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D ASIRI DUSUNME
" [OVERTHINKING] ILE BAS ETME

ASIRI DUSUNME (OVERTHINKING) NEDIR?
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) . I Asirn dagsinme her zaman duvarlara
) ASIri dugunme (Overthinking) bakip uzun dalmalar seklinde ortaya
Belirtileri: ( ¢lkmaz. Kimi zaman sabit bir konuda

durmadan saka yaparsiniz ya da
arkadas grubunuzla toplandiginizda

Surekli olarak gegmiste yasadiginiz

pismanliklari, utandiginiz olaylari konustuklariniz dontp dolagip ayni
dustnmek konuya varir. Sonrasinda ¢evrenizdekileri
hep ayni konulardan bahsederek
*  Gelecege dair bir konu hakkinda her siktiginizi disunUp endigelenebilirsiniz.
ayrintryr ddgunmek, kurgulamak Diger yandan kafanizin iginde tekrar

eden dusuncelerle sikigip kalmak yalniz
hissettirir ve konugsmak, rahatlamak igin
iyi bir yol gibi goérunebilir. Fakat biraz

Cok dugunmekten uykusuz kalmak

. istahsizlik
konusup rahatlasaniz da zamanla ayni
. OAnemli konularda karar verirken dusuncelerin aklinizda tekrar belirmesi
zorlanmak olasidir.

Surekli “eger séyle olsaydl” ya da “keske”
cumleleri kullanmak

Gevrenizdeki insanlarin hoslanmadiginiz
davraniglarini zinninizde tekrar tekrar
kurgulamak

Kaygilandiginiz seylere ¢6zim
Uretebilmek yerine nedenleri Uzerinde

L dist ¥ Genelde kaygilandigimiz seylerin birgogu
cok dusinme

gercekte kaygllanmamizi gerektirmeyecek
seylerdir. Ancak kotu hissederken bu fark

edilmez. “Bu kadar kotl hissediyorsam kesin
kétaduar.” 6n kabullyle hareket edilir. Boyle

Mesaijlari ve mailleri sik sik kontrol etmek

Siklikla kendi kendinize sesli olarak

konusmak, canlandirma yapmak zamanlarda bir an durup kagidi kalemi
elinize alip dusuncelerinizi kagida
. Madahaleci ve takintili dasinceler gegcirebilirsiniz. Bu sorulari kendinize
sorabilirsiniz:
o Normal bir ortamda etkilesim .
kurabilmekte ve genel konugmalari 3u an beni kaygilandiran seyler neler?
° surdirmekte gucluk cekmek

Bunu simdi dusiinmenin faydasi ne?

° . Beklenmedik bir gekilde panik atak

gecirme distncesi Degistirebileceklerim neler?

e * Dusunceler ylzinden surekli kendini Degistiremeyeceklerim neler?

Uzgun veya depresif hissetmek
[ ]
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Usva Ditsitnme ile Bay Etme Yollax

Asiri digtinme probleminden kurtulmak
icin ilk basta yasadiginiz seyin dogal
olmadigini fark etmeniz gerekir. CUnku
size anormal gelmeyen seyi degistirmek
icin motivasyon hissedemezsiniz. Ama
bir seye takil kalmak ve durmadan onu
distunmek hayatiniza ve zihninize yeni
yasantilar girmesini engeller ve
hayatinizin problemli bir zamaninda
sikigip kalabilirsiniz. Bunun igin bu
problemin Uzerine gitmeniz gerekecek.

Ik olarak dustince kaliplarinizi
incelemelisiniz. Tekrar eden

dusunceleriniz gergeklige mi dayaniyor
yoksa zihin virdst mua? KontroltnUz
disinda olan seyler hakkinda fazla
dusunuyor musunuz? Oyleyse bunlarin
uzerinde durmanin faydali olup
olmadigini disunmelisiniz.
Dusunceleriniz gergcege dayaniyorsa
olabilecek en kotl senaryoyu kafanizda
° canlandirmali ve kendinize sunu
sormalisiniz: Bununla bas edebilir
mMiyim? Gecmiste benzer olumsuzluklar
° yasadiginiz zaman onlarin Ustesinden
gelmediniz mi? Bunu simdi de
yapabilirsiniz ve bag etmek icin kendinizi
o yiyip bitirmenize gerek yok.

