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MIF VO REALLIQ DOGRU
GiRiS

Yaddasinizin zaif oldugunumu duistindrsiiniiz? Toplantilarin vaxt ve ya yerini, yeni (va ya
balka ds, o gadar da yeni olmayan) is yoldaslarinizin adini, yaxud taqdimatin asas
magamlarini, Gmumiyyatls, yazmadiginiz har seyi unudursunuzmu? Yagin ki, malumati
tamamila yaddan cixarmir, sadacs, bir anliq "qocalig marazi“na yaxalanir, toplantiya
vaxtinda, amma yanlis yera galir, is yoldasinizi basqga adla ¢agirir ve ya "birca daqgige avval"
alinizda olan vacib sanadi haraya qoydugunuzu xatirlamirsiniz.

is mihitinds yaddas zaifliyinin bir sira ssbablari var. Teaccliblii gériinss ds, biitiin bunlar
yasla alagali deyil, lakin stres, yaddasin haddan artiq yiiklanmasi ve yuxusuzluq yaddasinizi
zoifladan asas amillar ola bilar.

Bu kitabda is muhitinda yaddas zsifliyindan aziyyat ¢akmayinizin sabablarini, yaddasin
neca isladiyini (malumatlari neca va niya unutdugunuzu, bununla bagli eda bilacaklarinizi
basa diisacaksiniz), eloca da muxtalif is situasiyalarinda, Gstalik, bir sira materiallarla
yaddasinizi guiclandirmak tglin bazi strategiyalari dyranacaksiniz.
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MiF VO REALLIQ DOGRU
GiRiS

Kitabin "inanmaq ¢atindir?" adli bélmalsrinds size miizakirs etdiyimiz ideya va milahizalar
Uzra praktik nimunalari taqdim edacayik. Bu calismalari 6tire bilarsiniz, lakin onlarin
dogruluguna amin olmaq va ya bir gadar masq etmak istayirsinizss, calismalari sinagdan
kecirin. Oziiniizli teacciiblandirs bilsrsiniz!

Kitaba daxil edilan strategiyalar bir sira konkret is situasiyalarinda yaddasaxlama
bacariginizi takmillasdirmays kémak edacak. Hamginin yaddasin is prinsiplarini basa
diserak 6z fordi is seraitiniz ve taskilati kontekstinize uygun galan strategiya, tsul vo
metodlari islayib hazirlaya bilacaksiniz.

Bu magamda geyd etmak vacibdir ki, tasavviir olunan va faktiki yaddasaxlama bacarig
arasinda ¢ox az alage mdvcuddur, yani yaddasinizin zsif oldugunu dislnsaniz bels, yena
da Gmid var!

-
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MiF VO REALLIQ DﬂﬁRU
YADDAS HAQQINDA MiFLOR

Yaddasin is prinsipi, onun gticlandirilma Gsullari, unutganhgin sebablari iki yiz ilden
coxdur ki, tibb mitaxassislari, psixologlar va digar alimlar tarsfindan arasdirilir.

Yaddasin daha ¢ox arasdiriimasi ila yanasi, son iki yiz ilds ham da insanlarin stiuruna bir
sira populyar miflar hakim kasilib, masalan:

Yasa doldugca Yaddasin is Heg vaxt Har seyi yadda Unutganliq
yaddas zaiflayir.  prinsipi azalada unutmamagq saxlamagin an arzuolunan hal
oldugu kimidir. lctin yaddasi yaxs! Usulu deyil, yaddasin
masq etdirmak vizual obraz zaifliyidir.
mumkinddar. yaratmaqdir.

Q
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MIF VO REALLIQ noénu
YADDASLA BAGLI REALLIQ

Mif: Yasa dolduqca yaddas zaiflayir.

Toeassf ki, yas artdiqca, badanin butin organlari kimi, beyin da zaiflayir. Yasa dolduqca
yaddasin zaiflomasi qacilmaz deyil, lakin bu, bir sira amillardan, masalan, yadda saxlamaq
istadiyiniz malumatdan/materialdan, yaddasaxlama metodundan istifads edib-
etmamayinizdan asilidir.

Yaddasin funksiyasinda yasla slagadar kicik dayisikliklar aksaran sisirdilir ki, naticads, insanlar
bu masslada haddan artiq hassaslasir ve har dafe nayiss unutdugda buna goérs yasin
glnahlandirirlar. Bu xlsusiyyat sizde da varsa, gancliyinizi xatirlayin. Dogrudanmi, indi daha
unutgan olmusunuz, yoxsa sadacs, indi yaddasiniza gére daha ¢ox narahatliq duyursunuz?
Hazirda gancliyinizds oldugunuzdan daha masgulsunuzmu? Eyni zaman diliminds bir neca
isi gérmaya calisirsinizmi? indi daha tez yorulur ve daha az idman edirsinizmi? Bitiin bunlar
6z-6zIUylnds yaddasa yas qadar, balks ds, ondan da ¢ox tasir gostarir.

p
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MIF VO REALLIQ

YADDASLA BAGLI REALLIQ

[

Davami...

Mif: Yasa dolduqca yaddas zaiflayir.

Yasi 60-dan yuxari 6000 saglam yetkin
saxsin 10 il boyunca musahida edildiyi bir
arasdirma naticasinda malum olub ki,
bu muddat arzinds onlarin 70 %-nin
yaddasinda shamiyyatli zaifloma bas
vermayib.

Yaddasda yasla slagadar dayisikliklar
olsa bels, saglam insanlarda bu, yalniz
70 yasdan (adatan, tagaida ¢ixdigdan)
sonra shamiyyatli daracaya ¢atir. Odur
ki, isde yaddasin zaiflamasini yasla
alagalandirarak 6ziiniize haqq qazandira

t 08732 449016

v

(aocr oanrra)
08967 244778

08842 479066
08267 882658
08543 207643

08936 372196
08433 556108
08673 741149

08983 903561

M
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MiF VO REALLIQ DOGRU

YADDASLA BAGLI REALLIQ

£

Adatan, beyinin is prinsipini izah etmak Uglin "azale metaforu“ndan istifads olunur, buna
gora da bels bir farziyys ytridulir ki, beyini, sadaca, masq etdirarak yaddasi
glclandirmak mimkanddr.

Mif: Yaddasin is prinsipi azalada oldugu kimidir.

Arasdirmalar gostarir ki, uzunmuiddatli yaddasi materiali/malumati takca azbarlayarak
(basqga sozla desak, mexaniki takrarlama yolu ila) tekmillasdirmak olmaz. Praktikanin asl
faydasi yalniz yaddasaxlama strategiyasi va ya metodlarindan istifads edildiyi zaman
6zUnu gosterir. Kitabin ndvbati sshifalarinds bir nega fargli yaddasaxlama metodlarina
nazar salacagiq.

-
n ))
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MiF VO REALLIQ DﬂﬁRU
YADDASLA BAGLI REALLIQ

@ Mif: Heg vaxt unutmamaq ligiin yaddasi masq etdirmak miimkiindiir.

Bazi malumatlari yaddan ¢ixarmaginiz gagilmazdir, bazi malumatlar ise yaddasiniza émurlik
hakk olur (bu natica yaxsi masqg edilmis metodun va ya dyrandiyiniz materialin/malumatin
kifayat gadar effektiv, tasirli vo ya manali olmasi sayasinde bas tuta bilar).

Lakin unutmayin ki, bitiin malumatlar (hesabatlardaki fakt va ragamlar, sebakalasma
tadbirlari zamani tanis oldugunuz insanlar ve ya qarsidaki tagdimatin asas magamlari va s.)
eyni "unutma qaydalari”na tabedir. Harcand els seylar var ki, "yaddas izi"nin (va ya engram)
glict sayasinda siz onlari heg vaxt unutmaya bilarsiniz (masalan, ilk vacib tagimatiniz) ve ya
bazi xatiraleri (masalen, isda yol verilan ciddi sshvlar va ya irali siirilan yanhs mihakimaslar)
tokrar-takrar yada saldiginiza géra onlari unutmaq mimkin deyil.
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MIF VO REALLIQ

YADDASLA BAGLI REALLIQ

v

i®)

Mif: Har seyi yadda saxlamagin an yaxsi lisulu vizual obraz yaratmaqdir.

Bazi yaddasaxlama metod va strategiyalarinin asaslandigi prinsipa gors, istanilan malumati
yadda saxlamagin an yaxsi Usulu onun vizual obrazini yaratmaqgdir. Bu, miayyan malumat
névleri Gglin adekvat variant olsa da (masalan, mirakkab diagramlar), basa dismak

lazimdir ki, sizin Gglin an effektiv strategiyani yaddas ve malumatin névi, hamginin
edilan 6yranma tarzi kimi amillar misyyanlasdirir.

Har kasin yaddasi fardi saciyys dasiyir, odur ki, bu gabiliyyati gliclandirmayin an effektiv

Usullari da saxsa gora dayismalidir: universal va ya an yaxsi metod mdvcud deyil.

tarcih

-
13>)
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MiF VO REALLIQ DﬂGRU
YADDASLA BAGLI REALLIQ

u

22 Mif: Unutqanliq arzuolunan hal deyil, yaddasin zaifliyidir.

Yaddasinizin zaif oldugunu disindrsinulzss, balke ds, unutganhigi zeiflik slamati hesab
edirsiniz. Aydindir ki, vacib malumatin unudulmasi yaxsi hal deyil, lakin gavradigimiz har
seyi yadda saxlaya bilmarik ve yadda saxlamiriq. Glin arzinds gérdiyimiz, esitdiyimiz,
iyladiyimiz, toxundugumuz, daddigimiz har seyi hafizamiza hakk eda ve xatirlaya bilsaydik,
beynimiz ¢ox samarasiz (ve garma-qarisiq) bir sistem olardi.

Unutmag bacariginin vacibliyini "S" inisiali ils taninan mashur rus mnemonisti
V.S.Seresevskinin timsalinda gors bilsrik. Mistasna yaddasi olan bu saxs har hansi
malumati (ne gadar adi va ya lazimsiz olsa bels) unutmagi, faktiki olaraq, geyri-mimkin
hesab edirdi. "S" &z hayatina SSRi dévriiniin ruhi xastexanasinda son qoydu (strafli
malumat Gglin bax: seh. 122-da "S"-nin qgeyri-adi yaddas).

Unutmagq bacardi siza siratli ve getdikca daha da siratlenan biznes diinyasinda faaliyyat
gostarmak imkanini veran mikammal takamul strategiyasidir. 9sas odur ki, yalniz unutmali
olduglarinizi unudasiniz!

(1)
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ZOIF YADDASIN SOBOBLORI

YADDAS VO STRES

He¢ olubmu ki, isinizin ¢ox ¢atin dovrlarinda
elementar bir malumati yaddan ¢ixarasiniz?

Yaxud xUsusila gargin is gliniiniin sonunda eva
golib rahatlanmaga baslar-baslamaz gaflatan
xatirlayirsiniz ki, glin arzinda hansisa vacib bir
isi gérmayi unutmusunuz?

Stres yaddasin zaiflomasinin asas

sabablarindan biridir. Mtaxassislar askar

ediblar ki, haftalar va ya aylarla uzanan stresli
vaziyyat (stres istor soxsi hayatiniz, istarsa da
isinizle alagali olsun) beyinin dyranma ve yaddasi
idars edan hissalarinda (xUsusila hipokampda)
hiiceyralararasi alagays manfi tasir gostarir.

G
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Z3IiF YADDASIN SOBOBLORI 2>

YADDAS VO STRES ’

Badan real va ya tasavviir olunan tahlikays maruz galdiqda bdyrakisti vezler "qag, ya da
qov" reaksiyasini oyadan adrenalin hormonunu ifraz etmaya baslayir. Tosavvir olunan
tahlika bir nega dagigadan ¢ox davam edarss, orqanizm stres hormonu — kortizol ifraz edir.
Kortizol gandaki gliikozani (enerjini) azalalara yonaldir ki, siz doyise, ya da gaga bilasiniz.
Beyinin yaddas markazlarina catan enerji miqdari yeni xatiralerin effektiv sakilda yaradilmasi
va ya movcud xatiralarin oyanmasi t¢lin lazimi haddan az olur. 9vvallar hesab edirdilar ki,
yalniz xroniki (uzunmiiddatli) stres yaddasi zaifladir, lakin yeni aragdirmalar gostarir ki, comi
dordgiinliik stres yaddasin zaiflamasina kifayat edir.

Harcand iki yaxsi xabar var. dvvala, bir hafts ifrat kortizola maruz galmadigda yaddasinizin
funksiyasi normallasir. ikincisi, 20-30 dagigadan cox ¢cakmayan kaskin stresdan sonra
qisamuddatli yaddasin gtici, hagigaten ds, yiksals bilar.

Bas sizin yaddasiniz stres vaziyyatlarinda zaiflayirmi? Stres saviyyasinin azalmasi, 6z
névbasinds, gandaki kortizolu da asagi salir. Bu, saglamliga boylk fayda vermakls yanasi,
yaddasinizin yaxsilagsmasina da komak eda bilar.

(\
17>)
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Z9iF YADDASIN SOBOBLORI -
YADDAS VO YUXU ’
Yaddas! zaiflodan sabablardan biri da yuxu ils baghdir.

Narahat geca yuxusundan sonra 6ziinlizii giin arzinda
neca hiss edirsiniz? Bas yuxu rejiminiz bir ne¢a giin ardicll
sokilde pozuldugda va ya sayahat zamani saat qursaglarini
dayisdikds neca?

Bir va ya iki geca yaxsi yatmamis insanlar isds, adatan, basagrisi,
gorma bulanighgi, emosionalliq (hirslanmak va ya aglamaga meyil),
diqgat daginighgi va entuziazm askikliyindan sikayat edirlar. Bunlar
yuxusuzlugun sabab oldugu hallarin yalniz bir gismidir. Aydindir ki,
butin bu davranislar is yerinds mahsuldarliga manfi tasir gostarir. Bas
yuxu va yaddas arasindaki alaga nadan ibaratdir? Sadacs, narahat
yatdigdan sonra nayisa xatirlamadigimizi hiss edirik, yoxsa yaddas,
dogrudan da, tasira maruz qalir?

Arasdirmalar gostarir ki, 24 saat yatmamagqg dord gadsh serab icdikdan
sonra misahida olunan davranis dayisikliklari ila eyni naticays gatirib
cixarir. Bali, dord gadah sarab! Dérd gadsh sarabdan sonra yaddasiniz na
daracads yaxsl fealiyyat gostarir?
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Z3IiF YADDASIN SOBOBLORI 2>

YADDAS VO YUXU ’

Yuxu ila bagli arasdirmalar hala erkan marhalads olsa da, artiq bir neg¢a il avval malum olub
ki, yuxunun yaddasin giiclanmasinda, yani beyinin yeni material va malumati uzunmiddatli
yaddasa 6tlirmak metodunun barpasinda rolu béyikdir. Yeni malumat hipokampdan
(malumatin beyinda mivaqgati olaraq ve mahdud effektivlikla saxlanildigi hissa) neokorteksa
(uzunmuddatli xatiralerin effektiv olarag saxlanildigi hissa) 6tirllir. Bu yaxinlarda aparilmis
tadgiqatlar naticasinds miayyanlasdirilib ki, malumatin 6tirilmasi darin yuxuda ikan yaranan
"kaskin dalgalanma va ya lapaloanma" vasitasila bas tutur. Odur ki, mirgiloama bir sira
faydalara malik olsa da, yaddasin gliclenmasinda shamiyyatli rol oynamur.

