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• Unutmak

• Kodlama

• Peçete

• Sihirli Sayı

• Fındıkkıran

• Ankara
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• Fransa

• Kibar 

• En iyi kodlama yöntemi

• Dalgıçlar

• Freud



Bellek 

• Bilgi saklama ve geri çağırma yeteneğimizdir.

• Bellek, öğrenmenin zaman içinde devam ettiğinin bir göstergesidir. 
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Bilgi İşleme Modelleri

Klavye
(Kodlama)

Disk
(Depolamak)

monitör
(Geri çağırma)

Ardışık Süreç



Bilgi işlenmesi

• Atkinson-Schiffrin (1968) üç aşamalı bellek modelini önerdi. 

• a) Duyusal bellek, b) Kısa süreli bellek ve c) Uzun süreli bellek.
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Bellek işleyişi
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Duyusal Bellek Çalışma Belleği Uzun süreli Bellek

Kodlama

Geri çağırma

KodlamaOlaylar

Geri çağırma



Duyusal Bellek
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Duyusal Bellek Çalışma Belleği Uzun süreli Bellek

Kodlama

Geri çağırma

KodlamaOlaylar

Geri çağırma

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Duyusal Bellek

• Duyusal kayıt (sensory register), 

• Çok kısa bir süre için çalışır

• Alınan bilgileri daha sonraki işlemler için seçilene/atılana kadar 
saklar

• Bilgiler kullanılmadığı takdirde anlamsızdır.

• Bilgilerin işlenmesi zaman alır. 

• Sunulan bilgileri tutan bir başlangıç deposuna sahip olmak yararlıdır.
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Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



• Duyusal bellek kaydı bireysel duyulara özgüdür:
• 1. Görsel bilgi için ikonik hafıza

• 2. İşitsel bilgi için ekoik hafıza

• Süre çok kısa:
• 1. Görsel bilgi için 150-500 msn

• 2. İşitsel bilgi için 1-2 saniye

• Duyusal bellek kapasitesinin büyük olduğuna inanılıyor.
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Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek
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Uyaran için maruz kalma süresi o kadar küçüktür ki, 
öğeler tekrar edilemez.

R  G  T
F  M  Q
L  Z  S

50 ms (1/20 second)

“Hatırlama”
R T M Z

(44% recall)

Sperling (1960)

Tümümü Raporlama

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek
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Düşük ton

Orta ton

Yüksek ton

“Hatırlama”
J R S

(100% hatırlama)

Sperling (1960), duyusal hafıza kapasitesinin 
başlangıçta düşünülenden daha büyük olduğunu 

savundu.

50 ms (1/20 second)

S  X  T
J  R  S
P  K  Y

Kısmi Raporlama

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek
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“Hatırlama”
N _ _

(33% hatırlama)

Geciktirme

50 ms (1/20 second)

A  D  I
N  L  V
O  G  H

Düşük ton

Orta ton

Yüksek ton

İpucunu geciktirme

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek
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Gecikme ne kadar uzun olursa, hafıza kaybı o kadar büyük olur.
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Zaman (Sn)

Duyusal Bellek

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Kodlama
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Duyusal Bellek Çalışma Belleği Uzun süreli Bellek

Kodlama

Geri çağırma

KodlamaOlaylar

Geri çağırma



Kodlama: İçeri Bilgiyi Alma

NASIL KODLUYORUZ?
1. Bazı bilgiler (okulunuza giden yol üstündeki dükkanlar) otomatik

olarak işlenir.

2. Ancak yeni veya alışılmadık bilgiler (arkadaşın yeni cep telefonu 
numarası) dikkat ve çaba gerektirir.

• Hangi bilgileri otomatik hangi bilgileri çabayla kodluyoruz? 
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Kodlama

Otomatik Çabayla

Tekrar Anlam Görüntü Organizasyon

Kısaltmalar

Hiyerarşi 



Otomatik İşleme

• Aşağıdakiler gibi muazzam miktarda bilgiyi zahmetsizce işliyoruz:

• Yer (Space): Bir ders kitabını okurken, bir resmin sayfadaki yerini 
otomatik olarak kodlarsınız.

• Zaman (Time): Bir gün içinde meydana gelen olayları istemeden not 
ederiz.

