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Oz

En uygun 6grenme sonuclari, 6gretilen konu 6grenci tarafindan hatasiz bir sekilde tanimlandiginda,
anlasildiginda ve basarildiginda gerceklesir. Bireysel bir 6grenme streci, 6grenci tarafindan kendi
kendine ilham vererek ve dogal zihinsel strecler yoluyla kendi yeteneklerini de dahil ederek gelistiril-
melidir. Motivasyon ve bir 6grenme araci olarak islev goren ilgili firsatlara ek olarak, yazarlarin deney-
im ve 6zel calismalar yoluyla elde ettigi pratik 6neriler, yeni ve uygun bir ¢calisma organizasyonu yon-
temi gelistirmek icin kullanildi. Bu ¢alismanin ilk yazari, grenme icin motivasyon ve ilgiye ek olarak
yeni bir ydntem gelistirmis ve diger yazar ise 6grenme ve hafizanin nérobiyolojisiyle ilgili 6Gnemli
bilgiler saglamistir. Bu deneyimler, 6grenme deneyimlerini daha etkili hale getirmek icin kullanilabilir.

Bu yazida, 6grenme ve calisma planlamasi ile ilgili mevcut bazi yontemlerin gézden gegcirildigi bir
giris boélimU sunulduktan sonra, yillardir basariyla denenmis yeni ve basit bir ydntem sunulmus-
tur. Boyle bir yaklasimin; 6grenme, sinavlari basariyla ge¢cme, calisilan teknik ve kultdrel bilgilerin
kalicihgini saglama ve edinilen bilgi zenginligini gelecekteki profesyonel yasamda verimli bir sekilde
uygulama gibi temel amaclara ulasmak icin gecerli oldugu kanitlanmistir.

Anahtar Kelimeler: Calisma organizasyonu, 6grenme ydntemi, hafiza, nérobiyoloji, konnektom.
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Abstract

The most appropriate learning results take place when the trained matter is unmistakably identified,
understood and achieved by the student. An individual learning process should be developed by
the trainee, in parallel, by self-inspiring and by involving his own capabilities through natural mind
procedures. In addition to motivation and pertinent chances which operate as a learning means,
practical suggestions gained by the authors through experience and specific studies were used to
develop a new suitable method of study organization. The first author of this study developed a new
method for learning in addition to motivation and interest, and the other author provided important
insights into the neurobiology of learning and memory. These experiences can be used to make
learning experiences more effective.

In this article, after an introduction in which some existing methods relating to learning and study
planning were reviewed, a novel simple method is presented, which has been successfully experi-
mented for years. Such an approach has proven to be valid to achieve the main purposes, i.e. learning,
passing exams successfully, remembering as long as possible the technical and cultural knowledge
studied and applying efficaciously the acquired wealth of knowledge in the future professional life.

Keywords: Study organization, learning method, memory, neurobiology, connectome.

GIRIS
Ogrenme siireci tiitm duyularimizi igeren ve hem zihinsel diizeyde hem
de kariyer ve yagsam tizerinde 6nemli etkileri olan bir insan etkinligi olarak
igsel bir olaydir. Uygun motivasyon ve ilgili diger kogullar bir 6grenme araci
olarak iglev goriir. Uygun etkinlikler, 6grenme siirecini giiglendirmeye ve
kolaylagtirmaya katkida bulunmaktadir. Bu etkinlikler, 6grencinin yetene-
gine ve birlegtirilmis sinif ortamina gore gelisgtirilmelidir (Madhavan, 2009).

Bireysel, takim veya organizasyonel diizeyde 6grenme siirecine yardimci
olmak igin su anda mevcut olan bilimsel literatiirdeki temel 6grenme yakla-
simlarinin bir 6n incelemesi sunulmustur. Bu yaklasimlarin segim kriteri, 6g-
rencinin konuyu 6grenmesini kademeli olarak tamamlamasi igin ardisik asa-
malar yoluyla tasarlanmig galisma organizasyonu yontemi (MSO) bulmaktur.
Boylece 6grencinin 6grenme siireci daha etkili ve verimli hale getirilmistir.