GOrundr, darin yuxu yalniz malumatlarin saxlanilmasi (méhkamlandirilmasi) tgln deyil, ham
da xatirlanmasi ticlin vacibdir, bels ki, mitexassislarin fikrincs, yuxu xatiralar arasindaki
muvafiq assosiasiyalar glclandirir, mivafiq olmayanlari iss zsifladir.

Hansi sixligla ham keyfiyyat (az oyanmag), ham da kamiyyat (yetarli middat) baximindan
yaxs! yatirsiniz? Bu sizin malumatlari yadda saxlamagq ve xatirlamaq bacariginiza neca tasir
gOstarir?

-
19>)
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Z9iF YADDASIN SOBOBLORI -

YADDAS VO COXTAPSIRIQLILIQ '

Gargin is muhitinda goxtapsirighlig, adatan, adi hal alir: telefonla danisarkan e-pogtunuzu
yoxlayir va ya toplantida smartfonunuzdan nasa oxuyursunuz. XX| asra xas qizgin is
diinyasinda goxtapsirighliq gézlenilandir va yagin ki, aksaran 6ziintiz ds fargine varmadan
bu cir islayirsiniz.

Son MRT (neyrovizualizasiya) arasdimalari gostarir ki, beyinin ¢oxtapsirigliligla bagh
mahsuldarligi zenn etdiyimizdan xeyli asagidir. iki tapsing paralel sakilds yerina yetirmaya
calisan beyin, aslinds, onlari eyni vaxtda icra etmir, bir tapsirigdan digarina kegir.

Beyin ssintiqrafiyasi gostarir ki, beyinin iki tapsinga géra masul olan hissalari birlikds deyil,
novba ila isiglanir: beyin bir tapsiriqdan digarina yénalmak tgiin, qisa middats ds olsa,
hamin tapsing idare edan markazi "sondirar".

Tapsirigdan tapsiriga kegmayin naticasi ise yaddasin zaiflamasi ola biler. Arasdirmalar
gostarir ki, coxtapsirigliliq vaziyystinds yeni nass dyranan biri sonraki tarixlards na
oyrandiyini xatirlamagda daha ¢ox ¢atinlik ¢akir. Gériindr, coxtapsirighliq malumatin
oyranilmasina manfi tasir gdstarmasa da, malumatin yadda saxlaniimasini xeyli

G® ¢atinlasdirir (yadda galmayacagsa, Oyranmayin na manasi var?).
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Z3IiF YADDASIN SOBOBLORI 2>

YADDAS VO COXTAPSIRIQLILIQ ’

Coxtapsirigliliq zamani ham yadda saxlamaga Uimid etdiyimiz xatirani, ham da diggatimizi
yayindiran malumati (dinladiyimiz radioprogram va ya talasik yoxladigimiz e-maktubu)
kodlasdiririg. Diggat yayindiran amil va xatire yaddasimizda bir-birina "dolanir" ve diqqgat
yayindiran amil xatirlama Ggln ipucuna cevrilir: sanki diggatimizi yayindiran amili
xatirlamadan malumati yada sala bilmirik. Bu, kontekstin ahamiyyati ile alagadardir
(hamginin bax: "Kognitiv misahiba" bélmasi). Telefon zanginin asas mazmununu
xatirlamaga calisarkan hamin anda saslenan radioprogrami xatirlamaginiz ehtimal
daxilindadirmi (programi dinladiyinizin fargina bela varmaya bilarsiniz)?

Coxtapsirigliliq éyrenmak istadiyiniz malumata diqgat ayirmaq bacariginizi azaldir.
Nahayatinds, diggat resursumuzun son haddi 100 %-dir. iki tapsingi eyni vaxtda yerina
yetirmak har bir tapsirnga maksimum 50 % diqgat yetirmak imkanini verir (Har ikisina 100 %
diqqgat yetirdiyimizi disinmak xosumuza gals bilar, lakin arasdirmalar gostarir ki, bu,
mumkin deyil).

Novbati fasillards diqgatin yaddas tctin dasidigi shamiyyata nazars salacagiq. Lakin asas
masala odur ki, gliclii va uzunmiiddatli yaddas iigiin biitiin digqgatinizi (100 %) N
comlasdirmalisiniz. (21>
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Z9iF YADDASIN SOBOBLARI ﬁ
YADDAS VO COXTAPSIRIQLILIQ '

'j Bilirdinizmi? Lazimi "pesakarliqg saviyyasi"ni qazanmig
(London saharinin biitiin kiigalarini yaddasina hakk
etmis) London taksi siiriiciilarinin beyninin hipokampi
(6yranma va yaddas! idara edan hissa) genislanmis olur.

Il Bilirdinizmi> Daha kigik hipokampa malik quslarla

®" miiqayisada daha boyiik hipokampa malik quslar 6z
yemayini harada gizlatdiyini daha uzun miiddat yadda
saxlayirlar.

s
(@)
\\ =
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YADDASIN STRUKTUR VO NOVLORI Q

YADDAS NOVLORI

Adatan, tadqiqatcilar yaddasi, har biri fargli xtsusiyyatlara malik olmagla, mixtalif névlera
ayirirlar. Hazirda yaddasin funksiyasini hartarafli sakilds izah edacak ugurlu bir model
yoxdur, lakin bu kitabin magsadlari ¢arcivasinda yaddasin iki névii olan qisamiiddatli
yaddas (QMY) va uzunmiiddatli yaddas (UMY) arasindaki fargi basa diismak isinizi
asanlasdiracag.

Yalniz qisa muddat arzinds yadda saxladiginiz malumatlar haqqinda distiniin (masalan,
yazmali oldugunuz telefon némrasi). indi iss uzun miiddst arzinds yadda saxlaya bildiyiniz
malumatlar hagqinda distiniin (masalan, ilk is misahibaniz).

Birinci malumat QMY, ikinci malumat UYM-da qgalir. Biznes muhitinda effektivlik namina
ham QMY, ham ds UMY-dan istifads edirik: masalan, size novbati hafts kegirilacak
toplantinin vaxt, tarix ve giindaliyinin yazildigi e-maktub géndarilir. Onu oxuyur, sonra
silirsiniz. Novbati bir neca saniyada QMY-dan istifade edarak vaxt va yeri glindaliyiniza
yazirsiniz. Toplanti zamani UMY-dan yararlanaraq glindalikdaki masalalari mlzakire etmak
G¢ln zaruri malumatlar xatirlayirsiniz.
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QISAMUDD®OTLI YADDAS

¢ QMY-da na gadar malumat saxlaya bilarsiniz?

e  Sizcs, malumat QMY-ds na gadar galmalidir?

e UMY-da na gadar malumat saxlaya bilarsiniz?

e Sizca, malumat UMY-da na gadar galmalidir?

1956-c1 ilda psixolog Corc Miller tarafindan mashur bir
tacriiba aparilib. Miller agkar edib ki, saglam yetkin insanlar

5-9 (orta hesabla 7) ayri-ayri malumat fragmentini (raqam,
harf va ya s6z) QMY-da saxlaya bilirlar.
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QISAMUDD®OTLI YADDAS ﬂ
INANMAQ GCOTINDIR?

A4 varaqini 9 kvadrat hissaya ayirib kasin, har kvadrata 1-dan 9-a gadar sira ils bir

ragem yazin. Kagiz parcalarini garisdirin, sonra garsinizda tiztiasagi cevirin. 1 2 3
Har kagiz parcasini saniyada bir adad sratila cevirin va har yeni kvadrati avvalkinin
Gzarina qoyun. Dogquz ragemdan mumkin gadar coxunu gordiyuniz sira ile 4 5 6

yadda saxlamalisiniz.

Doqquz kvadrati da cevirdikdan sonra yadinizda galan ragamlari gérdiiyiiniiz 7 8 9
sira ile kagiza yazin. Xatirlaya bilmadiyiniz reqemlarin yerina sual isarasi qoyun
(masalan, 1757987?70).

Calismani tamamladigdan sonra diizgin sira ila xatirladiginiz har ragema gérs 6zlnuza bir xal verin.
Bu gostarici QMY-nizin regam diapazonu adlanir: Bu, QMY-nizds sira ils xatirlaya bildiyiniz tak
ragamlarin (ve ya takliklarin) sayini gostarir.
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QISAMUDD®OTLI YADDAS

Psixologlar illar boyunca hesab ediblar ki, QMY-da
saxlaya bilacayimiz malumatin hacmi xatirlaya
bildiyimiz ayri-ayri malumat fragmentlarinin
sayindan (tagriban yeddi) asilidir.

Lakin son arasdirmalar gostarir ki, mitlaq suratds
"yeddi fragment potensiali"na malik deyilik va
QMY-da saxlaya bilacayimiz malumatin hacmi
gisman zamandan asilidir. Artig QMY-ni malumat
fragmentlarinin saxlana bilacayi (orta hesabla)
yeddi "sabat"in analoqu deyil, "kaset lenti dovrasi”
(ve ya "magqnit lenti dovrasi") kimi tasavvir edirlar.
Arasdirmalara asasan, lent 2-30 saniys, orta
hesabla 15 saniya arzinda dévrs vurur.

slele

Yeddi "sabat”

(@)

S

"Kaset lenti
dovrasi”

=
\;‘27))
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QISAMUDD®OTLI YADDAS

Buna gora da QMY-da saxladigimiz malumatin hacmi taqriban 15 saniys arzinds kaset
lentina na gadar (ragam, soz, harf, is yoldaslarinizin adi va s.) malumat “sigdira” va onlari
na daracads tez xatirlaya (masalan, kagiza na daracads tez

yaza bilarsiniz) bilmayinizdan asilidir.

Belalikls, 15 saniyaya na gadar gox malumat sigdira
bilseniz, yadda saxladiginiz malumati na gadar tez
otira (ve ya kagiz Gzarina kdglrs) bilsaniz, QMY-
nizds o gadar ¢ox malumat saxlaya bilarsiniz v
QMY-niz bir o gadar gticlii olar. Bu milahizaya
"Qisamuddatli yaddasin guiclandirilmasi*”
bolmasinda daha strafli nazer salacagiq.
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UZUNMUDD®TLI YADDAS

QMY yaddasimizin har hansi formada masq etmadan malumati maksimum 30 saniya
saxlaya bildiyimiz, UMY isa bu va ya digar malumati daha uzun muddat, deyak ki, bir
dagigadan daha artiq mihafize eds bildiyimiz formasidir.

QMY-dan fargli olarag, UMY Uzra aparilan arasdirmalar davamli olaraq gostarir ki,
yaddasin bu formasi boylik hacmds malumati ¢cox uzun middat miihafize eda bilir. Lakin
bu o demak deyil ki, UMY hiidudsuzdur, sadaca, 6mriiniiz boyunca yaranan xatiralarin
hacmi yaddasinizda mihafize eds bilacayinizdan daha az olur.

Qeyd etmak lazimdir ki, malumat yaddasimizda mihafize olunsa da, onu xatirlamaya
bilarik. Glicli yaddas malumatin ham effektiv miihafizasini (yaddasaxlama), ham da
xatirlanmasini (va ya barpasi) ehtiva edir. Yaddasaxlama va xatirlama strategiyalarini
névbati bolmalards mizakira edacayik.

=
\;‘2,9>)
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YADDASIN STRUKTUR VO NOVLORI Q

UZUNMUDD®OTLiI YADDASIN NOVLORI

is hayatinizin har bir aspekti hagqinda distinin, UMY-ds saxlamali oldugunuz miixtslif
noév malumatlarin siyahisini yazin. Tartib etdikdan sonra siyahini gdzdan kegirin. Siyahidaki
malumatlari hansisa Usulla gruplasdira bilarsinizmi? Misyyan malumatlar, xiisusiyyatlarine
gora, banzarlik taskil edirmi? Siyahiniz bunlardan ibarat ola bilar: telefon némralari, e-pogt
Gnvanlari, komputerdas fayllarin saxlandigi yerlar, 6n gapinin giris kodlari, kredit kartinin
pin-kodu, telefonda sasli mesajin alinma Gsulu, son biidca ragamlari, bazar ertasina
planlasdirilan goris, névbati giymatlandirma musahibasi ticin malumat, inzibati islar Gzra
iki yeni assistentin adi ve s.

Tartib etdiyiniz siyahida 30 va ya 40 band ola bilar (bir v ya iki band olarsa, onu
altgruplara bélmayin miimkin olub-olmadigini yoxlayin. Masalan, "toplantilar” siyahisi
yaratmisinizsa, bu toplantilarla slagali nalsri yadda saxlamalisiniz: adlar, protokollar,
gorilacak tadbirlar va s.). Siyahidakilari onlarin aid oldugu tarix (ve ya onilliys), xatiranin
emosionalligl, névi (masalan, maliyys va ya isladiyiniz soba ila alagali olmasi) ve ya
xatiranin saxsi xarakter daslyib-dasimadigina asasan qruplasdira bilarsiniz.
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UZUNMUDD®TLiI YADDASIN NOVLORI

Tadgiqatgilar agkar ediblar ki, UMY bir sira muxtalif névlars béliine bilar va har bir nov fargli
xUsusiyyatlare malikdir:

e epizodik yaddas;
e semantik yaddas;
e  prosedur yaddasi.

Ham epizodik, ham da semantik yaddas is hayatinda ugurlu performansin teminatgisidir,
prosedur yaddasi (stircllik va ya dilin dyranilmasi kimi bacariglarin yadda saxlaniimasi ila
alagadardir) isa bu iki név gadar shamiyyat kasb etmadiyina géra mizakire olunmayacag.

Musayyan prosedurla alagali elementlari hamise unudursunuzsa (masalan, kompiiterda
nadiran istifade edilan qisayollar), demali, sézligedan bacaridi prosedur yaddasina hakk
olunacaq gadar yaxsi manimsamamisiniz, yani malumat hals ds fakta asaslanir, lakin kifayat
gadar masq edilmayib. Prosedur yaddasi kifayst gader méhkamdir va adi yaddas problem-
larina maruz galmir, amma bunun tg¢lin material mitlaq sakilda yaxsi menimsanilmalidir.
Kompdterinizin qisayollarini takrarlamaga davam edin ki, bu biliyi prosedur yaddasina
otlra bilssiniz.

-
31>)
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EPIZODIK YADDAS

"Yaddas 6ziimiizls dasidigimiz glindalikdir". Oskar Vayld /

Epizodik yaddas saxsi tacriibanizle alagali malumatlari mihafiza edir. Buraya 6zlinlz ve
hayatinizla bagh bitiln xatirslar daxildir — epizodik yaddas sizin avtobiografik yaddasinizdir.

Epizodik yaddasin ciddi problem yarada bilacayi
(soxsi xarakter dasiyan malumatin unudulmasi
hallan) is situasiyalari barada dustndn. k
Masalan, goris glin tayin olunmus vaxt va Sa bah sahm‘ il
yerli unudursunuzmu, e-pogt acib onu kima ne;gdadﬂf
géndaracayinizi xatirlamirsinizmi, yaxud " daf?’ na vaxt ’5
rahbariniz son toplanti hagda fikrinizi onunc dorac?"!
sorusduqda lazimi magamlari yada salmaqda yoldajlmzzra 12y blldlrmlS""Z

goriisiiniiz 344t

¢atinlik ¢akirsinizmi? Butlin bunlar sizi bu va ya metodu U oxsd
digar daracada pis vaziyystds qoya, yaxud fran a kegan il, y
geyri-pesakar, lageyd ve ya yetarsiz gérinmak 0 kon k etmtsdmlz

a
kimi musyyan narahatlqglar yarada bilacak inisil igtir

Gﬂ epizodik yaddas problemlaridir.
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SEMANTIK YADDAS

Oyrandiyiniz va faktlara asaslanan malumatlar, is
hayatiniz boyunca yiyslandiyiniz biliklar daxildir.

indi iss semantik yaddasin ciddi problem
yarada bilacayi (isle alagali Gmumi
malumatlarin unudulmasi hallari) is
situasiyalari barada distnun.