SURAM BULTEN

Bir konuda fazlaca dustinmeye
basladiginizda neredeyse her zaman

olumsuz ihtimaller akliniza gelmeye baslar.
Bu oldugunda, her seyin yolunda gittigi bir

senaryo hayal etmelisiniz, isleri yoluna
soktugunuz durumlari hatirlayabilirsiniz.

Zihniniz olumsuzluklarla doluyken bunlari

hatirlamak zor olabilir. DUstncelerimiz,
duygularimizla aktive olurlar ve
olumsuzluklara odaklandigimizda
duydugumuz kaygi, olumsuz
dusuncelerimizi aktive eder. Bu bilingsiz

duruma karsi olarak kaygilansaniz da iglerin

yolunda gittigi senaryolari bilingli olarak

dusunmeye zorlayabilirsiniz kendinizi. Bu

caba tamamen iyi hissettirmese de

kendinizi tamamen asirt disinmeye teslim

etmenizden daha iyi olacaktir.

Asir dusinmeyle bas etme yollarindan biri

ise problemlerinizin hepsini birden
dustnmek yerine onlari ayirmaktir.
Dusuncelerini birbirine karigan yumaklar
olmaktan ¢ikarip tek tek ele alin ve
kendinize zaman taniyin.
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Bir Adim Geride Durun ve Tepkilerinizi Olgun

) KITAP ONERIS]

Rutinleri Yapmaya Devam Edin
Olaylara Genig Cergeveden Bakin

Yapamadiklariniza, Basarisizliklariniza
Odaklanmak Yerine Basarilariniza Odaklanin

ULUSLARARAS! CORSATAN YAZARDAN

ilgi Alanlarinizi ve Hobilerinizi Kesfedin, ASIRI
Yapmaktan Keyif Aldiginiz Aktivitelere Yonelin QUSUNME KiTgg,

Hatalar Yapabilecegdinizi ve Kusurlarinizin
Olabilecegini Kabul Edin

Tamamlanmamig igler, Yarim Kalmig Mevzular GUNVULINE STy (
ve Sdylenmemis Sozler Olmamasina Dikkat asite
Edin

Gerekli Durumlarda Uzman Destegi
Almaktan Cekinmeyin

Kaynakea

« https://www.antalyapsikiyatrist.com/makalel
er/overthinking-sendromu-asiri-dusunmek

e SMITH, G. (2022). The book of overthinking:
How to stop the cycle of worry (Ith ed.).
Andrews McMeel Publishing.

« https://hidoctor.health/blog/fazla-
dusunmeyi-birakin-5-adimda-overthinkingi-
yenmek

» BUDAK, B, (2020), Senin Sucun Degil, Sahi
Kitap, 1, 167-171.

* https://www.youtube.com/watch?

v=93S99HONDfk

SEMAGUL DILEK
PSIKOLOJIK DANISMAN
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+ + ‘Sen aslinda kimsin? Kendini taniyor musun?

Gergekten neye ihtiyacin var biliyor musun?
Kendini tanimak, neye ihtiyacin oldugunu ve
neye ihtiyacin oimadigini bilebilmektir
kisacasi. Bu gok 6nemli bir bilgi ve hatta
goérece bilgeliktir. Gelin gsimdi kendini tanima
surecine bir gbéz atalim.

Ruh saglgy, kisinin kendi kendisiyle ve
cevresiyle surekli bir denge ve uyum
icinde olmasidir. Ruh saghgi yerinde olan
kisi, cevresiyle olumlu ve tutarli iligkiler
icerisindedir, sevgi ve saygiya dayal
baglar kurabilmektedir, kendine gtveni
ve saygisi vardir. Kiginin kendisi ve
cevresi arasinda bodylesine ahenkli
iligkiler kurmasi ve surddrmesi ise, ancak
saglikli bir benlik kavramina sahip
olmasiyla mumkundar .

Kendini tanima bireyin kendi duygularini,
ilgi alanlarini, ihtiyaclarini,_hedeflerini
bilmesi, tercih yapabilmesi ve yaptig:
tercihleri kendi deger yargilarinin
stuzgecinden gegirebilmesi, kendinin ve
gucunun farkinda olmasi anlamina
gelmekle birlikte_bireyin sinirhliklarini

bilmesi ve kendi 6z bilincini olusturmasidir

o
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KENDINI TANIMA

Kendini tanima surecinde kisi kendisiyle
iletisime gecger. Kendini taniyip
yonetebilme becerisi kendini
gerceklestirmenin énemli adimlarindan
biridir. Kendini taniyan kisi, kendi i¢
dunyasiyla beraber dig dunyasindaki
yasantilarin farkinda olan kimseler
olabilir. Bu kigiler “cevresindeki kisilerin
kendisini nasil etkilediginin farkinda
oldugu kadar, kendisinin gevresindekileri
nasil etkiledigini bilir”.

