7 Temel Hahza Teknigi

Arastirmalar her ne kadar 45 yasindan sonra hafiza problemleri yasanmaya
baslandigini 6ngorse de “dijital hayat” bizi esir aldigindan beri, yastan bagimsiz
herkes unutkan oldu. Kafamizi dolduran kiigiik seylerin sayisi arttikga hem bunlari
yonetmek hem de hatirlamak iyice zorlasti. Sizin igin hazirladigimiz sira disi 7

temel teknik ile artik daha az unutacaksiniz... Pardon... Ne diyordum ben? ©

Tekniklerden 6nce yapilmasi gereken ilk ve en 6nemli sey ise yeterli uyku.
Beynimiz, uyku sirasinda gilin igerisinde yapilanlarla ilgili dosyalama ve arsivleme yani bir agidan
kaydetme yaptigi icin az uyuyanlarin yeteri kadar uyuyanlara gére daha unutkan olduklari gérilmektedir.
Bu nedenle yeterli ve diizenli uykuya aman dikkat!

Tekniklere gelecek olursak: Buradaki amacimiz size genel-geger hafiza tekniklerini aktarmanin ok
Otesinde. Amacimiz unutkanlginizi azaltacak bir atmosfer, bir ortam yaratmaniza yardimci olmak.
Hatirlamak igin uygun bir iklim olusturabilirseniz, unutmaniz igin de bir neden kalmayacak demektir. Yani
amacimiz hatirlamanizi saglamaktan ziyade unutmanizi engellemec...

1) Dik Oturun: Gin igerisinde, ofisinizde ya da evinizde fark etmez mimkin mertebe dik
oturmaya, ozellikle de st bedeninizi dik tutmaya gayret gosterin. Hatta mimkinse ayakta ¢alisin
© (standing desk modasi) Gogus kafesiniz dik ve gergin oldugunda akcigerleriniz de daha rahat ve
verimli ¢alisacagl icin daha iyi ve saglkli soluk alip verecek, bu sayede de hem bedeninize hem de
beyninize oksijen akimini daha saghkli sekilde saglayacaksiniz. San Francisco Universitesi’nin
yaptig1 arastirmaya gore dik oturanlar ve ayakta duranlarin beynine olan oksijen ve kan akisi %40’a
kadar artmaktadir. Unutmayin ki, soludugumuz oksijenin yaklasik %25’ini tek basina beynimiz
kullanmaktadir. Hal béyle olunca, az ya da yetersiz nefes ya da bulundugunuz ortamin havasiz
olmasi unutkanliginizi da arttirmaktadir. Daha ilging olan bir bilgi ise dik oturanlarin ve
duranlarin daha ¢ok olumlu seyleri hatirladigi, kambur oturanlarin ve duranlarin ise daha ¢ok
negatif seyleri hatirladiginin tespit edilmesi.

2) Gozlerinizi Kapatin: Her ne kadar “gérgii tanigi” denilse de, Surrey Universitesi’nde yapilan
arastirmalara gore gorgl taniklarindan sorulan sorulari gozleri kapaliyken cevap vermeleri
istendiginde sahit olduklari olayla ilgili daha ¢ok detayi hatirladiklari tespit edilmistir. Gozlerimizi
kapattigimizda dikkatimizi dagitan seylerden de uzak kaldigimiz icin daha iyi konsantre olur ve
seslere karsi daha duyarli oluruz. Unutmamaniz gereken bir sey dinlediginizde ya da énemli bir
telefon konusmasinda gézlerinizi kapamayi deneyin, ¢ok sasiracaksiniz ©

3) Kapilardan Uzak Durun: Ne ilgisi var demeyin sakin © Herhangi bir sey yapmak igin bir odadan
cikip digerine girdiginizde ne yapacaginizi unuttugunuz bir an olduysa o halde siz de bizdensiniz
demektir. Hele hele ¢iktiginiz odaya geri dondiigiiniizde yapacaginiz seyi hatirliyorsaniz kullibe hos
geldiniz, siz de “kapi-yolu etkisi (doorway effect)” altindasiniz. Notre Dame Universitesi'nin
yaptig1 arastirmaya gore bir kapidan gegmek unutmaya sebep oluyor. Arastirmalar fikirlerin ortaya
ciktigl ortam ve kisacik bir an ile dogrudan ilintili olarak hafiza kaydedildigini ortaya koymaktadir.
Bu nedenle ortam degistiginde o fikir de ortadan kalkmaktadir. Siz siz olun, akliniza bir sey
geldiginde not etmeden odayi terk etmeyin. Ozetle “ilham geldigi gibi gider” ©



