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Yaghlik; biyolojik, psikolojik ve sosyo-kiiltiirel siireclerde ortaya ¢ikan ve giderek artan bozulmalarin gérildugi bir
yasam evresidir. Bu nedenle yaglanmada gézlenen diger tiim degisimlerle birlikte biligsel degisim de kaginilmazdar.
fleri yetiskinlikte bilgileri isleme hizi, olaylarin nerede ve ne zaman gerceklestigi gibi baglamsal bilgileri hatirlama
becerisi ve yénetici islev performansi zayiflamaktadir. Ustelik biligsel stire¢lerdeki bu degisim, giindelik yasamdaki
iglevselligin bozulmasina neden olmaktadir. Yaglanmanin olumsuz etkilerinden korunmada fiziksel aktivite,
beslenme ve sosyal destegin anahtar rol oynadig iyi bilinmekle birlikte biligsel egzersiz ve rehabilitasyonlarin
etkisi gorece daha az aragtinlmigtir. Bu derlemenin amaci, ileri yetigkinlerde bozulan biligsel iglevlerin telafi
edilmesine ya da belirli 6lciilerde yeniden kazanilmasina yardimae olmak icin farkh biligsel siireglere (epizodik
bellek, calisma bellegi, yonetici islevler, dikkat, isleme hiz1) yénelik uygulanan biligsel egzersiz ve rehabilitasyon
uygulamalarini incelemektir. Bu kapsamda uygulamalarin etkinligi, kazanimlarin farkh biligsel alanlara aktarimi
ve uzun siireler korunup korunmadig: incelenmis; biligsel egzersiz ve rehabilitasyon gibi bilingli ve sistematik
uygulamalarin yaglanmanin olumsuz etkilerini azaltmadaki katkis: tartigilmigtur.

Anahtar sézciikler: Yaglanma, biligsel yaslanma, biligsel egzersiz, biligsel rehabilitasyon

0z

Aging is a life stage in which progressive deterioration occurs in biological, psychological, and socio-cultural
processes. Therefore, along with all the other changes observed in aging, cognitive change is inevitable. In older
adulthood, the speed of processing information, the ability to remember contextual information such as where
and when events occur, and executive function performance are impaired. Moreover, this change in cognitive
processes causes the deterioration of functionality in daily life. Although it is well known that physical activity,
nutrition, and social support play a key role in preventing the adverse effects of aging, the impact of cognitive
training and rehabilitation have been relatively less studied. This review aims to examine cognitive training and
rehabilitation practices applied to different cognitive processes (episodic memory, working memory, executive
functions, attention and processing speed) to help compensate for or regain cognitive functions that are impaired
in older adults. In this context, the effectiveness of the practices, the transfer of gains to different cognitive areas,
and whether they are preserved for long periods were examined. The contribution of conscious and systematic
practices, such as cognitive training and rehabilitation, in reducing the adverse effects of aging has been discussed.
Keywords: Aging, cognitive aging, cognitive training, cognitive rehabilitation

ABSTRACT

Girig

Toplum saglig: alaninda gergeklesen olumlu gelismelere bagh olarak insanlarin ortalama yasam stresi 6nemli
olctide artmistir (United Nations 2022). fleri yetiskinlik donemi, ge¢mise kiyasla insan yasamimin daha uzun bir
bélumiint olusturmaktadir. Bu nedenle yaglanma konusunda yiuritilen aragtirmalarin ortak amac, siirecin
olumsuz sonuglarini azaltmak ya da 6nlemek yoluyla ileri yetigkinlerin miimkiin oldugunca saglikl, tretken ve
mutlu kalabilmelerini saglamak olmusgtur (Cosco ve ark. 2014). Fiziksel aktivite, beslenme ve sosyal destegin
saglikli yaglanmada anahtar rol oynadigi uzun zamandir bilinmektedir (Forbes ve ark. 2008, Krivanek ve ark.
2021); ancak her biri yaglanma stirecinin gii¢litklerini agmada énemli bir etken olmakla birlikte tek bagina yeterli
degildir. Son yillarda yayginlagan biligsel egzersiz ve rehabilitasyonlar ise beyin kogullarimin etkilendigi
durumlarda (inme, kafa travmalari, epilepsi ve nérodejeneratif hastaliklar gibi) gozlenen biligsel islev
yetersizliklerinin yeniden kazandirilmasina ya da telafi edilmesine yardimci olmanin yani sira yaglanmanin
olumsuz etkilerini azaltmada etkili olabilecek dugitk maliyetli (Knapp ve ark. 2006) ve az riskli (Spector ve ark.
2003) ¢ozum 6nerileri olarak 6n plana ¢tkmaktadar.

Yaglanma, yasamin son dénemlerindeki bireylerin ¢oklu sistemlerinde (biyolojik, psikolojik ve sosyo-kiiltiirel)
gozlenen ve giderek artan bir bozulma olarak tanmimlanmaktadir (Whitbourne ve ark. 2015, Cavanaugh ve
Banchard-Fields 2019). Biligsel siireclerdeki gerileme, yaghilik olarak kabul edilen dénemden ¢ok daha énce (20°li
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yaslarin ortalar1) baglamakta; ancak bu degisim 60’l1 yaslarin ortalarindan itibaren yasam kalitesini olumsuz
yonde etkileyebilecek diizeye gelmektedir (Park ve Reuter-Lorenz 2009, Salthouse 2010). Buna kargin biligsel
olarak aktif bir yasam sirmenin insan yasamina etkisinin incelendigi arastirmalarin bulgular1 umut
vadetmektedir. Kirk dort yallik takip suiresi iceren boylamsal bir aragtirmada, bireylerin orta yagslardaki biligsel
aktivite duzeyi ile demans goérilme riski arasinda negatif bir iligki oldugu; biligsel aktivite duzeyi yiksek
bireylerde farkli nedenlere baglh demans gériilme riskinin %34 ve Alzheimer tipi demans (ATD) gériilme riskinin
%46 oraninda azaldigi gosterilmistir (Najar ve ark. 2019). Ayrica 19 aragtirmanin dahil edildigi bir meta-analiz
calismasinda (Yates ve ark. 2016), ileri yetigkinlikte biligsel bog zaman etkinliklerine (bulmacalar, kart oyunlari,
bilgisayar kullanims, el sanatlar: gibi) katilimin, biligsel bozulma riskini %31 ve demans riskini ise %42 oraninda
dugurdugi gosterilmigtir. Biligsel bos zaman etkinlikleri bellek, isleme hizi ve yonetici iglev performansinin
saglikli duzeyde korunmasina yardimei olmaktadir (Yates ve ark. 2016). Bilingli bir caba olmaksizin biligsel olarak
aktif kalmanin faydalarini gésteren bu aragtirmalarin sonuglar, biligsel egzersiz ve rehabilitasyonlar gibi bilingli
ve sistematik pratiklerin, yaslanmanin olumsuz etkilerini azaltmada énemli katkilarinin olabilecegini isaret
etmektedir. Bu baglamda mevcut derlemenin temel amaci, yasglanmanin biligsel iglevler tizerindeki olumsuz
etkilerinden korunmanin mumkin olup olmadigimi incelemektir. Bu amac gerceklestirmek tzere ileri
yetigkinlikte farkli biligsel iglevlerin (epizodik bellek, ¢caligma bellegi, yonetici iglevler, dikkat, isleme hiz1) yeniden
kazandirilmas: ya da telafi edilmesine yonelik uygulanan biligsel egzersiz ve rehabilitasyonlarin etkinligi,
kazanimlarin farkl biligsel alanlara aktarimi ve uzun stireler korunup korunmadig ele alinmigtir.

