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Havo Turkse taal elementair
College-examen lees- en schrijfvaardigheid

Bijgaande examenopgave bestaat uit:
e één onderdeel schrijfvaardigheid (ERK A2)
e één onderdeel leesvaardigheid, bestaande uit meerdere vragen (ERK A2+)

Schrijfvaardigheid

Beoordeling
De schrijfopdracht wordt beoordeeld op de volgende onderdelen:

inhoud en aantal woorden
grammatica
woordenschat

spelling

samenhang

Gebruik minimaal 150 woorden.
Vermeld het aantal gebruikte woorden in de rechterbovenhoek.

Tips

Let op de lay-out: alinea’s, witregels, kantlijnen.

Gebruik, indien nodig, een woordenboek.

Denk aan de aanhef en een correcte afsluiting. Deze tellen niet mee voor
het aantal woorden.

Veel succes!
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Schrijfvaardigheid

Chefsistonbul'

MUTFAK ATOLYESI
TN R—

Karsi Kiyillarin Mezeleri

Temel Kurs

Ege kokan komsu kiyilarin mezeleri sofralarinizi 6zellestirecek. Hem farkli
hem de lezzetli olan bu mezeleri hazirlamak size ¢ok keyif verecek. Bizimle
karsi Ege kiyilarini kesfetmeye var misiniz? Temel Kurs, orijinal teknigi
ogrenmek isteyenlere ydneliktir. Kurs esas olarak pratiktir, ancak kurs
sirasinda sef, konuyla ilgili tim temel teorik konulari da anlatir. Kurs 15
Temmuz'da baslayacak ve Ug¢ hafta surecek.

Kurs sonrasi
Kurs sonunda bir katilim sertifikasi verilir. Bu sertifika, ‘Mezeler’ konulu yogun
bir egitime katilimi1 onaylar.

Rezervasyon

GUmussuyu Mahallesi, Mete Caddesi

Siiren Apartmani, 9/8, 34394 Beyoglu/istanbul
Tel: +90 212 244 76 94

e-mail: bilgi@chefsistanbul.com.tr

Situatie

Je hebt een bijbaan in een Turks restaurant met een klasgenoot. Jullie
houden van koken en zijn van plan om nieuwe recepten te leren tijdens jullie
zomervakantie. Jullie willen de cursus ‘Karsi Kiyilarin Mezeleri’ volgen. Schrijf
een e-mail op een gepaste manier om meer informatie over deze cursus te
vragen.

Opdracht

1. Vertel wie je bent en waarom je de e-mail schrijft.

2. Vertel dat je met een vriend deze cursus wilt volgen en dat jullie nog
weinig ervaring hebben met het maken van ‘meze’.

3. Vraag hoe lang de basiscursus duurt en informeer of deze cursus ook op
andere data gepland is.
Vraag hoe groot de groep cursisten is en informeer naar de kosten.
Informeer naar verblijfsmogelijkheden in istanbul tijdens de cursus en
vraag of deze bij de prijs inbegrepen is.

6. Sluit de e-mail op een gepaste manier af.
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Leesvaardigheid
Dit examen bestaat uit:

e 5 teksten met 21 vragen.
Beoordeling.

Voor dit onderdeel zijn maximaal 25 punten te behalen.

Let op!
Open vragen mag je in het Turks of in het Nederlands beantwoorden.

Tekst 1

Cizgi filmlerin cocugun gelisimine etkisi

(1) Modern ebeveynler, kendilerine en azindan biraz bog zaman bulmak igin
genellikle cocuklarini TV ekranlarinin veya monitorlerin dnune oturtur.
Blyulenmis bir sekilde ekrana bakan bir gocuk, ebeveynlerde bir hassasiyet
ve zevk duygusu uyandirir. “Aferin! Konuyu ne kadar dikkatli takip ediyor!”
diyebiliyorlar. Bu _1_ arkasinda gergekten ne var? izlemek gercekten bebek
icin faydali mi ve genel olarak modern animasyonlar ne kadar guvenli?

