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Rehabilitasyon Uygulayicisi igin Giris Materyali

SEANS FORMATI

Bu format yapilacak her seans i¢in 6nerilmektedir. Uygulayicilar bu adimlari her seans baslamadan kendilerine
hatirlatmalidir. Seanslar genelde gruplar ile iki saat (5-10 dakikalik bir mola dabhil), bireyler ile bir saat stirecek
sekilde gergeklestirilir.

1)

Bir 6nceki seanstan verilmis olan 6devin degerlendirilmesi

Katilimcilardan ev 6devi/egzersizi olarak ne yaptiklarini agiklamasi istenir ve bu egzersizin
genellenilebilirligi tartigilir.

Ne kadar kiiclik olursa olsun sarf edilen tim emek (seansa katiliyor olmak buna dahil) takdir edilir.
Yeni bir beceri tanitmak ve rasyonelini anlatmak

Neden bu beceriyi 6grenmenin dnemli oldugu aciklanir.

Katilimcilarin tim katkilari ciddiye alinir ve takdir edilir.

Becerinin rasyoneli kapsamli bir sekilde sunulur (daha 6nceden belirtiimemis olanlar dahil).
Beceriyi tartismak

Katihmcilarin beceriyi ve 6nemini anlayip anlamadiklari kontrol edilir.

Beceriyi modellemek/gdstermek

Uygulayici beceriyi gosterecegini agiklar

Modellemeler kisa ve 6z tutulur.

Beceri gosterimini katilimcilar ile gozden gegirmek

Becerinin nasil galistigl ve nasil ise yaradigi tartisilir.

Katilimcilari beceri iizerine alistirma yapmalari igin dahil etmek

Eger grup ile uygulaniyorsa becerisi yiksek, uyumlu ve is birligine agik bir katilimci ile baslanir.
Katihmcidan uygulayici ile birlikte beceriyi canlandirma yontemi kullanarak denemesi istenir.
Eger grup ile uygulaniyorsa diger katilimcilarin canlandirmayi dikkatle gézlemlemesi istenir.
Diger katilimcilar ile de canlandirma yapilarak becerinin alistirmasi yapilir.

Pozitif geribildirim sunmak

Eger mimkiinse ilk 6nce diger katilimcilardan pozitif geribildirim alinir.

Spesifik geribildirim verilmesi saglanir.

Negatif geribildirim ya da elestiriye izin verilmez.

Tum efor ve emekler kiiglik de olsa takdir edilir.

Diizeltici geribildirim sunmak

Katihmcilarin beceriyi daha iyi kavrayabilmeleri ve uygulayabilmeleri i¢in 6neriler sunulur.
Bu geribildirim bir ya da iki 6neri ile sinirli tutulur.

Oneriler pozitif ve iyimser bir iletisim kuracak sekilde sunulur.

Katilimcilari beceri iizerine ekstra alistirma yapmalari igin dahil etmek

Gerekirse alistirma ve canlandirma yaparken bir davranis degistirerek ilerlenir.
Katihmcilarin 6nerileri anladigindan emin olunur.

Gozle gorullr ve degistirilebilir davraniglara odaklanilir.

10) Tekrardan ilave geribildirim sunmak

Oncelikle degistirilecek davranisa odaklanilir.

Kocluk, ipuclari vermek gibi ek davranisi sekillendirici stratejiler kullanilarak katiimci becerileri
arttirihr.

Geribildirim verilirken comert ama spesifik olunur.

11) Ev 6devi/egzersizi vermek

Ogrenilen beceriyi pekistirmek amacli bir egzersiz verilir, bunun icin bir ev 6devi kagidi kullanir.
Katihmcidan 6grenilen beceriyi kullanabilecegi durumlar ve yerler belirlemesi istenir.
Mimbkinse bu 6dev katilimcilarin beceri seviyesine gore ayarlanir.



icindekiler

Seans 1 — Giris ve Ajandalar

Seans 2 — ileriye Yonelik (Prospektif) Bellek (Ajandalar, Listeler, Baglantili Uygulamalar)
Seans 3 — Kisa Siireli Prospektif Bellek, Konusma ile iliskili Dikkat

Seans 4 — Konusma ile iliskili Dikkat, Gorev ile iliskili Dikkat

Seans 5 — Uygulama ile iliskili Dikkat

Seans 6 — S6zel Ogrenme ve Bellek

Seans 7 — Sézel Ogrenme ve Bellek

Seans 8 — S6zel Ogrenme ve Bellek

Seans 9 — Biligsel Esneklik ve Problem Cézme

Seans 10 — Bilissel Esneklik ve Problem Cozme

Seans 11 — Bilissel Esneklik, Problem Cozme ve Planlama

Seans 12 — Beceri Entegrasyonu, Gézden Gegirme ve Sonraki Asamalar

Bilissel Egitim Kursunda islenen Konseptlerin Ana Hatlari



Uygulayicilar i¢in Giris Materyali
Uygulayicilar igin ipuglari

Katilmcilar gelmeden odayi hazirlayin; dikkat dagitici unsurlari mimkin oldugunca ortadan
kaldirin ve gecikmeleri dnlemek icin materyalleri dnden hazirlayin.

Uygulamalari katilimcilarin seviyesine gore ayarlayin ve gerekirse basitlestirin.

Katilimcilarin manteli sesli bir sekilde okumasini rica edin (6rnegin tanimlari, beceri adimlarini)
ve boylece seansi ylrtitmeye yardimci olmalarini saglayin.

Yonlendirici sorular kullanarak katihmcilarin hatali muhakeme siireclerine girmeden, dogru ve
uygun bir cevaba hemen ulagsmalarini saglayin.

Katilimcilarin her uygulamaya uygun bir hizda basladiklarindan emin olun.
Katilimcilarin bozulmalarin telafisi icin en uygun stratejileri secip kullandigindan emin olun.
Gerekirse uygulamayi kisaltin veya katilimcilarin karsi karsiya kalacagi bilgi miktarini azaltin.

Katilimcinin konsantrasyonunun bozulmaya ve zorlanmaya basladigi noktalarda uygun aralar
verin ama ayni zamanda dikkatini ve eforunu miimkin oldugu kadar sirdirmesi icin de
yureklendirin.

Katilimcilar eger yorgun diserlerse uygulamalari ayakta da yapabilirler.

Katihmcilarin kendi kendilerine micadele etmesine izin vermeyin, miicadele etmeye
basladigini gérdigliniz noktada yardim saglayin.

Sarf edilen emek ve eforlar takdir edin ve bunu yaparken ikna edici ve samimi olun (6rnegin
gilen yiiz ya da yildiz gikartmalari kullanmak), bu sekilde ¢abanin devami konusunda
yureklendirin.

Kalabalik grup icerisinde katilimcilari ikili gruplara ayirirken daha iyi beceri gosteren katihmcilar
ile daha az beceri gosteren katilimcilari birlikte gruplayin.

Birbiri ile iyi anlasan ve iyi calisabilecek kisileri birlikte gruplayin.

Seansin hizi ve akisi pek cok faktore bagli degisebilir, gerekirse seansin sonunda beceriler
Gzerine alistirma yapmak igin ekstra zaman kullanin.



Yapici Geribildirim Verebilmek i¢in Tavsiyeler
Kisa sireligine bile olsa beceriyi kullanan katilimcilara dikkat kesilin.

Takdirinizi gdstererek baslayin. One ¢ikaracak olumlu bir davranis bulun. Giizel bir baslangig
su sekilde olabilir: “___ 'nu yapman ¢ok gilizel”, “____'nu ¢ok basarili gergeklestirdin.”.
Katiimcinin 6zellikle neyi iyi yaptigini belirtin, spesifik olun. Ornegin “Konusurken géz temasi
kurman ¢ok basariliydi.” Katihmci beceriyi cok yeterli gerceklestirmediyse bile dikkatini ve
cabasini verdigi icin, seansa katiim gosterdigi icin takdir ettiginizi vurgulayin (Ornegin goz
temasi kurdugu igin, sorulara cevap verdigi icin, konu disina ¢gikmadigi igin vs.).

Elestirel yorumlardan ve “koti”, “iyi” gibi terimlerden kaginin.

Tek seferde bir alanda gelisim saglamak icin 6nerilerde bulunun. Bazi katilimcilar ilk etapta
onerileri kabul etmeyebilir, bu katihmcilar icin iyi yaptiklari seyleri takdir ederek ilerlemeye
devam edin.



Telafi Edici Bilissel Rehabilitasyon Egitimine Hos Geldiniz!

Bu kitap sizlere dikkatinizi, konsantrasyonunuzu, 6grenmenizi, belleginizi, organizasyon,
planlama ve problem ¢ézme becerilerinizi arttirabilmek adina gereken strateji ve araglar
sunmak i¢in hazirlanmistir.

Bu beceri, strateji ve araglarin bir kismini zaten biliyor ve kullaniyor olabilirsiniz, bir diger
kismi da size tamamen yeni olabilir.

Bu yaklasimlara seanslarda ve gilinliik hayatinizda bir sans verin ve bunlari bir aliskanlik haline
getirmeye calisin. Boylece ihtiyaciniz oldugunda otomatik olarak bu yaklasimlari
kullanabilirsiniz.




Seans 1: Uygulayicinin Kilavuzu

Seansa getirilecek araclar:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Kicguk bir top (tenis topu boyutunda)

Kronometre veya sire 6lcen bir arag

Kalemler ve isaret kalemi (highlighter)

Egitim evraklari

Ajandalar

Katilimcilar kullanacaklari ajandalara karar verme siirecinde iken farkli cesitlerde
ornek olusturacak ajandalar getirilir.

Yardimci olabilecek 6neriler:

1)
2)

3)

Seanstan bir glin 6nce hatirlatma amagli katilimcilari arayin.

Katilimcilarin kendi kitaplarina not almalari ve denemek istedikleri stratejileri
isaretlemelerinin faydali olacagini vurgulayin. (Kitaplar sonrasinda saklamalari ve
tekrardan dontp bakmalari igin katilimcilara verilecektir).

Her seansta mutlaka ara vermeyi unutmayin.



Seans 1: Programa giris ve Ajandalar

Ajanda
1. Giris: Program, uygulayici ve katilimcilarin tanitimi, evraklarin dagitimi
Programin tanitimi ve beklentiler
Psikiyatrik rahatsizliklarda bilissel problemler
Bilissel rehabilitasyonun prensipleri
Ajanda kullanimi ve aligtirma yapmak
Programin hedefleri
ilk ev 8devlerinin aciklanmasi

Nou,sWN

1. Giris ve evraklarin dagitimi
2. Programin tanitimi ve beklentiler

Bu program sizlere bellek, dikkat/konsantrasyon ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmeye
yardimci olabilmek icin mental stratejiler ve yardimci olacak gerecler sunmaktadir.

e Haftada bir ya da iki toplanti olmak tzere 12 seanslik kurs.

e 2 saat sliren seanslar (1. saatten sonra mola verilir).

e Seanslar biligsel islevleri gelistirmeye odaklanmistir.

e Ogrendiginiz yeni becerileri hayatinizdaki énemli amaclara ve problemlere
uyarlayabilirsiniz.

e Geribildirimlere her zaman izin verilir (sorular, yorumlar, éneriler vs.).

Beklentiler
Egitim Evraklari: Litfen her seansa evraklari getirin.

Ev Odevleri: Her seansta sizlerden 6grendiginiz stratejileri giinliik hayatinizda kullanmaniz
istenecek. Ne kadar cok pratik yaparsaniz, bu stratejileri kullanmada o kadar iyi olursunuz.

Tartisma: Her seansta sik gorilen bilissel problemleri nasil yonetebileceginize dair fikirlerinizi
tartisma firsatiniz olacak. Ayni zamanda ev 6devlerinin nasil gectigini de tartisma firsatiniz
olacak.

Gizlilik ve saygi: Litfen birbirinize karsi kibar ve saygili olun ve birbirinize ¢6ziimler bulmakta
yardimci ve destek olun. Geribildirim verirken yapici olun. Seanslar icerisinde grup ile
paylasilan 6zel bilgiler grup disinda kisilerle paylasilamaz.

Katilim ve yoklama: Lutfen tiim seanslara dizenli katilin. Litfen zamaninda gelin, geg
kalmayin. Eger bir sebepten gec¢ kalmaniz ya da katilamamaniz gerekirse 6ncesinden plan
yapilabilmesi icin derhal uygulayiciya bildirin.



Seans 1: Uygulayici Yonergesi

1. Psikiyatrik hastaliklarda siklikla gorilen bilissel problemleri tartigirken katilimcilara
kendi deneyimlerini sorun. Bu igerigi daha anlamli ve somut hale getirir. “Siz ne gibi
semptomlar deneyimliyorsunuz?” sorusu burada ¢ok kiymetlidir. Katiimcilar bazen
psikiyatrik semptomlar ve bilissel semptomlari birbirinden ayiramayabilirler,
tartisirken bu ayrimi da yapin.

2. Bilissel problemlerin genel olarak psikiyatrik hastaliklarda kotiye gitmeyecegini
vurgulayin. Bazi durumlar semptomlarin daha ¢ok goriilmesine sebep olabilir, rnegin
stres, uyku problemleri, madde kullanimi, bazi ilaglar, agrilar vs.

Not: Uygulayicilar icin psikoegitim: Psikiyatrik hastaligi olan kisilerde bozulmus bilissel
islevler icin farkh risk faktorleri oldugunun farkinda olun. Bunlardan bazilari hastaligin
kendisi, madde kullanimi, kullanilan ilaglar, medikal problemler (tiroit problemleri, HIV,
ndbet vs.), asiri yorgunluk, uykusuzluk ve stres olabilir. Eger uygulayicilar bilissel islevler ve
psikiyatrik hastaliklar konusunda bilgili degilse bu konu ile ilgili farkli egitim materyalleri
edinip bilgi sahibi olmasi ve katilimcilara uygun ve dogru bilgi sunabilir konuma gelmesi
siddetle tavsiye edilir.

3. “Top oyunu” egzersizi icin uygulayicinin kigik bir topa ve bir kronometreye ihtiyaci
vardir.

4. Top oyununun ilk asamasinda hiz 6nemli degildir, amag egzersizi daha hizli
yapabilmek i¢in problem ¢6zme yollari gelistirmektir.

5. Birinci denemeden sonra katilimcilara olusturulan yuvarlakta topu pas atarken daha
hizli olmak icin neler yapilabilecegini sorun. Oneriler genelde su sekildedir: daha
yakinlasip bir araya toplanmak, herkesin bireysel olarak daha hizli olmaya galismasi,
topu elden gikarirken kullanilan yéntemi gelistirmek (6rn. el kullanmak veya tek el
kullanmak) vs.

6. ikinci denemeden sonra tekrardan bu egzersizin daha hizl nasil yapilabilecegi sorulur.

7. Top oyununun bitiminde pratik yapmanin ve stratejiler kullanmanin kisinin
performansini nasil arttirabildigini vurgulayin.

8. Eger grup degil bireysel calisiliyorsa: Kisi kisa ve tekrar eden bir egzersizi yaparken
slre tutun (6rn. kitaplari alfabetik siraya gore dizmek, bir avuc atasi birbirine takmak,
bir kagit yiginini saymak vs.) ve bu egzersizi iki ti¢ kere tekrarlayin. Kisinin daha hizh
egzersizi tamamlamasina yardimci olan stratejileri tartisin ve not alin.




3. Psikiyatrik hastaliklarda bilissel bozukluklar

Psikiyatrik hastaliklar beyin hastaliklaridir. Psikiyatrik hastaligi olan insanlar genellikle bilissel
islevleri ve diisinme stilleri ile ilgili problemler yasarlar. Biz de iste bu bilissel islevlerin
gelistirilmesine odaklaniyor olacagiz. Bunlar sizin diisiince becerileriniz, konsantrasyon,
hafiza ve problem ¢6zme yetileriniz olabilir. Her seansta bunlari gelistirecek bazi egzersizler
uyguluyor olacagiz ve belirli zorluklar icin yeni basa ¢ikabilme yontemleri gelistiriyor olacagiz.

Psikiyatrik bozukluklardaki bilissel islev bozukluklari kisiden kisiye degisiklik gdsterebilir.
Genellikle su alanlarda problemler gozlemleriz:
e Gelecekte yapilmasi gerekenleri hatirlamak
e Dikkate alinmamasi gereken seyleri dikkate almamak, yapilmasi gereken ise
odaklanmak ve diger uyaranlari filtrelemek
e Dikkat ve konsantrasyonu sirdiirmek, dikkatin ¢cevrede olan bitenlerden ya da
kafamizin igerisindeki distincelerden kolayca dagilmasini 6nlemek
e Yeni bilgiler 6grenmek ve bunlari hatirlamak
e Mantikh bir bigimde problem ¢6zebilmek
e Duslince yapisinda esnek olmak, gerektiginde “vites degistirebilmek”, tek bir diisiince
bicimine kati bir sekilde takilip kalmamak

Bunlar Gzerinde galistigimiz biligsel islevler olacak. Bunlardan hangileri sizin igin bir problem?
Amacimiz bu alanlarda daha iyi olmanizi saglayacak bazi becerileri sizlere 6gretmek ve bunlar
Uzerine pratik yaparak otomatik hale getirmek olacak.

4. Biligsel egitimin prensipleri

Bu kursun hedef olarak alacagi bazi alanlar ve islevler:
e leriye ydnelik (prospektif) bellek (Hatirlamayi hatirlamak)
e Dikkat ve konsantrasyon
e Ogrenme ve Bellek
e Problem ¢ézme ve biligsel esneklik

Bu kurs interaktif olacaktir. Ne kadar ¢ok pratik yapilir ve uygulamalarda bulunulursa, yeni
6grenilen beceriler o kadar otomatik bir hal alacaktir.

BiLISSEL REHABILITASYON PROGRAMI = YENi STRATEJi VE BECERILER
OGRENEREK VE BUNLARIN PRATIGINi YAPARAK KOGNITiF BECERILERIN VE
DUSUNMENIN GELISIMI

Egzersiz 1. Top Oyunu Ayakta bir yuvarlak olusturarak topu birbirine pas atmak sureti ile
oynanir. Top elden ele gezerken gecen siire (i¢ kere kaydedilir.

Birinci deneme
ikinci deneme
Ugiincii deneme




Seans 1: Uygulayici Yonergesi

1. isim oyunundan sonra tekrar etmenin ve tekrar tekrar 8grenmenin performansi nasil
arttirdigini vurgulayin.



Egzersiz 2. isim Oyunu Bir kisi kendi adini séyleyerek oyuna baslar. Odada bulunan siradaki
her kisi kendi adini syler ve kendisinden 6nce sdylenen isimleri tekrar eder. Bu bir
konsantrasyon becerisidir ve tekrar etmenin ve yeniden 6grenmenin énemini de vurgular.

Anahtar stratejiler organizasyon ve ajanda kullanimini igerir, bugiin kisaca bu stratejileri
aciklayacagiz.

Organizasyon stratejileri en 6nemli kisisel esyalar (6rn. ajanda, anahtar, ciizdan, cep
telefonu) i¢in bir “ev” yaratmayi igerir. Eve gittiginizde:

1) icerisine esya koyulabilecek bir sey secin.
a. Kiclk bir kutu, bir kase, ya da sirt cantasi
b. Eger sirt gantasi kullaniyorsaniz bir bolimiini/cebini sadece bu kisisel esyalar igin
ayirin.
2) Evde bu kutu/kase/sirt cantasini saklayabileceginiz bir yer secin.
a. Kapinin yakininda bir masa, portmanto dolabinin yakininda bir masa, mutfak ya
da ¢alisma odasinda bir masa olabilir.
b. Bu sectiginiz yer her eve girdiginizde kolayca ulasabileceginiz ve ¢antanizi orada
bulmayi aliskanlik haline getirebileceginiz bir yer olsun.
3) Kisisel esyalariniz igin olusturdugunuz bu evi her giin kullanmaya baslayin.

5.Ajanda kullanimi ve pratik yapmak

Bu programda bol bol ajanda kullanacagiz. Ajanda kullaniminin bazi yararlari soéyle
siralanabilir:

e Sadece hafizaniza glivenmek zorunda kalmayacaksiniz.

e Hem gelecekteki programinizda neler oldugunu gorebilecek hem de gegcmiste
yaptiginiz aktiviteleri de ajandanizda bulabileceksiniz.

e Ajandaniz bir rutin olusturmaniza yardimci olacak.

e Yapmaniz gereken ya da yapmak zorunda oldugunuz aktiviteler ve katilmak zorunda
oldugunuz programlari ajandaniza kaydedebilirsiniz. Bu da yapmak istemediginiz
ancak yapmak zorunda oldugunuz bazi aktiviteleri yapmanizi kolaylastirir. (Orn. ders
¢alismak, alisveris yapmak, egzersiz yapmak, ev temizligi...)

e Onemli bilgileri kaydetmek icin bir béliim ayirabilirsiniz. (Orn. telefon numaralari...)

e Yapilacaklar listesi olusturmaniza yardimci olur.

e Aklinizda tutmak ve kendiliginizden hatirlamak zorunda oldugunuz seylerin
azaltilmasi size yardimci olacaktir.

e Eger elektronik bir takvim ya da ajanda kullanacaksaniz ayni zamanda otomatik
hatirlaticilar da kullanabilirsiniz (Orn. Her cuma cicekleri sula, her sali anneni ara, her
glin saat 2’de esneme hareketlerini yap...).



Seans 1: Uygulayici Yonergesi

1. Katilimcilarin ajandalarini kendileri sectiginden emin olun.

2. Uygulayici 6rnek olusturabilmek icin cesitli ajandalar, takvimler veya hatirlatici diger
araclar getirebilir ya da telefonlarda/bilgisayarlarda kullanilan hatirlatici araglari
katiimcilara gosterebilir. Bunlar birbirinden farkhliklar gésterebilir. Ornegin bazilari
elektronik bazilari defter seklinde olabilir. Bazilari bir sayfada tim haftayi gosterirken,
bazilari bir glin i¢in bir sayfa ayirabilir. Burada 6nemli olan katilimci igin hangisi daha
uygun buna karar vermektir. Katihmci hangisi ile daha rahat edecegine kendi karar
verir.



Hangi ¢esit ajanda sizin icin daha uygun? Kagit Gizerinde olanlar mi yoksa elektronik olanlar

mi1?

ideal olan ajandanizi siirekli olarak yaninizda tasimaniz ve her giin en az bir kere veya
birden daha fazla kere kontrol etmenizdir.

En azindan haftada bir kere iginde bulundugunuz haftayi planlamak énemlidir.
Ornegin bu hafta katilmaniz gereken bir etkinlik varsa bir hediye gétiirmek ya da
yiyecek gotlirmek uygun olabilir ve bu plani not almak faydalidir.

Ajandanizi segin. Eger kagit Gzerinde olacaksa minik bir cep ajandasi mi olacak yoksa
daha blyiik cantada tasinan bir defter mi olacak buna karar vermelisiniz. Yazmak icin
ne kadar alana ihtiyac duyacaginizi disiinerek kararinizi verebilirsiniz. Eger elektronik
olacaksa hangi tipte bir sistemi kullanmanin uygun olacagini diisiiniin. Ornegin akilli
telefon kullanabilir misiniz? Outlook ya da Google’in takvim ve ajandalarina da
bakabilirsiniz.

Defter ajandalar
Kirtasiyelerde farkli farkli boyut ve ¢esitlerde defter ajandalar bulabilirsiniz. Yaninizda surekli
tasiyabileceginiz bir tane sectiginizden emin olun.

1. Hali hazirda bir ajanda kullaniyor musunuz? Eger kullaniyorsaniz ne tip bir ajanda

kullaniyorsunuz?

2. Yeni bir ajanda mi alacaksiniz? Eger yeni alacaksaniz ne tip bir ajanda almayi
dislintyorsunuz?

3. Seanslara gelmeyi nasil hatirlamayi diistintiyorsunuz?

4. Seanslara gereken evraklari ve yonergeleri getirmeyi nasil hatirlamayi
distindyorsunuz?

5. Bu programda rehabilitasyon uygulamalarina katilirken aileniz, arkadaslariniz,

cevreniz sizi nasil destekleyebilir?




