger bir blok kaldirirsaniz ve
birimi iki kez saat yéniinun ters istikametinde (180 derece)
dondiiriirseniz, bir oturma yeri olan fayansh banyo ortaya
cikacakur. Ancak g6z kirpmayin, yoksa birisi banyoyu ¢alacakur.
Hangi blogu kaldirmaniz gerekir? Denemeyi banyoyu her zaman
geri getirebileceginiz sekilde yapin.
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$11 Riiya
Bu gergek bir zar midir?

Eger degilse bu sablonu kullanarak gergek bir zar olugturun:

$12 Olii bagslarla (diisiinceli olarak) uyanmak

Gergek madeni paralar kullanmadan, bir sirada alu “beyni 6li”
madeni para hayal edin. Hepsinin tura yanlar altta oldugu

i¢in higbiriyle g6z temasi kuramamakrtasiniz. Sizin 6gretme /
o6grenme miicadeleniz, en az ikisiyle g6z temasi kurarak onlari
disinme durumuna tagimanizdir. En igteki iki madeni parayi ters
gevirin ve hayali diziliminizin en solundaki iki madeni parayla
degistirin. Sagdaki madeni paranin da yerini soldakiyle degistirin.
Simdi akliniza gelen sdzciigi soyleyin. Bu s6zcitk diigiinceye
benzemektedir!

$13 Cizginin disinda

Copten adamlar A, B ve C, Yillik Copten Adam Balosuna girmek
i¢in giivenlik sirasinda goriintillenmeyi beklemekrtedir. Sizce Bay
C’ye ne olacak?

Goruntilenmeden Guvenlik  Goruntiulendikten
once kapisi sonra

:: 5 Yilhk Gopten Adam
ﬁ ﬁ ﬁ Balosu’na gidis yonu
Cc B A A B
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$14 Siiriig
Bu L siiriiciileri kendi kararlarimi vermektedir. Akillarinda ne
vardir? A’dan B’ye ve C'ye gitmiglerdir. Sonra nereye gideceklerdir?

o [

$15 Mutant fare
Mutasyona ugramug fareyi saptayabilir misiniz?

AR

S$16 Miihiir
Bir sonraki mithiir nerede olacaktir?
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$17 “B” olmak ya da “B” olmamak
“B”nin 6zel bir durumu var midir?

S$18 Yiikselen mi, diigen mi?

Yik (L), “stiriici” yildiz kendi merkez ekseni gevresinde saat
yoniiniin aksi istikametinde déndiigii zaman yiikselecek midir
yoksa diigecek midir?

Surucu yildiz
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$19 Ayirin!

Bir polis képegi merkezinde, kare bigimli bir ¢it iginde dokuz kopek
bulunmakrtadir. Bakicilar1 onlarin birbirlerinden ayri tutulmalar
konusunda 1srarhidir. Iki kare daha gizerek, bu dokuz képegi ayn
alan iginde birbirinden ayri1 bolmelere yerlestirin.

$20 Sasirtict bir ¢6ziim

On canli kogun, gegici bir siire igin birbirlerinden ayri tutulmasi
gerekiyor. Dort tane elektrikli ¢it gemberiniz ve bol miktarda
kaziginiz var. Bu dort gemberi, on kogu birbirinden ayiracak
bigimde nasil yerlegtirirsiniz?

S21 Noktalar: birlestirmek

Isinmak igin, esit aralikli 16 noktay, kalemi kagittan hig
kaldirmadan ve ayni ¢izginin iizerinden ikinci kez gegmeden, alt
diiz ¢izgiyle birlestirin.

Ardindan, dokuz noktay: yalnizca dort gizgiyle birlegtirin. Son
olarak, dokuz noktayi tek bir siirekli ¢izgi ile birlestirmeye ¢aligin!
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$22 Sekilleri b6lmek

Bu bulmacayi ¢6zebilmek igin, her sekli birbirine egit dért pargaya
ayirin. Boldugiinizde hem biyukliikleri birbirinin ayni, hem de
sekilleri ana seklin ayn1 olmalidir.

Nasil gecti?

Yanitlarimizi kitabin sonundaki “Yanitlar” bolimiinden kontrol
edin. Bazi bulmacalari ¢ok zor bulduysaniz sagirmayin. Bazilar
MENSA girig sinavindakilere benzer. Beyninizi egitecek olanin
miicadele oldugunu unutmayin. Cabalamak 6grenmektir.
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Gorsel IQ’lar yiikseliyor

TV O KADAR KOTU MUDUR?

Sayisal ve matematiksel yeteneklerin (bak. Béliim 6) iki yil
kadar geriledigini bildiren Michael Shayer ve basgkalari, TV
izlemenin ¢ocuklar tizerindeki etkisini, 6zellikle de biiyiikliik,
bigim ve yogunluk gibi kavramlarin 6grenildigi aktif oyunlarin
alternatifi olarak etkisini sorgulamiglardir. Cocuklukta TV ile
dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu (ADHD) ve belki de
otizm arasindaki baglar1 ortaya koyan veriler artinca, Amerikan
Pediyatri Akademisi, iki yagindan énce gocuklara TV’nin biitiiniiyle
yasaklanmasini, sonra da giinde en ¢ok bir saat izin verilmesini
onermigtir. Yasaklar: ¢ignemeyi seven ergenlere de 6zel dikkat
gosterilmesi gerekecektir. En iyi plan, eger miimkiinse, gocuklari
spor, sosyal ve bagka aktivitelerle,T'V’ye vakit ayiramayacaklar
kadar meggul etmektir.

Bilgisayar ve bilgisayar oyunlari iginse durum daha az belirgindir.
Gorsel ve uzamsal IQ’lar, belki de daha fazla ¢ocugun bilgisayar
oyunu oynamasinin bir sonucu olarak, yiikselmekrtedir. Bilgisayarin
daha kayg: verici bir etkisi ise, ¢gocuklarin sanal oyunlarda
yaralama, 6ldiirme ve igkence etmeye dogrudan katilmasi sonucu
siddet konusunda duyarsizlagmalar1 ve empatik diisiinceden
uzaklagmalaridir. Empatik diigiinme ve duygusal zekanin erken
gelismesi, bu duruma karg1 koymada yardimci olabilir (bak. Bolim
2). Etik diigiinme ise, yasi daha fazla olan ¢ocuklar i¢in yaralidir
(bak. Son diisiinceler).

Genel bakis — Cocuklarda [Q diizeyleri

Okullarda miifredat programlarindaki degisiklikler ve evde
daha fazla ekran temelli yasam sonucu ¢ok sayida ¢ocugun
sayisal ve sozel IQ diizeyi diigmektedir ve bunun tersine
cevrilmesi gerekmekrtedir. Ancak gorsel IQ’larda bir yiikselme
olmustur—ve bundan, okul ve iiniversitelerdeki 6grenme
planlarinda yapilacak degisimlerle yarar saglanabilir.
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10

AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

Tahmin yapmaniza ve 6grenmenize yardimci olmasi
icin gorsel diginmeyi kullanabilirsiniz.

Deneyimlerinizden 6grenme amaciyla yansitic
diisiinmeden yararlanabilirsiniz.

Gorsel ve uzamsal akil yiiriitme testlerindeki
performansimizi gelistirebilirsiniz.

Gorsel diigiinme beynin en az 23 farkhi alanini kapsar
ve boylece baglant gelisimine yardimci olur.

Gorsel zeka ve bilis kapasitenizi geligtirmek igin gorsel
disinme bulmacalarindan yararlanabilirsiniz.

Herkes yansitici diigiince yapamaz. Yansitici
disinmede, bu diisinme bigimi igin gerekli olan ve
gelistirilmesi gereken temel diisinme becerilerinin bir
kombinasyonu s6z konusudur.

Insanlarin uygulamalarini dayandirmaya hazir olduklar:
6grenme, derin 6grenme olarak adlandirilir. Derin
o6grenmede disiince ve duygu vardir.

Grup ¢aligmasi genellikle derin 6grenme saglamaz.

Ikili 6grenme hem daha derin 6grenme hem de gelisme
saglar.

Pek ¢ok deneysel 6grenme modeli, herkesin yansitici
dusiinebildigi yanhs varsayimina dayandigindan,
ciddi derecede giivenilmezdir ve sonug olarak “ig
temelli 6grenme” igin ¢ok fazla zaman ve para bosuna
harcanmustir.






Yaratici diisiinme

Bu béliimde 6grenecekleriniz:

o Simdiki yaraticilik diizeyinizi nasil degerlendireceginiz
* Nasil daha yaratic: olacaginiz

*  Mizah ve ¢izgi disi diistinmeyi nasil kullanacagimiz

o “Sol beyin,” “sag beyin” yanlis inamslarnn goz ardr ederek
ve yaratict diistinme testleri yaparak, yaratic: olmast icin tiim

beyninizi nasi egiteceginiz

Hi¢ kuskusuz biiyiik zekdlar delilige cok yakindayr.
John Dryden

Girisg

Yaratic1 diisiinebilmeniz igin dahi olarak dogmaniza ya da
kendinizi “delirtmenize” gerek yoktur. Profesér Martindale,
yaratici yazilar yazabilen insanlarin beyin goriintiileri iizerine
caligmig ve 2007 yilinin Agustos ayinda Psychology dergisinde
galismasini yayinlamistir. Bildirdigine gére, en yaratic1 yazilarin
¢ogu, beyin etkinliklerini arka beyin parietal duyu korteksinden
serebral kortekslerinin 6n loblarina isteyerek gegirebilen yazarlar
tarafindan yazilmaktadir. Beyinlerinin sag yaninin ¢ahstg
dogrudur ama sol yanlari da etkindir. Yarauci insanlarin dogal
olarak “sag beyinli” oldugu inanis1 yanhstr. Siz de beyninize,
etkinligi arkadan 6ne ve soldan saga gegirmeyi 6gretebilirsiniz.
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Simdi ne kadar yaratcisimz?

Ressamlarin ve genel olarak yaratici insanlarin bohem yaganular
sirdirdigine eskiden beri inanilir. Yaratc insanlar siklikla
toplumun marjinal kesiminden sayilir ve “saygin” olma kurallarina
daha az uyduklari, yani “giinahkar yagamlara” daha yatkin
olduklar diigiinilir. Yarauc disinmenin sizin yagaminizda da
ginahkar bir rol oynamakta oldugunu diiginiyor musunuz?

Asagidaki ifadelerden size uygun olanlara garpi isareti koyun.
Istediginiz kadar gok garpi isareti koyabilirsiniz. Bir ifadenin size
ozellikle uydugunu disiiniirseniz, ¢ift garp isareti koyun. Ardindan
kutucuklarin yaninda bulunan S’lerin, I’larin ve N’lerin (SIN —
GUNAH) sayisini belirleyin ve yorumlari okuyun.

Genel bakis — Yaraucilik gelistirilebilir

Insanlarin dogustan ya yaratic1 oldugu ya da olmadig)
inancimi dogrulayan higbir kanit yoktur. Yarauc diiginme
egitim aracihgiyla gelistirilebilir. Ancak, baslamadan
hangi yarauci egilimlere sahip oldugunuzun, yani ne kadar
ginahkar oldugunuzun, degerlendirilmesi 6nemlidir.

Yarauci ¢aligmaim bitirince yirtmaktan keyif g :
alabilirim.

Yasamim ve goruglerim hakkinda yazmaktan keyif I
alabilirim. :
Bir toplantida yaratici galismam hakkinda N

konugmak hosuma gidebilir.

Caligmam kotii elestiriler alsa umurumda :
olmayabilir. S :
Caligmam kori elestiriler alsa, anlamadiklari igin :
kendilerinin kaybettigini digintrim.

Caligmam kotii elestiriler alsa, moralim bozulur N
ve gururum kirilir.
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Yaratc ¢calismada en 6nemli sey kisinin kendi igine S
bakmasidir. :
Yaratici galismada en énemli sey farkl fikirleri bir I:
araya getirmektir. N
Yaratici galisgmada en 6nemli gey bagka insanlarin
diisiinmesini ve hissetmesini saglamaktir.

Yaratic1 dilgiinmenin en iyi yani duygular ifade S:
etmenin yollarimi bulmaktir.

Yaratici dilgiinmenin en iyi yani kendini kesfetmektir. I:
Yaratic1 dilgiinmenin en iyi yam ¢aligmarm N
yayinlamak ya da sergilemektir. .
Se¢me sansim olsaydi, ya ressam ya da heykeltirag S
olmayi isterdim.

Se¢me gansim olsaydi, ya sair ya da yazar olmayi I:
isterdim. :
Se¢me sansim olsaydi ya dans¢i ya da sarkici olmay: N:
isterdim. :

Bir miizisyen olsaydim isin en iyi béliimi

duygularimi ifade etmem olurdu. S:
Bir miizisyen olsaydim igin en iyi b6limii miizik I :
aletimin sagladig biitiin olanaklari sonuna kadar :
kullanmak olurdu. N:

Bir miizisyen olsaydim igin en iyi yani canh
performans sergilemek olurdu.

Insani yaratici olmaya iten en énemli 6zellik
hissettigi kuvetli baskidir. S
Insani yaratici olmaya iten en énemli 6zellik I :
sanatini ¢ok sevmektir.

Insani yaratici olmaya iten en 6emli 6zellik N:

bagkalarini derinden etkileme istegidir.
“S” puanlarimiz kendinizi ifade etmeyi, kendinizi tanimayi,
kendinize giiveni, kendinize saygiy1 yani kendinize verdiginiz gorece
onemi yansitir.
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“I” puanlariniz bir 6nsezi, yogunluk ve esinlenme kaynagi olarak
yaratici digiinmeye, yani i¢ gozleme verdiginiz gérece onemi
yansitir (bak. Bélum 2).

“N” puanlariniz alkiglanma, onaylanma, dikkat ¢ekme ve
hayranlik duyulma gibi ihtiyaglariniza, yani genel olarak ilgiye
verdiginiz gorece 6nemi yansitir.

“S” puanlarinizin ¢ok olmasi, yaratici galismanin size, giiglii
duygulariniz igin bir ¢ikis bulmada yardimar olabilecegi anlamina
gelebilir. Sizin igin yaratici ¢aligma bir duygusal bogalma olabilir.
Giig, kendiligindenlik, hareket ve fiziksel ifade olanagi veren bir
sanat bigimi size uygun olabilir.

“I” puanlarinizin ¢ok olmasi, yarauci ¢alisma yaparak kendinizi
gelistirip zenginlestirebileceginiz anlamina gelir. Yarauciliginiz
siklikla yagsamin sessiz tarafindadir. Anlayigh, uyumlu, incelikli
ve sabirli olabilirsiniz. Genellikle yaratuciliginiz, planlama ve tek
bagina yansitic1 disiinme gerektirir (bak. Bolim 8).

“N” puanlarimizin ¢ok olmasi, eger yapabilirseniz yarauciliginizi
kitlelere hitap etmek i¢in kullanacaginiz anlamina gelir. Onlarin
dikkatini ve onayini istiyorsunuz. Caligmanizin olumsuz elestiri
almasindan nefret edersiniz. Bazi insanlar sizin dikkat cekme
arayisinda oldugunuzu diisiinseler de, sizin i¢in 6nemli olanin
bagkalarinin sizin iginizdeki iyiligi gérmesi ve bunun igin sizi
sevmeleri oldugunu fark edememislerdir. Bu sizi ok savunmasiz ve
alkigsa bagiml hale getirebilir (bak. Bolim 2).

Sag beyin sol beyin efsaneleri

Gegen yuzyilda, savasin yaratug aciliyetler nedeniyle, genis halk
kitlelerinin zekasini (dolayisiyla da olasi performansini) élgme
gereksinimi agir1 6nem kazandi. Bir takim insanlarin zihinsel
egilimleri “g” faktori olarak etiketlendi ama Spearman, insan
oldirmeyle pek ilgili olmadigini dissindigi bir dizi bagka kisisel
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yetenek oldugunun farkina vardi ve onlara “s” faktori dedi.
“S” faktorii duygu, farklilik ve yaratici dissiinme gibi 6zellikleri
kapsiyordu. O giinlerde, bu daha yarauc faktérlerin beynin sag
yarisina ait oldugu inanci genig kabul gordii. Boylece beynin sag
yansiyla diisiinenler (iraksak) ve beynin sol yarisiyla diisiinenler
(yakinsak) efsanesi ortaya gikti.

Son zamanlarin beyin goriintilleme galismalari, yaratici diigiinme
sirasinda beynin iki yarisinin da esit derecede etkin oldugunu
gostermigtir. Aaron Copland’in beste yaparken beyninin igleyisi
konusundaki goriisii, bir yarisinin duygusal, diger yarisinin
mantiksal oldugudur. Ludwing van Beethoven, yaratic1 zihninin
dikte ettigi notalari, ne hissettigi ile birlestirebilmek igin tekrar
tekrar yazardi. Bu konuda Beethoven—Dbestelerini yatakta yaptgi
ve sonradan aklindan hepsini notaya doktigi séylenen Wolfgang
Mozart disinda—bagka yaratici disiiniirlere benzemektedir.

Yararli ve yararsiz yaraucilhk

Yaraucihigin siradisi ve 6zgin digiinceler gelistirme yetenegi
olmasina karsilik, uygulamali diigiiniirler diisiincelerinin yararh
olmasini isterler. Yaratic1 gikarimlarin pratik eylemlere dékiilmesi
gerekir. Uyusturucu madde ya da hastalik nedeniyle psikotik
durumda bulunan insanlar da siklikla 6zgiin fikirler olustururlar
ama bunlar genellikle gergeklikten uzakur ve pratikte yarar
saglamaz. Friedrich Nietzsche “bir yildizin dogabilmesi igin
insanin zihninde kaos yaratmasi gerektigini” ileri siirmigtiir ama
uygulamali disiiniirler bu gezegeni daha iyi hale getirme ¢abasi
icindedirler.

Ne var ki, sizofreni ve manik depresyon gibi zihinsel hastalik
geni tastyan insanlarin kisirlagtirilmasina karsi 6ne siirillen
tarugmalarin en gugli savlarindan biri, sanat ve yaraucihik
kaynagi olan insanlarin yok edilmesinin diinyay: fakirlestirme
riski yaratacagiydi. Profesér Stein’a gére sanatgilarin yasamlari
boyunca en az bir kez psikotik durum yagama olasiligi, ortalama
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insanlardan on kat fazladir; manik depresiflerin ¢ocuklar yaratici
disiinmede olaganiistii yiksek puanlar almaktadir.

YARATICI COCUKLAR

Yaratici ¢ocuklarin ¢ogu, ¢ocuklukta en az bir ciddi hastalik
gegirmiglerdir. Iged6niik, bazen antisosyal ve yiiksek IQ’lu olma
olasiliklar: fazladir. Takintii 6nyargilar gelistirme egilimindedirler.
Bu onlarin yalniz bir ¢ocukluk gegirmelerine, arkadaglarinca pek
sevilmemelerine ve alay konusu olmalarina yol agabilmektedir.
Ancak yiiksek IQ, yaraticilikla birlesince, bu ¢ocuklara kendilerini,
sosyal “farkliliklarinin” getirdigi en kétii sonuglardan bile
koruyabilme 6zelligi kazandirmaktadir.

Yaratici siirecin agamalari

Uygulamali diigiinmede yaratici siireci, dort evrede ele almak
yararhdir:

Yogunlagma

Gelistirme (kulugka dénemi)

Esinlenme

Uygulama

S WN =

Yogunlasma provokatif soru ve 6nermelerle—diisiinillemeyen
diigiinceler—Dbaslayabilir. Arastirmalarimizi kisitlamayin; ilgilerinizi,
sezgilerinizi ve i¢guidiilerinizi izleyin. Bu asamada sag frontal
korteksinizin ¢ok etkin olmasi gerektiginden siradis1 seyler yapin
—ornegin normalde sag elinizi kullaniyorsaniz sol elinizi
kullanmaya baglayin, farkli giysiler giyin, “tuhaf” insanlarla
konusun, yeni bir kiitiiphaneye veya kitapgiya gidin. Ardindan tiim
projenizi kenara koyun. Farkh bir sey yapin.

Hayallerinize gelisme, “kuluckada bekleme” zamani taniyin;
ozellikle uyurken, yalnizken ve dalgin bir ruh hali igindeyken
etkilesim ve baglant1 kurmalarina izin verin. Yiriyuse ¢ikin ve
yalnizhigin bir armagan oldugunu disiiniin.
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Esinlenme evresinde i¢gorii ve aydinlanma artar. Bazen esinlenme
¢ok fazla ter dskmeyi gerektirir—bazense bir burun deliginden
alinip agizdan ¢ikarma yontemiyle bol nefes alma gerektirir (bak.
Boliimler 1 ve §).

Dérdiinci evre olan #ygulamada sol 6n serebral korteksinize
ihtiyag duyacaginiz kesindir giinkii yaratma ¢abanizla ilgisi
olmayan fikirlerinizi nesnel bir bakis agisiyla budamaniz ya

da tamamen atmaniz gerekecektir. Mantikli 6lgiitlerle yaratici
fikirlerinizi uygulanabilirlik, ekonomik olarak kargilanabilirlik,
pratiklik ve etik agidan degerlendirirsiniz.

¢ Risk almaktan hoslanmama

*  Gevseyememe

* Takinul dizenlilik

*  Genel karamsarlik

*  Kuskucu olma egilimi

* Kontrol kaygisi

* Yargilayic1 olma egilimi

¢ Hayal kurma korkusu

¢ Cabuk basariya asir1 ihtiyag

* Basanisizlik veya yanls yapma korkusu

* Ertelenmis memnuniyet kapasitesinin yetersizligi

* Belirsizlige dayanamamak

* Fantezilerden gok gergeklik egiliminin fazla olmasi

¢ Varsayim ve tahminlerle ilgilenme konusunda isteksizlik

*  Geri durma egilimi, miicadeleden heyecan duymama
Kaynak: Horne ve Wootton, 2003.

Yaraucilik siirecinizi bu dért evre iginde analiz edebilirsiniz. Ancak
yaratic1 digsinmede de bagka diigiinme becerileri s6z konusudur

(bak. Ek B).
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Yaratci diigiinme

YARATICI DUSUNME ICIN iPUCLARI

1 Unutmayin

Arabanizda, yataginizin yaninda, masanizda kayit cihazi ya da
kagit kalem bulundurun. Anahtar sézciikleri not edin. Fikirlerinizi
¢abucak unutabilirsiniz, 6zellikle uyandiginizda ya da bagka bir ige
daldiginizda tamamen aklimizdan ¢ikarlar (bak. Bolim 2).

2 Yer degistirme
Sandalyenizi, masanizi, odanizi, evinizi ve hatta yasadiginiz tilkeyi
donem dénem degistirin—Dbunlarin her biri size yeni bir bakig agisi
kazandiracaktir.

3 Kendinizle “¢gikin”

Julia Cameron, haftada bir kez yaraua kisiliginizle “cikma”nizi
onermektedir. Yarauc sizle bulugmak i¢in zaman ayirin, en
azindan bir iki saati bir kitapgida, bir galeride ya da bir kafede
gegirin. Yanimiza alacagimz bir dergi veya not defteriyle bag basa
kalabilirsiniz.

4 Solucani yakalayin

Erken kalkan kus “yaraticilik solucanini” yakalayacaktr. Oykii ya
da roman yazmak istiyorsaniz, yataktan kalkar kalkmaz baglayin
—Dbazi yazarlar 15181 bile yakmaz. El yazisiyla ve satir atlayarak
yazin. Daha fazla degisiklik yapamayacak duruma gelene kadar
tekrar tekrar diizeltin. Yeniden yazin. Bunun i¢in ayirdiginiz
zamanin sonuna kadar ¢aligin—30 dakika ya da en ¢ok bir saat.
Ardindan durun ve diglerinizi firgalayin. Sagirtici bir bulug, zaman
sinirlarinin sabahlari yarauciliga yardimer olmasidir. Bunun nedenti,
kayginin, uyanan zihninizi keskinlestirecek kadar artmasi olabilir
(bak. Bolim 5).

