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EDİTÖR EKİBİNDEN


















Sizi yaratıcılık dünyasında bir yolculuğa davet ediyoruz. Bu okuma yolculuğu sırasında, daha kolay
ve etkili öğrenmenize, daha verimli çalışmanıza ve çevrenizdeki dünyanın sunduğu şeylerden yaratıcı
bir şekilde yararlanmanıza yardımcı olacak birçok ilham kaynağı, ipucu ve görevle
karşılaşacağınızdan emin olabilirsiniz. Nereden başlayacağınız tamamen size kalmış. Bir sonraki
sayfaya bir göz atın - bu el kitabının konu  listesini bulacaksınız. İlginizi çeken görevleri seçin, uygun
bölüme giderek bu bölümü inceleyin ve ardından kendinizi ve yaratıcılığınızı keşfetmeye başlayın!

Farklı ülkelerden öğrencilerle konuştuğumuzda,  
kendilerinde veya çevrelerindeki insanlarda
özellikle gelişmesini istedikleri becerinin
yaratıcılık olduğunu öğrendik. Yaratıcılık,
problemlere farklı bir açıdan bakmamızı ve  
 onları çözmenin  alışılmadık yollarını bulmamızı
sağlar. Yaratıcılık, iş gücü piyasasında ve
hayatımızda istenilen bir özellik olmasına
rağmen, bugün hâlâ pek çok insan onu nasıl
geliştireceğini bilmiyor – bu durumda şu sorular
çıkıyor ortaya: Yaratıcılığınızı geliştirmek için ne
yapmalısınız? Daha etkili nasıl öğrenilir? Hangi
etkinlikler yaratıcı düşünmeye elverişlidir?
Bununla birlikte, yaratıcılığın genellikle
geliştirilebilen bir yetenek olmadığının
düşünüldüğünü ve görüştüğümüz kişilerin çok
azının bu istendik yeteneği nasıl
geliştireceklerini bildiklerini öğrendik. Bu
nedenle, yaratıcılığını geliştirmek isteyenler için
erişilebilir bir kılavuz oluşturmaya karar verdik.

Hazırladığımız öneri ve ipuçlarının size yardımcı
olacağını ve kendi yaratıcılığınızı geliştirmeniz
için size doğru yolu göstereceğini umuyoruz. Bu
yayının sayfalarında şu sorulara yanıt
bulacaksınız: Hafıza nasıl çalışır? Yabancı dil
sınavı için bir kelime listesini hızlı bir şekilde
hatırlamak için ne yapmalı? Stresliyken
öğrendiklerimizi neden unuturuz? Yaratıcılık
öğrenme sürecinde ve günlük yaşantımızda
nasıl kullanılır? Hedeflerinize ulaşmak ve
hayallerinizi gerçekleştirmek için ne
yapmalısınız? Evde nasıl öğrenilir? Çevre neden
önemlidir? Bizimle yoğun bir hafıza eğitimi
yapacak, zamanınızı nasıl yöneteceğinizi
öğrenecek ve öğrenme sürecinde renkli kağıt ve
fosforlu kalemlerin neden bu kadar önemli
olduğunu öğreneceksiniz :)

Ders kitabımız ve içerisinde yer alan etkinlikler,
birçok duyuyla bilgi edinmenizi sağlar:
podcast'leri dinleyin, dersleri izleyin, fotoğraf-
ları inceleyin, sanata bedeniniz ve ruhunuzla
dokunun ve doğayı hissedin. İlerleyen
sayfalarda şunları bulacaksınız: ilginç başlıklar,
şaşırtıcı görevler, dikkatinizi çekecek videolar,
önemli ipuçları, bilgi grafikleri, kontrol listeleri,
çalışma sayfaları, çizelgeler ve daha fazlası.

BU KILAVUZU 
NEDEN GELİŞTİRDİK?

BURADA NE ÖĞRENEBİLİRSİNİZ?
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Zamanınızı etkin kullanmayı öğreneceksiniz,
Yaşadığınız yeri düzenlemenize yardımcı olacak uygulamalar hakkında bilgi edineceksiniz,
Günlük problemleri yaratıcı bir şekilde çözme yeteneğiniz artacak,
Problemlere farklı açılardan bakmayı öğreneceksiniz,
Sizin için neyin önemli olduğunu daha hızlı ve etkili bir şekilde hatırlayacaksınız,
Kendi oyununuzu yaratacaksınız,
Eğitiminizi, işinizi ve boş zamanınızı etkili bir şekilde nasıl planlayacağınızı öğreneceksiniz,
Kendi çalışma alanınızı oluşturacaksınız,
Hafıza, beyin ve öğrenme hakkındaki efsanelerle tanışacaksınız,
Zihninizi kalıplaşmış  yargılardan kurtaracaksınız,
Not alma ve planlama sanatını öğreneceksiniz,
Kontrol listeleri ve "yapılacaklar" listeleri oluşturmak günlük rutininiz olacak,
Eleştirel ve projektif/izdüşümsel düşünmeyi öğreneceksiniz,
Zihin tuzaklarının neler olduğunu öğreneceksiniz,
Kendi şiirinizi yazacaksınız,

Neden fındık ve balık yemelisiniz?
Denizatı kafanızın içinde ne yapar?
Başkalarının eleştirileri sizi kolayca etkiler mi?
Neden unutuyoruz?
Hipnoz unutulan anılarınızı hatırlamanıza yardımcı olur mu?
Stres olmadan yaşamak mümkün mü?

        ayrıca şunları öğreneceksiniz;

Size keyifli ve bol kazanımlı bir yolculuk dileriz!
Kollarınızı sıvayın ve yaratıcılık diyarına doğru bir yolculuğa çıkın! Umarız sizin için iyi bir yolculuk olur ve
üstlendiğiniz görevlerden zevk alırsınız!

Editörler
Beata Duda, Małgorzata Grzonka, Magdalena Lach




KAZANIMLARINIZ NELER OLACAK?



Yaratıcı düşünme, dünyayı ve problemleri farklı bir şekilde
nasıl görebildiğimizdir. "Kutunun dışında düşünerek"  yeni
fikirler üretmektir. Kutu nedir? Bildiklerinizle henüz
düşünmedikleriniz arasında, zihninizdeki bir sınırdır.
Düşünceleriniz veya çevrenizdeki öğrenme ortamı olabilir.
Başka insanların düşündüğü ve keşfettiği şeyler de olabilir,
kendi yaşantılarınız: başarılarınız veya başarısızlıklarınız da.
Bütün bunlar size işlerin nasıl olması gerektiği hakkında fikir
verir ve bu sizin kutunuzdur.

Bu bölümde yaratıcı düşünme gücünüzü nasıl ortaya çıkarabileceğinizi
öğreneceksiniz. Yaratıcılığın hayatınızın her alanında; eğitiminizde, ilişkilerinizde

ve gelecekteki mesleğinizde başarıya ulaşmak için neden önemli olduğuna
odaklanacağız. Yaratıcı bir şekilde nasıl düşünebilirsiniz? Bunu günlük hayatınızda

nasıl kullanabilirsiniz? Bu yeterliliklerinizi geliştireceğiz.
Hazır mısınız? Haydi başlayalım!




“Ama ben yaratıcı biri değilim ki!” diye düşünüyor olabilirsiniz
şuan. İşte iyi haber! Yaratıcı düşünme, herkesin
geliştirebileceği bir beceridir. Zoru başarmanız gerekmiyor.
Küçükken yeni şeyler yaratmak sizin için sıradan bir şeydi ve
sizi mutlu ederdi. Mükemmellik isteyen bir dünyada
büyüdükçe yaratıcılığınızı bastırmak zorunda kalırsınız. Belki
de akranlarınızın veya yetişkinlerin sizi nasıl yargılayacağını
düşünerek endişeleniyor olabilirsiniz. Ama unutmayın
yaratıcı deha hep içinizde ve serbest bırakılmayı bekliyor!

ÖN HAZIRLIK – ZİHNİNİZİN GÜCÜ



Yaratıcı düşünme, yeni bir şey yaratmak için zihninizi, hayal
gücünüzü ve deneyimlerinizi kullanmaktır. Kutunun
içindeyken göremediğiniz şeyi görmektir. Beş tür yaratıcı
düşünür vardır: yanal düşünür, ilham verici düşünür, ıraksak
düşünür, sistematik düşünür ve estetik düşünür. 

Yaratıcılık zekanın eğlencesidir.
                                    Albert Einstein

YARATICI DÜŞÜNME SİZİN İÇİN NEDEN ÖNEMLİ?  



Zihninizi aktif ve daha üretken tutar,
Güveninizi artırır, 
Stresi azaltır ve neşe getirir, 
Kalıcı ilişkiler kurmanıza yardımcı olur, 
Hayata ve eğitime farklı bir bakış açısıyla bakmanızı
sağlar, 
Kendinizi ifade etmenizi sağlar.

Hayatınızda sadece bir yetkinlik geliştirebilseydiniz,
yaratıcılığı seçin çünkü o:

,

Yaratıcılık, XXI. yüzyıl için anahtar bir beceridir ve
küresel organizasyonlar için stratejik öncelik olarak
birinci sıradadır. 
Uber, AirBnB, Apple, Instagram, yaratıcı düşüncenin
sadece birkaç örneğidir. 
Düşünün! Yaratıcı olursanız, hayatınızda ve tüm
dünyadaki birçok insanın hayatında olumlu bir
değişiklik yapabilirsiniz!

YARATICI DÜŞÜNME NEDİR? YARATICILIK BECERİSİ GELİŞTİRİLEBİLİR  Mİ?

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

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


5. Görünen o ki, insanlar uzun süreli
belleği bilgisayar gibi bilgiyi uzun bir
süre depolamak için kullanıyorlar. Ancak
insan söz konusu olduğunda bilgi, anı
veya yaşantı ile edinilmiş tecrübelerdir.
Makine söz konusu olduğunda ise bilgi
belgeler, uygulamalar, resimlerdir. Bir
bilgisayarın sabit diskinde depolanan
bilgiler (biz onu değiştirmedikçe) orada
öylece kalır, insanın uzun süreli
belleğindeki anılar ise aktif olarak
depolanır. Bu, anılarımızın başka
bilgilerle birleşebileceği veya bazen yeni
bilgilerle çarpıtılabileceği anlamına gelir. 

SONUÇ: Uzun süreli bellek bir bilgisayar
diski gibi ÇALIŞMAZ.

Kaynakça:
Niezbędnik inteligenta: 100 pytań do nauki, „Polityka” 2021.
K. Czarczyńska: Czym mózg różni się od komputera?, https://gadzetomania.pl/czym-mozg-rozni-sie-od-komputera,6704051320432257a (erişim 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/



BLOK 1. HAFIZAMIZ NASIL ÇALIŞIR? HATIRLAMAMIZI

SAĞLAYAN VEYA UNUTMAMIZA NEDEN OLAN NEDİR?



İnsan beyninin bir bilgisayar gibi çalıştığını sıklıkla duyarız.
Ama gerçekten durum bu mu? Zihin üzerine araştırmalar yapan
psikolog Daphna Shohama'ya göre, bilgisayar metaforu
öncelikle bir yanılsama kaynağıdır. Psikolog Kurt Danziger bir
adım daha ileri gidiyor ve bilgisayar metaforunun insan
hafızasının çalışma sisteminin tam tersi şeklinde çalıştığını
iddia ediyor. Bu konuda ne düşünüyorsunuz? Nedenini bilmek
ister misiniz? Okumaya devam edelim.

4. Kısa süreli bellek = RAM Biyolojik belleğin kapasite sınırı yoktur, RAM
ise belirli bir kapasiteye sahip, yalnızca yazma ve okumaya tabi olan bir
alandır.

KONU 1. KENDİ HAFIZANIZA KARŞI BİLGİSAYAR
HAFIZASI






İnsan beyni ile bilgisayar arasındaki benzerlikler ve farklılıklar
nelerdir? 

1. Bir bilgisayar sıfır-bir'de çalışır:  Bir nabız vardır ya da yoktur. Beyindeki
işleyiş bu kadar basit değildir. Nöronlarda farklı uyarılmaların olduğu
karmaşık işlemler gerçekleşir.

2. İnsan beyni ile bilgisayar arasındaki benzerliklere bakarken, her
ikisinde de belirli işlevlerden sorumlu alanların (modüllerin) olduğu
varsayılabilir. Ancak bu o kadar da basit değildir. Evet, beynin ana
bölgelerinin olduğu yerleri belirlemek mümkün; görsel bilgiyi işleyen
bölüm, ses veya kokuyu algılayan bölüm veya bilinçli düşünmeyi sağlayan
bölüm gibi. Aslında bu bölümler birbirlerine bağlı olarak çalışır. Bazen
birbirlerinin işlevlerini bir dereceye kadar üstlenebilirler. Bilgisayarın  ana
kartı üzerindeki entegre devre durumunda olduğu gibi, beyinde katı
sınırlar çizmek mümkün değildir.

3. Beyinde sistem saati diye bir şey yoktur. Beyne gelen sinyaller kendi
alanı boyunca iletilebilir, ancak hızları - bilgisayarların aksine - herhangi
bir kalp piline bağlı değildir.

GÖREV 1. BELLEK EĞİTİMİ

Yeni tanıştığınız birinin adını unuttuğunuz oluyor mu? Belirli bir tarihi neden bu kadar net

hatırlayabildiğinizi hiç merak ettiniz mi? Hepsi hafızanızla ilgili. Anılarınızın nasıl
çalıştığını keşfetmek, ne istediğinizi etkili bir şekilde hatırlama becerilerinizi geliştirmenize

yardımcı olacaktır. Başlayalım!
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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. KAFANIZDAKİ DENİZATI VEYA HİPOKAMPUS HAKKINDA

Bilgiyle aydınlanın! Hipokampus nedir?

Hipokampus, beyninizin denizatı gibi görünen küçük ama
çok önemli bir parçasıdır. Beynin hafıza merkezi olarak
bilinir, ancak tek görevi bu değildir– hipokampus duygusal
tepkileri kaydeder, işler ve gerektiğinde hatırlanmasını sağlar.
Hipokampus kelimesi ilk olarak 16. yüzyılda ortaya çıktı ve
İtalyan anatomist Arantius tarafından keşfedildi. Beynin bu
bölümünün derin deniz sakinleriyle benzerliğini fark etti.
Ancak hipokampus kelimesi "Ammon'un boynuzu" olarak da
bilinir. Bu isim Mısır tanrılarından biriyle ilişkilendirilir.

Sağlıklı bir uyku düzeniniz olsun - hipokampusunuz size
minnettar kalacak!

Biz uyurken denizatımız yoğun bir şekilde çalışır. Anılarımızı
yeniden yaratır, böylece ertesi gün onları kolayca
hatırlayabiliriz. Kısa bir şekerleme bile anılarımızı
pekiştirmemize ve güçlendirmemize yardımcı olur. Bu bilgiyi
bir sınavdan önce test edin, bir şekerleme sayesinde daha
fazlasını hatırlayıp hatırlayamayacağınıza bakın.
 

Beynimizde yaşayan tek bir denizatı
mı var diye merak ediyor musunuz?
Sizin için bir sürprizim var. İnsanlarda
ve diğer memelilerde iki hipokampüs
bulunur. Biri beynin sağ temporal
lobunda, diğeri solda bulunur.
Bunlardan herhangi birinin zarar
görmesi, hafızanın ve öğrenmenin
bozulmasına neden olur.

Hipokampus nerede bulunur?
Hipokampus, beyninizin limbik sisteminin bir parçası
olan temporal lobun medial yüzeyinin arkasında
bulunur.

Kaynakça:
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.

Hipokampus beynimizin geri kalanıyla nasıl
iletişim kurar?

Denizatımızın limbik sistem ve serebral korteks ile
bağlantısı vardır. Bu, denizatının beyindeki  tüm
loblarla bağlantılı olduğu anlamına gelir. Bu
nedenle de ona "beynin kalbi" denilir.
 Beynin hafıza merkezi olan hipokampusun kısa
süreli hafızaya alınan bilgilerin uzun süreli hafızaya
aktarılması başta olmak üzere bir çok görevi vardır.
Bunlara ek olarak – öğrenme becerilerimizin ve
yeteneklerimizin geliştirilmesinden; uzaydaki
oryantasyonumuzun sağlanmasından sorumludur.
Peki bu küçük hipokampus tüm bunları tek başına
mı yapar? Tabii ki hayır! Hipokampus, aynı
zamanda singulat girus ve singulat yastığı da içeren
hipokampal kompleks adı verilen daha büyük bir
yapının parçasıdır - isimleri beynimizin bu
bölümlerinin şekillerini mükemmel bir şekilde
yansıtır. Son yıllarda bilim adamları ayrıca glial
hücrelerin veya astrositlerin hafızayı işleme ve
depolamada hipokampusu desteklediğini
keşfettiler. Bu isimler (glial, astrosit) yıldız
şekillerinden geliyor.
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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.


Kaynakça:
T.M. Domżał: O neurologii – w historii, esejach i wykładach. Lublin 2017.

Bellek sürecinin işleyişi nasıldır?
Belleğin oluşumundaki ve depolanmasındaki  aşamalar şu
şekilde sıralanabilir:

1) Hâlihazırda olan tüm bilgileri hatırlamak.
2)Bu bilgiyi sorumlu nöronlarda depolamak.
3)Bilgiyi bulup/almak ve gerektiğinde depodan çağırmak.
4)Çıkarılan bilgi türünü uygun şekilde tanımlamak.

Uzun süreli belleğin görevi nedir? 

Teorik olarak sınırlı kapasiteli ancak sınırsız sayıda
bilgi barındıran bir depoyu temsil eder. Bilincimizin
dışında bilgi, farklı alt gruplara/kategorilere ayrılır ve
sürekli olarak bilgi depomuza eklenir. Belirli bir bilgiye
ihtiyaç duyduğumuzda, onu hafızamızdan geri
çağırabilir, güncelleyebilir ve gerektiğinde
kullanabiliriz. Çağırılan veriler bilincimize girer ve
verimli bir şekilde çalışmamızı ve uygun şekilde tepki
vermemizi sağlar. Kafamızda çok fazla ezberlenmiş
bilgi olmasına ve birçok insanın oldukça büyük bir
hafıza deposu olmasına rağmen, bazen ihtiyacımız
olan bilgiyi geri çağırmakta sorun yaşayabiliyoruz.
Hatta bazen bir şeyi bildiğimizi bile unutabiliyoruz.

Duyusal bellek olarak da bilinen kısa süreli bellek,
Her zaman çalışan kısa süreli bellek,
Uzun süreli bellek.

Bellek türlerinin süreye göre sınıflandırması: 

    1972'de Endel Tulving, hatırlanan bilgilere bağlı olarak
uzun süreli belleği bölümlere ayırdı.

Ve hepsi bu kadar değil – uzun süreli ve kısa süreli hafızanın yanı sıra, bireysel duyularla ilişkili hafızanız da vardır; yani
her bir duyunuzun hafızası. Bu bellek türleri şunlardır:



KOKU - GÖRME - İŞİTME - TATMA - DOKUNMA - AĞRI - DUYUSAL



Duyu belleği hakkında daha fazla bilgiyi 19. Sayfada bulabilirsiniz!




Kısa süreli belleğe ne için ihtiyacımız var? 

Kısa süreli bellek, belli miktarda bilgiyi kısa süreliğine
muhafaza etmemize imkan tanıyan bellek mekanizması
olarak tanımlanabilir.  Örneğin arabamızı nereye park
ettiğimiz gibi bilgileri saklamamızı sağlar. Kısa süreli
bellek çabucak kaybolan işlenmiş bilgileri geçici olarak
“tutar” ya da onları uzun süreli belleğe çevirir. Kısa
süreli belleğin iki temel özelliği vardır: sınırlı bir
kapasite ve sonu olan bir devam süresi. Eğer sizden 10
sayıdan oluşan bir sıralamayı hatırlamanız istenirse,
muhtemelen 5 ila 9 arasında sayıyı hatırlayabilirsiniz.
Bunun sebebi kısa süreli belleğin muhafaza edebildiği
bilgi miktarı +/- 2 sapmayla 7 adettir.

KONU 3. BELLEK ÇEŞİTLERİ

uzun süreli
bellek

Anısal Bellek. "Neyin
ne zaman olduğunu

biliyorum."

Anlamsal bellek
"Bunun ne olduğunu

biliyorum."

İşlemsel Bellek. "Bunu
nasıl yapacağımı

biliyorum

Bellek, bilişsel sistemde anahtar beceridir, yeni şeyleri öğrenebilmemiz için
gereklidir.
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KONU 4. BELLEK İLE İLGİLİ EFSANELER

EFSANE 2
Hipnoz, daha önce bastırılmış veya unutulmuş olan
anıları hatırlamanızı sağlar.
 Kaç filmde, kötü adamlar hipnoz edilerek tüm
gerçekler ortaya çıkarılmıştır? Aslında bu tamamen
doğru değildir. Hipnoz, hatırlanan anıları çarpıtma
eğilimindedir. Bununla birlikte, bağımlılıkları veya
ağrıları tedavi etmek için de yararlı olabilir.

EFSANE 3
Amnezisi olan insanlar hayatlarına dair hiçbir şey
hatırlayamazlar.
 Bu, komadan uyandıktan sonra kim olduklarını veya
sevdiklerinin yüzlerini hatırlayamayan karakterleri
gösteren başka bir Hollywood filmi gibidir. Gerçek şu
ki, aslında insanlar geçmişi unutmakta değil yeni
yaşantılar ve anılar oluşturmakta zorluk çekerler.

5. Ezberleyerek öğrenmek, bilgiyi akılda tutmanın en iyi
yoludur.
6. Bebekliğin ilk günlerini hatırlayabiliriz.

Çözüm: 1. EFSANE 2. GERÇEK, 3. EFSANE 4. GERÇEK, 5. EFSANE, 6.
EFSANE

Kaynakça:
B. Boral, T. Boral: Techniki zapamiętywania. Warszawa 2013.
S. Lilienfeld, S. Lynn, J. Ruscio, B. Beyerstein: 50 wielkich mitów psychologii popularnej. Warszawa 2011.
D. Schachter: Siedem grzechów pamięci. Warszawa 2003.

Bilgileri hafızanızda tutmanın en iyi yolunun ezberlemek
olduğunu duydunuz mu hiç? Amneziye sahip olan kişilerin
geçmişlerine ait bilgileri unuttuklarını biliyor muydunuz?
Hafızanızın bir kamera gibi çalıştığını, görüntüleri ve sesleri
aslına uygun olarak kaydettiğini düşündünüz mü hiç? Bu
bilgilerden hangisi gerçek, hangisi sadece efsane olabilir?
Cevapları aşağıda bulabilirsiniz. 

EFSANE 1
İnsan hafızası bir ses kayıt cihazı veya bir kamera gibi
çalışır ve deneyimlerimizi itinayla kaydeder. 

