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DIiKKAT VE ODAGIMIZI KAYBEDIYORUZ!

Zehra Emre

“Dikkat ve odak” okul, is ve 6zel hayatta biligsel, duygusal tim
sdreglerimizin saglkli ve mutlu bir sekilde ilerlemesini saglayan,
egzersizler ile gelistirilebilen ¢ok 6énemli iki zihinsel becerimizdir.
Canl bir dikkat ve surduarulebilir bir odak yasamimizin her alaninda
bizi basari ve mutluluga gdéturecek anahtarlardir.

Dikkat; dikkat dagitici unsurlart disarida birakarak dusince ve
duygunun ilgili alan/konu/nesne Uzerine toplanmasidir.Odak ise,
dikkati tek bir gey Uzerine yogunlastirmak/ daraltmak/ tutmaktir.

Yasadigimiz her an hedeflerimiz, sorumluluklarimiz, planlarimiz,
sUreglerimiz bizden dikkat ve odak becerimizi talep eder. Okul
basarisi i¢in dersleri dikkatle dinlemeye ve ¢caligmaya, ig basarisi igin
yaptigimiz igleri dikkatle yerine getirmeye, bir problemi ¢ézmek icin
baglantilara ve surecglere dikkat etmeye, dogru anlamak ve dogru
anlatmak igin dikkatle dinlemeye, nasil hissettigimizi ve bagkalarinin
nasil hissettigini anlayabilmek i¢cin duygu ve dusuncelerimize dikkat
kesilmeliyiz.

Peki, dikkat ve odak hayatimiz igin
bu kadar 6nemliyken neden
dikkatimiz sik sik dagiliyor, neden
gittikce dikkatimizi kaybediyoruz,
neden dikkat daginikligr gagimizin
en O6nemli problemlerinden Dbiri
olarak kargimiza gikiyor?

Gelisen teknoloji ve internet kullanimi ile birlikte hayatimiz hizla
degisiyor. Nasil gectigini anlamadigimiz saatlerle yarig halindeyiz.
Kendimizle basbasa kalamadan, bize sunulan, bizi eksilten zararl i¢
ve dig kuvvetlerin etkisi ile en degerli gicimuz dikkat ve odagimizi
kaybediyoruz.



Dikkat daginikligive odaklanamamak; 6grenme, plan yapma,
hedeflere ulasma, saglikli kararlar verebilme, yaratici alanlari
ortaya c¢ilkarip bunlari kullanabilme, saglikli iletisim kurma,
duygusal surecleri anlayip yénetebilme gibi daha bir ¢ok konuda
ciddi sorunlarin ortaya ¢itkmasina neden olmakta.

Bireysel ve grup calismalarimizda dikkat ve odaklanma problemleri
yasayan c¢ocuk ve geng¢ danigsanlarimizin  sadece  okul
performansinda degil iletisim, empati, duygusal sUregleri yébnetme,
0z duzenleme alanlarinda da sorunlar yasadigini sikga goéruyoruz.
Dikkat daginikligr ve odaklaonamamak sadece c¢ocuklarin ve
gencglerin degil biz yetigkinlerin de sorunu. Beynimizi, bedenimizi ve
duygularimizi guclendirmeli, dagilan dikkatimizi geri kazanarak
gelecegimize sahip ¢ikmaliyiz. Biliyoruz ki dikkati dagilmis bireyler
ve toplumlar, sorunlarina saglikli ¢ézdmler bulmakta zorluk ceker.
Dikkat ve odagi canli, motivasyonu gugla, Gretken, kendisi ve gevresi
icin saglikli kararlar alabilen bireylerden olusan toplumlar zihinsel,
bedensel ve ruhsal mutlulugun anahtarini ellerinde tutar.

Son elli yila gére zihinsel, bedensel ve ruhsal olarak daha yorgunuz.
Dikkat becerimiz hizla zayifliyor. Daha az uyuyoruz, daha c¢ok
calisiyoruz, yanlis besleniyoruz, daha stresli ve daha
tahammulstziz. Dusunce ve duygularimiza dikkat kesilemiyoruz,
olumsuz duygu ve dusuncelerimizin etkisinden gikamiyoruz. Hareket
etmemizi ve &6zgur dusunmemizi engelleyen bagimliliklar
yaratiyoruz, yapacagimiz isleri erteliyoruz. Akil almaz bir hizla
internet ortaminda bilgi tuketiyoruz.