• Sıklık (Frequency): Başınıza gelen şeyleri zahmetsizce takip edersiniz.
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Çabayla İşleme

• Yeni bilgileri hafızaya almak, 
tıpkı bir ders kitabından bir 
kavramı öğrenmek gibi çaba 
gerektirir. 

• Bu tür işleme, dayanıklı ve 
erişilebilir hafızalar sağlar.
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Tekrarlamak

• Zahmetli öğrenme genellikle 
prova veya bilinçli tekrar 
gerektirir.

• Ebbinghaus anlamsız heceler 
kullanarak tekrarlar yaptı:

• TÜV YOF GEK XOZ
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Hermann Ebbinghaus
(1850-1909)



• Anlamsız heceler için 
• 1. Günde ne kadar çok çalışılırsa,

• 2. Günde onları hatırlamak için 
daha az tekrar gerekiyordu.
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Bellek Etkileri

• Aralık Etkisi (Spacing Effect): 
• Zamanla tekrar ettiğimiz bilgileri daha iyi saklarız.

• Seri Konum Etkisi (Serial Position Effect): 
• Geri çağırma, listedeki ilk ve son öğeler için daha iyidir. Ancak ortadaki öğeler 

için geri çağırmamız zayıftır. 
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Çabayla kodlama yöntemleri 

• Anlamına göre kodlama

• Görüntülerle kodlama

• Organizasyona göre kodlama
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Anlamı kodlama (Encoding Meaning)

• Sözel bilginin anlamını bildiğimiz veya hayal ettiğimiz şeylerle 
ilişkilendirerek işlemek.

• Anlamı kodlama (semantic encoding), görsel (visual) veya akustik 
kodlamadan (acoustic encoding) daha sonra gelen hatırlama 
yöntemlerinden biridir.
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Görsel Kodlama (Visual Encoding)

• Görüntüler, özellikle anlamsal kodlama 
ile birleştirildiğinde, çabayla kodlama 
için güçlü bir yardımcıdır.
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Perspektifin nesne boyutlarını 
algılamamızda önemli bir etkisi olduğunu 
anlatmak, kodlama için yeterli olmayabilir. 

Görselle anlatmak ise tüm 
anlaşılmazlıkları giderir.



Anımsatıcılar (Mnemonics)

• Görüntü, birçok hafıza yardımcısının kalbinde yer alır. 

• Anımsatıcı teknikler, belleğe yardımcı olmak için canlı görüntüler ve 
organizasyon araçları kullanır.



Kodlama için Bilgilerin Düzenlenmesi 
(Organizational Encoding)
• Karmaşık bilgileri geniş kavramlara ayırın ve bunları kategorilere ve alt 

kategorilere ayırın.
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1.Kümeleme
2.Hiyerarşiler



Kümeleme 

• Öğeleri tanıdık, yönetilebilir birimler halinde organize etme. 

• Aşağıdaki sayıları hatırlamaya çalışın.
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1-8-8-1-1-4-5-3-1-0-7-1-1-9-2-3

Tarih konusunda bilginiz varsa, sayıları bir araya getirin ve 
bir daha gözden geçirin. 

1881 1453 1071 1923



Kümeleme

• Kısaltmalar, bilgiyi hatırlamak için parçalamanın başka bir yoludur.

• Marketten alınacaklar
• Pırasa, elma, çilek, enginar, tarçın, ejder meyvesi
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P ırasa
E elma
Ç ilek
E nginar
T arçın
E jder meyvesi

P   ırasa
En ginar
Ç    ilek
E    lma
Ejder
Tarçın atar



Hiyerarşi (Kategorize etme)

• Karmaşık bilgiler geniş kavramlara bölünür ve ayrıca kategorilere ve alt 
kategorilere ayrılır.
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Kodlama

Otomatik Çabayla

Tekrar Anlam Görüntü Organizasyon

Kısaltmalar

Hiyerarşi 



En verimli kodlama
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Kodlama

Otomatik Çabayla

Tekrar Anlam Görüntü Organizasyon

Kısaltmalar

Hiyerarşi 



DSM-5 AKB Tanı Kriterleri
• A.   On iki aylık bir süre içinde, aşağıdakilerden en az ikisi ile kendini gösteren, klinik açıdan belirgin bir sıkıntıya ya da 

işlevsellikte düşmeye yol açan, sorunlu bir alkol kullanım örüntüsü:

• 1.   Çoğu kez, istendiğinden daha büyük ölçüde ya da daha uzun süreli olarak alkol alınır.