“Kendini
tanima
mutlulugun ilk
kanunudur. “
-Alfred Adler

]
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Yapilan ¢aligsma ve tartismalar
acgikca kigiler arasi iletigimin
temelinde kendini tanimanin
onemli bir gelisim evresi
oldugunu gostermektedir.
Kendini tanima, kisaca bireyin
i¢sel ve psikolojik strecini temsil
eder. Bunda da bireyin
gelistirdigi duygular, 6zgtveni
ve dusunceleri bireyin kendisini
anlamasini, bilmesini ayni
zamanda baskalarini
anlamasini saglayan énemli

e Bir gunudnuzu nasil

gosterici olabilir. CUnku

onemli kavramlardan biri

unsurlardir.
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Kendimizi tanimak i¢in
ne yapabiliriz?

gecirdiginize, neler yaptiginiza
bakarak 24 saatinizin
anatomisini gikarmaniz
kendinizi tanimanizda yol

kendinizi tanimanizda en

kendinize digsaridan
bakabilmeyi becerebilmektir.

e En ¢ok nefret ettiginiz seylere dikkat edebilirsiniz.

Bu noktada iglevsel olan ve olmayan nefreti
tanimlamak kendinizi tanimada sizi etkili
sonuglara géturebilir. Kiginin nefreti, kisiye zarar
veren kigi veya durumlardan kigiyi koruyorsa
saglikhdir diyebiliriz. Ancak neden zarar verdigini
bilmediginiz kisiler, fikirler, olusumlar hakkindaki
yogun 6fke yanlig bir ydntem olup size zarar
verebilir.

Sikayet ettiginiz seyleri devamli yapmaniz da
kendinizi tanimada size ipuglari verebilir. Ornegin;
bir seyleri strekli erteliyorsunuz ve bundan
sikayetgisiniz. Bu noktada sikayet etmek gegici bir
¢6zUm olabilir ve strekli ertelemenin arka
planina odaklanmak kalici ¢ézdme ulagsmanizi
saglayabilir.

Olumsuz duygularinizi en gok yasadiginiz yerlere
dikkat edebilirsiniz. Buradaki birbirine benzeyen
noktalar zayif noktaniz olabilir.

Digerleriyle iligki bigiminizin nasil oldugunu
gozlemleyebilirsiniz. En yakininizdaki
kisilerle(anne, baba, kardes, es, gocuk) iligkilerinizi
tanimlamak da kendinizi tanimada énemlidir.
Unutmayin ki herkes kurdugui iligkidir aslinda.

@
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KENDINI KABUL

KT~

/ Kendini kabul, benlik konusunda

| icten ve gercekgi bir gérinuse
dayanmaktadir. Kendini kabul
eden bir kigi, mikemmel bir insan
olmadiginin bilincindedir. Kendisini
kinamaksizin kusurlarini ve
sinirlarini bilir. Mikemmel

% olamayigindan, zayifigindan ve

tutarsizliklarindan utanmaz ve
sugluluk duymaz.

Benlik kavrami, insanin kendisi icin dnemli

kisilerin elestirisi veya begenileriyle bicimlenir.

insani hognut eden ya da insana hayall
kirikhgi yasatan gesitli yasantilar sonucunda
insan, kendisine deger verme duygusu
gelistirir.

Degersizlik, yetersizlik ve sugluluk
duygulariyla bigimlenen bir benlik kavrami
kisinin i¢ ve dig dunyasina karsi strekli bir
guvensizlik duygusu gelistirmesine neden
olur ve kendisini gevrenin beklentisi
dogrultusunda davranmak zorunda
hisseder. Kisi icine dustugu bu gatigmalarin
yarattigi gerilimlerinden ancak olumlu bir
benlik kavramiyla kurtulabilir.

SURAM BULTEN
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Bireyin kendi kisiligine
karsi tutumu hem
olumlu hem de
olumsuz
olabilmektedir. Bunlar
icerisinde kendine
guven, kendine saygi,
kendini kabul , kendini
énemseme, kendini
degerli gérme,
kendisini begenme ruh
saghg literatrdnde
olumlu tutumlari ifade
eder.