Kurgusal olmayan bir metin yaziyorsaniz ya da bir tasarim

yapiyorsaniz, ¢caligma sekliniz farkli olacakur. Epifiz bezinizi
“kapatmaniz” igin bol 151k gerekir (bak. B6lim 5). Disinizi, normal

246



olarak kullanmadiginiz elinizle ve naneli dis macunuyla firgalayin.
Baginizi ellerinizin arasina aldiginiz egzersizleri yapin (bak.
Bolim 1). Boylece, néronlarinizin uyanmasi igin bol oksijen almig
olacaksiniz.

5 Yaraucilik niyetinizi gosterin

Yarauc digsinme maksath bir bolge degistirme gerektirir. Bazen
niyetinizi bagkalarina ve kendinize géstermeniz yardimea olur.
Victor Hugo niyetini tiim giysilerini ¢ikararak gosterirdi. Alexandre
Dumas her sabah 7’de Arc de Triomphe altinda bir elma yerdi ve
sonra cadde kenarindaki kafede bir saat boyunca yazardi. Mark
Twain yere uzanirdi. Ernest Hemingway kursunkalemlerinin ucunu
acardi. Thomas Huxley burnuyla yazardi.

6 Uzun yiiriiyiis

Tipki William Wordsworth gibi bir yiriiyiige ¢ikin! Profesor
Clayton giinde en az 20 dakika yirimeyi tavsiye etmektedir.
Tarihten 6rnek vermek gerekirse, Aborjinler gezilere, Amerikan
yerlileri gorsel ziyaretlere, Hristiyanlar ve Mislmanlar ise hacca
giderler.

7 Dedektif olmak

Toplam yogunlagsma evresinde bir dedektif gibi ¢aligianiz
gerekebilir. Ne tip bir gizli dedektif olursunuz? Hercule Poirot 6nce
bitiin “olgu”lar: toplar, ardindan oturup onlar hakkinda disiinir.
Bayan Marple genellikle till perdesinin ardinda oturup diinyay:
seyreder; ayrintilar1 gérme konusunda ¢ok ustadir—higbir seyi
kagirmaz. Columbo aptal gibi davranir ama giizel sorular sorar.
Sherlock Holmes, Watson ile konusur gibi sesli digiiniir. Bunlarin
hangisi sizin rol modeliniz olacakur?

8 Zaman doldu

Sasirticidir ama kesin zaman sinirlarinin—aézellikle son on
dakikada—¢ogunlukla yaratici ¢ozumler getirdigi dogrudur.
Yarauci siirecin dort evresinin her biri igin bitirme zamanlari
belirleyin ve onlara bagh kalin.

Yaraua diisinme 247



9 En iyisini at, gerisini tut

“En iyisini at” tavsiyesi, iginizin iyi pargalarina son derece baglanip
yeni fikirlere yer agma isteksizliginizin yaranciliginiz iizerindeki
engelleyici etkisine kargi gelistirilmig bir sozdiir.

10 Once iyi haber

Bagkalarindan galigmanizla ilgili yorum yapmalarini istemeden
once, yaratma tarzimz anlayin. Ozellikle siz onaylanma bekleyen
biriyseniz sorun ¢ikabilir. Sizin onay, alkis, hayranlik duyulmasi
gibi ihtiyaglarimiz oldugundan, “Tamam, bana 6nce iyi haberi
ver” dersiniz ve “calisgmamda neyi begendin?” diye sorarsiniz.
Sonrasinda, “Benim galisgmamda ilging buldugun nedir”,
“portansiyel gelisme nokrtalari nelerdir”, “daha fazla olmasi ya

da daha az olmasi gerekenler nelerdir” ve “caligmamda en fazla
hoglandigin nedir” diye sorarsiniz. Hem baglarken hem bitirirken
iyi haberler isteyin.

11 Oyun oynayin

Bir “yaratici-olmam-gerekiyor” giniinde, yasamu bir oyun
(kurallarini bilmediginiz bir oyun olsa da) olarak diigiiniin.
Toplantilarda sakaci bir tutum benimseyin ve bagkalarini da buna
tegvik edin. “Yerli yersiz espri yapma” veya “cocukga davranma”
gibi sozlere kulak tikayin. Muhtemelen ¢ocukken yaratici diigiinme
konusunda higbir probleminiz yokru.

12 Bir beyin dalgasi edinin

Yarauc disiinme gerektiren bir isten 6nce, gevseme egzersizleri
yapin (Bolumler 1 ve 5). Bunlar beyninizdeki elektriksel etkinligi
yavasglatacak ve daha biyitk beyin dalgalari olusturacakur. Gizel
anilari, oykiileri, renkleri ve nesneleri goziinizde canlandirmay:
igeren derin nefes alma egzersizlerini tercih edin.

13 Yandakine gegirin

Sekiz kigiden 80 fikir elde etmek igin her birine bog bir kagit

verin ve onlardan kendi baslarina iiger fikir yazmalarini isteyin.
Ardindan kagitlarini saglarindaki kisilere gegirsinler. Herkes 6nceki
fikirleri okuyacak ve onlara bir tane daha ekleyip kagidi yine
sagindaki kisiye gegirecektir.
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14 Analoji

Takildiginizda, kurtulmak i¢in anolojilerden yararlanmaya ¢aligin.
Kendinize bu durumda bir képek, bir baykus, bir fil, vb. ne yapardi
diye sorun. Bagka bir segenek de, elinizdeki sorunu bir fotokopi
makinesini kullanmak, araba siirmeyi 6grenmek, yemek pisirmek
gibi durumlarla karsilagtirmaktir.

15 Seyahat

Okumak, seyahat etmek ve konugmak televizyon gibi edilgen
degil, etkin durumlardir. S6ylediklerinizi degerlendirmeyen veya
yargilamayan, sakaci arkadaglar bulun. Konustugunuz konular ne
kadar gesitli olursa o kadar iyi olur. Herhangi bir konuda uzman
olan biriyle konugma sansini kagirmayin. Tatillerinizi, kiiltiirii
yasadigimiz yerden ¢ok farkli olan yerlerde gegirmeye caligin.

16 Siirpriz, siirpriz!

Bir grup insandan esinlenme arayigindaysaniz, sagirtici bir

sey yapin. Onlarla bir tema parkinda, hayvanat bahgesinde

veya sahilde bulusun ve daha sonra onlara yaraua bir gekilde
diisiinecekleri durumu anlaun. Sonra, cift kale mag veya bovling
oynaymn. Onlarla tek tek biraraya geldiginizde miimkiin oldugunca
fazla fikir toplayin ama yorum yapmayin. Olumlu bile olsa
herhangi bir konuda yorumda bulunmayin. Bu asamada fikirlerin
niceligi niteliginden 6nemlidir.

17 Yigin

Dosya degil yigin yapin—enformasyonu dosyalayip dolaba
kaldirirsaniz ya da daha kétiisi kutulara doldurursaniz, kisa

siire sonra varligini bile unutup yanimizdaki yiginda duran
enformasyonla bir araya getiremezsiniz. Yigin yapmak, 6zellikle
de masa gibi yatay bir yiizeyde, bu projenizle ya da bir sonraki
projenizle ilgili olabilecek, ti¢ boyutlu bir enformasyon plam
olusturmamz anlamina gelir. Bu yigindan biitiin yaratic gerilimi,
rakip yigindan da baglanulari atin, sonra yazilarimizi, resimlerinizi,
taslaklarinizi yapabileceginiz bos bir masaya ge¢in. Yogunlagsmada
yiginlar yararhdir ama “kulugka”, i¢gorii ve uygulama dénemleri
i¢in bos alanlar daha iyidir.Kesintiye ugratilmak fikir gelistime
siirecinin digmanidir.
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18 Kendi kendinize konusun

Liitfen bagkalariyla da konusun; ne kadar cok goériis alirsaniz,
konunuza o kadar yogunlasir ve uygulama planlarimzin anlamh
olup olmadigini o kadar iyi kontrol edersiniz. Ancak, bagkalar: sizi
dinlemiyor ve hep kendileri konugmak istiyorsa, kendi kendinize
konusabilirsiniz. Edward de Bono, kendinizle konugmanin gesitli
yanlarini yonetmenin yollarini ortaya koymustur:

 Iyimser (“Bu konuda iyi olan sey . . . ”)

*  Geligtirici (“Bunu ... sekilde gelistirebiliriz”)

¢ Kardinal (“Etik olarak, ... goz éniinde bulundurmaliy1z”)

¢ Karamsar (“Problem ... olabilir”)

*  Manukg (“Bundan her zaman ...onucu ¢ikip ¢ikmayacagin
kontrol edelim”)

*  Gergekgi (“Ne biliyoruz ve ...nasil bulabiliriz . . .”)

* Duygusal (“Bu heyecan verici, tutkulu, korkutucu . . . ”)

19 Miizige uygulayin
Miizik galarken dusiinebiliyorsaniz, yaratici diigiinmenize en uygun
miizik tiiriinii bulun (bak. Béliim 5).

20 Bir bardak suda firtina grubu

Bize gore, miimkiin olan her durumda, grup halinde
diigiiniilmesinden ¢ok bireysel diigiinmeye bagvurmak gerekir.
Ancak bir grup olarak bir fikir yaratmak zorundaysaniz,
grubunuzun en az alu kisi, en ¢ok 16 kisi kadar olmasina dikkat
edin. Dile getirilen her fikri, herkesin gérebilecegi sekilde yazin.
Birisi, kagirilmis onerileri de izlemeli ve bu kayda eklemelidir. Tuhaf
fikirleri tegvik edin. Fikralara ve esprilere olumlu kargilik verin.
Olumsuzlugu ve alayciligi kibarca uzaklagtirin. Aralar, gittikge
uzayan fikir listesini—ne kadar ¢ilgin o kadar iyi—okuyarak
doldurun.

21 Yontemdeki gilginlik

Yarauci ¢6zimler bazen, oyunculuk tekniklerine bagvurularak
bulunabilir. Baglica rolleri ya da nesneleri listeleyin. Sirayla bu
roller ya da nesneler olun. Her rolde ne hissedeceginizi veya
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disiineceginizi hayal edin. Bunlari kaydedin. Eger birlikte
calisabileceginiz biri varsa, ondan, her rol deneyiminiz hakkinda
sizinle gorigme yapip, sOylediklerinizi not etmesini isteyin.

Eger engel

10

Aligkanlik ise
Kat1 inaniglar ise

Aginalik ise

Yetigkin davramig
ise
Dil sorunu ise

Kendi alaniniz
olmamas: ise

Yanlig yapma
korkusu ise

Var olan modeller ise
Yash oldugunuz
diigiincesi ise

Zamansizlik ise

Her giin bir seyi farkl yapin.
“Buna inanmasaydim ne olurdu”
diye sorun.

“Bu sorunu ¢ozdiigiimde nasil
hissedecegim” diye sorun.

Her giin cocukga bir

davranigta bulunun

Yaratici insanlarla birlikte olun.
Bir drama grubuna katilin.
“Pek ¢ok atilimi uzman
olmayanlar yapar” deyin.
“Olabilecek en kotii sey nedir”
diye sorun.

“Ya Mars’tan gelmigsem” deyin.
Yaratici diigiinmenin gok
miktarda bilgi ve deneyimin

bir araya gelmesiyle olustugunu
ve yaglandikga daha fazla bilgi
birikimine ve deneyime sahip
oldugunuzu hatirlayin.
Yeterince zamaniniz oldugunu
kabul edin (Isi bitirme tarihleri,
sizi strese sokmadik¢a
yaraticiliginiza yardimei
olacaktir).
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MIZAH VE YARATICI DUSUNME

Bir psikolog diizenli seks yapmanin kiginin kendisini iyi hissetmesi
iizerindeki etkisi konusunda bir konferans veriyordu. Aragtirma
dgrencilerinden birini yanina almigti. Ogrencilerine “daha fazla seks
daha fazla kendini iyi hissetme yaratir” tezini agiklayabilmek igin,
izleyiciler arasinda her giin seks yapanlar1 ayaga kalkmaya davet etti.
Ayaga kalkan kisiler, biraz utanmalarina karsin gilimsiyorlardi ve
negelilerdi. Ardindan psikolog, haftada bir kez seks yapanlarin ayaga
kalkmasini istedi. Bu kisiler daha sakindi ama yeterince memnun
goriinilyorlardi—tuhaf biri sinirli bir gekilde giliyordu. “Peki, ayda
bir kezden daha az olanlar?” diye sordu psikolog. Insanlar, sanki
kabul etmek istemiyorlarmig gibi ayaklarini siiriiyerek kalktilar ama
cogu yere bakiyor, kimseyle goz goze gelmemeye ¢alisiyordu. “Benim
ne demek istedigimi anladin m1” diye sordu arastirma 6grencisine
psikolog. O da basiyla onayladi.

Psikolog “Peki, yilda yalnizca bir kez seks yapugini kabul eden
kimse var mu1 burada” diye sordu. Izleyiciler arasindan bir adam
ayaga firladi. Tiim yuzini kaplayan bir gilimsemesi vard.
Psikolog onun dogru isitip isitmedigini kontrol etmek istedi. “Ben
yilda bir kez demigtim” diye yineledi. “Evet” dedi adam, “sizi
duydum ve bu gece o gece!”

Mizah ve yaraticilik, gittikge artan sayida zor ve ¢oziimsiiz

veriye batan izleyicilerin gerilimini ortadan kaldirir. Izleyiciler

belli bir yola sokulur ve sonra aniden durum farkl bir agidan
gosterilir. Gerilimin ortadan kalkmasi beyinde enkefalin akisi
saglar. Enkefalin akis: rahatlama, haz ve kendini iyi hissetmeyle
iligkilidir. Bu bir mini-orgazm gibidir. Komedi sovlarinin bu kadar
sevilmesine ve Kazanova’nin bir kadini elde etmenin en iyi yolunun
gilmesini saglamak oldugunu iddia etmesine sasmamak gerekir
(bak. Bélim 10).

Mizah konusunda yaratici olamak ya da mizahtan keyif almak,
beyninizi ani degisikliklere agik hale getirir. Yeni ve beklenmedik
bir bakis agisiyla “Iste!” dersiniz. Siirprizlere kars1 hosgoriiniiz
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artar. Gulmenin yan etkileri —rahatlama ve zihin dagilmasi—

beyin dalgalarimzin yiiksek frekansh kisa beta dalgalarindan,
daha yavas ve uzun alfa dalgalarina degismesine yardimai olur.
Alfa dalgalarinin yarauci dissinme ve bulug yapmayla yakindan
bagintli oldugu Bagely tarafindan gésterilmistir. Herkesin
dogustan espri yetenegi yoktur ama olanlarla bir araya gelmeye
gayret edebilirsiniz. Zihinsel enerjinizi ve belki de yarauciliginizi
yikselteceklerdir. Cocuklar bu konuda ¢ok iyidir; giinde ortalama
450 kez giilerler (giinde yaklagik 15 kez giilen ortalama bir
yetigkine kargilik).

YARATICI YERLER: BENIM ICIN BiR YER

Winnicott, yaratci dilsiinmenin bazi yerlerde digerlerinden daha
fazla gergeklesme egilimi gosterdigini kesfetmistir. Otoritenin ve
inanglarin rahatga sorgulandigy, insanlarin espri yapip sakalagmaya
tesvik edildigi yerlerde yaraua fikirlerin daha iyi ortaya gikugin
bulmugtur. Kanter, 6zerk “oyun alanlar1” yaratulmasi gerektigini
ileri sirmiusgtiir. Mizah ile yaratucihik arasinda yakin iligki
bulundugunu ortaya koymustur. Hurst insanlarin gildikleri,
kendilerini rahat hissettikleri ve gevrelerindekilere giivendikleri
zaman vyeni fikirler iretmeye daha yatkin olduklarini bildirmistir.

YARATICILIK VE YANAL DUSUNME

“Yanal diigiinme” terimini Bono bulmustur. Yeni bir durum ya da
probleme farkli agilardan, yani lateral olarak ya da yandan bakmay:
saglayacak suregleri sistemli bicimde kodlama yoniindeki ilk
girisimlerin bir trinidir. Bu yeni agi, iginde bulundugunuz dilginme
kalibini birakip sikigip kalmig oldugunuz durumdan kurtulmanizi
saglar. Ilk amaci,sanatsal, estetik, hayal iiriinii ya da kurgusal
anlamda yaraucilik arayiginda olan insanlara yardimei olmak
degildi. De Bono’nun yanal diisinme yéntemi, gergek diinya igindi
ve bu bakimdan uygulamali disiiniirler agisindan ¢ok ilgi gekiciydi.

“Yaratic1” bir sanatgi ¢ok farki bir bakig agisina, dolayisiyla da
cok “sira dig1” veya “ozgiin” yapitlara sahip olabilir. Ancak,
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konugma tarzini bile degistiremeyen esneklikten uzak bir yonetici
kadar degismez bakig agisina ya da diigiinme kalibina sahip olmasi
da miimkiindiir. Yanal diisiinme, bir diisiinme kalibini, bagkalari
tarafindan ister “kat1” ister “sanatsal” goriilsiin, kirmak i¢in yan
yollara yonelebilmedir. Yanal diigiinme, esin perisini beklemek
zorunda kalmadan, istediginiz igin bakis agimzi degistirebilmenizi
saglar. Bazi insanlar yaratc disiniirlerdir, bazi insanlar yanal
digiiniirlerdir; bazi insanlar bunlarin ikisini de yapamaz ama baz
sansli insanlar her ikisine de sahiptir. Ancak siz beyninizi yanal
diisiinme konusunda egitebilirsiniz ve bunun yaratici diisiinmenize
yardimci olacag kesindir. Ek B’de gorebileceginiz gibi, uygulamali
dugiiniirler igin yaratici diigiinme yanal diigiinmeden ¢ok daha
fazlasini kapsar. Bununla birlikte de Bono, kendi yanal diigiinme
egilimini sanatsal olarak yaratci bolgeye tagimayi planlamigtir—ve
simdiden iki ulusal Ingiliz tiyatro grubuyla birlikte ¢calismaya davet
edilmigtir. Bu arada, su yanal diisiinme aligtirmalarini yapmaya
caligin.

YANAL DUSUNME

S1 Kapida bir adam var

On kapiya yaklasan bir adam gériiyorsunuz. Adam kapiyi galar
ve bir bardak su ister. Siz bigaginizi gikarip bogazina dayarsiniz.
Bir siire sonra adamin yiiziinde bir giillimseme belirir. “Tegekkiir
ederim” der ve hognut bir sekilde yaninizdan ayrilir. Kendinizi iyi
hissedersiniz. Ne olmug olabilir?

S2 Yeniden madeni para
L harfi yapmak igin bir madeni paranin yerini degistirin ama L
harfinin iki ¢izgisi de dért paradan olugsun.

OO0
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Yaraucilik caligmasi

GIRIS

Bazi galismalarda, 6rnegin sayisal olanlarda, amag¢ miimkiin
oldugu kadar hizli bir gekilde ¢ok sayida basit aligtirma yapmaktir.
Yaratcr diisiinme galigmalari ise farklidir. Once 1sinimaniz ve
sonra bir problemi ele almaniz gerekir. Sonuglara bakmayin.
Derin bir sekilde diisiiniin, ardindan kulugkaya yatin ve bekleyin.
Sonra yeniden deneyin. Arkadaslarinizla tartigin. Onerileri asla
reddetmeyin. Insanlar budala degildir. Tamamen degersiz bir
oneride bulunmayacaklardir, s6ylediklerinde her zaman bir anlam
vardir—onu bulmak sizin isinizdir. Yalnizca bakin. Onlarin

onerilerinde kendilerinin bile orada oldugunu bilmedigi bir sey
gorebilirsiniz. Ornegin bu iig gizgiyi ele alalim:

Tekrar bakin ve iginde, orada olmayan bir geyi goriin.

ISINMA

Belleginiz
Haurlayin:

* Subat ayinda kag giin oldugunu nasil bildiginizi

* Evinizden postaneye veya ise nasil gittiginizi
* Bir bebek bezinin nasil degistirilecegini
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Hayal giiciiniiz
Asagidakileri yasaminiza nasil uygulayabileceginizi yiiksek sesle
sOyleyin.

* Okyanuslari kegfetmenin ancak karadan uzaklagmak ile
miimkiin olmasi

* Kaplumbagalarin ancak baglarini kabuklarindan ¢ikararak
ilerleyebilmesi

¢ Kiigiik ve hizlimin, biiyiik ve yavasi yedigini

* Bagkalarina, size davranilmasini istediginiz gibi davranmayi

* Oturmayip bir geyler yapmay:!

ASIL CALISMA

S1 Utangag ¢cocuk

Bir utangag ¢ocuk hig bir kiza dokunmamugtir. Dostga bir sarilma
bile yasamamstir. Nereden baglayacagini bilmemektedir. Ikinci el
kitaplarin sauldig: bir dikkianda NASIL KUCAKLANIR (HOW
TO HUG,) adli bir kitap gérir. Kitabi eve getirdiginde istediginden
fazlasimi aldigimi fark eder. Neden?

S2  Yilbasinda solgun
Baz1 karanlik kig sabahlarinda kendisini ¢ok solgun hissederek
uyanmaktadir. Onun adi nedir?

S$3 10 cm kisa: boy 6nemli midir?
Tibbi incelemeden sonra, olmam gereken boydan 10 cm kisa
oldugum kanisina vardim. Neden?

S4 Bunu daha 6nce duymustunuz
Asagidaki dizelere kendi dizelerinizi ekleyin:

Mary’nin kiiciik bir lambas: varda
Bunu . . . daha énce duymustunuz.

S5 Kahvenizde bir sorun mu var?

Bir miisteri kahvesine seker koyduktan sonra ustiinde bir geylerin
yuzmekte oldugunu gériir! Dogal olarak, garsondan yeni bir kahve
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ister. Gelen kahveyi yudumlar yudumlamaz, garsonun yalnizca
yuzen arugi alip ayni kahveyi getirdigini anlar. Misgteri bunu nasil
bilebilmigtir?

S6  Son sozciikleri...

Cesedin sakaginda bir kursun yarasi vardi. Sag elinin yaninda bir
silah ve sol elinin yakininda da bir ses kayit cihazi duruyordu.
Polis kayit cihazinin diigmesine basinca “Devam edemeyecegim”
ifadesini ve ardindan silah sesini duydu. Polis hemen bir cinayeti
rapor etmek i¢in polis merkezini aradi. Neden?

S7 Yukaridakiler ve asagidakiler

Yalnizca ii¢ madeni paranin yerini degistirerek tiggenin sivri
tarafinin yukari bakmasini saglayin.

QOO
000

S8 Biiyii, bityiikkbaba

“Biiyu, bityiikkbaba.” Bes yagindaki torun biiyiikbabasina boyle
takiliyordu. Biiyiilkbabasinin, babasinin simdiki yasinda olmasi igin
bes yil beklemesi gerekiyordu—bu nasil olabilirdi?

S9  Tenis igin iki kisi var ms?

Bir adam ve karisi tenis oynamaya gitmisti. Ug set seklinde tekli
oynamaya karar verdiler. Geri dondiiklerinde ogullar1 “Kim
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kazandi” diye sordugunda aym anda ikisi de “Ben kazandim” dedi!
Hangisi yalan soylemekteydi?

