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EDITOR EKIBINDEN

Sizi yaraticilik dunyasinda bir yolculuga davet ediyoruz. Bu okuma yolculugu sirasinda, daha kolay
ve etkili 6grenmenize, daha verimli calismaniza ve cevrenizdeki dinyanin sundugu seylerden yaratici

bir sekilde yararlanmaniza yardimci

olacak bircok

ilham kaynagi, ipucu ve gorevle

karsilasacaginizdan emin olabilirsiniz. Nereden baslayacaginiz tamamen size kalmis. Bir sonraki
sayfaya bir goz atin - bu el kitabinin konu' listesini bulacaksiniz. ilginizi ceken gorevleri secin, uygun
bolime giderek bu bolimi inceleyin ve ardindan kendinizi ve yaraticiliginizi kesfetmeye baslayin!

BU KILAVUZU

NEDEN GELISTIRDIK?

Farkl tlkelerden 6grencilerle konustugumuzda,
kendilerinde veya cevrelerindeki insanlarda
ozellikle  gelismesini istedikleri  becerinin
yaraticihk  oldugunu  6grendik.  Yaraticlik,
problemlere farkli bir acidan bakmamizi ve
onlar ¢ozmenin ahsilmadik yollarini bulmamizi
saglar. Yaratialik, is glciu piyasasinda ve
hayatimizda istenilen bir ozellik olmasina
ragmen, bugiin hala pek cok insan onu nasil
gelistirecegini bilmiyor — bu durumda su sorular
cikiyor ortaya: Yaraticihginizi gelistirmek icin ne
yapmalisiniz? Daha etkili nasil 6grenilir? Hangi
etkinlikler yaratici  distinmeye elverislidir?
Bununla  birlikte,  yaraticihgin  genellikle
gelistirilebilen  bir  yetenek  olmadiginin
disundldagina ve gortstigumiz kisilerin cok
aznin  bu  istendik  yetenegi  nasil
gelistireceklerini  bildiklerini ~ 6grendik.  Bu
nedenle, yaraticiligini gelistirmek isteyenler icin
erisilebilir bir kilavuz olusturmaya karar verdik.

BURADA NE OGRENEBILIRSINIZ?

Hazirladigimiz 6neri ve ipuclarinin size yardimci
olacagini ve kendi yaraticiliginizi gelistirmeniz
icin size dogru yolu gosterecegini umuyoruz. Bu
yayinin  sayfalarinda su sorulara  yanit
bulacaksiniz: Hafiza nasil calisir? Yabanc dil
sinavi icin bir kelime listesini hizli bir sekilde
hatirlamak icin  ne yapmali?  Stresliyken
ogrendiklerimizi neden unuturuz? Yaraticilik
ogrenme surecinde ve gunlik yasantimizda
nasil  kullanilir? Hedeflerinize ulasmak ve
hayallerinizi  gerceklestirmek  icin  ne
yapmalisiniz? Evde nasil dgrenilir? Cevre neden
onemlidir? Bizimle yogun bir hafiza egitimi
yapacak, zamaninizi nasil  yOneteceginizi
ogrenecek ve 6grenme surecinde renkli kagit ve
fosforlu kalemlerin neden bu kadar o&nemli
oldugunu 6greneceksiniz :)

Ders kitabimiz ve icerisinde yer alan etkinlikler,
bircok duyuyla bilgi edinmenizi saglar:
podcast'leri dinleyin, dersleri izleyin, fotograf-
lari inceleyin, sanata bedeniniz ve ruhunuzla
dokunun ve dogayr hissedin. ilerleyen
sayfalarda sunlar bulacaksiniz: ilging basliklar,
sasirtici gorevler, dikkatinizi cekecek videolar,
onemli ipuclari, bilgi grafikleri, kontrol listeleri,
calisma sayfalar, cizelgeler ve daha fazlasi.




KAZANIMLARINIZ NELER OLACAK?

ninizi etkin kullanmayi 6greneceksiniz,
adiginiz yeri diizenlemenize yardimci olacak uygulamalar hakkinda bilgi edineceksiniz,
nltk problemleri yaratici bir sekilde cozme yeteneginiz artacak,
roblemlere farkli acilardan bakmayi 6greneceksiniz,
Sizin icin neyin 6nemli oldugunu daha hizli ve etkili bir sekilde hatirlayacaksiniz,
Kendi oyununuzu yaratacaksiniz,
* Egitiminizi, isinizi ve bos zamaninizi etkili bir sekilde nasil planlayacaginizi 6greneceksiniz,
 Kendi calisma alaninizi olusturacaksiniz,
* Hafiza, beyin ve 6grenme hakkindaki efsanelerle tanisacaksiniz,
* Zihninizi kaliplasmis yargilardan kurtaracaksiniz,
* Not alma ve planlama sanatini 6greneceksiniz,
 Kontrol listeleri ve "yapilacaklar” listeleri olusturmak gunliik rutininiz olacak,
* Elestirel ve projektif/izdustimsel diisinmeyi 68reneceksiniz,
* Zihin tuzaklarninin neler oldugunu 6greneceksiniz,
* Kendi siirinizi yazacaksiniz,
ayrica sunlari 6greneceksiniz;
* Neden findik ve balik yemelisiniz?
* Denizati kafanizin icinde ne yapar?
* Baskalarinin elestirileri sizi kolayca etkiler mi?
* Neden unutuyoruz?
* Hipnoz unutulan anilarinizi hatirlamaniza yardimci olur mu?
e Stres olmadan yasamak mimkin ma?

Size keyifli ve bol kazanimli bir yolculuk dileriz!
Kollarinizi sivayin ve yaraticilik diyarina dogru bir yolculuga cikin! Umariz sizin icin iyi bir yolculuk olur ve
ustlendiginiz gorevlerden zevk alirsiniz!
Editorler
Beata Duda, Matgorzata Grzonka, Magdalena Lach
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ON HAZIRLIK - ZIHNINIZIN GUCU

Yaraticilik zekanin eglencesidir.

Albert Einstein &

Bu béliimde yaratiai diisiinme giiciiniizii nasil ortaya cikarabileceginizi
ogreneceksiniz. Yaraticihgin hayatinizin her alaninda; egitiminizde, iliskilerinizde
ve gelecekteki mesleginizde basariya ulasmak icin neden 6nemli olduguna
odaklanacagiz. Yaratici bir sekilde nasil diisiinebilirsiniz? Bunu giinliik hayatimizda

nasil kullanabilirsiniz? Bu yeterliliklerinizi gelistirecegiz.

Hazir misimiz? Haydi baslayalim!

YARATICI DUSUNME NEDIR? YARATICILIK BECERIST GELISTIRILEBILIR MI?

Yaratici diisiinme, dinyayi ve problemleri farkli bir sekilde
nasil gorebildigimizdir. "Kutunun disinda distinerek” yeni
fikirler ~Gretmektir. Kutu nedir? Bildiklerinizle heniz
disunmedikleriniz  arasinda,  zihninizdeki  bir ~ sinirdir.
Dusunceleriniz veya cevrenizdeki ¢grenme ortami olabilir.
Baska insanlarin dusindugi ve kesfettigi seyler de olabilir,
kendi yasantilariniz: basarilariniz veya basarisizliklariniz da.
Butln bunlar size islerin nasil olmasi gerektigi hakkinda fikir
verir ve bu sizin kutunuzdur.

“Ama ben yaratici biri degilim ki!” diye dustntyor olabilirsiniz
suan. iste iyi haber! Yaratic distinme, herkesin
gelistirebilecegi bir beceridir. Zoru basarmaniz gerekmiyor.
Kigciikken yeni seyler yaratmak sizin icin siradan bir seydi ve
sizi mutlu ederdi. Mikemmellik isteyen bir dinyada
biytdukce yaraticihiginizi bastirmak zorunda kalirsiniz. Belki
de akranlarinizin veya yetiskinlerin sizi nasil yargilayacagini
dustinerek endiseleniyor olabilirsiniz. Ama  unutmayin
yaratici deha hep icinizde ve serbest birakilmay: bekliyor!

YARATICI DUSUNME SIZIN TCIN NEDEN ONEMLI?

Hayatinizda sadece bir
yaraticiligr secin ¢unki o:

yetkinlik  gelistirebilseydiniz,

e Zihninizi aktif ve daha uretken tutar,

® Guveninizi artirr,

* Stresi azaltir ve nese getirir,

¢ Kalicr iliskiler kurmaniza yardimci olur,

* Hayata ve egitime farkli bir bakis acisiyla bakmanizi
saglar,

* Kendinizi ifade etmenizi saglar.

)

Kaynakga:

Yaraticr diisinme, yeni bir sey yaratmak icin zihninizi, hayal
giciniz  ve deneyimlerinizi  kullanmaktir.  Kutunun
icindeyken goremediginiz seyi gormektir. Bes tur yaratici
distnir vardir: yanal dastndr, ilham verici disunar, iraksak
disundr, sistematik dustnur ve estetik disundr. <

Watch on IEBYoulube _'—|—'

Tiklayin ve izleyin!

Yaraticilik, XXI. ylzyl icin anahtar bir beceridir ve
kiresel organizasyonlar icin stratejik oncelik olara
birinci siradadir.

Uber, AirBnB, Apple, Instagram, yaratici disiincenin
sadece birkac 6rnegidir.

Diustnln! Yaratici olursaniz, hayatinizda ve tim
diinyadaki bircok insanin hayatinda olumlu bir
degisiklik yapabilirsiniz!

N. Torres: 12 Reasons Why Creativity is All You Need in Life, 2021, https://www.imaginated.com/mind/why-is-creativity-important/ (erisim tarihi: 10.12.2021).
G. Corazza: Creative Thinking — how to get out of the box and generate ideas, 2014, https://youtu.be/bEusrD8g-dM (erisim tarihi : 10.12.2021).


https://youtu.be/QVQaXdIdEFc
http://www.imaginated.com/mind/why-is-creativity-important/

GOREV 1 BELLEK EGITIM]

Yeni tanistiginiz birinin adini unuttugunuz oluyor mu? Belirli bir tarihi neden bu kadar net
hatirlayabildiginizi hic merak ettiniz mi? Hepsi hafizanizla ilgili. Amlarimizin nasil
cahistigini kesfetmek, ne istediginizi etkili bir sekilde hatirlama becerilerinizi gelistirmenize
yardimci olacaktir. Baslayalim!

BLOK 1 HAFIZAMIZ NASIL CALISIR? HATIRLAMAMIZ]
SAGLAYAN VEYA UNUTMAMIZA NEDEN OLAN NEDIR?

KONU 1 KENDT HAF1ZAN1ZA KARS1 BILGISAYAR
HAFI1ZASI

insan beyninin bir bilgisayar gibi calistigini siklikla duyariz.
Ama gercekten durum bu mu? Zihin Gzerine arastirmalar yapan
psikolog Daphna Shohama'ya gore, bilgisayar metaforu
oncelikle bir yanilsama kaynagidir. Psikolog Kurt Danziger bir
adim daha ileri gidiyor ve bilgisayar metaforunun insan
hafizasinin calisma sisteminin tam tersi seklinde calistigini
iddia ediyor. Bu konuda ne diistindyorsunuz? Nedenini bilmek
ister misiniz? Okumaya devam edelim.

insan beyni ile bilgisayar arasindaki benzerlikler ve farkliliklar
nelerdir?

1. Bir bilgisayar sifir-bir'de calisir: Bir nabiz vardir ya da yoktur. Beyindeki
isleyis bu kadar basit degildir. Noronlarda farkli uyanlmalarin oldugu
karmasik islemler gerceklesir.

2. insan beyni ile bilgisayar arasindaki benzerliklere bakarken, her
ikisinde de belirli islevlerden sorumlu alanlarin (modillerin) oldugu
varsayilabilir. Ancak bu o kadar da basit degildir. Evet, beynin ana
bolgelerinin oldugu yerleri belirlemek mimkin; gorsel bilgiyi isleyen
bolum, ses veya kokuyu algilayan bélim veya bilincli dustinmeyi saglayan
bolim gibi. Aslinda bu bolimler birbirlerine bagh olarak calisir. Bazen
birbirlerinin islevlerini bir dereceye kadar istlenebilirler. Bilgisayarin ana
kartr Gzerindeki entegre devre durumunda oldugu gibi, beyinde Kkati
sinirlar cizmek mumkan degildir.

3. Beyinde sistem saati diye bir sey yoktur. Beyne gelen sinyaller kendi
alani boyunca iletilebilir, ancak hizlar - bilgisayarlarin aksine - herhangi
bir kalp piline bagh degildir.

4. Kisa siireli bellek = RAM Biyolojik bellegin kapasite siniri yoktur, RAM
ise belirli bir kapasiteye sahip, yalnizca yazma ve okumaya tabi olan bir
alandir.

Kaynakca:
Niezbednik inteligenta: 100 pytan do nauki, ,Polityka” 2021.
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5. Gorinen o ki, insanlar uzun sireli
bellegi bilgisayar gibi bilgiyi uzun bir
stire depolamak icin kullaniyorlar. Ancak
insan s6z konusu oldugunda bilgi, ani
veya yasanti ile edinilmis tecrubelerdir.
Makine s6z konusu oldugunda ise bilgi
belgeler, uygulamalar, resimlerdir. Bir
bilgisayarin sabit diskinde depolanan
bilgiler (biz onu degistirmedikce) orada

oylece kalr, insanin  uzun = sreli
bellegindeki anilar ise aktif olarak
depolanir.  Bu, anilanmizin  baska

bilgilerle birlesebilecegi veya bazen yeni
bilgilerle carpitilabilecegi anlamina gelir.

SONUC: Uzun sireli bellek bir bilgisayar
diski gibi CALISMAZ.

K. Czarczynska: Czym mozg rozni sie od komputera?, https://gadzetomania.pl/czym-mozg-rozni-sie-od-komputera,6704051320432257a (erisim tarihi: 12.12.2021).
Resim: microchip / Pixabay.com / author GDJ / CCO https://pixabay.com/pl/vectors/anatomia-biologia-m%¢c3%b3zg-my%c5%9bl-umys%c5%82-1751201/


https://gadzetomania.pl/czym-mozg-rozni-sie-od-komputera%2C6704051320432257a
https://pixabay.com/pl/vectors/anatomia-biologia-m%C3%B3zg-my%C5%9Bl-umys%C5%82-1751201/

KONU 2 KAFAN1ZDAKI1 DEN1ZATI VEYA HIPOKAMPUS HAKKINDA

Bilgiyle aydinlanin! Hipokampus nedir?

Hipokampus, beyninizin denizati gibi goériinen kicik ama
cok onemli bir parcasidir. Beynin hafiza merkezi olarak
bilinir, ancak tek gorevi bu degildir- hipokampus duygusal
tepkileri kaydeder, isler ve gerektiginde hatirlanmasini saglar.
Hipokampus kelimesi ilk olarak 16. yuzyilda ortaya cikti ve
italyan anatomist Arantius tarafindan kesfedildi. Beynin bu
bolimandn derin deniz sakinleriyle benzerligini fark etti.
Ancak hipokampus kelimesi "Ammon‘un boynuzu" olarak da
bilinir. Bu isim Misir tanrilarindan biriyle iliskilendirilir.

Hipokampus nerede bulunur?

Hipokampus, beyninizin limbik sisteminin bir parcasi
olan temporal lobun medial yizeyinin arkasinda
bulunur.

Right Hemisphere

Hippocampus

Saghkh bir uyku diizeniniz olsun - hipokampusunuz size
minnettar kalacak!

Biz uyurken denizatimiz yogun bir sekilde calisir. Anilarimizi
yeniden vyaratir, boylece ertesi gin onlan kolayca
hatirlayabiliriz.  Kisa  bir  sekerleme bile anilanmizi
pekistirmemize ve giiclendirmemize yardimci olur. Bu bilgiyi
bir sinavdan once test edin, bir sekerleme sayesinde daha
fazlasini hatirlayip hatirlayamayacaginiza bakin.

Kaynakca:

Beynimizde yasayan tek bir denizati
mi var diye merak ediyor musunuz?
Sizin icin bir stirprizim var. insanlarda
ve diger memelilerde iki hipokamps
bulunur. Biri beynin sag temporal

lobunda, digeri solda  bulunur.
Bunlardan herhangi  birinin  zarar
gormesi, hafizanin ve ©6grenmenin

bozulmasina neden olur.

Hipokampus beynimizin geri kalaniyla nasil
iletisim kurar?

Denizatimizin limbik sistem ve serebral korteks ile
baglantisi vardir. Bu, denizatinin beyindeki tim
loblarla baglantili oldugu anlamina gelir. Bu
nedenle de ona "beynin kalbi" denilir.

Beynin hafiza merkezi olan hipokampusun kisa
sureli hafizaya alinan bilgilerin uzun streli hafizaya
aktarilmasi basta olmak Gzere bir ok gorevi vardir.
Bunlara ek olarak - 6grenme becerilerimizin ve
yeteneklerimizin  gelistirilmesinden;  uzaydaki
oryantasyonumuzun saglanmasindan sorumludur.
Peki bu kuctk hipokampus tiim bunlari tek basina
mi yapar? Tabii ki hayir! Hipokampus, ayni
zamanda singulat girus ve singulat yastigi da iceren
hipokampal kompleks adi verilen daha buyik bir
yapinin  parcasidir - isimleri beynimizin bu
bolimlerinin  sekillerini mikemmel bir sekilde
yansitir. Son yillarda bilim adamlan ayrica glial
hucrelerin veya astrositlerin hafizayr isleme ve
depolamada hipokampusu destekledigini
kesfettiler. Bu isimler (glial, astrosit) yildiz
sekillerinden geliyor.

J.J. Lee, E.G. Johnson, S. Ghetti: Hippocampal development: Structure, functionand implications. In: D.E. Hannula,M.C. Duff, ed., The hippocampus from cells
to systems:Structure, connectivity, and functional contributions to memory and flexible cognition, 2017, s. 141-166.



https://tr.wikipedia.org/wiki/Limbik_sistem
https://qbi.uq.edu.au/brain/brain-anatomy/limbic-system#:~:text=The%20limbic%20system%20is%20the,and%20fight%20or%20flight%20responses.
https://tr.wikipedia.org/wiki/Serebral_korteks#:~:text=Serebral%20korteks%20ya%20da%20Beyin,katman%C4%B1)%20bulunmamas%C4%B1ndan%20dolay%C4%B1%20rengi%20gridir.
https://tr.wikipedia.org/wiki/Glia_h%C3%BCcresi#:~:text=N%C3%B6rogliya%2C%20gliyal%20h%C3%BCcreler%2C%20yaln%C4%B1zca%20gliya,ve%20sinir%20h%C3%BCcresi%20olmayan%20h%C3%BCcreler.
https://tr.wikipedia.org/wiki/Astrosit#:~:text=Astrosit%2C%20beyin%20ve%20omurilikte%20bulunan,%22%20Yunanca%20%22h%C3%BCcre%22%20demektir.

Bellek siirecinin isleyisi nasildir?
Bellegin olusumundaki ve depolanmasindaki asamalar su
sekilde siralanabilir:

1) Halihazirda olan tiim bilgileri hatirlamak.

2)Bu bilgiyi sorumlu néronlarda depolamak.

3)Bilgiyi bulup/almak ve gerektiginde depodan cagirmak.
4)Cikarilan bilgi tiriina uygun sekilde tanimlamak.

Bellek tiirlerinin siireye gore simflandirmasi:
* Duyusal bellek olarak da bilinen kisa sureli bellek,

* Her zaman calisan kisa streli bellek,
¢ Uzun sureli bellek.

1972'de Endel Tulving, hatirlanan bilgilere bagl olarak
uzun sureli bellegi bolimlere ayirdi.

vzun sureli
bellek

Anlamsal bellek
"Bunun ne oldugunu
biliyorum.'
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’ Anisal Bellek. "Neyin
ne zaman oldugunu
biliyorum.'

islemsel Bellek. "Bunu

nasil yapacagimi
biliyorum

Bellek, bilissel sistemde anahtar beceridir, yeni seyleri 6grenebilmemiz icin
gereklidir.

Kisa siireli bellege ne icin ihtiyacimiz var?

Kisa sureli bellek, belli miktarda bilgiyi kisa streligine
muhafaza etmemize imkan taniyan bellek mekanizmasi
olarak tanimlanabilir. Ornegin arabamizi nereye park
ettigimiz gibi bilgileri saklamamizi saglar. Kisa sureli
bellek cabucak kaybolan islenmis bilgileri gecici olarak
‘tutar” ya da onlari uzun sureli bellege cevirir. Kisa
sureli bellegin iki temel ozelligi vardir: sinirli bir
kapasite ve sonu olan bir devam suresi. Eger sizden 10
sayidan olusan bir siralamay hatirlamaniz istenirse,
muhtemelen 5 ila 9 arasinda sayiyr hatirlayabilirsiniz.
Bunun sebebi kisa streli bellegin muhafaza edebildigi
bilgi miktari +/- 2 sapmayla 7 adettir.

Uzun siireli bellegin gorevi nedir?

Teorik olarak sinirli kapasiteli ancak sinirsiz sayida
bilgi barindiran bir depoyu temsil eder. Bilincimizin
disinda bilgi, farkh alt gruplara/kategorilere ayrilir ve
strekli olarak bilgi depomuza eklenir. Belirli bir bilgiye
ihtiyac  duydugumuzda, onu hafizamizdan  geri
cagirabilir, guncelleyebilir ~ ve  gerektiginde
kullanabiliriz. Caginlan veriler bilincimize girer ve
verimli bir sekilde calismamizi ve uygun sekilde tepki
vermemizi saglar. Kafamizda cok fazla ezberlenmis
bilgi olmasina ve bircok insanin oldukca biylk bir
hafiza deposu olmasina ragmen, bazen ihtiyacimiz
olan bilgiyi geri cagirmakta sorun yasayabiliyoruz.
Hatta bazen bir seyi bildigimizi bile unutabiliyoruz.

Ve hepsi bu kadar degil - uzun sureli ve kisa sireli hafizanin yani sira, bireysel duyularla iliskili hafizaniz da vardir; yani
her bir duyunuzun hafizasi. Bu bellek tirleri sunlardir:

KOKU - GORME - iSiTME - TATMA - DOKUNMA - AGRI - DUYUSAL

Duyu bellegi hakkinda daha fazla bilgiyi 19. Sayfada bulabilirsiniz!

Kaynakga:
T.M. Domzat: O neurologii - w historii, esejach i wyktadach. Lublin 2017.




KONU 4. BELLEK ILE 1LGILT EFSANELER

Bilgileri hafizanizda tutmanin en iyi yolunun ezberlemek
oldugunu duydunuz mu hi¢? Amneziye sahip olan kisilerin
gecmislerine ait bilgileri unuttuklarini biliyor muydunuz?
Hafizanizin bir kamera gibi calistigini, gorintileri ve sesleri
ashina uygun olarak kaydettigini dustindiniz ma hi¢? Bu
bilgilerden hangisi gercek, hangisi sadece efsane olabilir?
Cevaplari asagida bulabilirsiniz.

EFSANE 1
insan hafizasi bir ses kayit cihazi veya bir kamera gibi
cahisir ve deneyimlerimizi itinayla kaydeder.

Cogunlukla bazi onemli olaylart c¢ok ayrintih  olarak
hatirlayabiliriz (bunlara flas bellek denir). Ancak, bazen de
hafiza her seyi depolayamaz, zamanla anilari hatirlamak
guclesir veya anilar unutulur. Kamera her zaman dogru
calismayabilir :)

EFSANE 2
Hipnoz, daha énce bastinlmis veya unutulmus olan
anilan hatirlamanizi saglar.

Kac filmde, kot adamlar hipnoz edilerek tim
gercekler ortaya cikarnlmistir? Aslinda bu tamamen
dogru degildir. Hipnoz, hatirlanan anilar carpitma
egilimindedir. Bununla birlikte, bagmliliklar veya
agrilari tedavi etmek icin de yararli olabilir.

EFSANE 3
Amnezisi olan insanlar hayatlarina dair hicbir sey
hatirlayamazlar.

Bu, komadan uyandiktan sonra kim olduklarini veya
sevdiklerinin  yizlerini hatirlayamayan karakterleri
gosteren baska bir Hollywood filmi gibidir. Gercek su
ki, aslinda insanlar gecmisi unutmakta degil yeni
yasantilar ve anilar olusturmakta zorluk cekerler.