Çoğunlukla bazı önemli olayları çok ayrıntılı olarak
hatırlayabiliriz (bunlara flaş bellek denir). Ancak, bazen de
hafıza her şeyi depolayamaz, zamanla anıları hatırlamak
güçleşir veya anılar unutulur. Kamera her zaman doğru
çalışmayabilir :)

Flaş bellekler hakkında daha fazla bilgi edinmek için
tıklayın.




EFSANE Mİ GERÇEK Mİ?



1. İnsanlar travmatik anıları bastırır.
2.Hatırlama sırasında telkine yatkınlık tüm insanlar için
geçerlidir.
3. Bulmacalar hafızamızı güçlü tutar.
4. Modern insan gitgide daha da aptallaşıyor.
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https://www.youtube.com/watch?v=3kE1M-MfXxc


HAFIZANIN GÜNAHLARI



Hiç, bir odaya girip oraya neden gittiğinizi unuttuğunuz oldu mu? Gerçekten istemenize rağmen ilk bilgisayar şifrenizi
hatırlayamadığınız? Merak etmeyin, bunlar herkesin başına geliyor! Psikolog Daniel Schachter (2003) bunun olmasının
yedi nedenine dikkat çekiyor. 
Yedi hafıza günahı diye de adlandırılan bu nedenler şunlardır; geçicilik (anılar zamanla silinir), dalgınlık (hatırlamak
istediğimiz aktiviteye genellikle yeterince dikkat etmeyiz), engelleme (bir anıyı umutsuzca geri getirmeye çalışırız),
yanlış atıf (bir kişiye söylediğimiz şeyi zaten unutmuşuzdur), önerilebilirlik (yanlış anıları hatırlarız), önyargı ve ısrar
(hatırlamak istemediğimiz anılara geri dönmeye çalışırız).

İsimleri neden unuturuz? 

İmgeler zihnimizin dilidir ve gözümüzde
canlandırabildiğimiz her şeyi daha kolay hatırlayabiliriz. 3
kişiyle tanıştığınızı hayal edin: Elif, Begüm ve Meryem.
İsimleri duyduğunuzda kafanızda hiçbir görüntü
belirmiyor. Bir isim sadece bir harf karmaşasıdır, bu
yüzden onu hatırlamakta zorlanabiliriz.

NEDEN UNUTURUZ?



Unutmak da hatırlamak kadar önemli bir olgudur.  

Hatırlamamak beynimizi yükten kurtarır, yeni bilgi veya
hatıralara yer açar. Anahtarlarımızı nereye koyduğumuzu,
kapıyı kilitlediğimizi veya odadaki ışığı kapattığımızı neden
hatırlamıyoruz? Otomatik olarak yaptığımız şeyleri unuturuz,
onlara dikkat etmeyiz çünkü daha önce yüzlerce kez
yapmışızdır. Önemli ve faydalı şeyleri hatırlamamızı ve
gereksiz olanları unutmamızı sağlayan savunma
mekanizmamızdır.
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Videoya tıklayın! Bilim adamlarının fiziksel egzersiz ile
beyninizin etkinliği arasında nasıl bir ilişki bulduklarını
öğrenin.

Nöroeğlence: Beyninizi eğitin ve eğlenin. Sizin için bazı
yaratıcı görevlerimiz var. Başlamaya hazır mısınız? 

Görev 1. HARİTA. Bir parça kağıt ve çizecek bir şeyler alın.
Aklınızdan bulunduğunuz bölgenin bir haritasını çizin. Eve
veya okula giderken yanından geçtiğiniz binaları ve
nesneleri içeren bir harita oluşturabilirsiniz. Bölgenin gerçek
bir haritasıyla karşılaştırın (ör. Google haritalardan). Neleri
hatırlamayı başardığınızı ve neleri  hatırlamadığınızı kontrol
edin. 

Görev 2. TEPETAKLAK. Evinizdeki saat, takvim, fotoğraf
gibi eşyaları ters çevirin. Onları bu şekilde okumaya çalışın -
bu alıştırma sayesinde, şekillerin ve renklerin
yorumlanmasından sorumlu olan beynin sağ yarım küresini
harekete geçireceksiniz.

Görev 3. BULMACA. Çocukken en sevdiğiniz yapbozu
tamamladığınızı hatırlıyor musunuz? O zamana geri dönün
ve 1000 parçalık yapbozu yapın. Bulmacayı yaratıcı bir
şekilde kullanabilirsiniz. Bu etkinlikte ilham bulacaksınız. 

Görev 4. DANS. Yeni dans hareketleri öğrenmek, bir şeyleri
işleme hızını artırır. Salsa, hip hop veya zumba yapmayı
deneyin. Dansta kesinlikle kendinizden bir şeyler
bulacaksınız.

Kaslarınızı sistematik bir şekilde uzun süre çalıştırdığınızda,
boyutlarını ve dayanıklılıklarını artırırsınız. Aynı şey
beyninize de olur. Beyninizi eğitmeye hazır mısınız? Haydi
başlayalım!

 

İnsanlara beynin fit/aktif/sağlıklı olabileceğini göster – beynini eğitirken bir selfie çek ve instagramda paylaş. Bizi etiketlemeyi
unutma! #spacescreativity 

Bir ışık ağı oluşturun! 

Beyin muazzam bir elektrik şebekesi gibi çalışır. Bilim
adamları bu şebekenin matematiğini çözdüler. Sinir
sisteminin yetişkin bir insan beyninde bulunan kısmının
uzunluğu 5.000.000 km’dir. Bu Ay'a 12 kez gidip geri gelmek
demektir. Bu hızlı şeridin potansiyelini iyi kullanın!  Beyniniz
yeni bilgileri işlediğinde, nöronlarınız aktive olur ve tamamen
yeni bir bağlantı ağı oluşturur. Sonuç olarak, beyin her
seferinde yapısını değiştirir ve yeni şeyler öğrenme ve uyum
sağlama konusunda daha fazla yetenek kazanır. Beynin bu
yeni bağlantılar kurma yeteneğine nöroplastisite denir.

BLOK 2. BELLEK VE ÖĞRENME STİLLERİ

                               EĞİTİM PLANI
DİYET
Beyniniz yediklerinizin dörtte birini kullanır! Beyniniz için
uygun bir diyete sahip olduğunuzdan emin olun. Beyin
mavimsi meyveleri, kuruyemişleri ve avokadoları sever. Bu
lezzetli malzemelerle hangi yemekleri yapabileceğinizi zaten
biliyor olmalısınız.

ŞEKERLEME YAPMA
İyi bir gece uykusu aldığınızdan emin olun - kısa bir
şekerleme beyninizi yenilemenin harika bir yoludur.

SÜREKLİ DEĞİŞME ALIŞKANLIĞI
Bazı şeyleri normalden farklı yapmaya çalışmak. Örneğin
yazmak için her zaman sağ elinizi kullanıyorsanız, bunu sol
elinizle yapmaya çalışın.

ENTELEKTÜEL ZORLUKLAR
Entelektüel zorlukları üstlenin - satranç oynamaya veya zor
bir mantık bulmacasını çözmeye çalışın.

FİZİKSEL ZORLUKLAR
Hokkabazlık yapabileceğiniz bir şey arayın. Hokkabazlık
nöroplastisiteyi geliştirir.

KONU 1.  NÖROBİLİM – BEYNİNİZİ  EĞİTİN

Kaynakça:
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-1α/FNDC5 pathway.
„Cell Metab.” 2013, 18(5), p. 649-659.
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https://www.youtube.com/watch?v=GssC6Dbr9fw
https://www.youtube.com/watch?v=GssC6Dbr9fw


Kaynakça:
B. Boral, T. Boral: Techniki zapamiętywania. Warszawa 2013.
Strona o mnemotechnikach: https://mnemotechnics.com/ (erişim tarihi: 15.12.2021).

Duyduklarımızın %40'ını, gördüklerimizin %50'sini, hem
görüp hem işittiklerimizin %70'ini ve yaptıklarımızın
%90'ını hatırlarız. Ancak uygun teknikleri kullanarak
hafızamızı geliştirebiliriz.

“Nimonik (mnemonic)” hafızayı kuvvetlendirme
hatırlamayı kolaylaştırma anlamlarına gelmektedir. En
popüler nimonik teknikleri şunlardır: zincirleme bağ
yöntemi (hikayelerle), loci yöntemi (lokus/yer),
ilişkilendirme; akrostiş/akronim.

Yabancı kelimeler nasıl öğrenilir?
1.Renkleri kullanın; duygu sözcükleri kırmızı, hayvan
sözcükleri yeşil ve yiyecek sözcükleri sarıdır. Beynin sağ
yarım küresi renklerden sorumludur, böylelikle iki küreyi
de etkinleştirmiş olursunuz. 
2.Kelimeleri telaffuz ederek öğrenmeye çalışın – işitme
duyusunu da aktife etmiş olursunuz. 
3.Hayal gücünüzle kelimeleri canlandırın. Mesela, Swahili
dilinde paka 'kedi' kelimesini öğrenmeye çalışıyorsunuz –
büyük bir pakete tırmanan bir ‘paka’ (kedi) veya ‘simba’
(aslan) hayal edin – buradaki ilişkilendirme oldukça
basittir :) 
Zihin haritalarından faydalanın – renk ve resimlerin her
zaman basit ve akılda kalıcı kavramlar olduğunu
unutmayın!

Bir kelime listesi nasıl hatırlanır? 

Zincirleme bağ yönteminin kurtarıcı olarak ortaya çıktığı yer
burasıdır - kendi hikayenizi yaratın! Ne kadar uçuk kaçık
olursa o kadar iyi! Örneğin, okuldan eve dönerken iki ekmek,
mantar, sosis, domates ve diş macunu almanız gerekiyorsa
uyandığınızı, mutfağa girdiğinizi ve masada dans eden ve
mantar yiyen iki çörek gördüğünüzü hayal edin. Bir süre
sonra birbirlerinden bir sosis kaparlar. Sonrasında banyoya
doğru ilerlediğinizi bir domatesin diş macununun geri
kalanıyla dişlerini fırçaladığını hayal edin – işte alış veriş
listenizi ezberlediniz.

Bellek eğitiminde en önemli şey sistematik olmaktır. Bu işe
günde 5 ila 15 dakika ayırmalısınız - ilişkilendirmeler yapın,
hayal gücünüzü çalıştırın ve yaratıcılıkla oynayın. Bilgiyi
hatırlamaya çalışırken doğruluk ve verimlilik zamanla
gelecektir, bu yüzden sistematik olun! 
Tıklayın ve hafızanızı hızla geliştirecek 10 ipucunu  öğrenin.

MERAK
 ‘Unutma eğrisi’ diye bir kavram olduğunu biliyor muydunuz? Bu
eğri, bilginin tutulmasına yönelik girişim yoksa nasıl yok olacağını
gösterir. Buradaki anahtar çözüm önerisi tekrarlamadır.
Araştırmaya göre, insanlar tekrar etmezlerse yeni öğrendikleri
bilgilerin %75’ni saatler ve günler içinde unuturlar. Tekrar ettikçe,
daha fazlasını hatırlarız!

KONU  2. NİMONİK TEKNİĞİN GÜCÜ VEYA DAHA İYİ NASIL HATIRLANIR?



MERAK
Stresliyken bir şey hatırlamanın ne kadar zor olduğunu

 biliyor musunuz?

Tıklayın ve "Zihin tuzakları - Stres altında hafıza" 
başlıklı videoyu izleyin..

En etkili hafıza tekniklerini öğrenmek için
tıklayın!

Sayılar nasıl hatırlanır?
1. On tane resim seçin – her resmi bir sayı ile bağdaştırın 
 (örneğin 5 bir kancadır, 8 ise bir kardan adam) ve hikayeler
oluşturun. 
2. Çekirdek Bellek Sistemi hakkında bilgi edinin. 

 Wang Feng adında Çinli bir hafıza şampiyonun 5 dakikada 500
basamaklı bir sayı dizisini ezberleyerek dünya rekoru kırdığını
biliyor muydunuz?
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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


MISIR  VE BALIK KONSERVESİ,
ŞAMPUAN, DİŞMACUNU

YULAf, DOMATES,
HAVUÇ

SALATALIK, MUZ

BULAŞIK DETERJANI

nane armut

badem

çatı

baca
temizleyicisi

işçi

kömür

hoşaf özet

Sahne korkusu, kontrol etmeyi öğrenmeniz gereken bir
olgudur. [...] Aslında korkunun çoğu sahneye çıkmadan önce
ortaya çıkar. […] Sahne korkusunu olumlu bir şekilde
düşünmeye çalışın. Korku arkadaşınız olabilir. Reflekslerinizi
keskinleştirir. Enerjinizi yükseltir, gözünüze ışıltı,
yanaklarınıza renk katar. Konuşma konusunda gergin
olduğunuzda, duruşunuz ve nefesiniz konusunda daha
bilinçli olursunuz. Tüm bu iyi yan etkilerle aslında daha
sağlıklı ve fiziksel olarak daha çekici görünürsünüz.
Dünyadaki en iyi performansçıların çoğu sahne korkusuna
kapılır, bu yüzden doğru yoldasınız.

2. Aşağıdaki kelimelerin eksik harflerinini tamamlayın.

o _ g _                                     b_ _ g _ s  _ y_ _ 
 
o _ u _ l _                                 g_ _ g  _n

b _ _ i _ _ l_                            d _ _ y _

Parçalanma nedir? Neden bazı bilgileri bu kadar çabuk
unutuyoruz? Bir telefon numarasını nasıl daha hızlı
hatırlayabiliriz?

Aşağıdaki 9 kelimeyi 30 saniyede hatırlamaya çalışın, farklı
çağrışımlar veya gruplamalar yaparak hatırlamayı
kolaylaştırın.

KONU 3. HAFIZANIZI GELİŞTİRECEK EGZERSİZLER





Eleştirilere kolayca kapılır mısınız?
1. ‘Dijital çağda nasıl iletişim kurulur? Çevrimdışı İletişimin
Temelleri Kılavuzundan alınan aşağıdaki metni okuyun.
Sonrasında 10 dakika boyunca başka bir şeylerle ilgilenin.

Yukarıdaki kelimelere bakmadan aklınızda kalanları bir
kağıda yazın.

Metinde okuduğunuz için altı çizili kelimeleri diğerlerinden
daha hızlı tamamlamış olmalısınız. Bu duruma "algısal
işleme" denir - göreviniz hafızanızı eğitmek veya öğrenilen
bilgileri hatırlamak olmasa bile, önceden okunan kelimelerin
bilinçsizce hatırlanması onları daha hızlı tanımlamaya
yardımcı olur.

Çözüm: olgu,  bilgisayar, olumlu, gergin, bilinçli, dünya.

Bir gününüzü aklınızdan geçirin. Bugün içerisinde kimlerle
veya nelerle karşılaştığınızı düşünün:

❑  Sarışın olan insanları,
❑  Kedileri,
❑  Çocukları,,
❑  Skutera veya bisiklete binen insanları

Kaynakça:
B. Boral, T. Boral: Techniki zapamiętywania. Warszawa 2013.
Jak utrzymać umysł w dobrej formie? Red. D. Kassjanowicz. Ożarów Mazowiecki 2019.
Wiedzieć, rozumieć, reagować. Sprawny umysł. Warszawa 2011.

Listede kaç ürün var?
………………………………………………………………
Listede ne tür ürünler yer almaktadır?
……………………………………………………………………
Hangi hijyen ürünleri yer almaktadır?
…………………………………………………………………
Aşağıya listede yer alan ürünlerin isimlerini
yazın.
…………………………………………………………………

Aşağıdaki alışveriş  listesini yüksek sesle okuyun sonra bu
bölümü kapatıp aşağıdaki sorulara cevap verin.

Tıklayın ve  "Zihin tuzakları– Gruplama" adlı videoyu izleyin.
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https://www.youtube.com/watch?v=KsVR0x4f81U


Hafızanızı geliştirecek bir uygulama kullanmaya ne dersiniz?
İşte size bazı ilham kaynakları:

KONU 4. BELLEK EĞİTİMİ YÖNTEMLERİ VE FAYDALI BULUŞLAR


Daha iyi hatırlayabilmek için faydalı buluşlar

Mizahın gücü: Komik veya saçma çağrışımları
hatırlamak sıradan olanları hatırlamaktan daha
kolaydır. Bunu kendi yararınıza kullanmalısınız! Mizahın
gücü bilimsel araştırmalarla desteklenmektedir. Mizahın
daha fazla dopamin üretmenize neden olduğunu biliyor
muydunuz? Dopamin daha iyi ezberlememizi sağlar. Ve
mizahlı bir şekilde ezberlemeye başladığınızda neler
olacağını bir düşünün!

Burada hatırlamanızı kolaylaştıracak daha fazla
teknik bulabilirsiniz: 

Anahtar yöntemlerden biri düzenli olmaktır.
Dağınık bir odada bir şeyler arayıp bulmaya çalışmak
gerçek bir eziyettir! Bu nedenle sadece odanızda değil,
hafızanızda da düzeni korumalısınız. Hatırlamanız
gereken şeyleri kategorilere ayırın. Bunun için dijital
araçları kullanabilirsiniz, örn. Trello. 

Tekrarlamak:
Pratik yapmak mükemmelleştirir! Hatırlamak istediğiniz
materyali tekrarlayın. Bu şekilde uzun süreli hafızaya
yerleşecektir. Her zaman elinizin altında olan şeyleri
hatırlamanıza yardımcı olacak bir uygulamaya sahip
olmak ister misiniz? Ankiapp'ı deneyin!

Hafızanız için bir egzersiz planına ne dersiniz? 
Doğru egzersiz programı ve sonuçlarınızın izlenmesi
sayesinde hafızanızı geliştirebilirsiniz. Peak bunun için
iyi bir tercih olur. 
Peak.

Kaynakça:
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.
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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


Hafızanızı daha da güçlendirmek ister misiniz? Bu mümkün! Sizin için hazırladığımız
ödevlere bir göz atın!  Beyninizi oksijenlendirin, hafızanızı güçlendirin ve sağlığınıza

dikkat ederek konsantrasyonunuzu artırın. Ne yaptığınız, ne yediğiniz ve nasıl hareket
ettiğinizin hafızanızın düzgün çalışması için büyük önem taşımaktadır. İşte başlıyoruz!






3. Seyahat ederken veya yürürken çevrenizi tüm
duyularınızla dikkatlice inceleyin. Unutmayın: Ne kokusu
alıyorsunuz? Hangi sesleri duyuyorsunuz? Neye
dokunabilirsiniz? Ne görüyorsunuz?
4. Kağıt tabakları kullanarak arkadaşlarınızla çimlerin
üzerinde oynayabileceğiniz devasa bir hafıza oyunu
yaratın:
 Burada bir örneğini bulabilirsiniz! - WOW!

Kaynakça:
S. Kühn, A. Mascherek, E. Filevich, N. Lisofsky, M. Becker, O. Butler, M. Lochstet, J. Mårtensson, 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 (erişim 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.

Hafızanızı ve konsantrasyonunuzu evinizin dışında da
kullanabilirsiniz. Örneğin yürürken.

Yürüyüş yapmayı sıkıcı mı buluyorsunuz? Yürürken bir
meydan okuma yapın ve kutuları arayın! Geocaching'de
oyuna girin - yerleri hatırlayın, anlama yeteneğinizi
geliştirin ve gadget zulalarını keşfedin. Tek ihtiyacınız
olan: GPS fonksiyonlu bir akıllı telefonda haritalı bir
uygulama ile hazine bulmaya çalışmak (size C: geo ‘u
tavsiye ederiz). Nasıl çalıştığını görün ve bizimle hazineleri
arayın!

Bir ormanda veya parkta yürürken bulduğunuz hazineleri
kullanarak kendi hafıza oyununuzu yaratmaya ne
dersiniz?

KONU 1. HAFIZA – DIŞ MEKAN OYUNLARI

BLOK 3. SÜPER HAFIZA – BUNU YAPABİLİRSİNİZ

YÜRÜYÜŞ VE BEYİN

GÜNDE SADECE 10
DAKİKALIK BİR

YÜRÜYÜŞ
HAFIZANIZI

GÜÇLENDİRİR.

DOĞADA 1 SAAT =
KISA SÜRELİ
BELLEKTE %20
GELİŞME

D VİTAMİNİ
BİLİŞSEL
SÜREÇLERİ
HIZLANDIRIR.

DOĞA İLE
DUYUSAL İLETİŞİM
ZİHNİ
SAKİNLEŞTİRİR.

DAHA FAZLA 
DIŞ MEKAN

EGZERSİZİ = DAHA
BÜYÜK

HİPOKAMPUS



TEMİZ HAVA
SOLUMAK BEYİN

KAPASİTESİNİ
ARTIRIR.

Daha iyi bellek için dış mekan görevleri:

1. Yürürken, farklı kategorilerdeki çevreden olabildiğince çok
ayrıntıyı hatırlamaya çalışın. Örneğin: kırmızı nesneler veya
kare şeklindeki cisimler.
 2. Size yakın olan bir parkın haritasını oluşturun. Belirli
öğeleri haritanızın farklı yerlerine gizleyin ve verdiğiniz
ipuçları sayesinde arkadaşlarınızın onları bulmasını sağlayın.
Bu oyun bağımlılık yapar,  işbirliği ve entegrasyon sağlar!
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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


Kaynakça:
K. Jaroszewicz: Ponad 100 sposobów na pamięć. Warszawa 2015.
11 Best Foods to Boost Your Brain and Memory, https://www.healthline.com/nutrition/11-brain-foods# (erişim tarihi: 26.12.2021).

Yeşil çay iç! 

Çay, özellikle yeşil çay, beynin düzgün çalışmasına yardımcı
olur. İçerdiği antioksidanlar sayesinde iltihap önleyici
etkiye sahiptir ve kan damarlarını güçlendirir. Bu da
merkezi sinir sistemini uyarır, canlanmaya yardımcı olur,
yorgunluğu azaltır ve konsantrasyonu artırır. Vücut
tarafından daha uzun süre emilir, bu nedenle kahvede
bulunan kafeinden daha uzun süre çalışır. Yeşil çayın
uyarıcı özelliği olmasını istiyorsanız 2-3 dakika demlenmesi
gerekir. Ancak önerilen günlük miktarı aşmayın. 4-5 bardak
sağlık için iyi olan günlük normdur.

