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Bolim 1

BEYNIMIZ NASIL CALISIYOR

Uzayin fethedildigi, bir¢ok kesiflerin birbirini takip et-
tigi, asilmaz zannettigimiz bir¢ok engelin agildig1 bir yiiz-
yilda yasiyoruz. Elektronik endiistrisinin gelismesi diinya-
da derin bir etki gosterdi. Makinelerin, mekanizmalarin
en mitkemmeli olan insan beyni, kemik bir kutu igerisin-
de, 1200-1400 gramlik bir kiitleye sahip. Bu gri-pembe
madde, insan viicudunun her tarafina 86 sinirle baghdir.

Beynimiz, birbirleriyle baglantili olan iki yarimkiire-
ye ve bunlar da sirayla paylara ayrilir. Bu iki yarimkiire,
ilk goriintiste sanki birbirinin
aynisidir. Ancak dikkatle incele-
nirse birbirinden farklidir. Ciin-
kii beynin iki yarimkiiresinin de
ayr1 ayr1 gorevleri vardir. Eger
her ikisi de ayni gorevi yapsaydi,
o zaman bize verilmis diisiinme
yeteneginden yoksun olurduk.




Viicudumuzun her bir bolimi siirekli olarak o6liir
ve dirilir. Her saniye yaklasik {i¢ milyon eritrosit (alyu-
var) yok olur. Ve her saniye bunlarin yerine bir o kadar
olusturulur. Beynimiz, belki degismiyor, ama kaslarimiz
her yedi yilda bir degisiyor. Bu diizeni devam ettirmek

etmek ise beynimin gorevidir.

Diinyanin en karmasik haberlesme aginin merkezi
olan beyin, viicut sicakliginin ortalama 37 derece kal-

masinin saglar.

Beynimizin, bir kiip seker pargasi biiyiikliigiinde
“Hipotalamus” denilen bir bolimi vardir. Bu bolim,
kalp atisini, nefes ritmini, uyku siiresini ayarlama gore-
vini yurutar.

Beyin, kendi kimyasal depolarinda, yani hafizada
inanilmaz sayida hatira saklar. Beynimizin i¢inde kitap
rafinda farkli diizeylerde dizilmis ¢ok kitaplar vardir. Bu
kitaplarin her biri, konu, zaman, islevsellik gibi 6zellik-
ler bakimindan birer klasdrde bulunur. Tabi bunlari biz-
ler gozle goremeyiz ama bu 6zellikleri gelistirecek hafiza
tekniklerini 6grendigimizde, beynimizin nasil muhte-

sem bir hafiza potansiyeli oldugunu kesfederiz.

Beynimiz

Beynimizle ilgili giniimiizde birtakim gelismis bi-
limsel bilgiler mevcuttur; ancak hala beyinle ilgili sirlar

tamamen bilinmemekte ve arastirmalara konu olmaya
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devam etmektedir. Ilk yapilan
aragtirmalarda, insanin; beyni-
nin %10unu kullandig1 sanili-
yordu. Son arastirmalar ise bir
insanin beyninin %0,5 ile %1,5
unu kullanabildigini géstermek-

te. Bu aragtirmalar, beynimizin

kullanilmayan biiyiik bir kismi-
nin oldugunu gostermektedir.
Beynimizi etkili kullanabilmemiz i¢cin 6nce onu tanima-
l1, caligma seklini 6grenmeli ve asil giiciiniin ne oldugu-

nu bilmemiz gerekir.

Beynimiz, viicudumuzun yiizde 2’si agirliginda ol-
masina ragmen geri kalan yilizde 98’ini yonetmektedir.
Beynimiz, tiim aktivitelerimizi kontrol eder ve yaradili-

sin en gorkemli ve gizemli harikalarindan biridir.

Madelyn Burley-Allen, “Zihinsel Becerileri Gelistir-
mek” isimli kitabinda, beynin bilgi saklayabilme kapasi-
tesini su sozlerle ifade ediyor:

“Beynin bilgi saklama kapasitesi 6mrii boyunca, sani-
yede 10 yeni bilgi birimidir. Bu demek oluyor ki, bir da-
kikada 600 yeni bilgi, saatte ise 36.000 bitlik bilgi saklaya-
bilmektedir. Normal bir 6miir siiresince, bir insan beyni

100 trilyon bitlik bilgiyi depolama kapasitesine sahiptir.”
Mucize organ beynimiz, 1400 gr. kadar agirlikta olup

100 kiisur milyar civarinda hiicreye sahiptir. Bir hiicre-
nin diger bir hiicreyle olan baglantis1 10 bin kadardur.

11 Turgay Keskin



Beynin bir graminda yaklasik 100-150 milyon hiicre
mevcuttur ve bu hiicreler siirekli bir faaliyet icerisinde-
dir. Tlging olan bir nokta daha var ki, her insanin beyni,
kendi yiizii ya da parmak izi gibi digerlerine benzemiyor.
Beynin yaklasik % 80’1 su, % 10’u yag ve % 8’i proteinden
olusuyor. Geri kalan bolimiinii karbonhidrat, tuz ve di-
ger mineraller kapliyor. Beynin kivrimlar1 yayildiginda
elde edilen korteks, standart A4 kagidi buyikliginde
gri madde tabakas1 olusturuyor.

Beyni i¢ten diga dogru {i¢ tabaka halinde inceleyebi-
liriz. En i¢ kisimda merkezi ¢ekirdek (i¢ beyin) tabakasi
bulunur. Ikinci tabaka limbik sistemden olusan orta be-
yindir. Ugiincii tabaka (beynin en dig kism1 ) ise beyinin
midiiri konumundaki serebrumdur. Sereberumun dis
yiizeyine kabuk anlamina gelen korteks denir. Korteks,
6nden arkaya dogru bir ¢izgiyle sag ve sol yarimkiire
(lob) seklinde iki pargaya ayrilir. Sag lob viicudun sol
tarafini, sol lob ise viicudun sag tarafini kontrol eder

Insan beyninin modiiler organizasyonunu soyle in-
celemek miimkiin:

1. Frontal (Bilingli diisiinme):

Alnin hemen arkasinda bulunan alin lobu (frontal
lob), hedefleri belirleme, davranislar1 planlama, geri bil-
dirimi degerlendirme ve gorevlere sistematik bir agidan
yaklagsma gibi yiiksek seviyeli bilinci diizenler.

Zarar gormesi durumunda ruh hali, hissiyat degisik-
ligi olabilir.

12 Turgay Keskin



2. Temporal:

Ses ve kokunun algilanmasi, ayni1 zamanda da yiiz-
ler, mekénlar gibi karmasik uyaranlarin islenmesi bu lob
tarafindan saglanir.

Beynin sag ve sol taraflarinda bulunan sag ve sol sa-
kak loplar1 (Temporal lob), dili ve mantiki perspektifi
destekler. Ozellikle sol sakak lobu ¢ok kisiseldir. Gorsel
bilgi isleme siireglerinin bazi yonleri, sakak loplari tara-
findan gerceklestirilir.

3. Pariental:

Cesitli duyu organlarindan gelen bilgileri birlestir-
mede 6nemli rol oynar. Ayrica nesnelerin kullanilma-
s1 ve bazi mekansal goriis islemlerinde pariental lobun
kimi boliimleri rol alir.

Ceper Lobu (Pariental Lob) dis ¢evrenin algilanmasi
ve dis ¢evre ile daha 6nce kazanilmis olan algilar yar-
dimiyla anlamlandirilmas: gibi 6nemli noktalar1 destek-
ler. Bu faaliyetler ayn1 zamanda dis ¢evredeki objelerin
birbirleri arasindaki veya kendi aralarindaki iligkileri de
kapsar.

4. Oksipital:
Gorme duyusuyla ilgili bilgilerin islendigi lobdur.
Hafif zarar gérmesi haliisinasyonlara sebep olur.

Oksipital lob (occipital lob) kafanin en arka kisminda
yer alir. Ses kismen beyindeki derin merkezde ve sa-
kak loblarinda islenir. Duyusal gésterim ve hareketin
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kontrolii loblar arasindaki orta ¢izginin her iki yaninda-
ki dar bantlarda (yarikta) gerceklesmektedir.

5. Beyin sapi1 (Brain stem):

Omuriligin tepesini ¢evreleyen kisimdir. Beynin
bu kismi temel yasamsal faaliyetleri kontrol eder. Nefes
alma, kalp atislari, tehlike durumundaki refleksler vb.
gibi davranislar beyin sap1 tarafindan kontrol edilir.

6. Limbik Sistem:

Beyin sapini c¢evreleyen kisimdir. Amigdala ve hi-
potalamus, bu kismin iki 6nemli parcasidir. Limbik sis-
tem duyularimizi kontrol eder. Aglig1, susuzlugu, cinsel
arzular1 ve diger zevkleri diizenler. Ayrica uzun siireli
bellegin dnemli bir kismi limbik sistem tarafindan dii-
zenlenir.

7. Neokorteks:

Diisiincenin merkezidir. Gorme, isitme, konusma,
olusturma, diisiinme gibi iist diizey zihinsel fonksiyon-
lar1 yonetir. Duyular araciligi ile algilananlar1 bir araya
getirip anlam iiretilen merkezdir. Ote yandan neokor-
teks kararlarin alindig1, deneyimlerin saklandig1, konus-
manin iretildigi, anlamanin olustugu, sanat eserlerinin
gorildigl, mizigin dinlendigi merkezdir.

Dog¢.Dr. Sefa Saygili beynimizle ilgili su tespitleri
yapmakta:

1. Herhangi bir siiper bir bilgisayarla kiyaslanama-
yacak derecede daha esnek ve ¢ok boyutludur.
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2. Hayatimiz boyunca, her saniyede yedi bilgi 6gre-
nebilir ve daha ¢ok 6grenecek yeterli yeri bulunur.

3. Dogru sekilde kullanirsak, yaslandikea gelisir.

4. Beynimizi sadece kafa icinde gibi degerlendirmek
de yanlistir. Biitiin viicuda sagilmis sinirlerle beyin bir
biitiindiir.

insan beyni hakkinda ézet bilgiler

1. Beyin hizi sever

Beyne giren ve ¢ikan sinir diirtiilerinin hizi saatte
274 kilometreye esittir. Bugiine kadar hi¢ disiindiiniiz
mii, ¢ekicle parmaginiza darbe denk geldiginde neden
boyle cabuk tepki veriyorsunuz? Bu olay, sinir diirtiileri-

nin muhtesem hiz1 sonucunda olusur.

2. Beyin, diger organlardan daha yogun nefes aliyor

Beynin toplam boyutu, viicudun toplam % 2 oranini
teskil etse de, tiim diger organlardan farkl olarak, kan-
daki oksijenin daha % 20’sini kullanir. Bu nedenle derin

nefes alin!

v
\.\ ’

~ * -
AR

oL.

3. Sinir hiicreleri geri

yiiklenir

Insanin hayati boyunca
beynini ¢alistirdik¢a noronla-
r1 gelisir. Uzun yillar boyunca
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bilim adamlary, sinir dokularinin ve néronlarin gelisimin sii-
rekli olacagini diisiinmediler. Ancak bunun boyle olma-
digini, yapilan aragtirmalar gosterdi. Insan viicudunun
diger dokular: gibi néronlar da insanin hayat: boyunca
gelisir. Bu olgu, beynin ve onun hastaliklarinin tetkik
edilmesinde yeni agamalar yaratti.

4. Beyin ne kadar enerji gerektirir?

Beynin tam faaliyet yapmasi i¢in 10 voltluk ampul
giiclinde enerji gereklidir. Cizgi filmlerde kahramanin
aklina yeni bir fikir geldiginde basinda lamba yanmasi,
bu gergege isaret ediyor. Beyin, uyku sirasinda bile kii-
itk bir ampule yetecek miktarda enerji yaratabiliyor.

5. Beyin hi¢ uyumuyor

Beyin, giindiizden farkli olarak geceleri daha aktif-
tir. Bu, ilk bakista mantiksiz gibi gériiniiyor. Ciinkii giin
boyunca uykudan farkl: olarak siirekli ¢alisiyor, hesapla-
ma yapiyor, yogun kosullarda ¢alisiyor... Ama tam aksi-
ne insan uykuya gidildiginde, beyin daha da etkin hale
gelmekte... Bilim adamlar1 bunun heniiz kesin nedenini
kestiremeseler de, biz beynimize uykuda da ¢alistig1 icin
minnettar olmaliy1z.

6. IQ’su yiiksek kisiler daha ¢ok riiya goriir

Bilim adamlari iddia, zeka diizeyi ne kadar yiiksekse
o kadar ¢ok riiya goriildiigiinii iddia ediyorlar. Riyala-
rimiz 2-3 saniye siirdiigii i¢in bircogumuz riiyalarimizi

unutuyoruz.
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7. Insan beyninin bilgi kapasitesi ne kadardir?

Insan beyni, herhangi bir ansiklopedideki bilgilerin
5 kat fazlasini hatirlama yetenegine sahiptir. Bilgisayar
terminolojisi ile sdylersek insan beynine 3-1000 terabayt
kadar bilgi yerlesebilir. Dikkate alalim ki, Ingiliz Ulusal
Arsivi toplam 70 terabayt civarindadir. Beyninizin po-
tansiyelini siz degerlendirin artik...

8. Beyin ac1 hissetmiyor

Beyin, kendi bagina agr1 hissetmiyor. Dogrudur; par-
maginizi kestiginizde veya yandiginda beyin buna tepki
veriyor. Fakat beyinde agr1 reseptorleri olmadigi i¢in o
aciy1 hissetmiyor. Tiim bunlara ragmen, bu sizi bas agr1-
larindan kurtarmaz. Beyin ¢ok sayida doku, sinir ve kan
damarlari ile ¢evrili oldugu i¢in agriya kars1 hassastir.

9. Beyin yiizde 80 sudan olusmaktadir

Canli beyin koyu kahverengi, su ve kandan olusan
yumusak bir organdir. Bundan sonra susuzluktan ne za-
man eziyet ¢ekerseniz unutmayin ki, beyninizde yasam

i¢cin mutlak neme ihtiyag var.

icinizde bir dahi var

Beynimizin tam kapasite kullandigimizda neler ya-
pabilecegimizi tam olarak bilmesek de, sandigimizdan
¢ok daha fazlasini yapabilecek bir kapasiteye sahip oldu-
gumuzu biliyoruz.
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Beynimiz, inanilmaz bir islem kapasitesine sahiptir.
Diinyaya geldigimiz andan itibaren yasadigimiz her sey,
okuduklarimiz, duyduklarimiz, gordiiklerimiz beyni-
mizde kayithidir.

Bir odaya girdigimizde aslinda gordiigiimiizii sandi-
gimizdan ¢ok daha fazlasini goriir ve kaydederiz. Bir ko-
nusmayi dinlerken, diisiindiigiimiizden ¢ok daha fazla

ayrintinin farkina variriz.

Bunu siz de deneyebilirsiniz. Bir mekana girip soyle
bir dolandiktan sonra gozlerinizi kapatin. Orada gor-
diiklerinizi zihninizde canlandirin. O ana kadar gordii-
giiniiziin dahi farkinda olmadiginiz ayrintilar1 yakalaya-

caksiniz.

Beynimizi biling ve bilingalt1 olmak {izere iki farkli
acidan degerlendirecek olursak; bilincimizin islem ka-
pasitesi 7 +/- 2 iken yani en az 5, en fazla 9 birimlik bir
islem yaparken, bilin¢altimizin islem kapasitesi 2,5 ile 5

milyon veri arasindadir.
Aradaki ugurumun farkindasiniz, degil mi?

Bilin¢altiniz; neredeyse higbir seyi atlamadan stirekli
kayit yapar. Siz uykudayken bile o ¢aligmaya devam eder.

Hi¢ durmadan, dinlenmeden siirekli ¢aligmakta,

kaydetmekte ve islem yapmaktadir.

Ancak biling diizeyinde biz bu olup bitenlerin far-
kinda degilizdir. Bilingaltimizin mutfaginda pisen ye-
meklerin, nasil hazirlanip, sunuldugu bilmeden sadece
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yemeklerden gorebildiklerimizin tadina bakabiliriz. Oysa
zihnimizin derinliklerinde ¢alisan ustalar her giin bin-
lerce gesit yemek hazirlamakta ve onlari stirekli islemek-
tedir.

Dahi oldugunu ya da sizden daha zeki oldugunu dii-
stindiigiiniiz insanlar, beyinlerinin her iki yarim kiiresi-
ni de etkin bir sekilde kullanarak, bilingaltlarinin calis-
ma kapasitesine daha ¢ok ulagmay1 basaran insanlardir.
Yani onlar bilingaltlarinin giiciiniin farkindadirlar ve
onu sizden daha ¢ok kullanmaktadirlar.

Biling ve bilingaltinin 6grenme ilkeleri de birbirin-
den oldukga farklidir. Bilingaltiniz somut ve goriintiiler-
le isleneni daha rahat algilayip, hatirlamay1 saglarken,
biling daha ¢ok kelimelerle ¢aligir.

Simdi kendinize sunu sorun; hangisinin ilkelerine
gore 0grenirseniz daha kolay 6grenir, uzun siire hatirlar-
sin1z? Hangisine gore ¢alisirsaniz 6grenmeleriniz, algila-
malariniz ve yorumlama giicliniiz artar? Hangisini daha
¢ok kullanirsaniz, yaraticiliginiz gelisir?

Eger bilingaltinizin milyonlarla ifade edilen ¢aligma
kapasitesini miimkiin oldugunca ¢ok kullanmak istiyor-
saniz, sag ve sol beyninizin birlikte, el ele ¢alisabilmesi
i¢in beyninizi egitmeniz gerekiyor.

Bedeninizin nasil ki yoruldugunda dinlenmek, acik-
tiginda yemek yemek, susadiginda su i¢mek, islevselli-
gini korumak i¢in hareket etmek gibi ihtiyaglar1 varsa,
zihninizin de ihtiyaglar1 vardir.
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Bedeninizi hi¢ kullanmadiginizi ya da az kullandi-
giniz1 diisliniin. Oturdugunuz yerde bir siire sonra kilo
almaya baslarsiniz, hantallasirsiniz. Bedeninizle daha
once yapabildiginiz hareketleri yapamaz hale gelirsiniz.
Stirekli yatmak ya da oturmaktan, bedeniniz bir zaman-
lar yapabildiklerini sanki unutur, yeteneklerini ve yeter-
liligini kaybeder.

Zihniniz i¢inde durum farkli degildir. Eger onu
uyusturur, calistirmaz tembellestirir, sadece verilenle
yetinmesini saglarsaniz; bir siire sonra o da yapabildik-
lerini kaybetmeye baslar. Hantallasir.

Bir bilgisayar ne kadar mitkemmel olursa olsun, onu
kullanmadiginiz siirece higbir isinize yaramaz. Zihni-
niz de ne kadar olaganiistii bir kapasiteye sahip olursa
olsun, onu kullanmayip, uyusturdugunuz siirece hicbir
isinize yaramaz.

Strekli; “Yetenegim yok”, “Kisiligime uymuyor’,
“Bunu beceremem” gibi mazeretler iireterek zihnimizin o
muhtesem kapasitesine hakaret ederiz. Onu yok sayariz.

Bu mazeretlerin icimize sizip, bizi olumsuz prog-
ramlamasinin sebebi ise, beynimizi egitmek yerine, ko-
reltmeyi tercih etmemizdir.

Onun giiciinii ihmal edip, sinirlandirdigimizda bu
dogrudan dogruya bizim becerilerimize, anlamamiza ve
tiretkenligimize yansur.

Bu yansimanin sonucunda, olup bitene bir agiklama
getirmemiz gerekir. [ste bu mazeretler aslinda, yaptigimiz
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seyi mazur gostermek igin yaptigimiz agiklamalardir. “
Ben zihnimi gelistirmiyorum, ona yeteri 6zeni goster-
meyip, ihmal ediyorum” “Gerekli ¢abayi, ¢alismay1 yap-
miyorum” demek yerine, “Ben bundan anlamiyorum’,

“Bu konuda yetenegim yok” gibi kacis yollari iiretiriz.

Istedigimiz kadar kendimizi kandiralim. Bu igimiz-
de tagidigimiz dahinin, olmadigr anlamina gelmez. O
oradadir. Onu kullanmak ya da kullanmamaksa bizim
tercihimizdir.

Sag ve sol beyin yarimkiireleri

Yapilan birgok test ve arastirma sonuglarinda, bey-
nin sol yarimkiiresinin, konusma, matematiksel islem-
ler, sayilar, analiz gibi islemleri, sag yarimkiirenin ise ha-
yal kurma, boyut, hacim, ritim, miizik, renkler, mekéin
algilama gibi fonksiyonlar1 gergeklestirdigini, insanin
mucitlik, ilham giicii, Giretkenlik 6zelliklerinin sag ya-
rimkiireden kaynaklandig1 gercegini ortaya koymakta-
dir. Her iki beyin yarimkiiresinin birbiriyle uyumlu ve
isbirligi icerisinde calistigi durumlarda bireysel basar1
da o oranda artmaktadir. Prof. Robert Ornstein, beynin
iki yarisin1 da dengeli kullanabilen insanlarin kapasitele-

rinin digerlerine gore 5 kat fazla oldugunu ifade etmistir.
Robert Ornstein soyle demektedir:

“Beyin kabugu iki yarimkiireye ayrilmaktadir. Bu

yarimkiireler, “corpus collosum” denilen, ¢ok sayida
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baglayici liflerle birlestirilmislerdir. Viicudun sol tarafi,
biiyiik 6l¢tide beyin kabugunun sag tarafindan, viicudun
sag tarafi da beynin sol tarafindan kontrol edilir. Her iki
yarim beynin yapisi ve iglevleri, icimizde ayni1 zaman-
da var olan iki bilin¢ bicimini olusturur. Yarikiirelerin
her biri, bir¢ok potansiyel islevin paylasilmasina ve her
iki tarafin da etkinliklerin ¢oguna katilmasina ragmen,
normal bir insanda iki yarikiire farkli uzmanlagma egi-
limi gosterir. Viicudun sag tarafiyla baglantili olan sol
yarimbkiire, esas olarak analitik ve mantiksal diistinisi,
ozellikle de sozel ve matematiksel islevleri kapsar. Dog-
rusal bicimde ¢alisir. Sag yarimkiire ise biitiinciil diisiin-
me (holistic mentation) {izerinde uzmanlagmistir. Dil
yetenegi ¢ok sinirlidir. Bu yarimkiire, dncelikle uzayda
yonlendirme, sanat ¢alismasi, el igleri, viicut imaji, yiliz-
leri tanima gibi etkinliklerden sorumludur.

Ornek verecek olursak, Fatih Sultan Mehmet, Is-
tanbul’'u almak icin gerekli biitiin planlari, hazirliklar:
yapti, uygulamaya gecti. Bunlar i¢in daha ¢ok, beyninin
mantik agirlikli sol lobunu kulland. Fakat Bizanshilarin
Hali¢e zincir gerip Osmanli gemilerinin 6niinii kesme-
leri izerine hemen sezgi agirlikli sag lob devreye girdi ve
tarihte ilk defa, gemiler karada yiiriitiilerek, bir gecede
Kasimpasadan Halig¢e indirildi.

Cocuklar, beynin iki yansini beraber kullandiklar:
halde, onlara hayal giicii ve hafiza gibi sag beyin fonk-
siyonlariyla ilgili egitimden ¢ok, mantik ve ezbere daya-
nan egitim verilmesi sonucunda bu yetenekleri biiyiik
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olgiidde yok olmaktadir.Buna bagl olarak, ilkdgretimin
ilk siiflarindaki 6grencilerin resimlerine bakildigin-
da,resimlerde hayal giicliniin, orijinalligin, tiretkenligin
izleri fazlasiyla goriilebilmektedir. Ancak sinif atladikga,
ogrencilerin ¢izdigi resimler birbirine benzemekte ve ¢i-
zilen objeler (agag, insan, ¢igek, kus, v.b.) kisir bir stan-
dardizasyon kaliplari igerisine hapsedilmektedir.Ciinki
¢ocuklar,okul oncesi ve okul evrelerinin ilk bolimle-
rinde daha ¢ok fotografik hafizlarini kullanirlar, hayal
diinyalar1 genistir, renkler ve goriintiilerle disiintirler,
daha acik daha farkli fantezilere sahiptirler. Kiiciik bir
gocugun, elindeki degnegi bir ata benzetmesi ve san-
ki gercekten ata biner bir durumu yasamasi ve aniden
atin, onu gokytiiziine uguran bir tasit haline gelmesi gibi
ya da buna benzer fantezileri size ya da bir yakininiza
anlattigina sahit olmugsunuzdur. Ancak biz biyiikler,
¢ocuklarin bu hayal diinyalarini, sagma, yanlis, anlam-
s1z, degersiz, mantiksiz gibi degerlendirmelerle farkin-
da olmadan torpiilemekte ve sinirlamaktayiz. Okullarda
da bu tiirden yapilan davranislar, cocuklarin genis hayal
diinyalarini daraltmakta, bastirmakta, kisir bir kafese
hapsetmektedir. Boylelikle, ¢ocuklarin sag beyinlerini
kullanma potansiyelleri koreltilmekte ve sol beyin, her
iki kismin da yiikiinii omuzlamaktadir. Bunun sonucun-
da zayif kalan sag beyin, ¢ocuklarda birtakim zihinsel

ruhsal kusurlara yol agabilmektedir.

Humprey ve Zag-Will isimli bilim adamlari, bey-
nin sag pariental bélmesindeki bir zedelenmenin riiya
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gormeye zarar verdigini rapor etmislerdir. Eger bir in-
san bilim adami ya da matematikgi ise, o kisinin sol ya-
rimkiiresinin hasar gérmesi meslek hayatinin sonu olur.
Eger kisi, sanat¢1 ressam ya da miizisyen ise sol yarimkii-
resinin hasar gérmesi onu fazla bir gekilde etkilemeye-
bilir. Sag yarimkiire daha ¢ok sezgi bilinci ifade etmek-
tedir. Unlii miizisyen Beethoven, isitme kayb1 yasadig
halde, sag yarimkiiresinin sezgi giiciiyle cok daha ustaca
eserler besteleyebilmistir.

Sag ve sol yarimkiirenin birbiriyle koordineli bir
sekilde calismasina 6rnek olarak, bir mimarin 6nce bir
yapiy1 bir biitiin olarak tasarlayip daha sonra detaylar-
la ilgili birtakim hesaplar yapmasini verebiliriz. Kitap
okurken hem sol, hem de sag beyin yarimkiirelerini kul-
laniriz. Sol taraf okuma, mantiksal degerlendirme, sag
taraf ise hayal kurma, stizme, canlandirma, tasvir etmeyi
saglar. Bu bakimdan kitap okumanin, beynimizin her iki
tarafini da calistiracagi gercegi gozden kacirilmayacak
kadar 6nemlidir.

Her iki yarimkiirenin de etkin bir sekilde kullanil-
mas1 gerekmektedir. Birini digerine tercih edemeyiz.
Onemli olan sag-sol beyin kapasitelerini artirmak ve
birbiriyle koordineli bir sekilde kullanmaktir. Ancak
boylelikle beyinsel basarimizi etkin bir sekilde gergek-
lestirebiliriz.

Iki yarim kiire isbirligi icinde calistig1 zaman, genel
yetenek ve etkide cok bityiik artis oldugu ortaya konmus-
tur. Clinkii beyin, standart matematikten farkli bir se-
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kilde ¢alismakta, sag ve sol yarim \ I
kiireler birlikte caligtigi zaman, &

iki kat degil, bes-on kat daha et-

kili sonuglar ortaya ¢ikmaktadir.

Beyin vyar1 kiireleri iizerin-
deki caligmalar derinlestikce
beynin c¢eyreklere ayrilarak in-
celenmesi gerekliligi dogmustur. Ozellikle Kolb, dért
geyrekli beyin modeli tizerinde ayrintili galigmalar yap-
maya baglamistir. Elde ¢cok kesin veriler olmasa da, bu
modelde beyin sol-iist (A), sol-alt (B), sag-alt (C) ve
sag-list (D) olmak iizere dort ¢eyrege ayrilmistir. Buna
gore mantiksal, olgusal, elestirel, teknik, nicel ve ayris-
tiricilik agirlikln olarak A geyreginin ozellikleri olarak
siralanirken, yapisal, ardigik, planli, organize, ayrintici
ve var olan durumu koruyucu 6zellikler ise B ¢eyreginin
yapisini olusturmaktadir. C ¢eyregi; iliskisel, duygusal,
tinsel ve dokunuma dayal1 bir yap1 ortaya koyarken, D
geyregi baskin olan beyinde ise gorsel, sezgisel yenilikgi,
imgesel, kavramsal ve geleneksel 6zellikler daha 6n plana
¢ikmaktadir.

Bilgiler beynimize nasil kaydedilir?

Beynimiz, bir ses kaydedici teyp veya goriintii kay-
dedici video gibi ¢caligmaz. Gelen bilgiler siirekli olarak
beyin tarafindan sorgulanir. Bellek ya da hafiza, beynimi-
zin sayilarca fonksiyonlarindan birisidir. Dis diinyadan
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gelen tiim uyarilar, duyu organlarimiz vasitasiyla algi-
lanir ve beynimizde gergeklesen bir¢ok islemden sonra
kaydedilir. Dolayisiyla bir olay ne kadar fazla duyu orga-
nimiza hitap ederse, bilginin kalicilig1 ve 6grenme hizi o
derece miisbet olur. $6yle diigiinelim: Dogumunuzdan
bu yana yasadiklarimizin ve 6grendiklerinizin hepsini
hatirlamiyorsunuz. Hatirladiklariniz, sizi en fazla etkile-
yenlerdir. Cok iiziildiigiiniiz, cok korktugunuz, ok mut-
lu oldugunuz ya da cok ilging olarak yasadiginiz seyler
kolay kolay unutulmaz. Sebebi nedir sizce? Ciinkii bu
saydigimiz tiirden olaylarda viicudunuzun tiim zerreleri
etkilenmistir, tim duyu organlariniz devreye girmistir.
Bir otomobil kazasini atlatan bir insan, yillar sonra bile
yasadiklarini tiim detaylariyla rahatlikla anlatabilmekte-
dir. Cok sevdigi bir 6gretmeninin bir ciimlelik nasihati-
ni 6miir boyu unutmayanlar, 6gretmenin anlattiklarini
can kulagiyla diye tabir ettigimiz bir sekilde goziiyle,
kulagiyla, kokusuyla, teniyle ve tadiyla hissederek din-
lemislerdir. Tuttugunuz takimin sampiyon oldugu mag1
genellikle unutmaz, tiim detaylariyla hatirlarsiniz.

Rutin olaylarin disindaki seylerin hafizada kalma-
s1 ve beyne kaydedilmesi daha saglam oluyor. Her giin
okula gittiginiz yolda her sey rutindir, genellikle detay-
lar ilginizi ¢ekmez. Ama okula 100 metre kala falan ma-
gazanin Oniindeki telefon kuliibesinin yaninda cereyan
edebilecek bir patlama ya da bir trafik kazasi, bundan
sonra yolun o kismini gegerken bu olayi size siirekli ha-

tirlatacaktir. Ya da yolda yiiriirken yaninizdan yiizlerce
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insan gegiyor, onlar1 goriiyorsunuz ancak hepsini hatirla-
yamiyorsunuz. Yaninizdan gegen kisilerden birisi amuda
kalkip yiiriimeye kalkisirsa onu muhtemelen unutmaniz
biraz daha zor olur. Ni¢in? Ciinki rutinlikten ¢ikarak o
kigiye tiim dikkatinizi verdiniz. Duyu organlariniz ha-
rekete gecti, kayit islemi bagladi yani... Tabii ki bilginin
beyinde kalic1 olmasini saglayan etkenler sadece ilging,
korkung ya da ¢ok mutlu edici olaylardan ibaret degildir.
Aslinda 6grenme karmasik bir siirectir. Etkin 6grenme
ve bilgilerin beynimize kalic1 olarak kaydedilmesinde
birbirine bagli farkl: sistem siiregleri devrededir.

Ogrenme sadece dig uyaranlarla m1 gerceklesiyor?
Tabii ki hayir... I¢ uyaranlarimiz, duygularimiz, diigiince-
lerimiz, hayallerimiz, sagligimiz, o anki psikolojik duru-
mumuz ve sinir sistemimizle de yakindan ilgilidir hafiza
ve 0grenme olaylari... Cok yorgun oldugunuz halde ilgi-
nizi ¢eken bir olay hafizanizda kalici olarak yer alabilir.
Zinde oldugunuz ama aklinizin bagka yerlerde oldugu bir
durumda, 6gretmeninizin anlattiklarindan hicbir sey an-
lamayabilirsiniz. S6yle bir 6rnek verelim: O giin yorgun
olarak eve geldiniz. Kendinizi bir an 6nce yataga atmak
istiyorsunuz. Tam o anda telefonunuz ¢aldi ve ¢ok sevdi-
giniz bir arkadasiniz, diger bir arkadasinizla ilgili nemli
bir detay1 uzun uzun anlatt1 size... Yorgun olmaniza rag-
men anlatilanlar aklinizda kaldi... Niye? Cinki i¢ uya-
ranlariniz devreye girdi ve 6grenmeye, yani anlatilan bil-
gileri kalic1 olarak beyninize yerlestirmeye miisait bir hale

geldiniz. Ertesi giin okula gittiniz. Uykunuzu da almis
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durumdasiniz ve yorgun da degilsiniz. Ogretmeniniz
konuyu anlatiyor. Ama aksamki cep telefonu muhabbe-
tinin konusu sizi 6ylesine mesgul etmis ki 6gretmenini-
zin anlattiklarindan higbir sey anlamadiniz. Saglikli ol-
dugunuz halde, duydugunuz, gordiigiiniiz, kokladiginiz
halde bilgiler beyninize kaydedilmedi. Ciinkii i¢ uyaran-
larinizin yoneldigi kanal farkls...

Beynimizin hafizaya kaydetmesi i¢in yeni bilgiyi test
etmesi, 0zetlemesi veya bagkalarina agiklamasi, kisaca
bilgiyi yasamas1 gerekir. Beyinde néronlarin( sinir hiic-
releri) olusturdugu aglar vardir. Her 6grenilen yeni bil-
giyle ag sistemine yeni bir baglant1 daha eklenilmis olur.
Bu aglar arasinda ne kadar ¢ok bag kurulursa beynimi-
zin iglem kapasitesi o kadar artmis olacaktir.

Hafiza ya da bellek, gegmiste yasadiklarimizi, duy-
duklarimizi, gordiiklerimizi, kokladiklarimizi, hisset-
tiklerimizi birbiriyle diizenli iliskiler kurarak tekrar bi-
lincimize almamizi ve boylece hatirlamamizi saglayarak
bilgileri kullanmamiza imkan verir. Bu bakimdan hafi-
za, insan i¢in fazlasiyla 6nem tagir. Bu 6nem, hayati bir
onemdir. Zira hafizasini kaybedenler, ge¢misini, yakin-
larin1 hatirlayamiyor. Hafizasini iyi kullanamayan ama
saglikli olan kimseler de egitim ya da is hayatinda bir¢ok
zorluklarla karsilagiyorlar. Bu bakimdan, bir cep telefo-
nunun kullanim talimatina verdigimizi dnemden ¢ok
¢ok fazlasini beynimize, hafizamiza vererek, bunlarin
kullanim talimatlarini 6grenmemiz daha fazla 6nem arz
ediyor.
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Hafiza (Bellek)

Ogrenilmis ya da bastan ge¢mis bir seyi zihinde tut-
ma yetisine hafiza deniyor. Bellek ile beyin, tiim oteki
islevleri arasinda siki bir iliski oldugu bilinir. Giicii kisi-
den kisiye degisen bellegin birgok tiirii vardir. Kimileri
gordiiklerini, kimileri isittiklerini, kimileri yazdiklarini,
kimileri de okuduklarini daha iyi animsarlar. Ancak, en
sagliklt animsananlar, birden ¢ok duyumuzla algiladik-
larimizdir. Ilerde gereksinecegimiz seyleri, bellekte sak-
lamak igin gosterdigimiz ¢abaya “belleme” denir. Bel-
lekte en saglam saklanabilen olgular, dikkatimizi en gok
uyandiranlardir. Insanoglu 6teden beri, bellegin giiclii
olmasina 6nem vermistir. Son yillarda yapilan, fizyolo-
jik aragtirmalar, bellegin kimyasal temelinin riboniikleik
asit (RNA) oldugunu, bu asidi bozan seyin, bellegi de
bozdugunu ortaya ¢ikardu.

Psikiyatrinin kapsamina giren bellek bozukluklar:
arasinda baslicalar1 sunlardir:

1. Bellek yitimi (amnezi): Tirli soklarin, saranin
ya da isterinin yol agtig1 bellek bozuklugudur. Hasta
ge¢miste olanlar1 animsayamazsa da hastaliktan sonra-
kileri olagan diizen ¢ergevesinde saklamay: siirdiirebilir.

2. Bellek karisiklig1 (paramnezi): Tirld ruhsal bo-
zukluklarin yol a¢tig1 bir bellek hastaligidir. Hasta anila-
rinin sirasini sasirir, diin olani yillar 6ncesi bir anisi ile
karistirabilir.
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Kisa Sureli Hafiza

Kisa siire once 6grendigimiz seylerin beynimizde
yer alan kismidir. Beynimizin prefontal bolgesinde yer
alir. Kisa stireli hafizanin birkag ¢esidi vardir. Anlik ola-
rak ifade edilen kisa siireli hafizaya 6rnek olarak gorsel
olaylarla ilgili resimsel (fotografik) hafizadan s6z edi-
lebilir. Bu hafiza seklinde, gorsel uyarilar: izleyen art-
¢1 hayaller vardir. Bir cisme bir siire baktiktan sonra o
cisim gorme alanindan ¢ikarilsa bile, bir siire daha bu
cismin hayali goziiniin 6niinden silinmez ve kisi bazi ek
ayrintilarin farkina varir; sanki gormeye devam eder.
Ancak bu hafiza ¢ok kisa siirelidir. Bu siireyi artirmak
i¢in, gorsel uyarinin parlakligini arttirmak ya da bakma
stiresini ¢ogaltmak gerekir. Anlik gorsel hafizay: sagla-
yan mekanizma, goziin sinir tabakasi noronlarindaki
tiziksel degisimlerdir. Bu alana gelen bilgiler kisa bir
stire tutulduktan sonra arka bellek dedigimiz kisma ali-
nir ve burada kisa bir siire bekler. Eger 6grendiklerimizi
tekrar eder ve ilgili arastirmalar yaparsak orta ve uzun
hafizaya kaydedilme agsamasina gegilir. Bir bakima bilgi-
sayarimizin gegici bellegi olan RAM’e benzer. RAMdeki
bilgiler gegicidir ve o anda ¢alistigimiz siirece devredir.
O anda bilgisayarin kapanmasi, buradaki tiim bilgilerin
ugmasina sebep olur. Eger RAMdeki bilgileri sabit diske
kaydedersek o zaman bilgisayar1 kapatsak bile bir sonraki
acilista bilgileri sabit diskten ¢agirarak yine kullanabiliriz.
Aslinda gegici bellegimiz RAMe degil, RAM gecici belle-
gimizden esinlenerek yapilmistir desek daha dogru olur.
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Biraz daha uzun siiren kisa stireli bellek, sinir hiic-
releri arasindaki uyarici devrelerde bir siire devam edip
giden elektriksel aktivite aracilig1 ile gerceklesir.

Kisa stireli bellek hakkinda belki de en sasirtic1 ger-
¢ek, oldukga sinirli bir kapasitesi olusudur. Ortalama
olarak bu sinir 7 maddedir, ancak bu say1 iki madde de-
gisebilir. (7+2) baz1 kisiler bes madde saklayabilirken,
dokuz maddeyi tutabilirler. Bellek yetenekleri bakimin-
dan bireylerin birbirinden oldukg¢a farkli oldugu agik-
ken, tiim insanlar1 kapsayan kesin bir say1 vermek tuhaf
goriinebilir. Ancak bu farklar, esasen uzun stireli bellege
iliskindir. Kisa siireli bellek icinse normal yetiskinlerin
gogunun kapasitesi 7+2 ‘dir. Bu tutarlilik deneysel psi-
kolojinin ilk giinlerinden beri bilinmektedir. (Ciicelog-
lu, S: 310-311)

Cok kisa stireli bellek (duyusal bellek)(<1 san) du-
yusal sinyalleri saklamaya yarar. Bu bilginin az bir kism1
primer bellege gecer ve burada kabaca 7 bit /(7+-2 bi-
rim) bilgiyi birka¢ saniye depolayabilir. Bu bilgi genel-
likle kelimeye ¢evrilmistir (Silbernagl, ve Despopoulos,
1997). Primer bellek, kisa stireli bellek olarak da adlan-
dirilmaktadir. Kisa siireli bellekteki bilgiler kodlanarak
uzun siireli bellege gonderilirler.

Her gordiigiimiiz, her duydugumuz sey kalic1 hafi-
zamiza kaydedilseydi biiyiik ihtimalle tiim bunlar1 kal-
diramayacaktik. Oyle ya, giinliik yasantimizda birgok
sey goririiz, duyariz, hissederiz. Beynimiz, biinyesinde
bir bilgi kirliligi karmasasina meydan vermemek i¢in
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kendisine gelen uyar1 bombardimanlarindan bir kismini
gecici hafizaya alir. Kendimiz i¢in 6nem tasiyan, ihtiya¢
duyulan ve pekistirilen bilgiler de kalic1 hafizaya gon-
derilir. Lazim olmayanlar ise unutularak bilgi kirliligi
onlenmis olur. Ancak beynimiz her ne kadar kisa siireli
hafizamizda kullanilmayan bilgileri silmis gibi goriinse
de bilin¢altina bunlar1 bir sekilde kodlar. Herhangi bir
trans ortaminda ya da Freud'un kesfettigi ve Psikana-
lizde kullandig1 “serbest ¢agrisim” durumunda silinmis
gibi gorlinen bu bilgilerin sifreleri agilip tekrar bilinci-
mize gelmesi sz konusudur. Ornegin yillar dnce izle-
digimiz bir filmin ayrintilarin1 unutsak bile, ayn1 filmi
uzun aradan sonra tekrar izledigimizde ayrintilar: tekrar
hatirlamamiz miimkiindiir. Kendimiz bile sasariz bazen
bu duruma... Unuttugumuz sandigimiz seyler kisa sii-
reli hafizamizdan bir tiir sifrelenme yoluyla silinerek
bilin¢altina kaydediliyor. Bunu suna benzetebiliriz: Bil-
gisayarinizin geri doniisiim kutusuna génderdiginiz (ki-
saca sildiginiz) bilgiler bir “geri yiikle” komutuyla tekrar
okunabilmektedir. Normalde o dosyalar silinmisti ama
uygun komutla onlar1 geri ¢agirabiliyoruz. Daha da ileri
giderek geri doniisiim kutusundan da sildigimiz bilgiler
normalde bilgisayarimizda goriinmedigi halde uygun
programlarla tekrar geri ¢agirilabilmektedir. Bazi suglu-
larin bilgisayarlarina emniyet giicleri tarafindan el ko-
nulup incelenmesi sonucu gizli birtakim bilgiler ortaya
¢ikarilabilmektedir; suglu her ne kadar o dosyalari bilgi-
sayarindan silse bile... Aslinda kisa siireli hafiza bir tiir
beynimizi koruyan sigortadir. Nefes alip-verisimizden,
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kalbimizin ¢arpintilarina, havada ugusan tozlardan, tra-
tikte ontimiizden gecen binlerce araca kadar her seyi
aninda hafizamiza kaydetseydik (¢ok cazip gibi goriinse
de) tiim bu bilgi kalabaligina dayanamayacak ve bu ytikii
belki de kaldirmayacaktik.

Diinyada en biiyiik zenginlige kavusmak isteyen bir
kral, tuttugu her seyin altin olmasini istemis ve bir bii-
yiicliden bu yetenegi kalici olarak elde etmis. Ancak bii-
yiicli baslangicta kendisini uyarmaya caligsa da o kulak
asmamis ve ¢ok cazip goriinen bu yetenegi, bir daha de-
gistiremeyecek sekilde elde etmis. Ilk anlarda ¢ok mutlu
olmus tabii. Dokundugu taslar, ¢igekler, agaglar hepsi bi-
rer som altina doniigityormus. Ancak bir aksam ¢ocugu-
nu Opilip oksamak isterken onu da altina ¢evirmis, der-
ken sevgili esini, diger dost ve yakinlarini... Hepsi birer
som altina doniigmiis. Yalniz kalmis tabii ki bu diinyada.
En sonunda kendini de som altina doniistiiriip gog et-
mis bu diinyadan... Yasadigimiz her seyin de 6nemli ya
da 6nemsiz olduguna bakilmaksizin dimagimiza yerles-
mesi belki de bizi de sonu olmayan bir yola gétiirecekti.
Bu bakimdan beynimiz bu dengeyi saglayacak sekilde
programlanmigstir. Ancak istenirse, birtakim tekniklerle
bilin¢altinda sakli duran bilgiler yine ortaya ¢ikarilabil-
mektedir.

Kisa siireli hafizadaki bilgiler, hipokampus bolgesi-
nin uyarilmasi sonucu burada bir pekistirme islemine
sebep olur ve ardindan orta ve uzun siireli hafizaya kay-
dedilir. Kisa siireli hafiza, beyne iletilen bilgilerin giris
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bolimiinde, bir tampon gorevini yerine getirmektedir.
Almnan bilgiler (goriintii, sozciik veya sayisal bilgi) ilk
once kisa siireli bellekte isleme tabi tutularak gerektigin-
de orta ve uzun siireli hafizaya iletilmektedir.

Kisa siireli bellek, duyusal uyaricilarla harekete ge-
girilir. Kisa siireli bellegin etkinligi uyarici kesildikten
sonra da kisa bir siire devam eder. Yani duyusal uyari-
cilar sinirsel etkinligi baslattiktan sonra, uyarici kesilse
de uyaricinin etkisi bir miiddet devam etmektedir. Hebb
(1949) buna yankilanan sinirsel etkinlik (reverberating
neural activity) adin1 vermektedir. Yankilanan sinirsel
etkinlik siirdiigii stirece kisa siireli bellekteki yasanti ha-
tirlanmaktadir. Ancak, bu etkinligin ne kadar stirdiigii
kesin olarak bilinmemektedir. Kisa siireli bellekle ilgili
yapilan deneylerde, 18. saniyeden sonraki hatirlanan-
larin ¢ok diigitk diizeyde oldugu goézlenmistir. Bu du-
rumda, kisa stireli bellekteki bilgi zamana bagli olarak
azalmakta ve yok olmaktadir. Ayrica, kisa siireli belle-
ge gelen yeni bilgi, eskinin yerini almakta, sadece yeni
giren bilgi hatirlanmaktadir. Oysa biz, pek ¢ok bilgiyi
birka¢ saniyeden daha uzun siire hatirlamaktayiz. Bu
durumda kisa siireli bellekteki bazi bilgilerin uzun sii-
reli bellege aktarilmasi s6z konusudur. Yani kisa siireli
bellekle uzun siireli bellek birbiriyle iligkilidir. Uzun sii-
reli bellege sabit bellek, stirekli bellek gibi gesitli adlar da
verilmektedir. Uzun siireli bellek, beyinde bilginin uzun
stireli olarak saklandig1 depodur. Uzun siireli bellekteki

bilgiler, haftalar, aylar, yillar sonra hatirlanabilir.
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Tekrar edilmedigi takdirde bir dakika i¢inde bilginin
kaybolacag kisa stireli bilgi depolama yerine kisa stireli
hafiza denir. Duyusal kayittan alinan bilgiler bir sonra-
ki depoya, yani kisa siireli hafizaya aktarilir. Hem kisa
stireli hafizada hem de duyusal kayitta bilgiler ¢ok kisa
stire tutulur. Duyusal kayitla bilgi hi¢ durmazken kisa
stireli hafizada tekrar yoluyla bir siire durabilir. Duyusal
kayittaki bilgiler tam bir gerceklik tagir. Ornegin, bir ¢i-
gegin retinadaki aksi gibi. Kisa siireli hafizada ise kodla-
ma s6z konusu oldugundan algilanan gergek vardir.

Kisa siireli hafizanin bir baska ad1 calisan hafizadir.
Kisa siireli hafizanin belli basli gorevleri sunlardir:

1. Sinirli miktarda bilgiyi kisa siire gegici olarak de-
polamak. Kisa siireli hafiza yetiskinlerde 5-9 birimi yak-
lasik 20 saniye tutar. 3 yasindaki ¢ocuklar 3 birimi, 7 ya-
sindaki cocuklar 5 birimi, ergenlik ¢agindan itibaren 5-9
birimi kisa siireli hafizada tutarlar.

2. Duyusal kayda gelen yeni bilgilerle, uzun siireli
hafizada depolanmis olan eski bilgileri karsilastirmak ve
eslestirmek.

3. Duyusal kayda gelen bilgilerin davranisa doniisme-
sini ya da uzun siireli hafizaya kodlanmasini saglamak.

4. Duyusal kayitlan yeni alinan bilgilerin sesli ya da
sessiz tekrarlarla kisa siireli hafizada kalmasini sagla-
mak. Ornegin, bir sinava baglamadan hemen énce, bir
6grencinin elindeki notlara son kez bakip okuduklarini
kendi kendine tekrar etmesi ve birkag saniye icinde soru
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sorulana kadar aklinda kalmasini saglamaya galigmasi
buna 6rnek gosterilebilir.

5. Uzun stireli hafizadaki bilgilerden yararlanip
problem ¢6zme gibi zihinsel islemleri gerceklestirmek.

Hafiza izi birakmayan, materyali algilandiktan son-
ra birka¢ saniye gibi ¢ok kisa miiddetler i¢in zihinde
tutmay1 saglayan ve o materyale ait karar verildikten
sonra materyalin tamamen zihinden kaybolmasiyla
sonuclanan hatirlama siirecine kisa siireli hafiza denil-
mektedir. Kisa siireli hafiza duyu kayitlarindan ve uzun
stireli hafizadan bilgiler alarak veri akisini diizenler. Az
da olsa bilgi depolama kapasitesi vardir. Belirli bir anda
lazim olup, ondan sonra unutulmasinda bir sakinca bu-
lunmayan telefon numarasi, isim, v.s. gibi materyaller
kisa siireli hafizaya alinir. Ornegin, telefon numarasinin
goriintiisii kisa siire retinanin iizerinde kalir ve hemen
unutulur.

Kisa siireli hafiza yukarda deginildigi gibi, oldukg¢a
sinirli bir siire i¢in sinirli bilgi miktarini depolayan hafi-
za ¢esididir. Kisa siireli hafizada bilgi depolanmasi, eger
devir yapilmazsa oldukga kisa siirmektedir (yaklasik 15-
25 saniye). Kisa siireli hafizada bilingli olarak bilginin
farkina varilmaktadir. Duyusal kayitla ise, isleme siiresi
¢ok kisa oldugundan bilginin farkina varilmamaktadir.
Kisa siireli hafizada bilginin depolanma siiresi i¢sel de-
vir yapilarak artirilabilir. Ancak devir yapilan bilgi eger
surekli kullanilmazsa unutulabilir. Devir, sadece bir izin
geri getirilebilirligini artirmaya yoneliktir.
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Ogrenme i¢in dikkate alinmasi gereken diger onemli
nokta, kisa siireli hafizanin kapasitesidir. Miller, bircok
arastirmay1 incelemis ve arastirma bulgularina dayana-
rak kisa siireli hafiza deposunun limitini 7 birim olarak
kabul etmistir. Ortalama olarak bu hafiza kapasitesinin
sinirlar1 7 (art1 eksi 2) olarak degisebilmektedir.

Kisa siireli hafizanin kapasitesi sinirlidir, ancak, kii-
meleme (Chunking) yapmak suretiyle kapasite artirilabi-
lir. Kiimeleme, birbirinden farkl birimleri daha biiytik ve
anlamli biitiinler haline getirmektir. Ornegin,nfeotle
seklindeki yedi harfin yerleri degistirildiginde telefon ke-
limesi ortaya ¢ikacaktir. O zaman hafizada yedi birimlik
yer tutan harfler tek birimlik yer tutacaktir. Clinkii tele-
fon kelimesi tek birimdir. Bir birimi hatirlamak dogal ola-
rak yedi birimi hatirlamaktan kolaydir. Bilgi daha genis
tiniteler icerisinde orgiitlendigi zaman orgiitleme hafiza
yukiini azalttig: i¢in kisa siireli hafiza daha fazla bilgiyi
kullanabilir.

