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Buglnun konusu
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nasildir?

> Depresyondaki ¢cogu kisi konsantrasyon ve hafiza
ile ilgili problemlerden sikayet eder.
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> Konsantrasyon azligi bile depresyon icin tanisal
kriter olabilir.



Hafizanin depresyonla iliskisi

nasildir?

> Depresyondaki ¢cogu kisi konsantrasyon ve hafiza
ile ilgili problemlerden sikayet eder.

> Konsantrasyon azligi bile depresyon icin tanisal
kriter olabilir.

Hic bu durumu yasadiniz mi ?



eorik olarak her seyi hatirlamak mimkun

mu?
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» Hayir, hafizamizin kapasitesi sinirlidir.
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olarak her seyi hatirlamak mumkun

mu?

» Hayir, hafizamizin kapasitesi sinirhdir.

> Size bir hikaye anlattigimi varsayin, yarim saat
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Ortalama olarak hikayenin %60’ini
hatirlayabilirsiniz. (%40'1n1 hatirlayamazsiniz)
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Unutmak normaldir.

» Avantaj: Beyinlerimizde gereksiz bilgiler yuklG
degildir, ama ...

» Dezavantaj: ... bircok onemli bilgi kaybolur
(toplantilar, randevular, tatil anilari,okul bilgileri)

Hafiza egzersizi ...



Alistirma

» Size karisik goruntuler gosterilecek.
> Sonra, size resimde ne tasvir edildigi sorulacak.

Calisma boyunca, mimkiin oldugunca ¢ok detayi
dogru olarak hatirlamaya calismalisiniz.






» Karavan

» Tente

» Masa takimi
> Bisiklet

» Masa ortusu
» Sandalyeler
» Mavi gokyuzu

Kamp gezisi
Neler gordunuz?



Kamp gezisi
Neler gordunuz?

» Karavan

» Tente

» Masa takimi
> Bisiklet

» Masa ortusu
» Sandalyeler
» Mavi gokyuzu

- = bu ogeler yoktu






Neler gordunuz?

» At

» Ates
» Tac

» Kanat
» Kilig
» Zirh



Neler gordunuz?

- = bu ogeler yoktu
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Yanlis Hatirlamalar!

> Hatirladigimiz her sey hatirladigimiz sekilde
gerceklesmemistir.

» Hafizamiz her seyi tum detaylari ile kaydeden bir
kamera gibi calismaz.

» Beynimiz, guncel izlenimleri gegcmisteki durumlar
ile doldurur ve karistirir. Ayrica hatiralarimiza
mantik ekleyerek olaylari durumlarn tamamlariz.

(Ornedin; kamp sahnesi ve tente)

Bu durum gunlik hayatta da belirgindir:



> Bazen deneyimleri hatirladigimizi
dusundyoruz, gercekte biz sadece
fotograflarimizda ya da ailemizin
hikayeleri ile gercegi biliyoruz.

» Sinif arkadaslari genelde ayni olayi
tamamen farkli hatirlar.




> Bazen deneyimleri hatirladigimizi
dusundyoruz, gercekte biz sadece
fotograflarimizda ya da ailemizin
hikayeleri ile gercegi biliyoruz.

» Sinif arkadaslari genelde ayni olayi
tamamen farkli hatirlar.

Or: Olaylar cok benzer
oldugunda

> Or: Bir kadin ctizdaninin yaninda
oldugundan ve onu kirmizi ¢gantasina
koydugundan emin. Ama gercgekte
clizdanini, bir giin énce kullandigi
kahverengi cantasina koymustu.




BU durum anilarimiza daha fazla

guvenemeyecegimiz anlamina gelir mi ?
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BU durum anilarimiza daha fazla

guvenemeyecegimiz anlamina gelir mi ?

» Hayir! Yanhs anilar normaldir ve herkesi etkiler.

> (Herkes gibi) Yanilabileceginizi aklinizda tutun,
cinkl hafizamiz bir kamera degil.



Konsantrasyon & Hafiza

» Bizim bir seyleri hatirlayabilmemiz, o ana ne
kadar odaklandigimiza baglidir.



Konsantrasyon & Hafiza

~f2]
» Bizim bir seyleri hatirlayabilmemiz, o ana ne
adar odaklandigimiza baghdir.

=~

Konsantrasyon sorunu olan kisilerin hafizalar
neden zayiftir? Kiacuk bir matematik problemi ...



Matematik Problemi

OtobuUs sofdru her sabah istasyondan bos ayriliyor.
Ilk durakta 5 kisi biniyor. Sonraki durakta 4 kisi
daha biniyor ve 2 kisi iniyor. Bir sonraki durakta 1
yolcu biniyor. Bir sonraki durakta 6 kisi biniyor. Bir
sonraki durakta 8 kisi iniyor ve 3 kisi biniyor. Sonra,
gelen durakta 2 kisi iniyor.