Flas bellekler hakkinda daha fazla bilgi edinmek icin

HIPPOCAMPUS

Credit: National Institute of Mental Health

tiklayin.

AMYGDALA

EFSANE Mi GERCEK Mi?

1. insanlar travmatik anilari bastirir.

2.Hatirlama sirasinda telkine yatkinlik tim insanlar icin
gecerlidir.

3. Bulmacalar hafizamiz giicli tutar.

4. Modern insan gitgide daha da aptallasiyor.

Kaynakga:
B. Boral, T. Boral: Techniki zapamietywania. Warszawa 2013.

S. Lilienfeld, S. Lynn, J. Ruscio, B. Beyerstein: 50 wielkich mitéw psychologii popularnej. Warszawa 2011.

D. Schachter: Siedem grzechéw pamieci. Warszawa 2003.

5. Ezberleyerek ogrenmek, bilgiyi akilda tutmanin en iyi
yoludur.
6. Bebekligin ilk glinlerini hatirlayabiliriz.

Cozum: 1. EFSANE 2. GERCEK, 3. EFSANE 4. GERCEK, 5. EFSANE, 6.
EFSANE

Y


https://www.youtube.com/watch?v=3kE1M-MfXxc

NEDEN UNUTURUZ?

HAFIZANIN GUNAHLARI

Hic, bir odaya girip oraya neden gittiginizi unuttugunuz oldu mu? Gercekten istemenize ragmen ilk bilgisayar sifrenizi
hatirlayamadiginiz? Merak etmeyin, bunlar herkesin basina geliyor! Psikolog Daniel Schachter (2003) bunun olmasinin

yedi nedenine dikkat cekiyor.

Yedi hafiza giinahi diye de adlandirlan bu nedenler sunlardir; gecicilik (anilar zamanla silinir), dalginhk (hatirlamak
istedigimiz aktiviteye genellikle yeterince dikkat etmeyiz), engelleme (bir aniyr umutsuzca geri getirmeye calisiriz),
yanhs atif (bir kisiye soyledigimiz seyi zaten unutmusuzdur), énerilebilirlik (yanlis anilarn hatirlariz), 6nyargi ve israr

(hatirlamak istemedigimiz anilara geri donmeye calisiriz).

isimleri neden unuturuz?

imgeler zihnimizin dilidir ~ ve gbziimlzde
canlandirabildigimiz her seyi daha kolay hatirlayabiliriz. 3
kisiyle tanistiginizi hayal edin: Elif, Begim ve Meryem.
isimleri  duydugunuzda kafanizda hicbir ~ gorintd
belirmiyor. Bir isim sadece bir harf karmasasidir, bu
yizden onu hatirlamakta zorlanabiliriz.

Unutmak da hatirlamak kadar énemli bir olgudur.

Hatirlamamak beynimizi yukten kurtarir, yeni bilgi veya
hatiralara yer acar. Anahtarlanimizi nereye koydugumuzu,
kapiyr kilitledigimizi veya odadaki 15181 kapattigimizi neden
hatirlamiyoruz? Otomatik olarak yaptigimiz seyleri unuturuz,
onlara dikkat etmeyiz cinki daha once yizlerce kez
yapmisizdir. Onemli ve faydali seyleri hatirlamamizi ve
gereksiz  olanlarr  unutmamizi saglayan  savunma
mekanizmamizdir.




BLOK 2 BELLEK VE OGRENME STiLLERI
KONU 1 NOROBILIM - BEYNINIZI EGITIN

Noroeglence: Beyninizi egitin ve eglenin. Sizin icin bazi
yaratici gorevlerimiz var. Baslamaya hazir misiniz?

Gorev 1. HARITA. Bir parca kagit ve cizecek bir seyler alin.
Aklinizdan bulundugunuz bélgenin bir haritasini cizin. Eve
veya okula giderken yanindan gectiginiz binalan ve
nesneleri iceren bir harita olusturabilirsiniz. Bolgenin gercek
bir haritasiyla karsilastirin (6r. Google haritalardan). Neleri
hatirlamayr basardiginizi ve neleri hatirlamadiginizi kontrol
edin.

Gorev 2. TEPETAKLAK. Evinizdeki saat, takvim, fotograf
gibi esyalari ters cevirin. Onlari bu sekilde okumaya calisin -
bu alistirma  sayesinde,  sekillerin ~ ve  renklerin
yorumlanmasindan sorumlu olan beynin sag yarim kuresini
harekete gecireceksiniz.

Gorev 3. BULMACA. Cocukken en sevdiginiz yapbozu
tamamladiginizi hatirliyor musunuz? O zamana geri dénin
ve 1000 parcalik yapbozu yapin. Bulmacayi yaratici bir
sekilde kullanabilirsiniz. Bu etkinlikte ilham bulacaksiniz.

Gorev 4. DANS. Yeni dans hareketleri 6grenmek, bir seyleri
isleme hizini artinr. Salsa, hip hop veya zumba yapmayi
deneyin. Dansta kesinlikle kendinizden bir seyler
bulacaksiniz.

Videoya tiklayin! Bilim adamlarinin fiziksel egzersiz ile
beyninizin etkinligi arasinda nasil bir iliski bulduklarini
ogrenin.

Watch on IE)YouTube

Kaynakga:
R. Peters: Ageing and the brain. ,Postgrad Med J.” 2006, 82(964), p. 84-88.

Ch.D. Wrann, J.P. White, J. Salogiannnis, D. Laznik-Bogoslavski, J. Wu, D. Ma, J.D. Lin: Exercise induces hippocampal BDNF through a PGC-1a/FNDC5 pathwa

,Cell Metab.” 2013, 18(5), p. 649-659.

insanlara beynin fit/aktif/saglikli olabilecegini goster - beynini egitirken bir selfie cek ve instagramda paylas. Bizi etiketlemeyi

Bir 151k ag1 olusturun!

Beyin muazzam bir elektrik sebekesi gibi calisir. Bilim
adamlari  bu sebekenin matematigini cozdiler. Sinir
sisteminin yetiskin bir insan beyninde bulunan kisminin
uzunlugu 5.000.000 km’dir. Bu Ay'a 12 kez gidip geri gelmek
demektir. Bu hizli seridin potansiyelini iyi kullanin! Beyniniz
yeni bilgileri islediginde, noronlariniz aktive olur ve tamamen
yeni bir baglanti ag olusturur. Sonug olarak, beyin her
seferinde yapisini degistirir ve yeni seyler 68renme ve uyum
saglama konusunda daha fazla yetenek kazanir. Beynin bu
yeni baglantilar kurma yetenegine noroplastisite denir.

Kaslarinizi sistematik bir sekilde uzun sire calistirdiginizda,
boyutlarini - ve dayanikliliklarini — artinrsiniz. - Ayni - sey
beyninize de olur. Beyninizi egitmeye hazir misiniz? Haydi
baslayalim!

(;
@(@ EGITiM PLANI

DIYET

Beyniniz yediklerinizin dortte birini kullanir! Beyniniz icin
uygun bir diyete sahip oldugunuzdan emin olun. Beyin
mavimsi meyveleri, kuruyemisleri ve avokadolari sever. Bu
lezzetli malzemelerle hangi yemekleri yapabileceginizi zaten

biliyor olmalisiniz.

SEKERLEME YAPMA
lyi bir gece uykusu aldiginizdan emin olun - kisa bir
sekerleme beyninizi yenilemenin harika bir yoludur.

SUREKLi DEGISME ALISKANLIGI

Bazi seyleri normalden farkli yapmaya calismak. Ornegin
yazmak icin her zaman sag elinizi kullaniyorsaniz, bunu sol
elinizle yapmaya calisin.

ENTELEKTUEL ZORLUKLAR

Entelekttel zorluklar Gstlenin - satrang oynamaya veya zor

bir mantik bulmacasini c6zmeye calisin.
FiZIKSEL ZORLUKLAR

Hokkabazlik yapabileceginiz bir sey arayin. Hokkabazlik
noroplastisiteyi gelistirir.

unutma! #spacescreativity

g
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https://www.youtube.com/watch?v=GssC6Dbr9fw
https://www.youtube.com/watch?v=GssC6Dbr9fw

KONU 2 NIMONIK TEKNIGIN GUCU VEYA DAHA 141 NASIL HATIRLANIR?

Duyduklarimizin %40'in1, gordiklerimizin %50'sini, hem
gorlp hem isittiklerimizin  %70'ini ve yaptiklarimizin
%90'ini hatirlaniz. Ancak uygun teknikleri kullanarak
hafizamizi gelistirebiliriz.

“Nimonik  (mnemonic)” hafizayr  kuvvetlendirme
hatirlamayr kolaylastirma anlamlarina gelmektedir. En
populer nimonik teknikleri sunlardir: zincirleme bag
yontemi (hikayelerle), loci ydntemi (lokus/yer),
iliskilendirme; akrostis/akronim.

Yabanci kelimeler nasil dgrenilir?

1.Renkleri kullanin; duygu sozcikleri kirmizi, hayvan
sozcukleri yesil ve yiyecek sozcikleri saridir. Beynin sag
yarim kuresi renklerden sorumludur, boylelikle iki kireyi
de etkinlestirmis olursunuz.

2.Kelimeleri telaffuz ederek 6grenmeye calisin - isitme
duyusunu da aktife etmis olursunuz.

3.Hayal giicintzle kelimeleri canlandirin. Mesela, Swahili
dilinde paka 'kedi' kelimesini 6grenmeye calisiyorsunuz -
biytk bir pakete tirmanan bir ‘paka’ (kedi) veya ‘simba’
(aslan) hayal edin - buradaki iliskilendirme oldukca
basittir :)

Zihin haritalarindan faydalanin - renk ve resimlerin her
zaman basit ve akilda kalicr kavramlar oldugunu
unutmayin!

Bir kelime listesi nasil hatirlanir?

Zincirleme bag yonteminin kurtarici olarak ortaya ciktigr yer
burasidir - kendi hikayenizi yaratin! Ne kadar ucuk kacik
olursa o kadar iyi! Ornegin, okuldan eve dénerken iki ekmek,
mantar, sosis, domates ve dis macunu almaniz gerekiyorsa
uyandiginizi, mutfaga girdiginizi ve masada dans eden ve
mantar yiyen iki corek gordiginizi hayal edin. Bir sire
sonra birbirlerinden bir sosis kaparlar. Sonrasinda banyoya
dogru ilerlediginizi bir domatesin dis macununun geri
kalaniyla dislerini fircaladigini hayal edin - iste alis veris
listenizi ezberlediniz.

Bellek egitiminde en 6nemli sey_sistematik olmaktir. Bu ise
giinde 5 ila 15 dakika ayirmalisiniz - iliskilendirmeler yapin,
hayal glciiniziu cahstirin ve yaraticilikla oynayin. Bilgiyi
hatirlamaya calisirken dogruluk ve verimlilik zamanla
gelecektir, bu yiizden sistematik olun! .
Tiklayin ve hafizanizi hizla gelistirecek 10 ipucunu_dgrenin. 5,

Kaynakca:
B. Boral, T. Boral: Techniki zapamietywania. Warszawa 2013.

Strona o mnemotechnikach: https://mnemotechnics.com/ (erisim tarihi: 15.12.2021).

, Tiklayin ve "Zihin tuzaklan - Stres altinda

MERAK
‘Unutma egrisi’ diye bir kavram oldugunu biliyor muydunuz? Bu
egri, bilginin tutulmasina yonelik girisim yoksa nasil yok olacagini
gosterir. Buradaki anahtar ¢ozim Onerisi tekrarlamadir.
Arastirmaya gore, insanlar tekrar etmezlerse yeni 6grendikleri
bilgilerin %75'ni saatler ve giinler icinde unuturlar. Tekrar ettikce,
daha fazlasini hatirlanz!

Sayilar nasil hatirlanir?

1. On tane resim secin - her resmi bir sayi ile bagdastirin
(6rnegin 5 bir kancadir, 8 ise bir kardan adam) ve hikayeler
olusturun.

2. Cekirdek Bellek Sistemi hakkinda bilgi edinin.

Wang Feng adinda Cinli bir hafiza sampiyonun 5 dakikada 500
basamakli bir sayi dizisini ezberleyerek diinya rekoru kirdigini
biliyor muydunuz?

En etkili hafiza tekniklerini 6grenmek icin
tiklayin!

MERAK
Stresliyken bir sey hatirlamanin ne kadar zor oldugunu
biliyor musunuz?

O - Putapki umystu - Pamieé p..

>
1 NATIONAL

Watch on £ Youlube o

hafiza"
baslikl videoyu izleyin..



https://mnemotechnics.com/
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=s7htmoajhDI
https://piacademic.com/mnemoteknik-hafiza-gelistirme-teknikleri/
https://piacademic.com/mnemoteknik-hafiza-gelistirme-teknikleri/
https://artofmemory.com/blog/10-quick-memory-improvement-tips/
https://artofmemory.com/blog/10-quick-memory-improvement-tips/
https://artofmemory.com/blog/10-quick-memory-improvement-tips/
https://artofmemory.com/blog/10-quick-memory-improvement-tips/
https://artofmemory.com/blog/10-quick-memory-improvement-tips/
https://artofmemory.com/blog/10-quick-memory-improvement-tips/
https://www.youtube.com/watch?v=Js5Tm1y0igY

KONU 3. HAF1ZAN1Z1 GELISTIRECEK EGZERSIZLER

[1 Putapki umystu - Kawatko...

>
1 NATIONAL
Watch on B8 YouTube

Tiklayin ve "Zihin tuzaklari- Gruplama" adli videoyu izleyin.

Asagidaki 9 kelimeyi 30 saniyede hatirlamaya calisin, farklh
cagrnisimlar  veya  gruplamalar  yaparak  hatirlamayi
kolaylastirin.

e

temizleyicisi

Yukaridaki
kagida yazin.

kelimelere bakmadan aklinizda kalanlari bir

Asagidaki alisveris listesini yuksek sesle okuyun sonra bu
bolumi kapatip asagidaki sorulara cevap verin.

S —
SALATALIK, MUZ

MISIR VE BALIK KONSERVESI

__3AMPUAN, DISMACUNU

BULASIE DETERJANI

Listede kag Griin var?

Asagiya listede yer alan Grtnlerin isimlerini
yazin.

Kaynakgca:

B. Boral, T. Boral: Techniki zapamietywania. Warszawa 2013.

Jak utrzymac umyst w dobrej formie? Red. D. Kassjanowicz. Ozaréw Mazowiecki 2019.
Wiedziec, rozumiec, reagowac. Sprawny umyst. Warszawa 2011.

Parcalanma nedir? Neden baz bilgileri bu kadar cabuk
unutuyoruz? Bir telefon numarasini nasil daha hizli
hatirlayabiliriz?

Elestirilere kolayca kapilir misimz?

1. ‘Dijital cagda nasil iletisim kurulur? Cevrimdigi iletisimin
Temelleri Kilavuzundan alinan asagidaki metni okuyun.
Sonrasinda 10 dakika boyunca baska bir seylerle ilgilenin.

Sahne korkusu, kontrol etmeyi 6grenmeniz gereken bir
olgudur. [...]1 Aslinda korkunun ¢ogu sahneye cikmadan énce
ortaya cikar. [..] Sahne korkusunu olumlu bir sekilde
distinmeye calisin. Korku arkadasiniz olabilir. Reflekslerinizi
keskinlestirir. ~ Enerjinizi  yukseltir,  goziinize  1silt,
yanaklariniza renk katar. Konusma konusunda gergin
oldugunuzda, durusunuz ve nefesiniz konusunda daha
bilingli olursunuz. Tdm bu iyi yan etkilerle aslinda daha
saglkli ve fiziksel olarak daha cekici gortndrsindz.
Diinyadaki en iyi performanscilarin ¢cogu sahne korkusuna
kapilir, bu ytizden dogru yoldasiniz.

2. Asagidaki kelimelerin eksik harflerinini tamamlayin.

o_g_ b__g_s_y__
o_u_Il_ g _g._n
b i | d__y_

Cozum: olgu, bilgisayar, olumlu, gergin, bilingli, diinya.

Metinde okudugunuz icin alti cizili kelimeleri digerlerinden
daha hizli tamamlamis olmalisiniz. Bu duruma "algisal
isleme" denir - goreviniz hafizanizi egitmek veya 6grenilen
bilgileri hatirlamak olmasa bile, 6nceden okunan kelimelerin
bilincsizce hatirlanmasi onlari daha hizli  tanimlamaya
yardimci olur.

Bir gliniinGizu akhnizdan gecirin. Bugtin icerisinde kimlerle
veya nelerle karsilastiginizi dastnin:

O] Sarisin olan insanlari,

O Kedileri,

O Cocuklar,,

U] Skutera veya bisiklete binen insanlari



https://www.youtube.com/watch?v=KsVR0x4f81U

Hafizanizi gelistirecek bir uygulama kullanmaya ne dersiniz?
Iste size bazi ilham kaynaklari:

(_‘3 5 Mobile Apps ToUse Fot 1.
APPS -
TR

Watch on £ YouTube RY

Kaynakga:

K.P. Madore, D.R. Addis, D.L. Schacter: Creativity and Memory: Effects of an Episodic-Specificity Induction on Divergent Thinking ,Psychological Science” 2015,

26(9), p. 1461-1468.

S. Hou Chang: Memory Strategies Used By Teachers, ,Ohio Journal of Teacher Education” 2015, 29(1), p. 5-19.

Daha iyi hatirlayabilmek icin faydal buluslar

Mizahin giici: Komik veya sagma cagrisimlan
hatirlamak  siradan  olanlart  hatirlamaktan  daha
kolaydir. Bunu kendi yarariniza kullanmalisiniz! Mizahin
gicu bilimsel arastirmalarla desteklenmektedir. Mizahin
daha fazla dopamin tretmenize neden oldugunu biliyor
muydunuz? Dopamin daha iyi ezberlememizi saglar. Ve
mizahli bir sekilde ezberlemeye basladiginizda neler
olacagini bir distnin!

<

Burada hatirlamamzi kolaylastiracak daha fazla
teknik bulabilirsiniz:

S

-

Anahtar yontemlerden biri diizenli olmaktir.
Daginik bir odada bir seyler arayip bulmaya calismak
gercek bir eziyettir! Bu nedenle sadece odanizda degil,
hafizanizda da dizeni korumalisiniz. Hatirlamaniz
gereken seyleri kategorilere ayirin. Bunun icin dijital
araclar kullanabilirsiniz, érn. Trello. _: 1z

Tekrarlamak: %

Pratik yapmak mikemmellestirir! Hatirlamak istediginiz
materyali tekrarlayin. Bu sekilde uzun sireli hafizaya
yerlesecektir. Her zaman elinizin altinda olan seyleri
hatirlamaniza yardimcr olacak bir uygulamaya sahip
olmak ister misiniz?_ Ankiapp't deneyin!

R
Hafizaniz icin bir egzersiz planina ne dersiniz?
Dogru egzersiz programi ve sonuglarinizin izlenmesi
sayesinde hafizanizi gelistirebilirsiniz. Peak bunun icin

iyi bir tercih olur.
A

Peak.
=8 ﬁ N



https://www.youtube.com/watch?v=SefgiofF-fA
https://trello.com/
https://www.ankiapp.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.brainbow.peak.app

BLOK 3. SUPER HAF1ZA - BUNU YAPABILIRSINIZ

Daha iyi bellek icin dis mekan gorevleri:

1. Yirarken, farkli kategorilerdeki cevreden olabildigince cok
ayrintryl hatirlamaya calisin. Ornegin: kirmizi nesneler veya
kare seklindeki cisimler.

2. Size yakin olan bir parkin haritasini olusturun. Belirli
ogeleri haritanizin farkli yerlerine gizleyin ve verdiginiz
ipuclar sayesinde arkadaslarinizin onlari bulmasini saglayin.
Bu oyun bagimlilik yapar, isbirligi ve entegrasyon saglar!

YURUYUS VE BEYIN

TEMIZ HAVA
SOLUMAK BEYiN
KAPASITESINI
ARTIRIR.

D VITAMINi

BILISSEL

SURECLERI

HIZLANDIRIR.

GUNDE SADECE 10
DAKIiKALIK BIR |

YURUYUS
_HAFIZANIZI
GUGLENDIRIR.
—— DOGAILE
DUYUSAL iLETISIM
. ZiHNi
DOGADA 1SAAT = SAKINLESTIRIR.
KISA SURELI
BELLEKTE %20
GELiISME —

-
“ — DAHA FAZLA
DIS MEKAN
¢ Y -‘ EGZERSIZI = DAHA
\ G . BUYUK
HIPOKAMPUS

Kaynakca:

Hafizamz daha da giiclendirmek ister misiniz? Bu miimkiin! Sizin icin hazirladigimiz
odevlere bir goz atin! Beyninizi oksijenlendirin, hafizaniz: giiclendirin ve saghgimza
dikkat ederek konsantrasyonunuzu artirin. Ne yaptiginiz, ne yediginiz ve nasil hareket
ettiginizin hafizanizin diizgiin calismasi icin biiyiik 6nem tagimaktadir. iste bashyoruz!

KONU 1 HAFIZA - DIS MEKAN OYUNLARI

3. Seyahat ederken veya yururken cevrenizi tim
duyularinizla dikkatlice inceleyin. Unutmayin: Ne kokusu
aliyorsunuz?  Hangi  sesleri duyuyorsunuz?  Neye
dokunabilirsiniz? Ne gortyorsunuz?

4. Kagit tabaklan kullanarak arkadaslarinizla cimlerin
uzerinde oynayabileceginiz devasa bir hafiza oyunu
yaratin:

Burada bir 6rnegini bulabilirsiniz! - WOW! :,"%

Bir ormanda veya parkta yirirken buldugunuz hazineleri
kullanarak kendi hafiza oyununuzu yaratmaya ne
dersiniz?

N NatureMemory\Game

Watch on ([EBYouTube )OO '_

Hafizanizi ve konsantrasyonunuzu evinizin disinda da
kullanabilirsiniz. Ornegin yirirken. \/

Yirtyds yapmayi sikict mi buluyorsunuz? Yirtrken bi
meydan okuma yapin ve kutulari arayin! Geocaching'de
oyuna girin - yerleri hatirlayin, anlama yeteneginizi
gelistirin ve gadget zulalarini kesfedin. Tek ihtiyaciniz
olan: GPS fonksiyonlu bir akilli telefonda haritali bir
uygulama ile hazine bulmaya calismak (size C: geo ‘u
tavsiye ederiz). Nasil calistigini gortin ve bizimle hazineleri
arayin!

=

S. Kithn, A. Mascherek, E. Filevich, N. Lisofsky, M. Becker, O. Butler, M. Lochstet, J. Martensson, E. Wenger, U. Lindenberger & J. Gallinat: Spend time
outdoorsfor your brain- an in-depth longitudinal MRI study. ,The World Journal of Biological Psychiatry” 2021, p. 1-7(online),
https://www.tandfonline.com/doi/full /10.1080,/15622975.2021.1938670 (erisim tarihi: 15.12.2021).

S. Waite: Teaching and learning outsidethe classroom: personalvalues, alternative pedagogies and standards. ,International Journal of primary,Elementary
and Early Years Education” 2021, 39(1), p. 65-82.


https://www.canva.com/design/DAEwGA2PuA8/UJln3vhWXmbCOQJOlrQnqA/view?utm_content=DAEwGA2PuA8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15622975.2021.1938670
https://www.youtube.com/watch?v=9RKtKSmvj10
https://www.geocaching.com/play

Gidalar beyni nasil etkiler?

= Hoew'thefood-you eat’affel

_—

Watch on n\‘nuTul]p.-, bUR BRAIN

Yesil cay ic!

Cay, ozellikle yesil cay, beynin duizgiin calismasina yardimci
olur. igerdigi antioksidanlar sayesinde iltihap onleyici
etkiye sahiptir ve kan damarlarini giiclendirir. Bu da
merkezi sinir sistemini uyarir, canlanmaya yardimci olur,
yorgunlugu azaltir ve konsantrasyonu artinr. Vicut
tarafindan daha uzun sire emilir, bu nedenle kahvede
bulunan kafeinden daha uzun sire calisir. Yesil cayin
uyarici 6zelligi olmasini istiyorsaniz 2-3 dakika demlenmesi
gerekir. Ancak onerilen glinluk miktari asmayin. 4-5 bardak
saglik icin iyi olan gunlik normdur.

