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BOLUM 1 - Dért genel kural :

insanin aklindan dakikada 8 ila 12 arasinda diisiince gectigini ileri siiren David
c.Mcclelland’in tezi g6z onine alindiginda; Hatirlamanin 6nemi ginlik is hayatimizda
apacik gorulir. Yasanan deneyimler tasidigi anlam ve 6nemin hatirlanmasi hayatin daha
az acili ve daha az hatali gegmesini saglar.

Hatirlamanin énemli oldugu durumlan g6z 6ninde bulundurursak;
i-Matematiksel islemlerde
ii-Onemli adreslerde

iii-Onemli randevularda



iv-Dogum gunleri ve yilldénimlerinde

v-Gidilmesi gereken yerlerde

vi-Verilen talimatlari hatirlamada

vii-Kisi adlarn ve yUzleri

viii-Siir ezberlemek ...... vb.

Diinyadaki mevcud insan hatirlamasi (izerine olaylardan bahsediliyor. Ornegin; Lonnie
duydugu ismi ve gérdigi insanlari unutmadigini buna karsin disiinme 6z0rlG bir insan
oldugundan, hafiza konusunda iyi bir egitici olan Weld'in ayi ve gliini zorlukla
hatirlayabildigini, hatta kis mi yoksa yaz mi oldugunu ancak pencereden bakarak
soylediginden bahsedilir. 1yi bir etkin hatirlama icin 4 Altin kurali biitiin yeteneklerin
ortaya gikabilmesi icin bilingli olarak uygulamistir.

Bu kurallar;

1-Zamanin da ve dogru hatirlamak icin, hatiramaya gayret gosterin. Bunu igin beyninizi
hazirlayin ve istekli olun.

2-Hatirlamaniz gereken seylere etkin olarak tepki gosterin! Tim duygularinizi ona
ybneltin. Ona bakin, onu dinleyin, onu konusun.

3-Onemli anlarda belledini tazeleyin ve onun kusursuz olarak ¢alismasini saglayin

4-Dislincelerinizi 6nceden derlediginiz bilgiler lizerinde yogunlastirin

BOLUM 2 - Besinci mantik kurali:

Bu dnceki 4 temel kural Insan zekasinin ne kadar deha olursa olsun bazi énemli noktalari
unuttugu gortlmus. Piril piril bir zekaya sahip birinin bile unuttuklar hatirladiklarindan



daha coktur. Daha iyi hatilamanin en emin yolu 6nemli seyleri bir yere yazarak
gergeklestirilir. Bu ylizden besinci ve son derece elverisli yolu : Not almak!

Su an dinya capinda Gn yapmis kisilerin hayatlarina bakildigin da daima yanlarin da bir
not defterlerinin bulundugu ve gergeklerin saptiriimasina engel olduklari géralmustur.
Nitekim Dinya capinda GnlG ve lretken bilim adami Baron Von Humboldt; Not tutmayan
insanlarin, kendilerinin dogal insanlik tanimindan uzaklastiklarini ve bazi seylerin en
saglikh bellekten dahi yok olacagini bu nedenle ileride kullanilacak bilgilerin saklamanin
dogru oldugu kanaatindeydi. Bu nedenle iki yol vardir;

a-)Sistematik bir sekilde Not almak

b-)Kisa alinan notlarin devamli diizenlenmesi.

Dr. A. T. Wolford Insan yaslandikca not almanin geredini savunarak “Belledinizi
zorlayacadiniza Not alin"tavsiyesinde bulunmustur.

Gunluk isler, yazili olduklar veya karsimiza ciktiklari an ¢cézimlenebilecek konulardir. Bu
mantik kuralini izleyen, isini bilen Gst dizey ydneticiler, birlikte calistiklari kisinin
masasinda bir ajandanin bulunmasini sart kosarlar.

Bir ajanda ve onemli konulari toplayacadiniz bir ajanda kullanin. Not alacaginiz anda
ajandaniz yoksa bir kagida yazarak not alin. Gunlik isleriniz disinda yapacaginiz
etkinlikleri not edin (Gidilmesi gereken yerler, Yollanacak mesajlar, telefonlar, kisiler
vb..).Uzun vadede kullanilacak notlar hazirlayin (Anlasmalar, sézler, kayitlar, konusmalar
vb..). Ezberlemeye yardimci olmak amaciyla kiguk hatirlamalar kullanin (formdul, fiyatlar,
oranlar, teknik terimler ve isimler gibi).Kagit harcamaktan kacinmayin ve not aldiginiz
zaman kisaltmalar kullanmayin. Ornegin; 1.’yi ara sonra baktiginizda ihsan olabilir, ismet
olabilir, Iski olabilir, ilkay olabilir, bu nedenle dikkat etmek gerekir.