Masalan, is yoldaslarinizin adini, yeni sxem va
ya sistemin akronimini, yaxud son biidca
prognozlarini unudursunuzmu? Narahat
olmayin, bitln bunlar semantik yaddagla
alagali va imumiyyatls, is diinyasinda
yaddasla bagli an ¢ox rast galinan
problemlardir.

S

Semantik yaddas Gmumi biliklarla alagali malumatlari mihafiza edir. Buraya maktabda

Miiassisanizin missiyasi
nadon ibaratdir?

Kecon il sirkatinizdy 4
mahsulu v yq B §0basinin

er, j
Io)lu {grmanst hansi saviyyad,

Istirak etdfyiniz son toplant;
Vo ya toqdimatin 10 554y
maqami hansi id;?

;

;‘3,3>)
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MOLUMATIN QMY-da SAXLANILMASI m

INANMAQ COTINDIR?

QMY-da saxlamaga calisdigimiz malumat ya saslenmays, ya da saslenmanin mimkin
olmadigi hallarda (masalan, mirakkab diagram ve ya sakli yadda saxlamagda calisdiqda),
vizual formata asasan mihafizs edilir.

Novbati sehifeda muxtalif sézlerdan ibarat dord siyaht ile tanis olacagsiniz. Sézleri yaddasiniza hakk
etmaya 30 saniya saorf edin (diggatinizin yayinmamasi tgun digar siyahilarin tzarini rtmayi
unutmayin), sonra vaxt itirmadan yadinizda galan butin sézlari bir verage siyahidaki siraya uygun
sokilda kogurin. On azi, 10 dagiga fasile verin va ndvbati siyahiya kegin.

Naticalarinizi 36-ci sahifedaki cadvala kogurin.

(34)
2
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MOLUMATIN QMY-da SAXLANILMASI n

SiYAHI 1 SiYAHI 2 SiYAHI 3 SiYAHI 4

SobD QAR NOHONG KOHNS

BOND SEL GENIS iSTi

TURP RoY YEKS QUM

DSRD GUN UCA GEC

KSND BAR ENLI suso

QoND SOR HUNDUR DIVAR

KUNC SAC OHATOLI EKRAN

TUND DIK iRI YOL

HIND GUR AZMAN SARI

DINC CAT ONGIN BALIQ

GONC BiZ YUKSSK SIQNAL

TUNC DAR OZOMOTLI KARANDAS
Diqggatinizin yayinmamasi magsadils yalniz hazirda dyrandiyiniz sozlari gdrmak tgiin galan
Gg siyahinin Gstand ortan. /3A5>
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SiYAHI 1

Dizgin
yadda
galan
sozlerin sayi

YADDAGSIN STRUKTUR VO NOVLORI

MOLUMATIN QMY-da SAXLANILMASI

SiYAHI 2

SiYAHI 3

S

SiYAHI 4

SiYAHI 1

Yadda galan,
lakin siyahida
olmayan
sozlarin say
("davatsiz
gonagqlar")

SiYAHI 2

SiYAHI 3

SiYAHI 4

G
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MOLUMATIN QMY-da SAXLANILMASI

QMY malumati saslanmaya asasan saxladigina gors, adatan, eyni clr saslonan malumati
xatirlamaga calisdiqda gasqinliq yaranir. Calismadaki | siyahida bittin sézlarin saslanmasi
banzardir; Il siyahidaki sézlarin hamisi tg harfdan ibaratdir, yani eyni uzunlugdadir; Il
siyahiya banzar manali sézlar daxil edilib; IV siyahidaki sozler isa Il siyahidaki sozlarle
taxminan eyni uzunluqdadir, lakin fargli menalari ifads edir.

Calismani yerina yetirmisinizss, yaqin ki, saslanmaya asaslanan | siyahida daha ¢ox ¢atinlik
¢akmisiniz, ¢linki sozlari bir-birils asanligla garisig salmaq mimkiindir. Basga siyahilarla
eyni sayda s6zl yadda saxlamis ola bilarsiniz, lakin sshvlariniz (masalan, siyahida olmayan
sozlarin yazilmasi va ya siyahidaki siralamanin pozulmasi), cox giiman ki, manadan daha
cox, sasle alagadar olub. Masalan, "hadd" ve "qadd" soézlsrini siyahiniza daxil etmis ola
bilarsiniz, halbuki hamin sézler siyahida yoxdur, hargand banzar seslonmaya malikdir.
Banzar maenalari paylasan sdzlerds sahva yol verdiyinizi iss (masalen, "ganc" avazins,
"cavan”, yaxud "qand" avazina, "sakar") giman etmiram.

QMY-da mana ahamiyyat kasb etmir, ona gora da Ill siyahi eyni casqinhgi yaratmir
(hargand taxmin yuritmis va banzar manali bir neca sz alave etmis ola bilarsiniz!). Il N
siyahi | siyahidan daha asan olsa da, Il va ya IV siyahidan fargli deyil. (3,7)
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yaddasin gticlandirilmasi” faslina baxa bilarsiniz.
(39)

YADDASIN STRUKTUR VO NOVLARI Q

MOLUMATIN QMY-da SAXLANILMASI

Qisacasl, QMY-ds mana shamiyyat dasimir. Malumat manaya deyil, saslanma
xUsusiyyatlarina asasan muhafiza edilir.

QMY-nizi gliclondirmak Gglin bundan neca istifads eda bilarsiniz?
Strategiyalara malumatin manasini artiran heg na daxil

olunmamalidir. Bu zaman mananin shamiyyatsiz olmasi bir a
yana, malumata daha ¢ox mana gazandirmaq cahdi, ‘K ]
onsuz da, mahdud vaxt va saylarin hadar edilmasi |",.-
demakdir. Masalan, yazili malumati yadda saxlamagq —_ 0; \\ '
istayirsinizsa, burada mananin emali gagiimazdir,
lakin mnemonik vasita va ya har hansi metoddan

(ndvbati sahifalarda bu mdvzu ils tanis olacagiq)
magsadli sakilda istifade etmaya calismamalisiniz.

Unutmayin ki, malumati QMY-da saxlamaq va ya
itirmak Ggln tagriban 15 saniyaniz var. Effektiv QMY
metodlari ila tanis olmaq UGglin "Qisamuddatli
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MOSNALI XATIRD

Siz malumati UMY-ds saxlamaq istadikde miihafize etmak istadiyiniz material, adstan,
manasina gora kodlasdirihr.

Uzunmuddatli xatiralar beyinds neyron baglantisi ve ya sabakasi vasitasila saxlanilir.
Baglantilar materialin manasi asasinda qurulur. Xatiralar mana baximindan na gadar gucli
baglantiya malik olarsa, neyronlar arasinda slaga bir o gadar glicli olar: bir xatiranin yada
salinmasi beyninizda bitin slagali xatiralar silsilasini oyadir. Daha da vacibi, hamin xatirani
unutsaniz bels, unudulmus malumatin xatirlanmasinda "fizioloji kortklayici" rolunu
oynayacaq alagali xatiralar silsilasi galmaqdadir.

Oyranma zamani neyronlar hansi neyronlarla baglanti qurmaga konkret olarag necs "qsrar
verirlar"? Mitaxassislar hesab edirlar ki, yeni materialin hansi xatiralarla yaxindan alagali
olmasinin "gararlasdiriimasi” ticiin CREB adli proteindan "istifada olunur": dyranma zamani
CREB proteininin aktivliyi asasinda mivafiq neyronlar segilir va xatira "sabakasi"na qosulur
(bax: ndvbati sahifedaki diagram).

=
39>)
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MONALI XATIRD

Kegan
ilin satis
gostaricilari

Bu riibiin son satis
gostaricilari avvalki
12 ayla miiqayisada
10 % asagidir
(YENi MOLUMAT).

Bob zang edib
sabahki goriisiin
vaxtini soyladi.

Satis
sobasinda
heyat ixtisan

Son iki ilin satis
gostaricilari
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MOSNALI XATIRD

Qalin xatlar ayri-ayr xatiralar arasindaki guicli alagalari aks etdirir. Bu
alagalar oldugca manalidir: bir xatiranin yada salinmasi digalarini do oyada
bilar. Daha nazik xatler daha zsif alagalari aks etdirir. Heg bir birlasdirici
xattin olmadigi xatirslar ise yaddas "sebaka"si ile manali slagadan
mahrumdur. Bobun telefon zangi ils bagl malumatin xatirlanmasinin
sabaka daxilinda digar xatiralari oyatmasi ehtimali cox azdir.

(;\
AO)
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MONALI XATIR® )

'j Bilirdinizmi? Emosional

®" yiika malik hadisalar
malumatin saxsi miistavida
kasb etdiyi manasina gora
deyil, emosiya aximnin
fizioloji effektina gora 1
daha asanligla yadda qalir.

@
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MOLUMATIN UMY-da SAXLANILMASI
INANMAQ COTINDIR?

Sah. 35-daki dord siyahi calismasini takrarlayin, lakin sozlsri darhal
kagiza kogtrmayin: siyahilardan birini 30 saniya masq edin,
sonra 1 saat gozlayin ve yadinizda qalan sozlari yazin.
No&vbati siyahiya kegmamisdan avval, azi, 10 dagiga
fasila verin. Har siyahini 30 saniye masq etdikdan ve
yaddasiniza koclrdikdsn sonra 1 saat gozleamayi
unutmayin.

Naticalarinizi ndvbati sehifedaki cadvale kocurin.
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MOLUMATIN UMY-da SAXLANILMASI
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MOLUMATIN UMY-da SAXLANILMASI

UMY malumati onun manasi asasinda miihafiza edir, ona géra da banzar manani paylasan
sozlari xatirlamaga calisarkan casqinlq yarana bilar.

UMY-da sas shamiyyat kasb etmadiyina gora calisma UMY-ys aid olduqda insanlar sasla
baglh sahvlars yol vermirlar. Bu baximdan | siyahi Gizra ¢alismanin naticalari onu QMY
calismasi kimi yerina yetirarkan alds etdiyiniz naticalardan ¢ox farglanmalidir: giiman
ediram ki, sasle bagh sshvlariniz daha az oldu.

Mana ils bagl casqinliq yarandigda UMY-nin effektivliyinin asagi olmasi ila yanasi, siyahiya
daxil olmayan banzar manali sézlari sshvan takrarlamaq ehtimaliniz da artr.

Masalan, lIl siyahi (izrs calismani yerina yetirarken BOYUK séziinii yazdinizmi? Bu séz
siyahida yox idi, lakin bitiin sézler onunla oxsar manani dastyirdi. UMY-da sahvlarin neca
meydana galdiyini, sehar saat 10-da kegan haftaki toplantinin kecirildiyi otaga sshvan
neca getdiyinizi (alagali yer) ve ya taqdimata bu ilin regamlari avazina, kecan ilin satig
ragamlarini neca daxil etdiyinizi (slagali malumatlar) basa diismak asandir.

-
\4,5>)
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MOLUMATIN UMY-da SAXLANILMASI

Mana UMY lgln har seydir. Uzunmiddatli yaddasin gliclandirilmasina yonalmis an effektiv
strategiyalarin hadafinde malumatin manasi dayanir, lakin mana mahz sizin tgiin shamiyyat
kasb etmalidir.

Yaddas kimi, mana da fardi xaraktera malikdir. Homginin unutmayin ki, UMY-da malumatlar
garisdirila bilar va bu, malumatin yadda saxlaniimasi Gsulunun tabii funksiyasidir. Nayisa
garisig salmaqgda (bir gadar utanacagimizi nazars almasaq) pis he¢ na yoxdur, lakin UMY
strategiyalarini masq edarak, diqgati yadda saxlamaq istadiyiniz materialin banzar
malumatlardan farglandirilmasina yonaldarak bu sshvlari azaltmag mimkunddr.

Bax: materialin manalandiriimasinin onun UMY-ds mihafizasinin méhkamlandirmasindan
bahs edan "Uzunmiddatli yaddas strategiyalar” fasli.

(1)
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YADDASIN STRUKTUR VO NOVLORI Q

YADDAS PROSESLORI

QMY va UMY arasindaki fargla yanasi, yaddas har birinin 6z xuisusiyyat va funksiyalari olan
¢ ayri marhala va ya prosesa boliina bilar. Bu proseslari basa disarek yaddasinizin har bir
marhaladaki is Gsuluna uygunlasdinimis effektiv yaddas strategiyasini formalasdira
bilarsiniz.

Kodlama prosesi malumatlarin atraf alamdan gabul edilmasini ve onu beyinin

saxlayacagi, ham da yaddasin istifada eds bilacayi formada 6tirtlmasini

“— hayata kegirir. QMY-nin sasa, UMY-nin isa manaya asaslandigini bilmak nayisa
QMY-da saxlamagq istayarkan manaya shamiyyat vermamayinizi, UMY-da isa
manani diggat markazina ¢akmayinizi tamin edir.

Kodlama

Yaddasaxlama prosesi materialin yaddasda muhafizasini hayata kegirir.

Y 1
addasaxlama Mnemonika yaddasin gticlendirilmasi tsullarindan biridir (bax: sah. 90- dan
— Py
baslayan bélmalar).
Xatirlama prosesi malumatlarin yada salinmasi, yaddasdan tapilib barpa
Xatirlama olunmasini ahata edir. Xatirlamani yaxsilasdirmaq tctin bir sira strategiyalardan

istifada eda bilarsiniz (bax: ssh. 109-dan baslayan bolmalar).

-
;47>)
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YADDASIN STRUKTUR VO NOVLORI

YADDAS PROSESLORI

Uc marhaladan sonuncusunda, yani xatirlama zamani
insanlar malumati unutdugunu séylayirlar. Unutma
marhalalardan har hansi birinds bas vermis "qirilma"
naticasinda ortaya ¢ixa biler, ona gore ds yaddasinizdan
effektiv istifada UGglin asagidakilarin hayata kegirildiyina
amin olun:

e muvafiq kodlama;

. effektiv muhafizas;

e lazim galerss, xilisusi metoddan
istifade edarak xatirlama.

Bas bunu neca eda bilarik? Kitabin galan
hissalarinda bu sualin cavabini agiglayacagdiq.

<

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd

Culi?
Ceki?
Cenni?




QISAMUDDOTLI
 YADDASIN .
GUCLONDIRILMOSI

-
A9>)




(s0)

QISAMUDDSTLI YADDASIN GUCLONDIRILMSSI =

MaSsQ SURSTI

Artig geyd edildiyi kimi, QMY-nizda saxlaya bildiyiniz malumatin hacmi QMY middati
va suratdan (malumati na daracads tez xatirladiginizdan) asilidir.

QMY-nizds saxlaya bildiyiniz malumatin hacmini yiiksaltmak Gglin gox sads
Usullardan biri malumati masq etdiyiniz siirati (zehinda va ya ucadan masq
etdiyinizdan asili olmayaraq) ve malumati 6tlirma suratinizi (masalan, yazma
sUratinizi) artirmaqdir.

Materiali masq edarkan yavas danisir, sonra malumati yavas-yavas 6tirirsinizss,
QMY-nizin ixtiyarinda olan 15 saniya arzinds 4 va ya 5 fakt, yaxud ragami masq eda
bilacaksiniz.