Beyninize yi gelen
yiyecekler

4
3 &

=
ZEYTINYAG] VE SOYA URUNLERI KAHVE, CIKOLATA, YESIL
HINDISTAN CEViZi YAGI CAY

= g gl
KABAK, AYCEKIRDEG],
FASULYE

YUMURTA VE TAVUK

ZERDECAL

vay ¥ sl

KABUKLU DENiz
URUNLERI

TAM TAHIL

KURUYEMISLER MEYVELER

Kaynakgca:
K. Jaroszewicz: Ponad 100 sposoboéw na pamiec. Warszawa 2015.

11 Best Foods to Boost Your Brain and Memory, https://www.healthline.com/nutrition/11-brain-foods# (erisim tarihi: 26.12.2021).

KONU 2 NOROTRANSMITER VE BEYNINIZ1 GUCLENDIRMEK
ICIN 141 BIR DIYET

Beynimizin yenilenmesi ve dlzgin calismasi icin ona uygun
bilesenleri saglamaliyiz. Beynin, deniz baliklarinda bulunan
omega-3 yag asitlerine ve lutein, nitratlar, K vitamini ve folat
(ispanak, kuskonmaz, brokoli, briksel lahanasi, maydanoz
gibi yesil sebzeler tarafindan saglanabilen) bilesenlere ihtiyaci
vardir. Sekerler de beyin icin dnemli bir yakittir. Bunlar, beyaz
sekerle tatlandinlmis tathlardan ziyade meyve veya kepekli
drtnlerden alinmalidir. Doymus yag iceren yiksek oranda
islenmis gidalardan kacinilmalidir. Hafizayi ve konsantrasyonu
destekleyen findik, badem, kakao ve bitter cikolata da beyin
icin zengin besin degerleridir. Néronlari koruyan D vitaminini
de hatirlamakta fayda var. Dogru seviyesi bunama ve bilissel
bozukluklari 6nler. Yumurta sarisi, ciger, peynirden ayrica
uskumru, ton baligi ve somon gibi baliklardan saglanir. Bu
vitamin guines 1s1ginin etkisiyle ciltte aktive olur, bu nedenle
sonbahar ve kis aylarinda takviyeleri alinmaldir.

EN 1Y1 YIYECEKLER
Sadlikh bir beyin igin

kot beyin
Clig bl glicinuizii
Sptlalnl diyet ekzersiz uyku arttirin

Asin yemeyin!

Asin kalorili bir diyet, beyin de dahil olmak dzere tim
vicudun yaslanma surecini  hizlandirabilir ve néronlarin
o6limine neden olur. Asiri yeme beyin islevini yavaslatir,
bilissel islevi bozar, beyne giden kan akisini kisitlar.
Parkinson ve Alzheimer gibi hastaliklarin riskini artirir.



http://www.healthline.com/nutrition/11-brain-foods
https://www.youtube.com/watch?v=xyQY8a-ng6g&t=2s

KONU 3. BUYULAR VE HAFIZA

L2

- \*
En glcli duyunuzun hangisi oldugunu bulun - bu Izlsa
degerlendirmeyi tamamlayin. Hangi duyunun size bir seyleri
daha hizli hatirlamaniz icin stper gl verdigini kesfetmenize
yardimcr olacaktir. Hatirlamaniza ve daha verimli 6grenmenize
yardimcr olmasi icin bu duyuyu digerlerinden daha fazla

kullanin.

[ T
Frd

Bir seyleri daha iyi hatirlamak istiyorsaniz -
Biberiye koklayin! iki dakikada duyusal bellek

Bir seyleri hatirlamaniza yardimci olmak icin duyularinizi
harekete gecirmelisiniz!

Watch on [ YouTube

GOZ: Ogrendiginiz kavramlara sekiller ve renkler atayin.

KULAK: Muzik, hafizaya yardimcr olmak icin beyninizin her  Fotografik (Eidetik) Bellek:
iki yarim karesini de harekete gecirir - kullanin!
Fotografik bellek gortntileri, ayrintilar ve ayni zamanda
BURUN: Calisirken ve 6nemli bir sinavdan 6nce ayni hos  sesleri ve diger izlenimleri biyik bir dogrulukla hatirlamak
kokuyu kullanin. Kokularin anilari tetikleme giicti vardir. icin milkemmel bir yetenektir. Bu tur bellek cocuklarin %2-
10'unda gozlemlenebilir, ancak bu ozellik 6 yas civarinda
DUDAKLAR: Ders calisirken ve sinav sirasinda veya  kaybolur.
oncesinde sakiz cignerseniz, 6grendiklerinizi daha kolay
hatirlayacaksiniz.

ELLER: Daha iyi konsantre olmak mi istiyorsunuz? Top veya
camurla oynayarak hafizanizi giiclendirebilirsiniz.

Kaynakga:

M. Powell: Potega pamieci. Zagadki i triki, ktore poprawig twoja pamiec. Ozaréw Mazowiecki 2014.

Cognition (sensory memory), http://byuipt.net/564/2013/08/23/cognition-sensory-memory/ (erisim tarihi: 26.12.2021).

Zapachy moga wywotywa¢ silne wspomnienia. Nowe badania ttumacza dlaczego, https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/zapachy-moga-wywolywac-silne-
wspomnienia- nowe-badania-tlumacza-dlaczego (erisim tarihi: 26.12.2021).


https://www.youtube.com/watch?v=tHwD5Ut0cmE
http://byuipt.net/564/2013/08/23/cognition-sensory-memory/
https://play.howstuffworks.com/quiz/which-your-five-senses-is-the-most-dominant
https://www.youtube.com/watch?v=99Vae406Gww

veya durumun nesnelerini ve ayrintilarini birkag
saniye icinde hatirlayabiliriz.
yarim saniyeden az bir siirede

Duyusal bellek — Bu cok kisa sireli bir hafizadir. Tim
duyularimizla  algladigimiz  uyaranlardan  olusan
izlenimleri saklar.

 Gorsel (ikonik) Bellek - Sayesinde bir sahnenin

yaklasik 3 saniye icerisinde

* (isitsel Bellek (Eko) —~Onemli bilgileri birlestirmemizi
ve geri cagirmamizi saglar. Ornegin; kelimeler, sarki
melodileri.

* Dokunsal Bellek - Cildimizle etkilesime giren
uyaranlara dayali olarak temasla etkinlestirilir.
yaklasik 10 saniye icerisinde

Literatiir:

M. Powell: Potega pamieci. Zagadki i triki, ktore poprawig twojg pamiec. Ozaréw Mazowiecki 2014.
Cognition (sensory memory), http://byuipt.net/564/2013/08/23 /cognition-sensory-memory/ (dostep 26.12.2021).
Zapachy mogg wywotywac silne wspomnienia. Nowe badania ttumaczg dlaczego, https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/zapachy-moga-wywolywac-silne-

wspomnienia-nowe-badania-tlumacza-dlaczego (erisim tarihi 26.12.2021).

Muhtemelen koku duyusu hafizayla en yakindan
baglantili olanidir. Kokular belirli anilari uyandirir.
Ornegin, bir yaz yagmurundan sonra bir cam
ormani, biytkannenin mutfaginda bayram coregi
pisirmesi. Bazen bir koku uzun zamandir
unutulmus  bir olayr hatirlatabilir.  Bu, bilim
adamlarina gore hayatimiz boyunca degismeyen
koku alma hafizasindan kaynaklanmaktadr.
Davranislarimizi ve duygularimizi belirler. Kokulari
bilincaltinda hatirlariz, bu da onlarn hos veya
nahos yapar.



http://byuipt.net/564/2013/08/23/cognition-sensory-memory/
https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/zapachy-moga-wywolywac-silne-wspomnienia-nowe-badania-tlumacza-dlaczego

KONU 4. STRESLI HAF1ZA

Kicik dozlarda yasandiginda stres olumlu bir etkiye
sahiptir - size enerji verir ve motivasyonu yukseltir,
performansi artinir. Ancak asin ve kronik stres beyin
aktivitesini azaltir ve hatta hafiza kaybina neden olabilir.
Glnumizde stres cok yaygindir ve cesitli rahatsizliklara
neden olabilir. Bu nedenle, hafiza problemlerinden
korunmak icin  stresin olumsuz etkilerine karsi dikkatli
olmalisiniz.

Korteks beyindeki gri maddedir; bittn zihinsel aktivitelerin
(planlama, duygular, karar verme) gelistigi bolgedir. Yani
beynin aslinda en o&nemli bdlgesidir. Beyin stres
altindayken en biytk kayip prefrontal kortekste meydana
gelir, gri madde kaybolmaya baslar. Stresli oldugumuzda,
konsantre olmakta ve basit seyleri hatirlamakta zorlanirz.
Davraniglarimiz da  degisir  (duygularimizi kontrol
edemeyiz). Neyse ki, beyindeki cogu degisiklik geri
dondirulebilir. Dogru ve bilincli yaklasimla stresin neden
olabilecegi olumsuz etkiyi onlemek mumkindir.

Bir "ses masajl", stresli hafizaya yardimci olacaktir. Nasil
mi? Rahatlatici bir mizikle. Beyin dalgalariniz Gzerinde
olumlu etkisi olan genis bir sarki listesini internette ucretsiz
olarak bulabilirsiniz.

Nadiren cok yogun stresli anlar ve travmatik deneyimler
s6z konusu oldugunda psikojenik amnezi ortaya cikabilir.
Bu, tanik oldugumuz bir olayr hi¢ hatirlamadigimiz bir
durumdur. Bedenimiz garip bir sekilde kabul etmek
istemedigimiz gerceklerin farkina varmaya karsi bizi
koruyarak yanit verir.

Lititeratiir:
K. Jaroszewicz: Ponad 100 sposobow na pamiec¢. Warszawa 2015.
www.verywellmind.com (erisim tarihi 27.12.2021)

UNUTMA!
Norogenez yeni sinir hicrelerinin (néron) olusumu ve
gelisimi anlamina gelir. Dlzenli ve strekli fiziksel aktivite
ile norogenez birbirlerine yakindan baglantiidir. Bu da
stresin azalmasi demektir. Egzersiz yaptigimizda (6rnegin
yuzdigimuzde), beynimize oksijen gondeririz.

Gunde sadece 15-30 dakika, orta yogunlukta yapilan
egzersiz stres hormonunun (yani kortizol) salgilanmasini
engellemek icin yeterlidir. Aerobik ve yoga gibi
aktivitelere katilmak, hatta yirtyis yapmak bile ise
yarayacaktir! Bu aktiviteler mutluluk hormonu olarak
bilinen endorfin seviyesini artrir. Kalp atis hizini uzun bir
stre artiran yogun aerobik egzersizi en etkili sonucu
verir. Kosmak, bisiklet stirmek ve ylzmek de aerobik
egzersizlerdir.

e ‘.ﬁTﬁEﬁﬁﬁY your me...
VS.STR »

i |

Watch on B YouTube

Siddetli stres, tanik oldugumuz ( genellikle aci verici, tatsiz)
bir olay: israrla hatirlamamiza neden olabilir. Stresliyken
nor-adreanalin gibi salinan hormonlar bu anilari tetikler ve
hatirlanmasina neden olur.



https://www.youtube.com/watch?v=hyg7lcU4g8E
http://www.verywellmind.com/
https://www.youtube.com/watch?v=xQ6xgDI7Whc
https://www.youtube.com/watch?v=xQ6xgDI7Whc

KONU 1 [SANATCI] OLMAK M1 OLMAMAK

M1? KENDINIZI TANIYINI

Yaraticiligl ele aldigimizda, oncelikle bu kavramin tam
olarak ne oldugunu bilmeliyiz. Yaraticilik, yeni ve 6zgin
fikirler Gretme strecidir. Joy Paul Guilford ilk olarak,
yaratici insanlarin bir distinceyi digerlerinden daha fazla
sergileme egiliminde oldugunu fark ettiginde "iraksak
disiinme" kavramini 6ne stirmistdr. Yaratici distinmenin
dort boyutta 6lcllebilecegini savunmustur:

1.Akiahk - Kisa strede cok sayida fikir veya problem
¢OzUma Uretme yeteneg;

2.Esneklik - Belirli bir soruna ayni anda cesitli
yaklasimlar énerme yetenegi;

BLOK 1 YARATICILIKLA TANISIN! [.VE KENDINIZLE!]

YARATICILIGI nasil agiklarsiniz?

araticilik
Google ¥ )
o Tome G Gorsaller O M C
81
et ey (0,45 ssriye)
yakdagik 6.260.000 sonug DA B
Yaraticilik seviyeni nasil YARATICILIGIMI
Olcebilirsin? Kendini test et ! N OoLC

http: //www.testmycreativity.com/

T

Ve... Ne dustiniiyorsun?

'

Sira denemede!
Bir kupa oldugunuzu hayal edin. Kendinizi bu kupa olarak
cizin ve kisiliginizi sunun... yaratici bir sekilde elbette.

Gercek cikolata tutkunu olan kicuk bir ctice, parmagini
kupanizdaki cikolatayla kaplamak istiyor. Sorun nedir
peki? Boyunun bir milimetre olmasi... Sizin goreviniz:

3. Ozgiinliik - Yeni ve orijinal fikirler iiretme yeteneg;
4. Ayrintilama - Bir fikrin ayrintilarini kafadan
dizenleme ve gerceklestirme yetenegi.

bizim cikolata tutkununa yardim etmenin yolunu bulmak!
Mumkin oldugu kadar farkli seyler diistntn!

Yanda verilen resme bakin. Ne gortyorsunuz?
Hm... 6yle mi: kus bakisi mi yoksa alttan gériinim ma?

Kanada'da buz kutleleri mi yoksa Turkiye'de gokyizi ma?
Resim mi fotograf mi? Onemli bir yer mi?
Yaraticilik bize zihin sinirin asmak icin firsat verir ! Belki de pamuk sekeridir! :)

Yaratiahk testi — Dogru mu? Yanhs mi? Cevaplar!

Author of the photo: Justyna Jopek

1.Yaraticihk genetik olarak belirlenir ve
kahtsaldir.

2. Daha yaratici olmayi 6grenemeyiz.

3.Daha yuksek psikotik (kisilik ozelligi
olarak) olan insanlar, siradan
insanlardan daha yaraticidir.

1. YANLIS! Yetistirilme tarzi da ayni derecede 6nemlidir, 6zellikle farkli
insanlar ve zorluklar hakkinda acik fikirli ebeveynler tarafindan
yetistirilmek yaraticiligr etkiler.

2. YANLIS! Yaraticilik, zihin egitimleriyle mikemmellestirilebilir.

3. DOGRU! Diger insanlara karsi daha direnclidirler. Dahasi, genellikle
senaryonun disina cikarlar ve kutunun disinda distnebilirler.

Kaynakca:
The Creativity Test: http://www.testmycreativity.com/ (erisim tarihi: 11.12.2021).


https://tr.wikipedia.org/wiki/Psikoz
http://www.testmycreativity.com/
http://www.testmycreativity.com/
http://www.testmycreativity.com/
http://www.testmycreativity.com/

KONU 2 YARATICI BEYIN MT
YOKSA YARATICI BEYIN FIRTINASI MI?

Beynimizde sinir hiicreleri varken nasil sakin olabiliriz?
Yaraticilik yoktur belki de?

Arastirma cahsmasi: Arastirmacilar, 163 Avustralyali Prefrontal
katiimainin yaraticilik durumlarini taramak icin onlarn iki
farkli bilissel géreve dahil ettiler. Iraksak distinmeyi 6lcen
goreve “Alternatif Kullanim Gorevi’ (AKG-yaratici gorev)

Temporal
denir. Yaratici olmayan, bir seyleri basitce tanimlama-
karsilastirma gorevi ise “Nesne Ozellikleri Gorevi'dir (NOG). Limbik
Katilimailar gercek yaraticiliklari hakkinda bir dizi anket de Beyincik
doldurdular.

Beyin sapi

Cizimlerin kaynadr Beaty et al(2018)

Arastirmanin sonucu: Beyinde yaratici gdrevin gerceklesme alanlarinin frontal ve parietal oldugu; yaratici olmayan gérev
ile ilgili alanlarin ise beynin daha derin bolgeleri olan subkortikal, beyin sapi, talamus ve serebellumda bulundugu
ogrenildi.

Kendini test et! Dogru mu? Yanhs mi?
Noronlarinizi ve aralarindaki sinaptogenez strecini egitin!
1.Beynin sag yarim kuresi yaratici distinmeden (iraksak
diisiinme) sorumludur.
2.Norobilim arastirmasi yaraticlikla alakali, bize beynin
zorluklar sirasinda nasil calistigi hakkinda daha fazla

bilgi veriyor.
3.Yaratici insanlarin beyinlerinde daha fazla baglant
vardir.

Cevaplar!

T.YANLIS! Beynin sag yarim kiiresi, cogu insanda islevleri
sol yarim kureden ayri olarak degerlendirilebilecek ayri
bir organ degildir.

2.DOGRU!  Norogoriintiileme  tekniklerinin  artan
kullanilabilirligi, beynin kapasitesini  kesfetmemizi
saglar.

3.YANLIS! Yaratici insanlar ve yaratici olmayanlar ayni
miktarda aga sahiptir, ancak farkli lokalizasyonlardadir.

Bu Hizir. Hizir'in ofisimdeki yeri doldurulamaz! Atas , kiipe,
cengelli igne, karincalar icin kaydirak olarak calisir...

Birbirinizi taniyin ve... (sevgili arkadasim Hizir'in) baska
nerelerde kullanilabilecegini bulun.

Kaynakca:

Biography of J.P. Guilford: https://en.wikipedia.org/wiki/J._P._Guilford (erisim tarihi: 11.12.2021).

R.E. Beaty, Y.N. Kenett, A.P. Christensen, M.D. Rosenberg, M. Benedek, Q. Chen, P.J. Silvia: Robust prediction of individual
creative ability from brain functional connectivity. Proceedings of the National Academy of Sciences, 2018 (erisim tarihi:
30.03.2022).



Yaraticilk,  secimlerinize  bagl
olarak zamanla kaybolmaya yuz

tutacak  veya  artirlabilecek
degerli  bir hazinedir. Bunu
aklinizda  tutarak, hayatinizda
daha yaratici olmaniza yardimci
olabilecek etkinlikleri  sirekli
arastirin ve her firsati

degerlendirin!

isvec 1siklari ile ilgili videoyu izleyin, ardindan yurtyuse
veya bisiklete binmeye cikin. Dogada, evinize yakin bir
yerde ozellikle neyi sevdiginizi ve nelere hayran
oldugunuzu distnin. izlenimlerinizi bizimle paylasmay
unutmayin.

iur ia.pl.
buo@lsatap g with the Dark Winter... 3

Watch on &8 YouTube

Yaratiahkla tanigin!

Risk almaya ve zihinsel rahatlik alaninizdan cikmaya
hazir olun - kendinizi bilmediginiz yerlere atin,
normalde yapmayacaginiz seyleri yapin.

Merakli olun - ilgin¢ bir sey bulun ve onun hakkinda
daha fazla bilgi edinmek icin arastirma yapin.
Dustinmek, oynamak, rahatlamak, mutlu olmak icin
zaman ayIrin.

Kendinize hata yapmak icin izin verin. Neyin ise
yaradigini 6grenmek, neyin ise yaramadigini 6grenmek
kadar 6nemlidir.

Kendinize glivenin - basarili olmak icin gereken tiim
potansiyele sahipsiniz ve basaracaksiniz!

Dogay! kesfedin ve tadini cikarin - ydridydn, kosun,
bisiklete binin.

Sarekli yeni seyler 6grenmeye acik olun - okuyarak,
egitici videolar izleyerek, egitici podcast'ler dinleyerek,
muzeleri veya galerileri ziyaret ederek stirekli 6grenin.
Olumlu, ilham verici ve destekleyici bir ortam arayin.

Harry Potter'i biliyor musunuz?

Umarim cevabiniz evettir.

Yapilmamasi gereken seyler:

Ayni olan ve strekli
tekrarlamak,

ilham gelsin diye beklemek - ancak gelince calismaya
baslamak; Pablo Picasso'nun dedigi gibi: “ilham vardir,
ama sizi calisirken bulmasi gerekir”;

Yasadiginiz  sorunlar  hakkinda  sikayet
karsilastiginiz zorluklar 6grenme firsatlarinizdir;
Risk almaktan korkmak;

Pes etmek; yaratici bir ¢oziim Uzerinde calisirken
hayal etmeniz, miicadele etmeniz ve yeniden hayal
etmeniz gerekecek;

Farkli olmaktan, farkh

yapmaktan korkmak.

ilginizi

cekmeyen

isleri

etmek;

distinmekten ve farkli

Kaynakca:
R. Alhalabi: Creative Thinking: What is it, Why is it important, and How to Develop it?, 2021, https://www.potential.com/articles/creative-
thinking/ (erisim tarihi: 11.12.2021).

Bocurt! Bu, hayatinizdaki en korkunc seye
doéndsen bir hayalet olarak disinalir. Bu
hayalet ~ karanhk  yerlerde  yasar
(yataginizin altinda, dolapta). Zekice kilk
degistirerek, komik seyler dustnerek veya
ona ‘yok ol diyerek onu yenebilirsiniz!

Deneyin!
Bir bocurt hayal edin, onu bir kagida cizin.
Kagit dzerinde komik bir sekilde dovin
onu!

15 yasinda oldugunuzu hayal edin
(Evet tekrar!).

Fotograf : Justyna Jopek

Arkadaslariniz kimler, hayalleriniz nelerdi?
En sevdiginiz eglence/oyun hangisiydi?
En son ne zaman bu sekilde davrandiniz?

NEDEN?!

Fotograf: Justyna Jopek



https://m.youtube.com/watch?v=3zTR4ayDG38&feature=youtu.be

BLOK 2. HAYATIN1ZDA YARATICILIGI KULLANIN!

Stressiz yasamak miimkiin mii?
Kesinlikle hayir! Yerytzindeki her canli, hizla degisen bir
diinyada hayatta kalabilmek icin stresi hisseder. Oncelikle
sinir sistemini tanimamiz gerekiyor. Oyleyse bu maceraya
sinir sistemi ile baslayalim!

SOMATIC NERYDUS 5YSTEM

WOLUNTARY MOYEMENT

P‘\«

Watch on (£ Youlube

Stresin viicut Uzerindeki etkilerini anlatan bu makaleyi
okuyun ve kendinize meydan okuyun!

Bu tehlikeli bir durum mu?

Kopeklerden korkuyorsaniz -> EVET!
Kopeklerin tehlikeli olduguna inaniyorsaniz ve ne
yapacaklari belli olmaz diye distniyorsaniz

. ; Ay

- EVET https://www.apa.org/topics/stress /body_ - l§
Daha 6nceden bir kopek saldirisina ugradiysaniz - Dogru mu yanhs mi?
>EVET Zihinsel stres sunlara neden olabilir:
Ya da kopekleri deliler gibi seviyorsaniz -> HAYIR! e Fiziksel belirtiler, 6rnegin; mide agrisi, migren.

* istahta gereksiz bir artis veya azalma.
Stres kafanizin icinde baglar. Neden mi? ~ Cinkid bu, e Karakteristik belirtiler arasinda fiziksel zayiflik, uyku
inanclariniza ve onceki deneyimlerinize baglidir. Pastay bozuklugu ve zihinsel yeteneklerde azalma ve bagisiklikta
krema ile nasil stisleyeceginiz sizin yorumlamaniza kalmis. azalma yer alir.

Tiim ciimleler dogru!

Konu stres ise; yaraticiligin konu ile ne alakasi var? Stres ve yaraticilik arasinda pek bir baglanti yokmus gibi gelebilir ama
baglanti zihinde canlandirmaktir, gorsellestirmektir.

Stresle bas etme giicimuziin farkinda degiliz! Pif nokta, hem hayal giicimuizii hem de yaraticiligimizi kullanarak sempatik sinir
sistemini sakinlestirmek ve parasempatikleri harekete gecirmektir.

Kural 1: Bu egzersizi birkac kez yapin ¢iinki gercek bir stres durumunda daha etkili olacaktir.

Kural 2: Nefesinize odaklanin (stres durumlarinda hiperventilasyon egilimimiz vardir).

Kural 3: Tim duyularninizi kullanmaya calisin.

2. Adim: Hayal giiciiniizii kullanarak kendinize giivenli bir
alan yaratin. Tim duyularimzi kullanarak bu _alani
tanimlayin.