4) Degisik Yazi Fontu Kullanin: Standardi, rutini ya da aliskanhgi zorlayan, bozan ya da degistiren
her sey aslinda hatirlamayi da kolaylastirmaktadir. Princeton ve Indiana Universitesi’nin yaptig
arastirmalara gore yazi icerisinde ara ara bile olsa farkh font kullanildiginda hatirlanma orani da
artmaktadir. Arial ve Monotype Corsiva yazi fontu kullanilarak yazilan ayni metinlerde aligilmisin
disinda olan ve zor okunan ikinci yazi fontunun akilda daha ¢ok kaldigi belirlenmistir.

5) Komedi izleyin: 20 dakikalik bir giiliis hafizanizi giiglendirir. Loma Linda Universitesi’'nin yaptig
bir arastirmaya gore yirmi dakika boyunca komik bir video izleyenlerle, yine yirmi dakika boyunca
sessizce oturanlar arasinda yapilan hafiza testinde giilen kisiler ¢ok daha iyi sonuglar almistir.
Uzgiin ya da stresli ortamlarda viicudumuz kortizol hormonu Uretir ve bu da hafizay kéti etkiler.
Diger taraftan gildiigiimizde ise endorfin Uretiriz ve bu da stresimizi ve tansiyonumuzu diistrdr.
Agzimizla giilme hareketi yapip 2 dk. boyunca 6ylece durdugumuzda bile kortizol (stres
hormonu) seviyemizin diistiigiinii ve serotonin (mutluluk hormonu) salgiladigimizi biliyor
musunuz? Bir deneyin, daha iyi hissedeceksiniz ©

6) Sakiz Cigneyin: Onemli bir toplanti ya da konusma oncesinde sakiz cigneyin. Cardiff
Universitesi’nin yaptig1 arastirmaya gore sakiz cignemek uzun siireli konsantrasyonu ve de hafizayi
gugclendirmektedir. Toplanti basladiginda sakizinizi ¢ikarmayi sakin unutmayin ©

7) Elle Not Tutun: Gelelim en 6nemli teknige. Hig¢ siphe yok ki, “S6z ugar, yazi kalir” deyisinden
hareketle not almak unutkanhgin bir numarali diismani ancak, “Ben, not aldigim halde halen
unutuyorum” diyorsaniz bu teknik size gelsin. Yazimizin basinda belirttigimiz Gzere dijital hayat bizi
esir aldigindan bu yana unutkanligimiz artti ¢inkid artik not alirken bile dijital cihazlan
kullaniyoruz. Ellerimiz viicudumuzdaki en giiclii hafizaya sahip organlarimizdir. Bu nedenle elimizle
yaptigimiz seyleri asla unutmayiz. Masa tenisi oynamaya vyillarca ara versek bile raketi elimize
aldigimiz besinci dakika sanki daha diin birakmis gibi oynayabilmemiz de bundandir. Konumuza
donecek olursak, dijital aygitlarimiza tapaj yaparak aldigimiz notlarin beynimiz agisindan higbir
anlami olmuyor maalesef. Ancak bir kalemle yazar gibi not aldigimizda, sadece beynimizle degil
yaptigimiz el hareketi ile de hafizamiza kaydediyoruz. Bu nedenle uzmanlar unutmamak igin eski
usul not almaya geri donmemiz gerektigini soyliyor. Yine Princeton ve UCLA’nin yaptigl
arastirmaya gore Kalem-kagit ile not alanlar, dijital aygitla not alanlara gore daha iyi hatirlamakta,
konsantre olmakta ve dikkatle dinlemektedirler.
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