• 2.   Alkol kullanmayı bırakmak ya da denetim altında tutmak için sürekli bir istek ya da bir sonuç vermeyen çabalar vardır.

• 3.   Alkol elde etmek, alkol kullanmak ya da yarattığı etkilerden kurtulmak için gerekli etkinliklere çok zaman ayrılır.

• 4.   Alkol kullanmaya içinin gitmesi ya da alkol kullanmak için çok büyük bir istek duyma ya da kendini zorlanmış hissetme.

• 5.   İşte, okulda ya da evdeki konumunun gereği olan başlıca yükümlülüklerini yerine getirememe ile sonuçlanan, yineleyici 
alkol kullanımı.

• 6.   Alkolün etkilerinin neden olduğu ya da alevlendirdiği, sürekli ya da yineleyici toplumsal ya da kişilerarası sorunlar olmasına 
karşın alkol kullanımını sürdürme.

• 7.   Alkol kullanımından ötürü önemli birtakım toplumsal, işle ilgili etkinliklerin ya da eğlenme-dinlenme etkinliklerinin 
bırakılması ya da azaltılması.

• 8.   Yineleyici bir biçimde, tehlikeli olabilecek durumlarda alkol kullanımı.

• 9.   Büyük bir olasılıkla alkolün neden olduğu ya da alevlendirdiği, sürekli ya da yineleyici bedensel ya da ruhsal bir sorunu 
olduğu bilgisine karşın alkol kullanımı sürdürülür.

• 10.   Aşağıdakilerden biriyle tanımlandığı üzere, tolerans gelişmiş olması:   
• a.    İntoksikasyon ya da istenen etkiyi sağlamak için belirgin olarak artan ölçülerde alkol kullanma gereksinimi.   

• b.    Aynı ölçüde alkol kullanımının sürdürülmesine karşın belirgin olarak daha az etki sağlanması.

• 11.   Aşağıdakilerden biriyle tanımlandığı üzere, yoksunluk gelişmiş olması:   
• a.    Alkole özgü yoksunluk sendromu   

• b.    Yoksunluk belirtilerinden kurtulmak ya da kaçınmak için alkol (ya da benzodiazepin gibi yakından ilişkili bir madde) alınır.



DSM-5 AKB Tanı Kriterleri

• 1.   Çoğu kez, istendiğinden daha büyük ölçüde ya da daha 
uzun süreli olarak alkol alınır.

• 2.   Alkol kullanmayı bırakmak ya da denetim altında tutmak 
için sürekli bir istek ya da bir sonuç vermeyen çabalar vardır.

• 3.   Alkol elde etmek, alkol kullanmak ya da yarattığı 
etkilerden kurtulmak için gerekli etkinliklere çok zaman
ayrılır.

• 4.   Alkol kullanmaya içinin gitmesi ya da alkol kullanmak için 
çok büyük bir istek duyma ya da kendini zorlanmış hissetme.

• 10.   Aşağıdakilerden biriyle tanımlandığı üzere, tolerans
gelişmiş olması:   

• a.    İntoksikasyon ya da istenen etkiyi sağlamak için belirgin 
olarak artan ölçülerde alkol kullanma gereksinimi.   

• b.    Aynı ölçüde alkol kullanımının sürdürülmesine karşın 
belirgin olarak daha az etki sağlanması.

• 11.   Aşağıdakilerden biriyle tanımlandığı üzere, yoksunluk
gelişmiş olması:   

• a.    Alkole özgü yoksunluk sendromu   

• b.    Yoksunluk belirtilerinden kurtulmak ya da kaçınmak için 
alkol (ya da benzodiazepin gibi yakından ilişkilibir madde) 
alınır.

• 5.   İşte, okulda ya da evdeki konumunun gereği olan başlıca 
yükümlülüklerini yerine getirememe ile sonuçlanan, 
yineleyici alkol kullanımı.

• 6.   Alkolün etkilerinin neden olduğu ya da alevlendirdiği, 
sürekli ya da yineleyici toplumsal ya da kişilerarası sorunlar 
olmasına karşın alkol kullanımını sürdürme.