$10 Kartlar1 dagitmak veya dagitmamak

Iskambil kartlarini saat yéniinde dagitiyorsunuz. Nerede kaldigimz
unuttunuz. Kartlar1 saymadan, herkesin almasi gerektigi kartlari
almasini nasil saglarsimz?

$11 Sinir bozan bir kiip

Bu kiipii uistten ve daha sonra alttan inceleyin. Bunu mimkiin
oldugunca hizli bir sekilde sirayla yapin. Yirmi saniye iginde 20
kez hareket ettirmeyi deneyin. (Ipucu: AB ¢izgisinin kendinize gelip
gittigini gérmeniz gerekir.)

$12 Yapma, yapma. .. ¢ok geg!

Nehir manzarali bir binanin yirminci katinda oturuyorsunuz. Evin,
hem sehrin giiriiltisiinden ve kokusundan uzak hem de aydinlik ve
manzarali olmasindan memnunsunuz. Sizin dairenizin bir balkonu
var ama agagidaki dairelerin balkonu yok. Bir gece balkonunuzda
dururken asagiya bakuginizda korkung bir durumla kargi karsiya
kaliyorsunuz: agagi kattaki komgunuz pencere 6niindeki gikitda
ayakta durmaktadir. Siz yiikseklik korkusu nedeniyle neredeyse
kusacak gibi oluyorsunuz ve “Yapma!” diye bagirmaya firsat
bulamadan kadin kendini asagi auyor. Yere diigiiyor ve oyle
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kaliyor. Ama kisa bir siire sonra ayaga kalkiyor, etegini ve sagin
duizeltiyor., ustelik higbir seyi yokmus gibi goriiniiyor. Bunu nasil
yapmugtir? (Kadinin parasitii yoktur).

$13 Ister inanin ister inanmayin
Bir kravatin iki ucunu iki elinizle tutup herhangi bir ucunu
birakmadan ortasina nasil bir digium atarsiniz?

$14 Bildiginiz zaman
Bir saatin saat 2’de ¢almas iki saniye zaman aliyorsa, saat 3’te kag
saniye alacakur.

$15 Yanal konugma
Eger benim zihnimdeki dizinin birinci harfleri TSIHIMM ise, senin
zihnindeki dizinin birinci harfleri nedir?

S16 Yavags arabalar ve hizh kuglar

Iki araba birbirine dogru ilerlemektedir (yolun ayni tarafinda
degil!). Her birinin ortalama hizi saatte 50 kilometredir.
Birbirlerinden tam olarak 100 km uzakta olduklarinda bir kus bir
arabadan ayrilir ve ortalama 76.5 kilometre/saat hizla digerine
ugar. Diger arabaya varir varmaz doéner ve ilk arabaya dogru ugar
ve bunu yapmayi siirdiiriir. Arabalar birbirinin yanindan gegene
kadar kug ne kadar mesafe ugmus olacakuir?

Nasil gecti?

Sorulari zor bulduysaniz baska insanlarla sorular hakkinda rarusin.
Yarauci disinmenin yizde 99’u ter ve yalnizca yiizde 1’i esindir!
Yanitlarinizi kitabin sonundaki “Yanitlar” bélimiinden kontrol
edebilirsiniz.

Uygulamali diigiinme: yaraticilik, toplum ve egitim

Yirminci yiizyilda bilim, teknoloji ve ekonomi hizli ve pek ¢ok
alanda yararl bir ilerleme gostermistir. Yirmi birinci yiizyildaysa
bu durum bizi, iklim degisikligi, gérece yoksulluk, ekonomik
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gogler, terérizm ve niikleer silah gibi ¢6zillmesi zor sorunlarla bag
basa birakmigtir.

Bu sorunlarin hepsine yaratici ¢6ziimler bulunmasi gerekmektedir.
Biz umutlarimiz1 bilime baglayabiliriz ama bilim de her zaman
yaraticilik ve hayal giiciine baghdir. Bu durumda okullarimizda
yaratic1 disiinmeyi saglayacak ve gelistirecek bir sistem kurulmasi
onemlidir.

Yaratic1 dilsiinme temel diisiinme becerilerinin geligmesine ve daha
onemlisi, gok baglantili beyne baghdir.

Cok baglantili beyinler iiretmenin en kolay yolu, ii¢ ayakl bir
mifredat programidir: gok gesitli konular; duygularin tekrar tekrar
uyarilmasi; beynin diisiinme yoniinde egitilmesi.

Bu iiglis miifredat programi ilkokuldan itibaren sunulmalidir ve
ebeveynler tarafindan evde desteklenmelidir.

Genel bakis — Baslangigtan itibaren yaraticihik

Yirminci yizyilin sasirtici bilimsel ve ekonomik ilerlemeleri
genglerimize, cok gergekgi ¢6ziimler bulunmas: gereken
sorunlardan olugan bir miras birakmugtir; iklim degisikligi,
yoksulluk, terérizm ve niikleer silahlarin ¢ogalmasi bunlarin
baslica ornekleridir. Neyse ki ¢ocuklar dogduklarinda

¢ok yaraticidir. Ebeveynler olarak bize diisen gérev

onlarin yaratici diisiinme yeteneklerini kaybetmemelerini
saglamakuir.

ILERi OKUMA ONERILERI
O’Keefe, J., Mind Opening (Londra: HarperCollins, 1994).

Sternberg, R. J., The Nature of Insight (Boston: Massachusetts
Institute of Technology, 19935).
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AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

“Sag beyin” ve “sol beyin” efsanelerini goz ard: edip
yaratic1 diginme galigmalari yaparak tiim beyninizi
yaratici olma yoniinde egitebilirsiniz.

Yarauci fikirler 1srar, tekrarlama ve siki ¢alismanin
sonucudur.

Yasadiginiz yeri, kiltiirii ve giyim tarzinizi degistirmek
yaraticihiginiza yardimear olur.

Mizah, verimli yaraucilik i¢in yararlidir.

Uyumak, sekerleme yapmak ve farkl bir geylerle
ugrasmak yaraticiigs artrir.

Cok fazla soru sormak yaratici fikirlere sahip olma
$ansinizi artirir.

Olumlu geribildirim ve yapici elestiri yaratici fikirlere
yardima olur.

Planlar, tablolar, diyagramlar ¢izmek ve resim yapmak
yaratici diginmeye yardimci olur.

Yogunlagma, “kulugkada birakma”, esinlenme ve
uygulama evreleri etkili yaratici dilgiinmeye olanak
tanir.

Ebeveynler ile 6gretmenler igin ¢ocuklarda yaraticihigin
korunmasi ve gelistirilmesi, bir zorunluluktur.
Cocuklarimizin iginde biyiiyecegi diinya, yaratci
¢ozimler gerektiren karmagik sorunlarin tehdidi
altindadir.






Sesli diistinme

Bu béliimde 6grenecekleriniz:

» Sézel diistinme, sézel IQ ve sézel mantik testlerindeki
performansinizr nasi gelistireceginiz.

* I¢ diyalogunuzu ve “diisiinceli” arkadaglarmizla diyalogu
nasi kullanacaginaz.

*  “Beyinlerin bulusmasr” aracihigryla yakinlik gelistirmek icin
diigiince icerikli konusmalarin nasil kullanilacag

»  Tipik erkek beyni ile tipik kadin beyni ve dostluk, ask ve seksin
beyin kimyalart arasimdaki farkllsklar.

* Beyninizi egitmek ve bilis kapasitesini genigletmek icin s6zel
bulmacalar ile kare bulmacalardan nasi:l yararlanacaginiz.

Konusmak ve dinlemek beyin gelisimine yardime: olur.
Uygun sekilde konusamaz ve dinleyemezseniz, gerekli sekilde
diisiinmeniz de zorlasir. Gerekli sekilde diistinemezseniz,
uygun sekilde yazmakta zorlanrsiniz . Konusmak ve dinlemek
diistinmenize ve yazmamza yardimer olur.

Terry Horne, 2006

Girig
INSAN YETISTIRMEK
Kindar . . . hayranlik uyandirici . . . romantik... Sézciiklerin,

beyninizin kimyasal dengesini ve bedeninizin fiziksel durumunu
degistirme giicii vardir. Sozciiklere “geki diizen vermek” gruplari
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bir arada tutar. Cete iiyeleri kendi aralarinda “parolalar”
gelistirirler. Robin Dunbar, hayvanlarin serebral korteksinin
biiyiikligi ile kurabildikleri ortalama grup biiyikligini
kargilagtirmigtir. Bu anlamda bir insan, yaklagik 150 kisilik bir
insan grup olusturabilir.

SOZCUKLER VE “BUYUK RESIM”

Sozel eylemlerin ¢ogu beynin sol yarisinda olugur; bu, negeli ya

da iyimser oldugunuzda etkin olan yandir. Sohbet etmenin sizi
neselendirmesinin nedeni belki de budur (bak. Bélim 2). Konusma
ve anlamlandirmay: yonlendiren beyin alanlari, gérsel imgeyi
yonlendiren kisimlarin kars: tarafindadir (bak. Béliim 8). Bu
nedenle, grafik oykileri “buyiik resim” olugturacak bigimde sozle
anlatmaniz, dinleyicinin tiim beyninin dikkatini ¢cekme sansinizi
artirir.

Beynin dile ait sol yani, ostrojen diizeyleri daha yiiksek oldugunda
daha iyi iglev goriir. Genel olarak 6strojen diizeyleri, tipik kadin
beyinlerinde daha yiiksektir. Tipik kadin beyinleri (TKB’ler) dil
kontrolii ve kullaniminda, tipik erkek beyinlerinden (TEB’ler)
ustindiir (bak. Ek D).

KONUSMA VE DUSUNME

Sozciik ve dil kullanma yetisinin insan 6zellikleri oldugu
anlagilmaktadir. Sempanzelerin konusmadig agikuir.

Sozel digiinmenin elegtirel, yaratici ve yansitic1 dilginmedeki
o6nemi Bolum 4’te (Sekil 4.1) ve Ek A, B ve C’de goriilebilir. Dilin
zekanin ve genel bilis kapasitesinin gelismesindeki 6nemi ise, iig
yagindaki ¢ocuklarda, ebeveynlerinin onlarla konugsma derecesi ile
zihinsel gigleri arasindaki bagintuidan ¢ikarilabilir. Hart’a gore,

¢ yagindaki zihinsel becerisi gelismis ¢ocuklar, onlara gore daha
az gelismis olanlarla karsilagturildiginda, ebeveynlerinden bir

saatte ortalama 600 s6zciik daha fazla duymustur. (Ancak, bir
bagintinin her zaman bir neden olmadigini ve ebeveyn konugmalari
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arasinda bir¢ok sosyoekonomik ve genetik eszamanli baginular
bulunabilecegini unutmayin!).

Sozel diigiinme ve beyin egitimi

Levelt, bagka birisiyle konugtugunuzda beyninizin ii¢ ayr1 alanini
kullandigimiz1 kesfetmistir. Bagka bir deyisle, siz konugmak
istediginiz asil konuya gelmeden bile beyniniz, cok sayida noral
yolda baglanti kurmus olur. Dile getirdiginiz bir ciimledeki bir
sonraki s6zcuigii ararken, beyniniz aradigimiz sozciikle iliskili
koku, renk ve ses erisimini saglar ve boylece daha fazla néral
baglanti olusur. Bir s6zciigiin soylenmeden 6nce “dilinizin ucuna
gelmesi”nin nedeni budur.

Bu arada beyniniz, asil aradiginiz sézcigii bulamamaniz
durumunda kullanmaniz igin, sézcigiin destekleyici esanlamhisini
bulur ve saklar. Biitiin bunlar, konugma boyunca her sozciik igin
olmaktadir. Bu yiizden, anlamli konugmalarin boylesine iyi ¢aligma
sayilmasina ve esli 6grenmenin ilk segilecek yontem olmasina
sasmamak gerekir (bak. B6lim 8).

Beyniniz genel olarak bir dakikada 120-180 arasinda sézciik igin
ses bulur; bu bir saatte 10.000 s6zcitk demektir. Bunun yaglandikg¢a
yavasladigi dogru degildir. Ne var ki yaslandik¢a daha olas:
sozciikler arasindan se¢im yapmak zorunda kalindigi dogrudur
ama bu da ¢6ziimii olan bir sorundur. Ayrica bu ¢éziim yaratic,
yansitic1 diisiinme igeren diigiinme igleri ile s6zel diigiinme igin
degerlidir.

Okumak beyin egitiminizde ¢ok 6nemli bir rol oynayabilir.
Okumak beynin eglestirme, baglanu kurma ve kontrol
ettikten sonra daha 6énce bellekte bulunan enformasyonla
biitiinlestirme ¢abasinda bulunacagi, 6nemli bir yeni
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enformasyon kaynagidir. Ancak okumak, beyin gelisiminde
konugmak ve dinlemek kadar yararh degildir. Eski ve yeni
enformasyon hakkinda anlamli konugmalar, beynin yalnizca
okumaktan daha fazla ¢aligmasini saglar ve boylece hem
genel bilis kapasiteniz genisler hem de yeni enformasyon
belleginize yerlesir.

Sozel dugiinme, sozel IQ ve sozel mantk testleri

2007 yilinda, BK Ulusal Mezunlar: Ise Alma Birligi, uygun
bagvurulardaki yetersizlik nedeniyle bos islerin iigte birini
dolduramadigini bildirmisti. Kiiltiir standarlarinda diisiis ve net
diisinme ile kendini agik ifade etmedeki eksikliklerle karsi karsiya
kalan igverenler, psikometrik testlerle mezunlarin bir 6n elemeden
gegirilmesi igin, ige alma danigmanlari bulundurmaya baglamak
zorunda kalmigti.

Test giininde yapilmas: tavsiye edilenler, Bélim 4 ve 6’da
verilmis olanlarla aynidir. S6zel diisiinme testleri igin ihtiyaciniz
olan spesifik beyin egitimi ise, asagidaki dokuz soru tipinin
yanitlanmasiyla saglanir.

Esanlamlisini bulmak
Kargit anlamlisini bulmak
Cift anlamlilar

Cift kullanimlilar

Eksik sozciik giftleri

Bagli sozciikler

So6zel anolojiler

Gereksiz s6zcikler
Sozciiklerin yanhig kullanimi

o IO Lk LW R
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Yanitlarimizi kontrol etmek igin kitabin sonundaki “Yanitlar”
bolimiine bakmadan 6nce her soruyu yapmaya ¢aligin. Belli soru
tiplerinde 6zelikle bagarisizsaniz, bu tirden basgka sorularla daha
fazla pratik yapin.

TiP 1: ESANLAMLISINI BULUN

S1 Parantez icindeki sozciikler arasinda parantezin diginda
bulunan sozciige en yakin anlamli olanin altini giziniz.
Degistirilebilir (hayali, 6ngériilemez, degisken, kararsiz)

S2  Anlamlar birbirine en yakin olan iki sozciigiin altini giziniz.
Balas, yakin, yakinlik, ragmen, cogunlukla, buna karsin

TIP 2: KARSIT ANLAMLISINI BULUN
Parantez igindeki sozciikler arasindan, parantezin digindaki

s6zcugiin kargit anlamhisinin altni ¢izin.

S1 llging (aseksiiel, ahlaksiz, sikici, ilham vermeyen)
S2 Anlam bakimindan birbirinin kargit1 olan iki sdzciigiin altim
gizin.

Degismez, kacinilmaz, karmagik, esnek, gecerli

TIP 3: CIFT ANLAMLILAR

Bosluklara, iki yanindaki s6zciikler veya ifadelerle ayni anlami
tagiyan birer sozcik yazin.

S1 kiigiik nehir— igilebilen bitki
S$2 yabanci—insan uzvu

TiP 4: CIFT KULLANIMLILAR

Bosluklara, hem 6nceki hem de sonraki s6zciigii tamamlayan bir
sozcik yazin.
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S1 flash
S2  buffer:

weight
broker

TIP 5: EKSIK SOZCUK CIFTLERI

Hangi sozciik giftlerinin cimleyi en iyi ve en dogru sekilde
tamamladigina karar verin.

S1 Three different senior officers required for three
separate .
Sayfa 205 1. was inguiries 2. were court martials
3. was enquiries 4. were courts martials
S2 The emergency staff must acted very
5. of profesionally 6. of professionally

7. have profesionally 8. have professionally

TiP 6: SOZCUKLERIN YANLIS KULLANIMI

Her ciimlede, ciimlenin anlamli olabilmesi igin yerlerinin
degistirilmesi gereken sozciklerin altni gizin.

S1 Kalp nakli islemleri giivenli operasyonlar yapilana kadar
askiya alinmalidir.

S2  Bir 6n anlagma yapilabilmesi icin taraflarin s6zlesme
konusunda anlagmaya varmalar gereklidir.

TIP 7: BAGLI SOZCUKLER

Ustteki sézciigiin altindaki baglantl sézciigiinii bularak sézciik
giftleri olugturun. Dért sézciigiin altini gizin.

S1 Yazma Okuma

Konugma Ogrenme Analiz Haritalar Bardaklar Dinlenme
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S2 Idealizm Gergekgilik
Kabul etme Miikemmeliyetcilik Giizellik Akis Cirkinlik Eziyet

TiP 8: SOZEL ANALOGLAR

Parantez igindeki dogru yanitin aluni gizin.

S1 Barkisto tree a shell is to (fruit, nut, root, branch)
S2 Avusturalya ile Tasmanya, Hindistan ile (Sri Lanka, Cin, AB,
Malaga) gibidir.

TIP 9: GEREKSIiZ SOZCUKLER

Parantez iginde gosterilen sayida s6zciikle bir ciimle yapacak
sekilde gereksiz s6zciiklerin tizerini gizin.

S1 Many present day employers have high flying expectations of
all the thinking and writing skills of applicants who would
have them. (13)

S2  When they this product is rebundant using manufactured by
from 100 per cent recyled paper writing and uses wood pulp
fiction. (10)

OYNAYIN

Cagrisim oyunu

Bir kisi tek sozciikle baslar. Sonraki kisi hemen iligkili bir s6zciikle
devam eder. Dili siirgen ilk kisi zinciri kirmug olur ve yeni bir
sOzciikle yeni bir oyuna baglanir. Herhangi bir oyuncu, bir
bagkasinin s6zcigiiniin iliskisini sorgulayabilir. Eger agiklama
doyurucu degilse, sorgulayan yeni bir oyun baglatur. Oyunda

daha 6nceden kullanilmig olan bir s6zciigii kullanan oyuncu
yanmug olur. Bu oyun hizli dissinmeyi, yaraucihigi, hayal gicini,
konsantrasyonu ve bellegi gelistirir.

Belirte¢ oyunu

Cocuklar igin iyi bir oyundur ama baz yetigkin partilerinde de
havayi isitmaya yarayabilir. A kisisi ve B kisisi odadan ¢ikar. A,
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B’ye gizli bir belirteg —bir seyin nasil yapildigini tarif eden bir
sozciik, orn. hizh, dikkatli, kiskirunci— soyler. A ve B odaya geri
donerler. B’nin gorevi izleyenlerin belirteci tahmin etmelerini
saglamakur. Izleyenler belirteci tahmin ermek igin B’den gesitli
hareketleri, gizli belirtegle tarif edilebilecek gibi yapmasini isterler.
Ornegin “bu sekilde bir zarf ag” derler ve B hizli, dikkatli ya da
kigkirticr bigimde zarf agma hareketi yapar. ilk dogru tahmini
yapan kisi bir sonraki oyunda A’nin yerine geger ve bagka bir B’ye
yeni bir gizli belirteg soyler.

Sozlitk oyunu

Bu oyun igin bir ya da daha iyisi iki s6zlugiin ve yazi
malzemelerinin olmasi gerekir. Oyuncular iki takima ayrilir.
Takimin her tiyesi zor bir s6zciik seger ve anlamini bir kagit
pargasinin uzerine yazar. Daha sonra so6zlikler kaldirilir. Ekibin
geri kalani yanhs tamimlar yazar. Takimlar sirayla, dogru tanim da
dahil yazdiklarini okur. Karsi takimin bir iiyesi dogru tanimi soyler
ve ilk tahmini dogru gikarsa, o takim on puan alir. Ikinci tahminde
dogru yamitin bulunmasi alt, tigiinci tahminde bulunmas: ise iki
puandir. Yanlig tamimu segilen gruba ise d6rt puan verilir.

Igsel diyalogla diigiinme

Igsel diyalog, kendi kendinize, iginizden yapuginiz bir konusmadir.
1980’1i yillara kadar kisilerin kendi i¢sel konugsmalarindan alint
yapmalari nadir goriilen bir durumdu. 1990’lardan bu yanaysa,
igsel diyalogla diisiinme fikri yaygin bigimde tarusildi. Bu fikrin
tagidigi anlamlar arasinda 6nemli olan, s6zcitk dagarcigi ve bu
dagarcig gelistirebilecek olan beyin egitimi egzersizleri, bulmacalar
ve oyunlardir. Bir konuyla ilgili s6zciikleri bilmiyorsaniz, o konuda
i¢ diyalogla diisiinemeyeceginiz agikur. Ayrica, higbir etikete sahip
olmadan zihinsel kavramlara yon veremezsiniz. Anlagilir bigimde
konugmay1 6grenmek net dissiinmeye yardimai olur ve net dilgiinme
net bir sekilde yazmay:1 olumlu yénde etkiler.
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Genel bakig — Kendi kendinize konusun

Anlamli ya da sesli dilsiinme bigiminde bir konusma
yapabileceginiz bagka birini bulamiyorsaniz,en azindan
kendi kendinize konugun! Uygulamali igsel diyalog,
diisiinme siirecinizi yoénetmenin en etkili yollarindan biridir.
Disgiincenizin agiklik derecesini s6zcik dagarciginiz belirler.
Diisiinme hiziniz,ise ne derece akici konusabildiginize
baghdir. Her ikisini de geligtirmenin yollar1 vardir.

ICSEL DIYALOG: FiZIKSEL ZINDELIK VE

PSIKOLOJIK IYILIK HiSSi

1990’ yillardan beri doktorlar ve spor bilimleri uzmanlari, buyik
ameliyatlardaki ve kanser gibi ciddi hastaliklardaki hayatta kalma
oranlariyla ilgisi bakimindan zihin—beden baglanusina yogun ilgi
gostermiglerdir (bak. Béliim 2). Igsel diyaloglarin, duyu korteksi
ve motor kontrol iglevleri gibi beynin farkli kisimlari arasindaki
isleyisi koordine ettigi ve baglanuy: sagladigi bulunmustur. Kendi
kendinize yapmus oldugunuz konusmalar, kendi bedeninizle

ilgili gorisiiniizii, ona verdiginiz 6nemi, gosterdiginiz saygiy1 ve
bagkalarinin size zarar vermesine izin verip vermemenizi belirler.

Spor bilimcileri, son derece formda olan ¢ok sayida
sporcunun, ragbi ve futbol gibi temas sporlarinda, higbir
temas yaganmamasina karsin neden sakatlandiklarina
sasmaktaydilar. Temmuz 2007’de Profesér Charles Swarick,
sakatlanmaya yatkinhklarini inceledigi 1500 sporcu
iizerinde yapmis oldugu ¢alismanin sonuglarimi agiklamigti.
Sporculara bir dizi néro-bilis testi uygulamis ve gorsel ile
s6zel diigiinme ve bellek ile enformasyon isleme konularinda
diigiik puan almanin, diz sakatlanmasi gibi ciddi temazsiz
sakatlanmalarin en iyi tahmin etmeni oldugunu gérmiisti.
Micheal Owen’1 Dilnya Kupasi’ndan ve yarigmalardan bir
yil kadar uzak tutan béyle bir sakatlanmaydi. Profesér
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Swarick, sakatlanmig hastalarinda egitim—Dbeyin egitimi—
yetersizliginin s6z konusu oldugunu disiinmektedir.

