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Prof. Dr. Acar Baltas, Tiirkiye’'de genis kitlelere, psikolojinin insan
ihtiyaglar: ve is hayatinin sorunlari igin bir ¢6ziim oldugunu gosteren
Onciilerden biridir. Stres ve beden dili kavramlarini Prof. Dr. Zuhal
Baltag'la birlikte Tiirkiye'ye tamitmgtir.

Ortadgrenimini Istanbul Erkek Lisesi'nde, yiiksek6grenimini Is-
tanbul Universitesi Edebiyat Fakiiltesi Psikoloji B6liimii'nde tamam-
layan Acar Baltag, doktora ¢alismasini Cerrahpaga Tip Fakiiltesi'nde
Noroloji Anabilim Dali'nda yiiksek beyin fonksiyonlar: konusunda
yapmuistir. 1981’de klinik norofizyoloji alaninda tip bilimleri doktoru
(M. Sc. Dr.), 1986 yilinda uygulamal psikoloji dogenti, 1996 yilinda da
profesér unvanini almigtir. 1977-1997 yallar: arasinda Cerrahpasa Tip
Fakiiltesi Noroloji Anabilim Dali'nda ¢alismugtir.

1983’ten bu yana iletisim ve tibbi psikoloji alanindaki bilgilerini ig
hayatinin ihtiyaclariyla bagdastirarak seminerler vermekte, uygula-
malar yapmakta ve kitaplar yazmaktadir.

1996-1999 yillar1 arasinda Tiirk A Milli Futbol Takimi'nin, 2002-
2003 sezonunda Galatasaray Futbol Takimi’nin psikolojik danis-
manligini yapmig ve bu goérevi 2005 yilinda yine Tiirk A Milli Futbol
Takimi’yla siirdiirmiistiir. Cocukluk ve gengliginde ytlizme, sutopu
ve futbol sporlariyla ilgilenmis; 17 yasinda Hipodrom’da ¢alismaya
baslamuis; otel resepsiyonistligi, takdimcilik, disc jockey’lik, turizm
rehberligi ve 6gretmenlik yaparak hayatin farkli cephelerini tanimus;
siradan gibi goziiken isleri yapanlarin emegine sayg1 gostermeyi 6g-
renmistir.

Prof. Dr. Zuhal Baltas ile evli, iki ¢ocuk ve ti¢ torun sahibidir.
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Iyi bir egitim gorebilmem igin
biiyiik fedakarliklar yapan
Vedide ve Biilent Baltag’a,

Yiiksek beyin fonksiyonlar1 konusunda
calisma imkani veren ve yol gosteren hocam
Prof. Dr. Nedim Zembilci'ye,

Bildiklerime uygulama alani saglayan dostum

[brahim Arikan’a,

Uyguladiklarimi yazmam konusunda
beni cesaretlendiren hayat arkadagim
Zuhal Baltag'a,

Bagarilar1 yolunda anahtar olmasi dilegiyle

Acar Kaya, Lyonard, Sydney ve biitiin 6grencilere...



Diistinmeden 6grenmek faydasiz,

dgrenmeden disiinmek tehlikelidir.

Konfiigyiis



Ogrencilerin, 6gretmenlerin ve anne babalarin
mutlaka izlemesi gereken iki sunus

Hayatin Hakkini Vermek | Acar Baltag | TEDxIzmir

Hayalini Yorganina Goére Uzat | Acar Baltag | TEDxAnkara



Sunus

Ustiin Bagar: kitabimin ilk basimi 1989 yilinda Remzi Kitabevi ta-
rafindan yapildy; bugiine kadar 41 baski yapti ve yasal yollardan
ytiz binden fazla okuyucuya ulasti. Kitap yazildig1 déonemde, okul-
larda yeni kabul géren okul rehberligi gorevini tistlenen 6gretmen-
ler igin temel bir bagvuru kaynagi oldu. Ogrenmenin ve davranis
degisikliginin dayandigi temellere insan fizyolojisi ¢ercevesinde
bilimsel bir bakis agis1 getiren bu kitap, giintimiizde okul rehberlik
hizmetlerinin ve egitimcilerin kullandig1 ve anonimlesmis birgok
bilginin —onlar bilmese de- ilk kaynagidir ve hemen tiimii gegerli-
ligini korumaktadir. Aradan gegen siire i¢inde kitap, egitim alanin-
daki gelismeler ve degisiklikleri i¢ine alacak sekilde, iki kez gbzden
gecirilmis; son dtizenlemesi 2017 yilinda yapilmustir.