Seans 1: Uygulayici Yonergesi

Ajanda egzersizi esnasinda katilimcilara ajandaya yazilacak seyleri kisaca
yazabileceklerini hatirlatin.

Ajanda egzersizi: Katilimcilar pazartesi glini igin ajanda doldurmalidir ve planlama
yapmalidir. Bu planlarin ayni zamanda sali gin(i yapilacaklari hatirlamalarina ve
planlamalarina yardimci olmasi beklenmektedir.

Katilimcilara gelecekteki randevu ve planlari belirlemesi ve diisinmesi igin zaman
verin. Buradaki amag o giine ait tiim randevu ve planlari ajandaya aktarmalaridir.
Tarih ve saatleri girerek baslayabilirler. Eger gelecekteki randevu ve planlari
hatirlamakta ve yaziya dokmekte glicliik cekiyorlarsa yapilacaklari ajandaya aktarmak
icin de spesifik bir zaman belirleyebilirler.

Cogu ajandanin hangi glinde oldugunu hatirlayabilmek icin sira bulucu bir araci ya da
ayraci bulundugunu hatirlatin. Eger ajandanin kendine ait boyle bir araci yoksa bir
ayrag, kagit parcasi, post-it ya da atas kullanabilirler.



AJANDALAR — HER GUN KONTROL ET, HAFTADA BiR GUN PLANLAMA SEANSI
YAP.

Ajanda Pratigi
e Oncelikle ajandaya baslarken bugiin yaptigimiz seansi girerek baslayin.
e Ajanda egzersiz 1'i tamamlayin.

e Bazen ajandada girdiginiz randevular disinda da kiiglik hatirlatmalar bulunmasi ¢ok
ise yarar. Ornegin ayin ilk carsambasi bir bulusma icin otobiis ile bir yere gideceksiniz.
Carsamba sabahi otobiise binmek icin evden ¢cikmadan 6nce yaniniza otobs kartini
alacaginizdan emin olmak istiyorsunuz. Dolayisiyla pazartesi ya da sali giiniine
“Carsamba kartini yanina almayi unutma!” hatirlatmasi yazmak ¢ok mantiklh bir yol
olabilir. Ajanda egzersiz 1’deki senaryoyu kullanarak bu tarz hatirlaticilari ajandaya
yazmak konusunda pratik yapabilir ve gelistirebilirsiniz.

e Simdi ajandaya biraz da gergek etkinlik ve randevulari girmeyi deneyelim.

1) ilk olarak tiim rehabilitasyon seanslarini ajandaya dogru bir sekilde girdiginizden
emin olun.

2) Ajandaya baska yazmaniz gereken neler var? Ornegin haftalik veya giinliik
yazmaniz gereken seyler varsa onlardan baslayabilirsiniz. Son zamanlarda
yapmaniz gereken bir seyi yapmayi unuttugunuzda hissettiklerinizi hatirlamak
yardimci olabilir. Ornegin birine séz verip gitmeyi unuttugunuzda, sizin icin énemli
bir insanin dogum glinlini unuttugunuzda vs.




AJANDA EGZERSIzi 1

Rasyonel: Organizasyon becerileri ve ileriye donuik (prospektif) bellek islevlerine yardimci
olur.

A) Asadidaki senaryoya dayanarak ajandaniza bunlari girin (Bir sonraki sayfayi ajandaniz
gibi kullanabilirsiniz):

Giin icinde yapman gerekenler:

GUn iginde bir ara, arkadasin Mert’i aramali ve Arnavutkoy Sosyal Tesisleri’'nde bu cumartesi
saat 19.00’da yapilacak toplanma yemegini hatirlatmalisin.

Sabah 9.00 ve 10.00 saatleri arasinda bir ara Nelly Soft sirketine yapmis oldugun is
basvurusunu gétirmelisin.

Saat 11.00’de psikiyatristin Dr. Suzan ile randevun var ve Seroquel ilacinin yan etkilerini
sormak istiyorsun. Ayni zamanda ne zaman araba kullanma degerlendirmesine gitmenin
uygun olacagini da sorman gerek. Son zamanlarda siklikla bas agrilarindan sikayetgi oldugunu
ve gectigimiz Sali siddetli bir bas agrisi sebebiyle istifra ettigini de psikiyatristin ile
konusmalisin.

Doktora gitmeden 6nce bir ara Gratis’e ugramali, deodorant ve sampuan almalisin (Bir
arkadasin sampuan igin Aveeno adinda yeni bir marka 6nermisti). Bir de eczaneye ugrayip
Seroquel ilacini yenilemelisin.

Saat 13.30’da dersin var.

16.00’da sosyal hizmetlerden Ayse Hanim ile bulusup engelli maasi ile ilgili konusman
gerekiyor.

Nisantasi’'nda yer alan “Guzel Mutfak” adli restoranda saat 19.00’da arkadasin Kaan ile
yemek yiyeceksin. Restoranin adresi: Tesvikiye, Glizelbahce sokak, Nisantasi/istanbul.

Yatmadan once ev 6devlerini yapmalisin.

B) Ajandaniza bugiinden ONCE ne gibi hatirlatmalar yazmak isterdiniz?

1. Eczaneye gidip Seroquel ilacini almadan énce ne gibi aktiviteler yapabilirsiniz? (Orn.
eczaneyi arayip ilacin bulunup bulunmadigini sormak)

2. Dersten &nce ne gibi aktiviteler yapabilirsiniz? (Orn. ev 6devini tamamladiginizdan ve
gotirmek lzere cantaniza koydugunuzdan emin olmak)

3. Sosyal hizmetlerden Ayse Hanim ile bulusmadan énce neler yapabilirsiniz? (Orn.
kendisine verilecek evraklari hazirlamak)
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Seans 1: Uygulayici Yonergesi

1) Katilimcilarin hedef belirlemesi ve hedeflerini program yénerge evrakina yazmalari
cok 6nemlidir. Program boyunca sik sik bu hedeflerin s6zli gececektir.

2) Eger hedef belirlenirse ve yapilan aktivitelerin ne amagla yapildigi katilimcilar
tarafindan iyi bir sekilde anlasilirsa katilimcilarin rehabilitasyon programina katilimi
daha yiiksek olur. Bu hedefler ve amaglar onlari katilima motive eder.

3) Katiimcilara hedeflerini grup ile paylasmak isteyip istemediklerini sorun. Bu sekilde
verimli bir tartisma ortami olusturulabilir. Katilimcilarin digerlerinin hedefleri ile kendi
hedefleri arasindaki benzerlikleri gormesi faydali olabilir.



6.Program hedeflerinizi diisiiniin

1. Bilis ve duisiinme ile ilgili sizi en cok etkileyen problemler nelerdir? (Orn. bir seyleri
hatirlamak, odaklanabilmek, zayif organizasyon becerileri vs.)

2. Busaydiginiz problemler yasaminizin hangi alanlarini daha ¢ok etkiliyor? (Orn. is
hayati, aile iliskileri, sorunlari ¢cozmek, sagliginiz ile ilgilenmek vs.)

3. Bu program boyunca lizerine ¢alismak istediginiz bir iki énemli hayat gayesi belirleyin.
(Orn. okula veya ise geri ddnmek, iste daha basarili olmak, ev islerine daha ¢ok
yardimci olmak, ilaglari ve randevulari hatirlamak)




Seans 1: Uygulayici Yonergesi

1. Katihmcilara kisisel esyalari igin yaptiklari “ev” segimlerini (kutu, sirt gantasi vs.)
grupla paylasmak isteyip istemediklerini sorun. Kimi zaman bir katilimci digerlerinin
daha 6nce distinmedigi bir fikir ortaya atabilir ve ortaya atilan bu tartisma
birbirlerinden fikir almalarini saglayabilir.



Seans 1: Ev Odevi

En 6nemli kisisel esyalariniz igin bir “ev” yapin. (Orn. ajanda, anahtar, ciizdan, telefon

vs.)

e cerisine esya koyulabilecek bir sey secin.
c. Kiclk bir kutu, bir kase, ya da sirt cantasi
d. Eger sirt gantasi kullaniyorsaniz bir bélimiini/cebini sadece bu kisisel esyalar igin
ayirin.
e Evde bu kutu/kase/sirt cantasini saklayabileceginiz bir yer segin.
c. Kapinin yakininda bir masa, portmanto dolabinin yakininda bir masa, mutfak ya
da ¢alisma odasinda bir masa olabilir.
d. Bu sectiginiz yer her eve girdiginizde kolayca ulasabileceginiz ve ¢antanizi orada
bulmayi aligkanlik haline getirebileceginiz bir yer olsun.
e Kisisel egyalariniz igin olusturdugunuz bu evi her glin kullanmaya baslayin.

Ajandanizi her giin gittiginiz yerlerde yaninizda tasiyin. igerisine tiim randevularini,
yapmaniz ve hatirlamaniz gerekenleri ve program seanslarini yazin.

Programin bir sonraki seansina program icin gerekli evraklari ve ajandanizi getirmeyi
hatirlamak igin bir plan yapin.

Bazi 6rnekler:
1) Programa getirmeniz gereken seyleri yarattiginiz “ev” inize koyun.
2) Evin giris kapisinin yakinlarinda gorebileceginiz bir yere yapiskan not birakin.
3) Evde birlikte yasadiginiz birileri varsa onlardan da hatirlatmasini rica edebilirsiniz.

Kisaca her seanstan dnce evraklari ve ajandayi getirmeyi nasil hatirlamayi planladiginizi
anlatin:




Seans 2: Uygulayici Yonergesi

Seansa getirilecek arag geregler:

1.
2.

Tukenmez kalemler ve vurgu igin renkli highlighter kalemler
Yapiskan notlar

Faydali 6neriler:

1)

2)

3)

4)
5)

6)

7)
8)

ileriye doniik bellegi konusurken belirli ileriye déniik bellek hatalarinin normal
oldugunu vurgulayin. Pek ¢ok insan ileriye donik bellek ile ilgili kiiglikte olsa
problemler yasar.

Yapilacaklar listesi hakkinda 6neriler olan sayfayi tekrardan gézden gecirin. Eger
ilgilerini cekerse bazi katilimcilar yapilacaklar listesi kategorilerinin bir kopyasini
ajandalarinda saklayabilirler.

Katilimcilara egzersizleri dnceliklendirmeleri igin 5-10 dakika kadar slre verin ve
sonrasinda bu 6ncelik listesini birlikte gdzden gegirin.

Odayi turlayarak egzersizi herkesin anladigindan ve tamamladigindan emin olun.
Katilimcilara yapilacaklar listelerindeki 6geleri paylasmak isteyip istemediklerini
sorun.

Katilimcilardan ajandalarini agik tutmasini isteyin ve farkli bélimlerini gézden gegirin.
Bazi ajandalar kendilerine ait bir yapacaklar listesi bolimu barindirabilirler. Bunun
yani sira notlar bolimd, telefon numaralari bélima gibi farkli bélimler olabilir.
Katilimcilarin kendi ajandalarini tanimalari ve kendilerini ona gore ayarlamalari igin
bir miktar zaman harcayin ve ajandalarinin degisik bolimlerinin kullanimlarini
anlamalarina yardimci olun.

Tum katiimcilarin bir yapilacaklar listesi b6limi belirlemesini saglayin.
Katilimcilarin ylksek oncelikli maddeleri ajandalarina eklediklerinden emin olun.



Seans 2: ileriye Déniik (Prospektif) Bellek
(Ajandalar, Listeler, Baglantili Gorevler)

Giindem:

1) Gegtigimiz seansin ev 6devini gozden gegirmek

2) lleriye doniik bellek kavramini tanitmak ve ajandalarin, haftalik planlama yapmanin
ve her giin ajandayi kontrol etmenin 6énemini vurgulamak

3) Oncelik belirlemek tizerine tartismak ve yapilacaklar listesi olusturmak tizerine pratik
yapmak

4) Ajandayi kontrol etmeyi hatirlamak

5) Yeni bir ev 6devi vermek

1. Ev Odevini Gozden Gecirmek

2. ileriye DOniik Bellek

ILERIYE DONUK BELLEK = GELECEKTE YAPILMASI GEREKENLERI
HATIRLAMAK

Bazen gelecekte yapilacak seyleri hatirlayabilmek giigtiir. Ornegin, gelecek sali bir doktor
randevunuz oldugunu hatirlamak, ay sonunda kardesinizin dogum giini oldugunu
hatirlamak, ya da eve dénerken komsunuzun paketini teslim alacaginizi hatirlamak...

Bunun igin kullandigimiz teknik terim “ileriye Déniik (Prospektif) Bellek” tir. Buna bazen
gelecek hafizasi da deriz. Bu konuda ajandalar bize ¢ok yardimci olacak. Ajandaniz her zaman
yaninizda taslyacaginiz bir sey oldugu igin strekli ihtiyaciniz olan bilgileri onda saklyor
olmaniz faydali bir sey. Ornegin:

- Gunluk planiniz

- Yapilacaklar listeniz

- Sik kullandiginiz telefon numaralari

- Sik kullandiginiz adresler ya da yol tarifleri

- Kullandiginiz ilaglar ve kullanim doz ve siireleri |

- Surekli elinizde bulundurmanizin faydali olacagi tibbi bilgiler

3. Onceliklendirme ve Yapilacaklar Listesi

Belli bir giinde yapilmasi gereken isleri ajandaya kaydetmelisiniz. Diger yapilmasi
gerekenler “yapilacaklar listesi” ne yazilabilir.

Yapilacaklar listesi olustururken diislintilmesi gereken ilk seylerden birisi bunlarin ne zamana
kadar yapilmasi gerektigidir. Diger bir deyisle, 6nceliklendirmek 6nemlidir.



Seans 2: Uygulayici Yonergesi

1. Katilimcilarin ajandalarini kontrol etmelerini hatirlayabilecekleri ¢oziimler Gretin.
Yapiskan notlarla katihmcilarin aktiviteleri gergeklestirecekleri yerlere not
yapistirmalari iyi bir fikir olabilir.

2. Bazi katilimcilar yapiskan notlari birden fazla yerde kullanmaktan fayda gorebilir. Bu
seansta yapiskanli notlari nerelerde bulundurabileceklerine dair fikirler liretin. Giris
kapisi, ev telefonunun Gzeri, gece lambasinin tzeri, mikrodalga firin, televizyonun
Uzeri gibi fikirler mantikli olabilir.



Yapilacaklar listesi onceliklendirme egzersizi 1 ve 2’yi yapin. Yapilacaklar listesini post-it
notlara aktarip ajandaniza koyabilirsiniz. Eger kendi yapilacaklar listenizi hazirlarken yardima
ihtiyag duyarsaniz bunun igin bu evrakta bazi kategoriler ve dneriler mevcut.

Yapilacaklar Listesi Onceliklendirme Egzersizi 1

Rasyonel: Gorev ve sorumluluklari organize etmeye yardimci olur.

Yapmak istediginiz seyler lizerine bir beyin firtinasi yapip uzun bir liste olusturduktan sonra
hangilerinin acil bir sekilde yapilmasi gerektigi ve hangilerinin bekleyebilecegi lizerine
distiinmek faydalh olabilir. Bu yapilacaklar listesini daha az yorucu hale getirecektir.
Yapilacaklar listesini 6nceliklendirmenin glizel bir yolu listedeki maddeleri ¢ ayri kategoriye
bélmektir.

KATEGORI NE ZAMAN YAPILMAS| GEREKTIGI
Yuksek Oncelikli Bugiin ya da yarin
Orta Oncelikli Bir hafta icerisinde
Duistik Oncelikli Bir ay icerisinde

Asagidaki maddelere bakin ve sizin icin ne kadar 6nemli ve acil olduguna gore
onceliklendirin. Yiiksek 6ncelikli icin Y, orta 6ncelikli icin O, diislik 6ncelikli icin D yazin.

Camasir Yikamak

Alisveris Yapmak

Evi Temizlemek

Gazete Okumak

Televizyon izlemek

Oyun Oynamak

Yari Zamanli Bir ise Basvurmak

Dus almak

Disarida Yemek Yemek

Kitapgiya Gitmek

Bir Kitap Okumak

Bir Dergiye Bakmak

Kira Odemek

Bankadan Para Cekmek

Bir Komsuyu Ziyaret Etmek

Yiz Yikamak

Cicekleri Sulamak

Gelecek Haftaki Annenin Dogum giinii igin Bir Hediye Almak

Katiphaneden Aldigin Kitabi Geri Vermek

Dis Kap! icin Bir Yedek Anahtar Yaptirmak

Kurabiye Pisirmek

Kuru Temizlemeden Kiyafetleri Aimak

Bu Haftanin Ev Odevini Tamamlamak

Hastanede Yatan Hasta Akrabani Ziyaret Etmek




\ Komsuyu Arabayla Eczaneye Birakmak

Yapilacaklar Listesi Onceliklendirme Egzersizi 2
Rasyonel: Gorev ve sorumluluklari organize etmeye yardimci olur.

Simdi kendi yapilacaklar listenizi olusturma zamani. Yapmak istediginiz veya yapmak
durumunda oldugunuz her seyi dlisiinlin ve bunlari sizin icin ne kadar 6nem arz ettigine gore
kategorize edin. Eger akliniza yapilacaklar listesine eklenecek baska bir madde gelmezse bir
sonraki sayfalara bakarak farkl fikirler edinebilirsiniz.

KATEGORI NE ZAMAN YAPILMASI GEREKTIGI
Yiksek Oncelikli Bugun ya da yarin
Orta Oncelikli Bir hafta igerisinde
Dustk Oncelikli Bir ay icerisinde

YAPILACAKLAR

Yiiksek Oncelikli Orta Oncelikli Diisiik Oncelikli
(Bugiin ya da yarin) (Bir hafta igerisinde) (Bir ay igerisinde)




Yapilacaklar Listesi Kategorileri
(Ajandanin igerisinde saklanabilir)

Randevular

Zaman belirleme

Materyalleri hazirlama

Ulasim

Sosyal gezintiler

Egzersiz (randevu olarak belirlenirse uygulanma ihtimali daha yiiksek olacagindan listeye
eklendi)

Mutfak

Yerleri temizlemek

Tezgahi ve ocagl temizlemek

Dolap iglerini temizlemek (Eskimis seyleri atmak, raflari silmek ve temizlemek, yeniden
organize etmek)

Copl atip ¢cop kovasini temizlemek

Buzdolabini temizlemek (igini ve disini silmek, icerisindeki eski ve bozuk yiyecekleri atmak)
Lavaboyu ve gevresini temizlemek

Cekmeceleri temizlemek ve diizenlemek

Firin, ocak, buzdolabi gibi ylzeylerin tepesini temizlemek

Ulasim

Gidis gelis zamanlarini belirlemek (Ornegin otobiis saatlerini kontrol etmek)
Otobds karti, akbil vs. hazir etmek
Otomobili ayarlamak ve hazir olduguna emin olmak

Banyo

Dolaplari temizlemek ve tarihi ge¢mis ilaglar ve trinleri atmak

Dusa kabini ve eger perdeliyse perdelerini temizlemek

Lavabo altinda veya raflarin lizerinde duran esyalari diizenlemek ve organize etmek
Paspaslari ve varsa haliyi camasir makinesine atip temizlemek

Yerleri stiplirmek ve temizlemek

Lavaboyu ve gevresini temizlemek

Is

is aramak

is gériismelerini kaydetmek

is ile ilgili yapilmasi gereken aramalari kaydetmek

ise gidis gelis zamanlarini kaydetmek
Maas makbuzu gibi 6nemli belgeleri saklamak



Yatak Odasi

Dolaplari temizlemek ve diizenlemek (Eger giymediginiz ama iyi durumda olan kiyafetleriniz
varsa bagislamayi duslinebilirsiniz)

Tamir edilecek bir yerler ve bir seyler varsa tamir etmek

Ayakkabilari fircalayarak temizlemek

Cekmeceleri ve dolaplari yeniden organize etmek

Disari isleri

Banka islerini halletmek

Market alisverisine gikmak
Eczaneye gitmek

Kiyafet/ayakkabi alisverisine ¢ikmak
Posta islerini halletmek

Salon/Oturma Odasi

Halilari temizlemek ve halilarin altlarini temizlemek

Duvarlardan, camlardan veya yuzeylerden parmak izlerini silmek, bu ylizeyleri temizlemek
Camlari yikamak

Lambalari ve aksesuarlari temizlemek, tozunu almak

Yangin alarmi gibi 6nemli aletlerin ¢alistigindan emin olmak

Evrak isleri

Faturalari 6demek ve varsa ¢cek defterini diizenlemek
Yazismalari halletmek (email, mektup, kartlar)

Ev isleri

Yemek yapmak

Camagsir yikamak

Bulasik yikamak

Temizlik yapmak (Silmek ve stiplirmek)

Okul/Ogrenme

Ev 6devlerini yapmak
Okumalar yapmak

Telefon Goriismeleri

Randevular icin aramalar yapmak (Ornegin doktor randevusu)
Aile ve akrabalari aramak
Arkadaslari aramak

Ofis isleri

Dosya ve klasorleri diizenlemek



Masa ve masa Uzerindeki esyalari diizenlemek

Yazismalari ve epostalari stirdirmek

Adres defterini diizenlemek, eklenmesi gerekenleri eklemek
Bir istegi, vasiyeti tamamlamak

Alblimlerdeki fotograflari diizenlemek

Sanat ve hobi esyalarini organize etmek

Bilgisayardaki dosyalari organize etmek

Akill telefon ve bilgisayar gibi cihazlar birbirine baglamak
Fotograflari veya dosyalari yazdirmak ve kagit olarak saklamak



4- Ajandayi sik sik kontrol etmeyi hatirlamak

Eger ajandanizi surekli kontrol ederseniz size yardimi daha
cok dokunacaktir.

Artik ajandanizi doldurma konusunda bilgi sahibi
oldugunuza gore onu her giin diizenli olarak kontrol etme
ahskanligl kazanma kismina gegebiliriz. Gln igerisinde
minimum 1 maksimum 3 kere kontrol etmeyi planlayin
(Eger cok mesgulseniz, yapacak ¢ok sey varsa ve
unutkanhklardan sikayetgiyseniz daha fazla bile kontrol edebilirsiniz.) Strekli yaninizda
bulundurmaya 6zen gosterin. Bu stratejiler size ajandanizi kontrol etmeyi ve diger aktiviteleri
hatirlamada yardimci olacaktir.

iLISKILENDIRME = HALI HAZIRDA YAPTIGINIZ BIR SEYE YENi BIR GOREV EKLEME ALISKANLIGI
EDINME.

e Ajandanizi kontrol etmeyi nasil hatirlayacaksiniz?
e Hali hazirda yaptiginiz bir seyle arasinda hatirlatici bir not ile baglanti kurun. Bir siire
sonra otomatiklestigini gozlemleyeceksiniz.
v" Uyanmak (Alarm saatine ya da gece lambasinin tzerine not koyabilirsiniz)
v' Kahvalti etmek (Mutfak dolaplarina, kahve makinesine veya mutfakta baska
bir makineye, misir gevregi kutusuna not koyabilirsiniz)
v Bagka hali hazirda aliskanlk haline getirmis oldugunuz sababh ritielleriniz varsa
onlarla da iliskilendirebilirsiniz.

OTOMATIK YERLER = HATIRLAMANIZ GEREKEN SEYi GUN iCERISINDE MUTLAKA
GORECEGINIZE EMIN OLDUGUNUZ YERLER

e Bir diger strateji de ajandanizi her glin sabah mutlaka géreceginize emin oldugunuz
otomatik bir yere koymaktir.

e Baziinsanlar zaten otomatik yer kullaniyor olabilirler. Ornegin yasadiginiz yerde
surekli anahtarlarinizi koydugunuz, ilaglarinizi sakladiginiz, gézliklerinizi koydugunuz
spesifik bir yer var mi?

e Hangi stirekli géreceginize emin oldugunuz otomatik yerde ajandanizi saklamayi
distintdyorsunuz?

v Ornekler: Miimkiinse ajandanizi cantaniza takabilirsiniz, her sabah orada kahvalti
ediyorsaniz mutfak masasina koyabilirsiniz, alarm saatinin hemen yanina
koyabilirsiniz, ayakkabilarin izerine koyabilirsiniz.