(2) Animasyon film, ana unsuru animasyon teknigi olan bir sanat tartdar.
Gunumuzde animasyonculuk oncelikle kar etmeye odaklanan, oldukga karli
bir istir. Konunun etik yonu genellikle yalnizca bu igi yGraten insanlarin
vicdaninda yatmaktadir. Cocuklarimizin ekrana bakarken tam olarak neleri
6zUmsedigini anlamak igin biz yetiskinlerin bu sanati anlayabilmesi gerekir.
(3) Bir gocuk, hangi yasta ve ne kadar sure ¢izgi film izleyebilir, iyi bir gizgi
filmi kotu bir ¢izgi filmden nasil ayirt edebilir ve gérduklerinin psikolojik durumu
uzerindeki etkisini nasil belirleyebilir?

(4) Ebeveynler ¢izgi film izlemenin 3 yasindan buyuk ¢ocuklar igin kabul
edilebilir oldugunu bilmiyor. Neden 6yle? Cunku televizyon ekraninda O+
yaziyor. Cevabi psikoloji ve tip alanindaki uzmanlarda arayacagiz.

(5) Moskova Sehir Oyunlar ve Oyuncaklar Psikolojik ve Pedagojik Uzmanlik
Merkezinin koordinasyon ve analitik bolumuandn bagkani psikolog Natalya
Matushkina, “3 yasin altindaki ¢ocuklarin ¢izgi filmleri izlemesi ruh saghgi icin
geri donusl olmayan sonuglara neden olabilir.” diyor.

Bron: minikar.ru

Wat past er op de open plek bij _1_in alinea 1?
A hayranhgin

B icgtenligin
C 0z guvenin
D saskinligin
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Yaziya gore ¢izgi filmin gocuk Uzerindeki etkilerini anlayabilmek icin
yetiskinlerin ne yapmasi gerekiyor?

A animasyon sanatini anlamak

B c¢ocugun ifadelerini izlemek

C cocugun kendisine sormak

D yapimcilara danigmak

Waartoe leidt volgens de tekst het 0+ teken?

Volgens de tekst hebben makers van tekenfilms geen morele verplichtingen.
Schrijf de eerste twee woorden van de zin op waarin dit staat.

Zijn de onderstaande beweringen over tekenfilms juist of onjuist volgens de

tekst? Neem de nummers over op je antwoordblad en noteer ‘juist’ of ‘onjuist

achter elk nummer.

1. De prioriteit ligt bij het maken van winst voor de makers.

2. Het bekijken van tekenfilms kent geen leeftijdsgrens volgens de
deskundigen.

3. Ouders denken dat het kijken van tekenfilms leerzaam is.

4. Tekenfilms hebben een positieve invioed op de taalontwikkeling van
baby’s.

)
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Tekst 2

Ege'nin renkli simalari: Afro-Turkler

Sudan'dan iki asir 6nce Aydin'a gelen ve ‘Afro-Turkler’ olarak anilan
vatandaglar, atalarindan miras siyah tenleriyle Ege kulturtine renk katiyor.
Sudan'dan 2 asir once geldikleri Aydin'a yerlesen ve ‘Afro-Turkler’ olarak
bilinen aileler, kendi deyimleriyle "Biz Aydinlidan daha Aydinlyiz." diyerek
yasamlarini mutlu ve huzurlu bir sekilde surdurtyor. Sudan'dan 1800'lu
yillarda tarim isciligi icin gelen ve Anadolu'yu yurt benimseyen Afro-Turklerin
torunlari, bugtin S6ke ve Germencik ilgcelerinde yasamaya devam ediyor.

Ten renkleri yore halkindan farkli olsa da mutfaklarindaki yemekleri, yagsam
bigimleri, tirkUleri hatta siveleri dahi Egeli olan Afro-Tlrkler, George Floyd'un
polis tarafindan oldurulmesi sonrasi dunyada tartisilan irk¢iliga anlam
vermekte zorlaniyor.

"Aydinhdan daha fazla Aydinliyim."

