Basit hafizlama teknigi:

Kelimelerin bas harflerinden yapilan kelimelere
“‘Akrostis” denir. Tirkce'deki en yaygin akrostis
ASPAVA'dIr. Gazeteci Umit Deniz'in yarattigi Tiirk
Mayk Hammer'' Murat Davman, “Allah Saadet,
Para, Ask Versin, Amin” diyerek bu dilegi ASPAVA
olarak kisaltmigtir.

Biz de kitabimizda akrostislere yer vererek
hafizaya yardimei olmaya calistik. Akrostis anlamli
bir kelime olabilir. Dikkatin temel ilkelerini olusturan
GIDA bu tiir bir akrostise Grnektir.

Akrostis anlamli bir kelime olmayabilir. Siz de
hatilamak istediginiz maddeleri kendinize 6zgii
akrostisler haline getirebilirseniz ¢ok daha kolay
hatirlayabilirsiniz.

Birbirleriyle ilgili olmayan bilgileri (verileri)
birbirine badlamanin tek yolu yapay baglantilar
kurmaktir. Béylece yapay ¢agrisimlar yoluyla tek tek
bilgileri hatirlamak yerine, bilinen kavramlardan
hareketle bunlara bagli olan bilgileri hatirlamak gok
daha kolaydir.

GUNLUK HAYATTA HAFIZAYA YARDIMCI
OLACAK iPUCLARI

Bir kagida not yazin ve gdreceginiz bir yere yapisti-
rnn. (Gece yatmadan o6nce gdrebilmek igin
banyonun aynasina ve sabah evi terk etmeden
once gorebilmek igin kaprya yapistirin).

Kendisiyle ilgili is gérmek istediginiz esyayi, gézden
kagirmayacaginiz bir yere koyun (Tamirciye
gotirmek istediginiz ayak-kabiyi veya temizle-
yiciye gotirmek istediginiz parddsiyl sokak
kapisinin dntine koyun).

Randevularinizi, yapilmasi zorunlu isleri, katilmak
istediginiz etkinlikleri her sabah g6zden gegire-
ceginiz gunliik program def-terinize yazin.

Giivendiginiz birinden hatirlamak istediginiz seyi
size hatirlatmasini isteyin.

Almak istediklerinizin, yapmak istediklerinizin, tele-
fon edeceginiz kisilerin, yapmak zorunda ol-
duklarinizin listesini yapin.

Sobay1 sondlirmenizi, bir randevunuza gitmek igin evi terk
etmenizi, bir yere telefon etmenizi, veya bir etkinligi
bitirip digerine baslamanizi hatirlatmak (izere bir galar
saat veya alarmli saati kurun.

Herhangi bir seyi hatirlamak igin, yliziiguinlizi baska parma-
giniza takin, saatinizi sol kolunuzdan saga alin veya
bileginizin Ustlinden tersine cevirin.

Elinize not yazin.

Yapmak zorunda oldugunuz bir seyi, her giin yaptiginiz bir
baska seyle birlestirin. Omegin her giin almak zorunda
oldugunuz hapi, giin icinde gelisiglizel bir zamanda
almak yerine sabah gayinizla birlestirin
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Unutmanin
Nedenleri

Iyi hatirlamak igin éncelikle unutmanin sebeple-
rine bakmak gerekir. Unutmanin sebepleri sunlardir:

Bir olay veya bilginin igine gerektigi kadar gir-
memekten 6tliri zayif bir izlenim alinmasi.

Tekrarlamamaktan dolay izlenimin kaybolmasi.
O izlenime, baska izlenimlerin karismasi.

Hatirlamaktan hoglanmadiginiz anilarin bastiril-
mas.

O halde hatirlamak igin ise yukarda siralananla-
rin tersini yaparak baslamak gerekir. Bunun igin
sunlari yaparak yerinde olur:

Dikkati olay veya bilgi tizerinde yogun bir sekil-
de odaklasti-rarak kuvvetli bir izlenim edinmek.