Ogrencilerin kisa siireli hafiza 6zellikleri konusunda
6gretmenlerin dikkatli olmalar: gerekir. Ciinkii aritme-
tik, Tirkee, dilbilgisi gibi birgok derslerin 6gretiminde
kisa siireli hafizanin 6nemi oldukg¢a fazladir. Ornegin,
bir metni kusursuz olarak okuyan bir ¢ocuga ne anladig1
soruldugunda higbir sey hatirlamayabilir. Bu ¢ocuk, kisa
stireli hafizasinin tamamina yakinini fonetik kodlama
i¢in kullanmigtir. Anlamaya ¢ok kii¢iik bir yer ayirmis-
tir. Ya da bir aritmetik problemini ¢éziimlerken kisa
stireli hafizanin biiyiik bir kismini islemin kendisine
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ayirmistir. Oysa ayni anda islemin ¢dziim agsamalarina
da yer ayirmasi gerekir. Ogretmenlerin bu tiir sorunla-
rin Oniine ge¢mek i¢in bazi tedbirler almasi gerekir.

o Sinifta kisa siireli hafizay1 gereksiz yere mesgul
edecek ¢ok fazla uyarici bulundurmamak.

« Kisa siireli hafizay1 gelistirici aligtirmalar yap-
tirmak.

« Konular: sistematik, kii¢iik kiimeler halinde ve ya-
vas bir sekilde anlatmak.

o Ortalama yedi kelimeyi agmayan ciimlelerle ko-
nusmak ve yazmak.

o Ayni anda ¢ok sayida ya da birbiriyle ¢elisen bilgi-
ler vermemek.

« Kisa siireli hafizada islenecek bilgi miktar1 sinirli
oldugu i¢in, kapasiteden daha fazla bilgi vermek bilginin
kaybolmasina yol acar. Once kisa siireli hafizadaki bil-
gilerin uzun siireli hafizaya transferi saglanmals, ikinci
asamada tekrar kisa siireli hafizada islemek tizere bilgi
sunulmalidir. Sinifta bir konuyu anlattiktan sonra kisaca
tekrar etmek ve konuyla ilgili uygulamalar yapmak bu
konuda yararl: olabilir.

« Ogrencilere nasil not tutulacagini, 6nemli yerlerin
altin1 ¢izmeyi ve bilgileri nasil bir paragraf halinde dii-
zenleyecegini 6gretmek.

« Bir konu anlatildiktan sonra 6grencilere ne 6gren-
diklerini sormak (Sel¢uk, 2000).
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Orta ve uzun siureli hafiza

Bilgiyi isleme modelinde bilgiyi, 6zellikle iyi ogre-
nilmis bilgiyi, uzun siire saklayan kismina uzun siireli
bellek adi verilmektedir. Ashcraft (1989), uzun siireli
bellegi, kitaplara milyonlarca girisi olan bir kiitiiphaneye
benzetmektedir. Diizenlenmis bilgiler, gerektiginde kul-
lanima hazir olarak beklemektedir. Uzun siireli bellek,
bilgiyi her istendiginde kullanilmaya izin veren bir aga
sahiptir. Kapasitesi sinirsizdir, bazi kestirimlere gore, s1-
nir bir milyondan fazladir ve bazi olaylar sonsuza dek
kalmaktadir (Akt; Eggen ve Kauchak, 1992; 314 ).

1981 Nobel Odiilii sahiplerinden Roger Sperry, bey-
nin sol tarafinin s6zel-mantiksal ve aritmetiksel islevle-
ri, sag tarafinin ise duygusal, sanatsal isleri yerine getir-
diginden bahsetmektedir.

Heyecan uyandiran ve insani harekete geciren bilgi-
ler beyinde daha kalici olmaktadir. Gegmiste yasadigi-
miz heyecanly, bizi etkileyen, bir seyler yaptiran olumlu
ya da olumsuz olaylar1 daha ¢abuk hatirlariz. Unuttu-
gumuz bilgilerin sebebi, bu bilgileri tekrar etmememiz
ve kullanmamamaizdir. Zihinsel uyarilarimiz sayica fazla
olursa, tekrar edilen bilgiler beyinde kalic1 hale gel-
mektedir. Beynimizde bu sekilde kalic1 hafizaya yazilan
bilgiler, protein sifreleri olarak kaydedilir.

Beynin dis kismini teskil eden korteks, diisiinme, ko-
nusma, yazma, merak etme, 6grenme merkezleriyle zeka
ve hafizanin olustugu bolimdiir. Bu merkezlerle diin-
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ya ile stirekli iletisim halindedir. Bu iletisimleri néron
denilen sinir hiicreleri saglamaktadir. Noronlar, diger
noronlarla sinaps adi verilen, yaklasik 10.000 kadar bag-
lant1 yapmaktadir. Hiicre igerisinde olusan mesaj, kii¢tik
bir elektrik akimi bi¢iminde hiicre gévdesinden akson
denilen uzun kisma, oradan da sinapslar araciligiyla di-
ger sinir hiicrelerine ulastirilir. Bizi heyecanlandiran, ilgi
ve istek uyandiran bilgiler, orta beyindeki hipokamp tara-
findan onaylanarak korteks iizerine kaydedilmektedir; bir
bakima bilgisayarin hard-diskine kayit edilir gibi... Sahip
oldugumuz, biyo-bilgisayarimiz olan beynimiz, yaradilis
itibariyle dyle programlanmistir ki, programu iyi kullan-
diginiz stirece yeni devreler olusmakta ve kendi kendini
gelistirmektedir. Ogrenme, néronlar arasindaki sinapsla-
rin sayisinda artma, unutma ise sinaps sayisinda azalma
yapmaktadir. Kendinizi yormadan kolayca hatirladiginiz
bilgiler hiicreler arasi saglam ve kalic1 baglar sonucu orta-
ya ¢ikar. Uzmanlar, bilingaltimizin, bilince hitkmeden ba-
gimlilik ve isteklerden kurtulamadikea, beyin korteksinin
stirekli bagarisizlik iizerinde takildigini séyliiyorlar.

Uclii Beyin” modelini kesfeden Paul Mac Lean’a
gore, canlilarda beyin, ti¢ kisimdan olugmaktadir. Ugiin-
cti kisim yani korteks sadece insanda vardir ve diisiinme
islemlerinin yapildig1 yerdir. Burasi insan1 diger canli-
lardan ayirir.

“Cok kisa stireli hafizamizdan kisa siireli hafizamiza
gecen elektrik akimi bu hiicrelerin yapisini degistirerek
bu hiicrede riboniikleik asit (RNA) olusumunu saglarlar.
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Riboniikleik asit bu kisa siireli hafizamizda 10 ile 30 da-
kika arasinda kalir. Bu bilgi ilgi alanimiza girmiyorsa bu
siire sonunda RNA bozulur ve hiicre eski haline doner.
Eger ilgi alanimiza giriyorsa o zaman RNA kisa stireli ha-
fizadan uzun siireli hatizamiza geger. Uzun siireli hafiza-
miza gegen RNA dogrudan uzun siireli hafiza icinde var
olan DNA'miza baglanir. DNA, RNAnin baglanmasiyla
sekil degistirirken RNAnin tagidig: bilgiler aminoasitler
olarak bu hiicreye kaydolur ve bu bilgiler artik sonsuza
kadar bizimle beraber kalacaktir; hi¢ unutulmadan son-
suza kadar, biz unuttugumuz zannetsek bile... Iste hafiza
konusunda en 6nemli mesele budur. Ciinkii yeni bilgi
insanin DNAsin1 degistirmektedir. Yani bilgi beyne gel-
diginde gercek anlamda varlig1 yokken, protein sentezi
sonucu DNAYy1 degistirip varliga biirinmektedir.”

Duyu organlarimizla algiladigimiz uyarilar, beyni-
mizin alt (i¢) kismindaki limbik sistemde ger¢eklesen
birtakim islemlerden sonra kodlanarak kaydedilir. I¢
ice ii¢ bolim halinde bulunan beynimizin orta beyin
boliimiinde yer alan “Hipokamp” (hippocampus) hafi-
zanin merkezi durumundadir. Bu merkez, beynin yazi-
cis1 gibi faaliyet gosterir. Bazi uzmanlar, hipokamp’tan
beynimizde, 6grenmemizi saglayan agma diigmesi ola-
rak bahsederler. Gergekten, bizi heyecanlandiran, me-
rakimizi celbeden, duygusal diinyamiz: tetikleyen seyler
hipokampiisiin devreye girmesine sebep olarak bilgile-
rin pekistirilmesi ve korteksimize kaydedilmesine sebep
olur. Diinya hafiza sampiyonlarindan Melik Duyar, bu
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konuda sunlar1 ifade ediyor: “Ornegin diin 6gle yeme-
ginde ne yedigimizi degil de yillar 6nce basimizdan ge-
gen tehlikeli bir an1 ya da bizi ¢ok mutlu eden bir ola-
y1 hatirlariz. Aslinda fark etmesek de istedigimiz olay:
hatirlayip istedigimiz olayr unutma yetenegine sahibiz.
Eger 6grenme faaliyetlerinin icine duygular1 katarsak
hatirlamakta giiclitk gekmeyiz. Ciinkii duygular bilginin
beyne kaydedilmesini saglar”

Duygularin hareketlenmedigi olaylarda gelen bil-
giler diisiik frekansh elektrik sinyalleri seklindedir. So-
nugta, zayif sinaptik baglar olusur ve beyin hardiskine
(korteks) kayit islemi gerceklesmez.

Uzmanlar, bir olayin yasandiktan ya da tizerinde du-
rulduktan hemen sonra degil de yaklasik bir saat kadar
sonra kalic1 hafizaya alindigindan bahsediyorlar. Ciin-
kii kalic1 hafiza i¢in, bahsi gegen uyarinin beynimizde,
hafizaya kayit siirecinde gorev alan hafiza proteinlerinin
sentezi gerekmektedir. Bilginin uzun siireli saklanmasi,
gecici hafizadan kalic1 hafizaya dontstiiriilmesi islemine
konsolidasyon ad1 verilmistir.

Bir insan kisa siireli bellekten uzun siireli bellege bil-
gi aktarma yetisini yitirebilir. Ornegin, H. M. Adinda
bir ABD vyurttaginin, beyninde elektriksel kasilmalara
neden olan agir bir sara hastalig1 (epilepsi) vardi. Sara-
dan kurtulmak igin gecirdigi ameliyat sirasinda isten-
meden beyni zarar goéren H. M. ameliyat 6ncesine kadar
gecen her seyi animsiyordu. Bu uzun siireli belleginin
iyi durumda oldugunun bir gostergesiydi. Ayrica telefon
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numaralarinin ve insanlarin yiiziinii kisa bir siire i¢in
aklida tutabiliyordu. Bu da kisa siireli belleginin hala ¢a-
listigini gosteriyordu. Ne var ki H. M., ameliyattan bu
yana gecen 35 yila iligkin hi¢bir sey animsamiyor. Ame-
liyattan sonra tanistig1 hi¢ kimse belleginde yer etmedigi
gibi, kendinin de nasil bir kisilige sahip olduguna iliskin
degerlendirmesi ameliyat dncesiyle sinirli... H. M.nin
sorunu, kisa siireli bellekten uzun siireli bellege bilgi ak-
tarma yetisini yitirmis olmasindan kaynaklaniyor.

Primer (kisa siireli) bellek, ilgili néron gruplarin-
daki uyar: devreleri ile iligkilidir. Uzun siireli bellek ise
baslica biyokimyasal mekanizmalara (protein sentezi)
baglidir. Bilginin uzun siireli saklanmasi, gecici bellek-
ten kalic1 bellege doniistiiriilmesi islemine konsolidas-
yon (pekistirme) denmektedir. Bellek kayitlar: bir kez
olusup hep ayni kalan yapilar degildir ve siirekli yeni ka-
yitlar ile birlikte tekrar tekrar organize olurlar.

Kisa siireli bellekte yasanti, ¢ok kisa siireli kalmasi-
na ragmen,uzun siireli bellekte ¢ok uzun yillar kalabil-
mektedir. Uzun siireli bellek, sinapslardaki fiziksel ve
kimyasal degismelerden kaynaklanmaktadir. Presinap-
tik terminalde ya da belki de tiim nérondaki anatomik,
tiziksel ya da kimyasal degisiklikler sinaps iletisini kalic1
olarak kolaylagtirmaktadir. Bir 6grenme devresindeki
biitlin sinapslarda ileti kolaylasirsa, bu devre daha son-
raki tarihlerde, onu uyarabilecek ipuglarindan herhangi
biri ile uyarilabilir ve 6grenilmis olan sey tekrar ortaya
¢ikabilir.
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Uzun siireli bellekte bilginin siirekli saklanmasi i¢in
sinir sisteminin siirekli etkin olmasi gerekmemektedir.
Ornegin; beynin aktivitesi sogutma, genel anestezi, v.b.
yontemlerle durdurulup daha sonra beyin tekrar aktif
hale getirildiginde uzun siireli bellekteki bilgilerin hatir-
landig1 goriilmektedir.

Yukarda da belirtildigi gibi, uzun siireli bellegin kay-
nag kisa siireli bellektir. Uzun siireli bellek, kisa siireli
bellekten gelen verilerle gelisir. Sinirsel etkinligin siir-
mesi ile ilgili olan kisa siireli bellek, sinir sisteminde
yapisal bir degismeye neden olmaktadir. Iste bu yapisal
degisme, uzun siireli bellege karsilik gelmektedir.

Kisa siireli bellegin, giinlerce sonra hatirlanabilen
uzun siireli bellege cevrilmesi, kalicilik kurami (con-
solidation theory) ile agiklanmaktadir. Kaliciligin sag-
lanmasi, yani kisa siireli bellegin uzun siireli bellege
doniistirtilmesi icin sinapslardaki iletinin kalic1 olarak
kolaylastirilmasi yani kalic1 bir iz meydana gelmesi ge-
rekir. Bu kolaylastirma islemi ise, en diisiik diizeydeki
kalicilik i¢in 5-10 dakika; tist diizeydeki kalicilig1 sagla-
mak i¢in ise bir saat ya da daha fazla zaman gerektirir.
Uzun siireli bellek, kisa stireli bellege bagimlidir. Bu ne-
denle, hentiz daha kalic1 bir iz meydana gelmeden kisa
stireli bellegi bozucu bir etki meydana gelirse, bu durum
bilgilerin uzun siireli bellege ge¢isini de engeller; Yasanti
kalic1 hale gelemez. Ornegin; Duncan (1949), farelere,
soktan kurtulma davranigini 6gretmis; 6grenmenin ger-
¢eklesmesinden; hemen 20 saniye sonra hayvanlardan
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bazilarina elektrokonvalsif sok (ECS) vermistir. Daha
sonra bu gruptaki farelerin 6grendikleri davranisi hig¢
hatirlamadiklarint - gozlemigtir. Ogrenmeden hemen
sonraki bir saat icinde soka maruz kalan farelerin bel-
leklerinin bozuldugu, ancak bir saat sonra verilen elekt-
rokonvalsif sokun (ECS) bellegi hi¢ etkilemedigi ortaya

konmustur.

Yukarda da belirtildigi gibi 6grenmenin gercekles-
mesinden 5-10 dakika gegmeden verilen elektrokonvan-
sif sok (ECS), kalic1l1g1 tamamiyla engellemektedir. ECS,
5-10 dakika sonra verildiginde nispeten kalic1 iz mey-
dana gelmis oldugundan bozucu etkisi daha az olmak-
tadir. ECS bir saat sonra verildiginde ise, iist diizeydeki
kalicilik gergeklestiginden, ECS’nin uzun siireli bellekte
herhangi bir bozucu etkisi olmamaktadir.

Ayni sekilde, 6grenmenin kaliciligi saglanmadan
meydana gelen beyin travmasi, derin bir genel anestezi
vb. etkiler, beynin dinamik fonksiyonunu gecici olarak
duraklatmakta, dolayisiyla da kisa siireli bellekteki 6g-
renilenler tamamen yok olmaktadir. (Senemoglu, 2000).

Uzun siireli hafiza, yeni gelen bilgilerin eskilerle o6r-
giitlenerek saklandigi daimi depodur. Otuz saniye ge¢-
tikten sonra hatirlanan her bilgi uzun siireli hafizadan
cagrilir. Kisa ve uzun siireli hafiza arasindaki farkliliklar

asagida sunulmustur (Selguk, 2000)

o Uzun siireli hafizanin kapasitesi sinirsiz olarak ka-
bul edilir. Birkag dakika gibi kisa, bir émiir boyu gibi
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uzun araliklarda saklanan bilgileri igerir. Kisa siireli ha-
fizanin kapasitesi sinirlidir.

« Kisa siireli hafiza biyofizik, uzun siireli hafiza ise
biyokimyasal bir siirectir. Bir bilginin uzun siireli hafi-
zaya girmesi protein sentezi ile gerceklesir.

« Kisa siireli hafizadaki bilgiler etkindir, buna karsin
uzun siireli hafizadaki bilgiler edilgindir.

« Kisa siireli hafizadaki bilgiler hemen hatirlanir,
uzun siireli hafizadaki bilgilerin hatirlanmasi i¢in belirli
bir siire gegmesi gerekir.

« Kisa siireli hafizada bir bilgi kayboldugunda geri
getirilemez. Uzun siireli hafizadaki bir bilgi o an hatirla-
namasa da sonradan geri getirilebilir.

o Kisa siireli hafiza dis uyaranlara kars: direngsizdir.
Ornegin, bir telefon numarasi cevirirken dikkat bagka
yone gekilirse bir yanliglik yapilabilir. Uzun siireli hafiza
uzun yillar bir¢ok bilgiyi fazla etkilenmeden tutabilir.

« Birey, kisa siireli hafizadaki bilginin bilincindedir:
ancak, uzun siireli hafizadaki bilginin bilincinde degildir.

Bilgi kisa stireli hafiza ve uzun siireli hafizada ¢esitli
sekillerde siniflanarak, orgiitlenerek ve anlam kazandi-
rilarak uzun siireli hafizada depolanir. Bilgi akis1 uzun
stireli hafizada durmaz; siirekli kisa siireli hafizaya geri
gelir.

Uzun siireli hafizaya getirilen bilgi buraya bir kod-
lama siirecinden gelir. Kodlama, yeni bilginin hafizadaki
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mevcut bilgi ile biitiinleserek 7

transfer edilmesi siirecidir. Insa- U

nin duyu organlarinin algiladig: QQ

ses, 151k, koku, tat vb. gibi tiim O
uyaricilar hafizada kodlanabilir. ‘

Sozlii materyallerde en 6nemli
kodlama araci anlamdir. Ciimlelerde yer alan kelimeler
unutulsa bile bu ciimlelerin temelinde yatan anlamlar
unutulmaz. Bu nedenle ders kitabinda yer alan bir ko-
nuyu hatirlamak i¢in kelimelerin iizerinde degil, ciim-
lelerin anlamlar1 iizerinde yogunlagsmak daha yararli
olacaktur.

Uzun siireli hafizada unutma, bilginin kaybolmasin-
dan ¢ok bilgiye ulagsma sorunundan kaynaklanmaktadir,
Yani saklama degil, geri getirme sorunu vardir. Uzun sii-
reli hafizadan bir bilgiyi geri getirmeye ¢aligmak kiitiip-
hanede kitap aramaya benzetilebilir. Kitap bulunamazsa
bu durum kitabin olmadigini degil, yanlis rafta arandi-
gin1 gosterir.

Uzun siireli hafizadaki bilgi depolanmak i¢in iki ge-
kilde kodlanir:

1) Episodik hafiza
2) Semantik hafiza.

Episodik hafiza, kisisel yasantilar1 tutan bilgi de-
posudur. Otobiyografik hafiza da denilebilir. Bir sark:
duyuldugunda birilerinin hatirlanmasi episodik hafiza
icinde olmaktadir. Episodik hafizada bilgiler nerede ve
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ne zaman yagandiklarina gore imgeler bi¢ciminde or-
giitlenirler. Bazi bilgiler birey iizerinde ¢ok 6nemli izler
biraktig1 i¢in silinmez bir bicimde zihne girer ve 6mir
boyu unutulmaz. Birtakim bilgiler ise, ¢cok fazla dikkate
alinmadigindan kisa siirede unutulabilir.

Semantik hafiza, uzun streli hafizanin kavramlari,
genellemeleri, semalari, problem ¢6zme ve diisiinme
stratejilerini tutan kismidir. Bilgilerin anlamli hale ge-
tirilmesini saglar. Semantik hafizada birbiriyle iliskili
fikirler, iligkiler ve islemler, semalar biciminde kendi-
ni gosterir. Ornegin, gezegenler ogretilirken bityiikliik
siralarina gore zihinde bir sema olusturulur ve giines
sistemi i¢inde her bir gezegen karsilastirmali olarak bu
semada yerini alir. Cocuklara herhangi bir kavram 6gre-
tilirken, bu kavramla ilgili tiim boyutlar, fikirler, iliskiler
karsilastirmali ve sematik olarak ortaya konulmalidir.
Bu suretle ¢cocugun sema olusturmasi kolaylasacak ve
verilen bilgiler daha anlamli hale gelecektir.

Diger yandan, dnceki 6grenmelerle yeni 6grenmeler
arasinda baglantilar kurmak uzun siireli hafizanin daha
etkili kullanilmasini saglar (Selguk, 2000).

Hafizanin Asamalari

Ogrenilenlerin kaliciligi biiyiik él¢iide bellekle ilgili-
dir ve bellek ile 6grenme siiregleri birbirini tamamlayan
stireclerdir. Bellek, bilgiyi kodlama, depolama, geri ge-
tirme vb. siiregleri kapsamaktadir.
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1. Kodlama(coding): Dis diinyadaki uyaricilarin
bellege kaydedilebilecek bigime doniismesi.

2. Depolama(storage): Kodlanan bilginin tutulmasi

3. Ara-bul-geriye getir(retrieval): Depolanan bilgi-
nin gerektigi zaman aranip, bulunup ¢ikarilmas.

Bu ii¢ asamali islev, bellekte soyle bir mekanizmanin

varligini gosterir:

Kisa siireli bellege gelen baz1 bilgiler uzun siireli bel-
lege aktarilir ve orada saklanir. Bir bilginin hatirlanma-
s1 i¢in, onun bellekte kodlanmis ve depolanmis olmasi
gerekir. Ancak bu da yeterli degildir. Bellekte saklanmis
olan bilginin aranip bulunmas: bilingaltina ¢ikarilmasi
gerekmektedir. Ornegin; kimi zaman sinavda sorulan
bir sorunun cevabini, kagidimizi verdikten sonra hatir-
lariz. Bu durum, ¢agirma islevinin aksadigini gosterir.
(Selman, S;83)

Uykunun Hafizaya Etkisi

Bilim diinyasinca, hafizayla ilgili kabul edilen ger-
geklerden birisi de uykunun hafiza gelisimi i¢in fazlaca
6nem tasidigidir. Uyanik halde iken 6grendiklerimizin
kalic1 hafizamiza yerlesmesi en saglikli bir bicimde, ye-
terli ve saglikli uykunun alinmasi sonucu olmaktadir.
Bilim Teknik dergisinde yer alan bir habere gére, Pen-
nsylvania Universitesi Sinirbilim Bélimii'nden aragtir-

mact Marcos Frank ve ekibi, beyinde uyku sirasindaki
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hiicre olusumunu tanimlamak iizerine birtakim aragtir-
malar yapmislardir. Bu arastirmalar sonucunda, beyin-
de gergeklesen biyolojik degisimlerin yalnizca uyaniklik
sirasinda gerceklesmedigini, ayn1 zamanda uyku halin-
deyken de beynimizin aktif biyolojik etkinlikler i¢cinde
oldugu, N-metil D-aspartat (NMDA) adin1 verdikleri
reseptoriin hafiza i¢in kilit bir rol oynadig1 anlagilmas.

1Q nedir?

IQ, “intelligence quotient” yani “zeké katsayis1” teri-
minin kisaltmasini temsil eden ifadedir. IQ kavramui ilk
kez 1912 yilinda Alman psikolog Wilhelm Stern tarafin-
dan ortaya konmustur. IQ ile amag; zeka diizeyinin be-
lirli testlerin gerceklestirilmesi suretiyle belirlenmesidir.
Standart bir deger skalasi olan IQ diizeyleri su sekilde
kategorize edilmistir:

¢ 20-34 : Embesil

« 35-49 : Yiitksek diizey zeka geriligi

* 50-69 : Orta diizey zeka geriligi

« 70-79 : Diisiik diizey zeka geriligi

« 80-89 : Donuk normal zeka

* 90-109 : Normal zeka

« 110-119 : Parlak zeka

¢ 120-129 : Ustiin zeka

¢ 130-139 : Cok tstiin zeka

o 140-149 : Dahiye yakin zeka
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e 150 ve ustii: Dahi.

Bu zeka diizeylerinin hangisinin s6z konusu oldugu-
nun anlagilmasi icin bir¢ok test gergeklestirilmekte-
dir. Bu testlerden en ¢ok uygulananlar: ve bilinenleri
su sekildedir:

Cattell Zeka Testi: Sinirl: siire i¢inde cevaplandiril-
mas1 beklenen bu testin iceriginde kiiltiirden bagimsiz
sorular yer almaktadir.

Porteus Labirent Testi: Bu test ile kisinin giinliik
yasamdaki sosyal becerileri ile ilgili diizeyi 6l¢iiliir.

Alexander Pratik Zeka Testi: Tahta kutular ve renk-
li kiipler kullanilarak gerceklestirilen bu test genelde il-
kokulu bitirmis ¢ocuklarda uygulanmaktadir. Amag tek-
nik becerileri ortaya ¢ikarmak olup, alinan sonug daha
sonraki siniflar i¢in bir 6ngorii teskil etmektedir.

Binet- Terman Testi: Kiiltiirel icerige sahip bir sozlii
testtir.

WISC-r (Welcher Intelligence Scale for Children)
Zeka Testi: 6-16 yas grubu ¢ocuklar ve gencler i¢in ha-
zirlanmis bir testtir. Ulkemiz de dahil olmak iizere diin-
yada en yaygin kullanilan IQ testi bu testtir ve 12 alt tes-

tin birlesimi niteligindedir.
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Hafizanin noro-kimyasi

Cagdas arastirmalar, fiziksel kaynakli yasantilarin
bellege yerlesmesi i¢in, uyanciyla ilgili tepkiyi kontrol
eden noronun biyokimyasal 6gelerinde nispeten kalici
bazi degismelerin olmas: gerektigini ortaya koymakta-
dirlar. Ogrenme yasantisi tarafindan hiicrede sinirsel
etkinlik meydana geldigi, bu etkinliklerin ise hiicrede
belli biyokimyasal degismeleri olusturdugu, bu kimya-
sal degismelerin de hiicrenin protoplazmasinda yeniden

yapilanmalara yol a¢t1g1 diisiiniilmektedir.

Bellek molekiilii olarak, riboniikleik asit (RNA) adi
verilen bir tiir amino asit diisiiniilmektedir. RNA mole-
kiilii ¢ok sayida kombinasyonlar meydana getirebilecek
ozelliktedir. Ornegin, bir RNA molekiilii yaklagik 4200
farkli bicimde dizilebilir. Bu durum bir RNA molekii-
liine ne kadar bilgi kodlanabilecegini gostermesi baki-
mindan 6nemlidir. RNA, biyolojik bilgi deposu roliinii

iistlenme potansiyeline sahip bir molekiildiir.

Yapilan bir¢ok aragtirma RNAnin muhtemel bellek
molekiili oldugunu gostermistir. Caligmalarda, beyin
hiicrelerindeki RNA yogunlugunun yasla birlikte artti-
g1 daha sonra 6grenme yetenegindeki diisme ile RNA
yogunlugunun da distigi gozlenmistir. Baska bir ¢alig-
mada; yash insanlarin diyetlerine RNA eklenmis ve so-
nugta, kisa siireli belleklerinde bir gelisme gézlenmis-
tir. Ancak, bu sonug, daha sonra yapilan ¢aligmalarda

elde edilememistir. Her seye ragmen, sinir hiicreleri
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tekrarlamali olarak uyarildiklarinda, bu hiicrelerdeki
RNA yogunlugunun arttig1 kesin olarak ortaya konmus-
tur (Senemoglu, 2000).

Beyin, nasil daha iyi ogreniyor?

Beynimizin nasil 6grendigi konusunda son yirmi yil
icinde beklenmedik gelismeler oldu. Beyninin her iki lo-
bundan biri alinan bir hasta tizerinde, 1981 yilinda Roger
Sperry adli bilim adaminin ortaya ¢ikardig gercekler hiz-
l1 6grenme ve hafiza egitimi metotlarinda ¢igir agtu.

Son yillardaki bunca gelismelere ragmen beyin, héala
insan viicudunun c¢aligmasi hakkinda en az sey bilinen
organi olma 6zelligini koruyor. Bilim adamlari, bir¢ok
kisinin beyin potansiyelinin yalnizca % 4-8 arasindaki
bir kisminin kullanildigini 6ne stirmektedir. Buna gore
kesfedilmemis engin bir diinyanin kii¢iik bir adasinda
yastyoruz. Son zamanlarin en biiyiik bilimsel ¢aligmasi
olan Genom Projesinden sonra beynin sirlarinin ¢oziil-
mesi bilim diinyasinin hedef tasarisi haline geldi. Yakin
gelecekte ozellikle egitim ve dgrenme konusunda yeni
gigirlar ve olaganiistii ufuk ve imkanlar ortaya ¢ikabilir.

Beyin gergekleri, basarili bir egitimin insanin 6nce-
likle kendini tanimasi ve kesfetmesine bagli oldugunu
gosteriyor. Insan beyni yaratilis itibariyla bir 6grenme
programiyla yiikli olarak gelmektedir. Ancak bu prog-
ramin yaninda “kullanici el kitabi” mevcut degildir.
Zaman gectikge 0grenilen bilgi ve becerilerin modasi
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gecmekte ve kullanilmaz hale gelmektedir. Modas: geg-
meyen ve hayat boyunca ihtiya¢ duydugumuz ise “6g-
renmenin O0gretilmesidir”. Giiniimiiziin basarili insani,
beyninin her iki yarisini da etkili bir sekilde kullanabi-
len ve gerektiginde birinden digerine kolaylikla gegebi-
len insan olarak degerlendiriliyor artik.Beyin hiicreleri
arasindaki baglantilar1 gelismemis insanlar, beyinlerine
ne kadar bilgi yigmuis olurlarsa olsunlar diisiince, muha-
keme, akil yiiriitme becerileri gelismemekte, bu yiizden
de egitilmis sayilmamaktadir.

insan beyniyle ilgili 6zet bilgiler

Insan beyninin agirligi ortalama 1,3 kilogram civa-
rindadir. Beyniniz 6lmeye baslamadan dnce en fazla 4
ile 6 dakika arasinda oksijensiz kalabilir.

Beyninizde tam 100 milyar sinir hiicresi bulunuyor.

“Insan beyninin yiizde 10’unu kullaniyor” deyimi
yanlistir. Beynin her bolgesinin bir iglevi vardir.

Her insan dogdugunda ayni sayida beyin hiicresine
sahiptir. Bu say, alt1 yasinda maksimum seviyeye ulagir.
Yeni dogan bir bebegin beyni, dogduktan sonraki ilk yil-
da tam {i¢ kat biytir.

Beyin, dokunma duyusu ilk olusan duyudur. Anne
karninda olusur.

Beyninizi siirekli ¢alistirin; ¢linki beyinsel aktivite-
ler beyninizde yeni sinir hiicrelerinin olusmasini saglar.
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Her zaman pozitif diisiniin. Arastirmalar, doktorlara
basvuranlarin ylizde 60’1nin psikolojik nedenlerle dok-
tora bagvurdugunu ortaya koyuyor.

Beslenmenin beyne olduk¢a yararli etkisi vardir.
New YorKk’ta yapilan bir arastirmada 6gle yemeginde ya-
pay soslar ve takviyeler kullanmayanlarin IQ seviyele-
rinin digerlerine gore yiizde 14 daha yiiksek oldugunu
ortaya koydu.

Bir seyler hatirladiginiz ve yeni diisiinceler yaratti-
giniz her an beyninizde yeni baglantilar kuruyorsunuz.

Koku yoluyla edindiginiz bir hatiraniz, beyninizde
kurulan en duygusal baglantidir.

Uykunuzu diizenleyin. Beyninizin en dinlendigi an
uykuda oldugunuz anlardir.

Basiniz agridiginda beyniniz hi¢bir ac1 hissetmez.
Olay tamamen ac1 reseptorleriyle baglantilidir.

Uyudugunuz siire icinde beyniniz yar1 paralize olu-
yor. Bu siirede beyniniz bir hormon salgiliyor. Bu hor-
mon, rityalariniz sirasinda tepki vermenizi engelliyor.
Insanlarin ortalama yiizde 12’si riiyasini siyah beyaz
goruyor.

Beyniniz, buzdolabinizin ampuliinden daha az ener-
ji tiiketir. Beyin 12 watt giiciinde enerji kullanir ki, bii-
yik boy iki muzdan elde edilecek enerjiye esittir.

Sik yasanan jet-lag hafizaya zarar verebilir. Siklikla
kitalararasi ugus yapan insanlar, beyin hasar1 veya hafiza
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zayiflig1 yasayabilirler. Muhtemelen bunun sebebi, jet-
lag sirasinda ¢ok fazla stres hormonu salgilanmasi ve bu

hormonlarin beyin lobuna ve hafizaya zarar vermesidir.

Giiriltili bir odada nigin telefon konugmasi yapmak
zordur? Bu durumda beyniniz telefondaki arkadasinizin
sesiyle odadaki diger sesleri ayirt etmekte zorlanmak-
tadir. Telefonunuzun, mikrofonunu elinizle kapattigi-
niz anda aslinda icinde bulundugunuz odadaki seslerin
telefona girmesine engel oldugunuz icin ses karigimina

engel olmakta ve beyninizin isini kolaylastirmaktasiniz.

Video oyunlari, ayni anda birden fazla isi yapabil-
menize yardimci olabilir. Bu konuda yapabileceginiz
pratik ise, pek ¢cok hedefe ates etmek zorunda kaldiginiz
bir video oyunu olabilir. Bu tiir oyunlar, dikkatinizi ek-
randaki her alana yaymanizi gerektirecegi icin olaylar1
¢abuk kavrama ve c¢abuk reaksiyon verme konusunda

egzersiz yerine gecebilir.

Beynin bir saka merkezi vardir. Mizah denen seyi
tanimlamak zordur ama onu gordiigiimiizde hemen ta-
niriz. Mizahin tarifini yapmaya ¢alisan bir teoriye gore,
mizah kendi i¢inde bir slirpriz unsuru icermelidir; bir
sonraki ciimlede ne olacagini bildigimizi sandigimiz
halde esprinin kendisi bizi baska bir noktaya gotiirme-
lidir. Sonra da vardigimiz bu yeni noktay1 énceden tah-
min ettigimiz noktayla karsilastirarak yeni bir perspektif
elde ederiz. Mizahin beynimizde algilanma sekli asag1

yukar1 boyledir.
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O sarkiy1 bir tiirii hatirlayamiyorsaniz sebebi var.
Beynin “sirali hatirlama” ilkesi, hafizamizin isleyisi ac1-
sindan 6zel ve kullanigh bir goreve sahiptir. Her seyi olay

akisinin sirasi iginde hatirlamamiz gerekir.

Giines 15181 hapsirmaniza neden olur. Parlak giines
15181na bakan pek ¢ok kisi hapsirir. Ni¢in béyle bir ref-
leks vardir ve nasil ¢alisir? Hapsirmanin temel fonksiyo-
nu bellidir: Sizin nefes yollarinizi rahatsiz eden madde
veya pargaciklarin disar1 atilmasi. Hapsirmay: kontrol
eden merkez, beynin “lateral medulla” denilen bolgesin-
dedir. Bu bolgenin hasar gormesi halinde hapsirabilme
yetenegimizi kaybederiz.

Kendinizi gidiklayamazsiniz. Bunun nedeni, beyni-
mizin etrafimizda olan bitenleri takip ederken pek ¢ok
hissimiz arasinda en 6nemli olanlar1 hissetmeye prog-
ramlanmis olmasidir. Mesela oturdugunuz sandalyeyi
veya ayagimiza giydigimiz ¢orabi -6zellikle onlar1 dii-
sinmedigimiz siirece- hissetmeyiz ama omzumuza do-
kunan bir el hemen bizi irkiltecektir.

Beynin bu hisleri ayirt etme fonksiyonunu siirdiire-
bilmesi icin bizim temasimizi baskalarinin temasindan
ayirt etmeye yarayan bir sinyal iiretmesi gerekmektedir.
Bu fonksiyonu gergeklestiren ise beyinciktir. Yaklagik
110 gram agirligindaki bu organ, kendi eylemlerimizin
yaratacag hisleri tayin eden yerdir. Beklenen veya bek-
lenmeyen reaksiyonlar1 ayirt etme isi beyincige aittir.

Beyincikten gelen sinyallere gore, beyin bu hissin
o6nemli olup olmadigina karar verir. Gidiklanma hissi
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abartilmis bir refleks olmakla birlikte, eger size dokunan
gene size ait bir organsa, beyin bu gidiklanmaniza degil,
dokundugunuz organdan (mesela elinizden) gelen hisle-
re oncelik verecektir.

Esnemek beyni uyandirir. Esneme, daha fazla mik-
tarda havanin cigerlerimize dolmasina neden olacak
sekilde kas gruplarini ¢alistirir ve kanimizdaki oksijen
oranini hizla yiikselterek bizi uyandirir. Memeli hayvan-
lar ve kuslarda da esneme vardir. 12 haftalik olmus fetus-
larda esneme oldugu goézlenmistir.

Esnemenin, viicut tarafindan tam uyanikliga eris-
mek amaciyla baglatilan bir hareket oldugunu diisiiniin.
Ve esnemek bulasicidir. Odada bir kisi esnerse digerleri
de esnemeye baglar. Bunun nedeni tam olarak bilinme-
mekle birlikte, topluluk i¢inde birisi ‘uyanikliga ihtiya¢
duymugsa’ herkesin ‘uyanik olmasr’ gerektigi seklinde
toplumsal bir icgiidiiden kaynaklaniyor olabilir. Ko-
peklerin esnemesi, stresli bir durumda ‘rahatlaticr’ etki
yaratmaktadir. Kopekler esneyerek etrafindakileri ‘sa-
kinlestir. Huzursuzluk eden kopeginizin karsisinda es-
neyerek onu sakinlestirebilirsiniz.

Irtifa arttik¢a beyin garip resimler goriir. Dagcilarda
bazen bir takim varliklar gordiigiine dair olgulara rast-
lanir ki, bunlarin pek ¢ogunun mistik kisiler olmadigi-
n1 biliyoruz. Bunun nedeni, genelde yerden yiikseldikge
havadaki oksijen oraninin diigmesi ve beyne daha az ok-
sijen gitmesidir. 2 bin 400 metre yiikseklik bu durumda
bir sinir deger olarak kabul edilmektedir.
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Bu yiikseklikten daha yukar1 tirmanan dagcilar go-
riinmeyen bir takim varliklar: hissettiklerini, kimisi ise
yanlarindaki arkadaslarinin viicudundan 151k yayildigini
ve bazen sebepsiz yere korkuya kapildiklarini bildirmis-
lerdir. Oksijen seviyesindeki diismenin, beynin gorsel ve
duygusal sinyalleri kontrol eden béliimlerinde yavasla-
ma veya bozulmaya neden oldugu diisiiniilmektedir.

Beyin, i ice ii¢ bolim halindedir. Orta beyinde bu-
lunan “hipokamp” (hippocampus) hafizanin merkezidir.
Bu merkez, adeta beynin yazicisi gibi faaliyet gosterir.
“Beynin yazicisini” kendi istegimizle ¢alistirip, istedigi-
miz bilgileri kaydedebilir miyiz, sorusuna verecegimiz
cevap “evet’tir.

Hipokamp bolgesi, bilgilerin kalici hafizaya ge-
¢ip gegmeyecegine karar veren merkezdir. Beynin hi-
pokamp olarak adlandirilan bolgesinde, sinapslar
(noronlarin birbiriyle haberlestikleri noktalar) yiiksek
frekansl elektrik sinyalleriyle uyarilinca sinaptik bag-
lantilar giigleniyor.

Cesitli 6grenme kanallarindan bize ulasan bilgiler,
verdigimiz 6nem derecesine gore kaydolmaktadir. Me-
rak ve ilgi duymadigimiz, énemsemedigimiz; kisacasi
duygularin hareketlenmedigi olaylarda gelen bilgiler
disiik frekansl elektrik sinyalleri seklindedir. Sonug-
ta zayif sinaptik baglar olusur ve beyin “harddiskine”
(korteks) kayit islemi ger¢eklesmez. Cilinkii boyle du-
rumlarda “alicilar” (duygular) harekete ge¢memek-
tedir. Duygularin uyandigi olaylarda ise hipokamp
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hareketlenmekte, beynin en dis tabakasinda bulunan
“kortekse” kayit islemi tamamlanmaktadir.

Beynin ti¢iincii kismi olan korteks, beynin diisiinen,
konusan, yazan, yeni buluslar yapan, merak eden, plan
yapan, 0grenmenin, zekdnin ve hafizanin olustugu bo-
lim olup, sinirsiz bir kapasiteye sahip goriinmektedir.
Uzerindeki gorme, duyma ve diger algilama merkezle-
riyle ve dig diinyayla stirekli iletisim halindedir. Bu ka-
pasiteyi noronlar arasinda kurulan iligkiler saglamakta-
dir. Duygular1 uyandiran olaylar orta beyinde bulunan
“hipokamp” vasitasiyla beyin korteksi iizerine kaydedil-
mektedir.

Ogrencinin konuya ilgisinin ¢ekilmedigi, merakin
uyandirilmadigi ve konunun zevkli ve eglenceli hale ge-
pokamp” denilen beyin bolgesinin uyarilmamasiyla ilgi-
lidir. Uzerinde “merak ve ilgi” etiketi tagimayan bilginin
beyne girmek i¢in gerekli vizeyi almasi miimkiin degil-
dir. Bu yiizden de “Merak ilmin hocasidir” denilmistir.

Beyin loblar1 ve 6grenme

Ogrenme, kompleks bir siirectir. Ogrenmeyi, vii-
cudumuzun tek bir alanina bagli kalarak agiklamaya
calismak eksik ve yetersiz olur. Saglikli bir 6grenme-
yi saglayabilmek i¢in viicudumuzun hem fizyolojik ve
hem de psikolojik 6zelliklerini anlamak ve etkin kul-
lanmak gerekiyor. Her ne kadar 6grenme beynimizde
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gerceklesse de 6grenmeyi sadece kafatasimizin igerisine
hapsetmemiz eksik olur. Evet, beynimiz, 6grenmede en
o6nemli organimizdir. Ancak bunu beyin-sinir sistemi
seklinde ele alip incelersek daha gercekgi bir bakis acis1
sunmus oluruz.

Bence beynimiz viicudumuzun her yerinde... Nasil
m1? Kafatasimizin igerisinde yer alan beynimiz, viicudu-
muzun tiim zerrelerine ulasabilecek bir sinir ag1 ile do-
natilmistir. Bedenimizin en ticra kdsesindeki gelismeler-
den, olaylardan aninda haberdardir beynimiz... Beyin
sap1 ve omuriligimiz vasitasiyla birbirine baglanan yiiz
binlerce sinir aglar1 ile donatilmis olan viicudumuzda,
aslinda beynimiz her yerdedir. Oyle ya bir beyin uzma-
nina gittiginizde genellikle beyin-sinir uzmani seklinde
bir uzmanlik alaniyla karsilasirsiniz. Beli agriyan, bel fi-
t1g1 olan kisiler de bir beyin-sinir uzmanina gider. Ni¢in?
Clnki omurilik, beynimizin viicudumuza uzanmais bir
devamidir. Omurilikten biinyemizin her yerine dagilan
sayilarca sinir, dis ve i¢ diinyamizda gelisen her seyi an1
anina beynimize gonderir, sinyal alisverisinde bulunur.

Ogrenme esnasinda insan beyninde ¢ok sayida fiz-
yolojik ve kimyasal degisim siiregleri izlenmektedir.
Tiim bunlarin perde arkasini kesfedebilmek ve bilginin
beynimizde nasil somutlastigini tespit edebilmek igin
arastirmalar hizla devam etmektedir.

Hughlings, Jackson, Hebb, Penfield, Granit gibi bazi
bilim adamlar1 6grenmeyi fizyolojik ve psikolojik olarak
ele alip birtakim calismalar yapmislardir. Bu ¢aligmalara
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“neurocognitive science” ad1 verilmistir. Bu teori, insa-
nin fizyolojisi, biligsel psikolojisi ile beyin-sinir bilimi-
nin, insan davraniglarinin ardindaki sirlar1 ¢6zmek ve
tim bunlarin teorik temellerini ortaya koymak iizere
olusturulmus bir sentezi olarak karsimiza ¢ikiyor.

Sinir sistemi, gelismis organizmalarda psikolojik
sistemin en onemli bilesenidir. Sinir sistemi i¢ ve dis
olaylar1 algilar ve tepkide bulunur. Igsel ve digsal olay-
lar duyu organlar: tarafindan algilanir. Duyu organlar:
bilgiyi beynin arka kisminda omurilikte ¢ok sayidaki
sinir aglar1 yardimiyla merkezi sinir sistemine iletirler.
Duyu organlari araciliiyla ¢evreden pek ¢ok bilgi (109
bit/sn) alinmaktadir. Ancak bunun ¢ok az bir kismi (101
-102 bit/sn) bilingli olarak kaydedilmektedir. Geri kalan
kismu1 ise ya bilingalt1 isleme ugramakta, ya da hi¢ kul-
lanilmamaktadir. Diger bir degisle biling icin (serebral
korteks) onemli olan bilgi (ilgin¢/dikkat/motivasyon)
secilmektedir (6zellikle dinleme ve gorme sirasinda dik-
kate deger olanlar1). Ote yandan yaklasik 107 bit/sn ka-
darlik bir bilgi de konusma ve motor aktiviteler yoluyla
gevreye verilmektedir.

Beynimizin i¢ ve dig uyaranlara olan tepkisi siire-
cindeki sinyal alisverisleri, néronlar vasitasiyla olusur.
Noronlar en 6nemli ve islevsel sinir hiicrelerimizdir.
Yapu itibariyle, dentrit olarak adlandirilan sayilarca kisa
uzantilar1 ve akson adi verilen biiytik¢e bir uzantisi var-
dir. Noronlar, akson uglar1 vasitasiyla diger ndronlarla
dentritler araciligiyla iletisim kurarlar. Aksonlar uzun
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olduklari igin, bir nérondan digerine kadar olan me-
safede, dentritler ise diger noronlarla iletisim kurma-
da etkili olurlar. Bu iletisimi saglayan baglantiya sinaps
denilmektedir. Sinapslar ile bilgi impulslari, nérondan
norona atlayarak bilgi alisverisinde bulunulur. Bu bilgi
aligverisi bir elektrik akimiyla olusur.

Sinir hiicresi, impuls olarak adlandirilan elektrik-
sel degisikligi iletmek icin 6zellestirilmis bir hiicredir.
Akson (sinir teli) herhangi bir yerden uyarilabilir ve
meydana gelen impuls uyarilan yerden merkeze iletilir.
Impulsun meydana gelmesi bir zar (membran) olayidir.
Aksonun i¢indeki sivi ile digindaki sivinin iyonik yapisi
¢ok farklidir, dolayisiyla elektriksel yiikleri de farklidir.
Sinir ve kas hiicre zarindaki aksiyon potansiyeli zar bo-
yunca iletilir. Sinirdeki akson potansiyeline sinir impul-

su adi verilir.

Bir¢ok test sonucunda, beynin sol lobunun, konus-
ma, matematiksel islemler, diziler, sayilar ve analiz gibi
konularda ¢ok iistiin oldugu, mantikli ve dogrusal galis-
t1g1 tespit edildi. Arastirma sonuglar1 beynin sag lobun-
da da, ritim, hayal kurma, renkler, boyut, hacim, miizik
gibi fonksiyonlarin icra edildigini ortaya koymaktadir.
Beynin sol tarafi bilgiyi mantikli ve dogrusal olarak isle-
mekte, sag lob ise artistik tarafi olusturmakta, detaydan
¢ok resmin biitiiniiyle ilgilenmekte ve bilgiyi sekil ve ha-
yal giiciiyle islemektedir.

Sag lobun duygular ve hayallerin etkisinde oldugu
ve fotografik, yani biitiinsel 6grendigi ortaya ¢ikti. Bu
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yiizden bilgiyi sira ile isleyen sol lobun aksine sag lo-
bun 6grenmede ¢ok daha hizli ve etkili oldugu anlasil-
di. Ayrica, insanin mucitlik ve tiretkenlik kismi sag lob
fonksiyonlar1 arasinda yer almaktadir. Sadece sol lobu
gelismis olan ve bu lobu iyi kullanan insanlarin iiretken
diisiinebilmesi i¢in sag loblarini da gelistirmeleri gerek-
mektedir. Ogrendikleri konular ve formiillerden yeni
seyler tiretebilmeleri igin beynin sag lobunu da isin igine
katmalar1 gerekmektedir.

Beynin her iki lobu birbirini tamamlayan fonksiyon-
lara sahiptir. Her iki lob arasinda yogun sinir lifinden
olusan “korpus kallosum” ag demeti bulunur. Bu ag,
beynin sag ve sol lobu arasinda siirekli bilgi aligverisinin
yapilmasini saglayan bir kopridiir.

Sag beyin yaraticiligl, duygusalligi, seslere ve renk-
lere, hayal giiciine, sezgilere ve soyut algilamalara daha
yatkin caligirken; sol beyin mantikly, sistematik ve anali-
tik diisiinmeye, yaz1 ve sayilara, 6l¢me degerlendirme ve
elestirmeye daha yatkin olarak calismaktadir. Beyinle-
rinin bir yarisini digerine gore daha iyi kullanan kisiler,
isleri ve iliskileri bu boyutta ¢alisan yarikiirenin yete-
neklerine ihtiya¢ duyduklarinda zorlanirlar ve basarisiz
olurlar. Beyninin sag lobu ameliyatla alinmis bir insan-
da neler gozlenir? Iste olacaklardan bazilart: Viicudunun
sol tarafin1 kullanamayacaktir. Konusmaya, cosku, hayal,
heyecan veren sag loba sahip olmadigindan robottan ¢ik-
miscasina diiz konusmaktadir. Matematik hesaplamala-
r1 ameliyat dncesinden hicbir farki yokmuscasina aynen
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yapacak, mantikli ve dogru cevaplar
verecektir. Hayal ve sezgisel giicii-
ni tamamen kaybetmistir. Evinden
komsuya gezmeye ¢iktiginda, evler
arasindaki mekan iligkisini kura-

mayacak, evine geri donemeyecektir.

Clnki boyut, hacim ve yerlesim yete-
negini kaybetmistir. Basit bir aleti parcalara

bolseniz, bir araya getirme-biitiinlestirme isini de bece-
remeyecektir. Kii¢iik parcalara bakarak resmin taninma-
s1 beynin sag lobunun uzmanlig1 arasindadir. Kendisini
ziyaret eden ve haline gozyas: doken yakinlarinin bu ha-
line bir anlam veremez. Sag lobu saglamken ¢ok sevdigi
miizik kasetindeki melodilere hig ilgi gostermedigini ve
hatta hatirlamadigini goreceksiniz. Ameliyat 6ncesi ¢ok
samimi oldugu bir arkadasinin bir resmini gosterseniz
hatirlamas1 miimkiin degildir. Cilinkii sol lobun, tek ba-
sina sekilleri ve resimleri hatirlayabilmesi imkéansizdir.
‘Ritya goriiyor musunuz, hayal ediyor musunuz?’ soru-
nuza size hig ilgisiz cevaplar verecek ya da ‘O da ne de-
mek?’ diyecektir.

Beynin kapasitesi

Beyinle ilgili bu gelismeler, giiniimiiziin basarili in-
san anlayisinda da degisiklige yol agmaktadir. Buna gore
basariliinsan beyninin her iki yarisini da etkili bir sekilde

kullanabilen ve gerektiginde birinden digerine kolaylikla
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gecebilen insandir. Iki lobun birlikte kullanildigs, birbir-
leriyle uyumun saglandig: ve isbirligi icinde ¢alisildig:
durumlarda kisisel yetenek ve etkinlikte olaganiistii artis
gozlenmektedir. Egitimde beynin iki lobunun kullanimi
beyin kapasitesinin iki kat degil, kat kat artmasina yol
a¢gmaktadir. Hizli ve etkili 6grenmenin yolu beynin her
iki lobunu birlikte ve dengeli kullanmaktan geciyor. Bir
kusun ugabilmesinin iki kanatla miimkiin olmas: gibi
etkili 6grenme igin beyin loblarinin her ikisinin denge-
li gelisimine ihtiya¢ vardir. Kitap okurken genelde her
iki lob birlikte koordineli bir sekilde ¢alismak zorunda
kaldigindan kitap okumak beyin loblarinin dengeli ge-
lisiminde en faydali faaliyetlerdendir. Ciinkii sol lobca
takip edilen ve kavranan sozel kavramlar, sag lobla tasvir
edilir, sekil, imge ve yeni diisiincelere doniistiiriiliir, can-
landirilir. Halbuki, televizyon izleme, sag lobu genelde
pasif durumda birakmaktadir. Bu ylizden de genelde be-

yin gelisimine pozitif bir katki saglamamaktadir.

