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Beynin düflünce üretmesi ve bütün bilgileri biriktir-

mesi, tümüyle ‹nternet’e benzetilebilir. Farkl› bilgileri

tutmada ve ifllemede, beynin farkl› alanlar› kullan›l›r.

Bu alanlar›n aras›ndaki haberleflme sinir yollar›n›n

oluflturdu¤u bir a¤ arac›l›¤›yla gerçekleflir. Sinir hüc-

relerinden d›flar› yay›lan yollar, bir sinir hücresini öte-

kine ba¤lar ve onlar›n birbirileriyle “konuflmas›n›”

sa¤layan bir a¤ yarat›r. Bu da ö¤renmeye, sonra bu

bilgiyi geri ça¤›rmaya olanak sa¤lar. ‹flte, sinir hücre-

leri web sayfalar›na, ve sinir yollar› da bu sayfalarda-
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fiu s›ralarda problem çözümleriyle, haberli habersiz s›navlarla ya da test-

lerle s›k›flt›r›lm›fl bir okul dönemi geçiriyor olmal›s›n›z. Ridaniye Savafl›’n›n

tarihini, demir elementinin atom a¤›rl›¤›n› ve örne¤in koflmak fiilinin bü-

tün fiil çekimlerini an›msamaktan fena halde bunald›ysan›z, yaln›z de¤il-

siniz. Ancak çaresiz de de¤ilsiniz: Yaln›zca bafl›n›z›n içindeki yak›n dosta

dönün! Bu dost kim mi? Elbette beyniniz! Beynin nas›l çal›flt›¤›n› anla-

mak, ö¤renme yetene¤ini yükseltmede yard›mc› olabilir. Ek olarak, bey-

ni güçlendirip korumak sizin elinizde.

Beyninizi Gelifltirmek 
Sizin Elinizde
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ki ba¤lant›lara benzer. Bir fley ö¤renmeye çabalad›¤›-

n›zda, yeni bir ba¤lant› yapar ya da yeni bir ba¤ ek-

lersiniz. ABD Seattle’daki Washington Üniversite-

si’nden sinir sistemi üzerine çal›flan Eric Chudler “Ça-

l›flma ve ö¤renme, var olan sinir hücreleri aras›nda

yeni ya da daha güçlü ba¤lant›lar yarat›r.“ diyor. Tek

bir ba¤ için daha çok egzersiz yapmak, t›pk› bir kas›n

güçlenmesi için yap›ld›¤›nda oldu¤u gibi, o ba¤›

güçlendiriyor.

Ö¤renme ve ezberleme için gerekli olan düflünme,

sinir hücreleri aras›nda ba¤lant›lar›n yarat›lmas›na

yard›m eder. Zihinsel enerjinizi zorlad›¤›n›zda, beyni-

nizdeki sinir hücreleri, öteki sinir hücreleriyle ba¤lan-

t› kurmaya yarayan çok ince lifimsi uzant›lar› (“den-

drit” ve “akson”lar) gelifltirirler. Baflka bir deyiflle ve

özetle, akl›n›za gelen tüm ödevleri beyniniz bu ba¤-

lant›larla yapar.

Bütün bu sinir hücrelerinin harekete geçmesi ve ça-

l›flmas› için, iyi bir yak›ta gereksinimleri var! Börek,

çörek ya da hamburger ve meflrubattan ibaret bir

beslenme biçimi yerine, sa¤l›kl› yiyeceklerden olu-

flan dengeli bir beslenme, sinir hücresi geliflimine

katk› yapar: Süt, yumurta, yo¤urt gibi günlük olarak

üretilen g›dalarda, özellikle fasulyede ve ette bulu-

nan proteinler, enerji deposu karbonhidratlar ve

bal›klardan al›nacak omega türü baz› ya¤lar beyni

besler. Çikolata severlere bir müjde verebiliriz: Arafl-

t›rmalar, kakaoda bulunan “flavanol” maddesinin

beyne kan ak›fl›n› art›rd›¤›n› gösteriyor. Bu madde,

beynin ifllevlerini gelifltirebilir ve çal›flmalara yard›m-

c› olabilir. Ama kesin sonuçlar için, daha çok araflt›r-

ma yap›lmas› gerekiyor. Çikolata sevmiyorsan›z,

beyninizi gelifltirmek için ceviz, kiraz, çilek, ahudu-

du, bö¤ürtlen ve siyah üzüm tüketebilirsiniz.