Yaglanmanin Biligsel Islevler Uzerindeki Etkisi

Biligsel degisim, yaslanmanin kaginilmaz bir sonucu olarak tum ileri yetigkinlerde gézlenmektedir. Epizodik
bellek yakinmalari biligsel yaglanmanin en sik gériilen belirtilerinden biridir (Ponds ve ark. 1997, Iliffe ve Pealing
2010). Biligsel sistem icerisinde anilarin yer ve zaman temelinde kodlanmasi, depolanmas: ve geri getirilmesi
epizodik bellek araciligiyla gerceklesmektedir (Anderson 2020). Oznel yakinmalarinin yani sira uygulanan
noropsikolojik testlerden elde edilen sonuglar da epizodik bellek bozuklugunun ileri yetigkinlerde gézlenen
6nemli bir biligsel iglev yetersizligi oldugunu gostermektedir (Small ve ark. 2003, Small ve ark. 2012). Epizodik
bellek kayiplari, yaglanma sonucunda prefrontal korteks, medial temporal lob, parietal lob, singulat girus ve
serebellum gibi beyin yapilarinda ortaya ¢ikan yapisal ve fonksiyonel degigikliklerle yakindan iligkilidir (Tromp
ark. 2015). Ayrica caligma bellegi iglevlerinin de yasla birlikte 6nemli 6l¢iide azaldig: bilinmektedir (Park ve ark.
2002, Borella ve ark. 2008, Hale ve ark. 2011). Calisma bellegi, belirli miktarda bilginin muhafaza edilmesi ve
aktif olarak tizerinde islem yapilmasina imkan saglayan bilissel bir sistemdir (Baddeley ve ark. 2020). fleri
yetiskinlerde caligma bellegi yetersizlikleri uzun siireli bellek, dil, problem ¢6zme ve akil yuritme gibi diger
karmagik biligsel siirecleri olumsuz yonde etkilemektedir (Conway ve ark. 2002).

Isleme hizindaki genel yavaslama, 30'lu yaslardan itibaren baslamakta ve yasam boyu siirmektedir (Salthouse ve
ark. 1995, McDowd ve Shaw 2000, Salthouse 2010). Salthouse’a (1996) gére, isleme hizinda gézlenen bu genel
yavaglama, ileri yetigkinlerde gézlenen biligsel degisikliklerin ¢cogunu agiklamaktadir. Ciinka daha karmagik
siireglere kargilik gelen st diizey biligsel iglevler, temel biligsel streclerdeki yavaglamadan olumsuz yénde
etkilenmektedir (Salthouse 1995, Salthouse 1996, Salthouse 2010). Yine de isleme hizindaki genel
yavaglamanin, ileri yetigskinlerde gozlemlenen tiim biligsel degisiklikleri ne kadar aciklayabildigi ya da bagka
faktorlerin bu siirece katkisinin ne oldugu sorusu hala énemli bir tartigma konusu olmaya devam etmektedir
(Park ve ark. 1996, Park ve Reuter-Lorenz 2009).

Yonetici islevler, caligma bellegi ve dikkat kapasitesi gibi biligsel bilesenleri kullanarak hedefleri acik bir bicimde
belirlemeyi, gerceklestirmeyi, degistirmeyi ve degerlendirmeyi saglayan bir biligsel islev alanidir (Burgess ve
Simons 2005). Diger biligsel stirecler ile yakindan baglantili olan yénetici iglevler, Frontal Yaglanma Hipotezi'nde
(Frontal Aging Hypothesis; Dempster 1992) ileri striildugi gibi, 6zellikle yaglanmaya kars: duyarli olan frontal
beyin alanlariyla yakindan iligkilidir (Salthouse ve ark. 2003). Nitekim Fjell ve arkadaglar (2017), yaglanma
sirecinde frontal loblarda goézlemlenen yapisal ve islevsel degisikliklere baghh olarak yénetici islev
performansinin zayifladigini boylamsal bir aragtirma ile desteklemistir. Yaglanmaya bagh yénetici islev kaybina
iligkin biligsel aciklamalar, ileri yetigkinlerde ketleyici kontrolun azalmasina odaklanmaktadir. Nitekim caligma
bellegi kapasiteleri incelendiginde, ileri yetigkinler ilgisiz bilgileri filtreleme konusunda daha basarisiz
oldugundan ketleme iglevlerinde ortaya ¢ikan kontrol eksikliginin tepki bastirma (response suppression), gérev
degistirme (task switching) ve yarigan tepkilere (response competition) cevap vermede yaganan genel bir dikkat
diizensizliginden kaynaklandigi digintlmektedir (Hasher ve ark. 2007).

Sonug olarak bireysel farkliliklar olmakla birlikte yaglanma siirecinde ortaya ¢ikan biligsel degisimden tiim ileri
yetiskinler etkilenmektedir. Ustelik 6znel bellek yakinmalar ile baglayan bu siireg, Hafif Biligsel Bozulma (HBB;
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Mild Cognitive Impairment) ve ardindan demansa evrilebilmektedir. HBB, saglikli yaslanma ile demansif
siirecler arasinda bir gecis siireci olup ¢ogunlukla demansa evrildigi diistniilen bir klinik siireci temsil etmektedir
(Smith ve Butts 2018). HBB'li bireyler néropsikolojik testler ile degerlendirildiginde test puanlarinin norm
degerlerinin 1-2 standart sapma altinda oldugu gérillmektedir (Saykin ve Rabin 2014). Demans ise ¢ogunlukla
hipokampal iglevlerde yapisal bozulma ile baglayan ve ilerleyici kayiplara yol acan nérodejeneratif bir hastaliktir
(Smith ve Butts 2018). HBB ve demansin tedavisinde farmakoterapi 6énemli bir yere sahip olmakla birlikte son
yillarda biligsel egzersiz ve rehabilitasyon uygulamalarinin énemi -saglikli yaslanmada oldugu gibi- giderek
artmaktadir.

Bilissel Egzersiz ve Rehabilitasyon

Biligsel egzersiz (cognitive training) paradigmalari, dogrudan yetersizlik gézlenen isleve odaklanarak belirli bir
biligsel islevin tekrar kazamilmasi amaciyla tekrarli bir bicimde uygulanan ve mimkin oldugunca
standartlagtirilmig egzersiz dizilerinden olusmaktadir (Clare ve Woods 2004, Rabipour ve Raz 2012). Devamlilig
esas alan biligsel egzersizlerin, ilgili islev alanindaki performansi iyilegtirme potansiyeline sahip oldugu ve ortaya
¢ikan bu etkinin, elde edilen kazanimin 6étesine genellenebilecegi varsayilmigtir (Bahar-Fuchs ve ark. 2013). Buna
karsin biligsel rehabilitasyon, yetersizlik gozlenen biligsel beceriler uizerinde dogrudan iyilestirmeler yapmak
yerine mevcut iglevlerin korunmasimi ve yetersizligin bozulmamis mevcut iglevlerle telafi edilmesini esas
almaktadir (Wilson 2002, Clare ve ark. 2003, Bahar Fuchs ve ark. 2013). Bu baglamda biligsel rehabilitasyon
paradigmalari, bireyin gunliuk aktivitelere katilimini biyolojik, psikolojik ve psikososyal agidan en iist duzeye
ctkarmayr amaglamaktadir. Béyle bir yaklasim hasta, bakim veren kisi, tedavi siirecine katki saglayan
noropsikolog ve diger uzmanlarin (davranig nérologu, klinik psikolog, psikiyatrist, hemsire vb.) is birligi
icerisinde c¢alistify disiplinler arasi bir ekibi gerektirmektedir (Wilson 2002). Biligsel rehabilitasyon
uygulamalarinda biligsel iglevlerdeki yetersizligin gindelik yasama yansimas: ile ortaya ¢kan davranig
bozukluklar: belirlenmekte ve bozulan biligsel iglev alanlarinin desteklenmesine yoénelik ¢oklu biligsel islev
alanlarini kapsayan egzersizler bireye 6zgu olarak planlanmaktadir (Wilson 2002, Clare ve ark. 2003).