Suratinizi artiraraq QMY-nizin tutumunu 9-dan ¢ox malumat fragmentina qadar
yuksalda bilarsiniz. Texniki dille desak, artikulyasiya siirati (danisiq sirsti) vo barpa
intensivliyini (xatirladiginiz malumati yaddasiniza "yazma sirati") yiiksaldarek QMY-
nizda saxlaya bilacayiniz malumatin hacmini artirmaq mimkinddir.
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QISAMUDDSTLI YADDASIN GUCLONDIRILMOSI

MaSQ SURSTI

'j Bilirdinizmi? Istehlakgilar arasinda aparilan

¢ arasdirmalara gora, QMY-daki "kaset lenti
dovrasi“nin mahdudiyyati naticasinda mahsulun
giymatindaki har bir 2lava heca onu yadda
saxlamaq ehtimalini 20 % azaldir.

.
\‘5,1>)
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QISAMUDDSTLI YADDASIN GUCLONDIRILMSSI =

MaSsQ SURSTI

QMY va artikulyasiya surati ila bagli apariimis arasdirmalar gdstarir ki:

e« msalumati lang siiratle masq edan insanlarin QMY-si daha stiratle masq edanlarinki ila
muqayisads zaif olur;

e usaglarin QMY-sinda bas veran dayisikliklar onlarin artikulyasiya siiratinds gedan
dayisikliklarla alagalidir. Boylidiikca danisiq siirati de artdigindan onlarin QMY-da
saxlaya bilacayi malumatin hacmi artir (bunu 5 va 10 yash usaglarda yoxlaya
bilarsiniz);

e Umumilikds, daha ylksak artikulyasiya stratina malik olan xalglar (masalan, mandarin
(cin) dilinda danisanlar) eyni materiali daha yavas talaffiz edanlarla (masalan, valli
(Uels) dilinda danisanlar) migayisada daha genis QMY diapazonuna malikdirlar.
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QISAMUDDSTLI YADDASIN GUCLONDIRILMSSI )

QRUPLASDIRMA

Oz telefon némranizi ucadan sdylayin. indi iss takrar
soylayin va har bir ragami neca sdyladiyinizi dinlayin. Har
bir ragam bir-birinin ardinca yeknasaq tonla siralanirmi?

((O...I.J...2...5...6..‘3...9...9...1)

Yaxud hansisa Usulla gruplasdirilirmi? Daha
daqiq desak, ragamlari kigik gruplar saklinds
gruplasdirirsinizmi?

QMY-ni gliclandirmayin ikinci bir Gsulu malumati
zehninizde masq edarkan (va ya ucadan sdylayarkan)
onu hansisa Usulla qruplasdirmaqdir.

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



(

)

C,

QISAMUDDSTLI YADDASIN GUCLONDIRILMSSI

QRUPLASDIRMA
INANMAQ GOTINDIR?

"Yaddasin struktur va novlari" faslindaki (QMY-nizda na gadar malumat saxlaya bildiyinizi
giymatlandiran) ¢alismani, yaqin ki, yerina yetirmisiniz (harasina bir ragemin yazildigi 9 kagiz
pargast).

Nega ragami xatirlamisdiniz? Doqquz ragami da xatirlamisdinizsa, galismani bir daha yerina yetirin,
lakin bu dafs 15 ragsmls sinagdan kecirin. indi na gadarini xatirlaya bilirsiniz?

Eyni telimatlara smal edarak 9 ragam calismasini yenidan yerins yetirib bir saniyada
1kagizi cevirmak avazins, 3 kagdizi ardicil surstda cevirin, 4 saniya gozlayin, sonra
novbati 3 kagizi cevirin, daha 4 saniya gozlayin, sonra sona galan 3 kagizi da 112134
cevirin (hadafiniz daha yuksak olsa da, 15, hatta 20 ragsmi sinayarksn bels, yena

da eyni metoddan istifads edin!). Har "3 kagizliq" qrupu cevirdikde malumatlari 5,6/7,8
birlikds — grup seklinds masq edin. Yani 9 regemdan istifada edirsinizss, ilk 3 9110111112
ragam bir gqrup, ndvbati 3 ragem digar grup, son 3 ragam iss basga bir grup

kimi masq olunmalidir. 13,14,15)16

17118119120
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QISAMUDDSTLI YADDASIN GUCLONDIRILMSSI )

QRUPLASDIRMA

145870236 145 870 236
S ¥ ¥ J

Arasdirmalar dayismaz olarag gostarir ki, QMY ragam va ya soézlari yadda saxlamaga
calisdigda (telefon ndmrasini telefonunuza va ya satis ragamlarini hesabata yazmaga
kifayat edacak gadar uzun middat) malumatlan lig-li¢ qruplasdiraraq takrarlamaq kimi
sada bir metod yadda saxlaya bildiyiniz malumat hacmini shamiyyatli daracads artira bilar.

Qruplasdirma QMY-ni guiclandirmak t¢tin olduqca effektiv metod va balka da, artiq
istifada etdiyiniz, lakin farginds olmadiginiz strategiyadir (magar telefon ndmrasini
gruplasdirmirsiniz?).

Artig bu metodun varligindan xabar tutdugdan sonra 8 va ya 9 malumat fragmentindan
tagriban 20 fragments gadar artiraraq QMY-nizi gliclendira bilarsiniz. Belslikls, névbati
telefon séhbati zamani yaninizda kagiz olmadigda malumati bir yers yazanadak yadda
saxlamagq Uglin gruplasdirma metodundan istifads etmaya calisin.

-
\;5,5>)
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI

MONALI YADDAS

Owvalki sahifalarde mananin UMY-da shamiyyatina
artiq nazar salmisiq.

Malumatlarin UMY-da saxlanmasina kdmak edan
bir sira strategiyalar mévcuddur va onlardan
bazilarini bu fasilds shats olunub.

Oon effektiv metodlarin hamisinin bir asas sarti var:
yadda qalmasi li¢iin malumati manali etmak (va

ya mana yiiklamak). Yaddasinizi yaxsilasdirmagin an
effektiv Gsulu materiala takca tmumi sakilde mana
vermak deyil, onu mahz 6ziiniiz Giglin manali etmakdir!

<
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI

MONANIN 9HOMIiYYSTi
iINANMAQ CaTiNDiR?

plu)

is yerinds tez-tez unutdugunuz bitiin malumat névlsrinin siyahisini tartib edin (masalen, telefon
noémralari, gérusler, adlar). Bu siyahida har bir malumatin yaninda onun manaliliq daracasing, sizin
ligtin na daracada mana kasb etmasina gora giymat qoyun. 1-dan 5-a gadar ragamlar skalasindan
istifads edin, 1— manasiz (nadir hallarda danisdiginiz is yoldasinizin telefon némrasi), 5 — boyuk
mana kasb edan malumati bildirir (masalen, rehbarinizin ad).

Siyahini nazardan kegirsaniz, géracaksiniz ki, unudulan malumatlarin ¢oxu 1va ya 2 ila
giymatlandirilib, yani tez-tez unutduglariniz sizin Ggtin an az mana kasb edan (va ya sizi an az
narahat edan) malumatlardir.

Osas ideya bundan ibaratdir ki, séhbat malumatin mahz sizin lclin kasb etdiyi manadan
gedir. Bazilari futbol Gzrs yarislarda son iyirmi ilin bitiin galiblarini yadda saxlaya bilirler.
Bazilari isa dostlarinin ad gunlarini azbar bilmayi, az qala, geyri-mimkiin hesab edirlor.
Mustasna va ya "fotografik" yaddasi oldugu dustinilan insanlar, sadacs, ¢ox vaxt
mnemonik strartegiyani yaxsi masq edanlar olurlar ki, bu da manasiz bir malumata anlam
gatilmasina asaslanir.

o
\;s,9>)
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MSLUMATA MSNA QATMAQ UGCUN ONU
HiSSOLORD BOLUN

Mana yartamaq ve bu yolla UMY-ni gliclondirmak tictin istifads edils bilacak daha
mirakkab mnemonik strategiyalara baxmamisdan avval vurgulamaq lazimdir ki, sn
yaxsl yaddasaxlama Usullari cox sade olmagla yanasi, hem da cox effektivdir.

Asagidaki tasadifi regamlar sirasina 20 saniys baxin, daha sonra yadinizda qgalanlari
gordiyiiniz sira ila bir varags yazin (bu dafs qruplasdirmaga calismayin,
gruplasdirma cox yaxs! strategiya olsa da, bu calismada "cigalliq” hesab olunacaq!).

1066196910191473

(60)

(

UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI
1

MSLUMATA MONA QATMAQ UGUN ONU
HiSSOLORD BOLUN

indi isa ragamlara yenidan baxin va onlari manali hissalars bélmaya calisin: Masalan:
1066 - Hastings ddyisi: Normandiya hersoqu Vilhelmin ingiltarani isgal etmasi
1969 - Aya ilk ucus tarixi

10 - insanin sl (va ya) barmaglarinin sayi

1914 - | Diinya miharibasinin basladigi il

7 - "Agbaniz va 7 arrtdan” nagilinda cirtdanlarin say

3 - "Gdydan 3 alma dusdi” nagil sonlugu ils slagalandirma

Olbatts, sizin Gglin saxsi manasi olan ad giini ve ya yaxin dostunuzun ev ndmrasi, is
yerinda daxili ndmra va ya pin-kodunuzun bazi regamlari kimi malumatlardan da istifade
bilarsiniz. 9lagalendiriima na gadar saxsi olarsa, strategiya bir o gadar effektiv olar.

-
\6,1>)
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI

MOLUMATA MONA QATMAQ UCUN ONU 1
HiSSOLORS BOLUN

isin sirri tesadiifi reqamlarin manali hissalers béliinmasindadir.
indi iss yaddasinizi ragamlarin ardicilliina gérs yoxlayin. Negasini xatirlaya bilirsiniz?

Biznes muhitinda bu strategiyadan na vaxt istifada eda bilarsiniz? Tasadifi reqamlar
sirasini neca dafs yadda saxlamali olmusunuz? Yaqin ki, diisindiyintzdan da cox.
Telefon némralari, xabardarliq signali va gapi kodlari, pin-kodlar, satis reqamlari,
bidca prognozlari, is yoldaslarinizin ad giini (saxsi tasir glicli va sabakalasma
bacariginizi inkisaf etdirmak tglin ala bacariqdir) bunlardan bazilardir.

Olbatts, QMY ils bagl daha avval taklif olunan gruplasdirma strategiyasini sinaya
bilarsiniz. Qruplasdirma zamani har hansi mana yaratmir, sadacs, malumatlar kigik
gruplara bolirstintz. Qruplara bélarkan iss mana yaratmis olursunuz. Qruplasdirma
yaxsl natica vera bilar, lakin onun yalniz QMY Ugclin faydal oldugunu nazars alin. Axi
pin-kodunuz va ya gapinin kodunu 15 saniyadan ¢ox yadda saxlamaq ehtiyaciniz
yarana bilar!

(62)
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI

MSLUMATA MONA QATMAQ UGUN ONU
HiSSOLORD BOLUN

plu)

'j Bilirdinizmi? Hatta gablarin yuyulmast, yatagin
¢ toplanmasi kimi adi ev iglarini yerina yetirarkan
bela, beyin bu aramsiz proseslari daha kigik

hissalara avtomatik olaraq baliir.

.
\;‘6,3>)
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI

HiSSOLORD BOLM®O USULU STRATEGIYA KiMi 1

Nobel mikafati laureati Herbert Saymon hamkari Vilyam Ceyz ila birlikda bir qrup
pesakar sahmatginin (qrosmeysterin) yaddas gliclinii sahmata yeni baslayan
oyuncularinki ile migayise ediblar.

Ceyz ve Saymon askarlayiblar ki, sahmat I6vhasinda fiqurlar

manali sira ilo duzildiikds pesakarlar I6vhadaki har bir fiqurun
movqeyini daqiq xatirlayir, hargand yeni baslayanlar tagriban 7
fiquru xatirlaya bilirlar (QMY-da saxlaya bildiyimiz tasadfi
malumatla eyni hacmda).

Lakin l6vhadaki fiqurlar yenidan dizildikds
va bu zaman butin fiqurlar tasadfi
movqgeda yerlasdirildikda pesakarlarin da,
yeni baslayanlarin da yaddas glci eyni olub.
Har iki qrup orta hesabla 7 fiqurun mévgeyini
xatirlayib.

G
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI

HiSSOLORD BOLMS USULU STRATEGIYA KiMi

Ceyz va Saymon miayyanlasdiriblar ki, I6vhadaki fiqurlar manali kompozisiya yaratdigda
pesakar sahmatgilar 6z tacriibslarindan yararlanaraq ayri-ayri fiqurlar arasinda manali
baglantilar yaradib va daha ¢ox elementi yadda saxlaya bilibler (masalan, agar 3 sahmat
fiqurunu bir hissads birlasdirmak konkret bir gedis amala gatirirss, onlar bu Usula al
ataraq 3 malumat dastini bir hissays gadar azaldiblar).

Sahmata yeni baslayanlar iss sahmatla bagh har hansi tacriibays asaslana, mana yarada,
belacs, yaddasin gliclini artirmag Gglin malumatlari hissalara ayira bilmayibler.
Pesakarlar va yeni baslayanlarin yaddas glclindaki farq materialin fard Ggln kasb etdiyi
mana ils izah oluna bilar.

Hissalara bolma QMY Ugln gruplasdirmadan farglanir, bels ki, o sizi mana yaratmaga
vadar edir. QMY Ucln gruplasdirma tamamila "makan ve mévge" modelina asaslanir
(QMY-nin manaya deyil, sasa asaslandigini unutmayin).

-
@)
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI
()

MOSNALI KATEQORIYALAR

'j Bilirdinizmi? Kigik hissalara bélma 14 ayliq usaglarda
¢ tabii gakilda formalasmis olur.

Aparilan arasdirmada 14 ayliq usaqlara géstarilan

4 oyuncaq daha sonra qutuda gizladilib. Qutuda
oyuncagqlardan ikisinin 2skik oldugunu bilmayan usaglara
oyuncaqlari qutuda axtarmaga icaza verilib. Tadqiqatgilar
usaqglarin 2 oyuncagi tapdiqdan sonra qalan oyuncagqlari
axtarmaga davam etdiyini goriblar. Bu hal banzar
oyuncagqlar 2 qrupa béliindiikda (masalan, pisiklar va
avtomobillar) va qutudan 1 pisik, 1 avtomobil gixmadiqda
daha ¢ox miisahida edilib.

(s6)
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI
1

HiSSOLORD BOLMS USULU STRATEGIYA KiMi

isglizar miihitds slinizin altinda bir sira bilik va bacanglar var. Oyranmak istadiyiniz
materiali hissalara bélmak tclin bu biliklardan istifads edin ve daha ¢ox materiali yadda
saxlayin.

Masalan, yaxinlasmaqgda olan taqdimat Gglin "ipucu kartlar" hazirlayirsinizsa, movzulari
manali hissalara boliin: 25 muxtalif movzu (yani 25 muxtalif ipucu karti) avazina, onlari
hansisa daha slverisli qaydada hazirlaya bilarsinizmi?

Tasavvir edin ki, aczagiliq sirkatinin nimayandasisiniz va sirkatinizin bu yaxinlarda bazara
¢ixardigi yeni preparat haqgginda genis malumati bir grup hakima tagdim etmalisiniz.
Novbati sahifadaki "A" ssenarisinde mdvzulardan ibarat tipik bir siyahi gostarilib. Onun
avazing, "B" ssenarisini sinagqdan kegirin. Eyni malumati shats etmis olsa da, "B"
ssenarisinde malumatlar mivafiq sektor izro pesakar bir nimayands tglin mana kasb
edan bodlmalara ayrilib.

