Neden Calisirken
Mola Vermeliyiz?

Yetistirmeniz gereken isi teslim etmek icin az bir slireniz
kaldi. Cok calistiniz ancak yine de epey isiniz var. Bu
durumda bir mola mi vermelisiniz? Yoksa araliksiz
calisarak isi bitirmeye mi cabalamalisiniz? Pek ¢ok
bilimsel arastirma ilk secenegin sizi daha etkili bir sonuca
goturecegini gosteriyor.

Bazi sikisik durumlarda mola vermek mumkun

olmayabilir. Ancak bir arastirma, cogu zaman mola vermek
uygulanabilir bir secenekken dahi molalarin atlanabildigini
gosterdi. Odak grup yonteminin uygulandigi bu calismada,
arastirmacilar katilimcilarla mola verme davranislari
hakkinda gortismeler yapti. Arastirmacilar gortismeler
sonucunda, insanlari mola verenler ve molalari atlayanlar
olarak iki grupta toplayamayacaklarini fark etti. Bazi kisiler
mola vermezlerse glinlerinin daha verimli gececegini
disunuyordu. Ancak ayni katilimcilar, is arkadaslariyla vakit
gecirmenin daha iyi olacagini distndukleri durumlarda
mola veriyordu. Masadan ayrilmadan mola veren bazi
katilimcilarsa, isten kaytardiklari dtstntlebilecegi icin
mola vermekten endiseliydi. Cogu calisan, mola verme
haklari olsa bile Gretkenlik baskisi nedeniyle sadece net ve
somut bir fayda gordikleri durumlarda mola veriyordu.

2017 yilinda yapilan bir calisma, mola vermenin yapilan

is ve mola veren kisi Gzerinde olumlu etkisi oldugunu
gosterdi. Bu galismada Universite 6grencilerinden, bir
simulasyonda demir yolu hatti (izerindeki trenleri glivenle
hedeflerine ulastirmalari istendi. Cok sayida paralel yol

ve makas iceren bu gorev oldukca karmasikti ve yiiksek
dlzeyde dikkat gerektiriyordu. 40 dakika stiren calisma icin
ogrenciler mola verenler ve vermeyenler olarak iki gruba
ayrildi. Arastirmacilar, katilimcilarin hissettikleri is yakin
ve gorevi ne kadar zor olarak algiladiklarini olctu. Trenleri
mola vermeden yonlendiren ve kazalarin sadece bir
bolimund onleyebilen katilimcilar, mola verenlere kiyasla
gorevin daha zor oldugunu belirtti.

Diger bir calismada, molalarin sinav gibi uzun streli
hatirlama gorevlerine de yardimci oldugu bulundu.

Gunun ilerleyen saatlerinde, sinavlardan alinan notlar
disme egilimindedir ciinkl sinav oncesi saatlerdeki
aktiviteler zihinsel kaynaklari tliketir. Ancak bilim insanlari
ortalama 20 ila 30 dakikalik bir aranin, alinan notlari
iyilestirdigini gosterdi.

Bellekle ilgili diger bir calismada ise, katilimcilarin

bir yazma gorevi sirasindaki beyin etkinlikleri izlendi.
Arastirmacilar, beceri edinilirken gereken bellek
saglamlastirma streglerinin molalarda gerceklesebildigini
buldu. Beynimiz, 6grendigimiz bilgileri kalici hale getirmek
icin kurulan noral baglantilari saglamlastirir. Bu stireg
zaman gerektirir. Yeni becerilerin pekistiriimesi genellikle
uykuyla iliskilendirilse de uyanikken verdigimiz molalarin
da bu strece katki sagladigi soylenebilir.

Hazir derginin yarisini gecmisken, okuduklarinizi
pekistirmek icin kisa bir molaya ne dersiniz?
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