Sanal ortamda sosyallesiyoruz, sosyal medya ve aligveris
sitelerinden gelen bildirimlerin i¢cine hapsoluyoruz. Okulda, evde,
isyerinde hatta tatilde ayni anda birgcok ise odaklanmaya
caligsiyoruz. Beynimizin, bedenimizin ve ruhumuzun maruz kaldigi bu
zehirli saldirilar ile kendimize bilingli ya da bilingsizce sagliksiz,
mutsuz, verimsiz bir dunya kuruyoruz.

Hangimizin; énemli bir toplantinin, bir is gérismesinin ortasinda ya
da kitap okurken, ders calisirken, sinav aninda, darkadasinin
anlattiklarini dinlerken, énemli bir igle ugrasirken zihni hayallere,
distnce ve duygulara kaymadi? Hangimiz belirli dénemlerde
ilerleyememekten, anlayamamaktan, Uretememekten, plan
yapamamaktan, devamli ertelemekten, baslayip bitirememekten
muzdarip olmadik?

Dikkatimiz konusunda;

e Kitap okurken bizi ayni sayfayl defalarca okumak zorunda
birakan dis sesler, hayaller, igsel dusunce ve duygular,

e :Onemli iglerimizi yarim biraktiran, gunduaz is verimliligimizi
azaltan, gece bizi uykusuz birakarak ertesi gune olumsuz etkilerle
baslamamizi  saglayan saatlerce bizi Facebook, Twitter,
instagram, WhatsApp da tutan bildirim bombardimanlari,

e -:Gezdigimiz muzede &nemli eserlerin ayrintilarini, ormanda
kuslarin sesini, agaclarin gigceklerini gérmemizi; deniz kenarinda
dalgalarin ve martilarin sesini duymamizi engelleyen ardi ardina
cektigimiz selfie gulimsemeleri,

e ‘Bekletmek istemedigimiz e-postalar ve sosyal medya
paylasimlari,

e -Araba kullanirken, uykusuzluk, telefon konugmalari vb sebeplerle
yasadigimiz tehlikeli anlar,

e ‘Nereye koydugumuzu unuttugumuz anahtarlar ve kredi kartlari,
sOyleyecegimiz ya da yazacagimiz cUmlelerin  aniden
zihnimizden kaybolusglari, okuyupanladigimizi  zannettigimiz
bilgilerin kisa bir sure sonra aklimizdan wugup gitmesi,
konusulanlar takip edip odaklanamadigimiz i¢cin yasadigimiz
iletisim kazalari, stk stk kendimize “Ben simdi ne yapacaktim?”
diye sormamiz, biraz sonra, biraz sonra derken yapilamayan ve
ertelenen igler bizi dasindirmeli.



DIKKAT KAPASITEMIZ VE SINIRLI BEYNiIMiZz

Dikkat sUremiz kisa ve beynimizin kapasitesi bu konuda sinirl.
Beynimiz en yuksek performansini yalniz tek ise odaklandiginda
go6sterebiliyor. Yaptigimiz islerde ara vermeden, uzun sure
calistigimizda bir stire sonra dikkatimizin dagilmasi normal. Birden
fazla ise odakli ¢alistigimizda dikkat ve odakla ilgili alanlar iglevini
olmasi gerektigi gibi yerine getiremiyor. Oregon profdsérlerinden
Micheal Posnel bir gseye odaklanmisken dikkatimizin dagilmasi
durumunda yapmis oldugumuz ise tekrar odaklaonmamizin 23
dakika oldugunu, iki ve daha fazla ise odaklanan insanlarin
hatirladigl seylerin tek ise odaklananlara gére daha az oldugunu
séyluyor. Tek ise odaklanan zihnimizin dagildiginda toparlamak icin
23 dakikaya ihtiyact varsa birden c¢ok seye odaklanmaya
calistigimizda gecislerin ve dikkat dagilmalarinin beynimizde
olusturacagi karmasayi hepimiz tahmin edebiliriz. Ogrenme Bilimleri
Profoésért Guy Klaxton ¢ok hizli gittigimizde becerilerimize asiri yuk
bindirip asindirmalara yol agtigimizi, insan dogasina uygun hizla
hareket etme alistirmalari yapmaya baslayip bunu gunltuk rutin
haline getirdigimizde dikkat ve odaklanma becerilerimizi egitmeye
baslayacagimizi séyleyerek bize yol gdsteriyor.

