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CAKARTA

Gegen aralik ayinda, Dogu Cakarta'da cekilmis
bir fotograf. Siddetli yagislar sonrasinda
nehirler tasty, yerlesim yerlerini su basti ve
fotograftaki gibi goriintiiler ortaya cikti. Sel
sulanndan kendini kurtarmaya calisan bu
cocuk, fotografi ceken kisiye dogru, biraz
daha ytizmesi gerekiyor ki acida daha iyi bir
yer alabilsin. Ya onun gelmeye niyeti yok, ya
da fotografi ceken kisinin beklemeye zaman
yok. Pandemi doneminin simges, cene altina
diismis maske ve dikkatli bakan gozler.
Arkada, evden cikarilan birkac parca esya,
hepsi de suyun cekilip gitmesini bekliyor.
(Endonezya)

TAS

Gordiigiiniiz fotograf, Nil Nehri kenarindaki Uksur sehrinden. Fotograftaki kisiler ne yapiyor, diye merak etmissinizdir. Bu
kisiler, kayalara sekil vererek, onlari hediyelik esyaya doniistiiriiyorlar. Bas taraftaki kisinin elinden cikacak taslar, sehpa,
tezgah ya da baska bir siirpriz tiriine doniisecektir. {lerideki kisi ise daha kiiciik taslara sekil veriyor. Onunki de tastan siis
esyas! veya bir bardak althgi olabilir. Taslara sekil vermek zor oldugu icin, bazalt volkanik gibi uygun olan ttirlerden bir kaya
tlirt secilir. Zor olan islerde yetistirilmek tizere secilen kisiler de bunun gibidir. Yetismek icin kendileri de emek harcarlar.
Clinkii beklemek, yol kenarindaki kayalarn isidir. (Misir)
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dinyaya mercek \A;:%

HAKAN ALTUNYURT

DEVE

Develer, kendine mahsus, oldukca farkl ve giizel hayvanlardir. Fotografta, yolculuk yapan bu develer, Habesistan'in Mekele sehrinden yola cikmislar, Habesistan,
Mekke-i Miikerreme'de kurban edilen develerin, yetistirildigi yerlerin basinda geliyor. Bu yiizden gittikleri yer, Hicaz bolgesi olabilir. Cobanlariyla beraber, daglar
arasinda, kamyon kasasinda seyahat eden develer ve yol kenarinda onlan izleyen bir insan. (Habesistan)
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haberler MURAT SAFRAN

KANSERDE KiSiYE OZEL TEDAVI
ARASTIRILIYOR

Klasik tedavi yontemlerinde, tedavinin kisiye 6zel olmas: 6nemli idi.
Modern denilen tibbin gelismesiyle, saglik protokolleri belirlendi.
Son yillarda kanserde kisinin bagigiklik sistemi merkez alinarak, yeni
bir tedavi deneniyor. Bagisiklik sistemi yeniden tasarlanarak, timorii
ortadan kaldirmasi hedefleniyor.

T hiicreleri, reseptor denilen bir protein kullanarak, enfeksiyonlar: ve

kanserojen olabilecek hiicreleri isaretliyor. Ancak kanseri belirlemek,
T hiicreleri i¢cin de zaman zaman zor olabiliyor. S6z konusu yeni
caligma ise bu agamada devreye giriyor. Kanser igsaretleyen T
hiicrelerinin seviyesi artirilarak, tiimérlii hiicreleri tespit etmesi saglanacak.

T hiicrelerinin bu gorevi tistlenmesi icin ise genetik olarak degistirilmesi gerekiyor. Uzmanlar bunu su
sekilde agikliyor: “T hiicrelerinin kanser avcisina donusgtiriilebilmesi i¢in ciddi bir genetik manipiilasyon
islemi gerekiyor. Genetik olan talimatnamelerinin yerine, yeni talimatlar: yerlestiriliyor. Bu, kisiye 6zel
kanser tedavisi gelistirilmesi caligmalarinda, ileriye dogu bir sigrama.” Etkisini tam olarak gérebilmenin
erken oldugunu ekleyen uzmanlar, ¢calismanin olduk¢a pahali ve zaman alici oldugunu da ifade etti.

WIFI CIHAZLARINA DiKKAT!

Internet, her gegen giin farkl sekilleriyle, hayatin i¢ine dahil
olmaya devam ediyor. Ancak internet vericisi olan WIFI
cihazlarinin saglik acisindan dezavantajlari iizerine aragtirmalar
yayinlanmasi dikkatleri bu yone ¢ekti.