BOLUM 3 - Sayilari hatirlanmasi bazi énemli noktalari aydinlatir:

Surekli calisildidi zaman insan da sayilari hafiza tutma orani fazlalasir ve yetenek artar.
Insan kendini zorlarsa ¢ok yararh seyler elde eder .Sekiz haneli bir sayiy kisisel farklilik
gbdzetmek sizin her insan hatirlar. Sézgelimi kadinlar, genelde sayilar hatirlamada
erkeklerden farkli olmalarina ragmen s6zctk hatirlamada onlardan Ustlndur.

Churcill’in korumalarindan biri onu belledinin sayi tutmada zayif oldugunu hatta takma
dislerini dahi unuttugunu fakat anlamlari hatirlamada bir deha oldugundan



bahsetmektedir.

Sayilari hatirlamada gruplama isimizi kolaylastirir. Ornedin insan beyninin Ggerli
gruplamalan daha iyi hatirladigini, Gruplamanin hatirlanmasi gereken ¢ok uzun dizileri
kolay ve klguk dizinlere ayirdidi icin hem uzun sireli hemde yararl bir yardimcidir.
Birkac kural uygulandiginda insan cok sey kazanabilir. Béylece tarihleri, sayilar, ve
kelimeleri uzun vadede ezberlenebilir. Dr. Woodrow hatirlamaya yardimci kurallarla ilgili
Kisa agiklama vermistir;

-Ritm ve kavramlarini kullanin.

-Hatirlayabilecedinizden emin olun

-Bolimler halinde degdil bir bitlin olarak gayret edin

-Hatirlamaniz gerekeni dikkatinizin odak noktasinda toplayin

-Daha onceki hatirladiklarinizla iliski kurun .Bellek, sahip oldugunuz deneyimlerinizi
aklinizda tutabilme ve gerektiginde hatirlayarak ortaya cikarabilme yetenedidir.
Hatirlamak belirli bir madde veya kafamizin igindeki somut bir yer dedildir. Hatirlamak
islevini eder yerine getirebilirsek daha iyi bir sekilde islevini yerine getiren bir dizi
islemdir.

1.Kural

Zamanin da ve dodru hatirlamak icin, hatirlamaya gayret gosterin. Bunu igin beyninizi
hazirlayin ve istekli olun

BOLUM 4 - Zihninizi hatirlamaya yoneltin:

Hatirlama kendigilinden gerceklesmez. insanlar hatirlamanin yetersizligine iliskin verilen
o6rnekte hatirlayabileceklerinden son derece emin olduklari igin olayin gergeklesmesine bel
baglanmaz. Bir sekreterin bliroyu soymaya giren hirsizi 20dk. sonra hatirlayamamasi,
yine faturalar gonderdigi halde hatirlayamamasi, bunlar etkin bir sekilde zihnine
kaydetmedidi igin buna hafiza zayiflidi da denir. Eger kisi etkin sekilde gayret ederse
hatirlama o kadar kolay olur. Insanlardan bir hikayedeki gecen kelimeleri saymalari
istenir fakat sonunda hatirladiklari kelimeler, er sorulur en fazla 7 tane oldugu gérulir.



Baska bir guruba hikayeyi anlatilmasi igin dinlenilmesi istenir bu sefer 7 kat fazla gikar.

Unutmama konusunda bugtline dek ortaya atilan gorislerden en dnemlisi hatirlamaya
caba géstermektir. Ogrenciler sinav icin calistiklar bir dersi iki giin sonra soruldugunda
hatirlamadiklar tespit edilmistir. E§er bellekteki bilginin kalici olmasini istiyorsak; onu
uzun sire hatirlamayi amag edinerek ezberlenmeli.