1.Adim: Nefesine odaklan!

IMINUTE

BRE » IING
e e CISE

Fotograf: - Justyna Jopek

L T (o SRS S
C. Vivyan: Relaxing 'Safe Place' Imagery, https://www.getselfhelp.co.uk/docs/SafePlace.pdf (erisim tarihi: 12.12.2021).
Stress inute Mindful Breathing Meditation (Relieve Stress), https://www.youtube.com/watch?v=SEfs5TJZ6Nk (erisim tarihi:: 23.03.20022).
5-minute breathing exercises - guided mindfulness meditation, https://youtu.be/TXNECalJPDI (erisim tarihi: 23.03.20022).

2-Minute Neuroscience: Divisions of the Nervous System, https://www.youtube.com/watch?v=q30ITaAZLNc (erisim tarihi: 12.12.2021).


https://www.youtube.com/watch?v=TXNECaIJPDI&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=q3OITaAZLNc
https://www.apa.org/topics/stress/body
https://www.apa.org/topics/stress/body

KONU 2. AMACLARINIZA VE HAYALLERINIZE NASIL ULASABILIRSINIZ?

ZIHINSEL SIMULASYON VE GORSELLESTIRME

Mermere sikismis bir melek gérdiim ve onu ézgiirliigiine kavusturuncaya dek mermeri
oydum.
- Michelangelo, heykeltras ve ressam

Zihinsel simiilasyon, zihnimizin belirli bir eylemi
gerceklestirmeyi hayal etme ve harekete gecmeden 6nce
olasi sonucu simile etme yetenegidir. Kafanizda
canlandirmaya cok benzer! Ancak zihinsel similasyonu
su amaclarla kullaniriz:

* Eylemimizin sonuclarini tahmin etmek; Burcu, yasi 17, akranlanyla iletisim kurmakta sorun
* Kendimizi problem cozmeye hazirlamak (hayal  yasiyor. Diin bir dogum giinii partisine davet edildi. Parti
gictimiizti kullanarak farkli senaryolar yaratmak); cuma giinii. Gitmek istiyor ama bir taraftan da gitmeye
* Gelecekteki bir seyin kaygisini veya korkusunu korkuyor...
azaltmak.

Burcu'ya yardim etmeye calisahm: Ona zihinsel
similasyondan bahsedin ve beraber birileriyle tanisma ile
ilgili farkli senaryolar tretin (mimkuin oldugunca fazla).

Deneyelim!

Sizi strekli disindiren bir sorununuz mu var? Cevabiniz
evet ise - bu soruna en az 6 ¢oziim Gretin (olumlu ya da
Watch on ([ Youlube olumsuz). Hayal giiciniizii kullanin! Bu egzersizden
sonra nasil hissediyorsunuz?

Nereden  baslamali?  iste sizi  hayallerinize
ulastirabilecek icin 5 6neri:

1. Ne istediginizi bilin. Ulasmak istediginiz bircok
hedefiniz olabilir, sizin icin en &nemli olani secin
(bilmiyorsaniz da, ‘Yasam Cark’’ metodunu kullanmayi

Sorununuzu ¢ozmek artik daha kolay degil mi?

deneyin). Diinyaca taninan insanlara [ B 491 XSTONEZD 4 074N 2
2. Hayattan ne istediginizi iyice bir diisiiniin. Herhangi  bakin... Elon Musk -

bir seyi gerceklestirmek icin sihirli bir degnegim olsaydi,  yenilikci,_yaratia ve biraz

hayatimda neleri degistirirdim? da tuhaf...

3. Hayallerinizi kafanizda canlandirmaya baslayin ve
bu canlandirmalara duygular katin. Tim isteklerim  Elon Musk: 2021in akilda

gerceklesse ne hissederdim? kalan ismi Elon Musk | Time
4. Giinlik hayatiniza entegre edin. Bugliin hayatta s
istedigim seye beni yaklastiracak ne yapabilirim? ’%

5. Sabirh olun ve dayanin. Bir zorlukla karsilastigimda
bu zorluga karsi nasil sabretmeliyim?

Kaynakca:

B. Gill: New To Visualization? Here Are 5 Steps To Get You Started, https://www.forbes.com/sites/bhaligill/2017/06,/22 /new-to-visualization-
here-are-5-steps-to-get-you-started /?sh=2990f0846e3f (erisim tarihi: 12.12.2021).

How to use the wheel of life to achieve balance, https://www.youtube.com/watch?time_continue=48&v=-1w37m67fVag&feature=emb_logo
(erisim tarihi: 12.12.2021).

M. Ball, J. Kluger, A. de la Garza: Elon Musk. The person of the year 2021, https://time.com/person-of-the-year-2021-elon-musk/ (erisim tarihi:
14.12.2021).

Brain games: how athletes’ minds work, https://www.science.org.au/curious/people-medicine/brain-games (erisim tarihi: 14.12.2021).


https://www.youtube.com/watch?v=-1w37m67fV4&t=48s&ab_channel=MindToolsVideos.
https://time.com/person-of-the-year-2021-elon-musk/
https://time.com/person-of-the-year-2021-elon-musk/
https://time.com/person-of-the-year-2021-elon-musk/
https://www.science.org.au/curious/people-medicine/brain-games
https://www.science.org.au/curious/people-medicine/brain-games

Beyin firtinasi stratejisi - En popiiler yontem, belirli bir soruna ¢6ziim bulmak icin kullanilan yaratici dustinme
teknigidir. Mumkin oldugunca cok sayida yeni oneri tretmek icin akliniza gelen her seyi bir yere yaziyoruz (yaratici
olun!). Tum fikirler toplandiktan sonra sorunu ¢6zme olasiligi en yiiksek olanlari seciyoruz.

Uygulamaya buradan erisebilirsiniz: https://www.mindmeister.com/. »!'7
/

Zihin haritasi! Bilgileri organize eden, farkli fikirler i alimlan siirecinde yaraticihk?

arasindaki iliskileri gosteren gicli bir not alma  Kulaga farkli gelen bir sey yok! En buyik isletmeler calisan

yontemidir. Yazili olarak  yapilabilir veya (Ucretsiz  ararken neleri dikkate aliyor?

uygulamalar kullanabilirsiniz.

(or. https://www.mindmup.com/). _:"_ * Saatchi & Saatchi - reklam ajansi -> Diablo III'teki
basarilari (BT uzmani).

* Jung von Matt - reklam ajansi -> The Brief
Magazine'de sifreli QR kodlu bulmaca (metin yazari).

* Luxsoft Polonya - finansal hizmetler -> rakip
sirketlerden gonderilen ikramlara ilistirilmis is teklifi
mektuplari alan(bilgisayar bilimcisi).

s
i (
(

ogrencilerle ¢calisirken

iste

iliskilerimizde

okulda digerleriyle

cahsirken

ortakhklarda /
grub
calismalarinda

gunlik
hayatimizda

Cornell Not Alma Teknigi: Cornell Notes

- S6zli sinava, coktan secmeli sorulara veya ara sinava
hazirlanmaniz gerektiginde bu yontemin en iyisi oldugu
soylenebilir.

i.-hl#-'

i
Jrope
Heria. Move

Watch on £ YouTube

Eskiz - Gorsel olarak not tutma araadir, tahmin
edebileceginiz  gibi  tipik not alma  yontemiyle
kiyaslandiginda “eskiz” daha fazla gorsellik ierir.

Not: Seni seviyorum Doug! :)

Kaynakga:

D. Neill: What is sketchnotings, https://www.verbaltovisual.com/what-is-sketchnoting/ (erisim tarihi: 12.12.2021).

K. Kowalski: Top 10 tips on how to study smarter, not longer, https://www.sciencenewsforstudents.org/article/top-10-tips-study-smarter-not-longer-study-skills
(erisim tarihi: 12.12.2021).

Cornell Notes Method of Taking Notes, https://www.youtube.com/watch?v=IsR-10piMp4 (erisim tarihi: 12.12.2021).



https://www.mindmeister.com/
https://learningcenter.unc.edu/tips-and-tools/studying-101-study-smarter-not-harder/
https://learningcenter.unc.edu/tips-and-tools/studying-101-study-smarter-not-harder/
https://learningcenter.unc.edu/tips-and-tools/studying-101-study-smarter-not-harder/
https://www.youtube.com/watch?v=lsR-10piMp4
https://www.youtube.com/watch?v=4ItcHag3agE
https://www.mindmup.com/
https://www.mindmup.com/
https://www.mindmup.com/
https://www.mindmup.com/
https://www.mindmup.com/
https://www.mindmup.com/
https://www.mindmup.com/

Edward de Bono'nun 6 Sapkali Diisiinme teknigini

kullanmayr  6grenin! Bundan sonra “6.” olarak
anilacaktir.
Hayatinizdaki herhangi bir sorunla ugrasirken, her

seferinde bir sapka tizerinde calisin ve her acidan not alin.
Bir sapkadan digerine atlamamaya calisin. Bu, baska bir
perspektiften  etkilenmeden  bir  bakis  acisina
odaklanmaniza yardimci olur.

Kariyer belirleme ve 6. ile alakali olan bu makaleyi

okuyun. M

3

Farz edin ki yaptiginiz isi seviyorsunuz ama size ¢cok para
kazandiracak baska bir isi teklifi aldiniz.

6 sapkaya kulak verelim - bunlar dogru mu?

Beyaz: Aman Allah'im! isim cok giizel, bu iste calismay
seviyorum! Mutluluk burada!

Siyah: Kendi isim - 1000€, yeni is ise — 2900€... ok iyi.
Kirmizi: Annem duysa bana 'deli’ der. En iyisi mi ben yine
de bu sorunu kendi kendime ¢ozeyim!

Yesil: isim beni mutlu ediyor ama bana az para
kazandiriyor.

Sari: Belki de Bahamalarda dclncu bir alternatif
bulabilirim... :D

Mavi: Of... Daha fazla is ve 6fkeli bir patron!

Hats Tec...

Watch on (B3 Youlube

-

ipuclan
Yalnizca kirmizi sapka distincesinde kalmamaya dikkat edin -
bir yenilik yapmak isterseniz, yesil sapka distncesiyle baslayin
ve herhangi bir siyah sapka disiincesinin yeni fikirleri
oldirmesine izin vermeyin. Bir konuda beyin firtinasi yapip bir
liste cikardiktan sonra, kazanan fikri secmek icin diger sapkalari
gozden gecirin.

6 sapkali dusinme teknigini basariyla kullanan, dinyaca
bilinen 6zel sektorler arasinda motorola, IBM ve boeing yer alir.
Almanya ve Sri Lanka hikumetleri de tsunami felaketi
sonrasinda buytk yikima ugrayan boélgelerin yeniden insa
calismalarinda 6. yi kullanmislardir.

\ ALTI DUSUNME SAPKASI
Siyah Beyaz Mavi Yesil Kirmizi Sari
sapka sapka sapka sapka sapka sapka
Benyargicm = gen htiyag Bendisinme  Benyenifikirler,  Benduygularin,  Ben aydinlik ve
seytanin duyulan ve siirecinin alternatifler, onsezilerin ve iyimserligim.
avukat; edinilmesi kontrolériyam. olasiliklar ve sezginin
?I(??tirel gereken bilgiyim yarataciigim. gostergesiyim.
dustnerek,
\ planin neden
islemedigini
ara§t|r|r|m , /
e
g H

Kaynakgca:

sters-on-six.html (erisim tarihi: 12.12.20271).

ats/ (erisim tarihi: 12.12.2021).
https://omec.pl/blog/technika-6-kapeluszy/ (erisim tarihi:13.01.2021).

The Open University: How to break the career decision deadlock, 2019, http://www.open.ac.uk/blogs/careers/?p=5079 (erisim tarihi: 12.12.2021).
Gyles: Six Thinking Hats, https://www.managementcentre.co.uk/learning-development/six-thinking-hats/ (erisim tarihi: 12.12.2021).
ucators Technology: Two Great Classroom Posters on The Six Thinking Hats, 2014, https://www.educatorstechnology.com/2014/07/two-great-classroom-

. Channell: The Six Thinking Hats: How to Improve Decision Making, with Examples, 2021, https://www.tsw.co.uk/blog/leadership-and-management/six-thinkin:


https://youtu.be/PASrBGtcrdU
http://www.open.ac.uk/blogs/careers/?p=5079

EGITIN, EGITINI

BLOK 3. YARATICILIGINIZ1 EGITIN,

AHATII}IUI(

AlBegy EINSTEY {

ZEKANIN £

KONU 1 YARATCILIK ANTRENMANT!

Yaraticihgin calisma kurallan:
1. Akhiniza gelen tiim fikirleri bir yere yazin - mantikli
fikirleri de garip, yarim yamalak, giling, komik fikirleri de
yazin...
2. Fikir tretmeye odaklanin, mantikli fikirler Gretmeye

degil.

3. Fikir Gretmede/problem ¢6zmede sizi kesintiye
ugratabilecek seylerden kendinizi kurtarin.

4. ilginc insanlarin  biyografilerini okuyun, 6rnegin;

dinyaca @nlt bilim adamlari, yenilikciler, sanatcilar -
onlarin yasamlarindan ilham alin.

5. Gelecek veya gecmis deneyimleri diisinmeyin - simdi
oldugunuz yerde olun ve buldugunuz yeni fikirlerle mutlu
olun!

Meydan okuma!

Bu benim karalamam. Bagran iki cocugun resmini
olusturmak icin eksik olan bolimleri cizin.

Ozet? Beynimiz 6zetlemeyi sever!

Hic bir hayat tamamen sorunsuz degildir! (Her iyi seyin
kotd bir yani vardir?:))
Yaraticih@inizi ~ gelistirebilirsiniz!
baslayalim!

Kendinizin EN BUYUK siddetli elestirmeni olmayin!
“‘insanlar ne der?" diye korkmayin!

Ve sonuncusu sag tarafta ...

O halde egzersize

Kaynakca:

Albert Einstein's statement on creativity: https://www.bhwcares.com/einsteincreativity /#prettyPhoto/0/

(erisim tarihi: 11.12.2021).

Haydi enerji dolu bir etkinlikle baslayalim!
DeSizDeDenDeTamaDeMenDeFarkDeLiDeOlanDeGeDeZeD
eGenDeLerDeDenDeBiriDeLeriyleDeKoDeNusun!
Hayuir..siz tuhaf degilsiniz. Beyninizi egitiyorsunuz!

Cocuklan sevdiginizi ve ABD'deki en iyi anaokulunda
(Washington'un genc seckinleri icin) bir is buldugunuzu
hayal edin. Kozmik miktarda para kazaniyorsunuz (elbette)!
Ustelik prestijli bir 6gretmen konumundasiniz... ve sonra
aniden kicuk 6grencilerinizden biri size tek bir soru ile
geliyor: “Kafasi bir milyon olmak ne demektir?”
Bu kelimeyi yasina uygun bir sekilde agiklamaya calisin (4).

Unutmayin... yaraticihk herzaman
miikemmellik DEGILDIR!




ilk olarak 1967'de Edward de Bono tarafindan ortaya  DENEYIN... Sizce asagidaki resimlerden hangisi en iyi
atilan yanal disinme mevcut disiincenize meydan  digin fotografi olabilir? @

okuyor. Yanal Disinme zor sorulara veya bir duruma

farkli bir sekilde yaklasarak, ilk basta akliniza gelmeyen 1 Numara, en iyi arkadasim tarafindan diizenlenmis olan
coziimlerle 6zgin cevaplar gelistirme yetenegidir. Bu  bir digin hediyesidir.

teknik ile kendi yaraticihginizi gelistirebilrsiniz, boylece o
karsilastiginiz sorunlari firsatlara déntstirebilirsiniz.

Bu yapbozlar ile yanal diisiinme pratigi yapabilirsiniz: >4
https://www.destination-innovation.com/the-top-ten-

lateral-thinking-puzzles/

N\
/

Justyna Jopek'in gahsi fotografidir

Kontrol edin! Liste, en nlu ve temsili yanal dusinme
bulmacalarindan bazilarini icerir. 2 Numara gergektir, profesyonel fotografci tarafindan
Bu konu hakkinda ne distintiyorsun? Gekilmistir. ‘-‘

—

Yanal Diisiinme Teknikleri:

1. “Kendinizi baskalarinin yerine koyun” - tarihi bir figtir
veya bir film karakteri gibi baska birinin rolinu stlenin.
Soruna o kisinin bakis acisindan bakin.

2. Yanhs cevaba gecin - kendinize sunu sorun: Bu ‘
durumda kesinlikle yapmamam gereken tek sey nedir? Bu ‘ i \
yontem neyin dogru oldugu hakkinda yeni diisiincelere 3 Numara eski bir dagiin fotografidir.
giden bir yol acmaniza yardimci olacaktir.

3. Ekleme - ¢ikarma yapmayin. “vapmayi birakirsam ya da
baskalarindan bir seyi yapmayi birakmalarini istersem ne
olur” diye sorun?

4. Farkh bir hikaye anlatin. Bir kriz icindeyseniz, dogal
olarak  bir  trajedinin  planini  takip  edersiniz.
Mucadelelerinizi “gorev’ veya “bir canavarin Ustesinden
gelmek” olarak yeniden cercevelemeyi deneyin.

Justyna Jopek'in gahsi fotografidir.

Justyna Jopek'in sahsi fotografidir

Goreviniz: Yanal distinmeyi kullanarak ikinci fotograftaki
cifti birinci fotograftaki ciftin digin fotograflarinin
onlarinki gibi harika olduguna ikna edin!

Bir ipucumuz var - mizah duygusu olmadan , diinyaya ve
kendine mesafe koymadan yanal diisinme olmaz. Her
problemin ve en kicik bir gercek yasam durumunun bile,
distinme semalarini yikmasi gerekir!

Kaynakgca: ’/
M. Muxworthy: 50 Diverse and Extremely Powerful Lateral Thinking Examples, https://michaelmuxworthy.com/classic-lateral-thinking-examples/

(erisim tarihi: 12.12.2021).

Cambridge Dictionary, hasto: lateral thinking, https://dictionary.cambridge.org/pl/dictionary/english/lateral-thinking (erisim tarihi: 12.12.2021).

P. Lewis: The most valuable skill in Difficult Times Is Lateral Thinking - Here’s How To Do It, 2020, https://www.forbes.com/sites/forbes-personal:
shopper/2021/12/10/best-laptop-deals/?sh=1439ef4a4624 (erisim tarihi: 12.12.2021).
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ideal calisma alanlarinizin 6zelliklerini yazalim. Asagida,
padlet platformuna bir baglanti bulacaksiniz. Padlet'e
girdiginizde, fikirlerinizi yazmak veya ideal calisma
yerinizin bir resmini ylklemek icin arti "+ isaretine
tiklamaniz yeterlidir.

s
https://padlet.com/projectcreatingspaces/ ~ [§
uloxiodd97pzl79e

Miikemmel bir calisma alani nasil olusturulur?
Calisma alaninizi yavas yavas veya bir kerede
olusturabilirsiniz. Bu alani  tamamlarken  kontrol
listesinde yer alan 6geleri isaretleyerek ilerleyebilirsiniz.
Bir bakacaksiniz ki, yeni veya iyilestirilmis alaninizda ders
calismak icin sabirsizlanmaya baslamissiniz.

Bu listeyi bir iist seviyeye tasiyalim!

0 Yaklasan odev teslim veya yazili tarihlerine hazir oldugumdan emin olmak icin yakinlarda bir takvimim var.
[IMasamda 6zl sozler, alintilar veya bir vizyon yazi tahtasi gibi bana ilham verecek bir seyim var.
OUzerinde calistigim gorevi tamamlaya yardimei olacak bir zamanlayicim var.

U] Basarmak istediklerimin bir yapilacaklar listesi var.

[ Oksijen icin ve mekanima hayat getirmek icin taze cicekler veya canli bir bitki var.

U] Yanimda icecek ve atistirmalik bir seyler var.

Evde Egitim icin Uygun bir Alanin Nasil
Olusturulabilecegine dair daha fazla bilgiye
erismek icin videoyu izleyin.

\

~

Sira sizde! 7>

Hayalinizdeki ideal 6grenme ortamini dizayn etmek icin
Eloorplannner sitesini ziyaret edin.

Sonrasinda bu ortami indirerek bizimle paylasin:
biuro@spatia.pl.

BiLIYOR MUYDUNUZ... Ogrenmenin gerceklesecegi dogru bir yere sahip olmak, dogru 6grenme
yetenegine sahip olmak kadar 6nemlidir? Calistigimiz ortam, verimli calismay: etkileyen 6nemli bir
faktordiir. Bunun icin ¢oziim, sizin icin 6zel olarak tasarlanmis bir alan yaratmaktir! Bu alan ayni

zamanda uzaktan calisma ve evde egitim alaniniz olabilir.

BLOK 1 EVDE OZEL BIR CALISMA ALANI
OLUSTURMAYA 1LISKIN TPUCLARI

KONU 1 EVDE DOGRU CALISMA ORTAMI NASIL OLUSTURULUR?

Kool Listest

[ Calismak icin 6zel bir alanim var ( masam, siram vb.).
(] Rahat bir sandalyem var ama beni rehavete sokacak
kadar rahat degil. ‘
[ Isik saglamak icin bir pencerenin yanindayim ya da

15181 yeterli olan bir lambam var.
O Alanim daginikliktan uzak ve dikkat dagitic degil.
(] Uzanacak yerim var.
[ Calisma alanimda sadece gunlik kullandigim esyalari
yer alir, diger her seyin ayr bir yeri var.
0 Her zaman kullanilmayan esyalar icin saklama
kutularim ve kaplarim var.

Glnluk olarak kullanmiyorum ama yine de kolaylikla
erisebilecegim bir yerde yer alirlar.

a Space
Watch on E3YouTube SZ0OINEE
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Aileleriyle birlikte yasayan 6grenciler, yaratici bir calisma
ortami  olusturulurken aile bireylerinin evde baz
degisiklikler yapmasi gerektigini soylemelidir.

Kool Lostess

KONTROL EGZERSIZLERI o
ASAGIDAKI IFADELERIN HER BiRi ICIN,
DOGRUYSA 'D', YANLISSA DA 'Y' YAZIN.

0] Genellikle odaniz sessiz, yataginiz da ders calismak igin
uygun bir yerdir.

01 Verimli calismak icin bulabileceginiz en sikici yeri kullanin.

L] Dersler arasinda bir saat bosluk varsa, bos bir sinif ders
calismak icin iyi bir yer olabilir.

Ol Calistiginiz derse odaklanabilmek icin, telefonunuza gelen
mail ve mesajlara bakma siresini her on dakikada bir olarak
sinirlayin. Telefonunuzu titresime alin ve onu goérmemezlikten
gelebilmek icin cebinize koyun.

U1 Calisirken televizyon veya radyonun acik olmasinda bir
sakinca yoktur(tim dikkatini onlara vermedigin stirece).

U1 Ders calisirken oda arkadasinin veya aile bireylerinin seni
rahatsiz etmesini engellemenin yolu, ne zaman ve nerede
calisacagini 6nceden planlamak ve onlara haber vermektir.

Coziim: 1. YANLIS, 2. YANLIS, 3. DOGRU, 4. YANLIS, 5. YANLIS,
6. DOGRU.

Online calisma veya egitim alma

Cevrimici calisma veya egitim alma esnekligi, sizi fiziksel
bir ofis veya sinifin kisitlamalarindan kurtarir ve calisma
zamanini is ve aile uygunluguna gore planlamaniza
olanak tanir.

Ancak tim bu kolaylik ve esneklik size ne zaman, nerede
ve nasil calisacaginiz veya egitim alacaginiz konusunda
cok fazla secenek sunar. Yiz ylze iletisiminiz
olmayacagindan, kendi kendinizi motive ederek ise
koyulmaniz gerekir.

Cevrimici 6grenmeye yonelik bu
organizasyonel ipuclari, her seyden

VERIMLI BiR CEVRIMICi
CALISMA iCiN
5 PUCU

AYNI SAATLERDE CALISMAYA OZEN GOSTERIN

O Egitim - 6gretim yilini haftalik olarak gdsteren bir
= takvim tutun. Takviminize okulun ilk gintnden

m itibaren ders programinizi, ileriki calismalarinizi ve
L@ teslim edilmesi gereken ddev ve is tarihlerinizi girin.