Biligsel egzersiz ve rehabilitasyon paradigmalar: onaria (restorative) ve telafi edici (compensative) olmak tizere
iki temel kuramsal yaklagimi icermektedir (Ylvisaker ve ark. 2002, Sitzer ve ark. 2006, Sharma ve ark. 2016).
Geleneksel olarak da tanimlanan onaria yaklagimlar, belirli biligsel alanlara iligkin bozulmus islevlerin geri
kazandirilmasina yonelik tekrarlayici aligtirmalar: temel almaktadir. Baglama dayal olan telafi edici yaklagimlar
ise, bireyin gunlik yasaminm olumsuz yénde etkileyen ve artik islevsel olmayan nérobiligsel iglevlerin yerine
kullanilabilecek farkl stratejilerin 6grenilmesini icermektedir. Boylece yetersizliklerin telafi edilmesi ve giinlitk
iglevselligin desteklenmesi hedeflenmektedir. Bu baglamda biligsel egzersizlerin daha ¢ok onarici yaklagimi temel
alan uygulamalara dayandigy; biligsel rehabilitasyonlarin ise hem onarici hem de telafi edici yaklagimlarin bir
arada kullanimini iceren uygulamalardan olustugunu séylemek miimkindir (bkz. Buschert ve ark. 2010).

Biligsel rehabilitasyon kapsaminda kullanilan telafi edici stratejiler; biligsel telafi (cognitive compensation),
giclendirilmis 6grenme (enhanced learning), digsal yardimcilar (external aids) ve c¢evresel uyumu
(environmental adaptation) icermektedir (Wilson ve ark. 2009). Biligsel telafi, katilimcinin yetersizlik gozlenen
biligsel islevlerinin korunmus biligsel becerileri ile telafi edildigi siireci ifade etmektedir. Ornegin sozel 6grenmesi
zayif ancak gorsel bellegi korunmusg bir bireyin sézel 6grenme giicliikleri, gorsel imgeler kullanilarak telafi
edilebilmektedir. Giiglendirilmis 6grenme, yeni bilgi ve becerilerin daha etkin bir gekilde 6grenilmesini saglayan
caba gerektiren isleme (effortful processing), ikili biligsel destek (dual cognitive support) ve hatasiz égrenme
(errorless learning) gibi yontemleri icermektedir (Kelly ve O’Sullivan 2015). Caba gerektiren igleme yéntemi,
katiimanin dogru yanitlar iretmek i¢in harcadigi caba ne kadar ¢ok ise elde edilecek faydanin o kadar ¢ok
olacagini 6ne siirmektedir. Erken dénem demans hastalarinda ipucu ile hatirlama gérevi sirasinda, diisiik ¢aba
gerektiren kosullara kiyasla (¢ok sayida ipucu) yiksek caba gerektiren kogullarda (daha az ipucu) yeni
cagrisimlarin kolaylastirici etkisinin daha fazla oldugu gosterilmistir (Dunn ve Clare 2007). Ikili bilissel destek,
katilmalarin hem kodlama hem de geri getirme performansini kolaylagtirabilecek becerilerin kullanilmasini
ifade etmektedir (Mimura ve Komatsu 2007). Ornegin, Alzheimer hastalarinda 6grenme sirasinda kodlamanin
¢oklu duyusal modalitede (birden fazla duyusal alan) gerceklesmesi sonraki siirecte bilginin hatirlanmasim
kolaylagtirmaktadir (Rusted ve ark. 1997). Hatasiz 6grenme, katiimcinin yanlis tepki verme sayisini en aza
indirerek ozellikle 6grenme veya bilginin geri getirilmesini kolaylagtirmas: agisindan yararhidir (Haslam ve
Kessels 2018, Wilson ve Fish 2018). Hatasiz 6grenmeyi saglamak i¢in uygulama sirasinda katilimciya bir yanittan
emin degilse “emin degilim” demesi ya da hi¢ yanit vermemesi diizenli olarak hatirlatilmakta; bu tir bir yanit
verdiginde ise katiimcnin dogru cevab: hatirlamasina yardima olmak i¢in hemen bir ipucu veya komut
verilmektedir (Wilson ve ark. 1994).
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Yaygin kullanilan geri cagirma stratejileri arasinda animsaticilar (mnemonics), ipuglar (cueing), loci yéntemi
(hafiza sarayi;, mind palace), kiimeleme (chunking), ve aralikli geri getirme (spaced retrieval) yéntemleri
bulunmaktadir (Buschert ve ark. 2010, Kelly ve O’Sullivan 2015, Wilson ve Fish 2018). Amimsaticilar, bilgilerin
muhafaza edilmesine yardima olan 6grenme teknikleridir. Gorsel imgeler, éykuler, siirler veya kisaltmalar ile
hatirlanacak bilgiler arasinda baglanti kurulmasi, yararli animsatici stratejiler arasinda yer almaktadir. Genellikle
animsaticilar, aralikli geri getirme/tekrarlanan sunumlar gibi diger yontemlerle birlestirilmektedir. Ilgili
ipuglarinin saglanmasi, hatirlama sirasinda bilginin geri getirilmesine yardimca olmasimin yaninda, 6zellikle
yuzler veya sayilar iceren bilgilerin 6grenilmesi ve hatirlanmasinda faydalidir (Clare 2008). Kiimeleme bellekte
muhafaza edilmek istenen 6gelerden bazilarinin anlaml bir biitin olusturacak sekilde birbirine baglanmasi
yoluyla hatirlamay: kolaylastiran bir geri ¢cagirma stratejisidir (Thalmann ve ark. 2019, Norris ve ark. 2020).
Telefon numaralarinin ¢ veya iki basamakl sayilar seklinde ezberlenmesi, kiimelemenin en yaygin kullanilan
orneklerden biridir. Loci yonteminde bilgiler, iyi bilinen bir mekanin bélimleri ile eglegtirilerek organize
edilmekte ve bu durum daha sonra hatirlamay: kolaylagtirmaktadir (Yates 1966, Bower 1970). Son olarak aralikl
geri getirme yoéntemi, bilginin baglangicta daha kisa zaman araliklarinda bellekte tutulmasini, ardindan bagan
saglandikea bilginin bellekte tutulacak zaman araliginin kademeli olarak arttirilmasini icermektedir (Brush ve
Camp 1998a, Brush ve Camp 1998b).

Digsal yardimailar, biligsel gérevlerin bagarili bir gekilde yuritilmesi i¢in kullanilan cesitli ara¢ ve gereclerdir
(Wilson ve ark. 2009). Bellek sorunlarim telafi etmek i¢in bir gunlik, ila¢ saatlerini hatirlatmas: icin bir
elektronik alarm ya da énemli bir konugma yaparken hatirlatici notlar kullanmak telafi edici digsal yardima
onekleridir. Digsal yardimcilarin dikkat, organizasyon ve planlama, hesap yapma, bellekten geri getirme, duygu
diizenleme ve 6z farkindalik gibi cesitli alanlardaki biligsel problemlerin bagarili bir sekilde agilmasini sagladig
gosterilmistir (Gillespie ve ark. 2012). Son olarak ¢evresel uyum, odaklanmaya yardima olmast icin sessiz ve
dikkat dagitmayan bir odada ¢alismak ya da énemli bir konusmay: yorgun degilken yapmak gibi biligsel talepleri
azaltmak icin ilgili ortamlar1 diizenlemeyi icermektedir (Wilson ve ark. 2009).