Dikkat ve odak yaraticiligimiz igin de gerekli bir unsur. Sinirbilim
Uzerine c¢alismalar yapan Prof. Earl Miller dikkatimizin dagiimadigi
zamanlarda zihnimizin 6zdmsedigi her seyi yeniden dusunup
yeniden baglantilar kurdugunu, beynimizin ¢agrisim baglarini yeni
noktalara goéturup 6zgun ve yaratict fikirler ortaya koydugunu
séylayor. Miller’'in agiklamalarindan anlasiliyor ki yaraticilik birden
ortaya ¢ikan bir sey degil.



DIKKATiIMizi GUCLENDIRMEK iCiN YAPACAGIMIZ GOK SEY VAR

Dikkat dagitici unsurlari tespit edip ortadan kaldirmak dikkat ve
odaklanmak i¢cin ¢ok &nemlidir. Dikkatimiz genelde i¢c ve dig
tetikleyicilere bagli olarak dagilir.

Dikkat dagitict unsurlari ortadan kaldirabilmek igin 6ncelikle hangi
ic ve dig tetikleyicilerin dikkatimizi dagittigini bilmeliyiz. (Gurulty,
caligsma alani, ¢calisma suresi, ayni anda birkag ise odaklanmaya
calismak, planlama yapmamak, hedef belirlememek, sosyal medya,
bilgisayar oyunlari, e- postalar, whatsaap mesajlagsmalari; stres,
kaygl, basarisiz olma endigesi, ertelme vb. duygusal durumlar,
bedensel rahatsizliklar.)

Sakin bir zihinle, sessiz ve yeterli konfora sahip bir ortamda,
telefon/bilgisayar bildirimlerini kapatarak tek ise odaklanmak,
molalar vererek ¢alismak; dinlenme zamanlarimizda dikkat dagitici
zararh unsurlarin (televizyon, bilgisayar oyunlari, sosyal medya
vb.) yerine yararh kaynaklar (kitap okumak, yazmak sevdiklerimizle
zaman gegirmek, yurayds yapmak, dogada zaman gegirmek vb.)
koymak dikkatimizi toparlamamiz igin iyi bir baglangictir.

Psikolog Mihaly Csikszentmihalyi “Akis” adli kitabinda  “Dikkat
bozukluklari ¢geken, yani dikkatlerinin dagilmasina engel olamayan
insanlar, her zaman yasamin akisinin  disinda  kaldiklarini
hissederler. Zihinlerinde c¢akan serseri uyaranlarin merhametine
kalmiglardir. Kisinin dikkatinin istemedigi halde dagilmasi, durumun
denetiminin kendi elinde olmadiginin en emin isaretidir. insanlarin
dikkatlerini daha iyi denetlemeye bu kadar az ¢caba harcamalari
sasirticidir.” derken, dikkat Uzerine yogunlagsma c¢abalarinin
surecimizdeki yeri ve 6nemi Uzerine vurgu yapmaktadir.




Yeterli ve kaliteli bir uyku bedenimiz,
duygu durumumuz igin oldugu kadar
dikkat ve odaklanma becerimiz i¢in de
cok 6nemlidir. Uykusuzluk zihni zayiflatir,
6grenme kaitesini dusuruar, akademik
anlamda dusgusglere neden olur. Yapilan
calismalar bir gecelik uyku kaybinin
biligsel becerilerin timunde yuzde 30 luk,
iki gecelik uyku kaybinin yuzde 60’ hk
oldugunu gosteriyor.

Uyku sirasinda beynimizde enerji kaynaklari dengeleniyor, ise
yaramayan bilgi baglantilari ve metobolik atiklar temizleniyor,
6grenme baglantilari gucgleniyor ve bilgiler kalict hale geliyor. Yeterli
ve kaliteli uyku uyumayan cocuk/yetiskinlerde dikkat sorunlari,
zihinde bulaniklagsma goéruldugu, dinledigi seyleri anlamlandirmakta
gucgluk, saglikh kararlar almakta zorlanma gérdlmektedir.

