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Gelismesinde Beyin Bulteni igin yaptgi agiklamada beyin
Egzersizleri saghginin korunmasinda biligsel beceri-

lerin geligtirilmesinin  énemine dikkat
cekti.
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Dr. Funda DEMIREL

Zihinsel aktiviteler, bellek, dikkat, odak-

Prof. Dr. Zeynep AYDIN : lanma ve problem ¢bézme gibi biligsel
00 s q q _ yetenekleri gelistirmeye yardimci olur.
Herkes Icin Beym Egzersule” = Arastirmalar beyin egzersizlerinin, bu

alanlarda daha iyi performans goster-
meye yardimci olabilecegini gdster-
mektedir.

Beyin Egzersizleri Dernegi
Kurulug Amaci

Beyin Egzersizleri Dernegi 29.02.2024 tarihinde bir grup
egitim goénullusu tarafindan bireylerin  biligsel, duygusal,
sosyal ve fiziksel yeteneklerini arttirmak icin egitim
programlari sunmak, her toplumsal kesimde ve her yasta
zihinsel gelisimi desteklemek, bireysel potansiyelin farkina
variimasini  saglamak ve yasam kalitesini arttirmak
amaciyla kurulmustur.
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Beyin Egzersizleri Dernegi olarak, sizleri ilk
bultenimizle bulugturmanin heyecani igerisin-
deyiz. Dernegimiz, bireylerin zihinsel kapasitelerini
genigletmek, zihinsel esnekligi ve beyin saghgini
her yastan insan igin iyilestirmek amaciyla yeni
kurulmus bir topluluktur. Bilimsel temellere
dayanan vyenilikgi ve etkili yaklagimlarla beyin
egzersizleri ve egitimi konusunda dunya ¢capinda
calismalar yapma hedefiyle yola ¢iktik.

Ve

A

Beyin, hayatimizin her alaninda bize rehberlik

eden olaganustl bir organdir. Ancak, yasamin Gonca PEKTAS giLLi
hizli temposu icinde, beyin sagligimizi korumak ve Yénetim Kurulu Ba§kcm|
gelistirmek igin gereken adimlari atmak kolay

olmayabilir. iste bu nedenle, Beyin Egzersizleri

Dernegi olarak, insanlarin zihinsel yeteneklerini Dokuz Eylil Universitesi Egitim Fakulte-

gelistirmelerine yardimci olacak bilgiler, araclar si'ni bitirdikten sonra Egitim Bilimleri
ve kaynaklar sunmayi amagliyoruz. alaninda yUksek lisansini tamamladi.

2007 yilindan itibaren bir ¢cok Avrupa
Birligi Projesinin yazma ve yurUtme
streglerinde yer aldi. Farkli alanlarda
aldigi bir ¢cok sertifikali egitimin yaninda
Beyin Antrendrliglu sertifikasina da
sahiptir.

Bu bultenimizde Beyin Farkindalk Haftasi kapsa-
minda c¢aligmalariyla Beyin  Gelisimi  alanina
degerli katkilar sunan iki harika akademisyenin
yazilarn ve kolaylikla uygulayabilecediniz Beyin
Egzersizleri yer aliyor.

Keyifli okumalar ve saglikli beyinlere sahip oldu-

gumuz gunler diliyorum.




BEYIN FARKINDALIK HAFTASI
BEYNIN SESINi DUYMAK

Her yil Mart ayinin Gguncu haftasi, dinya genelinde Beyin Farkindalk
Haftasi olarak kutlanir. Bu 6zel haftada beyin saghgina ve beyinle ilgili
hastaliklara dikkat cekmek, toplumda farkindalik yaratmak ve beyin
arastirmalarini desteklemek amaciyla etkinlikler dGzenlenir. Beyin, insan
vUcudunun en karmasik organlarindan biridir ve tUm duguncelerimizi,
duygularimizi, hareketlerimizi ve hatta bilincimizi kontrol eder.

Dolayisiyla, beyin sagligimiza 6zen gobstermek, genel saghgimiz ve
yasam kalitemiz igin hayati dnem tasir.

Beyin saglgi, sadece zihinsel hastaliklardan uzak olmak degil,

ayni zamanda zihinsel, duygusal ve sosyal refahin bir butin

olarak korunmasi anlamina gelir. Saglikli bir beyin, 6grenme, Beyin
hafiza, duygusal dengenin yani sira gunlik islevierimizi yerine Saghiginin
getirme yetenegimiz igin de gereklidir. Yasamin her Onemi

déneminde beyin sagligini korumak ve geligtirmek, yasam

kalitemizi artirir ve yaslanma surecinde karsilagsabilecegimiz

zorluklara kargl daha direngli olmamizi saglar.