-
\“67>)
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI
HiSSOLORD BOLM®O USULU STRATEGIYA KiMi 1

"A" ssenarisi

1 Oziiniiz haqginda malumat verin. Ragib mahsuldan daha baha olan
o ) ) ﬂJ yeni preparati, qisamuddatli
2 | Sirkatinizi taqdim edin. xarclarina gérs, bazardaki hamin

3 J Sirkatinizin son satis uguru raqibi ilo miqayisa edin.

barada danisin. gj Yeni preparati, uzunmiddatli
. : . tasirlarina gore, bazardaki raqibi
iJ Yeni preparati taqdim edin. ilo miigayiss edin (effektivlik daha
Yeni preparati bazardaki raqibi ila plasebo YUAIfSBk_ oIar;a, hakims tokrar
éj effekti baximindan miiqayiss edin. muraciatlorin sayi azalar).

kor metod" asasinda migayise edin. gora, bazardaki ragibi ila

6 J Yeni preparati bazardaki ragibi ila “ikigat 1QJ Yeni preparati, aks-tasirlarina
mugqayisa edin.

Yeni preparati bazardaki ragibi ils diger

G@ U arasdirmalar asasinda miiqayiss edin. ];U Hakim tayinatina nail olun.
(\,,
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI
HiSSOLORD BOLM®O USULU STRATEGIYA KiMi 1

"B" ssenarisi
1 Taqdimatlar: 6ziiniz, sirkat, preparatlar ("A" ssenarisindaki 1-4 sayh kartlar)

Hazirda bazarda olan preparatlarla performans miiqayisasi: plasebo effekti, ikigat
nazarat arasdirmalari, digar aragdirmalar, aks-tasirlar ("A" ssenarisindaki 5-7 va
10 sayh kartlar)

3 Hazirda bazarda olan preparatlarla xarc/manfaat miiqayisasi ("A" ssenarisindaki
8-9 sayli kartlar)

Sektorla alagali biliklare malik sexslar hakimlarin yeni preparati satin alib-almamagqg haqqinda gerar
gabul etmak tctin hansi tafarriiatlar esitmali olduglarini bilirler. Haddan artiq mirakkablasdirmaya
ehtiyac yoxdur. ipuclari gruplari bir araya ela gstirir ki, vacib olan heg nayin unudulmamasi tsmin
olunur. Nahayat, son addim (sifarisin alda edilmasi) lgln karta ehtiyac yoxdur. Magar saticiya
toplantinin sonunda satis hayata kecirmali oldugunu xatirlatmaga ehtiyac varmi?

Cox vaxt geyd va ya ipucu kartlarindan yararlanib malumati yadda saxlamaga calisarken haddan gox
malumatdan istifads edirik. Biliyinize etibar etmalisiniz. Siz 6z sahanizin ekspertisiniz, odur ki, biliyiniz /6A9\>

\

yaddasiniza istiqamat veracak. N
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI
()

DIiQQOT VO SaY
iNANMAQ CaTiNDiR?

Mananin yaradilmasi malumatin uzunmiddatli ydddasda ugurla saxlanmasinda asas rol
oynasa da, bunun tg¢iin diqqat, say va motivasiya talab olunur. Malumat sizin tglin vacib
olmalidir, ya da an azi, onu yadda saxlamaq istamalisiniz.

Tez-tez unutdugunuz malumatlardan ibarat siyahi tartib etdiyinizi distnun. Bels bir siyah tartib
etmamisinizss, 59-cu sahifays gayidin va oradaki bu qisa tapsing yerina yetirin. Siyahiya bir daha
nazar salin, bu dafs, xatirlamagda calismag tglin gostardiyiniz say va/ve ya diqgate asasan,
malumatlari giymatlandirin. 1-dan 5-a gadar giymatler skalasindan istifads edin. 1 heg bir say/diggst
gostarmadiyinizi, 5 shamiyyatli saviyyada diqgat va say gostardiyinizi bildirir.

Boyuk ehtimalla, manaya gora verdiyiniz giymatlarla sonradan says/diqqgats gors verdiyiniz
giymatlar arasinda mutanasiblik mévcuddur, basga sozls, an ¢ox unudulan malumatar (yaxud ilk
dafadan an ¢atin xatirlananlar) manasi olmayanlar, xatirlamaq tgtin az diggat ve ya say gostardiyiniz
malumatlardir.

& J
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DIQQOT VO SaY 2|

Biznes mihitinds insanlar zaif yaddasdan sikayat etdikda

problem yuxusuzlug, stres va ya yaddasa tasir edan

fizioloji amills heg da har zaman bagl olmaya bilar. %;,
Masala burasindadir ki, onlar material yadda L
saxlamaq ligiin zaruri gadar vaxt ve ya

enerji sarf etmirlar.

Bu, miirakkab elmi nazariyys deyil,
materiala diggat yetirmasaniz, onu
yadda saxlamaga calismasaniz,
xatirlamayacaqsiniz. Oziiniizs qarsi
diiriist olun. s yerinds malumati
yadda saxlamaq Ucin real say
gostarmadiyiniz halda, tagsiri "zaif"
yaddasinizda gordiyliniz olubmu?

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI
DIQQOT VO SaY ‘H

Gergok yaddas
sanati, aslinds,
digqgat sanatidir.

Samuel Conson

G
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI
1

DIiQQOT VO SaY

Cox vaxt insanlar yaddaslarinin zaif oldugunu iddia etdikda bu, hagigata gevrilir: "Bu
toplantida har kasin adini yadimda saxlaya bilmayacayam, buna géra da buna cahd
gOstarmaya vaxt sarf etmayacak va ya say gostarmayacayam"”.

Sizin G¢lin manasiz materialdan mana yaratmaq ¢ox ugurlu yaddas strategiyasidir, lakin bu,
diqgat va say talab edir. Nayisa yadda saxlaya bilmayacayinizi dislindlyinlz bir vaziyyat
yarandigda 6zlintza asagidaki suallari verin:

1. Dogrudan da, materiala diggat yetirirammi?

2. Yadda saxlamaga say gostarmak Ucln kifayat gadar havasim varmi? Bu manim dgiin
ahamiyyat taskil edirmi?

3. Bu materialdan (6ziim tgiin) mana yaradirammi?

ilk iki suala "bali" cavabini vermadasn Uclinciids miivaffagiyyst gazanmaq ehtimaliniz
asagidir.

.
13>)
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MNEMONIKA 1

Mnemonika (yaddasin giclandirilmasi metodu va ya sistemi) masq edilmays baslandigdan
sonra genis spektrli materiallarin yadda saxlaniimasi G¢lin yaddasinizi shamiyyatli
daracada giiclandira bilar. Lakin biznes mihitindse daha mirakkab mnemonikalardan
istifads onun faydaliligini bir gadar mahdudlasdirir va daha avval taqdim olunmus sads
diistura amal etmak ¢ox vaxt yaddasi talablara uygun saviyyads takmillasdirmak tglin
kifayat edir.

Daha avval geyd edilmis hissalara bélma Usulundan alava, UMY-ni giclanmdirmayin daha
sada Usullari (enanavi ve daha ¢ox say taleb edsn mnemonikalar qgisaca teqdim
edilmamisdan avval) bu faslin gqalan hissasinda shats olunur.

(74)
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1

BACARIQLI YADDAS

Ceyz va Erikson (Herbert Saymonla sahmat oyunculari aragdirmasinda amakdasliq edan
hamin Ceyz) 1982-ci ilde bacarigh yaddas (bu hamimizin can atdi§i magsaddir!)
nazariyyasini irali sirdllar. Nazariyyays gore, ugurlu yaddasaxlama bacarig tgiin tg
strategiya mévcuddur:

« manal sifrlema — malumatlarin insanin malik oldugu bilikls slagalandiriimasi
(malumatin sizin t¢tiin manalandiriimasi) yolu ils nail olunur;

e strukturlu xatirlama — xatirlama zamani istifads olunacaq ipuclarinin slave edilmasi
yolu ila nail olunur (masalan, materiali éyranarkan harada va kiminla oldugunuz
hagginda diistinmak);

e« masq — proses Uclin talab olunan say va zamani azaldir.
UMY-nin yaxsilagdiriimasi Gclin bir sira strategiyalar bu ideyalardan birincisine — manali

sifrlemaya asaslanir. Daha mirakkab mnemonikalarda bu prinsiplarin har tictindan da
istifada olunur.

.
15>)
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UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI

MONALI $iFRLOMS - MBLUMATLARIN
EHTIYATLA iSLONM®OSI

Manali sifrlema o demakdir ki, yadda saxlamaq istadiyiniz malumati artiq bildiklarinizle
alagalandirirsiniz. Yeni malumati yadda saxlamagda calisarkan artiq malik oldugunuz
bilikdan istifadanin tasviqi Gglin an yaxsi Gsullardan biri

6ziinlize "Niya?" sualini vermakdir.

Siza taqdim olunan yeni faktlara daha genis
perspektivdan baxin va malumatin niys mana kasb
etdiyi barads atrafli dlstinin.

Malumatin passiv resipiyenti giminda ¢ixis etmak
avazina (¢ox vaxt maktab mihitinds nlimayis
etdirilen va is yerlarinda genis yayilmis bir
munasibatin — aylasib kirayini sdykanacaya
soykayarak "mani dyrat" yanasmasinin
sargilanmasi), dyranmakda oldugunuz malumati
artiq bildiklarinizle alagalandirmayas calisin.
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MONALI SiIFRLOMD - MOLUMATLARIN
EHTIYATLA iSLONMOSI

plu)

Oziiniizs asagidaki suallar verin:

e Bu, movzu haqqinda bildiklerimla na gadar slagalidir?

e  Bu malumat naya gors yenidir?

o Oyrandiklsrimla razi deyilsmmi? (intellektual etiraz sla yaddas mexanizmi ola bilar.
Bu size materialla isladiyinizi ve onu yaddasinizda olan malumatla artiq
alagalandirdiyinizi, belacs, manali baglantilar yaratdiginizi g&starir.)

e Buyeni bilik artiq bildiklarimla necs uygunlasir?

Bu nov suallar materialin aktiv suratda isloanmasini tasviq edir, mévcud biliklarla baglantinin
yaradilmasi yolu ila yeni malumatin yadda saxlaniimasina sarait yaradir.

Malumatlarin ehtiyatla islanmasi talim kurslarinda tagdimatlarin, elaca ds hesabatlarin
oxunmasl, toplantilarda nayisa dinlayarkan boyik hacmda malumatin tagdim olundugu
har hansi vaziyystds malumatlarin yadda saxlaniimasi ve materialin sizin {iclin aslinds na
mana dasididi haqqinda diisinmak imkaninin gazanilmasi tgtin mikammeal alatdir.

-
\77>)
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MONALI SIFRLOMS - SVVOLCODON
MOVCUD BILIKLSR

Yeni materiallarin avvalcadan bilinanlerls alagalandiriimasi
yaddasin guclandirilmasi tglin cox sads, lakin effektiv
Gsuldur.

Novbati sshifaeds bas icragi direktorun nitgindan
gotirilmis, ndvbati bir nega ayda sirkatdas tatbiq
edilacak dayisiklik strategiyasindan bahs edan
hissaya yer verilir. Novbati sahifadaki paragrafi
bir dafa oxuyun, sonra kitabi baglayin.

Mimkin gadar cox malumati xatirlamaga calisin.

G

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd




UZUNMUDD®OTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI
1

MONALI SIFRLOM®S - 9VVOLCODON
MOVCUD BILIKLOR

"Oslinda, prosedur kifayat qadar sadadir. Svval quplasdirma aparmaq lazimdur. Slbatts,
gériilmali isin miqdarindan asult olaraq, bir yigin material kifayat eda bilar. Sarait
olmadigindan basqa yera getmalisinizsa, névbati addim bu olmalidur, aks taqdirda, bu, tam
hazir oldugunuzu géstarir. [frata varmamaq vacibdir. Yani eyni anda ¢ox yox, az hissani
tamamlamaq daha yaxsidir. Qisamiiddatli perspektivda vacib gériinmasa da, ¢atinliklar
yarana bilar. Sahv ¢cox baha basa gala bilar. Svvalca biitiin prosedur miirakkab gdriinacak.
Lakin tezlikla hayatin adi aspektlarindan birina cevrilacak. Yaxin galcakada bu isin zaruratinin
aradan qalxacagnt prognozlasdirmagq catindir, lakin daqiq bir s6z demak da olmaz. Prosedur
tamamlandiqdan sonra materiallar yenidan miixtalif gruplarda toplanir. Sonra onlart
miivafiq yerlara ybnaltmak olar. Sonda onlardan bir daha istifada olunacaq va biitiin proses
tokrarlanacaq. Harcand bu da hayatn bir hissasidir".

C.D.Brensford ve M.K.Consonun "Qavrayis va xatirlama haqqinda bazi arasdirmalarin basa distilmasi Ggtin
kontekstual ilkin sartlar" (1972) ("Verbal Learning and Verbal Behavior" jurnali, 11(6), 717-726) magalasindan.

-
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MONALI SIFRLOMS - SVVOLCODON 1
MOVCUD BILIKLSR

e Nba gadar malumati xatirladiniz?
¢  Siraladiginiz malumatlarin na gadari dayisiklik strategiyalari ile alagalidir?
e Xatirladiginiz malumatin matnda oldugundan na gadar aminsiniz?

indi isa avvalki sahifsya gayidin ve matni yenidan oxuyun, lakin bu dafs paragrafi
"Camasirlarin yuyulmasi"nin tasviri kimi oxuyun. Bas bu dafe na gadar malumati xatirlaya
bilirsiniz?

Kicik bir malumat ve ya konteksta (basliq kimi) malik oldugdan sonra malumati yadda
saxlamaq shamiyyatli daracads asanlasir. Qeyri-mulayyan paraqraf (sézslz ki, geyri-
musayyan idi) aydinlasir va cari materiali yadda saxlamaga yardim Ugln artiq malik
oldugunuz biliklardan (camasirlarin yuylmasi haqqinda) istifads eds bilirsiniz.

(20)
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MONALI SIFRLOMS - SXEM

Bunun biznes mihitindaki yaddasla alagasi nadan ibaratdir? "Camasirlarin yuyulmasi”
bashgi beyina "camasir glini" sxemindan, yani camasirlarin yuyulmasi ile alagali bilik ve
malumatlar dastindan istifade etmaya imkan verir.

Sxemdan istifads siza yeni materiali 6yranmak Uglin avvalcadan bildiyiniz melumata
asaslanmaq imkanini verir. Beyinds malumatlar arasindaki mena alagasins asaslanan
baglantilar yaradilir. Beyin bir ideya/diistinca/xatira hagqinda distinmakle basqa slagali
xatiralar silsilasini aktivlasdirir. Belalikls, sxem haqqinda disiinmak ¢ox sayda malumati
xatirlamaga imkan veran xatirslari kortklayir.

Garak ki, muxtalif is movzulari ile alagadar saxsi (ofis va soba sxemlari) ve ya daha saciyyavi
(yeni marketing planlari va ya yeni CEO ila alagali sxemlar) sxemlara maliksiniz. Mivafiq
sxemi aktivlesdirmakls bir sira xatiralara ¢ixis alds eds bilarsiniz ki, bunlardan da istanilani
sizin axtardiginiz malumat ola bilar. Teassuf ki, sxema etibar etmak da "yanlis misbatlari®,
yani uygun goriinani, lakin aslinds, materialda olmayan malumatlari xatirlamaga ravac vers
bilir. Matnin dayisiklik hagqinda oldugunu dislindiyiiniize gora daha avval oxudugunuz
matnlardan dayisiklikla alagadar bazi malumatlari xatirlamis ola bilarsiniz.