Beyninize iyi gelenBeyninize iyi gelen
yiyecekleryiyecekler




KABUKLU DENİZ
ÜRÜNLERİ

KURUYEMİŞLER MEYVELER

YAĞLI BALIKLAR

ZERDEÇAL TAM TAHIL YUMURTA VE TAVUK

KABAK, AYÇEKİRDEĞİ,
FASULYESEBZELER

ZEYTİNYAĞI VE
HİNDİSTAN CEVİZİ YAĞI

SOYA ÜRÜNLERİ KAHVE, ÇİKOLATA, YEŞİL
ÇAY

EN İYİ YİYECEKLEREN İYİ YİYECEKLER  

Sağlıklı bir beyin içinSağlıklı bir beyin için




Beynimizin yenilenmesi ve düzgün çalışması için ona uygun
bileşenleri sağlamalıyız. Beynin, deniz balıklarında bulunan
omega-3 yağ asitlerine ve lutein, nitratlar, K vitamini ve folat
(ıspanak, kuşkonmaz, brokoli, brüksel lahanası, maydanoz
gibi yeşil sebzeler tarafından sağlanabilen) bileşenlere ihtiyacı
vardır. Şekerler de beyin için önemli bir yakıttır. Bunlar, beyaz
şekerle tatlandırılmış tatlılardan ziyade meyve veya kepekli
ürünlerden alınmalıdır. Doymuş yağ içeren yüksek oranda
işlenmiş gıdalardan kaçınılmalıdır. Hafızayı ve konsantrasyonu
destekleyen fındık, badem, kakao ve bitter çikolata da beyin
için zengin besin değerleridir. Nöronları koruyan D vitaminini
de hatırlamakta fayda var. Doğru seviyesi bunama ve bilişsel
bozuklukları önler. Yumurta sarısı, ciğer, peynirden ayrıca
uskumru, ton balığı ve somon gibi balıklardan sağlanır. Bu
vitamin güneş ışığının etkisiyle ciltte aktive olur, bu nedenle
sonbahar ve kış aylarında takviyeleri alınmalıdır.

Gıdalar beyni nasıl etkiler?

KONU 2. NÖROTRANSMİTER VE BEYNİNİZİ GÜÇLENDİRMEK
İÇİN İYİ BİR DİYET




Aşırı yemeyin! 

Aşırı kalorili bir diyet, beyin de dahil olmak üzere tüm
vücudun yaşlanma sürecini hızlandırabilir ve nöronların
ölümüne neden olur. Aşırı yeme beyin işlevini yavaşlatır,
bilişsel işlevi bozar, beyne giden kan akışını kısıtlar.
Parkinson ve Alzheimer gibi hastalıkların riskini artırır.
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http://www.healthline.com/nutrition/11-brain-foods
https://www.youtube.com/watch?v=xyQY8a-ng6g&t=2s





KONU 3. DUYULAR VE HAFIZA

İki dakikada duyusal  bellek

Kaynakça:
M. Powell: Potęga pamięci. Zagadki i triki, które poprawią twoją pamięć. Ożarów Mazowiecki 2014.
Cognition (sensory memory), http://byuipt.net/564/2013/08/23/cognition-sensory-memory/ (erişim tarihi: 26.12.2021).
Zapachy mogą wywoływać silne wspomnienia. Nowe badania tłumaczą dlaczego, https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/zapachy-moga-wywolywac-silne-
wspomnienia- nowe-badania-tlumacza-dlaczego (erişim tarihi: 26.12.2021).

Bir şeyleri daha iyi hatırlamak istiyorsanız -
Biberiye koklayın!

Fotoğrafik (Eidetik) Bellek:

Fotoğrafik bellek görüntüleri, ayrıntıları ve aynı zamanda
sesleri ve diğer izlenimleri büyük bir doğrulukla hatırlamak
için mükemmel bir yetenektir. Bu tür bellek çocukların %2-
10'unda gözlemlenebilir, ancak bu özellik 6 yaş civarında
kaybolur.

Bir şeyleri hatırlamanıza yardımcı olmak için duyularınızı
harekete geçirmelisiniz!




GÖZ: Öğrendiğiniz kavramlara şekiller ve renkler atayın. 

KULAK: Müzik, hafızaya yardımcı olmak için beyninizin her
iki yarım küresini de harekete geçirir - kullanın! 

BURUN: Çalışırken ve önemli bir sınavdan önce aynı hoş
kokuyu kullanın. Kokuların anıları tetikleme gücü vardır. 

DUDAKLAR: Ders çalışırken ve sınav sırasında veya
öncesinde sakız çiğnerseniz, öğrendiklerinizi daha kolay
hatırlayacaksınız. 

ELLER: Daha iyi konsantre olmak mı istiyorsunuz? Top veya
çamurla oynayarak hafızanızı güçlendirebilirsiniz.

En güçlü duyunuzun hangisi olduğunu bulun – bu kısa
değerlendirmeyi tamamlayın. Hangi duyunun size bir şeyleri
daha hızlı hatırlamanız için süper güç verdiğini keşfetmenize
yardımcı olacaktır. Hatırlamanıza ve daha verimli öğrenmenize
yardımcı olması için bu duyuyu diğerlerinden daha fazla
kullanın.
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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


Literatür:
M. Powell: Potęga pamięci. Zagadki i triki, które poprawią twoją pamięć. Ożarów Mazowiecki 2014.
Cognition (sensory memory), http://byuipt.net/564/2013/08/23/cognition-sensory-memory/ (dostęp 26.12.2021).
Zapachy mogą wywoływać silne wspomnienia. Nowe badania tłumaczą dlaczego, https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/zapachy-moga-wywolywac-silne-
wspomnienia-nowe-badania-tlumacza-dlaczego (erişim tarihi 26.12.2021).

Görsel (İkonik) Bellek – Sayesinde bir sahnenin
veya durumun nesnelerini ve ayrıntılarını birkaç
saniye içinde hatırlayabiliriz.

Dokunsal Bellek  – Cildimizle etkileşime giren
uyaranlara dayalı olarak temasla etkinleştirilir.

İşitsel Bellek (Eko) –Önemli bilgileri birleştirmemizi
ve geri çağırmamızı sağlar. Örneğin; kelimeler, şarkı
melodileri.  

Duyusal bellek – Bu çok kısa süreli bir hafızadır. Tüm
duyularımızla algıladığımız uyaranlardan oluşan
izlenimleri saklar.

       yarım saniyeden az bir sürede

       yaklaşık 3 saniye içerisinde

       yaklaşık 10 saniye içerisinde

Muhtemelen koku duyusu hafızayla en yakından
bağlantılı olanıdır. Kokular belirli anıları uyandırır.
Örneğin, bir yaz yağmurundan sonra bir çam
ormanı, büyükannenin mutfağında bayram çöreği  
pişirmesi. Bazen bir koku uzun zamandır
unutulmuş bir olayı hatırlatabilir. Bu, bilim
adamlarına göre hayatımız boyunca değişmeyen
koku alma hafızasından kaynaklanmaktadır.
Davranışlarımızı ve duygularımızı belirler. Kokuları
bilinçaltında hatırlarız, bu da onları hoş veya
nahoş yapar.
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http://byuipt.net/564/2013/08/23/cognition-sensory-memory/
https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/zapachy-moga-wywolywac-silne-wspomnienia-nowe-badania-tlumacza-dlaczego


Küçük dozlarda yaşandığında stres olumlu bir etkiye
sahiptir - size enerji verir ve motivasyonu yükseltir,
performansı artırır. Ancak aşırı ve kronik stres beyin
aktivitesini azaltır ve hatta hafıza kaybına neden olabilir. 
Günümüzde stres çok yaygındır ve çeşitli rahatsızlıklara
neden olabilir. Bu nedenle, hafıza problemlerinden
korunmak için  stresin olumsuz etkilerine karşı dikkatli
olmalısınız.

Lititeratür:
K. Jaroszewicz: Ponad 100 sposobów na pamięć. Warszawa 2015. 
www.verywellmind.com (erişim tarihi 27.12.2021)

 KONU 4. STRESLİ HAFIZA



Korteks beyindeki gri maddedir; bütün zihinsel aktivitelerin
(planlama, duygular, karar verme)  geliştiği bölgedir. Yani
beynin aslında en önemli bölgesidir. Beyin stres
altındayken en büyük kayıp prefrontal kortekste meydana
gelir, gri madde kaybolmaya başlar. Stresli olduğumuzda,
konsantre olmakta ve basit şeyleri hatırlamakta zorlanırız.
Davranışlarımız da değişir (duygularımızı kontrol
edemeyiz). Neyse ki, beyindeki çoğu değişiklik geri
döndürülebilir. Doğru ve bilinçli yaklaşımla stresin neden
olabileceği olumsuz etkiyi önlemek mümkündür.

Bir "ses masajı", stresli hafızaya yardımcı olacaktır. Nasıl
mı? Rahatlatıcı bir müzikle. Beyin dalgalarınız üzerinde
olumlu etkisi olan geniş bir şarkı listesini internette ücretsiz
olarak bulabilirsiniz.

Nadiren çok yoğun stresli anlar ve travmatik deneyimler
söz konusu olduğunda psikojenik amnezi ortaya çıkabilir.
Bu, tanık olduğumuz bir olayı hiç hatırlamadığımız bir
durumdur. Bedenimiz garip bir şekilde kabul etmek
istemediğimiz gerçeklerin farkına varmaya karşı bizi
koruyarak yanıt verir.

UNUTMA! 
Nörogenez yeni sinir hücrelerinin (nöron) oluşumu ve
gelişimi anlamına gelir. Düzenli ve sürekli fiziksel aktivite
ile nörogenez birbirlerine yakından bağlantılıdır. Bu da
stresin azalması demektir. Egzersiz yaptığımızda (örneğin
yüzdüğümüzde), beynimize oksijen göndeririz.

Günde sadece 15-30 dakika, orta yoğunlukta yapılan
egzersiz  stres hormonunun (yani kortizol) salgılanmasını
engellemek için yeterlidir. Aerobik ve yoga gibi
aktivitelere katılmak, hatta yürüyüş yapmak bile işe
yarayacaktır! Bu aktiviteler mutluluk hormonu olarak
bilinen endorfin seviyesini artrır. Kalp atış hızını uzun bir
süre artıran yoğun aerobik egzersizi en etkili sonucu
verir. Koşmak, bisiklet sürmek ve yüzmek de aerobik
egzersizlerdir.

Şiddetli stres, tanık olduğumuz ( genellikle acı verici, tatsız)
bir olayı ısrarla hatırlamamıza neden olabilir. Stresliyken
nor-adreanalin gibi salınan hormonlar bu anıları tetikler ve
hatırlanmasına neden olur.
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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


YARATICILIĞI nasıl açıklarsınız? 







GÖREV 2 – DAHA ETKİLİ ÖĞRENİN 



Yaratıcılık genetik olarak belirlenir ve
kalıtsaldır.
 Daha yaratıcı olmayı öğrenemeyiz.
Daha yüksek psikotik (kişilik özelliği
olarak) olan insanlar, sıradan
insanlardan daha yaratıcıdır.

Yaratıcılık testi – Doğru mu? Yanlış mı?

1.

2.
3.

Yaratıcılığı ele aldığımızda, öncelikle bu kavramın tam
olarak ne olduğunu bilmeliyiz. Yaratıcılık, yeni ve özgün
fikirler üretme sürecidir. Joy Paul Guilford ilk olarak,
yaratıcı insanların bir düşünceyi diğerlerinden daha fazla
sergileme eğiliminde olduğunu fark ettiğinde "ıraksak
düşünme" kavramını öne sürmüştür. Yaratıcı düşünmenin
dört boyutta ölçülebileceğini savunmuştur:
1.Akıcılık – Kısa sürede çok sayıda fikir veya problem
çözümü üretme yeteneği; 
2.Esneklik – Belirli bir soruna aynı anda çeşitli
yaklaşımlar önerme yeteneği;
3. Özgünlük  –  Yeni ve orijinal fikirler üretme yeteneği;
4.Ayrıntılama – Bir fikrin ayrıntılarını kafadan 
 düzenleme ve gerçekleştirme yeteneği.

Yaratıcılık seviyeni nasıl 
ölçebilirsin? Kendini test et ! 

http://www.testmycreativity.com/
Ve… Ne düşünüyorsun? 




Sıra denemede! 
Bir kupa olduğunuzu hayal edin. Kendinizi bu kupa olarak
çizin ve kişiliğinizi sunun... yaratıcı bir şekilde elbette.

Gerçek çikolata tutkunu olan küçük bir cüce, parmağını
kupanızdaki çikolatayla kaplamak istiyor. Sorun nedir
peki? Boyunun bir milimetre olması... Sizin göreviniz:
bizim çikolata tutkununa yardım etmenin yolunu bulmak!
Mümkün olduğu kadar farklı şeyler düşünün!

Yanda verilen resme bakın. Ne görüyorsunuz?
 Hm... öyle mi: kuş bakışı mı yoksa alttan görünüm mü?

 Kanada'da buz kütleleri mi yoksa Türkiye'de gökyüzü mü?
 Resim mi fotoğraf mı?  Önemli bir yer mi? 

Yaratıcılık bize zihin sınırını aşmak için fırsat verir ! Belki de pamuk şekeridir! :)





Cevaplar!

1. YANLIŞ! Yetiştirilme tarzı da aynı derecede önemlidir, özellikle farklı 
 insanlar ve zorluklar hakkında açık fikirli ebeveynler tarafından
yetiştirilmek yaratıcılığı etkiler.
2. YANLIŞ! Yaratıcılık, zihin eğitimleriyle mükemmelleştirilebilir. 
3. DOĞRU! Diğer insanlara karşı daha dirençlidirler. Dahası, genellikle
senaryonun dışına çıkarlar ve kutunun dışında düşünebilirler.

Kaynakça:
The Creativity Test: http://www.testmycreativity.com/ (erişim tarihi: 11.12.2021).
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KONU 1. [SANATÇI] OLMAK MI OLMAMAK
MI?  KENDİNİZİ TANIYIN!






BLOK 1. YARATICILIKLA TANIŞIN! [...VE KENDİNİZLE!]

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


Kaynakça:
Biography of J.P. Guilford: https://en.wikipedia.org/wiki/J._P._Guilford (erişim 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 (erişim tarihi:
30.03.2022).

KONU 2. YARATICI BEYİN Mİ 
YOKSA YARATICI BEYİN FIRTINASI MI? 




Beynimizde sinir hücreleri varken nasıl sakin olabiliriz? 

Yaratıcılık yoktur belki de?





Araştırma çalışması: Araştırmacılar, 163 Avustralyalı

katılımcının yaratıcılık durumlarını taramak için onları  iki
farklı bilişsel göreve dahil ettiler. Iraksak düşünmeyi ölçen
göreve “Alternatif Kullanım Görevi” (AKG-yaratıcı görev)
denir. Yaratıcı olmayan, bir şeyleri basitçe tanımlama-
karşılaştırma görevi ise “Nesne Özellikleri Görevi”dir (NÖG).
Katılımcılar gerçek yaratıcılıkları hakkında bir dizi anket de
doldurdular.

Nöronlarınızı ve aralarındaki sinaptogenez sürecini eğitin!
Beynin sağ yarım küresi yaratıcı düşünmeden (ıraksak
düşünme) sorumludur. 
Nörobilim araştırması yaratıclıkla alakalı, bize beynin
zorluklar sırasında nasıl çalıştığı hakkında daha fazla
bilgi veriyor. 
Yaratıcı insanların beyinlerinde daha fazla bağlantı
vardır. 

YANLIŞ! Beynin sağ yarım küresi, çoğu insanda işlevleri
sol yarım küreden ayrı olarak değerlendirilebilecek ayrı
bir organ değildir.
DOĞRU! Nörogörüntüleme tekniklerinin artan
kullanılabilirliği, beynin kapasitesini keşfetmemizi
sağlar. 
YANLIŞ! Yaratıcı insanlar ve yaratıcı olmayanlar aynı
miktarda ağa sahiptir, ancak farklı lokalizasyonlardadır.

Kendini test et! Doğru mu? Yanlış mı? 



1.

2.

3.



Cevaplar!

1.

2.

3.

Araştırmanın sonucu: Beyinde yaratıcı görevin gerçekleşme alanlarının frontal ve parietal olduğu; yaratıcı olmayan görev
ile ilgili alanların ise beynin daha derin bölgeleri olan subkortikal, beyin sapı, talamus ve serebellumda bulunduğu
öğrenildi.

Bu Hızır. Hızır’ın ofisimdeki yeri doldurulamaz! Ataş , küpe,
çengelli iğne, karıncalar için  kaydırak olarak çalışır… 

Birbirinizi tanıyın ve… (sevgili arkadaşım Hızır'ın) başka
nerelerde kullanılabileceğini bulun.

Prefrontal
Motor
Insula

Parietal
Temporal
Oksipital 
Limbik 

Beyincik 
Subkortikal 
Beyin sapı

Yüksek - yaratıcı ağ Düşük - yaratıcı ağ

A

B

Çizimlerin kaynağı: Beaty et al.(2018)  
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Risk almaya ve zihinsel rahatlık alanınızdan çıkmaya
hazır olun – kendinizi bilmediğiniz yerlere atın,
normalde yapmayacağınız şeyleri yapın. 
Meraklı olun – ilginç bir şey bulun ve onun hakkında
daha fazla bilgi edinmek için araştırma yapın.
Düşünmek, oynamak, rahatlamak, mutlu olmak için
zaman ayırın. 
Kendinize hata yapmak için izin verin. Neyin işe
yaradığını öğrenmek, neyin işe yaramadığını öğrenmek
kadar önemlidir. 
Kendinize güvenin – başarılı olmak için gereken tüm
potansiyele sahipsiniz ve başaracaksınız! 
Doğayı keşfedin ve tadını çıkarın - yürüyün, koşun,
bisiklete binin.
Sürekli yeni şeyler öğrenmeye açık olun – okuyarak,
eğitici videolar izleyerek, eğitici podcast'ler dinleyerek,
müzeleri veya galerileri ziyaret ederek sürekli öğrenin.
Olumlu, ilham verici ve destekleyici bir ortam arayın.

Yaratıcılıkla tanışın!

Aynı olan ve ilginizi çekmeyen işleri sürekli
tekrarlamak,
İlham gelsin diye beklemek – ancak gelince çalışmaya
başlamak; Pablo Picasso'nun dediği gibi: “İlham vardır,
ama sizi çalışırken bulması gerekir”;
Yaşadığınız sorunlar hakkında şikayet etmek;
karşılaştığınız zorluklar öğrenme fırsatlarınızdır; 
Risk almaktan korkmak;
Pes etmek;  yaratıcı bir çözüm üzerinde çalışırken
hayal etmeniz, mücadele etmeniz ve yeniden hayal
etmeniz gerekecek; 
Farklı olmaktan, farklı düşünmekten ve farklı
yapmaktan korkmak.

Yapılmaması gereken şeyler:

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

İsveç ışıkları ile ilgili videoyu izleyin, ardından yürüyüşe
veya bisiklete binmeye çıkın. Doğada, evinize yakın bir
yerde özellikle neyi sevdiğinizi ve nelere hayran
olduğunuzu düşünün. İzlenimlerinizi bizimle paylaşmayı
unutmayın.
biuro@spatia.pl.

Yaratıcılık, seçimlerinize bağlı
olarak zamanla kaybolmaya yüz
tutacak veya artırılabilecek
değerli bir hazinedir. Bunu
aklınızda tutarak, hayatınızda
daha yaratıcı olmanıza yardımcı
olabilecek etkinlikleri sürekli
araştırın ve her fırsatı
değerlendirin!

Harry Potter'ı biliyor musunuz?
Umarım cevabınız evettir.

Böcürt! Bu, hayatınızdaki en korkunç şeye
dönüşen bir hayalet olarak düşünülür. Bu
hayalet karanlık yerlerde yaşar
(yatağınızın altında, dolapta). Zekice kılık
değiştirerek, komik şeyler düşünerek veya
ona ‘yok ol’ diyerek onu yenebilirsiniz! 

Deneyin! 
Bir böcürt hayal edin, onu bir kağıda çizin.
Kağıt üzerinde komik bir şekilde dövün
onu!

I5 yaşında olduğunuzu hayal edin 
(Evet tekrar!).
Arkadaşlarınız kimler, hayalleriniz nelerdi?
En sevdiğiniz eğlence/oyun hangisiydi? 
En son ne zaman bu şekilde davrandınız?
 
NEDEN?!

YARATICI DÜŞÜNMEK İÇİN ZİHNİNİZİ
SERBEST BIRAKIN!




Fotoğraf : Justyna Jopek


Fo
to

ğr
af

 : 
Ju

st
yn

a 
Jo

pe
k




KONU 3. YAPILMASI GEREKENLER VE YAPILMAMASI GEREKENLER
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https://m.youtube.com/watch?v=3zTR4ayDG38&feature=youtu.be


Kaynakça: 
C. Vivyan: Relaxing 'Safe Place' Imagery, https://www.getselfhelp.co.uk/docs/SafePlace.pdf (erişim tarihi: 12.12.2021).
Stress inute Mindful Breathing Meditation (Relieve Stress), https://www.youtube.com/watch?v=SEfs5TJZ6Nk (erişim tarihi:: 23.03.20022).
5-minute breathing exercises – guided mindfulness meditation, https://youtu.be/TXNECaIJPDI (erişim tarihi: 23.03.20022).
2-Minute Neuroscience: Divisions of the Nervous System, https://www.youtube.com/watch?v=q3OITaAZLNc (erişim tarihi: 12.12.2021).

Stressiz yaşamak mümkün mü?
 Kesinlikle hayır! Yeryüzündeki her canlı, hızla değişen bir
dünyada hayatta kalabilmek için stresi hisseder. Öncelikle
sinir sistemini tanımamız gerekiyor. Öyleyse bu maceraya
sinir sistemi ile başlayalım!

Bu tehlikeli bir durum mu?

Köpeklerden korkuyorsanız -> EVET! 
Köpeklerin tehlikeli olduğuna inanıyorsanız ve ne
yapacakları belli  olmaz diye düşünüyorsanız
 -> EVET
Daha önceden bir köpek saldırısına uğradıysanız -
>EVET
Ya da köpekleri deliler gibi seviyorsanız -> HAYIR! Fiziksel belirtiler, örneğin; mide ağrısı, migren.

İştahta gereksiz bir artış veya azalma.
Karakteristik belirtiler arasında fiziksel zayıflık, uyku
bozukluğu ve zihinsel yeteneklerde azalma ve bağışıklıkta
azalma yer alır.

Doğru mu yanlış mı?
Zihinsel stres şunlara neden olabilir:

 Tüm cümleler doğru!

Stresin vücut üzerindeki etkilerini anlatan bu makaleyi
okuyun ve kendinize meydan okuyun!

https://www.apa.org/topics/stress/body 

KONU 1. GÖRSELLEŞTİRMENİN GÜCÜ – BÜYÜK MÜCADELE:
 YARATICILIK, STRESE KARŞI






Konu stres ise; yaratıcılığın konu ile ne alakası var? Stres ve yaratıcılık arasında pek bir bağlantı yokmuş gibi gelebilir ama
bağlantı zihinde canlandırmaktır, görselleştirmektir.
Stresle baş etme gücümüzün farkında değiliz! Püf nokta, hem hayal gücümüzü hem de yaratıcılığımızı kullanarak sempatik sinir
sistemini sakinleştirmek ve parasempatikleri harekete geçirmektir.
Kural 1: Bu egzersizi birkaç kez yapın çünkü gerçek bir stres durumunda daha etkili olacaktır.
Kural 2: Nefesinize odaklanın (stres durumlarında hiperventilasyon eğilimimiz vardır).
Kural 3: Tüm duyularınızı kullanmaya çalışın.