Sinavlara hazirlik stirecindeki 6grencilere “gok ¢alis...”, “ister-
sen basarirsin...” dtesinde yontem sunma konusu her zamankin-
den daha degerli olarak giindemdeki yerini koruyor. Ancak son
diizenlemeden bu yana diinyada ve Tiirkiye’deki gelismeler, kita-
bin yeniden ele alinmasini zorunlu kildi. Teknolojinin hayatin her
alanina niifuz eden hizli gelisimi bir¢ok konuda yikici degisim-
lerin 6ntind acti. Diger taraftan artan rekabet ve insan dogasinin
ayni hizda degismeyen 6zellikleri, kitapta yer alan bilgilere duyu-
lan ihtiyact artird.

Gegmis diizenlemelerden farkli olarak, ayni zamanda kitabin
hacmini biiytitmemek icin bu defa bazi konular: kitabin disinda
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biraktik. Kitabin ilk yayimlandigi donemde fizik egzersizin 6ne-
mi ve egzersizin kayg1 kontroliiyle iligkisi bilinmiyordu, ancak
giiniimiizde bu bilgiler siradan hale geldi. Benzer sekilde, etkin
ogretmenlikle ilgili boliime de yer vermedik. Uzun yillar rehber
ogretmenlere 151k tutan ve her oturumun nasil planlanip karsilikli
etkilesim i¢inde ytirtitiilecegini adim adim anlatan “Verimli Ders
Calisma Programi Semineri” boltimiinii de kitaptan ¢ikardik. Buna
karsilik yapay zekanin hayatimiza getirecekleri ve egitimde degi-
sen uygulamalar bu kitapta yer aldi.

Kitabin yayim tizerinden gegen yillar i¢inde farkli meslekler-
den ¢ok sayida yetigkin, egitim hayatinin bir déneminde bu kita-
bin egitim basarilarinda ve meslek secimlerindeki etkisini sami-
miyet ve heyecanla benimle paylasti. Béylece bende de insanlarin
potansiyellerini hayatlarina yansitmalarina katkida bulundugum
duygusunu yasatt1.

Kitabin ilk basimini yaptiktan sonra 37 yil boyunca raflarda
kalmasini saglayan Remzi Kitabevi yoneticilerine, degerli dostlari-
miz Erduran Ailesi'ne en derin siikranlarimi sunarim.

Kitabin son diizenlemesi i¢in sorumluluk alan, bilimsel dii-
stinme ve ¢alisma metodolojine sahip Psikolog Aleyna Dursun’a
konulara hizli uyumu, ¢aliskanlig1 ve 6zeni igin gok 6zel te-
sekkiir bor¢luyum. Kitab1 yayina hazirlayan editoriimiiz Sema
Cubukgu’ya her zamanki anlayigh ve yapia yaklagimi igin tesek-
kiir ediyorum.

Bir biiytik tesekkiir de kitabin son diizenlemesini bastan sona
okuyup, egitim hayatindaki giincel diizenlemeler ve ihtiyaclar
acisindan degerlendiren Final Egitim Kurumlar: rehberleri Dudu
Celt, Fidan Akyollu, Melik Kiiciikefe, Giilay Akdemir ve Meltem
Yavuz’a. Bu katkilar olmasa kitap bugtinkii mitkemmelligiyle eli-
nize ulagsamazdi.