Saghikhh gidalar tiikketmek bedenimize oldugu kadar zihnimize de
faydahdir. Dagilmamig bir dikkat vicudumuzun goérevlerini saglikla
yapabilme sudrecinin bir pargasidir ayni zamanda.

Teknoloji gelisimi ile gidalarimizin kalitesi ve beslenme bi¢cimi de
degigsmeye basladi. Yedigimiz besinler birka¢ kusak éncesine kadar
temiz kaynaktan geliyordu ve daha dogaldi. Vicudumuza giren
gidalar artik kaynagini bilemedigimiz, dogalliktan uzak, bedenimize,
zihnimize zarar verebilecek/veren katki maddeleri ile dolu. Basta
cocuklar ve gencgler olmak Gzere biz yetigkinlerin de tukettigi seker,
kimyasal ve trans yag deposu abur cuburlar, igcerigi koruyucu
maddelerle dolu fast food besinleri, iglenmis gidalar bunyemizi
dogalliktan uzaklastirirken zihnimizi, vdcudumuzu ve duygusal
durumumuzun bozulmasina sebep olmakta. Uzmanlarin da dile
getirdigi gibi cok sekerli ve karbonhidrath gidalar yedigimizde kan
sekerimiz tavan yapip sonra tekrar dibe vuruyor. Bu durumda
dikkatimiz ~ dagiliyor, dusunmekte zorluk ¢ekiyor, halsizlik
hissediyoruz. Bu bir ddéngu olarak devam ediyor.



2009 vyiiinda Dbiliminsanlari, odaklanmakta
zorlandiklari belirlenmis 27 ¢ocugu iki gruba
ayirmiglar. 15 c¢ocugun, iginde sentetik
boyalar katki maddeleri ve koruyucular
olmayan saglikli  yemeklerle beslenmesi
saglanmis. Diger 12 cocuk ise batinin bildik
beslenme duzenine devam etmis. Cocuklar
birka¢ hafta boyunca gézlemlemigler. Calisma
sonucunda koruyucu madde, boya ve islenmig
gidalardan uzak kalan ¢gocuklarin %70'in dikkat
becerisinin arttigi ortaya ¢cikmis.

Ozellikle ¢gocuklarimizin beyin gelisimi igin bir an
6nce icinde seker, trans yag, belirsiz kimyasallar
bulunan, kaynagi belirsiz yapay ve paketli
gidalara kargi toplumsal bir biling gelistirmeliyiz.

Beyin egzersizleri ve aktiviteler beynimizi egitir, zihnimizi
keskinlestirir. Beynimiz bir kas gibi c¢alisir, bedensel egzersizlerle
kaslarimizi guglendirdigimiz gibi beyin egzersizleri ile de beynizi
guglendirebiliriz. DUzenli beyin egzersizleri beynimizin var olan
kapasitesini etkin sekilde kullanmasini saglar ve bu kapasiteyi
artirir.

Dizenli yapilan beyin egzersizleri:
e Beyinde yeni néral baglantilar olusturur,
e Dikkati, odaklanma becerisini gucglendirir,
e Hafizayr guglendirir, -
e Motivasyon ve 6zgUveni artirir,
e Yaratici dustinmeyi artirir,
e Duygusal zekayi gucglendirir,
e Zihinsel ve fiziksel dengeyi saglar,
e DUsUnce ve duygu dengesini saglar,
e Yas ilerlemesine bagli zihinsel faliyetlerdeki azalmayi yavaslatir.



Kitap okumanin dikkat ve odaklanma Uzerindeki etkisi
sanildigindan daha fazladir. internetin hayatimiza girmesi ile tim
dinyada okuma aligkanliklarinin  azaldigini  ve degistigini
goruyoruz. Ozellikle gocuklar ve gengler artik internet ortaminda
yayinlanan kitaplart okuyor. Dijital kitaplar, elimize aldigimiz,
varhgini fiziken hissettigimiz basil kitaplari okurken aldigimiz keyif
ve faydayl vermiyor. Dijital ortamda dikkat ve odaklanma daha az,
g6z taramasi ve duygular daha yuzeysel, kitap bittikten sonra
icerikle ilgili akilda ayrintilari hatirlamak daha gug¢ oluyor.