O islerinizi 6ncelik sirasina koyun. Once hangi bilgiler

o
\ / edinilmelidir? Hangi isler daha énemli?

KAPSAMLI DUSUNUN VE ORGANIZE DAVRANIN

[ Belli bir calisma alaniniz olsun. '
O Konsept haritalari, resim kartlari, calisma l I'D'I
khavuzlari, infografikler, taslaklar olusturarak

elinizdeki bilgileri organize edin. -I
O Ogrenme seviyenizi degerlendirebilmek icin 0 I'DJ
deneme sinavlari olusturun.

haberdar olmaniza ayrica is, aile ve
cevrimici derslerinizi basarili bir
sekilde dengelemenize yardimci
olacaktir.

References:

TUM OGRENME SURESINCE AKTIF oum

Her ders icin 6nceden hazirlik yapin ve
sonrasinda tekrar yapin, online veya yiiz yize
<} derslere girin ve not alin.

KENDINIZE ivi BAKIN \/

O Motivasyonu kendi icinizde arayin. Bir ogrenci
olarak hedefinize ulagsmak icin calisirken o hedefi
sik sik hatirlayip kendinizi motive edin

ClEgzersiz  yaparak, dogru beslenerek ve
yeterince dinlenerek saglikli kalin.

!
Y ’

TEKNiK GEREKSINIMLERINiZiN KARSILANDIGINDAN EMiN OLUN

Uygun bir calisma alani, bilgisayar ve lazim
@ olabilecek tiim teknik malzemeleri tedarik edin.

Extended University: The ways to organize your study space, 2017, https://www.utep.edu/extendeduniversity /utepconnect/blog/april-2017/7-

ways-to-organize-your-study-space-for-success.html (erisim tarihi: 16.12.2021).


https://www.utep.edu/extendeduniversity/utepconnect/blog/april-2017/7-ways-to-organize-your-study-space-for-success.html

KONU 2 EVDE EGITIM- EVDE VERIMLI BIR DERS CALISMA ’
ORTAMI NASIL ORANIZE EDILIR?

EGZERSiZ Evde kendi 6grenmenizi daha yaratici hale getirmeniz icin
15 dakika bazi ipuclan!
Evde egitim ve cevrimici O6grenmenin avantajlarini ve

dezavantajlarin duguntn?  YARATICILIGINIZI
Cevrimici egitimin potansiyeli hakkinda daha fazla bilgi ARTIRMANIN 7 YOLU

edinin!
1- HATA YAPMANIZA iZiN VERIN

George Greenbury'nin "Sinifsiz okullar: cevrimici egitimin

potansiyeli ve nasil gerceklestirilecegi" adli videosunu  gac cikma becerilerini ogrenmek, 6zgiiven gelistirmek ve
izlemek icin buraya tiklayin. t. yaptiginiz seylerin sorumlulugunu almayi 6grenmek icin hata

yapmaniza izin verin. Hata yapmak, basarisizlik korkunuzu
azaltir ve bu da yeni seyler denemeye daha istekli olmaniza
yardimci olur.

"Ailemizin evde okulu secmesinin bircok nedeni arasinda
yaraticilik benim favorimdir. Geleneksel siniflarin aksine, 5 _ VENIDEN DENEYIN
ev okulu ortami dzellikle yaraticilig tesvik etmesi ve ilham Bir bilge demis ki;"ilkinde basaramazsan, denemekten
verici olmasi acgisindan oldukca gecerli bir sebeptir. Tipki vazgecme." Bu nedenle, kendi coziimlerinizin en iyisine
narin bitkilerin glizel cicekler acmasi ve sonrasinda tatli ulasmak icin tekrar tekrar deneyin..
meyveler vermesi amaci ile bir serada yetistirilmesi gibi,
cocuklarimizin evde aldiklari egitim, iclerindeki gizli 5 - siniet kuradiil

yetenek ve becerileri ortaya cikarmak icin besler onlari". Her ders igin cok fazla parametreler koyENR. Kull

Cocugu evde egitim goren bir annenin sozleri. disinda dusiintin. Yaratici disinmeye bir kez alisirsaniz

belki de daha 6nce hayal bile edemeyeceginiz farkli tarzda
fikirler gelecek akliniza.

4 — BEYiN FIRTINASI

Bir grup icerisinde de olsa tek basina da olsa beyin firtinasi
mukemmel bir beceridir. Derse baslarken beyin firtinasi
yapmay aliskanlik haline getirmeye calisin. Bir proje veya
hikaye icin akliniza ilk gelen fikir iyi olsa bile, baslamadan
once dustinmek icin biraz daha zaman ayirirsaniz, genellikle
daha iyi fikirler bulabilirsiniz.

5 — IRAKSAK DUSUNMEYi DENEYIN

o@ Iraksak duistinme, zihnin 6nceden belirlenmis beklentilerin
ve ezberci distinmenin 6tesinde fikirler iretmesidir. Her
zaman size soyleneni tam olarak yapmak yerine, alternati
fikirleri kendi basiniza bulun.

Watch on 3 YouTube

Yaratici olmak icin bos zamana ihtiyaciniz vardir. Bazen

"Yalnizca bir 6gretim uygulamasinin yaraticilikla olumlu bir yaratichk sikiimakla baslar. Bir videoyu veya, elektronik

cihazlari icermeyen, istediginiz her seyi yapmak icin

iliskisi vardir: Cocuklarin bagimsiz olarak calismasi! Bu zamaniniz oldugu bir senaryo kurun.
uygulama yaratici cocuklara ilgi alanlarini kesfetme

firsatlar ve daha fazla ozglrlik verdigi icin kiymetlidir” o0 - COZME

(Dacey, 1989). Bircok ¢cozimu olan problemleri cozmeye calisin. Alternatif coziimler

arastirin. Belirli bir cevabi olmayan acik uclu aktiviteler yapin.

References:
J.S. Dacey: Discriminating characteristics of the families of highly creative adolescents, "The Journal of Creative Behavior" 1989, no. 23(4), p. 263-271.
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KONU 3. YENT BIR CALISMA SEKLI

[ Pandemi uzaktan calismayi nasil normallestirdi ve bunun anlami ne olabilir? -

[ Gelecekte calismak icin ofise gidecek miyiz ve gideceksek de ne siklikla gidecegiz? ‘

01 "Hibrit" calisma seklinin ortaya cikardigimiz islerde veya iletisim ve baglanti kurmada nasil bir etkisi olacaktir?
Hibrit calisma nedir?

Ben Pring tarafindan anlatilan "Gelecegin meslekleri ve  Hibrit calismanin bircok varyasyonu vardir. Bazi sirketler,

degisen is giciiyle ilgili diger gortsler" isimli videoyu  tim calisanlarin haftanin bir boliminde ofiste, kalan

izleyin. bolimunde ise uzaktan calismasi yontemini uygular. Bazi
sirketler, tam zamanli uzaktan veya tam zamanli yerinde
calisma seklini benimser. Ve bazlari da, ikisinin bir
kombinasyonunu kullanirlar.

COVID-19 salgini simdiden sera gazi emisyonlarinin ‘
azalmasi ve hava Kkalitesinin iyilestirilmesi gibi bazi
surdirulebilirlik sonuclarinda iyilestirmelere yol acmustir.

Hibrit calisma, pandemi sonrasi vyesil kurtarma
calismalarinin ayrilmaz bir parcasi olarak éne ¢ikmistir.

OECD gibi bircok kurum, hibrit calisma uygulamalarinin is
stirecine ve hukimet planlamasina daha genis bir sekilde
entegre edilmesi gerektigini savunmaktadir. Bu calisma
yontemi, surddrilebilir kalkinma hedeflerine ulasiimasi icin
firsatlar yaratacaktir.

A SECENEGI B SECENEGI
Hibrit calisma, oncesinde az sayida calisan tarafindan M
benimsenen bir yontem iken, COVID-19 salgini ile daha QALEAAZ,\:LAR CALISANLAR

i - i UZAKTAN HAFTANIN BiR
fazla calisan arasinda yayilan bir akim haline geldi. BAZI AR DA BOLOMUNDE
YERINDE UZAKTAN BIR

CALISIR BOLUMUNDE iSE

YERINDE
CALISIRLAR

/) ®

)
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Dijital yaraticilik, yaratici fikirlerinizi, arastirmalarinizi
veya calismalarinizi sergilemenin yeni yollarini kesfetmek
icin dijital araclari ve teknolojileri kullanmaktir.

Dijital ayak izi nedir?

Dijital ayak izinizi, web sitelerini veya online uygulamalari
kullanmaya basladiginizda geride biraktiginiz iz olarak
dusutnebilirsiniz. Yayinladiginiz her sey izlenebilir ve asla
kaybolmaz.  Cevrimici  olarak  soylediginiz  veya
yayinladiginiz seylerin hayatinizin geri  kalanini  nasil
etkileyebilecegini anlamak, dijital okuryazarligin 6nemli bir
bilesenidir; web sitelerini ve uygulamalari ne kadar cok
kullanirsaniz, baskalarinin gérmesi icin biraktiginiz izi o
kadar iyi anlarsiniz. Dijital okur yazarlik, degerlerinize,
onceliklerinize, yasiniza, yasam evrenize, okulunuza, aile
beklentilerinize ve diger faktorlere bagl olarak, sizi
koruyacak sinirlar koymak ve bu sinirlar  korumak
konusunda bilinclenmektir. Dijital ayak izinizin ne
oldugunu bilmek, guvenli ve saghkli kalmanin bir
parcasidir.

A,

"Dijital Ayak izim" etkinlik kagidint indirin. -,§

Simdi kendi cevrimici varliginizi kesfedin. Sik¢a kullanilan
tim sosyal medya sitelerine (Snapchat, instagram,
Facebook, Linkedin, Twitter vb.) bakin ve bu aglarda
isiminizi arastirin.

Sunlari bir dustnin:

1.Ne buldunuz?

2.Bulduklariniz hakkinda ne distindyorsunuz?
Degistirmek istediginiz seyler var mi?

3.Sizi etiketleyerek rahatsiz eden veya hesaplariniza
erisim saglayan ya da sizin hakkinizda paylasimlarda
bulunan herhangi biri var mi?

References:

BLOK 2 OGRENME YONTEMIN
DEGISTIRMEK = DAHA FAZLA YARATICILIK

KONU 1 DUITAL OKURYAZAR NESIL

TED A 12-year-old app develope...
)

Watch on [IERYouTube

Bu konusmadan ilham alacaksiniz!

Dijital ayak izlerini arastirma zamam!

#1 Unli kisiler icin cevrimici arama yapin. Kisiler
hakkinda bilgi bulmak kolay mi?

#2 Kelime listesi yapin: Bu Gnlu kisileri aradiginizda
buldugunuz icerik tirinu tanimlayan kelimelerin listelerini
yapin. Her kisi icin farkli listeler yapin.

#3 Sunlan bir diisiiniin: Bu kelimeler cogunlukla olumlu
mu? Olumsuz? Sizce bu insanlar kendi cevrimici varliklari
hakkinda ne distndyorlar? Tam bu bilgiler internette sizin
hakkinizda olsaydi nasil hissederdiniz?

-

Your Digital Footprint, 2021, https://learnenglishteens.britishcouncil.org/skills/reading/upper-intermediate-b2-reading/your-digital-footprint

(erisim tarihi: 10.12.2021).
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- & ( KONU 2 KISISELLESTIRILMIS OGRENME &

Kisisellestirilmis 6grenme nedir?

Kisisellestirilmis 6grenme, farkli ihtiyaclariniza hitap eden bircok aktiviteyi kapsar. Ornegin:

O ilgi alanlariniz,

O Gcli yonleriniz,

O istekleriniz,

0 Kaltdrel gecmisiniz.

Bu bir distinme bicimidir, ayni zamanda 6grenme seklinizi degistirmeyi amaclayan bir uygulamadir. Kisisellestirilmis
ogrenmede, egitimin merkezinde siz varsiniz. Bir tercih yapabilirsiniz ve 6grenme deneyiminiz izerinde daha fazla kontrol
sahibi olabilirsiniz.

L : @ D 4. YouTube yansimalari - Ginidmuzde genclerin
Kisisel Ggrenme nasil gerggklegr? ( " YouTube'u sevdigi bir gercektir. Hatta bazilarinin kendi
1. Secim tahtalari- Secim panolan sayesinde, 0zel  yanajlan bile var - elbette, YouTube'u dncelikle eglence

6grenme ihtiyaclariniza, ilgi alanlariniza ve yeteneklerinize icin kullaniyor olabilirler. Ancak en azindan bu, onlari

uygun olan etkinlik dizisinden birini segebilirsiniz. Hangi - tlu eden ve icerik paylasmaya istekli kilan bir
& aktiviteyi once tamamlamak istediginize karar verebilir ve platformdur.

bu  aktiviteyi basariyla yaptiktan sonra daha zorlu gsrenciler icin olumlu mesajlar iceren cok sayida harlka

b ®aktivitelere gecebilirsiniz. ve ilham verici YouTube videolari vardir. iste onlardan b|r
tanesi: ,Motive Edici Konusma | Sen hangi 6grencisin?"

S

Asagida okuma etkinligi izerine bir secim tahtasi  \ijeoyy oynatin ve duyduklariniza kendinize uygun bir
bulacaksiniz. \ﬁ cevap yazin. Ardindan birbirinize geri  bildirimde

Okuma etkinligi secim tahtasi. \,\\

bulunmak icin verdiginiz cevaplar arkadaslariniza
okuyabilirsiniz.~ Bu  tarz  videolarla  kendinizi
iliskilendirdiginizde, onlara olan ilginiz artacaktir.

2. Yazma - ogrenmeyi kisisellestirmeye yardimcr olur.
Materyalleri dikkatlice okumak veya dinlemek, yeni fikirler
uzerinde diisinmenize yardimcr olacak bilgileri bulmak ve
ardindan 6grendikleriniz veya belirli bir konu hakkinda ne

diistindiigiinize dair kisaca bir seyler yazmak size cok sey (;-_)r #_tﬂ-[:;r '“'D”f_d E’Ch | Whic...

ogretecektir.
3. Kisisellestirilmis 6grenmeyi destekleyen teknolojiler

- Teknoloji, 6grenmek istediginiz bilgilere sinif icinde veya
disinda kendi hizinizda erismenizi saglar. Ayni zamanda
cok eglenceli olabilir! Ornegin, kendi 6grenme diizeyinize
uygun ve ilgi alaniniza hitap eden ilginc makale veya
videolari web sitelerinden bulabilirsiniz.

Watch on (8 YouTube
Kisisellestirilmis ~ 6grenmeyi destekleyen daha fazla
teknolojik araca ulasmak icin buraya tiklayin.

Ay

N
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Yansitici 6grenme nedir?

Yansitici bir 6grenci olmak, deneyimlerinizi analiz ederek
ve gelecekteki performansinizi gelistirerek elestirel ve
derinlemesine  diisinme  becerilerinizi  gelistirmenize
olanak tanir.

@ Learning f‘rér"n the self, for ...

>

Watch on B YouTube E%-.
Emma MacDonald tarafindan sunulan "Kendiniz icin
kendinizden ogrenmek: kendini yansitma streci" adl
videoyu izleyin.

Yansitmanin  bircok seviyesi vardir. Calismalarinizda
ilerledikce, yansitici uygulamanizi gelistirecek ve yavas
yavas daha derin, daha kritik bir diizeyde yansitmayi
ogreneceksiniz. Elestirel yansitmanin yaraticiligin - bir
uzantisi oldugunu unutmayin.

3-2-1 Stratejisi - bircok alanda kullanilabilecek bir
formattir.  3-2-1in en yaygin kullanimi  bir okuma
etkinliginin  veya 0grenilmis dersin degerlendirilmesi
seklindedir. ~ Genellikle ~ 6grendiginiz 3 seyi, sizi
meraklandiran veya kafanizi karnstiran 2 seyi ve

6grendiginiz veya 6grendiklerinizle yapmaniz gereken en
onemli 1 seyi yazin seklinde ifadeleri icerir.

TOPIC 3. YANSITICI OGRENME

" BIR DENEYIMDEN OGRENMIYORUZ,
0 DENEYIM UZERINDE DUSUNEREK
OGRENIYORUZ”

- JOHN DEWEY

Derinlemesine (yansitici) diisiinmenin  68renimi
lizerindeki faydalar:
#1 Ne ogrendiginizi ve nasil 6grendiginizi gozlemlersiniz.

#2 Yaraticiginizin  zaman icinde nasil ilerledigini ve
gelistigini takip edersiniz.

#3 Halihazirda bildiklerinizle 6grendikleriniz arasinda
baglanti kurabilirsiniz.

#4 Hatalardan 6grenmeyi ve bir dahaki sefere neyi farkli
yapmaniz gerektigini belirleyebilirsiniz.

#5 Gelecekteki kariyerinizde yansitici bir uygulayici olmak
icin kendinizi cesaretlendirebilirsiniz.

Asagida ogrenmeniz ile ilgili bazi yansitma stratejileri
bulacaksiniz:

e 3-2-1
¢ Ciimle kékiine .

dayali yanitlar  Cikis biletleri

o ikili tartig-paylas | « Cizim yapma

e Metniaciklayan | . podcast
linkler ekleme °

e Beyin firtinas

¢ Tweet

\/
-~ P4
-

\

tutma



https://youtu.be/DKtF6bQBmW0
https://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/strateji
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/?fbclid=IwAR2NoGOx5ve8FwPg1JCzcGmrgzR90se3SVCZfy98NsjUXE_HFWbLgb2vD8Q
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/

=N

ikili tartis-paylas - yeni bir icerik 6grenmenize, derinlemesine ve ayrintili anlamaniza veya zaten bildiklerinizi gdzden
gecirmenize yardimci olacak, bir seyleri s6zIi olarak "paylasabileceginiz” klasik bir 6grenme stratejisidir.

Cikis  biletleri- Cikis fisleri veya cikis Dbiletleri,
ogrencilerin bir distince, tanim veya bir soru gibi bazi
ogrenme kalintilarini kisaca geride birakmalarini isteyen
gucli bir ogretim stratejisidir. Ders cikisinda kapinin
yanindaki bir sandalyeye 6grenme surecinin bir kismini
birakmalari gibidir.

Bazi 6rnekler:

(1 Bugtin karsilastigin duygusal bir glicluk karsisinda
nasil davrandin?

a__ ile ilgili seni en cok sasirtan neydi?
O Bugin ____ ile ilgili fikirlerin ne yonde degisti?
a_ ile ilgili neler hala kafani karistiriyor veya seni

meraklandiriyor?

Prezi -  Standart  sunum
programlarindan sikildiysaniz;
sunumularinizi daha eglenceli ve
ilgi cekici hale getirmek icin prezi
sitesini  kullanabilirsiniz.  Prezi
ogrendiklerinizin dijital
portfolyesini olusturmak icin de
size yardimcar olacak bir yansitma
aracidir.  Preziye bir goz atalim. A

EN T

Kolaj -6grenme yansimalarinin klasik
bir kolajini olusturabilirsiniz, ancak bir
multimedya kolaji daha etkili olabilir -
arkadaslarinizla hizl bir sunum olarak
paylasmak icin bir YouTube videosu
olarak kaydedilmis sesli bir eskiz notu
buna o6rnek olabilir.
buradan ulasabilirsiniz.

Giinlik  tutma- Deneyimlerinizi bir deftere (haftalik
olarak da olabilir) yazabilirsiniz. Bu kisisel gunlikler
periyodik olarak sunulabilir ve sonrasinda, deneyiminizi
yansitan bir akademik makaleyi bir araya getirmek icin
kullandiginiz bir referans olarak saklayabilirsiniz.

Sira sizde!

Yansitici sorulari cevaplayin:

#1 Bu bolimde 6grendiginiz en énemli sey nedir? Neden
bdyle dusiniyorsunuz?

#2 Hangi konuda daha fazla sey Ogrenmek istersiniz,
Neden?

#3 Edindiginiz yeni bilgileri nasil degerlendirebilirsiniz?

#4 Baska ne ogrenmek isterdiniz?

#5 Hangi etkinlikte kendinizi daha fazla yaratici buldunuz?

Vlog - bu yansitma stratejisi
'Podcasting'e benzer ve ikili tartis-
paylas yontemlerine benzer. Vlog
araciligiyla, bir kameraya
ogrendikleriniz hakkinda
konusmaniz yeterlidir.

Farkli orneklere

Yapboz: - Yapboz yapma, bir gorevin, kavramin veya "daha biyik" bir seyin kicuk yapboz parcalarina ayrildig ve
ogrencilerin gruplar halinde kuicik yapboz parcasini analiz ettigi, ardindan yapbozu buyuk o6lcide olusturmak icin

paylastiklar bir gruplandirma stratejisidir.

Bu mikemmel bir yansitma aracidir: Gruplar halinde calisan 6grenciler sorulari toplar ve paylasirlar ve ardindan tiim
sinifla kendi aralarinda cevaplayamadiklari bir soruyu secerler (anonim olarak - soruyu kimin yazdigini kimse bilmek
zorunda degildir). Yapboz hakkinda daha fazla sey 6grenmek icin buray: ziyaret edin.
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https://prezi.com/
https://prezi.com/
https://mrbloch516.edublogs.org/2015/06/08/monday-june-8-2015-reflection-on-learning/
https://www.readingrockets.org/strategies/jigsaw
https://www.readingrockets.org/strategies/jigsaw
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Zaman yonetiminin faydalar nelerdir?

Zaman yonetimi, belirli faaliyetlere ne kadar zaman
harcanacagini planlama ve kontrol etme strecidir. lyi
zaman yonetimi, bireyin daha kisa strede daha fazla isi
tamamlamasini saglar, stresi azaltir ve basarili sonuglara
yol acar.

Temel Faydalar
1. Stresti azaltma | 2. Daha fazla vakit | 3. Daha fazla
imkan | 4. Gorevlerinizi gerceklestirmek ve hedeflerinize
ulasmak icin daha fazla yetenek | 5. Ertelemeyi Onler | 6.
Daha Fazla Odaklanma ve Verimlilik | 7. Artan Enerji | 8.
Daha lyi Calisma - Yasam Dengesi

N~

-\
- Pomodoro teknigi: [}3;

1. Yapacaginiz isi secin.

2. Saatinizi kurun: 25 dakika sonrasina.

3. Sire dolana kadar bu is tizerine calisin.

4. 5 dakikalik bir mola verin.

5. Toplamda 4 pomodoroyu tamamladiginizda 25-30
dakikalik bir mola verin.

, BLOK 3. DAHA 141 BIR PERFORMANS ICIN ZAMAN YONETIM] '

Verimli zaman yonetimi icin ipuclan:

#1 Hedeflerinizi dogru belirleyin - SMART Yontemine
bakin.

#2 Onceliklerinizi akillica belirleyin.

#3 Bir isten digerine gecerken mola verin.

#4 Giinliik planlariniz olsun.

'Zamaninizi etkili bir sekilde yonetememek bazi
istenmeyen sonuclara yol acabilir:

#5 Gerekli olmayan gorevleri/etkinlikleri listenizden
kaldinn.
#6 Onceden plan yapin, 6rn., biitin bir haftanizi pazar
giinunden planlayin.
#7 "Acil" ve "Onemli"yi nasil ayirt edeceginizi 6grenin.

* Kacirilan son tarihler,

* Verimsiz is akisl,

* Yapilan isin gerektigi gibi olmamasi, \
* Daha fazla stres.

Tiklayin ve "Zamanimi Nasil Yonetirim - Zaman Yonetimi icin 10 ipucu” = =
baslikli videoyu izleyin. [}

N

A/
7/
Cok fazla seyi ayni zamanda basarmaya calistiginizi distntiyorsaniz, 4D zaman yonetimini kullanmayi deneyin: Yap, -

Ertele, Devred ve Sil. Bu yontem, gorevlerinizi 4 gruptan birine yerlestirmenizi saglayarak 6ncelik sirasi olusturmaniza

yardimci olacaktir:
A. Yap (Do): Onemli ve acil olan gorevler.
B. Ertele (Defer): Onemli ama acil olmayan gorevler.

C. Baskasina yaptir/ Devred (Delegate): Acil olan ancak énemli olmayan gorevler.

D. Sil (Delete): Ne acil ne de 6nemli olmayan gorevler.

Bu metodolojileri kullanmak, hangi gorevlere oncelik vermeniz gerektigini ve hangi gorevleri zamanlamaniz v
planlamaniz, devretmeniz veya silmeniz gerektigini belirlemenize yardimci olacaktir.

