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BEYIN EGZERSIiZi; TEKRAR VE EZBER
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Degerli velilerimiz,

Gunumuzde teknolojinin gelismesi ile birlikte ¢esitli elektronik cihazlarin ve devasa makinelerin
calisma prensiplerini ve ortaya koyduklari performans & ciktilari hayretler igerisinde izliyoruz. Bir
robotun araba pargalarini buyuk bir ustalikla kaynak yapip birlestirdigini veya otonom ¢alisan akilli bir
robot supurgenin evi ne titizlikle temizledigini gorince buyulleniyoruz. Bu kadar gelismis teknolojik
urtinlere verilecek érnekler o kadar fazla ki sayisiz diye ifade edersek herhalde yanlis bir tabir olmaz.
Peki batlin bu sasaali; intisamh GrGnlerin arkasinda ne var? Elbette ki insan beyni...

Yukarida bahsedilen harikulade cihazlarin kontrol mekanizmasinin ufacik bir ¢ip & anakart
tarafindan gergeklestirildigini biliyoruz. insan beyni de iste o devasa makinelerin ufacik cipleri gibi
klguk, karmasik ve super bir yapiya sahiptir ki vicudumuzun kontrol mekanizmasinin merkezi
noktasidir. Herhangi bir azamizi hareket ettirmemiz, yeni bir bilgi 6grenmemiz, konugabilmemiz,
duygularimiz, dusuncelerimiz, hayal kurmamiz... butin hayati fonksiyonlarimiz en o6nemli
organlarimizdan biri olan beyne baglidir. Beynimizin komutlari ile vicut sistemimiz aktivitesini strdurur.

Her turll fiziksel ve zihinsel aktivitenin en dnemli kaynaklarindan biri olan beynimizi gelistirmek
yasamimiz i¢in ciddi 6nem arz etmektedir. Beynimiz fiziksel olarak bir organimiz olmasi hasebiyle
oncelikle saglikli bir yasama sahip olmak bizler igin 6n kosuldur. Duzenli ve dengeli beslenme ile
vicudun protein, vitamin-mineral ihtiyacinin karsilanmasi; beyin gelisimi icin ozellikle B grubu
vitaminleri, Omega 3 takviyesi, yeterli su tiketimi, spor yapma, dizenli uyku, zararh aliskanhklardan
uzak durma vb.. muhakkak dikkat edilmesi gereken unsurlardir. Sunu bilmeliyiz ki bu sayilanlar saglkli
bir viicuda ve beyne sahip olmamiz icin asgari fiziksel gerekliliklerdir. Vicudun cevik, saglam, ding,
gucli olmasi icin ayrica duzenli egzersiz yapilmalidir. Vicudumuz egzersiz ile fit ve dinamik hale
gelebiliyorsa ayni sey beynimiz icin de gecerlidir. Fakat beyne uygulayacagimiz egzersiz dogal olarak
vicuda uyguladigimiz kogsma, agirlik kaldirma, esneme, germe gibi hareketlerden farkli olacaktir.

Nasil ki vicudumuz guinde belirli bir sire hareketlilige ihtiya¢c duyuyorsa beynimizin de aktiviteye,
egzersize yani bilgiye ve 6grenmeye ihtiya¢ duymakta oldugunu idrak etmeliyiz. Bu noktada beynimize
egzersiz yaptirmanin yollarindan biri unutulmaya yuz tutmus eski aligkanlhklarimizdan olan ezber
yapmaktir. Ornek olarak; veciz, 6zli s6zleri, atasozleri, deyimleri, fikralari, bilmeceleri, kissalari, siirleri,
sarki-tirkuleri ezberleme, masal - hikdye - metin okuma, dinleme ve ezberleme gibi ezber ¢alismalari
sayilabilir. Masal — hikdye — metin okuma, dinleme ve ezberinden kastedilen; noktasi, virguline kadar
ezber yapmak degil; genel hatlariyla olaylar girig, gelisme, sonu¢ dizgesi dogrultusunda olug sirasina
g6re kavrayabilmektir. Ozellikle cok sik tekrarla ezber metoduyla dgrenilen bilginin kisa sureli
hafizamizdan uzun sureli hafizamiza transfer olmasi daha kolaydir. Ornegin istiklal Mars’'mizi sayisiz
defa tekrar eden bir 6grenci zihnine kazinan bu guzelim misralari zahmetsizce on yillarca aklinda
tutabilmekte ve hi¢ unutmamaktadir. Bu temel ornekten hareketle sik tekrar ile ezber yaparak
ogrenmenin ne derece etkili oldugu yadsinamaz ve herkesge bilinen bir gergektir.

Ezber yapmayi, ezbercilik ile karistirmamak gerektir. Ezber yaparken 6nce okunan veya
o6grenilen kavramlar mantiga oturmali, barindirdidi icerik ve anlam anlasilmali, Gzerinde dusunutlmeli,
arzu edilirse beyin firtinasi yapilarak farkli bakis agilariyla da ele alinabilmeli ve yorumlanmalidir.
Beynimizin bilgiyi alarak, kavrayarak, kodlayarak, siniflama yaparak, tahlil ederek, sentezleyerek ve
degerlendirerek d6grenmesinden yola ¢ikarak bu asamalardan sonra bol ve duzenli tekrar ile ilgili
icerikler ezberlenmeli ve hafizamizda kalici olarak yer edinmeleri saglanmalidir.

Cocuklarimizin dinamik, hizli ve kalici bir sekilde 6grenen saglikli bir beyne sahip olmalari igin
dikkat-zeké& oyunlari ve okul 6ncesi aktivitelerinin yaninda onlara bol tekrar ve ezber faaliyetleriyle de
beyin egzersizi yapmalari noktasinda yardimci olmanizi temenni ediyorum... Saglicakla kalin...
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