Anderson ve Winocur’a (2020) gore basarili bir biligsel egzersiz ya da rehabilitasyondan séz edildiginde akla gelen
temel kriterler etkililik (efficacy), aktarim (transfer) ve korumadir (maintenance). Ik olarak uygulanan biligsel
egzersiz/rehabilitasyon etkili ise yani miidahalenin hedefledigi alanlarda performans artigina yol agiyorsa
basarilidir. Ikinci olarak basarili bir miiddahale sonucunda elde edilen kazanimlar, yapilan uygulamanin dtesine
gecmeli; uygulamada kullanilan gérevle yakin, orta ve uzak duzeyde benzerlik gosteren diger gorevlere de
aktarilmalidir. Yakin aktarim, biligsel egzersiz/rehabilitasyon sirasinda uygulanan gorevle benzerlik gosteren
ancak daha 6nce uzerinde ¢aligilmamig gérevlerdeki performans iyilesmelerini ifade etmektedir. Orta aktarim,
uzerinde caligilan biligsel alandaki diger islev alanlarina aktarilan (6rn., uzaysal bellekten epizodik bellege)
iyilesmeleri temsil etmektedir. Uzak aktarim ise tizerinde ¢aligilmamig diger biligsel alanlara ya da gundelik
yasamin farkli yonlerine yansimalari icermektedir. Son olarak bagarili bir egzersiz/rehabilitasyon, uygulamanin
tamamlanmasindan sonra muhafaza edilen (yani siregiden) iyilegtirmeler saglamaldir. Bu baglamda ileri
yetigkinlerde etkili, iyi aktarilan ve uzun sireli faydalar1 gériilen bir egzersiz/rehabilitasyon miidahalesi
gelistirmek, biligsel yaglanma konusunda caligan aragtirmaci ve klinisyenlerin temel hedefidir (Anderson ve
Winocur 2020).

Farkl Zihinsel Siireclere Yonelik Bilissel Egzersiz ve Rehabilitasyon Uygulamalar:

Epizodik Bellek

fleri yetiskinler icin bilissel yakinmalarin yaygin oldugu alanlarin baginda bellek gelmektedir ve muhtemelen bu
nedenle yaglanmada biligsel rehabilitasyon tzerine yuritilen aragtirmalarin ¢ogunlugu bellek islevlerini
gelistirmeye odaklanmigtir. Otuz bes aragtirmanin dahil edildigi bir meta-analiz ¢aligmasi (Gross ve ark. 2012),
sadece biligsel egzersiz uygulamasinin ileri yetiskinlerin bellek performansini artirmada kiigiik etki buytukligine
yol actigini gostermistir. Ancak loci yontemi, iligkilendirme, kategorize etme ve gorsel imgeleme gibi farklh
stratejilerin birlikte kullanimini iceren ¢oklu strateji egitimlerinin daha yitksek kazanimlar sagladigi rapor
edilmistir (Gross ve ark. 2012). Ornegin yakin donemde yiriitilen bir calismada, kodlama asamasinda sunulan
kelimelerin resmini ¢izmenin, geng yetigkinlere kiyasla ileri yetiskinlerin hem serbest hatirlama hem de tanima
performansini daha fazla gelistirdigi bulunmustur (Meade ve ark. 2018).

Saglikl ileri yetigkinlerde, epizodik bellek egitiminde yakin, orta ve uzak aktarimlarin incelendigi seckisiz
kontrollu bir aragtirmada (Zimmermann ve ark. 2016), katihmcilar 6 hafta boyunca verilen 30 seanshik bir
iligkisel bellek (nesne-konum) egitiminin baglangicinda, ortasinda, bitiminde ve 4 ay sonrasinda
degerlendirildiginde nesne konum iligkisel bellek egitiminin yakin ve uzak iligkili gérevlerde anlamh diizeyde
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performans artigina neden oldugu ve kazanimlarin egitimden sonraki 4 ay boyunca korundugu bulunmustur.
Yakin, orta ve uzak aktarim etkileri sirasiyla gorsel-mekansal bellek, s6zel bellek ve gorsel-mekansal muhakeme
gorevleri ile degerlendirilmigtir. Nesne-konum iligkisel bellek egitiminin aksine orta aktarim goérevlerinde
performansin farklilasmama nedeni, bu gérevlerin sézel iligkilerin 6grenilmesini gerektirmesidir (Zimmermann
ve ark. 2016). Bir diger ifadeyle iligkisel bellek egitimi sonucunda bagarili bir aktarim olabilmesi i¢in s6z konusu
hedef goérevlerin verilen egitim ile aym biligsel temsil ya da siirecleri icermesi 6énemli bir kogsul gibi
gérinmektedir.

Yaglanmada biligsel yikimin giddeti tium bellek siirecleri icin aymi degildir. Yavas ve kontrolli bir sireg olan, bir
olayin ne zaman ve nerede gerceklestigine iligkin baglamsal bilgilerini hatirlama becerisi (recollection), yasla
birlikte azalmaktadir. Ote yandan hizli ve otomatik bir siire olan, ayrintilar hatirlanamasa bile (baglamsal bilgi
olmaksizin) bir olayin daha 6nce gerceklesip gerceklesmedigine iligkin karar verme -aginalik (familiarity)-
becerisi, ileri yetigkinlerde géreceli olarak korunmug durumdadir (Koen ve Yonelinas 2014). Bu nedenle epizodik
bellegi gelistirmeye yonelik biligsel egzersizlerin temel hedefi, olaylarin gerceklestigi yer ve zamanla ilgili
baglamsal bilgilere iligkin bellek izlerini giiglendirmektir.

Jennings ve Jacoby (2003), tekrarli gecikme egzersizi (repetition lag training) ile saglkl ileri yetigkinlerin
epizodik bellekte hatirlama performansini iyilestirmeyi hedeflemistir. Standart bir tekrarl gecikme paradigmasi,
bir kelime listesinin ezberlenmesini gerektiren ¢aligma agsamasiyla baglamakta; ardindan gelen tanima testinde
ise katihmailarin ¢calisma agamasinda 6grenilmis eski kelimeler ile caligilmamg yeni kelimeleri iceren bir liste
sunuldugunda ¢alisma agamasinda égrenilmis eski kelimeleri yenilerinden ayirt etmesi beklenmektedir. Bununla
birlikte tekrarli gecikme paradigmasini standart bir tanima testinden ayiran temel fark, her yeni kelimenin
ardigik olmamak kogulu ile tanima agamasinda iki defa sunulmasidir. Béylece yeni kelime ilk kez sunuldugunda
aginalifa neden olmakta; ayni kelime ikinci kez sunuldugunda ise katihimalarin yeni kelimeye hatali yanit verme
olasiliklar1 artmaktadir. Katihmalarin dogru yanit iiretebilmeleri i¢in tanima agamasinda sunulan bir kelime ile
caligma agamasinda mi1yoksa tanima agamasinda ikinci kez mi kargilagildigina iligkin baglamsal bilgilerin bagarili
bir sekilde hatirlanmas: gerekmektedir. Saglikli ileri yetiskinlerle yuriitillen ¢aligmalarinda Jennings ve Jacoby
(2003), uygulama grubunda yeni kelimelerin iki sunumu arasindaki kelime sayisinin kademeli olarak arttig: bir
tekrarl gecikme egzersizi; kontrol grubunda ise kelime sayisinin kademeli olarak artmadig (rastgele belirlendigi)
tekrarl gecikme gorevleri uygulamigtir. Bulgular, kontrol grubuna kiyasla tekrarli gecikme egzersizi verilen
saglikli ileri yetigkinlerde dogru hatirlanan kelime sayis1 ve dogru hatirlanan iki yeni kelime arasindaki gecikme
araligi uzunlugunun ¢ok daha yiiksek oldugunu géstermistir. Sonug olarak araya giren daha fazla sayida kelime
olmasina ragmen tekrarli gecikme egzersizi uygulanan katilimcilarin sunulan bir kelimenin ¢alisma agsamasinda
m1 yoksa tanima agamasinda mu kargilagildifina iligkin baglamsal bilgileri hatirlama becerisi artmigtir. Tekrarh
gecikme egitiminin ileri yetigkinlerde epizodik bellegi giiclendirmedeki etkinligi diger pek ¢ok aragtirmada
dogrulanmis (Jennings ve ark. 2005, Lustig ve Flegal 2008, Bailey ve ark. 2011, Stamenova ve ark. 2014) ve
egitimden ii¢ ay sonra dahi kazanimlarin korunabildigi gésterilmistir (Anderson ve ark. 2018).