Ornegin, kesif 6grenme yontemleri, siire¢ odakli ve kendi kendini yone-
ten aktif 6grenmeye giden yolu destekleyen egitim uygulamasinin bilegen-
leridir (Kistian, Prof. Dian , & Dr. Ajat , 2017). Bu yontemler, 6grencilerin
deneyim yoluyla kendi anlayiglarini ve bilgilerini olusturmalar1 ve bu de-
neyimleri yansitmalari, boylece gevreleriyle etkilesime girmeleri ve diigiin-
meye, varsayimda bulunmaya, soru sormaya, tartigma yapmaya ve bagka-
lariyla ig birligi yapmaya tesvik edilerek problem ¢ozme konusunda giiven
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gelistirmeleri temeline dayanmaktadir (Discovery Learning Method, 2018).
Ornegin, tiim ders notlarim zihin haritalarina entegre etmek igin zihin harita-
sinin kullanimina ve ayrica bazi bagar:1 becerilerinin 6grenilmesine dayanan
0zl bir 6grenme yontemi mevcuttur (Krasnic, 2012). Bu tiir yontemler, pa-
sif ve sikic1 ezberlemeden kaginarak aktif, bilissel, sorgulamaya dayali yapici
bir stireg kullanir. Bu durum, 6grenmeyi, 6grencinin elestirel diistinerek ve
anahtar sorular sorarak temel kavramlari gorsel haritalar araciligiyla birbirine
bagladig ve organize ettigi cok asamali bir siire¢ olarak kabul eder (Krasnic,
2010). Aragtirma yaparken, ders galisirken veya derslere katilirken genellik-
le dogrusal not alma yontemlerinin kullanildigi durumlarda, “zihin haritas1”
adli diistinme aracinda bir 6grenme yaklasimi da vardir (Buzan, 2018).

Ogrenme siirecini analiz etmek igin diinyada gesitli aragtirmalar yapal-
migtir. Ornegin, 2012 yilinda Tiirkiye’deki Gazi Universitesinin farkli fa-
kiilte ve boliimlerinden rastgele segilen 400 tiniversite 6grencisi érneklem
alinarak iistbiligsel beceriler veya stratejiler arastirilmistir. Ogrenci secimi,
ogrenme konusunda algiladiklar1 6zgiiven diizeylerine gore yapilmistir. Ye-
teneklerine daha fazla giiven duyanlar, not alma, 6zetleme, yansitma, ezber-
leme ve 6grendiklerini gozden gegirme stratejilerini 6nceden bildikleri sey-
lerle birlikte kullanarak, karmagik gorevlere basa gikilmasi gereken zorluklar
olarak yaklagarak daha iyi sonuglar elde etmiglerdir (Kisac & Budak, 2014).

Okul kariyerinin ilerlemesi sirasinda, 6rnegin liseden tiniversite egitimi-
ne gegen Ogrenciler, egitimlerini her zamankinden daha fazla yonetmeli ve
artan enerjilerini kendi kendini yoneten 6greniciler olmak igin kullanmali-
dir. Zamam etkili bir gekilde kullanmak igin, temel ¢aligma ve organizasyon
becerilerine ihtiyag bulunmaktadir. Bu beceriler sinif ve ev 6devi gorevle-
rini alt gorevlere ayirmayi, siniflandirilmig kagitlar: ve metinleri (daha son-
raki erisimler igin) diizenli olarak saklamayi, ders notlarini ve okumalarini
diizenli olarak gozden gegirmeyi ve verimli galigma tekniklerini uygulama-
y1 igerir. Kiginin daha verimli galigmasina ve daha diizenli olmasina olanak
saglayan bazi yontemler/kavramlar ilgili aragtirmalarda rapor edilmistir
(Wright, n.d.). Asagida bu yontemlere farkli 6rnekler sunulmustur:

*  Vaka ¢alismasi yontemi, 6grencinin belirli bir baglam ve gergek durum
(vaka) igindeki karmagik olgular1 derinlemesine inceledigi, onu analiz
ettigi ve metodolojik bir arag olarak gergek bilgileri kullandig: bir 6gren-
me teknigidir (Rashid, Rashid, Warraich, Sabir, & Waseem, 2019);
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*  Pomodoro ¢alisma yéntemi, geleneksel olarak 25 dakikalik kisa, yogun

caligma seanslarina bir zamanlayici kullanmayi igeren bir zaman yone-
timi teknigidir (Cirillo, 19) (Wadsworth, 2021);

* Feynman 6grenme teknigi, 6grencilerin bir konuyu 6grenmek icgin 6g-

retme eylemi yoluyla 6grenmelerine dayanir. Bu yontemde 6grenciler,
oncelikle 6grenmek istedikleri konuyu segerler ve o konuyu 6gretirmis
gibi kendi kelimeleriyle agiklarlar. Ardindan agiklamalarini gelistirerek
eksik veya anlagilmayan yerleri tamamlarlar. Konuyu tamamen hakim
olana kadar da bu siireg tekrarlanir (Tamm, 2023).

*  PQ4R ydntemi, okuma hizina degil icerigi anlamaya ve akilda tutmaya

onem vererek ayrintili bilimsel metinleri okumak ve anlamak igin kul-
lanmilan bir yontemdir. P, Q ve 4xR harfleri, metin tizerinde galismak igin
gereken 6 farkli adimi ifade eder (Thomas & Robinson, 1982).