Loblarin dengeli fonksiyonu

Insanlarin yiiziinii kolayca hatirlarken, ismini hatir-
lamada zorlanisimiz sag lobun 6grenmede sol lobdan ne
derece etkin oldugunu gosterir. “Bin defa duymaktansa
bir defa gormek yegdir” Cin atasozii de bu gercege par-
mak basmaktadir. “Hafiza sekillerle, temsillerle calisir
ve bilgiyi resimlerle isler” seklinde ifade edilen hafiza

gercegi aslinda sag lobun sekil, resim, hareket ve boyuta
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duyarliligs; hayallerin ve iiretici diisiincenin merkezi ol-
masi vesilesiyle 6grenmede olaganiistii etki ve fonksiyo-
nuna igaret etmektedir.

Bazi insanlar okudugu, gordigi ve duydugu bilgi-
leri kolayca ve hemen hatirliyorlar. Bunlar “fotografik
hafizaya” sahip insanlardir. Fotografik hafizaya sahip in-
sanlar tizerinde yillar siiren bilimsel aragtirmalar yapil-
mustir. Bunlarin en 6nemli 6zelliklerinin beynin her iki
lob fonksiyonlarini birlikte ve dengeli olarak kullandik-
lar1 gorilmistiir. Ulkemizde bilgiyi aktarmaya dayanan
“soyleme-anlatma’, “6gretme” metodundan ibaret kalan
egitim sekli beynin sol lobunun, diger bir deyisle beynin
yarisinin kullanildig: egitim tarzidir.. Hayal giicii, renk,
ritim, sekil ve yaratic1 diisiinme gibi 6zelliklere sahip sag
lob fonksiyonlar1 yerine getirilememektedir.

Beynin bos bir kutu i¢ine bir seyler dolduruyormus-
casina siire giden sadece sol loba hitap eden egitimin ne

derece verimsiz kaldigini hep birlikte gormekteyiz.

Egitimle ilgili toplumda yayginlasan carpici ifadeler
de aslinda 6zellikleri yeni anlasilan beyin ger¢eklerinin
somutlagtirilmig ifadeleri olmaktadir. Mesela “Siradan
6gretmen anlatir; iyi 6gretmen agiklar; yetenekli 6gret-
men yapar ve gosterir, biiyiik 6gretmen ilham kaynag:

olur” bunlardan birisidir.

Yetenekli ve bilyilik 6gretmen, insanlarin sag lobuna
hitap etmektedir. Yetenekli 6gretmen, yaparak, yasaya-
rak Ogreten, deneyen, diisiindiiren, sorgulayan, gercek
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hayat1 okula getiren 6gretmendir. Ayrica biyiik 6gret-
men, sag lobun etkisinde olan insanin duygusal ve ruh-
sal zekasina da hitap eder, soylediklerini yasar, usta—¢i1-
rak iliskisine dayanan 6grenme eylemine miiracaat eder.
Anadolu liseleri sinavlar1 ve {iniversiteye hazirlayacagiz
diye egitim, tamamen ezberci ve tekrara dayanan sol be-
yin agirlikli bir 6grenim yontemine dontistiriilmustiir.
Bu durum bir 6grenim ya da 6grenme degil, sadece kisi-
lere verilen bilgilerin bellege kayit edilmesidir. Bu kayat-
lar ise inanilmaz bir hizla bellekten silinmektedir (ya da
ogrenciler bu kayitlara ulasamamaktadir).

Beyin denge testi

Asagidaki test, beyninizin sagini mi, yoksa solunu
mu kullandiginizi; hatta her ikisini de kullanmadaki ba-
sarinizi anlamaya yardimci olabilir. Testi hizlica yapin ve
cevaplarinizi degistirmeyin. Takildiginiz soruyu atlayin
ve digerine gecin.

1) Zaman kavramim yitirdiginiz anlar oluyor mu?

a) Sik sik
b) Ara sira
¢) Nadiren

2) Bir miizik aleti calsa,

a) Sarki okumay tercih ederim.
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b) Kulaktan calmasini tercih ederim.
c) Tercihim yok.

3) Keyif i¢in kitap okurken,

a) Kurgu olmayanlari tercih ederim.
b) Her ¢esit okurum.
c) Kurgu tercih ederim.

4) I¢giidiilerimi ya da 6nsezilerimi kullanirim.

a) Nadiren
b) Sik sik

¢) Bazen

5) Egitimim sonunda temel olarak

a) Bilimle ugrastim.
b) Insan bilimi/sanat alaninda ¢alismalarim oldu.
c) Ticaretle ugrastim.

6) Gok giiriiltiileri ve okyanus dalgalar1 gibi dogal
olaylarla ilgilenir misiniz?

a) Bos vaktim olursa
b) Hayir
¢) Evet
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7) Sarki ya da reklam jeneriklerini mirildanirim.

a) Sik sik
b) Ara sira
¢) Hi¢bir zaman

8) ikna yontemi olarak,

a) Gergekleri, bigimleri ve duygular: kullanirim.
b) Gergekleri ve bi¢gimleri kullanirim.
c) Duygular1 kullanirim.

9) Hobilerim genelde,

a) Yarigma niteligindedir (tenis, satrang gibi)
b) Yarisma seklinde degildir(balik tutma, aerobik,

miizik gibi)
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¢) Her iki tirladiir.

10) Ruh halim,

a) Sik sik degisir.
b) Ara sira degisir.
c) Nadiren degisir.

11) Bir sarkiy1 6grenirken,

a) Ikisini esit derecede 6grenirim.
b) Miizigi daha ¢abuk 6grenirim.
c) Sozleri daha ¢abuk 6grenirim.
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12) Hipnotize edilebileceginize inanir misiniz?

a) Evet, fakat zorlukla.
b) Hayur.
c) Kolayca.

13) Kisisel ¢alisma alanim,

a) Her zaman oldukca diizenlidir.
b) Olduk¢a daginiktir.
c) Nispeten diizenlidir.

14) Hayal kurdugunuzu soyleyebilir misiniz?

a) Nadiren
b) Ara sira
¢) Sik sik

15) Not tuttugumda,

a) Ciktisini alirim.
b) Yazarim.
c) Ikisini de yaparim.

16) Hangisini kullanirsiniz?

a) Sag el ve ayak
b) Her ikisini
c) Sol el ve ayak
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17) Siiftayken,

a) Cok not tutarim.
b) Gerektigi kadar not alirim.
c) Cok az not tutarim.

18) Ellerinizi bir araya getirin. Hangi elinizin bas-

parmagi iistte?
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a) Sol
b) Sag

c) Yan yana

19) Uzaktaki bir objeyle isaret parmaginizi hizalayin.

a) Sag goziimii kapattigimda hizada kaliyor.
b) Sag goziimii kapattigimda hizada kalmiyor.

20) Hangisi sizi daha iyi tanimliyor?

a) Mantiksal, ¢oztimsel ve rakamlarda basarili

b) Yaratici, sezgisel, sanatsal

CEVAPLAR

1) a) sag b) nétr c) sol
2)a)sol b)sag c) notr
3) a) sol b) notr c) sag
4) a) sol b)sag c) notr
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5)a)sol b)sag c)notr
6) a) notr b) sol c)sag
7) a) sag b) notr c) sol
8) a) notr b) sol c¢)sag
9)a)sol b)sag c)notr
10) a) sag b) notr c)sol
11) a) notr b) sag ) sol
12) a) notr b) sol  ¢)sag
13) a) notr b) sag c)sol
14) a) sol b) notr c) sag

15)a)sag b)sol «c¢) notr

16) a) sol b) ndtr c) sag
17)a) sol b) notr c) sag

18)a)sol b)sag c)notr

19) a) sag b) sol
20) a) sol  b)sag

SKORUNUZ: SOL: ...... SAG: ...... NOTR: ......

Sol ¢ogunluktaysa: Mantiginiz1 ve analizleri kulla-

niyorsaniz.

Sag cogunluktaysa: Uretkenlige ve sezgilere egili-

miniz var.

Notr cogunluktaysa: Her iki diisiince seklini de ba-

sarabiliyorsunuz.
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o Ve

Beynimizin tuirettigi dalgalar

Beynimiz birtakim enerji dalgalar1 yaymakta... Bu
enerji dalgalar1 ya da diger adiyla elektrik sinyalleri,
insanin kafatasina baglanan birtakim alicilarla 6lciile-
bilmekte... Elektroansefalogram (EEG) adi verilen bu
olciicii aletle, beynin degisik tipteki durum ya da dene-
yimler karsisinda tiretmis oldugu farkli dalgalar tespit
edilebilmekte ve olciilebilmektedir. Olciilebilen beyin
dalgalar1 su an i¢in dort farkl: tipte kesfedilmis durum-
da... Bu dalgalar, alfa, beta, teta ve delta dalgalar: olarak
isimlendirilmis... Potansiyel olarak bir Volt'un milyon-
da biri kadar bir voltaja sahipler... Bunlardan, saniyede
ortalamalO civarinda bir frekansa sahip olan alfa dalga-
lari, daha ¢ok insanin rahat oldugu, gevsedigi, cok fazla
yorulmadigi durumlarda ortaya ¢ikiyor. Beta dalgalar
ise, daha cok stresli durumlarda, gerilim halinde, dii-
stincelerimizin dagilip kafamizi toparlayamadigimiz ve
dikkatimizin dagildig1 zamanlarda ortaya ¢ikiyor. Beta
dalgalarinin frekansi, yaklasik olarak saniyede 13-40
arasinda bir titresimle karsimiza ¢ikiyor. Delta dalgalar:
ise daha ¢ok uykunun derin evresinde, daha ¢ok “Nrem”
dedigimiz, yar1 6li hal olan derin uykuda iken, standby
oldugumuz konumda ortaya ¢ikiyor. Saniyede yaklasik 4
kez salinan diisiik frekansli, biiyiik dalga boyuna sahip
beta dalgalari, en yavas titresen dalgalar... Teta dalgala-
r1, daha ¢ok uykuya gecerken ya da uykunun ilk evrele-
rinde goriiliiyor. Yaklasik olarak saniyede 4-7 kez salini-
yorlar. Son zamanlarda tizerinde ¢alisilan diger bir dalga
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tirdi ise gama dalgas: olarak adlandiriliyor. Saniyede
yaklasik 40 civarinda bir frekansa sahip... Bu dalgalarin
algilama, biling ve entelektiiel diisiincenin kaynag: oldu-
gu soylenmekte...

Beyin dalgalar1 arasinda bir koordinasyon olmasi
ve dalgalar arasi diizenli bir geg¢is siireci olmasi gerek-
mekte... Eger bu denge bozulur ve dalgalar arasi gecisin
esglidiimii arizalanirsa insanin zihinsel durumunda bir-
takim problemler ortaya ¢ikabiliyor... Ornegin, uzman-
lar, delta ve teta dalgalar1 arasindaki bir dengesizligin
uykusuzluga neden oldugunu soyliyor.

Coklu Zeka Kavrami

“Gage, 1850’1i yillarda ABD de ¢alisan bagarili, be-
cerikli ve zeki bir ustabasiydi. Demiryollar1 yapiminda
ozel bir teknik gelistirmistir. Dinamitle kayalar1 par¢a-
liyordu. Bir giin kayada delik agti, barutu doldurdu, ge-
listirdigi 3 cm.lik demir ¢ubugu yerlestirdi. Ateslerken
birisi ismini sesledi. Dikkati o an dagildi, bagin1 ¢evir-
di. Barut patladi, demir ¢ubuk goziiniin altindan girdi
sol alin bolgesini pargaladi. 2-3 dakikalik bayginliktan
sonra kendine geldi. Ameliyat oldu, sadece sol goziinii
ve beyninin 6n bolgesini kaybetmisti. Gage’nin zekasi
ayn1 parlakligi ile devam ediyordu., fakat kisiligi degis-
misti. Cok konusuyor, her seye karisiyor, kiistah, laubali,
miistehcen konusan birisi olmustu. Girdigi iste ilk anda
basarili oluyordu. Fakat kimseyle anlagamadigi igin sik

75 Turgay Keskin



is degistirmeye baslamisti. Hayatin kalan kismini serseri
bir yasanti ile gegirdi.”

Dabhi bir ¢ocuk yetistirmenin yolu aslinda zeka, egi-
tim, sevgi dolu bir aile ortami ve ¢aliskanlik gibi bilindik
kurallar, ancak isin sirr1 bunlarin nasil kombine edile-
ceginde... Bilim insanlar1 bunun formiliini arastirds.
Perspectives on Psychological Science adli dergide ya-
yimlanan 35 yili kapsayan bir ¢alismada, 5.000den fazla
matematik yetenegi yiiksek gen¢ 12 yasindan itibaren
stirekli takip edildi. Genglerin basaris: ileriki yaslarda
yaptiklari ¢alismalar, kazandiklar: dereceler ve diploma-
lar ve bulduklar: patentler gibi unsurlarla 6l¢iildii. Aras-
tirmaya katilan bilim insanlarindan Vanderbilt Uni-
versitesi uzmani David Lubinski, matematik ve benzeri
konularda zekanin baslangigta ise yaradigini, ancak ve
ancak, zekanin istiine egitim, fedakarlik ve ¢aligkanlik
konmadiginda zekanin koreldigini vurguluyor. Lubins-
ki, egitim ve caligkanligin zekaya katkisinin dogustan
gelen yetenegi asabildigini belirtiyor.

Arastirmada one ¢ikan genglerin ¢ogunlukla sevgi
dolu ve giiven verici aile ortamlarinda yetismis olduk-
larina dikkat gekiliyor. Egitim ve sosyal rehberlik gibi
dis faktorler zekanin gelismesi kadar karakterin de ge-
lismesine olanak sagladigi icin, ¢cocugun daha ¢aligkan
olmasini, dolayisiyla da kendi yeteneklerini daha iyi 6ne
¢ikarmasini sagliyor.

Lubinski, en zeki ¢ocuklar arasinda bireysel farklilik-
larin egitim ve rehberlik gibi dis faktorlerle belirlendigini,
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avantajin iyi 6gretmen ve ¢ocuga rahat veren bir ev ha-
yatindan gectigini ifade ediyor. Ebeveynlerin genglere
gosterdigi kisisel sayg1 ve giiven, gencte ¢aligkanlik duy-
gusunu artiriyor, bu da zekanin potansiyelini gercekles-

tirmesini katkida bulunuyor.

Lubinski, zeka ile patent ve doktora alma arasinda
dogru oranti oldugunu, daha zekilerin kariyer olarak
daha yiiksek basar1 gosterdigini dile getiriyor.

20.ytizyildan itibaren hizlanan, insani kesif yolcu-
luklarinda, insan zekasinin sadece IQ’ dan olusan tek tip
bir beyinsel ger¢ek olmadigi, her insanin kendine has bir
diinya oldugu ve ¢ok farkli yeteneklerini gelistirebildigi
zeka tiirlerinin oldugu saptanmistir.IQdan olusan tek
tip bir zekanin, sadece dogumla birlikte gelen bir 6zellik
oldugu goriisii giintimiizde demode kalmistir. Harvard
Universitesinden Gardner’in “Coklu Zeka Teorisi” bu
yeni goriise 151k tutmus ve giiniimiizde kabul gormiis-
tiir. Gardnere gore yedi tip zekd her insanda dogumla
birlikte geliyor ve degisik diizeylerde bulunuyor... Insan
isterse ve uygun egitimlerden gegerse yasam boyunca
tim zeka tiplerini gelistirebiliyor. Klasik egitimlerde
tizerinde durulan s6zel ve matematiksel-mantiksal zeka
tiirdi, insanin diger zeka tiirlerinin geligmesine katkida
bulunmuyor. Bu yedi tip zekay: Gardner, sdyle siniflan-
dirmaigtir:

1) Sozel, Dilsel Zeka: Okuma, yazma, konusma,
dinleme ozelliklerini etkili bir sekilde kullanabilme
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yetenegidir. Sozlii olarak ykii anlatan, ya da sunuculuk
yapan ve politikaci olan kisilerle sair oyun yazari, editor,
gazeteci gibi dil zekési sergileyen bireyler bu grupta yer
alirlar.

2) Matematiksel-Mantiksal Zeka: Sayilar ve man-
tiksal cerceveler konusunda sebep-sonug iligkilerini gii¢-
li bir sekilde kullanabilme yetenegidir. Bilim adamlari,
matematikgiler, muhasebeciler, miithendisler, bilgisayar
programcilari, istatistik¢iler ve benzeri islerle ugrasan-
lar mantiksal-matematiksel zekas1 gii¢lii olan bireylere
ornek sayilabilir.

3) Gorsel Zeka: Cevredeki nesneleri daha dikkatli
gorebilme, hafizada tutma, hayalinde canlandirma, gor-
sel diinyay1 dogru olarak algilama yetenegidir. Bu grupta
yer alan kisilere 6rnek olarak mimarlari, denizcileri, pi-
lotlari, heykeltiraglari, ressamlari, dekoratérleri ve tasa-
rimcilari verebiliriz.

4) Miizik, Ritim Zekas1: Seslere, melodilere, tinila-
ra, ritimlere hassaslik gosteren, enstriitman ¢alma, sarki
soyleme, beste yapma gibi kapasiteleri geliskin bir yete-
nektir. Miizisyenleri, orkestra seflerini, enstriiman iireti-

cilerini bu grupta ele alabiliriz.

5) Bedensel, Kinestetik Zeka: Beden hareketlerini,
jest, mimik ozelliklerini, el, parmak, ayak, kol ve bacak

hareketlerini koordineli ve kendini tam ifade edecek
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sekilde kullanabilme yetenegidir. Bu gruptakiler, diisiin-
ce ve duygularini ifade ederken ve problemleri ¢6zerken
bedenlerini etkin bir sekilde kullanirlar. Ornek olarak,
sporcular, heykeltiraglar, mimarlar, pandomim sanatci-
lari, cerrahlar, teknisyenler, aktorler, el isleri ile ilgile-

nenler bu grupta yer alabilirler.

6) Kisiler arasi, Sosyal Zeka: Sosyal ortamlarda
bulunma, giriskenlik, baskalarinin ruh, his ve duygula-
rin1 anlama ve etkileme yetenegidir. Bu grupta yer alan
kisiler, liderler, psikologlar, 6gretmenler, turizmciler

olabilir.

7) Igsel, Oze Déniik Zeka: I¢ diinyasina konsantre
olabilme, kendini tanima, yonetme ve yonlendirme ye-
tenegidir. Din adamlari, psikologlar, filozoflar 6ze do-

niik zekalar: giiclii bireylere 6rnek verilebilir.

Arastirmalar ve caligmalar devam ettikge insan ye-
niden kesfediliyor. Insan1 Yaratan, insana o kadar ¢ok
ozellikler vermistir ki her gegen yeni bir giinde yeni
bir sifresi ¢ozlilmektedir. Buna gore yukarida saydigi-
miz zeka tiirleri haricinde yenileri kesfedilmeye devam

etmektedir.

Doga Zekasi: 1995 yilindan itibaren diger zeka tiir-
lerine eklenmistir. Bu zeka tiirii de dogayla i ice yasa-
ma, diger canlilarla iletisim kurma, dogal kaynaklara ve
saglikli cevreye ilgi duyma yetenegidir.
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Duygusal Zeka:1990 yilinda Harvard Universite-
sinden Salovey ve New Hampshire Universitesinden
Mayer, “Emotional Intelligence” adli iki makalede duy-
gusal zekd kavramin tarif ettiler.1995te ise Daniel Go-
leman “Duygusal Zek4” isimli kitabini yayimladi.

Goleman, Duygusal Zekayi, kisinin kendi duygu-
larin1 anlamasi, baskalarinin duygularina empati bes-
lemesi ve duygularini yagsami zenginlestirecek bi¢imde
diizenleyebilme yetisi olarak tanimlamaktadir.

Ruhsal Zeka: Bu tiir zekay: tilkemizde ilk kez Dr.
Muhammed Bozdag, 2000 yilinda yazmis oldugu, iki
yiize yakin baski yapan “Ruhsal Zeka” isimli kitabinda
tarif etmistir. Bozdag’a gore ruhsal zeka, inanma, gerek-
e, duygu, 1srar, kanaat, ruhsal etkilesim ve ilahi irade
giiclerinden olusmaktadir. Bozdag, eserinde, yine ayni
yillarda Ruhsal Zeka kavraminin gazeteci Anne Line
Ussing sayesinde yayinlanan “SQ: Connecting With Our
Spritual Intelligence” isimli kitapta anlatildigindan bah-
sediyor. Oxford Universitesinden Danah Zohar ve Mar-
shall''n ¢alismalarini1 kapsayan bu kitapta Ruhsal Zeka
ile baglant: kurmaktan bahsedilmekte...2004 yilinda ise

bu kitabin Tiirkge gevirisi yayimlanmistir.

Sevgi Zekas:: Tiirkiyede bu kavrami ilk olarak “Sev-
gi Zekas1” isimli kitabinda Dr. Muhammed Bozdag
kullandi. Bozdag, sevgi zekésinin, misafir oldugumuz
diinyadaki tiim varliklar: sevebilme becerimizin arag-
larin1 sundugunu ifade ederken,” Sadece sevgisiz olan
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yalnizdir. Giillimseyenle, sevenle herkes is yapmak is-
ter”, diyor.

Bozdag'in “Sevgi Zekas1” ile ilgili diger bir agiklamas1
da soyle :” Sevgisel zeki demek, gozleri gakmak cakmak
olmak, leb demeden leblebiyi anlamak demek degildir.
Sevgi sebeplerini hizli ve dogru okumak ve bunlar1 6z
hayatinda saglikli yansitabilmektir. Duygusal zeka kap-
saminda yapilandirdim sevgi zekas: araglarini... Sevgi
sebeplerini okumaktan, sevgi algisin1 dengelemekten,
dengeli ifade etmekten ve igerigini canli tutarak sev-
giyi siirdiirmekten gecen dort ara¢ kullaniyoruz sevgi
zekasinda...”

Genetik Zeka: Prof. Dr. Kazuo Murakami, Genetik
Zeka isimli kitabinda (2007-Tiirkge ¢eviri) zihinsel me-
kanizmalarimizla biinyemizde barindirdigimiz olum-
lu genleri aktive edebilecegimizi savunuyor. Insanlarin
genlerinin gerisinde gizli olan sinirsiz gligten bahsedi-
yor ve zekdmizi kullanarak kendi fizyolojimizi yonlen-
direbilecegimizi ifade ediyor.

Profesyonel Zeka: Profesyonel zekd, ABD Ulusal
Saglik Enstitiisiinde de beyin mekanizmalar1 konusun-
da ¢aligmalarda bulunmus psikiyatri uzmani Prof. Ha-
kan Yoney’in kisa siire 6nce is diinyasina kazandirdig:
bir kavram. Profesyonel yasamin gerekleri ve davranis
bilimlerine iliskin ¢ok yonlii verilerin yani sira, noroloji
ve beyin fonksiyonlar1 da dikkate alinarak gelistirilmis

bir kavram.
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insan yaslandikca hafizasina ne olur?

Yas ilerledik¢e hafizanin zayifladigi hakkinda genel
bir kanaat vardir. Bu kanaat bazi yonleriyle yanlistir.
Cocuklar, hafizayla ilgili ilkelere farkinda bile olmadan,
daha ¢ok uyarlar. Bunun igin de hafizalar1 daha kuvvetli
gibi goziikir.

Biiyiiklerde, degisik sebeplerle, bazi konulara asiri
yogunlagma ve dalginliktan dogan dikkat dagilmalari,
ya da yashligin getirdigi bazi rahatsizliklar sebebiyle or-
taya ¢ikan hafiza zafiyetleri olabilir.

Diinyada en ¢ok tahakkuk eden kehanet, insanlarin
kendileri hakkindaki olumlu veya olumsuz kehanetleri-
dir. “Ben yapamam” diyen insan, yapamaz. Bu kehanet
kesinlikle tahakkuk eder. Bu durum, yaslilarda ¢ok go-
riliir. “Hafizam artik eskisi gibi degil. Cok ¢abuk unutu-
yorum.” tiiriinden yakinmalar1 ¢ok duyariz.

Unuttuklar: bazi seyleri biyiitiip kendisini boyle
olumsuz motive eden, unutmaya sartlandiran insanlarin
unutmalar1 elbette kaginilmazdir.

Bu olumsuz motivasyon ¢ocuklarda goriilmez. Co-
cuklar okulda defterini, kalemini, oyun yerinde hirkasi-
n1 unutur, ama hi¢bir ¢cocuk “Ben ¢ok unutkan olmaya
basladim.” demez. Cocuklar, hafizayla ilgili ilkelere far-
kinda bile olmadan, biiyiiklerden daha ¢ok uyarlar. Bu-
nun i¢in de hafizalar1 daha kuvvetli gibi goziikiir. Fakat
yaslandig1 halde hafizas1 hald giiglii insanlar da gormii-
stizdiir.
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Peki, yash fakat hafizas: giiglii insanlarin hafizalari,
neden héla eski gii¢lerini korumaktadir? Bunun cevabi,
hafizas1 gii¢lii yaslilarin ¢ogu zaman farkinda olmaya-
rak, bazen da farkinda olarak, kendilerine gore birtakim
temel prensipler elde edip uygulamalaridir.

Tabii, yaratilistan gelen hafiza kuvveti de ayridir.
Yaslilikla gelen yipranma ve hastaliklar sebebiyle ortaya
¢ikan hafiza zayifliklar1 ise konumuz digidir. Bu durum-
da, hafizanin giiglenmesi ve giiciiniin korunmas igin,
once metodunu 6grenmek gerekiyor.

Kotii hafiza diye bir sey yoktur, egitilmemis hafiza
vardir. Eger, insanlar hafizanin iyi kullanilmasindaki te-
mel metotlar: iyi kavrar ve kullanirlarsa; olaylar, kisiler
ve esyalar arasindaki baglantilar1 daha iyi kurabilecekle-
rinden daha giiglii bir hafizaya sahip olabilirler.

En sik yasanan bellek sorunlari

1. Dalginlik: Dikkat ve hafiza arasinda yasanan bir
sorundur. Hatirlamamiz gereken sey izerine yogunlagil-
mamasindan kaynaklanir. Ornek olarak anahtarlar1 yan-
lis yere koyma, randevu unutma verilebilir.

2. Gegicilik: Zamanla hafizanin zayiflamasi ya da
kaybolmas: olarak tanimlanabilir. Zaten hafiza prob-
lemlerinin temel 6zelligi de budur.

3. Engelleme: Hatirlanmaya ¢alisilan bilginin engel-
lenmesidir. Yiiz ile ad eslestirmemesi yapamamak, bir
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bilgiyi giinler sonra hatirlamak bu hafiza sorununa 6r-
nek olarak verilebilir.

4. Yanhs adlandirma: Hafizay1 yanlis kaynaga yon-
lendirme, gercekle hayali kurulan seyi karigtirma, arka-
dasinin sdyledigini zannettigi seyi aslinda gazetede oku-
mus olma drnek olarak verilebilir.

5. Yonlendirme: $u anki bilgi ve inanglarin, ge¢mi-
sin hatirlanmasi tizerindeki etkisine isaret eder. Bu du-
rumda ge¢mis gozden gegirilir ve yeniden yazilir.

6. Israrcilik: Unutmay: istedigimiz seyin unutula-
mamasi, akla gelinmesi istenmedigi halde akila gelmesi
durumudur. Iste yapilan bir gaf, onemli bir sinavda ali-
nan bir sonug bu gruba girer.

Beynin biiyiikliigii, zekanin yiiksek
olduguna delil midir?

IQ diizeyi normal olan kisilerin birinde serebral kor-
teksin biyiikligii digerinin 2 kati olabiliyor. Ayni orga-
nin farkl kisilerdeki metabolik hiz1 da farklilik goste-
rebiliyor. IQ diizeyi ayni olsa da hipokampus, entorinal
korteks ve amigdala gibi 6nemli beyin yapilarinda ciddi
farklar gozlenebiliyor. Sag ve sol lob arasindaki baglanti-
larda da farklar goze ¢arpiyor.

Bilim adamlari, 6limiinden sonra fizyolojik yapisini
incelemek ve bunun dehasiyla baglantisini tespit etmek
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tizere Einstein'in beyni iizerinde arastirmalar yaptilar.
Einstein'n beyninin bazi bolgelerinin daha gelismis ve
noronlarin iyi ¢aligmasi i¢in uygun ortami yaratan glial
hiicre dokular1 bakimindan zengin oldugu anlasildi.

Destek hiicreleri sinir hiicrelerine gore daha fazlay-
d1. Ancak bu farkliliklarin dogustan m1 kaynaklandigy,
yoksa Einstein'in soyut diigiinmeye yonelik ¢aligmalar
neticesinde mi gerceklestigi bir soru isareti olarak kal-
maya devam etti.

Anatomik arastirmalar, insan beyninin farkli bolge-
lerinin bityiiklitk agisindan kisiden kisiye degisiklik gos-
terdigini ortaya ¢ikarmistir. Ancak s6z konusu bu farkli-
liklar ile zihinsel yetenekler arasina bir iliski kurmak su
an igin zor goriintiyor. IQ diizeyi normal olan kisilerin
birinde serebral korteksin biiyiikligii digerinin 2 kati
olabiliyor. Ayn1 organin farkl: kisilerdeki metabolik hiz1
da farkli olabiliyor. IQ diizeyi ayn1 olsa da hipokampus,
entorinal korteks ve amigdala gibi 6nemli beyin yapila-
rinda ciddi farklar gozlenebiliyor. Sag ve sol lob arasin-
daki baglantilarda da farklar géze ¢arpiyor.

Erkek beyni biraz daha biiyiik ve agirdir. Erkek ile ka-
din beyni arasinda yaklagik 124 gram fark vardir. Ortala-
ma olarak kadin/erkek beyin agirlig1 oran1 0,91dir. Nispi
olarak erkeklerde daha biiyiik beyin olmasina ragmen,
kadinlarda viicut agirlig1 agisindan kg bagina diisen beyin
miktar1 daha fazladir. Bu farkliligin bir kismi kadinlarin
daha diisiik kilolu olmasindan kaynaklanmakla beraber,
bir kism1 dogrudan cinsiyet farkliligindan kaynaklanir.
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Normalde beynin sol yan lobu (kulaklarin hemen
tistiinde kalan bolge) erkeklerde daha genistir. Einste-
in'in beyninde de bu bélgenin diger matematikgi ve fi-
zikgilerin beyninde oldugu gibi daha biiyiik oldugu sap-
tanmuigtir.

Konusma ve yazmada etkili iki bolge olan Broka ve
Wernicke bolgeleri de kadinlarda daha biiyiiktiir. Bu da
kadinlarin dil 6grenme ve sozlii anlatimda daha iyi ol-
masinin nedeni olarak yorumlanabilir.

Erkeklerde beyin hacmi ilerleyen yasla birlikte kii-
¢iilmesine ragmen, kadinlarda bu etki gértilmemektedir.

Beyin biyiikligii ve zeka arasinda basit degil, kar-
magik bir iliski s6z konusudur. Genellikle “mikrosefali
(kiictik kafa) daima kii¢iik beyinle birliktedir” ifadesi
dogru olmakla birlikte, istisnalar1 da vardir. Yani, kiigtik
kafali ya da diisitk beyin agirlikli olmak daima zekada
gerilik manasina gelmez. Daniel Lyon vakasi buna gii-
zel Ornek teskil eder. Beyin agirlig1 680 g (624 ml) olan
Lyon, normal zekalryd1 ve okuyup yazmas: olan biriydi.
Otopsisinde beyninde herhangi bir anormal durum tes-
pit edilememisti. Beyincigi normal biiyiikliige yakindi.
Beyin yar1 kiirelerinin toplam hacmi 371 ml idi ve nor-
mal bir kiside beklenen 624 mlI'nin %80’inden (499 ml)
128 ml daha diisiiktii.

Anatole France (1844-1924) Nobel 6dila alan ve 80
yasinda dahi, biligsel yikimi olmayan ironik bir yazardi.
Beyin agirlig1 ise normalden daha hafif, 1017 gram (933
ml) olarak bulunmustu.
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Ote yandan, kiiciik beyinlerde normal zekanin ol-
mamas1 hacim kaybindan degil, sinir hiicresi biitiinli-
giiniin bozulmasindandir. Inme ve kaza sonralar1 beyin
dokusu kaybi oldugu halde zekd normal olarak kalabil-
mektedir. Yani, bilissel islevler temsilci sinir hiicresi ag-
larinin sayis1 ve iligkisine baglidir.

Keman calan kisiler, sol el-
deki parmak hareketlerinin et- Oo
kin olmasindan dolayi, keman
¢almayanlara gore 2-3 kat daha
fazla beyin kabugu el-parmak
alanina sahiptirler. Ancak yine
de, iki eli koordineli kullandiklarindan, her iki beyin
yar1 kiiresi arasinda daha ¢ok baglantilar gelisir. Daha
kalin biiyiik beyin bileskesi (korpus kallosum) olusur.

Pozitif diisiinmek, beyni basariya
programlar

Beyin; alt beyin, st beyin, sinir sistemi diye ti¢ ki-
stmdan olusur. Insan beyninin diger canlilardan farki,
iist beynin gelismis olmasindan kaynaklanmaktadir.

Alt beyin daha ¢ok otomatik fonksiyonlar1 denetler.
Kalbimizin atmasi, kan basinci, hormonlar alt beyin ta-
rafindan idare edilir.

Ust beyin ise, daha ¢ok entellektiiel iglevlidir. Bilgi-
ler burada kaydolunur, degerlendirme burada yapilir,
davraniglar buradan idare edilir.
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Peki, iist beyin alt beyni kontrol edebilir mi? Yapilan
arastirmalar, bunun miimkiin oldugunu gostermistir. Biz,
mutlu olmay diisiiniince mutlu oluyor, hastalig1 kafamiza
takinca da hasta oluyoruz. Yani, diisiince tarzimiz; hem
yasantimizi, hem de bedenimizi etkilemektedir.

O zaman su ortaya ¢ikar: Beynimizin bizim i¢in en
o6nemli teknigi, olumlu diisiinmenin ileri sekillerini uy-

gulamasidir.

Olumsuz zihni kurgu, yani olumsuz diisiince ise
beynimizi kendimize karsi olumsuz ¢aligmaya program-
layacaktir. Ornegin bir futbolcu, ii¢ kez kaleciyle karst
karsiya kalmasina ragmen topu disartya atmistir. Bir da-
haki macta ayn1 hatay1 yapmak istememektedir. Bunun
i¢in beynini soyle programlamistir: “Topu disar1 atma-
yacagim. Topu digar1 atmayacagim.” Bunu kendi kendi-
ne defalarca sdylemis ve maga ¢ikmuistur.

Sonug: Topu yine disar1 atmigtur.

Burada futbolcunun yaptig: hata, topu kaleye atma-
ya degil, disar1 atmamaya sartlanmasidir. Bu durumda
beyin, kalenin icine degil, disina kilitlenmistir. Bu olum-
suz uyarici da, basariya degil, basarisizlik korkusu yii-
ziinden bagarisizliga gotiirmiistiir.

Olumlu diisiincede temel nokta, beyni olumlunun
lizerine programlamaktir. Yani, basarisiz olmamay1 de-
gil, sadece bagarmayi diistinmelisiniz.

Bunu hafiza noktasinda diisiiniirsek, unutmay de-
¢il, hatirlamay1 se¢meli, ona kilitlenmelisiniz.
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Basarinin en 6nemli anahtarlarindan birisi, beynin
olumlu diisiinceye programlanmasidir. Bu ise, gercek bir
6zeni gerektirmekle beraber, aslinda zevkli bir ugrastir.

Olumlu disiinmenin getirileri

Amerikada bir okulda ilging bir deney yapilir.
Ozel bir sinif olusturulur ve bir grup 6gretmen bu sinifa

verilir.

Ogretmenlere, bu siniftaki 6grencilerin ¢ok segme
ogrenciler oldugu soylenir. Ogrencilere de ayni sekil-
de, 6gretmenlerinin ¢ok segme 6gretmenler olduklar:
belirtilir.

Y1l sonunda, sinifin bagarist harikadir. Okul miidii-
rii, o 6gretmenlerle bir toplant: yapar ve sinifin gergekte
kura ile gelisigiizel bir sekilde olusturuldugunu agiklar.
Bunun izerine 6gretmenler, “Bu durumda, demek ki biz
stiper 6gretmenleriz.” derler. Miidiir cevap verir: “Hayr,
sizler de kura ile secildiniz!”

Insanlarin ortaya cikaracaklari eserler, genellikle
yakin ¢evresindeki insanlarin kendilerinden bekledikle-
riyle dogru orantilidir.

Beyin Biiziilmesi Nedir?

Beyin Arastiricist Norolog Gerd Kempermann, fare-
ler tizerinde yaptig1 deneylere dayanak sunlar1 séylityor:
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“Eger fareler yeni seyler dgrenirse bazi beyin bol-
geleri, yeni hiicreler iiretmeye basliyor. Boyle bir seyi
soylemek, 15 sene Once seytanca bir diisiince idi. Ama
bugiin yash farelerin de labirentlere dolastiklar: ve yeni
seyler 6grenmek zorunda kaldiklarinda hipokamp deni-
len boliimde yeni néronlar meydana geldigini biliyoruz.
Boyle fareler, beyinlerinde yeni néronlar olugsmayan ya-
sitlarina gore, zor 6devleri daha kolay ¢ozebiliyorlar”

Gelisim Psikolojisi Uzmani Ulman Linderberger
soyle diyor:

“Manevi ve fiziki antremanlarin noronlar arasin-
da yeni baglantilar meydana gelmesini sagladigini sa-
niyoruz.”

“20 ve 70 yaslarindaki insanlarin beyinlerini 6l¢tiik,
bir¢ok beyin bolgesinde biiziilmeler gordiik. Beynin her
bolimi biziilmiiyor; 6zellikle hipokamp ve 6n beyin
boliimiinde biiziilme goriilityor. Bazi yashilar, problem-
lerle bogusuyor. Bazilar1 ise sonraki nesilleri diigiiniiyor,
bilge olarak geng nesillere tavsiyelerde bulunuyor; boy-
lelerinde biiziilme olmuyor.”

Bu biiziilmeler, beyin fonksiyonlarini1 azaltmiyor,
ama konsantrasyonu etkiliyor.

Der Spiegel Dergisine yaptigi agiklamada Gerd
Kempermann, sinir hiicreleri arasindaki baglantilarin
¢ok daha 6nemli oldugunu séyliiyor. Parkinson hasta-
liginda ilk belirtiler ortaya ¢ikincaya kadar, % 80 ora-
ninda bu baglantilar kaybedilmis oluyor. Insan beyni,
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hayat boyu 6grenmeye ve faaliyet yapmaya yetenekli.
(Der Spiegel, 19.3.2007, s.155)

Kim Peek ile Daniel Tammet

Diinya Hafiza Sampiyonu Kim Peek, bu alanin en
biiyiik ustasi sayiliyor. 12.000 kitab1 ezbere biliyor. An-
siklopediyi bile ezberliyor. Caddeleri, sayilari, tarihi
olaylar1 harikulade hatirliyor. Kitap okumaya bagsladi m1
kendini kitaba veriyor. Bir anda iki satir birden okuyor,
birini sag, digerini sol goziiyle.

Kim Peek, engelli bir adam, babasinin yardimiyla
yastyor. Ama hafizasi miikemmel.

Ingiliz Daniel Tammet, hesaplama ustasi. 10 dil ko-
nusuyor. “Sayilarin Kafadaki Tiyatrosu” adli bir de ki-
tap yazan Tammet, bir ¢esit engelli. Bir dili bir haftada
6grenebiliyor. 13’11, 97’ye bdl, denildigi zaman beyni bir
makine gibi ¢alistyor. Goziinii kapiyor, sonra sonucu
soylemeye basliyor: 0,13402061.

Daniel Tammet, sayilar1 kendilerine mahsus bir ka-
rakterde goriiyor. Ona gore sayilar renkli, karanlik, par-

lak, soniik, sesli veya sessiz, sevindirici veya korkutucu.
9 say1s1 bityiik ve koyu mavi.
37 ise sekilsiz ve yuvarlak.
87 yagan kar gibi.
Buna karsilik 9331 sayis1 mavi, yesil ve beyaz.
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Sayilar1 hesaplamaya basladiginda, kafasinda 1sik
oyunlar1 bagliyor.

Tammet, ¢ocukken arkadaslari ile oynamamis, ken-
di diinyasina ¢ekilmis, sadece sayilarla ugrasmak ona
mutluluk vermis. Doktorlar Tammet’in bir cesit otistik
oldugunu, fakat ¢ok yiiksek bir zekaya sahip bulundu-
gunu soyliiyorlar.

Ug sene 6nce Tammet, Oxforta ¢agrildi. Diisiince
rekoruna imza att1. Pi sayisin1 ezbere hesapladi. Son yil-
larin en 6nemli rekorunu kirdu.

Arastirmalar Tammet’in sayisal hafizasini gelismis
ve bityiim{iis oldugunu ortaya koydu. Bu sayede Tammet,
sayilarin ustasi oldu.

Daniel Tammet, dil yetenegini de fevkalade gelis-
tirmis. Yabanci kelimeler, sanki ona dogru uguyor ve o
bu kelimeleri hafizasina kaziyor. Kelimeleri, resimler ve
sayilar gibi ezberliyor. 10 dili konusuyor. Bir dili bir haf-
tada dgreniyor.

Daniel Tammet, bir hafta Islandda kald: ve dil 6g-
rendi. Bir hafta sonra televizyona réportaj verdi.

Oradan Amerika’ya gitti ve diinya hafiza sampiyonu
Kim Peek ile tanisti. Kim Peek, ona: “65’te bir persembe
giinli dogdun.” dedi.

“Sen de bir pazar giinii,” dedi Tammet.

Birbirlerini kucakladilar. Kisa siirede dost oluver-
mislerdi. Kol kola girdiler ve kiitiiphanede gezdiler.
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Tammet ve Peek, iki engelli. Bunun yani sira bir ala-
na odaklanmiglar. Hafizalarini gelistirmisler ve sayilar
diinyasinin dahileri olarak kabul ediliyorlar.

Bu iki dahi olaganiistii kabul edilseler bile ortada
herkesin gergeklestirebilecegi iki ana unsur var:

1. Kim bir alana odaklanirsa o alanda uzmanlasur.

2. Kim zihnini devamli kullanirsa beynini gelistirir.
Devamli ezber yapan, hafizasini gii¢lendirir.

Beyin kapasitesi arttirilabilir mi?

Son yillardaki bunca gelismelere ragmen beyin héla
insan viicudunda en az bilgiye sahip olunan organdir.
Yapilan ¢aligmalar ve uzmanlara gore bir¢ok kisi beyin
potansiyelinin ¢ok az bir kismin1 kullanmaktadir. Maa-
lesef okullardaki egitim diizeni beynin sadece sol tarafi-
n1 gelistiren matematik, Fen Bilgisi ve Tiirkge gibi ders-
lere 6nem verirken beynin sag tarafini gelistiren resim,
miizik, el sanat1 gibi derslere pek fazla 6nem verilmez.
Halbuki tarihte basarili olan insanlara bakildig1 zaman,
bu kisiler bilerek veya bilmeyerek sag ve sol beyinlerini
gelistirmis kisilerdir. Basarili insanlar, beynin her iki ya-
risini kullanabilen, gerektiginde birinden digerine gege-
bilen insanlardir.

Sag lobun duygular ve hayallerin etkisinde oldugu
ve biitiinsel 6grendigi bu yiizden bilgileri sirayla isleyen
sol lob un aksine daha hizl ve etkili oldugu anlasilmistur.
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Sadece sol lobu gelismis olan ve bu lobu iyi kullanan
insanlarin tiretken diisiinebilmeleri i¢in sag beyni gelis-
tirmeleri gerekir. Ciinkii insanin mucitlik ve tiretkenlik
kismini sag beyin saglar. Sag ve sol beyin birbirini ta-
mamlayan fonksiyonlara sahiptir. Sol beyni gelismis bir
kisi sag beynini de gelistirirse beynin kapasitesi iki kat
degil hayal edemeyecegiz kadar fazla artar. Beyinde 68-
renmenin sonu yoktur.

Beyni gelistirmek icin ne yapmak gerekir?

Dogumla baglayan 6grenmenin sonu yoktur. Ogren-
me, bir bagkas: tarafindan deneyimlerin aktarilmasi ile
gelisir. Bununda adi da egitimdir. lyi bir egitim, beyni
gelistirir. Buna birka¢ 6rnek vermek istiyoruz:

1) Kitap okumak, en faydali beyin gelistirme yonte-
midir. Kitap okumak, sag ve sol lobu beraber gelistirir.
Cunki kitap okurken sol tarafla takip edilen ve kavra-
nan kavramlar sag tarafta hayal edilir. Bunun igin tele-
vizyon izlemek sag lobu pasif birakair.

2) Sik sik bulmaca ¢6zmek, beyin i¢in yapilacak en
iyi egzersizdir.

3) Okunan bilgilerin uygulanmaya gecirilmesi ve
gorsel olarak goriilmesi, okullardaki deneyler sonucun-
da dersler daha iyi anlagilir.

4) Ogrencilikte ve ¢alisma hayat1 icinde resim, mii-
zik veya el isi gibi sag taraf1 gelistirecek hobiler edinmek
beyni gelistirir.
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5) Bol bol spor yapmak, yeterli uyumak ve beslen-
meye Ozen gostermek; ozellikle spor, beynin ding ve
giiclii kalmasini saglar, olumsuz diisiinceleri yok ederek
beynin daha kolay 6grenmesini saglar.

Beyni olumsuz yonde etkileyen faktorler

Ozellikle giiniimiizde biiyiitk metropol sehirlerde
yasamak, hicbir etken olmasa da tek basina stres kay-
nagidir. Trafik, hava kirliligi, calisma sartlarinin agirlig,
zamanla yarisma gibi etkenler, beyni ve sinir sistemini
olumsuz etkiler. Asir1 stres, beraberinde uykusuzluk,
sinir, insanlara tahammiilsiizlik durumlarin1 da bera-
berinde getirir. Asir1 stres altinda kalan beyin yipranur.
Fonksiyonlar1 bozulmaya baslar ve hitkmetme kabiliyeti
zayiflar. Ornegin; giinlerce uykusuz kalan kisinin hafi-
zas1 ve diislince yetenegi zayiflar, viicut direnci diiser. Bu
gibi durumlarda hekim yardimi almak gerekir.

Sinir ve stresin beyindeki tahribatini nasil
goruruz?

Sinir ve stres, sinir sisteminin normal isleyen biyo-
kimyasal mekanizmasini bozar. Bazen geri doniisiimsiiz
tahribat bile yapabilir. Agir ruhi travmaya maruz kalinca
yasanan sok buna bir 6rnektir. Olumsuz olaylarin etki-
si ile beyinde salgilanan maddeler, viicuttaki diger hor-
monlar1 da aktive eder.
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Buna bagli olarak dolagim hizlanir, kalp ritmi artar.
Kisi yerinde duramaz, gegici olarak beyin fonksiyonla-
r1 zayifladig i¢in kisinin bedenine hiitkmetme kabiliyeti
azalir bu ylizden saldirganlik, esya kirma, bilingsiz bir
sekilde karsi tarafa zarar verme goriilebilir.

Sinir ve stresin etkileri nasil azaltilir?

Sinir ve strese sebep olabilecek olaylarla karsilasildig:
zaman sunlar1 yapmak gerekir:

1. Miimkiinse, bulunan ortamdan uzaklagsmak

2. Ozellikle orta yas grubunda goriilen seker ve tansi-
yon hastalig1 gibi etkenler, sinir stresin olugsmasina zemin
olusturur. Sinir ve stres de tansiyon ve sekerin yiikselme-
sine neden olur ve beyinde geri doniisimi miimkiin ol-
mayan veya sakatlikla sonuglanan hasarlar (yiiksek tansi-
yona bagli beyin kanamasi vs.) meydana getirir.

3. Temiz havaya ¢ikmak ve derin nefes alip vermek
ve diislinceyi baska tarafa ¢evirmek gerekir.

4. Kontrol altina alinamayan duygular sonucunda
beyin isleyisi bozulup diger sistemlere de zarar verecegi
i¢in bir doktor tedavisine baglamakta fayda vardir.

isyeri, en biiyiik stres kaynagi

Profesyonellik, bulunan her sarta uyum saglama
kabiliyetidir. Dolayisiyla is yasantisi, insan yasamini
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stirdiirmesi icin kaginilmaz ise is stresi ile baga ¢ikma-
y1 bilmemiz gerekir. Bunun i¢in psikolojik destek al-
mak gerekir. Yurtdisindaki biiyiik sirketlerde ¢alisanlara
stresle basa ¢ikmanin yollarina dair seminerler verilir.
Gerekirse kisilerin birebir destek almasi saglanir. Neti-
cede sinir ve stres, beyin fonksiyonlarini1 olumsuz etki-
ledigi icin dikkati azaltir, dogru karar vermeyi engeller
olaylara objektif bakmay1 onler. Eger kendi kendinizi,
elinizdeki imkanlarla sinir ve stresten kurtaramiyorsa-
niz uzman destegi ve hatta gerekirse ila¢ tedavisi alma-
niz gerekir.

Sinir ilaclar1 beyinde tahribat yapar m1?

Beyin, hayali bir organ degildir. Akciger, bobrek,
karaciger gibi rahatsizlanabilen bir organdir. Ornegin
nasil karacigerde tahribat sonucu salgilanan maddele-
rin yiiksekligi ates, sarilik gibi belirtiler verirse, beyinde
de ruhsal travma, is stresi v.s. gibi etkenlerle salgilanan
maddeler de olusan hasar sonucu sinir, stres, uykusuzluk
gibi rahatsizliklara neden olur. Diger organlarda olusan
hasarlar nasil ilagla tedavi ediliyorsa, beyin ve sinir siste-
mi de ilagla tedavi edilebilinir. Beyinde isleyisi bozulan
biyokimyasal diizen, ilagla diizeltilmezse hastalik ilerler.
Sinir ve stresin beyine verecegi zarar, ilaglarin verecegi
zarardan tahmin edemeyeceginiz kadar fazladur.
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Sinir ilaclar1 bagimlilik yapar m1?

Sinir sisteminin tedavisinde rahatlatic1 ve tedavi edi-
ci ilaglar vardir. Baz tiir ilaglar, ani sinir ve stres duru-
munda rahatlatici etkiye sahiptir. Bu ilaglar genelde yesil
ve kirmizi regeteye tabi ilaglardir. Bunlarin kontrolsiiz
ve sik kullanilmas: bagimlilik yapabilir. Sinir siteminin
tedavisinde esas kullanilan ilaglar, tedavi etmeye yone-
lik bagimlilik yapmayan ilaglardir. Tedavide en 6nemli
konu, tedavinin uzun siirmesi ve bu uzun siireyi hasta-
nin kabullenmemesidir. Bu tiir ilaglar ortalama alt1 ay
gibi siireyle kullanilir ve 2-3 hafta sonra etkisini goster-
meye baslar. Bir siire sonra ila¢ alan hastanin sikayetleri
gecince ilaglar1 kendiliginden tedavi tamamlanmadan
birakir. Tedavi yarim kaldig i¢in bir siire sonra sika-
yetleri tekrardan baglar. Hasta, bu durumu ilaca bagim-
I1 hale gelmis gibi algilar; halbuki etkin ve yeterli siire
uygulanan tedaviden sonra bu tiir ilaglar rahatca doktor
kontroliinde dozu azaltilarak kesilir.

Kadin ve erkek beyni farkli midir?

Kadinin beyni erkege gore biraz daha kiigiiktiir. Fa-
kat yap1 olarak bir fark yoktur. Isleyisi farklidir. Tabiatta-
ki her canlinin disisi erkegine gore daha narindir. Erkek
viicudunun gelismis olmasi, daha zeki, beyni daha iyi ¢a-
lisiyor anlamina gelmez. Disilik hormonunun etkisinde-
ki kadinda analik i¢giidiisii, daha fazla duygusallik gibi
ozellikler olmasina karsin zeka agisindan erkek beyni ile
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arasinda hi¢bir fark yoktur. Zekayi erkek veya disi olmak
belirlemez. Zek4, genetik ve ¢evrenin etkisiyle olusan bir
kavramdir. Diinyanin kuruldugu tarihten itibaren ¢ocuk
dogurmay1 ve c¢ocuklarina bakmay: iistlenen kadinin
aksine erkek miicadeleci, disisini ve yavrusunu koruyu-
cu, onlar1 besleyici rolii tistenmistir. Erkeklik hormonun
etkisindeki erkegin daha az duygusalliginin olmasi, ka-
din kadar ince diisinmemesi, sulu géz olmamasi, belki
de dogayla miicadele etme kabiliyetini arttirmak icindir.

Beyin, ne kadar enerji tiiketir?