Acar Baltas
Tarabya, Mayis 2026
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BIRINCI BOLUM

Basariya giden yol



Egitimin 6nemi

Son yirmi y1l i¢inde diinyada ve Tiirkiye’de biiyiik doniigiimler
ve degisimler yasandi. Dijitallesme, kiiresellesme, iklim krizi ve pan-
demi gibi olgular bireylerin degerlerinde, giindelik yasam dongiile-
rinde ve hayat amaglarinda belirgin etkiler yaratti. Toplumun en kii-
ciik yapitasi olan aileden en biiyiik orgtitlenme bigimi olan devlete
kadar, bu degisimin izlerini farkli diizeylerde gérmek miimkiin.

Nerede olursak olalim, hayatin i¢inde degisim kaginilmazdir;
asil 6nemli olan bu degisimlerin icinde degerlerimizi, yani asil
dogru olan 6ziimiizii kaybetmemektir. Mustafa Kemal Atattirk’iin,
“Hayatta en hakiki miirsit ilimdir” sz de bize bu noktada yol gos-
terir: Dogruyu ve 6zii korumanin tek yolu, bilimsel akildan ve bil-
giden sapmamaktir.

Dogru alinmus bir egitim, bireyin degerlerini korurken ayni za-
manda onu degisimlere uyumlu kilar. Egitim, insana belirli konu-
larda bilgi saglar; deger sistemlerini, inanglarini etkiler ve her agi-
dan hayata bakisin sekillendirir. Belki biitiin bunlardan daha da
onemlisi egitim, kisinin meslegini ve toplumdaki statiisiinii, kendi
ailesine saglayacagi imkan ve itibar1 belirler. Yapilan arastirmalar,
egitimin daha ytiksek gelir elde etme olanagini artirdigini, saglh-
g1 olumlu yonde etkiledigini ve yasam siiresini uzattigini gosteri-
yor.1 Egitim, bireye kazandirdig bilgi ve degerlerle diger disiplin-
lerin gelisimine de yon verir. Gliniimiizde iki disiplin hemen her
alan1 dogrudan etkileyen bir yapidadir: teknoloji ve psikoloji.
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Giintimiizde mutlu olmak, bagarili olmak ve iyi bir hayata sa-
hip olmak ¢ogu insanin yasamdan beklentilerini temsil eder. Bu
beklentilerin maddi kazangla ilgili oldugu kanis1 oldukc¢a yaygin-
dir, ancak bu kaninin gecerli olmadigin belirtmek gerekir. Basarili
olan herkes mutlu olmaz, 6te yandan basarisiz olup mutlu olmak
da miimkiin degildir.

Basari, yaygin toplumsal algiya gore, para kazanmak, gii¢ sa-
hibi olmak, taninan bir insan olmak geklinde tanimlanir. Servet
biriktiren ve bu servetin sagladig: saygimliktan faydalanan kigiler
toplum tarafindan bagarili kabul edilir. Oysa bagari, bireyin potan-
siyelini hayata yansitmasi ve anlamli bir tiretim yapmasidir. Basa-
rili insanlara baktigimizda bu 6zelligi goriiriiz; hedefleri, yaptik-
lar1 isi en iyi bicimde gerceklestirmektir. Para ise bu ¢alismalarin
dogal bir sonucu olarak gelir ve belirli bir noktaya kadar énemli-
dir. Basar1 kavramini akademik basarinin 6tesinde; daha anlaml
bir yasam, psikolojik iyi olus, istihdam/gelir ve toplumsal uyum
gibi genis bir biittinliik icinde tanimlamak gerekir.

Egitimin bireysel ve toplumsal yararlarinin yaninda, ¢ok para
kazanmay1 her zaman garanti etmeyecegini de belirtmek gerekir.
Egitim, bireylere daha saglikli bir yagam stirmeleri igin olanak sag-
layan, yasam doyumlarin artiran, siddet suglarini azaltan ve kusak-
lar aras: firsat esitligini gticlendiren temel bir yatirimdir. Bu yatirim,
kigilerin hayatlarinda anlamli amaglar: dogrultusunda hareket et-
mek ve bu amaglari birer iiretime dokmek i¢in anahtar sunar.