*  SQ3R yontemi, bu yontemde 6grencinin metni anlamasi, 6ncesinde,
uygulama esnasinda ve sonrasinda kasitli olarak okuma stirecine dahil
ederek geligtirmesi beklenir: S, Q ve 3xR harfleri belirli bir metni aktif
ve etkili bir sekilde okumak igin okuma sirasinda gereken 5 farkli adim
anlamina gelir (Robinson, 1946).

Son yillarda, bir yandan slayt sunumlari, videolar, simiilasyonlar, calig-
ma sayfalar1 ve test bankalar1 gibi dijital 6grenme materyalleri ve yardimci
kaynaklarin geligirken, diger yandan o6grencilerin 6devleri tamamlamala-
rina, otomatik geri bildirim almalarina ve sinif arkadaslar1 ve egitmenleri
ile etkilesim kurmalarina olanak taniyan her sey dahil, bagimsiz gevrimigi
goztimler gelistirilmigtir. Her haliikdrda, birden fazla kaynaktan gelen ve
bir araya getirilen 6grenme materyalleri yeterince baglamsallagtirilmali-
dir. Bu siireg, ticari veya agik bir ders kitabindan farklidir ve yerlesik 6zet-
lere, zaman g¢izelgelerine, arka plan bilgilerine veya 6grencilerin konuyu
tam olarak anlamalarina yardimci olacak agik yorumlara sahip olmayabilir.
Bundan dolayi, 6grencilerin 6grenmesini kolaylagtirmak igin, 6rnegin kay-
dedilmis veya yazili dersler seklinde igerik ekleyerek veya onlar: tartigma-
lara ve diger 6grenme etkinliklerine dahil ederek baglamsal bir yorumun
hazirlanmasi 6nerilmektedir (Zhadko & Ko, 2019).

Siiphesiz en uygun galisma programi, Ogrencilerin becerileri ve ilgi
alanlarina gore ozellestirilmis bir programdir. Bu, farkli ders programlar:
ve ogrencilerin farkli becerileri nedeniyle ileri egitim kademelerinde bile
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gegerlidir. Her 6grencinin farkli 6grenme stilleri ve ihtiyaglar1 oldugundan,
ogrenme programlar1 da buna gére diizenlenmelidir. Ogrenme ve hafiza,
her haliikarda, tniversite galigmalar: sirasinda titizlikle gelistirilmis ve ra-
fine edilmis ve bir sonraki boliimde sunulacak olan, galigma organizasyonu
igin yeni bir 6zel basit yontem (MSO) uygulanarak tercih edilen ve gelistiri-
len norobiyolojik temellere sahiptir.

CALISMA ORGANIZASYONU iCiN YENIi BASIT
YONTEM (MSO)

Tarafimizca olusturulan bu orijinal MSO yontemi, Italya’da cesitli disip-
linlerde, 6zellikle yiiksek lisans galigmalar1 sirasinda, 6rnegin 1980°1i yillar-
da, Ancona Universitesinde Makine, Elektronik ve Ingaat Mithendisligi ile
Roma Universitesi'nde Havacilik Mithendisligi alanlarinda ve 1990’11 yil-
larda ise Bologna Universitesi'nde Niikleer Mithendislik doktora calisma-
larinda bagariyla denenmis gegerli bir 6grenme araci olarak kullanilmistir.
Bu tar bir Calisma Organizasyon Yoénetim (MSO), onu benimseyen gok sa-
yidaki 6grencinin tiniversite sinavlarini parlak bir sekilde gegmesine olanak
saglamistir. Bu yontem genel olarak c¢ok farkl:i lisans ve lisansiistii galisma-
lara uygulanabilir 6zelliktedir. Daha 6nce var olan yontemlerle mukayese
edildiginde, bu MSO:

Calismak igin uygun zamanlar1 ve 6zellikle sinavlar igin son teslim ta-
rihlerini dogru bir sekilde kargilama sorununu ¢ozme; bu hazirlik stirelerini
optimize etme ve galisilan konu hakkinda daha derin bir bilgi edinmeye
yardimci olma, uzun siireli hafizada kaliciligi saglama; sinavlara hazirliksiz
gitmekten veya tatmin edici olmayan sonuglar almaktan kaginma gibi ko-
nularda yardimec olur. Ogrencinin 6grenmesi gereken konular icin istek ve
sevkle karsilayacag1 veya yapacag: birbirini izleyen beg asamadan olusur.

Asama 1

Tam olarak ne 6grenmeniz gerektigini bilin. Bu nedenle, gerekli tiim
materyalleri toplayin: dersin 6gretmeni tarafindan verilen derslerdeki kisgi-
sel notlar, kitaplar, diyagramlar, gesitli gizimler, ek notlar ve 6zellikle tiim
stipheleri gidermek i¢in kendisine danigilmasi gereken 6gretmen tarafindan
onerilen diger her sey.
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Calismay1 baglatmak igin gerekli tiim materyallere sahip oldugunuzdan
emin olmalisiniz.