Beynimiz, yaklasik 100 milyar sinir hiicresi, 3,2 mil-
yon kilometre sinir ag1, milyon kere milyar baglanti ile
yaklasik 1,5 litrelik bir hacme sikistirilmigtir. Bununla
birlikte sadece 1,5 kg agirligindadir ve harcadig: enerji
ortalama sadece 10 Watt kadardir. Bu da normal bir oda
ampuliiniin harcadig1 enerjiden bile diistiktiir. Boyle bir
beyni silikon ¢ipler kullanarak yapmaya kalkarsak bu
yapma beyin 10 Megawatt dolayinda, yani bir sehre ye-
tecek kadar enerji harcayacaktir. Hatta boyle bir silikon
beynin rettigi 1s1, kendisinin erimesine neden olacaktir.

Beyin, viicudumuzun en fazla enerji tiiketen orga-
nidir. Bu hususta bencil goriinse de isin ash dyle de-
gil. Ciinkii viicudun tiim fonksiyonlarinin ana kuman-
da merkezi olan muhtesem beynimiz, bu kadar fazla
enerjiyi titketmekle birlikte, geriye kalan organlarin da
enerji yonetimini tstlenir. Tim yetki kendisindedir ve
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sorumluluk da... Tipki en st diizey yonetici gibi... Do-
layisiyla da en ¢ok enerji ihtiyaci kendisine aittir. Uyku
halinde bile beynimiz, viicudun toplam enerji ihtiya-
cinin yaklagik %20°ni kullanir. Sempanze ve gorillerde
bu oran yaklasik %10 civarinda olup, diger memelilerde
%5%e kadar diisebilmektedir.

Beynimiz, kalbin her atiminda pompaladig1 kanin
%15-20’sini kullanir. Bu dakika da yaklasik 750 ml
kana karsilik gelir. Beynin toplam enerji tiiketiminin
%50-80 kadar1 sinir liflerindeki aksiyon potansiyeli ve
sinaptik iletimde harcanir. Geri kalani iiretim ve ba-
kimda kullanilir.

Beyindeki su eksikliginin zararlari

Viicuttaki su dolagiminin, 6zellikle beyin ve bobrek-
ler icin ¢ok 6nemlidir. 24 saat i¢cinde beyinden gecen su
miktar1 1,4 litre, bobreklerden gecen ise 2 litre gibi ol-
dukea bityiik miktar oldugunu belirten uzmanlar, bey-
nin su eksikliginden en 6nce zarar géren organlarimiz-
dan biri oldugunu séyliiyorlar.

Beyindeki su dolasgiminin bozulmasi, beyin sulan-
mas! ya da beyin kurumasina yol ag¢iyor. Hayat su ile
baglamistir ve susuz yasam olanaksizdir. Insan besinsiz
kaldiginda 50 giin kadar yasamini siirdiirebilir, ama su
icmeden ancak birkag giin canli kalabilir. Insan viicudu-
nun ortalama ytizde 60 kadar1 sudur ve viicut agirliginda
olusan yiizde 15-20 kadar bir su kayb1 6liimciil olabilir.
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Viicudumuzdaki suyun dolagimina goéz atarsak, 6zel-
likle beyin i¢in suyun dnemi ortaya ¢ikar. 24 saat icinde
beyinden gegen su miktar1 1,4 litre gibi oldukga biiyiik
bir miktardir. Beynimizin su eksikliginden en 6nce zarar
goren organlarimizdan biri olmasinin nedeni de budur.
Beyindeki su dolasiminin bozulmas: insan bedenine,
beyin sulanmasi, ya da beyin kurumasi olarak yansir.

Normal yasamsal viicut fonksiyonlarinin stirmesi
icin viicuttaki su rezervlerine ihtiya¢ duyulmadan, bu
miktarin yerine konmasi gerekir. Dolayisiyla bir insanin
giinde en az 2,5 litre suyu bir sekilde geri almas1 gerek-
mektedir.

Giinde ne kadar su tuketilmeli?

Giinliik su gereksinimi basta cinsiyet ve yas olmak
tizere bir¢ok etkene gore degiskenlik gosterir. Su tiike-
timinde; fiziksel aktivite ve egzersiz, yiliksek hava sicak-
1181, diisiik nem, lifli besin tiiketimi 6nemli 6l¢iide yer
tutar. Bir erkek ortalama 2,9 litre/giin, bir kadin ise 2,2
litre/giin kadar su almalidir. Giinliik su gereksinimi en
basta icme suyundan karsilanir.

Bu sebeple igme suyu alirken dncelikle pH degeri ve
icerigindeki dogal minerallere dikkat edilmelidir. Ay-
rica, kafeinsiz, alkolsiiz igeceklerden ve ¢orba gibi sulu
ve diger giinlitk kat1 besinlerden bir miktar su viicu-
da alinir. Bir miktar su da yas, karbonhidrat ve protein
metabolizmasina bagh siireglerde viicutta olusur. Su
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kaybu ise en basta idrarla olur. Ayrica, terleme, solunum
ve diski ile de su kaybedilir.

Dogal mineralli su en sagliklisi

Dogal mineralli su ile giinliik alinmasi gereken mi-
neraller belli diizeylerde karsilanmis olur. Giinliik icil-
mesi gereken suyun dogal mineralli su olarak alinmasi
bir¢ok avantajlar saglar. Oncelikle, saglikli bir su, meta-
bolizmanin saglikli bir viicutta siirdiirtilmesi garantiye
alinmuis olur. Ayrica, giinliik alinmasi gereken mineralle-
rin bir kismi belli diizeylerde karsilanmis olur. Bunun da
otesinde, kiside var olan bazi fonksiyonel rahatsizliklar
(mide yanmasi, bobrek tasi olusumuna egilim gibi) {ize-
rinde yararli etki elde edilir.

Bunun da 6tesinde bazi hastaliklarin (6rnegin oste-
oporoz gibi) dogrudan veya dolayl tedavisi de saglana-
bilir. Giinde en az 2 sise (400-500-660ml) dogal mine-
ralli ve pH degeri yiiksek suyun i¢ilmesini 6neriyoruz.
Boylelikle, bir yandan giinliik su gereksinimimizin bir
kismi karsilanmis olurken, diger yandan da yukarida
siraladigimiz olumlu etkiler de saglanmis olur. Ayrica
belirtmek gerekir ki, iilkemizde dengeli mineral yapisini
bulunduran 1-2 su markas1 ve kaynagi bulunmaktadir.
Tiiketicilerin bunlar1 6nemsemeleri kendi sagliklar agi-
sindan daha olumlu olacaktir.

Mineralli sularda en sik bulunan elementler, kal-
siyum ve magnezyum; sodyum ve klordur. Daha az
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bulunanlar potasyum ve flor, bazen de iyottur. Ayrica,
mineralli sularda sik olarak bikarbonat ve daha az da
stilfat anyonlar1 bulunur. Mineralli su i¢ilmesi ile 6nce-
likle minerallere olan giinliik gereksinim bir oranda kar-
silanmig olur. S6z konusu minerallere olan gereksinim
yasamin bazi donemlerinde 6rnegin genglik, ¢ocukluk,
yashlik gibi, 6zellikle artar. Bu donemlerde mineralli su-
larin icilmesi daha ¢ok 6nem kazanir.

Hipoglisemi Nasil Olusur?

Beyin, viicudun toplam agirhiginin yaklasik %2’si
kadar agirlikta olsa da normal sartlarda kandaki glikoz
iceriginin 3’te 2’sini kullanir. Eger ilave bir gerilim, stres
durumu yasanirsa, kandaki enerji toplaminin % 90’1na
kadar ¢ikar bu kullanim. Buradan da anliyoruz ki stres
ve gerilim viicudun tiim enerji kaynaklarini neredeyse

sonuna kadar emmektedir.

Bu kadar biiyiik enerji istahina ragmen beynimiz, bu
enerjiyi alip da kendi biinyesinde depolamaz aslinda...
Ele gecirdigi biiyiik enerjiyi yine viicudun geri kalanina
en uygun ve optimum bir sekilde dagitmak icin gerekli

enerji taleplerine yanit vermek i¢in kullanir.

Bir gesit enerji ¢ekme prensibine gore isler beynin
enerji dagitimi. Bu ¢ekme prensibi, enerji ihtiyaci olan
viicut birimlerinin enerji tedarik zinciriyle beslenme-
si ve sistemin otomatik olarak islemesi seklinde olur.
Gidanin yeteri kadar alinamamasi durumunda, beyin
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kendisinin ve viicudun isleyebilmesi i¢in yine gerekli
enerji kullanimina devam etmek isteyecektir. Bu du-
rumda kandaki seker orani da diismektedir. Yeteri kadar
ya da yiikselen kan sekeri oranlarinda da bu enerji yone-
timini denetleyen hipotalamus gorevdedir.

Hipotalamus, sempatik sinir sistemi aglarinda, bey-
nin lehinde bir enerji dagitimina meyillidir. Amigdala
ve Hippocampus, viicudun enerji durumu hakkinda Hi-
potalamus’a siirekli bilgi aktarir. Olusan enerji ihtiyaci-
na gore de pankreas uyarilir ve gerekli kan sekeri i¢in
birimler harekete gegirilir.

Eger biinyede Hipoglisemi hastali§1 varsa, kandaki
seker orani normalin ¢ok altina (50 mg/dl veya alt1) dii-
secek, glikoz ihtiyaci olan beyin bundan olumsuz ola-
rak etkilenecek ve farkli sekillerde tepki verecektir. Bu
tepkiler agliga dayanamama, mide kramplari, yorgun-
luk, bas donmesi, uyuklama, halsizlik, bitkinlik, ellerde
titremeler, kalpte carpintilar, bedende soguk terlemeler,
huzursuzluk, sinirlilik seklinde ortaya ¢ikmaktadir. Bi-
ling kaybina yol agan hipoglisemiye ise agir hipoglisemi
denir. Bu durum beynin sekersiz kalmasina bagli olarak
ortaya cikar.

Hipogliseminin belirtileri depresyon, psikolojik bo-
zukluklar veya bedensel diger bazi hastaliklarin belirti-
leri ile de karistirilabilmektedir. Ama ilging olan bir sey
vardir ki o da, hipoglisemi hastalig1 olanlarin depresif
kisiler oldugu, depresif kisilerin de hipoglisemi rahat-
sizligina yakalandigidir. Arastirmalara gore agir ataklar
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hastanin stresli ve iizgiin oldugu dénemlerde daha sik
gerceklesmektedir.

Ozet olarak, gorityoruz ki {iziintii ve stres viicudun
her yerine bir sekilde zarar vermektedir. Ama beyne ve-
rilen zarar tiim biinyeyi etkileyeceginden, bu degerli or-
ganimiza zarar verecek her seyden kaginmali ve bunun
icin uzmanlara basvurarak gerekli yardim ve destekler
alinmalidir.

Nicin unuturuz?

Hepimizin sikayet¢i oldugu ortak bir nokta var:
Unutuyoruz. Isimleri, yerleri, yiizleri, yapmamiz gere-
ken isleri, aramamiz gereken sahislar1 unutup kaliyo-
ruz... Hatta bazilarimiz amnezi adi verilen hafiza kaybi
hastaligina tutulmus durumda. Bazi yaslilarimiz ise “bu-
nama” olarak adlandirabilecegimiz Alzheimer hastalig1-
nin pengesinde kivranmakta.

Unutkanliga, amneziye ya da Alzheimere yol acan
bir¢ok faktor var. Alkol kullanimi, beyinde meydana ge-
len hasarlar, psikolojik ya da duygusal travmalar, dep-
resyon, bas yaralanmalar1 ve genetik faktdrler bunlarin
baslicalari... Genel olarak, unutmaya neden olan faktor-
leri asagidaki sekilde siralamak miimkiin:

1. Kisa siireli hafizanin asir1 kullanilmasi

Insanda ig gesit hafiza bulunuyor: Duyusal hafiza,
kisa siireli hafiza ve uzun siireli hafiza. Duyusal hafiza,
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duyu organlarimiza iliskin hafizamizdir ve veriler ilk
once buraya gelir. Yolda yiiriirken duydugumuz sesler,
goziimiize ilisen tiim goriintiiler anlik olarak bu hafiza-
da kaydedilir. Eger biz, bu seslerden ve goriintiilerden
birine dikkat etmeye baslarsak bu veri kisa siireli hafiza-
ya alinir. Burada bilgiler 7-8 saniye civarinda tutulur ve
sonra unutulur. Kisa siireli hafizaya alinan bir bilgi tek-
rar edilip resim, duygu ve seslerle renklendirilirse uzun
stireli hafizaya alinir.

Biiyiik sehirlerde yasayan bizler, sokaga adimimizi
atar atmaz uyarici akinina maruz kaliyoruz. Arabalarin
gikardigi ses, cevremizdeki tabelalar, yanimizdan gegen-
lerin konugmalari, etrafimizda ¢alisan insanlar hepsi
hafizamiza veri ulastiriyor. Hafizamiza o kadar ¢ok veri
ulasiyor ki, evimizden ¢ikip isimize varana kadar binler-
ce tabela okuyor, nice yiizlere ve seslere sahit oluyoruz.
Ama bunlarin higbiri aklimizda kalmiyor. Kalmasina da
gerek yok zaten. Ancak kisa siireli hafizamiza bu kadar
gok veri giris ¢ikis1 iki sekilde bizde unutkanliga sebep
oluyor:

Birincisi, gereksiz bir¢ok veri girisi kisa siireli hafiza-
miz1 yipratiyor. Bu durum bize gelen verileri saglam bir
sekilde kaydetmede zorluk ¢ikariyor ve sonunda unutkan-
lik bas gosteriyor. Eskilerin “mezar tas1 okumayin, unut-
kan olursunuz” demelerindeki sebep sanirim kisa siireli
hafizanin gereksiz bilgilerle kullanilip yipratilmamasidur.

Ikincisi, kisa siireli hafizaya giren ama buradan uzun
stireli hafizamiza aktarilmayan veriler bizde bir aligkanlik
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olusturuyor: Bilgileri kisa siireli hafizaya alip uzun sii-
reli hafizaya aktarmama aligkanligi. Bu aligkanlik neti-
cesinde uzun siireli hafizaya aktarmamiz gereken veri-
leri oraya aktaramiyoruz. Birisi ile tanistigimizda onun
ismini hemen unutmamizin nedeni o ismi sadece kisa
stireli hafizamiza alip uzun siireli hafizaya aktarmama

aligkanligidir.

2. Uzun siireli hafizanin ¢ok az kullanilmasi

Giinlerimizi dyle bir sekilde yastyoruz ki, uzun stire-
li hafizamiz1 neredeyse hi¢ kullanmiyoruz. Isyerimizde
yaptigimiz isler otomatiklesmis durumda ve uzun siireli
hafizamizin kullanimini gerektirmiyor. Eve geldigimiz-
de ise televizyonun basina geciyoruz ve yine hafizamizi
kullanmiyoruz. Telefon numaralarini da artik hafiza-
miza almiyoruz ¢ilinki cep telefonlarimiz var. Az kitap
okudugumuz i¢in oradaki bilgileri hatirda tutmak gibi
bir gayretimiz de maalesef yok. Giizel soz ve siir ezber-
leme aligkanligr ise artik giintimiizde demode. Kisacasi
gelisen teknoloji ve degisen kiiltiir hafiza yetimizin kul-
lanimini1 o derece azaltt1 ki, kullanamadigimiz hafizala-

rimiz paslandi ve artik ¢alisgamaz oldu.

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki, egitim seviyesi

arttikca kisinin alzheimer hastali-

gina yakalanma riski azaliyor.
Yani kitapla, bilgiyle muhatap
olan ve ¢ok 6grenen kisilerin

hafizas1 daha saglam kaliyor.
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3. Egitimde sadece sol beynin kullanimina yonelik
uygulamalar

Cogumuzun bildigi bir gergek var: Beynimiz sag ve
sol olmak iizere iki yarim kiireden olusuyor. Bu yarim
kiireler “lob” olarak adlandiriliyor ve her birisinin fark-
l1 gorevleri bulunuyor. Sol lob, konusma, matematiksel
islemler, diziler, sayilar ve analiz gibi konularda ¢ok iis-
tindiir ve mantikli ve dogrusal ¢alismaktadir. Sag lob
da, ritim, hayal kurma, renkler, boyut, hacim, miizik gibi
fonksiyonlarda etkin olmaktadir.

Arastirmalar gostermistir ki, sag lobu alinan kisiler-
de hatirlama yetisi olduk¢a zayiflamaktadir. Ciinkii tek
basina resim ve sekil olmadan sol beynin olaylar1 hatir-
lamasi ¢ok zordur.

Maalesef iilkemizdeki egitim sistemi &grencilerin
sol lobuna hitap etmektedir. Dersler sadece sozlii olarak
mantiksal bir 6rgii icerisinde aktarilmaktadir. Bunun
neticesinde ise sag beyin fonksiyonlar: atil kalmakta ve
sag beynin gelisimi az olmaktadir.

Oksijensiz ortamlar

Beynimizin agirligy, viicut agirligimizin %2’si kadar-
dir. Yani ortalama 1,5-2 kg agirligindadir. Ve beynimizin
saglikli calisabilmesi i¢in gerekli olan en temel madde
oksijendir. Hatta diyebiliriz ki beynimiz tam bir oksi-
jen canavaridir. Oyle ki viicut agirligimizin %2’sini tes-
kil eden beynimiz, viicudumuzun aldig1 oksijenin %20
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-25’ini kullanir. Kisacas: yeteri kadar oksijen alinmadi-
ginda beynimizin fonksiyonlar1 énemli 6l¢iide yavaslar
ve zayiflar. Ve bu durum hafiza merkezimizi etkiler. Bii-
yiik sehirlerde ev, araba ve ofis gibi kapali mekénlarda
hayatini siirdiiren bizler yeteri kadar oksijen alamamak-
tayiz. Bu durum beyin fonksiyonlarimizi ve dolayl ola-
rak da hafiza yetimizi etkilemektedir.

Cinsel faktorler

Amerikada yapilan bazi arastirmalarda asir1 ve sii-
rekli cinsel uyarilmanin unutkanliga sebep oldugu sap-
tanmigtir. Cinsel uyarilma sonrasinda parasempatik sinir
sistemimiz asir1 bir sekilde uyarilir. Bunun neticesinde
asir1 bir sekilde seks hormonlari iretilir. Asirt hormon
tiretimi ise beyin ve bobrekistii salg1 bezlerinin asir1 bir
sekilde caligmasina sebep olur. Neticede beynimiz ve vii-
cut fonksiyonlarimiz asir1 sempatik hale gelir ki bu du-
rum beynimize zarar verir ve unutkanliga sebep olur.

Giuclu bir hafizaya nasil sahip olabiliriz?

o 11k olarak kisa siireli hafizamiza asir1 veri giris ¢iki-
sin1 engellememiz gerekiyor. Yoldaki tabelalari, reklam
panolarini okumaktan vazgegip, elimizde bulundurdu-
gumuz bir kitab1 okumak en giizeli.

o Uzun siireli hafizamiz1 gelistirmek amaciyla her
giin bir s6z ya da bir siirden bir parca ezberleyebiliriz.
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Hafizamizin zindeligini korumas: a¢isindan bu ¢ok
onemlidir. Yine sevdiklerimizin telefonun cep telefo-
numuza kaydetmenin yaninda aklimiza kaydetmeyi de
aligkanlik haline getirmek faydali olacaktir.

« Sag beynimizi gelistirecek etkinliklerde bulunmak,

giiclii hafizanin en 6nemli formiillerinden birisidir.

« Bol oksijen alabilecegimiz ortamlarda bulunmak,
beynimizin saglikli ¢alismasi agisindan ¢ok 6nemlidir.

« Depresyondan ve kaygidan uzak bir hayat yasama-
ya ¢aligmanin hem unutkanliga kars1 bir kalkan oldugu-
nu, hem de saglikli bir hayata kap1 acan en 6nemli anah-

tar oldugunu zaten hepimiz biliyoruz.

o Alkol ve sigara, beyinde ciddi hasarlara yol a¢tig1

i¢cin bu maddelerden olduk¢a uzak durmak en iyisidir.

Kuantum boyutta beyin

Beyindeki her faaliyet, belli bir enerji iiretir. Duygu-
larimizin yonlendirmesi ile olusan diisiince de beyinde
enerji yiikiiniin olusmasina yol agar. Bu biriken enerjiyi,
yonlendirme ile kullanabiliriz. Einstein'in izafiyet teo-
risine gore, kuantlar denen titresimler, o maddenin cin-
sine gore titresimler toplulugu olarak canlanma bulur.
Her olusum, atomun en kiigiik pargacig: olarak bilinen
kuant taneciklerinin belli oranda yogunlasmasidir (dii-
stince, duygu, 151k, madde, her sey...)
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Titresim ve titresimler toplulugu, kendisinden zayif
titresime sahip maddeyi kendi etkisine diigiirdiigii gibi;
kendisinden giiglii titresimlerin de tesirine girebilir. Bii-
tiin hersey icin gegerli olan bu doga yasasina gore; ruh-
sal yapis1 olmayan iki madde titresim yogunluklarinin
giicli dlgilisiinden birbirini etkiledikleri halde, hem mad-
di, hem de ruhsal bir yapiya sahip olan insan, bir cismi
veya diger bir insani etkileyemez mi? Oz indiksiyon aki-
minda; bir telden bir akim gecerse, o telin etrafinda bir
manyetik alan olusur. Bu manyetik alanda bir iletken tel
bulundurursak, mevcut manyetik alandan dolay1 o tel-
den de bir akim ge¢meye baslar.

Indiksiyon akimi olusturur. Diger telde ters yonde
bir elektrik akimi olusur. Transformatér de bu mantikla
calisir. Baz1 kisiler, giiclii ruhsal gelisimleri kapasitesince
beyinlerinde 6nemli bolgeleri devreye sokmustur (Bazi-
larinda, dogustan devrededir). Bu kisiler, giiclii verici ve
alic1 dalgalar yayar. Karsisindaki kisinin beynine ek ka-
pasite ylikleme yapar. Onun giiglii enerjisi, yaydig: dalga-
larin etkisi iledir. Diisiince de bir enerjidir. Yogunluguna
gore Hertz dalgalarindan daha fazla olarak dalgalar evre-
ne yayilir. Bu yayilan dalgalar, ¢evremizde 1s1nim yapan
titresimler yaratir. Bu titresimler, irademiz disinda, bu
diisiincenin konusuna egilim gosteren diger diisiince tit-
resimlerine ¢arpar. Giglii irade ve arzu ile yonlendirilen
diisiince titresimleri, istenen mesafe ve mekéana ulastirilir
(Uzaktan enerji gonderme). Kendisine diisiince formlari

gonderilen kisinin aurasinda dalgalanir. Telepati, sevgi
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veya olumsuz duygularin karsiya iletilmesi bu formiille
olur. Diislince formlar fiilen kapsadiklari enerjiye dog-
rudan etki eder. Diisiince ile olusan beyinsel hareket, or-
ganizma hududunu asar, aurayz titrestirir. Bu titresimi
uzaga iletir, sonra onlar1 almaya uygun beyinlerle irti-
bata gegirir. §ifalandirmada da benzer yontem uygula-
nir. Disiik veya uygun olmayan bir titresimi, daha siip-
til giicli bir frekansla rezone etmektir (Sagaltma, enerji
yiikleme, sifa ayeti okuma, kanal olma, 6pme sirasinda-
ki enerji gecislerini boyle izah edebiliriz). Bozuk titre-
sen bir hiicre bile, organizmada duygu ve diisiincelerde
olumsuz etki yapar. Olumlu veya olumsuz bir duygunun
diistincelerimize, fizyolojimize etkilerini artik biliyoruz
(Moral). Beyin programlanmasinda ndronlarin birbirle-
riyle etkilesime gegerek degisim ve doniisiimleri, suuru
olusturur. Zikirde ayn1 kelimenin tekrari ile hiicre gru-
bunu agar, devreye sokar, mananin zuhuru, idrakle kav-

ranimi ile oray1 mana istikametinde programlariz.

Beyninizi korumak icin dikkat edeceginiz
9 onemli husus

Beyninizin pas tutmasinin bir¢ok sasirtici sebebi
olabilir. Neyse ki, bircogu diizeltilebilir. Ilk adim sorun-
lar1 teshis etmektir. Asagidaki 9 sorun en yaygin hafiza
hirsizlaridur.
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1. Yiiksek Kan Sekeri

Hafiza yanilmalarinin kaynag: kaniniz, hatta ozel-
likle kan sekeriniz olabilir. Eger ailenizde yiiksek kan
sekeri ya da diyabet ge¢misi olan varsa, kan sekerinizi
diizenli olarak 6lgtiiriin. Saglikli beslenin, aktif yagayin!

2. Cok Yorulmak

Beynimizin hafizay1 yenilemesi uykuya bagldir. Bir
calismaya gore, iki hafta boyunca geceleri alt1 saat uyu-
yan goniilliller kendilerini uykusuz hissetmezler, fakat
kisa siireli hafiza performanslar1 kotiilegir. Oncelikle,
yeteri kadar dinlenmelisiniz. Vaktiniz mi yok? Yapilan
calismaya gore alt1 dakikalik kisa sekerlemeler, goniillii-
lerin kisa stireli performanslarini arttirmistir. Yani, kisa
uyuklamalar beynin 6nemli hafiza siirecini tetiklemeye
yeterli olabilir.

3. Horlamak

Uyku apnesi olabilir. Uyku esnasinda solunum yolu
bloke olur, bir siire oksijen akis1 kesilir ve beyin hiicre-
leri can ¢ekisir. Erkeklerde kadinlara oranla daha ¢ok
goriiliir. Ekstra risk faktorleri, fazla kilo ve 40 yasin
tizerinde olmaktir. Kendinizi devamli yorgun hisseden,
guriltila bir horlayicrysaniz doktorunuza uyku apnesi
testi yapmasini onerin. Tehlikeli oksijen kesintilerini
onlemek icin, uyurken, kiigiik hortumu sayesinde bu-
run deliklerine diizenli hava génderen aleti takmaniz
gerekebilir.
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4. Manik ya da uyusuk hissetmek

Tiroit probleminiz olabilir. Tiroit hormonlar1 me-
tabolizmay1 kontrol eder, fakat fazlas1 ya da noksanlig1
beyin hiicreleri arasindaki normal bag: bozabilir. Fazla
calisan bir tiroit, mesaj1 beyine statik bir hizda iletirken,
tembel bir tiroitte bu hiz oldukea diiser. Benzer belirtiler
icin doktorunuza bagvurun (6zellikle kadinlarda hipoti-
roidi riski oldukga fazladir). Az ¢alisan tiroit, kendinizi
yorgun hissetmenize sebep olur. Fazla ¢alistiginda ise
kalp atiglariniz artar ve kendinizi asir1 heyecanli ya da

tedirgin hissedebilirsiniz.

5. 65 Yas iistii

Yaslandik¢a B12 vitaminini yiyeceklerden temin et-
meniz zorlasir ve Alzheimer gibi bir¢ok ciddi hastaliklar
kendini gosterebilir. 65 yas ve iizeri insanlarin yiizde 20
sinde B12 vitamini oldukga diisiiktiir. Ileri yastaysaniz
ve kendinizi donuk hissediyorsaniz, doktorunuzdan B12
vitamin seviyenizi kontrol etmesini isteyin; takviyeye
ihtiyaciniz olabilir. Ayrica, siki bir vejetaryenseniz B12
vitamini bakimindan en zengin kaynaklardan kagindi-

ginizdan mutlaka kontrolden ge¢iniz.

6. Depresyon

Siddetli depresyon yasayan insanlar beyin hiicrele-
rini kaybederler. Ve depresyon ne kadar uzun siirerse,
kritik alanlardaki hiicre kaybi o kadar artar. Erken teshis

ilk adim olabilir. 2008 yilinin bir ¢aligmasina gore, uzun
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donem depresyon yasayan insanlarin diizeldikten sonra
bile hafiza gelisimi gostermeleri oldukga diisiik bir ihti-
maldir.

7. Alerji ve uyku tedavisi

Uykusuzluk, alerji, bel gevsekligi, gastrointestinal
kramplar i¢in 6ngoriilen bir¢ok ilag ayni zamanda beyin
kimyasina da hayati zararlar verebilir. Ileri yastaysaniz,
antikolinerjik adi verilen bu ilaglar zihinsel bulaniklik ve
unutkanliga neden olabilir. 65 yas tizerindeyseniz, aler-
ji ilaglar1 ve uyku tedavisinde siklikla kullanilan bir di-
fenhidramin olan antikolinerjik yan etkilere kars1 daha
duyarlisiniz. Bu tiir ilag kullanimina basladiktan sonra
herhangi bir zihinsel bulaniklik durumunda doktorunu-
za ya da bir eczaneye bagvurun.

8. Yiiriirken ayaklarinizi siiriiyor musunuz?

Ayaklar zeminden ayrilmadigindan doktorlar bunu
manyetik ayak diye adlandirir. Bu durum, beyinde nor-
mal basingta bir su toplanmasinin sinyallerini veriyor
olabilir. Ayak siiriime, bel gevsekligi ve hafiza problem-
leri klasik belirtilerdir, fakat {igii birden goriilmeyebilir.
Hizli tedavi, hafiza diizelmesi i¢in en iyi firsattir.

9. Asiri ilag kullanimi

Eger giinde 5 ya da daha fazla ila¢ kullaniyorsaniz,
problemli etkilesim yasama riskiniz olduk¢a yiiksek.
Kullandiginiz biitiin ilaglardan doktorunuzun haberdar
oldugundan emin olun.
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Kadinlardaki demir eksikligine dikkat!

ABDde yapilan bir arastirma, kansizlik olarak ad-
landirilmayan orta seviyede demir eksikliginin, kadin-
larin hafiza, dikkat ve 6grenmeyle ilgili testlerde yeterli
seviyede demire sahip kadinlara gore daha basarisiz ol-
malarina yol a¢tigin1 ortaya koydu.

Penn Universitesinin yaptig1 arastirmada, kansizlik
teshisi koyulan kadinlarin da bu testlerde en basarisiz
grup oldugu goriildi.

Demir eksikligi olan kadinlara 4 ay boyunca demir
haplariyla yapilan tedaviden sonra bu kadinlarin test-
lerde eskisinden 5 ya da 7 kat daha basarili olduklar:
gozlendi.

Sonuglar1 American Journal of Clinical Nutrition
dergisinde yayimlanan, Dr. Laura E. Murray-Kolb bas-
kanliginda yapilan arastirma cercevesinde, yaslar1 18
ila 35 olan 113 kadinin incelendigi ve basta bunlardan
71’inde demir eksikliginin tespit edildi.

Viicutta hiicrelere oksijen tasinmasi icin gerekli olan
demirin, yaslar1 19 ila 50 olan kadinlar tarafindan giinde
18 miligram, hamileler tarafindan da giinde 27 miligram
oraninda alinmasi oneriliyor.

Demir eksikligi nedenleri

Beslenmede yeteri kadar demir iceren gidalara yer
verilmemesi, adet kanamalari, stk dogum, demirin
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bagirsakta yeteri kadar emilememesi, kanamaya neden
olan hastaliklar, vejetaryen beslenme demir eksikligi ne-

denleri olarak sayilabilir.

Bagirsaklardaki ¢engelli solucan ve malarya mik-
robu demir eksikligine yol agan etkenler arasinda. Bazi
arastirmalar, viicuttaki iltihabin da kansizlik sebebi ola-
bilecegini gosteriyor. Zira iltihaplanma, demir emilimini
ve demirin kirmizi kan hiicrelerinden geri doniisiimiini

azaltan hepcidin adli peptid hormonunu artiryor.

oY e

Demir Eksikligi Belirtileri

Ciltte goriilen solukluk, halsizlik, ¢abuk yorulma,
istahsizlik, nefes darlig, bas agrisi, bas donmesi, kolay
tistime, carpinti, hafiza ve dikkat azalmasi, tirnaklarda
kolay kirilma, dil papillalarinda diizlesme ve dudak ¢at-
lamalar1 demir eksikliginin gostergeleridir. Sa¢ dokiil-

mesine de neden olabilir.

Demir eksikliginin zararlari

Kansizlik, her yasta olduk¢a yaygin rastlanilan bir
durumdur. Kadinlarin demir minerali ihtiyaglar1 erkek-
lerden daha fazladir. Hentiz kansizlik derecesine ulas-
mamig demir yetersizligi bile kadinlarin zihinsel kapasi-
tesini olumsuz etkilemekte ve hamile kadinlarin demire

olan ihtiyaglar1 daha da artmaktadir.
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Demir azlig1 bebekte ve annede sorunlara yol aga-
bilir. Ayrica ileriki yaslarda ¢ocugun zekasini olumsuz
etkileyebilir. Hamilelik doneminde sadece beslenmeyle
gerekli demir gereksinimini karsilamak zordur. Bu yiiz-
den doktorlar demir takviyesi dnerirler.

Cocuklarda demir yetersizligi istahsizlik, zayif ha-
fiza, zeka diizeyinde gerilik, dikkatini toparlayamama,
motivasyon zorlugu, diisiik kilo, bagisiklik sisteminin
zayiflamasi, huzursuzluk gibi sorunlara sebep olur.

Hizli beyin biiylimesinin ve psikomotor becerilerin
kazanildig: siit cocuklugu doneminde demir yetersizligi
zeka diizeyinde kalic1 disiikliige yol agabilir.

Bebeklerde anne siitiiniin yeteri kadar alinamamasi
ve de ek gidaya gectikten sonra demir igeren besinlerle
gerektigi kadar beslenilmemesi bu soruna neden olur.
Ayrica 1 yasindan 6nce inek siitiine baglanmasi da demir
yetersizligine yol agar.

Demir iceren Besinler

Kirmizi et (etin rengi ne kadar koyuysa demir ora-
n1 o kadar fazladir), sakatatlar, pekmez, yumurta, soya
fasulyesi, kuru meyveler, kuru kayisi, kuru tiziim, kuru
erik, kuru incir, roka, maydanoz, yesil yaprakl sebzeleri
demir igeren gidalar arasinda sayabiliriz.

Cay, demirin emilimini azaltacag: i¢in gidayla bir-

likte alinmamalidir. C vitamini demirin emilimini artirir.
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Kalsiyum igeren besinlerin fazla tiiketilmesi ise demirin
emilimini azaltir. Kepek ekmeginde bulunan fitat adli
madde, viicutta demir emilimini engelledigi i¢cin kansiz-
lik problemi olan kisilerin siirekli kepek ekmegi yeme-

leri Onerilmez.

Sebzelerdeki toplam demirin ¢ok az bir kismi viicut
tarafindan emilebilir. Ornegin maruldaki demirin % 4’4,
soya fasulyesindeki demirin % 7’si viicut tarafindan ali-
nir. Kirmizi etteki demirin ise % 20’si viicut tarafindan

emilir.

Eger emilimde sorun varsa yeterli oranda demir
alinsa bile yine demir yetersizligi olusabilir. Emilim bo-
zuklugu, yanlis beslenmeden kaynaklanabilecegi gibi
metabolik sistemdeki bozukluklar da buna yol agabil-
mektedir.

Dusunmek, beyni gelistiriyor

Tiim kararlarimizi, davraniglarimizi kisacasi hayati-
miz1 beynimizle yonlendiriyoruz. Uzmanlar, beynin gok
az bir kisminin kullanildigini séylerken hafizanin da is-
tenildigi kadar gelistirilebilecegini belirtiyor. Iyi bir ha-
fizanin yolu ise diisiinmekten geciyor.

Diinya Hafiza Sampiyonu Melik Duyar, beynin etkin
kullaniminin beyin hiicreleri arasinda kurulan baglarin
gokluguyla ilgili oldugunu soylityor. Bunu yeni kurul-

mus bir sehre benzeten Duyar sunlar1 anlatiyor:
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“Yeni bir sehirde evler arasinda telefon hatlar1 ku-
rulmamissa iletisim hantallagir. C6ziim her eve bir hat
¢ekmektir. Beyin hiicreleri arasinda bu sekilde telefon
hatlarinin désenmesini de diisiinme sagliyor. Diisiinme
insanin kendi kendine sorular sormasiyla ve yeni 6gren-
digi bilgilerle eski bildikleri arasinda iliskiler kurmasryla
miimkiin oluyor. Hiicreler arasinda siirekli aglar kurul-
dugu i¢in kapasitesi de artiyor.”

Melik Duyar, Diinya Hafiza Olimpiyatlarr'nda insan-
lar1 sasirtan diinya sampiyonlarinin beyinleriyle normal
bir kisinin beyni arasinda aslinda yapisal olarak hig¢bir
tark olmadigini soyliiyor.

Onlarin beyinlerini dogal ¢aligma prensiplerine uy-
gun kullandiklarini belirten Duyar sunlar1 anlatryor:

“Sampiyonlar egzersiz yaparak beyni ve hafizay1 mii-
kemmellestiriyor. Deha seviyesindeki insanlarin beyin-
lerini nasil kullandigiyla ilgili yapilan arastirmalar, onla-
rin beyinlerinin her iki yarim kiiresini birlikte ve dengeli
kullandigini ortaya ¢ikartmistir. Beynini kullanan ve 6g-
rendigi teknikleri kullanmaya devam eden herkes beyin
kapasitelerini ciddi bir sekilde artirabilir. Oyle ki, daha
once hafiza giicii ¢ok zayif olan insanlar hafizalarini egi-
terek diger insanlarin yapmaya cesaret bile edemeyecegi
binlerce say1 ve bilgiyi ¢ok kisa siirede hafizalarina yer-
lestirebiliyor.”
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Kadinlarin hafizasi, erkeklerin matematigi

Yiizyillardir kadin ve erkek beyninin farkl: ¢alistig
konusunda iddialar ortaya atiliyor. Peki, bu iddialar ne
kadar gercegi yansitryor? Melik Duyar bu soruya da soyle
cevap veriyor:

“Beynin sol tarafi matematik, mantik, analiz ve ko-
nusma gibi akademik basariy1 yoneten fonksiyonlari; sag
tarafi da miizik, resim, hayal giicii ve renk gibi sanatla
ilgili bagarilar1 idare eden fonksiyonlar1 barindirir. Or-
negin bir matematik¢i beyninin sol tarafini kullanirken,
Sezen Aksu beyninin sag tarafini yogun olarak kullanir.
Erkekler, beyinlerini daha ¢ok sol yarim kiire dominant
olarak kullanirken kadinlar kadar duygusal degillerdir.
Beyinlerinin sol yarim kiiresini daha dominant kullanan
erkekler matematik konularinda kadinlara oranla daha
iyiyken, daha duygusal olan kadinlarin hafiza giicii er-
keklere oranla daha iyidir”

Dil 6grenin, bulmaca ¢oziin.

Hic kuskusuz yas ilerledikge unutkanlik artiyor. Oyle
ki yeni bilgiler 6grenmek, isimleri, numaralar1 akilda
tutmak giin gectik¢ce daha da zorlasabiliyor. Peki, neden
unutuyoruz? Duyar bu sorumuzu gdyle yanitliyor: “Or-
negin diin 6gle yemeginde ne yedigimizi degil de yillar
once basimizdan gegen tehlikeli bir an1 ya da bizi ¢ok
mutlu eden bir olay: hatirlariz. Aslinda fark etmesek
de istedigimiz olay1 hatirlay1p istedigimiz olay1r unutma
yetenegine sahibiz. Eger 6grenme faaliyetlerinin i¢ine
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duygular: katarsak hatirlamakta gii¢litk cekmeyiz. Ciin-
kii duygular bilginin beyne kaydedilmesini saglar.”
Duyar, hafizay: giiclendirmek i¢in ise su onerilerde
bulunuyor:

“Diugiinmeyi saglayan her tiirli faaliyet beyni ding
tutar hem de Alzheimer, bunama gibi hastaliklardan ko-
runmayi saglar. Gengler c¢aligtiklar1 konunun kalici ol-
masi i¢in siirekli diisiinsiin, sorgulasinlar. Yetiskinler ise
ogrenmeyi hayat boyu siirdiirmeli. Ciinkii 6grenme du-
runca, ¢ogu zaman diisiinme de duruyor. Kisi beyninin
sadece kendi rutin isiyle ilgili olan kisimlarini kullani-
yor ve kullanilmayan diger kisimlardaki beyin hiicrele-
ri 6lityor. Boylece beyin kapasiteleri de diisiiyor. Ayrica
ikinci dillerini gelistirmeye caligabilirler. Tkinci dilleri
varsa, bir iiclincii dil 6grenmeyi deneyebilirler. En azin-
dan okumay1 birakmasin ve bulmaca ¢ozstinler.”

Beyin hakkinda yeni tespitler

Yetiskinlerin beyinlerinin hafiza ve koku alma
gibi islevleri siirdiirebilmelerinin, yeni beyin hiicreleri
(noronlar) tiretmeye devam etmelerine bagli oldugu,
aksi halde hafizanin kisa stirede yok oldugu belirlendi.
Japon bilim adamlarinin bu konuda yaptig1 arastirmayla
ilgili makale, Nature Neuroscience adli dergide yayim-
landi. Hafiza ve koku alma hiicreleriyle ilgili yeni bulgu-
lar, fel¢ gegiren insanlarin bazilarinin beyinlerinin yeni
hiicre tiretmeyi durdurmasi sonucu bazi yeteneklerini

122 Turgay Keskin



nasil kaybettiklerinin ayrintilarinin

ogrenilmesini saglayabilecek. Japon
bilim adamlar1 fareler iizerinde
yaptiklar1 ¢alismalarda, beynin
kokuyla ilgili boliimiindeki tiim
hiicrelerin (n6ronlar) hemen he-
men tamaminin, 1 yil igerisinde
yenilendigini belirlediler. Bey-
nin hafizayla ilgili bolimiinde de
(hippocampus) yeni beyin hiicreleri

belirlendi. Yeni hiicrelerin tiretildigi, beyne zerk edilen
flioresanli bir protein sayesinde saptandi. Arastirmaya
katilan bilimcilerden, Kyoto Universitesi Viriis Aragtir-
malar1 Enstitlisi mensubu Ryoichiro Kageyama, Reu-
tersa yaptig1 aciklamada, beynin yeni hiicre tiretmesini
engellediklerinde ise farelerin daha 6nce 6grendikleri
yollar1 ve saklanma yerlerini bir hafta igerisinde unut-
tuklarin1 belirtti. Kageyama, ‘Bir hafta icerisinde hafi-
zalarini1 tamamen kaybettiler’ dedi. Farelerin koku alma
duyularinin ise aylarca siirdiigiinii belirten Kageyama,
‘Bu duyunun da tamamen yok olup olmadigini anlamak
i¢cin zaman ge¢mesi gerekiyor’ dedi. Bu ¢aligmalarinin
sonuglarindan, beyni zarar gérmiis insanlar i¢in yararla-
nilabilecegini kaydeden Kageyama, “Bazi beyin hasarla-
rindan sonra, 6rnegin fel¢te meydana gelen hasarlardan
sonra, yeni beyin hiicresi iiretilmesi duruyor. §imdi yeni
beyin hiicrelerinin nerelerde iiretildigini ve bunu disar1-
dan miidahaleyle tesvik edip edemeyecegimizi arastiri-
yoruz.” seklinde diisiincelerini ifade ediyor.
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Hafizaniz1 giiclendirmek icin dogru
besinleri tilketmelisiniz

Yeme bozukluklari, stres, depresyon, vitamin eksik-
likleri unutkanligin nedenleri arasinda sayiliyor. Ha-
fizay1 giiclendirmek i¢in dogru besin tiiketimi dnemli.
Asagida bahsedilen gidalar, beyniniz i¢in adeta bir sifa
deposu:

1. Elma

Giinde bir ya da iki adet elma, unutkanlig1 bir kena-
ra birakmaniza yardimci olur. Elmanin i¢inde bulunan
antioksidan madde hafizanin giiglenmesini saglar. Be-
yindeki hiicrelerin serbest radikallerden etkilenmesini
engeller. Yapilan aragtirmalar Alzheimer hastaligina ya-
kalanmus kisilerin giinde iki elma yiyerek oldukea biiyiik
gelisme gosterdiklerini ortaya koymustur.

2. Omega 3

Omega 3 hafizay1 giiclendirir. Somon, ton, sardal-
ye baliklarinda oldukga fazla miktarda bulunur. Ome-
ga 3 iceren bu baliklar1 haftada en az iki defa tiiketmek
gerekmektedir. Omega 3’tin en iyi bitkisel kaynaklar:
arasinda koyu yesil yaprakli sebzeler, yagli tohumlar ve
ketentohumu sayilmaktadir. Ceviz, badem ve findik da
Omega 3 kaynaklaridir.

3. Demir

Demir, hafizanin daha iyi ¢alismasini saglar. Yeme
aliskanliklariniz i¢inde demir igeren besinler az sayidaysa
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hafizaniz ile ilgili problem yasamaniz dogaldir. Demirin
beyne oksijen tasinmasinda ¢ok énemli bir rolii vardir.
Kirmizi et, kuru baklagiller, koyu yesil sebzeler, domates
ve pekmez demir agisindan zengin olan yiyeceklerdir.

4. Domates

Domateste bulunan ve oldukg¢a gii¢lii bir antioksidan
olan likopen, alzheimer gibi hafizanin zayiflamasina yol
acan hastaliklara kars1 oldukga etkilidir. Bu nedenle bol
bol domates titketmeye ¢aligmalisiniz ama mevsiminde!

5. Findik

Yapilan arastirmalar, E vitamininin zayiflayan hafi-
zaya oldukg¢a yardimci oldugunu ortaya koymustur. E vi-
tamini acisindan oldukg¢a zengin olan findik yemek de,
bu nedenle beyin i¢in yararlidir. Ayn1 zamanda bitkisel
yaglar, yerfistig1, aycekirdegi ve bugday E vitamini agi-
sindan zengin besinlerdir.

6. Brokoli

C vitamini de hafiza agisindan oldukg¢a yararlidir ve
C vitamini igeren besinlerin basinda brokoli gelir. Bro-
koli hem hafizaya hem de diger hastaliklara iyi gelen bir
yiyecektir. Bu nedenle miimkiin oldugunca cok tiiketil-
mesinde fayda vardir. Ayrica turunggiller, kivi, patates,
karnabahar, kavun, ¢ilek, incir, kirmizi ve yesil biber de

bol C vitamini igerir.
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Unutkanlhigin coziimleri

Hatirlamak nasil bellegimizin bir fonksiyonu ise,
unutmak da bellegimizin bir fonksiyonudur. Yaratici-
miz bizleri miithis bir denge ile yaratmuisti; ¢linki her
seyi hatirlayabiliyor olsaydik muhtemelen ¢ildiriyor
olabilirdik. Yaratilig itibariyle baz1 seyleri unutmamiz
gayet dogaldir; bunun igin belleginizi su¢lamayin, bel-
leginizin yeteneklerini 6grenin ve gelistirin dikkatinizi
sorgulayin. Okuyup 6grendiginiz bir bilgiyi daha sonra
unutuyorsaniz, bu durumda siz 6grenmemis, 6grendi-
ginizi zannetmissinizdir. Ger¢ek anlamda 6grendiginiz
konuyu beyniniz ile uyumlu bir halde 6grenmisseniz,
unutmak isteseniz de unutamazsiniz.

Giindelik hayatta da unutkanlik hastalig: ile karsi-
lagmaktayiz. Ornegin, anahtarin yerini bulamiyorsaniz,
sizin kotii bir hafizaniz degil ydonlenmemis bir dikkatiniz
var demektir. Esasen unuttugunuzu zannettiginiz anlar-
da hatirlamaniz gerekenler hafizanizda bulunmaktadir.
Mesela televizyonda bir aktérii goriir, bilirsiniz ama bir
tiirlii ismini bilincinize ¢ikartamazsiniz. Bu duruma “di-
limin ucunda” dedigimiz tabiri kullaniriz ama bir tiirli
¢ikartamayiz. Bu durum unutmak degil, hatirlayama-
maktir. Eger tam bir unutkanlik olsayd: aktorii hafiza-
nizda saklayamazdiniz.

Unutma Nedenleri

Esas olarak unutmanin ii¢ temel nedeni vardir. Bu ne-
denlerin ne oldugunu bilmeli ve bu nedenlerin ¢6ziimlerine
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yonelik beynimizi ¢alistirmaliy1z ve mevcut yetenekleri-
ni kullanmaliyiz.

1. Bilginin hafizada nereye yerlestirdigini bilmemek

Alicillarimiz vasitastyla beynimiz verileri (ses, go-
riinti, kelim, v.s.) algiliyor ama bunlar1 hafiza da nereye
yerlestiriyor? Bilimsel arastirmalar, bilginin beyin kor-
teksi tizerinde farkli bolimlerde yapilandigini sonucu-
nu ortaya ¢ikartiyor. Bilgi, beyin korteksi tizerinde farkl
yerlerde depolaniyor. Yapmamiz gereken, bilgiyi nerede
depolayacagimizi bilerek hafizamizi organize etmek...
Esasen bazen hatirlayamayigimizin nedeni, bilginin bel-
lekte belli bir organizasyonunun olmamasidir. Sonsuz
biiyiikliikte bir kiitiiphaneniz oldugunu diisiiniin ve siz
yeni aldiginiz bir kitabi alelade bir sekilde atarsaniz, onu
sonra nasil bulabilirsiniz? Bilginin aranip da bulunama-
mast durumu, bellegin geri getirme basarisizligidir. Unut-
manin bu nedenini ¢6zmek icin bellek destek sistemleri
kullanilir. Amag, bellegin hatirlama sistemine yardimci
olarak bilgiyi nereye yerlestirecegimizi bilmektir.

2. Bilginin beyindeki baglantilarinin zayiflamasi

Bilim insanlari, eskiden unutmanin nedenini gecen
zaman olarak gosteriyorlardi ama giliniimiizde yapilan
arastirmalar, unutmanin esas nedeninin aradan gegen
zaman degil, zaman i¢inde yapilmasi gereken tekrarlarin
yapilmamasinin unutmaya neden oldugunu gosteriyor.
Ciinkii zaman i¢inde bilgi beyinde sinanmaz ise beyin-
deki baglantilar zayifliyor ve daha sonrada kopuyor.
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Bunun i¢in beyindeki baglantilar1 zayiflatmaya firsat
vermeden, hafizanin usullerine goére tekrar yapmaliy1z.

3. Beyin fonksiyonlarini1 nasil ¢alistiracagini
bilmemek

Insanin etkili hatirlamak i¢in beyin fonksiyonlarini
kendisi i¢in nasil ¢alistiracagini bilmemesi de unutma-
nin bir nedenidir. Beyin, sol ve sag olmak {izere iki ya-
rimkiireden olugsmaktadir ve bu iki yarim kiire arasin-
daki corpus collosum denen baglanti, kesintisiz olarak
bilgi aligverisini saglar. Beynin sol tarafi, analitik, rasyo-
nel, lineer, mantikl: ;sag tarafi ise hayal kuran, sekiller-
le ¢alisan, biitiinsel olan kismidir. Beynimiz, sag ve sol
fonksiyonlarini bilmek ve hatirlamak i¢in neleri ihmal
etmememiz gerektigini bize gosterecektir. Verimli bir
ogrenme ve gliclii bir hafiza i¢in beynin iki lobunu da
dengeli kullanmaliy1z. Beyin loblar1 arasinda bilingli ku-
rulacak bir isbirligi, hafizamizdan maksimum yararlan-
mamizi saglayacaktir.

Hafiza Parlatan Mucize Meyve:
Kara Uziim

Yapilan bir arastirmaya gore, siyah {iziim suyu ic-
mek, hafiza kaybini azaltiyor ve hatta bu kaybi tersine
gevirebiliyor.

Cincinnati Universitesi Psikiyatri bolimiiniin bilim

adamlari, erken hafiza kaybi yasayan 12 kisi tizerinde bir
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test uyguladi. Sonugta, 12 hafta boyunca igecegin var-
yasyonlarini i¢enlerin farkl zihin testlerinde iyi bir per-
formans gosterdikleri goriildii.

Aragtirmacilar, iki ayr1 grup olusturdu. Ilk gruba
Massachusetts'in Concord bolgesinde yetistirilmis saf
Concord tiziimii suyu verilirken ikinci grup ise higbir
sey icmedi. Deney siiresince her iki gruba da diizenli ha-
fiza testi yapildi. Arastirma sonucuna gore birinci grup-
takilerin yarisinda daha uzun siireli gelisme kaydedildi.
Gruplar arasinda temelde, 6nemli derecede farkliliklar
olmamasina ragmen, saf siyah {iziim suyu icenlerde 6g-
renmede Onemli gelismeler goriildii. Bu egilimin kisa
stireli zihinde tutmay1 sagladigi ve mekana ait, sozsiiz
hafizay1 gelistirdigi belirtiliyor.