Adım: Nefesine odaklan!1. 2. Adım: Hayal gücünüzü kullanarak kendinize güvenli bir
alan yaratın. Tüm duyularınızı kullanarak bu alanı
tanımlayın.

Stres kafanızın içinde başlar. Neden mi?  Çünkü bu,
inançlarınıza ve önceki deneyimlerinize bağlıdır. Pastayı
krema ile nasıl süsleyeceğiniz sizin yorumlamanıza kalmış.

BLOK 2. HAYATINIZDA YARATICILIĞI KULLANIN! 
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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


 Mermere sıkışmış bir melek gördüm ve onu özgürlüğüne kavuşturuncaya dek mermeri
oydum.

– Michelangelo, heykeltraş ve ressam



Burcu, yaşı 17, akranlarıyla iletişim kurmakta sorun
yaşıyor. Dün bir doğum günü partisine davet edildi. Parti
cuma günü. Gitmek istiyor ama bir taraftan da gitmeye
korkuyor...

Burcu'ya yardım etmeye çalışalım: Ona zihinsel
simülasyondan bahsedin ve beraber birileriyle tanışma ile
ilgili farklı senaryolar üretin (mümkün olduğunca fazla).

Kaynakça: 
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 (erişim tarihi: 12.12.2021).
How to use the wheel of life to achieve balance, https://www.youtube.com/watch?time_continue=48&v=-1w37m67fV4&feature=emb_logo
(erişim 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/ (erişim tarihi:
14.12.2021).
Brain games: how athletes' minds work, https://www.science.org.au/curious/people-medicine/brain-games (erişim tarihi: 14.12.2021).

KONU 2. AMAÇLARINIZA VE HAYALLERİNİZE NASIL ULAŞABİLİRSİNİZ? 
ZİHİNSEL SİMÜLASYON VE GÖRSELLEŞTİRME

Nereden başlamalı? İşte sizi hayallerinize
ulaştırabilecek için 5 öneri:
1. Ne istediğinizi bilin. Ulaşmak istediğiniz birçok
hedefiniz olabilir, sizin için en önemli olanı seçin
(bilmiyorsanız da, ‘Yaşam Çarkı’ metodunu kullanmayı
deneyin).
2. Hayattan ne istediğinizi iyice bir düşünün.  Herhangi
bir şeyi gerçekleştirmek için sihirli bir değneğim olsaydı,
hayatımda neleri değiştirirdim?
3. Hayallerinizi kafanızda canlandırmaya başlayın ve
bu canlandırmalara duygular katın. Tüm isteklerim
gerçekleşse ne hissederdim?
4. Günlük hayatınıza entegre edin. Bugün hayatta
istediğim şeye beni yaklaştıracak ne yapabilirim?
5. Sabırlı olun ve dayanın. Bir zorlukla karşılaştığımda
bu zorluğa karşı nasıl sabretmeliyim?
 

Deneyelim!
Sizi sürekli düşündüren bir sorununuz mu var? Cevabınız
evet ise - bu soruna en az 6 çözüm üretin (olumlu ya da
olumsuz). Hayal gücünüzü kullanın! Bu egzersizden
sonra nasıl hissediyorsunuz?

Sorununuzu çözmek artık daha kolay değil mi?

Dünyaca tanınan insanlara
bakın… Elon Musk –
yenilikçi, yaratıcı ve biraz
da tuhaf...

Elon Musk: 2021'in akılda
kalan ismi Elon Musk | Time

Sporda veya beyin değişikliklerinde zihinsel simülasyon... 
Ne düşünüyorsunuz? Bunu okuyun!    

Eylemimizin sonuçlarını tahmin etmek;
Kendimizi problem çözmeye hazırlamak (hayal
gücümüzü kullanarak farklı senaryolar yaratmak);
Gelecekteki bir şeyin kaygısını veya korkusunu
azaltmak.

Zihinsel simülasyon, zihnimizin belirli bir eylemi
gerçekleştirmeyi hayal etme ve harekete geçmeden önce
olası sonucu simüle etme yeteneğidir. Kafanızda
canlandırmaya çok benzer! Ancak zihinsel simülasyonu 
 şu amaçlarla kullanırız: 
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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


KONU 3. YARATICILIĞI HAYATIMIZDA NASIL KULLANABİLİRİZ? -
ZİHİN HARİTALARI, 

ESKİZ, BEYİN FIRTINASI...



Eskiz – Görsel olarak not tutma aracıdır, tahmin
edebileceğiniz gibi tipik not alma yöntemiyle
kıyaslandığında  “eskiz” daha fazla görsellik içerir. 
Not: Seni seviyorum Doug! :)

Beyin fırtınası stratejisi – En popüler yöntem, belirli bir soruna çözüm bulmak için kullanılan yaratıcı düşünme
tekniğidir. Mümkün olduğunca çok sayıda yeni öneri üretmek için aklınıza gelen her şeyi bir yere yazıyoruz (yaratıcı
olun!). Tüm fikirler toplandıktan sonra sorunu çözme olasılığı en yüksek olanları seçiyoruz. 
Uygulamaya buradan erişebilirsiniz: https://www.mindmeister.com/.

Nasıl çalışmalı? 
https://learningcenter.unc.edu/tips-and-tools/studying-101-
study-smarter-not-harder/

Kaynakça: 
D. Neill: What is sketchnotings, https://www.verbaltovisual.com/what-is-sketchnoting/ (erişim 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
(erişim tarihi: 12.12.2021). 
Cornell Notes Method of Taking Notes, https://www.youtube.com/watch?v=lsR-10piMp4 (erişim tarihi: 12.12.2021).

Zihin haritası! Bilgileri organize eden, farklı fikirler
arasındaki ilişkileri gösteren güçlü bir not alma
yöntemidir. Yazılı olarak  yapılabilir veya ücretsiz
uygulamaları kullanabilirsiniz. 
(ör. https://www.mindmup.com/).

Cornell Not Alma Tekniği: Cornell Notes
 – Sözlü sınava, çoktan seçmeli sorulara veya ara sınava
hazırlanmanız gerektiğinde bu yöntemin en iyisi olduğu
söylenebilir.

Saatchi & Saatchi – reklam ajansı -> Diablo III'teki
başarıları (BT uzmanı).
Jung von Matt – reklam ajansı -> The Brief
Magazine'de şifreli QR kodlu bulmaca (metin yazarı).
Luxsoft Polonya – finansal hizmetler -> rakip
şirketlerden gönderilen ikramlara iliştirilmiş iş teklifi
mektupları alan(bilgisayar bilimcisi).

İş alımları sürecinde yaratıcılık? 
Kulağa farklı gelen bir şey yok! En büyük işletmeler çalışan
ararken neleri dikkate alıyor?

yaratıcılık

okulda

ortaklıklarda /
grub

çalışmalarında

sosyal
ilişkilerimizde

günlük
hayatımızda

işte

öğrencilerle çalışırken

diğerleriyle
çalışırken
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Kaynakça: 
The Open University: How to break the career decision deadlock, 2019, http://www.open.ac.uk/blogs/careers/?p=5079 (erişim tarihi: 12.12.2021).
Y. Gyles: Six Thinking Hats, https://www.managementcentre.co.uk/learning-development/six-thinking-hats/ (erişim tarihi: 12.12.2021).
Educators Technology: Two Great Classroom Posters on The Six Thinking Hats, 2014, https://www.educatorstechnology.com/2014/07/two-great-classroom-
posters-on-six.html (erişim tarihi: 12.12.2021).
M. Channell: The Six Thinking Hats: How to Improve Decision Making, with Examples, 2021, https://www.tsw.co.uk/blog/leadership-and-management/six-thinking-
hats/ (erişim tarihi: 12.12.2021).
https://omec.pl/blog/technika-6-kapeluszy/ (erişim tarihi:13.01.2021).

İpuçları
Yalnızca kırmızı şapka düşüncesinde kalmamaya dikkat edin –
bir yenilik yapmak isterseniz, yeşil şapka düşüncesiyle başlayın
ve herhangi bir siyah şapka düşüncesinin yeni fikirleri
öldürmesine izin vermeyin. Bir konuda beyin fırtınası yapıp bir
liste çıkardıktan sonra, kazanan fikri seçmek için diğer şapkaları
gözden geçirin.

Kariyer  belirleme ve 6. ile alakalı olan bu makaleyi
okuyun.

Farz edin ki yaptığınız işi seviyorsunuz ama size çok para
kazandıracak başka bir işi teklifi aldınız. 
6 şapkaya kulak verelim – bunlar doğru mu? 
Beyaz: Aman Allah'ım! İşim çok güzel, bu işte çalışmayı
seviyorum! Mutluluk burada! 
Siyah: Kendi işim – 1000€, yeni iş ise – 2900€… çok iyi.
Kırmızı: Annem duysa bana 'deli' der. En iyisi mi ben yine
de bu sorunu kendi kendime çözeyim!
Yeşil: İşim beni mutlu ediyor ama bana az para
kazandırıyor.
Sarı: Belki de Bahamalarda üçüncü bir alternatif
bulabilirim… :D
Mavi: Of... Daha fazla iş ve öfkeli bir  patron!

KONU 4. ALTI DÜŞÜNME ŞAPKASI



6 şapkalı düşünme tekniğini başarıyla kullanan, dünyaca
bilinen özel sektörler arasında motorola, IBM ve boeing yer alır.
Almanya ve Sri Lanka hükumetleri de tsunami felaketi
sonrasında büyük yıkıma uğrayan bölgelerin yeniden inşa
çalışmalarında 6. yı kullanmışlardır.

Edward de Bono'nun 6 Şapkalı Düşünme tekniğini
kullanmayı öğrenin! Bundan sonra “6.” olarak
anılacaktır. 
Hayatınızdaki herhangi bir sorunla uğraşırken, her
seferinde bir şapka üzerinde çalışın ve her açıdan not alın. 
Bir şapkadan diğerine atlamamaya çalışın. Bu, başka bir
perspektiften etkilenmeden bir bakış açısına
odaklanmanıza yardımcı olur.

Siyah
 şapka




Ben yargıcım – 
şeytanın
avukatı;
eleştirel

düşünerek,
planın neden
işlemediğini
araştırırım 




Beyaz
 şapka



Ben ihtiyaç
duyulan ve
edinilmesi

gereken bilgiyim

Mavi
şapka




Ben düşünme
sürecinin

kontrolörüyüm.

Yeşil
şapka



Ben yeni fikirler,

alternatifler,
olasılıklar ve
yaratacılığım.

Kırmızı 
şapka



Ben duyguların,
önsezilerin ve

sezginin
göstergesiyim.

Sarı 
şapka



Ben aydınlık ve
iyimserliğim. 




ALTI DÜŞÜNME ŞAPKASI

Problem çözme ve 6 Şapkalı Düşünme Tekniği
ile ilgili olan videoyu izleyin. 
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Yaratıcılığın çalışma kuralları:
1. Aklınıza gelen tüm fikirleri bir yere yazın – mantıklı
fikirleri de garip, yarım yamalak, gülünç, komik fikirleri de
yazın...
2. Fikir üretmeye odaklanın, mantıklı fikirler üretmeye
değil.
3. Fikir üretmede/problem çözmede sizi kesintiye
uğratabilecek şeylerden kendinizi kurtarın.
4. İlginç insanların biyografilerini okuyun, örneğin;
dünyaca ünlü bilim adamları, yenilikçiler, sanatçılar –
onların  yaşamlarından ilham alın.
5. Gelecek veya geçmiş deneyimleri düşünmeyin - şimdi
olduğunuz yerde olun ve bulduğunuz yeni fikirlerle  mutlu
olun!

Unutmayın… yaratıcılık herzaman
mükemmellik DEĞİLDİR!






Meydan okuma! 
Bu benim karalamam. Bağıran iki çocuğun resmini
oluşturmak için eksik olan bölümleri çizin.

Haydi enerji dolu bir etkinlikle başlayalım! 
DeSizDeDenDeTamaDeMenDeFarkDeLıDeOlanDeGeDeZeD
eGenDeLerDeDenDeBiriDeLeriyleDeKoDeNuşun!
Hayııır..siz tuhaf değilsiniz. Beyninizi eğitiyorsunuz!

Kaynakça: 
Albert Einstein's statement on creativity: https://www.bhwcares.com/einsteincreativity/#prettyPhoto/0/
(erişim tarihi: 11.12.2021).

Özet? Beynimiz özetlemeyi sever!
Hiç bir hayat tamamen sorunsuz değildir! (Her iyi şeyin
kötü bir yanı vardır?:))
Yaratıcılığınızı geliştirebilirsiniz! O halde egzersize
başlayalım!
Kendinizin EN BÜYÜK şiddetli eleştirmeni olmayın!
“İnsanlar ne der?" diye korkmayın!
Ve sonuncusu sağ tarafta ...

KONU 1. YARATCILIK ANTRENMANI!

Çocukları sevdiğinizi ve ABD'deki en iyi anaokulunda
(Washington'un genç seçkinleri için) bir iş bulduğunuzu
hayal edin. Kozmik miktarda para kazanıyorsunuz (elbette)!
Üstelik prestijli bir öğretmen konumundasınız… ve sonra
aniden küçük öğrencilerinizden biri size tek bir soru ile
geliyor: “Kafası bir milyon olmak ne demektir?”
Bu kelimeyi yaşına uygun bir şekilde açıklamaya çalışın (4).

BLOK 3. YARATICILIĞINIZI EĞİTİN, 
EĞİTİN, EĞİTİN! 

Fo
to

ğr
af

:  
Ju

st
yn

a 
Jo

pe
k 
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Kaynakça: 
M. Muxworthy: 50 Diverse and Extremely Powerful Lateral Thinking Examples, https://michaelmuxworthy.com/classic-lateral-thinking-examples/
(erişim tarihi: 12.12.2021).
Cambridge Dictionary, hasło: lateral thinking, https://dictionary.cambridge.org/pl/dictionary/english/lateral-thinking (erişim 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 (erişim tarihi: 12.12.2021).

İlk olarak 1967'de Edward de Bono tarafından ortaya
atılan yanal düşünme mevcut düşüncenize meydan
okuyor. Yanal Düşünme  zor sorulara veya bir duruma
farklı bir şekilde yaklaşarak, ilk başta aklınıza gelmeyen
çözümlerle özgün cevaplar geliştirme yeteneğidir. Bu
teknik ile kendi yaratıcılığınızı geliştirebilrsiniz, böylece
karşılaştığınız sorunları fırsatlara dönüştürebilirsiniz.

DENEYİN... Sizce aşağıdaki resimlerden hangisi en iyi
düğün fotoğrafı olabilir? 😃

1 Numara, en iyi arkadaşım tarafından düzenlenmiş olan
bir düğün hediyesidir.

Bu yapbozlar ile yanal düşünme pratiği yapabilirsiniz: 
https://www.destination-innovation.com/the-top-ten-
lateral-thinking-puzzles/ 

Kontrol edin! Liste, en ünlü ve temsili yanal düşünme
bulmacalarından bazılarını içerir.
Bu konu hakkında ne düşünüyorsun?

KONU 2. YANAL DÜŞÜNME



Yanal Düşünme Teknikleri:
1. “Kendinizi başkalarının yerine koyun” – tarihi bir figür
veya bir film karakteri gibi başka birinin rolünü üstlenin.
Soruna o kişinin bakış açısından bakın.
2. Yanlış cevaba geçin – kendinize şunu sorun: Bu
durumda kesinlikle yapmamam gereken tek şey nedir? Bu
yöntem neyin doğru olduğu hakkında yeni düşüncelere
giden bir yol açmanıza yardımcı olacaktır.
3. Ekleme – çıkarma yapmayın. “Yapmayı bırakırsam ya da
başkalarından bir şeyi yapmayı bırakmalarını istersem ne
olur” diye sorun?
4. Farklı bir hikaye anlatın. Bir kriz içindeyseniz, doğal
olarak bir trajedinin planını takip edersiniz.
Mücadelelerinizi “görev” veya “bir canavarın üstesinden
gelmek” olarak yeniden çerçevelemeyi deneyin.

3 Numara eski bir düğün fotoğrafıdır.

2 Numara gerçektir, profesyonel fotoğrafçı tarafından
çekilmiştir.

Göreviniz: Yanal düşünmeyi kullanarak ikinci fotoğraftaki 
 çifti birinci fotoğraftaki çiftin düğün fotoğraflarının  
 onlarınki gibi harika olduğuna ikna edin! 😃

Bir ipucumuz var  - mizah duygusu olmadan , dünyaya ve
kendine mesafe koymadan yanal düşünme olmaz. Her
problemin ve en küçük bir gerçek yaşam durumunun bile,
düşünme şemalarını yıkması gerekir!
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GÖREV 3 – DAHA FAZLA YARATICILIK

KONU 1. EVDE DOĞRU ÇALIŞMA ORTAMI NASIL OLUŞTURULUR?

BİLİYOR MUYDUNUZ... Öğrenmenin gerçekleşeceği doğru bir yere sahip olmak, doğru öğrenme
yeteneğine sahip olmak kadar önemlidir? Çalıştığınız ortam, verimli çalışmayı etkileyen önemli bir
faktördür. Bunun için çözüm, sizin için özel olarak tasarlanmış bir alan yaratmaktır! Bu alan aynı

zamanda uzaktan çalışma ve evde eğitim alanınız olabilir.





İdeal çalışma alanlarınızın özelliklerini yazalım. Aşağıda,
Padlet platformuna bir bağlantı bulacaksınız. Padlet'e
girdiğinizde, fikirlerinizi yazmak veya ideal çalışma
yerinizin bir resmini yüklemek için artı "+" işaretine
tıklamanız yeterlidir.

https://padlet.com/projectcreatingspaces/
ul0xi0dd97pzl79e 

Mükemmel bir çalışma alanı nasıl oluşturulur?
Çalışma alanınızı yavaş yavaş veya bir kerede
oluşturabilirsiniz. Bu alanı tamamlarken kontrol
listesinde yer alan öğeleri işaretleyerek ilerleyebilirsiniz.
Bir bakacaksınız ki, yeni veya iyileştirilmiş alanınızda ders
çalışmak için sabırsızlanmaya başlamışsınız.

Sıra sizde!
Hayalinizdeki ideal öğrenme ortamını dizayn etmek için 
 Floorplannner sitesini ziyaret edin. 
Sonrasında bu ortamı indirerek bizimle paylaşın:
biuro@spatia.pl.

Evde Eğitim İçin Uygun bir Alanın Nasıl
Oluşturulabileceğine dair daha fazla bilgiye

erişmek için  videoyu izleyin.





Bu listeyi bir üst seviyeye taşıyalım! 
❑ Yaklaşan ödev teslim veya yazılı tarihlerine hazır olduğumdan emin olmak için yakınlarda bir takvimim var.
❑Masamda özlü sözler, alıntılar veya bir vizyon yazı tahtası gibi bana ilham verecek bir şeyim var.
❑Üzerinde çalıştığım görevi tamamlaya yardımcı olacak bir zamanlayıcım var.
❑ Başarmak istediklerimin bir yapılacaklar listesi var.
❑ Oksijen için ve mekanıma hayat getirmek için taze çiçekler veya canlı bir bitki var.
❑ Yanımda içecek ve atıştırmalık bir şeyler var.



❑ Çalışmak için özel bir alanım var ( masam, sıram vb.).
❑ Rahat bir sandalyem var ama beni rehavete sokacak
kadar  rahat değil.
❑ Işık sağlamak için bir pencerenin yanındayım ya da
     ışığı yeterli olan bir lambam var.
❑ Alanım dağınıklıktan uzak ve dikkat dağıtıcı değil.
❑ Uzanacak yerim var.
❑ Çalışma alanımda sadece günlük kullandığım eşyaları
yer alır, diğer her şeyin ayrı bir yeri var.
❑ Her zaman kullanılmayan eşyalar için saklama
kutularım ve kaplarım var.
  Günlük olarak kullanmıyorum ama yine de kolaylıkla
erişebileceğim bir yerde yer alırlar.

BLOK 1.  EVDE ÖZEL BİR ÇALIŞMA ALANI 
OLUŞTURMAYA İLİŞKİN İPUÇLARI

Kontrol Listesi
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Aileleriyle birlikte yaşayan öğrenciler, yaratıcı bir çalışma
ortamı oluşturulurken aile bireylerinin evde bazı
değişiklikler yapması gerektiğini söylemelidir.

Online çalışma veya eğitim alma
Çevrimiçi çalışma veya eğitim alma esnekliği, sizi fiziksel
bir ofis veya sınıfın kısıtlamalarından kurtarır ve çalışma
zamanını iş ve aile uygunluğuna göre planlamanıza
olanak tanır.
Ancak tüm bu kolaylık ve esneklik size ne zaman, nerede
ve nasıl çalışacağınız veya eğitim alacağınız konusunda
çok fazla seçenek sunar. Yüz yüze iletişiminiz
olmayacağından, kendi kendinizi motive ederek işe
koyulmanız gerekir.

References:
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 (erişim tarihi: 16.12.2021).

Çevrimiçi öğrenmeye yönelik bu
organizasyonel ipuçları, her şeyden
haberdar olmanıza ayrıca iş, aile ve
çevrimiçi derslerinizi başarılı bir
şekilde dengelemenize yardımcı
olacaktır.

Uygun bir çalışma alanı, bilgisayar ve lazım
olabilecek tüm teknik malzemeleri tedarik edin.

K O N T R O L  E G Z E R S İ Z L E R İ
A Ş A Ğ I D A K İ  İ F A D E L E R İ N  H E R  B İ R İ  İ Ç İ N ,
D O Ğ R U Y S A  ' D ' ,  Y A N L I Ş S A  D A  ' Y '  Y A Z I N .

Kontrol Listesi

❑ Genellikle odanız sessiz, yatağınız da ders çalışmak için
uygun bir yerdir.

❑ Verimli çalışmak için bulabileceğiniz en sıkıcı yeri kullanın.

❑ Dersler arasında bir saat boşluk varsa, boş bir sınıf ders
çalışmak için iyi bir yer olabilir.

❑ Çalıştığınız derse odaklanabilmek için, telefonunuza gelen
mail ve mesajlara bakma süresini her on dakikada bir olarak
sınırlayın. Telefonunuzu titreşime alın ve  onu görmemezlikten
gelebilmek için cebinize koyun.

❑ Çalışırken televizyon veya radyonun açık olmasında bir
sakınca yoktur(tüm dikkatini onlara vermediğin sürece).
❑ Ders çalışırken oda arkadaşının veya aile bireylerinin seni
rahatsız etmesini engellemenin yolu, ne zaman ve nerede
çalışacağını önceden planlamak ve onlara haber vermektir.

Çözüm: 1. YANLIŞ, 2. YANLIŞ, 3. DOĞRU, 4. YANLIŞ, 5. YANLIŞ,
6. DOĞRU.
     

VERİMLİ BİR ÇEVRİMİÇİ
ÇALIŞMA İÇİN

5 İPUCU

❑ Belli bir çalışma alanınız olsun.
❑ Konsept haritaları, resim kartları, çalışma
klıavuzları, infografikler, taslaklar oluşturarak
elinizdeki bilgileri organize edin.
❑ Öğrenme seviyenizi değerlendirebilmek için
deneme sınavları oluşturun.