Asama 2

1. Asamada toplanan materyali sadece anlamaya galigarak okuyun ve
tamamen inceleyin. Bir kavrami, formila ve hatta bir kelimeyi net gsekilde
anlamadan okumaya devam etmemelisiniz. Devam etmeden 6nce, okunan-
larin anlamini netlestirmeniz gerekir. Bu agsamanin amaci, hatirlamaya veya
ezberlemeye galismadan sadece yazilan her seyi anlamaktir.

Asama 3

Incelenen metinlerin 6zetini 6zel bir deftere yazin. Bu en 6nemli ve so-
rumlu agamadir. Ozet, daha sonra dogrudan incelemek igin dogru ve miim-
kiin oldugunca acik bir gekilde hazirlanmalidir. Ayni 6zet, ele alinan tim
kavramlan, fikirleri, konular, ilkeleri, kurallari, teoremleri ve formiilleri
eksiksiz bir sekilde igermeli ve final sinavinin yan sira herhangi bir sorgu-
lamanin iistesinden gelmek igin dersin ana amacini da vurgulamalidir.

Bu asamada bile, gerekli argtimanlar: etkilemeyen not defteri metinlerini
getirmemek igin, siipheniz varsa dersin ¢gretmenine ve muhtemelen sina-
v1 basariyla gegenlere danigmalisiniz. Anlagilabilirligi artirmak igin farkli
miirekkepler/renkler kullanilmasi, galigilacak gizimlerin ve grafiklerin yani
sira tiim gemalar1 - teknik, mantiksal vb. yazmak tavsiye edilir.

Bu nedenle, goziilecek aligtirmalar sunmadig: stirece, Asama 1’de topla-
nan malzemeye artik ihtiyag duyulmamasi siirecin dogru ilerledigini goste-
rir. Bu tiir aligtirmalar, ilgili olduklar1 konular hakkinda tam bilgiye sahip
olur olmaz galismaya paralel olarak ele alinmalidir.

Asama 4

3. Asamada hazirlanan 6zet defterinin igerigini galisin, ayni defteri ha-
zirlarken daha 6nce anladiginiz -ve kismen otomatik olarak zihninizde de-
poladiginiz- seyleri hatirlamak igin inceleyin.

Calismanin goyle gergeklestirilmesi tavsiye edilir: Karginizda sinav go-
revlisinin oldugunu hayal edin ve orta bir ses tonunda ctimle ctimle yete-
rince tekrarlayarak okuyunuz. Ayni ses tonunda devam ederek, konuyu bil-
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meyen birine sorar gibi yapiniz ve az 6nce birkag defa okudugunuz ciimleyi
coskulu bir sekilde tekrar ediniz.

Kesin anlamlarin1 ve mevcut her semboliin 6l¢ii birimlerini 6grenmek
igin metinde bulunabilecek matematiksel formulleri birkag kez yazin. Ay-
nis1, incelenecek cizelgeler ve gizimler igin de gegerlidir.

Bu asamada, anlagilmasi veya hatirlanmasi zor olan tiim kavramlari, for-
miilleri ve genel olarak ortaya gikan tiim pargalar: ayr1 ayr1 ve gok dikkatli
bir sekilde listeleyin.

Asama 5

Hafiza tazeleyici. Tim not defterini yeniden okuyun, 4. asamada atifta
bulunulan galigma sirasinda bahsedilen zor noktalarin her birinde durun
ve ardindan herhangi bir siipheyi ortadan kaldirmak igin bu kisimlara ye-
niden galigin.

Bu asama, kapsanan tiim konularin zihinsel ve hizli bir gekilde tam bir
resmini olusturmak igin de gereklidir.

Ayni agsama, sinav igin kayda deger bir hazirlik ve konunun agiklanmasi-
nin maksimum netligini korumak icin birden fazla kez tekrarlanabilir.

ILAVE PRATIK ONERILER

Calisma icin giiniin en iyi saatlerini ayirmaya 6zen gosteriniz. Ozellikle
2., 4. ve 5. agsamalar yorgun, tok veya gerginseniz ele alinmamalidir.

Yalnizca yukaridaki konuya odaklanarak ve arka plan sesleri, ytliksek ve
dikkat dagitici miizik, konusma, sigara igme veya sessizde olmayan telefon
gibi dikkat dagitma risklerinden kacinarak sessizce calisin. Verimlilik igin en
iyi ses sessizliktir. Birkag saatte bir, 15 dakika kadar miizik dinlemek igin mola
verilebilir (Learning Methods - Thinking Styles - Teaching Methods, n.d.).