LiteratUrlerde 6z benimseyis ve benligi kabul
olarak gecen kendisini kabul ise, kisinin
sucluluk, yetersizlik, begenme ya da éviinme
duygularina kapilimadan kendini butin olumliu
ve olumsuz ydnleriyle kabul etmesi olarak
tanimlanmaktadir .

@
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Kendini kabul eden kisi... ) .
Kabullenirsen Ozgurlegirsin!

Kisinin saklayamayacagi tek gercek kendisine

* Kendini kabul eden durust olabilmesidir. Ben durust bir insan miyim?

kigi, mUkemmel Evet, hayir veya kismen. Bu sorunun cevabi her

olmadiginin seyden éte kendimizi acik segik bir kabullenis

farkindadir. igerisinde olmakla son bulmal. Peki bu kolay midir ?
e Kendini kabul eden Elbette hayir. Cocukken seni oldugun gibi kabul

kisi kendini eden annenin yoklugu, bekledigim gibi olacaksin

kinamadan kusur ve mesaj veren akrabalarin cumleleri, strekli bir

sucgluluk ve utanma halleri yagatan gevrenin varligu...
Biz bunlarla buydduk. Elestirilip yerin dibine
girdigimiz anlarda utanmaktan, ayakkabiyi ters
giydik diye guling duruma dugmekten, burnumuz
aktiginda bulamadigimiz o mendilden dolayi ve
sayamadigimiz bunlar gibi nice anlarda yorularak
ve var olugsumuzun dogasina aykiri sekilde buyuduk.
Ne istedik oysa ki? Bebekken oyun oynarken
ailemizin bizi izlemesini istedik. Kosulsuzca bir kabul
edisle bize gulimseyen anne baba istedik. O ani
paylasan annemizin bize bakip ‘mutluyum seni

sinirlarinin farkinda
olan kigidir.

e Kendini kabul eden kisi,mikemmel
olamayisindan, zayifliklarindan,
tutarsizliklarindan utanmaz, sugluluk duymaz.

e Kendini kabul eden kisi, diger insanlari da bu
niteliklerinden dolayi elestirmez.

e Kendini kabul eden kisi, bagkalarinin
kendisinden daha yetenekli, daha akli

baginda, daha sogukkanli olduklarini bildigi goérdugum icin’ demesini istedik. Var olmak istedik.
halde ne onlara erigmeye caligir ne de bir Var oldukga kendimizle barigmak istedik. Barig,
asagilik duygusuna kapillir. sevgiyi yaymak istedik . Kisacasl yagsami tim

e Kendini kabul eden kisi, kendisinde olmayani 6zgurlugumuzle yagamak istedik.
varmis gibi géstermek ya da kendisinde olani
yokmus gibi géstermek gereksinimi duymaz. - Dogan Ciiceloglu sohbetinden...

KAYNAKCA

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-file /198209

https://www.youtube.com/watch?v=WbHjtYLhYwO
https://www.youtube.com/watch?v=DY27sVbi2pY
https://www.youtube.com/watch?v=z28hynrflsc
https://dergipark.org.tr/tr/download/article-
Kendini oldugun gibi kabul ettiginde, file/674065

* https://www.beyhanbudak.com.tr/sen-aslinda-
kimsin-kendini-tanima-yolu.html

o degismeye de baslawsm. Ama unutma, kendin

olmaktan clktigmda ciitiimeye baslarsm.

; — —
[ ]

-Carl Rogers o
o EMINE IPEK

PSIKOLOJIK DANISMAN

.
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Yasama sevinel Ve umur

— &
Hizli degigsen ve gelisen dunyada;
zorlayict  yagsam olaylar, ekonomik
sorunlar,  sosyal duzende meydana

gelen degisiklikler, ise girig kosullarinin
zorlagmasi ve sosyal medya etkisiyle
birlikte  kigilerde yasam  doyumu
azalmakta ve gelecek kaygisi giderek
artmaktadir. Yagamin anlami ve gelecek
hedefleriyle ilgili olumsuz bakisg agilarina
sahip bireylerin umut duizeyleri de duguk
olmakla birlikte yasama  sevincini
hissetmeleri olduk¢ga zordur. Bireyin
yasam anlamina sahip olup olmamasi
onun hayata karsi durusunu da
sekillendirmektedir. Anlamli  hayatlar
yasamaya dedger bulunurken anlamini
yitirmis ya da henUz bulamamig
hayatlar yagsama motivasyonlarini da
kaybetmektedirler.