❑ Eğitim - öğretim yılını haftalık olarak gösteren bir
takvim tutun. Takviminize okulun ilk gününden
itibaren ders programınızı, ileriki çalışmalarınızı ve
teslim edilmesi gereken ödev ve iş tarihlerinizi girin.
❑ İşlerinizi öncelik sırasına koyun. Önce hangi bilgiler
edinilmelidir? Hangi işler daha önemli? 

TÜM ÖĞRENME SÜRESİNCE AKTİF OLUN



Her ders için önceden hazırlık yapın ve
sonrasında tekrar yapın, online veya yüz yüze
derslere girin ve not alın. 

❑ Motivasyonu kendi içinizde arayın. Bir öğrenci
olarak hedefinize ulaşmak için çalışırken o hedefi
sık sık hatırlayıp kendinizi motive edin
❑Egzersiz yaparak, doğru beslenerek ve
yeterince dinlenerek sağlıklı kalın.

AYNI SAATLERDE ÇALIŞMAYA ÖZEN GÖSTERİN

KAPSAMLI DÜŞÜNÜN VE ORGANİZE DAVRANIN

KENDİNİZE İYİ BAKIN

TEKNİK  GEREKSİNİMLERİNİZİN  KARŞILANDIĞINDAN EMİN OLUN
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EGZERSİZ
15 dakika

Evde eğitim ve çevrimiçi öğrenmenin avantajlarını ve
dezavantajlarını düşünün?
Çevrimiçi eğitimin potansiyeli hakkında daha fazla bilgi
edinin!
George Greenbury'nin "Sınıfsız okullar: çevrimiçi eğitimin
potansiyeli ve nasıl gerçekleştirileceği" adlı videosunu
izlemek için   buraya tıklayın. 

KONU 2. EVDE EĞİTİM– EVDE VERİMLİ BİR DERS ÇALIŞMA
ORTAMI NASIL ORANİZE EDİLİR? 

"Yalnızca bir öğretim uygulamasının yaratıcılıkla olumlu bir
ilişkisi vardır: Çocukların bağımsız olarak çalışması!  Bu
uygulama yaratıcı çocuklara ilgi alanlarını keşfetme
fırsatları ve daha fazla özgürlük verdiği için kıymetlidir."
(Dacey, 1989).

"Ailemizin evde okulu seçmesinin birçok nedeni arasında
yaratıcılık benim favorimdir. Geleneksel sınıfların aksine,
ev okulu ortamı özellikle yaratıcılığı teşvik etmesi ve ilham
verici olması açısından oldukça geçerli bir sebeptir. Tıpkı
narin bitkilerin güzel çiçekler açması ve sonrasında tatlı
meyveler vermesi amacı ile bir serada yetiştirilmesi gibi,
çocuklarımızın evde aldıkları eğitim, içlerindeki gizli
yetenek ve becerileri ortaya çıkarmak için besler onları".
Çocuğu evde eğitim gören bir annenin sözleri.

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.

Evde eğitim deneyimlerinden bahseden öğrenciyi
dinleyin! 

Evde kendi öğrenmenizi daha yaratıcı hale getirmeniz için
bazı ipuçları!

YARATICILIĞINIZI
ARTIRMANIN 7 YOLU 
 

7 – PROBLEM ÇÖZME

1 – HATA YAPMANIZA İZİN VERİN
Başa çıkma becerilerini öğrenmek, özgüven geliştirmek ve
yaptığınız şeylerin sorumluluğunu almayı öğrenmek için hata
yapmanıza  izin verin. Hata yapmak, başarısızlık korkunuzu
azaltır ve bu da yeni şeyler denemeye daha istekli olmanıza
yardımcı olur.

3 – SINIRLI KURALLAR

6 -  CZAS NA EKSPLORACJĘ

Her ders için çok fazla parametreler koymayın. Kutunun
dışında düşünün. Yaratıcı düşünmeye bir kez alışırsanız,
belki de daha önce hayal bile edemeyeceğiniz farklı tarzda
fikirler gelecek aklınıza.

Iraksak düşünme, zihnin önceden belirlenmiş beklentilerin
ve ezberci düşünmenin ötesinde fikirler üretmesidir. Her
zaman size söyleneni tam olarak yapmak yerine, alternatif
fikirleri kendi başınıza bulun.

 Bir grup içerisinde de olsa tek başına da olsa beyin fırtınası
mükemmel bir beceridir. Derse başlarken beyin fırtınası

yapmayı alışkanlık haline getirmeye çalışın. Bir proje veya
hikaye için aklınıza ilk gelen fikir iyi olsa bile, başlamadan

önce düşünmek için biraz daha zaman ayırırsanız, genellikle
daha iyi fikirler bulabilirsiniz.

Yaratıcı olmak için boş zamana ihtiyacınız vardır. Bazen
yaratıclık sıkılmakla başlar. Bir videoyu veya, elektronik

cihazları içermeyen, istediğiniz her şeyi yapmak için
zamanınız olduğu bir senaryo kurun.

. 

2 – YENİDEN DENEYİN
Bir bilge demiş ki; "İlkinde başaramazsan, denemekten
vazgeçme." Bu nedenle, kendi çözümlerinizin en iyisine

ulaşmak için tekrar tekrar deneyin.. 

4 – BEYİN FIRTINASI

5 – IRAKSAK DÜŞÜNMEYİ DENEYİN

Birçok çözümü olan problemleri çözmeye çalışın. Alternatif çözümler
araştırın. Belirli bir cevabı olmayan  açık uçlu aktiviteler yapın.

6 –KEŞİF ZAMANI
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https://www.ted.com/talks/george_greenbury_schools_without_classrooms_the_potential_of_online_education_and_how_to_fulfil_it?utm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare
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KONU 3. YENİ BİR ÇALIŞMA ŞEKLİ

OECD gibi birçok kurum, hibrit çalışma uygulamalarının iş
sürecine ve hükümet planlamasına daha geniş bir şekilde
entegre edilmesi gerektiğini savunmaktadır. Bu çalışma
yöntemi, sürdürülebilir kalkınma hedeflerine ulaşılması için
fırsatlar yaratacaktır.

References:
M. Moglia, J.L. Hopkins, A. Bardoel: Telework, Hybrid Work and the United Nation's Sustainable Development Goals: Towards Policy Coherence, 2021,
https://www.researchgate.net/publication/353958683_Telework_Hybrid_Work_and_the_United_Nation's_Sustainable_Development_Goals_Towards_Policy
_Coherence (erişim tarih: 10.12.2021).
B. Wang, Y. Liu, J. Qian, S.K. Parker: Achieving Effective Remote Working During the COVID‐19 Pandemic: A Work Design Perspective, 2020,
https://www.ncbi.nlm. nih.gov/pmc/articles/PMC7675760/ (erişim tarihi: 10.12.2021). 

Ben Pring tarafından anlatılan "Geleceğin meslekleri ve
değişen iş gücüyle ilgili diğer görüşler" isimli videoyu
izleyin. 

WARIANTY



❑ Pandemi uzaktan çalışmayı nasıl normalleştirdi ve bunun anlamı ne olabilir?
❑ Gelecekte çalışmak için ofise gidecek miyiz ve gideceksek de ne sıklıkla gideceğiz?
❑ "Hibrit" çalışma şeklinin ortaya çıkardığımız işlerde veya iletişim ve bağlantı kurmada nasıl bir etkisi olacaktır?

Hibrit çalışma, öncesinde az sayıda çalışan tarafından
benimsenen bir yöntem iken, COVID-19 salgını ile daha
fazla çalışan arasında yayılan bir akım haline geldi.

Hibrit çalışma nedir? 
Hibrit çalışmanın birçok varyasyonu vardır. Bazı şirketler,
tüm çalışanların haftanın bir bölümünde ofiste, kalan
bölümünde ise uzaktan çalışması yöntemini uygular. Bazı
şirketler, tam zamanlı uzaktan veya tam zamanlı yerinde
çalışma şeklini benimser. Ve bazıları da, ikisinin bir
kombinasyonunu kullanırlar.

COVID-19 salgını şimdiden sera gazı emisyonlarının
azalması ve hava kalitesinin iyileştirilmesi gibi bazı
sürdürülebilirlik sonuçlarında iyileştirmelere yol açmıştır.
Hibrit çalışma, pandemi sonrası yeşil kurtarma
çalışmalarının ayrılmaz bir parçası olarak öne çıkmıştır.

TÜM
ÇALIŞANLAR

HAFTANIN BİR
BÖLÜMÜNDE
UZAKTAN BİR

BÖLÜMÜNDE İSE
YERİNDE

ÇALIŞIRLAR



B  S E Ç E N E Ğ İ

H İ B R İ T  Ç A L I Ş M A  V A R Y A S Y O N L A R I

A  S E Ç E N E Ğ İ

C SEÇENEĞİB A Z I
Ç A L I Ş A N L A R

U Z A K T A N
B A Z I L A R I  D A

Y E R İ N D E
Ç A L I Ş I R





 



İKİSİNİN
BİRLEŞİMİ
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Dijital ayak izi nedir?
Dijital ayak izinizi, web sitelerini veya online uygulamaları
kullanmaya başladığınızda geride bıraktığınız iz olarak
düşünebilirsiniz. Yayınladığınız her şey izlenebilir ve asla
kaybolmaz. Çevrimiçi olarak söylediğiniz veya
yayınladığınız şeylerin hayatınızın geri kalanını nasıl
etkileyebileceğini anlamak, dijital okuryazarlığın önemli bir
bileşenidir; web sitelerini ve uygulamaları ne kadar çok
kullanırsanız, başkalarının görmesi için bıraktığınız izi o
kadar iyi anlarsınız. Dijital okur yazarlık, değerlerinize,
önceliklerinize, yaşınıza, yaşam evrenize, okulunuza, aile
beklentilerinize ve diğer faktörlere bağlı olarak, sizi
koruyacak sınırlar koymak ve bu sınırları korumak
konusunda bilinçlenmektir. Dijital ayak izinizin ne
olduğunu bilmek, güvenli ve sağlıklı kalmanın bir
parçasıdır.

"Dijital Ayak İzim" etkinlik kağıdını indirin.

KONU 1. DİJİTAL OKURYAZAR NESİL

Dijital yaratıcılık, yaratıcı fikirlerinizi, araştırmalarınızı
veya çalışmalarınızı sergilemenin yeni yollarını keşfetmek
için dijital araçları ve teknolojileri kullanmaktır.

References:
Your Digital Footprint, 2021, https://learnenglishteens.britishcouncil.org/skills/reading/upper-intermediate-b2-reading/your-digital-footprint 
(erişim tarihi:  10.12.2021).

Dijital ayak izlerini araştırma zamanı!

#1 Ünlü kişiler için çevrimiçi arama yapın. Kişiler
hakkında bilgi bulmak kolay mı?
#2 Kelime listesi yapın: Bu ünlü kişileri aradığınızda
bulduğunuz içerik türünü tanımlayan kelimelerin listelerini
yapın. Her kişi için farklı listeler yapın.
#3 Şunları bir düşünün: Bu kelimeler çoğunlukla olumlu
mu? Olumsuz? Sizce bu insanlar kendi çevrimiçi varlıkları
hakkında ne düşünüyorlar? Tüm bu bilgiler internette sizin
hakkınızda  olsaydı nasıl hissederdiniz?

Şunları bir düşünün:
1.Ne buldunuz? 
2.Bulduklarınız hakkında ne düşünüyorsunuz?
Değiştirmek istediğiniz şeyler var mı? 
3.Sizi etiketleyerek rahatsız eden veya hesaplarınıza
erişim sağlayan ya da sizin hakkınızda paylaşımlarda
bulunan herhangi biri var mı?

Şimdi kendi çevrimiçi varlığınızı keşfedin. Sıkça kullanılan
tüm sosyal medya sitelerine (Snapchat, İnstagram,
Facebook, Linkedin, Twitter vb.) bakın ve bu ağlarda
isiminizi araştırın.

BLOK 2. ÖĞRENME YÖNTEMİNİ
DEĞİŞTİRMEK = DAHA FAZLA YARATICILIK 

Bu konuşmadan ilham alacaksınız!
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4. YouTube yansımaları – Günümüzde gençlerin
YouTube'u sevdiği bir gerçektir. Hatta bazılarının kendi
kanalları bile var - elbette, YouTube'u öncelikle eğlence
için kullanıyor olabilirler. Ancak en azından bu, onları
mutlu eden ve içerik paylaşmaya istekli kılan bir
platformdur. 
Öğrenciler için olumlu mesajlar içeren çok sayıda harika
ve ilham verici YouTube videoları vardır. İşte onlardan bir
tanesi: „Motive Edici Konuşma | Sen hangi öğrencisin?"

Videoyu oynatın ve duyduklarınıza kendinize uygun bir
cevap yazın. Ardından birbirinize geri bildirimde
bulunmak için verdiğiniz cevapları arkadaşlarınıza
okuyabilirsiniz. Bu tarz videolarla kendinizi
ilişkilendirdiğinizde, onlara olan ilginiz artacaktır.

Kişiselleştirilmiş öğrenme nedir? 
Kişiselleştirilmiş öğrenme, farklı ihtiyaçlarınıza hitap eden birçok aktiviteyi kapsar. Örneğin:
❑  İlgi alanlarınız, 
❑  Güçlü yönleriniz, 
❑  İstekleriniz,
❑  Kültürel geçmişiniz. 
Bu bir düşünme biçimidir, aynı zamanda öğrenme şeklinizi değiştirmeyi amaçlayan bir uygulamadır. Kişiselleştirilmiş
öğrenmede, eğitimin merkezinde siz varsınız. Bir tercih yapabilirsiniz ve öğrenme deneyiminiz üzerinde daha fazla kontrol
sahibi olabilirsiniz.

Kişisel öğrenme nasıl gerçekleşir? 
1. Seçim tahtaları– Seçim panoları sayesinde, özel
öğrenme ihtiyaçlarınıza, ilgi alanlarınıza ve yeteneklerinize
uygun olan etkinlik dizisinden birini seçebilirsiniz. Hangi
aktiviteyi önce tamamlamak istediğinize karar verebilir ve
bu aktiviteyi başarıyla yaptıktan sonra daha zorlu
aktivitelere geçebilirsiniz.

Aşağıda okuma etkinliği üzerine bir seçim tahtası
bulacaksınız. 
 Okuma etkinliği seçim tahtası.

2. Yazma – öğrenmeyi kişiselleştirmeye yardımcı olur.
Materyalleri dikkatlice okumak veya dinlemek, yeni fikirler
üzerinde düşünmenize yardımcı olacak bilgileri bulmak ve
ardından öğrendikleriniz veya belirli bir konu hakkında ne
düşündüğünüze dair kısaca bir şeyler yazmak size çok şey
öğretecektir.
3. Kişiselleştirilmiş öğrenmeyi destekleyen teknolojiler
– Teknoloji, öğrenmek istediğiniz bilgilere sınıf içinde veya
dışında kendi hızınızda erişmenizi sağlar. Aynı zamanda
çok eğlenceli olabilir! Örneğin, kendi öğrenme düzeyinize
uygun  ve ilgi alanınıza hitap eden ilginç makale veya
videoları web sitelerinden bulabilirsiniz.

KONU 2. KİŞİSELLEŞTİRİLMİŞ ÖĞRENME

References:
Y. Akyuz: Effects of Intelligent Tutoring Systems (ITS) on Personalized Learning (PL). Creative Education, 2020,
https://www.scirp.org/pdf/ce_2020062916523839.pdf (erişim tarihi:  3.12.2021).
S. Redding: Through the Student's Eyes: A Perspective on Personalized Learning and Practice Guide for Teachers, 2013,
https://files.eric.ed.gov/fulltext/ED558042.pdf (erişim tarihi:  2.12.2021).

Kişiselleştirilmiş öğrenmeyi destekleyen daha fazla
teknolojik araca ulaşmak için  buraya   tıklayın.
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https://www.youtube.com/watch?v=6hDdVLxdKok&ab_channel=HaydnAdy
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https://www.gettingsmart.com/2018/01/01/6-emerging-technologies-supporting-personalized-learning/


TOPIC 3. YANSITICI ÖĞRENME



Yansıtıcı öğrenme nedir?
Yansıtıcı bir öğrenci olmak, deneyimlerinizi analiz ederek
ve gelecekteki performansınızı geliştirerek eleştirel ve
derinlemesine düşünme becerilerinizi geliştirmenize
olanak tanır.

Aşağıda öğrenmeniz ile ilgili bazı yansıtma stratejileri
bulacaksınız:
 

YARATICILIĞINIZI
ARTIRMAK İÇİN
ÖĞRENİMİNİZE

YÖNELİK YANSIMA
STRATEJİLERİ




Yansıtmanın birçok seviyesi vardır. Çalışmalarınızda
ilerledikçe, yansıtıcı uygulamanızı geliştirecek ve yavaş
yavaş daha derin, daha kritik bir düzeyde yansıtmayı
öğreneceksiniz. Eleştirel yansıtmanın yaratıcılığın bir
uzantısı olduğunu unutmayın.

Derinlemesine (yansıtıcı) düşünmenin öğreniminiz
üzerindeki  faydaları:
#1 Ne öğrendiğinizi ve nasıl öğrendiğinizi gözlemlersiniz.
#2 Yaratıcılığınızın zaman içinde nasıl ilerlediğini ve
geliştiğini takip edersiniz.
#3 Halihazırda bildiklerinizle öğrendikleriniz arasında
bağlantı kurabilirsiniz.
#4 Hatalardan öğrenmeyi ve bir dahaki sefere neyi farklı
yapmanız gerektiğini belirleyebilirsiniz.
#5 Gelecekteki kariyerinizde yansıtıcı bir uygulayıcı olmak
için kendinizi cesaretlendirebilirsiniz.

Emma MacDonald tarafından sunulan "Kendiniz için
kendinizden öğrenmek: kendini yansıtma süreci" adlı
videoyu izleyin.  

3-2-1 Stratejisi  – birçok alanda kullanılabilecek bir
formattır. 3-2-1'in en yaygın kullanımı bir okuma
etkinliğinin veya öğrenilmiş dersin değerlendirilmesi
şeklindedir. Genellikle öğrendiğiniz 3 şeyi, sizi
meraklandıran veya kafanızı karıştıran 2 şeyi ve
öğrendiğiniz veya öğrendiklerinizle yapmanız gereken en
önemli 1 şeyi yazın şeklinde ifadeleri içerir.

Cümle köküne
dayalı yanıtlar

İkili tartış-paylaş

Metni açıklayan
linkler ekleme

Tweet

3-2-1

Çıkış biletleri

Çizim yapma

Podcast

Beyin fırtınası

Prezi

Kolaj

Vlog

Yapboz

Günlük
tutma
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İkili tartış-paylaş – yeni bir içerik öğrenmenize, derinlemesine ve ayrıntılı anlamanıza  veya zaten bildiklerinizi gözden
geçirmenize yardımcı olacak, bir şeyleri sözlü olarak "paylaşabileceğiniz" klasik bir öğrenme stratejisidir.

Prezi – Standart sunum
programlarından sıkıldıysanız;
sunumularınızı daha eğlenceli ve
ilgi çekici hale getirmek için prezi
sitesini kullanabilirsiniz. Prezi
öğrendiklerinizin dijital
portfolyesini oluşturmak için de
size yardımcı olacak bir yansıtma
aracıdır.   Preziye bir göz atalım.

Kolaj –öğrenme yansımalarının klasik
bir kolajını oluşturabilirsiniz, ancak bir
multimedya kolajı daha etkili olabilir -
arkadaşlarınızla hızlı bir sunum olarak
paylaşmak için bir YouTube videosu
olarak kaydedilmiş sesli bir eskiz notu
buna örnek olabilir.  Farklı örneklere  
 buradan  ulaşabilirsiniz.

Yapboz: – Yapboz yapma, bir görevin, kavramın veya "daha büyük" bir şeyin küçük yapboz parçalarına ayrıldığı ve
öğrencilerin gruplar halinde küçük yapboz parçasını analiz ettiği, ardından yapbozu büyük ölçüde oluşturmak için
paylaştıkları bir gruplandırma stratejisidir.
 Bu mükemmel bir yansıtma aracıdır: Gruplar halinde çalışan öğrenciler soruları toplar ve paylaşırlar ve ardından tüm
sınıfla kendi aralarında cevaplayamadıkları bir soruyu seçerler (anonim olarak – soruyu kimin yazdığını kimse bilmek
zorunda değildir).  Yapboz  hakkında daha fazla şey öğrenmek için burayı  ziyaret edin.

References:
D. Boud, R. Keogh, D. Walker: Reflection: Turning Experience into Learning, Londyn 1985.
W. Branch, A. Paranjpe: Feedback and reflection: Teaching methods for clinical settings. „Academic Medicine” 2002, vol. 77, no. 12, p. 1185–1188.
Cambridge Assessment International Education: Getting started with Reflective Practice, 2021, https://www.cambridge-community.org.uk/professional-
development/gswrp/index.html (erişim tarihi:  29.10.2021).

Vlog – bu yansıtma stratejisi
'Podcasting'e benzer ve ikili tartış-
paylaş yöntemlerine benzer. Vlog
aracılığıyla, bir kameraya
öğrendikleriniz hakkında
konuşmanız yeterlidir.

Çıkış  biletleri– Çıkış fişleri veya çıkış biletleri,
öğrencilerin bir düşünce, tanım veya bir soru gibi bazı
öğrenme kalıntılarını kısaca geride bırakmalarını isteyen
güçlü bir öğretim stratejisidir. Ders çıkışında kapının
yanındaki bir sandalyeye öğrenme sürecinin bir kısmını
bırakmaları gibidir.
Bazı örnekler:
❑ Bugün karşılaştığın duygusal bir güçlük karşısında
nasıl davrandın?
❑ _____ ile ilgili seni en çok şaşırtan neydi? 
❑ Bugün  _______   ile ilgili fikirlerin ne yönde değişti?
❑  _____ ile ilgili neler hala kafanı karıştırıyor veya seni
meraklandırıyor?

Sıra sizde! 
Yansıtıcı soruları cevaplayın:
#1 Bu bölümde öğrendiğiniz en önemli şey nedir? Neden
böyle düşünüyorsunuz?
#2 Hangi konuda daha fazla şey öğrenmek istersiniz,
Neden?
#3 Edindiğiniz yeni bilgileri nasıl değerlendirebilirsiniz?
#4 Başka ne öğrenmek isterdiniz?
#5 Hangi etkinlikte kendinizi daha fazla yaratıcı buldunuz?

Günlük  tutma– Deneyimlerinizi bir deftere (haftalık
olarak da olabilir) yazabilirsiniz. Bu kişisel günlükler
periyodik olarak sunulabilir ve sonrasında, deneyiminizi
yansıtan bir akademik makaleyi bir araya getirmek için
kullandığınız bir referans olarak saklayabilirsiniz.
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KONU 1. ZAMAN YÖNETİMİNİN GÜCÜ



Zaman yönetiminin faydaları nelerdir?
Zaman yönetimi, belirli faaliyetlere ne kadar zaman
harcanacağını planlama ve kontrol etme sürecidir. İyi
zaman yönetimi, bireyin daha kısa sürede daha fazla işi
tamamlamasını sağlar, stresi azaltır ve başarılı sonuçlara
yol açar.