• 7.   Alkol kullanımından ötürü önemli birtakım toplumsal, işle 
ilgili etkinliklerin ya da eğlenme-dinlenme etkinliklerinin 
bırakılması ya da azaltılması.

• 8.   Yineleyici bir biçimde, tehlikeli olabilecek durumlarda 
alkol kullanımı.

• 9.   Büyük bir olasılıkla alkolün neden olduğu ya da 
alevlendirdiği, sürekli ya da yineleyici bedensel ya da ruhsal 
bir sorunu olduğu bilgisine karşın alkol kullanımı sürdürülür.

Bozulan alanlarBelirtiler



7. Etkinliklerinin bırakılması ya da azaltılması

5. Temel yükümlülüklerini (iş, okul, ev) 
yerine getirememe 

8. Tehlikeli olabilecek durumlarda alkol 
kullanımı

9.Bedensel ya da ruhsal bir sorunu olduğu 
bilgisine karşın alkol kullanımını sürdürme

6. Toplumsal ya da kişilerarası sorunlar 
olmasına karşın alkol kullanımını sürdürme

3. Çok zaman harcama

2.   Alkol kullanmayı bırakmak
için çabalama

4.   Alkol kullanmak için istek duyma

1. İstendiğinden daha büyük ölçüde 
kullanma

11. Yoksunluk gelişmiş olması

10. Tolerans



Anlam

Görüntü

Organizasyon



Depolama: Bilgileri Saklama

• Depolama, belleğin kalbinde yer alır. Üç belleğinde deposu vardır.
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Duyusal Bellek Çalışma Belleği Uzun süreli Bellek

Kodlama

Geri çağırma

KodlamaOlaylar

Geri çağırma



Çalışma Belleği
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Duyusal Bellek Çalışma Belleği Uzun süreli Bellek

Kodlama

Geri çağırma

KodlamaOlaylar

Geri çağırma

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Çalışma Belleği

• Kısa süreli belleğin yeni adı olan çalışma belleği, sınırlı bir kapasiteye 
sahiptir.
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Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek

Sihirli Sayı Yedi, Artı 
veya Eksi İki: Bilgi 

İşleme Kapasitemizin 
Bazı Sınırları (1956).

George Miller



Kümeleme

38

S-C-H-K-O-U-P-S-K-A-B-D

Çalışan belleğin kapasitesi “parçalama” ile 
artırılabilir.

SCH KOU PSK ABD

4 küme

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Peterson ve Peterson (1959), tekrarı manipüle 
ederek işleyen belleğin süresini ölçtüler.
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CH??

Çalışan belleğin süresi yaklaşık 20 saniyedir.

CHJ
MKT
HIJ
547

547
544
541
…

Çalışma Belleği Süresi

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Uzun süreli bellek
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Duyusal Bellek Çalışma Belleği Uzun süreli Bellek

Kodlama

Geri çağırma

KodlamaOlaylar

Geri çağırma

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



41

Uzun Süreli Bellek

Açık bellek

- Hipokampus, korteks

Anlamsal 
(Semantik) Bellek

- Genel bilgi

Anısal (Epizodik) 
Bellek

- Kişisel deneyimler

Örtük bellek

- Korteks, beyincik, BG

Hazırlama
İşlemsel Bellek

Motor beceriler

Klasik/Edimsel 
Koşullanma etkisi

Çalışma Belleği

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Sınırsız kapasite hacmine sahiptir.
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Bir fındıkkıran, kış ve ilkbahar aylarında 6.000 gizli gömülü çam tohumu bulabilir.

Uzun süreli bellek

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Uzun Süreli Güçlendirme (Long-Term 
Potentiation-LTP), öğrenmeden sonraki

sinaptik gelişmeyi ifade eder.

Alıcı nörondaki nörotransmitter salınımı veya 
reseptörlerindeki artış, sinapsların 

güçlendiğini gösterir.

Deniz Salyangozları’nda, koşullandırmadan 
sonra nöronlardan serotonin salınımının 

arttığını gösterdi.
43

Sinaptik Değişiklikler

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Stres Hormonları ve Bellek

44

Artan duygular (stresle ilgili veya başka türlü) 
daha güçlü hatıralar yaratır. 