Verdigimiz egitim, atdlye caligmalari ve danigsmanliklari bize, kitap
okuyan c¢ocuklarin dikkat ve odak geligtirme, motivasyon ve empati
kurma becerilerinin, kitap okumayan ¢ocuklara gdére daha geliskin
oldugunu gobsteriyor. Bu nedenle, beynin her acgidan derin bir
dikkat gelisimi sturecine girebilmesi icin 6zel tasarladigimiz okuma-
yazma, hikdyelestirme, isitsel-gdrsel-matematiksel tanimlama
egzersizlerini galismalarimizin odagina koyuyoruz.

Bir ¢ok acgidan buyuk faydalari bulunan kitap
okumak, dikkat, 6zellikle derin dikkat gelistirmek
icin ¢cok o6nemli ve degerlidir. Hatta dikkat ve

odaklanmanin en derin hali kitap okudugumuz
anlar  diyebiliriz. Kitap  okurken g&zlerimiz,

dusuncelerimiz, duygularimiz hatta tim
bedenimiz okudugumuz cUmlelere ve anlamlara
odaklanir.

Okurken zihnimizde olup bitenler ¢ok etkileyicidir; disa - ice ayni
anda odak gelisir. Yazarin, kahramanlarin ve kendi dunyamizin
kapilarindan igeri girerek derin anlamlara yéneliriz. Zihnimiz okurken
hem hikdyenin icinde hem de kendi i¢ dunyamizda gezinmeye
baslar. Tm dikkat kanallarimiz, ilgili tdm ndéronlar aktiflesir, bilgiler
ve anlamlar birbirine baglanir. Kahramanlar ve olaylar, cimleler ve
anlamlar vasitast ile zihnimiz, algimiz, dikkat ve odagimiz,
farkindaligimiz, sezgimiz, anlama kabiliyetimiz ve empati duygumuz

geligir.



Meditasyon ve Mindfulness uyaranlari disarida birakarak dikkat ve
odak saglamamiza, yaslanmayi geciktirmeye, yaslanma ile ortaya
cikan sorunlarimizin ¢é6zdmune, stresle basa ¢ikabilmemize, zihinsel
ve bedensel dinginlik kazanmamiza, zihnimizin netlegmesine,
duygusal dengemizi saglamamiza ve bilingli  farkindalik
kazanmamiza yardimci olur.

Arastirmalar meditasyon yapmaya yeni baslayan kisilerin bile
gunde 30 dakika kadar az bir sureyi meditasyon yaparak
gecirmekten fayda saglayabilecegini ortaya koymustur. Sekiz hafta
sonra gunde 30 dakika boyunca meditasyon yapmis olan Kkigilerin
dikkat ve odak becerilerini buyuk 6lgude gelistirmis oldugu, yerine
getirmeleri gereken goérevlere daha iyi odaklanabildiKleri,
goérevlerini daha cabuk ve dogru bir sekilde tamamladiklari,
Uzerinde bir cok baski oldugunda bile meditasyon yapmayan
kisilerden daha iyi odaklanabildikleri géralmustar.

Turkceye bilingli farkindalik olarak c¢evrilen
mindfulness ise dikkati bilincli olarak
simdiki ana; duygu, dusunce ve bedendeki
duyumlara c¢evirmek, anda olanlari yargisiz,
acik bir yaklagsimla acele etmeden nazikge
kabul etmektir.

Mindfulness pratigi, beyni dikkat dagitici
seyleri disarida birakarak dikkati
gelistirmek, 6nemli alanlara odaklanmak
icin egitmektir

Mindfulness pratigini modern hayata entegre eden Dr. Jon Kubat -
Zinn Mindfulness uygularken, tum varligimizi sirece dahil etmemiz
gerektigini, dikkat verme ve “su anda” mevcut olma pratigini
dstlendigimiz tutumun ¢ok édnemli oldugunu, zihni sakinlestirmek
ve bedeni gevsetmek, konsantre olma ve daha net gdérme
yetenegini geligtiren bir toprak oldugunu dile getirmektedir.