insanlar,  var  oldugunun  farkina
vardigindan bugutine degin, kendisinin ve
dinyanin  varolusuna  bir anlam
katmaya caligmistir  (Sezer, 2012).
Yasamin anlamini sorgulama ve sinirli
yasamini anlamli  hale getirebilme
mucadelesi insanin kadim bir gercegidir.
insani  diger canlilardan farkh kilan
Ozelliklerinden  biri  de  anlamlilik
duygusuna sahip olmaktir. Yagamdan
ne bekliyorum, yagsama amacim nedir,
neden buradayim, ne yapilyorum
sorularinin cevabi bir yénuyle bireylerin
yasam anlamina yénelik ipuglari verse
de bireyleri yasama baglayan
degiskenler 6znel nitelikler tagir.

SURAM BULTEN
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Yasama sevincini azaltan etkenler nelerdir.

e Yasama dair amag gelistirememe

» Gelecek kaygisi

e Gergekci olmayan yasam standarti
beklentileri/Sahip olunanlara karsi
duyarsizhk

e Zorlayiclt yagsam olaylarina maruz kalmak

* insanlarla ve duinyayla bag kurmada
gugluk

GQ[QCQIQ Kaygwl

tim canlilar

Gelecek endisgesi icinde
sadece insanda olan bir ézelliktir. Bir at, bir
kus gelecekle ilgili kaygi duymaz. Atin
genlerine kosmak, kusun genlerine ugmak
kodlanmistir. insanda ise diger canlilardan
farkll olarak metakognisyon geni denilen
yuksek zihin &tesi genler vardir ve bu gen
sayesinde insan zamanin farkina varir;
kendisini bekleyen bir gelecek oldugunu ve
onu kontrol edemedigini goérur, gelecek

kaygisi yasamaya baslar.
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Yasam Bagliligr ve Amag Helitleme

Yasam bagliligi duzeyi yuksek bireyler, yasamak ve hayatta kalmak icin guglu
nedenlere sahiptirler. Amaglilik, bireyleri yasama bagh kilarken Wrosch ve
digerleri (2003a), amagsizligin ya da bireyi anlam icin harekete geciremeyecek
kadar zayif bir amachhk durumunun psikolojik problemlere yatkinhgi
artiracagini belirtmigtir. Eryilmaz'a (2012) gére yasam amaglarl belirlemek,
bireylerin ruhsal ve fiziksel sagliklari Gzerinde olumlu etkiler tretmektedir.

Onemli sayida arastirmaya konu olan amag belirleme, amagclilik, yasam
amaglari gibi kavramlarin énemi yagam baglhligi ile birlikte ele alindiginda
daha da artmaktadir. Bu noktada yasam bagliiginin, bireylerin amaglarindan
beslendigi sdylenebilir. Amag kavrami birgok psikolojik yapit ile iligkili olabilecegi
icin yasam bagliligi da bu iliski butinun bir pargasi haline gelmistir.

Umutsuzluk
Umut, gelecek ile ilgili bir  amaci
gerceklestirmede sifirdan fazla olan

beklentilerdir. Bir ¢ikis yolu oldugu ve yardimlarla

bireyin varhginda degisiklikler olusabilecedi

inanci en énemli 6zelligidir. Umutsuzluk ise bir

amaci gergeklestirmede sifirdan az olan Umut, hic; bitmeyen
olumsuz beklentiler seklinde tanimlanabilir. T
Umutta hedefe ulagmak igin  uygulaomaya bahar mevsimidir. Igine
konulan planlarin basarilacagdi 6ngérusu varken; kar da yagar; firtina da
umutsuzlukta basarisizlik yargisi vardir. Bu iki ug kOpGI’. AMmMa Qigekler
beklenti kigiden kigsiye, durumdan duruma hep acar.
beklenen sonucun ne zaman ve nasll
gerceklestigine bagli olarak degisiklik

gostermektedir. MEVLANA CELALEDDIN-I RUMI

Umutsuziuk depresyon hastalarinda _siklikla
gozlenen bir durum olmakla birlikte ayni
e zamanda kisideki yasama sevincine de buyuk
Slcude zarar verir.

i 10
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Neden yasadigini bilen kisi, her
durumda hemen her geye katlanabilir.

e Yasaminizi anlamli kilacak etkinlik, inang,

Nietzsche
k kisi ya da yerleri kesfetmeye génullt olun.
Ne icin ya da kim igin yasadiginizi biliyor

olmak énemli bir motivasyon kaynagidir.