Beyin
saghgi ve
Toplum

Beyin sagligi, bireysel refahin étesinde, toplumun genel saghgi ve
isleyisi icin de kritik bir dneme sahiptir. Saglikl bir beyin, insanlarin
karar verme, problem ¢ézme, iletisim kurma ve duygusal denge
gibi temel yetenekleri basariyla yerine getirmesini saglar.
Toplumda yaygin bir beyin saghg: bilinci, is yerinde verimliligi
artirabilir, 6grenme ve egitimde basarly destekleyebilir ve sug
oranlarini azaltabilir. Dahasi, beyin sagligina yapilan yatirimiar,
saglik hizmetleri Gzerindeki baskiyr azaltabilir ve uzun vadede
ekonomik kazanglar saglayabilir. Bu nedenle, beyin saghgini
destekleyici politikalarin ve programlarin gelistiriimesi, toplumun
genel refahi igin gereklidir.




QA% . DR.FUNDA DEMIREL'DEN
%‘W BEYIN FARKINDALIK HAFTASI MESAJI
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Forbrain Learning Center Kurucusu Dr. Funda Demirel Beyin Farkindalik
Haftasi dolayisiyla dernegimizin bulteni icin yaptigi agiklamada beyin
sagliginin korunmasinda biligsel becerilerin geligtiriimesinin Snemine
dikkat ¢ekti.

Dr. Funda Demirel aciklamasinda, “Butdn
dunyada beyin saglgl giderek artan daha
uzun saglkh yasam beklentisi ve beyin
saghgini tehdit eden risk faktérlerinin daha
“Beyin egzersizleri da artmasi ile beyin sagligina atfedilen 21.
bi|i§se|yetenek|eri yUzyllda beyin arastirmalari  ve beyin
hastaliklarina verilen énem daha da
belirginlegsmigtir. ~ Arastirmalar,  yasamin
erken dénemlerinde duzenli beyin
egzersizleri yapmanin  beyin  saglginin
korunmasinda o6nemli bir rol oynadigini
gbéstermektedir.” dedi.

gelistirir.”

Demirel soézlerine sbéyle devam etti;
“Noroplastisite  alanindaki  calismalar
beyin saghginin  korunmasinda ve

guclendirii-mesinde  duzenli  spor,

sggllkll bes_le.nmeljin yani sira dE]z?nIi Farkllegzersizlerjn
zihinsel aktivitelerin de beyin saghgini . .
da destekledigini géstermektedir. Beyin kombinasyonu, beyin
egzersizleri duzenli olarak gercek- saghgina daha fazla

lestirilen  belirli  bir  metodolojiye
dayanan aktivitelerdir.

katkida bulunabilir.

Zihinsel performansin guglendiriimesi
icin beyin egzersizleri her yas grubun-
dan bireylere uzmanlar tarafindan
uygulanabilmektedir.




DR. FUNDA DEMIREL KIMDIR?

Matematikgi, EQitim Bilimci, Beyin Antrendru
ve anne.

1989'da ODTU Matematik BoIUmUna bitirdi.
Ayni yil ODTU Matematik BoIUmMUnde
arastirma gérevlisi oldu.

1992'de ODTU Fen Bilimleri Enstitist Uygula-
mall Matematik Anabilim dalinda yuksek
lisansini  tamamladi ve 2007'de Ankara
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitist Egitim
Teknolojisi B6lUmunde doktora derecesini
aldu.

Ogrenmeyi 6grenme, OJrenme  stratejileri,
beyin temelli &grenme, &grenilenin ige
aktarlmasi, 6gretim  tasarmi,  egitimde
dlcme ve degerlendirme/veri analizi, bilim-
sel arastirma ydntemleri, yetiskin egitimi
konularinda T.C. Ekonomi Bakanlig, TOBB
Ekonomi ve Teknoloji Universitesi, TODAIE,
TUBITAK, UNICEF, Milli EJitimm Bakanhd gibi
kuruluglarin  ve 6zel egitim kurumlarinin
destekledigi projelerde proje yobneticisi,
uzman, danisman ve arastirmaci olarak
gorev ald..

Beyin egzersizleri, birgok farkli formda olabilir; bulmaca ¢ézmek, yeni
beceriler 6grenmek, enstruman calmak, dil é6grenmek gibi ¢esitli
zihinsel aktiviteler bu kapsama dahildir. Ancak, bir tek turdeki
egzersizin degil, gesitli aktivitelerin kombinasyonunun beyin saglhgina
daha genis bir perspektiften katkida bulunabilecedi unutulmamahdir.”

ABD'deki egitimlerinin ardindan 2013'te
Tarkiye'nin ilk Beyin Egitim Merkezi olan
Forbrain® Learning Center’ istanbul'da
kurdu.

