Beyin Guclint Etkin Kullan

berberce

Dr.Daniel G.Amen,"Her Yasta Mikemmel Beyin"isimli kitabinda beyin esnekliginin arttirilmasinin 10
farkli yolunu 6ngérmdstir:1.Bilgi toplayin.

2 Kisisel kontrol duygusunu gelistirin.
3.0zsayginizi gelistirin.

4.Haz merkezinizi saghkl tutun.

5.Gecmisteki travmalarin etkisinden kurtulun.
6.Korkularinizla yizlesin.

7 .Zorluklara karsi koyma yeteneginizi gliclendirin.
8.Pozitif duygular kullanin,6zellikle gtliin.
9.Ahlaki degerlere glvenin.

10.Sosyal yasamdan aldiginiz destegi besleyin.

Aklinizi daha iyi calistiracak zeka egzersizleri :

Baskin olmayan elinizle dis fircalayin,gézleriniz kapali dus alin,sabah aktivitelerinizi degistirin,tanidik
nesneleri ters cevirin( masa, sandalye,fotograf,gérdiiglinliz her nesneleri),burnunuzla yeni baglanti
kurun(yani her koku beyinde farkh bir anlamla iliskilendirilir,farkli kokular farkli cagrisimlar
uyandiracaktir),araba penceresini acin,yedek degisim ile oynayin,grup olarak bir sanat projesi
yapin,glinliniizi daha fazla sosyal baglar kurarak gecirin,farkh sekillerde okuyun(farkl tirler farkli
yazarlar,sesli okuma,sessiz okuma ve tersten okuma gibi),yabanci gidalar yiyin(yani alisik olmadiginiz
farkl kultarlere,farkli yorelere ait yemekler gibi).

Plasebo etkisi nedir? Herhangi bir farmakolojik etkisi olmadigi halde kullanilan bir ilacin,kullanma
nedeni olan hastaliga ya da rahatsizliga iyi gelmesi durumu.

Pareto Kanunu nedir? (italtan ekonomist Vilfredo Pareto) Nedenler ile sonuclar arasindaki dengesiz
oranti kacinilmazdir.%80 sonuc,%20'lik nedenden dolayl meydana gelmistir bu ylizden azin yasasi da
denmektedir. Telefon rehberimizde yizlerce kisi eklidir ancak biz zamanimizin %80 ini rehberimizdeki
%20'siyle goriiserek geciririz;ayni durum sosyal medya icin de gecerlidir.

Yiizde 2 Kurali: Belirli bir alandaki 6dtllerin cogunlugunun,alternatifler (izerinde yiizde 2'lik bir avantaj
saglayan insanlara,ekiplere ve organizasyonlara gore birikecegini belirtmektedir.iki kati sonuc almak
icin iki kat daha iyi olmaniza gerek yok.

Matthew Etkisi nedir?Zamanla,biraz daha iyi olanlar édiillerin cogunlugunu alir.Biraz daha koéti
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olanlar,hicbir sey kazanamazlar. Bu etkinin adi incil'deki Matthew suresinden alinmistir ve soyledir:

"... sahip olanlara daha cok verilecek ve onlar bereket sahibi olacaklar;ama hic bir seyi olmayanlarin ise
sahip olduklari bile ellerinden alinacak..."

Bu terim sosyolog Robert K.Merton tarafindan 1968 yilinda ortaya atildi,psikolojide ise Keith Stanovich
tarafindan kullanilmistar.

Yaratici slirec,eski fikirler arasinda yeni baglantilar kurma eylemidir ve yaratici diistinme ¢ogu kez ciddi
bir calismaninin Grintddar.

1.Malzeme toplama.

2.Aklinizdaki malzemenin lizerinde yogun bir sekilde calismak.

3.Problemlerden uzaklasmak.

4.Fikrin dogal olarak size geri donmesini saglamak.

5.Fikrinizi gercek diinyada test etmek ve onu geri bildirime dayali olarak ayarlamak.

Beyni yeniden proglamada sayacagimiz 4 basamak,etkili 6grenmenin de bir anahtari olarak
basvurulacak tekniktir:

-Ne istedigine karar vermek.

-istenilen seyi yapmak.

-Yapilanlar sonucu olan seylere dikkat etmek.

-Hedef elde edilene kadar cikan sonuclara gore yapilan seyde degisiklikler yapmak.

"Gelisimi tamamlanmis yetiskin bir insan yillarca toplanan
duslincelerden,arzulardan,diirtiilerden,korkulardan ve tercihlerden olusan ayakli bir evren
gibidir." (Dr.Deepak Chopra& Prof. Rudolph E. Tanzi "Siper Beyin"adl kitabindan).

Aldigim bitin bu notlar, "Beyin Glictind Etkin Kullan" adli eserinden AWillham
Deckard'in.Siyasette,futbolda ve magazin haberlerinde incir cekirdegini doldurmayacak konulari
haftalardir konusuyor da,beynimizin nasil sistem ve diizen icerisinde calistigini hi¢ diistiniilyor muyuz
acaba?Kim kac gol att1,kim kiminle yakalandi,kim kac oraninda oy alacak vs.Bir cogumuz sag beynini mi
yoksa sol beynini mi etkin kullandigi bile bilmez, sag beynin lic 6zelligini sorsaniz,sayamaz,buna
Universite 6grencileri de dahil.

Anadolu kiilttriinden etkilenerek uzun yillar Turkiye'de yasamis olan yazar, egitim sistemimize de bir
gdénderme yapiyor:

"Orgiin egitim kurumlarinin bircogu dgrencileri sol beyin yetenekleri baglaminda egitmekte,zekanin
s6zslz bolimunl ihmal etmektedir."

Kesinlikle dogru biz 6grencilerin hep ya doktor ya mimar ya miihendis olmasini isteriz fakat ya sair ya
yazar ya besteci ya ressam olmasini hic istemeyiz,karin doyurmayan bos isler olarak goririiz
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clinki.Ogrencinin basarisini ve zeka diizeyini matematik dersine gére degerlendiririz,o iyiyse hepsi
iyi,o kotliyse hepsi kotiddir algisi vardir.

Kitabin son sayfasinin son pragrafinda séyle der:
"Karsilikli insan iliskilerini kuvvetlendirmek,duygu alisverisi yapmak beynin esneklik kazanmasini

artirir.Ayrica sahip oldugunuz endise ve depresyon da giderir.Baskalarini sevebilmek,bunu hissetmek en
az ilaclar kadar endiselerinizi gidermede etkilidir.Hem bu da saglikli ve eglenceli olan yoldur."
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