Burunkdy Mahallesi'nde yasayan, ‘Arap Hasan’ lakaph 2 gocuk babasi 61
yasindaki Hasan Biberci, AA muhabirine yaptigi agiklamada, atalari
Sudan'dan gelmesine ragmen zaman iginde kendilerini daha ¢ok Egeli gibi
hissetmeye basladiklarini, topluluk digindan evliliklerle beyaz ve siyah tenli
cocuklarin kardesge yasadigini soyledi. Cocuklarinin Aydinhlarla evlendigini
belirten Biberci, "Beyaz bir torunum var. Annesine g¢ekti o da. Biz Aydinliyiz,
hatta bir Aydinlidan daha fazla Aydinliyim. Egeliyiz. Burasi artik benim
topragim." dedi. Ten renginden dolay yasadigi bélgede kendisine kimsenin
‘Oteki’ gozuyle bakmadigina dikkati ¢eken Biberci, "Sunu unutmamak
gerekiyor. Once sen iyi olmalisin. Sen iyi olmadan bagkasindan da iyi olmay
beklememek gerekiyor. Komsularimizla da aramiz ¢ok iyi. Onlar bizi, biz de
onlari ¢ok severiz." dedi. George Floyd'un déldurllmesi ve sonrasindaki olaylari
televizyondan izlediklerini sdyleyen Biberci, "Amerika’daki irk¢i saldirilar
televizyonlardan goéruyoruz. Keske bunlar olmasaydi. Hepimiz insaniz. Allah’a
sukur buralarda boyle bir sey yok." diye konustu.

"istiklal Marsi'ni, Tiirk bayragini, Atatiirk'iimiizii gok seviyoruz."
Biberci'nin, baginda ortlisu ve Uzerinde salvariyla tipik bir Ege kadini, 52
yasindaki esi Ulviye Biberci de kendini Turk olarak gordugunu dile getirdi.
Komsulariyla arasinin ¢ok iyi oldugunu vurgulayan Biberci, "Milli
bayramlarimizi da en coskulu sekilde kutluyoruz. istiklal Margi'ni, Tiirk
bayragini, Atatirk'Umuzi ¢ok seviyoruz. Biz annemizden, dedemizden ne
gorduysek Oyle yasiyoruz. Mutfagimiz bile Ege mutfagidir." ifadelerini kullandi.

"Kimsenin kimseden ustunlugu yoktur."

ABD'de siyahilere yapilanlarin kendilerini gok Uzdugunu belirten Biberci,
sunlari kaydetti: "Yasanan olaylari hi¢ hos karsilamiyoruz. Bizim burada asla
Oyle seyler olmaz. Yok sen su irktansin, yok ben bu irktanim’ gibi seyler asla
olmaz. Seven evleniyor, sevmeyen evlenmiyor. Oglum ve kizim da bir beyazla
evlendi. Onemli olan da bunu basarabilmektir. Hepimizi Allah yaratti. Kimsenin
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kimseden ustunlugu yoktur. Siyah beyaz yoktur, insan insandir. Herkesin dini,
dili ayri olabilir. Herkes yasadidi yer icin micadele ediyor, biz de Turkiye igin
mucadele ediyoruz." Mahallede imamlik yapan Kani Pelvan da 9 yildir burada
oldugunu, yasadigi sure boyunca higbir ayrimci davranisa taniklik etmedigini
belirtti.

Bron: aa.com.tr
Waarom zijn de Afro-Turken naar Anatoli€ gekomen volgens de tekst?

Arap Hasan ‘Aydinlidan daha fazla Aydinliyim’ ifadesi ile ne demek istemigtir?
A  Ailesinden ¢ok Aydinl oldugunu

B Aydin’i kendi topragi olarak benimsedigini

C Aydinhlardan ayrimcilik gérmedigini

D Oraya gelen ilk Aydinlilardan oldugunu

Zijn de onderstaande beweringen juist of onjuist volgens de tekst? Neem de
nummers over op je antwoordblad en noteer ‘juist’ of ‘onjuist’ achter elk
nummer.