Arastirma sonuglarina gore, meyve ve sebze gibi an-
tioksidanlar bakimindan zengin yiyecekler ile bunlarin
%100 meyve sular1 bilissel fonksiyonu korumaya yar-
dimc1 oluyor.
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Bolum 2

HAFIZA TEKNIKLERI

Istedigimiz anda istedigimiz seyleri hatirlayamamak
ve bilgileri aklimizda tutamamak neredeyse hepimizin
ortak sorunudur. Bir¢ok 6grencinin okuduklarini aklin-
da tutamamasi ve sinav sirasinda 6grendiklerini unut-
masl, aslinda genel sorundur.

Bazi insanlar, daha 6nce tanistiklar: insanlarin yii-
ziindi anarken “adini hatirlayamiyorum” diyebilmekte,
bazilar1 da telefon numaralarin1 ve rakamlari aklinda
tutamamaktadir. Hatta daha da ileri giderek diyebiliriz
ki, biraz 6nce elindeki kalemi veya arabasinin anahtarini
nereye koydugunu hatirlayamayan, bulmak i¢in onlar1
saatlerce arayan insanlarin sayis1 oldukga fazladur.

Konugma yapacag1 semineri, konferansi veya dersi,
hafizalarina giivenemediklerinden dolay: kagittan oku-
yarak dinleyicileri stkan konusmacilarin sayis1 da olduk-
¢a fazladir. Yine, daha once 6grendigi bir yabanci keli-
meyle her karsilastiginda tekrar tekrar sozlige bakma
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ihtiyac1 duyanlarin igine diistiikleri moral ¢okiintiisiinii
kimse inkar edemez. Yukarida verilen ornekleri daha da
¢ogaltmak miimkiindiir.

Iste bu orneklerden anlagilacag: gibi, buradaki ger-
¢ek sorun, hafiza zayiflig1 olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Gergekte sorun, hafiza zayifligindan 6te, hafizanin
iyi egitilmemesinden kaynaklaniyor. Yani, bir insanin
hafizasi zayifsa, bu, sadece ve sadece dogustan gelen bir
ozellik olmaktan ¢ok, mevcut hafizanin egitilmemesin-
den kaynaklaniyor. Bu teze gore, her insan hafizasini ge-
listirebilir, kimse zayif hafizalidir diyemeyiz. (Birtakim
hastaliklar1 devre dis1 saymak durumunda tabi)

Yapilan arastirmalar, zayif hafiza diye bir seyin ol-
madigini, ancak egitilmemis hafizanin oldugundan bah-
sediyorlar. Beynimizde ¢ok miikemmel bir bilgisayar
oldugu halde ¢ogumuzun ondan yeterince yararlanmayi
bilmedigimiz artik kabul edilmektedir.

Hafiza teknikleri, kisilerin hafiza ve 6grenme be-
cerilerini gelistirerek, tiim hayatlar1 boyunca giiglii bir
hafizaya sahip olmalarini saglamay1 amaglar. Hafiza tek-
niklerinin 6grenilmesi ile isitsel, sayisal ve gorsel bellek
giiclenecek, derslerden, kitaplardan, testlerden edinilen
bilgi ve kavramlar kalic1 bir sekilde 6grenilecektir. BDS,
YGS, LYS, DGS, KPSS, KPDS, TUS v.b. tiim sinavlarda ve
derslerde basariniz bilyiik oranda artirmayi artacaktir.

Hafiza teknikleri, hafiza ve beyin egitiminin biitiin
sirlarini vererek, beyninizdeki bilgisayar: harekete gegirir
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ve hafiza giicliniizii en az iki, hatta ii¢ katina ¢ikaracak
bilimsel teknikleri adim adim ve uygulamali olarak
ogretir.

Hafiza tekniklerini 6grendiginiz zaman, beyninizin
tiretken diisiinme giiciiniin sinirlar1 agilacaktir. Gorsel
hafizaniz ile beyninizin sag yarim kiiresi arasinda nasil
siki bir iligki oldugunu, yine hafiza tekniklerini 6grene-
rek anlayacaksiniz.

Bu teknikleri 6grenmekle, beyninizin sag ve sol ya-
rim kiirelerini dengeli kullanacak; beyin kapasitenizi ve
yaratici diisiinme giiciiniizii artiracaksiniz. Elde ettigi-
niz etkili beyin giicii ile sorunlarinizi kisa siirede ¢oze-

ceksiniz.

Hafiza tekniklerini 6grenmekle birlikte, hafiza gii-
cliniizli en az ¢ katina ¢ikaracaginizi iddia ediyoruz.
Teknikleri 6grendiginizde ve uyguladiginizda diistinme
tarzinizin beyninizin gelismesine nasil etki ettigini gore-
ceksiniz. Her seyden 6nce, okudugunuz, gordiigiiniiz ve

duydugunuz bilgileri unutmamay1 6greneceksiniz.

iki uc noktada hafiza

Anilarimiz, beynimizin arsivinde sonsuza kadar ka-
liyor ya da gidiyor. National Geographic dergisi, baz1 in-
sanlarda ¢ok gelismis, bazilarinda ise ¢ok zayif olan ha-
fizanin isleyisinden bahseder. Derginin anlattigina gore,

Kaliforniyada yasayan, 41 yasindaki yonetici asistan1 bir
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kadin -tip literatiiriinde kisaca “A.]” olarak aniliyor- 11
yasindan beri yasadigi hemen her giintinii hatirliyor.
“E.P” olarak adlandirilan, 85 yasindaki emekli labora-
tuar teknisyeni ise yalnizca en son ne diisiinmiisse onu
hatirliyor. Bu kadin belki de diinyanin en giiclii bellegine
sahip, erkekse en zayif bellege...

Al]., “Bellegimdekiler adeta bir film seridi gibi go-
ziimiin 6niinden gegiyor; hi¢ durmadan ve kontrolsiiz-
ce..” diyor. 3 Agustos 1986da, saat 12:34’te, asik oldugu
gen¢ adamin ona telefon ettigini hatirliyor. 12 Aralik
1988de Murphy Brown televizyon dizisinde neler ol-
dugunu hatirliyor. Beverly Hills Oteli'nde babasiyla 28
Mart 1992de 6gle yemegi yedigini hatirliyor. Diinyada
yasanan olaylari, markete gittigi zamanlari, hava duru-
munu ve duygularini hatirliyor. Neredeyse yasadig1 her
sey ginl gliniine aklinda... Ona “hatirlamiyorum” de-
dirtmek hig de kolay degil.

Gegtigimiz yillarda olaganiistii iyi belleklere sahip
bir avug insanla karsilagildi. Bunlar arasinda yer alan
-56 yasinda- Yagmur Adam filmine de esin kaynagi olan
Kim Peek’in yaklagik 12.000 kitab1 ezberledigi soyleni-
yor (bir sayfay1 8-10 saniyede okuyor).

Rus noropsikolog Alexander Lurianin iizerinde 30
yil boyunca arastirma yaptig1 Rus gazeteci “S”, inanilmaz
sayida sozciik ve say1 dizisini, anlamsiz hece dizilerini
ilk duydugu giinden yillarca sonra bile hatirlayabiliyor.

Ama A.J'nin esi benzeri yok. Onun sira dis1 bellegi
gercekleri ve sayilar1 degil, kendi yasamiyla ilgili seyleri

134 Turgay Keskin



hatirlamak konusunda gii¢li. Aslinda, yasamiyla ilgili
ayrintilar1 hatirlama yetenegi dylesine gii¢lii ve bunun
temeli o kadar az biliniyor ki, Kaliforniya Universite-
sinde (Irvine, ABD) yedi yildir A.]. iizerinde arastirma
yapan sinirbilimci James McGaugh, Elizabeth Parker
ve Larry Cahill, onun durumunu tanimlayabilmek i¢in
yeni bir tibbi terim kullanmak zorunda kaldilar: Hiper-
timestik sendrom...

Alisilmisin disinda uzun kulaklar1 olan, kir saglari
ortadan ayrilmis E.P, 1,80 boyunda. Cana yakin, dost
canlis1 ve babacan goriiniiyor. Sik sik giiliiyor.

[k bakista sefkatli bir biiyiikbaba gibi... Ancak 15
yil 6nce herpes simpleks viriisii beyin dokusuna yayila-
rak hasar vermis, elma kurdu gibi beynini oymus. Viriis,
stirecini tamamladiginda, beynin medyal temporal lob-
larinda ceviz biyiikliigiinde iki bolim yok olmus; onlar-
la birlikte E.P’nin belleginin biiyiik bir boliimiinii de alip
gotiurmais.

Viriis, hedefi inanilmaz bir isabetle vurmus. Beyin-
de medyal temporal loblar -beynin her iki yarisinda da
birer tane vardir- hipokampus denilen kivrimli yap1 ve
cevresindeki birkac alan ile birlikte, algilarimizi uzun
stireli bellege dontistiirmek gibi biyiileyici bir isi ger-
ceklestirir.

Anilar, aslinda hipokampusta degil, beynin bagka
bir bolimiinde, kivrimli dis katmanlarinda, neokorteks-

te depolanir; ancak hipokampal bolge, anilarin beyinde
kalic1 olmasini saglayan boliimlerdir.
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E.P’nin hipokampusu hasar gormiis. Hipokampus-
suz bir beyin, i¢inde kasedi olmayan bir video kameraya
benzetilebilir: Gorebilir ama kayit yapamaz. E.Pde iki tiir
amnezi var; yeni anilar1 olusturamamasina neden olan
anterograd amnezi ve eski anilar1 -en azindan 1960dan
beri olanlari- hatirlayamamasina neden olan retrograd
amnezi. Ama sordugunuzda benzinin litresinin ABDde
25 cent oldugunu soylityor ve ona gore Aya heniiz ayak
basilmadi.

A.]. ve E.P. insanlarin sahip oldugu bellek yelpazesi-
nin iki ayr1 kutbunu olusturuyor. Bu iki 6rnek, anilari-
mizin kimligimizi hangi 6l¢iide belirledigini, her tiirli
beyin rontgeninden ¢ok daha iyi anlatiyor.

Bu iki ug¢ nokta bir yana birakildiginda, geriye ka-
lanlarimiz bir ucunu her seyi hatirlamanin, diger ucunu
da higbir seyi hatirlamamanin olusturdugu tayfin i¢cinde
bir noktada yer aliyor olsak da, hepimizin A.J)nin kes-
kin belleginin giiciine eristigimizi hissettigimiz ya da
E.P’nin kotii yazgisini paylastigimiz anlar olmustur.

Beynimiz, ¢ocuklugumuzda yasadigimiz Onemsiz
deneyimleri yasam boyunca saklayabiliyor. Ama onu ge-
regince egitemedigimizde, bizim i¢in 6nemli bir telefon
numarasini bile iki dakikadan fazla saklayamiyor.
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En cok neleri unuturuz?

o Adlar

» Rakamlar ve tarihler

« Istenmeyen seyler

« Zor 0grenilmis, tam olarak kavranmamis konular

« Inanglarimiza ve 6n yargilarimiza ters diisen (garip)
gercekler

« Kisa siirede ve zorla 6grenmek zorunda kaldiklarimiz
o Basarisizliklarimiz
« Ogrenmeye calismadan rastgele edindigimiz bilgiler

« Ogrendikten sonra iizerinde yeterince diigiinmedi-
gimiz konular

« Yorgun, hasta, isteksiz ve sikintili anlarimizda 6g-
renmeye ¢alistigimiz bilgiler

« Uzunca bir siirede, ¢alisarak, ara vermeden ogre-
nilenler

 Anlayamadigimiz, bize anlamsiz gelen seyler.

Etkin hafizanin 6 kurali

Deneyimlerin akilda daha iyi kalmasini saglayan
bazi etkenler var. Verilerin kaydedilmesi, saklanmasi ve
geri ¢agirilmasi esnasinda bazi kogullarin mevcut olma-
s1, daha iyi hatirlamamiza olanak saglyor.
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Bilgilerin akilda kalmasini saglayan kurallar1 su se-
kilde sirlayabiliriz.

1. Oncelik

Yapilan arastirmalar, beynin, olaylarin baslangiclari-
n1 daha iyi hatirladigin1 géstermektedir. Giinliik hayati-
mizdan da 6rnekler diisiinecek olursak, filmlerin basin,
ge¢mis olaylarin baslangicini, sarkilarin ilk misralarini
daha iyi hatirlariz. Haliyle, uzun siireli ¢alismalar yap-
mak yerine, ¢caligmalar: kisa seanslara bolmek daha et-
kili sonug vermektedir. Clinkii tek bir baslangi¢ yerine,
i¢ dort baslangi¢ oldugunda, beyin her birini daha iyi
hatirlar.

2. Yenilik

Zihinle ilgili bildigimiz ilk sey, ¢ok ¢abuk unuttugu-
muzdur. Bu nedenle, en yeni bilgiler hep 6ncekilere na-
zaran daha iyi hatirlanir. Bu ilk iki kuralla ilgili, Ginlii bir
deyis vardir. Sunumlarda, is gériismelerinde iyi basla, iyi
bitir; ortasini nasil doldurursan doldur.

3. Baglant1

Olay ve olgular hafizamizda birbirine bagli veri agla-
r1 seklinde yer almaktadir. Haliyle, herhangi bir bilgiye, o
bilgiyle baglantili baska bir bilgiden ulasabiliriz. Hatirla-
mak istedigimiz bilgileri birbirine bagladigimizda, ya da
bu bilileri zaten bilmekte oldugumuz bilgilerle baglan-
tili hale getirdigimizde, hatirlamak kolaylasir. Domino
teorisine gore, bir hafiza kodunun hatirlanmasi, o bilgi
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ag1 icinde bulunan diger hafiza kodlarin da tetiklemek-
tedir. Iki 6nemli sonuca varmaktayiz. 1lki belirli bir bil-
giyi hatirlamak i¢in, izi takip et; yani, onun bilgi aginda
mevcut olabilecek hafiza kodlarini diisiinerek ona ulas-
may1 dene. Digeri de bir bilgiyi hatirlamak istiyorsan,
onu olabildigince ¢ok koda bagla ki boylece hatirlamak
istediginde, herhangi biri seni o koda ulastirabilsin.

4. Tigi

Insan, zihni ile duydugunu daha iyi hatirlar. Kiginin
ilgisini ¢eken etkenler hafizay1 kuvvetlendirmektedir.
Dikkat ¢ekici, ilging, garip, goze carpici, komik, cinsel-
likle ilgili, abartil, farkli olaylar ve olgular ¢ok daha iyi
akilda tutulmaktadir. Tam tersi, olay ve olgular siradan,
ilgisiz, tekdiize, monoton, sikic1 oldugunda zihin akilda
tutmakta zorlanmaktadir.

Psikologlar tarafindan flag anilar olarak adlandiri-
lan bir durum vardir. Kisi ¢ok ¢arpici ve beklenmedik
bir deneyim yasandiginda, o anla ilgili bir¢ok detay1 ha-
tirlar. Bundan dolay1 reklamcilarin dedigi gibi kopegin

adami 1sirmasi akilda kalmaz, adamin kopegi 1sirmasi

akilda kalir.

5. Gorsellestirme

Sag beynin gorsel, sol beyin ise sozel verileri sakla-
dig1 vurgulanmaktadir. “Gemi” deyince, aklimizda net
bir resim canlanir. Ote yandan “mutluluk” kelimesinin
somut bir karsilig1 yoktur. Somut kavramlar daha cazip
gelmektedir. Bir resim bin s6ze bedeldir.
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6. Tekrar

Tekrar, bilginin hatirlanmasi i¢in en dnemli etken-
dir. Bunun yaninda, bu tekrarin nasil bir yontemle ya-
pildig1, ne siklikla yapildig: gibi etkenler de bilginin ha-

tirlanmasini kolaylagtirmaktadir.

Hafizaniz1 giiclendirmek icin gelistireceginiz
stratejiler

1. Bilingli bir kayit yapmak i¢in hatirlamaya istek
duymalisiniz. Hafiza giicii, dikkatle dogrudan iligkili
olup hatirlama isteginizin siddetiyle orantilidir. Bir bil-
giyi hatirlama oraniniz, vereceginiz dikkat kadar olacak-
tir. Dikkatini vermeyen bir hafizanin bir sey etkin bir
sekilde hatirlanabilmesi miimkiin degildir. Dikkatinizi

ilgilendiginiz konuya odaklamalisiniz.

2. Bilgi repertuarinizi yatay ve dikey boyutlarda de-
rinlestirmeli ve genisletmelisiniz. Zihninizde 6grene-
ceginiz konuya dair daha dnce ne kadar 6greneceginiz
bilgiyi daha kalic1 hizli hatirlarsiniz.

3. Insanlar, gordiiklerini duyduklarina ve okudukla-
rina oranla daha iyi hatirlamaktadir. O zaman bilgiyi ha-
tirlamak i¢in gorsel olarak diisiinmeli ve ifade etmeliyiz.

4. Gergek gorme ile hayali alarak gorsel canlandirma
arasinda beyin tizerinde yaptig1 etki acisindan bir fark
yoktur. En kaliteli 6grenme, yasayarak 6grenme mode-

lidir, ancak her zaman her seyi pratik etme imkanimiz
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yoktur. Bunun i¢in zihinsel sinemamizda bilgilerin imge-
sel goriintiisiini hayali olarak canlandirdigimizda beyni-
miz ger¢ekmis gibi etkilenebilmektedir. O zaman zihni-
mizin bu yetenegini kullanarak bilgileri yasarak 6grenmis
gibi beynimizde etki birakabiliriz.

5. Sira dis1, mantiksiz, komik, olaganiistii seyler ve
duygular1 uyaran igerikteki bilgiler hafizamizda kalic
olarak hatirlanmaktadir. Bu nedenden dolay: bilgilerin
igerigini hafizamizin ¢alisma bi¢imi ile uyumlu hale ge-
tirmeliyiz. Bunun i¢in de bilgiler arasinda mantikl ilis-
kileri yakalarken, mantikl: bir iliski bulamadigimiz nok-
talarda da, mantik disi iligkiler kurmaliyiz.

6. Hafizada cagrisim ve baglantilar yoluyla iligki-
lendirilen bilgiler kolay hatirlanmaktadir. Beyninizdeki
konuya ait bilgi trafigi ne kadar yogun olursa, bilgileri
hatirlayacaginiz o kadar da ¢agrisim yolu olugsmaktadir.
Bir bilgiye farkli yollardan giderek hatirlayabilirsiniz.
Hatirlamak istediginiz bir bilgiyi bilincinize ¢ikartama-
diginizda, o bilgiye yonelik ¢cagrisim ve baglant1 zengin-
liginiz yogun ise bilgiyi hatirlamak i¢in bir yol kapansa
bile diger yollardan hatirlamak istediginiz bilgilere ula-
sabilirsiniz. Her hangi bir yerde hatirlamaniz gereken
bir bilgi i¢in kendinize soyle bir soru yoneltebilirsiniz
“Bu bilgiyi nerede hangi baglanti yolunu kullanarak ha-
tirlayacagim?”

7. Hafizada resimlendirilen ve gorsel olarak canlan-
dirilan sekil ve resimler beynin sag lobunu uyardigindan
daha iyi hatirlanir.
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8. Daha 6nce 6grendigimiz bilinmis bir seyle iligki
kurulmus yeni seyler ya da noronlar arasi1 aglarin kurul-
masini saglayan olaylar, hafizada daha kolay tutulabil-
mekte ve hatirlanabilmektedir.

9. Bilgileri eksiksiz hatirlamak i¢in gii¢lii bir ilk izle-
nim yaratmalisiniz. Bunun i¢in de duygusal ve duyusal
kayit yaparak bir temel olusturmalisiniz.

10. Anlamak, hatirlamaya esit degildir. Anlamak,
hatirlamak icin gerekli bir sart ama yeterli bir sart degil-
dir. Hatirlamak i¢in bilginin hafizada farkli proseslerde
islenmesi gerekmektedir. Bu prosesleri zihinsel canlan-
dirma, iliski kurma, bilginin bilingli yinelenmesi, bilgi-
nin gorsel olarak ifade edilmesi seklinde siralayabiliriz.

Hafizaniz1 gelistirmek icin 10 kural

1. Ters el alistirmasa:

Sag elinizi kullaniyorsaniz, biraz da sol elinizi ¢alis-
tirmaya baslayin. Saglarinizi sol elinizle tarayin veya ga-
yinizi kagikla alisik oldugunuz yoniin tersine karistirin.
Kalemi ters elinizle tutun. Biraz iireticiliginizi kullanin
ve daha neleri tersten yapabileceginizi bulun. Tabii bul-
duklarinizi da hemen deneyin. Sonug olarak, rutin alis-
kanliklarinizi kirar ve beyninizin kullanmadiginiz diger
yarisini da harekete ge¢irmis olursunuz.

2. Cocuk oyunu alistirmas:
[se veya aligverise giderken, tipki bir ¢ocuk gibi me-
rak icinde biitiin duyularinizi harekete gecirin. Bakin,
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dokunun, dinleyin, koklayin. Ci¢ek a¢an agacin koku-
sunu kesfetmeye caligin. Firinda satilan taze ekmeklerin
kokularini algilamaya calisin. Yiiriidigiiniiz zeminin
ozelliklerini hissedin. Caddede duydugunuz sesleri ay-
ristirin. Yaninizdan gegen insanlarin tek tek konugsmala-
rin1 dinleyin. Evinizde gozlerinizi kapatarak bir yerlere
ulagmaya calisin. Kisacasi, duyularinizi alistk olmadi-
gin1z tarzda kullanin. Bu sekilde ¢ok ender yaptiginiz
baglantilar1 canlandirir, beyninizin kapasitesini arttirir-
siniz. Eger bu yaptiklarinizdan zevk alir ve insan veya
olaylar1 detayli algilamayi siirdiiriirseniz, hafizaniz her
zaman canli kalmaya devam eder. Duyu organlarinizin
ne kadar fazlasini kullanirsaniz, unutmak istemedikleri-
niz o kadar saglam kalir.

3. Harf alistirmasi:

Elinize bir gazete ve bir fosforlu kalem alin. Sirasiy-
la paragraflar1 okuyun ve cift yazilmis harflerin tizerini
¢izin. Ornegin, ¢ift t ve m’leri bulup isaretleyin. Bir son-
raki asamada, kelime i¢inde birden fazla gecen harflerin
tizerini ¢izin. Alistirmayi yaparken, kelimelerin tizerin-
de fazla diisinmeyin ve hemen isaretleyin. Boylelikle
konsantrasyon giicliniiziin ne kadar uyarildigini hemen
hissedeceksiniz. Basarili olma isteginiz ve aldiginiz zevk,
zihnin canlanmasini arttirir.

4. Polisiye alistirmasi:

“Diin aksam su saatte ne yaptim, neredeydim, iki saat
once ne yaptim?” gibi, genellikle polisiye romanlarinda
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veya filmlerinde sorulan sorular1 kendinize yoneltin. Ve
tabii cevaplamay1 da unutmayin. Bu alistirma sonucun-
da yaptiklariniza kars1 dikkatinizi gelistirebilirsiniz. Ay-
rica kisa hafizanizi da harekete gecirmis olursunuz.

5. Yiiriiyiis alistirmast:

Asker yiirtiylisii gibi oldugunuz yerde hareket edin.
Sol bacaginizi her kaldirdiginizda, once sag elinizle,
sonra sol elinizle dizinize dokunun. Bu esnada o kadar
esnek hareket edin ki, bacaginizi indirirken, kolunuz ba-
sinizin tizerine gelecek kadar yiikselmeli. Bu hareketleri
birkag kez tekrarlayin. Bunu yaparken sadece kan dola-
siminiz hizlanmaz, ayn1 zamanda koordinasyon yetene-
giniz de artar. Boyle ¢aprazlama hareketlerle beyninizin
her iki tarafini1 kullanmis olursunuz.

6. Ressam alistirmasa:

Burnunuzun ucunda bir fir¢a oldugunu hayal edin.
Bununla havaya en sevdiginiz renkte yatay bir sekiz ci-
zin. Bu hareketi gevsek ve dengeli yapin. Kendinizi Leo-
nardo da Vinci veya sevdiginiz bir baska ressamin yeri-
ne koyun. Bu ¢izim hareketleri, yorgun zihninizi hemen
canlandirir. Ayni zamanda beyni bloke eden stresi etkili
bicimde yok eder.

7. Ajan alistirmasi:

Bu alistirmay1 daha ¢ok sokakta yapacaksiniz. Cev-
renizde bulunan arabalarin plakalarina bakin ve pla-
kadaki harflerden kelimeler, hatta ciimleler tiiretmeye
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calisin. Boylece, sadece sikisik trafigin eglenerek cabuk
gecmesini saglamaz, ayn1 zamanda kelime hazinenizi
gelistirir ve beyninizi canlandirirsiniz. Bu alistirma,
acil plaka ezberlemeniz gerektigi durumlarda ¢ok isinize
yarayabilir.

8. Resim alistirmasz:

Bu alistirmayla aligveris listelerini ¢ok kolay ezberle-
yebilir, hafizaniz1 giiglendirebilirsiniz. Bunun i¢in kalem
kagit alin ve kagidin iizerine bir tane mum, bir kugu, ti¢
kollu bir kaktiis, ti¢ yaprakli bir yonca, bes parmakli bir
el, hortumunu yukar: kaldirmis bir fil, sola dalgalanan
bir bayrak, saatli bir yumurta, sapinin iizerinde duran
bir pipo, davul yaninda duran bir adam, iki deniz feneri
ve bir saat ¢izin. Her resim bir say1y1 sembolize ediyor.

Ardindan sembolleri sayilara gore ezberleyin.

Ornegin, mum biri, kugu ikiyi, kaktiis tigii ifade edi-
yor. Bu siralamaya hakim oldugunuzda, sembollere ak-
linizda tutmaniz gereken bir listeyi koyabilirsiniz. Eger
bu bir aligveris listesiyse, mumun siit sisesinin iizerinde
durdugunu, kugunun boynunda portakal filesinin asil1
oldugunu hayal edebilirsiniz. Bu alistirmayla, zihniniz-

de listeler olusturmay1 daha kolay basarirsiniz.

9. Otobiyografi alistirmasi:

Diisiintin ki hayat hikayenizi tekrar yazmaniz ge-
rekiyor. Burada, ise gittiginiz ilkokuldan baslayabilir-

siniz. Bunun i¢in en yakin arkadasinizin kim, tipinin
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nasil oldugunu hatirlamalisiniz. Tabii sinifinizin diize-
nini, goriintiisiinii de... Ayrica sinifinizin penceresinden
neler goriindiigiiniizii de hayalinizde canlandirmaya ¢a-
lisin. Bu aligtirmayla, kisilerle ilgili hafizaniz1 harekete
gegirirsiniz.

10. Hipnoz alistirmasa:

Ozellikle stresli anlarinizda veya kaygiya kapildigi-
nizda olumlu kelimelerden destek almaya bakin. Bun-
larla olumsuz diisiincelerinizi yok eder, hedeflerinize
daha kolay ulagsmanizi1 saglarsiniz. Eger 6nemli bir go-
riismeden 6nce, hafizanizin sizi yar1 yolda birakacagin-
dan korkuyorsaniz, her giin gozlerinizi kapatarak kendi
kendinize tekrarlayacaginiz bir ciimle belirleyin. Orne-
gin, “Benim i¢in gerekli olan her seyi biliyorum ve ¢ok
sakinim?” ctimlesini tekrarlayabilirsiniz.

Cagrisim kodlamasi nedir?

Elektronik posta adresinizin sifresini ya da yakinla-
rinizin dogum giinlerini hatirlamak igin birkag¢ degisik
metot bulunuyor. Bonn Universitesi Tip Fakiiltesinden
Norolog Christian Elger, dahi olmayanlarin giinliik ya-
samlarinda nasil her seyi daha iyi hatirlayabilecegini
soOyle agikliyor:

“Eger ¢ok karmagik seyleri aklinizda tutmaniz ge-
rekiyorsa, bu, en iyi ¢agrisimlar sayesinde miimkiin
olabilir. Ornegin aligveris listesini evde unuttuysaniz,
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gozlerinizi kapatip evde nasil temizlik yaptiginizi dii-
stiniin. O zaman akliniza temizlik i¢in ihtiyaciniz olan
trtinler gelecektir ve tabii bununla birlikte hangisinin
evde eksik oldugu da. Bu sekilde unuttuklarinizi kolayca
hatirlayabilirsiniz.”

Sadece giinlitk yasamda degil, ¢agrisimlar sayesin-
de hatirlama teknigini tiim matematikgiler kullaniyor. 8
kez Diinya Matematik Sampiyonu olan Gert Mittring de
bunlardan biri. Mittring, ¢agrisim kurarken yaratici ve
kisisel davranilmasini oneriyor ve “Boylece beyindeki
algilama ve hatirlama faaliyetlerini diizenleyen gri hiic-
reler, daha fazla calistirilabiliyor.” diyor.

Mittring, “Olaylar ile kendi karar, hobi veya daha da
giizeli kendi 6zel ilgi alanlariniz arasinda bir baglanti ku-
rabilirsiniz. Ornegin ilgi alaniniz astronomi ise, bu alan-
daki bilgileri ¢agrisim olusturmak i¢in kullanabilirsiniz.
Benim isim sayilarla ilgili oldugu icin ben de onlarin
ozelliklerini ¢agrisim olarak kullanmaya calistyorum.
Bu ¢ok yaygin bir teknik degil. Ornegin 251 sayisini ha-
tirlamam gerekiyorsa, o zaman su baglantiy: olusturuyo-
rum: Binin dortte birinden biiyiik, en kiigiik say1 diye bir
mesaj birakiyorum hafizama.” diye konusuyor.

Gergi Mittring bu tarz bir ¢agrisimin bir¢ok insan i¢in
uygun olmadigini 6ne siiriiyor. Unlii matematik¢i “Diinya
Sampiyonu ile Hesap” adli ¢ikardig: kitabinda ise normal
zekdya sahip insanlar i¢in bazi tityolar veriyor. Ornegin
unutulmamasi gereken karmasik bir sifreniz varsa, sayi-
larla hikaye olusturmak iyi bir ¢6ziim olabilir.
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Mittringe gore diyelim ki, 047 kombinasyonunu ha-
tirlamak zorundasiniz. O zaman 0 rakamyi, size en kolay
kahvalti yumurtasini, 4 rakami, dort yaprakli yoncay:
ve 7 rakami da yedi ciiceleri ¢agristiriyor. Bu ¢agrisim-
lardan “Kahvalt: yumurtasi dort yaprakli yoncanin iize-
rindeki yedi ciicelerin yaninda duruyor” diye bir hikéye
¢ikarilarak, sifreyi hatirlamak kolaylastirilabiliyor.

Ancak bunun diginda da ¢agrisim teknikleri bulu-
nuyor. Norolog Elger, yine beyindeki gri hiicreleri daha
¢ok ¢alistiran bir Loci teknigini 6neriyor:

“Uzun siiren karmasik bir proje, olay ya da sorun
s6z konusu ise o zaman sanal teknigi onerebilirim. Yani
gozlerinizi kapayin ve diisiinerek kendi evinizin i¢inde
dolasin. Bu esnada her koseye kafanizda bir belge yer-
lestirin. Boylece daha sonra bu belgeleri dogru sira ile

hatirlamaniz miimkiin olacaktir.”

Onemli geyleri hatirlamak icin bir bagka 6nemli ¢ag-
risim teknigi daha var. Noroloji uzmani Doktor Elgere
gore hatirlanilmasi gereken olgu veya bilgi ile duygusal
bir baglant1 kurulursa, bu bilgileri siirekli hatirlamak
¢ok kolay olacaktir.

Elger, “Duygular sayesinde bilgileri hafizaniza kazi-
yabilirsiniz. Bu genelde hepimizin bilingsiz olarak zaten
yaptig1 bir seydir. Hayatimizda olumlu ya da olumsuz
biiyiik bir 6neme sahip olan seyleri, ¢ok daha iyi hatirla-
r1z. Evlendigimiz giin ya da 6nemli bir dogum giliniimiiz
ya da 11 Eylill terér saldiris1 gibi. Ornegin o giin saldiri
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haberini 6grendiginde ya da televizyonda gordiigiinde
nerede oldugunu hatirlamayan, ¢ok az insan vardir”
diye konusuyor.

Giigli duygularin, matematikgilerin en biiyiik yar-
dimcisi oldugunu soyleyen Mittring de kredi karti sifre-
nizi unutmamanin en iyi yolunun bu ii¢ ¢agrisim sege-
negi oldugunu ileri stirtiyor. Mittring, beyin antrenmani
yapip onu formda tutmak icin de “Iddiali arastirmalar
hakkinda bir seyler okuyup ¢evrenizdeki kisilerle bu ko-

nular {izerine tartisin.” 6nerisinde bulunuyor.

Hatirlamanin bir dili var midir?

Uzak dogu felsefelerinin ortak olarak paylastig1 bir
taraf1 siyah bir tarafi beyaz olan ying-yang sembolii, ya-
samin icerigine yonelik manali anlamlar tagir. Iyi-kotii,
pozitif-negatif, karanlik-aydinlik, Giines-Ay, kiz-erkek
gibi iki kategoriden olusan farkli konsepte olan anlam-
larin hepsi de tizerinde diisiniilmeye deger, zira bunlar,
insanin beslemesi ve a¢ birakmasi gereken yetilerin birer
simgesidir. Esasen bu simge, insan1 diisiinmeye iten zi-
hindeki deneyimleri animsatan bir ¢agrisim anahtarlar:
gibi ¢alisir ve kendimizi tanimak adina dogru bir stilde
yorumlanmalidir. Dogru yorumlamaktan, kendimize
nitelikli sorular sormay1 ve bu sorulara anlamli cevaplar
vermeyi anlatmak istiyoruz. Mesela, kendimize sorma-
miz gereken sorular sunlar olabilir:

« Giiglii-zayif yonlerim nelerdir?
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« Giiglii yonlerimi nasil daha da giiclendiririm?
o Zayif yonlerim neler; bunlari nasil gelistirebilirim?
o Olumlu-olumsuz taraflarim neler?

Konuyu hafiza boyutunda disiintirsek hafizanin
ying ve yangi da hatirlamak ve unutmaktir. Ayni soru-
lar1 bu iki kavrama da sormaliy1z; ancak bu sekilde hafi-
zamizin zihinsel gelisiminden once psikolojik gelisimini
de saglayabiliriz. Bu iki kategoriyi tanimak ve isleyisini
anlamak, hafizamiz1 giiclendirmek adina atacagimiz en
o6nemli adim olacaktir. Her kiginin hafizasindaki ying
yang farlilik gosterir. Kimisinin hatirlamasi agir basar-
ken, kimisi de daha ¢ok unutkan bir insandir. Onemli
olan, hatirlamay gelistirmek adina hafizanizin zihinsel
kaynaklarini nasil kullanacaginizi 6grenmeniz ve unut-
kanlig1 nasil tedavi edeceginizi bilmenizdir.

imajlar, bilgiyi bellekte saklama araglaridir

En ¢ok sevdiginiz bir filmi hatirlamaya ¢aligin... En
sevdiginiz hayvan nedir? ya da en sevdiginiz arkadasiniz
kim? Bu sorularin hepsinde cevabi verirken, hafizamiz
zihin ekranimiza ses ve duygularla yapilanmis resim-
ler, sekiller, iletir. Iste hafizamiz, alicilarimiz vasitasi ile
edindigi her seyi imajlarla saklar, diger i¢csel duyularla da
yapilandirir. Bu nedenle sahip oldugunuz foto-memory
olan beynimizi bu formatta ¢alisacak sekilde programla-
maliy1z. Hafizamiz1 bilingli olarak imajlarla ¢aligtirmaya
alistirmaliy1z.
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Yeni ogrenilecekler, hafizada mevcut
olanlarla birlestirilirlerse hatirlanir

Bu ilke, 6grenme ve hatirlama fonksiyonlarinin ve-
rimli ¢aligmasi agisindan 6nemlidir. Aynen domino tas-
larinda oldugu gibi, nasil ki yeni bir tasin ilerlemesi, 6n-
ceki tagin diigmesine bagli ise, 6grenme ve hatirlama da
durumun bu igleyisinden farkli degildir. Ogreneceginiz
yeni bilginin daha 6nceki bilgileriniz ile bir sekilde irti-
batlandirilmasi, yani bir alaka kurulmasi gerekmektedir.
Simdi bunu anlamak i¢in basit bir uygulama yapalim.
Asagidaki ii¢ kelimeyi mevcut bilgileriniz ile ¢agristirin.

Kanat = (ugak, tavuk, viicut, leylek, kus...)
Gitar = (muzik, miizisyen, yasar, tel...)
Halter - (spor, Naim Siileymanoglu...)

Bu basit uygulama, bize 6grenirken biitiiniin kon-
septine giren parcalar1 biitiine bakarak cagristirmamiz
gerektigini acikliyor. Sonug olarak, 6greneceginiz her
bir pargayi, ait oldugu biitiiniin konseptinde diisiinme-
miz ve sorular sorarak ¢oziimlememiz gerekiyor.

Buraya kadar anlattiklarimizi 6zetlersek;

1. Hafizanin ying-yangi da hatirlamak ve unutmak-
tir. Bizler, nasil daha iyi hatirlayacagimizi 6grenmeli bu-
nun i¢in de hafizamizi gelistirmeliyiz.

2. Giglii bir hafiza igin bilgiyi resim olarak ifade et-
meliyiz.

3. Resim olarak ifade ettigimiz bilgilerin aralarinda
mantikli ve mantiksiz bir iliski kurmaliyiz.
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Hatirlamadiklarimiz

Dikkat ¢ekmeyen, sikici, monoton, siradan, renksiz,
zevksiz olan seyler hatirlamakta zorlandiklarimizdir.

Bundan birkag y1l 6nce siradan gegen bir giiniintizii
nasil hatirlarsiniz?

Her zamanki gibi kahvalt1 edip ise ya da okula git-
tiginiz, aksam gelip, yemek yedikten sonra televizyon
seyredip, uyudugunuz bir giliniin tarihini, detaylarini
zihninizde bulmakta zorlanirsiniz, degil mi?

Bu, hafizanizin zayif olmasindan degil giiniiniiziin
monotonlugundan kaynaklanir. Farkli ya da ilging hi¢bir
seyin olmadig1 bir giin, zihnimizin derinliklerine itilir.

Hatirladiklarimiz

Hging, hayal edebildigimiz, komik, sa¢ma, ruhu-
muza hitap eden, canli, eglenceli, renkli, sira dis1, garip,
korkutucu, igreng, enteresan ve cinsellik iceren her tiirli
olay ve durumu sanki daha bugiin olmus gibi hatirlariz.

Evde misafirlerinizle birlikte yemek sofrasinda otu-
rurken kazayla herkesin i¢inde gaz kagirdiginiz o giinii
unutabilir misiniz? Ya da evden kag¢tiginiz giinii... Evi-
nizden ilk kez ayrildiginiz ve gurbete ¢ciktiginiz o giindi...
Arkadaslarinizla birlikte kahkahalarla gildaginiz
anlar1 silebilir misiniz hafizanizdan? Ilk ¢ocugunuz
diinyaya geldiginde, onu kollarinizin arasina alip ko-
kusunu igine ¢ektiginiz o dakikalar hep aklinizda ve
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yireginizde degil mi? Eger baz1 seyleri bu kadar canli
hatirlayabiliyorsaniz, neden bugiin ¢alistiginiz ders er-
tesi giin aklinizdan ugup gidiyor?

Sanirim cevabi hepiniz buldunuz. Ciinki sikicy, siradan
ve zor, Oyle degil mi? O zaman artik ne yapmaniz gerektigi-
ni de anlamaya basladiniz. Hafiza giiciiniizii gelistirmek ve
ogrenmelerinizi kalici hale doniistiirmek i¢in, hatirlamani-
z1 saglayan 6geleri kullanmakla ise baglamalisiniz.

Resimlerle Hafiza Gelistirme

Hafizanizi hafizasini ¢ok basit hafiza oyunlariyla ge-
listirebilirsiniz. Asagidaki ornekler ile hafiza gelistirme
alistirmalarina baslayabilirsiniz.

1. Asagidaki resme 3 dakika bakin ve sorular:
cevaplayin.
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$imdi resmin iizerini bir kagitla kapatin ve asagidaki
sorular1 cevaplayin.

Sorular

1. Cocuk kag balik yakalamig?

2. Cocuk sag elinde ne tasiyor?

3. Resimde nehrin iizerinden gegen bir kdprii gorii-
nityor mu?

4. Kopegin hangi ayag1 goriinmiiyor?

5. Beyaz evin bacas1 var mi1?

6. Gokytiziinde kag kus var?

7. Resimdeki golgelere gore giines hangi yondedir?

8. Cocugun ayakkabilar1 var mi?

Eger sorularin ¢oguna ya da hepsine dogru cevap
veremediyseniz, moralinizi bozmayin. Bu tiir alistirma-
lar1 sik sik yaparak, dikkat ve konsantrasyonunuzu ve
dolayisiyla da hafizaniz: gelistirebilirsiniz.

2. Asagidaki resme 3 dakika bakin ve sorular:
cevaplayin.
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$imdi resmin iizerini bir kagitla kapatin ve asagidaki
sorular1 cevaplayin.

Sorular

1. Resimde kag inek goriiniiyor?

2. Tarlanin kenarinda ¢igek var m1?

3. At nerede duruyor?

4. Cift¢i ne giymis?

5. Atin ¢ektigi aracin kag tekerlegi var?

6. Biiyiik agacin govdesinde kag kovuk goriiniiyor?
7. Inekler nerede duruyor?

8. Ciftlik evi altta mi Gistte mi?

3. Asagidaki resme 3 dakika bakin ve sorular:
cevaplayin.

Simdi resmin iizerini bir kagitla kapatin ve asagidaki
sorular1 cevaplayin.
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Sorular

1. Resimde kag hayvan goriiniiyor?

2. Resmin sol alt kosesinde ne var?

3. Porsugun kuyrugunda kag ¢izgi var?
4. Ilerde hangi binalar goriiniiyor?

5. Agacta kag kovuk var?

6. Resimde yol goriiniiyor mu?

7. Gokylizii nasil?

8. Sincabin kag ayag1 goriiniiyor?

4. Asagidaki resme 3 dakika bakin ve sorular:

cevaplayin.
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$imdi resmin iizerini bir kagitla kapatin ve asagidaki

sorular1 cevaplayin.
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Sorular

. Tarlada hangi bitkiler var?

. Kag inek goriiniiyor?

. Kag ev goriiniiyor?

. Resimde ¢it goriinityor mu?

. Resimde yere diismiis elmalar goriiniiyor mu?
. Gokyiiztinde bulut var m1?

. Kac¢ tane stirtilmais tarla var?
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. Resimde en 0nde ne var?

5. Asagidaki resme 3 dakika bakin ve sorular:
cevaplayin.

$imdi resmin iizerini bir kagitla kapatin ve asagidaki
sorular1 cevaplayin.
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Sorular

. Sol arkadaki evin yan cephesinde kag pencere var?
. Hangi evin cevresi ¢it ile ¢evrili?

. Kag ev goriiniiyor?

. Koprii nerede ve istiinde ne var?

. Yolun hemen sagindaki bahgede kag aga¢ var?

. Resimdeki en yiiksek katli ev kag katli?

. Kamyonet nerede?

(o TN - S N O R S R

. Nehrin solunda hangi binalar var?

Ustiin bir hafiza performansi nasil
saglanabilir?

Hafiza sampiyonlarinin normal bir bellege sahip
olan insanlardan farki var midir? Hig, bir bilgiyi hangi
kitapta okudugunuzu hatirlamak i¢in 6ncelikle o bilgi-
yi, kitabin hangi boliimiinde ya da sayfanin neresinde
okudugunuzu hatirlamaya ¢alistiginiz oldu mu? Bazen
sinif arkadaglarinizin isimlerini hatirlamak istediginiz-
de, siniftaki siralardan zihinsel olarak gegip her birinin

yizlinii goziiniizde canlandirdiginiz oldu mu?

Hafizamizin depolama ve isleme faaliyetlerini ancak
sinirli nitelikte gergeklestirebilmesi, hatirlama yetenegi-
mizin bizi yaniltabildigine iligkin 6rneklerin yaganmasu,
hatirlamaya yardimc stratejiler kullanarak bellek per-

formansinin gelistirilebilmesine yonelik arastirmalara
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yol agmaktadir. Bu konuda yapilan arastirmalar mne-
monik teknik veya sistemlerin kullanimini icermektedir.

Mnemonik terimi, hatirlamaya yardimeci strateji kul-
lanimini ifade etmektedir. Bu terim, Eski Yunanda bel-
lek tanrigas: olarak bilinen Mnemosyneden gelmektedir.
Eski Yunan hatipleri uzun konusmalar1 hatirlamak i¢in
cesitli stratejilerden yararlanmislar ve 6zellikle yerlesim
(loci) teknigi olarak bilinen mnemonik teknigi kullan-
mislardir (Higbee, 1977). Mnemonik teknikler araci-
ligiyla, kisi icin anlamsiz olan ya da diisiik anlamliliga
sahip olan malzemeler anlamli hale getirilmektedir. Bu
tekniklerin temelinde, bellekte daha 6nceden hazir bulu-
nan malzemelerin, bilinmeyen ya da yeni sunulan mal-
zemeleri ¢agristirmasi yatmaktadir (Anderson, 1980).
Higbee'ye (1977) gore, mnemonik teknik veya sistemler,
6grenme ve bellek ilkelerini kullanan bellekteki bilgilere
kolaylikla ulagmay1 saglayan zihinsel dosyalama sistem-
leridir (mental filing systems).

Pavio (1971) mnemonik tekniklerin temelinde en az
i¢ dnemli sayiltinin yer aldigini belirtmektedir. Sayilti-
lardan ilkine gore, somut nesneler somut olmayanlardan
daha iyi hatirlanir. Tkinci sayiltiya gore, hatirlanmas ge-
reken malzemelerle somut nesneler arasinda bag kurul-
mas1, malzemelerin hatirlanmasi agisindan yararlidir.
Ugiincii olarak somut nesnelerin gorsel imgeleri, s6-
zel malzemelerin hatirlanmasini kolaylastiran araglar
olarak hizmet eder. Bu sayiltilardan hareketle bellekte
daha fazla bilginin tutulabilmesini saglayabilmek igin
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mnemonik sistemlerde asagida belirtilen bellek gelistir-
me ilkelerinden yararlanilmaktadir:

1. Anlamlilik

Mnemonik tekniklerde; uyaklar (rhymes), oriintii-
ler (patterns) ve ¢agrisimlar (associations) kullanilir. Bu
yolla hatirlanmas1 gereken malzemelerin daha anlamh
hale getirilmesi amac¢lanmaktadir. Hatirlanmasi gereken
malzemelerin birey i¢in anlamli hale gelmesi, bu mal-
zemelerin hatirlanmasini kolaylastirmaktadir (Hunt ve
Love, 1987; Levin, 1989; Mitchell ve Hunt, 1989).

2. Organizasyon

Biitiin mnemonik sistemlerde, bellege kaydedilen
malzemelerin Oncelikle belirli bir organizasyon i¢inde
siralanmasi amaglanir (Anderson, 1980). Bilgi, bellege
belirli bir organizasyon i¢cinde kaydedildigi zaman ge-
rektiginde bu organizasyona gore, sistematik bir bigimde
geri getirilmesi miimkiin olabilmektedir (Higbee, 1977).

3. Cagrisim

Mnemonik sistemlerde bellekte daha 6nce hazir bulu-
nan malzemelerle, bellege yeni kaydedilenler arasinda ¢ag-
risim kurulur. Cagrisim ilkesi biitiin mnemonik sistemle-
rin temelini olusturmaktadir (Luria, 1968; Higbee, 1977).

4, Zihinde Canlandirma

Zihinde canlandirma (visualization), diger bir deyis-

le nesnelerin zihinde resimsel olarak temsili, mnemonik
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tekniklerde olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadir. Daha
once bellekte yer alan malzemelerin yenilerine baglan-
mastyla olusan iliskiler bu ilke uyarinca goriiliir hale gel-
mektedir. M.O. 477'de Keos'lu ozan Simonides, gorsel ya
da resimsel imgelerin bellegin isleyisini kolaylastirdigini
ve iyi bir bellege sahip olmak i¢in bunun gerekli oldu-
gunu fark etmistir (Signoret, 1982). Yapilan arastirmalar
zihinde canlandirmanin hatirlamayi arttirdigini goster-
mektedir (Lesgold ve Goldman, 1973; Morrison, 1988;
Mitchell ve Hunt, 1989; Pavio, 1971).

5. Dikkat ve Ilgi

Mnemonik sistemlerde miimkiin oldugu kadar dik-
kat ¢ekici ve ilging ¢agrisgimlar kullanmak gerekir. Bu
durum kiside canli gérsel imgelerin olusmasina katkida
bulunur. Ornegin, kopek ve siipiirge kelimelerini hatir-
lamak i¢in kopek ve siipiirge kelimelerini sadece birlik-
te diislinmek veya elinde siipiirge olan biri tarafindan
kovalanan bir kopek diisiinmek yerine, bir siipiirge ta-
rafindan siipiiriilen bir kopek diisiinmek daha ilgingtir
(Higbee, 1977). Dikkat gekici imgeler, garip ve biricik
olma egilimi gosterirler. Bir imgenin biricikligi ise, onun
bellekte daha uzun siire kalmasina yol agmaktadir (Les-
gold ve Goldman, 1973).
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HAFIZA GELiSTIRME TEKNIKLERI

1993 yilinin Agustos ayinda Londrada yapilan II.
Diinya Bellek Sampiyonasi'nin birincisi, 2 dakikalik ara-
liklarla sunulan 100 say1y1 ezberlemis ve yarim saat i¢in-
de 1002 adet cift say1 iiretebilmistir. Ayrica, bir saat i¢in-
de 8 deste oyun kagidinin sirasini ezberlemis ve hatasiz
olarak hatirlayabilmistir.

Yarigmanin ikincisi, 100 kisinin ismini 15 dakika
icinde o6grenerek dogru bir sekilde siralayabilmistir.
Sampiyonaya katilan diger bir yarigsmaci ise Blackpo-
ol'daki otellere ait 15.000 telefon numarasini ezbere sdy-
lemistir (Valentine ve Wilding, 1994). Rajan Srinivasan
Mahadevan, 2.5 saat icinde 31.811 sayiyr hatirlayarak
Guiness Rekorlar Kitabina girmeyi basarmistir. Rajan'in
bellek performans: iizerinde Thompson ve arkadasla-
r1 tarafindan yapilan ¢alismalar, onun say1 dizisi uzami
(digit span), harf uzami (letter span) ve uzun listeleri
hatirlamayi iceren bir ¢ok bellek goérevinde normal de-
neklerden oldukga istiin oldugunu gostermistir. Ra-
jan'in babasi, Profesor Thompsona gonderdigi mektupta
ogullarinin Gstiin bellek performansini, ilk kez kizlari-
nin dogum giini i¢in verdikleri kiigiik bir partide far-
kettiklerini yazmuistir. O zaman 5 yas 9 aylik olan Rajan,
parti bittikten sonra partiye gelen 20 aracin plakasini ve
bunlarin kimlere ait oldugunu hatirlayabilmistir (Ha-
berlandt, 1994).

Luria’nin (1968) “Bir Mnemonistin Zihni” (The
Mind of a Mnemonist) adli kitabinda, yasamini ve ba-
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sarilarini anlattig1 meshur dene-
gi Shereshevskii, 100 x 100’litk
bir say1 matrisini, sagdan sola,
soldan saga ve yukaridan asa-
g1ya ezberleyebilmektedir. She-
reshevskii, en kiigtikleri de da-
hil olmak tizere hig bir ayrintiy1

unutmamakta ve her seyi hatir-
layabilmektedir.

Ericsson, Chase ve Faloon (1980), bellek yetene-
ginin nasil kazanildigini analiz ettikleri bir ¢alismada,
iniversite 6grencisi olan bir kosucuya, sayilari gesitli ya-
rigmalarin bitig stiresi olarak kodlamay1 6gretmislerdir.
Ornegin 3492 seklindeki bir diziyi denek, bir yarisin “3
dakika 49 nokta 2 sn” olan bitis siiresi olarak ezberle-
mistir. Ilerleyen egitim asamalarinda denek, bitis siire-
lerini yas (6rn., 893; “89 nokta 3”; ¢ok yash bir adam)
ve tarih bilgisi (6rn., 1944; II. Diinya savaginin sonuna
yakin) ile desteklemeyi 6grenmistir. Egitimin baslangi-
cinda denek, kendisine gosterilen say1 dizilerinin 6 veya
7’sini hatirlarken, egitimin sonlarina dogru en az 79’'unu
dogru olarak hatirlayabilir hale gelmistir.