Matematik Problemi

Soru: Otobus kac durakta durdu?!?



Matematik Problemi

Soru: Otobus kac durakta durdu?!?

Cevap: 6 durak

Sonunda 7 yolcu kaldi otobuiste ancak bu bizim
sorumuz degil.



Konsantrasyon




Konsantrasyon

» Dikkatimiz bir projektor gibi calisir;
sahnede sadece bir obje
aydinlanir...




Konsantrasyon

» Dikkatimiz bir projektor gibi calisir;
sahnede sadece bir obje
aydinlanir...

» Sadece daha once dikkatimizi
Uzerinde odakladigimiz seyleri
dogru bir sekilde hatirlayabiliriz.

(otobuse inip binen yolcular)!




Konsantrasyon & hafiza

problemleri nasil olusur?

» Guclt ruminasyonlar sirasinda zihinde
tekrarlanan dusunceler genellikle kisilerin
dikkatini ic dinyasina ceker.



Konsantrasyon & hafiza

problemleri nasil olusur?

» Guclt ruminasyonlar sirasinda zihinde
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dikkatini ic dinyasina ceker.

> Bu slrecte cevredeki diger seylere (daha 6nemli
seylere) odaklanabilecek herhangi bir dikkat
kapasitesi yoktur. Projektor ice odaklidir.



Konsantrasyon & hafiza

problemleri nasil olusur?

» Guclt ruminasyonlar sirasinda zihinde
tekrarlanan dusunceler genellikle kisilerin
dikkatini ic dinyasina ceker.

> Bu slrecte cevredeki diger seylere (daha 6nemli
seylere) odaklanabilecek herhangi bir dikkat
kapasitesi yoktur. Projektor ice odaklidir.

» Sonuc olarak, ruminasyonlardan etkilenenler
daha sonra cevrelerindeki bazi ayrintilarn pek
hatirlamazlar.
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Yaygin endise:

Alzheimer mi oluyorum?

Hayir! Hafiza problemleri aciklanabilir.
» Her sey azalan bilgi ve unutma ile iliskilidir.
» Depresyon sirasinda siklikla olusan motivasyon

kaybi, ilgisizlik ve enerji eksikligi de azalan bilgi
alimini aciklayabilir.

> Ruminasyon/depresyon azaldigi zaman, bireyler
tekrar cevredeki diger seylerle ilgilenir ve hatirlar.



Ornedin: Katalonya’ da ayni kir manzarasini
boyayan 3 sanatcl...



Andreas WeiBgerber

esimdeki renklerde ve boyutdaki
farkhiliklara dikkat edin!

- Her bir sanatginin
« farkh sekilde
[ tasvir ettigi veya
. ekledigi seyler var
mi?

Helmut Schack

Bernd Hampel



Andreas WeiBgerber

——

Andreas WeiBgerber: Bu
resimdeki tepeler diger iki
resimdeki tepelerden daha
dizdar.

Bernd Hampel: Bu manzara
digerlerine gore daha corak,
yolun kenarindaki agag yok.

(kirmizi daire )

simdeki renklerde ve boyutdaki
farkhliklara dikkat edin!

Her bir sanatginin

~ farkli sekilde

tasvir ettigi veya
ekledigi seyler var
mi?

Helmut Schack

Helmut Schack: Bu resimde
farkh bir alanin ufukta
uzandigi aciktir. Manzara
neredeyse renkli. Diger
resimlerle
karsilastirildiginda, agaclarin
kimesi ufukta kismen aciga

cikar.

Bernd Hampel



Her zaman gorduklerimizin aynisint mi

hatirlariz?
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» Genel olarak, dikkatimizi kisisel olarak anlamli
olan bilgilere, 6rnegin ruh halimize uygun
olanlara odakliyoruz.



zaman gorduklerimizin aynisint mi

hatirlariz?

> Hayir, herkes farkl algilar! Uc resimdeki gibi, ayni
manzara ama farkl yorumlar!

» Genel olarak, dikkatimizi kisisel olarak anlamli
olan bilgilere, 6rnegin ruh halimize uygun
olanlara odakliyoruz.

» Arastirmalar gosteriyor ki, su andaki ruh halimiz
hangi tlr anilara erisebilecegimizi etkiliyor.
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yasantilar o kadar kolay hatirlanmaz).
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BU durumun depresyon ile iliskisi

nedir?

» Depresif duygudurum Kkisiyi siklikla daha olumsuz
anilari hatirlamaya yoneltir (hos ya da tarafsiz
yasantilar o kadar kolay hatirlanmaz).

» Olaylar bu nedenle, hosa giden renklerden olusan
camlar araciligiyla degil daha siklikla gri renkli
camlar araciligiyla hatirlanir.