YUKSEK SESLE DUSUNMEK

John Steiner, insanlarin siklikla kendi igsel diyaloglarini diger
insanlarla konugmalarina kattiklarini gézlemlemistir. Bu insanlar
fikirleri “ugurmakta” ya da “yizdiirmekte ”dir. Bilingli olarak ya
da olmayarak alacaklar: tepkiyi gormek istemektedirler: “Ugacak
m1?” yaksa “kursun gibi suya mi batacak?”

Sesli diiginmenin, ortamda bagkalar: olsun veya olmasin, beynin
biiyitk béliimiiniin gahsmasini sagladigi (bak. Boliim 6) agikur, tim
diisiincelerin zorunlu olarak dil kullanimi gerektirip gerektirmedigi
ise tam olarak bilinmemektedir. Dil olsun veya olmasin beyin
sozciklerden daha karmagik simgeleri yonetebilir. Diisinme
sistemlerinde oldugu gibi imgeler, metaforlar, gemalar ve semboller,
karmagik diiginmede yardimai olarak kullanilabilir.

Kisa bir siire 6nce Caruthers, normal konugsma ve yaz dilinin
inanma, arzulama ve anlamlandirma gibi dilsinme siireglerinde
yer aldigina karar vermigtir. Boylece s6zciikler, diiginme
siirecinde yo6nlendirilebilen semboller olarak imgeler ve seslerle
birlesmektedir.

Frederiska, NMR (niikleer manyetik rezonans) kullanarak,

bagka bakimlardan eglestirilmis kadinlar ile erkeklerin beyinlerini
kargilagtirmigtir. Sonug olarak kadinlarin beyinlerinde s6zel
diisiinme kisimlarinin daha biiyiik ve daha yaygin olarak dagitilmis
oldugu ortaya gitkmustir. Tipik bir kadin beyni, tipik bir erkek
beyninden farkh dilsinmektedir (bak. Ek D).

“Digtince icerikli konugma” nasil yapihir

“Diigiince igerikli konugmalar”, agagidakileri uygulamaniz
koguluyla, eszamanl olarak, hem mevcut disiinme niteliginizi



iyilestirecek hem de daha sonraki hizli ve dogru diigiinebilme
yeteneginizi gelistirecektir.

herhangi bir sey séylemeden karsimizdakinin, onu dinlediginizi
ve ciddiye aldigimizi anlamasini saglayin.

Ayni fikirde olmadiginiz nokrtalar1 yakalamaya ¢alismak yerine,
sizi sagirtacak olanlara dikkat etmeye ¢aligin,

Ay fikirde olmasaniz bile karginizdakine saygi gosterin.

Ifade ettiginiz biitiin goériiglerin nedenlerini agiklayin.

Akliniza takilanlar konusunda agiklama isteyin.
Karginizdakinden de nedenleri soylemesini ve 6rnek
gostermesini isteyin.

“Cok agiktir ki...”, “akli baginda kimse béyle.... séylemez” gibi
utandiricr bir dil kullanmaktan kaginin.

Tarusma diizeyini yiikseltmek igin fikirlerden yararlanin.
Yanilmig veya yanhs bilgilendirilmis olma olasiligina karg1 agik
olun.

Konunun dibine inme isteginizde azimli olun.
Séyleyeceklerinizi sorular igine gizlemekten kaginin.
Soyledikleriniz ile daha 6nce s6yenmis olanlar arasinda baglant
kurun.

Insanlarin, eylemlerin mantkh gériiglerden kaynaklandigini

ve gorislerin inamlirhigi dogrulanabilen enformasyona
dayandirilmasi gerektigini anlamada zorluk ¢ekebilecegini
unutmayin.

Tarugilmakta olan konu hakkinda kesin sonuglara ulagmayi
miimkiin oldugunca erteleyin (zaman oldugunda—neredeyse her
zaman, zaman vardir—Dbir siire fikirlerin havada kalmasina izin
verin. On dakika sonra, giiniin ileri bir saatinde ya da haftanin
bir bagka giinii konuyu yeniden goriismeyi kabul edin).

Bagka insanlarin fikirlerine kargt hosgoriilii olun (insanlar
yargilanabilecegini disiindiikleri “disiince igerikli
konusmalar”a girmezler). Sizi 6fkelendirse bile diisiince
akiglarini bolmemeye ¢alisin. En azindan ciimlelerini
bitirmelerine izin verin.

Konugmanin bir yaris olmadigini unutmayin.
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Benim kaygim . . .

Neden boyle s6éyliyorsun?

Bununla ne demek istiyorsun?

Bunun ... iizerindeki etkisi ne olabilir?

Hangi noktada uzlagmaya varabiliriz?

By, ...dan ne bakimdan farklidir?

By, ... ile nasil tutarhdir?

Seni boyle diigsiinmeye yonlendiren nedir?

Bunu nasil kanitlayabilirsin?

Bundan nasil emin olabilirsin?

Ogziir dileri, ama tam anlayamadim.

... llgisini agiklayabilir misin?

Burada hangi varsayimlarda bulunuyoruz.

Peki ama bu bizi nereye tasiyacak?

Bunu tekrar agiklayabilir misin?

Su olasihig1 g6z 6niinde bulundurdun mu?

Bunu destekleyecek herhangi bir kanitin var mr?
Senin soylediginin su oldugu dogru mudur?
Sanki iki ya da ii¢ ayr1 diisiinceden sz ediyoruz.

Bunlarin herhangi birini kontrol etme olanag var
mudir, varsa nasil?

Durum hakkinda bildiklerimizi bir daha gézden
gegirebilir miyiz?
... kabul ediyorum ama bundan ... sonug ¢itkmiyor?

Soyledigin seyi biraz 6nce... hakkinda soylediginle nasil
bagdagtiririz?

... dediginde, ... (duyguyu belirtin) goriniiyordun.

Bundan emin goriniiyorsun, nedenini anlamama
yardimai olur musun?

Bazi varsayimlarda bulunuyor gibisin; onlar nelerdir?
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Bunun nasil ige yarayacagi konusunda bana somut bir
ornek verebilir misin?

Hakl olabilirsin ama buraya nasil ulagtigini tam
anlayamadim.

Bunu yeniden g6z 6niine alman i¢in ne olmasi gerekir?

Ipin ucunu kagirdim, simdi séylediginle bunu nasil
bagdagtirabilirim?

DUSUNME ARKADASLARI

Sozel disinmenizi gelistirmenin ve genel olarak bilis kapasitenizi
genigletmenin en iyi yollarindan biri, “diigiince igeren konugmalar”
yapabileceginiz kisileri secerken dikkatli olmanizdir. Yapici,
zorlayic, kesin tavirlardan uzak, yargilayici olmayan, “duginceli”
arkadaslar tercih edin. Olgular kadar fikirlerin kesfedilmesiyle

de ilgili olsunlar. Sinik ve surekli sikdyet eden insanlardan

kaginin. Hem enerjinizi ve hevesinizi yok ederler. Yalnizca bilinen
konularda vaaz vermek isteyenlerden de uzak durun. “Diisiince”
ya da elegtiri arkadaginiz erkek mi olmali yoksa kadin ms? Bu
sorunun yaniti, sizin ne tir bir beyne sahip oldugunuz ve potansiyel
partnerinizin beyninin ne tiir olduguna baghdir. Tipik erkek
beyinlerinin (TEB’ler) tipik kadin beyinlerinden (TKB’ler) farkli
dilsinmesine karsilik, ¢ok az erkek yiizde 100 TEB’e ve ¢ok az
kadin yiizde 100 TKB’ye sahiptir. (Ek D’de bulunan sorulari
yanitlayarak beyninizdeki erkek:kadin dengesi konusunda fikir
sahibi olabilirsiniz.)

Ek D’de goriildiigu gibi, kadin/erkek beyin tipi testinden
dusiik puan alan kadinlarin ve yitksek puan alan erkeklerin
escinsel olduklarini bildirme olasihig1 daha fazladir. Bu
beyin puanlari kisilerin sosyal ortamlara daha fazla
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katki yapabileceklerini gosterdiginden, 2000 yilinda

The Guardian’da yayinlanan bir habere gore, ozellikle
bagkalariyla birlikte ¢aligma s6z konusu oldugunda, egcinsel
erkeklerin ortalama erkeklerden yiizde 40 daha fazla ve
lezbiyen kadinlarin ortalama kadinlardan yiizde 30 daha
fazla gelir elde etmeleri sagirtici sayilmaz. BK hitkiimet
verilerine gore escinsel erkek ve kadinlar toplam niifusun
yiizde 6’sin1 olusturmaktadir ve gelirleri yillik olarak

88 milyar £ degerine karsilik gelmektedir. Bu yiizden de
sirketler, escinselleri ve lezbiyenleri cekecek pazarlama
taktikleri uygulama gabasi igindedir.

YAKIN iLISKILER KURMAK

Yakinlik ve “zihinlerin bulugmasi”

Iki kisi arasindaki konusmalarin diisiince igerikli olmasi, yalnizca
diisiinme igin degil, iligki i¢in de yararh olur. 2003 yilinda Tony
Doherty’nin, Steven Duck ve Anne Giradot’nun aragtirmasini
tekrarlamasi, agikligin meslektaslar, arkadaglar ve cinsel
partnerlerin birbirlerine daha fazla yakinlagmasini sagladigini
ortaya koymustur. Agiklamalarin enformasyondan gériiglere
kaymasiyla da iligki yogunlagmaktadir. Bunlara empatik diigiinme
ve gelecek konusunda paylagilan “vizyonlar” eklendiginde, sonug
tam bir yakinlik olmaktadir. Mizah, yaratici diigiinme ve olasilikla
bitter gikolata ise, bazen yataga giden yolu tamamlamaktadir!

Verimli bir ¢evrim halinde bazi diisiinme becerileri, 6zellikle
yaratici diisiinme, siklikla daha yakin ve daha giivenli iligkilerden
yarar goriir ve yaratc digiiniirler cinsel bakimdan daha ¢ekici hale
gelirler (bak. Boliim 9). Bunun bir istisnasi ask maceralari, 6zellikle
de isyerinde yasananlardir. Bu iligkiler genellikle alt1 aydan fazla
siirmez ve konsantrasyon giigliigii yasanmasina yol agar. Iligkinin
sonu da siklikla stresli olur ve iki tarafa da agik diisiinme zorlugu
yasaur (bak. Boliim 2).
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Partnerinize agiklama yaparken simdiki zaman ve yerle
baglant kurun.

Agiklama konusunda partnerinizle denge saglayin, ne
onunkilerden fazla ne de onunkilerden az olsun.

Agikladiginiz enformasyona goriiglerinizi ekleyin.
Agikladiginiz enformasyona duygularimz ekleyin.

Daha ¢ok sayida ciimleniz, “Ben ... (disiinityorum,
hissediyorum, farkindayim) diye baslasin.

Gorigleriniz ile davraniglarinizin bir olmasini saglayarak
giiven olugturun.

Kendinize ait mahrem agiklamalari partnerinizinkilere egit
tutmaya galigin.

“Sirlar”a ve “girilmemesi gereken” alanlara sahip olmaktan
kaginin.

Kendinizin yeterince farkinda, diiriist ve cesaretli misiniz?

Kaynak: Horne ve Doberty, 2003.

EVET, AMA NE HAKKINDA KONUSUYORSUN?

Elegtirel bir arkadas olmak istiyorsaniz agagidakileri yapmaya
caligin:

¢ X, Y ile nasil tutarhdir?

* Bunu nasil kanitlayabilirsin?

*  X’in bununla ne ilgisi var?

e ... i¢in kamtimiz var mi?

* Bu ... konusunda nasil bir yer aliyor?

* Ben baglanuy: kagirdim, yeniden 6zetler misin?

* X’ kabul ettigimde, ... sonucunu ¢ikaramiyorum?
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* Bunu yorumlamanin bagka bir yolu var mr?

* Bunun igin bana somut bir 6rnek verebilir misin?

* Digiinceni yeniden gbézden gegirmen igin ne
sOyleyebilirim?

Yansitic1 dilginmenizi gelistirmek igin agsagidakileri
deneyebilirsiniz:

* ... hakkinda diisiinmeye ¢alistigim sey budur.

¢ Simdiye kadar séylemis olduklarim hakkinda ne
diigiiyorsun?

*  Yorumumda yanhs olan bir sey var mi?

* Gordiigin ya da ekleyebilecegin bagka hangi
olasiliklar var?

¢ Ogzellikle bir nokta konusunda diisiinmeme yardimci
olmanu isterim.

TARTISMAYIN!

Diisiinme iceren konusma bir tartisma degil, bir arastirmadir
Bu nokta 6nemlidir ama baz insanlar igin zordur. Bazi insanlar
¢ok rekabetg¢idir ve neredeyse her konugmayi bir tartigmaya,
hatta kazanilmasi gereken bir tartigmaya donustirirler. Oysa
tartigmalarin kazanilmasi siirdiiriilebilir ama dostlar kaybedilir.
Tartugma bulmak dost bulmaktan daha kolaydir. Kendinizin de
ne kadar tartismaci oldugunuza bir bakin. Bir sonraki sayfada
bulunan 20 ifadeyi gézden gegirin ve yanlarindaki taranmamug
kutucuklara asagidakilere gore birer puan yazin.

Eger ifade:
* Nadiren dogruysa 2 puan
* Bazen dogruysa 3 puan

* Siklikla dogruysa 4 puan
* Her zaman dogruysa 5 puan, yazin.
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Miimkiin oliin her durumda rartigmalardan kaginirim.

Tartigmamnin ortasinda heyecanlanirim.

Genellikle tartigmalarda en iyi sonucu alirim.

Iyi bir tartigma ortamin havasini remizler.

Soylemem gerekenleri ancak daha sonra digtintiriim.

Tartigma entelektiiel bir miicadeledir.

Tartigmaci insanlardan hoglanmam.

[sleri oluruna birakmayi, sineye ¢ekmeyi sevmem.

Tartigmaya girmekten kaginmak beceri gerektirir.

Her zaman hakkinu korurum.

Bir rarigmanin gelismekte oldugunu hissettigimde
kendimi ¢ok kot hissederim.

Ategli bir tartigma gibisi yokrur.

Tarnigmalar beni sarsar ve altiist eder.

Bir noktayi halledip kargi tartigma yapmak iyidir.

Tartigmalar problem yaratir ve higbir ise yaramaz.

Her seferinde “bir daha asla” derim.

Tarnignigim zaman kendimi ¢ok enerjik ve aresli
hissederim.

Ne pahasina olursa olsun rartigmakran kacginirim.

Tarnigmalar yararh zihinsel egzersizlerdir.

Siirekli rartigirsam, insanlar benden hoglanmazlar.

Toplam puan

Ne sonug aldiniz?
X ve Y arasindaki farki hesaplayin. Diisiince igeren konusmalarda
s6zel dilsiinmeden yararlanabilen insanlarin veya iyi “elestirel
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dostlar” ya da “disinme koglar1” olabilenlerin puanlari genellikle
iki ile alt1 arasindadir. Ikinin altindaki puanlar, kargi gitkamayacak
kadar ¢ekingen, “iyi” ya da “nazik” oldugunuz anlamina gelir.

Bu tip 6grencilerin bazilari, her tiirden kargi karsiya gelme
durumundan kaginmanin gerektigi Asya kiiltiirlerinden gelenlerdir.
Bati’da bu tip davraniga izin verildigini hatta beklentilerin o yonde
oldugunu 6grenmeleri gerekir. Altinin iizerinde puan alan kigilerin
¢ogu ise, ok muhalif, ¢cok rekabet¢i, ¢ok rahatsiz edicidir; herhangi
bir seyi kabullenemeyecek kadar giivensizdirler—bagkalarinin bu
davranis1 zayiflik olarak nitelendirecegini sanirlar, gergekte bunun
bir entellektiiel saglamlik oldugunu bilmezler.

BEN ASIRI REKABETCI, ASIRI MUHALIF, ASIRI
TARTISMACIYIM, PEKi NE OLMUS?

Tarugmalari kazanir, dostlarinizi kaybederseniz kaybeden siz
olursunuz. Yakin dostlara sahip olmak saglikli olmak, yaratici
diiginmek ve gercek hayatta basariyla giiglii bir sekilde ilintilidir.
Fiziksel saglikla baglanusi ise, stresten uzak olmanin yan etkileri,
dostlarla giizel vakit gecirmenin endorfin ile serotonin agiga
¢ikmasini artirmasi ve bagisiklik sistemini saglamlastirmasi disinda,
tam olarak bilinmemektedir (bak. Bélim 2). Yakin arkadasliklar,
ozellikle yaratici yaninmiz agir bastiginda, yaratic1 yolculuklara
cikilabilecek giivenli bir siginak saglar. Yaratia diigiince ise, bilim,
mithendislik, tip ve yénetim gibi profesyonel islerde diinyevi
odiiller elde etmeyle yakindan ilintilidir. Yakin ve diigiinceye
dayali iligkiler, asir1 uysallik ile agir1 tartigmacilik arasinda denge
saglamanin diginda da anlamlar tagir. Sozgelimi herkes makul
partnerleri (ve komsular1 ve ig arkadaglarim) tercih eder.

2006 yilinda, youguv.com sitesi, ayrilmayi diisiinen giftler
uzerinde bir anket yapmigti. Bu ankette, iligkiyle ilgili bir

numarali tatminsizligin para konusundaki anlagmazliklar
oldugu gorillmisti. Seks, ¢cocuklar, igki, eve geg gelme,
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akrabalar gibi sorunlarin buyiik ara 6niinde olan ikinci
uzlagmazlik nedeni ise, karsi tarafin konugma veya
tartigma tarzim begenmeme olarak belirlenmisti. Insanlar,
partnerlerinin ne hakkinda tartigtiklarindan daha fazla,
nasil tartigtiklarindan rahatsiz olmaktadir. 2000 yilindan
beri sorunlu giftleri izleyen Linda Waite, giftlerin yaklagik
yarisinin tam olarak ayrildigini belirtmistir. Buna kargilik
ciftlerin yaris1 diizelmekte ve iligkilerini “mutlu” olarak
tanimlayacak noktaya gelmektedir. Daha iyi tartigmayi
dgrenebilirsiniz! Ogrenmezseniz, sonug iyi olmayacaktir

Arzu, agk ve baglihgin nérokimyasi

Burada yalnizca romantik sevgiden soz ettik. Romantik sevgi, arzu
ve baglihigin beyinde ayr1 nérokimyasal sistemleri vardir. Her biri
digeri olmaksizin olusabilir, ancak arzu, agsk ve ardindan baglilik
gelmesi sik rastlanilan bir dizilim bigimidir. Arzu, cinsel haz igin
gecici bir durtiidiir. Romantik sevgi, belli bir kisi goruldigiinde

ya da diiginildiginde ortaya ¢ikan sevingtir. Baghlik, bir huzur

ve giivende olma duygusudur. Cocuk sahibi olmaya vesile olan da
budur.

Arzu beyinde testosteron artigiyla baglantilidir. Erkeklerde bu
durum her giiniin sabahinda ortaya ¢ikar ve sonbaharda daha
belirgin hale gelir. Menopoz 6ncesi kadinlarda ise, ayda bir
yumurtlama déneminde meydana gelir. Ancak testosteron diizeyleri
bagka zamanlarda da uyarilabilir. Erkeklerde testosteron diizeyleri
gogis dekoltesi, bacagin gérinmesi, pornografi, bir birliktelik
firsati yakalamayla uyarilabilir. Kadinlarda uyarilmay: sefkat,
sozcukler, davraniglar ve mizah saglar. Hem erkeklerde hem
kadinlarda ise tehlike, yenilik ve bitter ¢ikolata da ayni uyariy
yapar. Ancak, sadece arzu amagl seksin, romantik agka ve baghhga
donusme riski tagidigi unutulmamalidir.
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BIRLIKTELIK: SOZEL VE FIZIKSEL

“Birlikteligin” hem fiziksel hem sozel anlam tagimasi rastlanu
degildir. Yatakraki fiziksel iletisim kaliplari, bagka yerlerdeki
sozel iletisim kaliplarinin aynasidir. Ornegin, somurtma seks
isteksizligini, kontrol etme sekste hakim olmayi yansitabilir;
kizginlk, cezalandiric1 ya da asagilayici sekse donugebilir; ve
benzeri. Bunun hakkinda diigiinin.

So6zel disiinme ¢aligmasi

Pek ¢ok toplumda, s6zciiklerle oynamak popilerdir ve

s6zciik bulmacalari yaygin olarak hoglanilan vakit gegirme
araglaridir. Beyin egitimi amagh s6zciik bulmacalarinin, harfleri
yonlendirmenin 6tesinde beynin pek ¢ok alanini ¢aligurmasi
gerekir. Bu ¢alismada bulunan bulmacalarda hayal giicii ve
ammsama gerekmektedir—bunlar beyninizin neredeyse tamaminin
isinmasina yetecekrir. Zihninizde sozciikleri seslendirin (igsel
diyalog) ve hatta daha iyisi yiiksek sesle okuyun, boylece beyniniz
gercekten canlanacakur. Dikkatli manuk ve yaratci i¢gorii
gerektiren daha zor bulmacalari ¢6zmek istiyorsaniz beyninizin
canli olmasi gerekir. Sizinle ayni1 kafada biriyle bulmacalar iizerine
tartigma gansi bulursaniz, bu firsatu degerlendirin—bu sizin digiince
icerikli bir iliskiye baglamanizi saglayabilir. “Zihinlerin bulugmas1”
giizel bir dostluga d6nisebilir!
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S1  Merdiven

Her defasinda bir harf degistirerek, asagidan yukariya dogru

merdivenin en iist basamagina urmanin.

TACT YEAR SPAR
DISH BOON QUIT
a b c
S2 Neaca!

Harfleri, ortaya on sézciik ¢ikarmak iizere 5 x 5 kare

kutucuklarina yerlestirin.

m O » I O
m < O r Z2

O £ » T O

> 1V 2 ;M m

O m ©
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S3 Biiyiileyici harfler yanls yonlendiricidir
Labirentten elde ettiginiz harflerle 15-harfli bir s6zciik tiiretin (Her
harfi yalnizca bir kez kullanabilirsiniz).

F++ﬁ
-
r+ +++—F+ﬂ
e

L TR N S AR N HE N O L

S4 Piramit: Bu piramidin merkezindeki sozciik nedir?

Kiracinin bakimsiz olarak birakmasi nedeniyle tamir edilmeye
ihtiyag olmasi

Eger arag bulabilirseniz sizi daha hizli yapabilecek sey
Koruma amagh olarak sogukta tutma

Yaraucihigin ilk adimi

Sarkiy1 duymak igin perdenin kaldirilmasi

Bir iz birakan kafasi karisik akrabalar

Yilanin 1slik sesi

—

NGO »ndsh W
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Hepsi yedi harfli

Asagidaki ipucu verilen tim sézciikler yedi harflidir.

1 Deniz araglarinin kiyiya demirlemesini saglayan demir
2 Bir yol boyunca oynanan salon oyunu
3 Cok biiyiik Ispanyol gemisi
4 Amerika’nin bir eyaletinin adi
5 Bir sigir hirsizi olmanin ilk igareti
6 Evin st kismindaki ¢ati baglanu yeri
7 Saglikli beslenme igin yasamsal bir baglangi¢
8 Bir tarugmaya girmekten kaginilmasi gereken kisi
9 Mikemmel bir kimyasal madde
10 Errafindakilerin kendisinden hoglanmasini saglayan kisi
11 Sivi olan bir seyi tasimaya yarayan arag.
12 Bagciklarin gegmesine olanak veren kiuigiik delik
S$6 Dizilimde bes tane var ve ...
a  Bir dizilimde yan yana dort sesli harfli uzun beklenilen kelime
b  Biz dizilimde yan yana bes sessiz harfin oldugu biyii ile ilgili
kelime
S7 Yalnizca tek bagina
Yalnizca tek sessiz harfi olan ve tirkiitiicii anlamina gelen s6zciik
nedir?
S8 Alu paket

Ay sesli harfin alu kez tekrarlandigi boliinmezlik anlamina gelen
s6zciik hangisidir?

