Su siralarda problem cozumleriyle, haberli habersiz sinavlarla ya da test-
lerle sikistiriimis bir okul donemi geciriyor olmalisiniz. Ridaniye Savasi'nin
tarihini, demir elementinin atom agirhigini ve oérnegin kosmak fiilinin bu-
tun fiil cekimlerini animsamaktan fena halde bunaldiysaniz, yalniz degil-
siniz. Ancak caresiz de degilsiniz: Yalnizca basinizin icindeki yakin dosta
donun! Bu dost kim mi? Elbette beyniniz! Beynin nasil calistigini anla-
mak, ogrenme yetenegini yukseltmede yardimci olabilir. Ek olarak, bey-

ni guclendirip korumak sizin elinizde.

Beynin dusunce Uretmesi ve butdn bilgileri biriktir- relerinden disari yayilan yollar, bir sinir hucresini 6te-
mesi, tmuUyle internet'e benzetilebilir. Farkli bilgileri kine badlar ve onlarin birbirileriyle “konusmasini”
tutmada ve islemede, beynin farkli alanlari kullanilir. saglayan bir ag yaratir. Bu da 6grenmeye, sonra bu
Bu alanlarin arasindaki haberlesme sinir yollarinin bilgiyi geri cagirmaya olanak sadlar. Iste, sinir hticre-
olusturdugu bir ag araciigiyla gerceklesir. Sinir huc- leri web sayfalarina, ve sinir yollari da bu sayfalarda-
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ki baglantilara benzer. Bir sey 6grenmeye cabaladigi-
nizda, yeni bir baglanti yapar ya da yeni bir bag ek-
lersiniz. ABD Seattle’daki Washington Universite-
si'nden sinir sistemi Uzerine calisan Eric Chudler “Ca-
lisma ve 6grenme, var olan sinir hucreleri arasinda
yeni ya da daha guclt badlantilar yaratir.” diyor. Tek
bir bag icin daha cok egzersiz yapmak, tipki bir kasin
guclenmesi icin yapildiginda oldugu gibi, o bagi
guclendiriyor.

Ogrenme ve ezberleme icin gerekli olan dustnme,
sinir hucreleri arasinda baglantilarin yaratiimasina
yardim eder. Zihinsel enerjinizi zorladiginizda, beyni-
nizdeki sinir hcreleri, oteki sinir hucreleriyle baglan-
ti kurmaya yarayan cok ince lifimsi uzantilar (“den-
drit” ve “akson’lar) gelistirirler. Baska bir deyisle ve
Ozetle, akliniza gelen tum odevleri beyniniz bu bag-
lantilarla yapar.

Butdn bu sinir hucrelerinin harekete gecmesi ve ¢a-
lismasi icin, iyi bir yakita gereksinimleri varl Borek,
¢corek ya da hamburger ve mesrubattan ibaret bir
beslenme bicimi yerine, saglikli yiyeceklerden olu-
san dengeli bir beslenme, sinir hacresi gelisimine
katkr yapar: Sut, yumurta, yogurt gibi gunluk olarak
Uretilen gidalarda, ozellikle fasulyede ve ette bulu-
nan proteinler, enerji deposu karbonhidratlar ve
paliklardan alinacak omega turu bazi yadlar beyni
besler. Cikolata severlere bir mujde verebiliriz: Aras-
tirmalar, kakaoda bulunan “flavanol” maddesinin

beyne kan akisini artirdigini gosteriyor. Bu madde,
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beynin islevlerini gelistirebilir ve calismalara yardim-
¢l olabilir. Ama kesin sonuclar icin, daha cok arastir-
ma yapilmasi gerekiyor. Cikolata sevmiyorsaniz,
pbeyninizi gelistirmek icin ceviz, kiraz, cilek, ahudu-
du, bogurtlen ve siyah Uzum tuketebilirsiniz.