WIFI saghgimizi tehdit ediyor tartismasi, Ingiltere’de bulunan

bir sigorta sirketi tarafindan giindeme getirildi. Sirket, dogrudan
veya dolayli olarak maruz kalinan elektromanyetik radyasyonlar
sonucunda olusan saglik sorunlarini, sigorta kapsamindan ¢ikardi.
Isve¢’te bulunan Karolinska Enstitiisii néroloji profesorii Olle
Johansson’a gére; WIFI cihazlarindan kaynaklanan muhtemel
saglik sorunlari, son yillarda oldukea artti. Johansson, WIFI
teknolojisi ile elektromanyetik duyarliligina vurgu yapiyor.
Radyasyona maruz kalmamak i¢in bazi konulara dikkat edilebilir.
Bunlar: Cep telefonuyla konugurken kulaklik kullanmak ve
konusma siiresini kisa tutmak, WIFI cihazi, telefonu ve diger
elektronik cihazlar1 7/24 agik birakmamaya ¢aligmak, WIFI cihazin
kullanirken mesafe uzaklhigina dikkat etmek, mumkiinse kablo ile
kullanmak, seklinde siralanabilir.
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Videolar, kisiye hazir bilgiler sunar. Video seyrederken yeteri kadar
odaklanilamadi@: takdirde zihin, pasif duruma geger. Dikkatini sUrekli

canli tutamayan 6grenci, videodan bir gey 6grenemez. Bu da hem zaman
kaybina hem de gereksiz bilgilerin, zihni meggul etmesine sebep olur.
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aan, 11. sinifta, iiniversite
sinavlarina hazirlanan

ogrencilerimizden biriydi. Ders ¢alisiyor, gayret ediyor
ancak bunu, deneme sinavlarinda gésteremiyordu.
Ortada bir problem vardi. Onu anlamaya ¢aligiyorduk.
Goriigmelerimizden birinde Kaan’in, ¢aligmalarinin

»

onemli bir kismin, bir “video platformu” tizerinden
gerceklestirdigini 6grendim. Konulari, buradaki videolar

araciligiyla 6grenmeye calisiyordu.

Iste tam bu noktada, problemin biitiin agirhg:, video
seyretmeye vermis olmasindan kaynaklanabilecegini
disiinmeye bagladim. Kaan, ders kitaplarindan ¢aligmak
hakkinda, “Hocam, ben kitaptan ¢alisamam ki. Internetten
videolar: seyrediyorum.” diyordu. “Hep boyle mi
caliszyorsun?” diye sorunca, “Evet” cevabini aldim.

Internet, bilgiye ulasmayi ciddi anlamda kolaylastiran

bir mecradir. Aradiginiz her seyi bulabilirsiniz, fakat
buldugunuz, aradiginizi tam olarak kargilamayabilir.

Ders, konu anlatimlarinda da ayni durum gecerlidir. Konu
anlatim videolarina ulagmak kolay, alakali-alakasiz onlarca
video arasindan dogru videoyu se¢cmekse zordur.

Kaan’'in tamamen video tabanli 6grenmeye sartlanmig
oldugunu fark edince, bu konuyu etraflica konusmak
istemistim. Kaan, ¢caligsacagi konuyu video paylasim
platformu tizerinde ariyor, kargisina ¢ikan videolar:
sirastyla agip birini seciyordu. Bu da hem zaman kaybina
hem de gereksiz bilgilerin zihnini meggul etmesine sebep
oluyordu.

Videolar, kisiye hazir bilgiler sunar. Video seyrederken
yeteri kadar odaklanilamadig takdirde zihin pasif
duruma gecer. Dikkatini siirekli canh tutamayan seyirci,
videodan bir sey 6grenemez. Seyrettigi video sadece ses
ve géruinti olarak kisa stireli hafizaya gider ancak kalici
hafizaya ge¢mez. Hazir halde zihne sunulan bilgi cabuk
unutulurken, zihnin kendi gekillendirdigi bilgiler daha
kalic1 olur. Kaan, videolardan ders takip ederken, genelde
pasif haldeydi. Not tutmuyor, tekrar yapmiyor ve sadece
seyredip gegiyordu.
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Video platformlarinda 6grenmenin
olumsuz taraflari:

1. Baglikla uyumsuz icerikler: Carpic bagliklar,
6grencinin konuyu daha uzun stirede bulmasina sebep
olur. Ogrenci, calisacag1 konuyla ilgili videoyu bulana
kadar vakit kaybeder.