Forbrain® Learning Center'da 6grenmeyi
o6gretme, matematiksel zekayr gelistir-
me, yaraticilik, biligsel becerileri geligtir-
me (dikkat, konsantrasyon, isleme hiz,
hafiza, mantik ve akil yaratme, gérsel ve
igitsel isleme, planlama, organizasyon
vb.) konularinda egitim vermeye dev-
am etmekte.
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PROF. DR. ZEYNEP AYDIN'DAN
BEYIN FARKINDALIK HAFTASI MESAJI

Her yil 11-17 Mart tarihleri dunya genelinde Beyin Farkindalik Haftasi
etkinlikleri kapsaminda nérobilimin saygin isimlerinden Prof. Dr. Zeynep
Aydin dernegimizin bulteni igin su agiklamalar yapti: “Beyin Farkindalik
Haftasi butin dinyada en fazla fonksiyon kaybi ve élumlere neden olan
norolojik hastaliklardan korunma, bilimsel ve etkin tedavilere ulagsabilme
konusunda bilgi paylasimi, farkindahgr artirma ve bu konuda c¢aligan
organizasyonlari guglendirme ve saglik hizmetlerini gelistirmeye yénelik
olarak ilan edilmisgtir.

Beyin saghgi icin bir cok faktér ok 6nemlidir. Bu faktdrlerin yaninda beyin
egzersizlerinin de beyin sagligina bir cok olumlu etkisi vardir.

Beyin Egzersizlerinin Faydalari

Noéroplastisite, beyin
Néroplastisiteyi Artirir: Noroplastisite, beyin hiicrelerinin yeni
hadcrelerinin  yeni baglantilar olusturma ve baglantilar olusturma
mevcut yapilarint  degistirme yetenegidir.
Beyin egzersizleri ndéroplastisiteyi tegvik
ederek beyin hucrelerinin daha esnek ve
adaptasyon yetenekleri daha guglu hale
gelmesine katkida bulunabilir.

ve mevcut yapilarini
degistirme
yetenegidir.

Néronlar Arasindaki Baglantilari Guglendirir:
Beyin egzersizleri, néronlar arasindaki baglantilari
guclen-direbilir. Biligsel iglevleri arttirir




Beyin Hastaliklarina Karsi Koruyucu Etki: Arastirmalar, duzenli beyin
egzersizlerinin  Alzheimer gibi ndérodejeneratif hastaliklarin  riskini
azaltabilecegini gbéstermektedir. Zihinsel aktiviteler, beyin saghgini
koruyucu bir rol oynayabilir.

Stres ve Anksiyeteyi Azaltir: Beyin egzersizleri, stres ve anksiyete
duzeylerini azaltabilir. Zihinsel aktiviteler, beyindeki mutluluk hormonlarinin
salinimini artirarak duygusal dayanikliigr artirabilir.

Zihinsel aktiviteler, bellek, dikkat, odaklanma ve problem ¢bézme gibi biligsel yetenek-
leri gelistirmeye yardimci olur. Arastirmalar beyin egzersizlerinin, bu alanlarda daha
iyi performans géstermeye yardimci olabilecegini géstermektedir.”

PROF. DR. ZEYNEP AYDIN KiMDIR?

1995 - 2001 vyillar arasinda istanbul Universitesi
Cerrahpasa Tip Fakultesinde tip egitimi aldi. Tipta
uzmanlik egitimini istanbul Tip Fakultesi Noroloji
Anabilim Dali 2001-2007 yillari arasinda tamamladi.

Eylil 2009-Mayis 2015 yillari arasinda istanbul
Universitesi Sinirbilim anabilim dal, Deneysel Tip
Arastirma Enstitutisd’'nde Elektronérofizyoloji Yuksek
Lisans yapmis ve Elektronérofizyoloji Uzmani
olmustur. Ayni zamanda Memorial  Atasehir
Hastanesinde yari zamanl olarak ¢caligmistir.

Uzmanlik alanlarinin basginda, Epilepsi (Sara), Unutkanlik ve Demans, Alzheimer, Bas
Agrian ve Migren, Vertigo (Bas Dénmesi), Tremor (Titreme) Elektromiyografi,
Elektroensefalografi gelmektedir.

Akademik caligmalarina istanbul Kent Universitesiinde 6Jretim gorevlisi olarak devam

eden Prof. Dr. Zeynep Aydin, Medicana Camlica Hastanesi'nde de néroloji uzmani olarak
calismaktadir.



Yonerge:
I~
harfinden
farkl olan
hafleri
bulunuz.

HERKES IiCiN BEYIN EGZERSIZLERI

00000000000000000000000000000
0000000000000000000c000000000
00000000000000000000000000000
00000000c00000000000000000000
000000000c0000000000000000000
00000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000

00000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000
000000000000000000000c0000000
00000000000000000000000000000
00000000000000000000000000000

itkrik
. Yonerge:
sebzilek arflor
inagork karistiriimig
kelimeleri
suzusluk bulunuz.

ultgurd




B

HERKES IiCiN BEYiIN EGZERSIZLERI

Yonerge:
Tabloda
kag tane “b”
harfi
oldugunu
bulunuz.

KS OK AR Li AP Yénerge:
RO Ri MU iM CE EK IK Her satirda
TP AS Vi $G AR Ni gizlenmig
AS KY Ri ET EP hayvan

ISMini

TS IR RB TA 10 UL bUlUNLUZ.