-
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MONALI SIFRLOMD - SXEM

'j Bilirsinizmi? Aparilan arasdirma zamani yetkinlik yasina
gatmig saxslar taxayyiil mahsulu olan heyvanlarin
sakillarini asl pisik sakillarindan daha yaxsi yadda
saxlayiblar.

Pisiklar hagqinda avvalcadan bildiklari yetkinlik yasina
gatmis saxslara pisik sxemi formalagdirmaga imkan
verib, buna gora da onlar malumati kateqoriyalagdirsalar
da, ayri-ayri tafarriatlara ahamiyyat vermayiblar.

(82)
(2
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MONALI SiIFRLOM®O - TOSNIFAT

plu)

Qruplasdirma va ya kigik hissalara bdlinms,
belalikls, yaddas yiikinin azaldilmasi ve daha
¢ox yadda saxlamaq imkaninin yaradilmasi
Ggln 6z biliyinizdan istifade etmayin
ahamiyyatini nazardan kegirdik.

Malumatin, pesakar sahmatgilarin
niimunasinda oldugu kimi, kigik
hissalera bdlinmasi materialin
tasnifati Usullarindan biridir. Daha
asan yadda saxlamaq tgin
Oyranilacak materialin tasnif
olunmasi asanligla tatbiq edila
bilan, lakin son daracs effektiv
strategiyadir.
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MONALI SiIFRLOM® - TOSNIFAT
iNANMAQ CaTiNDiR?

Novbati sehifeds sozler siyahisina yer verilir. Sozlari
bir dagigs arzinda oxuyun, sonra bos kagizda
xatirladiginiz gadar ¢ox szl istanilan sira ils yazin.

(@
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inak Zurafa Keci

Qaragils Palang Ciyalak

Donuz Kargadan orik

Kivi Banan Ordak

Toyuq Yemis Moruq

Alma Portagal Nektarin

Okiiz Qreypfrut Gavali

Qaz Meymun Aslan

Uzunqulaq Qoyun Naringi

Saftali Uzim At

(ss)
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MONALI SIFRLOM® - TOSNIFAT 1

Sozlar siyahinizi avvalki sshifada taqdim edilmis siyahi ile miiqayise edin. Sézlari, heyvan
va ya meyva olduguna asasan, gruplara ayirmisinizmi? Balka da, meyvalarin névlarini do
kateqoriyalasdirmisiniz, masalan, gilameyvalari bir yers toplamisiniz.

Yadda saxlaniimali olan malumat tasadifi sira ile taqdim olunsa da, beyin materiali mana ve
avvalki biliklare asasan, tasnif etmaya Ustiinliik verir va bu malumati necs xatirladigimiza
tasir gostarir.

Bu spontan gruplasdirma va ya kateqoriyalasdirma psixologlar tarafindan uzun illar
arasdirnlib va yaddasaxlama bacarigininn takmillasdirilmasi ticlin ¢ox sada Usul sayilir.
Xatirlanacag malumat manali v ya mantiqi qaydada taqdim olunmayibsa, material
hagqinda avvalki biliklarinizs istinad etmakla struktur va ya tasnifat yaratmaq tgiin
materialla manipulyasiyaya yol verin va ya onu yenidan qruplasdirin. Har hansi materiali
6zlinliz i¢lin mana kasb edan gruplar saklinda formalasdira bilarsiniz.
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PRAKTIKA - PAYLASDIRILMIS PRAKTIKA

Ceyz va Erikson tarsfindan geyd edilan {iglincii strategiya masq idi (ikinci strategiya olan
xatirlama noévbati faslin mévzusunu taskil edir).

Arasdirmalar gostarir ki, motorika bacarigini (avtomobil idars etmak, masin mexanizmini
idara etmak) dyranmaya calisarkan har bir masq sessiyasi arasinda qisa fasilalarin verildiyi
paylasdirilmis praktika muvafiq bacarigin daha sirstla ve daha yaxsi inkisaf etmasina gatirib
¢ixarir, nainki fasilalarin verilmadiyi hallarda.

Daha cox biznes mihitinda rast galinan ssenari olaraq, sifahi materialin 6yranilmasi
(masalan, tagdimat materiallari, konfransda alaga saxlanmali olan asas saxslarin adlari)
zamani 6yranma siirati (yani malumatin, ilk névbads, sistema daxil edilmasi) baximindan
katlavi (eyni anda butovlikds) ve paylanmis (fasilalarla) masq arasinda farq mévcud olmur.

Hargand bunu bilmak vacibdir ki, xsusila malumatin dyranilmasi ila istifadasi arasindaki
muddat 24 saati asdigda unudulma siiratlari arasinda farq yaranir.

-
\;‘87>)
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PRAKTIKA - PAYLASDIRILMIS PRAKTIKA 2|

Paylasdiriimis praktika materialin kitlavi praktika ile mugayisada shamiyyatli daracads
daha uzun miiddst yadda saxlanilmasina gatirib ¢ixarir. Umumiyystls, materiali na gadar
stiratle dyrandiyimiz nadir hallarda shamiyyat kasb edir, halledici
amil lazim olduqda materiali xatirlaya bilmakdir, buna

gora da paylasdirilmis praktika asasdir.

Bu o demakdir ki, bir glindan uzun middat xatirlamali
oldugunuz yeni materiali (masalan, tagdimat Ugln slaydlar)
oyranarkan paylasdiriimis praktikadan istifads edilmalidir.
Ozbarlama va ya kitlavi praktika materiali yalniz 24 saata
gadar xatirlamaga imkan veracak.

Masalan, ciima glinlina planlasdirilan tagdimat tgiin

materiallar bazar ertasi dyranirsinizss, iki saatliq dyranma

prosesini, azi, iki glina paylasdiriimis dérd 30 daqigalik

sessiyaya bolmaya calisin, materiali, azi, bir glindan bir

takrar edin. intervallar zamani materialin &yranilmasins
fg@ mane olacaqg har hansi isdan yayinmaq vacibdir.
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PRAKTIKA
KUTLSVi PRAKTIKANIN YARATDIGI TOHLUKD

Katlavi praktika ve ya azbarlama siza malumatlari zehninizds, an ¢oxu, 24 saat saxlamaga
imkan verir (Universitetda buraxilis imtahani zamani li¢ saat middatinds malumatlari
daqgiq xatirlasaniz da, sonradan tamamile unutdugunuz yadiniza galirmi?).

Burada nazara alinmali olan vacib amil "yadda saxlama"dir. Malumati yaddasinizda
harfbaharf (va ya tutuqusu kimi) saxlaya va ya masq eda bilacaksiniz ki, bu heg bir
mudaxilanin olunmayacagi bir monoloq sdylamays hazirlasdiginiz zaman kifayst eds
bilar. Teassuf ki, cox vaxt bu malumat saxta va ya suni tesir bagislayir. Belacs, faktiki
olaraq, yaddasinizdan "oxumus" olursunuz. Materialin basa dusuldiyi nimayis
etdirilmayacak va soziintiziin kasildiyi halda, tempi itirsaniz, yaxud suallara cavab vermali
olsaniz, boylk ehtimalla, materiali unudacaqgsiniz.

Bundan alave, kitlavi praktikaya asaslanan xatira hiss-hayacana garsi cox hassasdir. Na
gadar hayacanl olsaniz, malumati 6yrandiyiniz kimi xatirlamaq ehtimaliniz bir o qadar
azalacaq. Paylasdirilmis praktika malumatin daha uzun miiddst yadda saxlaniimasina
imkan verir, basa dustilmasini tasviq edir va séziiniiz kasildiyi, asabi oldugunuz, yaxud
suallarla bombardman edildiyiniz hallara garsi daha davamlidir.

-
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MURSKKSB MNEMONIKALAR 1

Mnemonikalar hiyle deyil, yaddasi yaxsilasdirmaq tctn alstlardir. Onlar yaddasin asas
prinsipi sayllan manaliliqdan yararlanir, yadda saxlaniimali olan material ils asan yadda
galan istinad modeli arasinda assosiasiyalar yaradir, hamgcinin diggatin qorunub
saxlanmasini tamin edirlar.

istifadedan avval masq edilmasi miitlaq olan cox sayda mnemonikalar mévcuddur ve har
bir metodun effektivliyi fardi secimlardan, na gadar vaxtinizin oldugundan (bazi daha
murakkab mnemonikalari manimsamak Uglin shamiyyatli deracada vaxt talab olunur) ve
xatirlamagq istadiyiniz materialdan asilidir.

Har bir mirakkab mnemonikaya xas bitln asas prinsiplari shate edan va biznes muihiti
Uclin saciyyavi materiallarda effektiv olan g strategiyaya nazar salacagiq:

e yaddasda sayahat ("yer" mnemonikasi);

e ragam formasi va ragam qafiys sistemi ("birlasdirma" sistemlari);

e ad va simalar Gglin vizual obraz metodu va sosial metod.

(s0)
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YADDASDA SOYAHOT

Yaddasda sayahat Gsulu yer mnemonikasi, xatirlanmali olan har bir malumat fragmentinin
siza yaxs! tanis olan marsrutda konkret yerlars yerlasdirilmasi metodudur. Bu metod
istanilan marsrutla istifada edila bilar. Ssas prinsip onu yaxsi bilmak (va ya cox yaxsi
dyranmis olmaq), ¢ox az sayla xatirlamaqdir. Sizin Gg¢lin nimunalara is, maktab ve ya yerli
magazalara gedan yol, yaxud hatta eviniz atrafinda gazinti daxil ola bilar.

Nazars alinmali olan daha bir asas magam budur ki, marsrutda ¢ox az say gostarilmakla
sira ila xatirlana bilan, azi, 10 "dayanacaq" va ya oriyentir olmalidir.

Bu metod malumatlari miiayyan ardicilligla xatirlamali oldugunuz hallarda xisusila
faydalidir, masalan, taqdimatin asas magamlari va ya toplanti masasi atrafinda aylagmis
insanlarin adini. Oriyentirlar siyahisini tartib etdikdan sonra har bir malumat fragmentini
tasavviriiniza gatirmali va har birini mivafiq sira ila har bir oriyentirin yanina
yerlasdirmalisiniz.

Oriyentirlar micarrad deyil, konkret oldugundan onlari géziiniizds canlandirmag da
asandir. Yaxsi 6yranilmis marsrutun bir hissasini formalasdirdigina gora iss sira asanligla
xatirlanir va ¢ox az kognitiv say talab olunur.

-
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ise gedan yol asagidaki
10 yerdan kegir:

Poct qutusu

Yerli supermarket
Ordak goli

Maktab

Agachq arazi
Yanginsondirma mantaqgasi
Boyuk karusel
Uzgiciiliik hovuzu
Hospital

Avtomobil parkingi

(92)

UZUNMUDDOTLI YADDASAXLAMA STRATEGIYALARI

YADDASDA SOYAHOT® DAIR NUMUN®D

(o]

Xatirlanmali olan malumatlar siyahisina (verilan is gliniinda
yerina yetirilacak tapsiriglar tcln ipuclari) daxildir:
E-poct

IR s6basi liclin anket

Hesabat

Komanda toplantisi

Telefon

Kalkulyator

Bas icraci direktor

Printer

USB galem

Komputer
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YADDASDA SOYAHOT® DAIR NUMUN®D

Bu metoddan istifada etmak Uglin tasavviiriinizds ise sayahat
etmali va har bir yera bir predmeti (giiclii vizual gakil
formasinda) yerlasdirmalisiniz. Belalikls, Ust-Usta
galaglanmis e-maktublari pogt qutusunun Gsttinda
tasavviir edacaksiniz (doldurulmali olan anket o gadar
boylkdur ki, yerli supermarketin girisini bloklayir ve s.).

BUtlin predmetlari vizual obrazlardan istifads
etmakla mivafiq yerlara yerlasdirdikdan
sonra xatirlamaq Gglin takca tasavviri-
nizds bu makanlara sayahat etmali,
xatirlamali oldugunuz predmeti
"gormalisiniz.
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YADDASDA SOYAHOT - MosSQ
INANMAQ CSTINDIR?

Sizin Ugln tanig bir marsrut hagqginda distnin, yolda asanligla ve ardicilligla xatirlaya bildiyiniz, azi,
10 oriyentir olmalidir.

Artiq siralanmig malumatlarin har birini (va ya 6z siyahinizi yaradin) yoldaki bir oriyentira yerlasdirin.
Gozlerinizi gapayib vziual obraz yaratsaniz, sizin Gglin daha asan ola bilar va ya sayahat xaritasi ciza,
har bir oriyentirds bir malumat pargasini cizma-garalaya bilarsiniz. Har iki metod eyni daracada
effektivdir, lakin bu tapsingi yerina yetirmak tgtn bes dagigadan artiq vaxt talab olunmamalidir.

indi is3 ag kagiz gétirtin va 10 malumat fragmentini xatirladiginiz ardicilligla geyd edin.

Bu mnemonika UMY-ya aid oldugundan malumati miayyan vaxt kecdikdan sonra da
xatirlayacagsiniz, ona gora da 1 saatin kegmasini gozlayin ve malumatlari bir daha yada salmaga
caligin.

®
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YADDASDA SOYAHOTD DAIR NUMUNS® -
COXSAYLI SIYAHILAR

Yaddas siyahisi mnemonikasi dyranmak Uglin taleb edilan vaxt baximindan ¢ox semaralidir
va konkret sira ila xatirlanmali olan malumatlari yadda saxlamagq tgtin ala tsuldur. Birdan
artig malumatlar siyahisi dyranilirsa ve ya eyni, yaxud banzar
vaxtlarda xatirlanmalidirsa, siyahilari garisiq salmamagq Ggln
ikinci bir sayahatdan istifade etmak tovsiys edilir.

Bu metodu masq etdikdan sonra shamiyyatli deracada
irihacmli siyahilari, yaxud da biidca artimi, ofisin
koglrilmasi, yeni komanda lzvii va s. kimi daha
mucarrad malumatlari xatirlamag Ggln eyni
prinsipdan yararlana bilacaksiniz.

\9 S
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BIRLOSDIRM® SISTEMLORI 1

Birlosdirma sistemi yaddasda sayahatle eyni prinsipa asaslanir, lakin bu sistemda
xatirlanmali olan predmetlarin asildigi garmagdan (v ya sixacdan) istifada edilir.

Yaddasda sayahat kimi, bu sistemlar da predmetlar siyahisini sira ils yadda saxlamaq
va xatirlamaga imkan verir. Bu, 1-10 ragamlari ila (sirani gdstarmak
liclin) assosiasiya aparilmagla hayata kegirilir.

Zehni garmaglar mnemonikadan istifads etmadan
avval dyranilan konkret sézlardir. Bu sababdan
birlasdirma sistemi ylksak effektivliya malik olsa da,
uzun sozlar siyahisi éyranilmali olduguna géra
manimsanilmak t¢tin shamiyyatli deracads vaxt telab
eds bilsr.

(%)
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1

ViZUAL VO QAFiY® iLO BIRLOSDIRM® SISTEMLORI

iki mashur birlasdirma sistemi mévcuddur va
secim dyranma tarzinizdan asilidir (vizual
formada taqdim edilmis (masalan, diagram,
sakil, fikir xaritalari), yoxsa yazili va ya sifahi
malumati dyranmaya Ustlnlik verirsiniz?).