Ajandanizi nerede saklamaya karar verdiniz?




Seans 2: Uygulayici Yonergesi

1. Katilimcilara is numaranizi vermeyi ihmal etmeyin. Boylece sizi arayabilir veya bir
mesaj birakabilirler.



Seans 2: Ev Odevi

Bir sonraki seansa gerekli evraklari ve ajandanizi getirmeyi unutmayin.
v Yarattiginiz “ev”i ve otomatik yeri en énemli ara¢ gerecler ve ajandaniz icin
kullanmaya devam edin. Ajanda ve evraklarinizi bir sonraki seansa getirmeyi
hatirlamak i¢in yapmaniz gereken baska bir seyler var mi? Dastnn.

Otomatik aktiviteler ile iliskilendirerek her giin ajandanizi kontrol etmeyi aliskanlik
haline getirin.

Bu hafta bir ara bir planlama seansi diizenleyin ve gelecek haftanin planini ve
organizasyonunu yapin. Eger fikirlere ihtiyaciniz varsa yukaridaki fikirler boliimiinden
bakabilirsiniz.

Oniimiizdeki cumartesi numarasina Whatsapp lizerinden bir
mesaj atin. Bu sadece ajandayi kullanmak ve yapilan bir plani uygulamayi hatirlamak
icin bir firsat. Bu mesaji atmayi unutmamak i¢in ajandaniza not almayi unutmayin.




Seans 3: Uygulayici Yonergesi
Seansa getirilecek arag geregler:
e Post-it (Yapiskanli notlar)
Faydali olabilecek oneriler:

e Her katilimcinin haftalik planlama yapmak igin bir glin ve saat belirlediginden emin
olun. Bu glin ve saati maniellerine ve ajandalarina da yazarak not etmeliler.

e “Kacinilmaz hatirlaticilar”i tartisirken eger gerekliyse post-itler ve yapistirici notlar
dagitin ve kullanmalarini saglayin.



Seans 3: Kisa Siireli Prospektif Bellek, Konusma ile iliskili Dikkat

Gilindem:
® Bir dnceki seans verilmis olan ev ddevlerini gdzden gegirmek

e Gunluk ajanda kontroli, haftalik planlama ve yeni aliskanliklar kazanabilmek igin
gorevleri birbiri ile iliskilendirme konularini gdzden gegirmek

e Kisa siireli prospektif bellegin ne oldugunu agiklamak

e QOrganizasyon ve prospektif bellek stratejilerinin uzun stireli hedeflere nasil katkilar
saglayabilecegini tartismak

e Konugsma ile iliskili dikkat konusunu agiklamak

e Yeni bir ev 6devi belirlemek

1. Ev 6devini gézden gecirmek

2. Ajanda kontrolii, haftalik planlama ve gorevleri iliskilendirme konularini
gozden gecirmek

3. Kisa Siireli Prospektif Bellek

Her zaman her seyi hatirlamak icin ajanda kullanimina basvurmak miimkiin veya kullanisl
olmayabilir. Kisa siireli durumlar daha farkl stratejileri kullanmayi gerektirebilir.

ELINE BiR SEYLER YAZMAK

Ornekler: “Asl’’yi ara.”, “Eve gelirken siit al.”, “Maillerini kontrol et.”

KENDINE BIR MESAJ BIRAKMAK VEYA BiR EMAIL YOLLAMAK

GORSEL CANLANDIRMA

e Ne kadar garip, komik, ilgin¢ ya da detayli olursa o kadar iyi.

e Ornek: Diyelim ki eve gittiginizde arkadasiniz Murat’i aramaniz gerek. Goziiniizde evin
giris kapisini ve kapinin arkasina sabitlenmis halde duran telefonu canlandirin.
Oniinde de bir vazoda cigekleriniz var. Eve girerken 6n kapiyi actiginizda vazo
devriliyor ve topraklar yerlere sagiliyor. Bu ani gézlinlzde ayrintili bir sekilde
canlandirdiginizda sunu fark edeceksiniz: Eve gidip 6n kapiy1 gérdiglinlizde akliniza
telefon etmeniz gerektigi fikri muhtemelen gelecek.



Seans 3: Uygulayici Yonergesi

1. Uzun vadeli hedefleri tartisirken katilimcilari bu evraktaki ilk sayfalarda yazmis
olduklari hedefleri tekrardan gézden gecirmeye davet edin. Onlara hedeflerin
zamanla degisebilecegini hatirlatin. Eger gerekliyse uzun vadeli hedeflerini
degistirebilir ve yenileyebilirler.

2. Eger uzun vadeli hedefler katilimcilar icin bunaltici bir hal aliyorsa onlari daha kiiglk,
daha basit ve daha ulasilabilir hedeflere ayirmayi distinebilirler.



KACINILMAZ HATIRLATICILAR

e Otomatik yerler gibidirler. Grmemenizin, kagirmanizin mimkiin olmadigi
hatirlaticilardir.

e Ornekler: Evden gikarken yaniniza mutlaka almaniz gereken esyalari kapi tokmagina
asmak ya da asilacak sekilde degilse bu esyalari bir cantaya koyup ¢antayi kapi
tokmagina asmak kaginilmaz bir hatirlaticidir. Ya da kimileri igin banyo aynasina
yapistirilan bir yapiskanli not kaginilmaz bir hatirlatici olabilir.

KENDINIZLE BiR SEYi YAPMAYI UNUTMANIN SONUCLARI HAKKINDA BiR KONUSMA
GERCEKLESTIRIN

Ornegin:
o Eger eve gittigimde Murat’t aramazsam onun dogum glinin{ unuttugumu dislinebilir
ve eger bu yasanirsa kendimi ¢ok koti hissederim.
e Eger buglin faturayi yatirmazsam gecikebilir ve bu sebeple ceza alip daha fazla 6deme
yapmam gerekebilir.
e Eger camasirlari hemen ¢amasir makinesinden ¢ikarmazsam kirisacaklar ve hepsini
utidlemek zorunda kalacagim.

4.0rganizasyon ve lleriye doniik bellek becerileri ve stratejileri uzun dénemli
hedeflerimize nasil yardimci olabilir?

Daha 6nceki sayfalarda yazmis oldugunuz uzun dénemli hedeflerinizi distinin (dilerseniz geri
donlp tekrar okuyabilirsiniz). Bu 6grendigimiz organizasyon ve ileriye doniik bellek
stratejileri uzun donemli hedeflerinizi gergeklestirmenize nasil yardimci olabilir?

5.Konusma ile iliskili Dikkat

Bir konusma esnasinda dikkati siirdiirebilmek karsimizdakini anlamak ve soylediklerini
hatirlamak icin cok 6nemlidir.

Birisi bizimle konusurken ve bir sohbeti sirdiiriirken bazen konsantre olmakta,
odaklanmakta zorlanabilecegimizi konustuk. Bu 6zellikle de konu karmasiksa veya sikiclysa
herkesin basina gelebilecek bir seydir. Eger bu konusmalar esnasinda dikkat kesilemezsek ve
dikkati stirdiiremezsek basimiz karsimizdaki kisiler ile (6zellikle patronlar, 6gretmenler ve
romantik partnerler) belaya girebilir. Bu konuda bu dort strateji isimize yarayacaktir.



Seans 3: Uygulayici Yonergesi

1. ADST egzersizini uygularken katilimcilara her birinin sira alarak grubun kalani ile bir
hikaye paylasmalari gerektigini acgiklayin. Hikaye listelenmis olan konulardan biri
Uzerine olmali ve herkesin 1-2 dakikalik stiresi olmali. Gruptakiler LEAP prensiplerini
kullanmalari igin cesaretlendirilmeli, 6zellikle sorular sorarak, 6zetleyerek ve karsidaki
kisinin anlattigi hikayeyi farkli sézciiklerle tekrar anlatarak. Eger katilimcilar grup
oninde konusmak ile ilgili kendilerini kétu hissederlerse bu egzersizde konusmalari
iki kisilik eslesmeler ile grup halinde yapabilirler.



Dort Prensip
1) (A) Aktif olarak dinle
2) (D) Dikkat dagiticilari ele

3) (S) Sorular sor

4) (T) Toparla (paraphrase)

(A) Aktif Olarak Dinle
e Sozsuz iletisimi de kullanarak aktif bir sekilde dinlediginizi gosterin.

o Yonunlz konusmaciya dénik olmali.

o Kapali bir beden dilinden kaginmalisiniz, agik oldugunuzu beden diliniz
ve durusunuz ile belli edin.
Konusmaciya dogru hafif egilebilirsiniz.

o GOz temasi kurdugunuzdan emin olun.

(D) Dikkat Dagiticilar Ele
e Sohbetinizi/konusmanizi engelleyecek dikkat dagitici uyaranlar var mi?
Telefonlar? Cocuklar? Televizyon? Evcil hayvanlar? Bu uyaranlari ortadan
kaldirmak ya da azaltmak icin neler yapilabilir?

(S) Sorular Sor
e Acikhiga kavusturmak icin sorular sorun.
e Gerekiyorsa konusmacidan yavaslamasini, soylediklerini tekrar etmesini
ya da baska sekilde tekrardan ifade etmesini rica edin.

(T) Toparla (Paraphrase)
e Dahaiyi anlamayi, dikkat etmeyi ve sonrasinda hatirlamayi saglamak icin
karsidakinin soylediklerini kendi sézclkleriniz ile tekrar edin.
e Dogru duydugunuzdan ve dogru anlayip anlamadiginizdan emin olun, bir
yanlis anlasiima s6z konusu oldugunda konusmacinin kendini tekrar ifade
etmesine izin verin.



Konusma esnasinda toparlama (paraphrasing) ve soru sormanin nasil dikkat

kesilmenize yardimci olabilecegine dair 6rnekler:

Doktor:

Sizin toparlamaniz:

“Tetkiklerinize bakarken kolestrol seviyenizden
biraz endise ettim. Biraz ylksek goztkuyor.
Gectigimiz sene agustostaki deger 230 iken, su
an 205 gozukuyor. Ancak sizin hedefiniz 200’Un
altina diistirmek olmali. Bazen kolestroli
dustrmek icin bizler ilag yazabiliyoruz, ancak
sizin durumunuzda bence ilag¢ kullanmadan
kolestrolliniizli diistirmek icin bazi adimlar
atilabilir. Yemeklerinizde daha az yag
kullandiginizdan emin olun. Ornegin et, yumurta,
tereyagi, peynir ve dondurma gibi Grinlerin
tiketimine dikkat edin. Haftada Ui¢ kere egzersiz
yapmak da kolestrol seviyenizi diisirmenize
yardimci olacaktir. Ben biraz daha takipte
kalmak istiyorum, bu sebeple nasil gittiginizi
gorebilmek icin 6 ayda bir kontrol etmeye
devam edelim.”

“Peki, sizi dogru anlamis miyim bir bakalim.
Benim kolestrol seviyem su an biraz yuksek
ama eger yumurta ve tereyagi gibi yagl
yiyeceklerin tiketimini biraz azaltirsam ve
haftada Ui¢ glin egzersiz yaparsam ilag
kullanmadan distirmem mimkdin. 6 ay
sonra tekrardan kontrol edecegiz ve
duruma bakacagiz. Dogru anlamisim degil
mi?”

Eger doktor ¢cok hizli konusuyorsa, tekrar etmesini veya biraz daha yavas konusmasini

rica edebilirsiniz. Soyle séyleyebilirsiniz: “Ayni anda biraz fazla bilgi verdiniz, sizi dogru

duydugumdan emin olmak istiyorum. Tekrardan neleri yerken daha dikkatli olmaliyim

soyleyebilir misiniz?”

Pratik yapalim. ADST prensiplerini kullanarak asagidaki 6rnek konu basliklarini

tartisin:

Deneyimledigim en kot hava kosullari En sevdigim 68retmen

onemlidir?

ihtiyaci olan insanlara yardim etmek neden | Sonunda basariyla atlattigim bir zorluk

Gectigimiz sene 6grendigim en 6nemli sey En sevdigim muzik tlr{

Saghgimiza dikkat etmek neden 6nemli? En sevdigim film

En son sehir disina cikisim Hobilerim

Sehrin en sevdigim yeri En sevdigim televizyon dizileri




Seans 3: Uygulayici Yonergesi

1. Katilimcilara ofis numaranizi verin, boylece sizi hafta sonu arayip bir sesli mesaj
birakabilirler. Eger sesli mesaj birakilan bir telefonunuz yok ise is icin
kullandiginiz cep numaranizi da verebilirsiniz ve size oradan mesaj
birakabilirler.



Seans 3: Ev Odevi

Bir sonraki seansa gerekli evraklari ve ajandanizi getirmeyi unutmayin.
v Yarattiginiz “ev”i ve otomatik yeri en énemli arag gerecler ve ajandaniz icin
kullanmaya devam edin. Ajanda ve evraklarinizi bir sonraki seansa getirmeyi
hatirlamak i¢in yapmaniz gereken baska bir seyler var mi? Disun(n.

Her giin ajandanizi kontrol etmeyi aliskanlik haline getirin ve haftalik ajanda
planlamasi i¢in zaman ayirmayi unutmayin.

Konusmayi siirdiirmeye yonelik dikkat becerini gelistirebilmek i¢cin ADST prensiplerini
pratik yapmaya devam edin. Aktif bir sekilde dinleyin, dikkat dagitici unsurlari
ortadan kaldirin, sorular sorun ve toparlayin.

Oniimiizdeki cumartesi numarasina bir mesaj birakin. Bu sadece
ajandayi kullanmak ve yapilan bir plani uygulamayi hatirlamak igin bir firsat. Bu
mesaji atmayl unutmamak icin ajandaniza not almayi unutmayin.




Seans 4: Uygulayici Yonergesi

Bu seansa getirilmesi gerekenler:

1) Harf bulma ve ikili Harf Bulma Kagitlari (Yazi veya makaleden kopyalanmis sayfalar)
Faydali Oneriler:

2) Katiimcilari kibarca soru sormalari ve agiklama istemeleri igin cesaretlendirin. Cogu
insan bunu yapmaktan cekinir 6zellikle de doktor gibi bir otorite figliri ile
konusuyorsa. Soru sormanin, agiklama istemenin, karsi taraftan yavaslamasini
istemenin kibar ve nazik yéntemlerini gostererek ve pratik ederek kisilere yardimci
olun.



Seans 4: Dikkat ve Konsantrasyon

Giindem:

1. Gegtigimiz seansin ev 6devini gdzden gegirmek
2. Gegtigimiz seansin konusu olan konusma ile iliskili dikkat becerilerini gdzden

gecirmek

3. Konusma ile iliskili dikkat becerilerini pratik etmek

B

5. Ev o6devi vermek

1. Ev Odevini Gozden Gecirmek

Gorev ile iliskili dikkat konseptini tanitmak

2. Konusma ile iliskili Dikkat Becerilerini G6zden Gecirmek

3. Konusma ile iliskili Dikkat Becerilerini Pratik Etmek

Asagidaki konulari ve senaryolari kullanarak konusma ile iliskili dikkat becerilerinizi

pratik edebilirsiniz:

Deneyimledigim en kotl hava kosullari

En sevdigim 6gretmen

ihtiyaci olan insanlara yardim etmek neden
onemlidir?

Yedigim en iyi yemek

Gegtigimiz sene 6grendigim en dnemli sey

Sagligimiza dikkat etmek neden 6nemli?

En sevdigim film

Tanidigim en zeki kisi

En sevdigim muzik tlri

Ik hatirladigim cumhurbaskani

Basardigim zor bir gorev

Dilinyada en sevdigim sey veya kisi

Hobilerim

En sevdigim televizyon dizisi

Neden ilag kullaniyorum?

En son sehir digsina giktigim zaman

Neden oy kullanmak 6nemlidir?

Ulkenin/sehrin en sevdigim kismi

Sizinle yasayan bir kisinin sizinle ev isleri hakkinda konugmasi

Bir arkadasinizin sizinle izledigi bir film hakkinda konusmasi

Ev arkadasinizin odanizi farkli bir renge boyatmak hakkinda konusmasi

Doktorunuzun sizinle iyi beslenmek hakkinda konusmasi

Ev arkadasinizin sizinle yakin zamanda yasadigi bir saglk problemi hakkinda konusmasi

soyledigini anlayamamis olmaniz

Supervizorinlzin sizden bekledigi yeni gérevleri size tanitmasi ancak sizin tam olarak her

konustugu icin anlayamamaniz

Komsunuzdan sehir merkezine giden yolu tarif etmesini rica etmeniz ancak ¢ok hizli

Terapistinizin yeni bir grup terapisi hazirliginda oldugunu acgiklamasi ancak aksanindan ve
hizli konusmasindan soylediklerini tam olarak anlayamamaniz




4. Gorev lle iliskili Dikkat
Gorev ile iliskili dikkatin ilk parcasi aslinda daha 6ncesinde konustugumuz ve lizerine
calistyor oldugumuz bir konu: Karsi tarafi dogru anladigimizdan emin olmak igin

soylediklerini toparlamak (paraphrase).

e Ornek: Evdesiniz ve ev arkadasiniz size mutfagi temizleme sirasinin sizde
oldugunu soyluyor. Size soyle diyor: “Bulasik makinesinin bosaltilmasi gerek,
lavaboda bazi bulasiklar var. Yerler ¢ok kirlendi ve gegcen gece pisirdigin
pizzadan da firinin altina peynir akmis.” Ayni zamanda “Buzdolabinda son
kullanma tarihi ge¢mis birkag¢ yogurt kutusu fark ettim.” diye de belirtiyor.

o Her seyi dogru duydugunuzdan ve anladiginizdan emin olmak igin soyle
bir toparlama (paraphrase) yapiyorsunuz: “Soylediklerini tam olarak
anladigimdan emin olmak igin tekrarliyorum: Bulasiklar, yerler, firin ve
yogurt kutular?” Bu sekilde nasil 4 ayri baslik altinda yapilacaklari
toplayarak basitlestirdiginizi fark edin. Boylece ¢ok fazla bilgi yiklemesi
yapilmasini engelleyerek dort ana baslik halinde her seyi toparladiniz.
Buna basit bir sekilde toparlama (paraphrasing) deniyor ve daha 6nce
konusma ile iliskili dikkati konusurken de Gzerinden gegmistik.

Haydi rol yaparak biraz daha toparlama pratigi yapalim. “Sé6zlii Yonergeleri Takip
Et” pratiklerini tamamlayalim.



1)

2)

3)

Seans 4: Uygulayici Yonergesi

Luria’nin 3 adimli motor siralanimi: Masaya vuracakmis gibi bir yumruk yapin.
Ardindan ayni pozisyonda elinizi diiz ve acgik hale getirin, yalnizca serce
parmaginiz masaya degiyor olsun. Ardindan masaya avug icinizi tamamen diz
bir sekilde masaya yapistirin. Bunu sessizce katilimcilara gosterin ve onlar da
sizi takip etsin. Birkag gdsterimden sonra siz durun, onlar devam etsinler. Bunu
konugsmadan yapmanin ne kadar zor olduguna dikkat ¢ekin. Sonrasinda tekrar
bastan hareketi gosterin ancak bu sefer hareketleri yaparken sirasi geldikge
“yumruk, kose, avug” deyin. Katilimcilari da yaparken bunlari séylemesi igin
cesaretlendirin. Birkag gosterimden sonra siz durun, onlar devam etsinler.
Bunu kendinizle konusarak ve kendinize sesli bir sekilde yol gdstererek
yapmanin ne kadar daha kolay olduguna dikkat c¢ekin.

Harf bulma ve ikili harf bulma kagitlari: Kisilere 6nceden fotokopisini gekmis
oldugunuz kagitlari dagitin. Katihmcilar tiim sayfayi dikkatlice gbzden
gecirmeliler ve her bulduklari “e” harfini isaretlemeliler. Bu esnada da kendileri
ile konusmalilar, “Tim e’leri ariyorum.” Bu bittikten sonra hem “e” hem de "t”
harflerini arasinlar ve gorev boylece biraz daha zorlassin. Daha zorlastirmak
isterseniz “Her ‘the’ yazisini gérdigintzde yuvarlak icine alin.” gibi gorevler de
verebilirsiniz.

Katiimcilarin kendi kendine konusma yontemini hayatlari icerisinde hangi
durumlarda kullanabileceklerine dair disinmelerini saglayin. En ¢ok
kullanabilecekleri 6rnekler: Market alisveris listesi hazirlarken, bir mobilyanin
parcalarini birlestirirken, araba kullanirken, okul veya is icin evden ¢ikarken,
faturalari 6derken vs.



SOZLU YONERGELERI TAKiP ETME

Rasyonel: Yonergeleri takip edebiliyor olmak neredeyse tim alanlarda
kullanabileceginiz bir beceridir.

Becerinin adimlari:

1.

Yonergeyi veren kisiyi dikkatlice dinleyin.

2. Eger kafaniz karistiysa yonergeyi veren kisiden tekrar etmesini rica edin.
3.
4. Hala anlamadiysaniz daha fazla soru sorun.

Yonergeyi kisiye tekrarlayarak dogru anladiginizdan emin olun.

Rol yapmak icin kullanilabilecek senaryolar:

1.
2.

Slpervizoriinlz yeni isinize giderken kullanabileceginiz en iyi yolu tarif etti.
Bugiin iste ilk glinlinliz ve slipervizoriinliz sizden yeni ¢alisanlara oryantasyon
verilen odaya gitmenizi istedi. Cok blyuk bir binanin icerisinde oldugunuz igin
odayi nasil bulacaginizdan tam emin degilsiniz.

. Iste sizden daha fazla sorumluluk almaniz istendi fakat tam olarak sizden ne

beklendiginden emin degilsiniz.

Sipervizoriiniz sizden ve bir ¢calisma arkadasinizdan bir projede ortak olarak
calismanizi rica etti. ikiniz arasinda bir sorumluluk paylasimi yapti ama buna
ragmen tam olarak hangi sorumluluklarin size ait oldugunu anlayamadiniz.

. Slpervizorinlz size evde yapmaniz icin karmasik bir gérev verdi ve bunun

hakkinda biraz daha agiklamaya ihtiyaciniz oldugunu fark ettiniz.

Gorev ile iliskili dikkatin ikinci bir kismi da “kendin ile konusma” olarak adlandirilir.

Yapacaginiz aktivitenin veya isin adimlarini kendi kendinize tekrar edin (Orn.
“bulasiklar, yerler, firin, yogurt kaplar..”).

Kendi kendinize kendi ilerlemeniz hakkinda konusun.

isi bitirmeyi hatirlamak konusunda size yardimci olacaktir.

ilk baslarda bir isi yaparken kendi kendinize konusmak size biraz komik veya
utang verici gelebilir. Ama ne kadar pratik ederseniz, o kadar iyi isledigini
goreceksiniz ve dogal/otomatik olarak yapmaya baslayacaksiniz.

KENDIN iLE KONUSMA: BIR iSi YAPARKEN KENDI KENDINE KONUSARAK ADIMLARI
TEKRAR ETMEK




Hadi simdi bu gorev ile iligkili dikkati toparlamakta yardimci olabilecek egzersizleri
yapin. iki adimi unutmayin:

e Dogru anladiginizdan emin olabilmek igin size verilen yonergeleri toparlayin.
e isiyaparken kendiniz ile konusma yéntemini kullanin.