Bir galigma programi diizenleyin, ilgili siirenin disinda kalan diger so-
rumluluk tarlerini erteleyin. Bu baglamda, 2., 3. ve 4. asamalar, sinavdan
once dogru bir zaman dilimi ayirmak, tazelenmek ve dinlenmek igin hazir-
lanacak bir galigma programina gore béliinebilir. Ornegin Tablo 1’e bakin.
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Tablo 1. Galisma takviminin basit alt bolimleme 6rnegi.

Carsamba Persembe Cuma Cumartesi
Mart 06 Mart 07 Mart 08 Mart 09

Asama 2 Asama 2 Asama 3
Sabah Kitap XXX Kitap XXX Dinlenme Kitap XXX |......

Sayfa 251-300 Sayfa 351-400 Sayfa 21-40
Ogleden sonra Asama 2 Asama 2 Asama 3
ve Kitap XXX Kitap XXX Kitap XXX w, |
Aksam Sayfa 301-350 Sayfa 401-fine. Sayfa 1-20 '

Tablo 1°de verilen galigsma takvimi her 6grenci tarafindan kendi galisma
ozelligine gore diizenlenmelidir. Ayni galisma takvimi, 6zellikle belirli bir
giin araliginda ders galigmak igin misait oldugunuzda kullanigl olabilir.
Bir kez belirlendikten sonra, gecikmeleri gidermek ve miimkiin oldugunda
galismay1 onceden tahmin etmek igin zamanlamaya titizlikle uyulmalidir.

Calismanin son agamalarinda, saatlerce uyku kaybindan, alkolden, sigara-
dan, gok fazla fiziksel etkinlikten ve uyku hap1 veya ilaglardan kesinlikle ka-
¢inin. Bununla birlikte, dogru gevseme ve dinlenme araliklarini diizenleyin.

Yalniz calismanmiz tavsiye edilir, ancak gerekirse, daha 6nce tek basiniza
galistiktan sonra, meslektaglariniza danigilabilir. Ancak o zaman, meslektas-
larla kargilagtirma ve dogrulamadan sonra yeterli diizeyde fayda saglanabilir.

MSO BAGLAMINDA OGRENME VE BELLEGIN
NOROBYOLOJisi

Bu Calisma Organizasyon Yontemi (MSO), 6grenme ve hafizanin nérobi-

yolojik temelini temsil eden tiim bilesenleri kapsar. Bkz. Sekil 1.

Cosku, anatomik yeri amigdala’da olan, i¢ ve dig diirtiilerle uyarilan duy-
gusal hafizay: harekete gegirir. Cogku, talamus, hipotalamus ve hipokampus
(Piccininno, 2018) ile olan baglantilar yoluyla duyusal verileri kaydederek
ve duygularin 6znel diline gore yorumlayarak hafiza izlerini de “renklen-
dirir”. Hafiza islemlerinden en ¢ok sorumlu olan yapilar, limbik sistemin
bir pargasi olan temporal lobdaki iki subkortikal yap1 olan hipokampus ve
amigdala’dir. Hipokampus, kisa siireli bellegin olusumunda birincil bir rol
oynar, ancak uzun siireli bellegin olusumunda rol oynamaz. Ote yandan
amigdala, bilgiye 6zellikle duyussal ve/veya duygusal bir anlam atfederek
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COSKU
sakinlik - konsantrasyon - dizenli takvim - yalnizlik -
sessizlik - uyku - saglikli beslenme - yasam tarzi

1. 2, 3. 4, 5.
Asama Asama Asama Asama Asama
v v v v v
O NE GASILACAGINI 0 ANLAMAK Q Ozer 0 HATIRLAMAK Q GOzZDEN
tam olarak bil igin oku igin GEGIR
 Kavramlar 3. Asamay!
U Malzeme toplama o Fikirler cahis
* Ders notlar e Sorunlar
o Kitaplar o ilkeler
o Brosiirler e Kurallar
o Semalar o Teoremler
o Cizimler o Formiiller
o Ogretmen o Teknik,
tarafindan tav- mantiksal
siye edilen diger semalar
dokimanlar o Gizimler
o Grafikler

Sekil 1. MSO’nun 5asamalisemasi: 1. incelenecek metinlerin eksiksiz toplanmasi, 2. Anlamlarini kavramak
icintoplananmetinlerinokunmasi,3.Incelenenmetinlerindzetinidiyagramlar,gizimlervegrafiklerdeicerecek
sekilde bir deftere yazmak, 4. Ozetinincelenmesive ezberlenmesi, 5. Ozetin tekrar tekrar gdzden gegirilmesi.

onu zaman iginde pekigtirir. Amigdala ayrica bir uyarani bir 6diil veya ceza
ile iligkilendirmeyi mtimkiin kilar (Rocca, 2017).

