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BeYninize
Bit de Bu Agidan
Bakin

Beyin karmagtk bir organ. Nefes almaktan kalbimizin atmasina,
duginmekten 6grenmeye, segim yapmaktan hatirlamaya, garki sylemekten
kogmaya viacudumuzda inaniimaz igler yapilmasini saglar. Dahast da var...
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' tehlikelerden biri aslanlar.

. Metabolizma

Iste bu hatay! yapmamamizi
saglamak icin beynimizin
bir 6zelligi var. Psikolog
Rick Hanson bunu olumsuzluk
yanliligi olarak adlandiriyor.
Bir bilinmezlik yagadigimizda
en kétl senaryoyu
duagtunayoruz. Peki, boyle
durumlarda ne yapmak
gerekir? Uzmanlar diyor
ki en kotl senaryoyu
dugtntn. Ama en iyisini
de dugunun. Genellikle
ortast olur. Peki en kétl
senaryoyu dugtunmek
neyi tetikliyor? Beynimiz
tehlike altindayken nasil
davraniyor? Bu igin
uzmant amigdala!

| Bilinmezlik Oldugunda
En Kétaya Daganaraz:
Olumsuzluk Yanlig

Bilinmezle karsilastigimizda

sorunlar oldugundan
daha buyuk gsrunur.

" Yer Afrika. Savanada
. yaglyoruz, yani seyrek agagl
¢ayirlarda. Savanada en buy(k

. Diyelim ki savanada bayukge
bir kaya var. Bu kayanin
' arkasinda bir ceylan da
olabilir bir aslan da. insan,
" kayanin arkasinda bir
. aslan var diye dugunebilir
ama ortaya bir ceylan
- ¢tkabilir. Elbette kayanin
. arkasinda bir ceylan var
deyip ilerleyebilir ve bir
- aslanla kargilagabilir.

Bu, 6lamcdl bir hata olur.

Amigdala: O Bir Tehlike Dugmesi Stres yani gerginlik yagadigimizda
' da ayni mekanizma igler. Stres
altinda vicudumuz guglenir. Gergek bir
tehlike varsa beynimizin bu iglevi hayat
kurtaricidir. Sinav korkusu, bagarisiziik
hissi de strese neden olur. Surekli stresin
yikici bir etkisi vardir. Kalp hastaliklari

rigkini artirir, kalp krizini tetikler, biyolojik

yaglanmay!i hizlandirir, beyin

HGla Afrika’dayiz. Bu kez kaya yok, ceylan da
' yok. Gergekten bir aslan var. BayUk tehlike!

. Beynimizde neler olur? Beynimizde badem
buyuklagunde bir parga var. Adi da amigdala.
Islevi bir tehlike oldugunda viicudu alarma
gegirmek.Bu durumda vicudumuzda hizl

- degigimler olur. Ornegin kanin yogunlugu

. artar. Bu bir yaralanma durumunda

kanin gabuk pihtilagmast igin Stres altindayken hGcrelerinin dlim(ne,
' bir hazirliktir. Ayrica kan normalden kemiklerde kalsiyum
deriden ve mideden daha 9uc;|u oluruz. kaybina neden olur.

Sonug, yorgunluk,
agri, mutsuzluk,
hayattan tat
almama, uyku
sorunlari ve

. hizlanir, dolayisiyla lar _
kalp atigimiz ve nefes benzeri §l|fa¥etlerd|r.
Elbette beynimiz

' alip verigimiz de... Bdylece . .
kazlanm?z kullanima hyazlr ’W .oyle ozgl ki bu.g|rdaba
" héle gelir. Tam bu hazirliklar girmemenin d‘e '?" yolu var.
. tehlikeden kagmak i¢in ya da ' Gellt\ sizi beynin 6n
ona kargt savagmak igindir. kabuguyla tanigtiralim.

ekilir, sindirim
. durur. Adrenalinve g »
kortizon salgilanir.
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| modeli hazir.

Sagduyunun Sesi:
' Beynin On Kabugu

. Bir psikolog olan Dan Siegel
beynimizin dikey yapilanmasini

. basit bir modelle agiklar.