Egzersizler:
Luria 3 adimh motor siralanimi (Yumruk, kdse, avug)
Harf Bulma kagitlari



TEKRARDAN ODAKLANMANIZ GEREKTIGINDE BiR MOLA VERIN

Bir gbreve uzun slire boyunca odaklanmaniz gerektiginde bu sizin icin yorucu olabilir.
Farkh gorevler arasinda ya da gorevin farkl adimlari arasinda kisa molalar vermek
konsantrasyonunuzu ve enerjinizi yliksek tutmak icin cok dnemlidir. Ne zaman ve ne
kadarlik bir molaya ihtiyaciniz olduguna ancak kendiniz karar verebilirsiniz. iste kisa
bir arada yapabileceginiz bazi seyler:

e 30 saniye boyun esnetme egzersizi yapmak

e 30 saniye etrafta kisaca gezinmek,
ylrimek

e Kendinize bir boyun masaji yapmak

e Gozlerinizi kapatip 30’a kadar yavasca
saymak

e Ayaklarinizi uzatmak ve esnetmek

e Kafanizi dizlerinin Gizerinde
dinlendirmek

e Bulutlarin olusturdugu sekillere
bakmak

e Ellerinizi sallandirmak

e Biraz suigcmek

Sizin akliniza gelen baska fikirler var mi?




Seans 4: Ev Odevi

Bir sonraki seansa gerekli evraklarinizi ve ajandanizi getirmeyi unutmayin.

Her giin ajandanizi kontrol etmeyi aliskanlik haline getirin ve haftalik ajanda
planlamasi i¢in zaman ayirmayi unutmayin.

Gorev ile iliskili dikkat stratejilerini giinde en az bir kere kullanin ve bir sonraki
seansta size nasil geldigini anlatin.

Ne gibi aktivitelerde ve durumlarda kendiniz ile konusma stratejisini kullanabilirsiniz?




Seans 5: Uygulayici Yonergesi

Seansa getirilecek malzemeler:
1. Harf bulma ve ikili harf bulma kagitlarn
2. Uno kartlari
3. Bir deste oyun karti

Yardimci olabilecek bazi 6neriler:

1. Bu seansi konusma ile iliskili ve gorev ile iliskili dikkat becerilerini gelistirmek ve
pratik etmek icin kullanin.

2. Uno kartlari veya oyun kartlari ile oyunun kurallarini aciklarken konusma ile
iliskili dikkat becerilerini gelistirin. Oyunu oynarken ise gorev ile iliskili dikkat
becerilerini gelistirin (Orn. oynarken kendiniz ile konusmak).

3. Kisa sureli molalar vermeyi unutmayin.



Seans 5: Gorev ile iliskili Dikkat
Gindem:
1. Gegctigimiz seansin ev 6devini gdzden gegirin
4. Seanstan gorev ile iliskili dikkat becerilerini gbzden gecirin
Gorev ile iliskili dikkat becerileri Gizerine pratik yapin
Dikkat becerileri uzun sireli hedeflere ulasmaya nasil yardimci olur?

vk wnw

Yeni bir ev 6devi verin

1. Ev Odevini Gozden Gecirmek

2. Gorev ile iliskili Dikkat Becerilerini Gozden Gecirmek

Bugliniin seansi anlatim olarak ¢ok uzun olmayacak, daha ¢ok 6grendigimiz becerileri

pratik yapacagiz. Oncelikle gectigimiz seans 6grendigimiz ti¢ gorev ile iliskili dikkat
stratejisini gdzden gegirelim:

e Gorevi anladiginizdan emin olmak igin yonergeleri toparlamak

e Gorev esnasinda kendiniz ile konusma stratejisini kullanmak

e ihtiyaciniz oldugu zaman kisa aralar vermek

3. Gorev ile iliskili Dikkat Becerileri Uzerine Pratik Yapmak

Egzersizler:

Luria’nin 3 asamali motor siralanimi (Yumruk, kdse, avug)
Harf/kelime bulma gorevleri

Siralama ¢alisma sayfasi

Uno

Go fish, gin rummy ve diger oyunlar

4. Dikkat ve Dikkate iliskin Beceriler Uzun Siireli Hedeflere
Ulasmaya Nasil Yardimci Olur?

Oncesinde yazmis oldugunuz hedeflerinizi tekrardan hatirlayin. Bu konustugumuz

dikkat becerilerinin bu hedeflere ulasmak icin size nasil yardimci olabilecegini
distnln ve yazin:




Seans 5: Uygulayici Yonergesi

1. Odada gezinin ve her katilimcinin yliksek sesle kendisi ile konusarak siralama
¢alismasi yapmasini isteyin.



Gorev ile iliskili Dikkate Dair Kendin ile Konusma Egzersizi - Siralama Galismasi

Asagidaki adimlar gorevleri tamamlamak icin dogru siralama ile mi yazilmis? Dogruysa Evet,

degilse Hayir olarak isaretleyin.

Arka Bahgeyi Sulamak
1.Hortumun muslugunu ag
2.Cimlere su figkirt
3.Hortumun muslugunu kapat

|:| Evet I:I Hayir

Sabahlari ise Gitmek

1.Uyan

2.Kiyafetlerini giyin

3.Dus al

4.ise gitmek icin arabaya bin
5.Evden ¢ik

I:I Evet I:I Hayir

Camlarn Silmek

1.Camlari kagit havlu ile silmek
2.Cam temizleyicisini ¢ikarmak
3.Cam temizleyicisini cama sikmak

|:|Evet I:I Hayir

Ekmek Kizartmak

1.Ekmegi paketinden ¢ikar

2.Ekmegi kizarticiya yerlestir
3.Kizarticinin galistirma diigmesine bas
4.Ekmegin kizarmasini bekle

5.Ekmegi ¢ikar

|:| Evet |:| Hayir

Sagini Kestirmek
1.Kuafor koltuguna otur
2.Kuafore git

3.Sagini kestir

I:I Evet |:| Hayir

Yeni Bir Araba Almak
1.Deneme surisi yap
2.Arabayi seg

3.Anlagmaya git

4.Arabayi satin al

5.Fiyat konusunda pazarlik et

|:| Evet |:| Hayir

Misir Gevregi Hazirlamak

1. Kase cikar

2. Misir gevregini kaseye bosalt
3. Misir gevregine siit dok

4. Kasikla ye

|:| Evet I:I Hayir

Bir Araba Yolculuguna Cikmak
1.Esyalari toparla

2.Esyalari arabaya yerlestir

3.Gitmek istedigin yere dogru yola ¢ik

I:lEvet I:I Hayir

Araba Yikamak

1.Arabaya sabunlu su bosalt
2.Kovayi sabunlu su ile doldur
3.Arabayi kurula

4.Arabaya hortum ile su tut

I:I Evet |:| Hayir

Bir Resim Asmak
1.Resim icin duvarda uygun bir yer seg
2.Duvara givi ¢cak
3.Duvara resmi as

|:| Evet |:| Hayir



Kahve Almaya Gitmek
1.Kahve siparisi ver
2.Kahvenin cretini 6de
3.Kahveci diikkanina git
4.Kahveyi ig

|:| Evet I:I Hayir

Yiiz Yikamak

1.Ylzline sabun sir
2.Ylzlnden sabunu suyla c¢ikar
3.YlzUnG havlu ile durula

I:I Evet |:| Hayir

Gomlek Utiilemek

1.Utl masasina gdémlegi yerlestir
2.Utliyu kapat

3.Sicak Gtlyl gomlegin lizerinde gezdir

Camagirlan Yikamak

1.Kiyafetleri camasir makinesine koy

2.Kapagini kapat

3.Camasir makinesinin ¢alistirma diigmesine bas

I:I Evet |:| Hayir

Camagirlan Kurut

1.Islak Camasirlari kurutucuya koy
2.Kurutucunun kapagini kapat
3.Kurutucunun ¢ahstirma diigmesine bas

|:| Evet |:| Hayir

Cay Yapmak

1.Suyu kaynat

2.Cay posetinin tzerine sicak suyu dok
3.Cayin demlenmesini bekle

I:I Evet I:I Hayir

Sa¢ Yikamak

1.Dusa gir

2.Eline sampuan dok
3.Sampuani sagina sir
4.Sampuanli sagini ovala

I:I Evet I:I Hayir

Pizza Siparisi Vermek
1.Pizzaciyi ara

2.Siparisini ver

3.Pizzacinin numarasini bul
4.Pizzanin gelmesini bekle

|:| Evet I:I Hayir

Ampiil Degistirmek

1.Digmenin kapali oldugundan emin ol
2.Yeni ampili yerlestir.

3.Eski amplill yuvasindan cgikar

4. Yeni ampuli test et

|:| Evet |:| Hayir

Fatura Odemek

1.Fatura miktari kadar ¢ek yaz
2.Zarfi sikica kapat, mihirle
3.Mektubu posta kutusuna at
4.Ceki zarfin igine koy

|:| Evet |:| Hayir

Pizza Yapmak

1.Pizza hamuruna sos koy
2.Uzerine malzemeleri ekle
3.Pizzayi firinda pisir

4.Pizza oldugunda firini kapat

|:| Evet |:| Hayir



Hayvanat Bahgesine Gitmek
1.Hayvanat bahgesine git
2.Bilet al

3.Hayvanlarla vakit gecir
4.Evine don

|:| Evet |:| Hayir

Kurabiye Pisirmek

1.Bir tarif seg

2.Hamurunu hazirla

3.Firina ver

4.Gerekli malzemeleri satin al

|:| Evet |:| Hayir

112’yi aramak
1.Telefonu al
2.112'yi tugla

3.Acil durumu bildir
4.Adresi ver

|:| Evet |:| Hayir

Bir telefon numarasi aramak
1.Telefon rehberini al
2.Sayfalari gevir numaray! bul
3.Numarayi ara

4.Numarayi kenara not et

|:| Evet |:| Hayir

Cim Bigmek
1.Cim bicme makinesini ¢ikar

2.Cim bigme makinesini ¢imlerde gezdir

3.Cim bigme makinesini ¢calistir

4.Cim bicme makinesinin torbasini bosalt

|:| Evet |:| Hayir

ilag Almak

1.Regeteyi doktordan al
2.Regeteyi eczaclya ver
3.Eczaneye git

4.ilacin parasini 6de

|:| Evet |:| Hayir

Yeni Ayakkabilar Almak
1.Ayakkabiciya git
2.Deneyecegin ayakkabilari seg
3.Alacagin ayakkabiya karar ver
4.Ayakkabinin parasini 6de

|:| Evet |:| Hayir

Bir film kiralamak

1.Film kiralayacagin yere git
2.Bir film seg

3.Filmi aldigini bildir ve kayit et
4.Filmin parasini 6de

I:I Evet |:| Hayir

Bulasik Yikamak

1.Bulasiklari bulasik makinesine yerlestir
2.Bulasik makinesinin kapagini kapat
3.Bulasik deterjanini yerlestir

4.Baslat diigmesine bas

|:| Evet |:| Hayir

Ellerini Yikamak

1.Ellerini sabunla

2.Ellerini iyice ovustur, kdpirt
3.Sabunu suyla durula
4.Ellerini kurula

I:I Evet |:| Hayir



Arkadasini Aramak

1.Telefonu al

2.Telefon numarasini gevir
3.Arkadasinin cevaplamasini bekle
4.”Alo” de

|:| Evet |:| Hayir

Alarm Kurmak

1.Alarm kuracagin saati gir

2.Ne zaman kalkman gerektigini belirle
3.Alarmi kur

4.Yatmaya git

|:| Evet |:| Hayir

Sandvi¢ Hazirlamak

1.Tabaga iki dilim ekmek koy

2.Bir dilimin Gzerine malzemeleri yerlestir
3.Diger dilimi Gzerine kapat

4.Sandvigini ye

|:| Evet |:| Hayir

Odayi Boyamak

1.Bir renk se¢

2.Boyayi satin al

3.Duvarlari boya

4.Duvarlarin kurumasini bekle

|:| Evet |:| Hayir

Dis Firgalamak

1.Agzini ¢alkala ve durula
2.Dis fir¢ani al

3.Dis macununu firgaya sik
4.Dislerini fircala

|:| Evet |:| Hayir

Sinemaya Gitmek
1.Sinemaya git
2.Bir bilet al
3.Atistirmalik bir seyler al
4.Filmi izle

I:I Evet |:| Hayir

Bir Restorana Gitmek
1.Siparisgini ver
2.Menuye bak
3.Restorana git
4.Yemegini ye
5.Hesabi 6de

|:| Evet I:I Hayir

Bir Mektup Yazmak
1.Kagit al

2.Mektubu yaz
3.Mektubu imzala
4.Posta kutusuna koy
5.Mektup zarfini kapat

|:| Evet |:| Hayir

Bir Parti Planlamak

1.Partinin zamanini belirle

2.Davetiye satin al
3.Davetiyeleri dagit
4.Yiyecekleri hazirla
5.Ziyaretgileri karsila

|:| Evet |:| Hayir

Basketbol Mag! izlemeye Gitmek

1.Magl izleyecegin yere git
2.Arabani park et
3.Alana gir
4.0turacagin yeri bul
5.Magi izle

I:I Evet |:| Hayir



Sahile Gitmek

1.Plaj gantani hazirla
2.Semsiyeni dik
3.Plaja git

4.Glnes kremi sir
5.Eve geri don

|:| Evet |:| Hayir

Market Aligverisi Yapmak
1.Markete git

2.Alinacaklari se¢

3.Market arabasi al
4.Aldiklarini 6de

5.Aldiklarini arabaya yerlestir

|:| Evet I:I Hayir

Kiitiiphaneden Kitap Almak
1.KatGphaneye git
2.Kitaplarin listesini bul
3.Alacagin kitabi bul

4 Kitabi aldigini bildir

I:I Evet I:I Hayir

Sinava Girmek

1.Sinava girecegin yere git
2.Notlarina galis

3.Sinava gir

4.Sinavi teslim et

I:I Evet |:| Hayir

Doktora Gitmek

1.Doktordan randevu al
2.Doktorun ofisine git
3.Geldigini bildir ve 6demeni yap
4.Lobide Bekle

5.Doktora goriin

|:| Evet |:| Hayir

Dondurma Almaya Gitmek
1.Dondurmaciya git

2.Hangi dondurmayi alacagina karar ver
3.Dondurmanin parasini 6de
4.Dondurmayi ye

5.Dondurmacidan ayril

I:I Evet I:I Hayir

Koépek Gezdirmek
1.K6pegin tasmasini tak
2.K6pegi cagir

3.Kopegi gezdir
4.Kopegi parka gotir
5.K6pegi eve geri gotir

Araba Siirmek
1.Arabanin kapisini ag
2.Arabaya bin
3.Arabayi caligtir

4 Vitesi degistir
5.Gaza bas

CD calistirmak

1.Calmak istedigin CD'yi se¢
2.CD’yi CD galara koy

3.Bir sarki se¢

4.Cal butonuna bas
5.Sarkiyi dinle

I:I Evet I:I Hayir

Bir ise Basvurmak
1.0zgecmisini hazirla
2.is milakatina katil
3.isara

4.56zlesme imzala
5.isi al

|:| Evet I:I Hayir



Kahve Yapmak

1.Kahve g¢ekirdegini cektir
2.Filtreye koy

3.Makineyi ag

4.Kahvenin olmasini bekle
5.Makineye su koy

|:| Evet |:| Hayir

Dus Almak

1.Suyu ag

2.Suyu kapat

3.Saglarini ve viicudunu yika
4.Havlu ile kurulan

I:I Evet I:I Hayir

Benzin Almak

1.Arabanin benzin kapagini a¢
2.Pompay! tanka yerlestir
3.Benzini pompala

4.Benzin pompasini geri koy
5.Benzin kapagini kapat

I:I Evet I:I Hayir

Makarna Yapmak
1.Tencerede su kaynat

2.Makarnay! kaynayan suya koy

3.Makarnanin suyunu siiz

4.Makarnayi yumusayana kadar beklet

5.Uzerine sosunu ekle

I:I Evet |:| Hayir

Piknige Gitmek
1.Piknik sepetini hazirla
2.Parka git

3.Yere oOrtu ser
4.Piknik yemegini ye
5.Eve geri don

|:| Evet |:| Hayir

Arabaya Servis Siparis Ver

1.Arabaya Servis bir restorana arabayi ¢cek
2.Menlye bak

3.Siparisini ver

4.0demeni yap

5.Arabayi sirmeye devam et

I:I Evet I:I Hayir

Milkshake Yapmak

1.Blendiri gikar

2.Blendiri ¢ahlistir

3.Blendira siit ve dondurma koy
4.Bir bardaga dok
5.Milkshakeini i¢

I:I Evet I:I Hayir

Dogum Giinii Partisine Gitmek
1.Davetiye al

2.Bir hediye satin al

3.Partiye git

4. Hediyeni paketle
5.Arkadasina hediyeyi ver

|:| Evet |:| Hayir

Bir Hediye Vermek
1.Dikkana git

2.Bir hediye se¢
3.Hediyeyi satin al
4. Hediyeni paketle
5.Hediyeyi ver

|:| Evet |:| Hayir

Pasta Yapmak
1.Malzemeleri al

2.Kekin hamurunu hazirla
3.Bir tarif se¢

4.Firina ver

5.Uzerine kremasini siir

I:I Evet I:I Hayir



Seans 5: Ev Odevi

Bir sonraki seansa gerekli evraklari ve ajandanizi getirmeyi unutmayin.
Her giin ajandanizi kontrol etmeyi aliskanlik haline getirin ve haftalik ajanda
planlamasi i¢in zaman ayirmayi unutmayin.

Siralama ¢alismasinin kalan maddelerini tamamlayin ve bunu yaparken kendiniz ile
konusma stratejilerini kullanin.



Seans 6: Sozel Ogrenme ve Bellek
Gindem
1. Gectigimiz seansin ev 6devini gdzden gegirmek
2. Sozel 6grenme ve bellek kavramlarini tanitmak
3. Kodlama stratejilerini tanitmak: Yaziya dokmek,
toparlamak (paraphrasing), baglantilar kurmak
4. Ev 6devi vermek

1.Gectigimiz Seansin Ev Odevini Gozden

Gecirmek
2.S6zel Ogrenme ve Bellek

Bellek: Bilgileri akilda tutma ve gerektiginde geri getirebilme yetenegi

e Aklinin icerisinde dolmakta olan bir dolap varmis gibi diistinlin. Konularina gore
organize edilmis ve diizenlenmis farkli dosyalar var. (Ornegin cocukluk
hatiralari, tanidiginiz insanlarin isimleri, bir seyi nasil yapacaginiz bilgisi)

e Farkh tipteki dosyalar beyninizin farkh yerlerinde saklaniyor. Yani, bilissel
bozukluk beynin neresini etkilediyse, farkh tipteki hatiralar bu durumdan daha
az veya daha c¢ok etkileniyor olabilir.

e Emek, caba ve zihinsel diizenleme ile bir hatira dosyasini daha iyi saklayabilir
ve gerektiginde daha kolay bulup ¢ikarabilirsiniz. Bunun icin iyi bellek
stratejilerine ihtiyaciniz var (yani daha iyi dosyalama stratejilerine)!

Bellek dikkat gerektirir: Eger bir seye ilk etapta dikkatinizi vermezseniz onu
hatirlamaniz mimkin degildir.

Kodlama -2 Kaydetme > Geri Getirme
Bilgi girer > Bilgi kaydedilir - Bilgi ¢ikarilir

e Bilissel egitim kodlamaya ve geri getirmeye odaklanir, kaydetmeye degil.
Kaydetme islevi bizim kontrolimuzde degil.
e Stratejiler size su konularda yardimci olacak:
o Hatirlamaniz gereken, sizin icin 6nemli olan bilgilere karar vermek ve
bilgiyi hatirlayabilmek icin kolaylastirmak.



o Hatirlanacak bilginin miktarini azaltmak.
o Bilgiyi sonrasinda daha kolay hatirlayabilmek icin kisisel olarak dnemli
kilmak
e Kaydetme sistemi uyanik ve iyi dinlenmis oldugunuzda daha aktiftir.
e Alkol ve ilaglar kodlama, kaydetme ve geri getirme sireclerine etki edebilir.
e Gunluk hafiza problemleri genellikle kisi ilk etapta dikkatini veremedigi icin
kodlama asamasindan kaynaklanir.
o Bir seyi sonradan hatirlayabilmek icin ilk etapta iyi dikkat kesilmek gerekir.

3.Kodlama Stratejileri

Gunluk hafiza problemleri genellikle kisi ilk etapta dikkatini veremedigi icin kodlama

asamasindan kaynaklanir.

Gectigimiz haftalarda ne gibi hafiza problemleri deneyimlediniz?

Bazen bir seyleri bulamadigimiz icin panik oldugumuzda hafizamizi suglariz. Aslinda
gercek problem dikkatimizi verememis olmamizdir. Gorev ile iliskili dikkatimizi
arttirdigimizda (6rnegin; kendimiz ile konusarak) bilgiyi kodlamamiz ve sonrasinda
hatirlamamiz daha kolay olacaktir.

YAZIYA DOKUN

Bir seyleri hatirlamanin en kolay yolu yaziya dékmektir. Ajandanizin bir kismini buna
ayirmayi dastnebilirsiniz. Farkh farkh bircok bilgiyi aklinizda tutmaya ¢alisacaginiza,
yalnizca her giin bilgiyi diizglin bir sekilde dosyalamayi hatirlamaniz yeterli olacaktir
(bir rutin gelistirmek).

e Belleginize ¢cok glivenmeyin, yaziya dokin!

e Yazi yazmak bilgiyi kodlamaya farkli sekillerde ve farkli zamanlarda yardimci
olur. Duyun, duydugunuzu yazin, yazarken okuyun, yazdiktan sonra sesli bir
sekilde bir kez daha okuyun.

e Kolay ve her zaman ise yarayan bir yontem.

e Alisveris listeleri, ajandaya yapistirilan notlar, telefon ve bilgisayarda buna
ayrilmis bir bolim, elinize yazmak, ya da kolay ulasilabilir baska yontemler
kullanilabilir.



Ornek: Bir film izlemek istiyorum diyelim. Sinemayi arayip bu aksam hangi filmlerin
oldugunu soruyorum. Telefonda 6.30°da, 9’da ve 11’de Oz Buydiclleri'nin; 7'de ve
9.30’da Asi Genglik’in oynadigini 6greniyorum. Eger bunlari dinlerken yaziya
dokersem, soyle bir sey yazabilirim: “Oz, 6.30, 9, 11 — Asi, 7, 9.30”. Bu sekilde bilgiyi
farkh sekillerde kodlamis oldum: Duyarak, yazarak ve yazarken okuyarak. Ug ayri
kanaldan kodlama yaparak bilginin hafizamdaki yerini saglamlastirmis oldum. Simdi
bunu bir yapiskanl nota yazip ajandamda bugline yapistirabilirim.



Not alma becerilerini pratik edelim. Uygulayici yeni ila¢ diizenlemesini anlatan bir
doktoru canlandiracak ve siz de hasta olacaksiniz. Ben konusurken not alin.
“Laboratuvar sonuglarinizi inceledim, buna gore ilaglarinizda birkag degisiklik
yapacagim ve bazi dnerilerde bulunacagim. ilk olarak, artik Luvox'u almaniz
gerektigini disinmiyorum. Yine de aniden tamamen birakamazsiniz, kademeli olarak
azaltmaniz gerekir. Su anda glinde iki hap aliyorsunuz. Bir hafta boyunca giinde bir
hap olarak, sonra da bir hafta boyunca gtlin asiri bir hap olarak almanizi istiyorum.
ikincisi, Lotensin adinda yeni bir ilaca baslamak istiyorum. Lotensin, kan basincini
disurmesi gereken bir ilagtir, ancak bilmenizi istedigim birkag yan etkisi var. Birincisi,
midenizi biraz rahatsiz edebilir, ancak bu gecici bir yan etki ve bir hafta icinde ortadan
kaybolur. Dikkat etmenizi istedigim diger yan etki ise bas donmesi. Cogu insan
Lotensin'de bas donmesi yasamaz, ancak yaparsa almayi birakin ve tekrar goriismek
tizere randevu almak icin ofisimi arayin. Uclinciisii, her giin en az on dakika egzersiz
yapmaya baslamanizi istiyorum Yeterince siki egzersiz yapmalisiniz, nefes nefese
kalmaniz ve ter atmaniz gerek, anlastik mi? Son olarak, bu tarama formunda
belirttiginiz kadariyla ¢ok fazla kahve iciyorsunuz. Kahve alimini da kademeli olarak
glnde en fazla iki fincana distirmenizi istiyorum.”