Bellek baglangigta, uzun stireli bir bellek izinde birlestirilebilen gegici bir
degisiklik olarak depolanir. Konsolidasyon biiyiik 6lgiide duygusal duruma
baglidir. Bu iki yap1, hipokampus ve amigdala arasindaki etkilesim, birgok
ogrenme ve hafiza modelinde gok 6nemlidir. Hipokampus ve amigdala, uzun
stireli potansiyel artig1 (LTP) olarak bilinen bir tiir sinaptik plastisite sergiler.
Son aragtirmalar, hipokampal LTP konsolidasyonunun, amigdala'nin duygu-
sal durumu ve aktivasyonu tarafindan modiile edilebilecegini gostermistir
(Almaguer-Melidn & Bergado-Rosado, 2002). Sakinlik, sessizlik, yalnizlik ve
konsantrasyon stresi azaltir ve kan kortizol seviyesini diigiiriir.

Hipokampal sistem strese kars1 cok hassastir ve siibjektif olarak algila-
nan stres hissine bagl olarak bellek artabilir veya azalabilir (Goldfarb, Ro-
senberg, Seo, Constable, & Sinha, 2020). Akut stres, hafiza merkezlerinin
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belirli tipteki hatiralar1 geri kazanmasini engellerken (Larrosa, et al., 2017),
kronik streste yiiksek kortizol konsantrasyonlar: agir1 uyarici nérotransmit-
ter salinimu ile iligkilidir, bu da noronal trofizmde azalma ve noérojenezin
inhibisyonu ile sonuglanir (Biggio & Mostallino, 2013).

Bu MSO’nun organize takvimi, saglikli beslenme, iyi uyku kalitesi ve
sigara, alkol vb. igermeyen orta diizeyde fiziksel aktiviteye dayali bir yasam
tarzi ile birlikte, mitkemmel bir psiko-fiziksel sekil ve optimal bilissel per-
formansi da destekler.

Dogru gevresel epigenetik uyaranlar1 almak igin yasanacak ve galigilacak
yeri segmek de onemlidir (Santelli, 2021b ve 2021a). Fazla kalorinin sinap-
tik plastisiteyi diigtirebilecegi dikkate alinirsa, orta diizeyde kalori azalt-
ma onerilir. Asagida belirtilenlerdeki gibi etken maddeler agisindan zengin
mevsimlik yiyeceklere dayali hafif yemeklerin hazirlanmasi énerilir:

* B vitamini: Kandaki homosistein diizeylerini diigiirerek beyin fonksi-
yonlarini korumak igin (yumurta, tavuk, balik, sebze),

e C vitamini, beyin dokusu ve stres yonetimi igin yararhdir (siyah kus
tiztimii, biber, turunggiller, brokoli);

* Evitamini, sinaptik zarlar1 oksidatif stresten korumak ve biligsel perfor-
mansi geligtirmek igin yararhidir (sizma zeytinyagi, findik, badem, Bre-
zilya fistigi, findik, keten tohumu, zeytin, yumurta, yesil yaprakli sebzeler,
rafine edilmemis kepekli tahillar, 6zellikle kavuzsuz tahil ve yulaf gibi);

e K vitami: biligsel iglevi gelistirmek igin (saglikli bir beyin ve net anilar
i¢in sinaptik diizeyde nérotransmitter asetilkolini yiiksek seviyelerde tu-
tabilen glukozinolatlar agisindan zengin olan lahana);

* Bellegi, dusiinme becerilerini ve iyi bir ruh halini artirmak igin Seroto-
nin’in 6nciisi olan Ginko, Magnezyum ve Triptofan (kabak ¢ekirdegi);

*  Omega 3: Noronlarin sinaptik iglevini ve plastisitesini korumak igin (ce-
viz, keten tohumu, yagh balik, kabak ¢ekirdegi);

e  Alfa lipoik asit: Antioksidan etkiler icin (1spanak ve brokoli);

* Likopen: Serbest radikallerin hasarini 6nlemek igin (domates);

e Tanenler, Antosiyaninler ve Fenoller: Kisa siireli hafizayi artirmak ve retina
purpurasinin yenilenmesini desteklemek i¢in (yaban mersini, bégiirtlen);

* Baharatlar: Hafizay1 ve konsantrasyonu gelistirmek igin (adagayi, bibe-
riye, zerdegal, kirmizi biber) (Brocadello, 2021);
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* Astaksantin: Retinay1 ve hiicre zarlarini korumak igin. Ayrica Astak-
santin, “uzun 6mir geni” olarak da adlandirilan FOXO3 genini aktive
eder (Willcox, et al., 2008). 4 hafta boyunca bu maddeyle (kabuklular
ve somon baligl) tedavi edilen yaghlarda hipokampusta bir noérojenez
gozlemlenmigtir.

