
Zihniniz neye inamyorsa 
onu gerçekleştirebilir 

> Kişisel gelişim uzmanı 
Ferhan Efeçınar, 

sınava hazırlanan 
gençlerin başaracaklarına 
inanarak çalışmaları 
gerektiğini söyledi 

• INCI KORKMAZ 

H
ayaı aslında engelli bir yol. 
Ilk engelin üstesinden na
s ~ gelineceği bilini rse ha

yatın d iğer aşama larında ka rş ımı 

za çıkacak engelleri daha kolay 
aşarız . Belki de karşım ıza çıkan 
engel zihnimizde var olanla ka rşı
laştırıl amayacak kadar küçük ola
bili r ancak Şll da bir gerçek ki ha
yatın içine girdikçe belki de insan 
büyüdükçe engeUer teker teker 
karşımıza çıkmaya başlıyor. Bu 
engeUerin neler olduğunu düşün
meye başladığımlZda karşımıza 
birçok seçenek çıkıyor. Biz bu haf
ta smav engelini ele aldık ve Qu
antum Kişisel Gelişim Merke
zi'nden Kişisel Gelişim Uzmanı 
Ferhan Efeçınar ile konuştuk. Bir
çok kişi için hayatın ilk büyük en
gelinin üniversite sınavı ve sınavın 
getirdiği kaygı olduğunu söyleyen 
Efeçınar, konunun ayrınt~arını 
Yeni Asır tosan Kaynakları okur
ları için anlattı. 

Zamanı kullanabilme 
Efeçınar, "Üniversite sınavı sa

dece soru çözebilme sınavı değil 
aynı zamanda zamanı iyi değer
l e nd irıne ve 1tresle baş edebilm~ 

sınavıdır. Kişinin zihni bulamkken 
hakettiği başarıyı yakalayamaz. 
EFT (duygusal özgürleşme tek
nikleri) ve NLP (sinir hücrelerimi
zi dilimizi kuUanarak tekrar prog
ramlamak) sistemleriyle kaygı se
viyesini azaltıyor ve odaklanma 
sorununu ortadan kaldımıyar" de
di ve ekledi: "Stres, korku ve en
dişe gibi olumsuz anlarda böbrek 
üstü bezlerinıizden salgılanan hor
monlnr beynin salgtlaması gere-

EFT (duygusal 
özgürleşme 
teknikleri) ile 
sınav kaygısı 
yaşayan öğ
rencilerin 
kalp çarpıntı
sı, el terlemesi 
ve bayılma 
hissi gibi duy
gularını kont
rol altına al

· dıklarını belir
ten Kişisel Ge
lişim Uzmanı 
Ferhan Efeçı
nar, fobileri 
de bu yolla 
denetledikle
rini söyledi. 

ken endorfin hormonunun salgı
lanmasını engelliyor. Sağlıklı dü
şünmeyi sağlayan endorfinin sevi
yesinin düşmesi durumunda ise 
kişi, 'Her şeyi unutturn, hiçbir şey 
yapamıyorum' diye düşünmeye 
başlıyor. Sınav, topluluk karşısın
da konuşma, sözün bize gelınesi, 
gözlerin üzerimize çevrilmesi ya 
da iş görüşmesi sırasında yaşanan 
genel durumlardır bur~ara örnek 
teşkil edebilir. " . 

• 

Beden dili, NLP, zihinsel başarı, 
müşteri ilişkileri gibi programların 
yanı sıra 'Kendi Terapistin OL' 
eğitimi de veren Efeçınar EFT ve 
~ ci.sj"PJ1]]P-ttDi o:u-",kLuiı;." uıSUl 

yılında bir psikoterapist tarafından 
bulunan bir sistem olan EFf'ye 
göre fiziksel bedenimizde sinir sis
tem i veya dolaşım sistemi gibi 
enerjilerin aktığı yollar, meridyen
ler ya da enerji halka l a rı ve bu 
uza ntıl arın kcsiştigi alanlar var. 
AkutJuıikıul ııuküııaı~ Lu ~"'Mi)C;1I 
alanları oluşturuyor." 

Bu alanlara yapılan uygulamala
rın bir yol şeklinde d aj;ılmadan 

ilerlediğini söyleyen Efeçına r , 
"Mesela gözümüzün altında mi
de nokıamız bulunur. Buraya ya
pıl an vurıış veya baskılarla mide 
sorunla rı çözülebilir. Farklı so
runların çözümü aynı noktalarda 
da buluşabiliyor. Tıpkı uzun za
mandır su korkusu olan bir insa- • 
nın kısa bir dönem midesinin ağ
rımasıru engeUemek için yapılan 

. vuruşların su korkusunu yenme
sinde de etkili olınası gibi" dedi. 

Tekrar yapı" 
Öğrencilere ders çalışırken kı

sa aralarla tehar yapmalarıru 
öneren Efeçınar, "Yeni öğrendi
ğiniz bir şeyi tekrar etmek için 
bir gün beklerseniz yüzde 80'ni
ni kaybedersiniz. Bu nederıJe 20 
dakika ders çalışıp 10 dakika ara 
verip, diğer 20 dakikalık çalışma 
sürecinin ilk 5 dakikasıru teJrrar 
etmek unutınayı azaltacaktır. 
ÇUnkO zihin çabalanmış yarıJ ta
ze tutulınuş olacak. Bir kişi ya
pabiliyorsa herkes yapar"· dedi. 
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