(7]
b W= P

Telaffuz kontrolleri

Japon giysisi: k-

Gokkusgagi renkli: i-

Hastaliktan koruyan: i-

Seyreltmek, alu harfli: r-

Giivelerin hoglanmadigi bir kimyasal madde: n-
Bakmak veya tanik olmak: w-
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7 Utanma duygusu: e-
8 Rahatsiz etmek: h-
9 Olgiim yapmak: g-
10 Domates ile ayni ses fonetigine sahip sebze: p-

$10 Ciftler
Hangi ciftler birlikte bulunur?

mince honey blackcurrant scotch cheese straw
chocolate pepper pie beef comb egg cake
mint corn paper jelly dark berries rice

$11 Her zaman capraz bulmaca

GIRIS

Capraz bulmacalar, 6zellikle yapuginiz sey hakkinda kendi
kendinize ya da baskalariyla konugursaniz beyin egitimi igin

cok iyidir. Sifreli gapraz bulmacalar ise en iyisidir. Eger sifre
dilinin ipuglarimi bilmiyorsaniz asagidan 6grenebilirsiniz. Yaygin
kullanilan sifreli ipuglan sekiz kategoriye ayrilir:

Anagramlar

Cift anlamlilar

Sakli sozciikler

Ses benzerlikleri
Coklu ipuglar
Igerideki ipuglart
Geriye dogru ipuglan
Budanmug ipuglari

PN N B WN =

Bitiin ipuglarinin iki pargasi vardir: Bulmacada yazmak zorunda
oldugunuz sézcigin ¢antm: aru dolayh anlaulan sifreli sézciikler.
Sizin goreviniz tanum kismin ayirmak ve sifreli sézciikleri
¢ozmektir. Sifreli s6zciiklerin bigimi kategoriyi belirler. Her
kategoriden iki 6rnek bulunan agagidaki sorular1 yapmaya ¢aligin.
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1 ANAGRAMLAR

“Scrambled”, “mixed”, “confused”, “wid” gibi sozcikleri ele
alin—bunlar ipucu i¢indeki bir seyin isaretidir ve aranilan s6zcigiin
bir anagramidir. Asagidakiler nedir?

a) Wild West Soup (4)
b) Noise of train disturb slumber (7)

2 CIFT ANLAMLILAR
Her iki anlamini ayni ipucu ig¢inde sunabilecek sekilde iki anlama

sahip olan sozciiklerdir.

a) Keeping an eye on the timepiece (5)
b) Tidy tree (6)

3 SAKLI SOZCUKLER

» <«

“Housed in,” “Buried in,” “caught up in,” gibi s6zciikleri
inceleyin. Onlar, i¢inde bagka s6zciikler barindiran harflerden
olusturulmustur.

a) Money to wait in comfort for trial in the Old Bailey (4)
b) The squat top man hid between two police officer (3)

4 SES BENZERLIKLERI

“Sound of,” “we hear,” “said like,” “orally,” “audible” gibi
sozciikleri inceleyin.

a) The roar of a naked mammal (4)
b) Sounds like reasonable travel offer (4)

S COKLU IPUCLARI

Sézcugiin bolinmesi gerekir ve ipuglari her bir pargada
sunulmugtur.
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a) Living off the land under remote Chinese rule (7)
b) A military parade is cheap and nasty as well (6)

6 ICERIDEKI IPUCLARI

» <« » “i » <

“Eaten,” “contains,” “in,” “holds,” “grips,” “insider,” “keeps,”
“included” ve benzeri sdzciikleri inceleyin.

a) The gamble included everything in the dance (6)
b) He put in the South east, where the accident happened (4)

7 GERI PLANDAKI IPUCLARI

» <«

“Reject,” “back,” “retrospect,” “retro,” “rethink,” “reverse” gibi

sozciikleri inceleyin.

a) Intelligent trams go backward (5)
b) Rejected room is high and open to the elements (4)

8 UDANMIS IPUCLARI

» <

“No tail,” “no way,” “without,” “no stand,” “lack of”1 “dock”
gibi sozciikleri inceleyin.

a) Without an introduction a beginner has no virtue (6)
b) You need to dock a fest worker to get a Jewish priest (35)

$12 Sézciikleri inletmek
Asagidaki tanimlamalardan hangisi inleyen sézciiklerle uygundur?

Abbreviated parent

Joint of baby goat

An even chance of a sell-out

A weapon for recycling

American symbol (sic).

Snug and warm

A Mynabh bird with clipped wings.

R O @ (b (5 iRl =
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Inleyen sozciikler

Parole
Illegal
Kidney
Minimum
Shotgun

Spy
) Walkie talkie

oo o

-

© oo

Sosyal zeka — bagka bir efsane mi?

The New Science of Human Relationship (Insan Iligkilerinin

Yeni Bilimi) Daniel Goleman tarafindan yazilmis olan Sosical
Intelligence (Sosyal Zeka) kitabinin alt baghgidir. Bu kitap pek
¢ok agidan 1990’larda yazmg oldugu Emotional Intelligence
(Duygusal Zeka) adli etkileyici kitabindan ¢ok daha iyidir. Sosyal
zeka fikri aslinda ¢ok yeni degildir. 1920’li yillarda Thorndike
tarafindan ilk kez ortaya aulmis ama daha sonra unutulmaya yiiz
tutmus ve 1950’li yillarda Wechsler tarafindan yeniden giin 1g1gina
cikarilmigur:

Sosyal zekd, sosyal durumlara wygulanan normal zekiddan
bagska bir sey degildir.

Gardner’in birden ¢ok zeka tipi oldugu fikri (bak. Bélim 4), ayri
bir sosyal zeka olasiligi yaklagimini yeniden canlandirmistir ama
Goleman bu fikri duygusal zeka tizerine yaptigi calismaya katmis
ve yazdig kigisel kazang igin insanlari yonlendirmeyi saglayacak
teknikler ve etkileme becerileriyle bir anlamda fikri lekelemistir.
Ancak sonraki ¢alismasinda Goleman, fikirleri bu yoksulluktan
kurtarmig ve kurdugu yeni dengede, insanlarin merhamet,
fedakarlik ve bagkalarini diigiinme kapasitesini degerlendirerek,
empatik dilgiinme ve empatinin rolinii yeniden vurgulamisur (bak.
Béliim 2). Bu calismada nérobilimden de yararlanmistir. Ornek
olarak:
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* Noérobilimciler “ig hiicre” adli yeni bir néron tipi kegfetmigtir.
Bu, simdiye kadar bilinenler arasinda en hizli hareket eden
néronlardan biridir. Ig hiicre hoglanma, yalan séyleme ve
bagkalarina giivenme gibi konularda ani sosyal kararlar
vermede size yardimci olur. Ig hiicreler insanlarda, diger
tirlerden daha fazladir.

* Norobilimciler, bagka insanlarin yapmak tizere olduklari
hareketleri anlayip hemen aymi hareketi yapmak ya da “acilarini
hissetmek” (ya da kargi takimdan biri neredeyse daha topa
vurmadan servisi geri ¢evirmeniz!) igin kendinizi hazirlamanizi
saglayan “ayna noéronlar” da bulmusglardir.

Bu durumda Social Neuroscience (Sosyal Norobilim), Goleman’in
The New Science of Human Relationships (Insan Iliskilerinin Yeni
Bilimi) tizerine yazdig kitap igin daha iyi bir baghk olacakur; peki
bu 6nemli midir?

BU ONEMLI MiDIR?

Evet 6nemlidir. Bu bir bardak suda akademik firtina ¢ikarmak
degildir. Ekonomik bagari, genellikle geleneksel zekayi, yani

acik diigiinme ve disiindiigiiniiz seyi agik bir sekilde ifade etme
yeteneginizi izler. Bununla birlikte, B6lim 2’de gérmis oldugunuz
gibi, ekonomik bagar1 her zaman mutlulugun garantisi degildir.
David Kuhneman tarafindan 2006 tarihinde yapilan bir ankete
gore, milyarderler arasinda bile “yart kiskan¢hg:” gorilmekredir.
Zenginlerin yoksullardan daha fazla haz deneyimi yasadiklar
dogrudur ama gorundigi kadariyla, tatmin olabilmeleri i¢in daha
da fazla hazza ihtiyaglar1 vardir (MUTLULUK iizerine yazilar igin
bak. Boliim 2).

Bu haza tekdiizelikten kurtulmanin bir yolu sosyal zekanizi
gelistirmektir. Mutluluk olmasa da MUTLULUK yasama sansinizi,
ekonomik ve kariyer bagarilarindan ¢ok, degerli ve besleyici
iligkilerle dolu bir yagam arurir. Bliim 2’de okumus oldugunuz
gibi, algilanan insan mutlulugunun en giiglii etkeni para (minumum
diizeyin ustiindeki) hatta ¢calismak degildir. Tutarl olarak hep en
basta yer alan hazlar dostluk, sosyal etkinlikler ve sekstir. Biz de,
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1987 yilindan beri, bir MUTLULUK kaynag olarak arkadaglarla,
eslerle, aileyle ve ¢ocuklarla yakin iligkilerin 6nceligi izerine
tartigmalar yapiyoruz.

Uygulamali diiginme, diigsiincelerin eylemlere doniigtiiriilmesini de
kapsar. Sosyal olarak zeki kigilerde bu eylemler empatik, fedakar,
tutkulu ve sosyal igerikli olabilir. Yirmi birinci yiizyilda karg
karsiya kaldigimiz sorunlarin yirminci yizyildaki ham ekonomik
diiginme bi¢iminin bir sonucu oldugu g6z 6niine alindiginda,
sosyal zekayla ilgilenmenin zamaninin gelmis oldugu agik¢a ortaya
cikmakradir.

Genel bakis — Empatik diigiinme

Ozgiir ve kendine giivenen birisi olabilmeniz, kendi
kendinize digiinebilme 6zelligi tasimanizla miumkiindir.
Bagkalarinin size giivenmesini ve inanmasini saglayabilmek
icin, kendinizi baskalarinin yerine koymay: bilmeniz gerekir.
Biz bunu empati kurma olarak adlandiriyoruz. Empatik
diisiinme becerilerinin—sosyal zeka—yirmi birinci yiizyilin
sorunlarini ¢6zmede ¢ok biiyitk 6nem tasidig ortaya
cikacakur.
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AKILDA TUTULMASI GEREKEN 10 SEY

“Diigiince sahibi arkadaglar” ile yapacaginiz digsal
diyalog aracihigiyla igsel diyalog kapasitenizi gelistirin.

Igsel diyalogunuzun sinirlarini belirleyen dile
hakimiyetinizdir.

Igsel diyaloglar fiziksel saghg: dogrudan etkileyebilir.

Bazi kadinlar, dil ve diyalog temelli diigiinme giicii
gelistirmede bazi erkeklere gére daha bityik potansiyele
sahiptir.

Sozel 1Q, sozel dilsinme ve s6zel mantik testlerindeki
derecenizi arurabilirsiniz.

Diigiinme igeren konusmalar aracihigiyla digiinmenizi
gelistirebilirsiniz.

Diigsiinme igeren konugmalar ve “zihinler bulusmasi” ile
iligkilerinizi derinlestirebilirsiniz.
“Kimya” iliskiler, sevgi ve sekste 6nemlidir.

Sozel ve empatik dilsinmeye dayali sosyal zekaya,
zekanin bagka bigimleri kadar deger verilmelidir.

Sozel diisiinme bulmacalari, 6zellikle sifreli kare veya
capraz bulmacalar, beyninizi egitebilir ve beynin igsel
ile digsal diyalog kapasitesini gelistirebilir.






Son diisiinceler

lyi seyler yaptigamda, kendimi iyi hissederim.
Kotii seyler yaptigimda, kendimi kétii hissederim.
Benim dinim budur.

Abraham Lincoln

Girig
CILGIN MI, KOTU MU YOKSA SEYTAN MI?

Masum insanlari 6ldiirebilen, igkence yapabilen ya da tacizde
bulunabilen kisilerin akillarindan neler gegtigini nasil anlayabiliriz?
Bu insanlar ¢ildirmig midir? Yoksa korii miidiir? Yoksa sizin ve
benim gibi insanlar midir? Bir ¢ocuk gergekten bir seytan olabilir
mi? Bu tartisma ¢ok eskilere dayanmaktadir. Noérobilimin bu
konuya bir katkisi olabilir mi? Evet, olabilir.

Ilk Diisiinceler béliimiinde, néronlariniz arasindaki dendrit
bosluklarindaki kimyasal etkinligin, kimyasal olarak diisiinceleri
olusturdugunu ve kimyasal olarak duygulariniz1 ifade ettigini
gormustik:

Bir inang = Bir diisiince + Bir duygu

Bolim 7’de ise karar, plan ve eylemlerin inanglarla belirlendigini
o6grenmigtik. Higbir yerde seytana yo6neltilmis bir anten
bulmamigtik. Ancak Bolim 7°de, beynin algiladiklarinda hata
yapabilecegini kesfermistik, yani bu durumda, bu algilara dayal
diisiinceler de hatali olabilirdi. Bliim 2’de kiskanglik, arzu ve
korku gibi bazi ilkel duygularimiz iizerinde pek kontroliimiiz
olmadigini kesfetmistik. Bunlar, vakit gegcirmeden miidahale etmeyi
ogrenmezsek, serebral korteksimizi hizla gegebilmekrteydi.
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YUZ KORKUSU

2005 yihnin bir Nature Neuroscience dergisinde Lieberman,
tehditkar bir yiz fotografi gosterildiginde, uigte ikimizin
amigdalinin, upk: bir panik diigmesine basilmig gibi aniden
etkinlestigini bildirmistir. Amigdal panigi, kaslar1 d6viise (ya da
kagmaya) hazir hale getirir. Bir sonraki eylem ise, bu ani duygu
art1 ani digince temeline dayandirilacak inanca bagli olmaktadir.
Digiince ¢ok hizli ya da duyguya kargi koyma konusunda énceden
hazirlikli olmadikga, inang temelli tepki, insanin kendisine ve
bagkalarina zarar verici olabilmektedir. Peki, daha 6énceden
diigiinilmemis olan boyle tepkilerin ahlakdigi oldugu

sOylenebilir mi?

CILGIN MI, KOTU MU YOKSA YALNIZCA
YANILIYOR MU?

Bo6lim 7’de, agik ve mantkli kanitlarin gosterilmig olmasina karsin
belli bir seye inanmayi siirdiirebilen olgun yetigkinler bile oldugunu
gormigtiik. Bu insanlar gergekten de kendi gozleriyle gordikleri
kanitlara bile giivenememektedir. Bu tiir insanlar, igtenlikle (ama
hatali) bir inang, s6zgelimi ¢ocuklarinin yasaminin tehlikede
oldugu inancina dayanarak bir eylemde bulunduklarinda, koti
miidiirler, ¢ilgin midirlar, seyan midirlar yoksa sadece yanilmakta
mudirlar?

CEZA SUCA UYGUN MU OLMALIDIR?

Ozgiir irade hakkinda yanlis inanislar

Insanlar, énceden planlamadiklar: yani kasith olmayan hareketleri
igin cezalandirilmali midir? Yanilmig ya da yanlig yoénlendirilmis
insanlar1 bir yere hapsetmenin kime yarar1 vardir? Cezanin

suca uygunlugu icin 6ne sirilebilecek bir gerekge, insanlarin
“6zgur irade”leri oldugu dolayisiyla da yanlis inanglarla hareket
etmemeyi segebilecekleri diisiincesidir. “Ozgiir irade”’ye inanmak,
iyimserliginizi korumaniza ve kaderci ya da intihar egilimli
olmanizi engellemeye yarayabilir. Ogrenilmis “caresizlik”le birlikte
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gelen depresyonu defetmenize de yardim edebilir (bak. Bélim 2).
Ne var ki n6robilim bulgulari, “6zgiir irade”nin her zaman var
olmadigim gostermektedir. Bu da, sugun siddetine gore verilen ceza
adaleti anlayigini zayiflatmakradir.

NE KADAR 1YISINiZ?

“Iyi” olmak, sadece “kétii olmamak” ya da “bir seytan olmamak”
degildir. Siz “iyi” misiniz?

Asagidaki 20 ifadeden her biri i¢in taranmamug kutucuga sunlara
gore bir puan yazin:

Ifadenin neredeyse her zaman dogru olduguna inamiyorsaniz, 4
puan

Ifadenin siklikla dogru olduguna inaniyorsaniz, 3 puan

Ifadenin bazen dogru olduguna inamiyorsaniz, 2 puan

Ifadenin nadiren dogru olduguna inaniyorsaniz, 1 puan

1 Siipermarketlerin giictine direnmemiz gerekir.

2 Yapabildigimde, organik besinler satin alirim.

3 Sann almak i¢in éncelikle diirtist ticaret yapanlarin
triinlerini ararum.

4 Serbest ticaret ya da egit ticaret, yardimdan iyidir.

S Uriinlerin generik yapismin degistirilmesi (GDO) iyi
degildir.

6 Yalmzca yiirliyemedigim, bisiklet ya da toplu tagim araci
kullanamadigim zamanlarda arabaya binerim.

7 Uriiniin hangi iilkeden geldigine bakarim ve ya yerel ya
da en kisa mesafeden gelmig olanlari alirim.
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8 Ucuz giysilerin ¢ocuk igciler tarafindan yapilmamig
olmasindan emin olmak igin etkin arastirma yaparum.

9 Ekonomik bilyiime gevre tahribati pahasina
olmamalidir.

10 Karbon emisyonuna karg1 uluslararasi eylemi her iilke
imzalamalidir.

11  GDO’lu besinler yemektense bocek ilaciyla iglemden
gecmis olan GDO’lu olmayan besinler titketirim.

12 Son iki yil boyunca ig yolculuklari disinda higbir yere
ucakla gitmedim.

13 Disiik enerji lambalari, diisiik enerji cihazlar
kullaniyorum ve cihazlar1 “bekleme” konumunda
birakmiyorum.

14 Mallan ¢ocuklar tarafindan iiretilen firmalar boykot

edilmelidir.

15 Ulkeler, zorba yonericilerini devirme hakkina, sadece
Birlegik Milletler’le birlikte hareket ederse sahiprtir.

16 Her zaman yerel iiriinler, binlerce mil uzaklardan
gelenlere tercih edilmelidir.

17 Yabanci bir toplama kampinin kapatilmasi i¢in BM
cikigh olmayan bir eyleme kars1 oy kullanirim.

18 Aldigim besinlerin ya da cigeklerin ithal edilmemig
olmasina her zaman dikkat ederim.

19 Awmosfere karbondioksit salirnina katkida bulunmayan
iiriinler alan hava yolculari, hava tagitlarin
kullanmayan kigiler kadar ahlaklidir.

20 Organik besinler satn almak hem insanlar hemn de

gezegenimiz i¢in ¢ok iyidir.

TOTAL A

TOTAL B
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A ve B puanlarimizi asagidaki koordinat diizlemine yerlestirin ve bir
“X” ile kesigim noktasini isaretleyin.

35+ U bélgesi G Bélgesi

B Bolgesi H Bolgesi

OO==r===—1T & T I 1 *

5 10 15 20 25 30 35 40
B puani

Eger X igaretiniz U Bolgesindeyse, kendi davraniglarindan
cikarilabilecek etik inanislari reddeden etik davranigh insanlara az
rastlanilir!

Eger X isaretiniz B Bolgesindeyse, gorinise gore, “iyi” ile

ilgili Batr’'da moda olan giincel fikirleri reddediyorsunuz ve
davraniglarimiz bunu yansityor.

Eger X isaretiniz H Bolgesindeyse, liberal degerler tagidiginizi iddia
ediyorsunuz ama hareketleriniz benimsediginiz fikirlerle gelisiyor.

Eger X isaretiniz Z Bolgesindeyse, diisiince ve eylem, davranig

ve sozlerde tutarl olarak giniimiziin yikselen ahlak degerlerine
uydugunuzu kanithyorsunuz.
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HER SEY KALPTEN GELIR!

Baggini’nin (2006) belirtmis oldugu gibi, Abraham Lincoln’iin,
ancak iyi seyler yaptigi zaman kendisini iyi hissetmesi seklindeki
etik disiincesinde herhangi bir yanhsglik yoktur. Ahlakli olmanin
aci verici olmasi gerekmez. Bagkalarini dilsiinmenin de kendini feda
etmek anlamina gelmesi gerekli degildir. Bolim 8de “digiinmek”
anlamina gelen Cince yazi karakterinin “kalp” ve “bag” anlamina
gelen yazi karakterlerinin birlesimi oldugunu gérmistiniiz. Kalp
size konuyu, yarar gormesini amagladiklariniz ya da potansiyel
kurbanlarla “empati kurarak,” onlarin bakis acisindan yeniden ele
almaniz gerektigini amimsatmaktadir.

Etik digiinme ve felsefe

Etik diisiince felsefenin bir dalidir. Felsefenin diisiinme becerileriyle
iligkisi, tipk1 sporun dairesel antrenmanla iligisine benzer. Felsefi
sorulari, 6zellikle etik sorulari arastirmak bir beyin jimnastik
salonuna girmek gibidir. Cogu zaman bu salonlardan bitkin halde
ama pek az ilerleme saglamus olarak ¢ikariz. Yine de, gevsemis
diisiincelerimizden bazilarimi sikilagtirmig ve karsimiza ¢ikacak bir
sonraki soruda bize yardimci olacak bir mikrar entelekriiel kas elde
etmig olmay1 umabiliriz. Cok sayida disiplinde —yoga, bale ve savag
sanatlari— fiziksel disiplin deger ve inaniglarla baglanulidir. Aym
durum, felsefe yapmanin igindeki zihinsel egitim i¢in de gegerlidir.
Felsefede, diigiinme bigiminizde yansitmaniz gereken belli felsefi
veriler ya da entelektiiel erdemler vardir. Felsefe, zihninizin iyi
aligkanliklar edinmesine yardimai olur. Zihnin iyi aligkanliklari,
sozlerinize ya da sorularimiza dogru gerekgeler olugturma
aligkanhgini kapsar. Filozoflarin arasurdiklar tipik sorular
sunlardir: Ne biliyoruz? Dogru nedir? Giizel nedir? Iyi nedir?

Bu son soru, felsefenin “Etik” adli dalinin temelini olusturur.
Bilimsel diisiinmede ¢ok sayida durum, vaka ya da olay: analiz
etmemizi saglayacak ¢ok sayida veri 6rnegine sahip olmak
yararlidir. Orneklerimiz yeterince ok sayida ya da miktarda
oldugunda, analiz ve siniflandirma yapabiliriz, hatta bir hipotez
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ortaya ¢ikarabiliriz. Sonra da hipotezimizi sinamak igin deneyler
yapariz. Boylece toplayacagimiz veriler hipotezimizle tutarh
oldugundaysa, hipotezimiz bir teori olarak kabul edilebilir.

Ne var ki pek ¢ok durumda, bilimsel analiz igin yeterli zaman,
maliyet ve riski g6ze alamayiz. Cok yanls ya da ¢ok dogru olan
bir seyin tek bir 6rnegine dayanarak bir teori olugturmak isteriz.
“Sokratik diyalog”un temeli budur. Daha yakin bir zamandaysa
Terry Horne (1998), “diisiince igeren konugmalar” fikrini
ortaya koymus ve 6grencilerinin elestirel, yaratici, yansitic1 ve
etik dilsiinme kapasitesini gelistirmede kullanmigtir. Etkinlik
hakkindaki sorular ekonomi, verim ve etik hakkindaki sorulara
bolinebilir. Etik hakkindaki sorular ise esitlik, empati ve ekoloji
hakkindaki sorulara bolinebilir. Filozoflar sorulari severler!

