HAFIZA VE HAFIZAYI GUCLENDIRME TEKNIKLERI

HAFIZA NEDIiR? Yapilan aragtirmalar gosteriyor ki beynimiz
yaklasik bir milyar nérondan (sinir hiicresi)
olusuyor.Bu kadar ¢ok néronun bilgi depolama
kapasitesi diinyadaki bilgilerin ¢ok biiylik bir
kismini igerebilecek biiytikliiktedir..Bilgilerin
noronlara yiiklenebilmesi
ogrenmedir.Noronlara yiiklenen bu bilgilerin
bulunduklar yerden gagrilabilmesi ise
"hatirlama" dedigimiz siirectir.Noronlara
yiiklenmis olan bilgi kiimeleri arasinda
baglanti olusturabilmek iiretici zekanin ortaya
cikmasina yol acar.Hafiza ,6grenebilmeyi (yani
bilginin depolanmasini )ve hatirlamayabilmeyi
(yani bilginin depodan ¢agrilabilmesini)

kapsar.

Beyin hiicrelerinin DNA s1 diger hiicrelerden farkli olarak siirekli yeni bilgiler yiiklenir.Beyin her yeni
bilgiyi aldiginda beyindeki néronlarin ¢ekirdekleri degisime ugrar.Bu yiizdendir ki biz siirekli yeni
bilgiler ediniriz,viicudumuzun yapisi ayni kaldigi halde beynimizin yapisinda degisim olur.

Bizler cocuklugumuzdan kalma birgok bilgiyi hatirlayabiliriz.Bu durum néronlarimizin
¢ocuklugumuzdan beri hayatlarini siirdiirmelerinin bir sonucudur.Viicut hiicrelerimizin énemli bir
boliimii ortalama {ig¢ ay yasayip 6lmekte ve yerlerine yenileri yapilmaktadir.Beyin hiicreleri ise
varliklarini siirdiirmektedir.Beyin hiicresinin 6lmesi demek onun tagidigi bilginin 6miir boyu
kaybedilmesi demektir.

2.Beyin Kapasitesi:
Beyin kapasitesi beyindeki ndron sayisi ve bu néronlar arasindaki bilgi iletebilme yogunlugu
demektir.Beynin kapasitesini etkileyen faktorler sunlardir;




a)Beynin calisirken ihtiya¢c duydugu enerji:

Beynin ihtiya¢ duydugu en temel iki kaynak oksijen ve glikozdur.Bu demektir ki bol oksijen beynin
etkili ¢aligmasini saglar ve beyin etkili ¢aligmaya devam ederse etkinlik derecesi siirekli artar.Oksijeni
beynimize kan tasir.Kanimizda bulunan hemoglobin ve alyuvarlarin olusumu i¢in de demire ihtiyag
vardir.Aldigimiz besinlerin,hafiza zeka ve konsantrasyon giicii {izerinde ¢ok biiyiik etkileri
vardir.Beynimiz giinliik karolilerimizin ortalama %30 nu harcamaktadir.Glikoz ise dogru beslenme ile
kargilanir.Dogru beslenme viicudun ihtiyag duydugu besinleri yeterli oranda almakla miimkiindiir.
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b)Beyinde bilgi iletimini saglayan norotransmitter maddeler:

Norotransmitterler kiiglik kimyasal maddelerdir.Bir nérondan aldiklari bilgiyi sinir aglar1 araciligi ile
diger norona iletirler.Bir ismi hatirlamak ,bir climle ezberlemek ,bir duygu yasamak gibi binlerce
ruhsal ve bedensel islev beyin igindeki ve digindaki bolgelere bu kimyasal maddeler aracilifiyla iletilir
ve iglem tamamlanir.Beyinde ndrotransmitterlerin ¢ok azalmasi beyin islevlerini azaltir.Basta
serotonin olmak iizere binlerce madde nérotransmitter olarak gorev yapar.Norotaransmitterlerin
azalmasina yol agan en 6nemli faktor siirekli strestir.Alkol ve oksijensizlik de bu kimyasallarin
azalmasina yol agan diger faktorlerdendir.