e Hayatinizin tmuyle olumsuz olmadigini
anlayabilmek igin sahip olduklariniz
Uzerinde dusuinerek pozitif bir bakig agisi
geligtirmeye caligin.

e Cevrenizdekilerden uzaklasarak ya da
baglarinizi kopartarak var olmanin ¢ok
zor oldugunu unutmayin. iletisimde
oldugunuz ve paylagsimda
bulunabildiginiz en az bir kiginin varhgi

Kiginin  umudu, iginde tasidi§i yasama size yagama sevinci verecektir.
sevincini  besler. Umut edemedigimiz
hayatlarda nefes almak oldukga zordur. Umut
etmek, zorlayici yagam olaylarina arka arkaya
rastladigimizda imkansiz gérunebilir. Kigi guzel
gunlere olan inancini yitirme tehlikesiyle karsi
kargiya kalabilir ya da yalniz oldugunu * Gerekli durumlarda uzman destegi
dusunebilir. Béyle anlarla bas etmenin en almaktan gekinmeyin.

kestirme yolu devam etmektir. Kisi yagsamaya

devam ettiginde hi¢c bir olumsuz yasantinin

sonsuza kadar sirmedigini de fark etmis olur. Kau naKca

e https://openaccess.izu.edu.tr/xmlui/bitstream/han

T’v' E m O HEQ | S | dle/20.500.12436/ 414/ %c3%96%c4%9frencilerin%20y,

0%c5%9fam%20ama%c3%a7Zlar%c4%blyla%20gelec
ek%20kayg%ci4%bls%c4%bl1%20aras%c4%bindaki%2

e Fiziksel, ruhsal ve mental saghginiza iyi
gelecek bir yagam tarzi benimseyin. iyilik
halinizi artirmak hayatla baglarinizi
kuvvetlendirecektir.

UMUDUNU KAYBETME 0ili%c5%9fki.pdf?sequence=1&isAllowed=y
The Pursuit of Happyness e https://dergipark.org.tr/tr/download/article-
file/92858

e https://www.imdb.com/title/tt0454921/

e https://www.ajindex.com/dosyalar/makale/acarin
dex-1423911417.pdf

* https://dergipark.org.tr/tr/download/article-

file/70509
baba, bu micadelesinde

_ MERVE SOYLU
kararhlikla ve azimle

zorluklari agacaktr, _ L PSIKOLOJIK DANISMAN

Zorluklarla bogusan bir
satig elemani, hayatini
degistirecek profesyonel
kariyerine baslamak
Uzereyken oglunun
velayetini alir. Ve oglunun
sevgisiyle gug bulan

SURAM BULTEN
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KEDILER KELiMEl__ERLE qdRaNIﬁLERI
ESLESTIREBILIYOR {}1

Japonya'daki  Azabu  Universitesinde
zoologlardan (hayvan bilimci) olusan
kiguk bir arastirma ekibi, yaptiklari
deneyler  sonucunda siradan ev
kedilerinin herhangi bir tesvik ya da 6dul
olmaksizin insan sézcuklerini goéruntulerle
iligkilendirebildigini  kesfetti.  Scientific
Reports dergisinde yayimlanan
calismada ekip, bilgisayar ekranindaki
goéruntulere bakan kedileri test ederek
goéruntuler ve  sdylenen  kelimeler
arasinda iligki  kurup  kurmadiklarini
inceledi. Onceki arastirmalar, kendi adlari
sdylendiginde kedilerin kendilerine
seslenildigini anladigini géstermigti..

Diger _deneylerde de kedilerin, tanidiklari

S/kndlis bu insanlarin fotograflarini isimleriyle
hayattan.gea’ e - .
i-cww:s-encnln bu'mer':_m, eslestirebildikleri gézlenmigti. Bu yeni
tanimadigl yeriece . . f
9idiyorunt, Aramayin calismada ise arastirmacilar, kedilerin
beni sakin. .i’z*’:dau kendilerine soylenen kelimelerin cogunu

anlayabileceklerini  kesgfetti.  Arastirma

ekibi, kedilerin bir kelimeyi bir nesneyle
eslestirme  yetenegine sahip  olup
olmadigini netlestirmek icin 31 yetigkin ev
kedisiyle bir arastirma gergeklestirdi. Her
birine, normalde bebeklerin  kelime
iliskilendirmesi hakkinda daha fazla bilgi
edinmek igin tasarlanmig bir kelime testi
uygulandi. Testte kisa animasyonlar
gosterildi.