Simdi notlarinizi sesli olarak okuyalim ve ne kadar eksiksiz olduklarina ve nasil
gelistirilebileceginize dair geribildirim alalim.

e Ornegin, doktorun séziinii kesmeniz gerekti mi? Doktordan yavaslamasini
istediniz mi? Bir ilacin adinin nasil yazildigini sordunuz mu? Notlariniza ¢ok
fazla bilgi eklediginiz icin yavas misiniz? Notlariniza ne yazdiginizi sonradan
anlayamayacak kadar az bilgi mi ekliyorsunuz?

lyi alinmis notlar soyle goriinebilir:

Luvox — yavasca birak (1 hafta boyunca glinde 1 hap, ardindan 1 hafta boyunca giin
asiri 1 hap)

Lotensin — yeni kan basinci ilaci. Mide rahatsizligi tamam ama bas dénmesi olursa ara.
Gunde 10 dakika egzersiz yap- nefes nefese kalip ter atana kadar

Gunde maks. 2 fincan kahve

Asagidaki senaryolar ile daha fazla pratik yapin:



. Doktor: “Sizin icin her seyin ¢ok iyi gittigini duyduguma ¢ok sevindim. Yalnizca
kontrol amacli bir ay sonra sizi tekrar gormek isteyecegim. Melisa, Zyprexa ve
Depakote'ni sizin igin tekrar doldurabilir. Bahsettigimiz mesleki rehabilitasyon
programini bir diisiniin ve yari zamanli bir is yapmak istediginize karar
verirseniz, beni arayin, sizi o programa yonlendireyim. Bir ay sonra gérismek
uzere.”

. Terapist: “BDT adinda sizin igin harika olacagini diisindigim bir grubumuz var.
BDT, Bilissel Davranis¢i Terapi anlamina gelir ve depresyon, 6fke, kaygi ve
sesler duyma gibi psikiyatrik belirtilerle basa ¢ikma becerilerini 68renmenize
yardimci olur. Bir nevi okul gibi, sali giinleri 15:30-16:30 saatleri arasinda
toplanilir. Dr. inoglu ve Dr. Unal grubun terapistleri olacak. Gegmiste Dr. Unal
ile iyi ¢alistiginizi biliyorum. Bir diisiinlin ve sizi ydnlendirmemi isterseniz bana
bildirin.”

. Sosyal hizmet uzmani: “Yasamak igin yeni bir ev bulmaya hazir oldugunuza
gore, size uygun bir yer bulmaniza yardim etmek istiyorum. isinize oldukca
yakin olan tek yatak odali dairelerden birisi: 34345 Besiktas/istanbul ev
sahibinin adi Pelin ve telefon numarasi 0535 423 12 32. lyi gériinen baska bir
daire de 34398 Sisli/istanbul’da mevcut. Midiir Semih Bey bu binanin 12.
katinda yasiyor, bu ylizden kapisini ¢calip 3 numarali daireye bakabilirsiniz. Bu
dairelerden biri ilginizi cekerse bana bildirin, doldurmaniz gereken evrak
islerinde size yardimci olabilirim."

. Doktor: "Almakta oldugunuz Prozac adli ilacin depresyonunuza yardimci
olmadigini duyduguma Gzildim. Bu arada, gelecekte 6nce benimle
konusmadan bir ilaci asla birakmamalisiniz, bunu bazi ilaglarla yapmak glivenli
degil. Her neyse, Prozac'i 3 ay denediniz ve ruh halinizde 6nemli bir degisiklik
fark etmediginiz icin muhtemelen yeni bir ilag denemenin zamani geldi. lyi
haber su ki deneyebilecegimiz baska antidepresanlar var. Effexor adl bir ilaci
denemenizi istiyorum. Bugiin size bu ilactan bir kutu verecegim ve boylece
viicudunuzun ilaca nasil bir tepki verdigini gdrecegiz. iki hafta boyunca
yemekle birlikte glinde bir tane alin. Yan etkiler cok kotli degilse, bir dahaki
gortismemizde, yani iki hafta sonra bunun icin bir recete yaziyor olacagim.

. Eczaci: "Bu, Geodon adli ilacin son dolumu, bu nedenle 6niimizdeki aydan
dnce doktorunuzdan yeni bir recete almaniz gerekecek. ila¢ talimatlarini
birlikte gbzden gecirelim. Geodon sizofreni icin ve glinde bir hap aliyorsunuz.
Trazodon uyumaniza yardimci olmasi icin ve bundan yatmadan dnce iki hap
alirsiniz. Tegretol nébetleri 6nlemek icindir ve bundan iki tane yatmadan 6nce
alirsiniz. Bu talimatlarin tima kutunun Gzerinde de yaziyor. Telefon numaramiz



6.

da kutunun tzerinde yazil, herhangi bir sorunuz olursa bizi her zaman
arayabilirsiniz.”

Terapist sunlari sdylUyor: "Batln randevularinizi planlamak ve hatirlamak igin
bu ajandayi kullanmanizdan gergekten etkilendim, bu harika. Kullanmaya
basladiginizdan beri tek bir randevuyu bile kagirmadiniz. Aslinda, isler sizin igin
cok iyi gidiyor gibi gorlinliyor, acaba birkag ay 6nce konustugumuz bazi
hedefler hakkinda diisinmeye baslamanin zamani geldi mi? Bir araba igin para
biriktirebilmek amaglh haftada 10 veya 15 saat ¢alismak istediginizi
soylemistiniz. Ayrica buradaki bazi gruplara katilmak istediginizi de
belirtmistiniz. ilginizi cekebilecegini diistindiigiim l¢ tane grup var. Biri bir
sanat grubu, onlarin malzeme sagladigi ve cesitli sanat projeleri Gzerinde
calisabileceginiz bir grup. Bir digeri bahsettigimiz mesleki destek grubu. Son
olarak, bagimlilik ile miicadele eden insanlara danismanlik yapmak
isteyebileceginizi sdylemistiniz. Sizin yasadiklarinizi yasayan diger kisilere
yardim etmek icin katilabileceginiz bir akran destek grubu var. Bunlari bir
distniln ve gelecek hafta size neyin iyi gelebilecegini bana bildirin."



PARAPHRASING - TOPARLAMA

Toparlama (Paraphrasing) yani ayni anlatimi baska sozclklerle ifade etme
becerisi zaten asina oldugumuz bir beceri ¢clinkii bunu “Konusmaya iliskin
Dikkat“ ile ilgili oturumlarimizda kullandik. Toparlama, az dnce duyduklarinizi
veya okuduklarinizi séylemenin farkli yollarini kullanmak anlamina gelir.

ILISKILENDIRME= HALI HAZIRDA BiLDiGiMiZ BILGILER ILE YENI
EDINDIGIMIZ BILGILER ARASINDA BAGLANTI KURMAK

Yeni bilgi ile eski bilgi arasindaki benzerlik ve farkliliklara odaklanin.
iliskilendirme &zellikle yeni insanlarla tanistiginizda etkilidir. Diyelim ki yeni
biriyle tanisiyorsunuz ve adi Atakan. Onu arkadasiniz Atakan ile karsilastirarak
hatirlayabilirsiniz. Ornegin, "Bu yeni Atakan’in gdzleri mavi ama bizim
Atakan’in gozleri kahverengiydi. Yine de her iki Atakan da uzun boylu."
Kendiniz deneyin. Egitmenlerin ve/veya arkadaslarinizin isimlerini 6grenmek
icin iliskilendirmeyi nasil kullanirsiniz?




Seans 6: Ev Odevi

Bu artik kursun 6. Seansi oldugundan dolayi bir ajanda kullanmak simdiye kadar
oldukca otomatiklesmis olmali, ama yine de bunu bir ev egzersizi olarak ekleyelim.
Umarim, diisiinmenize bile gerek olmayan bir aliskanlik haline gelmistir ve otomatik

olarak yaparsiniz.

Bugiin 6grendigimiz ii¢ beceriyi uygulayin — yaziya dékmek, toparlamak
(paraphrasing) ve iliskilendirmek. Kurs hedefleriniz ve yasam onceliklerinizle ilgili
etkinliklere odaklanin. Sizin icin yeni olan bir stratejiyi deneyebileceginiz firsatlar

yaratin.



Seans 7: Uygulayici Yonergesi

1. Siniflandirma alistirmasi icin 6nce katilimcilara bagimsiz ¢alismalari icin zaman
verin, ardindan sonuglari birlikte tartisin.



Seans 7: Sozel Ogrenme ve Bellek

Gilindem
1. Bir 6nceki seansin ev 6devlerini gdzden gecirmek
2. Seans 6’dan kodlama stratejilerini (yaziya dokme, toparlama ve iliskilendirme)
gozden gegirmek
3. Yeni kodlama stratejilerini tanitmak: Siniflandirma, kiimeleme, akronimler,

kafiyeler ve imgeleme

4. Ogrenme stratejilerini isimlendirmek

1.
2.
3.

Yeni bir ev 6devi vermek

Bir onceki seansin ev odevlerini gozden gecirmek

Bir onceki seanstan kodlama stratejilerini gozden gecirmek

Yeni Kodlama Stratejileri

Bilgileri kodlama ve hatirlama yeteneginizi gelistirmek igin gerekli bazi ek stratejiler

hakkinda konusalim.

SINIFLANDIRMA YA DA KUMELEME = BUYUK BOYUTTA BIR BiLGIYi KUCUK GRUPLARA
VEYA KUMELERE BOLEREK HATIRLAMA

Kiimeleme genelde rakamlari akilda tutmak igin kullanilir.

Kimelemenin en ¢ok bilinen 6rnegi telefon numaralarini hatirlamak icin

kullanmaktir. Ornegin telefon numaralarini 05453543546 diye hatirlamak

yerine 0545- 354 — 35 — 46 diye hatirliyoruz.

Siniflandirma bilgiyi mantikli bir sekilde dizmektir.

o Diyelim ki marketten dondurma, ketcap, tuvalet kagidi, hardal, tiras kremi,
dondurma, sabun, ¢cesni ve dondurulmus pizza almak istiyorsunuz. Bu 9 6ge
demektir ve muhtemelen tim bu 6geleri bir liste olmadan hatirlamak zor
olacaktir. Ancak 6geleri mantikh bir sekilde diizenlerseniz, hatirlamak ¢ok
daha kolay olur. Bu 6geleri listenize belirli bir sekilde kategorize ederek
yazarsaniz, markete gittiginizde listenize bakmaniza bile gerek kalmayabilir.
9 6geyi 3 kategoriye ayirabilirsek 9 yerine 3 6ge hatirlamaniz gerekir. Bu 9
0geyi nasil 3 gruba ayirirsiniz?




Grup 1: Grup 2: Grup 3:

Seans 7: Uygulayici Yonergesi
1. Akronim tartismasi icin, ge¢cmiste bildikleri veya kullandiklari akronimleri
belirtmelerini isteyin. Bircok katilimci cocukluklarindan beri bildikleri akronimleri
hatirlayacaktir, bu da bu stratejinin ne kadar gli¢li oldugunu agikga gosterir. Bu
stratejinin 20-40 yil 6ncesinde maruz kaldiklari bilgileri 6grenmelerine nasil yardimci

oldugunu vurgulayin!



AKRONIM = FARKLI KELiMELERiN BAS HARFLERI ILE
OLUSTURULAN KELIMELER

e Akronimler — ADST gibi — farkli kelimelerin bas harfleri ile olusturulmus
kelimelerdir.

e Her harf bir ipucu vereceginden akronimler aklinizda tutmaniz gereken bilginin

miktarini azaltir.

e Sik kullanilan akronimler: TBMM: Tiirkiye Bliyuk Millet Meclisi, ABD: Amerika
Birlesik Devletleri

o Siz baska hangi akronimleri/kisaltmalari biliyorsunuz?

KAFIYE

o Kafiyeler bellek icin iyi bir strateji olabilir. Ne kadar ¢ok sarki ezberlediginizi
distnin. Genellikle sarkilarin sozleri kafiyeli oldugu icin hatirlamak daha
kolaydir.

e Bir Ornek: Olim dedigin nedir ki; déniigl olmayan tatil.

Ask dedigin nedir ki; gengligi olmayan katil.

GORSEL IMGELEME

e Fotograflar: Ogrendiginiz bilgiyi kafanda hatirlanabilir bir fotografa
donustirin. Sonra da bu fotografi kafanizda ¢izin. Ne kadar garip ya da komik
bir imge olursa o kadar iyi. Bu strateji insanlarin isimlerini hatirlamak igin iyi bir
yol olabilir. Ornek: Doktorunuzun adi Aslan ve kumral ve dik duran saclari var.
Kafanizda onun saclarina benzer yeleleri olan bir aslan figlirii canlandirirsaniz
bir sonraki gériismenizde adini hatirlamaniz ¢ok daha kolay olacaktir. Ya da
yeni komsunuzun kizinin adi Ada. Yeni komsunuzu issiz tropik bir adada hayal
ederek hatirlamayi kolaylastirabilirsiniz.

e Filmler: Resimleri gorsel bir hikayeye ya da filme donustirip sonrasinda
kafanizda filmi hayal edebilirsiniz. Yine ne kadar komik ve garip olursa o kadar
iyi!




Oyunculuk: Daha da iyi bir strateji bilgiyi kendiniz hareketleriniz ile
gerceklestirmek olabilir.
Tablo, Grafik ve Haritalar: Eger bir anlam ifade ediyorsa bilgiyi bir haritaya,

grafige ya da tabloya donustirmek akilda kalici olmasina yardimci olur.

Seans 7: Uygulayici Yonergesi

. Tum bellek stratejilerini tartistiktan sonra katilimcilara bazi stratejilerin
digerlerinden daha iyi calistigini agiklayin. Belirli stratejiler belirli kosul ve
durumlarda daha ¢ok ise yarayabilir. Bunu 6grenmenin tek yolu onlari glinliik
hayatta denemektir.

. Harici hafiza yardimlarini tartisirken, katiimcilara gegmiste bu tekniklerden
herhangi birini kullanip kullanmadiklarini sorun. Bazen ge¢cmisteki basari
hikayeleri diger katilimcilari stratejileri kullanmaya motive edebilir veya
stratejileri ne zaman ve nerede kullanacaklarini anlamalarina yardimci olabilir.

. Kodlama alistirmasini yaparken, sorularin birer birer tartisiimasi en iyi sekilde
anlamalarina yardimci olacaktir. Ornegin, katilimcilara ilk sorunun cevabini
yazmalariicin bir dakika verin ve ardindan grup olarak tartisin. Ardindan ikinci
sorunun cevabini yazmalari icin bir dakika verin ve grup olarak tartisin.

. Orneklerden birkaci not almaktan fazlasini gerektirir ¢linkii bilgiyi uzun sireli
belleginize aktarmaniz gerekir. Not almak ile kisinin daha aktif 6grenme
stratejileri kullanarak uzun sireli bellegine bilgi aktarmasi arasindaki farki
vurgulayin.



Ogrendigimiz bazi kodlama stratejilerini pratik edelim. Asagidaki senaryolarda
bilgileri hatirlamak icin hangi stratejileri kullanirdiniz?

Bu stratejilerden bir veya birden fazlasini kullanin:
ADST, KAFIYE,
ILISKILENDIRME, KUMELEME,
SINIFLANDIRMA, AKRONIMLER,
TOPARLAMA, YAZIYA DOKME

1. Bir telefon numarasi istemek igin musteri hizmetlerini aradiniz.

2. Markete giderken sunlari almayi hatirlamak istiyorsunuz: sampuan, elma,
deodorant ve yaban mersini.

3. Yeni komsularinizin isimlerini hatirlamak istiyorsunuz: Oyki, Hayat, Ata, Sirin

4. Doktorunuzun ismini ezberlemek istiyorsunuz: Doktor Aslan Maskin

5. Bir sonraki doktor randevunuzu hatirlamak istiyorsunuz.




6. Alisveris merkezine gitmek icin size yol tarif edildi: Can Market'in ilerisinden ilk
sola girin, ardindan tekrar ilk sola dontn ve yeralti otoparkina park edin.

7. Envyakin arkadaslarinizin dogum glnlerini hatirlamak istiyorsunuz.

8. Ev arkadasiniz size bulasik makinesinin bosaltilmasi gerektigini, lavaboda
bulasiklar oldugunu, yerlerin daginik oldugunu ve diin gece pisirdiginiz pizzanin
firinin alt kismina erimis peynir sizdirdigini séyliyor. Ayrica buzdolabinda son
kullanma tarihi gegmis birkag yogurt kabinizi fark etmis.

Cevaplar:

1. Kimeleme, yaziya dékme

2. Siniflandirma, yaziya dékme

3. Akronim (SOHA), yaziya dokme

4. Akronim DAM, yaziya dokme, iliskilendirme, kafiye (Doktor Aslan Maskin, i¢ Organlar
Saskin)

5. Yaziya dokme (mimkiinse ajandaya not almak)

6. Toparlama, Yaziya Dékme, iliskilendirme (Berberime giderken kullandigim yolun aynisi)
7. Yaziya dokme, iliskilendirme (Yeni yila 5 giin kala, tatil zamanina ¢ok yakin)

8. Toparlama, siniflandirma (bulasik, yerler, firin, yogurt), yaziya dokme

Muhtemelen su kurallarin genel olarak gecerli oldugunu fark etmisinizdir:

e Bir bilgi icin kullanabileceginiz birden fazla bellek stratejisi vardir.
e Not almak, iyi bir yere not almaniz kosuluyla, her zaman kullanabileceginiz ve en ¢ok
ise yarayan stratejilerden bir tanesidir. Bazen bu yer ajandanizdir bazen de elinizdir.



Seans 7: Uygulayici Yonergesi

1. Grup uyelerinin isim 6grenme stratejileri listesini okumasini saglayin. Okurken,
sorulari olup olmadigini veya baska drnekler sunup sunamayacaklarini kontrol
edin.

2. Ayrica, kullanmayi denemek istedikleri stratejileri isaretlemelerini isteyin.

3. isim 6grenme stratejilerini gdzden gecirdikten sonra, katilimcilardan
birbirlerinin isimlerini hatirlamanin yollarini disinmelerini istediginiz bir sinif
alistirmasi yapin. Yaraticilig tesvik edin!



4. Ogrenme Stratejilerini isimlendir

Bir¢cok insanin problem yasadigi spesifik bir kodlama da 6grenme ve insan isimlerini
hatirlama ile ilgilidir. Bu konuda yardimci olacak birkag stratejiyi konusalim.

stratejilerle hatirlayacaginiza HAZIRLAYIN. Yeni insanlarla TANISTIGINIZDA, sunlari
yapin:

1. Gozlemle:
e insanlarla tanistiginizda onlarla géz kontagi kurun.
e Onlarin fiziksel 6zelliklerini fark etmeye ¢aligin ve isimlerini
hatirlayabileceginiz bir ipucu veya baglanti bulmaya cabalayin.

2. Dinle: Karsindaki kisi ismini sdylediginde nasil duyuldugunu dikkatlice
dinleyin.

3. Tekrarlamasini Rica Et: Eger etrafta ¢cok ses varsa veya karsindaki kisinin
ismi degisik bir isimse tekrarlamasini rica edin.
e Kusura bakmayin burasi ¢ok sesli, tekrardan isminizi sdyleyebilir misiniz
acaba?
e Isminizi tekrardan séylemeniz mimkin mii acaba, daha énce bu ismi hig
duymamistim.
Bu sayede ilk seferde duyduysaniz bile ismi ikinci kere duymus olursunuz.

4. Telaffuzunu Teyit Et: EQer etrafta ¢cok ses varsa veya karsinizdaki kisinin
ismi degisik bir isimse nasil okundugunu teyit edin.
e isminizi dogru telaffuz ediyor muyum?

5. Nasil Yazildigini Teyit Et: Bunu sadece etraf gurultiali oldugunda veya
degisik bir isim oldugunda degil, bilinen ancak farkh farkli yaziliglari olan
isimlerle de yapabilirsiniz. (Kagan, Kaan veya Tuba, Tugba gibi...)

e Ismin yaziligini kafanizda imgeleyin, ismi yazili olarak hayal edin.

6. ismin Kékenini Ogren: Bunu uygun sorular sorarak yapabilirsiniz.
e Ismin hangi dilden geldigi (‘Maysa ismi Tirkge bir isim mi?”)
e Kisinin genelde ismi nasil kullandidi (“iki isminden hangisini kullaniyorsun,
sana Oyle hitap edeyim.”, “Ata, Atakan’in kisa hali mi?”
e Eger degisik bir isimse anlami veya hikayesi (“isminin Hasret olmasinin
Ozel bir nedeni var mi?”, “Alagin ismini ilk kez duydum, anlami nedir

acaba?”



7. ismi Tekrar Et: Baslangicta isim hakkinda sorular sorarak ya da ismi
konusma igerisinde kullanarak tekrar edin. Ornegin “Ne is yapiyorsun Mert?”,
“Yurtta mi kaliyorsun yoksa okula gelip gidiyor musun Aslihan?”

8. ismi Tekrar Et: Konusmanin sonunda ismi tekrar edin. Ornegin “Seni tanimak
guzeldi Hakan, gérismek Uzere!”

9. ismi Prova Et ve Kendine Minik Bir Hatirlama Sinavi Yap

10.iligkilendirme Stratejisini Kullan: Yeni tanistiginiz kisi ile ayni ismi tagiyan
daha 6nceden tanidiginiz Kigiler arasindaki benzerlik ve farklliklari distnerek
iligki kurun.

11.imgeleme Kullan:
e Alevle tanigtigimda ¢ok sicak bir gundu. (Alev ve sicak imgesi)
e Cicek’in sa¢ tokasinda papatyalar vardi. (Papatya-cicek imgesi)

12.Kafiye ve imgeleme Kullan:

e Bugun tanistigim Handan, karakteri cok candan. (Handan ile sarildiginizi ve
size gulimsedigini hayal edin.)

e Bugln hava yagmurlu, tanistigim kiz Duygu. (Yagmurun altinda Duygu’yu
hayal edin.)

13.Yaziya Dok: Yeni tanistiginiz insanlarin isimlerini hatirlamak igin yaninizda
tasidiginiz minik bir deftere not alabilirsiniz.

14.Kendini Tekrardan Tanit: Yeri gelirse kendinizi tekrardan tanitabilirsiniz, bu
karsindaki kisinin de kendini tanitmasini saglayacaktir.




Seans 7: Ev Odevi

Her zamanki gibi, ajandanizi diizenli olarak kullanin.

Her giin bellek stratejilerini kullanarak pratik edin.
e 10-15 dakikanizi bu seansta 6grendiginiz bellek stratejilerini tekrardan
okumaya harcayin.
e Kurs hedeflerine ve hayattaki dnceliklerinize odaklanarak bu hafta boyunca
glinde 1 ya da 2 tane bellek stratejisi kullanin.
Hangi bellek stratejilerini hangi durumlarda kullanmayi diisiiniiyorsunuz?




Seans 8: Uygulayici Yonergesi

1. Bir 6nceki seans 6grendigimiz bellek stratejilerinin Gzerinden gecerken eger
mumkinse bir katilimcidan génlli olmasini isteyin. Gonalla katilimci
gectigimiz seans 6grendigimiz bellek stratejilerini sinifa tekrardan 6gretir gibi
anlatsin. Karsindakine anlatmanin onlarin bilgiyi sonrasinda hatirlamalarini ne
kadar kolaylastirdigini vurgulayin. Stratejilerin nasil kullanildigina dair 6rnekler
vermelerini isteyin. (Ornegin; kiimeleme érnekleri neler olabilir ve hangi
durumlarda kullanilabilir?)