Temel Faydalar 
1. Stresti azaltma | 2. Daha fazla vakit | 3. Daha fazla
imkan | 4. Görevlerinizi gerçekleştirmek ve hedeflerinize
ulaşmak için daha fazla yetenek | 5. Ertelemeyi Önler | 6.
Daha Fazla Odaklanma ve Verimlilik | 7. Artan Enerji |   8.
Daha İyi Çalışma - Yaşam Dengesi

Çok fazla şeyi aynı zamanda başarmaya çalıştığınızı düşünüyorsanız, 4D zaman yönetimini kullanmayı deneyin: Yap,
Ertele, Devred ve Sil. Bu yöntem, görevlerinizi 4 gruptan birine yerleştirmenizi sağlayarak öncelik sırası oluşturmanıza
yardımcı olacaktır:
A. Yap (Do): Önemli ve acil olan görevler.
B. Ertele (Defer): Önemli ama acil olmayan görevler.
C. Başkasına yaptır/ Devred (Delegate): Acil olan ancak önemli olmayan görevler.
D. Sil (Delete): Ne acil ne de önemli olmayan görevler.
Bu metodolojileri kullanmak, hangi görevlere öncelik vermeniz gerektiğini ve hangi görevleri zamanlamanız ve
planlamanız, devretmeniz veya silmeniz gerektiğini belirlemenize yardımcı olacaktır.

Pomodoro tekniği:
1. Yapacağınız işi seçin.
2. Saatinizi kurun: 25 dakika sonrasına.
3. Süre dolana kadar bu iş üzerine çalışın.
4. 5 dakikalık bir mola verin.
5. Toplamda 4 pomodoroyu tamamladığınızda 25-30
dakikalık bir mola verin.

References:
A Brief Guide to Time Management, https://corporatefinanceinstitute.com/resources/careers/soft-skills/time-management-list-tips/ (erişim tarihi:  2.12.2021). 
E.C. Dierdorff: Time Management Is About More Than Life Hacks, 2020, https://hbr.org/2020/01/time-management-is-about-more-than-life-hacks (erişim
tarihi: 5.12.2021).
L. Scroggs: The Pomodoro Technique, https://todoist.com/productivity-methods/pomodoro-technique (erişim tarihi:  24.01.2022).

Verimli zaman yönetimi için ipuçları:
#1 Hedeflerinizi doğru belirleyin – SMART Yöntemine
bakın.
#2 Önceliklerinizi akıllıca belirleyin. 
#3 Bir işten diğerine geçerken mola verin.
#4 Günlük planlarınız olsun.
#5 Gerekli olmayan görevleri/etkinlikleri listenizden
kaldırın.
#6 Önceden plan yapın, örn., bütün bir haftanızı pazar
gününden planlayın.
#7 "Acil" ve "Önemli"yi nasıl ayırt edeceğinizi öğrenin.
".

Zamandan tasarruf edin – bir işin yapılmasının acil mi yoksa önemli mi olduğunu ayırd edin: 
Acil işler-  hemen ilgilenmenizi gerektirir, ancak onlara bu ilgiyi gerçekten verip vermemeniz önemli olabilir veya
olmayabilir.

Önemli işler-   önemlidir ve bunları yapmamak sizin veya başkaları için ciddi sonuçlar doğurabilir.

BLOK 3. DAHA İYİ BİR PERFORMANS İÇİN ZAMAN YÖNETİMİ 

Kaçırılan son tarihler,
Verimsiz iş akışı,
Yapılan işin gerektiği gibi olmaması,
Daha fazla stres.

Zamanınızı etkili bir şekilde yönetememek bazı
istenmeyen sonuçlara yol açabilir:

Tıklayın ve "Zamanımı Nasıl Yönetirim - Zaman Yönetimi için 10 İpucu ”
başlıklı videoyu izleyin.
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Notlarınızı ve yapılacaklar listenizi oluşturmaya
başlamadan önce dikkate alabileceğiniz ipuçları:
#1 Bir takvim uygulaması kullanın. Yapılacak işler ve
randevular için son tarihleri ​​kaydedin ve bunu
planlandıklarında veya talep edildiklerinde hemen yapın.
Etiket veya renk kodu girişleri kullanın (ör. iş, okul, yaşam
vb.).
#2 Korumalı zaman planlayın. En önemli projelerinize
ayırabileceğiniz kesintisiz zaman sağlamak için kendinizle
takvim randevuları alın.
#3 İşler için gerekli süre tahmini hatalarını azaltın  .
Planlama yaparken, tahmini süre gereksinimleriniz
hakkında tecrübeli birilerinden geri bildirim isteyin.
#4 Yarım boyutlu hedefleri deneyin. Çok zor görünen bir
hedefe ulaşmak için işinizi kolaylaştırın, hedefi iki veya
daha fazla aşamada tamamlamayı deneyin.
#5 Zaman takipi veya kontrol listesi yapan
uygulamalar kullanın. Bu uygulamaları kullanmaya
değmelidir. Kazanımlarınız, uygulamayı kullanarak
harcanan zamandan daha ağır basmalıdır.

 

Listenizi verimli kullanmak için, önce A, sonra B, sonra C, vb. gibi öncelikli görevleri ele alarak sırayla çalışın. Görevleri
tamamlarken, kalanları takip etmek için onları işaretleyin.

Pek çok insan, gün sonunda, örneğin 10 dakikayı bir sonraki günün yapılacaklar listesindeki görevleri
düzenlemeye ayırmanın faydalı olduğunu ifade ediyor.

Zaman Yönetimi



❑ Yapmanız gereken işlere bir zaman sınırı koyun. 
 Zaman denetiminize bir bakın, beklediğinizden uzun
süren görevleri belirleyin ve bu görevler için bir zaman
sınırı belirleyin. Kısıtlamalar belirleyerek, konsantre olma
düzeyini artırarak daha verimli çalışacaksınız.
❑ Bir gün erken davranın.  Kendiniz için daha erken bir
son tarih belirleyin ve buna bağlı kalın. Çalışmanızı
programdan bir gün önce göndermeyi planlayın.
❑ Hemen cevap vermeyin. "Acil" ve "Önemli" kuralına
uyarak, odaklanmanız gereken görevler üzerinde
çalışırken kesintileri önlemek için telefonunuzu sessize
alın ve mesaj uygulamalarını kapatın. Mesajları
cevaplamak için molaları bekleyin.
❑ Görevler arasında molalar planlayın. En az 90
dakikada bir mola planlamak, gün boyunca odağınızı
korumanıza ve üretkenliğinizi yüksek tutmanıza yardımcı
olabilir. Okuldaki dersler arasındaki molalarla aynı
mantığı düşünün ve bunları akıllıca kullanın!
❑ Bekleme sürelerinden en iyi şekilde yararlanın.
Günlük hayatınızda kuyruk beklemeniz gereken bir sürü
yer vardır. Bu süreyi bir görevi tamamlamak için
kullanmayı deneyin. Yanınızda bir kitap veya e-okuyucu
taşıyarak okumaya zaman ayırın ve kendinizi geliştirin.

References:
Website Toggl track: 32 Time Management Tips To Work Less and Play More, https://toggl.com/track/time-management-tips/ (erişim tarihi: : 3.12.2021).
J. Martins: 15 secrets for making a to-do list that actually works, 2021, https://asana.com/resources/make-better-to-do-lists (erişim tarihi:  5.12.2021).

Yapılacaklar Listesi Hazırlamak:
#1 Her şeyi dahil edin.
#2 Yapılacaklar listenizi iş akışına, işin önceliğine veya
son tarihine göre organize edin.
#3 Uygulanabilir bir liste yapın.
#4 Önce eylemler sonra detaylar.
#5 Listenizi işlerin önceliğine göre yapın.
#6 İşlerinize daima bir son tarih ekleyin.
#7 Günün sonunda listenizi öncelik sırasına koyun.
#8 Yapmanız gerekmeyen işleri takip edin.

KONU 2. NOTLAR VE YAPILACAKLAR LİSTESİ HAZIRLAYIN
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KONU 3. MOTİVASYONUN GÜCÜ



Kendinizi ödüllendirmeyi unutmayın!
Önemli bir dönüm noktasına veya belirli bir hedefe
ulaştığınızda kendinizi ödüllendirin. Bir beklentinizin
karşılanacak olması  motivasyonunuzu artırır ve işlerinizi
takip etmenizi kolaylaştırırken, motivasyonunuzu yüksek
seviyede tutmanın en iyi yoludur.

References:
The Education Hub: The role of motivation in learning, https://theeducationhub.org.nz/motivation/ (erişim 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/ (erişim tarihi:  6.12.2021).

Motivasyon öğrencinin öğrenmesini nasıl etkiler?
İçsel ya da dışsal olsun motivasyon her şekilde insanlara
ulaşmaya çalışacakları hedefler belirler; dolayısıyla
yaptığınız seçimleri ve belirlediğiniz hedefleri etkiler.
Motivasyon, öğrencilerin bir görevi yerine getirmek veya
çalışmak için gerekli zamanı ayırmalarını ve aynı zamanda
öğrenmelerini sağlayan ve nihayetinde başarı durumlarını
etkileyen önemli bir faktördür. Motivasyon ayrıca bilişsel
işlemeyi de geliştirir.

Kendi kendini motive etme
İnsanın kendi kendisini motive edebilmesi önemli bir
beceri ve insanların yaşamlarında ilerlemelerine yardımcı
olan bir  güçtür.



Öz Motivasyonu Geliştirmek İçin İpuçları:

Aşağıdaki listede motivasyon durumunuzu artırmak için
bazı yararlı ipuçları bulacaksınız.
#1 Sizi en çok neyin motive edeceğini düşünün.
#2 Pozitif olun.
#3 Kendinizi kendinizle kıyaslayın, başkalarıyla değil.
#4 Niyetlerinizi sözlü olarak ifade edin ve görselleştirin.
Gerçekten istediğimiz şeye bir biçim vermek, onu
başarmak için bizi bir adım öne taşır.
#5 Çalıştığınız ortam önemlidir.
#6 Motivasyonu artıran şeyler herkes için aynı
olmayabilir. Bir kişiyi motive eden bir durum başka
birisini motive etmeyebilir ve bu durumlar zamanla
değişebilir!

Motivasyon teorileri
İçsel motivasyon  bir aktiviteyi sırf onu yapmaktan zevk
almak için yapmaktır ve farklı kişilikler arasında çeşitli
şekillerde ortaya çıkar. 
Dışsal motivasyon cezadan kaçınma veya ödül alma gibi
dış nedenlerden dolayı, örneğin iyi notlar almak için bir
görevi tamamlarken veya bir davranış sergilerken ortaya
çıkar.

"Nasıl Daha Fazla Motive Olabiliriz?"
başlıklı videoyu izleyelim.
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Etkili okuma nedir ve neden önemlidir?
Okumak bazen sıkıcı olabilir, ama aslında zevklidir. Yeni
fikirler oluşturup geliştirmeyi, yönergeleri takip etmeyi,
problem çözmeyi, sınavları geçmeyi, yeni ilgi alanları ve
beceriler geliştirmeyi sağlamak gibi birçok neden ve amaç
için gereklidir.

Etkili okuma, okuduğunuzu gerçekten anlayabilme ve
öğrendiklerinizi akıllı bir şekilde kullanabilme sürecidir!
Etkili okuyabilmek, insanın hayatı boyunca
kullanabileceği paha biçilmez bir beceridir.

Daha Hızlı ve Daha Akıllı Okumanın 5
Yolu

1. Ne okuduğunuzu ve neden ouduğunuzu
bilin. 
2. Temel bilgileri tanımlayın. 
3. Anlayışınızı Artırın.
4. Metni tekrar et ve hatırla  –  SQ3R
tekniğini kullan. 
5. Okuma ortamınızı kontrol edin.



 SQ3R Tekniği

ARAŞTIR (SURVEY) 
SORGULA (QUESTION)

OKU (READ)
HATIRLA (RECITE)

TEKRARLA (REVIEW)





References:
Mind Tools: Reading Strategies, https://www.mindtools.com/rdstratg.html (erişim tarihi: 8.12.2021).
Weber Education: THE SQ3R METHOD, https://www.weber.edu/wsuimages/vetsupwardbound/StudySkills/SQ3Rmethod.pdf (erişim tarihi: 
 8.12.2021).

Okuma stratejileri & ipuçları
#1 Okumak için bir zaman planlayın. Okumayı ertelemek kolay bir şeydir
çünkü genellikle kesin bir son tarih yoktur.
#2 Kendinizi başarıya hazırlayın. Okumaya elverişli bir yer seçin.
#3 Belirli bir okuma stratejisi seçin ve kullanın.
#4 Anlayışınızı/kavramanızı izleyin.
#5 Okurken not alın.
#6 Okumadan önce zihninizi ısıtın.
#7 Sorular sorun.
#8 Cevaplar arayın.
#9 Notlarınızı bir kez daha gözden geçirin ve okuduklarınızdan
gerçekten ne anladığınızı keşfedin.

KONU 4. OKUMANIZI ETKİLİ BIR ŞEKİLDE PLANLAMAK



Gözden geçirme – Okuduğunuz metin hakkında
temel bir fikir edinmek için metne göz atma
tekniğidir. 
Tarama – Bir metindeki belirli bir bilgiyi not
alarak arama eylemidir ve bilgileri hızlı bir şekilde
bulmak istediğinizde kullanılan bir okuma
tekniğidir.
Not alma– Okuduklarınızı hatırlamak için en etkili
tekniktir!

Okuma türleri:
Okuma süreci insanlar arasında farklılık gösterir ve her
birimizin içeriği anlama sürecinde kendi programı,
zamanı ve kendine özgü bir yolu vardır. Araştırmalara
göre, en yaygın 3 okuma uygulaması vardır, şöyle ki:

"Okuma Ortamınızı Kontrol Edin"
başlıklı videoyu izleyin. 
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Size ilham verecek daha çok kaynağımız var! Etrafınızdaki
yaratıcı içeriğin gücünü keşfedin. Dinleyin, okuyun,

deneyimleyin, ilham alın ve yaratın. Haydi başlayalım!

GÖREV 4 – YARATICILIĞI ARTIRACAK
ALANLAR YARATMAK

BLOK 1. YARATICI DÜŞÜNME YETENEĞİ NASIL GELİŞTİRİLİR?



Günlük hayatımızda yaratıcılığı teşvik edecek neler
yapılabilir?
1. Bir bilim kurgu kitabı okuyun.
2. Müzik dinleyin.
3. Bir sanat müzesini ziyaret edin.
4. Boyama yapın.
5. İnfografikler aracılığıyla düşüncelerinizi görselleştirin.
6. “Kendin Yap” etkinlikleri yapın.
7. Renkleri karıştırarak farklı renkler elde edin.
8. Bir hikaye yazın.
9. Bir müzik aleti çalmaya çalışın.
10. Dans edin

Kolayca özümsediğiniz içerikle başlayabilirsiniz. Bu 
 yaratıcı düşünme becerinizi güçlendirecektir. İlk olarak,
internetteki bloglar, video kanalları, podcastler, e-kitaplar,
çevrimiçi etkinlikler ve sosyal medya gibi çok çeşitli içerik
türlerinden yararlanabilirsiniz.

Yaratıcılığınızı harekete geçirebilecek ve kutunun dışında
düşünmenize yardımcı olabilecek içerikler seçin! Bunu
başarmak için, size farklı gelen, bilmediğiniz içerikleri
tercih edin ve özümsediğiniz bu yeni bilgiler arasında
yaratıcı bir şekilde bağlantı kurmaya çalışın. Yenilikçi
çözümler bulmak için bu bağlantıları farklı şekillerde
tekrar kurmaya çalışın.

Yaratıcı düşünme söz konusu olduğunda, kolay ve etkili
bir mesaj iletim biçimi olan ve yaratıcı düşünme becerisini
artıran sanat gelir akla. Kişiliğinize göre müzik, resim,
fotoğrafçılık vb. gibi farklı sanat türlerinden gerçekten
zevk aldığınız bir alana yönelebilirsiniz.

Aşina olmadığınız bir sanat türü seçin. Tablolara,
heykellere, fotoğraflara ve diğer sanat eserlerine
bakarken ne gördüğünüzü, nasıl yapıldığını ve size ne
düşündürdüğünü açıklamaya ve anlamaya çalışın.

KONU 1. FARKLI İÇERİK TÜRLERİNİ ARAŞTIRIN

Hâlâ yaratıcı becerilerin nasıl geliştirileceğini merak
ediyor musunuz?






Yaratıcı düşüncenizi geliştirmek için uygun içerik nasıl
seçilir?
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Kaynakça:
Rock Content Writer: Creative thinking skills: definition and examples, 2020, https://rockcontent.com/blog/creative-thinking-skills/ (erişim 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/ (erişim tarihi: 10.12.2021).

Trendleri doğru takip etmek için bazı ipuçları:

#1 Çalışma istatistikleri.
#2 İletişim ağı.
#3 Sosyal medya gruplarını kullanın (ama akıllıca!)
#4 Bilgileri kişisel 
 İlgi alanlarınıza ve isteklerinize
göre filtreleyen uygulamaları kullanın.

Günümüz toplumunda her an çok fazla bilgiye ulaşmamız mümkündür. Bu duruma ayak uydurmak ve edindiğimiz
tüm bilgileri sindirmek çok zordur. Bulduğumuz bilgilerin viral olup olmadığını ayırt etmemiz gerekir. Bu tür
bilgileri/eğilimleri ayrıştırmak, yaratıcı düşüncenizi etkileyebilir, mevcut ve gelecekteki faaliyetleriniz ve algılarınız
üzerinde bir etki yaratabilir. Trendleri takip etmek her zaman kolay bir iş değildir. Bunu dengeli ve sağlıklı bir
şekilde yapın. 

KONU 2. TRENDLERİ TAKİP EDİN
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KONU 3. HER GÜN BİR ŞEYLER ÜRETMEYE ÇALIŞIN



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

Stef Lewandowski'nin “Neden Her Gün Bir Şey
Yaratmalısınız” başlıklı konferansını dinleyin!

Sosyal medyada yapılmakta olan etkinliklerden ilham
alın!

"Daily Draw"un misyonu, ilham almış olsak da olmasak da
her gün bir şeyler çizmektir. Günlük yaklaşık 500 gönderisi
olan #dailydraw hashtag'i ile Instagram'da Daily Draw
yapan diğer kişilerle iletişime geçebilir ve bağlantı
kurabilirsiniz.

Ne yaratılabileceğine  dair fikirler



Kendinize farklı yaratıcı aktiviteler deneme fırsatı verin ve
her gün bunlara kısa da olsa vakit ayrırın İşte başlamak
için bazı fikirler:
1. Yazın (ör. günlük, makale, blog, roman).
2. Videolar yapın.
3. Bir podcast kaydedin.
4. Fotoğraf çekin.
5. Çizin.
6. Boyama yapın.
7. Her gün müzik dinleyin veya siz bir şarkı sözü yazmayı
deneyin.
8. Bir şarkı yazmaya çalışın.
9. Bir şeyler inşa edin – Kendin Yap egzersizleri.
10. Çevrimiçi bir çizgi roman oluşturun.
11. Bir hareket veya yeni bir sosyal grup oluşturun.

Her gün yaratıcılığı artıracak etkinlikler yapmanın
faydaları:

Her gün yaratıcılıkla meşgul olduğunuzda, yaratıcı
olmadığınızı düşünseniz bile farkında olmadan bir şeyler
üretmeye başlarsınız. “Tekrar” Öğrenmenin Anasıdır!
Yaratıcılığı uygulamak ve her gün yaratıcı bir şeyle meşgul
olmaya çalışmak, yalnızca yeni şeyler ortaya koyma
becerinizi geliştirmez, size başka faydalar da sağlar. 
 Bunlar şu şekilde sıralanabilir:

1.  Problem çözmede daha iyi bir performans sağlar,
2. Odak seviyenizi arttırır,
3. Öz farkındalığı destekler.

Yaratıcılık önemlidir. Sadece sizin için değil, başkaları için de.
– Nina Nelson

46

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


Uygun bir ağ bulup/geliştirmek için ipuçları:
#1 Aynı hedeflere sahip insanlardan oluşan bir ağ
oluşturun. Tüm bu ipuçlarını grup olarak uygulamaya
koyun.
#2 Bu insanların yaratıcı odaklı olmaları ve bir ağ olarak
orijinal fikirlere katkıda bulunmaları iyi olacaktır.
#3 Etrafınızı tam olarak sizin gibi düşünen ve yaratan
insanların sarmamasına dikkat edin. Bu ağı oluştururken
mümkün olduğunca çok çeşitlilik arayın.
Bu çeşitlilik, herkesin fikirlerine katkı sağlayacaktır.
#4 Sosyal medyanın gücünü kullanın. Günümüzde
insanlar başkalarından geri bildirim almak için başarılarını
ve fikirlerini internette paylaşıyorlar.

Bu konuyla ilgili daha fazla ipucu için okumaya devam
edin!

Kaynakça:
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.

KONU 4. YARATICILIK İÇİN BİR AĞ OLUŞTURUN



Ağ ve sosyal medya
Başlık etiketleri (hashtag) kullanın | Mevcut grupları
arayın. | Yeni bir grup başlatın. | Aramanızda anahtar
kelimeler kullanın. | İlgi alanınızda  aktif olan insanlardan
ilham alın.

Yaratıcı bir ağa katılmanın faydaları:
1. Yaratıcı düşüncenizi sürekli gelişim içinde tutmak için
başkalarından yardım alabilirsiniz. Başkalarının yaratıcılık
geliştirmek için neler yaptıklarını öğrenin ve onlardan
ilham alın!
2. Başkalarıyla etkileşim, yaratıcılığınız için harika bir
egzersiz ve önemli bir ilham kaynağıdır.
3. Daha büyük projeler geliştirmek için destek
bulabilirsiniz.
4. Ağlar fikirlerinizi büyütmenize de yardımcı olabilir. 
 Başlangıçta günlük hobi olarak yaptığınız küçük bir
etkinliği, yerel düzeyde etkisi olabilecek büyük bir fikre
dönüştürülebilirsiniz.

Örneğin, çizimle ilgileniyorsanız, işinizi temsil edebilecek
bir kurulum sanatı yapmaya başladığınızı hayal edin.

5.Yaratıcılık gelişimi sürekli eğitim almayı ve becerilerin
geliştirilmesini gerektirir. Yaratıcı ağlar aracılığıyla işinizin
iyileştirilmesi hakkında fikir alışverişinde bulunabilirsiniz.
Başkalarının deneyimlerinden ve bilgilerinden
öğrenebilirsiniz.