° Erdil Yasaroglu @ komikaze.net

- . 12 ]
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Kelimeyi  duyduklarinda  kedilerin
ekrana  orijinal  yayin  sirasinda
oldugundan daha uzun sure baktiklar
hatta bazilarinin  géz bebeklerinin
bayddugu tespit edildi. Her iki durum
da kedilerin bu degdisim karsisinda
kafalarinin karigtigina ve bir agiklama
bulmak igin dikkatle baktiklarina isaret
ediyordu. Bu da 6dul olmasa bile
kelimeleri __bilgisayar __ekranindaki
géruntualerle iligkilendirdiklerinin _bir
kanitiydi. Ekip bu bulgunun, kedilerin
insanlardan  duyduklari  kelimeleri,

GérUntU gosterilirken, qnlqujsu b|r cevrelerindeki nesnelerle
kelime yayinland. Her kedi bu tarden iki iliskilendirebildiklerini bir kez daha

digerine “parumo” kelimesi eslik etti.
Videolar, kediler baska tarafa bakana
kadar bir déngu hdélinde oynatildi.
Sonrasinda her kediye biraz mola
verdirildi ve ardindan kediler bir kez
daha Dbilgisayar ekraninin  6nudne
yerlegtirilerek her birine ayni ki
animasyon  bir  déngu  hdlinde
gosterildi. Ancak bu kez animasyonlara
eslik eden kelimeler tersine gevrildi.

« https://edergi.tubitak.gov.tr/abonedergi/yazi.pdf?

dergiKodu=4&cilt=58&sayi=685&sayfa=6&yil=202
48&ay=12&yaziid=49847

« https://cosmosmagazine.com/%20health/body-
and-mind/lab-grownblood-stem-cells-could-
replacebone-marrow-transplants/

B

SERGEN DEMIR
OZEL EGITIM OGRETMENI

L
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https://e-dergi.tubitak.gov.tr/abonedergi/yazi.pdf?dergiKodu=4&cilt=58&sayi=685&sayfa=6&yil=2024&ay=12&yaziid=49847https://cosmosmagazine.com/%20health/body-and-mind/lab-grownblood-stem-cells-could-replacebone-marrow-transplants/
https://e-dergi.tubitak.gov.tr/abonedergi/yazi.pdf?dergiKodu=4&cilt=58&sayi=685&sayfa=6&yil=2024&ay=12&yaziid=49847https://cosmosmagazine.com/%20health/body-and-mind/lab-grownblood-stem-cells-could-replacebone-marrow-transplants/
https://e-dergi.tubitak.gov.tr/abonedergi/yazi.pdf?dergiKodu=4&cilt=58&sayi=685&sayfa=6&yil=2024&ay=12&yaziid=49847https://cosmosmagazine.com/%20health/body-and-mind/lab-grownblood-stem-cells-could-replacebone-marrow-transplants/
https://e-dergi.tubitak.gov.tr/abonedergi/yazi.pdf?dergiKodu=4&cilt=58&sayi=685&sayfa=6&yil=2024&ay=12&yaziid=49847https://cosmosmagazine.com/%20health/body-and-mind/lab-grownblood-stem-cells-could-replacebone-marrow-transplants/
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Santint 4

Genig captaki hayvan arastirmalari,
geceleri beynin temizlik sisteminin
hizlandigini ve bu sayede beta-amiloid
gibi Alzheimer hastaligiyla baglantih
toksik bilesiklerden arindigini gésteriyor.
BUyUuk  gruplar UGzerinde  yapilan
calismalarda da  uyku sureleri
alisiimadik derecede kisa ya da uzun
olan kigilerin saglik durumlarinin hafiza
kaybi ve Alzheimerin ayirt edici
Ozelliklerinden biri olan beyin kdgulmesi
de ddhil olmak Uzere daha kétu oldugu

tespit edilmis.

Yapilan c¢aligmalarla sadece uyku
suresi ile saglik arasindaki
korelasyonlar tespit edilebiliyor ama
yetersiz uykunun bir saglik sorununa
neden olup olmadigi séylenemiyor.
Norveg Oslo Universitesinden Anders
Fiell, bdyle bir verinin randomize bir
cahsmayla edinilebilecegini  ancak
bilim adina uyku alisgkanhklarini
herhangi bir sure igin degistirmeyi
kabul edecek fazla sayida insan
olmadigr  igin bunu  yapmanin
neredeyse imkdansiz oldugunu belirtiyor.