Biligsel igslemede yararli molekiilleri azalttig1 igin yitksek doymus yag
igerigine sahip yemekler (et ve peynir) ¢nerilmemektedir (Biggio & Mostal-
lino, 2013). Glinde en az 1,5 litre su igerek uygun sivi alimi énemlidir.

Iyi uyku kalitesi, fiziksel saglik, zihinsel esenlik, dikkat ve yaraticilik
igin gok onemlidir (King, Mobley, & Scullin, 2019). Uyku kayb1 (tamamen
veya kismi), calisma bellegi, uyaniklik ve bilissel performans gibi perfor-
manslari1 bozar ve ayrica dikkatte gok yonlii bir diigiise neden olur (Mathew,
et al., 2021). Ayrica, orta diizeyde fiziksel aktivite oksidatif stresi (yani agir1
serbest radikaller) ve nitrosatif stresi (yani fazla nitrojen monoksit) azaltir,
noronal dejenerasyona karsi etki ederek noéroendokrin kendi kendini dii-
zenlemeyi geligtirir (Kiraly & Kiraly, 2005), stresi serbest birakir, endorfinle-
ri artirir, kan dolasimini iyilestirir ve norojeneziyi destekleyen sirtuinlerin
“yaglanma karsit1” aktivitesini uyarir (Sirtuine, Funzioni, Benefici, Come
Attivarle con la Dieta. In Italian., 2021).

Caligmanin 5 agsamalik alt boliime ayrilmasi, galisma igin ritmik ve ras-
yonel bir rehber diizenlemek icin bir yap1 olusturur; ayrica beyne, 6zetler,
mantiksal diyagramlar, gizimler ve grafikler seklinde gonderilen bilgiler sa-
yesinde, noronal devrelerin kademeli olarak yeniden yapilandirilmas: yo-
luyla konnektomun beyin haritalarinin olusturulmasini kolaylastirir.

Sinir aglar1 normalde karmasik eslemelerini (konnektom) olusturmak
igin biiytik miktarda veri gerektirir, bu nedenle bellek artirilmis sinir aglar
baglant1 haritalarini geligtirir (Karunaratne, et al., 2021). Konnektom, dene-
yim ve 6grenme ile giiglendirilmig ve giincellenmisg sinir aglarinin dinamik
bir haritalamasidir (Santelli C. , 2019); incelemesi ve kodlamasi 2009 yilin-
da H.S. Seung tarafindan Massachusetts Teknoloji Enstitiisii'nde Beyin ve
Biligsel Bilimler Boliimii'nde ve Fizik Bolim’'nde baglamistir.

Gri maddenin mekanizmalarini analiz etmek igin kullanilan dinlenme
durumu iglevsel baglanabilirligi fMRI (Biswal, Yetkin, Haughton, & Hyde,
1995) ve beyaz cevher galismasi igin Difiizyon gortintiillemesi kullanilan
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norogoruntileme yontemleri, sinaptik akisin yoniine bagh olarak akson de-
metlerinin farkl renklerde temsil edilmesini saglar.

Prof. Seung, 4R’ye gore konnektomun plastik yeniden yapilandirmasini
sematize etmigtir (bkz Sekil 2):

R1= Yeniden agirliklandirma: noronlar, sinaptik sonlandirmalardaki
norotransmitter vezikillerin sayisindaki degisiklikler yoluyla baglantilarini
giiclendirerek veya zayiflatarak uyum saglar (veya yeniden agirliklandirir)

(bkz. Sekil 2);

R2= Yeniden baglanma: noronlar, sinapslar olusturarak veya ortadan
kaldirarak yeniden baglanir;

R3= Yeniden Kablolama: noronlar, dallarin biiytimesini veya geri ce-
kilmesini saglayarak yeni devreleri yeniden diizenler (kendilerini yeniden

kablolar);

R4= Rejenerasyon: noronal hiicrelerin yaratilmasi ve yok edilmesi
(Seung, 2012) (Santelli C. , 2018).

Bu norofizyolojik modeller, baglangigta, algoritmalar1 ve hesaplamali
matematiksel hesaplamalar: igleyen noromorfik giplerde, “derin 6grenme-
nin” en yeni nesil bilgisayarlarda ve deneyim ve drneklerden 6grenerek is-
levleri ve dinamikleri igleyebilen robotlarda yapay zekanin (Al) sinir aglari-
nin ingasina ilham vermigtir (Kriegeskorte & Golan, 2019).