ETIK DUSUNME, YOZLASMA VE SAHTEKARLIK: KIME
GUVENEBILIRSINiZ?

Etik diiginme aligkanligini kazanmamug bireyler, kisisel
kazanglarini ¢ok fazla bityiitme egilimindedir ve elde edilmis uziici
bir sonuca gore, erigskinlerin ¢ogu, kendi ¢ikarlari dogrultusunda
hareket etmekten ancak yasal kisitlamalarla alikonulabilmektedir.
Silverman, yiiksek ilkeler ile yitkksek kazanglarin birbiriyle
bagdagmadigina inanmaktadir. Yoneticilerin yiizde kirk

iigii, “karanhk” yénleri olan uygulamalara bagvurduklarini

kabul etmektedir. Asagidaki meslekleri giivenilirliklerine gore
degerlendirin. En fazla giivendiginiz meslek grubuna 10, en

az giivendiginize 1 puan verin ve digerlerini 1 ile 10 arasinda
degerlendirin.

Din adam

Eczaa
Hekim
Dis hekimi

O000ad

Ogretmen
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Polis memuru
Bankaci

TV habercisi
Avukat

Yonetici

Oo0a0oaoa

Nasil siraladimiz?

En ustteki din adamindan en alttaki yoneticiye dogru siralama,
1983 yilinda yapilan bir Amerikan Gallup anketinin sonucuna gore
diizenlenen bir siralamadir. Sizin degerlendirmeniz de 6yle mi?

Din adami, hekim ve 6gretmenlerin siralari son 20 yilda degismig
midir? Sizce neden 6yle olmugtur? Avukat ve yoneticilerin bu
kadar alt siralarda yer almasinin nedeni nedir? Anketler bizim,
emlak damigsmanlarina, hukuk adamlarina, ilag sirketlerine,
bankacilara, borsacilara, ipotek brokirlarina, konaklama yeri
danigmanlarina, polise, politikacilara, TV sunucularina ve hatta tp
meslegi mensuplarina giivenmedigimizi gostermistir. Etik diiginme
konusunda siz kime giivenebilirsiniz? Kendinize mi?

BUYUMEK

Insanlarin gengken etik diisiincelerini ve ahlaki degerlerini nasil
gelistirdigini anlamak i¢in gesitli girisimlerde bulunulmustur.
Piaget’nin ahlaki gelisim donemlerine gore, ¢ocuklar kurallarin
mutlak olduguna ve degigtirilemeyecegine inanirlar. Cocuk yavas
yavas olgunlastik¢a, kurallari koyanlarin insanlar oldugunu ve yine
insanlar tarafindan degistirilebilecegini 6grenir. Piaget’in ahlaki
isbirligi déneminin baglangici budur. Ancak Piaget’nin diinyasinda
cocuklar bu tiir seyleri sosyal etkilesim ve oyunlar araciligiyla
deneysel olarak 6grenirlerdi. TV, kisa mesaj ve bilgisayar oyunlari
diinyasinda ise, etik diisiinme ve ahlak yargisinin agik bir sekilde
ogretilmesi gerekmektedir.
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BEYNINIZi “IYi” OLMAK iGIN EGITMEK

Ahlaki geligim, gesitli durumlarla karg1 kargiya kalmaya ve farkl
muhakeme tirleri konusunda deneyim kazanmaya baghdir.

Akil yiiritemeyen ya da muhakeme yapamayan insanlarin akla
uygun davrama olasiliklari azdir. Derinden inandiginiz baz
dusiincelerinizin aslinda kigisel degerleriniz oldugunu anlamaniz
icin, tarugmalara girerek bu derin inanglarin yiizeye ¢itkmasina
izin vermeniz gerekir. Bu tiir taruigmalari kendi kendinize de
yapabilirsiniz ama “diisiince igeren konugsmalar” daha iyidir

(bak. Bolim 10). Ahlaki ikilemleri ve sorunlari tarugsmak, kisisel
degerlerin yiizeye ¢ikmasi, dengelenmesi ve oncelikli hale getirilmesi
ile ilgilidir. Surekli olarak ahlaki ikilemler i¢eren beyin egitimi
egzersizleri yapmak, kigisel degerlerin bir siraya sokulmasini
saglayabilir. Boylece, kigisel degerlerin belli siralamalar1 ahlaki
ilkelerniz olabilir. Bu ahlaki ilkelerden yararlanarak da, amigdalin
panik diigmesine basmadan 6nce hizla etik kararlar alabilirsiniz.

Ne kadar etiksiniz?

Asagidaki 15 sorunun karsisindaki sayilari, su puanlama sistemine
gore daire igine alin:

Eger “neredeyse her zaman” diye yanitlayabilirseniz 4,
Eger “siklikla” diye yanitlayabilirseniz 3,

Eger “bazen” diye yanitlayabilirseniz 2,

Eger “nadiren” diye yanitlayabilirseniz 1,

Eger “Bilmiyorum” diye yanithyorsaniz -1.

Siz ... Daire igine
aln...

1 Cikar caugmasi agiklamasi yapar misiniz? 4321-1

Bagka insanlarla saygih bir sekilde etkilegimde 4321-1

bulunur musunuz?
3 Zamaninda, diiriist ve yapici geribildirimde 4321-1
bulunur musunuz?
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10

11

12

13

14

15

Odiin amagh armagan ve konukseverlikren

kaginir misiniz?

Bagkalarinin katkilarini kabul edip agiklar misiniz?
Baskalarinin sinik ve karalayici tutumlarindan uzak
durur musunuz?

Adil davranma konusunda iyi bir {ine sahip misiniz?
Soylediklerinizin tam olmasini ve yanlg
yonlendirmeye agik olmamasini saglar misimiz?
Baskalarinin yeteneklerini ve bireyselliklerini kabul
eder misiniz?

Dostga ve tatminkdr bir ¢aligma ortami
olugturulmasina yardimeci olur musunuz?
Baskalarinin giivenlik, saglk ve iyilik durumlarina
oncelik verir misiniz?

Baskalarinin fikirlerini ve goriislerini kibar bir
sekilde dinler misiniz?

Kendi kigisel ve kariyer hirslarinizin peginden
giderken baskalarina kargi 6nyargili olmaktan
kaginir misiniz?

Sir olarak verilen herhangi bir enformasyonun
baskalarina duyurulmamasina saygi gésterir misiniz?

Asil bildigim nedir diye sorar misiniz?

Toplam puan

Nasil gecti?
40-60 Siz bir aziz misiniz?
30-39  Bunainanmak zor!

20-29

olabilirsiniz).

15-19  Bu gergekgi goriiniiyor.

0-14

diiristlugi géstermiyordur).

Dabha etik olabilir misiniz? Niyetiniz ne kadar iyi?
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I'Yi NIYETIN NOROBILIMi

Max Planck Enstitiisi’'nden J. D. Haynes, eylemde bulunmadan
once insanlarin niyetlerini saptama amaciyla beyin gériintilerini
incelemistir. Daha ileri teknikler zamanla nérobilimcilere,
kisinin kendisinin bile bilincinde olmasindan 6énce ne yapacagim
anlama olanagi verecektir. Boyle bir bulusg beynin yapay bir uzvu
kontrol etmesini saglayabilir ama ayrica, bir suglunun serbest
birakilmasinin dogru olup olmadig: kararinin verilmesinde de
yararl olur. N var ki. suglularin hapis cezalarinin iglemedikleri
suglar i¢in uzatilmasiyla da sonuglanabilir. Peki, bu etik midir?

Haynes, Londra Universitesi ve Oxford Universitesi’nde yapilan
bir ¢aligmanin kapsamini genigle tmis ve insanlarin yalanlarini ya
da irkla ilgili 6nyargilarini, 6n kortekslerindeki degisimle saptama
yoluyla ortaya gikarmaya galismigtir. Onceden diisiiniilmiis, kasten
yapilmis “kéti” davraniglara genellikle yanhshikla ya da kaza
sonucu olanlardan daha agir cezalar verildiginden, nérobilimciler,
savcilardan ya da hakimlerden daha 6nemli karar vericiler olabilir.
Bu arzu edilecek bir durum mudur?

Dogru ile yanlis hakkinda daha ¢ok kendi sezgilerimize mi
giuvenmeliyiz? “Dogru” yapugimiz konusunda kendimize ne kadar
givenebiliriz?

COCUKLARIN MASUMIYETI

Bebekler bu kadar masumsa, onlarin iki yaginda, her seyin
kendilerine ait oldugunu diisiinen, tek dogrunun kendilerinin
dogrusu oldugunu varsayan bir despota doniigmesi i¢in ne
yapiyoruz! Gorundigu kadariyla, iki yasindaki ortalama bir
gocugun paylasma, uzlasma, anlasma, 6din, adalet ve olgulilik
kapasitesi yoktur. Cordelia Fine’a gore, iki yaginda bir ¢ocuk ya da
en azindan onun iki yagsindaki oglu Isaac, bagirilmadikga, disaridan
gelen higbir seyi 6nemsememektedir! Ancak Bélum 9°da, iginizde
sakladiginizi umdugumuz iki yagindaki ¢ocuga ilgi gosterdiginizde
nasil daha yarauc disiinebildiginizi gérmistiiniiz. Ne yazik ki,
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diisinme bigimlerini 6grenerek hizla iki yasindaki benliginizi
basurmadiginiz siirece, bu ayni iki yagindaki g¢ocuk, refleks
diizeyinde iki yasindaki ¢ocuk adaleti dagitacakur. Bagkalarinin
kosullarina bakma, empati kurma konusunda egitilmezsek, tipki iki
yagimizdaki gibi, ya alkiglar ya da suglu ilan ederiz.

ETIK KUYRUKLARIN SALLADIGIDUYGUSAL KOPEKLER

Haidte (2001) gore, tersini yapmak igin yogun gabada
bulunmadikga, mantikl kuyruk duygusal yargilama yapan
kopegi sallamada zorlanacakur. Serebral korteksiniz, hizla

vitese takilmazsa, “etik” kararlariniz tizerinde pek etkili olamaz,
ancak olaydan sonra mantikl bir agiklama bulmaya yarar.
Kendilerine kilavuzluk eden ahlaki ilkelerinin “bagkalarina zarar
vermeyen her seye izin verilebilir” oldugunu iddia eden 6grenciler,
kopegiyle cinsel iliskiye girdigini duyduklari bir adami aninda
ayiplamiglardir. Igrenme, daha 6nce iistiinde diisiinmiis olduklari
ahlak ilkelerini bile bir anda silip atmis ve 6grencileri, bu ahlaki
suclamaya manukl gerekgeler bulma ¢abasi iginde birakmistir.

OFKEDEN GOZU DONMUS: KIZGIN KALPLER VE
YANLIS BASLAR

Beyniniz, kendisi tarafindan alinmaya galigilan etik kararlara bile
ait olmayan duygularin kurbani olabilir. Ornegin, saldirilan bir
ogrenci goriintiileriyle 6fkelenen 6grenciler, konuyla ilgisi olmayan
bir suga ad1 kariganlara daha agir cezalar verme konusunda ¢ok
aceleci davranmuglardir. Ofkeden gézleri dénmiis olan dgrenciler,
konuyla ilgisi olmayan davadaki, daha sonra kendilerine gosterilen

» »

hafifletici nedenleri gergekten de “gorememislerdir”.

Kizgin kalpler siklikla yanhs baslarla sonuglanir. Ancak bu
kagimilmaz degildir. Ornegin, eger 6grenciler, hikiimlerini
gegerli gerekgelere dayandirmalarinin istenebilecegini bilirlerse,
duygularini bir tarafa birakip mevcut sorunun kosullarini ve
ayrintilarini diiginmeyi daha iyi becerebilmektedirler.
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ZIHNIN ENTELEKTUEL ERDEMLERI VE ETIK
ALISKANLIKLARI

Bu kitaptaki galsmalarla beyninizi egitip, ahlaki ikilemler hakkinda
diisinme pratikleri yaparsaniz, zihninizde etik aligkanliklar
gelistirebilirsiniz. Iyi gerekgeleri hem gostermek hem de beklemek
gibi entelektiiel erdemler olusturabilirsiniz. Boylece de duygularimizi
bir kenara birakip etik yargilarimzi lekelemelerine engel
olabilirsiniz.

Ne kadar erdemlisiniz?
Asagidakileri hizla A, B veya C olarak degerlendirin.

Sizin kesinlikle giigli bir 6zelliginiz ise A,
Sizin kesinlikle zayif (ya da eksik) bir 6zelliginiz ise C,

Sizin i¢in ne A ne C ise B’yi isaretleyin.

- Giizelligi takdir ederim Kendimi kontrol altinda tutarim :
: Minnettarhgim ifade edebilirim  Tedbirliyim

Iyimserim Algakgoniillityiim

: Sakaciyim Bagkalarini affedebilirim
Giilebilirim Sagdigim

: Manevi degerlere énem veririm  Adilim

Sevecenim Zekiyim

- lyi bir yurttagum Iyi liderim

Kibarim Canliyim

: Gayretliyim Cesurum

: I¢im digim birdir Diiriistiim

Acik goriiglityiim Ogrenmeyi severim

: Ben bir elestirel diisiiniiriim Merakliyim

Ben bir yarauci diigiiniiriim Pratik ¢6ziimler bulurum

: Ben sokak bilgesiyim. Ben bir uygulamal diigiiniiriim. :

.................................................................
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Besten fazla A’niz varsa, her A i¢in X, Y veya Z yazin:

X = Ben bu giicimii gegen hafta kullanmadim
Y = Ben bu giiciimii gegen hafta birkag kez kullandim
Z=neXnedeY

Bes A’nin her biri i¢in ya da sizin en uistiin bes A’niz igin, bu
giiciniizden her giin nasil yararlanabileceginizi disiiniin. Zaten
sahip oldugunuz geyi ortaya gikaracaksiniz.

Sosyal adalet arayisi

Hayaumizin bir asamasinda ¢ogumuz, beyaz atli s6valyelerin

her zaman kazandig: ve k6tii adamlarin her zaman yakalandig:
peri masallarina siginiriz. Cordelia Fine’in (2007) bir tiir yalanci
elektrikli sandalye deneyinde, hepimizin hak ettigimizi aldigimiza
inanma istegimizin, haksizlik, adaletsizlik ya da talihsizlik sonucu
cezalandirilan insanlarin bile suglarinin nedenini arayabilecekleri
kadar giiglis oldugunu gostermigtir. Yapmamalari gerektigini
bilmelilerdi! Bazen yoksullarin ya da cinayet kurbanlarinin
talihsizligi bile bir tir kinama konusu olabilmekrtedir. O sirada
orada olmamalari gerekirdi. O tiir insanlarla bir araya gelmemeleri
gerekirdi. Uyusturucu almamalarn gerekirdi. Auschwitz, Afrika
ya da Katrina kasirgasi sonrasina ait korkung gorintiiler
aklimizdayken uyumak igin bagka ne yapabiliriz? Hig¢ kuskusuz

o insanlarin kendi 6limlerine bir tiir katkilari olmugtur, degil

mi? Aile i¢i siddet kurbanlari1 da sorumludur, degil mi? Tecaviiz
kurbanlarinin aranmig olmasi gerekmez mi? Bunlar, yararsiz etik
diisiinmeye baglama sorularidir.

BU BENIM SUCUM DEGIL

Buehler’e gore ge¢ kaldiginizda, kaba davrandiginizda veya sinirli
oldugunuzda bu nadiren sizin hatanizdir. Sizin hatalarinizdan
genellikle “sorun yaratan kogullar” sorumludur ama ayni kogullar
bagkalari i¢in mazeret degildir. Sizin yasantinz iyi niyet taglariyla
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dosenmistir; bagkalarininki ise kendilerinin yol agug felaketlerle
bosa ge¢mistir. Kendimiz ve ailemiz disindaki kisilere ¢ifte standart
uygulariz.

Bu bizim Jimmy’nin hatasi degildir

Kendi ailemizin kars: kargiya kaldig1 zorluklara kars1 olaganiisti
anlayishyizdir. Esleriimizin davraniglarina kolayca bahaneler buluruz.
Durumu kabul etmemiz, milkkemmel olmayan birini segtigimiz
anlamina gelebilir. Ancak eglerimizi korumak igin gosterdigimiz bu
gaba, ayrilir ya da bosanirsak keskin bir dénig yapar.

SEN BASLATTIN!

Schultz (1999) “ayrilmak uizere” olan eslerin davranigindan,
agilmasi giig bir 6nyargiyla s6z edildigini belirtmistir. S6zgelimi,
comert, kibar ve dusiinceli olmak gibi davraniglar bile, bagkalarina
lyi gorinme gabasi olarak nitelendirilebilmektedir. Insanlar goz
gore gore, iligkilerinin tarihini bagtan yazabilmektedir. Oysa
paylasilan seylerin ¢6pe atllmasinin verdigi aci, cogu zaman esin
kaybinin yaratug acidan kotidir.

IKILEMLER

Bir yetigkin olarak gergekten dogru s6zlii oldugunuza inanilabilir
mi? Peki ya adil oldugunuza? Etik diigiindiginize?

Asagidaki g ikilem hakkinda diigiinmeye ¢alisin ve sonra
yorumlari okuyun.

ikilem 1: cinsel diiriistliik

Mutlu bir evlilik yaptimz ve eginizle birlikte birbirinize kars:
diiriist ve sadik olma s6zii verdiniz. Evden gok uzakta yapilan bir
kongrede bir gece bir galisma arkadaginizla birlikte oldunuz. Bunu
esinize itiraf eder misiniz?

ikilem 2: 6p ve soyle?

Tarim dairesindeki bir kadin yonetici, 6nemli bir yerel politikaci
olan sevgilisinden kéti muamele gérmistir. Politikaci, bu iligkiye
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son verdikten kisa bir siire sonra ulusal meclise segilmistir. Bir
gazete kadina 6ykiisiinii anlatmasi igin 50.000 £ teklif etmigtir.
Opykiiyii satmali midir?

Ikilem 3: 1slik calmak

Ofis mobilyalari ve donanimlarini alma sorumlusu olan bir
meslektaginizin, kigisel kullanimi i¢in mobilyaciya baz: driinler
ismarladigini fark ettiniz. Ikiniz ailece de gériisiiyonsunuz. Sik
sik evine ziyarete gidiyorsunuz. Bir ziyaret sirasinda ¢alisma
odasinin agik kalmig kapisindan igeride igyeri i¢in alinmig bazi
iiriinler oldugunu gérdiiniiz. Ise genellikle onun arabasiyla gidip
geliyorsunuz. O da sik sik akgamlari ve hafta sonlari evine ig
getiriyor. Ne soylersiniz ya da ne yaparsiniz?

Tartisma

Cinsel diiriistliik, ikilem 1

Bu ikilem igin neredeyse tiim 6grencilerimiz itirafta
bulunmayacaklarini séylemistir. Bu anlayig erkeklerde kadinlara
gore ¢cok daha fazladir. Pek ¢ogu, bu konuda “diriist” olma
duygusu haurina ¢ok az sey kazanabilecekken her seyin
kaybedilebilecegi konusunda birlesmistir. Egleri bu diiriist yaklagim
sonrasinda kendilerine karg1 giiven duygusunu kaybedecek, given
kayb1 da daha ileri asamada iligkiyi yipratacakutir. Itiraf etmemek
dogrudan dogruya yalan s6ylemekle ayni ve hatta bir aldatmaca
olarak bile gorillmemistir; itiraf etmenin verdigi hasar, sugsuz
tarafi ve belki de gocuklar: etkileyecek sekilde, ¢ok genis kapsaml
olabilir.

Op ve soyle, ikilem 2

Bizim 6grencilerimizin ¢ogunlugu paray: alacagini s6ylemistir.
Erkeklere oranla kadinlar daha ¢ok bu fikri savunmustur. Verilen
gerekgeler arasinda en onde geleni, adamin “hak ettigi cezay:
gekmesi” olmustur. Ilk ikilemde degerlendirilen noktalar her zaman
bu ikileme aktarilmamigtir.

Ishik ¢almak, ikilem 3
Bu vakada hareket ge¢meyi savunanlarin sayisi ¢ok azdir (“Beni
ilgilendirmez”). Susmak ne zaman suga kaulma anlamini tagir? Ne
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zaman anlagma igbirligi, igbirligi ise dolandiricilik diizeninin pargasi
sayilir? Ve 6nemli mi? Insanin standartlarini degistirmesi yanhs mi?

Insan davraniglarinda hi¢ mutlak dogru ve mutlak yanhs var mr?

Biitiin bunlar nereye varacak?

Ilk ikilemdeki aldarmaya goz yumarsak, ikinci ikilemde gazeteye
agiklama yaparsak, ugiincu ikilemde de sessiz kalirsak, biitiin
bunlar nereye varir? Bildigimizi s6ylemememizin bir zarari var
mi? Milgram daha ciddi konularda susmanin yalnizca gozyasiyla
sonlanmadigini g6stermis ve Srebrenica, Auschwitz, Ebu Garip
ile Guantanamo Korfezi 6rneklerini vermigtir. Uyum ve itaat
konusundaki ¢igir agan ¢alismasinda Milgram, aralarinda
mihendislerin ve bagka mesleklerden insanlarin da bulundugu
40 namuslu vatandagla bir deney yapmugtir. Bu iyi kigilerin, 375
volt elektrigin “siddetli”, 425 volt elektrigin “tehlikeli” olarak
isaretlenmig bulundugu bir cihazla, kendi vatandaslarina 450
volt’luk elektrosok uygulayabildiklerini gostermistir.

Bu deneyler Yahudilere igkence yapan ve oldiren siradan Alman
vatandaglarinin — yetigkinlerin— zihinlerinde neler oldugunun
soruldugu bir dénemde gergeklestirilmigtir. Milgram, kendimizden
memnun olma durumumuzu ciddi derecede sarsmigtir. Egitimli
etik diigiinmenin olmamasi durumunda biz de acaba aym bigimde
mi davranirdik? Iyi yurtras temsilcileri, 315 voltra qiglik atan ve
kapilar1 yumruklayan kisileri duymuslar ama yine de yizde 90"
voltaji yitkselmeye devam ermistir. Ugte ikisi daha da ileri giderek
maksimum 450 volta, “tehlikeli” sinira gelmistir. Oysa deneyi
uygulayanlar herhangi bir gii¢ géstermemis, 6zel sok cihazlarini
kullanan yetigkinleri tehdit etmemis ya da zorlamamuslardir.
Cihazlari kullananlar kendi “6zgiir irade”leriyle kendi
vatandaslarina elektrik vermeyi se¢mislerdir.

PEKIi YA INANC - DINi EGITIM YARDIMCI OLUR MU?

Ahlaki gelisim sorunlari igin yapilan bir 6neri, ¢ocuklarin “din”
okullarina génderilmesidir. Dini egitim yararl olur mu?
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James Darley’e gore olmaz. Darley, deney amagh olarak bir grup
din 6grencisinden, televizyonda yayinlanacak bir konugma igin
bir stiidyodan bir bagkasina gitmelerini istemistir. Yar1 yolda
birden hastalanma taklidi yapip onlardan ayrilmig ve 6grencilere,
ge¢ kaldiklarini, stiidyoda kendilerinin beklendigini s6ylemistir.
Bir oyuncudan da, 6grenciler kendisine yaklastiginda sizlanip
sOylenmesini istemigtir.

