Bellek



* Unutmak * Fransa

* Kodlama * Kibar

* Pecete * En iyi kodlama yontemi
* Sihirli Sayi * Dalgiclar

* Findikkiran * Freud

 Ankara



Bellek

* Bilgi saklama ve geri ¢agirma yetenegimizdir.

* Bellek, 6grenmenin zaman icinde devam ettiginin bir gdstergesidir.



Bilgi Isleme Modelleri

Encoding

Klavye
(Kodlama)

Memory

— Storage —

Disk
(Depolamak)

Ardisik Stireg

Retrieval

monitor
(Geri ¢agirma)

>




Bilgi islenmesi

* Atkinson-Schiffrin (1968) lic asamali bellek modelini dnerdi.
 a) Duyusal bellek, b) Kisa stireli bellek ve c) Uzun stireli bellek.

Unconscious processing

Sensory input Attention to important
¢ or novel information
: Encoding
External Sensory ¢ ( \}?Io;l-(tmg ) Long-term
events memory SHO eI memory
Encoding memony. Retrieving

Sensory memory registers incoming We pay attention to and encode important If we stare at the face long enough (rehearsal),

information, allowing your brain to cap- or novel stimuli—in this case an angry face or if we're sufficiently disturbed by it (it’s deemed
ture for a fleeting moment a sea of faces. in the crowd. “important”), we will encode it for long-term

storage, and we may, an hour later, be able to
call up an image of the face.



Bellek isleyisi

Duyusal Bellek Calisma Bellegi Uzun stireli Bellek

Geri ¢agirma



Duyusal Bellek

Duyusal Bellek Calisma Bellegi Uzun stireli Bellek

Kodlama

Olaylar Kodlama

Geri cagirma

1

Geri ¢agirma




Duyusal Bellek

* Duyusal kayit (sensory register),
* Cok kisa bir sure icin calisir

* Alinan bilgileri daha sonraki islemler icin secilene/atilana kadar
saklar

* Bilgiler kullanilmadigi takdirde anlamsizdur.

* Bilgilerin islenmesi zaman alir.
* Sunulan bilgileri tutan bir baslangi¢c deposuna sahip olmak yararlidir.



Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun sureli bellek

* Duyusal bellek kaydi bireysel duyulara 6zgudur:
* 1. Gorsel bilgi icin ikonik hafiza
* 2. Isitsel bilgi icin ekoik hafiza

 Sure cok kisa:
* 1. Gorsel bilgi icin 150-500 msn
e 2. Isitsel bilgi icin 1-2 saniye

* Duyusal bellek kapasitesinin bliylik olduguna inaniliyor.



Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun sureli bellek

TUmUmu Raporlama

Sperling (1960)
RGT “Hatirlama”
FMQ RTMZ
1.7 S (44% recall)
50 ms (1/20 second)

Uyaran i¢in maruz kalma stiresi o kadar kuctiktir ki,
ogeler tekrar edilemez.
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Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun sureli bellek

Kismi Raporlama

> X 1 Diigiik ton “Hatirlama”
] R S Orta ton ]R S
PKY Yiiksek ton (100% hatirlama)

50 ms (1/20 second)

Sperling (1960), duyusal hafiza kapasitesinin
baslangicta dustiniilenden daha buiytik oldugunu
savundu.
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Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun siireli bellek

Ilpucunu geciktirme

Diisiik ton
A D I Geciktirme  Orta ton “Hatirlama”
N LV - il
O G H Yiikselcton (33% hatirlama)

50 ms (1/20 second)
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Tanima Yizdesi

Duyusal Bellek

Gecikme ne kadar uzun olursa, hafiza kaybi o kadar buiytik olur.

80

60

40

20

Zaman (Sn)



Kodlama

Duyusal Bellek Calisma Bellegi

Uzun stireli Bellek

Olaylar

Geri ¢agirma

Geri cagirma

1
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Kodlama: Iceri Bilgiyi AlIma
NASIL KODLUYORUZ?

1. Bazi bilgiler (okulunuza giden yol tstiindeki diikkanlar) otomatik
olarak islenir.

2. Ancak yeni veya alisiimadik bilgiler (arkadasin yeni cep telefonu
numarasi) dikkat ve ¢caba gerektirir.

* Hangi bilgileri otomatik hangi bilgileri cabayla kodluyoruz?