1. De Afro-Turken klagen over discriminatie in Aydin.

2. De Afro-Turken missen hun Afrikaanse keuken.

3. Gemengde huwelijken vormen geen probleem.

4. Afro-Turken vieren hun oorspronkelijke feestdagen niet.
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Tekst 3

Fotografciliga Yeni Baslayanlar igin Tavsiyeler

(1) En Gilizel Anlan Yakalayin!

Fotograf gekmeyi seviyor ve bu alanda egitim almak istiyorsaniz fotografgilik
kurslari sizin i¢in en dogru tercih olacaktir. Eger kursa gitmeyi tercih etmiyor
ve kendi makineniz ile gekimler yapmak istiyorsaniz fotografcilig
deneyimlemek igin giizel bir baglangig yaptiginizi sdyleyebiliriz. ister kursa
gidin ister makineniz ile harikalar yaratmaya ¢alisin, fotograf¢iliga yeni
baslayanlar icin tavsiyeler bu alana yonelmek isteyen herkesi
ilgilendirmektedir. Yazimizin devaminda fotograf¢iliga yeni baslayanlar igin
tavsiyeler konusunu listeledik. Eger siz de fotografciliga merak saldiysaniz ve
bu alanda guzel ¢alismalar yapmak istiyorsaniz, yazimizin devamini okuyarak
fotograf¢iliga yeni baslayanlar icin tavsiyeler ve olmazsa olmaz onerilerimizi
gorebilirsiniz.

(2) ...

Fotografciliga yeni baslayanlar i¢in soylenebilecek en onemli ve ilk sey
fotograf makinenizi yakindan tanimaniz gerektigidir. Satin aldiginiz
makinenizin kutusundan ¢ikan kullanim kilavuzunu mutlaka en az 2 defa
sonuna kadar makineniz izerinde uygulayarak okumalisiniz. internet
ortaminda fotograf makinenizle ilgili gekilmis videolari izleyerek ve yazilmig
yazilari okuyarak makineniz hakkinda detayli bilgiye ulagabilir ve bu konu ile
ilgili fikir sahibi olabilirsiniz.

(3) ...

Makineniz ile gelen ya da sonrasinda aldiginiz lensinizin hangi agilarda ve
hangi diyafram degerlerinde daha iyi sonug¢ verdigini 6grenebilmek icin bol bol
fotograf cekmeniz gerekmektedir. Fotograf¢iliga yeni baslayanlar bu noktada
yalnizca ilgilendikleri alanda fotograf gekimleri degil pek ¢ok alanda fotograf
cekimleri yapmalidirlar. Béylece gorsel alginizi ve _10 _ genisletebilir,
cekimlerinizin gitgide daha iyi bir seviyeye ulastigini gérmus olursunuz.

(4) ...

Tercih edeceginiz ¢ekim tlrine gore fotograf cekmenizi kolaylastiracak g
ayakh sehpa, flas, filtre ve uzaktan kumanda gibi yardimci ekipmanlari
kullanarak fotograflarinizi daha kaliteli bir hale dénusturebilir ve ¢ektiginiz
fotograflari keyifli bir hale getirebilirsiniz.

(5) ...

Cektiginiz fotograflari ¢gevreniz ve sosyal medya hesaplarinizdan
arkadaslariniz ile paylasarak arkadaslarinizin gektiginiz fotograflar hakkinda
fikirlerini 6grenebilirsiniz. Fotografcilida yeni baslayanlar igin yapmasi gereken
en verimli uygulamalardan biri, fotograf gekmekten ¢ok fotograf
yorumlamaktir. Yorumladiginiz fotograflara siz de ulasilabilir bir konumda
iseniz ben bunu nasil ¢gekerdim sorusunu kendinize sorarak cevabinizi
cektiginiz fotograflarla verebilirsiniz.

HF-1008-w-23-1-0 8/13 lees verder »» >




2p

1p

2p

1p

10

11

12

(6) Fotografciliga yeni baglayanlar igin tavsiyeler verdigimiz listemizde bu
alanda ilerlemek isteyenler igin dikkat edilmesi gereken noktalara degindik.
Fotograf alaninda ilerlemeyi disunuyor ya da yalnizca hobi igin fotograf
cekmek istiyorsaniz hayallerinize ve isteklerinize kulak verin!