2. Dikkat ¢abuk dagiliyor: Video ortaminda sik sik
dikkati dagiliyor ve bunu nadiren fark ediyordu.

Ders dinlemek/¢alismak amaciyla bulundugu video
platformunda karsisina ¢ikan cazip videolar, reklamlar
vs. odaklanmasin gii¢legtiriyor, bazen farkl noktalara,
alakasiz videolara dalip gittigi oluyordu.

3. Reklamlar problem oluyor: Dikkat daginikligina
sebep olan bir diger nokta, ders videolar: icinde yer
alan reklamlardir. Bes on saniyelik reklamlar bile
ogrencilerin derse yogunlasabilmelerine engel oluyor.

4. Zihin tembellesiyor: Videodan ¢grenmenin
olusturdugu diger bir zaaf ise zihnin gorsel uyaricilara
aligmasiyla alakalidir. Video tizerinde her ey
gorsellestirilmig olarak seyirciye sunulur. Bu halde
hazir bilgiye ve renkli uyaricilara alisan zihin, okumay1
gerektiren durumlarda ¢abuk sikilabiliyor.

5. Sadece video, 6grenmeye uygun degil: Ogrenme icin
zihin de beden de aktif olmalidir. Video seyrederken
hem zihin hem beden, pasif duruma digebilmektedir.
Video karsisinda not tutmak, anlagilmayan noktalar:
tekrar dinlemek gibi hususlar géz ard: edilebiliyor.

Videodan 6grenme olur mu?

Internet, sagladig1 imkanlarla 6grenme ortami ve firsati
sunar. Bununla birlikte baz riskler de bu firsatlarla i¢

ice gegmis durumdadir. Yanhs bilgiyi, dogruymus gibi
6grenebilir, video platformunda aradiginiz seyi buluncaya
dek epey zaman harcayabilirsiniz, ilgi ve alakaniz bagka
bir alana yénelebilir.

Kaan ile yaptigim goriismeler “Videodan 6grenmenin
problemli taraflarini ve oradan ¢grenme olur mu?”
sorusunu aklima getirdi. Bu soruya soyle cevap
verebiliriz; baz1 hususlara dikkat etmek sartiyla
videodan 6grenme olur.

« Oncelikle bakis agisin1 degistirmek/dtizenlemek
gerekir. Video seyretmek, kitap okuyarak 6grenmeye
gore daha kolaydir. Videolar bazen 6grenciye, kitaptan
fazlasini da sunabilir; fakat kitabin yerini tutamaz.
Bunun i¢in 6grenmenin temeli, kitap tiizerinden
gerceklesmeli, videolar, kitabi bilgiye destek niteliginde
olmalhdur.

« Internet ve video platformlari, dikkat dagitici
unsurlarla doludur. Ozellikle genclerin/6grencilerin
herhangi bir bilgi edinmek amaaiyla girdigi platformda
alakasiz, dikkat cekici videolara kaymasi muhtemeldir.

« Dikkati, konu iizerinde tutmak adina reklamsiz
videolar seyretmek, alakasiz video bagliklar: dikkat
dagitmasin diye tam ekran yapmak, video platformlar:
yerine reklamsiz yayin yapan web sitelerini takip
etmek faydali olabilir. Yahut imkan dahilinde videolar:
indirip reklamsiz seyredilebilir.

« Egitim psikologlari, dersin baginda ve sonunda
anlatilanlarin hafizada daha fazla kaldigini
vurgulamaktadir. Oncelik-sonralik etkisi olarak
isimlendirilen bu durum, 6zellikle reklam amaci tagiyan
platformlarda énem kazanir. Ogrenme amaciyla video
seyreden kiginin éncelik-sonralik etkisine dikkat etmesi
gerekir ki, aklinda kalan sey, amac digindaki reklamlar
degil ilgilendigi konu olsun.

« Videoyu seyrederken aktif bir dinleyici olunmals,
sadece dinleyip ge¢mek yerine anlagilmayan yerlerde
videoyu durdurmak/basa sardirmak, ilgili noktalar
not almak gibi hususlara dikkat edilmelidir. Bu sayede
zihin, aktif bir sekilde 6grenme fiilinin olugmasina
¢abalayacaktir.
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Hayati boyunca ya da yillardir neredeyse hig
kitap okumayan birinin, ne kadar irade giicii
yiiksek bir insan olursa olsun, bir anda,
giinde 1 saat kitap okumaya baslamast

zordur. Irade giiciiyle en fazla birkag giin,
belki birkag¢ hafta devam edebilir. Sonrast,
hayal kiriklig: olacaktir.
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nsan hayatinin tamami, neredeyse aligkanliklardan
ibarettir desek, miibalaga etmis olmayiz.
Davraniglarimizin énemli bir kism, bilingli ya da
bilingsiz tekrarlanan aligkanliklardan olugur.