Vizual sistemds 1-dan 10-a gadar raqamlara
banzayan birlasdirici sézlerdan, digarlarinda
isa 1-10 ragamleri ile gafiys taskil edan
birlasdirici sozlerdan istifada olunur.
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VIZUAL VO QAFiYD iLO BiRLOSDIRM® SISTEMLORI 1

Say Vizual sistem ) Qafiys sistemi )
" ’ 4 ’ 4

1 Samdan Tir

2 Qu qusu Tcki
3 Urak Giic
4 Yaxta Ort
5 Qarmaq Les
6 Filin xortumu Yeralti
7 Balta Ciddi
8 Saniy23dlgan Nargiz
9 Tennis raketkasi Toppuz
10 Dayanak va top Don

(98)
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1

BIRLOSDIRM® SISTEMLORi - NUMUN®

10 birlagdirici s6zl arzuedilon manzara va ya qafiyani avtomatik sakilde gézliniizda
canlandiracaq gadar yaxsi dyrandikdan sonra xatirlanmali olan malumat fragmentlarini
glclu vizual obrazin yaradilmasi ile paltar asqisi vasitasila har bir s6za birlasdirin. Masalan,
vizual birlasdirma sistemindan istifade olunmasi. Bir sartls ki, taqdimat tgtin ipucu
sozlarina asagidakilar daxil olsun:

. komanda strukturu;
e maliyys;
e yeni komanda Uzvu.

...birinci malumat fragmenti samlarin yandirildigi iri nahat masasi atrafinda aylasmis
komandanin vizual obrazi il yadda saxlana (samdan 1 ragamini tacassim etdirir,
xatirlanmali olan malumat ise komanda strukturudur), ikinci obraz agzinda bldcs hesabati
olan qu qusu ola, Gglinct obraz iss sinasinda komik, haddan artiq boylk trayin
doyundiyu yeni komanda tzvl ola bilardi.

Malumatlarin xatirlanmasi Gglin har bir reqgam haqgginda distinmak lazimdir, naticads,
birlasdirici s6z avtomatik sakilda xatirlana bilmalidir, sonra hamin s6z yadda saxlaniimig o
vizual obraz ve mivafiq malumatla alagani yada salmalidir. \99>)
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BiIRLOSDIRM® SISTEMLORI - PRAKTIKA 1
INANMAQ COTINDIR?

intuitiv olarag, yuxarida tasvir edilsn iki birlasdirms sistemindan hansina Usttinlik verirsiniz, vizual
metoda, yoxsa gafiya metoduna? Secilmis birlasdirici s6zlari dyranmak Ugtin bir gadar vaxt sarf edin,
sonra xatirlamali oldugunuz malumatlar siyahisini yada salmaq Ggun sistemdan yararlanmagda calisin.

Yaddasda sayahat tsulunda oldugu kimi, birlagdirma sistemi do UMY-nin takmillasdirilmasi Ggtin
nazards tutulan strategiyadir, odur ki, malumatlari bir saat, iki saat, bir gtin sonra xatirlamaga calisin.

Bu sistemlar miirakkabdir va onlarin dyranilmasi xeyli vaxt alir. Vaxt sarf etmays dayib-daymadiyi
barads garar vermayiniz na gadar malumati éyranmali oldugunuzdan (sistemlar irihacmli materiala
totbiq edils bilar) ve bu daracads bdyiik hacmds malumati na gadar tez-tez xatirlamali oldugunuzdan
asilidir. Lakin bunlar har zaman natica verir. Son 10 ilin dlinya yaddas ¢cempionlarinin goxu bu név
strategiyadan istifada etmisler, hargand onlar giin arzinds bir neca saat masq edirlar! 2007-ci ilds Devid
Farrou mnemonika Usulundan istifade etmakls 52 kartdan ibarat 59 kart dastini (3068 kart) yalniz bir
dafa sahva yol vermakls sira ila xatirlaya bilmisdir.

Daha atrafli malumat, masalan, 20-ya gadar raqamlar Gglin bax:

http://www.memory-improvementtips.com/remembering-lists. Lakin an yaxsi metod avval 6z

100 birlasdirici s6z siyahinizi hazirlamaqdir. Sizin Gglin mana kasb etdiyi halda, bu siyahi daha
@a effektiv olacaq ve asan xatirlanacag.
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AD YADDASI 1

insanlardan biznesin yaddasi an cox yiiklayan aspekti (cox qisa miiddstds lap yeni
malumatin yadda saxlaniimali oldugu) ve yaddasin onlari an ¢ox na zaman yariyolda
goydugu haqgginda sorusduqda an sevimli cavablari bels olur: "Sabakalesma tadbirlari
zamani adlari yadda saxlamag".

Malumat manali oldugda UMY-da daha yaxsi mihafize edildiyindan insanlarin ilk dafs
rastlasdigi insanlarin adini xatirlamaqda ¢atinlik cekmasi teacclbll deyil. Ehtimal ki, bu
adlar sizin G¢lin mlcarrad ve manasizdir.

Digar tarafdan, sabakalagsma vaziyyatlarinds gabul edilan malumatin
surati (eyni anda va suratli
ardicilligla cox sayda

insana taqdim edilmak)

¢ox vaxt xususila yiiksak
olur, buna gora da ndvbati
insan taqdim edilana gadar
mana yaratmaga calismaq
imkani mahdud olur.
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UZUN TANINMASI 1
INANMAQ COTINDIR?

Uztanima kompiiterlsri olarag, sslinds, cox ssmarsli is géririik. insanlar, bir qayda olaraq,
tanis va ya geyri-tanis insanlari cox yaxsi ayird edirlar, lakin ad ¢cakmak va ya basqa seoxsi
malumati taqdim etmak talab olunduqgda ¢atinlik meydana gixir.

Bir gazet goturin ve tanimadiginiz 20 saxsin fotosaklini kasib ¢ixarin (mashur sexslarin sakillarindan
yayinmagda calisin). Bu 20 fotosakli tesadUfi gaydada iki yers bolin va topalardan birini garsinizda
(Gztasagd) yerlasdirin.

Bu topadaki har bir fotosakli cevirin (har dord saniyads bir fotosakil olmagla) ve névbati fotosakla
kegmadan avval sakildaki sexsin Gziina diggat yetirin. Sonra 20 sakli de garisdirin va har birini gevirin
(har dérd saniyada bir fotosakil olmagla). Indi iss avvalcadan gérduklarinizls sizin tctin yeni olanlari
iki topa saklinds ayirin.

Tanis Gzlari daqiglikle tanimaginiza, balks ds, taacclib edarsiniz. Gliman ki, verdiyiniz
gerarlar, sadacs, izli avvalcadan gordiyinlzi bildiyinize asaslanir. Har¢and xeyli sayda
@5 tofarrtat xatirladiginiza siibha ediram!
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1

SIMANIN YADDA SAXLANILMASI

insanlar, bir qayda olarag, tzlsri yaxsi taniyir ve kiminlasa tanis oldugunu anlamaq tgiin
simaya ¢ox gisa middat baxmagla kifayatlanirler.

Yeni insanlarin adini xatirlamaqgda ¢atinlik ¢akirsinizss, diggatinizi garsinizdaki saxsin tiz
cizgileri avazing, size taqdim edilan malumati (ad va saxsi malumatlar) yadda saxlamaga
yonaltmaya calisin, bels ki, simani, demak olar, avtomatik sakilda xatirlayacagsiniz ve onu
xatirlamagq siza "manasiz" sifahi malumati xatirlamaqdan daha asan galacak.

Burada ¢atinliyi gisman geyri-miayyan manali malumati (xiisusile da soyadlari)
xatirlamaq va sima ila alagalandirmak taskil edir. Novbati sahifalardaki strategiya size bu
isda komak edacak.

-
193>)
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SIMANIN AD iLD BIRLOSMOSIi

Baxin va goriin
Shatasinda oldugunuz mihiti diggatle misahids
etmak diggatinizi goérls anina busbitin
yonaldacak, buna gore da yaddasinizi
gliclendiracak va xatirlamaq Uglin alava
ipuclari tamin edacak (bax: Kognitiv
musahibs bolmasi).

Diqqatla dinlayin

Diggat yaddasin asas elementidir,

asabi oldugumuz ve ya darixdigimiz
vaziyyatlards diqgatimiz, adatan, zaiflayir.

f104)

N
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1

SIMANIN AD iLD BIRLOSMOSI

Aktiv dinlamani masq edin

Sabakalasma vaziyyatlarinda standart suallar hazir saxlamaq genis yayilmis praktikadir
("Dolanisiginizi nadsn ¢ixarirsiniz?", "Ovladiniz varmi?" va s.). Bu sizi garsinizdaki saxss,
hagigatan, qulag asmaqgdan, sonra verdiyi cavab asasinda sual Ginvanlamagdan yayindirir.

Tadbirs avvalcadan sual hazirlamadan gatilin, diggatinizi basqalarini dinlemak, dediklarindan
(6ziiniiz Gglin) mana ¢ixarmagq Uzarinda camlasdirin. Masalan, "Demak, li¢ évladiniz var.
Manimsa bir usagim var. Mancs, li¢ usagin 6hdasindan gals bilmazdim, amma bacimin da
¢ 6vladi var va man ona heyranliqg duyuram”, yaxud "Mduhasib islayir va haftasonu yelkan
idmant ile masgul olursunuzsa, demak, ¢cox masgulsunuz. Man yelkan idmanini cox seviram,
amma muhasibatla baglh islarimi hall etmayi sevdiyimi deya bilmaram!"

“
195>)
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SIMANIN AD iLD BIRLOSMOSI 1

Adi ucadan takrar edin
Yadda saxlamagq Uglin tekrar vacibdir (bax: asagi), lakin adi tekrar etmakla ham da diizglin
talaffizii yoxlayirsiniz (gox vaxt yanlis dyranilmis adi unutmaq ¢atin olur).

Adi geyd edin
Mimkinss, adi harasa yazaraq koqgnitiv yiiki ve yaddasiniz Gzarindaki yliki azaldin (xeyr,
bu, hiyla deyil!).

Addan har magamda istifada edin
Adi na gadar takrar-takrar desaniz, onu yadda saxlamag ehtimaliniz bir o gadar artar, odur
ki, addan, an azi, salamlama va sagollasma zamani istifada edin.

> J
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1

SIMANIN AD iLD BIRLOSMOSI

Adin xatirlanmasi ligiin assosiasiya va/ve ya tasavviirdan istifada edin

Vizual obrazlar yaratmaq sizin t¢lin gisman asandirsa (g6z yaddasiniz gliclidiir?), adla alagali
vizual obrazin yaradilmasi ¢ox vaxt yaddasaxlama prosesina yardim edir. Masalan, garsinizdaki
saxs mashur bir simaya banzayirmi, yaxud lztinds diqgatinizi

comlasdire bilacayiniz, asasinda gliclii obraz yarada bilacayiniz

nazaragarpan, konkret bir aspekt varmi (eynak, big va burun @
an ¢ox istifads olunanlardir)? Vizual obrazin sisirdilmis 5‘5

va/va ya yumoristik olmasi faydalidir ve onu zehninizda
sozligedan saxsin adi ila alagalendirmalisiniz.

Qulaq yaddasiniz guicliidiirse va obrazlarin
yaradilmasini ¢atin hesab edir ve ya bunu vaxt
itkisi hesab edirsinizss, o zaman bu Usulla vaxt
itirmayin. Bels ki, diggatinizi vizual obraz
yaratmagq Uclin camlamays o gadar ¢ox

vaxt sarf edacaksiniz ki, Gimumiyyatls,

he¢ na xatirlamayacagsiniz!
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SIMANIN AD iLD BIRLOSMOSIi 1

Qarsinizdaki saxsin hayati haqqinda sorusun/
malumat miibadilssi edin

Qarsinizdaki saxs hagqinda na gadar

cox malumat alda eda bilsaniz, manali
alage yaratmagq Ugln material tapmaq
ehtimaliniz bir o gadar artacaq ve xatirlama
marhalasinds bir o gadar ¢ox ipucundan
yararlanmag mumkiin olacaq (bax:
xatirlama strategiyalarindan bahs

edan novbati bolma).

Yaddasinizi yoxlayin

Osas malumatlarin muhafizs

olunmasini tamin etmak Uctin goris

miiddatinds yoxlama prosesini

muayyan intervallarla tatbiq edin
“ (Urayinizda va ya sdhbat zamani
Q?@ ucadan olmagla).
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UZUNMUDDSTLI XATIRLAMA STRATEGIYALARI

KOQNITiV MUSAHIBD

Material effektiv sakilda yadda saxlanmis olsa bels, mnemonikadan va ya mananin
yaradilmasi Gglin basqa metoddan istifads etmakla lazimi malumati xatirlamaya bilarsiniz. Bu
ela bir andir ki, bu zaman insan unutdugunu niimayis etdirdiyini iddia edir.

Yaddasda mihafize edilon malumata, basqa sézls, "basinizda" oldugunu bildiyiniz, lakin
xatirlaya bilmadiyiniz maelumata ¢ixis Gclin coxsayl metodlardan yararlanmaq mimkinddr.
Bu Usullarin kombinasiyasi kognitiv miisahiba adlanir. Adatan, cinaystdsn sonra sahid ve
zarar¢akanlarin ifadalarinin daqigliyini yiksaltmak magsadile hazirligh polis emakdaslari
kognitiv misahibadan tez-tez istifads edirlar.

Asagidaki vaziyyati tasavvir edin:

Sizdan vacib bir toplantinin asas tévsiyalarinin icmalini hazirlamag, gisa hesabat yazmaq,
tovsiyalari komandaniza taqdim etmak xahis olunur. Toplanti zamani qulaq asir va dialogda
istirak edirsiniz, buna gora da geyd gotirmirsiiniz. Hesabati yazmaga baslayanda ise ¢ox az
tofarriati xatirladiginizi anlayirsiniz.

indi isa névbati sahifalards kognitiv miisahibsnin dérd marhalasi ila tanis olun va toplanti il
m& alagali malumatlar xatirlamagq Ggclin hansi strategiyalardan istifads eda bilacayinizi distinin.

J

Copyright protected — Management Pocketbooks Ltd



\
UZUNMUDDSOTLI XATIRLAMA STRATEGIYALARI —__—
G
(&1

KOQNITiV MUSAHIBD
MSRHOLD 1: KONTEKSTi XATIRLAYIN

Hansisa malumat fragmentini xatirlamaqda ¢atinlik ¢akirsinizsa (maliyys hesabati Gglin
bidca ragamlari va ya istirak etdiyiniz son toplantinin sadrinin adi), konteksti
xatirlamaga calisin.

Konteksti fiziki baximdan barpa etmak faydalidir (masalan, toplantinin kegirildiyi otaga
gayitmagq), lakin ¢ox vaxt materiali dyranarkan oldugunuz vaziyysti goziiniizds
canlandirmaq kifayat edir.

Fiziki mahit, atirlar va temperatur hagqinda distinin. Fiziki kontekst gadar emosional
konteksti da barpa etmak vacibdir, odur ki, heamin andaki shvali-ruhiyyaniz, basqalarinin
0zUnU neca hiss etdiyi barada distnin. Cinayatlarin yenidan canlandiriimasindan istifada
olunmasinin sababi kontekstin xatirlanmasinin "unudulmus" xatiralari kériiklomakda
gostardiyi effektivlikdir.