Beyni Egitmek

Egzersizlerin beden icin cok yararl oldugunu biliyo-
ruz, ama egzersizin beyin icin de cok yararl oldugu-
nu hepimiz biliyor muyuz acaba? Tipki beden gibi,
beyin de egzersizlerle sekillendirilebilir. Kultar-fizik ha-
reketleri beyne daha cok kan gonderilmesini saglaya-
bilir. Bunun yani sira antrenman sirasinda salinan
hormonlar, zarar gormus sinir hucrelerini gercekten
onarabilir. Egzersizin stresi azalttugi, enerjik olmayi
sagladigi ve dikkati artirdigi da kanitlanmis. Bunlarin
tumud, beynin performansini daha da guclendirmeye
yardimci olur.

Beyni guclendirmenin tek yolu fiziksel egzersiz dedgil.
Akliniz zihinsel egzersizlerden de yararlanir. Sudoku
oyununa duaskin musunuz? Bilmece sever misiniz?
Beyniniz de sever. Zihinsel egzersiz, beynin genc¢ ve
atik kalmasini saglar. Beyni, gercekten zorlayarak ge-
listirebilirsiniz. Mantik oyunlari, bilmece-bulmacalar ve
pbeyni zorlayarak calistiran seyler zihinsel olarak zinde
kalmanin eglenceli araclari. Mantik ve bellek gibi be-
yin becerilerini gelistirmek Uzere tasarlanmis bulmaca-
lar, karmasik desenler, resim tamamlama calismalari
ya da problemlere kisisel c6zim bulmay gelistiren vi-
deo oyunlar bile varl..
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Calisirken Aliskanliklar Degerli
Beyin bir 6grenme makinesi ve tipki bir bilgisayar
gibi; edinilen bilgiyi belirli bir yolla eklemeyi yegli-
yor. Yineleme sinir yollarini ve bellegi gu¢lendirme-
nin bir yolu. Ornegin, kimileri icin, bir kitaptaki bir
polumun anahatlarini cikarmak ve ders sirasinda
aldigi notlar yeniden yazmak iyi bir yol. Bu yonte-
mi benimseyip uygulayan birinin beyni, bilgiyi bir-
kac kez goruyor ve beynindeki baglantilar gucleni-
yor. Bu yontemi deneyenlerden biri, 15 yasinda Ali
GuUrcan, “Yazdiginiz her seferde bilgiyi akliniza da-
ha iyi sokuyorsunuz.” diyor. Anladigindan emin ol-
mak i¢in Ali o gun edindigi bilgileri her aksam ye-
niden yaziyor. Anahatlari cikarmak ve yeniden yaz-
mak icin her aksam yarim ya da bir saat arasinda
bir zaman harciyor.

16 yasindaki Lale Manligu¢ de, beyin gucunu ge-
listirmek icin benzer bir yol izliyor. “Yineleme ve not
alma, kesinlikle, calismak icin kullandigim yéontem-
ler.” diyor Lale. Ancak ezberlemek icin, animsama
yontemini kullaniyor; bilinmeyen ad, sézcuk ya da
kavramlari ilk harfi ayni olan bilinen sézcuklerle ilis-
kilendiriyor. Her harf beyni tetikliyor ve sinir hicre-
leri gereksinim duyulan bilgiye kolayca ulasiyor.

Zihin Sizin Zihniniz

Beynin genel yonetimi icin pek ¢cok yontem oneri-
lebilir. Ancak, sagliksiz bir beyin bilmece, bulmaca
ya da kendisini gelistirmeye uygun hangi tur oyun-
larla ne kadar oynadidinizin ya da ugrastiginizin
onemi olmaksizin, dogru durdst calismaz.

Biliminsanlari, beyin saghgi i¢in bir insanin yapmasi
gereken en iyi seyleri soyle siraliyorlar: “Egzersiz yap-
mak; lyi beslenmek; kafayl carpma olasiliginin bulun-
dugu bazi etkinlikleri yaparken kask takmak; tasitlar-
da emniyet kemeri baglayarak beyne zarar verebile-
cek durumlardan kac¢inmak; beyne zarar veren
uyusturuculardan kesinlikle uzak durmak; yeterince
uyumak...” Bu temel Onerilerin otesinde, bazi kare
bulmacalar, beyne dayall calisma becerilerini ve zi-
hin jimnastiklerini gunluk rutininize eklemeye calisin.
Emin olun ki, sonucundan hosnut olacaksiniz.
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Zihin Haritasi