Yaglanmada ortaya ¢ikan biligsel degisimlerin degerlendirilmesi 6nemlidir; ¢iinki biligsel yaglanma, ¢znel bellek
yakinmalari (subjective memory complaints) ile baglayip hafif biligsel bozukluk ve demansa ilerleyen bir siirece
evrilebilmektedir. Cogunlukla néropsikolojik test puanlarina yansimayan 6znel bellek yakinmalari, yalnizca 6z
bildirime dayali sikayetleri icermesi nedeniyle énemsiz algilanmamalidir. Oznel bellek yakinmalari, giinliik
islevsellikte azalmaya neden olmasinin yan sira stireg igerisinde ortaya ¢ikabilecek biligsel bozulma ve demans
riski ile yakindan iligkilidir (Balash ve ark. 2013, Jessen ve ark. 2014, Mendonga ve ark. 2016). Oznel bellek
yakinmasi olup bellek stratejileri konusunda 7 oturumluk egitim alan ileri yetigkinlerin egitimden 6 ay sonra bile
hem nesnel bellek performansinda hem de 6znel bellek yakinmalarinda iyilesme oldugu géralmustir
(Frankenmolen ve ark. 2018). Ayrica 6znel bellek yakinmali bireylere uygulanan telafi edici stratejilerin
kullanimi ile ginlik iglevleri gelistirmeyi hedefleyen 10 haftalik bir biligsel rehabilitasyon programinin,
egitimden sonraki 6 ay boyunca telafi edici strateji kullaniminin artmasini, ginlik islevselligin iyilesmesini ve
bireylerin beyin saghg: ile iligkili faaliyetlerle olan etkilesiminin gelismesini sagladig: bulunmugtur (Denny ve
ark. 2023). On dort aragtirmanin dahil edildigi bir meta-analiz ¢aligsmasinda 6znel bellek yakinmas: olan ileri
yetigkinlere uygulanan farkli bellek miidahale yontemleri kargilagtirilmis; sonug olarak ¢oklu egitim modellerinin
(psikoegitim, biligsel yeniden yapilandirma [cognitive restructuring] ve bellek stratejileri egitimini iceren) ileri
yetiskinlerin 6znel bellek islevlerini gelistirmede en etkili yontem oldugu bulunmustur (Metternich ve ark.
2010).

Hafif bellek bozuklugu olan hastalarda uygulanan zihinsel imgeleme egzersizlerinin, randevularin daha iyi
hatirlanmasimin  yami sira epizodik bellegin degerlendirilmesinde kullamilan anlik ve gecikmeli hikaye
hatirlamasini iceren néropsikolojik test performanslarinda da iyilesmeye yol actign bildirilmigtir (Kaschel ve ark.
2002). HBB'li hastalar iizerinde yiriitilen aragtirmalar epizodik bellek stratejileri egitimi (Belleville ve ark.
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2006), bilgisayarli biligsel egitimler (Rozzini ve ark. 2007), ileriye déniik bellek egitimleri (Kinsella ve ark. 2009),
animsatici beceriler ve telafi edici stratejiler egitimi (Kim ve ark. 2022) ve sanal gerceklik tabanh biligsel-motor
rehabilitasyon (Park ve ark. 2020) gibi farkli miidahale yontemlerinin biligsel becerileri iyilestirme potansiyeline
sahip oldugunu gostermektedir. Yakin zamanda yuritilen bir meta-analiz ¢aligmasi, bilgisayarli biligsel
egitimlerin HBB'li ileri yetiskinlerde genel biligsel islev, ¢alisma bellegi ve yonetici iglevlerin yani sira bellek
performansini gelistirmede olumlu etkilerinin oldugunu rapor etmektedir (Zhang ve ark. 2019). Bununla birlikte
kazanimlarin ne kadar siire korunabildigi ve gelecekteki demans riskini azaltip azaltmadig: bilinmemektedir.
Hafif ile orta siddette demansi olan yetigkinlerde epizodik bellek egitimlerinin etkinligine iligkin kanitlar olduk¢a
zayiftir. Seckisiz kontrolli aragtirmalarin dahil edildigi meta-analiz ¢aligmalar, biligsel egzersiz ve
rehabilitasyonlarin hafif ila orta siddette demans: olan hastalarin bellek performansinda anlamh bir iyilesme
saglamadigini gostermektedir (Clare ve Woods 2004, Bahar-Fuchs ve ark. 2013, Bahar-Fuchs ve ark. 2019). Bu
nedenle biligsel egzersiz ve rehabilitasyonlarin demansin ortaya ¢ikigindan énce baglamasi, ileri yetigkinlerin
biligsel performansta kazanim elde edebilmesi ve iyilesme yoéniinde ilerleyebilmesi agisindan énemli bir kogul
gibi gériinmektedir.

Calisma Bellegi

Galisma bellegi, yaslanma stirecinde en fazla bozulmanin gériildugii biligsel alanlardan biridir (Park ve ark. 2002,
Borella ve ark. 2008, Hale ve ark. 2011). Calisma bellegini gelistirmek amaciyla uygulanan egitimlerde cogunlukla
s6zel ya da sézel olmayan uzam testleri veya N-geri gorevleri gibi standart caligma bellegi gorevleri
kullanilmaktadir. Caligma bellegini gelistirmede kullanilan bu gérevler, katiimcinin performansina gore zorluk
diizeyi uyarlanabilir (adaptive) agsamalardan olusmaktadir. Uyarlanabilir egitimlerin avantaji, katihmcnin
kolaydan zora kadar ilerleyen, farkl giiclik diizeylerinde denemeler yapmasina olanak tanimasidir (Lévdén ve
ark. 2010). Bu nedenle uyarlanabilir olmayan (nonadaptive) egitimlere kiyasla uyarlanabilir egitimler sonucunda
elde edilen kazanimlarin yiiksek oldugu dusinulmektedir (Zelinski 2009, Brehmer ve ark. 2012). Buna kargin
saglikli ileri yetigkinlerde yonetici kontrol ve caligma bellegi egitimi tizerine yiiriitillen bir meta-analiz caligmas,
uyarlanabilir olan ve olmayan egitimlerden elde edilen kazanmimlar arasinda farkliblk bulunmadigim
gostermektedir (Karbach ve Verhaeghen 2014).

Uyarlanabilir calisma bellegi egitiminin erken érneklerinden biri olan ¢aligmalarinda Dahlin ve arkadaglan
(2008), ileri yetigkinlerde ¢alisma bellegi egitiminin etkinligi konusunda umut verici sonuglara ulagmigtir.
Aragtirmacilar, beg farkl goreve iligkin 5 haftalik calisma bellegi egitimi alan ileri yetigkinler ile kontrol grubunun
egitimden 6nce ve sonra ¢aligma bellegi performansini karsilagtirmigtir. Gérevlerin dérdunde katilimailara farkh
uzama sahip uyaranlar (harfler, rakamlar, renkler veya uzaysal konumlar) sunulmus ve listede sunulan madde
uzami, dogru yamt kogulu kargilandik¢a kademeli olarak artmigtir. Sunum sonrasi katilimcidan son dért uyarani
rapor etmesi istenmistir. Beginci gérevde ise katihmalara ardigik olarak sunulan 15 kelimenin her birinin,
6nceden sunulan bir dizi kategoriden hangisine ait oldugunu belirtmesi istenmis; deneme sona erdiginde de her
bir kategorideki en son kelimeyi hatirlamasi gerektigi bildirilmigtir. Degerlendirme o6l¢utit olarak egitim
gorevlerinin yam sira aktarim etkilerini gorebilmek i¢in N-geri gorevi kullanilmigtir. Bulgular, kontrol grubuna
kiyasla calisma bellegi egitimi alan grubun, egitimde kullanilan gérevlere iligkin performans kazaniminin yiiksek
oldugunu; ancak N-geri performans: agisindan gruplar arasinda fark olmadigini géstermektedir. Kigitk bir
orneklemle caligilmasina ragmen ilk caligmalardan elde edilen bulgular, saglikl ileri yetigkinlerde caligma bellegi
egitiminin etkili oldugunu; ancak aktarimin gerceklesmedigini isaret etmektedir. Biri diginda (McAvinue ve ark.
2013), ileri yetigkinler tizerinde yirutilen diger bir¢ok ¢caligmanin sonuglari (Brehmer ve ark. 2012, Borella ve
ark. 2014, Heinzel ve ark. 2014, Wayne ve ark. 2016, Payne ve Stine-Morrow 2017) benzer sekilde ¢calisma bellegi
egitiminin, egitimde kullanilan gorevlere iligkin performansta giigli kazanimlara yol a¢tigini gostermektedir.