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek
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Uzun Süreli Bellek

Açık bellek

- Hipokampus, korteks

Anlamsal 
(Semantik) Bellek

- Genel bilgi

Anısal (Epizodik) 
Bellek

- Kişisel deneyimler

Örtük bellek

- Korteks, beyincik, BG

Hazırlama
İşlemsel Bellek

Motor beceriler

Klasik/Edimsel 
Koşullanma etkisi

Çalışma Belleği

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Açık bellek

• Bilinçli, kasıtlı ve esnek bir 
şekilde kontrol edilen bir bellek 
sistemidir. 

• Genellikle bir miktar çaba ve 
niyet içerir.

• Genellikle yaşla birlikte azalır.

Örtük bellek 

• Farkındalığımız veya niyetimiz 
olmadan mevcut algılarımızı ve 
davranışlarımızı etkileyen bir 
bellek sistemidir. 

• Bilinçli olarak kullanılmaz ve 
hiçbir çaba gerektirmez. 

• Normal yaşlanma ile nispeten 
sabit kalır.
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Örtük ve Açık Bellek

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Açık bellek → Anısal (Epizodik) bellek

• Epizodik bellek, kişinin kendi yaşamıyla ilgili olaylar hakkında bilgi 
depolayan USB sistemidir.

• Geçen hafta gördüğünüz bir film

• Dün gece yediğiniz akşam yemeği 

• Arkadaşınızın önerdiği kitabın adı   

• Katıldığınız bir doğum günü partisi  
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Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Açık bellek → Anlamsal (Semantik) bellek

• Anlamsal bellek, genel bilgileri depolayan USB sistemidir.
• 2+2 = 4

• Ankara, Türkiye’nin Başkent'idir.
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Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Örtük bellek → Hazırlama 

• Hazırlama (Çağrışımsal hazırlama) Geçmiş deneyimler doğrultusunda 
bir yanıtın hızını ve doğruluğunu etkileyen otomatik veya bilinçsiz bir 
süreçtir. 

• Anılar, farklı türden ipuçlarıyla etkinleştirilebilen bir dizi bağlantı 
olarak depolanır.

• Beyinde belirli bir bellekle ilişkili tek bir yer yoktur. 
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Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Hazırlama

• Yakın zamanda “doktor” kelimesini okuduğunuzda “hemşire” 
kelimesini daha hızlı ve daha fazla söyleme olasılığınız vardır.

• Yaşlılarla ilişkili kelimeleri okumak, insanların daha yavaş hareket 
etmesini sağlayabilir... 
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Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Hazırlama- Deney 

1996 - John Bargh

Rahatsız etmek

Aniden

Saldırgan

5,4 sn

Nazik 

Kibar

İyi huylu

9,3 sn

Neşeyle

Hazırlar

Egzersiz

8,7 sn
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Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Örtük bellek → İşlemsel bellek 

• İşlemsel (Procedural) bellek, görev iyi öğrenildikten ve otomatik hale 
geldikten sonra bir görevi tamamlamayla ilgili sürecin (örneğin motor 
bellek) belleğidir.
• Piyano çalmak

• Yazmak

• Tenis topuna vurmak
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Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Örtük bellek → Koşullama

• Klasik koşullanma, iki uyaran arasında oluşan çağrışımların 
hafızasıdır.
• Klasik koşullanmanın bir örneği, Pavlov'un köpeklerle yaptığı klasik 

deneydir: 

• Bir köpeğe yemek sunmadan hemen önce, araştırmacı bir zil çaldı. 

• Kısa süre sonra hayvan, zilin yiyeceğin yakın olduğunu ve zilin 
sesini duyduğunda salya akacağını gösterdiğini öğrendi. 

• Müzik-Alkol…
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Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek
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Özellik Duyusal Bellek Çalışan Bellek
Uzun Süreli 

Bellek

Kodlama Kopyalama İşitsel Anlamsal

Kapasite Sınırsız 7±2 birim Sınırsız

Süre 0.25 sn. 20 sn. Yıllar

Bellek Depolama özellikleri

Duyusal bellek Çalışma belleği Uzun süreli bellek



Hipokampus

• Hipokampus - limbik sistemdeki açık anıları işleyen bir sinir 
merkezi.
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Anterograd amnezi

Anterograd 
amnezi
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Yeni anı oluşumu yok

Ameliyat

Ameliyatta hipokampüsünü kaybeden bir hasta,
ameliyattan önceki her şeyi hatırlasa da yeni anılar 

oluşturamaz. 
Bu duruma anterograd amnezi denir

Sağlam Bellek



Örtük bellek

Hasta, ameliyat sonrasında yeni bir oyun öğrenebilir. Ancak her 
oynadığında, oyunu oynadığı gerçeğini hatırlayamaz.
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Hasta, bildirimsel (açık) yeni anılar oluşturamaz, 
ancak prosedürel (örtük) yeni anılar oluşturabilir.

