HAFIZA
TEKNIKLERI
EGITIMI




Hafiza
Nedir?

Beyin: Zihinsel
Super Bilgisayar

&
00 e Hafiza, bilgiyi kodlama, saklama ve e Hafiza Merkezi: Beyindeki hipokampus,

hatirlama yetenegidir. hafizayi yonetir.
e lyi bir hafiza hayatimizi kolaylastirir: ders e Sinapslar: Bilgiyi tasiyan ve saklayan
calisma, is hayati, sosyal iliskiler... baglantilar.

e Beynimizin hafiza kapasitesi sinirsizdir ve
dogru yonetilmelidir.
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% HAFIZA TURLERI

e Kisa Sureli Hafiza (Working Memory): Birkac
saniyelik bilgi (or. telefon numarasi).

e Uzun Sureli Hafiza: Yillarca saklanabilen bilgiler.

e Duyusal Hafiza: Cevreden gelen ilk sinyaller (or.
bir gorintu veya ses).
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Hafiza Gucunu Neler Belirler?

e Duygular: Duygusal bag, bilgiyi daha kolay hatirlatir.
e Tekrar: Beyin, tekrar eden bilgiyi dnemser.
e Odaklanma: Bilgi alirken dikkatinizin dagilmamasi gerekir.

e Hayal GUcu: Gorseller ve hikayeler bilgiyi hatirlama surecini
hizlandirir.
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Bilgi Nasil Hatirlanir?

e Kodlama: Bilgiyi anlamlandirma sireci.

e Depolama: Kodlanan bilginin uzun sire
saklanmasi.

e Hatirlama: Depolanmis bilgiyi yeniden cagirma.

. Beyin, bilgiyi gorsel, isitsel
@’ ve duygusal olarak kodlar.
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HaFizay: Ne Guclendirir?

e Beslenme: Omega-3, vitaminler, antioksidanlar.
e Uyku: Hafiza, uyku sirasinda pekisir.
e Duygular: Duygusal bag, bilgiyi daha kalici yapar.

e Tekrar ve Odaklanma: Beyin, tekrar edilen bilgiyi
onemser.
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HafFiza Teknikleri Nedir?

e Beynin dogal calisma yontemini giclendiren stratejilerdir.

e Bilgiyi anlamlandirma, gorsellestirme ve organize etme teknikleri "
- NG
icerir.
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e Amac: Bilgiyi kisa sUrede 6grenmek ve uzun sure hatirlamak.
e Hafiza teknikleri beynin yaratici ve mantiksal yonlerini bir araya getirir.
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"BILGIYLE DOLU BIR DUNYA"
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One Gikan Yontemler

e Gorsellestirme: Bilgiyi zihinsel goruntulerle iliskilendirme.
e Hikayelestirme: Bilgiyi anlamli bir hikaye icine yerlestirme.
e Loci Yontemi (Zihin Sarayi): Bilgiyi hayali bir mekanda depolama.

e Akrostis ve Cagrisim: Kelime veya harflerle hatirlatici baglar kurma.
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© Bugin Neler Ogrendik?
e Beyin ve hafiza hakkinda temel bilgiler. Oneriler:
e Gunluk Uygulama: Hafiza tekniklerini gunluk

o 4 farkh hafiza teknigi: Gorsellestirme, hayatta (alisveris listesi, telefon numaralari,
Hikayelestirme, Loci Yontemi ve Akrostis. ders notlar) kullanmaya baslayin.

e Bu teknikleri nasil uygulayacaginiz ve gercek e Hafiza Oyunlari: Beyin egzersizleriicin hafiza
hayat ornekleri. oyunlarini deneyin (6rnegin, Lumosity veya

Sudoku).

e Yeni Bilgiler 0Ogrenme: Teknikleri yabanci dil
ogrenimi, tarihler, formuller gibi farkli alanlarda

; uygulayin.
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Unutmayin, hafiza gelistirmek bir yolculuktur. Bugin
ogrendiklerinizi hayatiniza entegre ettikce zihninizin ne kadar
guclu oldugunu fark edeceksiniz.



TESEKKURLER