Insanin, aliskanlik profilinden yola ¢ikarak hayat
tarzina, karakterine hatta i¢ dinyasina dair fikir
sahibi olmak miimkiindiir. Insanin hayat1 i¢in

bu derece ehemmiyet arz eden bu mevzu, ilging
bir gekilde, birka¢ ki¢iuk capli aragtirma diginda
son yillara kadar akademi ve ilim diinyasinin
ilgisini cekmedi. Ancak son 20 yilda prestijli
universitelerde, beynin aligkanlik olusumundaki
fonksiyonu konusunda ¢ok sayida deney yapild: ve
bu alanda énemli sayilabilecek bulgulara ulagild.

Bu bulgulara gore, insanin karakterine isleyen

bir aligkanlig: tamamen yok etmek imkansiza
yakindir. Ancak aligkanliklar degistirilebilir,

yerine daha iyileri ikame edilebilir. Bu deneylerde,
deneklerden birinin saniyeler i¢inde hafizasinin
yenilenmesine ragmen, sifir bilgi ve deneyimle yeni
aligkanliklar edinmesi ve bu aligkanliklar sayesinde
hayata tutunmasi, uzmanlari ¢ok heyecanlandirds.

Ozellikle ABD ve Avrupa’da ¢ok sayida
iiniversitede, yuizlerce akademisyen, bu bulgular
tizerinde ¢aligmaya devam ediyor.

Aliskanliklan degistirmek...
Ama nasil?

Nérolojik boyutlar: olan karmagik bir stire¢ olmasina
ragmen, yeni aligkanlik olusturmak ve mevcut
aligkanliklarin yerine yenilerini ikame etmek
mumkindiir. Konunun uzmanlarindan C. Duhigg’in
yaklagimina gore aligkanhk degisimi i¢in “igaret”,
“rutin” ve “6dil’den olusan agamalar1 dogru tespit
ettikten sonra igaret ve 6diilii sabit tutup, rutini
degistirmek yeterli olacaktir.

Yazildig1 kadar kolay degil elbette ama isin

zor kismy, isaret ve 6duli dogru tespit etmek.
Rutinler, bu sarkacin icinde siireklilik kazanacak ve
aligkanhga doniigecektir.

Bu yéntemle:

- Erken kalkmak,

.

- Harcama aligkanliklarinizi kontrol altina almak,
- Diizenli spor yapmak,

- Saglikli beslenmek,

- Manevi vecibelerde istikrar saglamak,

- Ailenize vakit ayirmak

Benzer ¢ok sayida aligkanligi, sarsilmaz bir sekilde
karakterinizin ve hayatinizin parcasi haline
getirebilirsiniz. Yeni aligkanliklar olugturmak ve
eski aligkanliklardan kurtulmak konusunda, kendi
deneyimlerimden de yararlanarak bazi énerilerde
bulunmak istiyorum:

Sadece tek bir aliskanliga
odaklanin

Ultra gii¢lerle donatilmig son teknoloji robotlar
degiliz. Sinirlarimiz var. Bu nedenle belirli bir siire
icinde tek bir aligkanliga odaklanin. Ayni anda ¢ok
sayida yeni aligkanlik edinmek gibi bir planiniz
varsa hayal kiriklig1 ve 6zgtiven kaybini simdiden i¢
cebinize koyun.

Bebek adimlariyla baslayin

Hayat1 boyunca ya da yillardir neredeyse hig¢
kitap okumayan birinin, ne kadar irade giict
yiiksek bir insan olursa olsun, bir anda, giinde 1
saat kitap okumaya baglamasi1 zordur.

Hi¢ spor yapmayan bir insanin, giinde 2 saat
egzersiz yapmaya baglamasi, akla yakin bir
durum degil.

frade giiciiyle en fazla birkag giin, belki birka¢ hafta
devam edebilir ancak sonra yine hayal kiriklig:
yasayacaktir. Aramizda bunu tecriibe etmeyen
var m1? Kavaide sigmayan o mustesna insanlar
haricince, neredeyse hepimiz zaman zaman
hayatimizin gidisatini degistirmek icin buyiik
planlar ve cogkulu baglangiclar yaptik ama hemen
her seferinde bu planlar akdmete ugradi. Seneler
gectikee ozellikle saglik, is ve mali konularda
biraz da telafi telagiyla daha biiyitkk adimlar
atmaya calistik ve yine, yeniden arzu ettigimiz
neticeleri alamadik. Her seferinde hayal kiriklig:
hanemize yeni ¢entikler atsak da denemekten