Zeka: Akademiden hayata uzanan basari

Zeka, insanlarin problem ¢6zme aracidir. Diistinme, akil ytirtit-
me, nesnel gercekleri algilama, kavrama, yargilama, kavramlagstir-
ma, sonug ¢ikarma yeteneklerinin biitiintidiir. Akademik basar1
i¢in zekanin bir¢ok 6zelligi arasindan {ti¢ii 6ne cikar ve belirleyici
olur: hafiza, soyut diisiince ve analitik diigtince. Bu 6zellige sahip
olanlar iyi okullarin sinavinmi kazanir ve yiiksek akademik basari
gosterirler. Bu gengler doktor ve miithendis olduklarinda teknik
olarak iyi doktor, iyi miihendis olurlar.
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Ancak akademik bagarinin hayat bagarisi igin iyi bir l¢iit olma-
digin1 herkes kendi hayat yolculugunda defalarca gozlemlemistir.
Bunun ¢ok temel bir nedeni vardir: Akademik basari i¢in gerekli
olan zeka ile hayat basarisi i¢in gerekli olan zeka farklidur.

Hayat basarisi icin gerekli olan zek4 yalnizca biligsel hiz ve
analitik diistinceden ibaret degildir; basariy: stirdiiriilebilir kilan
temel unsurlar arasinda 6zfarkindalik, motivasyon, odaklanma,
duygusal denge, uyum yetenegi, direng, akil ve ruh sagligini koru-
ma gibi stratejiler de yer alir.

Dolayisiyla, akademik sinavlar1 gegmek icin gerekli olan zeka,
¢ogu zaman hafiza ve soyut akil yiiriitmeyle sinirhidir. Oysa hayat
basarisi, kiginin stresle basa ¢ikabilmesi, basarisizliklardan sonra
yeniden ayaga kalkabilmesi, degisen kosullara uyum saglayabil-
mesi ve kendi 6zgiin yolunu ¢gizebilmesiyle ilgilidir. Bagari, yalniz-
ca bilgi birikiminin degil, beynin esnekliginin, duygusal dengesi-
nin ve sosyal becerilerinin de tiriintidiir.

Gilintimiizde 6zgiirliik, mutluluk ve
basarili olma karmasast

Dijital medyanin hayatimizdaki yerinin artmasiyla 6zgtirliik,
mutluluk gibi kavramlarin tanimlanmasi konusunda biiytik bir
bilgi y1g1n1 ortaya ¢ikmistir. Sosyal medya araglar: bireylere sadece
15-20 saniye i¢inde dogrulugu bilimsel ¢ercevede gecerli olmayan
tonlarca bilgi sunar. Bu bilgiler kulaktan kulaga mantigiyla yayihr;
insanlarin hayatlarinin merkezinde yer edinir. Ozgiirliigii “Sade-
ce kendini diistin”, “En 6nemli sensin”, “Sana ne iyi geliyorsa onu
yap” gibi climlelerle tanimlayan kitlelerin varliginin, toplum yapi-
sin1 olumsuz etkiledigi gortiliir. Gergeklikten uzak olan bu diistin-
celer, psikolojik rahatsizliklara da zemin hazirlar.

Ay sekilde mutlu olma kavrami da siklikla sadece “Ani yasa”,
“Yiireginin gotiirdiigii yere git”, “Ne istersen onu yap” gibi ifade-
lerle tanumlanir; basarili olmak ise popiilerlik ve gtig sahibi olmak
seklinde yorumlanir. Oysa basari, daha 6nce de ifade edildigi gibi,
bireylerin potansiyelini hayata yansitmasi ve anlamli, deger tasiyan
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bir tiretim iginde yer almasi olarak tanimlanabilir. Hayatta basarili
insanlara bakildiginda, soyut veya somut deger iireten bir ¢abanin
icinde olduklar1 ve kendilerine koyduklar: hedefleri gerceklestir-
dikleri gortiliir.