Bron: sanatakademi.com

Zijn de onderstaande beweringen juist of onjuist volgens de tekst? Neem de
nummers over op je antwoordblad en noteer ‘juist’ of ‘onjuist’ achter elk
nummer.

1. Het delen van uw foto’s op sociale media heeft geen nut voor u.

2. Het geheim van fotografie zit niet in het perspectief, maar in de uitrusting.
3. Het volgen van een cursus voor fotografie wordt geadviseerd.

4. Hoe meer foto’s je neemt, hoe meer je leert.

Wat past er op de open plek bij _10 _in alinea 3?
A  bakis acinizi

B fiziksel gucunuzu

C kavrama becerinizi

D odaklanma hizinizi

Welk alineanummer hoort bij welk tussenkopje?
Neem de tabel over op je antwoordblad en schrijf achter elk alineanummer de
letter van het tussenkopje.

a Yardimci Ekipmanlar ile Destekleyin!
b Yonlendirmelere Agik Olun!

¢ Fotograf Makinenizi Yakindan Taniyin!
d Farkh Fotograf Cekimleri Deneyin!

alinea tussenkopje
2

3
4
5

Volgens de tekst is er naast het nemen van veel foto’s nog een andere
productieve handeling voor beginners. Schrijf de eerste twee woorden van de
zin op waarin dit staat.
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Tekst 4

Cocugumu Tiyatroya Yazdirmak istiyorum Diyenlere...

(1) Gocuklar igin Tiyatro Kurslari Hem Eglenmelerine Hem Geligmelerine
Katki Saghyor.

Cocuklar her seyden ¢ok kolay sikilsalar da eglenceden asla sikilmazlar.
Derslerin yaninda gidebilecekleri eglenceli kurslar digindaki etkinliklere
genellikle kapalidirlar. Onlar i¢in olmazsa olmaz olan her zaman eglencedir.
‘Cocugumu tiyatroya yazdirmak istiyorum’ diyen ebeveynler de bunun
edlenceli bir fikir oldugunu ve ¢ocuklarinin sinirsizca kendilerini gelistirirken
diger yandan keyifli vakit gegireceklerini diistintiyorlar. Ustelik haklilar...
Cocuk tiyatro kurslari gelisim ¢agindaki gocuklarin kendilerini tanimalarinin
kapilarini en guzel yontemlerle araliyor. Cocuklarin aktif bir 6grenme sirecine
girmelerini amaglayan bu kurslar ayni zamanda bos vakitlerinin en kaliteli
sekilde doldurulmalarini da sagliyor. Cocugunuz igin iyi bir kurs alternatifi
ariyorsaniz ¢ocuklar igin tiyatro kurslari tam size gore bir segenek!

(2) Cocuk Tiyatro Kurslari Ne Fayda Sagliyor?

Cocuklar igin tiyatro kurslari aslinda birgok faydaya sahip. En basta ¢ocuklarin

vaktini kaliteli bir sekilde degerlendirmesine katki saglayan bu kurslarin su

sekilde yararlari var:

o Cocuklarin empati becerileri geligiyor.

e Cocuk tiyatro kurslari ile hayati daha iyi anlamlandirabiliyorlar.

o Cocuk tiyatro kurslari, gocuklarin sosyallesmelerini sagliyor.

o Bu kurslara katilan ¢ocuklarin iletigsim becerileri gelisiyor, kendilerini daha iyi
ifade edebiliyorlar.

o Cocuk tiyatro kurslari alan gocuklarin yaraticiliklari ve hayal gugleri gok
yuksek duzeylere erisiyor.

e Cocuk tiyatro kurslari cok daha mutlu bireyler olmalarina destek sagliyor.

« Ekip gucu ve takim galismasi kavramlarina hakim olan gocuklar yetisiyor.

e Cocuk tiyatro kurslari sayesinde 6zguvenleri gelisiyor.

o Ezber, taklit ve rol yapma becerileri gocuklar igin tiyatro kurslari ile gelisiyor.