hi¢ vazge¢medik ¢ctinkii fazlasini hak ettigimizi
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“Once biz aliskanliklarimiz
olustururuz, sonra da
aliskanhklarimiz bizi olusturur.”
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biliyorduk. Bu hikaye, cogumuza tanidik geldi degil
mi? Oyleyse bunun yanlis bir yontem oldugunu artik
kabul etmemiz ve her ne yapacaksak minik adimlarla
baslamamiz gerekir. Hatta o kadar kigitk baglamak
lazim ki yapmak degil; yapmamak imkénsiz olsun. 2
sayfa kitap, 5 dakika egzersiz gibi.. Ama kararli bir
sekilde her giin, zinciri kirmadan... Bir stire zaten
buinye fazlasini isteyecektir ve bu durumda ¢ok daha
dogal bir sekilde ve makul dozda artislar, kendiliginden
gerceklesecektir.

Gununiza planlayin

Gund, iyi ve dogru bir sekilde planlamanin son tahlilde
hayati, anlaml ve dogru yasamak oldugu konusunda
sanirim artik hemfikiriz. Oyleyse giiniiniizii adim

adim planlayin. Oncelikleriniz olsun ve miimkiinse
bunlar1 sabah saatlerinde tamamlamaya ¢aligin. Her
giin uyguladiginiz sabah rutinleriniz olsun. Aligkanlik
olusumu i¢in en ideal zaman, beyin, kalp ve viicudun en
uyumlu ¢aligtigr anlar olan sabah saatleridir.

Yazin ve paylasin, baglayici
olsun

Gunlik planinizi ve olusturmak istediginiz aligkanlik
listesini yazin. Bu plani en az 1 kigiyle paylagin. Bu, size
fazladan bir sorumluluk duygusu verecektir.

isaretleri ve édilleri
belirleyin

Degistirmek istediginiz aligkanliklarla ilgili isaretleri
(durtileri) ve odilleri belirleyin. Ayni isaretlerle
tetiklenebilecek ve aymi 6dilt saglayacak aligkanliklar
bulup denemeye ¢aligin.

Depresif ruh hali (isaret)
TV izlemek (aliskanlik)
Mutluluk hissi (6diil)

Aslinda su gekilde olmaly;
Depresif ruh hali (isaret)
Arkadaginla sohbet ortaminda bulunmak (aliskanlik)

mutluluk hissi (odiil)

Cok basit gibi gorinen bu mekanizmay:
¢6ziimlediginizde aligkanlik degisimi cok kolay oluyor.
Bunu tim aligkanliklariniza uygulayabilirsiniz.

Sabah uyandiginizda yaptiginiz ilk sey, telefona
uzanmak ve sosyal medya bildirimlerine bakmak
mi? Bunu fark ettiginiz anda aslinda ¢6ztimleme
bagliyor. Sabah uyanmayi, telefona uzanmakla
iligkilendiriyorsunuz. Buradaki igaret: Sabah
uyanmak...

Aligskanlik: Telefonu alip sosyal medya bildirimlerine
bakmak.

Odiil: ‘Onemli’ olabilecek seyleri kagirmadigin ve
duruma hakim oldugun i¢in ya da kaginilmaz olan
(yataktan kalkmak) erteledigin i¢in kendini iyi
hissetme hali.

Sabah uyandiktan sonra telefona uzanmayalim ve
kalkip bir bardak su icelim.

Hadi bunu kolaylagtirmak icin de aksamdan suyu
yatagin yanina koyalim.

Buna birka¢ giin devam edelim.

Bu kez dongii soyle olugsacaktir:

Sabah uyandik, suyumuzu ictik ve saglikl bir gey
yaptigimiz i¢in kendimizi iyi hissettik.

Su igmeyi, sabah uyanmayla iligkilendirdik.

isaret: Uyanmak
Rutin: Su icmek

Odiil: Kendini iyi hissetme hali

Isaret ve 6dil ayni, rutin degisti.

Birkag giin daha buna devam etmemiz halinde
beynimiz, bu rutini otomatik pilota alacak ve hig
digiinmeden yapmaya baglayacagiz. Tam bu noktada
rutin, alisgkanliga dénismiis olacak.

Bu mevzu ¢ok yeni ama sanilandan ¢ok daha derin.
Nérolojik ve psikolojik katmanlar: var.

Uzerinde dusiindiikce, konustukea, yazdik¢a zihnimiz
berraklagacak. Ama sundan kugkunuz olmasin: Daha
iyi bir karaktere, hayata sahip olmanin yolu, aligkanlik
yonetiminden gegiyor.
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