Cabayi

Organizasyon

= Kisaltmalar

== Hiyerarsi



Otomatik Isleme

* Asagidakiler gibi muazzam miktarda bilgiyi zahmetsizce isliyoruz:

* Yer (Space): Bir ders kitabini okurken, bir resmin sayfadaki yerini
otomatik olarak kodlarsiniz.

e Zaman (Time): Bir gun icinde meydana gelen olaylari istemeden not
ederiz.

* Siklik (Frequency): Basiniza gelen seyleri zahmetsizce takip edersiniz.



Cabayla Isleme

* Yeni bilgileri hafizaya almalk,
tipki bir ders kitabindan bir
kavrami 6grenmek gibi caba
gerektirir.

* Bu tur isleme, dayanikli ve
erisilebilir hafizalar saglar.

Effortful

Encoding

Automatic

18



Tekrarlamak

* Zahmetli 6grenme genellikle
prova veya bilincli tekrar
gerektirir.

* Ebbinghaus anlamsiz heceler
kullanarak tekrarlar yapti:

e TUV YOF GEK XOZ

Hermann Eighaus

(1850-1909)

19



* Anlamsiz heceler icin Time in minutes

* 1. Glinde ne kadar ¢ok ¢alisilirsa, taken to relearn *°

N o list on day 2
e 2. Gunde onlari hatirlamak igin

daha az tekrar gerekiyordu. L5

As rehearsal
increases,
relearning time
10 | decreases

5

7

0
8 16 24 32 42 53 64
Number of repetitions of list on day 1



Bellek Etkileri

* Aralik Etkisi (Spacing Effect):

e Zamanla tekrar ettigimiz bilgileri daha iyi saklariz.

e Seri Konum Etkisi (Serial Position Effect):

* Geri cagirma, listedeki ilk ve son 6geler icin daha iyidir. Ancak ortadaki 6geler
icin geri cagirmamiz zayiftir.



Cabayla kodlama yontemleri

* Anlamina gore kodlama
* Goruntulerle kodlama
* Organizasyona gore kodlama



Anlami kodlama (Encoding Meaning)

* SAzel bilginin anlamini bildigimiz veya hayal ettigimiz seylerle
iliskilendirerek islemek.

* Anlami kodlama (semantic encoding), gorsel (visual) veya akustik
kodlamadan (acoustic encoding) daha sonra gelen hatirlama
yontemlerinden biridir.



Gorsel Kodlama (Visual Encoding)

e Goruntuler, ozellikle anlamsal kodlama
ile birlestirildiginde, cabayla kodlama
icin guclii bir yardimcidir.

Perspektifin nesne boyutlarini
algilamamizda énemli bir etkisi oldugunu
anlatmak, kodlama icin yeterli olmayabilir.

Gorselle anlatmak ise tim
anlasiimazlhiklar giderir.




Animsaticilar (Mnemonics)

e Goruntu, bircok hafiza yardimcisinin kalbinde yer alir.

* Animsatici teknikler, bellege yardimci olmak icin canli gérintuler ve
organizasyon araclari kullanir.



Kodlama icin Bilgilerin Duzenlenmesi
(Organizational Encoding)

* Karmasik bilgileri genis kavramlara ayirin ve bunlari kategorilere ve alt
kategorilere ayirin.

1.Kiimeleme
2.Hiyerarsiler



Kimeleme

 Ogeleri tanidik, ydnetilebilir birimler halinde organize etme.
* Asagidaki sayilari hatirlamaya calisin.

1-8-8-1-1-4-5-3-1-0-7-1-1-9-2-3

Tarih konusunda bilginiz varsa, sayilari bir araya getirin ve
bir daha gézden gecirin.

1881 1453 1071 1923



Kimeleme

* Kisaltmalar, bilgiyi hatirlamak icin parcalamanin baska bir yoludur.

* Marketten alinacaklar
* Pirasa, elma, cilek, enginar, tarcin, ejder meyvesi

P irasa P 1Irasa
E elma En ginar
Cilek C ilek

E nginar E Ima

T arcin Ejder

E jder meyvesi  Targin atar



Hiverarsi (Kategorize etme)

e Karmasik bilgiler genis kavramlara boltnir ve ayrica kategorilere ve alt
kategorilere ayrilir.