Duzenli tekrarlar yaparak bilgiyi (izlenimi) pekis-
tirmek.

Baska izlenimlerin bilgiyi karistirmasindan ka-
¢inmak.

Hos gelmeyen aninin bastirimasindan ve dilenen

ybnde sekillendirmesinden kaginmak

Hic duymadigimiz ve gormedigimiz bir seyi
hatirlamamiza imkan yoktur. Bu sebeple hatirlamanin
ilk adimi, hatirlanmak istenen bilgiyle ilgili derin bir
izlenim edinmektir. Ogrenmek gibi. Yiiksek diizeyli bir
beyin etkinligi sirasinda dikkatin “sadece” 6grenilmek
istenen malzeme tizerinde yogunlagmasi gerekir.

Daha iyi Hatirlamak icin;

Mikemmel bir dikkat diizeyine ulasmak su dért basa-
maktan ge¢mekle mimkiinddr:

Belirli bir dlglide gevsemek (butlintyle degil),

Dikkat edilmek istenen konuya derin ve strekli bir ilginin
gelistirilmesi,

Dikkatin yapilmakta olunan ise yonelmesini engelleyen
duygusal problemlerin yatistiriimasi,

Dikkatin dagildig ve zihnin gezindidinin hissedildigi anda
dikkati konu tizerinde yogunlastirma aligkanliginin bigim-
lendirilmesi.

Yukarda siralananlari 8zetleyerek tekrarlamak gerekirse,
dikkat dort faktére baglidir. Gevseme, flgi, Duygu, Aliskanlik.
Bu ozellikleri iyi hatirlayabilmek iin bas harflerini bir kelime
haline getirebilirsiniz: GIDA

Hafizayi gelistirmek konusunda birgok arastirma yapil-
migtir. Bu arastirmalardan elde edilen bilgilerden hem kisa
sureli hafizayi, hem de uzun sureli hafizay gelistirmek konu-
sunda yararlanmak mimkindur.

Bundan sonraki sayfalarda dnerilen hafizlama sistemle-
rinden bazilarini uyguladiginiz zaman bugiine kadar uygula-
makta olduklarinizla kiyaslayarak nasil galistiklarini géreceksi-
niz.

ONEMLI BIR YENI BILGI

Yeni 6grenilmis bilgi Uzerinde en az bozucu etki yapan
(unutmaya yol agan) faaliyet uykudur. Yatmadan énce yapilan
son tekrarin unutmayi onledigi éteden beri bilinir. Yatili okul-
larda egitim basarisinin yilksek olmasinin arkasindaki sebep-
lerden birisinin de bu oldugu kabul edilirdi.

Gok kisa bir siire dnce sonuglanan ve bilimsel dergilerde
yayimlanan arastirma sonuglarina gére de, REM uykusu
(rliyal uyku) sirasinda salgilanan bazi hormon benzeri mad-
deler taze hafiza izlerinin (yeni 6grenilmis bilgilerin) pekisme-
sine sebep olmaktadir. Kisinin rliyasinda gérdiiginden bagim-
siz olarak meydana gelen bu olay, gece yatmadan dnce yapi-
lacak kisa bir tekrarin dgrenilmis malzemenin hafizada yerles-
mesi i¢in mikemmel bir imkan sunmaktadir .

PROVA

Bir bilgiyi kisa sureli hafizanizda oturtmak konu-
sunda bu yontem, o bilgi size gerekli oldugu sire
icinde (anlamadan bile olsa) defalarca tekrarlamaktir.
Kisa siirede hatirlanmasi gereken uzun listeleri en
fazla 7 birim olacak sekilde bdlmektir. Eger liste
uzunsa her birine giren (nite sayisini artirarak bunu
yapabilirsiniz. Ornegin: 157 96 8 3 ... yedi birimlik
bir listedir .

18, 54, 72, 94, 65, 83, 34...de yedi birimlik ancak 14
Unitelik listedir.
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