Uyarlanabilir caligma bellegi egitimine iliskin bir diger énemli 6rnek, Klingberg ve arkadaglar1 (2002) tarafindan
gelistirilen ve baglangicta Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite Bozuklugu (DEHB) bulunan ¢ocuklar i¢in tasarlanmig
CogMed bilgisayar programidir. CogMed uygulamasi, 5 hafta boyunca haftada 5 gin uygulanan egitimler ile
caligma bellegi kapasitesini arttirmayr hedeflemektedir (Shinaver ve ark. 2014). Nitekim ileri yetigkinler
uzerinde yiritilen bir ¢alismada uygulanan 5 haftalik CogMed ¢alisma bellegi egitimi sonucunda kiigiik
kazanimlar saglandigy; ancak bu kazanimlarin diger biligsel alanlara aktariminin olmadig gosterilmistir (Vermeij
ve ark. 2015). Bilgisayarli N-geri gorevlerinin kullanildig1 ¢aligma bellegi egitimleri sonrasinda da benzer sonuglar
elde edilmis; caligma belleginde goreve 6zgii egitim etkilerinin kii¢iik ve uzak aktarim etkilerinin ihmal edilebilir
diizeyde oldugu rapor edilmistir (Li ve ark. 2008, Salminen ve ark. 2015).

Caligma bellegi egitimi sonrasi kazanimlarin korunup korunmadigini aragtiran ¢aligmalarin buyik bir bslumi
(istisna i¢in bkz. Buschkuehl ve ark. 2008), egitimde kullanilan ¢alisma bellegi gérevine iligkin performansin,
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degisen zaman araliklarindan sonra (3 18 ay) tekrar 6lculdiginde baslangica kiyasla hala yitksek oldugunu
gostermektedir (Dahlin ve ark. 2008, Brehmer ve ark. 2012, Borella ve ark. 2014, Zinke ve ark. 2014). Buna
karsin aktarima bagl etkilerin korunmasi, egitim etkilerine kiyasla daha kisa stirmektedir (Borella ve ark. 2010,
Borella ve ark. 2014, Borella ve ark. 2017). Aktarim etkilerine iligkin sonuglar ise ¢eligkilidir; bazi aragtirmalardan
elde edilen bulgular (Von Bastian ve ark. 2012, Zinke ve ark. 2012, Wayne ve ark. 2016, Goghari ve Lawlor Savage
2017) aktarimin mumkin olmadigini gosterirken digerleri (Buschkuehl ve ark. 2008, Richmond ve ark. 2011,
Brehmer ve ark. 2012, Borella ve ark. 2014, Heinzel ve ark. 2014, Zinke ve ark. 2014, Payne ve Stine-Morrow
2017) caligma bellegi egitiminin yakin ve/veya uzak aktarimina isaret eden performans kazanimlan
bildirmektedir.

Yonetici Islevler ve Dikkat

Ketleme, planlama, set degistirme, hedefe yonelik davranig, muhakeme etme ve problem ¢ézme gibi biligsel
bilesenleri iceren yonetici iglevleri geligtirmeye yonelik rehabilitasyon programlari genel olarak ¢ok modlu
bilissel miidahalelerden olugsmaktadir (Spikman 2017). Gtindelik Ugraslarla {ligkili Performansa Biligsel Yonelim
(CO-OP: Cognitive Orientation to Daily Occupational Performance; Polatajko ve Mandich 2004) yaklasimi ¢cok
modlu biligsel mudahalelere giizel bir 6rnektir. Problem ¢6zme ve hedefe ulasmada belirli adimlarin takip edildigi
CO-OP yaklagiminda katilimalar, hedefle planla yap-kontrol et adimlarindan olugan bu strateji egitimini gercek
hayattaki ginlik aktivitelerde kullanmaktadir. CO-OP yaklagiminin ileri yetigkinler tizerindeki etkinligi
incelendiginde katilmalarin gercek yasam hedeflerine ulagsmada kontrollere kiyasla belirgin iyilesme
gosterdikleri bildirilmis; ancak yonetici iglevleri degerlendiren néropsikolojik test performanslari agisindan
gruplar arasi farklilik bulunmamgtir (Dawson ve ark. 2013).

Yonetici iglevleri gelistirmeye yonelik uygulanan bir diger miidahale yéntemi, hedefe y6nelik davranislarda 6z-
diizenlemeyi iceren Hedef Y6netimi Egitimi'dir (GMT: Goal Management Training; Levine ve ark. 2000). GMT
sonrasinda ileri yetigkinlerin gercek yasama benzer gekilde tasarlanmig gérev performanslarinda ve yoénetici
islevlerine iligkin 6z bildirime dayali degerlendirmelerinde iyilesmeler rapor edilmigtir (Levine ve ark. 2007).
GMT, gorevle iligkisiz davramiglar ketlemek icin kiginin mevcut davramiglarini siirekli olarak hedeflerle
karsilastirdign bir dur-bekle-kontrol et yaklagimidir. GMT, daha biiyiik bir hedefi (6rnegin, bir tatil planlamak)
bir dizi 6ncelikli kictik alt hedeflere bélmeyi ve bu alt hedeflere ulagsmak icin gerekli gorevleri gerceklestirmeyi
icermektedir. Bu siirecte katilimci devam eden etkinligi diizenli olarak durdurmay: ve bu etkinligin mevcut alt
hedefe ulagmaya yaklagip yaklagsmadigini degerlendirmeyi 6grenmektedir. GMT, anda kalmay: desteklemek i¢in
gevseme/farkindalik egitimini ve gunlitk yasamda hedef yénetimi uygulamalarini gerektiren ev 6devlerini de
icermektedir (Levine ve ark. 2000). Alt1 hafta boyunca siiren 12 seanslhik bir GMT egitiminin hemen sonrasinda
ve ardindan 7 hafta sonra tekrar degerlendirildiklerinde ileri yetigkinlerin 6znel yénetici iglev yakinmalarinin
uzun sireli olarak azaldigi bulunmugtur (Van Hooren ve ark. 2007). Ancak bu etki nesnel ol¢iimlere
yansimamugtir. Ek olarak takip degerlendirmelerinde egitim alan katihmalarin kaygi duzeylerinin egitim
oncesine kiyasla anlamh duzeyde azaldifi belirlenmistir (Van Hooren ve ark. 2007).