Birgok yarari bulunan ¢ocuk tiyatro kurslari, 6grencilerin akademik basarilarini

da yukseltiyor. Gelisim gostermeyi surduren gocugun okul basarilarinin

arttigini gérdagunuzde “iyi ki!” diyeceksiniz.

(3) 6 Yas Tiyatro Egitimi igin Erken Mi?

Cocugumu tiyatroya yazdirmak istiyorum diyen aileler 6 yas tiyatro egitimi
erken mi degil mi bilemiyorlar. HenUz ilkokula baslamamis ya da yeni
baslayacak ¢ocuklarin bir tiyatro oyununu sergileyip sergileyemeyeceklerini
merak eden aileler i¢in bu konuda da kisa bir bilgilendirme yapalim:

18 yas alti oyunculuk egitimi veya tiyatro egitimi mutlaka gereklidir ve
uzmanlar da énerir. Ancak gocuklar 6 yasinda ve daha kiglkse bu noktada
kafalar karigabiliyor. Birgok aile 6 yas tiyatro egitimi igin erken oldugunu
sOylese de ¢ocuktan gocuga degisebilecegini belirtelim. Ayrica kurstan kursa
gore de degisiyor. Basitlestirilmis, yaratici drama ve pandomim (s6zsuz oyun)
egitimine indirgenmig 6 yas tiyatro egitimi ¢ocuklar i¢in gayet uygun olacaktir.
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Ancak ezber gerektiren, tirat (uzun konugma) galismalarinin yapilmasi
gereken cocuk tiyatro kurslari, 6 yas tiyatro egitimi igin zorlayici olabilir. Bu
yuzden tercih ettiginiz kurumu arayip bilgi alabilirsiniz ve gocugunuzun o
sekilde kaydolmasini saglayabilirsiniz.

(4) Sanat Akademi’nin Kapisindan igeri Adim Atmaya Ne Dersiniz?

Cocuk kurslari arasindan gocugumu tiyatroya yazdirmak istiyorum diyorsaniz
Sanat Akademi sizin igin her yas grubuna goére dizenledigi gocuk tiyatro
egditim programlarini sunacaktir. Kurumumuzda hangi yas grubunda olmasi
gerekiyorsa o sinifa gocugunuzu yazdirabilirsiniz. Yaraticiligi gelisen ve
kendini daha iyi ifade edebilen bir gocugunuz olsun istiyorsaniz 18 yas alti
oyunculuk egitimi ve tiyatro egitimi almasini saglayabilir, gelecegini
sekillendirirken ona yol gosterici olabilirsiniz. En iyi tiyatro kurslari arasinda yer
alan Sanat Akademi’nin gocuk tiyatro kurslari, gocugumu tiyatroya yazdirmak
istiyorum diyen ailelerin ve gocuklarinin katilimini bekliyor...

Bron: sanatakademi.com

“6 Yas tiyatro egitimi icin erken mi?” sorusuna verilen cevaplardan hangisi
yanlistir?

A Bilgi almakta yarar var.

B Cocuga gore fark edebilir.

C Tiyatro tlrine gore degisebilir.

D Uzmanlar tavsiye etmiyorlar.

ikinci paragrafa gore asagidakilerden hangisi dogru degildir?
Cocuk tiyatro egitimi alan gocuk

A baska insanlar daha iyi anlayabiliyor.

B  bencil bir kisilik kazanabiliyor.

C daha bagimsiz bir kisilik sahibi olabiliyor.

D hayatta daha basarili olabiliyor.

Birinci paragrafla ikinci paragraf arasindaki iligski agisindan asagidakilerden
hangisi dogru?
A  Birinci paragrafta gocugunun okul egitimi, ikincide kisisel gelisimi

anlatiliyor.

B  Birinci paragrafta gocuklarin sikilma nedenleri, ikincide ¢ézimu
anlatiliyor.

C Birinci paragrafta ebeveynlere, ikincide ¢ocuklara olan yararlari
anlatiliyor.

