Boliim 3

COKLU GOREV BECERILERI VE YASLANMA

Evrim GOKCE!

Giinliik yagsam, kisilerin ayn1 anda birden fazla gorevin iistesinden geldigi kar-
magik bir dogaya sahiptir. Ayni anda birden fazla biligsel ve motor gorevi yeri-
ne getirme, diger bir deyisle “coklu gorev’, giinliik faaliyetlerimizin ayrilmaz bir
parcasidir'. Ornegin trafikte ara¢ kullanirken hareketin hizini ve yoniinii kontrol
etme, yol isaretlerine dikkat ve bunlara uyma, diger araglara trafik kurallarina gore
miidahale, yola ¢ikan yayalar i¢in fren yapma, istenilen hedefe dogru yol alma,
trafik durumu gerektiriyorsa alternatif rotalar planlama ¢oklu goreve 6rnektir.

Laboratuvar galigmalari, kisilerin ayn1 anda birden fazla gorevi yerine getir-
meye c¢alistig1 durumlarda, zaman ve dogruluk agisindan ortaya ¢ikan maliyetler
oldugunu gostermistir®. Yaslanma siireci de, ¢oklu gorev becerilerindeki ek mali-
yetler ve kayiplarla iligkilendirilmigtir>*.

Bu kitap boliimiinde, biligsel sinirbilim literatiiriine dayanarak ¢oklu gorev
tanimi, ¢oklu gorev mekanizmalarini tartisan teorik zemin, yaslanma stirecinin
coklu gorev becerilerine etkisi ve bir egzersiz modeli olarak ¢oklu gorevleri kul-
lanmanin olasi etkileri gozden gegirilecektir. Coklu gérev mekanizmalarinin tarti-
silmasi, biligsel islem mimarisinin, insan bilgi islem mekanizmalarinin temel yon-
lerini ortaya gikarabilecek bir teorik zenginlik barindirmaktadir. Bununla birlikte,
bir egzersiz pratigi olarak ¢oklu gérevin etkilerinin incelenmesi, yaslanmanin da
dahil oldugu norodejeneratif siireclerde, bagimsiz bir giinlitk yasamin stirdiiriil-
mesi ¢abalarina katki saglayabilecektir.

Coklu Gorev Nedir?

Bilissel sinirbilimde “gérev” teriminin karsiligina iliskin kesin bir tanim yok-
tur. “Gorev” tipik olarak biligsel ya da davranigsal bir hedefe atifta bulunur, buna
karsilik gelen biligsel ve motor gereksinimlerin ortaya ¢ikan temsili ise, “gorev seti”
olarak adlandirilir®.

! Ph. D. Ankara Sehir Hastanesi, Sporcu Rehabilitasyonu Laboratuvar1. gokcevrim@gmail.com
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Video oyunlari gibi yeni teknolojilerin entegrasyonu®®*’ ve antrenmana yonelik
bilgisayar programlar1™ fiziksel aktivitenin 6niindeki mevcut engellerin ¢ogunun
tistesinden gelme potansiyeline sahip olabilir, motivasyonu artiric1 bir etki gosterebi-
1ir"**2. Ote yandan, uygulamalarin yiiksek degiskenlik gostermesi ve standardizasyo-
nundaki giiglitkler sonuglarin yorumlanmasini giiglestirmekte, antrenman program-
larina dahil edilen uyaran siireglerinin 6zgiin etkisini incelemeyi gerektirmektedir.

SONUC

Bu ¢alismada, ¢oklu gorev siirecinin altta yatan mekanizmalari, yaslanma
stirecinde ¢oklu gorev becerilerinin degisimi ve ¢oklu goérevlerin bir antrenman
programi olarak uygulanmasinin giinliik yasamdaki ¢oklu gorev becerileri, bu
baglamda bilis ve motor beceriler tizerindeki etkisi literatiirde yer verilen sonug-
lartyla paylasilmistir. Eldeki veriler, goklu gorevin rehabilitasyon ve rutin egzersiz
programlarina dahil edilmesinin, yaslanma siirecine eglik eden kayiplarin yavas-
latilmasi ve giinliik yasam aktivitelerindeki bagimsizligin korunmasinda énemli
oldugunu disiindiirmektedir. Coklu gorev programlarinin farkli teknolojilerin
varliginda daha etkili bigimde planlanmasi, kisilerin egzersize uyum ve motivas-
yonunun arttirilmasinda etkili olabilir. Gelecekte yapilacak yaslanma ve ¢oklu go-
rev arastirmalarinin bir ayag1 ¢oklu gérevin biligsel mekanizmalar1 hakkinda daha
fazla fikir verecek, bir ayag: ise saglikli bir yaglanma siireci i¢in dogru miidahale
programlarinin gekillenmesine kaynak sunacaktir.
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