Timevarimsal akil yiiriitme egitimi de yonetici iglevleri gelistirmek amaciyla siklikla uygulanan yéntemlerden
biridir. Tiimevarimsal akil yuriitme, ¢oklu gézlemlerden genel bir model tiretme yetenegidir. Harf veya kelime
dizisindeki bir ériintiyi belirleme ve dizideki bir sonraki 6geyi tahmin etme stratejilerinin dgretildigi ACTIVE
(Advanced Cognitive Training for Independent and Vital Elderly) ¢alismasi ayni zamanda bir akil yuriitme
egitimi icermektedir (Ball ve ark. 2002). Altmigs beg-yetmis dakikalik 10 seanstan olugan bu egitim, bir otobiis
hattinin saat tarifelerindeki ériintiileri 6grenmek gibi gindelik problemleri de icermektedir. Egitimden sonraki
10 y1l boyunca egitim alan saglikli ileri yetigkinlerin yénetici islev performanslarinin egitim almayanlara kiyasla
yitksek oldugu rapor edilmigtir (Willis ve ark. 2006, Rebok ve ark. 2014). Yoénetici iglevlere yonelik
yapilandirilmis benzer bir egitim, Anand ve ark. (2011) tarafindan gelistirilmistir (Stratejik Bellek fleri Akil
Yiritme Egitimi [SMART: Strategic Memory Advanced Reasoning Training]). SMART, en 6énemli olandan
baglayarak ¢ok sayidaki karmagik bilgiyi sadelestirmeyi temel alan akil yurtiitmeye odaklanmaktadir. Katihmalar
karmagik bilgileri organize etmek, 6ncelik sirasini belirlemek, ilgisiz olanlar: filtrelemek ve sonug olarak soyut
anlamlar ¢ikarsamak tizere egitilmektedir. Saglikl ileri yetigkinler tizerinde yuritulen aragtirmalar, SMART
uygulamalarinin soyut akil yuriitme, biligsel kaydirma ve sozel akicilik gibi farkli yonetici islev performanslarinda
iyilesmelere neden oldugunu bildirmektedir (Anand ve ark. 2011, Chapman ve ark. 2017).

Yonetici iglevlere yonelik olarak uygulanan rehabilitasyonun patolojik durumlara sahip yash yetigkinlerde biligsel
performans: artirabilecegine iligkin kanitlar mevcuttur. Yari randomize kontrollii bir caligmada (Cisneros ve ark.
2021), Biligsel Guglendirme Programinin (Cognitive Enrichment Program) travmatik beyin hasarli ileri
yetigkinler tizerindeki etkisi incelenmigtir. Biligsel Gu¢lendirme Programi, 12 hafta boyunca uygulanan 24
seanslik bir yonetici islev egitimini icermektedir. Bu egitim planlama, problem ¢6zme ve hedef yonetimi
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egitimlerinin yani sira 6z farkindaliga odaklanan stratejilerden olugsmaktadir. Aragtirmanin bulgular, travmatik
beyin hasarli yagh yetigkinlerin Biligsel Gu¢lendirme Programu ile egitildiginde yénetici islev performansinin
iyilestigini gostermistir. Bunun yaninda egitimden 6 ay sonra yapilan degerlendirmede hastalarin giinluk
aktivitelere katiliminin gelisim gésterdigi bulunmustur (Cisneros ve ark. 2021).

Yonetici islev ve dikkat ile iligkili diger egzersizler ise ¢oklu gérev performansim gelistirmeyi amaglayan
yontemleri icermektedir. Bu egzersizler, sabit 6ncelikli (fixed priority) ve degisken 6ncelikli (variable-priority)
olmak tzere farkli ikili gérev paradigmalari aracilligiyla uygulanmaktadir. Sabit oncelikli egzersizler her iki
gorevin de ayni anda yapilmasimi gerektirmektedir. Bu nedenle bu tiir egzersizlerde katilhmanin dikkati iki
géreve aym oranda bolunmektedir. Degisken oncelikli egzersizler ise dikkatin yénlendirilerek her iki gérevin
doniistamlii olarak gerceklestirilmesini icermektedir (Kramer ve ark. 1995). fleri yetiskinler tizerinde yiiriitilen
aragtirmalar hem sabit hem de degisken 6ncelikli egzersizler sonrasinda yakin aktarimla iligkili olarak bélinmisg
dikkat testleri ve N-geri gorevi performansinda iyilesmeler rapor etmigtir (Bherer ve ark. 2008, Bier ve ark.
2014). Bununla birlikte degisken o6ncelikli egzersiz verilen katiimalarda, sabit 6ncelikli egzersiz verilenlere
kiyasla performans kazanimlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur (Belleville ve ark. 2014, Bier ve ark. 2014,
Lussier ve ark. 2017).

isleme Hiz1

Bilgi isleme hizina odaklanan egitim programlari, genellikle hedef uyaranlarin saptanmasi, tanimlanmasi, ayirt
edilmesi ve yerlerinin belirlenmesini iceren bilgisayar temelli aligtirmalardan olugmaktadir (Ball ve ark. 2007).
Egitimler sirasinda igleme hizimi artirmak i¢in hedef uyaranlarin goruntilenme stresi kademeli bir gekilde
azaltilarak zorluk seviyesi artirilmaktadir. Giderek daha hizli sunum siirelerine sahip uyaranlar arasindan
hedeflerin ayirt edilmesini iceren Kullanmigh Goériig Alani (UFOV: Useful Field of View; Ball ve ark. 1988)
egitiminde uyaranlar baglangicta yalnizca merkezi konumlarda sunulmakta ancak katiimcinin bagar1 oram
arttikca hem merkezi hem de ¢evresel konumlarda karma bir sekilde belirmektedir. Saglikli ileri yetigkinlerde
UFOV egitimin igleme hizini artirdig: ve kazanimlarin uzun siireli olarak korundugu bildirilmektedir (Ball ve ark.
2002, Willis ve ark. 2006). Ayrica isleme hizindaki artisgin demans riskini azalttign (Edwards ve ark. 2017) ve
siiriig performans: gibi gunliik aktivitelerde iyilesmelere neden oldugu rapor edilmigtir (Roenker ve ark. 2003).
Bilgi igleme hiz1 egitiminin aktarimina iligkin aragtirmalar, egitim sonucunda yakin aktarim etkileri gozlenmekle
birlikte yonetici islevler ya da calisma bellegi gibi diger biligsel alanlara uzak aktarimin gerceklesmedigini
bildirmektedir (Ball ve ark. 2007, Takeuchi ve Kawashima 2012, Lampit ve ark. 2014, Edwards ve ark. 2018).

Biligsel Egzersiz ve Rehabilitasyonun Beyin Yapilarinda Neden Oldugu Degisiklikler

Biligsel islevleri gelistirmeye yo6nelik davramigsal arastirmalar, beyindeki yapisal degisikliklerin incelendigi
norogérintileme caligmalarindan elde edilen bulgular ile desteklenmektedir. Sozel kaynak bellegini gelistirmeyi
hedefleyen 8 haftalik bir loci egitiminin beyindeki makroyapisal degisikliklerle iligkisinin ele alindig: seckisiz
kontrollt bir ¢caligmada (Engvig ve ark. 2010), bu egitiminin kaynak bellegi performansini anlaml dizeyde
gelistirdigi bulunmustur. Ayrica manyetik rezonans goriintilleme (MRI: Magnetic Resonance Imaging) sonuglari,
bellek egitimine katilanlarin kortikal kalinlik él¢iimlerinde bolgesel artiglar oldugunu géstermistir. Egitim
sonrast sag fusiform ve lateral orbitofrontal alanlardaki kortikal kalinlik artiginin kaynak bellegi performanst ile
pozitif yonde iligkili oldugu rapor edilmistir. Bellek egitimi ile beyin aktivasyonlar1 arasindaki iligkiyi inceledikleri
fonksiyonel manyetik rezonans goruntileme (fMRI: Functional Magnetic Resonance Imaging) calismalarinda
Kirchhoff ve ark. (2012) biligsel egitimin, kodlama sirasinda medial superior frontal gyrus, sag precentral gyrus
ve sol kaudatta aktivasyon artigina neden oldugunu bildirmektedir. Bunun yaninda semantik islemeye aracilik
eden prefrontal ve sol lateral temporal alanlar gibi beyin boélgelerindeki aktivasyon artigi, tanima bellegi
performansiyla anlamh diizeyde iligkili bulunmustur (Kirchhoff ve ark. 2012).