Basarida sansin roli

Insan hayatinda sansin ve rastlantilarin ¢ok biiyiik rol oynadi-
gina inananlar vardir. Bunu ileri stirenler, s6zlerine kanit olarak
tanidiklar: arasinda sansin veya rastlantilarin yardimiyla basariya
ulasmis olanlar1 6rnek gosterirler. Oysa basariya ulasmis insanla-
rin bagarilarini, “sans”, “rastlant1” veya “baskasinin yardimi” gibi
sebeplerle agiklamak son derece yiizeysel ve basit bir yaklagimdur.

Her tiirlti basarinin arkasinda sansin mutlaka pay: vardir, an-
cak gozlemlerime gore hicbir bagariy1 sans agiklamaz. Benzer se-
kilde, her tiirlii bagarisizligin arkasinda sanssizligin roli vardir,
ancak hicbir basarisizlig1 sanssizlik agtklamaz. Sans eseri bir sinav-
dan iyi not almabilir, ancak sans eseri sinif gecilmez ya da istenen

bolim kazanilmaz.

Talihinizi kendiniz yaratin

Sans biitiiniiyle irademizin disinda gelisen bir olaydir. Insan
sansa miidahale edemez, ama talihini kendi yaratir. Talihli kisile-
rin bagina sans kusu daha fazla konar. Ornegin, istedigi fakiiltede
okuma “gsansi”na hemen her zaman talihli kigiler sahip olur. Bu-
nun tam tersine, sansin s6z konusu oldugu durumlarda kader ag-
larim talihsiz kisilere kargi 6rer.

Talihli insanlarin talihlerinin sebebi kendileridir. Hayat kargi-
sinda kendilerini yeterince giiglii hissetmeyen insanlar, basar ve
basarisizliklarini dogatistii giiclere ve sansa baglama egiliminde-
dirler.

Bir Rus atasozii, “Sans kuvvetliden yanadir” der. Bu durumda
yapilacak olan, kuvvetli olabilmek ve sans1 yanimiza ¢ekebilmek
icin gerekli 6nlemleri almaktir. Asagida R. Wiseman'in talih konu-
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sunda yaptig1 arastirmadan yola ¢ikarak gelistirdigi nerileri bula-
caksmiz:

¢ Olumlu beklentiler i¢inde olun.

— Talihli kigilerin gelecekle ilgili beklentileri hayal ve ideal-
lerinin gerceklesmesine yardim eder.

— Talihli insanlar, talihlerinin gelecekte de devam edecegine
inanirlar.

— Talihli insanlar, bagar1 sans1 diigiik de olsa amaglarina
ulasmak icin gayret eder ve basarisizlik durumunda da
miicadeleye devam ederler.

e Kotii talihi iyiye gevirin.

— Talihli insanlar, kétii talihin olumlu tarafini goriirler.

— Talihli insanlar hayatlarindaki herhangi olumsuz bir du-
rumun, uzun dénemde olumlu bir seye hizmet edecegine
inanirlar.

— Talihli insanlar, gelecekte daha kotii durumlarla kargilag-
mamak icin yapici adimlar atarlar.

¢ Sansla ilgili firsatlari artirm.
— Talihli insanlar, hayatlarmdaki sans firsatlarini yaratir, on-
lara dikkat eder ve onlara dogru hareket ederler.
— Talihli insanlar, kuvvetli bir iliski ag1 kurar ve bunu stir-
diirtirler.
— Talihli insanlar, hayata kars: sakin bir tutum igindedirler.

Benim yagsam deneyimim, talihli insanlarin ¢evresindekilere de
talih getirdiklerini gostermistir. Bu nedenle talihli insanlara yakin
olun ve birlikte zaman gecirin. Boylece basarinizla beraber dersler-
den aldiginiz zevkin de arttigini géreceksiniz.

Esas olarak sans, “dogru zamanda dogru agida durmak”tir.
Uzaktan sans veya rastlant1 gibi goriilen bir¢cok durumun arkasin-
da kisilerin 6zverisi, gayreti, durumu kavrama ve problemi ¢6zme
konusunda gosterdikleri yaraticilik gizlidir. Bunun istisnasi olan
durumlar olsa bile, biiytik cogunluk bu kaliba uygunluk gésterir.
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Bazi insanlar miras veya sans yoluyla biiyiik imkan ve servet-
lere kavusmus olabilirler, ancak bir¢ok kisi elde ettigi imkan ve
basariy1 egitime borglu oldugunu kabul eder. Egitim yoluyla insa-
nin sahip olacagi meslek ¢ok kere kisiyi ruhsal agidan doyurur ve
maddi olarak rahatlatir. Bu durumun saglayacag: imkanlar, kisi-
nin hayattan daha fazla zevk almasini mimkiin kilar.