Zamandan tasarruf edin - bir isin yapilmasinin acil mi yoksa 6nemli mi oldugunu ayird edin:
Acil isler- hemen ilgilenmenizi gerektirir, ancak onlara bu ilgiyi gercekten verip vermemeniz 6nemli olabilir veya
olmayabilir.

C
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Onemli isler- 6nemlidir ve bunlari yapmamak sizin veya baskalari icin ciddi sonuclar dogurabilir.
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KONU 2 NOTLAR VE YAPILACAKLAR LISTEST HAZIRLAYIN

Ny

Notlarinizi  ve  yapilacaklar  listenizi  olusturmaya
baslamadan once dikkate alabileceginiz ipuclari:

#1 Bir takvim uygulamasi kullanin. Yapilacak isler ve
randevular icin  son tarihleri kaydedin ve bunu
planlandiklarinda veya talep edildiklerinde hemen yapin.
Etiket veya renk kodu girisleri kullanin (or. is, okul, yasam
vb.).

#2 Korumah zaman planlayin. En 6nemli projelerinize
ayirabileceginiz kesintisiz zaman saglamak icin kendinizle
takvim randevulari alin.

#3 isler icin gerekli siire tahmini hatalarim azaltin
Planlama yaparken, tahmini sure gereksinimleriniz
hakkinda tecribeli birilerinden geri bildirim isteyin.

#4 Yarim boyutlu hedefleri deneyin. Cok zor goériinen bir
hedefe ulasmak icin isinizi kolaylastirin, hedefi iki veya
daha fazla asamada tamamlamayi deneyin.

#5 Zaman takipi veya kontrol listesi yapan
uygulamalar kullanin. Bu uygulamalarn kullanmaya
degmelidir. ~ Kazamimlariniz,  uygulamayr  kullanarak

harcanan zamandan daha agir basmalidir.

Yapilacaklar Listesi Hazirlamak:

#1 Her seyi dabhil edin.

#2 Yapilacaklar listenizi is akisina, isin onceligine veya
son tarihine gore organize edin.

#3 Uygulanabilir bir liste yapin.

#4 Once eylemler sonra detaylar.

#5 Listenizi islerin 6nceligine gore yapin.

#6 islerinize daima bir son tarih ekleyin.

#7 GUnin sonunda listenizi oncelik sirasina koyun.

#8 Yapmaniz gerekmeyen isleri takip edin.

Zaman Yonetimi

(] Yapmaniz gereken islere bir zaman sinin koyun.
Zaman denetiminize bir bakin, beklediginizden uzun

stren gorevleri belirleyin ve bu gorevler icin bir zaman

sinin belirleyin. Kisitlamalar belirleyerek, konsantre olma

dlzeyini artirarak daha verimli calisacaksiniz.

[ Bir giin erken davranin. Kendiniz icin daha erken bir

son tarih belirleyin ve buna bagli kalin. Calismaniz e

programdan bir giin dnce gondermeyi planlayin.

[ Hemen cevap vermeyin. "Acil’ ve "Onemli" kuralina
uyarak, odaklanmaniz gereken gorevler uzerinde
calisirken kesintileri 6nlemek icin telefonunuzu sessize
alin  ve mesaj uygulamalarini  kapatin. Mesajlari
cevaplamak icin molalari bekleyin.

(] Gorevler arasinda molalar planlayin. En az 90
dakikada bir mola planlamak, giin boyunca odaginizi
korumaniza ve tretkenliginizi yiiksek tutmaniza yardimci
olabilir. Okuldaki dersler arasindaki molalarla ayni
mantig diisinun ve bunlar akillica kullanin!

(1 Bekleme siirelerinden en iyi sekilde yararlanin.
GUnlik hayatinizda kuyruk beklemeniz gereken bir suri
yer vardir. Bu streyi bir gorevi tamamlamak icin
kullanmayi deneyin. Yaninizda bir kitap veya e-okuyucu
tastyarak okumaya zaman ayirin ve kendinizi gelistirin.

Listenizi verimli kullanmak icin, énce A, sonra B, sonra C, vb. gibi oncelikli gorevleri ele alarak sirayla calisin. Gorevleri

tamamlarken, kalanlari takip etmek icin onlar isaretleyin.

Pek cok insan, giin sonunda, ornegin 10 dakikayr bir sonraki giiniin yapilacaklar listesindeki gorevleri

diizenlemeye ayirmanin faydali oldugunu ifade ediyor.
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KONU 3. MOTIVASYONUN GUCU

Motivasyon teorileri

icsel motivasyon bir aktiviteyi sirf onu yapmaktan zevk
almak icin yapmaktir ve farkli kisilikler arasinda cesitli
sekillerde ortaya cikar.

cezadan kaginma veya 6dil alma gibi
dis nedenlerden dolayi, 6rnegin iyi notlar almak icin bir
gorevi tamamlarken veya bir davranis sergilerken ortaya
cikar.

Motivasyon 6grencinin 6grenmesini nasil etkiler?

icsel ya da dissal olsun motivasyon her sekilde insanlara
ulasmaya calisacaklari hedefler belirler; dolayisiyla
yaptiginiz secimleri ve belirlediginiz hedefleri etkiler.
Motivasyon, 6grencilerin bir gorevi yerine getirmek veya
calismak icin gerekli zamani ayirmalarini ve ayni zamanda
ogrenmelerini saglayan ve nihayetinde basari durumlarini
etkileyen énemli bir faktordir. Motivasyon ayrica bilissel
islemeyi de gelistirir.

Kendinizi 6diillendirmeyi unutmayin!

Onemli bir donim noktasina veya belirli bir hedefe
ulastiginizda kendinizi o6diillendirin. Bir beklentinizin
karsilanacak olmasi motivasyonunuzu artirir ve islerinizi
takip etmenizi kolaylastirirken, motivasyonunuzu yiksek
seviyede tutmanin en iyi yoludur.

©

il

Watch on £ YouTube

References:

ow Can We Become Moge Self-Motivated...

Kendi kendini motive etme
insanin kendi kendisini motive edebilmesi onemli bir
beceri ve insanlarin yasamlarinda ilerlemelerine yardimci
olan bir guctdr.

Oz Motivasyonu Gelistirmek icin ipuclar:
Asagidaki listede motivasyon durumunuzu artirmak icin
bazi yararli ipuclari bulacaksiniz.

#1 Sizi en cok neyin motive edecegini diisiiniin.

#2 Pozitif olun.

#3 Kendinizi kendinizle kiyaslayin, baskalariyla degil.

#4 Niyetlerinizi s6zIU olarak ifade edin ve gorsellestirin.
Gercekten istedigimiz seye bir bicim vermek, onu
basarmak icin bizi bir adim 6ne tasir.

#5 Calistigimz ortam 6nemlidir.

#6 Motivasyonu artiran seyler herkes icin aym
olmayabilir. Bir kisiyi motive eden bir durum baska
birisini motive etmeyebilir ve bu durumlar zamanla
degisebilir!

"Nasil Daha Fazla Motive Olabiliriz?"

baslikli videoyu izleyelim.

The Education Hub: The role of motivation in learning, https://theeducationhub.org.nz/motivation/ (erisim tarihi: 5.12.2021).
AICPA: You Can Do It: Tips for Developing Self-Motivated Students, https://www.startheregoplaces.com/teacher/professional-development/you-can-do-it-tips-

developing-self-motivated-stude/ (erisim tarihi: 6.12.2021).
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KONU 4. OKUMANI1Z1 ETKILI BIR SEKILDE PLANLAMAK

v d
v ‘
Etkili okuma nedir ve neden onemlidir?

Okumak bazen sikici olabilir, ama aslinda zevklidir. Yeni
fikirler olusturup gelistirmeyi, yonergeleri takip etmeyi,
problem ¢6zmeyi, sinavlari gecmeyi, yeni ilgi alanlar ve
beceriler gelistirmeyi saglamak gibi bircok neden ve amag
icin gereklidir.

Etkili okuma, okudugunuzu gercekten anlayabilme ve
ogrendiklerinizi akilli bir sekilde kullanabilme surecidir!

Etkili  okuyabilmek, insamin  hayati  boyunca ~ ® Gozden gecirme — Okudugunuz metin hakkinda
kullanabilecegi paha bicilmez bir beceridir. temel bir fikir edinmek icin metne goz atma
teknigidir.

e Tarama - Bir metindeki belirli bir bilgiyi not
alarak arama eylemidir ve bilgileri hizli bir sekilde
bulmak istediginizde kullamilan  bir okuma
teknigidir.

* Not alma- Okuduklarinizi hatirlamak icin en etkili
tekniktir!

Mz2S IDBEST Ways fe-Study |[EHESHNE L | BEi SrTifa
Y1

Okuma stratejileri & ipuclan

#1 Okumak icin bir zaman planlayin. Okumayi ertelemek kolay bir seydir
clinki genellikle kesin bir son tarih yoktur.

#2 Kendinizi basariya hazirlayin. Okumaya elverisli bir yer secin.
#3 Belirli bir okuma stratejisi secin ve kullanin.
#4 Anlayisinizi/kavramanizi izleyin.

#5 Okurken not alin.

#6 Okumadan once zihninizi isitin.

#7 Sorular sorun.

#8 Cevaplar arayin.

#9 Notlarinizi bir kez daha gozden gecirin ve okuduklarinizdan
gercekten ne anladiginizi kesfedin.

References:

Mind Tools: Reading Strategies, https://www.mindtools.com/rdstratg.html (erisim tarihi: 8.12.2021).
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https://www.youtube.com/watch?v=N5R-RX4fbbk
https://www.mindtools.com/rdstratg.html
https://www.weber.edu/wsuimages/vetsupwardbound/StudySkills/SQ3Rmethod.pdf

Hala yaratici becerilerin nasil gelistirilecegini merak
ediyor musunuz?

Kolayca 0Oziimsediginiz icerikle baslayabilirsiniz.  Bu

yaratici diisinme becerinizi glclendirecektir. ilk olarak,

internetteki bloglar, video kanallar, podcastler, e-kitaplar,

cevrimici etkinlikler ve sosyal medya gibi cok cesitli icerik

trlerinden yararlanabilirsiniz.

Yaraticih@inizi harekete gecirebilecek ve kutunun disinda
distinmenize yardimcr olabilecek icerikler secin! Bunu
basarmak icin, size farkli gelen, bilmediginiz icerikleri
tercih edin ve 6zumsediginiz bu yeni bilgiler arasinda
yaratici bir sekilde baglanti kurmaya calisin. Yenilikci
coztmler bulmak icin bu baglantilari farkl sekillerde

'krar kurmaya calisin.

Size ilham verecek daha cok kaynagimiz var! Etrafimzdaki
yaratici icerigin giiciinii kesfedin. Dinleyin, okuyun,
deneyimleyin, ilham alin ve yaratin. Haydi baslayalim!

BLOK 1 YARATICI DUSUNME YETENEGT NASIL GELISTIRILIR?

Yaratia diisiincenizi gelistirmek icin uygun icerik nasil
secilir?

Yaraticl distinme s6z konusu oldugunda, kolay ve etkili
bir mesaj iletim bicimi olan ve yaratici diisinme becerisini
artiran sanat gelir akla. Kisiliginize gore muzik, resim,
fotografcilik vb. gibi farkli sanat tirlerinden gercekten
zevk aldiginiz bir alana yonelebilirsiniz.

Asina olmadiginiz bir sanat tiri secin. Tablolara,
heykellere, fotograflara ve diger sanat eserlerine
bakarken ne gordigunuzl, nasil yapildigini ve size ne
distndirdigunu agiklamaya ve anlamaya calisin.

Giinliik hayatimizda yaraticiigs tesvik edecek neler

yapilabilir?

—_

. Muzik dinleyin.

. Boyama yapin.

. Bir hikaye yazin.

10. Dans edin

. Bir bilim kurgu kitabr okuyun.

2

3. Bir sanat muzesini ziyaret edin.

4

5. infografikler araciligyla diistincelerinizi gorsellestirin.
6. “Kendin Yap” etkinlikleri yapin.
7
8
9

. Renkleri karistirarak farkli renkler elde edin.

. Bir muzik aleti calmaya calisin.

o
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GUnimuz toplumunda her an ok fazla bilgiye ulasmamiz mimkindur. Bu duruma ayak uydurmak ve edindigimiz
tim bilgileri sindirmek cok zordur. Buldugumuz bilgilerin viral olup olmadigini ayirt etmemiz gerekir. Bu tur
bilgileri/egilimleri ayristirmak, yaratici distincenizi etkileyebilir, mevcut ve gelecekteki faaliyetleriniz ve algilariniz
uzerinde bir etki yaratabilir. Trendleri takip etmek her zaman kolay bir is degildir. Bunu dengeli ve saglikli bir
sekilde yapin.

Trendleri dogru takip etmek icin bazi ipuclari:

#1 Calisma istatistikleri.
#2 iletisim ag.

#3 Sosyal medya gruplarini kullanin (ama akillica!)
#4 Bilgileri kisisel

ilgi alanlariniza ve isteklerinize

gore filtreleyen uygulamalari kullanin.

Kaynakga:
Rock Content Writer: Creative thinking skills: definition and examples, 2020, https://rockcontent.com/blog/creative-thinking-skills/ (erisim tarihi:
10.12.2021).
SBDC: 10 Tips for Staying on Top of Trends, https://cocsbdc.org/news/10-tips-for-staying-on-top-of-trends/ (erigim tarihi: 10.12.2021). .
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Her giin yaraticihg artiracak etkinlikler yapmanin
faydalan:

Her gun vyaraticilikla mesgul oldugunuzda, vyaratici
olmadiginizi distinseniz bile farkinda olmadan bir seyler
iretmeye baglarsiniz. “Tekrar” Ogrenmenin Anasidir!
Yaraticiligl uygulamak ve her giin yaratici bir seyle mesgul
olmaya calismak, yalnizca yeni seyler ortaya koyma
becerinizi gelistirmez, size baska faydalar da saglar.
Bunlar su sekilde siralanabilir:

1. Problem ¢ozmede daha iyi bir performans saglar,
2. 0dak seviyenizi arttirir,
3. Oz farkindaligi destekler.

Sosyal medyada yapilmakta olan etkinliklerden ilham
alin!

"Daily Draw"un misyonu, ilham almis olsak da olmasak da
her giin bir seyler cizmektir. Gunliik yaklasik 500 génderisi
olan #dailydraw hashtag'i ile Instagram'da Daily Draw
yapan diger kisilerle iletisime gecebilir ve baglanti
kurabilirsiniz.

Kaynakga:
N. Nelson: 4 Benefits of Daily Creativity, 2014, https://www.theartofsimple.net/create-every-day/ (erisim tarihi: 12.12.2021).
C. Biesalski: Create Something Every Day, 2020, https://www.conni.me/blog/create-every-day (erisim tarihi: 12.12.2021).

Yaraticilik 6nemlidir. Sadece sizin icin degil, baskalari icin de.
- Nina Nelson

*Pu"' Stef Lewandowski | Why Y...
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Watch on B3 Youlube

Stef Lewandowski'nin  “Neden Her Gin Bir
Yaratmalisiniz” baslikl konferansini dinleyin!

Ne yaratilabilecegine dair fikirler

Kendinize farkli yaratici aktiviteler deneme firsati verin ve
her giin bunlara kisa da olsa vakit ayririn iste baglamak
icin bazi fikirler:

1. Yazin (or. giinluk, makale, blog, roman).

2. Videolar yapin.

3. Bir podcast kaydedin.

4. Fotograf cekin.

5. Cizin.

6. Boyama yapin.

7. Her giin muzik dinleyin veya siz bir sarki s6zi yazmayi
deneyin.

8. Bir sarki yazmaya calisin.

9. Bir seyler insa edin - Kendin Yap egzersizleri.

10. Cevrimici bir cizgi roman olusturun.

11. Bir hareket veya yeni bir sosyal grup olusturun.



https://www.youtube.com/watch?v=xa0xIsvNiN8
https://www.theartofsimple.net/author/nina-nelson/

KONU 4. YARATICILIK iCIN BIR AG OLUSTURUN

Yaratici ag nedir?

Aglar tamamen yeni insanlarla tanismak, ortak ilgi
alanlarini paylasmak, mevcut bilginizi genisletmek ve
baskalarinin deneyimlerinden yeni fikirler bulmak icindir.
Yaratici aglar temel olarak insanlarin yaratici alanlarla
ilgili icerik paylasimi yaptiklari; vyenilikci ve vyaratici
fikirlerini ilettikleri ve deneyimlerini paylastilari ortak bir
alandrr.

Neden bir sonraki projeniz icin ortaklar bulmuyorsunuz?

Uygun bir ag bulup/gelistirmek icin ipuclar:
#1 Ayni hedeflere sahip insanlardan olusan bir ag
olusturun. Tim bu ipuclarini grup olarak uygulamaya
koyun.
#2 Bu insanlarin yaratici odakl olmalari ve bir ag olarak
orijinal fikirlere katkida bulunmalari iyi olacaktir.
#3 Etrafinizi tam olarak sizin gibi disiinen ve yaratan
insanlarin sarmamasina dikkat edin. Bu agi olustururken
mumkun oldugunca cok cesitlilik arayin.
Bu cesitlilik, herkesin fikirlerine katki saglayacaktir.
#4 Sosyal medyanin glcind kullanin.  Ginidmuzde
insanlar baskalarindan geri bildirim almak icin basarilarini
ve fikirlerini internette paylasiyorlar.

Bu konuyla ilgili daha fazla ipucu icin okumaya devam
edin!

Kaynakca:

Yaratici bir aga katilmanin faydalan:

1. Yaraticr distincenizi strekli gelisim icinde tutmak icin
baskalarindan yardim alabilirsiniz. Baskalarinin yaraticilik

gelistirmek icin neler yaptiklarini 6grenin ve onlardan
ilham alin!

2. Baskalariyla etkilesim, yaraticiiginiz icin harika bir

egzersiz ve dnemli bir ilham kaynagidir.

3. Daha buyik projeler gelistirmek
bulabilirsiniz.

4. Aglar fikirlerinizi buyitmenize de yardimcr olabilir.
Baslangicta glnliik hobi olarak yaptiginiz kicuk bir

etkinligi, yerel diizeyde etkisi olabilecek buyuk bir fikre

dondsturilebilirsiniz.

icin  destek

Ornegin, cizimle ilgileniyorsaniz, isinizi temsil edebilecek
bir kurulum sanati yapmaya basladiginizi hayal edin.

5.Yaraticilik gelisimi strekli egitim almayi ve becerilerin
gelistirilmesini gerektirir. Yaratici aglar aracihgiyla isinizin
iyilestirilmesi hakkinda fikir alisverisinde bulunabilirsiniz.
Baskalarinin  deneyimlerinden ~ ve  bilgilerinden
ogrenebilirsiniz.

Ag ve sosyal medya

Baslk etiketleri (hashtag) kullanin | Mevcut gruplari
arayin. | Yeni bir grup baslatin. | Aramanizda anahtar
kelimeler kullanin. | ilgi alaninizda aktif olan insanlardan
ilham alin.

@ How social nﬂwarks drive ... =

-

Watch on I8 Youlube =
Katherine Giuffre'nin"Sosyal Aglar Yaraticiligi Nasil
Yonlendirir" baslikli konferansini dinleyin.

M.E. Sosa: Where do creative interactions come from? The role of tie content and social networks, “Organization Science” 2011, no. 22(1), p. 1-21.



https://www.youtube.com/watch?v=b3H9V1jq0A8

BLOK 2 SANAT VE YARATICILIK

KONU 1 SANAT VE YARATICILIK ARASINDAKIT TLISKI

Deneyimleyebilecegimiz en giizel cosku gizemli olandir.
O, tiim gercek sanat ve bilimin giiciidiir.
— Albert Einstein

“sanat” ile ne demek istiyoruz? Sanat, insan davranislarinin ve ifadelerinin yaratici bir
Sanat cizim, resim, heykel, mimari, fotograf, elektronik sekilde ortaya konmasidir. Bu, toplum icerisinde beceriler,
medya, tasanim ve video gibi gorsel sanatlann yani sira  Nayal giicl, yasanti ve deneyimler yoluyla gerceklesir.

dans, hikaye anlatimi, siir, muzik, film ve tiyatroyu iceren
performans sanat bicimlerini kapsar. Sanat, cesitliligin canlandinimasi degilse nedir?

Gorsel sanatlar, sozlu hikayeler veya dansin zarafeti, tim
sanatlar, kaltirin zengin  cesitliligini  ifade eder.
Sanatgilarin hayal gictini onemli olcide kullandiklari ve  Ggzlerimiz sadece okurken veya goriirken kalplerimizle

bu nedenle diger insanlardan daha yaratici olduklar  aplagilmasi icin siislenmis bir insanlik halisidir sanat.
soylenir. Ancak dunya capinda bazi bilim insanlari ise

sanatin yaraticilikla ilgisi olmadigini belirtiyor. Aslinda .
bilim adamlarinin sanatcilar kadar yaraticr olduklarini iddia
ediyorlar. Sonuc olarak her sekilde, yaraticiigin degeri 6n

“Is ruhtan dogar ve yaratici hayal giiciini kullanarak
gelecegimizi sekillendirir.” Creativity at Work (Yaraticilik is ' ‘
plana gikmaktadir. basinda)'nin  kurucusu Linda Naiman'in  bir dergi
soylesisinden:

"Insan ruhunun yaratici durtasind anlayan  sirketler

IMBEREATIONS, a NEWkfo.. 3 yarinin liderleri olacak”.
. -

=

Sanati  yaraticthgin  en  iist seviyesi olarak
diisiiniiyorum. Bana gore, en biiyiik zevk
kaynaklarindan biridir.

- David Rockefeller

Theo Jansen “Yarattiklarim - yeni bir yasam bicimi”.

Gecmiste insanlar tapinaklar insa edemez ve birbirleriyle iletisim kuramazlardi. Bugtin bilim adamlari atomu bélebilir ve aya
gidebilecek devasa roketler yapabilirler. Gercekten de sanat, yaraticiligin gelismesinde cok onemli bir rol oynamistir.
Aslinda magara adamlarinin tapinaklarda resim yapabilmeleri ve iletisim kurmanin bir yolunu gelistirebilmeleri sanat
sayesindedir. Aslinda sanat, insanlarin agik fikirli olmalarina ve kaliplarin disinda dusinmelerine yardimci olur. Cok sayida
insani yaratmaya motive eden Sanat'tir.

Bununla birlikte, sanat kuskusuz yaraticiligr artirmistir.

Kaynakga: ,

Scholastic: Learning Through the Arts, https://www.scholastic.com/teachers/articles/teaching-content/learning-through-arts/ (erisim tarihi:
22.10.2021).

D. Zaidel: Creativity, brain, and art: biological and neurological considerations, 2014, https://doi.org/10.3389/fnhum.2014.00389 (erisim tarihi:

24.10.2021). -



https://www.youtube.com/watch?v=4yR9K_2mmwo&t=5s
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Sanat beyin gelisimini tesvik eder.

Sanat, mizik, tiyatro ve hikaye anlatimi etkinliklerine katiimak dil, matematik, bilim ve sosyal becerileri gelistirdigi gibi,

beyin hicreleri arasindaki sinapslari da giiclendirir.

Arastirmalar, bu sinapslarin sanata aktif katiim yoluyla giiclendigini gosteriyor. Erken yastaki bu temel faaliyetler yeni
sinirsel yollar yaratiyor ve halihazirda mevcut olanlari gticlendiriyor!

Ornegin, norolojik bilim, ritmik hareket aktivitelerinde, kelimeler ve mizigin bir arada kullanilmasi genc beyinlerin tam
kapasitesiyle gelismesine yardimci olabilecegini gosteriyor. Bebeklik doneminde bir cocuk herhangi bir dili konusmak,
muzigi ve hareketi 6grenmek ve gorsel sanat olusturmak icin gereken tim sinapslara sahiptir. Ama bu sinapslarin

gelistirilebilmesi icin kullanilmasi gerekir.

Yaraticl insanlar coklu cozimler gorme, orijinal fikirler
bulma ve hayal giclerini kullanma yetenegine sahiptir.
Sanat, bu becerileri gelistirir, farkli bakis acilari ve
benzersiz tepkiler gelistirmeyi saglar.