Yaratıcı ağ nedir?
Ağlar tamamen yeni insanlarla tanışmak, ortak ilgi
alanlarını paylaşmak, mevcut bilginizi genişletmek ve
başkalarının deneyimlerinden yeni fikirler bulmak içindir.
Yaratıcı ağlar temel olarak insanların yaratıcı alanlarla
ilgili içerik paylaşımı yaptıkları; yenilikçi ve yaratıcı
fikirlerini ilettikleri ve deneyimlerini paylaştıları ortak bir
alandır.
 

Neden bir sonraki projeniz için ortaklar bulmuyorsunuz?

Katherine Giuffre'nin"Sosyal Ağlar Yaratıcılığı Nasıl
Yönlendirir"  başlıklı konferansını dinleyin. 
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https://www.youtube.com/watch?v=b3H9V1jq0A8




KONU 1. SANAT VE YARATICILIK ARASINDAKİ İLİŞKİ

Sanatçıların hayal gücünü önemli ölçüde kullandıkları ve
bu nedenle diğer insanlardan daha yaratıcı oldukları
söylenir. Ancak dünya çapında bazı bilim insanları ise
sanatın yaratıcılıkla ilgisi olmadığını belirtiyor. Aslında
bilim adamlarının sanatçılar kadar yaratıcı olduklarını iddia
ediyorlar. Sonuç olarak her şekilde, yaratıcılığın değeri ön
plana çıkmaktadır.

Kaynakça:
Scholastic: Learning Through the Arts, https://www.scholastic.com/teachers/articles/teaching-content/learning-through-arts/ (erişim tarihi:
22.10.2021).
D. Zaidel: Creativity, brain, and art: biological and neurological considerations, 2014, https://doi.org/10.3389/fnhum.2014.00389 (erişim tarihi:
24.10.2021).

“Sanat” ile ne demek istiyoruz?
Sanat çizim, resim, heykel, mimari, fotoğraf, elektronik
medya, tasarım ve video gibi görsel sanatların  yanı sıra
dans, hikaye anlatımı, şiir, müzik, film ve tiyatroyu içeren
performans sanat biçimlerini kapsar.

Sanat, insan davranışlarının ve ifadelerinin yaratıcı bir
şekilde ortaya konmasıdır. Bu, toplum içerisinde beceriler,
hayal gücü, yaşantı ve deneyimler yoluyla gerçekleşir.

Sanat, çeşitliliğin canlandırılması değilse nedir?



Görsel sanatlar, sözlü hikayeler veya dansın zarafeti, tüm
sanatlar, kültürün zengin çeşitliliğini ifade eder.
Gözlerimiz sadece okurken veya görürken kalplerimizle
anlaşılması için süslenmiş bir insanlık halısıdır sanat.
 
 
“İş ruhtan doğar ve yaratıcı hayal gücünü kullanarak
geleceğimizi şekillendirir.” Creativity at Work (Yaratıcılık iş
başında)'nın kurucusu Linda Naiman'ın bir dergi
söyleşisinden:

 "İnsan ruhunun yaratıcı dürtüsünü anlayan şirketler
yarının liderleri olacak".

Sanatı yaratıcılığın en üst seviyesi olarak
düşünüyorum. Bana göre, en büyük zevk
kaynaklarından biridir.

– David Rockefeller

Geçmişte insanlar tapınaklar inşa edemez ve birbirleriyle iletişim kuramazlardı. Bugün bilim adamları atomu bölebilir ve aya
gidebilecek devasa roketler yapabilirler. Gerçekten de sanat, yaratıcılığın gelişmesinde çok önemli bir rol oynamıştır.
Aslında mağara adamlarının tapınaklarda resim yapabilmeleri ve iletişim kurmanın bir yolunu geliştirebilmeleri sanat
sayesindedir. Aslında sanat, insanların açık fikirli olmalarına ve kalıpların dışında düşünmelerine yardımcı olur. Çok sayıda
insanı yaratmaya motive eden Sanat'tır.

Bununla birlikte, sanat kuşkusuz yaratıcılığı artırmıştır.

BLOK 2. SANAT VE YARATICILIK 

Deneyimleyebileceğimiz en güzel coşku gizemli olandır. 
O, tüm gerçek sanat ve bilimin gücüdür.

– Albert Einstein

 Sanat ve yaratıcılığın birleşimini bu videoda görebilirsiniz:
Theo Jansen “Yarattıklarım – yeni bir yaşam biçimi”.
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https://www.youtube.com/watch?v=4yR9K_2mmwo&t=5s


Kaynakça:
J. Devaney: How Art Changes Consciousness, https://www.naturalblaze.com/2019/09/how-art-changes-consciousness.html (erişim 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 (erişim tarihi: 24.10.2021).

Sanat beyin gelişimini teşvik eder.
Sanat, müzik, tiyatro ve hikaye anlatımı etkinliklerine katılmak dil, matematik, bilim ve sosyal becerileri geliştirdiği gibi,
beyin hücreleri arasındaki sinapsları da güçlendirir.
Araştırmalar, bu sinapsların sanata aktif katılım yoluyla güçlendiğini gösteriyor. Erken yaştaki bu temel faaliyetler yeni
sinirsel yollar yaratıyor ve halihazırda mevcut olanları güçlendiriyor!
Örneğin, nörolojik bilim, ritmik hareket aktivitelerinde, kelimeler ve müziğin  bir arada kullanılması genç beyinlerin tam
kapasitesiyle gelişmesine yardımcı olabileceğini gösteriyor. Bebeklik döneminde bir çocuk herhangi bir dili konuşmak,
müziği ve hareketi öğrenmek ve görsel sanat oluşturmak için gereken tüm sinapslara sahiptir. Ama bu sinapsların
geliştirilebilmesi için kullanılması gerekir.

KONU 2. SANAT YARATICILIĞI GELİŞTİRİR Mİ?



Sanat yaratıcılığı  üç farklı şekilde geliştirir:

1. Belli bir soruna birden fazla çözüm bulma fırsatı sunar,
2. Sanat dünyasında hayal gücü daha fazla kullanılır.
3. Motivasyonu teşvik eder.

Bu motivasyon, insanların yaratıcı olmalarına ve yeni
fikirler üretmelerine yardımcı olur.

Yaratıcı insanlar çoklu çözümler görme, orijinal fikirler
bulma ve hayal güçlerini kullanma yeteneğine sahiptir.
Sanat, bu becerileri geliştirir, farklı bakış açıları ve
benzersiz tepkiler geliştirmeyi sağlar.

Londra Üniversitesi Akademisi, nöroestetik bölümünden
Profesör Semir Zeki yaptığı bir deneyden sonra şunları
söyledi (2004): “Güzel resimlere baktığınızda beyinde
neler olduğunu görmek istedik. Sanata baktığınızda -ister
manzara, ister natürmort, ister soyut ister portre olsun-
beynin zevkle ilgili bölümünde güçlü bir hareketlenme
olduğunu gördük. İnsanları bir tarayıcıya koyduk ve
onlara her 10 saniyede bir bazı resimler gösterdik. Anında
bir tepki oluştu”.

Derin bir sanat eserini gözlemlediğinizde, sanatçının bu
sanat üzerinde çalışırken aktifleşen  nöronların aynısı
sizde de harekete geçer. Böylece yeni sinir yolları oluşur
ve bir ilham kaynağı oluşur. Bir resmin içine çekilme
hissine “bedenlenmiş biliş” denir”«” (Devaney, 2019).
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https://upliftconnect.com/


Peki eleştirel düşünme tam olarak nedir?
Eleştirel düşünme nedir? Günlük hayatımızda nasıl
kullanılabilir?
“Eleştirel düşünme helikopterle bir alan üzerinde farklı
açılardan uçmaya benzetilebilir. Eleştirel düşünme
becerilerini uygularken, bir konu farklı açılardan ele
alınmalıdır. Tüm açıların üzerinde gezinmek ve her
pozisyondan perspektif ve bilgi edinmek, karar vermede
yardımcı olur. Tüm bakış açıları göz önüne alındığında,
daha güçlü bir karar verilebilir.” (O'Donnell, 2019).

KONU 3. SANAT YOLUYLA ELEŞTİREL DÜŞÜNME



Eleştirel düşünme becerinizi nasıl değerlendirirsiniz?
Fikirler arasındaki mantıksal bağlantıyı kavrama yeteneği önemli bir beceridir. Hangi bilgilerin gerçek ve değerli olduğunu,
hangilerinin gerçeğe dayanmadığını ayırt edebilmek, eleştirel düşünmeyi gerektirir.

Kaynakça:
C. O’Donnell: Arts Management: Art and Critical Thinking, 2019, https://www.artsmanagement.net/ (erişim 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/ (erişim tarihi:: 26.10.2021).

Eğitim, gerçeklerin öğrenilmesi değil, düşünmek için
zihnin eğitilmesidir.

– Albert Einstein

Eğer kelimelerle anlatabilseydim resim yapmak için
sebep kalmazdı.

– Edward Hopper (ressam)

Sanat tabanlı eleştirel düşünme stratejileri: 
1) Cevapsız sorular:
# Soruları tartışın.
a) Çocukların sık sık sorduğu sorulara örnek verebilir
misiniz?
b) Cevabı olmayan sorular biliyor musunuz?
# Videoyu izleyin ve konuşmacının sorduğu üç soruyu
yazın:
a) ...................................... 
b) .............................................................. 
c) ................................................... 
Bu sorulara nasıl cevaplar verirsiniz?

# Bir ebeveyn olduğunuzu  ve çocuğunuzun size bir sürü
zor soru sorduğunu farz edin. 
 Aşağıdaki soruları cevaplamaya çalışın:
a) Pizza yuvarlak olmasına rağmen pizza kutuları neden
karedir?  
b) Ülkenin başbakanı vergi öder mi? 
c) Donatların ortasının delik olmasının sebebi nedir? 
d)Deniz neden tuzludur?

2) Kolaj
Bir kolaj projesi için resimler ve yazılar toplayın. Yıl
boyunca en iyi çekildiğini düşündüğünüz fotoğrafları,
zaman çizelgelerini veya okuduğunuz  romanlardan en
beğendiğiniz cümleleri dijital bir pano üzerine yapıştırın.
Sonrasında fotoğraflarla cümleleri eşleştirin ve bu
parçaları neden birbirleriyle eşleştirdiğinizi söyleyin.

3) Öykü Döngüsü
Bilimsel bir yazının “ana karakteri”nin macerasını çizgi
roman, e-kitap veya video araçlarını kullanarak yeniden
hikayeleştirin.

Daha fazla strateji için buraya  tıklayınız!

Sanatın hayatımızda olması bizi sadece mutlu etmez; aynı
zamanda bize düşünme, merak etme, şaşırma ve farklı
düşünme fırsatı sunar.

Neye bakıyorum? Ne dinliyorum? Ne okuyorum? Bu
sanatçı ne anlatmak istiyor? Nasıl hissediyorum? Bu yazar
bana ne aktarmak istiyor?

Bir olaya verdiğimiz tepki insandan insana farklılık
gösterebilir. Yaratıcı  bir ortamda katı sınırlar
olmayacağından daha rahat davranırız, zihnen ve bedenen
kendimizi güvende hissederiz. Böylelikle  kendimizi çok
yormadan ilham bulup yenilikçi fikirler üretebiliriz. Bazıları
buna “ilahi müdahale” demektedir.
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KONU 4. TASARIM/SANAT ODAKLI DÜŞÜNME

İlk iki aşamadaki bilgilerin sentezi sayesinde 'alışılmışın
dışında düşünmeye' başlanabileceği, sorunu
görüntülemek için alternatif yollar aranabileceği ve
belirlenen sorunlara yenilikçi çözümler üretilebileceği
anlamına gelir. ‘Beyin Fırtınaları’ bu aşamada hayati
önem taşır.

Bu aşama deneysel olmakla beraber, amaç bulunan
her sorun için mümkün olan en iyi çözümü
belirlemektir.

Prototipleme son aşama olmasına rağmen, Tasarım Odaklı
Düşünme yinelemeli bir süreç olduğu için ekipler genellikle
sonuçları bir veya birden fazla sorunu yeniden tanımlamak
için kullanır. Bu nedenle, alternatif çözümler bulmak,
bulunan çözümleri elden çıkarmak ya da değişim ve
iyileştirme yapmak için önceki aşamalara dönebilirsiniz.

Tasarım odaklı düşünme nedir?
Tasarım odaklı düşünme yinelemeli ve doğrusal olmayan
bir süreçtir. Tasarım odaklı düşünmedeki aşamalar birbirini
takip etmek zorunda değildir. "Alternatif stratejileri ve
çözümleri belirlemede kullanıcıları anlamayı ve
gerektiğinde sorunları yeniden tanımlamayı,
prototiplemeyi ve test etmeyi gerektiren yinelemeli bir
süreçtir.

Tasarım odaklı düşünmenin 5 aşaması:
1. Empati kurma.
2. Tanımlama.
3. Fikir geliştirme.
4. Prototipleme.
5. Test etme.

Tasarım odaklı düşünme, tüm disiplinler arasındaki
köprüdür. 

– Arne Van Oosterom

Sıra sizde! Proje etkinliği: Sosyal konuları ele alan eğitimsel
bir  info-grafik oluşturun.
Yapılacak işler: Yukarıda bahsedilen tasarım odaklı
düşünme aşamaları çerçevesinde çalışın.
– Belirlediğiniz sosyal konudaki ihtiyaçları düşünerek
empati kurun,
– Belirlediğiniz konu üzerinde araştırma ve ihtiyaç analizi
yapın,
– Beyin fırtınası yapın/fikirler üretin,
– Prototipleme yapın: problemlere çözümler bulun,
– Test edin – bulduğunuz çözümleri uygulayın.

2009 TED konuşmasında, tasarım odaklı düşünme metodu
öncüsü Tim Brown,  tasarım odaklı düşünmenin son derece
karmaşık zorlukları çözmede ne denli etkili olduğunu
anlatıyor.

Kaynakça:
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 (erişim tarihi: 25.11.2021).
 M. Davis: Interdisciplinarity and the education of the design generalist. Nowy Jork 2015.

Değerlendirme: İnfografiğinizi tamamladıktan sonra,
çözümleri, kullanılan teknikleri, renkleri veya tasarımı
tartışmak üzere arkadaşlarınıza sunun.

Sonuç: Tasarım düşüncesini, yaratıcı fikir üretimini
geliştirmek ve projenizde yenilikçi tasarım çözümleri
geliştirmek için kullanabilirsiniz.

Grafik öğeler, tasarım öğreniminin ayrılmaz bir parçasıdır.
Sanat süreçlerine ilişkin bir anlayış geliştirmenin ve konu
bilgisini derinleştirmenin amaç olduğu sanat sınıflarındaki
öğrenime paralellik sağlar. Sanat/tasarım odaklı düşünme
yöntemlerinin birleşimiyle yaratıcılığın, konseptin ve imajın
birbirine bağlı doğası hakkında bütünsel bir anlayış
geliştireceksiniz.

 
TASARIM ODAKLI 

DÜŞÜNMENIN 5 AŞAMASI





EMPATİ
KURUN




Toplanılan ham verileri sentezleme yöntemlerini
uygulama; anlamlı ve kullanılabilir bir bilgi toplama
aşamasıdır. Tespit ettiği sorunları çözmek için somut ve
eyleme dönüştürülebilir fikirler üretmektir.

Bu aşamada, genellikle kullanıcı araştırmaları yoluyla çözülmesi
amaçlanan sorun empati yoluyla anlaşılmaya çalışılır. Empati,
Tasarım Odaklı Düşünme gibi insan merkezli bir tasarım süreci
için çok önemlidir, kullanıcıların istek ve ihtiyaçları hakkında fikir
edinmenize olanak tanır.

İHTİYAÇLARI 
& PROBLEMLERİ

TANIMLAYIN



 FİKİR
GELİŞTİRME –

VARSAYIMLARA
MEYDAN
OKUYUN

PROTOTİPLEME
YAPIN

-ÇÖZÜMLERİNİZİ
ÜRETMEYE
BAŞLAYIN

TEST EDİN -
BULDUĞUNUZ
ÇÖZÜMLERI
UYGULAYIN.
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Kaynakça:
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. Löwel: Selection of Intrinsic Horizontal Connections in the Visual Cortex by Correlated Neuronal Activity. “Science Magazine” 1992, p. 209–212.

KONU 1. ŞİİRSEL TEKNİKLERLE ÖĞRENME

Şiir okuyun. 
Dil ve beyin ilişkisi uzun yıllardan beri bilim adamlarının dikkatini çekmektedir. Dil etkileşimlerinin çeşitliliği ve zenginliği ile
beyindeki sinirler arasında daha fazla bağlantı kurulduğu tespit edilmiştir. Başka bir deyişle, ne kadar çok okursanız,
beyniniz o kadar büyüyecektir. “Kullan ya da kaybet”, dil zihnin aynası gibidir yaşamın ilk yıllarında daha fazla geliştirilebilir
“beraber ateşlenen hücreler birbirine bağlanır” (Löwel, 1992).

Bir seyahatteyken ya da belki yaşantınızda bazen direkt bir
rota vardır, bazen de alternatif bir rota çizmeniz gerekir. Hiç
görmediğiniz yerleri görmek ve yeni deneyimler edinmek için
belki de daha az gidilen bir yolu tercih etmelisiniz. Yeni bir
yol sizi aynı hedefe götürebilir, ancak seyahatlerinizde daha
zengin bir deneyim yaşarsınız.

Yeni bilgiler öğrenme ve paylaşma, bir hikaye anlatma,
tarihten bir kişiyi keşfetme, başkalarını ikna etme, dil
oyunları oynama, okuma, iş birlikli çalışma ve rutin işlerimizi
yapmak için alternatifler bulma gibi farklı yollar seçebiliriz. 

Şiir, problem çözme ve bir sonraki aşamayı tahmin etme
etkinliklerinde kullanılabilir.
Şiir, tüm disiplinlerde kullanılabilir çünkü gerçekten
yaratıcılığı teşvik eden bir etkinliktir (Eastwell, 2002;
Watts, 2001). 

İşte sizin için yeni bir görev – neden şiiri bilimle
birleştirmeyi denemiyorsunuz? Bunun öğrenme üzerindeki
olumlu etkisi ve nasıl yapılabileceği hakkında Batı
Avustralya Üniversitesi'nde bilim iletişimi alanında Uzman
Öğretim Görevlisi olan Dr Sam Illingworth ile sohbet
edelim.
 Podcastı dinleyin.

Bazı şiirsel öğrenme stratejileri: 
#1 Akrostiş

Akrostiş yeni öğrendiğiniz kelimeleri kullanmanıza yardımcı olacak mükemmel bir araçtır. Aşağıda bilimsel kelimeleri
kullanarak yazılmış İngilizce akrostiş şiir örnekleri bulacaksınız!

Şiir ayrıca “metafor, benzetme, imge, aliterasyon ve kafiye
gibi şiirsel araçları keşfetmenize yardımcı olur ve bu süreçte
kelime dağarcığınızı geliştirmenizi sağlar” (Kane i Rule, 2004).

BLOK 3. ÖĞRENME İÇİN İPUÇLARI

Sun is great with extragant light
Planets big and cold spinning cold
Asteroids, comets, planets, stars,
solar systems and galaxies are in
our universe.
Comets consist of sand, ice and
carbon dioxide
Explorations on space have been 
 done for many years




Each person conserving energy
Assisting in protecting our planet
Reducing, reusing and recycling
Together we can save the earth
Helping to heal our world.

Makes 1 trip around earth aboth  
every 29 days
Orbits earth
On the moon there are no plants
or animals
No atmosphere

İngilizce Bilimsel Akrostiş Şiirler

GÖREVİNİZ
Kendi akrostiş şiiririnizi yazmaya ne dersiniz?
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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


Kaynakça:
N.C. Andreasen: The Creating Brain: the Neuroscience of Genius. New York, Washington 2005.
K. Simecek, K. Rumbold: The Uses of Poetry, Changing English, 2016, https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/1358684X.2016.1230300 (erişim tarihi::
16.12.2021). 
S. Kane: Teaching skills within meaningful contexts: The Reading Teacher, 1998,
https://www.researchgate.net/publication/324652779_Interdisciplinary_curriculum_
Using_poetry_to_integrate_reading_and_writing_across_the_curriculum (erişim tarihi:: 18.12.2021).

date

My Haiku Poem

author

5 syllables

7 syllables

5 syllables

“Şiir duygu, hayal ve düşüncelerin bir düzene bağlı olarak, çekici/etkileyici bir dil ve ahenkli mısralar içinde aktarılmasıdır.
Öğrencileri kafiye, ritim, tekrar ve biçimle denemeler yapmaya davet eder” (Kane, 1998).

#2 Poetweet 
Kısa şiir biçimi olan Poetweet, birçok derse çalışmak için
kullanılabilir.
Şiir belirsiz fikirleri ve karmaşık duyguları birkaç kelimeyle
sınırlı olarak aktarır.

Poetweet ise sadece bir özet gerektirir.

En kısa şiir türü olan haiku olarak da adlandırılan bu
tekniği, dersin ana fikrini ve deneyimlerinizi özetlemek için
kullanabilirsiniz.

#3 Anlatı şiiri
Anlatı şiiri, genellikle hem anlatıcının hem de karakterlerin seslerini kullanarak bir hikaye anlatan bir şiir biçimidir; tüm
hikaye genellikle ölçülü bir biçimde yazılır. Bir roman veya kısa öykü gibi, anlatı şiirinin de bir konusu, karakterleri ve ortamı
vardır. Tarihi bir sahnenin hikayesini anlatan bir şiir yazabilirsiniz. Tarihi bir anı veya olayı tasvir eden bir fotoğraf veya
tablo kullanarak olan bitenin hikayesini yazabilirsiniz. Böylelikle şiiri, tarihi bir kurguyu canlandırmak için kullanmış
olursunuz.

 Tanka şiir yazın.
Tanka şiirleri uzunluk olarak 5 dizeden oluşur. Her dizede
belirli sayıda hece veya ses birimi bulunur ve şiirin tamamı
31 heceden oluşur. İşte her satır için gerekli hece kalıbı:

1 . dize – 5 hece,
2 . dize – 7 hece, 
3 . dize – 5 hece,
4 . dize  – 7 hece,
5 . dize – 7 hece. 

Yazmaya başlamadan önce heceleri dinleme alıştırması
yapalım. Yazarken sorun yaşarsanız, örnekleri gözden
geçirin ve heceleri sayın. Sonrasında bir beyin fırtınası
yaparak şiir yazmak için kullanabileceğiniz bir konu listesi
belirleyin.

Yazmaya başlayın.
1. Disiplin: sosyal bilimler: kirlilik konusu. 
2. Gösterin ama söylemeyin! Özel detaylar kullanın; kelime
kullanarak resimler çizin
3.Okurlarınızın daha fazla ilgisini çekebilmek için  şiirinizde
beş duyuya yer verin.
4. Benzetmeler kullanın
5. Şiirinizi 5-7-5-7-7 tanka formuna yerleştirin. Kelimelerle
oynayın ve  tek kelimeli kısa ifadeleri tercih edin
6. Yazdığınız şiir içinize sindiyse, bir poster şeklinde
görseller de kullanarak dizayn edin.
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Kaynakça:
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.