c¢)Noronlar arasindaki baglantilar: potansiyelini o oranda gelistirerek daha
Beynimizde bulunan néronlarin tamami kapasiteli bir beyne sahip olur.
birbirlerine bagl degildir.Bu baglarin bir kism1
anne karninda iken olusur.Neredeyse tiim
baglar ise diinyadaki etkinliklerimizde
olusur.Bu baglarin sayisi arttik¢a zekamiz yani
beynimizle yapabilecegimiz is gelisir.Biz bu
baglar1 bilingli ya da bilingsiz gelistiririz.Bu
baglarin gelismesinin tek yolu bilgilerin

birbirleriyle iliskilendirilmesidir.Kim daha ¢ok
Ogrenir daha ¢ok diisliniirse var olan


http://www.greenspine.ca/en/dissociated_culture_puzzle.html

3.Hafizann isleyisi

Hafiza genel kabul goren teorilere gore ii¢ ayr1 sistemin birlikte ¢aligmasi olarak
degerlendirilmektedir.Yani biz birbirini tamamlayan ii¢ ayr1 hafiza agamasina sahibiz. Bunlar;
a)Cok Kisa Siireli Hafiza(20-30 saniye kalicilik...bilgi elektiriksel yapida)
b)Kisa Siireli Hafiza(20 dakika-1giin kalicilik...bilgi elektro kimyasal yapida)
¢)Uzun Siireli Hafiza(beyin -ndéron yasadig: siirece...bilgi kimyasal yapida)

Biling Diizlemi:Cok kisa siireli hafizada dolagirken farkinda olunan ve ikinci agamaya
taginacak olan bilgilerdir

Bizler bes duyumuz yardimiyla mesajlar1 dig diinyadan aliriz.Alg1 organlarimiz aldiklar
mesajlar elektirige kodlarlar.Bu mesajlar ¢ok karmasik sinir aglariyla degerlendirilmek iizere beyine
iletilir. Tiim bu mesajlar elektiriksel olarak once ¢ok kisa siireli hafizamizda toplanir.Bu alanda heniiz
elektirik yapida olan bilgi 20 saniye kadar bekleyebilir.Bu siire sonunda bu alan bosaltilir ve yerine
yeni mesajlar gelir.Cok kisa siireli hafizayla dogrudan ilskili " biling diizlemi" dedigimiz alan ¢ok kisa
stireli hafizadan sigrayan ya da buradan secilerek alinan farkinda olunan mesajlarla doludur.Farkinda
olmadigimiz diger mesajlar ¢ok kisa stireli hafizada soniip giderler ve hatirlanmalari miimkiin degildir.
Biling diizlemine gelen bilgi kisa siireli hafizaya gecmeye aday bilgidir. Kisa stireli hafizadaki bilgi 20
dakika ile bir giin arasinda bir 6mre sahiptir.Bu siirede bilgi yanik soniiklesir ya da uzun siireli
hafizaya gecer.Bu siirecte beyin enerjiye ihtiyag duyar.

Eger kisa siireli hafizada iken bilgi hatirlanirsa o bilgi elektirikle uyarilmis ve boylece bilince
cikarilmis olacaktir. Boylece bilgiye yeni enerji yiiklenir.Beyin bu enerjiyi kullanarak bilgiyi kalic1 ve
kimyasal olarak noronlara yerlestirir. Eger bilgi yeterince sik gerektigi kadar enerji yiiklenerek tekrar
edilirse bu bilgi kesin olarak uzun siireli hafizaya yerlestirilmis olacaktir.Ornegin trafik kazasi gegiren
bir kisi ,tlim duyular1 ile yogun bir sekilde bu kazaya iligkin bilgileri almistir.Dolayisiyla bu bilgiyi
tekrarlamasina gerek kalmadan onu uzun siireli hafizasina yerlestirecektir. Ancak yogunluk kisinin
kaldirilamayacagi sekilde siddetli olursa bu kez de sok yasanir ve bilgiye ulasan yollar kitlenir kigi
kaza anin1 hatirlayamaz.

HAFIZAMIZI NELER ENGELLER?
1.Beyine yeterli malzemenin saglanmamasi:

Viicudumuzun kullandig1 oksijenin biiyiik bir
kism1 beyinimiz tarafindan kullanilir.Beynimiz
¢ok miktarda oksijen ,glikoz ve bazi enzimleri
kullanir.Bu malzemeler yeterli olmadiginda
beyin fonksiyonlarini saglikli
gerceklestiremez.