Londra Universitesi Akademisi, noroestetik boluminden
Profesor Semir Zeki yaptigi bir deneyden sonra sunlari
soyledi (2004): “Guzel resimlere baktiginizda beyinde
neler oldugunu gérmek istedik. Sanata baktiginizda -ister
manzara, ister natirmort, ister soyut ister portre olsun-
beynin zevkle ilgili boliminde gucli bir hareketlenme
oldugunu gordik. insanlar bir tarayiclya koyduk ve
onlara her 10 saniyede bir bazi resimler gosterdik. Aninda
bir tepki olustu”.

Kaynakga:
J. Devaney: How Art Changes Consciousness, https://www.naturalblaze.com/2019/09/how-art-changes-consciousness.html (erisim tarihi: 23.10.2021).
S. Zeki, H. Kawabata: Neural Correlates of Beauty, 2004, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15010496/ (date of access: 23.10.2021).

Relationship Between Art and Creativity, https://www.ukessays.com/essays/arts/arts-enhance-creativity-6064.php?vref=1 (erisim tarihi: 24.10.2021).

Sanat yaraticiligl dc farkli sekilde gelistirir:

1. Belli bir soruna birden fazla ¢6ziim bulma firsati sunar,
2. Sanat diinyasinda hayal guicti daha fazla kullanilir.
3. Motivasyonu tesvik eder.

Bu motivasyon, insanlarin yaratici olmalarina ve yeni
fikirler iretmelerine yardimci olur.

Derin bir sanat eserini gozlemlediginizde, sanatcinin bu
sanat uzerinde calisirken aktiflesen  néronlarin aynisi
sizde de harekete gecer. Boylece yeni sinir yollari olusur
ve bir ilham kaynag olusur. Bir resmin icine cekilme
hissine “bedenlenmis bilis” denir’«” (Devaney, 2019).

$
N



https://upliftconnect.com/
https://upliftconnect.com/

KONU 3. SANAT YOLUYLA ELESTIREL DUSUNME

Elestirel diisiinme becerinizi nasil degerlendirirsiniz?

Fikirler arasindaki mantiksal baglantiyr kavrama yetenegi 6nemli bir beceridir. Hangi bilgilerin gercek ve degerli oldugunu,
hangilerinin gercege dayanmadigini ayirt edebilmek, elestirel diisinmeyi gerektirir.

Egitim, gerceklerin o6grenilmesi degil, diisiinmek icin
zihnin egitilmesidir.
— Albert Einstein

N\,

Peki elestirel diisiinme tam olarak nedir? 2N

Elestirel disinme nedir? Gunlik hayatimizda nasil
kullanilabilir?

“Elestirel distinme helikopterle bir alan Gzerinde farkl
acilardan  ugmaya benzetilebilir.  Elestirel ~ dustinme
becerilerini uygularken, bir konu farkli acilardan ele
alinmalidir.  Tim acllarin  Gzerinde gezinmek ve her
pozisyondan perspektif ve bilgi edinmek, karar vermede
yardimcr olur. Tim bakis acilari gdz 6nline alindiginda,
daha gliclt bir karar verilebilir.” (O'Donnell, 2019).

Eger kelimelerle anlatabilseydim resim yapmak icin
sebep kalmazd.
— Edward Hopper (ressam)

Sanatin hayatimizda olmasi bizi sadece mutlu etmez; ayni
zamanda bize dusiinme, merak etme, sasirma ve farkl
distnme firsati sunar.

Neye bakiyorum? Ne dinliyorum? Ne okuyorum? Bu
sanatcl ne anlatmak istiyor? Nasil hissediyorum? Bu yazar
bana ne aktarmak istiyor?

Bir olaya verdigimiz tepki insandan insana farkhlik
gosterebilir.  Yaratic bir ortamda kati sinirlar
olmayacagindan daha rahat davraniriz, zihnen ve bedenen
kendimizi glivende hissederiz. Boylelikle kendimizi cok
yormadan ilham bulup yenilikci fikirler dretebiliriz. Bazilari
buna “ilahi midahale” demektedir.

.o s o \\ ,/
Daha fazla strateji icin buraya tiklayimiz! "R

Kaynakga:

C. O'Donnell: Arts Management: Art and Critical Thinking, 2019, https://www.artsmanagement.net/ (erisim tarihi:: 26.10.2021).
The Edvocate: Using The Arts To Develop Children’s Critical Thinking Skills, 2019, https://www.theedadvocate.org/using-the-arts-to-

develop-childrens-critical-thinking-skills/ (erisim tarihi:: 26.10.2021).

Sanat tabanl elestirel diigsiinme stratejileri:

1) Cevapsiz sorular:

# Sorulari tartisin.

a) Cocuklarin sik sik sordugu sorulara o6rnek verebilir
misiniz?

b) Cevabi olmayan sorular biliyor musunuz?

# Videoyu izleyin ve konusmacinin sordugu Uc soruyu
yazin:

Bu sorulara nasil cevaplar verirsiniz?

# Bir ebeveyn oldugunuzu ve cocugunuzun size bir siri
zor soru sordugunu farz edin.

Asagidaki sorulari cevaplamaya calisin:

a) Pizza yuvarlak olmasina ragmen pizza kutulari neden
karedir?

b) Ulkenin basbakani vergi oder mi?

c) Donatlarin ortasinin delik olmasinin sebebi nedir?
d)Deniz neden tuzludur?

2) Kolaj

Bir kolaj projesi icin resimler ve yazlar toplayin. Yil
boyunca en iyi cekildigini distndiginiz fotograflar,
zaman cizelgelerini veya okudugunuz romanlardan en
begendiginiz cimleleri dijital bir pano Gzerine yapistirin.
Sonrasinda fotograflarla cimleleri eslestirin  ve bu
parcalari neden birbirleriyle eslestirdiginizi soyleyin.

3) Oykii Dongiisii

Bilimsel bir yazinin “ana karakteri’nin macerasini cizgi
roman, e-kitap veya video araclarini kullanarak yeniden
hikayelestirin.



https://www.youtube.com/watch?v=C9vnuaPGxrg
https://artsintegration.com/2020/10/13/making-thinking-visible/

KONU 4. TASARIM/SANAT ODAKL1 DUSUNME

Tasarim odakl diisiinme, tiim disiplinler arasindaki
képriidiir.
- Arne Van Oosterom

Tasarim odakh diisiinme nedir?

Tasarim odakli distinme yinelemeli ve dogrusal olmayan
bir strectir. Tasarim odakl distinmedeki asamalar birbirini
takip etmek zorunda degildir. "Alternatif stratejileri ve
coztmleri  belirlemede  kullanicilart  anlamayr  ve
gerektiginde sorunlari yeniden tanimlamays,
prototiplemeyi ve test etmeyi gerektiren yinelemeli bir
surectir.

Tasarim odakli dustinmenin 5 asamast:
1. Empati kurma.

2. Tanimlama.

3. Fikir gelistirme.

4. Prototipleme.

5. Test etme.

Sira sizde! Proje etkinligi: Sosyal konulari ele alan egitimsel
bir info-grafik olusturun.

Yapilacak isler: Yukarida bahsedilen tasarim odakli
distinme asamalari cercevesinde calisin.

- Belirlediginiz sosyal konudaki ihtiyaclan dustnerek
empati kurun,

- Belirlediginiz konu Uzerinde arastirma ve ihtiyac analizi
yapin,

- Beyin firtinasi yapin/fikirler tretin,

- Prototipleme yapin: problemlere cozimler bulun,

- Test edin - buldugunuz ¢6ziimleri uygulayin.

Grafik 0geler, tasarim 6greniminin ayrilmaz bir parcasidir.
Sanat streglerine iliskin bir anlayis gelistirmenin ve konu
bilgisini derinlestirmenin amac oldugu sanat siniflarindaki
ogrenime paralellik saglar. Sanat/tasarim odakli diisinme
yontemlerinin birlesimiyle yaraticiligin, konseptin ve imajin
birbirine bagli dogasi hakkinda butinsel bir anlayis
gelistireceksiniz.

Kaynakga:

TED Tim Brown urges designer...

-

>

Climate
change =...

2009 TED konusmasinda, tasarim odakl disinme metodu
oncist Tim Brown, tasarim odakli distinmenin son derece
karmasik zorluklari ¢ozmede ne denli etkili oldugunu
anlatiyor.

~ TASARIM ODAKLI
DUSUNMENIN 5 ASAMAS]

Bu asamada, genellikle kullanicr arastirmalari yoluyla ¢cozilmesi
amagclanan sorun empati yoluyla anlasiimaya calisilir. Empati,

Sl Tasarim Odakli Diisinme gibi insan merkezli bir tasarim sireci
KURUN icin cok onemlidir, kullanicilarin istek ve ihtiyaclari hakkinda fikir
edinmenize olanak tanir.
N Toplanilan ham verileri sentezleme yéntemlerini
IHTIYACLARI op € ¢ . .e xo .e .
. uygulama; anlamli ve kullanilabilir bir bilgi toplama
& PROBLEMLERI . Lo . ..
asamasidir. Tespit ettigi sorunlari cozmek icin somut ve
TANIMLAYIN BB (Bl (A . .
eyleme dondstirdlebilir fikirler Gretmektir.
ST ilk iki asamadaki bilgilerin sentezi sayesinde ‘alisiimisin
GELISTIRME - disinda dustiinmeye' baslanabilecegi, sorunu
VARSAYIMLARA g()r.(jntﬂlemek icin alternfi.tif .yo'l'la“r aran?bilgcegi ve ~
MEYDAN belirlenen sorunlara yenilikci ¢ézimler Uretilebilecegi
I lir. ‘Beyin F larr hayati
OKUYUN anlamina gelir. ‘Beyin irtinalar’ bu asamada hayati
onem tasir.
PROTOTIPLEME -, 35ama deneysel olmakla beraber, amac bulunan
_YAPIN . her sorun icin mimkin olan en iyi ¢ozimi
-COZUMLERINizi belirlemekt!
URETMEYE elirlemektir.
BASLAYIN
. Prototipleme son asama olmasina ragmen, Tasarim Odakli
TESTEDIN - pijsiinme yinelemeli bir siirec oldugu icin ekipler genellikle
BULDUGUNUZ  sonuclari bir veya birden fazla sorunu yeniden tanimlamak
GOZUMLERI  icin kullanir. Bu nedenle, alternatif cozimler bulmak,
UYGULAYIN.

bulunan ¢oztimleri elden cikarmak ya da degisim ve
iyilestirme yapmak icin 6nceki asamalara donebilirsiniz.

Degerlendirme:  infografiginizi tamamladiktan  sonra,
cozamleri, kullanilan teknikleri, renkleri veya tasarimi
tartismak Gzere arkadaslariniza sunun.

Sonug: Tasarim duslncesini, vyaratict fikir  Gretimini
gelistirmek ve projenizde yenilikci tasarim ¢ozimleri
gelistirmek icin kullanabilirsiniz.

Interaction Design Foundation: What is Design Thinking and Why Is It So Popular?, 2020, https://www.interaction-design.org/literature/article/what-is-design-

thinking-and-why-is-it-so-popular (erigim tarihi: 25.11.2021).

M. Davis: Interdisciplinarity and the education of the design generalist. Nowy Jork 2015.



https://www.youtube.com/watch?v=UAinLaT42xY
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize

KONU 1 STIRSEL TEKNIKLERLE OGRENME

Siir okuyun.

BLOK 3. OGRENME 1CIN 1PUCLARI

Dil ve beyin iliskisi uzun yillardan beri bilim adamlarinin dikkatini cekmektedir. Dil etkilesimlerinin cesitliligi ve zenginligi ile e

beyindeki sinirler arasinda daha fazla baglanti kuruldugu tespit edilmistir. Baska bir deyisle, ne kadar cok okursaniz, .

beyniniz o kadar biytyecektir. “Kullan ya da kaybet”, dil zihnin aynasi gibidir yasamin ilk yillarinda daha fazla gelistirilebilir e

“beraber ateslenen hiicreler birbirine baglanir” (Lowel, 1992). :

Siir, problem ¢ozme ve bir sonraki asamayi tahmin etme  Bir seyahatteyken ya da belki yasantinizda bazen direkt bir , 8

etkinliklerinde kullanilabilir. rota vardir, bazen de alternatif bir rota cizmeniz gerekir. Hic a

Siir, tim disiplinlerde kullanilabilir clinki  gercekten  gdrmediginiz yerleri gormek ve yeni deneyimler edinmek icin e

yaraticihgl tesvik eden bir etkinliktir (Eastwell, 2002; belki de daha az gidilen bir yolu tercih etmelisiniz. Yeni bir e '

Watts, 2001). yol sizi ayni hedefe gotirebilir, ancak seyahatlerinizde daha g
zengin bir deneyim yasarsiniz. a

Iste sizin icin yeni bir gorev - neden siiri bilimle e

birlestirmeyi denemiyorsunuz? Bunun 6grenme Gzerindeki a

olumlu etk.!5|' ve' ngsﬂ ygpllal'alle.cgg{ haklinda - Bati Yeni bilgiler 6grenme ve paylasma, bir hikaye anlatma, [}

Avustralya Universitesi'nde bilim iletisimi alaninda Uzman , . . .

o L . : tarihten bir kisiyi kesfetme, baskalarini ikna etme, dil e

Ogretim Gorevlisi olan Dr Sam lIllingworth ile sohbet e o

, oyunlari oynama, okuma, is birlikli calisma ve rutin islerimizi
edelim. e , . o @
o yapmak icin alternatifler bulma gibi farkli yollar secebiliriz.
Podcasti dinleyin.
A,

T

Bazi siirsel 6grenme stratejileri:
#1 Akrostis

Akrostis yeni 6grendiginiz kelimeleri kullanmaniza yardimcr olacak mikemmel bir aractir. Asagida bilimsel kelimeleri
kullanarak yazilmis ingilizce akrostis siir 6rnekleri bulacaksiniz!

ingilizce Bilimsel Akrostis Siirler

Siir ayrica “metafor, benzetme, imge, aliterasyon ve kafiye
gibi siirsel araclari kesfetmenize yardimci olur ve bu sirecte
kelime dagarciginizi gelistirmenizi saglar” (Kane i Rule, 2004).

Sun is great with extragant light

Makes 1 trip around earth aboth Planets big and cold spinning cold
every 29 days Asteroids, comets, planets, stars,
Orbits earth solar systems and galaxies are in
On the moon there are no plants our universe.
or animals Comets consist of sand, ice and [
No atmosphere carbon dioxide e
Explorations on space have been a
done for many years o
GOREVIiNiz a
Kendi akrostis siiririnizi yazmaya ne dersiniz? ‘ [ ]
Kaynakga: e
P. Eastwell: Poetry: Adding passion to the science curriculum. “Science Education” 2002. [ )

M. Watts: Science and poetry: passion v. prescription in school science? “International Journal of Science” 2001.
S. Lowel: Selection of Intrinsic Horizontal Connections in the Visual Cortex by Correlated Neuronal Activity. “Science Magazine” 1992, p. 209-212.


https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Siegrid_L%C3%B6wel&action=edit&redlink=1
http://www.sciencemag.org/content/255/5041/209.long
https://omny.fm/shows/the-fizzicsed-podcast/poetry-science-combined

#2 Poetweet

Kisa siir bicimi olan Poetweet, bircok derse calismak icin
kullanilabilir.

Siir belirsiz fikirleri ve karmasik duygular birkag kelimeyle
sinirli olarak aktarir.

Poetweet ise sadece bir dzet gerektirir. Q
[
En kisa siir turd olan haiku olarak da adlandinlan bu
teknigi, dersin ana fikrini ve deneyimlerinizi 6zetlemek icin ‘
kullanabilirsiniz. &
a
‘ a
“Siir duygu, hayal ve distncelerin bir diizene bagl olarak, cekici/etkileyici bir dil ve ahenkli misralar icinde aktariimasidir. .
Ogrencileri kafiye, ritim, tekrar ve bicimle denemeler yapmaya davet eder” (Kane, 1998). Y
a
[
Tanka siir yazin. Yazmaya baslayn. Py
Tanka siirleri uzunluk olarak 5 dizeden olusur. Her dizede 1. Disiplin: sosyal bilimler: kirlilik konusu.
belirli sayida hece veya ses birimi bulunur ve siirin tamami 2. Gosterin ama soylemeyin! Ozel detaylar kullanin; kelime 8
31 heceden olusur. iste her satir icin gerekli hece kalibr: kullanarak resimler cizin A
3.0kurlarinizin daha fazla ilgisini cekebilmek icin siirinizde
1. dize - 5 hece, bes duyuya yer verin.
2 . dize - 7 hece, 4. Benzetmeler kullanin
3. dize - 5 hece, 5. Siirinizi 5-7-5-7-7 tanka formuna yerlestirin. Kelimelerle
4 . dize -7 hece, oynayin ve tek kelimeli kisa ifadeleri tercih edin
5. dize - 7 hece. 6. Yazdiginiz siir icinize sindiyse, bir poster seklinde
gorseller de kullanarak dizayn edin.
Yazmaya baslamadan oénce heceleri dinleme alistirmasi
yapalim. Yazarken sorun yasarsaniz, ornekleri gozden
gecirin ve heceleri sayin. Sonrasinda bir beyin firtinasi
yaparak siir yazmak icin kullanabileceginiz bir konu listesi 0
belirleyin. : P
.«
il
#3 Anlati siiri A o
Anlati siiri, genellikle hem anlaticinin hem de karakterlerin seslerini kullanarak bir hikaye anlatan bir siir bicimidir; tim) a_a
hikaye genellikle 6Ictilii bir bicimde yazilir. Bir roman veya kisa oyki gibi, anlati siirinin de bir konusu, karakterleri ve ortami @ __g
vardir. Tarihi bir sahnenin hikayesini anlatan bir siir yazabilirsiniz. Tarihi bir ani veya olay! tasvir eden bir fotograf veya — gye@
tablo kullanarak olan bitenin hikayesini yazabilirsiniz. Boylelikle siiri, tarihi bir kurguyu canlandirmak icin kullanmis
olursunuz.
Kaynakca: 8 ;
N.C. Andreasen: The Creating Brain: the Neuroscience of Genius. New York, Washington 2005. . a
:(6 ?izmzeocze;, K. Rumbold: The Uses of Poetry, Changing English, 2016, https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/1358684X.2016.1230300 (erisim tarihi:: a a
S. .Ka-ne: Te;Jching skills within meaningful contexts: The Reading Teacher, 1998, 8 a
https://www.researchgate.net/puplication/32{4§52779_lnterdisciplingry_currigu!um_A ‘ ) Ps
Using_poetry_to_integrate_reading_and_writing_across_the_curriculum (erigim tarihi:: 18.12.2021). | P s
8. a



KONU 2 CIZIMLER VE 1LLUSTRASYONLAR

"Bir goriintii binlerce séze bedeldir."
- Frederick R. Barnard

insan eli cizmek icin yaratilmistir.

Bir cok arastirmaci cizimin O0grenme ve iletisim
deneyiminin temel bir bileseni oldugu konusunda
hemfikirdir. “Sanat olarak ¢izim” kavrami, yetenekli
profesyonellere ve hobilere birakilmistir. Ancak, her
birimiz kuctk sekillerde cizmeye devam etmisizdir:

- Kenar bosluklarina karalama yapariz,

- Yonergeleri cizeriz,

-Bir seylere calisip 6grenmeye calisirken cizimlerden
faydalaniriz

Bu cizimler deneyimlerimizin sonucudur ve her birini
kendimiz bir seyler 6grenelim diye cizeriz. Kimse bunlari
bir sanat eseri olarak gérmez. Ciinki bunlar sadece
cizimdir.

Bazi ¢izim bicimleri:

Yaraticlik batin bir beyin sirecidir. Sanatcilar da bilim
adamlan da karmasik bir takim etkinlikleri yapmak icin
beyinlerinin ayni bélumind  kullanirlar.  (Andreasen
& Ramchandran).

insanlar gorsel varliklardir; bir veriyi gorsel olarak isleme
kapasitemiz diger duyulara gore daha baskindir. Ogrenme
strecinde de gorsellik daha fazla kullanilmaya
baslanmistir. Ayni durum dijital 6grenme ortamlar ve
teknolojik sunumlar icin de gecerlidir. Ancak, simdiye
kadar geleneksel olarak gorsel sunumlar gelistirme sureci

sadece tasarnimla ilgili alanlarla iliskilendirilmistir. (Purcell ‘

& Gero, 1998).

Karalama - bir kisinin dikkati baska sekilde mesgulken yapilan bir cizimdir. Ogrencilerin 6grenmelerini kolaylastiran
karalama (doodle) sanatinin zihin gelisimine pek cok faydasi vardir. Ornegin, etkili odaklanmayr ve alinan bilgilerin
hatirlanmasini saglar, yaraticiligr artirir ve gorsel hafizayr giclendirir.. Sunni Brown'un asagida yer alan TED konusmasinda
soyledigi gibi, "bir seyler 6grenmemiz gereken ortamlarda karalamalara karsi gicli bir kulturel norm" var ama aslinda
karalamak ve ona benzer etkinlikler olan "sketchnoting (eskiz) yapmak", "gérsel not almak" ve “zihin haritalamak” beyin
kelime agirlikh bilgileri islerken, hareketsiz kalan alanlari harekete gecirerek “farkli bakis acilaryla disinmenize” yardimci

olur.

Karalama ve eskiz yapma ve zihin haritalamanin
ogrenme araclar olarak kullaniimasi - konusmayi
izleyin.

TED Sunni Brown: Doodlers; uni...

e N

Climate

change +... ’ N —

Watch on & YouTube

Kaynakga:

N.C. Andreasen, K. Ramchandran: Creativity in art and science: Are there two cultures? ‘PubMed” 2012, p. 49-54.
A.T. Purcell, J. Gero: Drawings and the design process. “Design Studies” 1998, 19(4), p. 389-429.

¢ Hadi Doodle yapalim!

e #1Bir kagit ve bir kursun kalem kullanin.

e #2 Bir kitaptan, siirden vb. bir pasaj okudugunuzda,
okurken sadece karalama yapin. Karalamalarinizin
degerlendirilmeyecegini ve yalnizca sizin kullaniminiz
icin oldugunu unutmayin.

e #3 Ogrenmeye yardimci olacak posterler satin almak
veya basmak yerine haritalar ve diyagramlar olusturun.



https://www.researchgate.net/profile/Kanchna-Ramchandran?_sg%5B0%5D=-0kyqTJ9TI-k_OUc_3r328vFsDM6hONOrbIyY_HjzWOj5UL-YjvbdupbcCsAwhXGdAbwY6c.LD_Ne7k_om3r0q3lO_MAigsPteai3ZGYNUt1-EbeMU8gEr2OWVsdde---NQblw_tH5XuJ7pyUua-bleK6ItEBA&_sg%5B1%5D=qvuS_50PZah_5DePFRHNLHUVjBoR_QbdX81BmkSnKw9ST4P0hNR9IpUBscX2lFOCwRmtY8k.dtEvlwBAJB_VWY8k-w76OEFwOggofHeeDmJhZIKFXoo2TUgejsC3-MS4uSWK8In5CpT-AX6qRBK-fX0nmv7lCQ
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/A-T-Purcell-2133572141?_sg%5B0%5D=skQLTSuHKfYmU4i6e7ox7kMlZ8IIUeYS0HqPKGchIhT6yBY1GU8rvqrbuObb2DKUr5y2ZMg.pKWDl1O3CaGZHUIXYBWbDEgi7bFDLiCrm-zxp6SFwl1oLavI0_g0vUWMKjE6gK8JVBZhdra7wBKBEe-dKXcNFQ&_sg%5B1%5D=4xtIXuu_EdHW24c1ERQeLHHozHC--lYEwAH1LOIa4em54TljB_kiIc8vUEcZUtU3R2pVg60.F-4PU4APuMIeWfc0ROh_P_Pv2OTxXnfzKrToYjYb0pNH8nZPWGXO9vmlWZo2dvGmE18OJBwqRknYwDWso5Bmyg
https://www.researchgate.net/profile/John-Gero?_sg%5B0%5D=skQLTSuHKfYmU4i6e7ox7kMlZ8IIUeYS0HqPKGchIhT6yBY1GU8rvqrbuObb2DKUr5y2ZMg.pKWDl1O3CaGZHUIXYBWbDEgi7bFDLiCrm-zxp6SFwl1oLavI0_g0vUWMKjE6gK8JVBZhdra7wBKBEe-dKXcNFQ&_sg%5B1%5D=4xtIXuu_EdHW24c1ERQeLHHozHC--lYEwAH1LOIa4em54TljB_kiIc8vUEcZUtU3R2pVg60.F-4PU4APuMIeWfc0ROh_P_Pv2OTxXnfzKrToYjYb0pNH8nZPWGXO9vmlWZo2dvGmE18OJBwqRknYwDWso5Bmyg
https://www.researchgate.net/journal/Design-Studies-0142-694X
https://youtu.be/7fx0QcHyrFk

KONU 3. SANATCILAR,
RESSAMLAR, YAZARLAR, TASARIMCILARLA 1S BIRLIGI YAPIN

Sanat ve egitim (Sanat-Egitim) is birligi: sanat egitimi alabilmek icin sanatcilar, yazarlar veya tasarimcilar gibi sanat ile
ilgilenen kisilerle is birligini kapsar. Bu is birligi, gérsel imgelere olan ilginizi besleyerek 6grenme icin strikleyici ve zorlayici

bircok firsat saglayarak size ilham verecektir.