Ogrenilen seylerin kalicihiy, biiyiik olciide hafiza-
mizla yakindan iligkilidir. Hafiza ve 6grenme, birbirle-
rini tamamlayan siireglerdir. Hafiza agisindan bilgilerin
kalicilig1, daha 6nce soyledigimiz gibi, kodlama, depo-
lama ve geri getirme olmak {izere {i¢ asamal1 bir siireci
gerektirir.
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Bilginin hafizamizda kalict hale gelebilmesi i¢in
sembollestirilmesine ihtiya¢ vardir. Sembollestirilen
bilgiler kodlanip hafizaya kaydedilirler. Sembollestir-
me sathasinda, bilgileri zihinsel imgelere doniistiirmek,
hayalimizde canlandirmak ve onlara birer anlam yiikle-
mek etkili olmaktadir. Esasen hafizamiz {i¢ temel ilkeye
gore calismaktadir:

1. iliskilendirme
2. Hayal giici
3. Dlizen ve yap1

Bu ii¢ unsur, aralarindaki gii¢lii sembolik ve zihinsel
imgelerin baglantilar1 yoluyla birlestirilebilirse 6gren-
diklerimizi hafizamizda tutma islemi daha saglam bir
yapiya biirinmekte. ..

Hafiza tekniklerinin merkezinde bellek gelistirme
caligmalar: yer alir. Bizler ¢ogunlukla, bir isi yaparken,
onunla ilgili teknik ve araglar1 6grenmeden yapiyoruz.
Beynimiz muhtesem bir sistem; ancak onu etkin bir se-
kilde kullanmayi, gelistirmeyi tam olarak bilemiyoruz.
Halbuki beynimiz 6ylesine bir sistemdir ki, mevcut po-
tansiyelinin 1-2 derece fazlasini bile artirarak kullansak
hayatimizda mucizeler olur.

Belki bir gecede siiper beyin olamayiz ama bu ise
inanip hedef belirlersek; plan yaparsak ve azimle beyin
ve hafiza teknikleri gelistirme siirecine katilirsak, inanin
stiper bir hafizaya sahip olmamamiz i¢in ¢ok fazla neden
yok!
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Bu isin sirr1, inanmak, ¢aligmak, diizenli uygulamak;

bol pratik yapmak...

Bunun i¢in tiim giiniiniizii bu ise ayirmaniza da ge-
rek yok! Giinde en az 10 dakika (ama her giin) pratik
yapmak bile hafizanizi gelistirecektir. Beyin, 21 giinii se-
ver. 21 glin boyunca giinde 15-20 dakika kadar yapaca-
gin1z hatiza pratikleri, size siiper bir beyin i¢in yardimeci

olacaktir.

Hiiner; orta yolu bulmaktir. Hafiza teknikleri ¢a-
lismalarinda da, ne sizi biktiracak kadar uzun siirede
kendinizi yorun, ne de size tavsiye edilen minimum sii-
relerden asag1 diisiin. Eskilerin dedigi gibi “ifrat-tefrit”
arasindaki dengeyi kurarak, hafiza tekniklerini hayati-

nizin bir pargasi haline getirin.

1. BAGLAMA (LINK) SISTEMI

Bu sistem, malzemelerin sunum sirasina sadik kal-
mak kaydiyla hatirlanmasi gereken seri 6grenme goérev-
lerinde kullanilmaktadir (Pavio, 1971). Zincir sistemi
(chain system) olarak da adlandirilan baglama sistemi
iki basamaktan olugmaktadir: 1lk olarak égrenilecek lis-
tedeki her maddenin gorsel imgesi olusturulmaktadir.
Ikinci olarak her maddenin gérsel imgesiyle bir sonraki
malzemenin gorsel imgesi arasinda bag kurulmaktadir.
Boylelikle hatirlanmasi gereken maddeler, o maddelere
ait gorsel imgeler araciligiyla bir zincir seklinde birbiri-
ne baglanmaktadir (Higbee, 1977).
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Baglama sistemini temel alarak gelistirilmis olan bir
teknik, oykii (story) teknigidir. Bu teknikte hatirlanma-
s1 gereken malzemelerden bir 6ykii olusturulmakta ve
oykiide gegen olaylar gorsel imgelere doniistiiriilmek-
tedir. Ozellikle bir dizi kelimenin 6grenilmesinde oykii
sistemi oldukg¢a etkilidir. Yine baglama sistemini temel
alarak gelistirilmis bir bagka teknik, anahtar kelime
(keyword) teknigidir (Atkinson, 1975). Bu teknikte, ha-
tirlanmasi gereken malzemelere sessel agidan benzeyen
ve kolaylikla imgelenebilen kelimeler kullanilmaktadir.
Ornegin ” ‘raven’ (kuzgun) iri siyah bir kustur”, seklin-
deki bir climleyi ezberletebilmek icin “raven” kelimesi-
ne akustik agidan benzeyen bir anahtar kelime; “raisen”
(kuru tiztim) se¢ilmektedir. Bu durumda “raisen” yiyen
bir “raven” imgelemek, ciimleyi hatirlamak i¢in oldukg¢a
kolaylastiricidir (Laufenberg ve Scruggs, 1986).

Baglama Teknigi, Link Teknigi ya Zincir Sistemi
adlariyla da anilir. Buradaki amag, 6grenilmek istenen
bilgilerin, birbirine bagh ve ¢esitli cagrisimlar iceren bir
sira igerisinde bir zincir sistemi olusturmasidir. Belirli
bir sira ve diizen igerisinde birbirleriyle ¢agristirilan bil-
gi parcalari, sag-sol beyin dengesini saglayarak dinamik
bir sentez olusturmaktadir.

Bu sistem iki asamadan olusmaktadir:

a) Ik olarak dgrenilecek listedeki her maddenin gor-
sel imgesini olusturmak,

b) Daha sonra her maddenin goérsel imgesiyle bir
sonraki maddenin gorsel imgesi arasinda bag kurmak.
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Ornek 1:

Klavye, Semsiye, Kus, Pembe, Ceki¢, Kocaman, Tir-
nak, Sapka, Gozliik ve Gemi kelimelerini baglama tekni-
¢i ile hafizamiza almaya ¢alisalim.

Normalde bu kelimeleri ezberlemeye yelteniriz. Ez-
ber yetenegimiz giiclityse basaririz da... Ama daha ko-
lay ve kalic1 yontem olan baglama teknigiyle hem daha
zevkli hem de kalic1 bir hale getirebiliriz durumu... Us-
telik 10 adet i¢in belki ezberlenebilir ama 20, 50, 250 gibi
rakamlara ulagtigimizda ezberleme isi bizi biraz daha
yoracaktir. $imdi gelelim bu teknik ile kelimeleri hafiza-
miza alma ¢aligmalarina...

Bu kelimeler arasinda bir iligki kurarak bir hikaye
olusturacagiz. Ancak kalic1 olmas1 miinasebetiyle kelime
aralarinda sagladigimiz iliskileri biraz abartacagiz. Hani
kiictikken bize anlatilan Keloglan masallarindaki gibi...
Onlar da hep anormal ve olagandisi olaylar icerirdi ama
cogu hala hafizamizda kalmistir. Iligkilendirme ne kadar
abartili ve olagandisi (hatta sagma) olursa hafizanizdaki
kalicilig1 daha da artacaktir.

Haydi, simdi igbasina:

“Bilgisayarimin basina ge¢mis ve klavyenin tuslarina
basarken, ekrandan aniden firlayan bir semsiye kafama
garptt. Can acistyla kivranirken kafamin iizerinde ugu-
san minik bir kug gérdiim. Kusun pembe bir gagasi vardi
ve basima bir ¢eki¢ gibi vurmaya basladi. Vurdukgea ka-
tamda kocaman bir sis belirdi. Tirnagim: batirdim sislige
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ve sis aniden patlayarak sik bir sapkaya donitisti. Sapkay1
¢ok begendim buna bir de gozliik yakisir diyerek, hemen
garsiya gidip giizel bir giines gozliigli aldim. Gozligiin
paketini agarken igerisinden oyuncak bir gemi ¢ikt1. ‘Bu
da promosyonu herhalde... diye diisiindiim...”

Inanin kelimeleri bastan rastgele segmistim ve hika-
yenin de boyle oturacagini hi¢ tahmin etmemistim. $im-
di bu 10 adet kelimeyi bir hatirlayin bakalim; hikéayeyi
zihninizde canlandirarak...

Bu hikayeyi kurgulayarak:
a) Imaj olusturmay: ve zihinsel olarak gormeyi
b) Hatirlamak i¢in baglant: kurmay1

¢) Isin icerisine duygularimiz1 katarak bilgilerin ha-
fizadaki yerini derinlestirmeyi

d) Zihinsel duyularimiz1 aktif olarak canlandirarak
bilginin kaliciligini arttirmayi saglamis olduk.

Siz de kendinize 10 adet farkli kelime secerek hika-
yenizi olusturun, bir deneyin. Hem eglenecek, hem de
hafizaniz1 gelistireceksiniz. Daha sonra kelime sayisini
artirarak tekrar bu yontemi deneyin. Bir bilginin kalic1
hale gelmesi ve bilingaltina yerlesmesi i¢in uzmanlar ge-
nellikle 21 giinliik bir siireyi 6neriyorlar. Siz de baglama
teknigi ya da bundan sonra anlatacagimiz teknikleri, ka-
rarlilikla 21 giin boyunca uygularsaniz, kalic1 bir sekilde
ogrenerek rahatlikla uygulayacaksiniz.
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Ornek 2:

Bilgileri hafizada tutmak i¢in kullanilan bir¢ok yon-
temde su iki temel ilke vardir:

a) Hayal Giicii

b) Cagrisim

Ogrenmek istedigimiz bilgileri, cesitli cagrigim
baglantilariyla (gorsel, isitsel ve dokunsal) zihnimizde
tablolar haline getirip hafizamizda kolaylikla kaydede-
biliriz. Bu durum beynimizin sag tarafinin da devreye
girmesini ve zihnimizin olaganiistii bir sekilde ¢aligma-
sini saglar.

Ogrenmek istenen bilgilerin ¢agrigimlari, belli bir
sira ve diizende hafizaya alindiginda, hem sag, hem de
sol beyin ¢aligmakta, bdylece beyinde dinamik bir isbir-
ligi olusmaktadir. Bu da, hafizaya alinan bilgilerin kalic
olmasina biiyiik 6l¢iide yardimci olmaktadir.

Cagrisim sistemi beynimizin sag tarafini; baglama
metodu ise beynimizin sol tarafini aktif hale getirir.
Cagrisim sisteminde bilgiler, hayal giicii ile abartili bir
sekilde gorsel hale gelir. Yani kisaca, bilgiler elle tutulur,
gozle goriiliir hale getirilir. Baglama metodu ise, ¢agris-
tirilan bu bilgiler belli bir siraya baglandigindan, bilgiler
kalic1 hafizaya yerlesir.

Cogumuzun sirastyla hatirlamakta zorlanabilecegi
12 burcu, bu sistemle rahatlikla hafizamizda tutabiliriz.
Oncelikle 12 burcumuzu sirayla yazalim:
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. Kog

. Boga

. Ikizler
. Yenge¢
. Aslan

. Basak
. Terazi
. Akrep
. Yay
10. Oglak
12. Balik
11. Kova

O 0 NI O U1 b W N

Simdi 12 burcu bakmadan sirasiyla saymaya ¢aliga-
lim. Yalnizca sol beynimizi kullanarak bunlar1 sirasiy-
la saymanin olduke¢a zor oldugunu gorecegiz. Simdi de
bunlari, sag beynin fonksiyonlarini kullanarak bir hika-
yeyle hatirlama yolunu deneyelim:

Bir kog, yesilliklerle dolu merada otlamaktadir. Me-
raya bir boga gelir. Kog birden bogaya kizarak bir tos
vurur. Neye ugradigini sasiran boga, 6tke ve saskinlikla
etrafina bakinirken orada dolasmakta olan kirmizi elbi-
seli ikizleri goriir. Kizgin boga, kirmiz: elbiseli ikizlere
saldirir. Ne oldugunu anlayamayan ikizler korkuyla ka-
carken yakindaki bir gole diiserler. Golde ikizlerden biri-
nin ayagini yengeg 1sirir. ikizlerin digeri yengeci tuttugu
gibi can havli ile kiyrya firlatir. Sahile firlatilan yengec,
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oradan ge¢mekte olan bir aslanin kuyrugunu yakalar ve
bu defa da onu 1sirir. Neye ugradigini sasiran aslan, ya-
kinindaki basak tarlasina dalar. Can acisiyla, pengesiy-
le basaklardan biiytik bir tutam koparir ve dniine ¢ikan
bir terazinin kefesine savurur. Terazinin 6biir kefesinde
ise bir akrep vardir. Basaklar hizla {izerine savrulunca,
akrep firlayip yayin1 germekte olan bir avcinin dibine
diiser ve onu sokar. Avci kontroliinii kaybeder ve ok yay-
dan ¢ikar ve ileride otlayan bir oglaga saplanir. Vurulan
oglak, o aciyla bagirarak kosarken bir kovaya ¢arpip de-
virir. Kovanin i¢inde bir balik vardir. Devrilen kovayla
birlikte balik da kovadan digari firlar.

Yukarida anlatilan metni dikkatle okur ve zihninizde
canlandirirsaniz 12 burcun sirasini bir daha asla unut-
mazsiniz. Cilinki burada size bir hikaye anlatilmistir ve
hikayede mizah 6gelerine yer verilmistir. Resimler, hika-
yeler ve mizah sag beyin fonksiyonlarini ¢alistirdigin-
dan 6grenme kolaylasir. Hikayenin belli bir sira i¢inde
verilmesi de sol beyni 6grenmenin igine dahil etmekte-
dir. Boylelikle her iki lobun kullanilmasiyla kalici 6gren-
me saglanmaktadir. Bunu kanitlamak i¢in zihninizden
12 burcu tekrar saymaya caligin.

Ornek 3:

Hafizaniz1 gelistirmenin en iyi yolu, hafizaniz1 ¢a-
listirmak ve bir¢ok duyunuzun bilgilerin algilanmasina
yardimini saglamaktir. Hayal giicliniiz ne kadar iyi olur-
sa, hafizaniz o kadar iyi olur ve bir listeyi ezberlemek de
kolaylasur.
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Asagidaki aligveris listesini 90 saniyeden daha kisa
siirede ezberleyebilir misiniz? Haydi deneyelim. Once
90 saniye boyunca bu listeyi okuyun ve ezberlemeye
caligin.

1. Siit
. Yumurta
. Zeytin
. Ekmek
. Peynir
. Yogurt
. Baget
. Biftek
. Soda
10. Patlamis Misir

O 00 N O U1 R W

90 saniye gectikten sonra, gozlerinizi yazidan kal-
dirin ve listeyi hatirlamaya ¢alisin. Eminiz 7. maddeye
gelemeden siralamayi sagiracak, hatta listedekilerin hep-
sini hatirlayamayacaksiniz. Listeyi kolay hatirlamak i¢in

abartilmis ve komik bir hikaye olusturalim:

Dev gibi bir karton siit diisiiniin. Zihninizde bunu
canlandirin. Sehrin en islek meydanlarindan birine di-
kilen bu kutu birden patliyor. Karton, siit patladiginda
icinden yumurtalar firliyor. Karton kutudan ¢ikan yu-
murtalarin ayaklar1 var ve dans ediyorlar. Yumurtalarin
dans ettigi miizigin ritmini hissediyorsunuz. Hizla do-

nen yumurtalar birbirine ¢arpiyor ve biri kiriliyor. O da
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ne! Kirillan yumurtanin i¢inden zeytin ¢ikiyor. Zeytinler,
yumurtadan makineli tiifekten firlarmis gibi disar1 firli-
yor ve ekmekleri vuruyor. O kadar hizli vuruyor ki ek-
mekler dilimlere ayriliyor. Dilimlenmis ekmegi gormek
sizi aciktiriyor. Bir tanesini alip 1siriyorsunuz ve agzini-
za peynir tadi geliyor. Ekmek 1sirilir 1sirilmaz peynire
dontismiis. Merak ediyorsunuz, peyniri yogurda bati-
rirsam neler olur? Peynir eriyor ve yogurt kopiirmeye
bashiyor. Kopiirdiikee i¢inden kiigiikli bityiikli bagetler
firliyor. Bu bagetler hayatinizda gordiigiiniiz en ilging
bagetler. Biitlin bagetlerin orta kismina biftek yerlesmis
oldugunu goriiyorsunuz bir bagetteki biftek yere diisii-
yor ve yuvarlanmaya basliyor. Biftek gittik¢ce daha hizli
yuvarlaniyor ve bir soda sisesini deviriyor. Biitiin siseler
devriliyor. Ilkinden soda figkirtyor ama digerlerinden
patlamis musir...

Nasil, hikayeyi begendiniz mi? O halde unutmamak
icin hemen bir kez daha hikayeyi zihninizde oynatin
ve gozlerinizin 6niinden ge¢irin. Hatirladikga, listedeki
malzemeleri hatirlayacaksiniz. Ve onlar1 sirasiyla saya-
bileceksiniz. Eger herhangi bir noktasini hatirlamakta
zorluk ¢ekiyorsaniz, gozlerinizi kapatin, kendinizi en ra-
hat oldugunuz yerdeymis farz edin, zihninizi bosaltin ve
hikayeyi bir kez daha zihninizde canlandirin. Sakinlesin
ve beyninizde gordiiklerinizden keyif alin. Eger hikayeyi
hatirlarken giilityorsaniz, bu iyiye isarettir. Hatirlamak
zorunda oldugunuz i¢in endiselenmeyin. Sadece senar-

yoya odaklanin, hatirlama kendiliginden gelecektir.
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Ornek 4:
Asagida verilmis olan 40 kelimeyi bes dakika iger-

sinde aklinizda tutmaya ¢aligin.

Test sonunda sizden beklenen, belirlenen siire son-
rasinda kelimeleri ayn1 sirada bastan sona ve sondan
basa sayabiliyor olmanizdir.

. OTOBUS

. HEYKEL

. DERGI

. YAGMUR

. KAPI

. SAAT

. MENDIL

. GUBRE

. BANKA
.KASA
.DUGUN
. HAPSIRIK
. MOBILYA
. KASIK
.ELMA

. ELMAS

. KAMYON
. HALI

. MAGARA
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20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

MISIR
YASTIK
AMPUL
BOCEK
YANGIN
FiL
BISIKLET
TREN
KOPEKBALIGI
KREM
ETEK
ASLAN
AGAC
KELEPCE
EV
SUTLAC
BASTON
MIDE
MEYHANE
SEHRIYE
KAKTUS

Bu kelimeleri ayn1 sirada aklimizda tutabilmek i¢in

farkli bir yol izleyelim:

Otobiis duraginda bekleyen bir heykel dergi oku-

yor. Derken hizla yagmur yagmaya baslayinca yerinden
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kalkiyor ve yerdeki kapiy: agip igine atliyor. Asagida de-
vasa biiyiikliikte bir saatin iistiine diisiiyor.

Saat tik tak sesleri esliginde hiingiir hiingiir agliyor ve
elindeki mendili az ileri deki giibre yiginin iistiine firla-
tryor.

Igreng koku burnunuza dolarken, giibreleri alip, ban-
kaya gétiiriiyorsunuz. Kasay: actiginizda orada bir dii-
giin yapilmakta oldugunu goriiyorsunuz. Oyle bir hapsi-
riyorsunuz ki, agzimizdan ¢ikanlar yandaki mobilyanin
alnina yapisiyor.

Mobilya, elinde ¢apr bes metre olan kasikla bezelye
biiyiikliigiinde eksi bir elma yiyor. Elmanin sulari yanak-
larindan akarken elmasa doniisiiyorlar. Elmaslar “Sikir
stkir” sesler ¢ikararak, bir kamyona doluyor. Kamyon
duvarlari halu ile kapli bir magaraya gidiyor. Magaranin
tam ortasinda miswr tarlasi var. Misirlar baslarini yastiga
koymus uyuyorlar ve bir taraftan da horluyorlar.

Ampul gozlii bocekler, tarlada yangin ¢ikariyorlar.
Korkan filler bisiklete binerek kagiyorlar. Tren istasyonu-
na vardiklarinda ilk terene biniyorlar. Trende kopekba-
ligina rasthiyorlar. Kopekbaligr sirtina krem siiriilmesini
istiyor. Pembe firfirli etek giymis olan aslan ona yardim
ediyor ve elleri yapis yapis oluyor.

Aslan durakta iniyor ve mutlulukla agacin govdesine
kelepgeledigi evine gidiyor. Evin camlar: siitlagtan, her
yana akiyor. Bir baston geliyor ve bol sekerli siitlaci ya-
lamaya basliyor. Bastonun ¢ok yemesinden rahatsiz olan

176 Turgay Keskin



midesi onu terk ediyor ve meyhaneye gidiyor. Meyhanede
bir duble sehriye ¢orbasi iciyor. Agz1 yaniyor ve etrafa di-
kenli kaktiisler piiskiirtiiyor.

Bu hikayeyi zihninizde canlandirin. Sonra tekrar
basa doniin ve hatirladiklarinizi yazin. Buna ek olarak
zihninizden hikéayeyi tersine takip ederek kelimeleri
sondan basa dogruda sayabilirsiniz. Ayrica size aradan
herhangi bir kelime soruldugunda bir 6ncesini ve bir
sonrasini da rahatlikla sdyleyebilirsiniz. Ustiinden bir
hafta hatta bir ay ge¢mesine ragmen ayni seyleri rahat-
likla yapabilirsiniz. Hem de daha hizli olarak.

Ciinki baglama teknigi ile yapacaginiz kodlamalar,
gorsel 6grenmeyi temel almaktadir. Kelimelerle yaptigi-
niz bir ezber ¢aligmasini birkag hafta sonra hatirlayamaz
hale gelirken; goriintiilerle yaptiginiz bir calisma giin
gectikce daha da giiglenir. Taslar yerine oturduke¢a daha
hizli hatirlar ve aktarirsiniz.

Baglama teknigi, hi¢bir ortak noktas1 olmayan ke-
limelerin, sekle dokiilerek; ilging, sira dis1 ve sagma bir
sekilde birbirine baglanmasidir.

Baglama tekniginin temel ilkeleri

1. Abartin ve sira dis1 olun:

Abartmak boyutlarin biyiitiilmesi ya da kiigtltiil-
mesidir.

“Devasa biiyiikliikte bir saat”

“Bezelye kadar elma”
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Sagmalamak ise mantikli olmayani yaratmaktur:
“Bisiklete binen filler”

“Krem siirdiiren kopekbalig1”

“Agaca kelepceli ev”

“Banka da yapilan diigiin”

“Otobiis duraginda bekleyen ve dergi okuyan heykel”

“Pembe etek giyen aslan”

“Otobiis duraginin yaninda bir heykel vardi. Heyke-
le yaslanmis dergi okuyordum. Bardaktan bosalircasina
yagmur yagryordu. Otobiis geldi ve kapisi agildi. Bindim
ve saate baktim...” gibi mantikli yapacaginiz bir bagla-
ma, agirlikli olarak sol beyne hitap edeceginden arzula-
diginiz gelisimi ve hatirlamay1 zorlastiracaktir.

2. Hayal edin:

Yaptiginiz baglamay1 akli goziiniizii kullanarak zih-
ninizde canlandirin. Akli géziimiiz, gozlerimiz kapalry-
ken ya da bir noktaya odaklanmisken, olaylar1 zihnimiz-
de hayal etmemizi saglar.

Ne kadar canly, tuhaf ve komik hayaller kurarsaniz o
kadar kalici olacaktir. Teknigin sonug vermesi igin, yap-
tiginiz baglamayi hayal ederek canlandirmaniz sarttir.

Hayal etmek; sadece baglama tekniginde degil, tiim
hafiza ¢aligmalariniz da dikkat etmeniz gereken 6nemli
bir noktadir.
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3. Goriintiileri renklendirin:

Kurdugunuz hayal ne kadar renkli ve parlak olursa
o kadar etkili olacaktir. Sadece canli renkleri kullanmak
dahi hafizaniz1 %50 oraninda gii¢lendirir.

4, Goriuntiileri hareketlendirin:

Canlandirmaniz, sabit bir fotograf gibi degil, akip
giden bir film gibi olmalidir. Cisimlere ve olaylara hare-
ket kazandirin.

5. U¢ boyutlu goriin:
Nesneleri, kisileri ve olaylar1 ii¢ boyutlu olarak hayal
edin.

6. Doniisiimler kullanin:

“Elma sularinin akarken elmasa dontigmesi”

7. Zitliklar kullanin:

“Bes metre ¢apinda bir kasikla, bezelye bitytikliigiin-
de elma yemek” gibi..

8. Hikayenin bir yerine kendinizi ya da bir sevdi-
ginizi dahil edin:

“Giibreleri alip bankaya gotiirityorsunuz...”

9. Nesne ve canlilar1 birlestirin:

“Gozleri ampulden olan bocek” gibi.
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10. Cansiz varliklara canh 6zelligi giydirin:

“Mobilyanin elma yemesi”
“Bastonun siitla¢ yalamasi1”
“Misirin basini yastiga koymasi”

“Saatin aglamas1”

11. Canlandirmaniza tatlar, kokular, hisler ve

sesler de ekleyin:

“Tik tak sesleri egliginde hiingiir hiingiir aglayan saat”
“Igreng kokulu giibreler”

“Eksi bir elma”

“Sikar sikir sesler ¢ikararak kamyona dolan elmaslar”
“Horlayan misirlar”

“Bol sekerli stitlag”

“Aslanin ellerinin kremden yapis yapis olmas1”

12. Baglamanin kopuk olmamasina 6zen gosterin:

Kelimeler arasinda gegislerde kopukluk yasanma-
dan, akicilik saglanmalidir. Kelimeler rasgele degil, sirali
bir sekilde baglanarak, biitiinsellik olusturulmalidur.

Hayal giiciiniizii gelistirmek icin...

Sadece baglama teknigi i¢in degil, hafizanizin genel
gelisimi ve giiclenmesi i¢in hayal giicliniiziin ne dlgiide
kullandiginiz en 6nemli noktalardan biridir.
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Bu ¢alismalar esnasinda eger olaylar1 renkli, canli,
hareketli ve {i¢ boyutlu olarak zihninizde canlandirmak-
ta zorlaniyorsaniz, hayal giiciiniizii gelistirmek konu-
sunda ¢alismaniz gerekiyor demektir.

Hayal giicliniiziin gelismesiyle hafiza giiciintizde ge-
lisecek ve beyninizi kullanma kapasiteniz artacaktur.

1. Cesitli resimlere bakin:

Sonra her birini goziiniizii kapatarak zihninizde
canlandirin. Resmin tiim detaylarina inene ve asagida-
ki sorularin yanitlarini zihninizde gérene kadar devam
edin.

Renkleri nasil, biiytikliikleri nasil, nerede duruyor-
lar? Onlara nereden bakiyorsunuz? Resmin i¢inde neler
var? Sekilleri nasil? Resimdeki nesneler ya da kisiler ne
yapryorlar? Onlarin benzeri olan goriintiiler hafizanizda
var mi1?

2. Unlii kisileri zihninizde canlandirin:

GO0z renkleri nasil? Kaslari, saglari, ylizlerinin ve ku-
laklarinin sekilleri, ¢ene ve burun yapilari, omuzlari, ge-
nel duruslari, yiirtiyiis bicimleri nasil? Ne giymisler? Giy-
sileri ne renk? Onlar1 hangi mekéanlarda goriiyorsunuz?

3. Yukaridaki egzersizi tanidiginiz insanlar iize-
rinde uygulayin:

Anne-babaniz, akrabalariniz, arkadaslariniz, 6gret-
menleriniz, Bakkal Yilmaz Efendi...
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4. Zihninizde bir mekan goriin ve orada dolasin:

Eviniz, eski okullariniz, dogdugunuz mahalle, bak-
kaliniz, bir aligveris merkezi, komsunuzun bahgesi...)

Bu mekanlar nasil goriiniiyor? Eger disarida bir
yerse; ¢evredeki binalari, binalarin bityiikliiklerini, ko-
numlarini, renklerini, sokaklari, agaclari, cevrede dola-
sanlar insanlar1 gormeye calisin. Eger kapali bir yerse;
duvarlarin rengini, odanin seklini, odadaki nesnelerin
sekil, konum ve renklerini, birbirleri arasindaki mesafe-
yi gormeye ¢alisin. Ulasabildiginiz tiim ayrintilara kadar
canlandirin. En kii¢iik bir rengi ve ¢izgiyi bile fark ede-
bilmeyi hedefleyin. Zihninizde bir goriintiiye bakmaya
devam ettikce netlesecektir.

2. YERLESIM (LOCI) SISTEMI
(Hafiza Sarayi)

Yerlesim sistemi, M.O. 500 yilina dek uzanan bir
gecmise sahip en eski hatirlama teknigidir (Anderson,
1980; Haberlandt, 1994). Bu sistemin baslangici, Cice-
ro tarafindan anlatilan bir dykiiye dayanmaktadir. Ke-
os'lu ozan Simonides, bir toplantidan ayrildiktan kisa
bir siire sonra davet salonunun catis1 ¢c6kmiis, ev sahibi
ile konuklarin tiimi ezilmis ve cesetler taninamaz hale
gelmistir. Simonides, herkesin oturdugu yeri hatirladig:
icin kimlik belirlemesi yapabilmistir (Haberland, 1994;
Higbee, 1977; Signoret, 1982). Yerlesim sisteminin bas-
langicini bu olay olusturmustur. Bu sistemde hatirlanmasi
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gereken malzemelerle iyi bilinen, sabit nitelikteki yerle-
sim alanlar1 birbirlerine baglanarak hatirlanir. Ornegin,
bir seri kelimeyi, okul kafeteryasina giden yol {izerinde-
ki belirli yerler arasinda bag kurarak hatirlamak miim-
kiindiir (Groninger, 1971). Yerlesim sistemi iki temel ba-
samaktan olusmaktadir. Ilk olarak bilinen bir yerlesim
yerinin zihinsel imgesi, dogal ve mantikl bir sirada ez-
berlenir (6rn., 1, botanik bahgesi; 2, miize; 3, kilise vb.).
Ikinci olarak, hatirlanmasi gereken her maddenin imge-
si, yerlesim alaninin belirli bir bolimiiyle iliskilendiri-
lir ve malzemelerin hatirlanmasi sirasinda, s6z konusu
yerlesim alaninda zihinsel bir yiiriiyts yapilir (Kliegl,
Heckhausen ve Baltes, 1989).

Bu teknikte, hafizamizda saglam yer edinmis giizer-
gahlardaki bina ya da bagka bir yerin, hatirlanmak is-
tenen objelerle iliskilendirilerek hafizaya alinmasi sag-
lanir. En ¢ok uygulanan yontem, evimizden isimize ya
da okulumuza giderken, o giizergahtaki bina, alan ya da
isaret, levha gibi unsurlar1 hatirlayarak her birine bir ob-
jenin baglanilmasi seklindedir.

Ornek 1:

Ege Bolgesinde en ¢ok yetisen {iriinleri bu metotla
hafizaya almaya ¢aligalim:

Uriinler:
1) Uziim
2) Pamuk
3) Tatiin
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4) Zeytin

5) Incir

Evde sikilmis otururken kapinin zili ¢aldi. Memleket-
ten kocaman bir sepet iiziim gondermisler. Hemen koca-
man bir salkimi elime alip yemeye basladim. Ancak bu
kadar iiziimii tek basina bitiremeyecektim. Uziimlerin bir
kismini bir posete doldurarak, evimizin hemen yamndaki
¢ocuk parkina gittim ve orada oynayan ¢ocuklara iiziim
dagittim. Cocuklar evlerinden pamuk dolu yastiklar ge-
tirdiler ve iizerlerine oturarak sirin bir sofra olusturdular.
Mahalle manavi Rasim Amca, elinde tiitiin sariyordu.
Bizi goriince sigara i¢mekten vazgecti ve tiitiinleri atti.
Ben yiiriimeye devam ettim ve Telekom binasimin arka
duvarmmin bitisiginde seyyar bir zeytinci gordiim. Cok be-
gendigim zeytinlerden bir kilo kadar alip eve geri donmek
iizereydim ki, Giines’in sicakligindan dolayr basim don-
meye baslamisti. Hemen karsidaki okulun bahgesine gi-
derek bahgedeki incir agacinin altinda biraz golgelendim.

[liskilendirmemiz asagidaki sekilde oldu:
Ev - Uziim

Park > Pamuk

Mahalle Manavi1 - Tiitiin

Telekom Binas1 > Zeytin

Okul - Incir

Ornek 3:

“Hafiza Saray1” teknigi, Antik Romadan bu yana,
inanilmas: gii¢ hafiza 6zelliklerini elde etmek igin
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kullanilan bir yontemdir. 8 kez Diinya Hafiza Sampiyo-
nu olan Dominic O’Brien, bu teknigi kullanarak 2808
adet iskambil kagidini sirasiyla saymay1 basarmaistr.

Hafiza Sarayi, en gii¢lii tekniklerden biridir. Sadece
etkili degil, ayn1 zamanda eglencelidir de... Ve 6gren-
mesi kolaydir.

Hafiza Sarayi tekniklerini ya da bu tekniklerin var-
yasyonlarini kullanarak benzeri basarilara imza atmis
sayisiz 6rnek mevcuttur. Edebiyatta da bu teknige cesitli
gondermelerde bulunulmustur. Thomas Harris’in “Han-
nibal” isimli romaninda seri katil Hannibal Lecter, hasta
kayitlarini aklinda tutabilmek i¢in yillara ait hatiralarini
inanilmaz canli goriintiiler esliginde hafizasina kaydet-
mektedir.

Dominic O’Brien ya da Hannibal Lecter kadar is-
tiin bagarilara imza atmak zorunda degiliz elbette; an-
cak sundan emin olabiliriz ki, Hafiza Saray1; yabanci dil
6grenirken, sinavlara hazirlanirken, sunum yaparken ve
daha pek ¢ok zihinsel aktiviteyi gerceklestirirken son
derece etkili bir tekniktir.

Hafiza Saray1 teknigi, daha 6nceden bildigimiz yer-
leri iyi hatirlayabildigimiz fikrine dayanir”Hafiza Sara-
yr” ifadesi, ¢ok iyi bildigimiz ve kolaylikla gorsellestire-
bilecegimiz bir yer konusunda metafor olarak kullanilir.
Hafiza Sarayi eviniz ya da ise giderken kullandiginiz yol
olabilir. Asina oldugunuz bu yer, bilgiyi kaydedip gerek-
li gordiigiintizde kullanmak {izere oradan ¢ikaracaginiz
mekandir. Bakalim bu teknik nasil igliyor!
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Hafiza Sarayr’nin S basamagi

1. Mekanini (Sarayini) Se¢

Oncelikle ¢ok iyi bildiginiz bir mekan: se¢in. Bu
mekan1 ne kadar iyi taniyorsaniz ve gorsellestirme yo-
luyla bu mekan icinde rahat gezeceginize ne kadar emin-
seniz, bu teknigin etkisi o kadar fazla olacak demektir.
Zihninizin gozleriyle kolaylikla her ayrintisini gorebile-
ceginiz bir yer olmali. Bu kriterlere gore ilk akla gelen

yer, evinizdir.

Sectiginiz mekdnin sadece statik bir goriintiisiinii
degil, farkli agilardan ve perspektiflerden gortinimiind,
mekani gesitli rotalarda gezdiginizde nelerle karsilastigi-
niz1 gozlerinizin dniine getiriyor olmaniz gerek. Bu, tek-
nigi gili¢lendirerek, hafizaniza aldiginiz bilgileri belirli
bir sirada hatirlamanizi kolaylagtirir.

Yasadiginiz sehirdeki meshur ve islek caddeler, ise ya
da okula giderken kullandiginiz sokaklar, su anki ya da
gecmis yillardaki okulunuzda sinifinizdan kiitiiphaneye
giderken izlediginiz yol, is yerinizde sizin masanizdan
patronun odasina uzanan patika... Tim bunlar Hafiza
Sarayr’na drnek olabilir.

2. Ayrrt edici ozellikleri listele

Simdi segtiginiz mekanin belirleyici 6zelliklerini
belirleyip bunlara konsantre olma zamani! Mesela, di-
saridan evinizin i¢ine uzanan yolu sectiyseniz, karsiniza
¢ikan ilk sey muhtemelen sokak kapis1 olacaktir. Devam
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edin ve sirasiyla neler gérdiigiiniizii inceleyin. Ik odada
neler var mesela? Oday1 metodik olarak analiz edin, or-
negin soldan saga, sirasiyla objeleri gozden gecirin. Dik-
katinizi ¢eken bir sey var mi1? Oturma odasindaki orta
sehpa ya da duvardaki giizel bir tablo olabilir. Bu islem
stiresince zihinsel notlar tutun. Bunlar daha sonra bilgi
pargalarini depo etme konusunda size yardimci olacak
olan hafiza odaciklaridir.

3. Mekanini zihnine yerlestir

Teknigin %100 etkili olmas: i¢in mekén1 olabildi-
gince her detayiyla zihninize yerlestirmeye ¢alisin. Eger
gorsel yetenekleri gelismis bir insansaniz, bunda zorlan-
mayacaginizi soyleyebiliriz. Degilseniz iste size birka¢
ipucu:

- Mekani, detaylar: sesli sekilde tekrarlayarak gezin.

- Onemli noktalar1 bir kagida yazin; bu noktalar1 go-
ziinliziin 6niinde canlandirarak yiiksek sesle tekrar edin.

- Aklinizda tutmaya ¢alistiginiz ayrintilara hep ayni
acgidan bakin.

Mekén1 zihninize yerlestirdiginizden emin oldugu-
nuzda Hafiza Sarayr'niz kullanima hazir demektir. Artik
istediginiz her seyi hafizaniza almak i¢in bu saray1 kul-
lanabilirsiniz.

4. 1liskilendir
Simdi sarayinizin krali/kraligesi sizsiniz! Onu istedi-
giniz gibi kullanabilirsiniz. Hafiza Saray: teknigi gorsel
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iliskilendirme yoluyla kullanilir. Siire¢ son derece basit:
Mekandaki bir imaj1 ele alin. Bu sizin “hafiza ¢iviniz”
olacak. Bu imaji, hafizaniza almak istediginiz seyle ilis-
kilendirin. Her “hafiza ¢ivisi” Hafiza Sarayrmizin ayirt
edici bir 6zelligidir.

Gorsel iliskilendirme yapmanin yontemleri vardir:
Cilginlastir, renklendir, garip-olagandis: hale sok, ters-
yiiz et... Bu 6zelliklere sahip seyler daha kolay hatirla-
nir, 6yle degil mi? Hafiza Sarayrniz olan mekani gercek
hayatta esi benzeri olmayacak denli 6zgiin ve 6zel kil-
maya ¢aligin.

[sterseniz size 6rnek olmasi amaciyla basit bir bilgiyi
hafizamiza yerlestirmeyi deneyelim. Mesela alisveris lis-
tesi... Ilk malzememiz “domates” olsun. Zihinsel olarak
kendinizi Hafiza Sarayrniz olan mekana transfer edin ve
giris kapinizi goziiniiziin 6niine getirin. $imdi domates
ile giris kapisini iliskilendirin. Ornegin kap1 koluna asil-
mis kipkirmizi domateslerin oldugu bir fileyi hayal edin
ve taze domateslerin mis gibi kokusunu hissedin. Doma-
teslerle girig kapisini iliskilendirdiginize emin olduktan
sonra yiiriimeye devam edin. Onceden zihninize kay-
dettiginiz siradaki obje ile listenizdeki bir baska malze-
meyi iliskilendirin. Ornegin, karginiza ¢ikan ilk odadaki
evlilik fotografinizla yumurtayr 6zdeslestirebilirsiniz.
Gelinin elinde tuttugu kocaman ¢icek demetinin i¢in-
de yumurtalarin oldugunu hayal edebilirsiniz. Bunlar,
sadece bizim sundugumuz ornekler. Farkl: iliskilendir-
meler yapmak sizin hayal giiciintize kalmis. Bu yontemi
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kullanarak listenizdeki diger malzemeleri de sirasiyla

Hafiza Sarayrniza yerlestirebilirsiniz.

5. Sarayini ziyaret et

Bu asamada teknige alismak i¢in Hafiza Sarayrnizda

bastan sona bir gezi yapacaksiniz. Tabi ki zihninizde...

Sarayinizdaki objeleri sirasiyla goziiniiziin oniine
getirdiginizde, hatirlamak istediginiz ve bu objelerle
iliskilendirdiginiz bilgiler de ayni sirayla akliniza gele-
cektir. Son objeye geldiginizde geri doniin ve bu kez de

hatirlamak istediklerinizi sondan basa saymaya ¢alisin.

Zihninizde istediginiz kadar ¢cok Hafiza Saray1 olus-
turabileceginizi unutmayin. Ister basit ve sade bir mekan,
ister pek ¢ok obje ve esyayla dolu oldukga kalabalik bir
yer... Bunlarin her biri, sizin hafiza bankaniz olacak ve
istediginiz her seyi istediginiz her yer ve zamanda hatir-

lamaniz1 kolaylastiracak.

Ornek 2:

Loci teknigi, ylizyillar 6ncesine dayanan ilk hafiza
teknigi olarak kabul edilir. Kékeninin Antik Yunan ol-
dugu bilinen bu teknik, “Roma Saray1” veya “Hafiza Sa-
ray1” olarak da isimlendirilmektedir.

Yiizyillar dncesinde insanlar bu teknikle uzun ko-
nusmalar1 kagit yardimi olmadan yapmuislar, hayret edi-
lecek olciide fazla bilgiyi hatasiz bir sekilde zihinden

tekrar edebilmislerdir.
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Loci tekniginde, belirledigimiz bir mekan igerisin-
de zihinsel bir yolculuk yapiyoruz. Siras: belli bir plan
icerisinde bu mekanda dolasiyor ve bilgileri sirayla bu
mekanin i¢ine yerlestiriyoruz.

Loci tekniginde en 6nemli nokta; ayrintilarini ra-
hatlikla hayal edebilecegimiz bir mekan se¢mek ve bu
mekan i¢inde gezerken bir siralama belirlememizdir.

Ornek olarak evimizi su sirayla gezdigimizi diisii-
nelim:
1. Apartman Kapisi
. Koridor ve merdivenler
. Evin kapis1

. Giris ve ayakkabilik

2

3

4

5. Oturma odasi
6. Salon

7. Banyo

8. Mutfak

9. Yatak odasi

10. Calisma odas1

Boylece “Hafiza Sarayr” tekniginin altyapisini olus-
turduk. Simdi artik elimizde, bilgileri yerlestirebilece-
gimiz bir hayali mekan ve 6nceden hazirlanmis bir yol
haritasi var.

Bu agsamadan sonra, hafiza sarayimiza bilgileri nasil
yerlestirecegimizi gorelim. Bunun i¢in 6rnek bir kelime
listesi hazirladik:
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1. Yunus

2. Hazine
3. Yanardag
4. Okul

5. Sarki

6. Otobiis
7. Cikolata
8. Papatya
9. Salincak
10.Piknik

1. Apartman kapisinda bir yunus baliginin hazir ol
durusunda bizi karsiladigini diisiiniiyoruz.

2. Apartmanin merdivenlerinin altinda hazine oldu-
gunu 6grenen mahalle sakinleri tiim koridoru kazmglar
ve topraklar: etrafa atmiglar. Bu yilizden evin kapisina
ulagmakta zorluk ¢ekiyoruz.

3. Evin kapisinin dniinde dev bir yanardag giiriiltiiy-
le patliyor, etrafa lavlar sagiliyor. Kapinin tizeri lavlardan
dolay1 eriyor, karariyor, zarar goriiyor. Cok 1sindig1 icin
eliniz yanarak kapiy1 agiyorsunuz.

4. Kapidan igeri girdiginiz anda bir sinif dolusu 6g-
renciyle karsilasiyorsunuz. Evinizin girisi artik okul ola-
rak kullanilmaya baslanmis. Ogrenciler siralarina otur-
mus ders dinliyorlar.

5. Ogrencilerden bir iki tanesinin basini oksuyoruz
ve oturma odasina gegiyoruz. Odaya girdigimiz anda
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kulaga hos gelen bir sarki calmaya basliyor. Sanki bizim
girmemizi beklemis gibi, bir anda kaynagini bilemedigi-
miz bir yerden gelen sarkiy1 dinlemek i¢in bir siire otur-
ma odasinda oturuyoruz.

6. Sarki bitince salona geciyoruz. Salonun ortasin-
dan otobiisler geciyor! Otobiis durag: olarak evinizin
salonu se¢ilmis!

7. Salondan banyoya gegiyoruz. Banyoda ellerimizi
yikamak i¢cin muslugu agtigimizda, su yerine ¢ikolata
aktigini goriiyoruz.

8. Cikolatadan biraz yedikten sonra mutfaga geciyo-
ruz. Mutfakta bizi mis gibi papatya kokular: karsiliyor.
Tezgahin iizerinde yerlerde, her yerde sar1 papatyalar ol-
dugunu goriiyoruz.

9. Papatyalardan birkag tanesini elimize alip kokla-
yarak yatak odasina gegiyoruz. Yatak odasinda kocaman
bir salincagin tizerindeki yatagimiza athyoruz. Hem sal-
laniyoruz hem de uyuyoruz.

10. Uyurken ¢alisma odasindan gelen seslerle uyani-
yoruz. Bir aile, ¢alisma masanizda piknik yapmaya gel-
mig! Ustelik yaktiklar1 mangalin dumani tiim evi kapla-
mi1s durumda.

Kelimeleri, evimizin odalarina yerlestirdik. Simdi
yeniden apartman kapisinin 6niine gidin ve sirayla han-
gi kelimeleri nerelere koydugunuzu hatirlamaya ¢aligin.

Not: Bu ¢alismayi, kendi evinizde yol haritas1 belir-
leyerek farkli kelimelerle uygulamayi deneyin.
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Loci teknigi, bir evin odalarina uygulanabilecegi
gibi, siirekli kullanilan bir yolda da uygulanabilir ancak
6nemli olan mekani ¢ok iyi bilmektir. Glizergahi gozii-
niiziin oniine rahatlikla geldikten sonra, kelimeleri bag-
lamak hi¢ de zor olmayacaktir.

Ornek 3:

Isinize giderken yol iizerinde sar1 bir ev, bir tavuk¢u
ve araba lastigi satan bir magaza olsun. O giin yapmaniz
gereken aligveris listesinde de deterjan, ekmek ve por-
takal suyu var diyelim. Deterjani hatirlamak i¢in gozii-
niiziin Oniine sar1 evin kenarlarinda deterjan tastigini
ve sar1y1 daha da parlak bir hale getirdigini hayal edin.
Ekmek i¢in tavuklarin attiginiz ekmege kosustuklarini,
portakal suyu i¢inse portakal suyundan olusan bir de-
nizde lastik teker {izerinde yilizdiigiintizii diisiinebilirsi-
niz. Bu sayede yol {izerinden gegerken, ister istemez ha-
fizanizda canlandirdiginiz goriintiiler akliniza gelecektir
ve almak istediklerinizi size hatirlatacaktr.

Ornek 4:

1. Asama: Yiiriiyiis yapaginiz yerlesim yerlerini do-
gal, bildigimiz tarzda ezberliyorsunuz. Bunun i¢in bir
yerden bir yere giderken ugradiginiz yerler olarak da
diizenlerseniz daha kolay ezberlersiniz. Evden okula gi-
derken ugradiginiz yerler.

a) ev
b) market
c) park
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2. Asama: Hatirlanacak bilgiler belirlenir ve yiirii-
yiis yapacaginiz yerler ile baglanti kurulur.

Hatirlanacak kelimeler (Edebiyat dersinde 6gretilen
ve paragraf sorularinin temelini olusturan maddeler):

a) Oykiileme (hikaye etme)
b) Betimleme (tasvir etme)
c) Agiklama

3. Asama: Evden okula giderken ugradiginiz yerle-
rin her birine hatirlamak istediginiz bilgiyi yerlestire-
ceksiniz. Bunu da hafiza teknikleri ilkeleri dogrultusun-
da yapacaksiniz.

A. Yirtyis yapilan yer “ev’, hafizaya alinmak iste-
nen bilgi ise “Oykiileme (hikaye etme)” arasinda ilging
garpici bir ¢agrisim (hayal) kurulacak.

Evde sabah kahvaltis1 yaparken, babanizin size hayat
hikayesini (6ykiileme) anlattigini diisiinebilirsiniz.

B. Yiirtiyiis yapilan yer “market”, hafizaya alinmak
istenen bilgi ise “betimleme (tasvir etme)” arasinda il-
ging carpici bir ¢agrisim (hayal) kurulacak.

Marketin sahibi olan yagl bir amcanin size okudugu
sinif1 tasvir ettigini hayal edebilirsiniz.

C. Yiiriiyls yapilan yer “park’, hafizaya alinmak iste-
nen bilgi ise “agiklama” arasinda ilging ¢arpici bir ¢agri-
sim (hayal) kurulacak.

Parkin yanindan gecerken kocaman bir ¢ocugun yo-
lunuzu kestigini ve size buradan ge¢memenizi soyledi-
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gini... Bunun nedenini sordugunuzda ise size agiklama
yapmaya basladigini hayal edebilirsiniz.

3. ASMA (HAFIZA CiVILERIi) SISTEMi

Asma sistemi, yerlesim sisteminin bir uzantis: ola-
rak 17. yiizyilin ortalarinda Henry Herdson tarafindan
gelistirilmistir (Higbee, 1977). Bu sistem, hatirlanma-
s1 gereken malzemeleri, daha 6nce 6grenilmis olan ve
¢ogunlukla somut olan nesnelere asmay1 icermektedir.
Kullanilan somut kelimeler genellikle nesnelere olan
benzerliklerine (6rn., 1, mum; 2, 6rdek; 3, mizrak) ya da
nesnelerin sayilarin okunusu ile uyakli (rhym) oluslari-
na gore (0rn., 1 (one), bun; 2 (two), shoe; 3 (three), tree)
secilmektedir (Pavio, 1971). Buna gore asma sisteminde
her say1 degisik bir nesne ile temsil edilmektedir. Kisiden
istenen 1'den baslayip hatirlamasi gereken madde kadar
say1yl, belirli nesnelere karsilik gelecek sekilde ezberle-
mesidir. Daha sonra hatirlanmasi gereken maddelerle,
sayilara karsilik gelen somut nesnelerin etkilesimlerini
zihinde canlandirmasi gerekmektedir.

Ornegin, hatirlanmasi gereken kelimelerin “kagit,
lastik, doktor” oldugunu disiinelim. Sayilara karsilik
gelen nesneler de yukaridaki ornekte verilenler olsun
(1, bun (¢orek); 2, shoe (ayakkabi); 3, tree (aga¢). Asma
sistemini kullanan kisinin bu kelimeleri hatirlayabilmek
icin sirasiyla kagit ile ¢orek, lastik ile ayakkabi, doktor
ile aga¢ arasinda bir ¢agrisim kurmas: gerekir. Bunun
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icin kagittan yapilmis bir ¢orek yedigini diislinebilir.
Lastiklerin yerinde dort tane ayakkabi olan bir araba im-
geleyebilir. Nihayet agaca tirmanan bir doktor gorebilir.
Maddeleri dogru bir sirada hatirlayabilmek igin her sa-
yinin karsilik geldigi nesneyi ve o nesne ile hatirlanmasi
gereken kelimenin etkilesimini zihinde canlandirmak
yeterli olacaktir.

Glover, Timme, Deyloff, Rogers ve Dinell (1987),
daha 6nce bir yazici ile hi¢ karsilasmamis iiniversite 6g-
rencilerine asma sistemiyle yaziciy1 kullanmayz, hi¢ bir
stratejinin kullanilmadigi kontrol grubu 6grencilerine
gore daha kolay 6gretmislerdir. Bu ¢alismada denekler,
oncelikle yukarida oldugu gibi sayilara fonetik agidan
benzeyen bir dizi somut kelimeyi 6grenmislerdir. Daha
sonra listedeki her madde ile o maddeye iliskin somut
nesnenin etkilesimlerinin zihinsel imgelerini olustur-
muslardir. Ornegin, yapilmasi gereken igler setindeki ilk
basamak “diigmeyi cevirdir. Bu durumda denekler ¢6-
regin ortasinda bir diigmeyi gevirmeyi hayal etmislerdir.
Sonraki yonerge, “kagid1 zincir halkanin iizerine koy”
seklindedir. Denekler, i¢cine kagit doldurulmus bir ayak-
kabinin bir zincirle baglandigini diisiinmiislerdir. Bu is-
lem yOnerge listesi sona erinceye kadar devam etmistir.