Ise yeni alinan iki isciye birisine hig bir sey séylenmeden, birine hayati 6nemi oldugu
stylenen Gulvenlik kurallar verilir. Ilk isgi cok hata yaparken ikinci isGi isin bilincinde
oldudu icin kurallara harfiyen uyar. Burdan hatirlanacak ise 6nemle lizerinde durulmal.

Birey bir seyin amach ve bilingli ydnlendirme veya kendini hazirlama sayesinde,
hazirlamak istedigi konular Gzerinde kendini asiri yorarak bunalima girmekten kurtulmus
olur. Hatirlama islemine zamaninda baslanmadikga pek yararn yoktur. Bu nedenlerle insan
belirli evrelerden geger;

-Okuyarak, Izleyerek, ad vererek yada talimatla deneyimi kaydedin. Béylece sinir
sisteminde belirli bir izin veya izlenimin belirlenmesini saglayin.

-Olayin hasil ettigi izlenimi kisa ve uzun bir zaman icin akilda tutun.

-Ileride gerektiginde kullanabilmek icin hasil etti izlenimleri yeniden canlandirarak onu bir
kez daha hatirlayin.

-Hatirladiginiz deneyimin Gstlintizde cok blytk bir etkisi oldugunu kabul edin.
Hatirlamaya deder olan seyleri hatirlamaya deder verin.

BOLUM 5 - Hatirlamay! amacli bir sekle sokacak diirtiler

nasil olusur?

Unuttugumuz icin sikayet etmemeliyiz aslinda bircok seyi hatirlariz. Akhmiza gelen
yaklasik 10.000 dislincenin hepsini hatirlamaya galissa idik kafamiz nedenli dolu ve
karmasik olacagi asikardir.”Guglu Bellek  aranilan bir nitelik degildir. En ¢ok istenilen
bellegin yonetilmesidir.



Hedef belledin ydnetilmesine faydali olur. Gidiler hatilamak icin amactir. insan eder bir
gldisi varsa bellegini cok kolay yonetir. Dogru amaglarn bulup ortaya cikardigimiz
zaman, hatirlamayi harekete gegirecek olan dirti de glgla olur. Hedeflerinizi kendiniz
belirleyin. Normal liselerde okuyan talebelere nazaran teknik ve endistri meslek
liselerinde okuyan Talebelerin daha basarili olduklari, bunlarinsa hedeflerini kendileri
belirledikleri icin basarili olduklar gézlenmistir. Kendi hedeflerine gidenlerin genellikle
emeklerinin karsihdini aldiklar gorilir. Lise mezunlari gibi bir cok yetiskin hatirlamayi
amacl kilacak hedefleri olmadigi icin basari gliidileri zayiftir. Bu nedenle basariyi
arttirmak igin ;

1-Kendiniz icin yeni yeni hedefler bulun

2-Digerlerinin de bir hedef edinmesi icin, mevcut hedefleri kabullendirmek yerine yol
gosterin.

Hedeflerin acik ve kesin olmasin isteyin. mesela “dizel motor isine giriyorum” ve “Kendi
isimi kurmaya calisiyorum” bu iki cimleden hedef kritigi yapilabilir. Belirlediginiz bu
hedeflere imkanlariniz elverdigi 6lgiide ulasmaya calisin. Uzun vadeli ileriye dontk
hedefler, dogal olarak cazip ve gerceklesmesi istenilen hedeflerdir. Uzun vadedeki
hedefleri nasil kisa vadeli hedeflere dontstirialdiaglint Muhasebecilik ve Yabanc dil
6greniminde gordik.

Surekli olabilecek hedefler bulun. Surekli olan hedefler, hatirlamayi amaglara daha bagh
hale sokar. Ayrica sirekli hedefler, hatirlamada ilerleme saglar.

Yeni bir yere tasinirken; ABD nlfusunu 1/5 her yil tasinir kisi, yer, is adresleri degisi ve
yeni kimliklerle karsilasir ve ne yapacagini bilmez hale gelir. sikintiya duser fakat 5 yil
sonra alisarak rahatlar. Kisi sorunlarini en yakin cevrelerinden baslayarak cemberi
blylltecek sekilde etrafina davranirsa daha basarnli olur. Amach hatirlama sayesinde,
yeni cevrenizde sanki yillardan beri oturuyormus gibi rahatlayacaginiza hig kuskunuz
olmasin.