Bellek egitimleri yalnizca goriintilleme ¢aligmalarinda saptanan makroyapisal degisiklikler ve kortikal aktivasyon
artig1 degil ayni zamanda beyaz madde bitunligi ile gosterilen mikroyapisal degigikliklere de neden olmaktadar.
Geng ve ileri yetigkinlerde uygulanan bellek egitiminin etkinligi ve bu egitimin beyaz madde butunlugiine katksi,
diftzyon tensér gorintileme (DTI: Diffusion Tensor Imaging) ile incelendiginde hem gen¢ hem de ileri
yetigkinlerde bellek performansinin gelistigi; kontrol grubuna kiyasla bellek egitimine katilan ileri yetigkinlerin
beyaz madde mikroyapisinda yasa bagh dustsiin daha az oldugu gérulmustir (De Lange ve ark. 2017).

fleri yetigkinlerde calisma bellegi egitiminden once ve sonra beyin aktivitesinin degerlendirildigi arastirmalar,
genel olarak egitim sonrasinda frontoparietal aktivasyonda diigiis oldugunu ortaya koymaktadir (Erickson ve
ark. 2007, Brehmer ve ark. 2011, Heinzel ve ark. 2017). Ornegin Vermeij ve arkadaslar1 (2016), 5 haftalik
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CogMed egitimi sonunda ileri yetigkinlerin 3-geri gorevi sirasindaki prefrontal aktivasyonun dustigini rapor
etmigtir. Bu sonug, caligma bellegi egitimi sonucunda saglikli ileri yetiskinlerde néral verimliligin artmasina
iligkin bulgular1 desteklemektedir. Buna kargin HBB'li ileri yetigkinlerde yalnizca 1-geri gérevinde davramgsal
iyilesmeler gézlemlenmis ancak prefrontal aktivasyonda farklilik bulunmamigtir (Vermeij ve ark. 2016). CogMed
egitimi almig ileri yetigkinlerin, caligma bellegi performansi ile es zamanh olarak olay-iligkili potansiyellerinin
(ERP: Event-Related Potential) degerlendirildigi bir ¢aligmada, egitim grubu ile kontrol grubu arasinda
davranigsal performansta farkliik bulunmasa da egitim grubunun P3 genligindeki artis ile kendini gésteren
noral aktivite farkliliklar: bildirilmigstir (Tusch ve ark. 2016). Bu baglamda caligma bellegi egitimi sonrasindaki
gozlenen kortikal degigiklikleri inceleyen aragtirmalar, genel olarak gelismis néral verimlilik olarak
yorumlanabilecek (Buschkuehl ve ark. 2012) azalmigs prefrontal aktiviteyi isaret etmektedir. Benzer sonuglar,
yonetici islevleri gelistirmeye yonelik yapilandirilan uygulamalarda da kendini géstermektedir. Yakin dénemde
yurutilen bir aragtirmada Motes ve ark. (2018), SMART egitiminin ileri yetigkinlerde sol prefrontal korteks
aktivasyonunda diisiise neden oldugunu bildirerek artan noral verimliligi isaret etmistir. Ileri yetiskinlerde
uygulanan SMART"1n néral baglantilar1 kapsamli olarak incelediginde beynin hem bélgesel hem de bituntni
kapsayan kan akiglarinda, merkezi yonetici agdaki sinaptik baglantilarda ve beyaz madde bitiinligunde artiga
neden oldugu bildirilmistir (Chapman ve ark. 2015). Ozetle cesitli arastirmalarin bulgular, bilissel egzersiz ve
rehabilitasyon uygulamalarinin ileri yetigkinlerin beyin yapilarinda farkli diizeylerde degisiklere neden
olabilecegini gostermektedir.

Sonuc

Biligsel egzersiz ve rehabilitasyonlarin saglhikli yetiskinler, 6znel bellek yakinmas: ve HBB’si olan bireylerdeki
etkinligine iligkin gi¢li kanitlar mevcuttur. Farkli animsatic stratejilerin 6gretilmesini iceren epizodik bellek
egitimlerinin ileri yetigkinler icin fayda sagladigy; ancak diger biligsel alanlara aktarimin zayif oldugu
anlagilmaktadir. Calisma bellegini hedefleyen programlar cogunlukla tekrarli biligsel egzersizlerden
olusmaktadir ve uzak aktarim etkileri nadiren gériilmektedir. Islemleme hizindaki iyilesmeler, uzun stireli
korunmasinin yani sira demans riskini azaltmaktadir. Yonetici iglevler ve dikkati hedefleyen ¢ok modlu
egitimlerin farkl biligsel alanlara aktarimi digerlerine kiyasla daha gugladur. Nitekim ¢ok modlu egitimlerin
ozellikle giinliik islevsellige olan faydas: alanyazinda gii¢lu bir sekilde vurgulanmistir.

Yaglanmada biligsel egzersiz ve rehabilitasyonlarin etkinlifi ve beyin yapilarinda neden oldugu degisiklikler
izerine yirutilen aragtirmalardan elde edilen sonuglar umut vericidir; ancak cesitli yontemsel sorunlar, ilgili
alanyazinin 6nemli smirhliklarimi olusturmakta ve gelecekteki aragtirma alanlarina 11tk tutmaktadir.
Alanyazindaki caligmalar gézden gecirildiginde ileri yetigkinlerde biligsel egzersiz ve rehabilitasyona yonelik
aragtirmalarin biyitk béliminiin yeterli 6rneklem biiyikligine sahip olmadig: gérilmektedir. Orneklem
buyiikliklerinin yetersiz olmasi, séz konusu biligsel egzersiz ve rehabilitasyonlarin gercekte var olmayan
etkinliklerinin var olarak kabul edilmesi ihtimalini; bir diger ifadeyle Tip 1 hata olasiligini artirmaktadir. Bir diger
sinirlilik ise cogu aragtirma raporunun biligsel egzersiz ya da rehabilitasyonda kullanilan yénteme iligkin olduk¢a
kisith bilgiler icermesidir. Caligmalarin bir¢ogunda uygulamalarin siiresi, yogunlugu ve sonlanim noktalar1 gibi
bilgiler agik olarak rapor edilmemistir.

Biligsel egzersiz ve rehabilitasyonlarin etkinliginin degerlendirilmesinde kazanimlarin ne kadar siire boyunca
korundugu olduk¢a 6nemlidir; ancak yine aragtirmalarin bityiik bir cogunlugunda, uzun siireli takip sonuglarinin
bulunmadifi dikkat ¢ekmektedir. Ayrica bir diger énemli simirlilik, takip sirasinda ayni gorev ya da testlerin
tekrar tekrar kullanildiginda pratige bagh etkilerin ortaya gkmas: ihtimalidir (6rnegin, Zinke ve ark. 2014,
Zimmermann ve ark. 2016, Borella ve ark. 2017, Anderson ve ark. 2018, Frankenmolen ve ark. 2018). Tekrarh
pratikten kaynaklanan etkilerin, takip sirasinda alternatif formlarin kullamimi ile bertaraf edilebilecegi
duginilmektedir. Benzer bir gekilde biligsel egzersiz ve rehabilitasyonun etkinliginin dogru bir gekilde
degerlendirilmesi i¢cin uygun kontrol gruplarinin olusturulmas: énemlidir. Pasif kontrol gruplarinin kullanildig
aragtirmalar Tip 1 hata olasiligini artirmaktadir. Deney grubundaki uygulamalara benzer plasebo gérevleri
verilerek aktif kontrol gruplarinin olusturulmasi, ulagilan sonuglarin i¢ gecerligini artiracaktir. Son olarak pek
¢ok aragtirma, egitimden sonra edinilen faydanin gercek hayata nasil yansidigi konusundaki verilerden
yoksundur. Bu baglamda gelecekte yiiriitillecek aragtirmalarin, biligsel egzersiz ve rehabilitasyon sonucunda
ortaya ¢ikan kazanimlarin giinlikk hayattaki yansimalarini gosterebilir olmas: 6nemli katkilar saglayacaktir.
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