Bilimsel calismalarmindfulness uygulamalarinin beyinde,

e Korku, 6fke, kaygi gibi duygulari yéneten amigdalayi kdgulttaguna,
aktivitesini azaltarak depresyon ve stresi azaltmaya yardimci
oldugunu,

e Beynin dikkatli, mantikli dudstnen, analiz eden, yaraticihgin
gerceklestigi frontal korteksin aktivitelerini artirdigini,

e Hlcresel yaslanmayi yavasglattigini,

e Uyku problemlerini iyilestirdigini,

e Dikkat ve odaklanmayi artirdigini,

e Depresyon, stres, panik atak gibi rahatsizliklarda iyilesmeye
yardimci oldugunu,

e Huzur ve mutluluk hali yaratigini géstermistir.

Egzersiz yapan, yuriyen, dogada zaman
geciren, fiziksel olarak aktif kisilerin
hareketsiz olanlara goére dikkatlerini daha
iyi toparladiklari géralmektedir.

Yapilan caligmalara gore hareket eden,
egzersiz yapan, oyun oynayan g¢ocuklarin
dikkat becerisinde ciddi bir artis oldugu
gorulmustar. Ozellikle gelisim cagindaki
cocuklarda egzersizlerin; beyindeki
baglantilari, frontal korteks isleyisini,
isleyise destek olan beyin kimyasallarini
artirdigl;,gcocuklarin, hareket etme, oyun
oynama isteklerinin 6nune gecildiginde ise 5
beyinlerinin zarar goérdugu, dikkat nyf“\ S
becerilerinin azaldigi tespit edilmis.

Egzersiz yapmak ruh halimizi dengeler, zihinsel saglhigimizi
korumamiza yardimci olur. Seratonin, dopamin ve néradrenalin
salinimini  duzenleyerek depresyon, kaygl gibi rahatsizliklarin
tedavisinde de etkili olur.

Ydrimek sadece bir egzersiz degil fizikselve ruhsal saglik agisindan
mutluluk vericidir. Yazar Annabel Streets Yurimenin 52 Yolu adl
kitabinda on iki dakikalik ydraydsun kalp atisimizi, cigerlerimizdecki
nefesi, beynimizdeki néronlari etkileyen molekkulleri degistirdigini,

icimize aldigimiz  oksijenle hayati organlarimizi,  hafizamizi,
yaraticligimizi, ruh halimizi ve disinme kapasitemizi nasil etkiledigini
anlatir.



Sirenler ve Odysseus
Homeros’'un Odysseia destaninda, Kral Odysseus’un Troya savasindan
doénusu anlatilir.

Efsaneye gdére Odysseus, Ege denizinde Phokaia kiyilarina, sirenlerin
adasina yaklagir. Bu adanin  kayaliklarinda yasayan sirenlerin
guzellikleri, etkileyici sesleri ve sarkilari oradan gegen gemicileri
buyulermis. Bu sesi duyan gemiciler kayaliklara suruklenip éldrlermis.
Odysseus, sirenlerin buyuleyici seslerine kapilmamak icin kendisini
geminin diregine halatlarla sikica baglatip, sirenlerin tarafina gidisg
emri vermemek i¢cin agzini da stngerle kapattirir. Gemide ¢aligan tim
tayfalarin bu sesleri duymasina engel olmak i¢cin de onlarin kulaklarini
bal mumu ile kaplar. Béylece cok merak ettigi sirenlerin ¢ikardiklari
sesleri yalniz kendisi duyacaktir.

Gemisi kayaliklarin arasinda yol alirken ¢cok gecmeden sirenlerin
etkileyici sarkilarint duyulur. Duydugu sesler, onu buyuler: Odysseus,
bu c¢agri Uzerine O6mrdniun sonuna kadar orada kalmak igin
tayfalarina emir vermek ister. Ama agzi kapali, direge baghdir.
Tayfalarr da kulaklari tikali oldugu i¢in Odysseus’un sesini duyamaz.
Béylece 6lumden kurtulurlar. Odysseus’un gemisi yoluna devam eder.

Sirenler bu destanda bir hedeflere ulagsmayl engelleyen etkili ve
olumcul  dikkat dagitict unsur olarak kargimiza cgikiyor. Odysseus
dikkatini dagitarak kendisinin ve askerlerinin 6lumuUne sebep
olabilecek sirenler (tehlikeli durum) icin énlemler alarak/ kendine
sézler vererek hedefine ulagmayi basariyor.