Cabarl

== Kisaltmalar




En verimli kodlama

Cabayla




DSM-5 AKB Tani Kriterler;

A. On ikiaylik bir stre icinde, asagidakilerden en az ikisi ile kendini gosteren, klinik acidan belirgin bir sikintiya ya da
islevsellikte diismeye yol acan, sorunlu bir alkol kullanim 6rintusda:

1. Cogu kez, istendiginden daha biiyiik 6lclide ya da daha uzun streli olarak alkol alinir.

2. Alkol kullanmayi birakmak ya da denetim altinda tutmak icin siirekli bir istek ya da bir sonu¢ vermeyen cabalar vardir.
3. Alkol elde etmek, alkol kullanmak ya da yarattigi etkilerden kurtulmak icin gerekli etkinliklere cok zaman ayrilir.

4. Alkol kullanmaya icinin gitmesi ya da alkol kullanmak icin ¢ok buyuk bir istek duyma ya da kendini zorlanmis hissetme.
5

. Iste, okulda ya da evdeki konumunun geregi olan baslica yiikiimliiliiklerini yerine getirememe ile sonuclanan, yineleyici
alkol kullanimi.

6. Alkolln etkilerinin neden oldugu ya da alevlendirdigi, siirekli ya da yineleyici toplumsal ya da kisilerarasi sorunlar olmasina
karsin alkol kullanimini siirdirme.

7. Alkol kullanimindan 6tiri 6nemli birtakim toplumsal, isle ilgili etkinliklerin ya da eglenme-dinlenme etkinliklerinin
birakilmasi ya da azaltilmasi.

8. Yineleyici bir bicimde, tehlikeli olabilecek durumlarda alkol kullanimi.

9. Buyuk bir olasilikla alkoliin neden oldugu ya da alevlendirdigi, siirekli ya da yineleyici bedensel ya da ruhsal bir sorunu
oldugu bilgisine karsin alkol kullanimi stGrdGraldr.

10. Asagidakilerden biriyle tanimlandigi lizere, tolerans gelismis olmasi:

a. Intoksikasyon ya da istenen etkiyi saglamak icin belirgin olarak artan élgiilerde alkol kullanma gereksinimi.
* b. Aynidlgide alkol kullaniminin siirdirilmesine karsin belirgin olarak daha az etki saglanmasi.

11. Asagidakilerden biriyle tanimlandigi tGizere, yoksunluk gelismis olmasi:
a. Alkole 6zgii yoksunluk sendromu
b. Yoksunluk belirtilerinden kurtulmak ya da kagcinmak icin alkol (ya da benzodiazepin gibi yakindan iliskili bir madde) alinir.



DSM-5 AKB Tani Kriterler;

Belirtiler

1. Cogu kez, istendiginden daha biiyiik 6lclide ya da daha
uzun sureli olarak alkol alinir.

2. Alkol kullanmayi birakmak ya da denetim altinda tutmak
icin strekli bir istek ya da bir sonug vermeyen ¢abalar vardir.

3. Alkol elde etmek, alkol kullanmak \{a da yarattigi
etkilerden kurtulmak icin gerekli etkinliklere cok zaman
ayrihr.

4. Alkol kullanmaya icinin gitmesi ya da alkol kullanmak igin
cok blylk bir istek duyma ya da kendini zorlanmis hissetme.

10. Asagidakilerden biriyle tanimlandigi Gzere, tolerans
gelismis olmasi:

a. Intoksikasyon ya da istenen etkiyi saglamak icin belirgin
olarak artan olciilerde alkol kullanma gereksinimi.

b. Ayni 6lctide alkol kullaniminin strdiridlmesine karsin
belirgin olarak daha az etki saglanmasi.

11. Asagidakilerden biriyle tanimlandigi tizere, yoksunluk
gelismis olmasi:

a. Alkole 6zgui yoksunluk sendromu

b. Yoksunluk belirtilerinden kurtulmak ya da kagcinmak icin
aIkoI (ya da benzodiazepin gibi yakindan iliskilibir madde)
alinir.

Bozulan alanlar

5. i§te, okulda ya da evdeki konumunun geregi olan baslica
yikumlliiklerini yerine getirememe ile sonuglanan,
yineleyici alkol kullanimi.

6. Alkoliin etkilerinin neden oldugu ya da alevlendirdigi,
surekli ya da yineleyici toplumsal ya da kisilerarasi sorunlar
olmasina karsin alkol kullanimini surdtrme.

7. Alkol kullanimindan 6tiri 6nemli birtakim toplumsal, isle
ilgili etkinliklerin ya da eglenme-dinlenme etkinliklerinin
birakilmasi ya da azaltilmasi.

