s e

..é Unutmak, bellegimizin hatirlamak
kadar en ilgin¢ dzelliklerinden biri.
Yeni 6grendiginiz bir telefon
numarasini, okudugunuz bir kitabin ya da
sinifa yeni gelen bir arkadasinizin adini
unuttugunuz cok olmustur. Unutmamak
icin zaman zaman bazi yontemlere
bagvururuz. Peki, bu yontemler ise

yarar mi? Yoksa unutmamayi
basarmanin baska kolay
yollari var mi?

Unuturum

Sanma

Insan bellegi upki bir bilgisayar gibi isler. Karsi-
lasugr bilgileri kaydeder ve gerektiginde onlar geri
cagirir. Bunun icin ilk olarak disaridan alinan bilgi-
ler kodlanir. Kodlama sirasinda bilgi, daha énceden
var olan bir ani, goriinti ya da sesle birlestirilerek
anlamli bir bicime dontstaralir. Herhangi bir bilgi,
bellegimize bu bicimde depolandigi sirada birtakim
fizyolojik degisiklikler olusur. Bilgi kaydi boylece
tamamlanir. Ancak isin 6nemli bir yont de, bilginin
gerektiginde geri gagirilmasidir. Bilginin geri caguril-
masi sirasinda da s6zind ettigimiz tim bu siiregler
tersine isler ve haurlama gergeklesir.

Bellegimizin bir bagka ilging 6zelligi de daha
onceden kaydettigi bazi bilgileri unutmak. Herhan-
gi bir seyi unutmay: ¢ogu kimse istemez; ancak
unutmak, aslinda bizim igin yararl bir 6zellik. Ya-
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Salkin!

saminiz boyunca karsilastginiz her seyi, 6grendigi-
niz her bilgiyi haturladiginizi diistintin. Ornegin, ya-
samizin boyunca her giin i¢ 6gin ne yemek yedi-
ginizi bilmek nasil olurdu? Bu durumda iglerin biraz
karmasiklasacagini tahmin etmek gt degil!

Belleginizi Stnamaya Hazir misiniz?

Sagdaki sayfada 20 nesnenin resmi var. Bu
resimlere 2 dakika kadar bakin. Daha sonra resim-
lerin tizerini kapaup 2 dakika stiresince bunlarin
neler oldugunu hatrlamaya ¢alisin. Bakalim kagini
haurlayabileceksiniz? Bir kisminiz bu resimlere ba-
karken, aklinizda kalabilmesi icin strekli tekrarla-
maya calismis olabilir. Gergekten de bir seyleri ez-
berlemek istedigimizde cogunlukla sik sik tekrar




yapma yoluna gideriz. Ancak uzmanlara goére bu
yontem ezberleme isini kolaylastirmiyor. Ciinki bu
kadar sayida nesneyi bu sekilde akilda tutmaya
calismak, yalnizca kisa streli bellegimizin harekete
gecmesini sagliyor. Bu da aklimizda tutmaya calig-
ugimiz 20 nesnenin bes dakikaya bile kalmadan
aklimizdan ucup gitmesi anlamina geliyor.

Hemen isimizin ¢ok zor oldugunu diisinmeyin.
Bunu bagsarmanin da birgok yolu var. Bunlardan bi-
ri, yeni bilgileri daha 6nceden sahip oldugumuz bil-
gilerle birlestirmek. Boylece bilgiler kisa streli bel-
lekten uzun siireli bellege gecebiliyor. Nasil oldugu-
nu anlatahm. Daha 6nce ezberlemeye calisugmiz
nesnelerin resimlerine ya da bir arkadasinizin sizin
icin 6nceden hazirlayacag: farkli bir grup resme ye-
niden 2 dakika siiresince bakin. Bu kez onlara ba-
karak bir 8ykii olusturmaya calisin. Oykiiniiz ne ka-
dar sagma olursa o kadar iyi. Ornegin, giinesli bir
gtinde disini fircalayarak coraplarini giymeye cali-
san bir oyuncak ayiyla ilgili bir 6yki olusturabilirsi-
niz. Oykiiyii yalnizca olusturmakla kalmay1p zihni-
nizde olabildigince canlandirmaya da caligin. Siire
dolunca yine bu nesnelerin adlarm: bir kagida yaz-
may1 deneyin. Bu kez daha ¢ok nesnenin aklinizda
kaldigini géreceksiniz. Aslinda yapuginiz yalnizca,
nesneler arasinda iligki kurmak ve zihninizde bun-

larin bir resmini olugturmak. Boylece ¢nceden bel-
leginize kaydedilmis bilgiyi yeniden geri cagirmak
icin kendinize ipucu saglamis oluyorsunuz.

Bilgiler arasinda iligki kurmaya dayali bir bagka
yontem daha var. Bir arkadasmnizdan sizin igin 10
nesnenin resmini bir kdgida yapistirmasini isteyin.
Yapmaniz gereken, yine bu 10 nesnenin adini 2 da-
kika icinde ezberlemek. Bu kez resimlere bakma-
dan 6nce evinizde 10 yer distiniin. Adlarini ezber-
leyeceginiz 10 nesneyi bu 10 yerin tizerine koyaca-
giniz: disleyin. Ornegin, birini yatagimzn, digerini
kitapligimizin tzerine koydugunuzu distinebilirsi-
niz. Bir stire de evinizde sectiginiz yerler arasinda
ayni sirada birkacg kez ytridaganiza dasleyin. Ar-
dindan arkadasimizin sizin i¢in hazirladigi resimlere
2 dakika stiresince bakin. Resimlere bakarken on-
larin evinizde sectiginiz yerlerin tizerinde durdukla-
rin1 diistintin. Ne kadar kolay haurladiginiza siz de
inanamayacaksiniz. Anlasilan o ki, bellegimizin na-
sil calistigini bilerek uygun yontemleri denedigimiz-
de, bircok seyi daha kolay haurlayacagiz.

Zuhal Ozer
Cizimler: Tiilay S6zbir Seidel

Kaynaklar:
http://allpsych.com/psychology 101/memory.html
http://www.exploratorium.edu/memory/dont_forget
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