Dikkatimizi korumak, iyi kararlar vermek, hedefllerimize ulagsmak igin
bizler de gelecekteki kendimizle Odysseus anlagmasi yapabiliriz.
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Zehra Emre;

Yazar/editér, egitmen ve beyin
antrendéruadur. Egitim sistemleri,
duygusal zekd, ilham ve yaraticilik,
néroplastisite ve 6grenme- dikkat-
odaklanma bagi Uzerine
calismaktadir.

Universite egitimi sonrasi kurumsal
sirketlerde insan kaynaklari, PR
ybneticisi, marka ve kurumsal kimlik
danigmani olarak calismistir.

Uzmanlik alanlari; egitim sistemleri,
dikkat ve odaklanma, biligsel ve
duygusal zekd, derin okuma ve
yazmanin &égrenme Uzerinde etkisi
ve yaraticilik konularidir.




Bu konularda 6zel [devlet okullarinda egitim ve seminerler vermekte,
6grenci ve yetigkinlere beynin 6grenme kapasitesini artiran, dikkat ve
odaklanmayi, bilissel ve duygusal zekdyr guclendiren bireysel/ grup
caligmalari  (egitim, atdélye c¢aligmalari, aktiviteler) hazirlayip
uygulamaktadir.

Yayinlanmis Ug kitabi (Bir Kitapta Yasamak,

KARBLER] Dogadan Yaraticihda Bayuld Gerceklik
YISSEDEBILIRST: g 9 y Geklik,

rAelnra Emre”

Kalpleri Hissedebilirsin), &édulld  éykuleri,
makaleleri, cocuklar, gencler ve aileler igin
hazirladi§i ‘doga, duygular ve yaraticilik”
konulu bir egitim projeleri vardir. Ayni
zamanda yazar koglugu yapmaktadir.

Ustln Yetenekli Cocuklarin Aileleri
Platformunun (UYCAP) kurucu ve
yéneticilerindendir.

Okullara 6grenmeyi destekleyici, yaraticiga katkida bulunacak egitim
projeleri hazirlayip sunmaktadir. Sanat ve edebiyat, bireysel farkindalik
ve yaraticilik konularinda makaleler yazmaktadir. Milli  EJitim
Bakanhg@i'nin devlet okullari igcin uygulamaya koydugu Harezmi Sistemi
o6Jrenci ve egitmenlerine 6gretmen/ veli akademileri ve Bilim Sanat
Merkezlerinde; Okumanin ve yazmanin 6grenmedeki yeri, 6grenmede
duygusal zekd, ilham ve yaraticilik, egitimde doganin yeri ve 6nemi
konularinda egitim ve seminerler vermistir.

Zehra Emre, bir dénem yazi igleri muadurlugua yaptigr ‘Turkiye interaktif
Kése Yazarlari Gazetesi’ kdése yazaridir. ‘Dus Kapanl’ adli kdésesinde
bireysel farkindalik, yaraticilik, sanat ve edebiyat konulu makaleler
yazmaktadir.




SAG YARIM KUREDEN YUKSELEN HUKMEDI$
Sule ALPALTAY

Sanat, en genel tanimiyla yaraticiligin ve hayal gucunun hayata
yansimasidir. Bazi hayallerin kendine ait vucutlari vardir; su an bu
yaziyl okudugunuz teknolojik alet de bunlardan biri. Soyuttan somuta
gecis sureci, gelecedi hayal edebilme yetisiyle muazzam fikirler
olarak hayat dedigimiz kavrami bize veren en énemli kisimdir.

Egitim hayatimiz boyunca tek yénlu bir
gelisimi destekleyecek bir sistemin
icinde yer alirsak terazideki esit
olmayan tartim gibi sadece tek kefesini
doldurdugumuz her sey, bizi asagi
dogru cekecektir. Bu nedenledir ki bilim
ve sanat, Dbirbirinden feyz alarak
ilerleyen ve dengede tutmak zorunda
oldugumuz iki 6nemli alandir.