Ornek 1:

Bu teknikte, hafizaya alinmak istenen kelimeler icin,
1 ‘den baslayarak 10%, 20’ye ya da istenen sayiya kadar,
sayilarla cagrisim yapabilecegimiz birtakim aski kelime-
ler secilir. Nasil ki ceketimizi bir duvara aski olmadan
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asamazsak, bilgilerin de hafizamizda tutunmalar: i¢in
birer kelime askisi kullanarak bunu saglayabiliriz. Once-
likle 1'den 10’a kadar bir hafiza ¢ivisi sitemi olugturmaya
calisalim:

1. Kalem (§ekil olarak 1 sayis1 ve kalem objesi birbi-
rine benzediginden ilk askimizi kalem olarak ele aldik)

2. Ikiz (Ikiz kelimesi iki saysin1 cagristirabilir)
3. Giig (Ug silahgorler ¢cok giicliiydii)

4. Diirtii (Igimdeki acikma diirtiisiiyle 4 porsiyon
kebap yedim)

5. Bas (Bes ve Bas kelimeleri kafiyeli olup birbirini
cagristirabilir)

6. Kahvalt1 (Kahve ile alt kelimelerinin birlesmesi
ile meydana gelmis kelime)

7. Kedi (Kafiye saglandigindan ¢agrisim yapabilir)
8. Sakiz (Kafiye saglandigindan ¢agrisim yapabilir)
9. Oguz (Tarihte Dokuz Oguz’lardan hatirlanabilir)

10. Son (Eger 10 kelime hatirlayacaksak, bu sonun-
cusu oldugundan ¢agrisim yapilabilir)

Evet, boylece 10 adet hafiza civisi tespit etmis ol-
duk... Artik bunlar1 kalic1 bir halde bellegimizde tutma-
miz gerekiyor ki bu ¢ivilere baglayacagimiz kelimeleri
unutmayalim.

Simdi askilarimizi tekrar hatirlayalim: (Yukaridaki
metne bakmadan hatirlamaya ¢alisalim)
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. Kalem

. 1kiz

. Glig

. Durta

. Bas

. Kahvalt1
. Kedi

. Sakiz

. Oguz
10. Son

O 0 I O U = W DN o~

Simdi hafizaya almak iizere 10 adet kelime belirleye-
lim. Bunlar:

1.Balik 2.Kagit 3.Cicek 4.Tekerlek 5.0t 6.Duvar
7 Kitap 8. Corap 9.Araba 10. Masa seklinde olsun. Simdi
bunlar1 hafiza givilerine almaya ¢alisalim.

1. Balik: Elimdeki cok 6zel bir kalemle harika bir ba-
lik resmi ¢izdim.

2. Kagt: Ikiz yegenlerim kagittan harika siis esyalari
yaptilar.

3. Cigek: Guglii boksor sampiyonlugunu kutlarken
etrafa cigekler sagiyordu.

4. Tekerlek: Aclik diirtiisiiyle, tekerlek seklindeki si-
midi bir hamlede bogazima indiriverdim.

5. Ot: Sinirden, bagimdaki saglar1 birer ot gibi yol-
maya bagladim.
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6. Duvar: Kahvaltimi, duvarin golgesinde yaptim.

7. Kitap: Evimizin kedisi, okul kitabimin {izerinde
ziplamaya bagladu.

8. Corap: Kardesimin yere att181 sakiz, corabima dyle
bir yapist1 ki onu ¢ikaramadim ve corabi ¢ope atmaya

karar verdim.
9. Araba: Oguz Bey sabah sabah arabasini cilaliyordu.

10. Masa: Okulun son giinii 6gretmen masasinin
lizerine ¢ikarak Tarzan gibi bagirdu.

Simdi yukariya bakmadan, hafiza ¢ivilerine astigi-
miz kelimeleri hatirlamaya ¢alisalim:

1. Balik

2. Kagit

3. Cigek

4. Tekerlek

5. Ot

6. Duvar

7. Kitap

8. Corap

9. Araba

10. Masa

Ornek 2:

Say1-Cagrisim Sisteminde sabit olan, degismeyen 20
tane hafiza ¢ivisi kullanilir. Bu sistemde bazi sayilar, sekil
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itibariyle benzedigi veya cagristirdigi bazi nesnelerle
iliskilendirilir. Hafizaya almamiz gereken herhangi bir
bilgiyi bu ¢ivi sayesinde rahatlikla aklimizda tutabiliriz.
Simdi 1'den 20’ye kadar olan hafiza ¢ivilerinin Cagrisim

Sistemi’yle nasil olusturuldugunu gorelim.
1) Kalem: 1 rakamu sekil itibariyle kaleme benzer.

2) Kugu: 2 rakami sekil itibariyle kuguya benzer.
Gollerde yiizen kugulara bakarsaniz biikiik boyunlariyla

tipki 2 rakamini andirirlar.

3) Marti: 3 rakamu sekil itibariyle u¢an bir martiya
benzer. Kiigiikken resimlerimizde martilari yana yatmis
bir 3 seklinde cizerdik.

4) Yelkenli: 4 rakamu bir yelkenlinin yelkenine ben-
zer. Bir yelkenli tekneye baktiginizda 4 rakamina ben-

zerligini hemen fark edersiniz.

5) Eldiven: 5 rakami bize eldiveni ¢agristirir. Ciinkii

bir eldivende 5 tane parmak vardir.

6) Diidiik: 6 rakami sekil itibariyle diidige benzer.
Ozellikle hakem diidiiklerini buna bir misal olarak ve-

rebiliriz.

7) Ugurum: 7 rakami sekil itibariyle u¢uruma ben-
zer. Bir uguruma yandan bakildiginda 7 rakamini anim-

satir.

8) Gozliik: 8 rakam sekil itibariyle gozliige benzer.

Gozliikteki iki yuvarlak bize 8 rakamini hatirlatir.
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9) Balon: 9 rakami sekil itibariyle balona benzer.
Ipiyle beraber bir balonu gérdiigiimiizde 9 rakamina

olan benzerligini fark edebiliriz.

10) Davul-Tokmak: 10 sayis1 sekil itibariyle da-
vul-tokmaka benzer. Tokmak 1 rakamina, davul da 0

rakamina benzer.

11) ikiz Kuleler: 11 sayisi sekil itibariyle ikiz kule-
lere benzer. Her kule 1 rakamini simgeler ve yan yana

geldiginde 11 sayisini olustururlar.

12) Saat: 12 sayis1 bize saati ¢agrigtirir. Clinki bir

saatte 12 say1 vardir.

13) Ugur Bocegi: 13 sayisinin ugursuzluk getirdigi-
ne dair yanlis inanca bir karsilik olarak biz de 13 sayi1-
sina ugur bocegi dedik. Istanbul’un fethi olan 1453’iin
rakamlarini topladiginizda 13 yapar. Bu da bizim i¢in

ugurlu bir sayidir.

14) Yiiziik: 14 sayis1 bize yiiziigi ¢agristirir. Clinki
yiziikler genellikle 14 ayar olurlar.

15) Maas: 15 sayis1 bize maas1 ¢agristirir. Clinki
ayin 15’i geldiginde memurlar maaglarini alirlar.

16) Lise: 16 sayis:1 bize liseyi ¢agristirir. Clinkii 16
yasinda 6grenciler lisede egitim goriirler.

17) Vazo: 17 sayisi sekil itibariyle vazoya benzer.

Soyle ki, 1 ve 7 sayilarinin uglarini birlestirdiginizde

vazo seklini aldigin1 gorebilirsiniz.
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18) Ehliyet: 18 sayis1 bize ehliyeti ¢agristirir. Ciin-
kii insanlar 18 yasina geldiginde ehliyet almaya hak ka-
zanirlar.

19) Tren: 19 sayisi bize treni ¢agristirir. Ciinkii tren
19. Yiizyilda tretilmistir.

20) Asker: 20 sayis1 bize askerligi cagristirir. Clinkii
erkekler 20 yasina geldiklerinde genellikle askere giderler.

20 tane hafiza ¢ivisini 6grendikten sonra, sira geldi
20 kelimenin nasil hafizaya alindigin1 6grenmeye. Ke-
limeleri hafizaya alirken, hafiza ¢ivileriyle verilen keli-
meler arasinda duyu organlarimiz yardimi ile hayaller
kurmamiz gerekir. 1'den 20’ye kadar olan hafiza ¢ivileri-
ni, zihnimize almak istedigimiz seylerle iliskilendirerek
hafizamiza alabiliriz. Hafiza ¢ivileri yardimu ile sifrele-
me yaparken ¢arpici ve ilging, olmasi imkansiz hayaller
kurmali, abartmali ve hayallerimizi sira dis1 hatta komik
bir hale getirmeliyiz. Simdi 20 kelimelik bir 6rnegi bera-
ber yapmaya ¢aligalim.

Asagidaki kelimeleri bizim saydigimiz hayaller ile
hafizaniza almaya ve daha sonra da sirasiyla saymaya
galisin.

1. Ugak

2. El Feneri

3. Ampul

4. Kitap

5. Stit

6. Stiptirge
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7. Balik

8. Cicek

9. Televizyon

10. Bigak

11. Armut

12. Mouse

13. Kola

14. CD

15. Dis Firgasi

16. Fincan

17. Kedi

18. Canta

19. Gémlek

20. Tavsan

1. Nesnemiz ugak olduguna gére kalem ile ugak ara-
sinda bir iligki bir hayal kuralim. Kocaman bir kalemin
biiyiik bir yolcu ugagiymis gibi gokytiziinde, bulutlarin
arasinda siiratle u¢tugunu hayal edebiliriz.

2. Nesnemiz el feneri; bunu da 2 numarali hafiza ¢i-
vimiz kugu ile iligskilendirelim. Burada gece vakti el fe-
neri yerine bir kuguyu tuttugumuzu ve onun agzindan

bir fener gibi kuvvetli 151k ¢iktigin1 ve 6ntimiizii aydin-

lattigini disiinebiliriz.

3. Ampul ile mart1 arasindaki baglantiy1 da benzer

sekilde kuralim. Kocaman dev ampullerin gokyiiziine
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kanatli kuslar gibi ytikseldigini ve her tarafi aydinlatti-
gini1 diistinebiliriz.

4. Kitap ile yelkenli arasindaki baglanti i¢in, koca-
man dev bir kitabin yelken olarak asildigini ve riizgarin
kitabin sayfalarini doldurarak gemiyi hareket ettirdigini,
dalgalarin tizerinde siiziiliirken denizden sigrayan sula-
rin kitabin sayfalarini islattigini diisiinebiliriz.

5. Yeni bir eldiven icat edildigini ve bunu kim ta-
karsa her istediginde parmaklarindan siit akitabildigini
disiinebiliriz.

6. Evimizde temizlik yapmak istedigimizde didiik
calarak siipiirgelerin kendiliginden ¢alismaya basladig:-
n1 hayal edebiliriz.

7. Bir baligin sicaktan bunalarak bir ugurumun tepe-
sine gikip tek atlayisla asagidaki denize daldigini ve suya
daldiginda, sularin etrafa sigradigini hayal edebiliriz.

8. Rengarenk ¢icekli kocaman bir gozliik taktigimizi
ve gozliikten mis gibi ¢icek kokularinin etrafa yayildigi-
n1 hayal edelim.

9. Kelime televizyon, biiyiik kii¢iik ekran hatta plaz-
ma televizyonlarin balonlara bagl olarak havaya yiiksel-
digini disiinebiliriz.

10. Kelime bicak, bir davulcunun davulunu tokmak

yerine biyiik bir bigakla ¢almaya c¢alistigini ama vur-
dukga davulun yiizeyinin kesildigini hayal edelim.

11. Armut seklince ikiz kuleleri hayal edelim, ko-
caman dev iki adet armuttan kuleyi diisiintin. Hatta
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bunlara ¢arpan ugaklar: diisliniin ve etrafa armut parga-
ciklarini ve armut suyunun sigradigini goziiniizii kapa-
tarak gormeye ¢alisin.

12. Kelime Mouse, burada da bilgisayarimiza bagl
Mouse gibi kullandigimiz eski bir ¢alar saati diisiinelim.
Hareket ettirdik¢e saatin ¢aninin, yanlis bir sey yapinca
da alarm ¢aldigini hayal edelim.

13. Yazin sicakta ¢ok susadigimizi ve igmek i¢in agti-
gimi1z gazoz kutusunun i¢inden sevimli bir ugur bocegi-
nin ucarak havaya yiikseldigini hayal edelim. Burada da
kutuyu acarken basingtan ¢ikan TISSS sesini, ¢ikan gazi
ve aniden kanat seslerinin etrafa yayilarak yiikselen ugur
bocegini diisiinmemiz hatirlamamiza yardimci olur.

14. Kelime CD, bilgisayar hastas: bir akrabamizin
nisanlandigini ama yiiziik yerine 1s1kta parlayan 14 ayar
altindan bir CD’yi parmagina taktigini hayal edelim.

15. Maasinizi almak igin vezneye gittiginizi ama bu
ay maaslarin nakit degil dis fir¢as: olarak verildigini ve
kucaginiza para yerine bir siirii dis fircasi verildigini dii-
stiniin. Hatta bu dis fir¢alarini ciizdaninizda hayal edin.

16. Fincandy; kocaman dev porselen bir kahve fin-
canindan yapilmis bir lise binas1 diigiiniin. Ogrencilerin
buraya gittigini, binanin tstiinden sicak kahvenin du-
maninin ¢iktigini hayal edin.

17. Kelimemiz kedi; burada da ¢ok giizel antika bir
vazonun i¢inde ¢icekler yerine sevimli bir¢ok yavru ke-
dinin oldugunu ve hepsinin miyavladigini hayal edin.
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18. Kirmizi 1sikta gectigimiz icin trafik polisinin
bizi durdurup ehliyet istedigi zaman, ehliyet yerine okul
¢antamiz1 polise gosterdigimizi ve polisin de ¢ok sasir-

digini distinelim.

19. Beyaz gomlekten bir tren iiretildigini ve yollarda
giderken tizerine camur sigradiginda iz biraktigini hayal
edelim.

20. Kelime tavsan, sevimli dislek bir tavsanin asker ki-

yafeti icinde elinde tiifekle nobet tuttugunu hayal edelim.

Simdi kurdugunuz hayallerden yola ¢ikarak verilen
20 kelimeyi hatirlamaya ¢alisin. Animsamaya ¢aligir-
ken hafiza givileriyle kurdugunuz hayallerin kelimeleri
cagristirdigini fark edeceksiniz. Kelimeleri hatirlarken,
once hafiza ¢ivisini sonra hayali ve hayalin i¢cindeki ke-
limeyi hatirlayin. Unutmayin; ne kadar sira dis1 hayaller

kurarsaniz hatirlamaniz o kadar kolay olur.

4. FONETIK SISTEM

Bu sistem, farkli arastirmacilar tarafindan ilgileni-
len konuya gore, sekil-alfabe (figure-alphabet), sayi-harf
(digit-letter, number- alphabet), sayi-sessiz harf (num-
ber-consonant) veya sese uygun say1 (number to sound)
gibi degisik sekillerde adlandirilmaktadir (Ericsson,
Chase ve Faloon, 1980; Higbee, 1977; Hunt ve Love,
1987; Luria, 1968; Morris ve Greer, 1984). Ancak bu sis-

temin versiyonlarinin tiimiindeki ortak yon ¢ogunlukla
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0'dan 9% kadar olan sayilarin her birinin sessiz harflerle
veya onlara uygun seslerle temsil edilmesi ve bu sessiz
harflerin aralarina sesli harfler konarak hecelerin ya da
kelimelerin olusturulmasidir. Ornegin, 1, T veya Th; 3,
M; 4, R; 5, L; 6, ] veya Ch, Sh seklinde sayilar seslere
donistiiriilmektedir. Bu durumda 164359 sayisi, denek
tarafindan TeaCheR Mail Box olarak kodlanmakta ve
bir 6gretmenin kendisine bir sey postalamak istedigi
seklinde imgelenmektedir (Valentine ve Wilding, 1994).
Benzer sekilde, Kliegl, Heckhausen ve Baltes'in (1989),
aragtirmasinda denekler, 00 ile 99 arasindaki sayilarin
ifade ettikleri sessiz harfleri ezberlemisler ve bu sessiz
harfleri sesli harflerle anlamli hale getirmeyi 6gren-
mislerdir (Orn., 40, R S, RoSe; 78, C F, CoFFee; 00, S
S, SuSy....cceuneee 86, F SH, FiSH vb.). Bu sekilde denek-
ler, kendisine sunulan 407800.....86 seklindeki bir dizi-
yi, RoSe, CoFFee, SuSy........ FiSH olarak kodlamakta ve
gerektigi zaman kelimelerdeki sessiz harflerin karsilig
olan sayilar1 geri getirebilmektedirler.

Fonetik sistemin baslangici, 1948de Wickelman'in
alfabedeki harflerle sayilar1 eslestirerek olusturdugu
sayl-harf sistemine dayanmaktadir (Morris ve Greer,
1984). Bu sistemin diger mnemonik sistemlere goére en
o6nemli avantaji, sayilarin hatirlanmasinda daha kul-
lanisli olmasidir. Cok uzun sayilarin hatirlanmas: ge-
rektiginde O'dan 97 kadar olan sayi-ses eslemesi temel
alinarak 00-99 arasi tiim sayilarin hangi seslere karsilik

geldigini belirten listeler olusturulmaktadir. Daha sonra
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deneklere, olduk¢a uzun siiren egitim oturumlariyla, sa-
yilar1 seslere doniistiiriip aralarina gerekli sesli harfleri
ekleyerek kelimeler olusturmasi ya da dizideki her sayiya
uygun sesle baslayan ciimleler kurmasi 6gretilmektedir
(Ericsson, Chase ve Faloon, 1980; Higbee, 1977; Kliegl,
Heckhausen ve Baltes, 1989).

Bu sistem, farkli arastirmacilar tarafindan, ilgileni-
len konuya gore, sekil-alfabe (figure-alphabet), sayi-harf
(digit-letter, number- alphabet), sayi-sessiz harf (num-
ber-consonant) veya sese uygun say1 (number to sound)
gibi degisik sekillerde adlandirilmaktadir.

Bu teknikte akronyumlar ve akrostisler yer alir. Bu
terimleri aciklamaya caligalim:

a) Akronyum (acronym):

TDK sozligiinde “(Akronim) Kisma Ad” seklinde
gecer. Hafizada tutulmak istenen kelimelerin bas harf-
lerinin birlestirilmesi yoluyla kisaltmaya gidilmesidir.
Boylelikle yeni bir sozciik tiiretilmis olur ve bu sozciik-
teki her bir harf ile hatirlanmak istenen kelimenin bas
harfiyle birlikte cagrisim yapilmasi saglanir. Bu yontem-
de bilgiyi, bir kelimenin harfleri icine sifreleme teknigi
esastir. Secilen kelime adeta bilgiyi i¢cinde saklayan bir
hatirlatici sifredir.

Akronyum’a en bildigimiz 6rnek PTT olsa gerek:
(Posta, Telgraf, Telefon)

Diger 6rnekler:

GAP (Giineydogu Anadolu Projesi)
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ISKI (Istanbul Su Kanalizasyon Isleri)
TBBM (Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi)

Akronyum metodu, daha ¢ok Ingilizcede uygulan-
makla birlikte son yillarda bizde de artik sik¢a kullanil-
maktadir. Ornegin, SWOT analizi olarak anilan, bir tiir
kendini degerlendirme envanteri, Ingilizce kokenli keli-
melerin bas harflerinden olusan bir kisaltmadir. (Strong
(giiglii yanlar) Weak (zayif yanlar), Opportunity (firsat-
lar), Threat (tehditler) )

Marmara Bolgesinin Golleri: (MUSTT)
Manyas

Ulubat

Sapanca

Terkos

Iznik

Orta Asya ve Yakin Doguda Kurulan Tiirk Beylikleri
Memliikler

Altinorda

Timur Devleti

Karakoyunlu Devleti

Akkoyunlu Devleti

b) Akrostisler:

Akronyumlara benzemekle beraber, daha ¢ok bir-
den fazla kelimeyi bir araya getirerek ya da bir ctimle
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olusturarak ¢agrisim yapmak suretiyle hatirlamay1 sag-
layan modiillerdir. En bilineni, H2SO4 ( Hasan Iki Salak
Osman Dort) seklindedir.

o> e

Akrostis tekniginin temel ilkeleri:

1) Yaptiginiz ¢agrisimlarda mantik aramayin. Ne ka-
dar tuhaf ve ilging yaparsaniz o kadar kalic1 olacaktir.

2) Cagrisiminiza sadece ilk harfi degil, ikinci harfle-
ri de dahil etmeye ¢alisin. Bu sart olan bir kural degildir.
Cagrisimi daha da kolaylastiracagi i¢in 6nerilmektedir.

3) Ayni harf ile baglayan sozciiklerde mutlaka ikinci
harfleri de yapacaginiz ¢agrisimda kullanin. (Mesnevi -
Miistezat / Melek Miimtaz gibi.)

4) Cagrisiminizi canli, hareketli, renkli ve ii¢ boyut-
lu olarak goziintizde canlandirin.

5) Bir konu basliginin icerisinde birden fazla akros-
tis yaptiysaniz; zihninizde organize edebilmek i¢in bu
akrostisleri konu baghgiyla birlikte hafiza givilerinize
asabilirsiniz.

Akrostis teknigi size ne kazandiracak?

Derslerde aklinizda tutmaniz gereken bir¢ok soyut
kavram ve 6zel isim vardir. Bu 6zel isimleri dogrudan
hafiza ¢ivileriyle asmaniz zordur. Bu sebeple akros-
tis teknigi ile yapacaginiz bu ¢agrisimlar zor gériinen
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kavramlarin isimlerini aklinizda
tutmanizi kolaylastiracaktir. Ayri-
ca ¢agrisimi olustururken, izledi- o X
giniz yol sag ve sol beyninizi ayni

anda calistiracag1 icin, sadece o

sozctkleri 6grenmekle kalmayacak \L
ayni zaman da hafizaniz1 da gelistir-

mis olacaksiniz.

Ornek 1:
PV = nRT formiili i¢in: Para Ver Nurettin

Ornek 2:
Sert Sessiz Harfler: FISTIKCI SAHAP

Ornek 3:

Dogal Goller:

Tektonik

Karstik

Buzul

Krater

Set

Teknik Karsli buzdan krakeri géle serdi

Ornek 4:
Bilgi Tiirleri:
1. Giindelik Bilgi

2. Sanat Bilgisi

211 Turgay Keskin



3. Felsefi Bilgi
4. Bilimsel Bilgi
5. Dinsel Bilgi
6. Teknik Bilgi

Giizel Safinaz Feslegeni Bicince Dili Tekledi

Uygulamalar:

Asagida verilen bilgilerden Akrostis Teknigini kul-
lanarak ¢agrisim olusturunuz.

1. Tiirklerin Tarih Boyunca Kullandi1g1 Takvimler
Hicri Takvim

Celali Takvim

Rumi Takvim

Miladi Takvim

2. Karadenize Dokiilen Akarsular
Yesilirmak

Kizilirmak

Sakarya

Coruh

Dogankent

Yenice

Bartin

3. Ege Bolgesi Madenleri

Krom
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Linyit
Mermer

Civa
Zimpara Tas1
Altin

Demir

Gorsel hafiza nedir?

Gorsellestirme, hafizanizda ¢ok derin izler birakur.
Gorme duyumuz, 6grenmede en 6nemli duyumuzdur.
Zihinsel imgeleme ile beyniniz hayali bile gercek olarak
algilar. Zihinsel imgeleme ile gorsellestirdiginiz bilgiler

daha anlaml1 hale gelir.

Insan, somut olan goriinen seylere inanir. Gz ile be-
yin arasindaki sinir yollar: bildiginizden daha giigliidiir.
Isitme duyu organi olan kulaginiz ile beyin arasindaki
sinir hatlari, goz ile beyin arasindaki sinir hatlar1 20-25
kat daha zayiftir. Bu sebeple gorsel kayitlar ve zihinsel

imgeleme kalici izler birakur.

Diinya Hafiza Sampiyonu Kim Peek, bu alanin en
biiyiik ustas: sayiliyor. 12.000 kitab1 ezbere biliyor. An-
siklopediyi bile ezberliyor. Caddeleri, sayilari, tarihi
olaylar1 harikulade hatirliyor. Kitap okumaya basladi m1
kendini kitaba veriyor. Bir anda iki satir birden okuyor,

birini sag, digerini sol goziiyle.
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Kim Peek, engelli bir adam, babasinin yardimiyla
yasiyor, ama hafizas1 miitkemmel.

Ingiliz Daniel Tammet, hesaplama ustasi. 10 dil ko-
nusuyor. “Sayilarin Kafadaki Tiyatrosu” adli bir de ki-
tap yazan Tammet, bir gesit engelli. Bir dili bir hafta da
ogrenebiliyor. 13’11, 97’ye bdl, denildigi zaman beyni bir
makine gibi ¢alisiyor. Goziinii kapiyor, sonra sonucu
soylemeye basliyor: 0,13402061.

Daniel Tammet, sayilar1 kendilerine mahsus bir ka-
rakterde goriiyor. Ona gore sayilar renkli, karanlik, par-
lak, soniik, sesli veya sessiz, sevindirici veya korkutucu.

9 sayis1 bityiik ve koyu mavi. 37 ise sekilsiz ve yuvar-
lak. 87 yagan kar gibi.

Buna karsilik 9331 sayis1 mavi, yesil ve beyaz.

Sayilar1 hesaplamaya basladiginda, kafasinda 1sik
oyunlar1 bagliyor, Bir gesit diisiince atleti gibi.

Tammet, ¢ocukken arkadaslari ile oynamamus, ken-
di diinyasina ¢ekilmis, sadece sayilarla ugrasmak ona
mutluluk vermis. Doktorlar Tammet'in bir gesit otistik
oldugunu, fakat ¢ok yiiksek bir zekaya sahip bulundu-
gunu soyliiyorlar.

Ug sene once Tammet, Oxforta ¢agrildi. Diisiince
rekoruna imza att1. Pi sayisin1 ezbere hesapladi. Son yil-
larin en 6nemli rekorunu kirdi.

Arastirmalar Tammet'in sayisal hafizasin1 gelismis
ve bityiimiis oldugunu ortaya koydu. Bu sayede Tammet,
sayilarin ustasi oldu.
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Daniel Tammet, dil yetenegini de fevkalade gelis-
tirmis. Yabanci kelimeler, sanki ona dogru uguyor ve o
bu kelimeleri hafizasina kaziyor. Kelimeleri, resimler ve
sayilar gibi ezberliyor. 10 dili konusuyor. Bir dili bir haf-
tada dgreniyor.

Zihninizde olusturdugunuz goriintii ve resimleri
tilmlestirdiginizde, gorsel hafizanizi geregi gibi kullan-
mis olursunuz. Bu filmlestirme bilingli ise hatirlamaniz
¢ok daha kolay olacaktir. Hafiza Tekniklerinde 6zellikle
gorsel hafizadan (Oykiileme-baglama yontemi...) yarar-
lanilmaktadir.

Ogrenmede ve hafizanin gelisiminde gozlemleme
ve gorsel hafiza ¢cok 6nemlidir. Bir resim (goriintii), bin
sozctige bedeldir.

Zihinsel Imgeleme ile bilgiyi gorsellestirmede Lucia-

no Passuelloon’a kulak verelim:

“Zihin dilimizi 6grenerek onu tam kapasitede kulla-
nabilir ve olaganiistii bir hafizaya sahip olabiliriz. Inanin
bu sandiginizdan daha kolay! Zihnimiz resimlerle diisii-
niir. Gérme duyumuz en sofistike ve en gelismis duyu-
muzdur. Bu nedenle, beynimiz goriintiileri, 6zellikle de
somut objeleri depolamada ve yonlendirmede son dere-
ce bagarilidir. Soyut sembolleri, mesela bir sayfada ya-
zil1 sozctikleri hafizamiza kaydetmek genellikle giictiir.
Sozciikler saglikli iletisim kurmak i¢in bizim olusturdu-
gumuz yapilardir ancak ne yazik ki beynimizin bilgiyi

islemesi agisindan elverisli degildir.
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Imgeleme, zihnimizin kullandig: dildir. Imgeler zih-
nimizin soézciikleri, zihin dilimizin tuglalaridir.

Bir “at” diislinmeniz istendiginde, akliniza ne gelir?
At s6zctuglnii olugturan A ve T harfleri mi, yoksa ete ke-
mige biiriinmiis bir at m1? Elbette gercek bir at gelir goz-
lerinizin Ontine. Riyalar da her zaman goriintiilerden
olusmaz mi1? Zihnimiz bizimle sekiller ve goriintiiler
araciligiyla iletisim kurar. Bu durumu avantaja ¢evirmek
de bizim elimizdedir”

Hafizayi giiclendiren calismalar

Amerikada yapilan bir arastirma, unutkanliga karsi
yeni bir program gelistirmeye imkan sagladi. Beynin ¢a-
ligmalariyla ilgili 200 civarinda test yapildi. Alzheimer’li
hastalari iyilestirmek icin programlar gelistirildi. Bir ta-
kim denemeler yapiliyor.

Program soyle:

1. Haftada iki kere, bilgisayar {izerinde bir saatlik
farkli diistinme ¢aligmalar1 yapmak.

2. Kelimeleri hatirlama ¢alismasu.

3. Ruhsal faaliyetler, meditasyon, dua ve ibadetler.
4. Spor ¢alismalari.

5. Sosyal organizasyonlar.

Ug aylik bir ¢caligma sonunda doktor, beyinde iyiles-
me olup olmadigini kontrol etti. Bugiine kadar 100 hasta
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tizerinde yapilan ¢alismalarda fevkalade iyilesme goriil-
dii. 60 hastada unutkanlik durdu. 30 tanesinde iyilesme
gorildi.

Bu ¢aligmalar, yeni 6grenilen bilgilerin beyinde yeni
sinir hiicrelerinin yaratilmasina ve bu hiicrelerle eski
hiicreler arasinda sinaptik baglantilar kurulmasina yol
actigini gosteriyor. Yeni hiicreler, eski hiicrelerin gore-
vini tistlenmiyor, aksine onlarin da kendilerine mahsus
gorevleri vardir. Manhattandaki New York Universite-
si arastirmacisi yazar ve psikolog Elkhonon Goldberg,
miijde niteligi tasiyan su aciklamayi yapiyor:

“Yeni hiicreler, yeni hatira ve bilgileri saklar ve onlar
tizerine ¢aligir”

Goldberg, muayenehanesinde, unutkanlhiktan gika-
yet eden, anahtarini bir yerde unutan, ocag1 yanarken
unutan, okudugunu hatirlamayan yashilar tizerinde sii-
rekli aragtirmalar yapryor. Unutkanliga karsi regete ola-
rak farkli yapilandirma ve diistinmeyi iceren “caligma
program1” yaziyor, 59 yasindaki psikolog Goldberg.
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Calisma programai su aktiviteleri iceriyor:
1. Kelimeleri hatirlamak.

2. Ruhsal aktiviteler.

3. Meditasyon, dua ve ibadetler.

4. Mekansal diisiinme.

5. Spor.

DNA'larin sirlarini ¢ézen ekipte calisan James Wat-
son: “Yasl beyinlerin de yeni noronlar {iretme yetenegi
var.” diyor. Yeni beyin hiicrelerinin dogumu ile ilgili ke-
sif, sadece saglikli beyin diistincesini degistirmedi; Alz-
heimer ve Parkinson gibi beyin felci hastaliklarina bakis:
da degistirdi. Doktorlar, beyinde yeni hiicreler meydana
gelmedigi icin bu hastaliklarin iyilesemeyecegi diisiince-
sini degistirdiler.

Bilim adamlar1 “Fiziksel hareketler de beynin bes-
lenmesinde 6nemli rol oynuyor.” diyor. Viicut hareket-
leri, beyin i¢in giibre vazifesi yapiyor. Heyecanlar ve fa-
aliyetler, yasli insanlarda noronlarin dogmasinda temel
rol oynuyor.

“lyilesmede, galiba yeni tesekkiil eden hiicreler
o6nemli rol oynuyor. Bilgilendirme ve diisiindiirme fa-
aliyetleriyle beyinde yeni hiicrelerin olusmasini kam-
cilayacak tesvik ve heyecanlar hedefleniyor” diyor
Goldberg. Programli beyin iyilestirme ¢aligmalarini
siirdiiren doktor, ileride bu ¢aligmalar1 evlere kadar
yaymay1 diistiniiyor.
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Beyinde taze hiicre pinarlar1 var. Ogrenme hiicre p1-
narlarini harekete gecirir ve beynin diisiinme giicii ye-

nilenir.

Yakin zamanlara kadar beyin arastirmacilar1 Mack-
lis ve Goldberg i¢in bunlar fantezi idi. Bostonlu Doktor
Macklis ve Manhattanli nérolog Goldberg, nerdeyse yiiz

yildir dokunulmazlig: olan dogmalari sarsiyor.

Simdiye kadar, bebeklikten itibaren yeni hiicrelerin
yaratilmasi sona eriyor saniliyor, beynin ¢aligma yete-
negini belli bir seviyede tutuyor, yaslandik¢a da yete-
neklerini kaybediyor zannediliyordu. Bugiin norolog-
lar, biyokimyacilar ve doktorlar, bunun aksini gosteren
bulgularla kars: karsiyalar. Saat saat, sakagimizin altinda
yeni noronlar diinyaya geliyor. Arastirmacilar, derin bir

trperti ve sagkinlikla isin farkina variyorlar.

Yeni hiicrelerin yaratilmasi, “bilimsel néron olusu-
mu” olarak adlandiriliyor. Ileri yaslarda diisitnme orga-
ninin fonksiyonlarini yerine getirebilmesi i¢in bunun

vazgecilmez oldugunu kabul ediyorlar.

“Beyni yepyeni bir bakis agis1 ile gormeye basliyo-
ruz” diyor Berlinli Molekiiler Tip Doktoru Gerd Kem-
permann. Konu iizerine ilk kitab1 yazan arastirmaci s6y-

le devam ediyor:

Adult Neurogenesis, (Yetiskin Noronlarin Iyilesme-
si) adli kitabinda, “Yeni ve pozitif bir egilim var. Beyin

gelisimi 6miir boyu siiriiyor.” diyor.
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74 yasindaki Prof. James Flynn'in akademik zeka
(IQ) tzerine yaptig1 arastirmalar, zekanin gelistirilebi-
lecegini bir kere daha ispatladi. Arastirmalar, zeka geli-
siminde genler kadar sosyal ¢evre, aile ve 6gretmenlerin
onemli rol oynadigini ortaya koydu. Insan, kendi zeka-
sini1 gelistirebildigi gibi cocugunun da zekasini gelistire-
bilir, onlarin daha zeki ve bilgili olmalarini saglayabilir.

Zekay: dehaya doniistiiren 7 dinamit

Dr. J. Steven Poceta, zekédy: parlatacak, onu son hiz
kosturacak 7 pratik yontemden bahsediyor.

1. Perifer Vizyonunuzu Gelistirin:

Gozlerinizi hareket ettirmeden ¢evredeki nesneleri
gorebilmeye “perifer vizyon” denir. Bir parkta banka ya
da bir kafeye oturun. Dik durun ve diimdiiz karsiya ba-
kin. Gozlerinizi hareket ettirmeden cevredeki nesnelere
konsantre olmaya, onlar1 gérmeye ¢alisin. Uygulama so-
nunda gorebildiginiz seylerin listesini yapin. Ayn1 uygu-
lamay1 bir siire sonra tekrar deneyin ve gorebildiginiz
yeni nesneler varsa bunlar1 da listeye ekleyin.

Sebep: Bilimsel arastirmalara goére konsantrasyon
ve odaklanma icin ¢ok 6nemli olan ve neurotransmit-
ter acetylcholine denilen madde hafiza kaybinda azali-
yor, Alzheimerde ise neredeyse tamamen yok oluyor. Bu
gorsel hafiza aktivitesi, beyindeki s6z konusu maddenin
kontrollii salinimini hizlandirir.
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2. Uykunuzu lyi Alin:

Gece uykunuzu iyi alin. Uyuma giigligii ¢ekiyor-
saniz, yatak odanizin sessiz ve karanlik olmasina 6zen
gosterin. Iyi uyumak icin rahatlama tekniklerini 6gre-
nin, ge¢ vakitte kafein almayin. Bilimsel arastirmalara
gore uyku sirasinda 6grenme ve hafizaya alma faaliyeti
hizlanir. Calismalarda, yeterli siire uyuyamayan kisilerin
giin icinde yeni bilgileri 6grenmede zorluk ¢ektigi goz-
lenmistir. Ayrica, yeni bir seyler 6grendikten sonra ali-
nan uyku da bilgilerin uzun siireli hafizaya aktarilmasini
hizlandiriyormus.

3. Egzersiz yapin:
Bisiklet kullanin, yiiziin, yiiriiyiis yapin... Boyle fi-

ziksel aktiviteler, beyin saglig1 icin dnemlidir. Firsat bul-
dukea bedeninizi egitecek faaliyetlerde bulunun.

Sebep: Son arastirmalara gore egzersizin, beyinde
hafiza ve bilgi depolamadan sorumlu merkez olan hi-
pokampiis iizerinde pozitif etkileri var. Ayrica, diizenli
egzersizin de Alzheimer baslangicini geciktirdigi belir-
tiliyor.

4. Arnavut kaldiriminda yiiriiyiis yapin:

Héla kaldrysa, Arnavut kaldiriminda yiiriiyis yapin.
Olmazsa benzer tagl ve engebeli yollarda yiiriiylin. Diiz
olmayan engebeli yiizeylerde yiirimek, i¢ kulakta bulu-
nan ve dengeden sorumlu vestibiil sistemi gelistiriyor.
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5. Plastik topla egzersiz yapin:

Topu havaya atip yakalayin. Eger bunda iyiyseniz,
ufak oyunlar da yapabilirsiniz. Duyulara hitap eden bu
tiir aktiviteler, beynin gorsel, dokunsal, el-géz koordi-
nasyonu merkezlerini giiglendirir.

6. Bir miizik aleti ¢alin:

El-g6z koordinasyonunu gelistirmek i¢in bir miizik
aleti galin. Miizik aleti calmak; duymak-dinlemek, has-
sas el hareketlerinin kontrolii ve yazili notalar1 (gorsel)
miizige (hareket ve ses) ¢evirmek gibi farkli beyin fonk-
siyonlari arasinda baglant: kurulmasina yardimei olur.

7. Diger elinizi kullanin:

Eger sag elinizi kullaniyorsaniz sol elinizi, sol elinizi
kullaniyorsaniz sag elinizi kullanmak {izere aktiviteler
yapin. Mesela disinizi diger elinizle fir¢alayin, bu ko-
nuda oldukga iyi olana kadar devam edin. Daha sonra
diger elinizle yeme egzersizi yapabilirsiniz. Bu aligtirma
daha 6nce yaptiginiz bir aktiviteyi, yeni ve daha ¢ok ¢aba
isteyen bir 6grenme korteksinde basarmanizi saglaya-
caktir. Bu, diger beyin lobunuzun daha da aktiflesmesini
saglar. Siz yeni maharetler edinince milyonlarca néron
arasinda yeni baglar kurulur.

Hafiza Giiclendirme Teknikleri

Cambridge Universitesinde yapilan bir arastirmaya
gore diizenli aerobic egzersizleri, jogging gibi, beyindeki
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gri maddenin biyiimesini tetikliyor
ve hafizay1 giiglendiriyor. Beyin hiic-
relerimizi gelistirmemizin bagka bir
yolu var m1 acaba?

Hafiza, basitce, daha 6nce yasadi-
giniz ya da 6grendiginiz akilsal akti-
viteleri hatirlamaktir. Hafiza, beynin

tiziksel yapisinin degismesine neden
olan karisik elektrik sinyallerinin de-
posudur. Anilarin hafizada uzun ya da kisa siire kalmasi
o olayin beyine nasil kabul edildigi ile ilgilidir.

Kisa siireli hafiza, beynin iginde bilgileri gecici
olarak depolayip yoneten bir sistemdir. Kisa siireli ha-
fiza aradigimiz bir adresi hatirlamamizi ya da mesela
stipermarkette iriinlerin fiyatlarini karsilastirmamizi

saglar.

Kisa siireli hafiza bilgiyi on ve yirmi saniye kadar tu-
tar, ama bilingli her aktivite icin hatta en basit seyleri
anlamakta bile mesela bu ciimle gibi, kisa siireli hafiza
hayati 6nem tasiyor.

Kisa siireli hafizamizda depolanan bilgiler hizli bir
sekilde degisime meyillidir. Fakat yaklasik olarak yedi
tane bilgiyi ayn1 anda depolayabilir. Yeni veri, orada ka-
yith ne varsa onun yerine gegebilir. Sonug olarak kisa
stireli hafizadaki bilgiler kolayca kaybedilebilir.
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Kart siralama testi
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Yukaridaki kartlara sadece 3 dakika goéz gezdirin
ve sirasiyla hatirlayarak kagida veya bilgisayariniza not
alin. Amacimiz, hepsini hatirlamak; ancak en az 3 say1
hatirlamak ¢alismadiginizi, 5 tizeri gelismeye agik oldu-
gunuzu ve 7 iizeri uzman oldugunuzu gosterir. Sonug
beklediginizin altindaysa iiziilmeyin. Bu sadece bir test
ve bunu tekrarlayarak daha iyi sonug alabilirsiniz.

Kisa siireli hafiza testi

Bu alistirma, kisa stireli hafizanizda yerine yeni bilgi
gelene kadar ne kadar bilgi tutabileceginizi agiga ¢ika-
racak. Bir arkadasinizdan 1den 9a kadar yazmasini ve
size rastgele her saniye bir rakam okumasini séyleyin.
Dort tane okunduktan sonra hafizanizdan sirasiyla ya-
zin. Eger dogru yazdiysaniz, bu sefer bes rakam deneyin.
Bes rakami da dogru bir sekilde hatirliyorsaniz, alt1 tane
deneyin ve boyle devam edin. Normal bir yetiskin, orta-
lama alt1 rakam1 hafizasinda tutabiliyor.
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Uzun siireli hafiza

Bu hafiza, bilingli veya bilingsiz aklinda tutmak is-
tedigin bilgileri icerir; ¢linkdi bu hafizanin kisisel anla-
mi1 vardir. Ornegin; arkadaslariniz ve aileniz hakkinda-
ki bilgiler... Belirli iiriinleri almak i¢in en iyi mekéanlar
ya da sizde duygusal etki birakan olaylar ve durumlar...
Bazi uzun siire akilda kalan bilgiler, hatirlanmak i¢in
kasti caba gerektirirler. Ozel tecriibeler ile ilgili anilar ya
da olaylar buna 6rnektir. Bu olaylar boceklerin isminden
yatak odanizin perdelerinin rengine kadar her sey olabi-
lir. Uzun siireli hafizanin bagka bir cinsi de prosediirlii
hafizadir. Bu hafiza cinsi, ayakkab1 bagciklarini bagla-
mak gibi yetenekler igerir. Ayakkabilarinizi kafanizin
tizerinde durarak bile baglayabilirsiniz.

Hafizam nerede?

Bellekte saklamak i¢in beynin belli kisimlar1 6zellik-
le 6nemlidir. Hipokamp, beyinde bulunan, bilgiyi uzun
stireli hafizaya isleyen bir yapidir.

Amigdala, hipokampin yaninda bulunan bir bo-
limdiir. Duygular: isleme alir ve duygusal anilar1 be-

yine aktarir.

Serebral Kortex, beynin dis katmanidir. Cogu uzun
stireli anilar1 hangi ¢esit bilgi oldugunu goz 6niinde bu-
lundurarak degisik bolgelere depolar. Ornegin; konus-
ma, duyusal giris, problem ¢6ziimii gibi.
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Ayni zamanda hafiza, beynin néronlar1 arasindaki
iletisimi icerir. Bu milyonlarca hiicre sinir tasiyicilar: ta-
rafindan harekete gegirilir.

Kelimeleri hatirlama testi

Asagidaki kelimelere sadece 3 dakika g6z gezdirin ve
hatirladiklarinizi bir kidgida yazin. Hepsini hatirlamak
amacimiz; ancak en az 4 say1 hatirlamak ¢alismadigini-
z1, 8 lizeri gelismeye agik oldugunuzu ve 18 {izeri uzman
oldugunuzu gosterir.

. Agag

. Zaman
.Yz

. Pipo

. Saat

. Fare

. Makine
. Ugak

O 0 N O U1 kW DN~

. Firtina

10.Boyun Gardirob
11.Pil

12.Bahge
13.Fotograf
14.Karigiklik
15.Uyku
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16.Elma
17.0Okyanus
18.Kitap

Bilgileri nasil hafizaya aliriz?

Beynin bilgileri hafizaya almasi i¢in ii¢ farkli agama
vardir.

1.Yeni anilar edinmek

Biitiin giin boyunca yeni bilgiler, néronlar arasinda-
ki yollarla beyninize girer. Ancak konsantre olmay:1 bi-
rakmazsaniz, o bilgi bir kulaginizdan girer digerinden
¢ikar. Eger dikkatli bir sekilde odaklanirsaniz hatirlama-
ya ¢alistiginiz bilgi beyninize kodlanir.

2. Kelimeleri, rakamlar1 ve resimleri biriktirip
saklamak

Bir seyi kodlamak i¢in yeterince konsantre olursa-
niz, hipokampiniz bu bilgiyi uzun siireli hafizaya almak
i¢in sinyal gonderir. Eger bu bilgi daha dnceden bildigi-
niz bir sey ile ilgiliyse daha kolay olur; ya da duygusal bir
tepki vermenize neden olur.

3. Bilgiyi geri almak

Bir bilgiyi hatirlamaya ¢alistiginiz zaman, beyin bir
bilgiyi kaydetmek igin kullandig1 yolu izler. O bilgiyi ne
kadar ¢ok diisiiniirseniz geri almaniz o kadar kolaydir.
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Alisveris listesini hatirlama testi

Ne alacaginizi hatirlamak ¢ok zor degil. Once ne ala-
caginiza karar verin. Ornegin tavuk alacaksaniz, tavugu
canli olarak omzunuzda tasidiginizi distiniin. Alacak-
larinizi viicudunuzdaki organlarla iliskilendirirseniz ha-
tirlamaniz da kolay olur.

Hafizanizi nasil etkin tutarsiniz?

Cambridge Universitesinin yaptig1 aragtirmada, ae-
robic egzersizlerinin beyin saglig1 agisindan ¢ok 6nemli
oldugu tespit edildi. Aerobic, dolasim1 hizlandirir, oksi-
jen ve besinlerin beyne akigini arttirir.

Diizenli egzersizler stres, diabet ve kardiyovaskii-
ler hastaliklar gibi diizensizlikleri azaltir. Bu da beynin
fonksiyonunu tam tersi sekilde etkiler. Bazi uzmanlara
gore egzersizler yardimci kimyasallar1 arttir ve beyin
hiicrelerini korur.

isimleri unutmama testi

Genellikle isimlerin hatirlanmadigindan yakini-
lir. Yeni tanistiginiz birinin ismi size ne ¢agristiriyorsa
onunla iligkilendirin. Yiiziine iyice bakin ve Hatice ise
ailenizde ya da ¢evrenizde sevdiginiz kisi ile iliskilendi-
rin. Boylece unutmaniz zorlasacak ve onunla karsilasti-
ginizda isimi daha kolay hatirlayacaksiniz.
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Asagidaki isimleri ve yiizleri benzettiginiz seylerle
iliskilendirin ve dogru tahmin edip etmediginizi kontrol
edin.
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Sonug degerlendirme;

Bes ad1 ve soyadi net hatirladiginizda hafizaniz iyi
demektir. 6da 6 hatirliyorsaniz ¢ok iyi. Sadece 2’sini ha-
tirliyorsaniz daha iyi bakmalisiniz, sadece 4’tinii hatirli-
yorsaniz gelisme gosterebilirsiniz ve sadece 5’ini hatirli-
yorsaniz uzman demeksiniz.

iyi uyku aliskanhg:

Hafizanin giliglenmesinde giizel bir gece uykusu
onemli bir rol oynar. Genel teoriye gore, beynimiz giin
icinde yasananlar1 ve bilgi bombardimani diizenleme
galisir. Uykusuzluk ve uyku apnesi gibi bazi sorunlar,
giin icinde daha yorgun hissetmenize neden oldugu i¢in
hatirlamanizi zorlastirabilir.
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Sigarayi birakmak

Sigara kullanimi, beyine yeterince oksijen gitmesini
engelledigi icin, hafizay1 da olumsuz etkileyebilir.

Numaralar1 hatirlama testi

Bu sistem, sayilar1 benzedikleri seylerle iligkilendire-
rek unutmamanizi saglar. Ornegin ‘0’ top, ‘1” kalem gibi.
Sayilarla sekilleri iliskilendirerek daha kolay hatirlarsi-
niz. Ornegin bu 20 rakami hatirlamaya ¢aligin; --7 9 0 4
621358599401 327 6-- bu rakamlar1 benzedikleri
nesnelerle iligkilendirin. Ornegin sayinin bumerang 7’si
ile basladigini ve Golf sopasi 6 ile bittigini hemen hatir-
layacaksiniz. Sayilar1 kodladiktan sonra bir siire tekrar-
layin ve hatirladiklarinizi yazin.

Sonug degerlendirme: Hedefimiz 20 sayiy1 da ha-
tirlamak; ancak en az 4 say1 hatirlamak ¢aligmadiginizi,
8 tlizeri gelismeye agik oldugunuzu ve 18 {izeri uzman
oldugunuzu gosterir.

Pin numaranizi asla unutmayin!

0=Top 1=Kalem 2= Kugu 3=Kelepge 4= Yelkenli

> e
N\ = 4
)
= 9 = Balon
S=zDeniz ai 6 =Golf sopas: 7 = Bumerang 8 = Kardan adam
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Beslenme

Meyve, sebze, tahillar ve saglikli yaglarla dengeli
beslenme hafiza ve beyin fonksiyonlarini gelistirir.

B vitamini, sinir hiicrelerini homosistein, amino
asit gibi hiicrelere zarar veren toksinlerden korur. Kir-
miz1 kan hiicrelerinin beyine oksijen tasimasina yardim-
c1 olur. B vitamini 1spanak, koyu yesil sebzeler, brokoli,
gilek, ahududu, mavi yemis, kavun, karpuz, siyah fasul-
ye, lahana, narenciye ve soya fasulyesinde bulunur.

o C ve E vitamini gibi antioksidanlar, yasa bagli hafi-
za kayiplar1 ve unutkanlikla iligkilendirilebilir. Domates,
1spanak, yesil ¢ay, kuru yemisler, ay ¢ekirdegi, narenciye
meyveleri ve karaciger en iyi kaynaklardir.

« Omega-3 yag asitleri de hafizay1 korumaya yardim-
c1 olarak bilinir. Kétii kolesterolii 6nledigi igin yararli-
dirlar. Yagli balik, ceviz ve ceviz yagi en iyi kaynaklardir.

Zekay: Parlatacak 6 yol

1. Dikkatini Dagit

Cok 6nemli bir bilgiyi ezberlemek mi gerekiyor? O
zaman Ogrenmeye ¢alistiginiz konudan daha farkli bir
sey lizerinde ¢aligmaniz lazim. Bdylece beyin asil bilgiyi
depolamak i¢in daha ¢ok gii¢ harcayacak. 2007 yilinda
aragtirmacilar UCLA Universitesinden 6grencilerden
48 c¢ift kelimeyi ezberlemeye ¢aligmalarini istedi. Ul-
ke=Rusya, ¢icek=papatya gibi kelime ciftlerini ¢alisan
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ogrencilerden bazilari, papatyanin yaninda diger ¢icek-
lerin isimlerini de inceledi ve bu 6grenciler daha ¢ok
kelime ¢iftini ezberlemeyi basardi. Eger dikkatinizi ge-
ken bagka bir 6ge daha varsa, asil ezberlemek istediginiz
kavrami daha iyi 6grenirsiniz.

2. Cok kahve i¢cme

Ister kahve, ister Red Bull yoluyla olsun, kafein mut-
laka viicudu diriltip zekéay: keskinlestiren 6zellikler su-
nuyor. Ancak arastirmalara gore kafeinle kurdugumuz
iligkide yanlsliklar var. Ornegin Tiirkiye ve Ingilterede
yapildig1 gibi diizenli araliklarla cay i¢mek, beynimiz
icin Starbucksda dev bir kahve igmekten daha iyi sonug
veriyor. Bunun sebebi de kafeinin beyindeki alicilar:
bloke etmesi. En yiiksek seviyede farkindalik i¢in ufak
dozlarda cay i¢gmek daha faydali. Uzerinde aragtirma
yapilan denekler, ufak dozda alinan icecegin onlar: sa-
kinlestirip zihinlerini a¢tigini séyliiyor. Biiyiik boy bir
kahve ise tam tersi etki yapabilir.

3. Olumlu diisiin

Yeni seyler 6grenmek beyni giiglendirir. Ozellikle
de yeni seyler 6grendiginizi diisliniiyorsaniz beyniniz
giiclenir. Stanford Universitesinden psikoloji profesorii
Carol DwecK’in yaptig1 aragtirmalara gore “Oniine ¢ikan
zorluklara ragmen denemeye devam et” goriisiinde olan
deneklerin beyinleri daha ¢ok gelistirilebilir. “Savunma-
c1ol, gabuk vazge¢” yaklasimindaki deneklerin beyinleri
ise ayni sekilde gelismiyor.
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4. Panik yapma

Eger bir ayidan kagiyorsaniz, stres duygusu fayda-
I1 olabilir; stres sayesinde daha hizli kosarsiniz. Ancak
satrang oynarken ayni endise duygusu beyni islevsizles-
tiriyor. Asir1 stres anlarinda medeniyetin 6grettigi 6zel-
liklerimizi kaybediyoruz. Beynimizin “amygdala” isimli
boliimi, ‘korku merkezi’ iglevi goriiyor ve endise anla-
rinda harekete geciyor. O zaman yaraticilik, espri duy-
gusu yok oluyor. Peki, icimizdeki magara adamini (veya
kadinini) nasil yenebiliriz? Sakinleserek ve beyne her
sey yolunda mesaji gondererek...

