HAFIZA VE UNUTKANLIK

Hafiza (bellek), bir insanin yasadig1 ya da gesitli yollardan 6grendigi bilgileri akilda
tutabilme becerisidir. Hafiza ¢evre hakkinda kazandiginiz tecriibe ve bilgilerin depolanmasini
ve daha sonra geri ¢agrilmasini saglar. Hafizada depolanan bu bilgilerin ve tecriibelerin geri
cagirilmasinda yasanan giicliikler de unutkanlik olarak tanimlanabilir.

Cevrenizle etkilesiminizdeki tiim yasantilar ve bes duyunuzla algiladiginiz tiim veriler
beyninizde bir iz halinde kayda geger. Bu “iz”, bir uyaran veya deneyimle gii¢clendirilmedigi,
yenilenmedigi ve tekrarlanmadigi takdirde zamanla silinip yok olabilir. Bilginin tekrar tekrar
kullanilmasi 6grenmeyi ve hatirlamay1 kolaylastirir. Bellek, kisa ve uzun siireli olarak iki
sekilde isler. Kisa siireli bellek ihtiya¢ duydugumuz seyleri kisa siirede kullanmamizi saglar,
eger bu bilgi tekrar kullanacagimiz bir bilgiyse uzun siireli bellege kaydedilir.

Yasadiginiz ve 6grendiginiz her sey hafizanizin bir kosesinde saklanir ve ihtiyaciniz
oldugunda bilincinize ¢ikar. Ginlik yasamimzi = siirdiirebildiginiz ve ihtiyaglarinizi
karsilayabildiginiz siirece tek basina bazi bilgi ya da olaylari unutmak ciddi bir sorun
anlamma gelmez. Eger giindelik yasamimzin gerekliliklerini eskisi gibi  yerine

getiremiyorsaniz, hafizanizda bir sorun oldugunu diistinebilirsiniz.

Unutkanhgin Nedenleri

Unutkanlik yasaminizi zorlastiran bir diizeyde ise, bu durumla bas etmek icin

oncelikle unutkanligiizin nedenlerini dogru saptamak gerekir.

e Bunama, depresyon gibi norolojik ve/veya psikiyatrik hastaliklar,

e Yogunluk, stres, kaygi, travma gibi igsel ve dissal nedenler,

e Onemli/6nemsiz bir cok uyaran ve bilgiye maruz kalmak,

e (ok fazla farkli seyle ayn1 anda mesgul olmak,

e Dikkat problemleri,

e Ogrenme ve hafizada tutma tekniklerinin yetersizligi

baz1 bilgi ve anilart hatirlamamizi zorlastirabilir ya da engelleyebilir.

Giiclii bir Hafiza icin Oneriler

Hafiza da, beyninizin diger islevleri gibi, genel sagliginiz iyi oldukca ve siz kendinize
iyi baktik¢a daha iyi ¢alisir. Ayrica, tipki egzersiz yapmanin kaslart giiglendirdigi gibi, zihni
aktif tutmak da hafizayr giiclendirir. Siz de daha giiclii bir hafiza i¢in asagidakileri

deneyebilirsiniz:



Yeni seyler 6grenmeye devam edin. Her yeni bilgi ve beceri birer bellek egzersizidir.
Yeni sporlar, hobiler, arastirma alanlari, heyecanli ve zevkli problemler, ezberlenen
yeni siirler ve yeni diller beyniniz i¢in en gii¢lii vitaminlerdir.

Zihinsel faaliyetlerinizi sinirlamaym. Ozellikle televizyon seyretmek gibi pasif
faaliyetleri azaltin. Televizyon karsisinda gecirdiginiz saatler sadece bedensel degil,
ruhsal sagliginiz1 da olumsuz yonde etkiler.

Stresinizi iyi yonetin. Olgiilii ve kontrollii stres dikkati yogunlastirir, odaklanmayi
gliclendirir. Uzun siireli ve asirt stres ise dikkati siirdiirme kapasitesini yok eder,
unutkanhigi artirir, beynin bellek igin 6nemli boliimlerinde hasara neden olabilir.

Iyi ve kaliteli uyku uyuyun. Uykusuzluk tiim zihinsel islevlerinizi olumsuz etkiler.