Darley,daha 6nce 6grencilere uyguladig bir anketle her birinin,
komsulara, hastalara, yoksullara yardimla ilgili dinsel 6gretinin
yeterince farkinda oldugunu biliyordu. Darley’nin amaci, dinsel
egitimin, bu dgrencilerin kederli adama yardimei1 olmak igin
durma olasiliklarini artirip artirmadigini gérmekti. Artirmamugti.
Ogrencilere 6biir stildyoya gitmek igin bol vakitleri oldugunu
soyleseydi, belki bazilar1 dururdu. Ancak, ge¢ kaldiklarini séyledigi
icin, hi¢ acima belirtisi gostermeden, hatta bazen adamin ustiinden
atlayarak yurimelerini sirdiirmisledi. Anlasildigi kadariyla din ve
dini egitim her zaman ahlaki gelisme saglamiyordu.

YANIT NEDIR?

Herhangi bir egitimin olmamasi durumunda noérobilim, bizim
kolaylikla 6nyargilarin kurbani olabilecegimiz ve serebral
korteksimizin aracilik etmedigi duygularimizin pesinde
suritklenebilecegimiz tahmininde bulunmaktadir. Kendimize hizmet
eden egilimlerin koleleri olmaya devam ederiz. Kendimiz igin
mazeretler bulma ve davraniglarimizi agiklama konusunda gifte
standart uygulama kapasitemiz varligini korur. Davramiglarimiz:
agiklayamayacak durumda oldugumuzda standartlarimiz
degistirmeyi sirdiriiriz. Groucho Marx’in s6ylemis oldugu gibi:

Bunlar benim ilkelerimdir. Eger onlardan hoglanmadiysan...
Bagka ilkelerim de var.

Yanut, bagka temel diisinme becerilerini gelistirerek ve birlestirerek

etik digsiinebilmeyi 6grenmektir (bak. Sekil 11.1). Etik diigiinme
hizla yargilamaya bagvurmayi durdurur. Gelistirilebilecek diisiinme

312



becerilerinin sistemli kullanimini igerir. Etik diigiinme s6zel
diisinmeden olusur. S6zel diisiinme genellikle, kendi kendinize
yapuginz bir igsel diyalogdur ve Boliim 10’da tarif edildigi gibi
caligilabilir. Gorsel diigiinme (bak. Béliim 8) gelecek durumu
kafamizda canlandirmay: ve olasi sonuglar1 6énceden gorebilmek
icin gereklidir. Etik diigiinme belleginize (bak. Bélum 3) ve
empati kapasitenize (bak. Boliim 2) baglidir. Beynin bu diigiinme
becerilerini birlegtirebilme kapasitesi, ahlak ikilemleri, problemler
ve paradokslar hakkinda diisiinerek genisletilebilir.
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Yanit nedir?

Sézel disiinme

i

Onu yapmanin dogru yolu bu olsa bile, onu yapmak
dogru mudur? Dinya nasil ve kimin icin degistirilecek?

4

Gorsel d@

4

Sozel d@

4

LA

Yeni bir durumun kabul edilebilir olup olmadigini élcen lestler veya 6lgiitler
var m? En yiksek say icin en biyiik iyiligi saglar mi? Onceligi insanlar mi?
Kayirdigi insanlar mi1 yoksa nesneler mi? Uzun dénemde bir avantaj dengesi

sunacak mi1? Kimseye zarar vermeyelim.

Animsamaci disinme Empatik diisiinme

Sézel disiinme

Y

Zamanin elverdigi 6l¢iide ¢cok sayida konu
arastirdiktan sonra agirhk dogrudan yana mi?

A

@ﬁmme

Y

Dogru ve yanhs, iyive kotii hakkinda yargilar

Sekil 11.1Etik diigiinme.
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Ekler

Ek A: Elegtirel diigiinme

Sdzel
digdinme

Hangi varsayima dayaniyor? Bunu kabul eder miyim? Mantikli mi? Adil mi?
Tutarli mi? Hangi kosullar altinda gegerli? Yararl mi, glvenilir mi? Kismen
ya da biylk ¢apta eksik mi? Hangi éigltle ya da kime goére? Kim neyi elde
etmeye ¢alismaktadir ve neden? Buradaki anahtar sorular neler? Gergekten
bildigimiz nedir? Se¢enekler mantikhi mi?

Animsamaci
diiginme

Hangi ilkeler yardime olabilir? Ekonomik mi? Kaynaklarin en iyi sekilde
kullanimi bu mudur? Verimli mi? Neyi elde etmeye ¢alisiyoruz? Zahmete
deger bir kalki saghyor mu? Baskalari igin ne tir sonuglar yaratacak?
Adalelli mi? Ekolojik mi? Etk mi?

Empatik
disiinme

Sayisal
disiinme

Ekonomik mi?
Verimli mi?
Etkin mi?

En buyulk sayi igin en
buylk yarar mi? En az
zarari veren mi?
Kaynak ziyani en digik
diuzeyde mi?

Yararlananlarin,
istenmeden kurban
edilenlerin, katilimeilarin,
gozlemcilerin duygu ve
dusinceleri nedir?

Elestirel
diiginme

/

Elestiri, yargu, fikir, goris,
degerlendirme, kuskuculuk
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Ek B: Yarauc digiinme

Sozel
diiginme

“... bakmanin ... gézmenin ... yapmanin bagska bir yolu
var mi?" “Eldeki yontemlerin ... saglamamasi nedeniyle
késeye sikismig gibiyiz." “En son ne zaman bu sekilde
hissetmistik?" "Daha sonra ne olmustur?” "Basar elde
ettigimizde durum ne olacaktir?”

Gorsel
diiginme

Animsamaci
diiginme

Empatik
disinme

Enerji, heyecan, nese, spontan eylemler,
ifadeler, fikirler

Sozel
diiginme

Bu fikirlerin her biri igin dinya nasil degisecek?
Ne farkl olacak? insanlar ne dusinecek, gérecek,
sOyleyecek ve hissedecek? Ben ne hissedecegim,
diisiinecegdim, séyleyecegim ve gérecegim?

Etik
diiginme

Empatik
diiginme

Gorsel
diiginme

Yaratic) diigiinme

Bulus, esinlen, 6zgun fikirler, tasarimlar,
sanat caligmalari, éneriler, yenilikler
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Ek C: Yansitial digiinme

Sdzel diigiinme

"Batin bunlarin ne oldugunu merak ediyorum?” “Bu ne demektir?”
"Gergekte ne olmustur?” “Bundan ne 6grenebiliriz ve buradan
nereye ulaginz?”

Ne gorulmis ve isitimis ve kim tarafindan? Kim ne hissetmis ve diusinmus?
O zaman tam olarak ne ne sdylemistir ve hangi sirayla? Baska ne biliyoruz?
Resmin bitind nasil?

Gorsel diigiinme
Sozel diiginme

“Butdn bunlan hatrrlayinca burada ve simdi ne hissediyor ve disiniayorum?”
Hangi duygular, diigiinceler ve ¢agnsimlar olusuyor?” “Burada bir kalip
var mi?" “Bu daha énce olmus muydu?” “Hangi iggoriler var?” “Ne sonug

¢ikarabilirim?"
/ ~a

Anmmsamaci
diiginme

Gorsel
disinme

Empatik
diiginme

Sdzel
diiginme

“Baz gelecek durumlar igin tasidig anlam nedir: benim nasil farkh bir
sekilde hissetmemi, diiginmemi ve davranmami saglayabilir?"
“Emin olmak igin ne yapabilirim?"

> o™

Yansitic) diiginme

iggéri, dgrenme
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Ek D: Kadin gibi mi yoksa erkek gibi mi
diigiiniityorsunuz?

Erkek 1 Zor bir giiniin sonunda ne yapmay tercih Kadin
puani edersiniz? puani
3 » Giniiniiz hakkinda biriyle konugsmak 4
2 o Baska insanlarin konusmalarini dinlemek 2
0 + Hi¢ konugsmamak 0
2 o Yukaridakilerin higbiri 2
Erkek 2 Heceleme ve yazma konusunda Kadin
puani dusiindikleriniz: puani
3 » Ikisini de kolay buluyorsunuz 4
2 * Birincisi tamam ama ikincisi iyi degil 2
0 + Ikisinde de zayif 0
2 o Yukaridakilerin higbiri 2
Erkek 3 Tarusmalarda sizi en fazla iizen sey: Kadin
puam puam
3 o Yanit alamamak, sessiz kalinmasi 4
2 o Fikrinizin kabul edilmemesi 2
0 « Fikirlerinizin sorgulanmasi ve kargi 0

cikilmasi

2 o Yukaridakilerin higbiri 2
Erkek 4 Rutin igler konusunda yapmay tercih Kadin
puani ettikleriniz: puani

3 + Ne zaman yapmak isterseniz o zaman 4

yapmak

2 o Genel ama esnek bir plana gore

0 » Her giin ayni saatte

2 o Yukaridakilerin higbiri
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Erkek

puani

Erkek

puani

Erkek

puani

Algveris sirasindaki egiliminiz:

o Ozel indirimdekileri, ani diirtilyle almak
o+ Bazen satin almak, bazen almamak

» Yalmizca ne igin gidilmigse onu almak

Yukaridakilerin higbiri

Okumay tercih ettikleriniz:

¢ Roman, 6ykii

+ Gazeteler ve dergiler

o Mesleki gazeteler ve kurgu-disi kitaplar
* Yukaridakilerin higbiri

Caligma tercihiniz:

NN ON

Kadin
puani

+ Hoslandiginiz insanlardan olugan bir grupla 4

+ Kendi goreviniz iizerinde ama bagkalarinin 2

da bulundugu sirkette
o Tek basiniza

» Yukarnidakilerin higbiri

Bir arkadaginizin kisisel bir sorunu var:

+ Genel olarak anlarsiniz ve anlayig
gosterirsiniz

o Genellikle durumun neden o kadar da koti

olmadigini anlatabilirsiniz

 Genellikle sorunu ¢6zmeye yonelik tavsiye
verirsiniz

o Yukaridakilerin higbiri

Kadin
puani
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Erkek

puani

Erkek

puant

Erkek
puam

3

320

9 Bugiin yediden fazla yeni insanla tanistiniz.

Yarin:

+ Yeni yiizlerin en az yedisini goziinizde
canlandirabilirsiniz

+ Baz isimler ile bazi yiizleri
birlestirebilirsiniz

o Isimleri hatirlayabilirsiniz ama yiizlerin
¢ogunu hatirlamazsiniz

» Yukaridakilerin higbiri

10 Anahtarlarimizi bulamiyorsunuz:

+ Bulunana kadar bagka bir seyle
ilgilenirsiniz

+ Bagka bir geyle ilgilenmeye ¢alisirsiniz
ama kayip nedeniyle akliniz1 iginize
veremezsiniz

o Bulana kadar hareketlerinizi aklinizdan
gecirmeyi surdiirirsiiniiz

o Yukaridakilerin higbiri

11 Ne olacagini tahmin ederken:

s Sezginizi kullanirsiniz

o llgili enformasyonu yorumlamak igin
i¢guidiilerinize givenirsiniz

o Gegmis istatistiklere ve bagka verilere
dayali egilimlerden yararlanirsimiz

» Yukaridakilerin higbiri

12 Bir sarki igittiginizde:

+ Daha sonra melodiyi duydugunuzda baz
s6zleri mirildanabilirsiniz

+ Melodiyi haurlarsiniz ama sé6zleri
haurlamazsiniz

Kadin
puam

Kadin
puant

Kadin
puani

0

2

Kadin
puam
4



0
2

Erkek

puant
3
2
0
2

Erkek

puani

Erkek

puani

Erkek

puam

13

14

15

16

Melodiyi belli belirsiz hatrlarsiniz
Yukaridakilerin higbiri

Radyo dinlerken ya da TV seyrederken Kadin
telefonunuz ¢almigtir: puam
Telefonu agar ve konusursunuz 4

Radyo/T'V’yi kapatirsiniz ve konusursunuz 2

Rady/TV’yi kapatip, digerlerine sessiz 0
olmalarini séyleyip konugursunuz

Yukaridakilerin higbiri 2
Sikigik bir noktada aracinizi geri geri park  Kadin
etmek durumundasiniz: puani
Bagka bir park alani ararsiniz 4
Tercihen yardim alarak park etmeye 2
gIrigirsiniz

Yalnizca park etmeye ¢aligirsiniz

Yukaridakilerin higbiri

Ik kez gittiginiz bir yerde: Kadin
puani
Kuzeyin ne tarafta oldugunu bilmezsiniz =~ 4

Hangi tarafin kuzey oldugu hakkinda iyi bir 2
tahmininiz vardir
Hangi tarafin kuzey oldugunu bilirsiniz 0

Yukaridakilerin higbiri

Bir ¢ocugun mekanik oyuncagi ¢calismiyor: Kadin
puani

Cocugun duygularini paylasir ne hissettigi 4

hakkinda konugursunuz

Tamir edecek birini bulursunuz 2

Genellikle kendiniz tamir etmeye ¢alisirsiniz 0
Yukaridakilerin higbiri 2
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Erkek 17 lyi bir filmden sonra yapmay: tercih Kadin

puani ettikleriniz: puani
3  Sahneleri yeniden go6ziniizde 4
canlandirirsiniz
2 o Baska birine anlaursiniz
0 o Filmle ilgili fikirleri, temay1 ana hatlar1 0
disiiniirsiiniiz
2 e Yukaridakilerin higbiri 2
Erkek 18 Bir seyi agiklarken ya da tanimlarken: Kadin
puam puam
3 o Siklikla kalem, kagit ve jestler kullanirsimiz 4
2 * Yalnizca s6zel ve s6zel olmayan iletigim 2
kullanirsiniz
0 o Kendinizi tekrarlamadan agik bir gsekilde 0
tanimlarsiniz
2 e Yukaridakilerin higbiri 2
Erkek 19 Bir haritanin okunmasi istendiginde: Kadin
puam puam
3 ¢ Yardim almayi tercih edersiniz 4
2 « Gittiginiz yone dogru ¢evirmek durumunda 2
kalirsiniz
0 o Agikga anlagildigini disstiniirsiniiz
2 e Yukaridakilerin higbiri
Erkek 20 Ertesi giin hakkinda digiiniirken: Kadin
puam puam
3 o Siklikla bir liste hazirlarsimiz 4
2 o Basarmak istedikleriniz hakkinda 2
diisiniirsiniiz
0  Gideceginiz yerleri ve etkinlikleri g6ziiniizde 0
canlandirirsiniz
2 e Yukaridakilerin higbiri 2
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Erkekseniz, erkek puani sittunundaki puanlan toplayin.
Kadinsamz, kadin puani siitunundaki puanlari toplayin.

Bizim testi uyguladigimiz pek ¢ok erkek 44’ten daha az puan almistir.
Bizim testi uyguladigimiz pek ¢ok kadin 40’tan daha fazla puan
almistir.

Diisiik puan almig insanlar, diigiinme becerilerinde tipik erkek beyni
(TEB) kullanma egilimindedirler. Diisiik puan almis olan insanlar
mantik, tiimdengelim, analiz ve disiplinli organizasyona daha
yatkindirlar. Puanlar sifira ne kadar yaklasirsa ayrinuli plan yapma
o kadar 1yilesir. Bu insanlar duygulariyla hareket etmezler ve karar
verirken daha nesneldirler.

Yiiksek puan almis insanlar, daha ¢ok kadinlar tarafindan kullanilan
ditgiinme becerilerini kullanmaya egilimlidir. Yitksek puan almig
kisiler yaraticihga daha yatkindir ve daha sanatgi ruhludur. Sezgilerini
ve i¢giidiilerini daha fazla kullanirlar. Tiimevarimsal olarak
diigiiniirler, kaliplar tanirlar ve daha az enformasyonla sorunlar
saptama ve ¢ozmede basari gosterirler. Puani sifira yaklagan erkekler
iligkilerde, 6zellikle de puam 80’e yaklasan kadinlarla iligkilerde
zorlanirlar ve bunun tersi de dogrudur.

Orta dereceli puan almis insanlarin, gesitli kosullar altinda, ya bir TEB
ya da tipik kadin beyni (TKB) gibi diisiinebilme yetenekleri vardir. Bu
tip insanlar grup halinde ¢alisirken veya yonetici olarak ¢aligirken iyi
performans gosterirler; 6zellikle cok unsurlu problemleri ¢ozmede ve
yeni ¢oziimler gereken durumlarda basarihidirlar.

1982 yilinda aragtirmalarumza baglamamizdan bu yana beynin

yapisi ve isleyisi konusunda bilgiler ¢ok biiyiik artig gostermigtir. Bu
durum bize, kargilastgimiz diigiinme ve davranig farklhiliklarinin beyin
farkhiliklarindan kaynaklanabilecegi sonucunu ¢ikarmamizda yardimci
olmugtur. Béylece, karsi cinsiyetten insanlarla konusurken, calisirken
ya da onlarla iligki kurarken daha etkin davranabilmemizi saglayacak
anlamlan aragtirma olanagimi da bulmug olduk.
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Sozliikce

Alzheimer hastalig: yeterli yeni bilis kapasitesinin
bulunmamasi durumunda biligsel gerilemeye neden
olabilmektedir. Alzheimer hastalig: siklikla ilerleyici bilig
bozulmasiyla nitelenir ama kaginilmaz degildir.

Amigdal beynin orta temporal loblari iginde derinlere
yerlegsmis olan badem bi¢imli néron grubudur Duygularin
islenmesinde ve amimsanmasinda birincil rolii oynar.

Aksonlar noronlarin, uzun ince ¢ikinularidir. Elektriksel
uyarilari néronun soma hiicresinden digari iletirler.

Serebral korteks beynin gri maddesinin adidir. Dil, manuk
ve enformasyon isleme gibi islevlerden sorumludur.

CT veya CAT tarayicr X iginlariyla bedenin ve beynin kesit
gorintiilerini alan bir makinedir.

Bunama (demans) bilis kapasitesinde, fazladan alan
bulunmamasiyla siddetlenen, ilerleyici bir bilig islevi
diisiisiidiir. Yaglanmaya baglh olan bir durum degil, bir
hastalikuir.

MEG tarayicai belli bir is sirasinda beyin iglevlerinin
izlenmesine olanak saglayan bir goriintiileme aracidir.
Beyin etkinliginden kaynaklanan kiigitk manyetik alanlar1
olger.

MRI tarayic1 beden ve beyin iginde olanlar1 gostermek igin
manyetik alan ile radyo dalgalar1 kullanan bir makinedir.
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Noronlar enformasyon igleyen ve ileten sinir sistemi i¢indeki
kimyasal olarak harekete gegcirilebilir hiicrelerdir.
Noronlar beynin temel bilegenleridir.

PET tarayici beyin gériintiisii olugturmak igin enjekte edilen
veya nefesle ige ¢ekilen radyoaktif materyali saptayan bir
makinedir.

Sinapslar néronlar arasindaki kiigiik bogluklardir. Bir
noronun aksonu ile bir néronun dendriti arasinda
yer alirlar. . Bosluklarda, asetilkolin tiirevleri gibi
norotransmiterler bulunur.

.................................................................



Yanitlar

Bolim 3
SUDOKU
olof1]3[al|7|8]6]s
sle|7|1]s|a]2]3]4
alals|2]6la]7]1]9
7(8l2]|6|1]5]a|o]3
6|l1|a|l7]0]3]s|8]2
als|olals|2]1]|7]6
1l2[3]o|7]al6]5]s
s|lale|s|a|1]a]l2]7
ol7|s|s|2]|e|3|a]1
ZIHINSEL ARITMETIK EGZERSIZi
18-10=8 8+7=15 2x5=10
6+6=12 13-8=5 4+2-=6
2% 10 =20 0x8=0 12-5=7
14-9=5 8-3=5 7410 =17
3x7=21 3 %10 =30 §x2=10
9-6-3 Tl Sx4=20
1+7=8 10 -3 =7 3+6=9
15-8=7 1+10=11 10-9=1
2+8=10 9x9 =81 9+5=14
10-4-=6 7-3-4 6 x 8 =48
9+9=18 6x7=42 6x9 =54
9-4-5 6-1=5 12-4-8
6x6=36 4+8=12 1+8=9
7+9-=16 7 X6 =42 9 x 10 = 90
8% 6 =48 4x5=20 11-8=3
5-5=0 5+4=9 8+9=17

3+8=11 10-8=2
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Bolim 4

IQ ON-TEST

S1 12 (asag satirdaki sayilar, kendi iistiindeki iki sayinin
toplaminin yarisidir)

S2 Dért kati

S$3  9u 3S gegiyor

S4  Yetigkinlik

ss V-49

S6 Through

S7 With

S8 Verdi

$9 23

$10 9/22. Ilk say1 bestecinin adinin harflerinin toplamidir; ikinci

say1 her zaman 17 aru 6nceki addaki harf sayisina gore adin
fazladan harf sayisidir (Brahms Bach’tan iki harf fazladir,
dolayisiyla 6/19dur).

DAHA MODERN BiR IQ TESTIi

S1  Kadinlar

S$2 Simdiki zaman

S$3  Kesisim

$4 Tam Ingiliz

S5 Kereste

S$6 Din

S7 Su

S8 Esanlaml

ZEKANIN NOROKIMYASI

S$1 2 (birinci diyagram ile ikinci diyagram arasindaki iliskide bu
say1 ayni kalmaktadir)

S2 Kardan adam erimistir

$3  Ustten iki bigak darbesi ile dért esit dilime déniistiiriin. Daha

sonra pastanin tabanina paralel sekilde ortadan igiinci kez
kesin
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IQ TESTI

Bulmacalar

S1  “Bakir ve giimiig” etiketli kutudan bir madeni para alin.
(Ipucu: biitiin etiketlerin yanlis oldugunu unutmayin).

$2 40m

S3  Bir iiggen olusturun. Her ug noktaya ve her kesisim noktasina

5S4

S5

S6

S7

S8

S9

birer agag dikin

? = sifir. Kutuplar sirt sirta birbirine degiyor olmalidir,

giinki 12 metrelik ip dikey olarak 6 metre (8 m — 2 m)
sallanmakrtadir

Evet

O kendisinin bir siyah isaret sahibi olmasi gerektigini fark
etmigtir (diger tiirli 6bur iki aday kendilerinin siyah oldugunu
hemen bilmeliydi)

Canta 1’den bir madeni para, ¢anta 2’den iki madeni para,
¢anta 3’ten ii¢ madeni para alin ve bu sekilde devam edin.
Almig oldugunuz madeni paralar birlikte tarun. Tartsi eksik
¢ikan 1 grami alinmig olan paranin bulundugu ¢antadir.
Araba yeni motor takildigi zaman 7 yagindaydi: Araba

simdi 28 yasindadir ve motor 21 yilliktir, béylece araba 21
yasindayken motor 14 yilliktir ve 14’un iki katu 28°dir.

$10 B (akrep, saat yoniinde 15 dakika, yelkovan ise saatin tersi
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yoniinde 15 dakika hareket ermektedir)



S11

s12 N

$13

NSNS\
/NSNNSN

Ilk noktacigin oldugu en iistteki iiggenden baslayarak her iiggeni
soldan saga dogru sayin. Ikinci noktacik sonraki ikinci iiggende
bulunur, tigiincii noktacik sonraki ugiinci iiggende bulunur,
dérdiinci noktacik sonraki dérdiincii tiggende bulunur ve boyle
devam eder.
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S14

S15
S16
S17
518
S19
$20

S21
$22

330

Uygulamali digiinme
A N T
P I E
P L Y
L I E
I N K
E Y E
D (@) N
T W (@)
H A T
I R E
N A P
K I P
I C E
N (@) T
G A Y

Bir kibrit ¢opuini esittir isaretinden alin ve eksi isaretine
paralel gekilde yerlestirin

Havuzu 45 derece déndiiriin, béylece agaglar uzaulmig
kenarlarin ortalarinda kalacakur.