5. Diizensizligi sev

Hayata karisin. UCLA psikoloji béliimiinden Robert
Bjork, diizenli degil, diizensiz bigimde algiladigimiz bil-
gileri daha iyi 6grendigimizi sdyliiyor. Beynimiz, haya-
tin kaotik yapisini igsellestirdigi icin bilgiyle kurdugu
iliskide de kaostan hoslaniyor.

6. Egzersiz yap

Aerobik yapmak, yasli insanlarin beynindeki gri ve
beyaz boélgeleri yeniden olusturuyor. Aerobik yapmanin
zekaya faydas: biiyiik.. Agirlik kaldirmak ise zekay: ke-
sinlikle etkilemiyor. Stres yaratan durumlarla karsilagin-
ca insanlar ¢ogunlukla nefesini tutar; yoga yaparak bu
tir kotii aliskanliklardan kurtulmak miimkiin. Baski al-
tinda yanlis nefes alip verdigimiz icin zekamiz geriliyor.
Dogru nefes almay1 6greten yoganin bu yiizden beyne
etkisi cok olumlu...
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Zihin, beyin ve 6grenme iicgeni

Hakkinda en az bilgi sahibi oldugumuz zihnimizi
en ¢ok kullandigimizi biliyor muydunuz? Evinize yeni
bir bilgisayar veya herhangi bir elektronik alet aldiginizi
disiiniin; onu ilk kez ambalajindan ¢ikartip, kutusunun
kapagini agiyorsunuz. Aldiginiz esyanin pargalar: ile
karsilasiyorsunuz, kimi pargalar plastik ambalaj ierisin-
deyken, bazilari ise polisitren icine sarilmis. Oradakiler
aklinizi karistirirken birdenbire bir sey fark ediyorsu-
nuz. Birka¢ dakika icinde hayatinizin en 6nemli parga-
larindan biri olacak, bir elektronik alete ilk kez bakiyor
ve onunla tanigiyorsunuz. Kutunun i¢inde bu parcalar
nasil bir araya getireceginizi anlatan bir kilavuz buluyor-
sunuz. Bu sayede nasil baglayacaginizi ve bu aletten en
iyi performansi nasil alabileceginizi 6grenmek i¢in ilk is
olarak bu kilavuzu elinize aliyorsunuz.

Cogumuz, senede birkag kez bu tiir bir deneyim ya-
sar1z. Kimi zaman bilgisayar, kimi zaman telefon, kimi
zaman bir sinema sistemi... Once aldigimiz {iriiniin na-
sil caligsacagini 6greniriz. Eger iiriin bir fotograf maki-
nesi veya kamera ise onu en iyi sekilde kullanmak i¢in
kurslara bile katiliriz. Daha iyi fotograflar ¢cekmek i¢in
her tiirli yontemi deneriz.

Arabamizda yanan bir 15181n ne anlama geldigini
6grenmek icin bile 6ncelikle kullanma kilavuzuna bak-
mak zorundayiz. Aslinda genglerimizin bazilarinin okul
kitaplar1 disinda belki okudugu tek kitap bu kilavuzlar
oluyor. Bunlarinda 6tesinde, arabay1 kullanabilmemiz
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i¢in ehliyet almamiz ve bir dizi sinava girmemiz gereki-
yor. Arabay1 kullanmadan motoru hakkinda bilgi edini-
yoruz. Eger arabamizi en iyi sekilde kullanmak istiyor-
sak, ona diizenli benzin, su ve yag koymaliyiz. Ona en iyi
sekilde bakmaliy1z.

Konu zihnimize geldiginde ise, hayatta en ¢ok kul-
landigimiz sey olmasina ragmen, arabamizin motoru
kadar 6nem vermiyoruz ona. Hakkinda neredeyse hi¢-
bir sey bilmiyoruz. Zihnimiz hayata géziimiizii agtig1-
miz andan itibaren ilk deneyimlerimizden beri yanimiz-
da olan ve durmadan calisan, bizimse nasil ¢alistigini
hi¢ diisiinmedigimiz bir par¢amiz. Insanlarin ¢ogu igin
bu 6nemli olmasa da, 6grenim hayatinda bagsar1 hedefle-
yen bir 6grenci i¢in zihnini en etkin sekilde ¢alistirabil-
mek ve yeniden kurmak en 6nemli unsurlardan biridir.
Zihnimizi etkili bir sekilde kullanmak i¢in bir kilavuza
elbette bir kamerada veya fotograf makinesinde ihtiya¢
duydugumuzdan daha ¢ok ihtiyacimiz var.

Zihninizi, ilk kez satin aldiginiz kutunun i¢inden ¢i-
kardiginizi diisiiniin. Once onun pargalarini grenme-
liyiz. En 6nemli parga elbette beyindir. Farz edelim ki,
beynimizin i¢inde bulundugu sert kafatasini agip neye
sahip oldugumuzu goériiyoruz. Grimsi, kaygan, hafif-
e sallanan bir doku parcasi. Eger onu elimize alabilme
imkanimiz olsaydi, ¢ok agir bir kiitle olmadigini fark
edebilirdik. Hi¢ kusku gozetmeksizin diinyadaki en
komplike makineye bakiyor olacaktik. Hidrolik sistem,
telefon agy, siinger, bir sehir ve elbette bir bilgisayar ile
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karsilastirilabilir beynimiz. Ancak bunlarin her birin-
den yapisi, kapasitesi ve giiciiyle cok daha karmasiktir.
Son yillarda beynin karmasikliginin yani sira nasil ¢alis-
tigina iliskin bir¢ok bilgi edinilmistir. Zihnimizin nasil
calistig1 ve nasil giiclenebilecegine dair yeterli bilgi ve
donanima sahibiz artik.

Sagligimiz hakkinda bir uyar: ile baslamak yerinde-
dir. Bir ctimleyle 6zetlemek gerekirse, her sey temel ih-
tiyaclarimizdan olan beslenme iizerine dayanir. Saglikli
bir beslenme ile beynimize her zaman iyi bakacagimiz
garantilenir. Elbette sadece yemek yiyerek daha zeki
olunmaz. Beynimize ve zihnimize bakmanin en kolay
yolunun beslenme olmasi garip gelebilir. Ancak gizem-
li beynimize bakmanin diger farkli yollarini 6grendigi-
nizde, en basitinin beslenme olmasi size ¢ok yardimci
olacaktir.

Profesor Susan Greenfield, bir seminerinde popiiler
bilimin tamamen dogrulara ulasamasa da, beynimizin
icinde neler olup bittigine dair bilgi edinebildigini vur-
gulamis, bunun da zihni bileyip daha ileri gitmek i¢in
yeterli oldugunu savunmustur.

Giiniimiizde bilgiye ulasmak bu kadar kolayken,
beynimizi ve zihnimizi kullanmay1 6grenme istegimi-
zin hala bu kadar az olmasi elbette ¢ok iiziicii. Internet,
bilgiye ulasmanin en kolay yoluyken, bu konuda daha
giivenilir kaynaklar1 da daha zahmetli diye unutmamak
gerekir. Bu konuda yazilan kitaplar, dergilerle birlikte,
artik bu konuda 6grencilere yardimci olan koglar var.
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Zihin, beyin ve 6grenme tiggeninde bilingsizce ¢irpin-
mak yerine, dogru kilavuzla hizla yol alma zamani!
Zihnimizi i¢inde bulundugu kutudan ¢ikarabilmek i¢in
haydi zihnimizi kullanma kilavuzu edinmeye...

Zihin Haritalar1 (Dusiince Haritalari)

Iki saat siiren bir toplantidasiniz, uzun bir sunuma
katildiniz ya da 200 sayfalik bir kitap okuyorsunuz. Fi-
kir, bilgi ve kavramlar birbiriniz izliyor. Mnemonik tek-
nikler, daha ¢ok spesifik verilerde yararhidir. Isitsel ve
yazili uzun bilgi kiimlerinde, anlam1 kavramak, gerekli
ve onemli noktalara odaklanmak ve bilgiyi siizmek la-
zimdir. Zihin haritasi iste bu amaglar i¢in kullanilir.

Zihin haritas: teknigi, beynin mantiksal ve gorsel
yonlerini bir arada kullanarak, bilgilerin derinlemesine
analiz ve 6grenilmesini saglamaktadir.

Zihin haritasi, fikirlerin olusturulmasini ve bilgile-
rin organize bir sekilde 6grenilmesini saglayan basit ve
etkili bir not alma teknigidir. Belirli bir bilgi kiimesi,
mantiksal bir sekilde organize edilirken, semboller, se-
killer, resimler ve renkler kullanilarak gorsellestirilir.

Kullanim Alanlari

Dinleme; toplantilarda, sunumlarda, seminerlerde,
egitimlerde ve konferanslarda aktarilan 6nemli fikir,
kavram ve bilgileri kavrama ve hatirlama.
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Okuma; kitaplari, raporlari, makaleleri daha iyi an-
lama ve animsama.

Planlama; projeleri, is fikirlerini, yazilarinizi, su-
numlarinizi planlama ve akilda tutmaktir.

Zihin Haritasi1 Olusturma Asamalari

1. Ana koyu belirle
2. Ciz

3. Diizenle

4. Gozden gegir

1. Ana yapiy1 olustur

Bir metin ya da kitap okuyorsunuz, bir toplantida
sunumu takip ediyorsunuz; ya da belir bir is fikrinin
planlamasini yapryorsunuz. Mantigimiz su olacak; gov-
de, dallar, yapraklar.

[1k olarak kendinize su soruyu sorun;

“Uzerinde caligmakta oldugun isin esas konusu ya
da ana fikri nedir?” (Govde)

Bos beyaz bir sayfanin tam ortasina bir yuvarlak ¢i-
zin ve ana konuyu yuvarli§in igine yazin. Ardindan su
sorunun cevabi arayin;

“Bu ana konu ya da fikri, kag alt parcaya ayirabili-
rim?” (Dallar)
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2. Ciz

Ayni mantikla, fikrin alt konularinin kag alt par-
¢adan olustugunu saptayin, yani dallardan yapraklar:
olusturun. Cizim esnasinda, bilgilerin olabildigince kisa
ve net olmasina 6zen gosterin. Okudugunuz metindeki,
dinlediginiz sunumdaki 6nemli bilgi, fikir ve kavram-
lar;, uygun dallarin alina anahtar kelimler kullanarak
ekleyin.

3. Diizenle

« Cizdiginiz zihin haritasi izerinden gegin
o Eksiklerini giderin

o Yanlislar1 diizeltin

« Fazlaliklar1 ¢ikartin

o Onemsizleri eleyin

« Bilgileri daha kisa, daha net, daha farkl: ifade et-
menin yollarini arayin

« Semboller, resimler, renkler vasitasiyla beynin ya-
ratic1 ve gorsel olan yonleri agig1 ¢ikartin.

Boylece zihin haritasi tamamlanir.

4. Gozden gegir

Son asamada, haritay1 gézden gegirin, fikirlerin ara-
sindaki neden-sonug iligkilerini inceleyin. Zihin harita-
sin1 aktif bir sekilde degerlendirin ve toparlayin. Parga-
lar arasindaki iliskileri kavrayin, biitiin-detay iliskisini
ozumseyin.
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Zihin haritalarinin 6nem ve geregi

Zihin haritalari, semboller, sekiller, resimler, anah-
tar kelimeler, kodlar ve renkleri organize ederek fikir-
lerin diistincelerin iiretilmesini saglayan bir metottur.
Zihin haritalari, yaratici not tutmada kullanilmasinin
yaninda olaganiistii olan beyin giiciiniin serbest birakil-
masini saglamaktadir. Zihin haritalari, daha az zamanda
daha ¢ok is yapilmasini, hafiza giicliniin gelismesini, he-
deflerin belirlenmesini, zaman yonetimini, proje planla-
masini ve problem ¢6zme islerinin kolayca yapilmasini
saglamaktadir. Zihin haritalarinin en 6nemli 6zelligi ise

yapilan isi zevkli ve eglenceli hale getirmesidir.

Klasik bir tarzda not tutarken problem, diisiince-
lerin iretilmesinden once belirlenmeye c¢alisilan ana
hatlarin beynin dogal diisiinme prosesini sinirlanmasi
engellemesidir. Geleneksel 6zet Romen rakami I ile bas-
lar. Fikir I'in gelmesi igin gerektiginden ¢ok beklenir. Bu
bekleme isleminden sonra sirayla farkli hususlar: belirt-
tikten sonra aslinda IIlc’nin Ila olmasi gerektigini go-
riirsiiniiz. Uzerine bir ¢izgi ¢cekip ok ¢ikarttiniz ve 6zeti-
niz karigmaya basladi. Belki de bu karisiklik dikkatinizi
dagitt1 veya karalamaya hayal gormeye falan basladiniz.
Bastirilmis sag beynimiz, kendisini bu yollarla ifade et-
meye ¢alisiyor ama karalamalar yiiziinden 6zetiniz iyice
dagildi. Ustelik yapmaniz gerekeni dogru yapmadiginiz
ve hayaller kurdugunuz i¢in kendinizi suglu hissediyor-
sunuz. Kagidinizi burusturup temize ¢ekmeye ve tekrar

yazmaya karar verirsiniz.
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Ana kisimlar1 6nceden sirayla belirleyerek ve klasik
tarzda not tutmak, beynin statik ve lineer diistinmesini
saglamaktadir. Beyin, statik ve lineer bir sekilde diisiin-
mez; dinamik bir tarzda 151n yayarak patlarcasina disii-
niir. Beynimizin hatirlama prosesi, lineer not tutma sek-
liyle hi¢ uyum icinde degildir. Izlediginiz son semineri,
tilmi ya da gordiigiiniiz bir riiyayr animsamaya caligin:
Bunu yaparken, beyninizin nasil isledigini gozlemleyin.
Biitiin paragraflar1 yeniden kurarak ana kisimlar1 olus-
turarak mi isliyor? Hayir! Olasidir ki izlenimler, anahtar
sozciikler, sahneler sekiller, imgeler, duygusal reaksiyon-
lar aklinizda dolasir ve bir digeriyle birleserek anlamli
bir akis haline gelir. Zihin haritalari, iste bu dogal dii-
stinme siirecini kagit tizerinde stirdiirmenin yontemidir.

Ozetleme, hiyerarsik bir akil diizenin yansimasidur.
Ana kismin lineer bir sekilde belirlenmesi, fikirleri res-
mi diizenli bir tarzda sunmak i¢in degerli bir ara¢ olma-
sina ragmen ancak gercek diisiinme isi bittikten sonra
faydalidir. Ozetlerle fikir iiretmeye ¢aligirsaniz, sizi ya-
vaslattigini ve diistinme 6zgiirligiintizii bogdugunu fark
edeceksiniz. Fikirleri daha olusturmadan diizenlemeye
calismak diipediiz mantiksizliktir. Baslangicta diisiin-
meye ana kisimlari ¢izerek baslamaya ¢alismak, beyinin
yaratici potansiyelini kisitlamakta ve diistinme hizini da
yavaglatmaktadir.

Beynin sag lobu renklerle, boyut, ritim, sembol,
sekillerle ugrasmaktadir. Beynin sol lobu ise kelime-
ler, detay, siralama, analiz gibi islerle ilgilenmektedir.
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Geleneksel not tutma sistemi, beynin sol lobunun genel
ozelliklerini ihtiva etmektedir. Ancak beynin diger yari-
s1 olan sag lobu isin icine katmamaktadir. Beyin giiciin-
den maksimum istifade etmek istiyorsak beynin her iki
lobunu da kullanmaliyiz. Igte zihin haritalari, beynin her
iki lobunu da aktif hale getiren, konunun hafizada kal-
masini saglayan bir not tutma sekli ve yaratici diisiinme
aracidir. Beyinin sag lob fonksiyonlar: olan renk, boyut,
hacim, sembol, resim, ritim, biiyiik resim gibi elemanla-
rin1 da isin i¢ine katarak her iki lobunda kullanilmasini
saglamaktadir.

Beyin haritalar1 su ana kadar bilimsel olarak yapil-
mis not tutma arastirmalarini temel alir. Exeter Univer-
sitesinden Dr. Gordon Howe ve digerleri, degisik not
tutma cesitleri tizerine tekrar tekrar ¢aligmalar yapmis-
lardir ve bunlar sonunda bazi sonuglar elde etmislerdir.
Bu sonuca gore not tutmanin, konunun hafizada kalma-
sina biyiik katkis: var. Fakat hafizada kalma konusunda
basarili olanlar ¢ok kisa olanlar. Not tutmaya evet; fakat
ne kadar kisa olursa o kadar iyi. Farkli not tutma yon-
temleri asagida siralanmigtir.

1. Not yok. (En kotii teknik)

2. Ogretmen tarafindan verilen komple ders notlari
ve ilave olarak herhangi bir sekilde not tutulmamasi.

3. Ogrenen kiginin konuyu takip edebildigi él¢iide
yazabilmesi.

4. Ogretmen tarafindan 6nemli hususlarin 6zet ola-
rak verilmesi veya yazdirilmasi
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5. Ogrenen kisinin énemli hususlar1 kendi ifadesiyle
6zet olarak yazmasi

6. Ogretmen tarafindan verilen anahtar sézciik not-
lar1 (en iyi not)

7. Ogrenen kiginin anlatilan konu ile ilgili kendi
anahtar kelimelerini secerek not haline getirmesi. (en
mitkemmel not)

Bu arastirmalarin gosterdigi gibi en iyi not tutma
en kisa olanidir. Bu sonuca bir de beynin sag ve sol lo-
bunun uzmanlik alanlarini hesaba katarak bakarsak,
yepyeni bir not tutma sekli ortaya ¢ikmaktadir. Bu yeni
not tutma sekli, sadece bilginin hafiza kalmasini kolay-
lastirmamakta, ayn1 zamanda kiginin yaratici giictinii de
ortaya ¢ikarmaktadir. Iste zihin haritalar1 bu sonuglar
goze alarak hazirlanmis bir not tutma teknigidir. Ciinkii
takip edilecek yontemler, tamamen beynin tabi ¢aligma
fonksiyonlarinin etkili olarak ¢aligmasina uygun ola-
rak hazirlanmistir. Zihin haritalarinda dinleyici, kendi
anahtar kelimelerini kendisi se¢mektedir. Konusmaci
veya 6gretmenin se¢mis oldugu anahtar kelimeler, ken-
disi i¢in en uygun kelimeler olabilir, ancak dinleyiciler
ya da dgrenciler i¢in bu ayni olmayabilir. Ciinki hi¢bir
insanin tecriibeleri diger bir insana benzememektedir.
Bu sebepten dolay1 da bir olay1 size “x” kelimesi hatir-
latirken ayni olay1 bagkasina “y” kelimesi hatirlatabilir.
Her bireyin digerinden farkli oldugunu ve beyinde kura-
bilecegi iliskinin de sinirsiz oldugu diisiiniiliirse, sinirsiz
bir yaratic1 gii¢ potansiyeline sahip oldugumuz ortaya
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¢ikar. Bu agidan bakarsak, sirayla ana hatlar1 yazarak not
tutmanin, planlama yapmanin veya problem ¢dzmenin
beynin bu potansiyelini nasil bastirdigini, bizi renksiz ve
esnek olmayan bir format icinde sikistirdigini gorebiliriz.

Zihin haritalar1 teknigi, gozle goriilenlerin 6ziim-
senmesini, bu bilgilerin hafizada kalic1 bir etki yapma-
sin1 saglamaktadir. Ellerin kullanilarak notlarin ¢izgiler,
sekiller, kelimeler, renkler ve benzeri elemanlarla ger-
geklesmesi iki farkli etki yaratmaktadir. Zihin haritalari,
bilginin beyinde etkin bir sekilde islenmesini saglayarak
hafizadaki kalic1 etkisini artirirken ayni zamanda motor
becerilerin de geliserek zihin haritalarinin daha etkin ve
daha verimli hale gelmesini saglamaktadir. Ozet olarak,
zihin haritalari; 6grenilen bilgilerin beyinde daha kalic1
olmasini saglamakta, hem de ihtiyaciniz oldugunda bil-
ginin hatirlanmasini kolaylastirmaktadir.

Zihin haritalarinin elemanlari

1. Semboller:

Zihin haritalar; sekil ve resimlerin bir arada kulla-
nildig1 bir metottur. Bu agidan etkili bir beyin haritasi-
nin yapilmasi sirasinda mutlaka semboller kullanilma-
lidir. Konuyu temsil eden bir sembol, kagidin ortasina
gizilerek beyin haritas1 yapimina baglanir; daha sonra
diger dallanmalara ilave sembollerde eklenerek zihin
haritas1 yapimina devam edilir.
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2. Anahtar kelimeler:

Metin i¢inde ya da bir konusmada, konuyu bize ha-
tirlatmasi i¢in bilginin 6ziinii i¢inde barindiran 6zel ola-
rak secilmis kelimelere anahtar kelimeler denir. Anahtar
kelimelerin dogru segilmesi, zihin haritalarin olugma-
sinda dnemli rol oynamaktadir.

3. Isinsal dallar:

Zihin haritalarinin iskeletini 1sinsal dallar olustur-
maktadir. Her 1s1nsal dallanma, baslangicta merkezden
gikarak diger alt kollara ayrilarak yayilir. Zihin harita-
larinin bu 1s1nsal dallanmalari ¢izerek olusturulur. Isin-
sal dallanmalarin {izerine gelecek anahtar kelimelerin
uzunlugu, 1s1nsal dallarin uzunlugu ile ayni olmalidir.
Bu husus, kagidin ekonomik agidan kullanilmasi ve
zihin haritalarinin giizel bir goriiniim kazanmas igin
onemlidir. Cizilen her 1sinsal dallanmanin iizerine bir
anahtar kelime gelir.

4, Renk:

Bir zihin haritasinin en 6nemli elamanlarindan birisi
de renklerdir. Hafizanin aktif olarak hatirlamasi, beynin
sag lobunun da isin icine katilmasi ve monotonluktan
uzaklagmak i¢in renklerin kullanilmasi gerekmektedir.

5.Vurgu:

Zihin haritasinda hafizamizda mutlaka kalmasi ge-
reken ve digerlerinden daha 6nemli olan bilgileri vur-
gulamaliy1z. Vurgulamaliy1z; ¢iinkii zihin haritasina
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her bakisimizda hafizamiz dikkat kesilsin. Vurgulamay1
renkleri koyulastirarak, harflere ekstra bi¢im vererek ya
da biiyiik yaparak abartili semboller ve sekiller kullana-
rak yapabiliriz. Bu konu tamamen kisinin yaraticiligina
birakilmigtir.

6. Baglant1:

Isinsal dallanmalar arasindaki baglantilar gosteril-
meli, gerekli olan yerlerde mevcut bilgimizde baglanti
kurulmalidir ki, yapacagimiz zihin haritas1 bellege iyi
yerlessin. Zihnimizdeki konu ile ilgili ekstra iligkileri zi-
hin haritamizda mutlaka gostermeliyiz ki, 6nceki bilgi-
lerimizle yeni bilgiler arasinda bir iligki kurulsun.

7. Kodlama:

Kendimize ait bir kodlama sistemi gelistirebiliriz;
konuya gore zihin haritasinda dallanmalar arasinda nu-
maralama yapilabilir.

8. Gruplama:

Zihin haritas1 yapilandirdiktan sonra baloncuklar
ile gruplara ayrilabilir. Fakat bu durum, siniflandirma-
nin gerekli oldugu durumlarda yapilabilir.

Zihin haritalar ile etkin calisma sistemi

Zihinsel hazirligin amaci, beyni bilgi alic1 bir pozis-
yona sokmaktir. Hazirliktan amag, asagidaki iki noktay:
gerceklestirebilmektir.
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1. Motivasyon olusturmak: Amag, 6grenme istegi
yaratmaktir.

2. Konsantrasyon olusturmak: Amag, konuya tam
odaklanabilmektir.

Basarili 6grenmenin psikolojik temeli, 6grenilecek
konuya kars: istek ilgi ve ihtiyag duymaktir.

1. Zihin haritasini ¢ikartacaginiz konuyu tam ola-
rak kesinlestirin

Neyin zihin haritasini ¢ikartacaksiniz? Nereye kadar
¢ikartacaksiniz? Ne kadar siirede ¢ikartacaksiniz? Bu so-
rularin cevabini vermemiz, beynimiz i¢in ¢ok dnemli-
dir. Ciinkii 6nce beynimizi, notu alacagimiz konuya kar-
s1 uyarmaliy1z. Bu agsamada neyi nereye kadar, ne kadar
zamanda yapmaniz gerektigini tespit etmelisiniz. Bunu
bilmek, beyninizin enerjisini dogru ayarlamasini saglar.

Bu asamada yapacaginiz islem sudur: Zihin haritasi-
n1 ¢itkartacaginiz konuyu acin. Basini, sonunu, konunun
ne hakkinda oldugunu, iist ve alt basliklar1 ne kadar sii-
rede bitirebileceginizi inceleyin.

2. Zihin haritas1 yapma amacinizi belirleyin

Zihin haritasini nigin ¢ikartacaginizi kendinize so-
run. Konu hakkinda genel izlenim edinmek i¢in mi?
Konu hakkindaki detaylar1 tam hatirlamak i¢in mi? Dii-
stinmek ve kendini gelistirmek icin mi?

Amag belirlemek, nasil beyin haritas1 ¢ikartma-
niz gerektigini anlamak i¢in ¢ok 6nemlidir. Eger bir
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seminere gidecekseniz, o konu hakkinda genel bir izle-
nim edinmek i¢in beyin haritasi ¢ikartabilirsiniz. Sinava
hazirlaniyorsaniz, hatirlamak amagl bir zihin haritas:
gikartabilirsiniz. Boyle bir amagta beyin haritaniz daha
detayli olmalidir. Bir kisisel gelisim kitab1 okuyorsaniz,
sadece uygulayacaginiz yerlerin beyin haritasini ¢ikara-
bilirsiniz. Amacimizi bilmemiz, yolumuzu nasil gidece-
gimiz bilincine eristirir bizi ve dogru yolda gitmemizi
saglar.

3. Zihin haritasini ¢ikartacaginiz konuya kars ilgi
ve istek olusturun.

Konuyu 6grenmeye istek ve ilgi duymasaniz, zihin
haritasini ¢ikarmaya da istek ve ilgi duymasiniz. .Bunun
icin konuya kars1 ilgi ve istek duymaliyiz. Eger konuya
istek ve ilgi duymuyorsak bilingli olarak ilgi ve istegimizi
kiskirtmaliyiz. Bunu yapmanin yolu, kendimize dogru
sorular sormaktir. Bunun i¢in “bu konunun ilging olan
tarafi ne, neyi bende merak uyandirir?” diye sormaliy1z.
Bu sorulara verdigimiz cevap, bizde konuya karsi bir
merak uyandiracaktir.

4. Konunun 6nemini belirleyin

Ilgi, istek ve motivasyon saglamanin bir yolu da ko-
nunun 6nemini kesin olarak belirlemektir. Beyin, 6nem
verdigi veya onemli oldugunu diisiindiigii seylere karsi
hem kolay motive olur, hem de konsantrasyon proble-
mi yagsamaz. Beyninize bir konun 6nemini anlatmak ve
dikkat kesilmesini saglamak i¢in kendinize “bunu ni¢in
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6greniyorum” diye sormalisiniz. Bu soruya vereceginiz
cevaplar, o konuyu 6grenmek i¢in sizi motive eder, kon-
santrasyonunuzu saglayarak biling seviyenizi artirir.

5. Yonteminizi se¢in

Zihin haritas1 ¢ikartmak istiyorsunuz; fakat metni
nasil okumaniz gerektigini beyninize ilettiniz mi? Metni
amaciniza gore cesitli sekillerde okuyarak zihin haritasi-
ni1 ¢ikartabilirsiniz. Beyniniz tam okuma metodu ile hig-
bir kelimeyi atlamadan okuyabilir ya da bazi kisimlar
atlayarak segmeli okuma metoduyla da okuyabilir. Etkin
okuma metoduyla diigiinerek, tartisarak da okuyabilir ya
da hizli okuma metoduyla bir an 6nce konunun 6ziinii
ve esasli noktalarini yakalayabilirsiniz. Mutlaka okuya-
caginiz yontemi bilmeli ve 6nceden karar vermelisiniz.
Kullanacaginiz yontem, okuma amacinizda dogrudan
baglantilidir.

Bu agamada yapilmasi gereken, metni nasil okuma-
niz gerektigini bilmenizdir. Kullanacaginiz metotlar tam
okuma, aktif okuma, se¢meli okuma veya hizli okuma-
dir. Bunlarin disinda metot kullanabilir ve gelistirebilir-
siniz. Onemli olan, zihin haritaniz1 ¢ikartmadan énce
hangi metotla okumaniza karar vermenizdir.

6. Eyleme gegin
Bu hazirliklar: yaptiktan sonra konunuzu okuyun ve
daha sonra zihin haritanizi ¢ikarmaya baslayin.
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Zihin haritalar1 ornekleri

.
ZIHIN HARITALARI TEKNIGI
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ZIHIN HARITALARI _ &

Yabanci Dil ogreniminde hafiza teknikleri

Yabanci dil 6greniminde kelimeleri diiz ezber manti-
g1 ile aklinizda tutmaya ¢alistiginizda, edineceginiz bilgi
¢ok kisa siireli olacak ve bir ¢ogu bilingaltinizin derin-
liklerine gomiilecektir. Ezberiniz ¢ok kuvvetli bile olsa,
bu gegici bir ¢6ziimdiir. Ciinkii o an i¢in hepsi aklinizda
kalmis gibi goriinse de, bir siire sonra sanki ugup git-
tiklerini fark edersiniz. Bu sagliksiz sonuglar g6z 6niine
alindiginda, amaciniz biraz daha emek harcamay: goze
alarak, kelimeleri nasil uzun siire aklinizda tutabilecegi-
nizin yéntemini 6grenmek olmalidur.

Bu nedenle, yabanci kelimeleri hafizanina alurken
agagidaki hususlara dikkat etmeniz gerekiyor:

1. Ilk adiminiz, akliniza kodlamak istediginiz ke-
limenin nasil okundugunu 6grenmek olmalidir. Bunu
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yaptiktan sonra en az bes kere sesli bir sekilde kelimenin
okunusunu telaffuz edin.

2. Kendi dilinizde ya da ana diliniz gibi bildiginiz
bagka bir dil varsa o dilde, 6grenmek istediginiz kelime-
nin okunugsuna benzeyen bir kelime bulun. Bu kelimeniz
“Gorsel Cagrisim” kelimenizdir. Asagidaki 6rnegi ince-
leyerek, konuyu daha iyi anlayabilirsiniz

Chilly - Cilli (Gorsel Cagrisim Kelimesi)

Thicken - Diken (Gorsel Cagrisim Kelimesi)

Exploit - Ikiz Pilot (Gorsel Cagrigim Kelimesi)

Bribe - Barbie (Gorsel Cagrisim Kelimesi)

Car - Kar (Gorsel Cagrisim Kelimesi)

3. Simdi Ingilizce kelimenin gercek anlamu ile gorsel
¢agrisim kelimeniz arasinda sira disi1 bir iligki olusturun.

Ornek:

a) Chilly (Serin/Soguk) - Cilli (Gorsel Cagrisim Ke-
limesi)

Sevimli CILLI bir kiz, SERIN ve SOGUK bir havada
tir tir titriyor.

b) Thicken(Koyulastirmak) — Diken (Gorsel Cagri-
sim Kelimesi)

Corba pisiren ev hanimi, ¢orbayr KOYULASTIR-
MAK ig¢in, i¢cine DIKENIer atiyor.
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c) Exploit (Kahramanlik) - Ikiz Pilot (Gorsel Cagri-
sim Kelimesi)

IKIZ PILOT kardesler, savasta gosterdikleri KAH-
RAMANLIKlardan dolay: madalya aliyorlar.

d) Bribe (Riisvet) — Barbie (Gorsel Cagrisim Kelimesi)

Kiigiik bir kiz ¢ocugu kendine BARBIE alsin diye,
babasina harcliklarindan RUSVET vermeye ¢alisiyor.

e) Car (Araba) — Kar (Gorsel Cagrisim Kelimesi)
Gokytiziinden ARABA seklinde KAR yagryor.

Yaptiginiz iliskilendirmede komik durumlar, ger-
gekte var olamayacak sira dis1 olaylar, duygularinizi ha-
rekete geciren kurgular yaratmaniz, akilda kaliciligini en
az iki kat arttiracaktir. (Gokytiziinden araba seklinde kar
yagmasi, kiigtik sirin bir kizin riigvet vermesi gibi...)

4. Simdi yapmaniz gereken son bir hamle daha var.
Yaptiginiz kurguyu ifade eden bir resim ¢izmelisiniz.
Rahat olun. Bunun icin 6zenmenize, bir ressam olma-
niza, boya kalemleri falan kullanmaniza hi¢ gerek yok.
Copten adamlar bile kullanabilirsiniz. Sadece basit ve
kurgunuzu size hatirlatacak sekilde olmasi yeterli. Bilgi-
leri resmedip, gorsellestirdigimizde kalicilik oranin kat-
larca fazlasina ¢iktigini size hatirlatalim.
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Bir diger 6nemli nokta bu ¢izimlerinizi ve ¢agrisim-
lariniz1 kartlara yapmanizdir. Defter kullanmak yerine
her birini ayr1 kartlarda hazirlayin. Kartlarinizin gok bii-
yiik olmasina da hig gerek yok. Minimum 10x10 ebad:
yeterli olacaktir.

2005 yilinda beynimizle ilgili yapilan ¢alismalardan
varilan sonuglardan biri de, aklimizda tutmak istedigi-
miz seyin yazi boyutunun biiyiikligii ile beynimizin ona
verdigi onemin dogru orantili oldugudur. Yani karinca
yazisi ile yazarsaniz; beyninizin onu 6nemsizler listesi-
ne, goz sinirlarinizi agmayacak ve bir bakista algilama
sinirinizl ge¢meyecek Olgiide biiylik yazarsaniz, onu
onemliler listesine kaydetme egiliminde oldugudur.

5. Simdi sira bu kartlar: nasil kullanacaginiza geldi.
Zaten kelimelerinizi bu sistemle hazirladiginizda en az
%90’1n1n uzun siireli olarak aklinizda kaldigini gorecek
ve yasayacaksiniz.

Kelimelerinizi tekrar etme ve pekistirme sirasinda
ise, bu kartlariniz en yakin dostunuz olacak. Yapmaniz
gereken, kart destenizin sadece biiyiik sekilde Ingilizce
kelimelerinin yazili oldugu yiizii kendinize dogru tuta-
rak, rastgele cekerek Ingilizce kelimenize bakip, anlami-
n1 hatirlamak olacak. Hatirlayamadiklarinizda ise diger
yiiziinii ¢evirip, 6nce sadece resme bakarak hatirlamaya
galisin. Resimden de hatirlayamazsaniz yazilara bakin.
Buras: 6nemli bir ayrintidir, dikkat edin!

255 Turgay Keskin



Uzmanlardan hafiza parlatan tavsiyeler

Cocugunuzun Ogretmeninin ismi ne? Hay aksi, bu
kez nereye biraktiniz anahtarlarinizi? En sevdiginiz ye-
megin tarifini yine mi unuttunuz? “Her seyi unutmak-
tan biktim, hafizami giiglendirmenin bir yolunu soyle-
yin litfen” diyorsaniz iste size isin uzmanlarindan son
bilimsel bulgular esliginde hafiza gelistirme yontemleri:

1. Ogrenirken ellerinizi kullanin

“Kazananlarin Beyni” kitabinin yazar1 Dr. Jeff
Brown, elleri kullanmanin, diger deyisle el-kol hareket-
leri yapmanin 6grenmeyi kolaylastiracagini soyliiyor.
“Daha sonra hatirlamaniz gereken bir seyi 6grenirken, o
sey hakkinda en az iki tiir bilgi kaydederiz. Buna 6rnek
olarak, ilkokul ¢ocuklarinin matematik islemlerini sesli
olarak tekrarlarken ayni zamanda islemi havada yazma-
larini verebiliriz.” Bu konuda s6yle bir taktik de veriyor
Dr. Brown: “Diyelim ki birinin ismini 6greneceksiniz.
[smi avug icinize parmaginizi kullanarak yazin. Avug
icinizde parmaklarinizin dikkatlice gezinmesiyle olusan
harfler beyninizin ismi 6grenmesini kolaylagtirir.

2. Stresi kovun, rahatlayin

Psikolog ve fizyoterapist Dr. Elizabeth Lombardo, sa-
kinlesmenin ve stresten arinmanin beyne ciddi anlamda
yardimci oldugunu belirtiyor. “Hafizay1 giiglendir-
mek igin en iyi yol stresi azaltmaktir. Arastirmalar
gosteriyor ki, kronik stresten muzdarip insanlarda,
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hafizanin 6nemli bir boliimiinden sorumlu hipokampus
bolgesinin boyutunda kii¢iilme meydana geliyor”

Noroloji dergisinde yayinlanan, Rush Universitesi
Tip Fakiiltesi doktorlarinca yapilan arastirma sonuglar:
kolayca stres altina giren ve olumsuz duygulara sahip in-
sanlarin hafiza problemleri yasama egiliminin sakin ki-
silere gore daha yiiksek oldugunu gosteriyor. Peki, stresi
nasil azaltabiliriz? Isyerinde tiim igleri {izerinize almayin
mesela, bir kismini delege edin. Ajandanizi hafifletin bi-
raz, bazen bos bir ajanda harika bir fikirdir. Hayatiniz-
dan negatif insanlar1 ve iliskileri elimine edin.

3. Uykunuzu iyi alin

Bir problemle karsilastiniz ya da bir karar verme
agamasindasiniz. Glizel bir uyku zihninizi kendine geti-
rir, beraberinde ¢oziimler ve dogru kararlarla... “Iyi bir
gece uykusu ayni zamanda hafizay1 giigclendirir” diyor
Dr. Jeft Brown. “Yeni bilgiler 6grendikten sonra en az
alt1 saatlik kesintisiz bir uyku bu bilginin hatirlanmasini
kolaylastirir” Ancak bilinmesi gereken dnemli bir nokta
daha var: “Ogrenmek istediginiz seyi okuduktan sonra
araya herhangi bir aktivite koymadan dogrudan yata-
ga gitmeniz gerek; televizyon yok, miizik yok, bagka bir
seyler okumak yok!”

4. Sebze-meyveye agirlik verin

Daha fazla 1spanak, daha fazla havuc ve daha fazla
tasulye yemek, sadece viicudunuz i¢in degil, hafizaniz
icin de ¢ok faydali. Harvard Universitesi'nde yapilan bir
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arastirma, sebze agirlikli beslenen kisilerin beyin fonksi-
yonlarinin yasla birlikte daha yavas diistiigiinii ortaya ¢1-
kardi. Saglik ve fitness uzmani ve “Ye-Arin Dieti” isimli
best-seller kitabin yazari Tosca Reno: “Pharmacology
dergisinde yayinlan bir diger arastirmaya gore kuersetin
ve antosiyanin gibi maddelerde bulunan beyin gii¢lendi-
rici 6zler ayn1 zamanda hafiza kaybini énliiyor. ” diyor.
Bu maddeler Briiksel lahanasi, brokoli ve beyaz lahana
ile kivircik, 1spanak ve pazi gibi yesil yaprakli sebzeler-
de bol miktarda bulunur. Ayrica bogiirtlen, ahududu
gibi orman meyveleri ile kirmizi elma, patlican ve iziim
gibi parlak ytizeyli gidalar1 bolca tiiketmelisiniz. Parlak
renkleri bu besinlerin beyin giiglendirici antioksidanlar
icerdiginin gostergesidir.

5. Arkadaslarinizla kitap tartisma grubu olusturun

“Okumak, sadece beyninizi gelistirmekle kalmiyor,
okuduklariniz iizerine tartigmak sasirtici bir siiratle
hafizaniz1 gelistiriyor” Bu sozlerin sahibi nérobilimci
ve Center for Brain Health'nin (Beyin Sagligi Merkezi)
kurucusu Dr. Sandra Bond Chapman. Diizenli kitap
okumak beynimizin frontal lobunu gii¢lendiriyor. Dr.
Chapman’n a¢iklamasina gore “Frontal lob en son geli-
sen ancak yaslanmayla birlikte ilk zayiflamaya baslayan
bolge. Frontal lobun fonksiyonlarini gii¢lendirmek igin
okuduklarini tartismak, kitaptaki mesajlar1 ¢oziimle-
mek, satir aralarini ve sdéylenmeyenleri gérmeye c¢alis-
mak gibi derin diistinme aktiviteleri icinde bulunmak
son derece faydal1”
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6. Yoga yapmaya ne dersiniz?

Yoga egitmeni Gina Norman “Kuzey Carolina Uni-
versitesinde yapilan bir arastirma meditatif egzersizlerin
elestirel diisiinmeyi giigclendiren biligsel yetileri kuvvet-
lendirdigini gosteriyor.” diyor. Psikolog ve fizyoterapist
Dr. Elizabeth Lombardoa goéreyse, yoga yapmasaniz bile
benzeri beden-zihin dengesini saglayan benzeri aktivi-
teler de beyin giiciiniizii destekliyor. “Egzersiz viicuttaki,
dolayisiyla beyin ve beynin hafizadan sorumlu alanlar-
daki kan dolagimini hizlandirir. Fareler iizerinde yapi-
lan bir arastirmada, diizenli hareket yapmasi saglanan
farelerin beyinlerinin yaglanmayla birlikte zayiflayan hi-
pokampus bolgesinde yeni hiicrelerin olustugu gozlen-
di. Bu yiizden merdiven inip ¢ikin, dans edin, yiiriiyiis
yapin ya da eglenceli bir seyler isterseniz ¢ocugunuzla
birlikte yatagin tistiinde ziplayabilirsiniz.”

7. Biberiye koklayin

Maydanoz, adagay ve kekik kokular1 zihne iyi gelir;
ama sz konusu hafiza gelisimi ise, biberiye kraldir de-
sek yeri. Ingilterede yapilan bir arastirmada kokularin
zihinsel performans tizerindeki etkisi dl¢tildi. Biberi-
ye kokusuna maruz birakilan ofis ¢alisanlarinin uzun
streli hafizalarinin, herhangi bir kokuya maruz bira-
kilmayanlara gore daha giiglii oldugu gozlendi. Aro-
materapist Cher Core “Hafizaya dost bagka esanslar da
var; ancak biberiye en ekonomigi ve en iyisi...” diyor ve
ekliyor: “Havaya biberiye kokusu piiskiirtiin, parfiim
olarak kullanin ya da buhar olara uygulayin. Hafiza,

259 Turgay Keskin



konsantrasyon ve odaklanma sorunu olanlar i¢in harika
bir tercih olacaktir”

8. Dikkatinizi o ana verin

“Uzmanlara gore hafiza problemlerimizin 6nemli
bir boliimii yeterince dikkat etmemekten ve 6grendik-
lerimizi zihnimize diizenli sekilde kaydetmemekten
kaynaklaniyor. Yani sorun hafizamizda degil, onu dogru
kullanamayan bizde. Kaydetmediginiz bilgiye ulasamaz-
siniz.” Bu sdzlerin sahibi Northwestern Universitesi 6g-
retim iiyesi Linda Edelstein. Peki dikkatimizi artirmanin
ilk yolu nedir? Sudur: Ayni anda birden fazla sey yap-
may1 birak ve tiim varliginla orada ol. Bu da su demek;
yemek yerken bulmaca ¢ézmeyi, kitap okurken TV iz-
lemeyi, biriyle tanistirilirken diin aksamki mag1 diisiin-
meyi birakin (bdylece o kisinin ismini hatirlama ihtima-
liniz yiikselir).

9. Yeni bir sarki 6grenin

10 sene oncesinin sarkilarini séyler misiniz bazen?
Hatta ¢ocuklugunuzun hit sarkilarini... Sézleri héla ak-
linizdadir. Kelime 6grenmek eglenceli oldugu kadar be-
yin i¢in faydalidir da... Beyin saglig1 ve hatiza uzmam
Dr. Cynthia Green diyor ki: “Bir sarkinin sozlerini ez-
berleyerek en azindan iki tiir hafizay: etkinlestirirsiniz;
isitsel ve sozel hafiza... Ve bu ¢ok sik rastladigimiz bir
durum degildir. Beyninizi siirekli entelektiiel ilgi alan-
lariyla mesgul etmek ‘bilissel rezervinizi’ genisletir ve
uzun vadede bunama riskini azaltir”
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10. Bir seyler ¢izin

En son ne zaman elinize bir kagit aldiniz ve kalpler,
gigekler, bocekler, akliniza ne gelirse ¢iziktirdiniz? Sa-
sirtict ama beyin saglig1 ve hafiza uzmani Dr. Cynthia
Green sunlar1 soylityor: “Kagit tizerinde serbestce gezi-
nen bir kalem beynin hafiza merkezlerini gii¢clendirir”
Ogrenme ve hafizada ilk adim olan kagit ve kalem kulla-
niminin ayni zamanda konsantrasyonu artirdig1 da aras-
tirmalarca kanitlandu.

Unutmay: onlemek icin 15 adim

1. Eger bir seyi 6grenmeye niyetli, merakli ve istek-
li degilseniz, bu yonde bir hazir bulunuslugunuz yoksa
onu simdi 6grenseniz bile hafizaniz size ihanet edecek,
¢abuk unutacaksiniz.

2. Okurken ya da dinlerken not almay1 aligkanlik
haline getiriniz; fakat 6gretmenin agzindan ¢ikan her
kelimeyi degil; anahtar, hatirlatic1 gorevi olan eksen ke-
limeleri bulup yaziniz. Bu, sizin konuyu anladiginizin da
en iyi isaretidir. Aksi halde yorulur anlamadan yazmais
olursunuz.

Bu durumda fikirlerde bozukluk ve yanlisliklar yap-
mis olursunuz. Tabii ki konunun 6nemli yerlerini ayirt
etmis de olamazsiniz. Konu ile ilgili sorular soramaz ve
karsilikli gériisme konuyu ele alma (miinazara) yapma
sansini da kagirirsiniz ki, miinazara en iyi 6grenme bi-
¢imlerinden biridir.
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3. Konuya ait mantig1 (diisiinme yol ve bi¢imlerini)
kavramaya calisiniz. Bundan maksat, fikirlere, anlamla-
ra, isaretlere dikkat ederek, diisiinerek kavramak ve be-
nimsemektir. Bilgiyi ancak bu sekilde yonetebilirsiniz ve
size ait bir esya durumuna getirebilirsiniz.

4. Zihniniz en zor dersleri sabah kavrar. Ogrenciler
hangi derse hangi zamanda galisacaklarini bilememek-
tedirler. En yorgun saatler yanlislikla ¢caligma saati ola-
rak uygulama i¢ine alinmakta farkinda olmadan ders bir
azap haline getirilmektedir. Oysa arastirmalar zihin i¢in
en uygun saatleri sabah 5 ile 9 aras1 aksam ise 4 ile 9
aras1 olarak bulmustur. Ders planimizda zihnin en ding
oldugu bu saatleri etkili kullanalim. Bagarisizligin en
onemli sebeplerinden biride bu bilgilere uymayan yanlis
¢alisma bigimleridir.

5. Tika basa yemek ne kadar zararl ise tika basa 6g-
renmek de ayni sekilde zararlidir. Bundan vazgeciniz;
kisa zamanda ¢ok sey 6grenmeye kalkmak geriye ket
vurur. Ogrenmeyi fel¢ eder. Bu nedenle caligmay1 az
ama siirekli yapmayip tam tersine biitiin ¢alismayi sinav
haftasina birakip yiikiin altina birden girenler basarili
olamiyorlar. Bilgileri birbirine karistirirlar ve kafalar:
karisik halde neyi, nereden, ne i¢in diisiineceklerini bu-
lamadik¢a da panikleyip yorgun diiserler. En iyisi giin-
lik ders planina sahip olmak ve 6grendiklerimizi de 3-5
giin araliklarla diizenli bir gekilde tekrar etmektir. Og-
renilen ama tekrar edilmeyen seylerin unutulacag: altin

kuralini unutmayiniz.
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6. lyi bir 6grenme yolu; evvele 6grenilecek bir geyi
bastan sonuna kadar dikkatlice okumak, sonra konuyu
anlamli parcalara bolerek okumak. Ve nihayet bastan
sona fikirleri tekrar birlestirerek okumaktir. Buna (bii-
tiin- parga- biitiin) metodu diyoruz. Bu metot her ne
kadar tavsiye ediliyorsa da tiim insanlara genellestirile-
mez. Her insanin 6grenme bi¢imi kendine 6zel degisik
olabilir. Anlama basta zeka tipinize, 6nceden kazandig-
niz ¢aligma aligkanliklariniza, konunun zorluk ve kolay-
ligina, yogunluguna ya da bir¢ok daha degisik nedene
gore degisebilir. (parca-parca), (biitiin- parga), (biitiin-
parca- biitiin) seklinde bilgi kodlama bigimlerinden bi-
rini ya da bir ka¢ini kullanabilirsiniz. Konu ¢ok uzun,
gii¢ ve birbiri ile ilgisi zor kisimlardan meydana gelmis
ise o zaman (par¢a - parca ve biitlin) seklinde ki kodu

tercih edebilirsiniz.

7. Sozliklerden ve bilhassa kitabinizdaki sozliikler-
den faydalanmaniz ¢ok liizumludur. Sézciikler diisiin-

memizi saglar.

8. Sizin rahat ¢aligmaniza engel olan (fazla soguk,
tazla sicak, az veya ¢ok 151k, giiriiltii ve havasizlik) gibi
calismay1 olumsuz etkileyen etmenler ortadan kaldiril-

malidir.

9. Dinlenme, 6grenmenin belki de en 6nemli sarti-
dir. Yorulunca dinleniniz, gerekirse uzanarak yatiniz.
Sozel ya da sayisal olarak ayni tiir zor dersleri bir biri

ardina 6grenmeye kalkismayiniz.
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10. Ogrenirken miimkiin oldugu kadar ¢ok duyu or-
ganinizi es giildiimlii kullaniniz. Dikkatinizi sadece onii-
niizdeki konuya vererek not alarak caligmay1 severek ¢a-
lisiniz. Baslangicta zor olsa da vazge¢mezseniz zamanla
buna alisacaksiniz. Fizik, kimya, biyoloji gibi dersler
mutlaka laboratuarda veya tabiat icinde yapilmalidir.
Bu dersler, tahtada salt formiillerle verilmemelidir. Bu
tarz ders ¢aligma can sikar, 6grenme merakini oldiiriir.
Dersin anlam ve mahiyeti ile ilgili tarihi, cografi, estetik
bolgelere planli geziler ve gozlemler yapilarak bu alanlar
etkili bir sekilde kullanilmalidir. Her konu tabii cevre-
sinde 6grenilmelidir.

11. Yeni 6grendiklerinizi eski bilgileriniz ile karsi-
lagtirip kaynastiriniz. Bu sekilde 6grendiginiz bilgileri
kafanizda yalniz birakmamuis, ¢agrisimlar yaparak di-
gerlerine baglamis olursunuz. Bu ¢aligma tarzi unut-
may1 engeller. Ayrica ikinci kademede esli grup halinde
6grenmenin ve ¢alismanin daha etkili bir ¢calisma tarz:
oldugunu unutmayiniz.

12. Ozellikle 4 ve 5. siniflar i¢in gegerli oldugunu bil-
digimiz sessiz ve yeterince hizli okuma kuralina dikkat
ediniz. Hizli okuma ve okudugunu anlayabilme basariya
¢ok etki yapar. Sakat okuma fikirleri kavramayi giiglesti-
rir. Geriye doniis yapmadan hizly, rahat, diizgiin okuma-
y1 ve kavramayi basariniz.

13. Okurken kitaptaki sekillerden grafiklerden ve
harita cetvel tablo gibi araglardan faydalaniniz. Aragsiz
ogrenmeye kalkismak silahsiz savaga girmeye benzer.
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14. Calisirken sinirli, heyecanli ve endiseli olma-
yacaksiniz. Sakin olacaksiniz. Calisma yeriniz sabit bir
masada ve hep ayni oda olmalidir. Miimkiinse bu yeri
degistirmemeye gayret ediniz.

15. Ogrendiginiz konuyu 6nce kendinize anlatmak,
sonra arkadasiniza anlatmak, sizde saglam bir 6grenme-
ye yol agacaktur.

Calismalarinizda bu konulara 6nem verirseniz ba-
sarmaniz zor olmaktan ¢ikacaktir. Kendinize giiveniniz.
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