Yeni bir ise girdiginiz de yine karisilasacaginiz yeni kurallar yizlerce ylz, yeni ortam,
farkli is, insanlarin rekabet hissi, arag ve gereclerin durumu ve yeri, fabrika girdisi ciktisi,
yeni isciyi bekleyen sorunlardir. Ogrenmeyi oluruna birakma zayifligi, uyum saglama
ddénemini her seyden fazla etkiler.

Anlama yetenedinizi sdyle kolaylastirabilirsiniz;

-Hedefleri adim adim belirlemek



-Zamanla kendi isinizi, sonrada tim isi batin haline getirerek

2.Kural

-Hatirlamaniz gereken seylere etkin olarak tepki gosterin! Tim duygularinizi ona yoneltin.
Ona bakin, onu dinleyin, onu konusun

BOLUM 6 - Ilgi géstermeniz hatilamaniza yardimci olabilir:

Tepki glgli hatirlama saglar. Cevremizdeki olaylara etkin bigimde ilgi
gostermedigimizden dolay! etrafimizdaki olaylari pek hatirlamayiz. Eger bazen gerektigi
gibi ilgi gosterilmezse hatirlama yetenedi tamamen ortadan kalkar, hatta bu durum
yasayisimizda dahi dedisikliklere neden olur. Yeterli tepki gosterme, sinir sisteminde hasil
etme acisinda son derece yararhdir. Beyin dalgalan beynin tepki gostermesine iliskin
gecerli bilgilerin kazanilmasinda gok dnemlidir.

-Derin uyku zamanin da beyin dalgalar en dlisiik dizeydedir.

-Uykuya dalmak Uzere iken derin uyku dalgasindaki gibi yavas degildir.

-Godzler kapali disincelerden arinmig, ama uyanik ve gevsemis bir durumunda yatarken
dalgalar biraz daha fazladir.

-Yukarida anlatildigi gibi gevsemis bir durumda yatarken gozlerinizi acarak herhangi bir
seye bakin. Yeniden tepki gosterme durumuna gectiginizi hissedeceksiniz. Beyin
dalgalarin boyu glin boyu dedisir. Bolinemeyecek kadar kligiik olan voltajlari ile genel
durumlar da degisir. Olaylar karsisinda ki tavrimizi degistirdikge beyin dalgalarimizda
degdisime ugrayacadini sdylemek dogru olur.

Birey, olaylar karsisinda daha etkin tepkide bulunmak ve olaylar yénetmek igin yasamini
dizenleme sansina sahiptir. Elestiri beyin faaliyetini yavaslatmaktadir. 50 kadin ve
erkede gevirmeleri igin basit cimleler verildi. Ceviri islemi devam ederken elestirilere tabii
tutuldular ve hepsinin hizini ortalama % 8 azaltti.



BOLUM 7 - Daha iyi Hatirlamamiza yardimci olacak isinma yollari

Distinme ve hatirlama da etkin olmak isteniyorsa, zihinsel eylemlerle birlikte, sinir kanal
ve merkezlerinin de yeter dizeye ulasmasi gerekmektedir. Sizde, daha 6nce
distinmediginiz bir konu lzerinde karara varmak igin, dlstncelerinizi konu lGzerinde
yogunlastirarak, birkac dakikanizi bu isleme ayirmalisiniz. Isinmayl mimkin oldugu
kadar, konuyla dogrudan ilgili bir ilgili alanda gerceklestirin. Isinmaya gereksinim,
hayatin verimli gaglari sona erdikten sonra daha da artar.

Insanlar sabah kalktiktan ancak 1 saat sonra olaylara tepkide bulunabilirler. Yataktan
kalkar kalkmaz, kahvalti yapmak, giyinmek, dis firgalamak, gibi aliskanliklari farkinda
olmaksizin yapariz. Sabah sabah, ginin ilk isiklarinda yapilan bazi toplantilarda bazi
sakincalar vardir. Toplantiya katilanlarin gogu heniz isinmis olmadiklari gibi, daha sabah
mahmurlugunu da Gzerlerinden atamamislardir. Bu ylzden kafalar bir saat sonra
hazirlanmalarn gerekli raporun ana noktalar Gstlinde toplayacak glicte dedildir. En parlak
fikirlerse, kafalarina toplanti bittikten sonra dolusuverir. Hastalik hatirlamay! olumsuz
etkilemektedir. Yorgunluk ta tepki gésterme dizeyini azaltir. Uykusuzluk tepki duizeyini
azalttigi gibi hatirlama dizeyini de distrir. Az miktarda alinan alkol dahi hatirlama
dlzeyini azaltir ve hafiza alanini azaltir. Yine bireyin yasi ne olursa olsun B vitamini
eksikligi tepki duzeyini azaltir.