Yaratıcılık bütün bir beyin sürecidir. Sanatçılar da bilim
adamları da karmaşık bir takım etkinlikleri yapmak için
beyinlerinin aynı bölümünü kullanırlar. (Andreasen                 
&  Ramchandran). 

KONU 2. ÇİZİMLER VE İLLÜSTRASYONLAR



Bazı çizim biçimleri:
Karalama – bir kişinin dikkati başka şekilde meşgulken yapılan bir çizimdir.  Öğrencilerin öğrenmelerini kolaylaştıran
karalama (doodle) sanatının zihin gelişimine pek çok faydası vardır. Örneğin, etkili odaklanmayı ve alınan bilgilerin
hatırlanmasını sağlar, yaratıcılığı artırır ve görsel hafızayı güçlendirir.. Sunni Brown'un aşağıda yer alan TED konuşmasında
söylediği gibi,  "bir şeyler öğrenmemiz gereken ortamlarda karalamalara karşı güçlü bir kültürel norm" var ama aslında
karalamak ve ona benzer etkinlikler olan "sketchnoting (eskiz) yapmak", "görsel not almak" ve “zihin haritalamak” beyin
kelime ağırlıklı bilgileri işlerken, hareketsiz kalan alanları harekete geçirerek “farklı bakış açılarıyla düşünmenize” yardımcı
olur.

"Bir görüntü binlerce söze bedeldir."
– Frederick R. Barnard 




Hadi Doodle yapalım!
#1 Bir kağıt ve bir kurşun kalem kullanın.
#2 Bir kitaptan, şiirden vb. bir pasaj okuduğunuzda,
okurken sadece karalama yapın. Karalamalarınızın
değerlendirilmeyeceğini ve yalnızca sizin kullanımınız
için olduğunu unutmayın.
#3 Öğrenmeye yardımcı olacak  posterler satın almak
veya basmak yerine haritalar ve diyagramlar oluşturun.

İnsan eli çizmek için yaratılmıştır.
Bir çok araştırmacı çizimin öğrenme ve iletişim
deneyiminin temel bir bileşeni olduğu konusunda
hemfikirdir. “Sanat olarak çizim” kavramı, yetenekli
profesyonellere ve hobilere bırakılmıştır. Ancak, her
birimiz küçük şekillerde çizmeye devam etmişizdir:

– Kenar boşluklarına karalama yaparız,
- Yönergeleri çizeriz,
–Bir şeylere çalışıp öğrenmeye çalışırken çizimlerden
faydalanırız

Bu çizimler deneyimlerimizin sonucudur ve her birini
kendimiz bir şeyler öğrenelim diye çizeriz. Kimse bunları
bir sanat eseri olarak görmez. Çünkü bunlar sadece
çizimdir.

İnsanlar görsel varlıklardır; bir veriyi görsel olarak işleme
kapasitemiz diğer duyulara göre daha baskındır. Öğrenme
sürecinde de görsellik daha fazla kullanılmaya
başlanmıştır. Aynı durum dijital öğrenme ortamları ve
teknolojik sunumlar için de geçerlidir. Ancak, şimdiye
kadar geleneksel olarak görsel sunumlar geliştirme süreci 
 sadece tasarımla ilgili alanlarla ilişkilendirilmiştir. (Purcell
& Gero, 1998).

Karalama ve eskiz yapma ve zihin haritalamanın
öğrenme araçları olarak kullanılması – konuşmayı
izleyin. 
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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


Kaynakça:
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 (erişim 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 (erişim tarihi:: 1.11.2021).

“Yaratıcı ürünlerin bireylerin izolasyon içinde çalışarak
ortaya koydukları ürünler olarak değil, aksine diğer insanlar
ile etkileşim ve iletişim  içinde, sosyal bağlamda iş birliği ile
gerçekleşen faaliyetlerden doğmaktadır. Yaratıcılığı
ilerletmek sosyokültürel bir yaklaşım uygulayarak
gerçekleşir  ” (Barrett,  Creech & Zhukov, 2021).

Fırsatlar!
Sanat kurumlarının sunduğu eğitim olanaklarını
keşfetmeye ne dersiniz? Bu tarz eğitimler yaratıcılığınızı
yükseltir.

İşte sizin için bazı öneriler: Güzel sanatlar veya ulusal
müzeleri, sanat galerilerini ziyaret ederek bu kurumların
düzenlediği atölye çalışmalarına katılabilirsiniz.

Krakow Ulusal Müzesinin internet sayfasını ziyaret
ederek verilen 61 atölyeye bakabilirsiniz.

You can also get involved in great learning experiences
provided by Irlanda Ulusal Müzesi tarafından verilen
mükemmel öğrenme deneyimlerinden de
faydalanabilirsiniz.

 Acropolis Müzesinin etkinliklerinin tadını çıkarın.

Türkiye'de yaşıyorsanız,  Ankara Sanat Akademisi 
 tarafından verilen eğitimleri kaçırmayın! 

Galerilerle ve sanatçılarla çalışmak, yaratıcılığı artırmak ve kültürel bir zenginlik kazanmak için size harika bir fırsat
verecektir. Ayrıca üniversitelerin güzel sanatlar bölümlerini ziyaret ederek sanat bilginizi geliştirmek için öğretim üyeleri
tarafından verilen derslere katılabilirsiniz. Başka ne tür fırsatlar olabilir derseniz;

Tasarımcılarla tanışmak ve grafik, animasyon veya mühendislik gibi alanlarda bilgi edinmek için devlet kurumlarının
düzenlediği ücretsiz kurslara da katılabilirsiniz.
  

Başarılı bir sanat öğrenimi ve öğretiminin anahtarı öğrencilerin
iletişim, kendini ifade etme, eleştiri ve estetik yargı gibi farklı
beceriler kazandığı okul ve sanat kurumları arasında iş birlikli
bir çalışma ortamıdır.
 



KONU 3. SANATÇILAR, 

RESSAMLAR, YAZARLAR, TASARIMCILARLA İŞ BİRLİĞİ YAPIN 



Sanat ve eğitim (Sanat-Eğitim) iş birliği: sanat eğitimi alabilmek için sanatçılar, yazarlar veya tasarımcılar gibi sanat ile
ilgilenen kişilerle iş birliğini kapsar. Bu iş birliği, görsel imgelere olan ilginizi besleyerek öğrenme için sürükleyici ve zorlayıcı
birçok fırsat sağlayarak size ilham verecektir.
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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


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

Dinlenmek ve uyumak
Uyku, çevremizden duyusal kopma yaşadığımız bir
beden-zihin halidir. Dinlenme -aktif veya pasif olabilir-,
fiziksel ve zihinsel çabadan kurtulma halidir.

Claudia Hammond  dinlenme sanatını “Dinlenme Sanatı:
Modern Çağda Nasıl Vakit Bulunur!” adlı kitabında ele
almıştır.
Onun bu yaklaşımı hakkında daha fazla bilgi edinmek
için videoyu izleyin.
 

Dinlenmenin faydaları.
Sizi stresten uzak tutar  | ruh sağlığınıza iyi gelir | hafızayı güçlendirir | enerjinizi, performansınızı ve yaratıcılığınızı artırır|
verimliliğinizi artırır | doğru kararlar verebilirsiniz | konsantrasyon sağlar| okuduğunuzu daha kolay anlayabilirsiniz | farklı
düşünebilirsiniz | kan basıncını azaltır | kronik ağrılarınızı keser| bağışıklık sisteminiz güçlenir | dolaşım sisteminiz güçlenir |
kilo yönetimini sağlayabilirsiniz. 

Podcast!  Welcome Trust tarafından "Uyuma,
öğrenme ve kişisel bakım" üzerine bir sohbet .

 “Dinlenmeyi yeniden tanımlıyor –
hızlandırmak için yavaşlamak!” Bec Heinrich
adlı videoyu izleyin.

KONU 2. DİNLENMEK NEDEN ÖNEMLİDİR?

Tüm o yaratıcılığı artırmaya yönelik görevlerden sonra, rahatlama zamanı
geldi! Hatırlarsınız ki; rahatlama, yaratıcılığı geliştirmenin önemli bir

parçasıdır. Bu yüzden sizi, yaratıcılığınızı geliştirmenin ve biraz soluklanmanın
birçok yolunu bulacağınız rahatlama dünyasına davet ediyorum.




VE ŞİMDİ DİNLENME ZAMANI



BLOK 1. DİNLENME SANATI 

Tanım  #1 
Cambridge Sözlüğünün tanımına göre, dinlenme,
rahatlamak ve gücünüzü geri kazanmak için belirli bir
aktiviteyi yapmayı bırakma (veya bir başkasına
yaptırmak) veya bir süre aktif olmayı bırakma
durumudur.

Tanım #2
Dinlenmek uyumak demek değildir! Uyuma ile ilgili çok
şey yazılmıştır ancak dinlenmek başka bir şeydir.
Dinlenmek  zihnimizin sakinleşmesi ve bedenimizin
rahatlamasıdır.
 

“Dinlenme” ile ilgili ek tanımlar:
#3 Özellikle uzanarak dinlenme olan: uyumak;
#4 Hareketsiz kalmak;
#5 Kaygı veya rahatsızlıktan uzak olmak;
#6 Sabit veya destekli oturmak/uzanmak;
#7 Kendinden emin olmak.

KONU 1. DİNLENMENİN GERÇEKTE NE ANLAMA GELDİĞINİ HİÇ DÜŞÜNDÜNÜZ MÜ?
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Kaynakça:
I. Panda: How to Rest Effectively: 8 Practical Tips, 2021, https://ivypanda.com/blog/how-to-rest-effectively/(erişim 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/(erişim tarihi:: 1.12.2021).

KONU 3. NE ZAMAN DİNLENMELİ?



KONU 4. NASIL DİNLENMELİ?



Etkili dinlenme – 8 ipucu:
#1 Yürüyüşe çıkın.
#2 Meditasyon yapın.
#3 Telefonunuzu kapatın..
#4 Egzersiz yapın (grupla ya da bireysel olarak).
#5 Zamanınızı ve yaşam alanınızı düzenleyin.
#6 Müzik dinleyin.

Sosyal Medyadan Uzak Durun. Neden mi?
A. Beyniniz dinlenemez.
B. Daha çok strese girersiniz.
C. Sosyal medya sizi uyanık tutar.
D. Sıkılırsınız.
E. Sevdiğiniz şeyleri yapmaya odaklanmak bile zorlaşır.

Dinlenme rutininizi planlayın.
Dinlenmek, “üretken” hissettiren şeyleri yapmaya ara
vermek demektir. Evet, derslere ve sınavlara çalışmak;
sürekli yeni şeyler öğrenmek ve kendini geliştirmek iyi bir
şeydir -  ama bazen ara verip dinlenmezseniz tükenme
riskiyle karşı karşıya kalırsınız. Mola vermek ve günlük
rutininizden çıkarak kafa dağıtacak aktiviteler düzenlemek
de günlük programınızın bir parçası olmalı! İnsanların en
iyi nasıl dinlenecekleri konusunda farklı alışkanlıkları
vardır. Kendi kişiliğinize en uygun yolu bulmanız ve
onunla meşgul olmanız gerekir.

Uyku dinlenmenin önemli bir parçasıdır. Öğrencilerin
mutlaka düzenli uyku alışkanlıkları olmalıdır. Yeterli uyku
ve fiziksel egzersiz gibi sağlıklı alışkanlıklar bir öğrenci
olarak sizin için önemlidir. Günde 8 saat uyumaya özen
gösterin.

Aşağıdaki belirtilere dikkat edin:
1. Dinlenme kalp atış hızınız yükseliyorsa,
2. Yorgunsanız,
3. Karamsarsanız,
4. Hastaysanız,
6. Konsantre olmakta zorlanıyorsanız,
7. Bir şeyleri sürekli olarak erteliyorsanız,
8.Bir dinlenme gününe ihtiyacınız olduğunu
düşünüyorsanız.
Bu günlük hayatınızda dinlenmeye gerçekten
ihtiyacınız var demektir.

Teneffüsü dinlenerek geçirmek:
1. Sosyalleşin.
2. Vaktinizi cep telefonuna bakarak geçirmeyin. 
3. Spor/egzersiz yapın.
4. Beyin egzersizlerini deneyin – bulmaca oyunları gibi.
5. Yürüyüş yapın
6. Yaratıcı etkinliklerle meşgul olun.
7. Kitap okuyun.
8. Şekerleme yaparak güçlenin- 
10–20 dakika bunları yapmak için yeterli olacaktır!

Adım adım meditasyon
❑ Gözlerinizi kapatın. 
❑ Kollarınızı kucağınıza yerleştirin. 
❑ Derin nefes alın ve nefesinizi dinleyin.
❑ Zihninizi nefes almaya odaklayın.
❑ Aklınıza herhangi bir düşünce gelmesini önlemek için nefesinizi sayın.
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Kaynakça:
J. Adams: How to Get Rid of Study Stress, 2021, https://www.wikihow.com/Get-Rid-of-Study-Stress (erişim 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
(erişim tarihi: 2.12.2021).

Stres nasıl tanımlanır ve neden stresten kaçınmalıyız?
Stres doğal bir olaydır – hepimiz strese gireriz.
Stres, vücudumuzun baskıya verdiği tepkidir. Birçok farklı
durum veya olay strese neden olabilir. Stresle
karşılaştığımızda vücudumuz, savaş ya da kaç tepkisini
tetikleyen ve bağışıklık sistemimizi harekete geçiren stres
hormonları üretir. Bu, tehlikeli durumlara hızlı bir şekilde
yanıt vermemize yardımcı olur.

Stres belirtileri nelerdir?
Kendinizi endişeli, korkmuş, kızgın, agresif, üzgün, baskı
altında, sinirli veya depresif hissedersiniz.

10 Çalışırken stresi azaltacak ipuçları:
#1 Kısa aralıklarla çalışın.
#2 Egzersiz yapın ve iyi beslenin.
#3 Kendinize bir çalışma planı yapın.
#4 Dikkat dağıtıcı şeylerden kaçının.
#5 Yeterince dinlenmeye çalışın.
#6 İhtiyaç duyduğunuzda yardım isteyin.
#7 Nefes alın.
#8 Yapılacaklar listesi tutun.
#9 Öncelik sırası belirleyin.
#10 Ara verin ve yürüyüşe çıkın.

Çalışma alanınız çeldiricilerden arındırın:
Sosyal medya uygulamaları telefon veya televizyon sizi bölüyor ve rahatsız ediyorsa, bunlardan kurtulun. Bu çeşit
çeldiriciler çalışma sürenizi artırarak sizi strese sokar.  Tamamlamanız gereken görevleri yerine getiremeyince  daha
fazla strese girersiniz.  Dikkat dağıtmayan bir çalışma alanı oluşturmak daha kaliteli çalışmanızı sağlar ve daha iyi
sonuçlar alırsınız. 

Bundan kaçınmak için şunları yapabilirsiniz :
1. Telefonunuzdaki sosyal medya ağlarından çıkış yapın. Böylelikle bildirim almayacaksınız. Çalışırken  dikkatinizin
dağılmasını önlemeye yardımcı olması için bu bildirimleri engelleyen bir uygulama kullanmayı da düşünebilirsiniz.
2. Telefonunuzu kapatın veya sessize alın. Ulaşamayacağınız bir yere koyun.
3. Televizyonu kapatın.

KONU 5. ÇALIŞMA STRESİYLE BAŞA ÇIKMAK İÇIN İPUÇLARI



Temel solunum
Parmak sayma nefesi – nefesinizi saymak için
parmaklarınızı kullanın ve hızlı bir şekilde rahatladığınızı
hissedeceksiniz!

“Beş parmakla Nefes Alma Tekniği” başlıklı videoyu izleyin.

“Çalışma stresiyle başa çıkmak için 6 ipucu” başlıklı
videoyu izleyin.
. 
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Kaynakça:
D. Alban: Do Brain Cells Regenerate? Yes, and You Can Help, https://bebrainfit.com/brain-cells-regenerate/ (erişim 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.



KONU 1. YENİLENME TEKNİKLERİ 

Beyin egzersizi zamanı!

Fikir, Londra'nın yer haritasını ezberleyen bir Londra taksi şoföründen geliyor - 320 ana rota, 25.000 cadde ve 20.000
önemli nokta gibi bilgileri ezbere bilmenin getirdiği bir başarı. Sonuç olarak, bir Londra taksi şoförünün beyninin
öğrenme ve hafızadan sorumlu kısmı olan hipokampüsünün ortalamadan daha büyük olduğu ortaya çıkıyor. Zihinsel
navigasyon becerilerinizi geliştirmek için haritalar veya GPS yerine hafızanızı kullanmayı deneyebilirsiniz. Bu, zihin
kapasitenizi artırmaya yardımcı olacaktır.

Son zamanlarda keşfedilen en önemli şeylerden biri
beyin hücrelerinin tüm hayatımız boyunca
YENİLENDİĞİDİR.
Nörojenez, yani sinir sistemi hücrelerinin yani
nöronların üretilme süreci, hem de HER GÜN
gerçekleşmektedir.

“Kullan ya da kaybet” sözü kaslar için olduğu kadar beyin
için de geçerlidir. Düzenli olarak kullanılmayan bir beyin
hücresi veya nöral bağlantı,  sinaptik budama adı  verilen
bir süreçte kaybolup gidiyor.

Beyni zinde ve işlek tutmak kolay bir iş değildir. Zihnin
yenilenmesi günlük alışkanlıklarımız ile ilgili çeşitli
faktörlere dayanır. Beyin gücümüzü artıracak ve günlük
hayatımızda uygulayabileceğimiz bazı tekniklere göz
atalım.

Okulda hayal gücünüzü nasıl geliştirebilirsiniz?

Okuyun! Okumak başka insanların düşünce ve
deneyimlerine açılan bir kapıdır. Okudukça zihniniz
açılacak ve hayal gücünüzle her şeyin mümkün olduğu bir
dünya yaratabileceğinizi göreceksiniz.

Sosyalleşin! Sınıf arkadaşlarınızla iletişim kurmak, sohbet
etmek, fikir alışverişinde bulunmak ve beyin fırtınası
yapmak hayal gücünüzü harekete geçirmenize yardımcı
olabilir.

Sorun! Merak kediyi öldürmüş olabilir, ancak hayal
gücünüzü canlandırmak için her zaman soru sormalısınız.
Kim? Ne? Neden?  Nerede? Ve en önemlisi: nasıl?

Üretin! Yeni ve yaratıcı bir şey yaratmaktan daha fazla
hayal gücü uyandıran ne olabilir? Fikirlerinize şekil vermek
ve daha iyi performans göstermek için uygulamalı
deneyimler/dersler seçin.

Paylaşın! Fikirlerinizi sınıf arkadaşlarınız ve
öğretmenlerinizle tartışın. Ne düşündüklerini öğrenin ve
nasıl tepki verdiklerine dikkat edin. Bu, düşüncenizi
genişletmenize ve belirli konularda kendi fikirlerinizi
doğrulamanıza yardımcı olabilir.

Müzik dinlemenin keyfini çıkarın! Yeni şarkıların size
ilham vermesine izin verin.

BLOK 2. AKLIN YENİLENMESİ



İPUCU! 
Bir aktiviteyi BEYİN EGZERSİZİ yapan nedir? Günlük
rutinlerinize şöyle bir bakın. Beyin aktiviteleri hem yeni
hem de karmaşık olmalıdır.

fiziksel egzersiz



gıdalar ve takviyeler



düzenli uyku

müzik dinleme

zihinsel egzersiz
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Kaynakça:
C. Hammond: Does listening to Mozart really boost your brainpower?, 2013, https://www.bbc.com/future/article/20130107-can-mozart-boost-brainpower
(erişim tarihi:: 2.12.2021).
D. Patel: These 6 Types of Music Are Known to Dramatically Improve Productivity, 2019, https://www.entrepreneur.com/article/325492B (erişim 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
(erişim tarihi:: 1.12.2021).

KONU 3. YAPBOZ OYUNLARI

Konsantrasyonu artıran belirli ses türleri olduğunu biliyor muydunuz?
Çalışırken aşağıdaki sesi dinlemeye çalışın ve hangisinin size daha uygun olduğunu bulun!

                              SES   A                                                                    SES   B

KONU 2. MÜZİĞİN FAYDALARI



 Üretkenliği Önemli Derecede Artıran 6 Müzik Türü :

1) Klasik müzik – Mozart Etkisi hakkında bilgi edinin,
2) Doğa sesleri– su veya yağmur gibi yatıştırıcı sesleri
tercih edin
3) Sinematik müzik – ilham verici müzik sesleri seçin,
4) Video oyun müzikleri –  bir oyun deneyimi yaratmak
üzere tasarlanmış bir ses, dikkatiniz dağılmadan
görevinize odaklanmanıza yardımcı olabilir
5) 50 ve 80 BPM arasındaki müzikler –yaratıcılığı ve
öğrenmeyi geliştirdiği ispat edilmiştir.
6) En sevdiğiniz müzikler – en iyisini siz bilirsiniz!

Araştırmalara göre müzik dinlemek yaratıcılığı geliştirir ve
daha üretken olmamızı sağlar. Ayrıca müzik stres ve kaygı
düzeyini azaltarak daha iyi konsantre olmamıza yardımcı
olur. Müziğin tedavi edici etkisi o kadar güçlüdür ki
beyin hasarını onarmaya yardımcı olabilir. Sol beyin
hasarı olan ve artık konuşamayan hastalar, şarkı
söyleyerek çoğu zaman zorluk çekmeden ya da eğitim
almadan sözcükleri söyleyebilirler.

Müzik beyni iyileştirmeye nasıl yardımcı olur?
Müzik bizi iyi bir ruh haline sokmaktan daha fazlasını
yapar. Pek çok şeyi yoluna koyan harika bir ilaç gibidir:
Zihninize enerji verir, stresi azaltır, duyguları uyandırır ve
ruhunuzu yatıştırır.

Araştırmalar, müzik dinlemenin kaygıyı, tansiyonu ve
ağrıyı azalttığını bunun yanı sıra uyku kalitesini, ruh halini
ve hafızayı iyileştirdiğini; zihinsel uyanıklığı ve
konsantrasyonu artırdığını ortaya koymuştur

Bulmaca oyunları beynimizi güçlendirir mi?

Bulmaca oyunları, kelime arama, kare bulmaca, karıştır
ve eşleştir, scrabble vb. oyunlar oynamak, kişinin
yaratıcılığını test eden beyni motive edici etkinliklerdir.
Beyin gücünü artıran bu oyunlar, eğlenceli olmanın
yanı sıra eğitim amaçlı kullanım için de uygundur.

Mükemmel Akıl Oyunları
1. SUDOKU
2. Lumosity 
3. Bulmacalar
4. Clevermind
5. Problem çözme oyunları
6. Scramble
7. Rubik Küpleri

Müzik, terapötik etkiye sahiptir. 
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