Bu MSO’da grafiklerin, renkli diyagramlarin, gizimlerin, sembollerin
gibi seylerin kullanimi ayna néronlar1 harekete gegirir ve gorsel algiya da-
yal1 gorsel veya fotografik hafizay: gelistirir. Ayna noéronlar, kisinin akran-
lar arasindaki fiziksel eylemlerin anlamini kavramasina izin verir. Taklit ve
empati yoluyla 6grenmenin sinirsel temelini olusturur (Napolitano, 2021).
Cizimlerdeki figiirlerle iligkilendirilen sinyaller, hipotalamik néronlar ara-
ciligiyla beyni nesnelerin anilarini olusturmasi igin uyarir (Kosse & Burda-
kov, 2019). Bu yon ayni1 zamanda University College London’dan S. Zeki
tarafindan 1994 yilinda kurulan bir disiplin olan “néroestetik”in de teme-
lini olugturur. 2004 yilinda H. Kawabata ile birlikte Fonksiyonel Manyetik
Rezonans (fMRI) teknigini kullanarak sanat eserlerini gozlemlerken insan
beyninin orbitofrontal bolgelerinde metabolik aktivitede artis oldugunu
fark etmiglerdir (Musati, 2016).
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Akson
Presinaptik néron
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®
Postsinaptik noron
Dendrit

Sekil 2. Presinaptik ndronun bir aksonu ile postsinaptik ndronun bir dendriti arasindaki sinaptik
baglanti. Sinaptik boslukta salinan nérotransmiteri iceren keseciklerin sayisi, alinan bilissel
uyaranlara gére dedismektedir.

Yetigkinlerde gorsel veya fotografik bellek vakalar1 hakkinda birgok
anekdot vardir. Ornegin, W.A. Mozart, bir senfoniyi yalnizca bir kez dinle-
dikten sonra yeniden uretebilmigti (bu durumda, sesler igin fotografik ha-
fizaya atifta bulunuyoruz) (Elle, 2019). Ayrica Italyan hiimanist ve filozof
Pico Della Mirandola (Mirandola, 24 Subat 1463 - Floransa, 17 Kasim 1494),
hichir sey yazmadan karmasik hesaplamalar yapabilmesi ve birgok eseri
ezbere bilmesiyle iin yapmistir (Candidi, 2020).
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SONUC

Acgiklanan MSO, 6grencilere pratik egitimin uygulanmasi igin saglam bir
temel saglar. Cosku, duygusal hafizay1 giiclendirirken, sakinlik, sessizlik,
yalnizlik ve konsantrasyon sikintiy1 ve buna bagh olarak ortaya ¢ikan korti-
zol hormonu artigini énler.

Saglikli bir diyet, kaliteli bir uyku ve sigara, alkol vb. igermeyen orta dii-
zeyde fiziksel aktiviteye dayali bir yagam tarzi ile birlikte organize takvim,
mitkemmel bir psiko-fiziksel sekil ve optimum bilissel performans saglar.

Calismanin 5 asamadan olugan bir diziye boliinmesi, tizerinde rasyonel
ve hazirlayici bir 6grenme kilavuzu diizenlemek igin bir yap1 olusturur. Ay-
rica, konnektomun dinamik noéronal devrelerini taklit ederek kendi noro-
morfik ¢iplerini olugturan Yapay Zekanin derin 6grenme mekanizmasina
benzer sekilde, néronal devrelerin agamali olarak yeniden yapilandirilmasi
yoluyla, konnektomun beyin haritalarinin olusumunu uyarir.

Son olarak, grafikler, renk gemalari, gizimler, semboller ve benzeri seyler
ayna noronlarinm ve gorsel algiya dayali fotografik hafizay: harekete gegirir.

Yasglanmay1 geciktirme ile ilgili arastirmalar, gliniimiizde yagsam kalite-
sini ve saglik stiresini iyilestirmeye yoneliktir. Bu nedenle, saglikli yasam
tarzlarini tegvik etmenin yani sira, gelecekteki arastirma faaliyetleri, saglik-
1 bireylerin yiiriitiicii iglevlerini ve biligsel yeteneklerini gelistirmek igin
senolitik tiriinler ve takviyelerin caligmasina (6rnegin; dikkat, yaraticilik,
hafiza, ruh hali ve motivasyon) ayrilmalidir.
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Yazar Katkilari
Makale iki yazar tarafindan ele alinmigtir.

Cikar Catismasi

Yazar(lar), cikar catismasi olmadigini beyan ederler.

Finansman

Bu caligsma igin herhangi bir finansman destegi alinmamagtir.
Etik Bildirim

Bu makalenin yazar(lar)1 galigmalarinda kullandiklari materyal
ve yontemlerin etik kurul izni ve/veya yasal-6zel bir izin gerektirme-
digini beyan ederler.