Tutum ve dogurdugu sonuglar

Tutum, insanin yasam kalitesinin temel belirleyicisidir. Psikolo-
jik saglamligin en 6nemli siitunu olumlu tutumdur. Olumlu tutu-
mu iyimserlikle karistirmamak gerekir. Tyimserlik, 6zellikle pozitif
psikolojinin actig1 yoldan ve Amerikan toplum hayati i¢in gegerli
olanlarin evrimsel gergekler olarak kabul edilmesi sonucunda, her
dede deva, mecburi bir 6zellik durumuna gelmistir.

Olumsuz tutum enerjiyi, olmusg olan ve degismeyecek olana
degil; olacak olana yonlendirmeyi saglar. Olumsuz bir olay karsi-
sinda kisi kendini suclayabilir, karsisindakini suglayabilir, kosulla-
11 suglayabilir ve stirekli olarak bunlara takilip kalabilir. Enerjimi-
zi nereye koyarsak hayat orada gelisir. Bu nedenle degismeyecek
olan ge¢mis basarisizliga odaklanmak yerine, degistirilebilecek
olan gelecege odaklanmak kisiyi amacina yaklastirir.

Koétii gegen bir sinavdan sonra 6grenciler sinavi degerlendirir-
ken iki gruba ayrilir. Birinci grupta, sorularin zor oldugunu soy-
leyenler ve calistiklar: halde sorularin ¢alismadiklar: yerlerden
geldigini diistindiikleri i¢in kendilerini sanssiz hissedenler yer alir.
Ikinci grupta ise yeterince ¢alismadigini diistinenler ile bazi konu-
lar1 anlamakta zorlandigini ifade eden 6grenciler bulunur.

Bu iki grup basarili olmak igin biittintiyle farkl: iki yol izlemek
zorundadir. Birinci grubun dgretmene rica edip veya araya araci-
lar koyarak kolay sormasini saglamalar1 ve adak adayarak, muska
takarak ve okunmus piring yutarak dogaiistii giiclerden yardim
almay1 beklemeleri gerekir. Ikinci grubun ise daha ¢ok calismasi
ve anlamadiklar1 konular i¢in arkadaslarindan yardim istemeleri
gerekir.
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GUnumuzde basari denince akla cogu zaman notlar, sinaviar,
iyi okullar ve parlak bir kariyer geliyor. Gercekte basari, bireyin
potansiyelini hayata yansitmasi ve anlamli bir Gretim ortaya
koymasidir.

Ustun Basari, bu bakis acisindan yola ¢ikarak 6grenmeye,
gelismeye ve hayatta saglam bir yer edinmeye odaklaniyor.
Ogrenmeyi, odaklanma, motivasyon, duygusal denge, olumiu
tutum ve en &nemlisi hayatta anlam bulmayi iceren butuncul bir
surec olarak ele aliyor.

Ogrenciler igin yol gosterici, dgretmenler i¢in guvenilir bir kaynak,
anne babalar icin ise saglam bir pusula niteligi tastyan Ustin Basari,
hayatta glclu ve dengeli bireyler olarak var olmayi énemseyenler
icin kapsamli bir yol haritasi sunuyor.

Eder siz de...

» Baslamak istiyor ama stirekli erteliyorsaniz
« Dikkatinizi toplamakta zorlaniyorsaniz

« Sinav kayagisi sizi geride birakiyorsa

» Ogrendiklerinizi kalici hale getiremiyorsaniz

» Potansiyelinizi ortaya koyamadiginizi hissediyorsaniz

Coézumleri bu kitapta bulacaksiniz.
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