-
J@)
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KOQNITiV MUSAHIBD
MORHOLD 2: SIRANI MUV2QQaTi OLARAQ DaYi$iN

insanlar hadisslari bas verdiklsri ardicilligla xatirladiqda gox vaxt, faktiki olaraq, bas
veranlar avazing, bas vermak ehtimali olanlari xatirlayirlar. Masalan, ofis acarlarini
itirmisinizsa, addimlarinizi binaya daxil oldugunuz yerdan indi dayandiginiz yers gadar
izlasaniz, bdylk ehtimalla, aslinds, kecdiyiniz marsrutu deyil, "adati" marsrutunuzu
xatirlayacagsiniz.

ks istigamatds isladikda isa har hansi boslug va ya farziyys 6zinu blruzs verir va avval
bigana galdiginiz ve ya nazara almadiginiz magamin lazimi malumatin xatirlanmasi tictin
asas kdmakgi rolunu oynadigi Gize ¢ixir. Eyni zamanda malumati geriys dogru xatirlamaq
kognitiv cehatdan daha cox say va belslikls, daha cox diggat talab edir, buna gora da
xatirlamaq ehtimali artir.

Toplanti ils alagadar unudulmus malumati xatirlamagq Gglin giindalikdaki son masaladan
baslayin va geriya dogru gedin.

2 J
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KOQNITiV MUSAHIBD
MoSRHoOLo 3: BAXIS BUCAGINIZI DaYiSiN

Malumati xatirlamagda galisarkan insanlar ¢ox vaxt
muayyan bir baxis bucagi hagqinda distnir va bir
konkret perspektive malik olurlar.

Kegmisi xatirlamaga calisarkan, farziyyslar 6na
¢oakildiyi kimi, perspektivi dayismak da
malumatin xatirlanmasina mane ola bilacak
dar diqgat va sarh diapazonunu Ulza gixarir.

Toplanti ile alagadar unutdugunuz malumati
xatirlaya bilmak Ggln fargli perspektiv segmaya
calisin, masalan, basga sdbada calisan is
yoldasinizin baxis bucagini sinayin.

P
113,,7)
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KOQNITiV MUSAHIBD
MoORHOLO 4: HoR $EYi XATIRLAYIN

indi iss unutdugunuz materialla har hansi slagssinin oldugunu diisindiiyiiniiz har seyi, na
gadar yersiz goriindlylindan asili olmayarag, xatirlayin.

Yaddas malumatlari beyinds alagali materiallar arasinda baglanti yaratmagla muihafizs edir,
buna goéra da ¢ox vaxt bir malumat fragmentini xatirlamaqg basga bir xatiranin yada
dismasina, xatirlanan malumat iss ndvbati malumatin xatirlanmasina takan verir. Cox vaxt
bu zancirvari reaksiya "unudulmus" materialin gisman suratla xatirlanmasina gatirib gixarir.

Unudulmus malumatlari xatirlamaga yardim tgiin, son strategiya kimi, toplanti zamani bas
vermis har seyin xatirlanmasi prinsipindan istifads edin.

" J
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SSENARIY® UYGUN HOLLOR

Kontekst

—

Toplantinin
kecirildiyi otaga
gayidin.

Toplanti zamani
aylasdiyiniz yerda
aylasin.

Toplanti zamani
6zUnGzh necs
hiss etdiyiniz,
basqalarinin

ahvali-ruhiyyasi

hagqinda
disinan.

—_—

Toplanti sadrinin
dediyi gapanis
sozlari haqginda
distinmakla
baslayin.

Toplantini sondan
avvala dogru
xatirlayin, otaga
daxil olub
aylasdiyiniz ani an
sonda xatirlayin.

Perspektiv

—

Toplantini sadrin
baxis bucagindan
xatirlamaga
calisarag onun tgiin
nayin muvafiq
olacagini distnin.

Perspektivi dayisin
va protokolu
hazirlayan saxsin
baxis bucagindan
disiinmayi
sinayin.

Har sey

Diggatinizi vacib
hesab etdiklariniz
Uzerinds
comlasdirmays
calismadan toplanti
haqqginda xatirladiginiz
har seyi qeyd edin.

Ayaqgabiniz na
rangdas idi, otaq ne
daracads isti idi, sadr
gundalikdaki
masalalarin Gzarindan
na qgader siratle

\
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VOZiYYSTiN OHDOSINDON GOLMOYi
(COPE) OYRONMSK

Bu Usullar silsilasini xatirlamaginiza komak edacak
akronim: "COPE".

Unutganhgin 6hdasindan gala bilmak tgiin
asagidakilar yadda saxlayin:

"Context" (Kontekst)
"Order" (Sira)
"Perspective” (Perspektiv)

"Everything" (Har sey)

(16)
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UZUNMUDDSOTLI XATIRLAMA STRATEGIYALARI

KOQNIiTiv MUSAHIB® ARASDIRMASI

Kognitiv miisahiba naya gdra yaxsi natica verir? O har bir Gsulun effektiv oldugunu

nimayis etdiran yaddas arasdirmasina asaslanir.

1: Kontekst

Sifrlamanin konkretliyi prinsipi sifrlema marhalasinin (materiali ilk dafs gordikds ve ya
esitdikds) ipuclarinin xatirlama marhalssinin ipuclari ils eyni ve ya miimkiin gadar yaxin
oldugu hallarda daha ¢ox malumati xatirlayacaginizi (malumati xatirlamaga calisdiginiz

zaman) nazarda tutuan psixoloji konsepsiyadir.

Kontekstin barpasi ipucunun eyni va ya banzar olmasi sansini maksimuma yuksaldir.

Arasdirmalar gostarir ki, kontekst ekstremal oldugda bels (lizglgilik hovuzunun dibinda
dalgic geyiminda sozlarin dyranilmasi), bu kontekstin fiziki cohatdan barpa edilmasi

xatirlamani asanlasdirir.

\
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UZUNMUDDSTLI XATIRLAMA STRATEGIYALARI

KOQNIiTiV MUSAHIBD ARASDIRMASI

2: Sira
Arasdirmalar gostarir ki, insanlar nayisa iki dafe irali dogru xatirlamaq avazins, avval iraliys,
sonra geriya dogru xatirlasalar, daha ¢ox malumati yada sala bilirlar.

3: Perspektiv

Psixologlar tarafindan aparilmis arasdirmaya asasan, ev alicilarindan ev hagginda mimkan
gadar ¢ox malumati xatirlamaq xahis olunduqda perspektivin evin soyguncusunun baxis
bucagdi ile dayisdirilmasi onlara ev haqqinda avval unutduglari bir sira basga malumatari
xatirlamaga imkan verib.

4: Hor sey
Arasdirmalar gostarir ki, har seyin xatirlanmasi ils unudulmus materialin iz ¢ixmasi Gglin
alternativ xatirlama ipuclarindan istifads edils bilsr.

Masalan, galan hafta Londonda kegirilacak bidca toplantisinin yeri
budca/maliyya/ddanis/manfast va zarar ipuclari, lakin eyni deracads sahar/bas
ofis/teatr/metro vasitasils xatirlana bilar.
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UZUNMUDDSOTLI XATIRLAMA STRATEGIYALARI

FiKiR XORITOLORINDON iSTIFADD

Kognitiv miisahibanin har seyin xatirlanmasini nazarda tutan 4-ci marhalasina yardim Gglin
fikir xaritasinin yaradilmasi Gsulundan istifads oluna bilar. Unudulmus malumati markaza
yerlasdirmakls fikir xaritasi yaradin. Bu markazi halganin atrafina agliniza galan har seyi
alava edin. Bu strategiya UMY-nin beyinda saxlanilmasi Gsulunu aks etdirir.

Adinda "mavi*

sozii var
Bas icragi
direktor torafindan
verilan qisa

malumat
Lids saharinda Kegan hafta
verilan qisa verilan qisa

malumat malumat

Marketing s6basinin
baslatmaga hazirlasdig:

layihanin adi?

\
l/
(1
.9

Faaliyystlarin
daha ¢ox
tanidiimasi
haqqinda

Layihaya
Con rahbarlik
edir

Simon matnlari
hazirlayir

~
\119>)
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UZUNMUDDSTLI XATIRLAMA STRATEGIYALARI

DORD SUAL SVOZLIYi

Xatirlamaginiza yardim eda bilacek daha bir metod 4 sual avazliyindan istifadadir:

~kim? | Nsvaxp| Harada? | _ Niyo? |

Bu suallardan xatirlama ipuclari kimi istifads etmakls axtardiginiz malumati tapa
bilmalisiniz. Masalan, bu yaxinlarda istirak etdiyiniz toplantida gabul edilmis dord faaliyyst
bandini xatirlamagq istayirsinizss, 6zlinlizdan sorusun:

Toplantida kim var idi?

Qaldirilan har bir madda Uzra tadbir gérmak kimdan xahis edilmisdi?
Toplanti na vaxt kegirilmisdi?

Har bir fealiyyat na vaxta gadar tamamlanmali idi?

Toplanti harada kegirilirdi?

Toplanti niya kegirilirdi?
6& p yi

\_ y,
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YEKUN DUSUNCOLSR U
SINESTEZiYA VO EYDETIK OBRAZLAR @)

Mustasna yaddasa malik insanlarin say azdir. Televiziya ve ya dlinya yaddas cempionatlarindaki
yaddas bacariglarini nimayis etdiran insanlar mnemonikadan istifada edirler. Onlar giin arzinds
saatlarla masq edirlar va glicli tasir bagislayan yaddas bacariglari, sadacs, mivafiq Gsula
yiyalanma bacariglarinin nimayisidir.

Mustasna yaddasin sanadlasdirilmis niimunalarindan biri 1960-ci illards psoxoloq Luria
tarafindan oyranilan ("S" kimi taninan) V.S.Seresevski adl rusdur. O, har bir fragment arasinda
taqriban 2—4 saniys fasilanin verilmasi sartils, coxragamli adadlari (100X100 dairasinda)
xatirlaya bilir, geyri-mahdud middatds yadinda saxlayirdi (bali, heg vaxt unutmurdu!). "S"-nin
sinesteziyadan aziyyst ¢akdiyi askar olunmusdu. Sinesteziya zamani esidilan sas basga
duygular stimullasdinir. O esitdiyi har bir adadls birlikda unikal isiq ve rang kombinasiyasi
gorur, belslikls, xatirlamaq tglin daha ¢ox ipucuna malik olurdu.

Malum olmusdu ki, o ham da fotoqgrafik yaddas kimi taninan eydetik obrazlardan istifads
edir. Eydetik obrazlar adi viziual obrazlarla miiqayisada daha canhdir ve tafarriiatlarla daha
zangindir. Onlar shamiyyatli deracads daha uzun middat davam edir, insana malumati séziin
harfi manasinda "oxumaga" imkan verirlar.
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YEKUN DUSUNCOLSR D
UNUTMA OVYRISi @)

Malumatlari na daracads tez unutdugumuz 1885-ci ilde Herman Ebbinghauz adli alman
psixoloq tarafindan arasdirilmisdir. Ebbinghauz malumatin na daracada suratla
unuduldugdu ile maraglanmis va arasdirma istirakcisi gisminda 6ztindan istifads edarak
manasiz hecalari (masalan, "TOV", "BOC") na daracada tez unutdugunu yoxlamisdir. Bu
uzunmuddatli eksperimentin naticalari névbati sahifads yer alan, takrarlanmadigi halda
(basqa sozla, masq olunmadiqda va ya malumati takrar etmayas cahd gostarilmadikds),
gisman manasiz malumatin unudulmasi Gglin garakli tagribi vaxti gdstaran unutma ayrisi
Uclin asas taskil etmisdir.

Oyrandiyiniz malumatin yanisi ilk 20 dagigads, ticds ikisi iki giin icinds, 80 %-i bir ayda
unudulur. Unutmagin Gstlnliklari olsa da (baxtsiz "S"-nin psixi xastaliyinde nlimayis edildiyi
kimi), atraf alamla effektiv Unsiyyats imkan verss da, unutma ayrisi manasiz malumatin na
daracads tez itirildiyini gostaran arasdirmanin shamiyyatli hissasini taskil edir.

Nazara alinmali olan asas magam budur ki, sizin G¢lin mana kasb edan malumatin takrar
(ve ya masq) edildiyi halda, unudulmasi ehtimali asagidir.

-
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YEKUN DUSUNCSLSR

UNUTMA OYRISi

O]

100
20
80
70
60
50
40
30
20
10

Xatirlanan materiallarin %-i

1/3saat 1 saat 8 saat 24 saat 2 giin 5 giin 31 giin
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HEYROTAMIZ YADDASINIZ O

Yaddas haqqinda kitabin sonunda sahifeni bos saxlayib xatirladiglarinizi geyd etmayinizi
istamak yaxs! olardi!

Umid ediram ki, heyratamiz yaddasinizin neca faaliyyat géstardiyini artiq daha yaxsi basa
dstirsiiniiz (ne gadar is géra bildiyini nazars alsag, dogrudan da, heyratamizdir). istifada
eda bilacayiniz (yuxusuzlug, stres) va bilmayacayiniz (yasa dolmaq) bshanalardan artiq
xabardarsiniz va ham QMY, ham da UMY-nizi gliclandirmak Gglin muxtslif alat va
Usullardan yararlana bilarsiniz.

Sizinla bu yekun fikirls vidalasacagam: Har dafa nayisa xatirladiqda beyninizda yeni
agir yaradirsiniz, buna goéra da har bir xatira unikaldir va har xatirlandiqca dayisir.

Yaddas aldadicidur, ¢linki bugtinkii hadisalarin ¢alarlart ila ranglanib.

Eynsteyn

-
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isllif haqqinda

Dr. Viki Kalpin, PhD' Mphil2 MSc3 BA (Hons)4 Cpsychol®

AFBPsSé AFHEA7

Viki Esricda arasdirmalar Gzra direktor va Esric fakiltasinin tzviudir. O, milli ve
beynalxalg miqyasda dévlst, 6zal sektor va madaniyyat sektorlarinda calisan bir
sira mustarilarle emakdasliq edir. Birlagsmis Kralligda universitetlards psixologiyaya
dair muxtalif mévzularda davatli miihaziragi gisminds ¢ixis edir.

Viki yaddas, yuxu, arasdirma metodologiyasi va statistika sahalarinda ixtisaslasib.
O, 14 ilden artiq middatda yaddas, zeif yaddasin tasiri, yaddasin takmillasdiriimasi
yollari va yuxusuzlugun tasirlari kimi masalalari arasdirmisdir.

O, yaddas va liderlik, yuxunun garar gabuluna tasiri, garar gabulu atrafinda simulyasiyalar ve evristika
da daxil olmag]la, bir sira psixoloji masalalarle bagl seminarlar kegir. Homginin psixometrik alat v
anketlarin tartib va tahlili ils masgul olan mustarilarla calisir ve digar Esric fakultalarina (coxdayisanli
statistika da daxil olmagla)arasdirmalarin hazirlanmasi, icrasi va tahlilinds dastak gostarir.

Viki Mangester Universitetinda psixologiya Uzra tahsil almis, daha sonra Lankaster Universitetinda
filologiya tizre magistr va psixologiya tizrs falsafe elmlari doktoru daracasi, Leysester Universitetinda
tatbigi mahkama psixologiyasi sahasinda tabiat elmlari Gizre magistr daracasi almisdir. O, Britaniya
Psixologiya Camiyyatinin Uzv{, lisenziyali psixoloqg va Ali Tahsil Akademiyasinin tzvidiir.

1 Falsafs elmlari doktoru ("Philosophy Doctor")

2 Filologiya (izre magistr daracasi ("Master of Philology")

3 Tabiat elmlari (izre magistr daracasi ("Master of Sciences")

4 Bakalavr daracasi iizra farglanma diplomu ("Bachelor of Sciences for an honours degree")

5 Lisenziyali/sertifikatl psixoloq (“Chartered Psychologist”)

6 Britaniya Psixologiya Camiyyatinin miixbir (izvii (“Associate Fellow of the British Psychological Society”)

7 Ali Tahsil Akademiyasinin miixbir Gizvii (“Associate Fellowship of the Higher Education Academy”) )
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