Seans 8: Sozel Ogrenme ve Bellek
Giindem

1. Gegtigimiz seansin ev 6devini gdzden gegirmek

2. Gegctigimiz seanstan kodlama stratejilerini gozden gecirmek ve liste 6grenme
Uzerine pratik yapmak

3. Asiri 68renme kavramini ve geri getirme stratejilerini tanitmak ve lizerine
pratik yapmak

4. Bellek stratejileri uzun vadeli hedeflere nasil bir katkida bulunabilir?

5. Ev 6devi vermek

1.Gectigimiz Seansin Ev Odevini Gozden Gecirmek

2. Gectigimiz seanstan kodlama stratejilerini gézden gecirmek ve

liste 6grenme lizerine pratik yapmak

Bir kelime listesini hatirlamak icin dort farkli teknik deneyecegiz:

Liste 1: Bir sonraki sayfaya bakmadan listeyi dinlemek
Liste 2: Listeyi okumak ve 6grenmek
Liste 3: Listeyi okumak ve kategorize etmek

Liste 4: Listeyi okumak, kategorize etmek ve gorsel imgeleme kullanmak



Seans 8: Uygulayici Yonergesi

Yardimci olabilecek 6neriler:

1. Birinci liste: Uygulayici kelimeleri sesli bir sekilde okur ve katilimcilardan
hatirladiklari kelimeleri yazmalarini ister. Bitirdiklerinde, sayfayi cevirebilir ve
kac kelimeyi dogru hatirlayabildiklerini hesaplayabilirler.

Liste 1:
Cekic
Maymun
Toyota

Caz
Testere
Zebra

Pop

Honda
Delmek
Zurafa
Rock'n'Roll
Ford
Tornavida
Klasik muzik
Aslan
Cadillac



Liste 1: Tam listeyi dikkatlice dinleyin, sonra hatirladiklarinizi yazin.

Kac tanesini hatirlayabildiniz?




Liste 1:
Cekic
Maymun
Toyota

Caz
Testere
Zebra

Pop

Honda
Delmek
Zurafa
Rock'n'Roll
Ford
Tornavida
Klasik muzik
Aslan
Cadillac



Seans 8: Uygulayici Yonergesi
Yardimci olabilecek oneriler:

1. ikinci liste: Katihmcilar listeyi bir dakika boyunca inceleyip calisirlar. Ardindan
sayfayi cevirirler ve hatirlayabildikleri kadar ¢ok kelime yazarlar. Bitirdiklerinde
kag kelimeyi dogru hatirlayabildiklerini hesaplayabilirler.



Liste 2: Bir dakika boyunca asagidaki kelimeleri okuyup 6grenmeye calisin. Ardindan
sayfayi cevirin ve hatirladiklarinizi yazin.

Sahin
Buji
Karaagacg
Kartal
Elmas
Direksiyon
Cam
Akcaagac
Kartal
Baykus
Ak
Yakut
Zumrut
Mese
Safir
Tekerlek



Liste 2: Simdi hatirladiklarinizi yazin.

Kag tanesini hatirlayabildiniz?




Seans 8: Uygulayici Yonergesi
Yardimci olabilecek 6neriler:

1. Uclinci liste: Katilimcilara listeyi okumalari ve kelimeleri kategorilere
ayirmalariicin 3-4 dakika kadar zaman verin. Ardindan sayfayi cevirip
hatirladiklari kelimeleri yazabilirler ve bitirdikleri zaman puanlarini
hesaplayabilirler.



Liste 3: Asagidaki kelimeleri sesli sekilde okuyun. Kelimeleri hatirlamanizi
kolaylastirmasi igin kategorilere ayirin. Ardindan sayfayi gevirin ve hafizanizdan
hatirladiklarinizi yazin.

Kedi
Havug
Brokoli
Ekmek
Paspas
Hortum
Kuskonmaz
Sat
Sunger
Yumurta
Supurge
Képek

Kus

Meyve suyu
Fare

Sogan

Kategori 1:

Kategori 2:

Kategori 3:

Kategori 4:



Liste 3: Simdi hatirladiklarinizi yazin.

Kag tanesini hatirlayabildiniz?




Seans 8: Uygulayici Yonergesi
Yardimci olabilecek 6neriler:

1. Dordiinci liste: Katilimcilara listeyi okumalari, kategorilere ayirmalari ve
imgeleme yapabilmeleri igin 5-6 dakika kadar zaman verin. Onlara
imgelemenin her bir kelimenin zihinde resmini gizmek veya kelimelerle ilgili bir
sahne yaratmak olabilecegini hatirlatin. imgelemeyi bitirdikten sonra sayfayi
cevirip hatirladiklari kelimeleri yazabilirler ve bitirdikleri zaman puanlarini

hesaplayabilirler.



Liste 4: Asagidaki kelime listesini okuyun. Kategorilere ayirin ve kategorileri veya
kelimeleri hatirlamaniza yardimci olmasi igin gérsel imgeler kullanin. Sonra sayfayi
cevirin ve kelimeleri hafizadan yazin.

Cimen
Sandalye
Zimba
GCim Bigme Makinesi
Agag
Silgi
Kazmak
Tablo
Kalem
Tirmik
Cetvel
Kirek
Cicek
Koltuk

Cali
Yatak

Kategori 1: imge:

Kategori 2: imge:

Kategori 3: imge:



Kategori 4: imge:

Liste 4: Simdi hatirladiklarinizi yazin.

Kag tanesini hatirlayabildiniz?




Seans 8: Uygulayici Yonergesi

Yardimci olabilecek 6neriler:

1. Daha onceden belirtildigi gibi, hangi teknigi daha faydali bulduklarina dair bir
tartisma baslatmak ¢cok 6nemli. Mantellerinin izerine bu stratejiler tizerine
disunce ve fikirlerini yazmalarini isteyin.



Bu yaptigimiz egzersiz bazi stratejilerin daha fazla bilgiyi hatirlamaniza yardimci
olacagina dair sizi ikna edebildi mi? Neler fark ettiniz? Hangi strateji sizin igin ise
yarar gorundu?




2. Asiri Ogrenme ve Geri Getirme Stratejileri

ASIRI OGRENME = BiR BILGIYi IYICE EZBERLEYENE KADAR TEKRAR TEKRAR
OGRENME

e Asiri 68renebilecegimiz seyler: bilgiler, kendi ismimiz, dogum giinlerimiz,
ailemizden kisilerin isimleri, okullarimizin isimleri, oturdugumuz sokagin ismi,
evcil hayvanimizin ismi, alfabedeki harflerin sirasi, iyi ki dogdun sarkisi,
ayakkabilarimizi nasil baglayacagimiz vs.

e Her sey asiri 6grenilebilir.

e Asiri 6grenilen bilgi unutulmaya karsi direnglidir.

e Asiri 68renme igin stratejiler: Stirekli yaninizda tasiyip ¢alisabileceginiz ¢alisma
kartlari. Bu strateji 6zellikle okul sinavlarina galisirken ise yarar.

e Sorun yasiyorsaniz, 6grenme gorevini daha kiglk parcalara boliin ve her
seferinde bir parca 6grenin.

e Asiri 68renme 6rnegi: Diyelim ki isyerinde yeni bir gérevin adimlarini

ezberlemeniz gerekiyor. Her adimi ayri bir karta yazabilir, ardindan kartlari
karistirip tekrar siraya koyabilirsiniz. Yine de bir kez dogru yaptiktan sonra
durmazsiniz. Asiri 6grenme, 6grendikten sonra bile materyalin izerinde
¢alismaya devam etmen anlamina gelir. Calisma kartlarini kullanmaya ek
olarak, gorevi ezberlemek icin dogru sirayla tekrar tekrar yapmak gerekir.

e Baska bir 6rnek: ilaclarinizi ve dozlarini ezberlemek istiyorsaniz, kartin bir

tarafinailacin adini, diger tarafina da dozunu yazabilirsiniz. Kartin her iki
tarafini da okuyarak baslayacaksiniz. Bilgileri ezberledikge kartin sadece bir
ylUzlinu okuyup diger kismi tahmin ederek kendinizi test edebilirsiniz.

e Hayatinizda neleri asiri 6grendiginizi diisiiniiyorsunuz? ilerleyen giinlerde bu

stratejiyi nerelerde kullanabileceginizi distinliyorsunuz?




Seans 8: Uygulayici Yonergesi

. Gerekirse karttaki bellek modelini gozden gegirin.

. Gevseme: Katilimcilardan rahatlamak igin halihazirda neler yaptiklarina dair
ornekler isteyin; gerektiginde ek fikirler sunun.

. Zihinsel izleme: Bir 6geyi yanlis yerlestirdiginizi fark etmenin ne kadar sinir
bozucu olabilecegini normallestirin. Cogumuz bununla karsilastik! Zihinsel

izleme, sinir bozmak yerine yararli bir alternatif olabilir.



GERI GETIRME STRATEJILERI

Bellek modelini tekrardan hatirlayalim: Kodlama = Kaydetme = Geri Getirme
Simdiye kadarki tim stratejiler kodlamaya yardimci olmak icindi. Buradan
sonrakiler geri getirme konusunda yardimci olacaktir. Geri getirme sorunlari,
bilginin beyninde bir yerde kaydedilmis oldugu, ancak onu digari ¢ikarmakta
zorlandigin anlamina gelir, 6rnegin “dilinin ucunda” bir isim.

Rahatlama

e Kaygi bilginin geri getirilmesinde problem yaratir.

e Rahatlama stratejileri bellegi gliclendirmeye yardimci olabilir.
Zihinsel izleme

e Kaybolmus bir 6geyi geri getirmek icin kullanilir.

e Adimlarinizi zihinsel olarak geri geri takip edin ve 6geye en son sahip
oldugunuz zamana kadar olan olaylari yeniden yapilandirin.

Alfabetik Arama

e Bir kelimeyi ya da ismi hatirlamak igin kullanilr.

e A’dan baslayarak alfabeyi gbzden gecirin ve kendinize sorun: “A ile mi
basliyordu? B ile mi basliyordu? vb. Eger ilk harfi bulmayi basarabilirseniz,
ikinci harfi bulmak icin ayni stratejiyi kullanmayi deneyebilirsiniz.

Baglami Yeniden Olusturma

e Bilgileri 6grendiginizde nerede oldugunuzu veya ne yaptiginizi
hatirlayabildiginiz zaman bu strateji faydalidir.

e Ornegin, arkadasiniz size almak istedigi bir dersten bahsettiginde belirli bir
restoranda yemek yediginizi hatirliyorsaniz, o baglami yeniden yaratin. ister
restorani hayal edin ister imkaniniz varsa gercekten oraya gidin. Dersle ilgili
ayrintilari hatirlamaniz daha kolay olacaktir.

Organizasyon

e Hem kodlama hem kaydetme hem de geri getirme icin ¢ok iyi bir stratejidir.

e Cevrenin ve gunlik rutinlerin organizasyonu hatirlamaya yardimcidir.

e Baziseylericin "otomatik yerler": Her zaman belirli seyleri sakladiginiz
yerlerdir. Bu sekilde onlari nerede bulacaginizi her zaman bilirsiniz.

e Bunlar icin mutlaka otomatik yerler bulun:

=  Onemli evraklar ve kagitlar



»  Onemli telefon numaralari
= Ajandaniz, akilh telefonunuz
= Anahtarlariniz
e Onceden yapilandirilmis bir plana bagli kalin: Giinliik rutininizi belirleyin ve
yapmak istediginiz, ancak siklikla yapmayi hatirlamakta veya kendinizi
yapmaya motive etmekte zorlandiginiz seyleri planlayin (6rnegin, ilaglar,
egzersiz vb.).



4. Bellek Stratejileri Uzun Vadeli Hedeflerinizi Gerceklestirmenize

Nasil Katki Saglayabilir?
Hayattaki hedeflerinizi yazdiginiz sayfaya geri doniin ve disiiniin. Bu 6grendigimiz

o0grenme ve bellek stratejileri bu hedeflere ulasmaniz konusunda size nasil
yardimci olabilir?




Seans 8: Ev Odevi

Bu seansin ev ddevinin otomatiklesen pargasi her zamanki gibi ajandanizi diizenli

olarak kullanmaniz ve her hafta bir planlama seansi yapmaniz.

Bugiin 6grendigimiz asir 6grenme stratejilerini kullanin. Asagidaki “En iyi film”
dalinda 1995 - 1999 yillari arasinda Akademi Odiilii almis filmler listesini ezberleyin:

e 1995: Cesur Yirek

e 1996: ingiliz Hasta

e 1997: Titanik

e 1998: Asik Shakespeare
e 1999: Amerikan Guzeli

Bellek stratejilerini gdzden gegirin ve bu Oscar’li filmleri nasil ezberleyeceginize dair
bir plan yapin. Sadece filmlerin isimlerini degil, hangi yil Oscar kazandiklarini da
ezberlemeniz gerekiyor.

Hangi stratejileri kullanmayi planliyorsunuz?

Bu egzersizin amaci bellek stratejilerini nasil kullandiginizi gérmek ve kendinize
hatirlamak istediginiz 6nemsiz bir bilgi bile olsa stratejileri kullanarak ne isterseniz
hatirlamanin mimkin oldugunu kanitlamak.



Seans 9: Uygulayici Yonergesi

1. Bilissel esneklik tartisirken bu konsepti agiklamaniza yardimci olacak érnekler
kullanin. Ornegin bir tuglayi nerelerde kullanabilirsiniz? Bircok kisi buna ev
yapiminda diye cevap verecektir. Ancak aslinda bir tuglayi kullanmanin
yuzlerce yolu vardir. Onunla bir cami kirabilirsiniz, onu boyayabilirsiniz, kapiyi
tutmasi icin 6nlne koyarak kullanabilirsiniz, piknikte masa ortlisliniin Gzerine
koyup riizgardan ugmasini engelleyebilirsiniz veya ucan balona baglayip yerde
durmasini saglayabilirsiniz. Katilimcilari bir tuglayi baska ne sekillerde
kullanabileceklerine dair fikirler ylrttmeleri konusunda cesaretlendirin.

2. Beyin firtinasi tartisirken beyin firtinasini nerelerde kullanabileceklerine dair
ornekler sunun (6rnegin is toplantisinda veya okul projesini tartisirken).
Cevaplarini sagma veya kot bulsalar bile mutlaka belirtmeleri konusunda

onlari cesaretlendirin.



Seans 9: Biligsel Esneklik ve Problem Cozme

Giindem

1.

vk wn

Gectigimiz seansin ev 6devini gbzden gecirmek

Bilissel esneklik kavramini tanitmak

Beyin firtinasi kavramini tanitmak ve pratik etmek

6 asamalil problem ¢6zme metodunu tanitmak ve pratik etmek
Yeni bir ev 6devi vermek

1.Gectigimiz Seansin Ev Odevini Gozden Gecirmek

2. Biligsel Esneklik

BiLISSEL ESNEKLIK = ESNEK DUSUNME BECERISI

Bazen insanlar problem ¢dzme ile ilgili sorunlar yasarlar ¢linkii disiinme stilleri
cok katidir. Ornegin, problemin tek bir ¢c6ziimi oldugunu varsayarlar ancak bir
problemi ¢6zmek icin bircok farkli yol olabilir. Onlar genelde tek bir fikirde
takihp kalirlar.

Biz olabildigince esnek disiinebilmeniz icin yardimci olacak bir problem ¢c6zme
metodu kullanacagiz.

3. Beyin Firtinasi

BEYIN FIRTINASI = BIR KONU UZERINE OLABILDIGINCE COK FiKiR ORTAYA
ATMAK




Uzerine ¢ok diisiinmeden olabildigince cok fikir ortaya
atin.

Fikirler eger size iyi gelmezse veya sagma gelirse onlari
elemeyin. Sirrekli yeni fikirlerin gelmesine izin verin
clinkt sagma fikirler glizel fikirlerin gelmesi icin vesile
olabilir.

Beyin firtinasi pratigi yapmak icin egzersiz: Asagidaki
senaryolarin her biri icin en az 30 fikir Gretmeye
calisin.

Seans 9: Uygulayici Yonergesi

. Beyin firtinasi icin ilk egzersizi tamamlayin. Yaraticilig tesvik edin!



Odanizi boyayabilmek icin ihtiyaciniz olan tiim arag gerecler:
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26.
27.
28.
29.
30.

Seans 9: Uygulayici Yonergesi

1. Katilimcilar ikinci beyin firtinasi egzersizini kendileri yapmalilar. Onlara
calismalari icin birkag dakika verin. Odada gezinerek yardim ve tesvik sunun.
Egzersiz bittikten sonra grup olarak tartisin. Bazen diger insanlarla birlikte
beyin firtinasi yapmanin faydali oldugunu ¢iink sizin diisinemediginiz bazi

seyleri onlarin distinebilecegini hatirlatin.



Agacta kalmis bir kediyi kurtarmanin yollari:
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27.
28.
29.
30.

Seans 9: Uygulayici Yonergesi

1. Problem ¢6zme metodunu tartisirken ajanda kullanimi ile iliskilendirmeye
calisin. Problem ¢6zme metodunu rutin bir hale nasil getirebiliriz?

Otomatiklesene kadar stirekli pratik etmeyi nasil kendilerine hatirlatabilirler?



4.Alt1 Asamali Problem Cozme Metodu

6 Asamali Problem C6zme Metodu
1. Problemitanimlayin
2. Problemin olasi ¢6ztiimleri hakkinda bir beyin firtinasi yapin
3. Urettiginiz her ¢6ziimii uygulama kolayligl, faydalar, zararlari ve olasi
sonuglari agisindan degerlendirin.
4. Coziumlerden birini segin.
5. Sectiginiz ¢6zimU deneyin.
6. Sectiginiz coziimii degerlendirin: ise yaradi mi? Baska bir ¢cdziim

denemenize gerek var mi? Eger varsa 4. Asamaya geri donebilirsiniz.

Amacg 6 asamali problem ¢ézme yontemini ihtiya¢ duydugunuzda hizli bir sekilde

kullanmaktir. Bunu yapabilmek, otomatik hale gelene kadar pratik yapmayi gerektirir.

Asagidaki senaryolar ve takip eden galisma sayfalari ile 6 adimli problem ¢6zme
yonteminin adimlarini uygulayin. Alistiktan sonra, kendi gergek diinya

problemleriniz ile deneyin.




Seans 9: Uygulayici Yonergesi

1. Bu 6 asamali problem ¢6zme metodu ¢alismasini grupga yapin. Tim
katilimcilarin kendi mantellerindeki ¢alisma kagidini doldurduklarindan emin

olun.



6 Asamali Problem C6zme Metodu Calisma Kagidi

Problemi tanimlayin: 8 senedir goriismediginiz lise zamanindan bir arkadaginiz ile iletisime

gecmek istiyorsunuz.

Asagida olasi ¢ozimler igin beyin firtinasi yapin:

Coziamleri degerlendirin

Uygulamak

kolay mi?

Olasi olumsuz

sonuglari?

ise yarama

ihtimali?

Diger

notlar




Uygun oldugunu dislindiglinlz bir ya da birden fazla ¢6ziim yolu segin.

C6zUm yolunu ya da yollarini deneyin.

Tekrardan degerlendirin. Problem ¢6zildi mi? Eger ¢ozilmediyse yeni bir ¢dziim yolu

deneyin.

Seans 9: Uygulayici Yonergesi

1. Bu 6 asamali problem ¢6zme metodu ¢alismasini grupga yapin. Tim

katilimcilarin kendi mantellerindeki ¢alisma kagidini doldurduklarindan emin

olun.



6 Asamali Problem C6zme Metodu Calisma Kagidi

Problemi tanimlayin: Keyif alabileceginiz yeni bir isiniz var ancak ¢alisma arkadaslarinizdan

bir tanesi sizi yetersiz gostermeye calisiyormus gibi gériinlyor.

Asagida olasi ¢ozimler igin beyin firtinasi yapin:

Coziamleri degerlendirin Uygulamak Olasi olumsuz ise yarama Diger

kolay mi? sonuglari? ihtimali? notlar




Uygun oldugunu dislindiglinlz bir ya da birden fazla ¢6ziim yolu segin.

C6zUm yolunu ya da yollarini deneyin.

Tekrardan degerlendirin. Problem ¢6zildi mi? Eger ¢ozilmediyse yeni bir ¢dziim yolu

deneyin.

Seans 9: Uygulayici Yonergesi

1. Bu 6 asamali problem ¢6zme metodu ¢alismasini katimcilarin bireysel olarak
yapmalarini saglayin. Cozmeye calistiklari glincel bir sorunu kullanmaya tesvik
edin. Katilimcilar egzersizi tamamladiktan sonra grup olarak tartisin ve

calismalarini paylasmak icin bir gonulli isteyin.



6 Asamali Problem C6zme Metodu Calisma Kagidi

Problemi tanimlayin:

Asagida olasi ¢ozimler igin beyin firtinasi yapin:

Coziamleri degerlendirin

Uygulamak

kolay mi?

Olasi olumsuz

sonuglari?

ise yarama

ihtimali?

Diger

notlar




Uygun oldugunu dislindiglinlz bir ya da birden fazla ¢6ziim yolu segin.

C6zUm yolunu ya da yollarini deneyin.

Tekrardan degerlendirin. Problem ¢6zildi mi? Eger ¢ozilmediyse yeni bir ¢dziim yolu

deneyin.

Seans 9: Ev Odevi

Bu seansin ev 6devinin otomatiklegsen pargasi her zamanki gibi ajandanizi diizenli

olarak kullanin ve her hafta bir planlama seansi yapin.

Problem ¢6zme metodunun “beyin firtinasi” boéliimiine ¢alisin. Her giin yaptiginiz bir
aktivite secin ve o aktiviteyi gerceklestirebileceginiz akliniza gelen tiim farkli yollari

bir kagida yazin. Bir dahaki seansta listeleri karsilastirip kimin listesinin daha uzun
olduguna bakiyor olacagz.

e Ben
konusunda bir beyin firtinasi yapacagim.

e Bir problemi ¢cozme amaciniz olmasa dahi beyin firtinasi yapabilirsiniz. Her
konuda beyin firtinasi yapilabilir (Ornegin sandvic yapmak, televizyon izlemek,
bir randevu ayarlamak). Beyin firtinasi yapma yontemini bu ginlik hayat
aktivitelerine uyarlamak baslarda biraz sagma gelebilir, ama beyin firtinasini
pratik etmek yaratici distinceyi arttirmaya yardimci olur ve gergekten problem
¢Ozeceginizde de beyin firtinasi yapmanizi kolaylastirir.

Bir sonraki sayfayi kullanarak 6 asamali problem ¢6zme metodu iizerine alistirma

yapin. Cozmek istediginiz bir problemi diisiiniin ve buraya yazin.




6 Asamali Problem C6zme Metodu Calisma Kagidi

Problemi tanimlayin:

Asagida olasi ¢oziimler icin beyin firtinasi yapin:

Coziamleri degerlendirin

Uygulamak

kolay mi?

Olasi olumsuz

sonuglari?

ise yarama

ihtimali?

Diger

notlar




Uygun oldugunu dislindiglinlz bir ya da birden fazla ¢6ziim yolu segin.

C6zUm yolunu ya da yollarini deneyin.

Tekrardan degerlendirin. Problem ¢6zildi mi? Eger ¢ozilmediyse yeni bir ¢dziim yolu

deneyin.

Seans 10: Uygulayici Yonergesi
Bu seansa getirilecekler:
1. Bir deste iskambil kagidi
Yardimci olabilecek oneriler:

1. 20 sorunun degerlendirme béliminde siniflandirmayi ve soyutlamayi
destekleyin. Ornegin, "Odanin bu tarafinda mi?” sorusu "Bu sirt cantan mi?"
sorusundan daha iyi bir sorudur. Daha genel bir sorunun sizi cevaba nasil daha
hizli ulastirabilecegini tartisin. Odayi dolasin ve her katilimcidan bir soru
sormasini isteyin.

2. Kart siralama oyunu icin, her kisiye 8-10 kart dagitin ve katiimcilarin bunlar
nasil siralayacaklari konusunda bazi fikirleri not etmeleri icin 1-2 dakika
bekleyin. Daha sonra odanin icinde dolasin ve sirayla onlari yeni yollarla
siralayin (6rnegin, kirmizi ve siyah, yiiz kartlari ve sayi kartlari, ¢ift ve tek
sayilar, sayilari “b” ile baslayan kartlar — bir ve bes- ve digerleri, vb.) Yaraticilig
tesvik edin!