2.Beynin ¢alisma akisinin bloke edilmesi:

Insan siirekli stres yasadiginda viicut gerilir.Gerginligin devam etmesi halinde beyin ve viicut kisa
stirede mevcut glikozu yakar,enerjisini tiiketir

3.Beyin kapasitesinin eksik kullanilmasi:Son yapilan arastirmalar beyin kapasitemizin ¢ok az bir
kismint kullandigimizi géstermektedir.Beynimizin sag ve sol lobunu birlikte kullandigimizda
kapasitesinin daha artacag bildirilmektedir.Beynimizin daha ¢ok mantik ve matekmatiksel diigiinme
bi¢iminin bulundugu sol lobunu kullaniyoruz.Sanat,ritm,renk gibi olgularin bulundugu sag lobunu
aktive etmemiz gerek.

4.Beyin kapasitesinin zayiflatilmasi:
-TV seyretmek

-Kontrolsuz hayal kurmak
-Cinsel imgelere saptlanmak

5.Sistemsiz diisiinme aligkanhg:

Sistemli diistinen kisi bilgi parcalar arasindaki iliskileri kurabilen ,bilginin nereye yerlestirilecegini
bilen kisidir.Ezberlemek en tipik sistemsiz 6grenme bi¢imidir.



Biitlin bunlar gosteriyor ki giiclii bir hafizaya sahip olabilmek ya da hafizamizi
giiclendirebilmek elimizde.Yapmamiz gerekenler ise basitge siralarsak dengeli beslenmek ,saglikli bir
yasam, hayatimizdaki stresi en aza indirgemek, okumak ,arastirmak,bulmaca ¢6zmek ve beynimizi
yavaglatan unsurlardan uzak durmak.

HAFIZA GUCLENDIRME TEKNIKLERIi

Hafizaniz1 basit aligtirmalarla gii¢clendirebilirsiniz. Kolaylikla her yerde ¢ok zaman harcamadan
yapabileceginiz bu 10 alistirmayla giiclii bir hafizaya sahip olabilirsiniz.

Ters el alistirmasi: Sag elinizi kullaniyorsaniz, biraz da sol elinizi ¢alistirmaya baslayin. Sa¢larinizi
sol elinizle tarayin veya ¢ayinizi kasikla alisik oldugunuz yoniin tersine karistirin.

Kalemi ters elinizle tutun. Biraz iireticiliginizi kullanin ve daha neleri tersten yapabileceginizi bulun.
Tabii bulduklarinizi da hemen deneyin. Sonug olarak, rutin aligkanliklarimiz1 kirar ve beyninizin
kullanmadiginiz diger yarisini da harekete gecirmis olursunuz.

Cocuk oyunu ahstirmasi: ise veya alisverise giderken, tipki bir ¢ocuk gibi merak i¢inde biitiin
duyularinizi harekete gegirin. Bakin, dokunun, dinleyin, koklayimn. Cicek a¢an agacin kokusunu
kesfetmeye caligin. Firinda satilan taze ekmeklerin kokularini algilamaya ¢alisin. Yiiriidiigliniiz
zeminin 6zelliklerini hissedin. Caddede duydugunuz sesleri ayristirm. Yaninizdan gegen insanlarin tek
tek konugmalarini dinleyin. Evinizde gozlerinizi kapatarak bir yerlere ulagsmaya calisin. Kisacasi,
duyularmizi alisik olmadigimiz tarzda kullanin. Bu sekilde ¢ok ender yaptiginiz baglantilar
canlandirir, beyninizin kapasitesini arttirirsiniz. Eger bu yaptiklarinizdan zevk alir ve insan veya
olaylar1 detayl algilamayi siirdiiriirseniz, hafizaniz her zaman canli kalmaya devam eder. Duyu
organlarimizin ne kadar fazlasini kullanirsaniz, unutmak istemedikleriniz o kadar saglam kalir.

Harf ahstirmasi: Elinize bir gazete ve bir

fosforlu kalem alin. Sirasiyla paragraflar

okuyun ve ¢ift yazilmig harflerin {izerini ¢izin.
Ornegin, ¢ift t ve m'lerin {izerini isaretleyin.
Bir sonraki asamada, kelime i¢inde birden
fazla gegen harflerin lizerini ¢izin. Alistirmay1
yaparken, kelimelerin lizerinde fazla
diisiinmeyin ve hemen isaretleyin. Boylelikle
konsantrasyon giiciiniiziin ne kadar uyarildigini
hemen hissedeceksiniz. Basarili olma isteginiz
ve aldiginiz zevk zihnin canlanmasini arttirir.
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Polisiye alistirmasi: "Diin aksam su saatte ne yaptim, neredeydim, iki saat 6nce ne yaptim?" gibi,
genellikle polisiye romanlarinda veya filmlerinde sorulan sorulari kendinize yoneltin. Ve tabii



cevaplamay1 da unutmayin. Bu alistirma sonucunda yaptiklariniza kars: dikkatinizi gelistirebilirsiniz.
Ayrica kisa hafizanizi da harekete gecgirmis olursunuz.

