HAFIZA
GELISTIRME
TEKNIKLERI
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Hafiza ,6grenebilmeyi (yani bilginin
depolanmasini Jve hatirlamayabilmeyi (yani
bilginin depodan ¢agrilabilmesini) kapsar.

Bizler cocuklugumuzdan kalma bir¢ok
bilgiyi hatirlayabiliriz. Bu durum
noronlarimizin ¢ocuklugumuzdan beri
hayatlarini surdirmelerinin bir
sonucudur.Viicut hiicrelerimizin onemli bir
bolimii ortalama li¢ ay yasayip 6lmekte ve
yerlerine yéenileriyapiimaktadir.Beyin
hucreleri ise varhklarini surdirmektedir. Beyin
hucresinin olmesi demekonun tasidigi
bilginin omiur boyu kaybedilmesi demektir.
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Vicutdumuzog kullandigi oksijeni
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kte dir. Beynlmlzm daha cok n
,ﬁ<sel disinme biciminin bulundu |
akullaniyoruz. Sanat, ritm, renk gibi olgt
bulundugu sagdobunu aktive etmemiz gerek.
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dlrebllmek elimizde.Yapmamiz gereken
tge siralarsak dengeli beslenmek ,saglkh bir
daki stgesi en aza indirgemek, okumak
ak,bulmaca cozmek ve beynimizi yava§
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Cocuk oyunu alistirmasi: Ise veya alisverise giderken, tipki bir cocuk
gibi merak icinde butun duyularinizi harekete gecirin. Bakin, dokunun,
dinleyin, koklayin. Cicek acan agacin kokusunu kesfetmeye calisin.
Firinda satilan taze ekmeklerin kokularini algilamaya calisin.
Yuruduguntz zeminin 6zelliklerini hissedin. Caddede duydugunuz
sesleri ayristirin. Yaninizdan gecen insanlarin tek tek konusmalarini
dinleyin. Evinizde gozlerinizi kapatarak bir yerlere ulasmaya calisin.
Kisacasi, duyularinizi alisik olmadiginiz tarzda kullanin. Bu sekilde cok
enderyaptiginiz baglantilari canlandirir, beyninizin kapasitesini
arttirirsiniz. Eger bu yaptiklarinizdan zevk alir ve insan veya olaylari
detayl algilamayi siirdlrlsseniz, hafizaniz her zaman canli kalmaya
devam eder. Duyu organlartaizin ne kadar fazlasini kullanirsaniz,
unutmak istemedikleriniz o-kadarsaglam kalir.



Harf alistirmasi: Elinize bir gazete ve bir
fosforlu kalem alin. Sirasiyla paragraflari
okuyun ve cift yazilmis harflerin tGzerini
cizin. Ornegin, cift t ve m’ lerin Gzerini
isaretleyin.

Bir sonraki asamada, kelime icinde birden
fazla gecen harflerin Gzerini ¢izin.
Alstirmay

yaparken; Relimelerimiizerinde fazla
dustinmeyin ve.hemen garetleyin.
Boylelikle s
konsantrasyon giicliniiziin nexkadar
uyarildigini hemen hissedeceksiniz..Basarili
olma isteginiz ve aldiginiz zevk zihnin
canlanmasini arttirir.




'Polisiye alistirmasi: 'Diin aksam su
saatte ne yaptim, neredeydim, iki saat
once ne yaptim?" gibi, genellikle polisiye
romanlarinda veya filmlerinde sorulan
sorulari kendinize yoneltin. Ve tabii
cevaplamay da unutmayin. Bu alistirma
sohucundawaptiklariniza karsi dikkatinizi
gelistirebilirsiniz.\Ayrica Krsa hafizanizi da
harekete gecirmis.\olursunuz.
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|, yorgun zihninizi hemen canlandiri
ni bloke eden stresi etkili bicimde
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an arkadasinizin k|m ols
//’hatlrlamanlz gerekiyor. Tab
rL/(o zin diizenini, goruntisini de. Ayri
nizin penceresinden neler gorindugt
vizdetcanlandirmaya caligin. Bu

, Kisilerle ilgili hafizanizi harekete
irsiniz. .




Resim alistirmasi: Bu alistirmayla alisveris listelerini ¢cok
kolay ezberleyebilir, hafizanizi gliclendirebilirsiniz. Bunun
icin kalem kagit alin ve kagidin Gzerine bir tane mum, bir
kugu, uc kollu bir kaktus, tc yaprakli bir yonca, bes parmakli
bir el, hortumunu yukari kaldirmis bir fil, sola dalgalanan bir
bayrak, saatli bir yumurta, sapinin Gzerinde duran bir pipo,
davul yaninda duran bir adam, iki deniz feneri ve bir saat
cizinHerresim bir saylyl sembolize ediyor. Ardindan
sembelleri sayilara gore ezberleyin. Ornegin, mum biri, kugu
ikiyi, kaktusticu ifade ediyor. Bu siralamaya hakim
oldugunuzda semb@llere aklinizda tutmaniz gereken bir
listeyi koyabilirsiniz. Eger bu bir alisvehis listesiyse, mumun
sut sisesinin Uzerinde durdugunu, kugufun boynunda
portakal filesinin asili oldugunu hayal ed&bilirsiniz. Bu
alistirmayla, zihninizde listeler-olusturmayidaha kolay
basarirsiniz.
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