8. Yineleyici bir bicimde, tehlikeli olabilecek durumlarda
alkol kullanimi.

9. Buyuk bir olasilikla alkoliin neden oldugu ya da
alevlendirdigi, surekli ya da Kineleyici bedensel ya da ruhsal
bir sorunu oldugu bilgisine karsin alkol kullanimi sGrduralar.




i A

6. Toplumsal ya da kisilerarasi sorunlar

olmasina karsin alkol kullanimini sirdiirme
le]®)

[}
A
4. Alkol kullanmak icin istek duyma "_ Q? 9.Bedensel ya da ruhsal bir sorunu oldugu
9 bilgisine karsin alkol kullanimini stirdiirme

1. istendiginden daha biiyiik 6lciide
kullanma

5. Temel yuikiimliiltiklerini (is, okul, ev)
yerine getirememe



Anlam




Depolama: Bilgileri Saklama

* Depolama, bellegin kalbinde yer alir. U¢ belleginde deposu vardir.

Duyusal Bellek Calisma Bellegi Uzun stireli Bellek

Geri ¢agirma



Calisma Bellegi

Duyusal Bellek Calisma Bellegi Uzun stireli Bellek

Olaylar

36

Geri ¢agirma



Calisma Bellegi

* Kisa sureli bellegin yeni adi olan calisma bellegi, sinirh bir kapasiteye
sahiptir.

The Magical Number Seven,
Plus or Minus Two

Sihirli Sayr Yedi, Arti
veya Eksi Iki: Bilgi
Isleme Kapasitemizin
Bazi Simirlari (1956).

George Miller 37



Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun siireli bellek

Kimeleme

Calisan bellegin kapasitesi “parcalama” ile
artirilabilir.

S-C-H-K-O-U-P-5-K-A-B-D

SCH KOU PSK ABD
4 kiime

38



Duyusal bellek

Calisma bellegi

Calisma Bellegi Suresi

Peterson ve Peterson (1959), tekrar1 manipiile
ederek isleyen bellegin stiresini Olcttiler.

CHJ
MKT
HIJ
547

547
544
541

[~ [~

l

| ‘CH??

Calisan bellegin stiresi yaklasik 20 saniyedir.

90% |
80

70
60
50
40
30
20
10

0

Uzun siireli bellek

Rapid decay
with no
rehearsal

3 6 9 12 15 18

Time in seconds between presentation

of consonants and recall request
(no rehearsal allowed)
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Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun sureli bellek

Uzun sureli bellek

Duyusal Bellek Calisma Bellegi Uzun stireli Bellek

Olaylar Kodlama

. v 40
Geri ¢agirma



Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun sureli bellek

Uzun Sureli Bellek

Acik bellek Ortiik bellek
- Hipokampus, korteks - Korteks, beyincik, BG

Anisal (Epizodik)
Bellek

- Kisisel deneyimler

Anlamsal
(Semantik) Bellek

- Genel bilgi

Islemsel Bellek Klasik/Edimsel

Hazirlama Kosullanma etkisi

Motor beceriler

J J

Calisma Bellegi

41



Uzun sureli bellek

Sinirsiz kapasite hacmine sahiptir.

Bir findikkiran, kis ve ilkbahar aylarinda 6.000 gizli gomiilti cam tohumu bulabilir.

42



Sinaptik Degisiklikler

Uzun Sureli Glclendirme (Long-Term
Potentiation-LTP), 6grenmeden sonraki
sinaptik gelismeyi ifade eder.

Alici nérondaki nérotransmitter salinimi veya
reseptorlerindeki artis, sinapslarin |
guclendigini gosterir. i

Deniz Salyangozlari’nda, kosullandirmadan
sonra noronlardan serotonin saliniminin
arttigini gosterdi.
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Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun sureli bellek

Stres Hormonlari ve Bellek

Artan duygular (stresle ilgili veya baska ttirlii)
daha gticlii hatiralar yaratr.




Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun sureli bellek

Uzun Sureli Bellek

Acik bellek Ortiik bellek
- Hipokampus, korteks - Korteks, beyincik, BG

Anisal (Epizodik)
Bellek

- Kisisel deneyimler

Anlamsal
(Semantik) Bellek

- Genel bilgi

Islemsel Bellek Klasik/Edimsel

Hazirlama Kosullanma etkisi

Motor beceriler

J J

Calisma Bellegi
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Ortiik ve Acik Bellek

Acik bellek Ortiik bellek

* Bilincli, kasith ve esnek bir e Farkindaligimiz veya niyetimiz
sekilde kontrol edilen bir bellek olmadan mevcut algilarimizi ve
sistemidir. davranislarimizi etkileyen bir

bellek sistemidir.