Yiiriiyiis alistirmasi: Asker yiirliyiisii gibi
oldugunuz yerde hareket edin. Sol bacaginizi
i her kaldirdiginizda, 6nce sag elinizle, sonra sol
P elinizle dizinize dokunun. Bu esnada o kadar
5 esnek hareket edin ki, bacaginizi indirirken,
. kolunuz basimizin iizerine gelecek kadar
/ : 1_{,? yiikselmeli. Bu hareketleri birkag kez
tekrarlayin

Bunu yaparken sadece kan dolasiminiz hizlanmaz, ayn1 zamanda koordinasyon yeteneginiz de artar.
Boyle ¢aprazlama hareketlerle beyninizin her iki tarafini kullanmis olursunuz.

Ressam alistirmasi: Burnunuzun ucunda bir firca oldugunu hayal edin. Bununla havaya en sevdiginiz
renkte yatay bir sekiz ¢izin. Bu hareketi gevsek ve dengeli yapin. Kendinizi Leonardo da Vinci veya
sevdiginiz bir baska ressamin yerine koyun. Bu ¢izim hareketleri, yorgun zihninizi hemen canlandirir.
Ayn1 zamanda beyni bloke eden stresi etkili bicimde yok eder.

Ajan ahstirmasi: Bu alistirmay1 daha ¢ok sokakta yapacaksiniz. Cevrenizde bulunan arabalarin
plakalarina bakin ve plakadaki harflerden kelimeler, hatta climleler tiiretmeye calisin. Bdylece, sadece
sikigik trafigin eglenerek cabuk ge¢mesini saglamaz, ayni zamanda kelime hazinenizi gelistirir ve
beyninizi canlandirirsiniz. Bu alistirma, acil plaka ezberlemeniz gerektigi durumlarda ¢ok iginize
yarayabilir.
o o

Otobiyografi alistirmasi: Diisiiniin ki hayat hikayenizi tekrar yazmaniz gerekiyor. Burada, ise
gittiginiz ilkokuldan baslayabilirsiniz. Bunun i¢in en yakin arkadasinizin kim, tipinin nasil oldugunu
hatirlamaniz gerekiyor. Tabii sinifinizin diizenini, goriintiistinii de. Ayrica sinifinizin penceresinden
neler goriindiigiiniizii de hayalinizde canlandirmaya ¢alisin. Bu alistirmayla, kisilerle ilgili hafizanizi
harekete gecirirsiniz.

Resim ahstirmasi: Bu alistirmayla aligveris listelerini ¢ok kolay ezberleyebilir, hafizaniz1
giiclendirebilirsiniz. Bunun i¢in kalem kagit alin ve kagidin {izerine bir tane mum, bir kugu, ti¢ kollu
bir kaktiis, li¢c yaprakli bir yonca, bes parmakli bir el, hortumunu yukar1 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 sayiy1 sembolize ediyor. Ardindan sembolleri



sayilara gore ezberleyin. Ornegin, mum biri, kugu ikiyi, kaktiis iicii ifade ediyor. Bu siralamaya hakim
oldugunuzda sembollere aklinizda tutmaniz gereken bir listeyi koyabilirsiniz. Eger bu bir aligveris
listesiyse, mumun siit sisesinin iizerinde durdugunu, kugunun boynunda portakal filesinin asili
oldugunu hayal edebilirsiniz. Bu alistirmayla, zihninizde listeler olusturmay1 daha kolay basarirsiniz.

Hipnoz ahstirmasi: Ozellikle stresli anlarinizda veya kaygiya kapildigimzda olumlu kelimelerden
destek almaya bakin. Bunlarla olumsuz diisiincelerinizi yok eder, hedeflerinize daha kolay ulasmanizi
saglarsiniz. Eger 6nemli bir gériismeden 6nce, hafizanizin sizi yar1 yolda birakacagindan
korkuyorsaniz, her giin gozlerinizi kapatarak kendi kendinize tekrarlayacaginiz bir ciimle belirleyin.
Ornegin, Benim i¢in gerekli olan her seyi biliyorum ve ¢ok sakinim ciimlesini tekrarlayabilirsiniz.
Ayrica 6nemli olan, bunu her giin uygulamaniz.
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