» Ornedin: Konserdeyken bir cep telefonu calar.
Arka planda glizel mizik degil, sadece bu
rahatsiz eden sey hatirlanir.

Boyle bir sey yasadiniz mi?



"Gri renkli camlar aracihigiyla hatirlama

» Anilarin duygusal renklenmesi sahte anilarla
iliskilidir.



Gri renkli camlar araciligiyla hatirlama

» Anilarin duygusal renklenmesi sahte anilarla
iliskilidir.

» Bu dunyanin gercekgi gorinumunt engelleyebilir
ve depresif gelisimi tetikler. (Bu nedenle,
depresif faaliyet anlaminda ek "kanit"
saglayabilir).



/a Bu durumda ne yapabilirim?




Bu durumda ne yapabilirim?

» Gunluk yasamda siklikla olumlu olaylari
hatirlamaya calis, pratik yap, ornegin ginlik tut,
aksam o gun yasananlardan yolunda giden
seyleri not al.



r lh Gunluk hayatta hafiza
e problemlerine ne yardimci olur?

22?
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problemlerine ne yardimci olur?

1. MUmkin oldugunca gunlik programinizi daha
fazla yapilandirmaya calisin. Davranisiniz ne
kadar rutin olursa, bir seyi unutmak riski o kadar

az olur.



Gunluk hayatta hafiza

problemlerine ne yardimci olur?

1. MUmkin oldugunca gunlik programinizi daha
fazla yapilandirmaya calisin. Davranisiniz ne

kadar rutin olursa, bir seyi unutmak riski o kadar
az olur.

2. Bu cevre duzeninizin de en iyi sekilde
korunmasina yardimci olur. Esyalarinizi daha
hizli bulabilir ve her seyin belirli bir yeri
oldugunda daha iyi hatirlayabilirsiniz.
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. Onemli seyleri not olarak g6z 6nlnde olacak
sekilde asin (Ornegdin; ilac saatlerini buzdolabina

ya da banyo aynasina asmak, yanina alman
gereken seyler icin dis kapiya not asmak gibi).
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Gunluk hayatta hafiza

problemlerine ne yardimci olur?

3. Onemli seyleri not olarak g6z 6nlnde olacak
sekilde asin (Ornegdin; ilac saatlerini buzdolabina
ya da banyo aynasina asmak, yanina alman
gereken seyler icin dis kapiya not asmak gibi).

4. Randevu takvimleri veya diger yardimci
hatirlaticilar kullanin (Ornedin; mail yada cep
telefonu uygulamalari gibi).

5. Not defteri ya da cep takvimi tasima aliskanhgi
edinin ve not etmen icin kalem.




Gunluk hayatta hafiza

problemlerine ne yardimci olur?

6. Seyahat ederken bir sey hatirlaman gerektiginde
not etme sansin yoksa, hatirlatacak bir seyler
yap. (Mesela mendiline digim atmak, yiziginu
farkli parmagina takmak, clizdanina tas koymak

gibi ...)



Gunluk hayatta hafiza

problemlerine ne yardimci olur?

6. Seyahat ederken bir sey hatirlaman gerektiginde
not etme sansin yoksa, hatirlatacak bir seyler
yap. (Mesela mendiline digim atmak, yiziginu
farkli parmagina takmak, clizdanina tas koymak
gibi ...)

7. Ogrenme sirasinda kullanilan daha fazla duyu ve
yontem, hatirlama oranini daha iyi dlizeye
getirir. Bu nedenle isitme, gorme, tartisma ve
uygulama gibi cesitli "kanallar" kullanmaya
calisin.
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» Demansin aksine, depresyonda konsantrasyon ve
bellek sorunlari daha az siddetlidir ve depresyon
azalirsa iyilesebilir.



HAFIZA

Onemli Noktalar

» Depresyondaki hafiza problemleri konsantrasyon
sikintilari, sik sik olan ruminasyon ile acgiklanabilir.

» Demansin aksine, depresyonda konsantrasyon ve
bellek sorunlari daha az siddetlidir ve depresyon
azalirsa iyilesebilir.

> Genel olarak, hafizamiz aldaticidir! Bellegimiz
onyargiya yatkindir. Bellek 6zellikle o anki ruh
halimize bagldir.



HAFIZA

Onemli Noktalar

» Depresyon suresince hafizaya yardimci seyler
kullanin, takvim, post-it, mutluluk ginligu gibi.



HAFIZA

Onemli Noktalar

» Depresyon suresince hafizaya yardimci seyler
kullanin, takvim, post-it, mutluluk ginligu gibi.

> Kimse mikemmel degil: Hepimiz bir seyler
unuturuz. Bu normal ve bazen iyi bir seydir!



—

Tesekkurler!
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