Beyni E¤itmek
Egzersizlerin beden için çok yararl› oldu¤unu biliyo-

ruz, ama egzersizin beyin için de çok yararl› oldu¤u-

nu hepimiz biliyor muyuz acaba? T›pk› beden gibi,

beyin de egzersizlerle flekillendirilebilir. Kültür-fizik ha-

reketleri beyne daha çok kan gönderilmesini sa¤laya-

bilir. Bunun yan› s›ra antrenman s›ras›nda sal›nan

hormonlar, zarar görmüfl sinir hücrelerini gerçekten

onarabilir. Egzersizin stresi azaltt›¤›, enerjik olmay›

sa¤lad›¤› ve dikkati art›rd›¤› da kan›tlanm›fl. Bunlar›n

tümü, beynin performans›n› daha da güçlendirmeye

yard›mc› olur. 

Beyni güçlendirmenin tek yolu fiziksel egzersiz de¤il.

Akl›n›z zihinsel egzersizlerden de yararlan›r. Sudoku

oyununa düflkün müsünüz? Bilmece sever misiniz?

Beyniniz de sever. Zihinsel egzersiz, beynin genç ve

atik kalmas›n› sa¤lar. Beyni, gerçekten zorlayarak ge-

lifltirebilirsiniz. Mant›k oyunlar›, bilmece-bulmacalar ve

beyni zorlayarak çal›flt›ran fleyler zihinsel olarak zinde

kalman›n  e¤lenceli araçlar›. Mant›k ve bellek gibi be-

yin becerilerini gelifltirmek üzere tasarlanm›fl bulmaca-

lar, karmafl›k desenler, resim tamamlama çal›flmalar›

ya da problemlere kifliflel çözüm bulmay› gelifltiren vi-

deo oyunlar› bile var!.. 
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Çal›fl›rken Al›flkanl›klar De¤erli
Beyin bir ö¤renme makinesi ve t›pk› bir bilgisayar

gibi; edinilen bilgiyi belirli bir yolla eklemeyi ye¤li-

yor. Yineleme sinir yollar›n› ve belle¤i güçlendirme-

nin bir yolu. Örne¤in, kimileri için, bir kitaptaki bir

bölümün anahatlar›n› ç›karmak ve ders s›ras›nda

ald›¤› notlar› yeniden yazmak iyi bir yol. Bu yönte-

mi benimseyip uygulayan birinin beyni, bilgiyi bir-

kaç kez görüyor ve beynindeki ba¤lant›lar güçleni-

yor. Bu yöntemi deneyenlerden biri, 15 yafl›nda Ali

Gürcan, “Yazd›¤›n›z her seferde bilgiyi akl›n›za da-

ha iyi sokuyorsunuz.” diyor. Anlad›¤›ndan emin ol-

mak için Ali o gün edindi¤i bilgileri her akflam ye-

niden yaz›yor. Anahatlar› ç›karmak ve yeniden yaz-

mak için her akflam yar›m ya da bir saat aras›nda

bir zaman harc›yor. 

16 yafl›ndaki Lale Manl›güç de, beyin gücünü ge-

lifltirmek için benzer bir yol izliyor. “Yineleme ve not

alma, kesinlikle, çal›flmak için kulland›¤›m yöntem-

ler.” diyor Lale. Ancak ezberlemek için, an›msama

yöntemini kullan›yor; bilinmeyen ad, sözcük ya da

kavramlar› ilk harfi ayn› olan bilinen sözcüklerle ilifl-

kilendiriyor. Her harf beyni tetikliyor ve sinir hücre-

leri gereksinim duyulan bilgiye kolayca ulafl›yor. 

Zihin Sizin Zihniniz
Beynin genel yönetimi için pek çok yöntem öneri-

lebilir. Ancak, sa¤l›ks›z bir beyin bilmece, bulmaca

ya da kendisini gelifltirmeye uygun hangi tür oyun-

larla ne kadar oynad›¤›n›z›n ya da u¤raflt›¤›n›z›n

önemi olmaks›z›n, do¤ru dürüst çal›flmaz. 

Biliminsanlar›, beyin sa¤l›¤› için bir insan›n yapmas›

gereken en iyi fleyleri flöyle s›ral›yorlar: “Egzersiz yap-

mak; iyi beslenmek; kafay› çarpma olas›l›¤›n›n bulun-

du¤u baz› etkinlikleri yaparken kask takmak; tafl›tlar-

da emniyet kemeri ba¤layarak beyne zarar verebile-

cek durumlardan kaç›nmak; beyne zarar veren

uyuflturuculardan kesinlikle uzak durmak; yeterince

uyumak...“ Bu temel önerilerin ötesinde, baz› kare

bulmacalar›, beyne dayal› çal›flma becerilerini ve zi-

hin jimnastiklerini günlük rutininize eklemeye çal›fl›n.

Emin olun ki, sonucundan hoflnut olacaks›n›z. 