Her giin egzersiz yapin. Diizenli egzersiz i¢in vakit bulamiyorsaniz, okul saatlerinde
fiziksel olarak daha aktif olmaya, kisa mesafelerde tasit kullanmamaya ¢alisin.

Hayata bagli kalin. Insanlarla daha sik birlikte olmaya, aileniz ve arkadaslarmnizla
olumlu iligkiler kurmaya ve sosyal aktivitelerinizi ¢ogaltmaya ¢alisin. Sosyal iliskiler
bir taraftan zihinsel faaliyetleri yogunlastirir, diger taraftan ruhsal sikintilarinizi
hafifletmeye yardimci olur.

Fiziksel sagliginiza 6zen gosterin. Birgok fiziksel hastalik ve/veya kullandiginiz ilaglar
zihinsel islevlerinizi etkiliyor olabilir. Doktor 6nerisi olmadan regeteli ya da regetesiz
hicbir ilact kullanmayin. Dogal ya da zararsiz diye kullanabileceginiz bazi iiriinlerin
beyin hiicrelerine zarar verebilecegini, zihinsel islevleri bozabilecegini unutmayin.
Alkolii azaltin, madde kullaniyorsaniz birakmak i¢in yardim alin. Diizenli ve/veya
yliksek miktarda alkol ve madde kullanimi zihinsel islevlerinizde geri doniisii olmayan

bozulmalara neden olur.

Bir Bilgiyi Hafizada Tutmak icin Oneriler

Giugcli bir hafizaya sahip olmak kadar bir bilgiyi nasil aldigmiz ve hafizaniza

kaydettiginiz de hatirlayip hatirlamayacagimizin belirleyicisi olabilir. Asagida hatirlamanizi

kolaylastiracak bazi 6grenme teknikleri bulabilirsiniz.

Bir konuya dikkatinizi ne kadar verirseniz o konu hafizanizda o kadar uzun siire canli
kalacak ve hatirlamaniz kolay olacaktir. Bu nedenle bir seye dikkatinizi vermek
istediginizde, c¢evrenizde dikkatinizi dagitacak diger uyaranlart olabildigince

azaltmaya calisabilirsiniz.



e Hafizaniza kaydettiginiz bir bilgiyi hatirlatacak bir cagrisim nesnesini trafik isareti
gibi kullanabilirsiniz. Ornegin, bir telefon numarasini ezberlerken o numaray1 size
cagristiracak mesela dogum tarihiniz, kap1 numaraniz gibi numaralar ile ezberlemeye
caligabilirsiniz.

o Gerekli gereksiz bircok seyi ezberlemeye calismak, kaydedilen bilgilerin
hatirlanmasin1  zorlastiracaktir.  Oncelikli olan bilgileri tespit ederek, bunlara
odaklanmak faydali olacaktir.

e Ogrenilen bir sey bes duyumuzun her birine ne kadar ¢ok hitap ederse o kadar kolay
Ogrenilir ve hatirlanir. Mesela teorisini okudugunuz birinin kitaptan resmini
hatirlamak, anlatilan bir arastirmanin grafigini goérmek daha kalici bir 6grenme
saglayacak ve hatirlamak daha kolay olacaktir.

e Ogrendiginiz bir bilgi ile ilgili carpici, akilda kalict hayaller ya da imgeler olusturun.
Hatirlamak istediginizde bu hayalleri ve imgeleri hatirlamaya ¢alisin.

e Akliizda tutmaniz gereken bilgiyi miimkiin oldugunca somutlastirin.

e Bilgiler arasinda iliski kurun. Ogrendiginiz bir seyin daha énce okumus, gdrmiis,
yasamis oldugunuz seylerle, tanidiginiz insanlarla baglantilarini diistiniin. Boylece
cagrisim yoluyla hatirlamaniz kolaylasir.

e Ogrenmenin sonrasinda yapacagmiz bir iki tekrar ya da hatirlama denemesinin
mucizevi etkileri olabilir. Bir bilgiyi 6grendikten kisa bir siire sonra hatirlamaya
caligmak ve unuttuysaniz tekrar 6grenmek, sonrasinda (ertesi giin ya da sinav zamani)

hatirlama ihtimalinizi oldukga artirir.
Unutkanligimizin nedenlerinden emin olamiyorsaniz ve giindelik yasaminiz

unutkanliktan belirgin bigimde etkileniyorsa bir uzmandan yardim alabilirsiniz.
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