. Bagparmaginizi avucunuzun igine
dogru kivirin. Bagparmaginiz

' burada duygularinizi ydneten

- limbik sistemi, orta beyni
simgeler. Buranin bir

. Onemi de uzun sareli bellek
olugumuyla ilgili iglevidir. -

' Bileginizse beyin sapin,

| yani ilkel beyni simgeler.
Bu boluman iglevi hayatta
- kalmanizla ilgili igleri
dizenlemektir. Geriye

~ kalan dért parmaginizi

. bagparmagi saracak
sekilde kapatin. igte beyin

A

! Beyninizi Aktif Tutun: Noéroplastisite

- Her yeni deneyim sinir hiicrelerini ategler.

. Bu yaziyt okurken, mazik dinlerken, biriyle
konugurken, dugtnurken, resim yaparken,

- digimizi firgalarken, 6zetle herhangi bir

~ etkinlik yaparken beynimizdeki sinir htcreleri
arasindaki etkilegim bir ag olugturur.

- Her etkinlik igin farkli aglar olugur.

Ustelik bu aglara yeni baglantilar

- eklenebilir. Gelin bagtan baglayalim:

Yeni dogan bir bebegin sinir hiicreleri
' arasinda saniyede iki milyon yeni baglanti
kurulur. iki yagina kadar sinir agi inanilmaz
~ bir hizla geligir ve baglanti sayisi yz trilyonu
. agar. Buyudukge bunun yarist kaybolur.
Bu, ormandaki kullaniimayan patikalarin
' zamanla kaybolmasina benzer.
. David Eagleman beynimizin geligimini
sbyle agiklar: Beynimizde neyin
- geligtigi degil neyin kayboldugu ,
bizim kim oldugumuzu belirler.
' Bu da noroplastisitenin ¢nemini
. ortaya koyar. Néroplastisite yagam

Amigdala alarmda
degilse beynin sn kabugu
bilgi isler. Bsylece dogru

kararlar alir ve saglikl
secimler yapariz.

Bu dort parmak, memelilerin
en geligmig beyin bolima olan
beyin kabugunu, parmak
uglariniz da beynin 6n kabugunu
simgeler. Bu bdlim ¢ok énemlidir; |
daginme ve problem ¢6zme
iglevleriyle ilgilidir. igte vacuttan
gelen sinir iletiminin bu ¢ bdlgede
iglenmesi ve blutunlegtiriimesi
tehlike aninda sagduyulu ve
sogukkanl davranmamizi sadlar.

Beynin 6n kabugdu bilgileri

bellegimizi tutan hipokampusa
aktarir. Aragtirmalar, dikkatlerini
bulunduklari ana odaklayarak

zihin egzersizi yapan

insanlarda amigdalanin

kagaldugana ve

beynin én kabugunun

genigledigini gésteriyor.

boyunca sinir htcreleri arasinda yeni
baglantilar kurarak beynin kendini yeniden
yapilandirmasidir. Beynimizin bu esnekligine
yardimci olabiliriz. Bu zinde bir beyinle ilgilidir.
Zinde beynin en dnemli dzelligi dikkatin
ana, yani bulunulan zamana odaklanmasidir.
Bu da pek kolay degildir, ¢link( beynimiz
dugtncelere dalar. Bu dugltnceler de

ya ge¢mis ya da gelecekle ilgilidir. Oysa
dikkatimizi bulundugumuz ana odaklayarak
sinir htcreleri arasindaki ag! genigletebiliriz.

Dikkatinizi toplamak icin sunlari yapabilirsiniz:
Sesleri dinleyin. Bedeninizi hissedin.
Nefes alip veriginize odaklanin.
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Zinde Bir Beyin: lyi Yagam

Beyni aktif tutmanin birgcok yolu var.
Iste birkag!:
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iyi ve dengeli beslenin. Sebze ve meyveleri
mevsiminde yiyin. Ayrica katkisiz ve fazla
igslenmemig yiyecekler tiketmeye dikkat edin.

Uykunuza 6nem verin. Viicut uyku sirasinda
yalnizca dinlenmez, kendini onarir, yeniden
yapilandirir. Uykuda yeni gane hazirlanilir.
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Vicudunuzu aktif tutun, yarayag yapin, ip atlayin,
bisiklete binin, bir sporla ugragin. Kitap okuyun,
bulmaca ¢6zin, bir mzik aleti galin.
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Sevdiklerinizle zaman gegirin. Qksitosin

adli hormon kendinizi iyi ve givende
hissettiginizde salgilanir ve stresi baskilar.

ay

Acik havada ve dodada bol bol zaman gegirin.
Dogayla bag baga olmak stresten kurtulmanin
yollarindan biridir.

Yeni deneyimlere agik olun.
Seyahat edin, bir hobi edinin.

Tugba Can
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