SURAM BULTEN
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Fjell ve ekibi simdi beyin hacmini beyin sagligi i¢in bir parametre olarak kullanan
bir dizi calismayla daha derin bir inceleme yapmaya calistilar. ilk olarak, yaklasik
47.000 kigiye ait mevcut verileri kullanarak zaman iginde uyku suresiyle iligkili
olarak beyin hacmine baktilar. Burada, en yuksek beyin hacmi 6,5 saatlik gece
uykusuyla baglantiliydi. Ekip daha sonra yaklasik 4.000 kigiyi 11 yila kadar takip
eden bir analiz daha gergeklestirdi. Bu durumda, calismanin baslangicindaki uyku

suresi ile bu sure zarfinda beynin kigulmesi arasinda bir baglanti bulunamadi.

Fjell ilk analizdeki sonucun beyin
kdgulmesinin uyku bozukluguna neden
olmasiyla agciklanabilecegini, alternatif
olarak ise o6rnegin dogal olarak daha
kiguk veya daha buyuk beyinlere sahip
insanlarin bilinmeyen bir nedenden dolayi
daha az uyuma egiliminde olabileceklerini
soylayor. Arastirmacilar ayrica
calismalardan birinde toplanan genetik
verileri kullanarak yaklasik 30.000 kisi icin
ucuncu bir analiz yaptl. Bu analiz,_genetik
olarak kisa ya da uzun uyku surelerine
yatkin _olanlarin _daha normal _sureli
uyuyanlara kiyasla daha kdguk beyin
hacimlerine sahip _olmadiklarini _ortaya
koydu.

Fiell'e gbre, bu sonucglar bir araya
getirildiginde, yeterince uyumamanin
beyni kacultttgu fikrine meydan okuyor.
Fjell, bulgularin bir sonucu olarak kimseye
uyku aligkanliklarini kasith olarak
degistirmelerini  tavsiye etmese de
insanlarin dogustan gelen uyku
gereksinimlerinde  ¢ok fazla  dogal
varyasyon olduguna ve ,Jkosullar
tarafindan uygun oldugu surece, beynin
“yeterince uyundugundan” emin
olacagina inaniyor. Yani ihtiyag duyulan
uykuyla ilgili homeostatik bir giduye sahip
oldugumuzu dusunuayor. Ekibin vardigi
sonuglarin herkesi ikna etmesi pek olasi
degil.
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insanlara gecede 8 saat uyumalarini
tavsiye eden Berkeley'deki California
Universitesinden sinir bilimi ve psikoloji
profeséri  Matthew  Walker, beyin
saghginin  temel dlcudtinin  toplam
beyin hacmi degil, néron yogunlugu
oldugunu séylayor. Walker ayrica uyku
kalitesinin en onemli olcutanan,
insanlarin  toplam uyku miktarindan
ziyade, beyin dalgalarinin yavasladigi
derin uykuda ne kadar zaman
gecirdikleri oldugunu belirtiyor. Walker'in
bu gértsld, New York Rochester
Universitesinden sinir bilimci Maiken

Beyindeki amiloidlerin  temizlenmesi
derin  uyku sirasinda yogunlasiyor.
Ancak Fjell, derin uykunun genellikle
gecenin ilk 4 saatinde gerceklestigine
dikkat cekiyor. Bundan daha fazla
uykunun bu temizlenmeyi daha da
kolaylastirip kolaylastirmayacaginin da
belli olmadigini vurguluyor. Nedergaard,
daha buyudk beyin hacminin gecede
sadece 6,5 saat uykuyla baglantili
oldugu bulgusu nedeniyle yapilan
arastirmanin . énemli  bir ¢alisma
oldugunu soylayor. Sasirtici olan ise
optimum uyku suresinin $u anda tavsiye
edilenden daha kisa oldugu.

Nedergaardin beynin glimfatik sistem
adi verilen atik temizleme sistemi kesfini
de destekliyor.

Kaynakea
+ ﬁ o https://e-dergi.tubitak.gov.tr/edergi/yazi.pdf?

dergiKodu=4&cilt=57&sayi=674&sayfa=11&yil

+ =2024&ay=1&yaziid=48678
° + Uykudaki bir adam,
o zamandan habersizdir. S ﬁ‘
- g Uil 99 GMER FARUK UNAL
. OZEL EGITIM OGRETMENI
o
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