* Bilincli olarak kullanilmaz ve

* Genellikle bir miktar caba ve e ,
hicbir caba gerektirmez.

niyet icerir.
* Normal yaslanma ile nispeten

* Genellikle yasla birlikte azalir. .
sabit kalir.

46



Acik bellek - Anisal (Epizodik) bellek

* Epizodik bellek, kisinin kendi yasamiyla ilgili olaylar hakkinda bilgi
depolayan USB sistemidir.

* Gecen hafta gordugunuz bir film

* DUn gece yediginiz aksam yemegi
* Arkadasinizin dnerdigi kitabin adi
e Katildiginiz bir dogum gunu partisi

47



Acik bellek - Anlamsal (Semantik) bellek

* Anlamsal bellek, genel bilgileri depolayan USB sistemidir.
* 242 =4
* Ankara, Turkiye’nin Baskent'idir.

48



Ortik bellek = Hazirlama

e Hazirlama (Cagrisimsal hazirlama) Ge¢cmis deneyimler dogrultusunda
bir yanitin hizini ve dogrulugunu etkileyen otomatik veya bilingsiz bir
surectir.

* Anilar, farkli tirden ipuclariyla etkinlestirilebilen bir dizi baglanti
olarak depolanir.

* Beyinde belirli bir bellekle iliskili tek bir yer yoktur.

49



Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun sureli bellek

Hazirlama

* Yakin zamanda “doktor” kelimesini okudugunuzda “hemsire”
kelimesini daha hizli ve daha fazla soyleme olasiliginiz vardir.

* Yashlarla iliskili kelimeleri okumak, insanlarin daha yavas hareket
etmesini saglayabilir...

50



Hazirlama- Deney

1996 - John Bargh

Duyusal bellek Calisma bellegi Uzun sureli bellek

BEFORE
YOU
KNOW IT

THE
UNCONSCIOUS
REASONS WE DO
WHAT WE DO 4
4

JOHN BARGH, PuD

Rahatsiz etmek
Aniden
Saldirgan
J
5,4 sn
J

Nazik

Kibar
lyi huylu

9,3 sn

Neseyle
Hazirlar
Egzersiz
J
8,7 sn
J
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Ortik bellek = Islemsel bellek

* Islemsel (Procedural) bellek, gorev iyi 8grenildikten ve otomatik hale
geldikten sonra bir gorevi tamamlamayla ilgili strecin (6rnegin motor
bellek) bellegidir.

* Piyano ¢calmak
* Yazmak
e Tenis topuna vurmak

52



Ortik bellek > Kosullama

* Klasik kosullanma, iki uyaran arasinda olusan cagrisimlarin
hafizasidir.

* Klasik kosullanmanin bir 6rnegi, Pavlov'un képeklerle yaptigi klasik
deneydir:

* Bir kbpege yemek sunmadan hemen dnce, arastirmaci bir zil cald.

* Kisa slire sonra hayvan, zilin yiyecegin yakin oldugunu ve zilin
sesini duydugunda salya akacagini gosterdigini 6grendi.

* Mazik-Alkol...

53



Bellek Depolama dzellikleri

Uzun Siireli

Ozellik Duyusal Bellek | Calisan Bellek Bellek

Kodlama Kopyalama Isitsel Anlamsal

Kapasite Sinirsiz 7+2 birim Sinirsiz
Sure 0.25 sn. 20 sn. Yillar




Hipokampus

* Hipokampus - limbik sistemdeki acik anilar1 isleyen bir sinir
merkezi.

55



Anterograd amnezi

Ameliyatta hipokampustinu kaybeden bir hasta,
ameliyattan onceki her seyi hatirlasa da yeni anilar
olusturamaz.

Bu duruma anterograd amnezi denir

Anterograd
amnezi [ Saglam Bellek vaeni an1 olusumu yol%

Ameliyat



Ortiik bellek

Hasta, bildirimsel (ac¢ik) yeni anilar olusturamaz,

ancak prosedurel (Ortiik) yeni anilar olusturabilir.

Hasta, ameliyat sonrasinda yeni bir oyun ogrenebilir. Ancak her
oynadiginda, oyunu oynadig: gercegini hatirlayamaz.

57



Beyincik - Serebellum

Beyincik - arka beyinde ortiik anilari isleyen bir sinir merkezi.