Ugiincii bardagin igindekileri altinci bardaga bosaltin

Iki yarim sigeyi diger iki yarim sigeye bosaltin

29. giin. Zambaklar bir gecede iki katina ¢itkmakradir ve 30.
gun tim alan dolmugtur

Bir kalasi diyagonal olarak hendegin kogesine koyun ve
digerini satonun merdivenlerine dogru onun iizerine yerlestirin
Su (H’den O’ya) (H20)

One owes nothing for one ate nothing to owe for
(10004180204 rakamlarinin okunusu ile olusturulan “Higbir
sey yemeyen bir kisi hi¢ kimseye higbir sey borglu degildir”
anlamina gelen bir ifade)



$23 4’te 3 olasilik, iki beyaz alma sansinin tersi (4’te 1)

$24 32 (toplam sandik sayisinin bir eksigi)

$25 2.00 £

$26 40.320 (1. s6valye 8 yerden birini seger, 2. s6valye 7 yerden
birini seger, 3. sovalye 6 yerden birini seger, vb., bu durumda
8x7x6x5x4x3x2x1)

TEST-SONRASI

S1  paper

S$2  source

S3  burger

S4 simple

S§ F

S6 Su

S7 NEAT DAM
S8 127

SO 24

$10 Dogru



Bolum 6

SAYILARLA NELER YAPABILIRSINiZ?

18 -8 =10
6+6=12
2x10=20
14-7=7
3x5=15
3+6=9
9-4=5
1+5=6
15 -5 =10
2+6=8
10 -2 =8
9+7 =16
9-2=7
6 X4 =24
7+7 =14
8 x4=32
5-3=2

8+7=15
13 -3=10
0x6=0
8-1=7
3 x 8=24
6+5=11
10-1=9
1+8=9
9 X7 =63
7-1=6
6 x5 =30
6-0=6
4+7=11
7 X4 =28
5+2=7
10-7=3
4x3=12

SAYISAL DUSUNME TESTLERI

S1
1o | 05 | 50%
34 | 075 | 75%
3f5 | 060 | 60%
1/a | 033 | 33%
1/4 | 025 | 25%

S$2  Ortadaki sayidir

S3 66/6=11

S4 T=36
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2X3=6
4+0=4
12-3=9
7+ 8=15
5x0=0
§x2=10
3+4=7
10-7=3
9+3=12
6 X6 =36
6 X7 =42
12-2=10
1+6=7
I9x8=72
11-6=5
8+7=15



S5
Sé6
S7
S8
S9
$10
sS11
S12
S13
S14

S15
S16
S17
S18
S19
S20
S21
S22
$23

S24

12’de 1. P, =P, x P,

243=3x3x3x3x3

6 metre

3,142 = &t (pi) = 22/7

6(1,2,4,8 16,62)

Yalnizca kendisine ve 1’e boliinebilen sayilardir

Cember = 2 x 22 /7 x 6377 = 40,084 km (Cember= 2 x pi x R)

85x1.15=97.75

5 £,20 = 5 £in yuizde 25’1 (veya 1/4)

300 £=100 +20 = %120 ... %100 = 250 £ (300, 1/6’dan

kiigiiktiir)

3:6=1:2,ligparcal/3=21ve2/3=42.0ran3:6=21:42

X=9

Y=X

6620 £

6 kenar x 20 x 20 = 2400 cm?

(10 x 10 x 10) + 1/2 (10 x 10 x 10) = 1500 metrekiip

#’te 3: bir eksi iki tura gelme olasihigi = 1 — (1/2 x 1/2 ) = 3/4

8de 1(1/2 x 1/2 x 1/2 = 1/8)

a 3 (bak. Takim E)

b 11 (toplam kazanan, kaybeden ve berabere kalinan boli 2)

¢ 4 (Oynanan toplam oyun =6 x 5/2 = 15 - 11 oynanan =
4

d 2, E+F (A + B, Pyi yakalayamaz. Eger F son magim
kaybederse ve E kazanirsa, E gegebilir. Eger F galip gelirse,
F kazanir

e 44 (kalan 4 oyun igin 4 x 3 [galibiyet puani] = 12 zaten

varolan 32 puana eklenmistir)

TV aboneligi yiizde 5 pay kazanmigtir (10 - 5)

Halka agik TV yiizde 25 pay kaybetmistir (9 / 36 x 100)

¢ Yiizde 400 ile internet (yiizde 1’den yiizde 5’e gikmustir = 4
(4 /1 x 100)

d Yizde 25 (Son on yilda bes kat artis. Ayni seyin sonraki on
yil iginde olmasi 5 x 5 = %25)

= 1/2 x 1/6 = 1/12 (P = olasilik)

= Y]
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TANIMADIGINIZ BiRIYLE BULUSMADA PUAN TOPLAMA

S1
S2
S3

S4

Geg gitmek. Net degeri 2 -2 -1 = -1’dir

Zamaninda gitmek. Netdegeri-1 + 1+ 3 =3

Zamaninda gitmek (bu stratejiyi benimsemeniz durumunda
zamaninda orada bulunma olasiligimz 10’da yalnizca 2'dir

... buna gore kazancimz 2 / 10’dur [-1 + 1 + 3 = 0.6] ve

geg kalma olasilig: 8 /10’dur, yani 8 / 10 [+2 -2 — 1] = -0.8,
boylece net puan -0.2°dir)

Erken gitmek (Busize 1/ 10 [-2 + 2 + 1] = 0.1 saglayacakur ve
siz felaket boyutunda geg¢ kalmadikga hala 10’da 9 oraninda
zamaninda bulunma gansina sahip olacaksiniz, 9/ 10 [-1 + 1

+ 3] = 2.7, boylece net puan 2.8’dir). Boylece, bu gece en iyi
sansimiz erken gitmeye karar vermektir (bu kez bunu gergekten
yapmaya galigin). Genel olarak ¢ok oyalanan biri olabilirsiniz
ancak bulusacaginiz kisi belki bunu degistirebilir. Dogal
olarak biz bulusacaginiz kisinin nasil biri oldugunu bilmiyoruz
ama en azindan siz istediginiz sonucu elde etmek igin temel
sansinizi maksimum diizeye ¢ikarmalisiniz.

SAYISAL DUSUNME TESTi

S1 5 metre; 165 blok (81 + 49 + 25 + 9 + 1 = 165). Ayrica 165 =
2 x 100 x 1000 kg / 1212!

S$2 Dort iiggen

S3
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S4
S5
S6

S7

S8

S9

$10

S11

S12
S13

Sesliler = 20 km, sessizler = 10 km; Londra (London) = 80 km
Ustsira 9, 1, 4; orta sira 7, 2, 6; altsira 3, 8, S

@Q@

Burada 222’yi 514’e ekleyin ve son ikinin iist kismina yanitin
ilk sayisini yerlestirin

5.35; yelkovan ileri dogru hareket ediyor 1 x 5,2 x 5,4 x5, 8
x 5 ve simdi 16 x 5 ve akrep ileri dogru hareket ediyor 1 x 2,
2x2,4x2,8x2vegmdi 16 x 2

Figiy1 dokmeden sivi koseye gelecek kadar egin. Fenerle igine
bakin. Eger fiinin dibini goriiyorsaniz, yaridan daha az
doludur

Iki kum saatini aym1 anda baslatin. Sizin zamanimz yedi
dakikalik kum saati bosaldigi zaman baglayacakur. 11
dakikalik kum saatini yeniden ¢evirin, o bosaldigi zaman 4 +
11 = 15 dakika olacakur

146 (zarin kargit yizlerinin toplami her zaman 7’dir, bu
durumda 4 tarafin toplami her zaman 14 olur, 10 zar = 140,
art 6)

30 cm x 40 cm’lik bir dikdoértgen paket haline getirin ve
diyagonal olarak 50 cm’lik ¢antaya yerlestirin.

0,1, 4

Tim rotalar 300: 4 x (-27) = -108 puandir ve tim rotalar
cikis noktasinda + 108’dir. Bu durumda 108’ler ve -27’ler her
zaman gozardi edilebilir. Tim rotalar 114 ile baglar ve ileri
dogru ii¢ pozitif sayi ile devam eder, boylece rota boyunca
toplamda (300 — 114) = 186’dan daha biyiik olan ii¢ say:
olmalidir. Ancak pek ¢ok rota iizerinde deneme yanilma
seklinde uygulama yapmak ¢ok sayida zihinsel aritmetik
yapmanizi saglar, bu beyniniz i¢in faydaldir!
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Boluim 7

NE KADAR MANTIKLISINIZ?

S1 AveD
S2 A ve Ckartlan

TUMEVARIMSAL MANTIK

§S1 a
b

D 6

S2

S3 a

336

Hayir

Ilk satira “gogu” sézciigiinii ekleyin. Son satirdaki “bu
durumda” ifadesini “Muhtemelen” ile degistirin

Evet, bu simdi timevarimsal olarak zorlayicidir

Hayir

Hayir, Brezilya bagka takimlardan daha fazla gsansa sahip
degildir, sans 50:50°den bityiik olmadik¢a “muhtemelen
kazanir” ifadesi kullanilmalidir.

Bu durumda onlar Almanya, Fransa ve Arjantin’den daha
fazla kazanma sansina sahiptir

Hayir

Hayir

Bizim dogrulanabilir 6nermemiz art1 50:50’den daha fazla
sansa sahip olmamiz gerekir: Ingiliz fanatikler muhtemelen
Diinya Kupasi’nda sikintiya neden olacaklar, ¢iinkii onlar
genellikle yabanci takimlara kargi béyle yaparlar ifadesi
kullanilabilir... Ve Ingiliz fanatikler Diinya Kupasr’nda
sikinti yaratma konusunda uyarilmiglardir ve bu onlarin
Avrupa Kupasi’ndan gikarilmalarina neden olacaktir.
Boylece Ingiltere muhtemelen bir sonraki Avrupa
Kupasi’nda oynayamayacakur.” Bu tiimevarimsal olarak
mantikli bir ¢itkarim olarak gorillmektedir.

Bizim dogrulanabilir mantikli bir 6nerme ortaya koymamiz
art1 bu 6nermenin sonucu olarak kaginilmaz bir sekilde
mantikli olan bir sonug belirlememiz gerekmektedir. “Bazi
Ingiliz fanatikleri bir sonraki Diinya Kupasr’nda sikinti
yaratacakutr giinkii bazi Ingiliz fanatikleri dostluk digi

her futbol karsilasmasinda sikint1 yaratmaktadir. Eger



Ingiliz fanatikleri bir sonraki Diinya Kupasr’'nda sikinti
yaratirlarlarsa, bu durumda Ingiltere otomatikman Avrupa
Kupasr’na kaulmaktan men edilecektir. Bu durumda
Ingiltere bir sonraki Avrupa Kupasi’'nda yer almayacaktir.

BIR MANTIK TESTI

A B

2|15|3]9]|8 6141 713[(9]5|2|1]4|8](6
8116354972 8(4|5|7]|6[9]3|1]2
9(7|14|6|2(1]5[|3]|8 11612]|3|8|4]|5(9]|7
3|4|2]|8|7[5]|1]|6|9 5|8(7]12]|1[(6]9|4](3
6185141983 |2]|7 9(2|4|8|5([3]7|6]1
119|712 (6(3]|8(5]|4 6(1]3|9|4(7]2(5]|8
7(3(8]1]14|6]2|9]|5 4(5]|6|1]|3(2]8(7]9
4(6|11|5|9[2]7(8]3 31711498625
5(2(9]7|3|8|4|1]|6 219(8]6(7(5]|1|3]|4

S1  OCT (OBER)

S2 Harold (Wilson) ve Gordon (Brown)

$3  Cerrah

S4 Astronom

S5 Audio, Adieu

S6 Noel (No L)

S7 Once 1 numaral anahtari agin ve on dakika boyunca bekleyin
ve ardindan bunu kapatin; 2 numarali anahtari a¢in ve hangi
1is1gin agik oldugunu goriin. Isiklarin biri agik biri kapal ve
biri sicak olacaktir

S8 600 £ ve 1200 £

S9 Evet. B'yi yanimiza alin ve B'yi elfeneri ile birlikte geri gotiirtin.
C ve D’yi gagirin, ardindan elfenerini kendiniz alin ve B’yi
getirin. Iki dakika bog vaktiniz kalacakrr.

$10 8 (Ipucu: 4,6, 5,2,7, 1, 3, 8)

$11 Kosucu 3

$12 Larry
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S13 12

S14 “Siz isminizi bir V ile mi telaffuz ediyorsunuz?”

$15 59 beyin treni

S16 Biz boyle diiginmiiyoruz, peki siz ne disiiniiyorsunuz? Ne
kadar manuklisiniz? Ve Yasaminizla kumar oynar misimiz?

Bolim 8

TUR 1: ORNEK DOGRULAMA

S1 A (Geri kalan hepsinde ‘kayigin’ sag alt kenarinda bir ‘delik’
vardir)

TUR 2: GORSEL BENZERLIK

S1  Kenarlarin sayisi bir
artarken, siyah nokrtalari
sayis1 da bir artmakradir,
fakat beyaz nokrtalarin sayisi
bir azalmaktadir (bazilar
dogarken, bazilar1 6lmektedir,
ifadesi sorunun baghgidir)

S2  Ug figiir iginde yalmizca izgi iki kez (tam olarak) bir sonraki
tek figiire taginmaktadir

TUR 3: GORSEL DiZILiM

S$1 Siyahlar ve beyazlar dikey ve yatay olarak birer birer
artmakradir. Siranin geldigi siyah dikey olarak eklenecekrir.
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000

TUR 4: GORSEL SINIFLANDIRMA TESTI

S1

D (Tum kigik ikonlar ortakuir)

TUR §: UZAMSAL MANTIK

S1

S2

TUR 6: SAYISAL DIiYAGRAM

S1 23 (Karsi uglarin toplami)

§S2 27(6+5+7+9)

ISINMA

1

7

8

3

1

8(5]2

1

514|183

1

1

3(8]12([6]5

1

2(5|6]|7|9]|4

3|8|12(7]19|4]|6

1

5(417(8]|3|6]|2]|9

1

8

8(3|6|4]19[2]5(7

1

9(7]12]6

4(9|17]|3]|6

5

2(6)|18]|5]4(9
71419

3

6(2|5|9|7([4]3

1

3

6

8

1

1

91715

8|16|4(2

1

2(418[(6|9

1

1

215|614 |3(8

916 |7(|5]|3([2]4

1

1

8(3]14([(6]2|5]|9(7

7

8

6(412]|]9|8[3]7(5

5137

4(2|6]|5(9]|7

7(9(5]8

1

3(5|8|7]|14([9]2
2(6|14]|8]|3

9
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ASIL TEST

S1
S2
S3
5S4
S5

S6

S7
S8

340

A, Biv, Cv,Dvi, Eii, Fi, G vii

D

I (karenin i¢indeki tek kare)

A = 10; B = 1000; C = 1.000.000

Higbir kisa rota yoktur giinkii diyagram AB ekseninde
simetriktir (Ipucu: geometrik ve trigonometrik
hesaplamalardan daha basit olarak olasi bir rotayi bir parga
iplik yardimiyla ve kagidinizin kenarina igaretler koyarak
hesaplayabilirsiniz)

47; 16

Biz olasi senaryolari gbzden gegirmeli ve Bay B’ye 50:50
sans vermeliyiz, siyah gorap ve/veya gri ¢orap olasiliklari
kombinasyonu g6yledir.

A4gri

B 3 gri; 1 siyah

C 2 gri; 2 siyah

D 1 gri; 3 siyah

E 4 siyah

Eger Bay B iist uiste iki kez siyah ciftlerden ¢ekme sansina
sahip olursa A ve B kosulunu hemen eleyebiliriz. C
durumunda sans 1/2 x 1/3 = 1/67 olacakur, dolayisiyla C
degildir. E durumunda onun sansi yiizde 100’diir, boylece
50:50 sansi sadece D segeneginde vardir.



S9 Ever; bir iiggen

$10 Ondeki iist sag blogu kaldirin (sayfayi ters gevirin ve onu
yeniden ¢izmeden banyo goriilecektir—fakat yeniden
gozuniizii kirpmayin yoksa o yine kaybolacaktir)

d

S$11 Ancak riiyanizda! Gergek zarlarin karsit yiizlerinin toplami
yedidir

$12 THTTTH (o thought [disiince] sozciigine benzemekrtedir)
Ingilizcede Heads (H) Tura ve Tails (T) yaz1 anlamindadr.

$13 O sapkasini kaybedecektir! (Her bir giivenlik bandindan
gegtikten sonra viicudunun farkli bir uzvunu kaybetmekrtedir)

S14

Kiigiik L her zaman saat yoniinde 90 derece donmekredir.
Ortadaki L hi¢ hareket etmez. Buyik L perende atmakradir.
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$15 C daha ¢ok bir Iskog terrier képegine benzemektedir!

S$16 Her defasinda miihiir zarfin tizerinde hareket etmektedir, bu
kez zarfin arkasina ge¢mistir ve daha sonra yine zarfin 6n
yuzine gegecektir

S17 Evet. “B” olmak “gergek” B olmakur (A, D, C yalnizca B’nin
ayna imgeleridir)

$18 O o6nce alt noktaya kadar diigecek ve ardindan, yeniden
diigsmeden 6nce, saat yonunin aksi istikametinde dénecektir—

kargilikli hareket
S19
1 3
2
4 5 6
8
7 9
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Bolim 9

YANAL OGRENME

S1

Adam sik sik higkirik tutan komsusudur. Yardim igin
gelmigtir. Yasadig sok higkiriginin ge¢mesini saglamistir.

$2  Alrraki siranin ucundaki madeni parayi alin ve onu kogedeki
madeni paranin iizerine koyun

ASIL TEST

$1 Kitap bir ansiklopedi setidir—Dbu sette alfabetik olarak
HOW’dan HUG’a kadar bilgiler vardir

$2 Kar Beyazi

$3 Ciinkii ben kendi boyuma gore fazla kiloluyum

S4 Bu tamamen sizin kendi ritminize baghdir

S5 Miisteri kahvesine yeniden seker koymustur ve bu kez kahve
cok sekerli olmugtur

S6 Intihar etmis olan bir kurban kaseti geri saramaz

S$7 10 numarali madeni parayi en iste koyun, ardindan 1
numarali parayi 8’in yanina ve 4 numarali paray1 9’un yanina
koyun

S8 Bu onun annesinin babasidir

S9 Higbiri. Onlar farkl rakiplerle oynamgtir. Birbirleriyle mag
yapmamuiglardir

$10 Alttan baglayarak, kendinizden baglayip saat yonuniin aksi
istikametinde dagitin

S$11 [Cozume gerek yok]

$12 O igeri dogru atlamistir, kendi odasindaki halinin tizerine
digmiugtiir

$13 Kollarimzi katlayin. Kravatin bir ucunu sol elinizle tutun,
diger ucunu sag elinizle tutun. Kollarinizi agin

S14 4 saniye (eger 2 kez galma 2 saniye siiriiyorsa, ¢alma
arasindaki zaman araligi 2 saniyedir. Saatin 3 kez ¢almasi igin
4 saniye ge¢mesi gerekir

$15 BZDIIH, Benim Zihnimdeki Dizilim Igindeki Ikinci Harf
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S$16 76.5 km (Uzaklik = hiz [76.5] x zaman [1 sa]). Kus arabalar
kargilasana kadar ugacakurr, yani bir saat boyunca (arabalarin
hizlar ve aradaki mesafe disiiniildiigiinde onlar bir saat sonra
kargilagacakuir)

Bolim 10

TiP 1: ESANLAMLISINI BULUN

S1 Degistirilebilir (hayali, 6ngorillemez, degisken, kararsiz)
S$2 Bakis, kapali, yakinlk, ragmen, ¢ogunlukla, buna kargin

TiP 2: KARSIT ANLAMLISINI BULUN

S1 Ilgi gekici (aseksiiel, ahlaksiz, sikici, ilham vermeyen)
S2 Degismez, esnek

TIP 3: ESSESLI SOZCUKLER

S1 cqay
S2 el

TIP 4: CIFT KULLANIMLAR

S1  light
S2  stock

TiP 5: EKSIK SOZCUK CIFTLERI

S1 B
$2 D

TIP 6: SOZCUKLERIN YANLIS KULLANIMI

S1 Kalp nakli islemleri giivenli operasyonlar yapilana kadar
askiya alinmalidir.
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S2 Bir 6n anlasma yapilabilmesi igin taraflarin sézlesme
konusunda anlagmaya varmalar gereklidir.

TiP 7: BAGLANTILI SOZCUKLER

S1 Yazma Okuma
Konugsma Ogrenme Analiz Haritalar Bardaklar Dinlenme
S2 Idealizm Gergekgilik

Kabul etme Miikemmeliyetgilik Gizellik  Akis Cirkinlik Eziyet

TIP 8: SOZEL BENZERLIKLER

S1 Nut
S2  Sri Lanka

TIP 8: FAZLALIK OLAN SOZCUKLER

S1 Many present day employers have high flying expectations of
all the thinking and writing skills of applicants who would
have them. (13)

S2  When they this product is rebundant using manufactured by
from 100 per cent recyled paper writing and uses wood pulp

fiction. (10)

SOZEL DUSUNME TESTI

S1
TACT YEAR SPAR
FACT NEAR SPAN
FAST BEAR SPIN
FIST BOAR SPIT
FISH BOOR SUIT
DISH BOON QUIT

a b c
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2 |g|L|A E
R|O|M N
Sozcikler yukaridan agagiya ve soldan
ALV 9] 1" [DP] sagadogrudur.
DIE|N|S]|E
E|D|(G|E|D

S3 MISREPRESENTING

S4 SNEEZED (Ipucu: 7 - S; 6 — ink [yanls yazilmus kin];
5 — opera; 4 — immerse; 3 freezable; 2 — accelator;
1 — dilapidations)

Ss

YARDARM (Liman babasi)

BOWLING (Bovling)

GALLEON (Kalyon — Ispanyol gemisi)

INDIANA (Indiana eyaleti)

RUSTLER (at hirsiz1)

RAFTERS (gat kirisi)

ORGANIC (organik)

NUTCASE (kagik)

ACETONE (aseton)

10 ENDEARS (kendini sevdiren)

11 LADLING (kepge)

12 EYELETS (kopga deligi)

NO OO\ b W=

S6 a) Queuing (kuyruk)
b) Witchcraft (biiyiiciiliik)

S7 Eerie (iirkirtiicii)

S8 Indivisibility (boliinmezlik)

S9 1 kimono; 2 iridescent; 3 inoculate; 4 rarefy; 5 naphthalene;
6 witness; 7 embarrassment; 8 harassed; 9 gauge;
10 potato.

$10 Mince pie, honeycomb, blackcurrant jelly, scotch egg,
cheesecake, strawberries, dark chocolate, peppermint, corn
beef, rice paper
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S11

1 ANAGRAMLAR
a stew
b rumbles

2 CIFT ANLAMLILAR
a warch
b spruce
3 SAKLI SOZCUKLER
a bail
b CEO
4 SES BENZERLIKLERI
a Bear (bare gibi s6ylenir)
b Fare
5 COKLU IPUCLARI
a Farming (far + ming)
b Tarttoo (rat + too)
6 ICERIDEKI IPUCLARI
a Balert (b[all]et = dance)
b S(it)e (South east = s e)
7 GERI PLANDAKI IPUCLARI
a Smart (trams backwards)
b Moor (reject = send back)
8 BUDANMIS IPUCLARI

a Novice ([no] vice)

b Rabbi (dock the “t”)

$12 1D, 2C, 3A, 4E, 5B, 6F, 7G
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