Seans 10: Bilissel Esneklik ve Problem Co6zme
Giindem
1. Gectigimiz seansin ev 6devini gozden gecirmek
2. 6 asamali problem ¢6zme metodunu gézden gecirmek ve pratik etmek
3. Strateji sOzellestirme ve hipotez test etme metotlarini tanitmak ve pratik
etmek
4. Yeni bir ev 6devi vermek

1.Gectigimiz Seansin Ev Odevini Gozden Gecirmek

2. 6 Asamali Problem C6zme Metodunu Gézden Gecirmek

Bugiin 6 asamali problem ¢c6zme metodunu bazi gorevler ile pratik edecegiz.

20 Soru. Bu odadaki bir esyayi diistinecegim. Odaya bakmak icin bir dakika ayirin ve
hangi esyay! diisindigiimi tahmin etmek icin beyin firtinasi yapabilmek adina bana
sorabileceginiz sorular diistiniin. Amag esyayi! en az soruyu sorarak bulmak olacak.
Beyin firtinasindan ortaya cikan tiim sorulari yazin ve her birini degerlendirdikten
sonra bir iki tane en iyi oldugunu dislindlgiliniz soruyu isaretleyin. Sonra en iyi
sorudan baslayarak sorun. Bakalim kag¢ soruda diistindligiim esyayi bulabileceksiniz.

Kart Siralama Oyunu. Her kisiye 8-10 kart dagitacagiz. Tim kartlara bakmak icin bir
dakikanizi ayirin ve kartlari iki gruba ayirmanin farkl yollarini beyin firtinasi yapip
yapamayacaginiza bakin. Akliniza gelen kartlari siralamanin tim yollarini yazin.

3.Strateji Sozellestirme ve Hipotez Test Etme




STRATEJi SOZELLESTIRME = BiR PROBLEMi COZERKEN KENDIN iLE
KONUSMA YONETIMi KULLANMA

Bir gbreve odaklanirken veya hafizadaki bilgileri kodlarken kendi kendine konusmayi
kullandik. Simdi problemleri ¢6zmek icin kullanacagiz. Tek yapmaniz gereken,
problemi nasil ¢ozdlgiiniz hakkinda yiiksek sesle kendinizle konusmanizdir. Simdi bir
iki drnek yapalim.

Seans 10: Uygulayici Yonergesi

1. Bu galismalara ortalama 2-3 dakikanizi ayirin. Katiimcilardan problem
c6zerken harcadiklari cabayi sézellestirmelerini isteyin. Ornegin: “Her kutuda
bir sembol var, dolayisiyla sanirim bos kutuya da tek bir sembol gelecek. Ayrica
her sirada L'ye benzeyen, E’'ye benzeyen ve Y’'ye benzeyen bir sekil mevcut. Ve
tim sttunlarda da benzer bir ériintii var. Uciincii sirada bir Y ve bir L var ancak
bir E eksik. Uclincii situnda da ayni sekilde E eksik. Dolayisiyla bence cevap en
alttaki siranin ortasinda yer alan secenek 5 olmali.”
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HIPOTEZ TEST ETME = BIR FIKRIN DOGRU CALISIP CALISMADIGINI TEST
ETMEK iCIN OLUMLU VE OLUMSUZ KANITLARI TOPLAMAK

Hipotez test etmek esnek disinmenin bir diger yoludur. Séyle calisiyor:
e Fikriniz hakkinda kanit toplayin:
o Fikrinizin neden dogru olabilecegi hakkindaki kanitlari toplayin.
o Fikrinizin neden yanhs olabilecegi hakkindaki kanitlari toplayin.
o Bu kanitlara fikrin artilari ve eksileri diyecegiz.
e Kanitlardan bir sonuca varin.

Strateji s6zellestirme ve hipotez test etmeyi pratik edelim. Bu iki becerinin neler
oldugunu hatirlayalim:
e Hangi stratejiyi kullandiginiza dair kendi kendinize sesli bir sekilde konusmak

e Hangi hipoteazi test ettiginize ve bu fikrin arti ve eksilerine dair kendi
kendinize sesli bir sekilde konusmak




Seans 10: Uygulayici Yonergesi

1. Bu galismalara ortalama 2-3 dakikanizi ayirin. Katihmcilardan HEM problem
c6zme HEM DE hipotez test etme cabalarini sdzellestirmelerini isteyin. Onceki
ornegi kullanacak olursak: “Her kutuda bir sembol var dolayisiyla sanirim bos
kutuya da tek bir sembol gelecek. Ayrica her sirada L'ye benzeyen, E'ye
benzeyen ve Y’ye benzeyen bir sekil mevcut. Ve tiim situnlarda da benzer bir
oriintl var. Uclincii sirada bir Y ve bir L var ancak bir E eksik. Uclincii siitunda
da ayni sekilde E eksik. Dolayisiyla bence cevap en alttaki siranin ortasinda yer
alan segenek 5 olmali. Hakli olup olmadigima emin olmak icin diger
secenekleri degerlendireyim. 2., 4. ve 6. segeneklerin hepsinde ikiser sembol
var. Diger higbir kutuda iki sembol olmadigina gére bu secenekleri
eleyebilirim. Birinci segenek bir L fakat Uiglincii siitunda ve liglincii satirda
zaten bir L var. Diger higbir satir ve siitunda ayni sembol tekrarlanmadigina
gore bu segenegi de eleyebilirim. Ayni mantik 3. Se¢enekteki Y icin de gegerli.
Dolayisiyla geriye bir tek segcenek 5 kaliyor, dogru cevap bu olmali.”
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Seans 10: Uygulayici Yonergesi

1. Siniflandirma egzersizlerinin ilk birkag tanesini katilimcinin nasil yapildigini
anladigina emin olabilmek i¢in birlikte tamamlayin (Birinci egzersiz coktan
yapildi). Strateji sozellestirme ve hipotez test etme becerilerini kullanarak
gosterin.



Seans 10: Ev Odevi

Ajandanizi her giin diizenli olarak kullanin.

6 agamali problem ¢6zme metodunu pratik edin. C6zmek istediginiz bir probleminizi
dislinin ve buraya yazin:

Bu seansta problem ¢6zmek icin strateji sdzellestirmeye odaklanacagiz.
Hipotez test etme becerilerinizi kullanarak problem ¢ézme fikirlerinin arti ve
eksilerini degerlendirin.

Artilar:

Eksiler:

Bu seansta kagit kalem kullanmamizi gerektirecek gorevler de var. ilerleyen
sayfalarda en uygun olabilecek kategoriye yerlestirecegimiz sézciikler mevcut.
Sozciikleri gruplar halinde yazin ve her grup igin bir kategori ismi diigliniin. Bu
siniflandirmayi yaparken strateji sozellestirme becerisini kullanin.



KATEGORILER

Beceriler:
1. Soyutlama
2. GCahsma Bellegi
3. Bellek yardimi stratejileri
4. Veriorganizasyonu

Gorev Talimati:

Bir sonraki sayfadaki numara ve sozcukler bazi gruplar olusturulacak sekilde
diizenlenmistir. Ogeleri uygun bir sekilde gruplayin ve her gruba bir isim verin.
Birincisi 6rnek olarak ¢oktan yapildi.

Sonrasinda olabildigince ¢ok kelimeyi aklinizda tutmaya calisin. Oncelikle grubu veya
kategoriyi ve sonrasinda da o gruba ait bireysel dgeleri hatirlamaya calisin. Sonrasinda
once bireysel 6geleri ve ardindan gruplari hatirlamaya calisin. Hangi yol daha kolay?
Bir organizasyon ve planlama yapmak 6geleri hatirlamaniza yardimci oldu mu?

Stratejiler:
1. Veri kiicliltme stratejileri (Ornegin gruplandirdiktan hemen sonra égenin

Uzerini ¢cizmek)

2. Sistematik ve organize davranislar (Ornegin soldan baslayip saga dogru
calismaya devam etmek ya da ogeleri alfabetik siraya gore dizmek)

3. Ogeleri gruplarina uygun bir bicimde tekrardan yazmak

Alakal giinlik gorevler:
1. Marketten alinacak seyleri hatirlamak
2. Yerlerini kolayca hatirlayabilmek icin raflari benzer esyalar yan yana gelecek
sekilde diizenlemek




KATEGORILER - 1

MART
KAZ
KAGIT
iINEK

TAVUK
MASA
OCAK
NiSAN
AT

BOGA
DAKTILO
SANDALYE
SUBAT

Kategoriler ve icerisindeki ogeler:

AYLAR CIFTLIK HAYVANLARI OFiS MALZEMELERI
Mart Kaz Kagit

Ocak inek Masa

Nisan Tavuk Daktilo

Subat At Sandalye

Boga




KATEGORILER - 2

KAPILAR
SEKRETER
PENCERELER
HEMSIRE
RESIM
AVUKAT
DOKTOR
ODUN
TUGLALAR

DUVARLAR

Kategoriler ve icerisindeki ogeler:




KATEGORILER - 3

SEKiz
B CCCC
DD
BB
C
iKi cC
BBB DDD
D
BBBB
CCC

DDDD
ON DORT
ALTI

Kategoriler ve icerisindeki ogeler:




KATEGORILER - 4

1
OKYANUS
KUPA
NEHIR
22
FINCAN ALTLIGI
TABAK
GOL
DERE
4444
BICAK
PLAJ

55555

333

CATAL

Kategoriler ve icerisindeki ogeler:




KATEGORILER -5

KEDI BALIK
MARS DUNYA
KOPEK BALIGI
TiLKI KUS
SATURN
TAVSAN
FARE
JUPITER
NEPTUN
SOLUCAN

Kategoriler ve icerisindeki ogeler:




KATEGORILER - 6

PANTOLONLAR
SIFIR
GOMLEK
AT DORT
KIRAVAT
iKi
INEK
KEMER
ALTI
SAPKA
SEKiz
DOMUZ
TAVUK
ORDEK

Kategoriler ve icerisindeki ogeler:




KATEGORILER -7

HAZIRAN

FASULYELER
YUZME

MAYIS
NiSAN

FUTBOL
HAVUC
PATATES
TEMMUZ

TENIS
VOLEYBOL

SQUASH (DUVAR TEN:ISI)

Kategoriler ve icerisindeki ogeler:




KATEGORILER - 8

YIL
DAKIKA
GOz
BACAK
KOL
SARI
YESIL EL
KULAK
AY
HAFTA MAVI
AYAK
KAFA KIRMIZI

Kategoriler ve icerisindeki ogeler:




KATEGORILER -9

MUHALLEBI
ITALYA SUT
FRANSA COBAN KOPEGI
PEYNIR KREMA
AFRIKA
YUNANISTAN . ]
TERRIER TEREYAGI
TiLKi TURKIYE
AMERIKA ALMANYA
KURT
YOGURT

Kategoriler ve icerisindeki ogeler:




KATEGORILER - 10

PORSUK
PIYANO GITAR
VIiYOLIN
TiLKiI
MESE
KARAAGAC

CAM

CELLO
FLUT
KAYIN TAVSAN
YABANI TAVSAN
TROMPET SINCAP
FARE ARP

DISBUDAK AGACI

Kategoriler ve icerisindeki ogeler:




Seans 11: Uygulayici Yonergesi
Seansa Getirilecek Malzemeler:

1. Bir deste oyun kagidi



Seans 11: Bilissel Esneklik, Problem C6zme ve Planlama

Gindem

1. Gectigimiz seansin ev 6devini gdzden gegirmek

2. 6 asamali problem ¢6zme metodunu gézden gecirmek

3. Kendi kendini izleme, set slirdlirme ve set degistirme kavramlarini tanitmak

4. Kendi kendini izleme yontemini kullanarak ¢oztimleri degerlendirmeyi ve kural
sirdirme veya degistirme arasinda karar vermeyi pratik etmek

5. Hedefleri ve son teslim tarihlerini karsilamak icin planlama yapmayi tanitmak
ve pratik etmek

6. Problem ¢d6zme ve bilissel esneklik stratejileri uzun sireli hedeflere ulasmaya
nasil yardimci oluyor?

7. Ev odevi vermek

1.Gectigimiz Seansin Ev Odevini Gozden Gecirmek

2.6 Asamali Problem C6zme Metodunu Gézden Gecirmek

3. Kendi kendini izleme, set siirdiirme ve set degistirme

KENDi KENDINi iZLEME = KENDi SURECININ NASIL GiTTiGiNi
DEGERLENDIRMEK

Problem ¢6zme metodunun 6. Asamasi degerlendirme asamasidir.
Kendi kendini izleme, kullandiginiz problem ¢ézme stratejilerinin efektif olup
olmadigindan emin olmak icin kendi stirecini degerlendirmektir.

o Eger stratejiniz iyi calisiyorsa kullanmaya devam etmek istersiniz.

o Eger stratejiniz iyi calismiyorsa degistirip baska bir stratejiye devam

etmek istersiniz.

Eger bir seyler yolunda gitmiyorsa ve telaslaniyorsaniz bir adim geriye atip
kendinize uzaktan bakmak faydali olabilir.
Hem dogru yolda oldugunuzu gésteren hem de yanlis yolda olabileceginize dair
kanitlar topladiginizdan emin olun.

Stratejinin calisip calismadigini gorme firsatiniz olursa o stratejiyi devam ettirme veya

degistirme arasinda bir karar verebilirsiniz.

Eger stratejinin iyi calistigina dair bir sonuca varirsaniz ve problemi efektif bir sekilde

¢ozuyor olursaniz tek yapmaniz gereken kendi kendinize odaklanmayi hatirlatmak ve

stratejinize bagh kalmak olacaktir.




Seans 11: Uygulayici Yonergesi

1. Kart oyunu Wisconsin Kart Eslestirme Testi’ne benzeyen bir oyun. Kendiniz
baslayin ve kartlari bariz bir kurala gére dizin (Ornegin renklerine gére). Bu
kurali acikca dile getirmeden kartlari diger kisiye uzatin ve dizmeye devam
etmesini soyleyin. Eger sizin koydugunuz kurala gére dizerse “dogru” deyin ve
bir sonraki kisiye gegirin. Sizin koydugunuz kurala uymayan bir sekilde dizerse
“yanlis” deyin ve tekrar denemesini rica edin. Birkag tur sonra dizilme kuralini
degistirin (6rnegin, gizlice yiz bulunan ve bulunmayan kartlara gore dizmeye
gecin) ve katihmcilari set degistirmeleri icin cesaretlendirin. Katilimcilarin kendi
kendilerini izlemelerini ve set degistirme ya da slirdiirme eforlarini
sozellestirmelerini rica edin.



Eger stratejinizin iyi calismadigi sonucuna varirsaniz tekrar tekrar ayni hatayi yapmak
istemeyeceginiz igin stratejinizi degistirirsiniz.

e Ornegin eger 20 soru sorma oyunu oynuyorsak “Bu bir muz mu?” “Bu bir
kamyon mu?” “Bu bir zebra mi?” gibi rastgele sorular sormak iyi bir strateji
olmayacaktir. Bunun yerine baska bir stratejiye gecerek olabilecek kategorileri
daraltmak mantikh olabilir.

4. Kendi Kendini izleme Pratigi
6 asamali problem ¢6zme metodunu kullanarak pratik yapalim. Bu egzersiz esnasinda

kendin ile konusma yontemini de kullanacagiz. Dolayisiyla problem hakkinda
disunirken sesli konusmaniz gerekiyor.

Unutmayin, eger performansinizi gézlemlemek ve problemi efektif bir sekilde
¢6zdigliniizden emin olmak istiyorsaniz — ¢coziiminiz iyi calisiyor gibi gozlikiiyorsa
tek yapmaniz gereken odaklanmak ve ayni stratejiye devam etmektir.
e Kendi kendinize soyle diyebilirsiniz: “Bu ¢6zim yolu calisiyor gibi gbriinlyor —
aynen devam etmeliyim.”
Eger ¢cozimiinlz dogru calismiyor gibi goziikliyorsa, yapmaniz gereken sey problemi
¢6zmek icin yeni bir yol bulmaktir.
e Soyle diyebilirsiniz: “Bu strateji dogru calismiyor, yeni bir ¢6ziim yolu
denemeliyim.” Bu strateji degistirebilmek icin beyin firtinasi listesine geri
dénmek anlamina geliyor olabilir.

Bir deste karti eslestirerek pratik yapabiliriz. Asagidaki modeli aklinizda tutun:

Kullandigim strateji
dogru bir sekilde

calhigiyor mu?
I i |
EVET HAYIR
I I
Kullanmaya Farkh bir strateji

devam et dene




Seans 11: Uygulayici Yonergesi

1. Planlama egzersizini yaparken birisinin hedefini 6rnek olarak kullanin ve
tahtada ornek problem olarak ¢6ziin. Sonrasinda grup Gyelerinin kendi
hedeflerinden birini secip sinifta tGzerine ¢alismalarini saglayin.



5. Hedeflere Ulasmak ve Son Teslim Tarihine Uymak icin

Planlama Yapmak

e Hig islerinizi yapamamaktan rahatsiz oldugunuz oldu mu? Hedefleriniz ve son
teslim tarihleriniz Gizerine diisiinmek igin zaman ayirin. Ajandanizi elinizin
altinda bulundurun.

e Hedeflerinizi ve son teslim tarihlerinizi 6lgllebilir ve somut kavramlarla
tanimlayin. (Ornegin, “10 Aralik’a kadar yilbasi kartlarimi hazirlayip géndermis
olacagim.”)

e Hedeflerinize ulasmak ve son teslim tarihine yetistirmek icin gerekli adimlar
hakkinda bir beyin firtinasi yapin. Hedefinizden geri geri giderek plan yapmak
faydali olabilir.

e Hedefe ulasmak icin atilacak adimlarin dogru sirada olduguna emin olun ve son
teslim tarihine yetismesi icin neyi ne zaman tamamlamaniz gerektigini
belirleyin.

e Adimlari tamamlayabilmek igin ajandanizda zaman planlamasi yapin. Kendinize
bir isi bitirmeyi 6ngordiglinliz zamandan biraz daha fazla zaman verin. Daha
onemli veya acil isler ortaya ¢ikabilir ve zaman planlamanizi etkileyebilir, bu
sebeple kendinize biraz fazladan zaman vermeniz iyi olur.

e Zaman planlamanizi gozden gegirin ve gergekgi oldugundan emin olun. Belki
adimlarin yerleri degisebilir veya farkl adimlar eklenebilir.

Ornek hedef: 10 Aralik tarihine kadar yilbasi kartlarimi hazirlamis ve géndermis
olacagim.

Hedef Tarih Adim

1 Kasim Kimlere kart yollayacagini belirle, isim ve
adreslerini listele.

5 Kasim Yilbasi kartlari satin al.

10 Kasim Kartlarin icine yazi yazmaya basla, her
aksam 30 dakika harcayabilirsin.

20 Kasim Kartlarin yarisinin igine yazi yazmis ol.

25 Kasim Eger eksik bir adres varsa arastirip
tamamla.

1 Arahk Tim kartlarin yazisini tamamlamis ol, tim
eksik adresleri elde etmis ol.

5 Aralik Pul satin al, zarflari kapat.

10 Aralik Kartlari adreslere postala.

Planlama Egzersizi

Bir sonraki sayfadaki ¢alisma kagidini 6nemli bir hedefe ulasmak icin
planlama yapmak igin kullanin. Sonra bu tarih ve adimlari ajandaniza
transfer edin.




Hedefi veya projeyi tanimlayin:

Hedef Tarih

Adim




6. Bilissel esneklik, problem c6zme ve planlama stratejileri uzun siireli

hedeflere ulasmaya nasil yardimci oluyor?

ilk sayfalarda yazmis oldugunuz uzun vadeli hedeflerinizi tekrardan hatirlayin.
Ogrenmis oldugumuz problem ¢ézme ve bilissel esneklik stratejileri bu hedeflere
ulasmaniza nasil yardimci olabilir?




Seans 11: Ev Odevi

Ajandanizi her giin diizenli olarak kullanin.

Kendi kendini izleme stratejilerini pratik edin. Kendi kendini izleme yontemini
kullanmak istediginiz bir problemi diisiiniin ve buraya yazin:

Simdi 6 asamali problem ¢6zme metodunu kullanin ve ¢éziimii degerlendirirken
ozellikle kendi kendini izlemeye odaklanin.

Kendi kendini izleme yéntemini ayni zamanda diyalog kurarken de kullanabilirsiniz.

Bazen bir konusmanin ¢ikmaza girebilecegini hig fark ettiniz mi? Bazen kendinizi tekrar
ettiginizi veya bilgiyi ne kadar tekrarlarsaniz tekrarlayin konustugunuz kisinin sizi
anlamadigini fark edebilirsiniz. Bu zamanlarda kendinize su sorulari sorabilirsiniz:

Soyledigim sey mantiklh mi?

Kendi kendimi tekrar mi ediyorum?

Takilip kaldim ve ayni konuyu tekrar tekrar mi glindeme getiriyorum?
Konuyu degistirmem gerekiyor mu ya da daha iyi anlasilabilmek icin
soylediklerimi farkli bir yolla ifade etmem gerekiyor mu?

Esas soruyu cevaplamadan farkh konulara mi athyorum?

Konuya daha iyi bagli kalmam mi gerekiyor?

Bu hafta, kendi kendini izleme yéntemini bazi konusmalara dahil etmeye ¢alisin ve sizin
icin iyi isleyip islemedigini gozlemleyin.

Sizin icin 6nemli olan hedef ve son teslim tarihleri icin planlama yapabilmek adina
planlama sayfalarini kullanin.



Hedefi veya projeyi tanimlayin:

Hedef Tarih

Adim




Hedefi veya projeyi tanimlayin:

Hedef Tarih

Adim




Seans 12: Uygulayici Yonergesi
Seansa getirilmesi gerekenler:

1. Herhangi bir yerel kurum, kurulus, kaynak veya yonlendirmeyle ilgili bildiriler
2. Her katilimci igin bitirme sertifikalari
3. Atistirmaliklar

Yardimci olabilecek 6neriler:

1. Temel kavram ve becerileri gozden gecirirken, her bolime geri donmek ve ana
stratejilerin her birini kisaca gozden gecirmek faydali olacaktir. Katilimcilarin
¢ogu bazi stratejileri unutmus olabilir ve bu, hafizalarini tazelemek igin son
firsattir.

2. Stratejilerin bir bolimiini gézden gecirdikten sonra, katilimcilardan halihazirda
kullandiklari stratejileri ve kullanmayi umduklari stratejileri yazmalarini isteyin.
Yanitlarina dayali bir tartisma sireci yiritiin ve 6ngorilen engelleri
gidermelerine yardimci olun.

3. Katihmcilarin gelecek icin bilissel sorunlari ele almak adina bir plan
gelistirmelerine yardimci olmak énemlidir. Tipik planlar, bu kursta 6grenilen
becerileri gozden gecirmeyi, arkadaslardan veya aileden destek istemeyi ve
gerekiyorsa profesyonel kurum ve kuruluslardan yardim istemeyi icerir.

4. Yerel kaynak, kurum ve kuruluslar ile ilgili bilgilendirme metni veya broslri
varsa katilimcilara bu noktada iletilmelidir.

5. Kendi kurum veya kurulusunuz ile ilgili kolay ulasabilecekleri kaynaklar varsa
bunlar hakkinda katilimcilari bilgilendirin.

6. Kursa dizenli katihmlariicin herkesi tebrik edin ve katilan herkes hakkinda
pozitif gelismeler veya gozlemleri tek tek kendilerine iletin.



Seans 12: Beceri Entegrasyonu, Gozden Gegirme ve Sonraki Adimlar
Gindem
1. Gectigimiz seansin ev 6devini gdzden gegirmek
2. Bu kursta 6grendiginiz tim ana konseptleri ve becerileri gbzden gegirin ve
ortaya cikan sorulari cevaplayin.
3. Ogrenilen becerileri giinliik hayata uyarlamak ve hedeflere dogru bir yol
cizmek
4. Hangi konulari 6grenmek daha fazla yardimci oldu ve hangi konular daha
keyifliydi sorulari Gzerine geribildirimler olusturmak
5. Katihmcilari diizenli katilmlari igin tebrik etmek, mezuniyet sertifikalarini
vermek ve kutlamak!