Cerebellum

58



Bellek Olciimleri

Tanima (recognition), kisi diger secenekler
arasindan bir 0geyi tanimlamalidir.
(Coktan se¢meli bir test tanima gerektirir.)

1. Fransa'nin baskentini adlandirin.

a. Brussels
b. Rome

c. London
d. Paris



Bellek Olciimleri

Hatirlamada, kisi ¢abay1 kullanarak bilgiyi geri
almalidar.
(Bos doldurma testi hatirlamay gerektirir.)

1. Fransa’nin baskenti ‘dar.



Bellek Olctimleri

Yeniden 0grenmede birey, materyali ikinci kez
ogrenirken ne kadar zaman kazanildigini

gostertr.
Liste Liste
Jet Jet )
Hancer Hancer Orijinal Y. Ogrenme
Agac Agac K Denemeler — Denemeleri
azang = X 100
ucurtma 1 giin sonra ucurtma Y C)grenme
Ip ek ii:;ek Denemeleri
Kurbaga Kurbaga _ 10—5
Yiiziik Yiiziik - X 100
Bu listeyi 0grenmek Bu listeyi 0grenmek = 50%

icin 10 defa bakt1 icin 5 defa bakti



Geri getirme Ipugclar (Retrieval Cues)

Anilar, bir ag icinde depoda tutulur.
Bu ag, hafizanin geri alinmasina yardima olur.

Su

koku j

ates Lo aSl ™~ hortum
sige{:a\ araba

sicaklik X

kirmizi
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Baglam etkisi

Tuplu dalgiclar, listeyi su altinda 6grenirlerse su
altinda daha fazla kelime hatirlarken, karada
ogrendikleri takdirde karada daha fazla kelime
hatirlarlar (Godden ve Baddeley, 1975).

Percentage of
words recalled 40% Greater recall when

learning and testing
contexts are the same
30
20
10 I
0

Water/land Land/water Water/water Land/land

Different contexts Same contexts
for hearing for hearing
and recall and recall
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Baglam etkisi

Bir oyuncag: tekmeleyerek hareket ettirmeyi
ogrendikten sonra, bebekler farkl bir baglamda
degil de ayn1 baglamda yeniden test edildiginde

en giiclii tepkiyi verirler.

(Rovee-Collier, 1993).

0y uAjoue) jo Asano)

“131]]0D-23A
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Unutmak

Kotu kodlama, depolama veya geri
cagirma nedeniyle bilginin
hatirlanamamasidir.



Kodlama Hatasi

Kodlamadigimiz seyi hatirlayamayiz.

External Sensory Attention \rIIVorking Encoding Long-term
events memory short-term memory
memory

Encoding failure
leads to forgetting



Depolama Bozulmasi

Saklanan anilarin zayif dayanikliligi, bozulmalarina yol
acar. Ebbinghaus bunu unutma egrisi ile gostermistir.

Percentage of
list retained .
when relearning 60%

50
Retention
40 drops,
30 then levels off

20
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Geri cagirma hatasi

Bilgiler bellek deposunda tutulsa da, erisilemez.

- Encoding
External Sensory Attention x\lorkmg Long-term
events memory (short-term) memory
memory
Retrieval

Retrieval failure
leads to forgetting

Dilimin ucunda durumu bir geri cagirma hatasidir.
Bir ipucu verildiginde devami gelebilir.



Karisma

Bazi yeni bilgilerin 0grenilmesi, diger bilgilerin
hatirlanmasini bozabilir.

Spanish learned afterwards, interferes retroactively with French exam

Study French papier Study Spanish papel
OO livr? plume OO libro pluma Frenchzod
D école O escuela Mid-term

exam
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Geriye Yonelik Karisma

Uyku, geriye dontik karigikliklar: onler.
Bu nedenle, daha iyi hatirlamaya yol acar.

Percentage 90%

of syllables go | § Without interfering
recalled 701\ Rhier sleen E\g:tn;:, recall is
60 |\ N
50 Q
40
30

20 /
10

0 After remaining awake

1 2 3 4 5 6 ¢ 8
Hours elapsed after learning syllables




Bilincdisina itisle Unutma

Bastirma: Kaygi
uyandiran diisiinceleri,
duygular1 ve anilan
bilincten uzaklastiran bir
savunma mekanizmasi.

Sigmund Freud
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Bellegi iyilestirmek icin

Tekrar et.

Animsaticilar1 kullan

Hikaye olustur!!!
Alkol/sigara/madde den uzak dur
Uykuya dikkat et.

gl = LD =