Ingiliz psikolog Tony Buzan, 1960l yillarda, gele-
neksel yontemlerle ders calismanin bir hayli karma-
sik ve yeterince verimli olmayan bir is oldugu savi-
NI ortaya atti. Buzan'a goére ogrenciler anahtar soz-
cuklerden, resimlerden ve grafiklerden yararlanip
pbeynin her iki yarimkdresinin yeteneklerini ayni an-
da kullanarak, calistiklari konuyu daha kolay ogre-
nebilir, akillarinda tutabilir ve arkadaslarina, hoca-
larina anlatabilirlerdi. Buzan "Zihin Haritasi” denen
bir bilgi edinme yontemi gelistirdi. Yontem, insan
zihninin isleyisini de yansitiyordu. Bu gelismeden
bir sire sonra, yeni bir model gelistirildi. Bu mode-
le gore, insan "kirmizi” gibi bir kavrami dasanuar du-
sunmez zihninde bu kavrama en yakin kavramlar
canlaniyordu. Sonra bu ikincil kavramlar, kirmiziyla
daha uzaktan iliskili kavramlarin tetiklenmesine yol
aclyordu. Bu modele gore, insan zihni ¢cok kisa su-
rede, bir kavramdan yola c¢ikarak yuzlercesine ula-
sabiliyor ve yaraticilik sergileyebiliyordu.

Ozetle zihin haritasi, beynin gercekte nasil calistigi-
na ve organize olduguna dayanan bir not alma
yontemi. Dusunce sureci, bir merkez dusunceyle
paslar, sonra da olusan yeni dusuncelerin cogu
farkh yonlere sapar. Bir zihin haritasi da ayni yapiyi
kullanir. Zihin haritasi yaparken renkleri kullanmak
cagnsimlar guclendirir. Bu konudaki calismalar
beynin yalnizca renkleri degil géruntdleri ve resim-
leri de sevdigini, bunlarin ttmudnun animsamayi
kolaylastirdigini gosteriyor.

Renkleri, dallari ve resimleri kullanan zihin haritasi ashnda bey-
nin nasil calistigini yansitir.
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Dustnce merkezi dinya olan basit bir zihin haritasi

Zihin Haritasi Yapmak

Zihin haritasi yapmak icin bir dosya kagidi (A4) ve
renkli kalemler yeterli. Kagidin tam ortasina, tzerin-
de dusundugunuz kavrami, konuyu ya da proble-
mi Ozetleyen ve en ¢ok bir-iki sézcukle anlatilabilen
bir sey yazin. Bunu bir cember ya da elips icine
alin. Sonra bu konuyla ilgili olarak akliniza ilk gelen
kavramlari, yine benzer sekilde anahtar sdzcUklerle
merkezden uzaklasarak yazin; bunlarin da cevresi-
ni ¢izin ve kalin cizgilerle merkeze baglayin. Anah-
tar sdzcukler, resimler ve grafikler kullanmaktan ce-
kinmeyin. Daha sonra akliniza gelen ayrintilari bi-
raz daha uzaga yazin ve farkli renkler kullanarak,
cizgi kalnliginizi incelterek bunlari da daha énce
olusturmus oldugunuz yan kavramlara badglayin.
Birbirinden uzak iki grup arasinda bir iliski oldugu-
nu dusundugunuzde, yine renkli bir kalemle bun-
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kayaligi
Tasimacilik Kirlenme
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kirliligi

lar arasinda birer cizgi cizerek baglantlyl vurgula-
yin. Dusunceleriniz gelistikce ya da akliniza yeni
seyler geldikce zihin haritanizi degistirebilir, hatta
yeni bastan cizebilirsiniz. Bu yolla olusturacaginiz
bir zihin haritasinin, kdcuk bir A4 Gzerinde, gele-
neksel yontemlere kiyasla cok daha fazla bilgi ba-
rindirdigini ve kolayca aklinizda kaldigini gérdugu-
Nnuzde sakin sasirmayin!

Serpil Yildiz
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