3.Kural

Onemli anlarda belledini tazeleyin ve onun kusursuz olarak galismasini saglayin

Gazete okunurken okunanlarin okunulanlarin hatirlanmasinin 6zel bir dikkat
gOsterilmedidi igin unutulanlar akilda kalanlarda gok daha fazladir. Bu unutkanhgin ilk
nedeni her seyden dnce anlam hatirlamaya galismamiz olmamizdir.

Ilk bir iki glin unutma orani en Ust diizeydedir. ilk iki glini izleyen iki hafta icin de ise bu
kétl durum siirer. Ama hemen pes etmeyin bu iki hafta en kétiisidir. iki haftadan sonra
hatirlananlarin daha cok uzun siire hatirda kalici olma sansi vardir. Uzerinden iki hafta
gecmeden eski bilgilerinizi yenileyin .Unutmayi engellediginizi gbreceksiniz.

BOLUM 12 - Bilgi Tazeleme yéntemleri:

Bilgilerinizin dUzenli bir bakima gereksinimi vardir. Bilgilerinizi zaman gegirmeden
tazeleyin. Bilgilerinizi yatmadan dnce tazeleyerek yenileyin. Yine hafta boyunca tekrarlar
yapara tazeleme islemine devam edin. Konu ne olursa olsun, hatirlanmasi gereken seyleri
hatirlamada bellegimizle savasmak en 6nemli amaglarimizdan olmali. Unutmaya karsi
savasmak veya bellek tazeleme yontemleri digerlerine oranla en etkin olanidir.



Hatirlamaya deder buldugunuz her hangi bir seyle karsilastiginizda kisa bir slire durup
bunu tekrarlamaya yada baska bir ise baslamadan énce onu konusmalarinizin igine
katmaya calisin. Unutmay! 6nlemek igin bilgilerin tazelenecedi en uygun zaman yatmadan
hemen 6ncesidir. Algilanan en son olgular ayni sinir yollarinda ve merkezlerinde bir yer
edinmek amaci ile bir yaris igine girerler. Kendi kisisel diisiincelerimizde bazi silinmelere
neden olur. Iyi bir bellege sahip olmanin diger bir sirri da edindigimiz bilgileri tam
anlamiyla belleyinceye kadar onlan bitin bir hafta boyunca zaman zaman tekrarlayarak
yeni gelecek bilgilerin eskileri silmesine engel olacaktir. Hafta sonunu sessiz ve yavas
temposu en uygun zaman birimidir. Bu donemde algilanan izlenimlerin eksiklerini
silebilme orani en dislik dizeydedir. Tazeleme islemini eder sadece
hatirlayabildiklerimize dayanarak yardimci unsurlar kullanmadan gercgeklestirirsek bir
takim ayrintilar atlayabiliriz. Bellegimize eksik veya yanlis bilgiler doldurmamak igin
hatirladiklarimizi mutlaka yazil bir belgeye kitaba veya nota bakarak kontrol etmeliyiz.

BOLUM 13 - Belleginize ne kadar giivenebilirsiniz:

Korkun bir tuzak olarak yanhs hatirlamanin sonuclari insani etkiler. Yanlis hatirlama
insani bazen etrafindaki insanlara karsi mahcup edebilir. Bizi sik sik yaniltan o masum
bellegimiz tarafindan distrilGveririz. Unutmayalim!Eskilerin dedigi gibi hafiza-i beser
nisyan ile mallldir yani belleklerimizin unutma gibi bir sakatligi vardir. Her seyi 6tesinde
unutulanlar yanlis hatirlananlara oranla ¢ok daha az sorun yaratir. Hatirlamada gértlen
carpikliklarda egilim ve 6n yargilarin biling altinda yarattigi blylk etkinin roliine
sasmamak gerekir.