CBA
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Beyincik - Serebellum

Beyincik - arka beyinde örtük anıları işleyen bir sinir merkezi.



Bellek Ölçümleri
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Tanıma (recognition), kişi diğer seçenekler 
arasından bir öğeyi tanımlamalıdır. 

(Çoktan seçmeli bir test tanıma gerektirir.)

1. Fransa'nın başkentini adlandırın.

a. Brussels
b. Rome
c. London
d. Paris



Bellek Ölçümleri
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Hatırlamada, kişi çabayı kullanarak bilgiyi geri 
almalıdır. 

(Boş doldurma testi hatırlamayı gerektirir.)

1. Fransa’nın başkenti ______’dır.



Bellek Ölçümleri
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Yeniden öğrenmede birey, materyali ikinci kez 
öğrenirken ne kadar zaman kazanıldığını 

gösterir.

Liste
Jet
Hançer
Ağaç
uçurtma
…
İpek
Kurbağa
Yüzük

Bu listeyi öğrenmek 
için 10 defa baktı

Liste
Jet
Hançer
Ağaç
uçurtma
…
İpek
Kurbağa
Yüzük

Bu listeyi öğrenmek 
için 5 defa baktı

1 gün sonra
Kazanç

Orijinal 
Denemeler

Y. Öğrenme 
Denemeleri

Y. Öğrenme 
Denemeleri

10 5

10

50%

X 100

X 100



Geri getirme İpuçları (Retrieval Cues)
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Anılar, bir ağ içinde depoda tutulur. 
Bu ağ, hafızanın geri alınmasına yardımcı olur.

İtfaiye arabası

araba

kırmızı

ateş

sıcaklık
sigara

koku
su

hortum



Bağlam etkisi
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Tüplü dalgıçlar, listeyi su altında öğrenirlerse su 
altında daha fazla kelime hatırlarken, karada 

öğrendikleri takdirde karada daha fazla kelime 
hatırlarlar (Godden ve Baddeley, 1975).
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Bağlam etkisi

Bir oyuncağı tekmeleyerek hareket ettirmeyi 
öğrendikten sonra, bebekler farklı bir bağlamda 
değil de aynı bağlamda yeniden test edildiğinde 

en güçlü tepkiyi verirler. 
(Rovee-Collier, 1993).

64

C
o

u
rtesy o

f C
aro

lyn
 R

o
vee

-C
o

llier, 
R

u
tgers U

n
iversity



Unutmak
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Kötü kodlama, depolama veya geri 
çağırma nedeniyle bilginin 

hatırlanamamasıdır.



Kodlama Hatası
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Kodlamadığımız şeyi hatırlayamayız.



Depolama Bozulması
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Saklanan anıların zayıf dayanıklılığı, bozulmalarına yol 
açar. Ebbinghaus bunu unutma eğrisi ile göstermiştir.



Geri çağırma hatası

Bilgiler bellek deposunda tutulsa da, erişilemez.
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Dilimin ucunda durumu bir geri çağırma hatasıdır. 

Bir ipucu verildiğinde devamı gelebilir.



Karışma

Bazı yeni bilgilerin öğrenilmesi, diğer bilgilerin 
hatırlanmasını bozabilir.
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Geriye Yönelik Karışma
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Uyku, geriye dönük karışıklıkları önler. 
Bu nedenle, daha iyi hatırlamaya yol açar.



Bilinçdışına itişle Unutma

Bastırma: Kaygı 
uyandıran düşünceleri, 
duyguları ve anıları 
bilinçten uzaklaştıran bir 
savunma mekanizması.
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Sigmund Freud
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Belleği iyileştirmek için

1. Tekrar et.

2. Anımsatıcıları kullan

3. Hikaye oluştur!!!

4. Alkol/sigara/madde den uzak dur

5. Uykuya dikkat et.
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