D  Birinci paragrafta tiyatronun yararlari, ikincide ayrintilar anlatiliyor.

Yaziya gore 6 yasindan kugukler icin asagidakilerden hangisi dogru?
Tiyatro kurslari

A 6 yasindan klguklere énerilmiyor.

B cocuklarin ezber yapmasini gelistirir.

C  cocuklarin okul basarisini etkiliyor.

D  dcretsiz veriliyor.
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Voor welke leeftijdsgroepen biedt Sanat Akademi cursussen volgens alinea 47?

Tekst 5

2 Dakikada Uykuya Dalmanin Sirri Bulundu

(1) Bazi insanlar gece baslarini yastiga koyar koymaz uykuya dalmayi
basarirken, bazilari da gece boyunca bir saga bir sola donerek uykusuzlukla
mucadele eder.

Geceleri uyanik sekilde yatakta yatmayi aliskanlik haline getirdiyseniz,
beyniniz o suregte saatte yaklasik 1,6 milyon kilometre hizla ¢aligir.
Arzuladiginiz o tatl uykuya bir tarla dalamiyorsaniz, o zaman size iyi bir
haberimiz var.

(2) Sadece iki dakika icinde kisinin uykuya dalmasina yardimci olan gizli bir
askeri teknik uygulamasi oldugu ortaya c¢ikti. Esasinda bu uyuma yontemi
orduda askerleri uyanik tutmak ve yorgunluktan hata yapmalarini engellemek
icin genelkurmay bagkanlari tarafindan gelistirilen askeri bir sir.

(3) Bu askeri sirri ABD ordusunun 6zellikle savas zamanlarinda askerlerin
kolayca uykuya dalmasini saglamak igin kullandigi biliniyor. Bu uykuya dalma
yontemine 1981 yilinda yayimlanan "Relax and Win: Championship
Performance" isimli kitapta daha énce yer verilmisti. Ancak genis takipgi
listesine sahip Joe.co.uk isimli web sitesinin yontemi yayimlamasinin ardindan
ilgi gébrmeye basladi.

(4) iste 2 dakikada uykuya dalmak igin izlemeniz gereken adimlar:

1. Dil, gcene ve goz gevresindeki kaslar dahil yizunuzdeki kaslari gevsetin.

2. Omuzlarinizi birakabildiginiz kadar asadi birakin, ardindan sirayla st ve
alt kollarinizi agagi birakin.

3. Nefes alin, gégsunuzu gevsetin, ardindan, kalgadan bagslayarak
bacaklariniza dogru gevseyin.

4. Asagidaki iki manzaradan birini hayal etmeden énce zihninizi temizlemek
icin 10 saniye bekleyin.

- Sessiz sakin bir gdlde, masmavi gokyuzu diginda bagka higbir seyin
goranmedigi bir kanoda uzaniyorsunuz.

- Zifiri karanlik bir odada, siyah kadifeden bir asma yatakta uzanmissiniz.

5. Yaklasik 10 saniye boyunca kendinize surekli “Dusunme, disunme,
disunme” diye telkinde bulunuyorsunuz.

Bu yontemi 6 hafta boyunca uygulayan insanlarin yizde 96’sinda ige yaradigi

sOyleniyor.
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Birinci paragrafta uykusuzlukla ilgili asagidakilerden hangisine vurgu

yapilmakta?

A beynimizin ¢alisma hizina
B  uykusuzlugun ¢ézimuine
C  uykusuzlukta sureklilige
D yastigin rahat olmasina

ikinci paragrafi nasil 6zetleyebiliriz?

A sirmin agiga ¢gikmasi

B teknigin gelistiriimesi
C vyanlsin getirdigi dogru
D zithktan gelen ¢6zim

Ondanks dat de methode over snel in slaap kunnen vallen in 1981 is

gepubliceerd in een boek, had het zijn succes aan iets anders te danken.

Wat was dat?

Doérdincl paragrafa gére basarinin ne zaman geldigini gorayoruz?

A 2 dakika icinde
B 10 saniye iginde
C haftalar sonra

D hemen
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