BOLUM 14 - Daha giivenilir bir bellek icin yedi yol:

1-Baslangicta mumkin oldugu kadar iyi ezberleyin

2-Hatirladiklarinizin dogruluguna 6zen go6sterin

3-Size yol gbsterecek yazili notlar alin.

4-Onemli kararlar almadan yada tartismaya neden olabilecek gériislerinizi aciklamadan
once bilgilerinizi bir kez daha gézden gegirin.

5-Isteklerinizi iyice belirleyin

6-Yanlis hatirlayabilecedinizi sezdiginizde dlslincelerinizi elestirici bir gézle inceleyin



7-Bir konuyu en basindan itibaren iyi anlayin

BOLUM 15 - Yarim yamalak hatirlamaya iliskin bazi érnekler

GUnumiuzde psikologlar hatirlama konusunu zincirdeki 4 halka ile tamamlanmasi mimkin
olabilecek bir dizi farkli islem olarak bakmaktadir.

Algilama-Akilda Tutma-Hatirlama-Tanima

saglam az saglam c¢ozulebilir lastik bant

En iyi bicimde dizenlenmis bellekte bile hatirlamaya 1sinma zaman alir. Hatirlamak
istediginiz bir konu Uzerinde zihninizi tazelemek igin bilgilerinizi tekrarlayin ve yogun
dasinin

BOLUM 16 - Hatirlama giiglestiginde ne yapilmali:

1-Durumu eylemi canlandirma ve ruh halini canlandirma yontemi ile hatirlama

Yaralarini daha 6nce goérdigimiz kendi kendine konusma adlar ve teknik terimler
konusunda kas hafizanizi yeniden canlandirabilecek cok dederli bir yontemdir.

2-Baslangi¢ noktasina dénmek her zaman sonug vermeye bilir bu nedenle Jurvr bekle
yontemi tercih edilebilir. Bu Yéntem;

-Kisa bir sire olay Gizerinde yogu bir sekilde disunulerek ilk hizi verecek zemberegin
kurulmasi saglanir.

-Daha sonra diislincelerin algilanmis izlenimleri kendi yéntemleri ile yeniden canlanmasi
gerekir.



4.Kural

Dislincelerinizi 6nceden derlediginiz bilgiler Gizerinde yodunlastirin

BOLUM 17 - Anlamlari etkin olarak arastirin:

Anlamlarn bilmek bilgilerin daha iyi hatirlanmasini saglar. Anlamlar hatirlamanin ana
amaci olmalidir. Bir anlam dadarcigi kurabilmek icin ciddi bir sekilde arastirin. Anlamlari
arastirmaya yonelik zihinsel egzersiz yapin.

Diisiin

Olaylarn yorumlama ve kendi kendine dislinmeni saglayacak sorular sor.

BOLUM 18 - Distincelerinize nasil geki diizen verebilirsiniz:

-Kendinize dogru sorular sorun

-Kendinize eleyici nitelikte sorular sorun

-Nasil calisiyor, nasil kullanilabilir, baska ne ise yarar gibi sorular sorun

-Bununla ilgili ne hatirllyorum? Sorusunu sorun

-Bu baska bir anlamada gelebilir mi sorusunu sorun

-Bunu hatirladiklarimla ne tar bir ilgisi olabilir? Sorusunu sorun

-Bunu ayni sekilde baska birine nasil agiklayabilirim? Sorusunu sorun



BOLUM 19 - Okuduklarinizi nasil daha iyi hatirlayabilirsiniz?

Bu 6zel bir zihinsel beceri yetenek gerektirir. Ciddi bir okuma da zihinsel yeteneklerin ne
zaman kullanilacagi ve Belleginizi tazeleyerek isinmaya baslaniimalidir. Gézden gegirme
Isinmaya yardimci olur.

Belgesel bir kitabi (¢ bélimde gbzden gegirin;

1-Kitabin yayinlandigi tarihe dikkat edin

2-Icindekiler kismina bakin

3-Daha sonra 6n sdzu okuyarak yazarin kanitlanmamis goérislerimi yoksa uzmanlarin da
kabul ettigi gerceklere mi bagl kaldigini 6grenim

Kendinize surekli olarak dustnceyi zorlayici sorulari sormalisiniz. Bu sorulari kendi
yorumunuzla yanitlarken okumaya bir siire ara vermelisiniz