Yaratici bir beyin, bir fabrika gibi
igsler ve surekli bir dretim
asamasindadir. Bu sureyi
yaraticiligr da aktif tutarak zihni
yormadan desteklemenin en iyi
yolu, beyin saglhginin korunmasidir.
Cunku beyin, sadece mevcut olan
baglantilarint koruyarak yaraticiligi
destekleyemez. Ona kendisini
sasirtacak, tanimadigi ama
6grenmeyle aligkanliga dénusecek
yenileri tanitmak gerekir ki zihinsel
esnekligini artirarak yeni fikirlerin
kapisini ¢alabilsin. Yaraticilik, bilgi
ve yetenegin essiz bir dansi gibidir;
uyumlandikga guzellesir.




Sanat, sanatg¢r i¢in oldugu kadar sanatsever icin de beynin
psikolojik, duygusal ve biligsel gelisimini saglar. Tum bunlarin
Isiginda  beyin, gelisim i¢in nasil ki sanata muhtagsa beyin
sagligimizi koruyarak tim duygu durum merkezini elinde tutan bu
sistemi  dinamik  tutmak da bizlerin sorumlulugundadir.
Unutmayalim, sanat nahif bir ruhun dinyaya aktarimiysa, beyin de
kisiligimizi sekillendiren en é6nemli unsurdur. Sanati var etmek igin
go6kyuzinde devamliligi hi¢ bitmeyen ucgak rotalari gibi baglanti
aglariyla dolu bir beyne ihtiyacimiz varsa beyin de sanatin faydali
yaklasimlari sayesinde o kadar farkli rota olusturabilir. Bu nedenle
sanat ve beyin arasindaki bu entegre iligki, bireylerin ruhsal ve
fiziksel sagligint korumaya yardimcit olurken, toplumsal duzenin
devamini da saglar.

Sule Alpaitay;

TUrkce Ogretmenligi bolumianden mezun
olduktan sonra tiyatro ve yaratici drama
liderlik egitimi almigtir. Ogrenci koglugu ve
beyin antrendrluagu egitimleriyle
6grencilere ve yetiskinlere rehberlik
yapmaktadir. Avrupa Birligi projelerinde
aktif olarak goérev almis olan Alpaltay,
deneyimlerini uluslararasi platformlarda
paylasmis ve c¢esitli projelere katki
saglamistir.

Edebi yonu de guglu olan Alpaltay, "Avuclarimda Ayrilik" isimli bir siir
kitabr kaleme alarak duygularini ve dusUncelerini edebi bir dille
ifade etmistir. Sanata ve egitime olan tutkusunu, tiyatro ve yaratici
drama egitimleriyle harmanlayarak &grencilere ilham vermeye
devam etmektedir.

Ayrica, SQule Alpaltay, Beyin Egzersizleri Dernedi Yonetim Kurulu Uyesi
olarak dernedin misyonunu ve vizyonunu gelistirme, beyin saghgi ve
gelisimi konusunda farkindalik yaratma c¢alismalarinda aktif rol
oynamaktadir.



ZiHIN YAKAN SORULAR

Hangi Gundur?

Bir kabilede kadinlar Pazartesi, Sali, Carsamba gunleri erkekler ise
Persembe, Cuma, Cumartesi gunleri yalan séylemektelermis. Diger
gunlerde ise yalnizca dogruyu séyluyorlarmig. Bir gun erkeklerden
biri, kadinlardan biriyle bir araya gelmis ve sohbet etmeye baglamis.
Laf arasinda kadin erkege, bakin ne séylemis?

Kadin: DUn yalan séyldyordum.
Erkek: Ben de.

Bu diyaloga dayanarak, bakalim konustuklart gdndn hangi gun
oldugunu bulabilecek misiniz? Sizce bu diyalogun gegtigi gun, hangi
gundur?

Cikolata Ka¢ Kurustur?

Alican ile Efecan beraberce bakkala gider. Amacglari bakkaldan bir
cikolata almaktir. Fokat bakkala vardiklarinda farkederler ki Alican’in
bir ¢cikolata alabilmek icin 24 kurus eksigi, Efecan’in ise 2 kurusg eksigi
vardir. Bunun Uzerine Alican fedakarlik yapip parasini Efecan’a verir.
Ama haléd bir cikolata alacak paralari yoktur. Buna gbére sizce bir
cikolata kag kurustur?

Kaginci Gunde?
Evin bahgesindeki ¢cimenler her gun bir énceki gunun iki kati kadar
buytyor. Cimenler 10 gunde bahgenin tamamini kapladigina goére

kaginci gunde yarisini kaplayacak kadar buydr?
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