Zihin Haritas›
‹ngiliz psikolog Tony Buzan, 1960’l› y›llarda, gele-

neksel yöntemlerle ders çal›flman›n bir hayli karma-

fl›k ve yeterince verimli olmayan bir ifl oldu¤u sav›-

n› ortaya att›. Buzan’a göre ö¤renciler anahtar söz-

cüklerden, resimlerden ve grafiklerden yararlan›p

beynin her iki yar›mküresinin yeteneklerini ayn› an-

da kullanarak, çal›flt›klar› konuyu daha kolay ö¤re-

nebilir, ak›llar›nda tutabilir ve arkadafllar›na, hoca-

lar›na anlatabilirlerdi. Buzan "Zihin Haritas›" denen

bir bilgi edinme yöntemi gelifltirdi. Yöntem, insan

zihninin iflleyiflini de yans›t›yordu. Bu geliflmeden

bir süre sonra, yeni bir model gelifltirildi. Bu mode-

le göre, insan "k›rm›z›" gibi bir kavram› düflünür dü-

flünmez zihninde bu kavrama en yak›n kavramlar

canlan›yordu. Sonra bu ikincil kavramlar, k›rm›z›yla

daha uzaktan iliflkili kavramlar›n tetiklenmesine yol

aç›yordu. Bu modele göre, insan zihni çok k›sa sü-

rede, bir kavramdan yola ç›karak yüzlercesine ula-

flabiliyor ve yarat›c›l›k sergileyebiliyordu. 

Özetle zihin haritas›, beynin gerçekte nas›l çal›flt›¤›-

na ve organize oldu¤una dayanan bir not alma

yöntemi. Düflünce süreci, bir merkez düflünceyle

bafllar, sonra da oluflan yeni düflüncelerin ço¤u

farkl› yönlere sapar. Bir zihin haritas› da ayn› yap›y›

kullan›r. Zihin haritas› yaparken renkleri kullanmak

ça¤r›fl›mlar› güçlendirir. Bu konudaki çal›flmalar

beynin yaln›zca renkleri de¤il görüntüleri ve resim-

leri de sevdi¤ini, bunlar›n tümünün an›msamay›

kolaylaflt›rd›¤›n› gösteriyor. 
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Görüntülerle
Düflünme

paylafl

flüphelen

tart›fl

gelifltir

hofllan

bulufl
yap

yarat

s›n›fland›r

tan›,
ay›rt et

gelifltir

Renkleri, dallar› ve resimleri kullanan zihin haritas› asl›nda bey-
nin nas›l çal›flt›¤›n› yans›t›r.
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Zihin Haritas› Yapmak
Zihin haritas› yapmak için bir dosya kâ¤›d› (A4) ve

renkli kalemler yeterli. Kâ¤›d›n tam ortas›na, üzerin-

de düflündü¤ünüz kavram›, konuyu ya da proble-

mi özetleyen ve en çok bir-iki sözcükle anlat›labilen

bir fley yaz›n. Bunu bir çember ya da elips içine

al›n. Sonra bu konuyla ilgili olarak akl›n›za ilk gelen

kavramlar›, yine benzer flekilde anahtar sözcüklerle

merkezden uzaklaflarak yaz›n; bunlar›n da çevresi-

ni çizin ve kal›n çizgilerle merkeze ba¤lay›n. Anah-

tar sözcükler, resimler ve grafikler kullanmaktan çe-

kinmeyin. Daha sonra akl›n›za gelen ayr›nt›lar› bi-

raz daha uza¤a yaz›n ve farkl› renkler kullanarak,

çizgi kal›nl›¤›n›z› incelterek bunlar› da daha önce

oluflturmufl oldu¤unuz yan kavramlara ba¤lay›n.

Birbirinden uzak iki grup aras›nda bir iliflki oldu¤u-

nu düflündü¤ünüzde, yine renkli bir kalemle bun-

lar aras›nda birer çizgi çizerek ba¤lant›y› vurgula-

y›n. Düflünceleriniz gelifltikçe ya da akl›n›za yeni

fleyler geldikçe zihin haritan›z› de¤ifltirebilir, hatta

yeni bafltan çizebilirsiniz. Bu yolla oluflturaca¤›n›z

bir zihin haritas›n›n, küçük bir A4 üzerinde, gele-

neksel yöntemlere k›yasla çok daha fazla bilgi ba-

r›nd›rd›¤›n› ve kolayca akl›n›zda kald›¤›n› gördü¤ü-

nüzde sak›n flafl›rmay›n!

Serpil Y›ld›z
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Düflünce merkezi dünya olan basit bir zihin haritas›

Soyu 
tükenenler

Tehlike 
alt›ndaki türler

Geri 
dönüflüm

Mercan
kayal›¤›

Hava
kirlili¤i

Tafl›mac›l›k

Etkiler
Çevresel
Etkiler

Su kirlili¤i

Su alanlar›n›n
üzerinde yüzen ya¤
tabakalar› (örne¤in

petrol kirlili¤i)

3Rs:
Kullan›m› azalt/

Dönüfltür/
Yeniden kullan Azalt

Yeniden
kullan

Çöp

Kirlenme
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