1.Gectigimiz Seansin Ev Odevini Gozden Gecirmek

2. Temel Konseptleri Gozden Gecirmek
Belirtilen sirayi takip ederek kursta 6grenilen temel kavramlari ve konseptleri gozden

gecirin:

ileriye Yénelik (Prospektif) Bellek Becerileri
e Konusma ile ve Gérev ile iliskili Dikkat Becerileri

Sozel Ogrenme ve Bellek Becerileri

Bilissel Esneklik Becerileri
Bunlar ile alakali baska sorulariniz var mi? Tekrarlanmasini veya tekrardan
canlandirmayi gerektiren bir konu var mi?

3.0grenilen becerileri giinliik hayata uyarlamak ve hedeflere dogru bir
yol cizmek

Kursun basinda yazdiginiz hedefleri tekrar diistinin. Hedeflerinize ulasmaniza

yardimci olacak hangi stratejileri kullaniyorsunuz? Yardimci olabilecek baska hangi
stratejileri kullanabilirsiniz? Bu yeni stratejileri hayatinizda nasil kullanacaksiniz?

Diizenli Olarak Kullandigim Stratejiler Kullanmaya Baslamak istedigim Stratejiler
(Nasil?)




Oniimizdeki ay odaklanmak istediginiz bir organizasyon veya ileriye déniik
(prospektif) bellek stratejisini yazin:

Onumizdeki ay odaklanmak istediginiz bir dikkat stratejisi yazin:

Oniimiizdeki ay odaklanmak istediginiz bir 6grenme ya da bellek stratejisini yazin:

Oniimizdeki ay odaklanmak istediginiz bir problem cdzme stratejisini yazin:

Eger gelecekte ciddi bilissel problemler ile karsilasirsaniz kimlere basvurabileceginizi
yazin:

Bilissel zorluklarinizi yénetmenize yardimci olacak beceriler Gizerine ¢alismaya devam
ederken arkadaslariniz, aileniz ve diger destek kisilerinizin size en iyi sekilde destek
olmak icin neler yapabilecegini diislinliyorsunuz?

Unutmayin, kursun bitiyor olmasi bu becerileri kullanmayi birakacaginiz anlamina
gelmemeli. Bu becerileri 6grenmek ve kullanmak 6miir boyu siirecek bir siireg.

4.Kurs Hakkinda Geribildirim
Hangi konular daha faydaliydi? Hangi konseptler ¢ok kolay veya ¢ok zor geldi? Hangi
konularda daha fazla pratik etmeye ve ¢alismaya ihtiyaciniz var?

5.Tebrikler!

Sertifikayi hak ettiniz. Diizenli katiliminiz icin cok tesekkirler!




Telafi Edici Bilissel Rehabilitasyon’da Yer Alan Temel Konseptler

1. ileriye Déniik (Prospektif) Bellek, 1. Boliim
Gelecekte yapilmasi gereken seyleri hatirlayabilme becerisi

e Ajanda kullanin.

o Surekli yaninizda tasiyin (¢antanizda
taslyabileceginiz boyutta bir ajanda idealdir).

o Her giin kontrol edin.

o Ajandanizi kontrol etme zamaniniz ile baska bir
aktiviteyi birlestirin, boylece daha kolay
hatirlayabilirsiniz.

= Yataktan kalktiginizda

= Kahvalti esnasinda (veya baska bir 6gin
esnasinda)

= Glnduiz rutininiz esnasinda

o  Tum randevularinizi yazin.
r,_ -F —_ o isimleri, adresleri, telefon numaralarini, gerekli notlari (6rn.
- s ilaglarin yan etkileri)
a /'fﬂ?fﬂdﬂ"‘ o  Gelecek haftayi planlamaniza yardimci olacak bir planlama
‘ seansl olusturun.
o  Gelecek etkinlikler igin hatirlatmalar yazin (6rn. Milakata
gitmeden 6nce otobs kartini doldur).
o  Ajanda surekli kullandiginiz bilgileri not etmek igin glizel bir
aractir.
o  Evdeyken ajandanizi mutlaka glivenli bir yerde tutun.
° Listeler Yapin
o  Ajandanizda veya goreceginiz bir yerlerde listeler olusturup

Kdpege Yemek Ver
ilacini ig
l'\ Cigekleri Sula

saklayin
o “Yapilacaklar” Listesi, Aligveris Listesi...
o s firsatlari
o llagisimleri, dozlari ve kullanim talimatlari

e Ajandanizi kontrol etmeyi hatirlamak

o Ajanda kontrol etme goérevini her glin otomatik olarak yaptiginiz bagka bir
aktivite ile birlestirin (6rn. uyanmak, kahvalti
etmek, dis fircalamak)

o Yeni bir aliskanlik gelistirmeye ¢alisirken yazili
bir hatirlatici kullanmak ise yarayabilir. (6rn.
tuvalet banyosuna yapiskanli not yapistirmak)

o Ajandanizi evde mutlaka géreceginizden emin
oldugunuz bir yere koyun (Orn. alarm saatinin
yani veya mutfak tezgahi).




2. ileriye Doniik (Prospektif) Bellek, 2. Boliim
Yapilmasi gereken seyleri ajandaya bakmadan hatirlayabilme becerisi

e Hatirlaticilari elinize yazin
e Kendinize bir eposta veya SMS mesaji yollayin

o Bir seyi eve gittiginde hatirlayabilmek igin harika bir yol
olabilir.

e Kacirilmayacak Hatirlaticilar: Evden ¢cikmadan kesin
bakacaginiz yerler
o Yaniniza almay! hatirlamaniz gereken seyleri giris kapisinin oldugu yere asin
(renkli plastik bir canta kullanarak gorebileceginizden emin olabilirsiniz).
o Gikarken hatirlamaniz gereken kiiglik seyleri ayakkabinizin igine koyabilirsiniz.

e Gorevleri birbiri ile iliskilendirme: Hali hazirda diizenli olarak yaptiginiz,

otomatiklesmis bir aktivite ile yeni gorevi iliskilendirme aliskanhgi edinmek

o Gunlik gorevleri tamamlamayi hatirlamak igin iyi bir yol

o Ornek: Dis fircalama ve ilacini almayi iliskilendirmek

o Ornek: Bir 8giin ile ajanda kontrol etmeyi iliskilendirmek

o Yeni bir baglanti kurarken eskiden beri yaptiginiz isler ile alakali objelerde
hatirlaticilar kullanin (Ornek: Dis firganizin hemen yanina ilacinizi icmenizi
hatirlatan bir not yapistirin).

e Otomatik yerler: Hatirlamak istediginiz seyi kesin gorebileceginiz yerler
o Otomatik yerler her zaman mutlaka kontrol edeceginiz yerlerdir.
o Ornek: Anahtarlarinizi, cizdaninizi, gézliigiiniizii, saatinizi her zaman koydugunuz
bir yeriniz olsun.

o Kapi tokmagina bir seyler asabilirsiniz, bdylece evden ¢ikarken bunlari mutlaka
gorursunuz.




3. Konusma ile iliskili Dikkat
Bir sohbet esnasinda dikkatinizi verebilme becerisi

e Aktif Dinleme: S6zel olmayan davranislar kullanarak karsindakini dinlediginizi belli
edin.
o YOninizd konusan kisiye dogru dontin.
o lletisime agik, rahat bir durusunuz olsun,
iletisime kapal bir beden dili kullanmaktan
kaginin, konusan kisiye dogru hafifce egilin.
o Yeterli miktarda g6z kontagi kurun ve Celdirici

strdurin \

e Celdiricilerden Kaginin: Sohbetinizi, konusmanizi
etkileyen ne gibi celdiriciler var? Telefonlar?
Cocuklar? Televizyon? Evcil hayvanlar? Bu
celdiricileri nasil azaltabilirsiniz?

e Sorular Sor: Daha iyi anladiginizdan emin olmak igin sorular sorun, gerekirse
konusmacidan yavaslamasini, bilgiyi tekrar etmesini veya farkli bir sekilde tekrar
actklamasini rica edin.

e Toparla (Paraphrase): Kendi s6zcikleriniz ile karsidan gelen bilgiyi tekrar edin. Bu
sizin anlamaniza, dikkatinizi vermenize ve sonrasinda bu bilgiyi hatirlamaniza
yardimci olacaktir.

Benim Ozetim

1, Birinci @nemli nokta
2. ikincisi
3, Uciinciist




4. Gorev ile iliskili Dikkat

Gorev ile iliskili dikkat: Bir gorev lGizerine calisirken odaklanabilme, dikkatini verebilme
becerisi

e Birincisi, gorevi anladiginizdan emin olun
o Toparlayin (paraphrase)
o lIhtiyaciniz varsa soru sorun
e Goreve odaklanmayi siirdirebilmek igin kendin ile konugma yéntemini
kullanin.
o Kendiniz ile yiksek sesle yaptiginiz is hakkinda isi yaparken konusun.
o Tamamladiginiz adimlari ve bundan sonra yapmaniz gerekenleri tekrar
edin.
o Bunu bir sarki haline getirip kendi kendinize soyleyebilirsiniz.
o Bazi durumlarda kendiniz ile daha sessiz konusmak isteyebilirsiniz, ama
ylksek sesle konusmak en iyisidir ¢ciinkii yapmaniz gerekenleri tekrar
ederken kendi sesinizi dinleyebilirsiniz.

Ornek: Ev arkadasiniz size yapmaniz gerekenleri séyliiyor.
“Bulasiklari bulasik makinesine koy, yerleri sil, firinin altindaki
yanmis peynir kalintilarini temizle ve dolaptaki tarihi ge¢mis
yogurtlari ¢épe at.”

ilk olarak, gérevleri toparlayin. Ona deyin ki “Bulasiklar, yerler,
firin ve yogurt degil mi?”

ikinci olarak gérevi aklinizda tutabilmek igin kendiniz ile konusun.
Kendi kendinize séyle diyebilirsiniz: “Bulasiklar, yerler, firin,
yogurt... bu bulasiklari yerlestirdikten sonra yerleri silecegim,

ardindan firini temizleyecegim ve eski yogurtlari atacagim. Bu
bulasiklari kaldirmak ¢ok da uzun zamanimi almadi, simdi yerleri
silme zamani. Yerler gercekten kirlenmis. Belki de mutfagi daha
/ sik temizlemeliyiz. Her seyi toparlayip siiplirecegim ve ¢op

/ kutusuna bosaltacagim. Sonrasinda da sira firina gelecek. Umarim =
( aldigimiz firin temizleyicisi lavabonun altinda duruyordur, evet iste

burada. Bu firin temizleyicisini sikip biraz beklerken de eskimis
yogurtlari atabilirim. Hazir dolaba bakmisken baska tarihi gegcmis

iiriin var mi kontrol edeyim. Isler bitmek iizere!”




e Tekrar odaklanmaniz gerektiginde bir
mola verin.

o Tek bir ise ¢ok uzun siire

odaklanmak ¢ok yorucu olabilir.

o Ne zamanlar ve ne kadar sireligine
ara vereceginize yalnizca siz karar
verebilirsiniz (Yine de ¢ok uzun
molalar vermeyin ¢inki yaptiginiz
isten odaginiz tamamen
uzaklasabilir).

Bir molada yapabileceginiz 6rnek
aktiviteler:

30 saniyelik boyun gevsetme egzersizi yapin

30 saniye ayakta dolanin

Kendinize bir boyun masaji uygulayin

Gozlerinizi kapatip 30’a kadar sayin

Ayaklarinizi uzatip esnetin

Basinizi dizlerinizin arasinda ya da masanin (izerinde dinlendirin
Bulutlarin olusturdugu sekilleri izleyin

Ellerinizi sallandirin

Biraz su icin

(@)
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5. Sozel Ogrenme ve Bellek, Béliim 1
Bellegin li¢ agsamasi:

Kodlama - Kaydetme > Geri Getirme
Bilgi girer > Bilgi kaydedilir > Bilgi ¢ikarilir

Kodlama: Yeni bilgiyi 6grenme

Kaydetme: Bilgiyi kaydetme (daha az kontroliimiiz olan bir alan)

L~

Geri Getirme: Bilgiyi kaydettiginiz yerden ¢ikartip geri getirme

e Eger bir bilgi iyi kodlandiysa kaydedilmistir.
e Kaydetme disaridan alkol veya ilaglarin etkisi olmadiginda ¢ok daha efektiftir.
e Kodlama stratejileri:
o Gunlik yasamda karsilastigimiz bellek problemleri genelde bilginin ilk etapta iyi
kodlanmamasindan ya da dikkatin yeterince verilmemesinden kaynaklanir.
v' Toparlama ve kendi kendine konusma stratejileri hem gorev esnasinda hem
bir konusma esnasinda dikkatinizi vermenize yardimci olur.
v" Okudugunuzu veya dinlediginizi toparlamak (paraphrase) yani kendi DRSS

sozcukleriniz ile tekrarlamak hatirlamaya yardimci olacaktir. %fﬁ& Iu'
),
i

o Bir numarali kodlama stratejisi: Yaziya dokin! E
v Kucuk bir not defteri tasiyin. =
v Ajandanizi ya da yapiskanh notlari kullanabilirsiniz.
v’ Elinize yazin.
v' Kodlamanin birden fazla kanaldan yapilmasini saglayin.
+ Uzerine diisinmek (6zetlemek yaziya dékmeye de yardimci olur)
+ Yaziya dokmek

2
*+ Gormek ve yazarken okumak ,‘-ﬁ f
+ Hatirlaticiyr sesli okurken kendi sesinizi dinlemek "_,’.':‘ /
. ~ X~
o Baglantilar kurun. -

v Yeni bilgiyi zaten bildiginiz eski bir bilgi ile eslestirin.

Ornek: Patronunuz yeni bir calisma saati 6nerdi: Sali giinleri 12-2 arasi ¢alisacaksiniz. Zaten
Pazartesi giinleri de 12’de ise baslyordunuz. Bu hem Pazartesi giinleri hem Sali giinleri 12’de
ise gideceginiz anlamina geliyor.

e Bir benzetme veya karsitlik bulun: Bu yeni tanistiginiz insan ayni ismi olan daha
onceden tanidiginiz baska kisilerle nasil bir benzerlik veya zithga sahip?

Ornek: Yeni is arkadasiniz Bartu ¢ok uzun boylu, ancak liseden tanidiginiz arkadasiniz Bartu
cok kisa boylu bir cocuktu. Gercekten ¢ok farkli gériiniiyorlar.




6. Sozel Ogrenme ve Bellek, Boliim 2
e Daha fazla kodlama stratejisi:
o Bilgiyi kategorize edin.
= Bilgiyi mantikh bir sekilde gruplayin.
= Hatirlamaya ¢alistiginiz seyler arasinda baglanti kurun, ne agidan
benziyorlar?
= (Ogeleri kategorilere yerlestirerek hatirlamaniz gereken seylerin sayisini
azaltabilirsiniz. Ardindan kategoriler altindaki 6geleri hatirlamaniza da
yardimci olacaktir.

Ornek: 9 nesnelik bir alisveris listesi (ketcap, elmalar, hardal, barbekii sos, muzlar,
dondurma, kek, karpuz ve mayonez) soslar, meyveler ve atistirmaliklar olarak li¢
kategoriye ayrilabilir. Kategori isimleri bireysel 6geleri hatirlamaniza yardimci olmak
icin bir ipucu olacaktir.

o Akronimler ya da 6gelerin ilk harfinden olusan s6zclikler olusturun.

= Ornek: ABD = Amerika Birlesik Devletleri Y
= QOrnek: TBMM = Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi T
=  Ornek: IETT = istanbul Elektrik Tramvay ve Tiinel
isletmeleri r
o lIsim - Yiiz Stratejisi: Hatirlatici imgeler kullanarak ll—(-,J
isimleri ezberlemeye ¢alismak ﬁq_jm
= smini hatirlayabileceginiz bir konseptte kisinin =7 &
ylUzlni gozinlzde canlandirin. 8 8

* Ornek: Cicek adli arkadasinizi cicek koklarken hayal etmek

o lIsimleri hatirlamak i¢in daha fazla strateji:
» |nsanlarla tanismadan evvel bu stratejileri gbzden gegirin:
= Fiziksel 6zelliklerini iyi gbzlemleyin —ismi ile ilgili ipuglari yakalamaya

calisin.

= Dinlerken isminin nasil duyuldugunu fark edin.

= Eger bilindik bir isim degilse veya glirtltilli bir ortamdaysaniz

ismini tekrar sdylemesini rica edin.

= Dogru okudugundan emin olmak icin teyit edin.

* Nasil yazildigini sorun.

= Eger bilindik bir isim degilse nasil kullandigini ve ismin anlamini

sorun.

= Konusma esnasinda ve vedalasirken ismini tekrar edin.

= Sonrasinda ismi kafanizda tekrar edin ve kendi kendinizi test edin.

= Kafiye ve imgeleme yéntemlerini kullanin (Ornek: Cigek, bugiin pizza
yiyecek)

= Yeni tanistiginiz kisilerin isimlerini kliglik bir not defterine yazin veya
yapiskanli not ile ajandaniza ekleyin.

= Kendinizi tanitin, boylece karsinizdaki insan da muhtemelen kendini
tanitacaktir.

Hi my name is




Bunu hatirlayacagim glinkii

Merhabalar, Ben Giines

bugiin giinesli bir giin.

(Kendi kendine diisiiniiyor)

7. Bellegi Gelistiren Genel Stratejiler
e Kendinize iyi bakin.
o Uykunuzu iyi alin.
o Egzersiz yapin ve bol su igin.
o Bedeninizi saglkli tutun: Besin degeri ylksek yiyecekler tiiketin, alkol ve

madde kullanimindan kaginin.

e Organize olun.
o Cevrenizi ve glinliik rutinlerinizi planlayin ve organize edin.

= QOtomatik yerler
<+ Bir seyleri hep sakladiginiz yerler
<+ Bir seyi kullandiktan hemen sonra direkt olarak otomatik yere koyun

e Yapilandirilmis bir plana bagh kalin.

O
O

Spesifik aktiviteler igin spesifik zamanlar belirleyin.
Bazi aktiviteler hep bazi aktivitelerin ardindan gelsin, ayni siralamaya bagl
kahn.

Planiniz bir aliskanlik haline gelsin ve glinlinlizii organize etmene yardimci
olsun.



8. Alti Asamali Problem C6zme Metodu

1. Problemitanimlayin.
2. Problemin olasi ¢oziimleri hakkinda bir beyin firtinasi yapin.
= QOlabildigince ¢ok ¢6ziim dnerisi sunun.
» Buasamada ¢6zim onerilerinin ne kadar gercgekgi veya iyi oldugunu
disinmeyin.
= Sagma gelen ¢6zim onerileri iyi fikirleri beraberinde getirebilir.
3. CGozimleri degerlendirin.
= Her ¢6zimin arti ve eksilerini degerlendirin.
= Her ¢6zimin ise yarama ihtimalini degerlendirin.
= Her ¢6zUmu uygulamaya koyarken arti ve eksi yanlari neler olabilir
sorusunu degerlendirin.
= Her ¢6zUmiin sizi ve diger insanlari nasil etkileyebilecegi sorusunu
degerlendirin.
= Simdiise yaramaz goriinen ¢oziimleri eleyebilirsiniz.
4. Cozimlerden birini segin.
5. Sectiginiz ¢6zUimU deneyin.
6. Sectiginiz ¢c6zimu degerlendirin.
* Problemi ortadan kaldirma veya azaltma konusunda bu ¢6ziim ise yaradi
mi?
= Eger problem devam ediyorsa 4. Asamaya geri donin.



Ornek: Kirayr bugiin 6demem gerekiyordu ve 200 TL eksidim var.

1.
2.

Problemi tanimlayin: Kiray: 6deyebilmek igcin 200 TL’ye ihtiyacim var
Problemin olasi ¢éziimleri hakkinda bir beyin firtinasi yapin

= Evsahibinden siireyi biraz uzatmasini rica et
= Patronundan 200 TL fazla kazanabilmek igin ekstra mesai rica et
= Evsahibine kiray1 6deyemeyecedin icin tasinacadini beyan et
= Fvsahibine bu ay kiray1 200 TL az 6deyip eline para gectiginde evde tamir
edilecek bir yeri yaptir
= Higbir sey yapmadan 200 TL’yi bulmayi bekle
Coziimleri degerlendirin:
a) Ev sahibi daha 6nce siireyi uzatmayi kabul etmemisti, dolayisiyla bu ise
yaramayacak bir ¢6ziim gibi gériiniiyor.
b) iste ekstra mesai patronun da isine gelebilir, bu uygun bir ¢éziim gibi.
c) Tasinmak ¢ok pahali ve su an diger dairelerin kirasi da en az bunun kadar o
ylizden bu iyi bir ¢6ziim yolu degil
d) Uygun bir ¢6ziim gibi ¢linkii apartmanda tamir edilecek seyler var, elime para
gecgince onlarin licretini édeyerek ev sahibini ikna edebilirim.
e) Evsahibi beni evden ¢ikarmak isteyebilir bu yiizden hi¢bir sey yapmamak
mantikli degil.
Coziimlerden birini segin: Co6ziim d’yi seciyorum.
Sectiginiz ¢6ziimii deneyin: Ev sahibini arayip durumu agikla ve tamirat yaptirmayi
Oner.
Sectiginiz ¢6ziimii dederlendirin: Ev sahibi tamirat fikrini kabul etmedi, 200 TL’yi nakit
olarak istiyor.
4.asamaya geri déniin

ilk ¢6ziim ise yaramadidi icin yeni bir ¢6ziim segin. Bu kez ¢6ziim b’yi deneyecedim.
Coziimii deneyin — Patronuna 200 TL i¢in ekstra mesai yapmayi teklif et

Coziimii degerlendirin: Patronum 200 TL karsiliginda ekstra mesai yapmam fikrini
kabul etti. Simdi kirami1 zamaninda 6deyebilirim. Céziim ise yaradi ve problem
¢Oziildii.




9.Strateji Sozellestirme ve Kendi Kendini izleme
Strateji Sozellestirme: Bir problemi cozerken kendi kendine konusma yontemini kullanma

e Problemi nasil ¢ozdligilinlize dair yliksek sesle konusun.
e Problemi ¢ézmek igin kullandiginiz stratejiyi kendi kendinize tarif edin.

Kendi Kendini izleme: Bir gdrevin nasil gittigine dair degerlendirme yapmak

e Bu altiasamali problem ¢6zme metodunun 6. asamasi

e Problem ¢d6zme stratejiniz ise yariyor mu degerlendirmesi yapmak

e ise yariyor mu?

Problemin ¢ozildiigline ve stratejinin ise yaradigina dair kanitlar toplayin.
Problemin ¢oziilmedigine ve stratejinin basarisiz olduguna dair kanitlar toplayin.

o
o Stratejiniz ise yariyorsa kullanmaya devam edin.
o Stratejinizin basarisiz olduguna karar verdiyseniz kullanmay:i birakin ve yeni bir

strateji deneyin.

Kullandigim strateji
dogru bir sekilde
¢alisiyor mu?

—l

EVET HAYIR

| |

Kullanmaya Farkh bir strateji
devam et dene

10.Hedeflere ve Son Teslim Tarihine Ulasmak icin Planlama Yapmak
e Hedefinizi veya son teslim tarihini somut ve dl¢llebilir sekilde tanimlayin.
e Hedefe veya son teslim tarihine ulasmak icin gereken adimlar hakkinda bir beyin
firtinasi yapin. -Hedefinizden geriye dogru gitmek yardimci olabilir.
e Tum adimlarin dogru siralamada oldugundan emin olun ve hedefinize ulasmak icin
hangi adimin ne zaman tamamlanmasi gerektigini belirleyin.
e Adimlari tamamlamak icin ajandanizda zamanlamalari belirleyin.