Firsatlar!
Sanat  kurumlarimin sundugu  egitim  olanaklarin
kesfetmeye ne dersiniz? Bu tarz egitimler yaraticiliginizi
yukseltir.

iste sizin icin bazi oneriler: Giizel sanatlar veya ulusal
muzeleri, sanat galerilerini ziyaret ederek bu kurumlarin
dizenledigi atolye calismalarina katilabilirsiniz.

W

AT
Krakow Ulusal Miizesinin internet sayfasini ziyaret
ederek verilen 61 atolyeye bakabilirsiniz.

You can also get involved in great learning experiences

provided by Irlanda Ulusal Miizesi tarafindan verilen

mikemmel ogrenme .,  deneyimlerinden de
-7

faydalanabilirsiniz.

N3

“Yaratici drdnlerin  bireylerin izolasyon icinde calisarak
ortaya koyduklarr rtinler olarak degil, aksine diger insanlar
ile etkilesim ve iletisim icinde, sosyal baglamda is birligi ile
gerceklesen  faaliyetlerden  dogmaktadir.  Yaraticilig
ilerletmek  sosyokulturel  bir  yaklasim  uygulayarak
gerceklesir ” (Barrett, Creech & Zhukov, 2021).

/R

Acropolis Miizesinin etkinliklerinin tadini ¢ikarin.

Ankara Sanat Akademisi
v/

-~
L d

Turkiye'de yastyorsaniz,
tarafindan verilen egitimleri kacirmayin!

Galerilerle ve sanatcilarla calismak, yaraticiligi artirmak ve kaltirel bir zenginlik kazanmak icin size harika bir firsat
verecektir. Ayrica Universitelerin glizel sanatlar bolumlerini ziyaret ederek sanat bilginizi gelistirmek icin 0gretim Gyeleri
tarafindan verilen derslere katilabilirsiniz. Baska ne tur firsatlar olabilir derseniz;

Tasarimailarla tanismak ve grafik,_animasyon veya miihendislik gibi alanlarda bilgi edinmek icin devlet kurumlarinin

duzenledigi Gcretsiz kurslara da katilabilirsiniz. A

T

Basarili bir sanat 6grenimi ve 6gretiminin anahtari 6grencilerin
iletisim, kendini ifade etme, elestiri ve estetik yargi gibi farkli
beceriler kazandigi okul ve sanat kurumlari arasinda is birlikli

bir calisma ortamidir.

Kaynakga:

M. Barrett, A. Creech, K. Zhukov: Creative Collaboration and Collaborative Creativity: A Systematic Literature Review, 2021,
https://www.frontiersin.org/article/10.3389 /fpsyg.2021.71344 (erigim tarihi:: 1.11.2021).

B.AL-Radaideh: The Contribution of Art Museums to Art Education. “Journal of Social Sciences” 2012,
https://www.researchgate.net/publication/295920390_The_Contribution_of _Art_Museums_to_Art_Education (erisim tarihi:: 1.11.2021).



https://www.frontiersin.org/article/10.3389/fpsyg.2021.71344
https://www.researchgate.net/publication/295920390_The_Contribution_of_Art_Museums_to_Art_Education
https://mnk.pl/search/education/filter/workshop/4
https://www.museum.ie/en-IE/Learning
https://www.theacropolismuseum.gr/en/students-and-teachers
https://www.theacropolismuseum.gr/en/students-and-teachers
http://www.ankaraakademisanat.com/egitimlerimiz
http://www.ankaraakademisanat.com/egitimlerimiz
http://www.ankaraakademisanat.com/egitimlerimiz
http://www.ankaraakademisanat.com/egitimlerimiz
https://studylink.com/study/degrees/graphic-design/portugal

VE SIMD1 DINLENME ZAMANT

Tiim o yaraticih@ artirmaya yonelik gorevlerden sonra, rahatlama zamam
geldi! Hatirlarsiniz ki; rahatlama, yaraticihig gelistirmenin 6nemli bir
parcasidir. Bu yiizden sizi, yaraticihigimzi gelistirmenin ve biraz soluklanmanin
bircok yolunu bulacaginiz rahatlama diinyasina davet ediyorum.

BLOK 1 DINLENME SANATI
KONU 1 DINLENMENIN GERCEKTE NE ANLAMA GELDIGINT HIC DUSUNDUNUZ MU?

Tanim #1 Dinlenmek ve uyumak

Cambridge SOZ'“gU”“” tanimina g(‘jr?,_ din!er\m(_e, Uyku, cevremizden duyusal kopma yasadigimiz bir
rahatlamak ve glicinizl geri kazanmak icin belirli bir  peden-zihin halidir. Dinlenme -aktif veya pasif olabilir-,

aktiviteyi  yapmay  birakma  (veya bir baskasina fiziksel ve zihinsel cabadan kurtulma halidir.
yaptirmak) veya bir sure aktif olmayr birakma

durumudur.

Tanim #2

Dinlenmek uyumak demek degildir! Uyuma ile ilgili cok
sey vyazilmistir ancak dinlenmek baska bir seydir.
Dinlenmek  zihnimizin sakinlesmesi ve bedenimizin
rahatlamasidir.

“Dinlenme” ile ilgili ek tanimlar:

#3 Ozellikle uzanarak dinlenme olan: uyumak;
#4 Hareketsiz kalmak;

#5 Kaygl veya rahatsizliktan uzak olmak;

Watch on I YouTube

: ‘ Claudia Hammond dinlenme sanatini “Dinlenme Sanati:
#6 Sabit veya destekli oturmak/uzanmak; Modern Cagda Nasil Vakit Bulunur!” adli kitabinda ele
#7 Kendinden emin olmak. almistir.

Onun bu yaklasimi hakkinda daha fazla bilgi edinmek
icin videoyu izleyin.

KONU 2 DINLENMEK NEDEN ONEMLIDIR?

Dinlenmenin faydalari.

Sizi stresten uzak tutar | ruh saghginiza iyi gelir | hafizayi giiclendirir | enerjinizi, performansinizi ve yaraticiliginizi artirir|
verimliliginizi artinr | dogru kararlar verebilirsiniz | konsantrasyon saglar| okudugunuzu daha kolay anlayabilirsiniz | farkl
distnebilirsiniz | kan basincini azaltir | kronik agrilarinizi keser| bagisiklik sisteminiz glclenir | dolasim sisteminiz gliclenir |
kilo yonetimini saglayabilirsiniz.

Podcast! Welcome Trust tarafindan "Uyuma, :‘ /- “Dinlenmeyi yeniden tanimliyor - SNV
ogrenme ve kisisel bakim" iizerine bir sohbet . 'R hizlandirmak icin yavaslamak!” Bec Heinrich /
adh videoyu izleyin.

Kaynakga:
Cambridge Dictionary, hasto: rest, https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/resting (erisim tarihi:: 26.11.2021).
Sleep.org: Reasting vs. Sleeping, 2021, https://www.sleep.org/resting-vs-sleeping/(erisim tarihi:: 26.11.2021).


https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/resting
https://www.sleep.org/resting-vs-sleeping/
https://www.learningscientists.org/learning-scientists-podcast/2018/6/6/episode-20-sleep-learning-and-self-care
https://www.learningscientists.org/learning-scientists-podcast/2018/6/6/episode-20-sleep-learning-and-self-care
https://www.learningscientists.org/learning-scientists-podcast/2018/6/6/episode-20-sleep-learning-and-self-care
https://www.youtube.com/watch?v=hypNfi10JZo&ab_channel=TEDxTalks
https://www.youtube.com/watch?v=plcvoyZJWJo
https://www.youtube.com/watch?v=plcvoyZJWJo

KONU 3. NE ZAMAN DINLENMELT?

Dinlenme rutininizi planlayin.

Dinlenmek, “Uretken” hissettiren seyleri yapmaya ara
vermek demektir. Evet, derslere ve sinavlara calismak;
stirekli yeni seyler 6grenmek ve kendini gelistirmek iyi bir
seydir - ama bazen ara verip dinlenmezseniz tikenme
riskiyle karsi karsiya kalirsiniz. Mola vermek ve ginlik
rutininizden cikarak kafa dagitacak aktiviteler diizenlemek
de giinliik programinizin bir parcasi olmal! insanlarin en
iyi nasil dinlenecekleri konusunda farkli aliskanliklari
vardir. Kendi kisiliginize en uygun yolu bulmaniz ve
onunla mesgul olmaniz gerekir.

Uyku dinlenmenin onemli bir parcasidir. Ogrencilerin
mutlaka duzenli uyku aliskanhklari olmalidir. Yeterli uyku
ve fiziksel egzersiz gibi saglikli aliskanliklar bir égrenci
olarak sizin icin 6nemlidir. Ginde 8 saat uyumaya 6zen
gosterin.

Teneffiisii dinlenerek gecirmek:

1. Sosyallesin.

2. Vaktinizi cep telefonuna bakarak gecirmeyin.

3. Spor/egzersiz yapin.

4. Beyin egzersizlerini deneyin - bulmaca oyunlari gibi.
5.Yurdyus yapin

6. Yaratici etkinliklerle mesgul olun.

7. Kitap okuyun.

8. Sekerleme yaparak giiclenin-

10-20 dakika bunlari yapmak icin yeterli olacaktir!

Asagidaki belirtilere dikkat edin:

1. Dinlenme kalp atis hiziniz yikseliyorsa,
2. Yorgunsaniz,

3. Karamsarsaniz,

4. Hastaysaniz,

6. Konsantre olmakta zorlaniyorsaniz,

7. Bir seyleri surekli olarak erteliyorsaniz,

8.Bir  dinlenme  ginine ihtiyacniz  oldugunu
disunutyorsaniz.
Bu giinliik hayatimzda dinlenmeye gercekten

ihtiyacimiz var demektir.

KONU 4. NASIL DINLENMELI?

Etkili dinlenme - 8 ipucu:

#1 Yurtyuse cikin.

#2 Meditasyon yapin.

#3 Telefonunuzu kapatin..

#1) Egzersiz yapin (grupla ya da bireysel olarak).
#5 Zamaninizi ve yasam alaninizi dizenleyin.
#6 Mizik dinleyin.

Adim adim meditasyon
01 Gozlerinizi kapatin.

Sosyal Medyadan Uzak Durun. Neden mi?

A. Beyniniz dinlenemez.

B. Daha cok strese girersiniz.

C. Sosyal medya sizi uyanik tutar.

D. Sikilirsiniz.

E. Sevdiginiz seyleri yapmaya odaklanmak bile zorlasir.

[ Kollarinizi kucaginiza yerlestirin.

0 Derin nefes alin ve nefesinizi dinleyin.

O Zihninizi nefes almaya odaklayin.

0 Akliniza herhangi bir diisiince gelmesini dnlemek icin nefesinizi sayin.

Kaynakgca:

I. Panda: How to Rest Effectively: 8 Practical Tips, 2021, https://ivypanda.com/blog/how-to-rest-effectively/(erisim tarihi:: 1.12.2021).
Florida State University: Rest is Essential for Learning and Productivity, 2020, https://teaching.fsu.edu/tips/2020/10/02/rest-is-essential-for-learning-

productivity/(erisim tarihi:: 1.12.2021).


https://ivypanda.com/blog/how-to-rest-effectively/
https://teaching.fsu.edu/tips/2020/10/02/rest-is-essential-for-learning-productivity/

Stres nasil tanimlanir ve neden stresten kagcinmaliyiz? 10 Calisirken stresi azaltacak ipuclar:
Stres dogal bir olaydir - hepimiz strese gireriz. #1 Kisa araliklarla cahsin.

Stres, vilcudumuzun baskiya verdigi tepkidir. Bircok farkli  #2 Egzersiz yapin ve iyi beslenin.
durum veya olay strese neden olabilir. Stresle  #3 Kendinize bir calisma plani yapin.
karsilastigimizda vicudumuz, savas ya da kac tepkisini  #4 Dikkat dagitici seylerden kaginin.
tetikleyen ve bagisiklik sistemimizi harekete geciren stres  #5 Yeterince dinlenmeye calisin. I

hormonlari dretir. Bu, tehlikeli durumlara hizli bir sekilde  #6 ihtiyac duydugunuzda yardim isteyin. Z ~ \ 1 |

yanit vermemize yardimci olur. #7 Nefes alin. S '
#8 Yapilacaklar listesi tutun. ‘,\ Ve — \
#9 Oncelik sirasi belirleyin. N\ ‘F
#10 Ara verin ve yiiriiyiise cikin. -\
Stres belirtileri nelerdir? b S
Kendinizi endiseli, korkmus, kizgin, agresif, izgiin, baski Temel solunum
altinda, sinirli veya depresif hissedersiniz. Parmak sayma nefesi - nefesinizi saymak icin

parmaklarinizi kullanin ve hizli bir sekilde rahatladiginizi
hissedeceksiniz!

“Calisma stresiyle basa cikmak icin 6 ipucu” baslikli
videoyu izleyin.
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- oeme  Exam skills: 6 tgfm deal]...
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Y stress “Bes parmakla Nefes Alma Teknigi” baslikli videoyu izleyin.
=3
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Calisma alaniniz celdiricilerden arindirin: > >
Sosyal medya uygulamalari telefon veya televizyon sizi boliiyor ve rahatsiz ediyorsa, bunlardan kurtulun. Bu cesit =
celdiriciler calisma strenizi artirarak sizi strese sokar. Tamamlamaniz gereken gorevleri yerine getiremeyince daha )
fazla strese girersiniz. Dikkat dagitmayan bir calisma alani olusturmak daha kaliteli calismanizi saglar ve daha iyi =
sonuglar alirsiniz. »

-~ -
Bundan kacinmak icin sunlan yapabilirsiniz : -
1. Telefonunuzdaki sosyal medya aglarindan cikis yapin. Boylelikle bildirim almayacaksiniz. Calisirken dikkatinizin -
dagilmasini onlemeye yardimci olmasi icin bu bildirimleri engelleyen bir uygulama kullanmayi da diisinebilirsiniz.

2. Telefonunuzu kapatin veya sessize alin. Ulasamayacaginiz bir yere koyun.

3. Televizyonu kapatin.

nxiety: Daily Upda
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Watch on B3 Youlube

r.dud Bre

Watch on £ Youlube

Kaynakgca:

J. Adams: How to Get Rid of Study Stress, 2021, https://www.wikihow.com/Get-Rid-of-Study-Stress (erisim tarihi: 2.12.2021).

H. Scarr: The Best Stress Relief Methods for Studying at Exam Time, 2018, https://www.student.com/articles/the-best-stress-relief-methods-for-studying
(erisim tarihi: 2.12.2021).


https://www.wikihow.com/Get-Rid-of-Study-Stress
https://www.student.com/articles/the-best-stress-relief-methods-for-studying
https://www.youtube.com/watch?v=5QVqMaWrP-s
https://www.youtube.com/watch?v=bfMw8OAGXTg

BLOK 2 AKLIN YENILENMESI

KONU 1 YENILENME TEKNIKLERT

Beyni zinde ve islek tutmak kolay bir is degildir. Zihnin
yenilenmesi  gunlik aliskanhklarimiz ile ilgili cesitli
faktorlere dayanir. Beyin glicimiizl artiracak ve giinlik
hayatimizda uygulayabilecegimiz bazi tekniklere g6z
atalim.

zihinsel eqzersiz

fiziksel eqzersiz

gidalar ve takviyeler

12

[

muzik dinleme

duzenli uyku

. Son zamanlarda kesfedilen en onemli seylerden biri

beyin hiicrelerinin  tiim  hayatimiz  boyunca
J YENILENDIGIDIR.
9/l Norojenez, yani sinir sistemi hiicrelerinin yani

-“:f"l noronlarin iiretilme siireci, hem de HER GUN

gerceklesmektedir.

“Kullan ya da kaybet” s6zi kaslar icin oldugu kadar beyin
icin de gecerlidir. Dizenli olarak kullanilmayan bir beyin
hicresi veya noral baglanti, sinaptik budama adi verilen
bir sirecte kaybolup gidiyor. N2

N

\ Beyin egzersizi zamam!

Okulda hayal giiciiniizii nasil gelistirebilirsiniz?

Okuyun! Okumak baska insanlarin distince ve
deneyimlerine acilan bir kapidir. Okudukca zihniniz
acilacak ve hayal gucinizle her seyin mimkiin oldugu bir
dlnya yaratabileceginizi goreceksiniz.

Sosyallesin! Sinif arkadaslarinizla iletisim kurmak, sohbet
etmek, fikir alisverisinde bulunmak ve beyin firtinasi
yapmak hayal gucinuzli harekete gecirmenize yardimci
olabilir.

Sorun! Merak kediyi o6ldurmis olabilir, ancak hayal
guctinuzi canlandirmak icin her zaman soru sormalisiniz.
Kim? Ne? Neden? Nerede? Ve en 6nemlisi: nasil?

Uretin! Yeni ve yaratici bir sey yaratmaktan daha fazla
hayal giicii uyandiran ne olabilir? Fikirlerinize sekil vermek
ve daha iyi performans gostermek icin uygulamali
deneyimler/dersler secin.

Paylasin!  Fikirlerinizi ~ sinif  arkadaslariniz ~ ve
ogretmenlerinizle tartisin. Ne distinduklerini 6grenin ve
nasil tepki verdiklerine dikkat edin. Bu, dusincenizi
genisletmenize ve belirli konularda kendi fikirlerinizi
dogrulamaniza yardimci olabilir.

Miizik dinlemenin keyfini ¢ikarin! Yeni sarkilarin size
ilham vermesine izin verin.

iPUCU!
Bir aktiviteyi BEYIN EGZERSIZi yapan nedir? Gunlik
rutinlerinize soyle bir bakin. Beyin aktiviteleri hem yeni
hem de karmasik olmalidir.

Fikir, Londra'nin yer haritasini ezberleyen bir Londra taksi sofériinden geliyor - 320 ana rota, 25.000 cadde ve 20.000
onemli nokta gibi bilgileri ezbere bilmenin getirdigi bir basari. Sonuc olarak, bir Londra taksi soforinin beyninin

ogrenme ve hafizadan sorumlu kismi olan hipokampusiinin ortalamadan daha buyiik oldugu ortaya cikiyor. Zihinsel
navigasyon becerilerinizi gelistirmek icin haritalar veya GPS yerine hafizanizi kullanmayi deneyebilirsiniz. Bu, zihin

kapasitenizi artirmaya yardimci olacaktir.

Kaynakga:

D. Alban: Do Brain Cells Regenerate? Yes, and You Can Help, https://bebrainfit.com/brain-cells-regenerate/ (erisim tarihi::2.12.2021).
E. Santos, C.A. Noggle: Synaptic Pruning. W: S. Goldstein, J.A. Naglieri (red.): Encyclopedia of Child Behavior and Development. Boston 2011.


https://bebrainfit.com/brain-cells-regenerate/
https://link.springer.com/referenceworkentry/10.1007%2F978-0-387-79061-9_2856

KONU 2 MUZIGIN FAYDALARI

Miizik, terapotik etkiye sahiptir.

Arastirmalara gore mizik dinlemek yaraticihgr gelistirir ve
daha Uretken olmamizi saglar. Ayrica muzik stres ve kayg
dlzeyini azaltarak daha iyi konsantre olmamiza yardimci
olur. Miizigin tedavi edici etkisi o kadar guclidir ki
beyin hasarini onarmaya yardimc olabilir. Sol beyin

|" hasari olan ve artik konusamayan hastalar, sark

soyleyerek cogu zaman zorluk cekmeden ya da egitim
almadan sozcikleri soyleyebilirler.

® Miizik beyni iyilestirmeye nasil yardimci olur?

Muzik bizi iyi bir ruh haline sokmaktan daha fazlasini
yapar. Pek cok seyi yoluna koyan harika bir ilac gibidir:
Zihninize eneriji verir, stresi azaltir, duygulari uyandirir ve
ruhunuzu yatistirir.

Arastirmalar, muzik dinlemenin kaygly, tansiyonu ve
agriy azalttigini bunun yani sira uyku kalitesini, ruh halini
ve hafizayr iyilestirdigini;  zihinsel uyanikhg ve

@ konsantrasyonu artirdigini ortaya koymustur

Konsantrasyonu artiran belirli ses trleri oldugunu biliyor muydunuz?

Uretkenligi Onemli Derecede Artiran 6 Miizik Tdr( :

1) Klasik mizik - Mozart Etkisi hakkinda bilgi edinin,

2) Doga sesleri- su veya yagmur gibi yatistirici sesleri

tercih edin ’)
3) Sinematik mizik - ilham verici mizik sesleri secin,

4) Video oyun muzikleri - bir oyun deneyimi yaratmak l -~ \ I
Uzere tasarlanmis bir ses, dikkatiniz dagiimadan ,
gorevinize odaklanmaniza yardimci olabilir

5) 50 ve 80 BPM arasindaki muzikler —yaraticiligi ve g /‘ \—.-
ogrenmeyi gelistirdigi ispat edilmistir.

6) En sevdiginiz muzikler - en iyisini siz bilirsiniz!

Cahlisirken asagidaki sesi dinlemeye calisin ve hangisinin size daha uygun oldugunu bulun! ,Q;
A, +
SES A 71 SES B =&
0 ses A “N\3 >

KONU 3. YAPBOZ OYUNLARI

Bulmaca oyunlari beynimizi giiclendirir mi?

Bulmaca oyunlari, kelime arama, kare bulmaca, karistir
ve eslestir, scrabble vb. oyunlar oynamak, kisinin
yaraticiligini test eden beyni motive edici etkinliklerdir.
Beyin glcini artiran bu oyunlar, eglenceli olmanin
yani sira egitim amach kullanim icin de uygundur.

Kaynakga:

Miikemmel Akil Oyunlan
1. SUDOKU
2. Lumosity
3. Bulmacalar
4. Clevermind
5. Problem ¢6zme oyunlari
6. Scramble
7. Rubik Kipleri

C. Hammond: Does listening to Mozart really boost your brainpower?, 2013, https://www.bbc.com/future/article/20130107-can-mozart-boost-brainpower

(erisim tarihi:: 2.12.2021).

D. Patel: These 6 Types of Music Are Known to Dramatically Improve Productivity, 2019, https://www.entrepreneur.com/article/325492B (erisim tarihi::

4.12.2021).

M. Stibich: 9 Great Brain Games and Brain Training Websites, 2021, https://www.verywellmind.com/top-websites-and-games-for-brain-exercise-2224140

(erisim tarihi:: 1.12.2021).


https://www.bbc.com/future/article/20130107-can-mozart-boost-brainpower
https://www.entrepreneur.com/article/325492
https://www.verywellmind.com/top-websites-and-games-for-brain-exercise-2224140
https://www.youtube.com/watch?v=nMfPqeZjc2c
https://www.youtube.com/watch?v=nMfPqeZjc2c
https://www.youtube.com/watch?v=nMfPqeZjc2c
https://www.youtube.com/watch?v=nMfPqeZjc2c
https://www.youtube.com/watch?v=nMfPqeZjc2c
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=RqzGzwTY-6w&t=21120s&ab_channel=JasonLewis-MindAmend
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=RqzGzwTY-6w&t=21120s&ab_channel=JasonLewis-MindAmend
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=RqzGzwTY-6w&t=21120s&ab_channel=JasonLewis-MindAmend
https://www.bbc.com/future/article/20130107-can-mozart-boost-brainpower
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