NE ZAMAN-Miikemmel Zamanlamamn Bilimsel Sirlari-Daniel H. PINK

Giris

Hayatlarimiz, sonu gelmeyen “ne zaman?” kararlarindan ibarettir. Kariyer
degisikligi, birine kotii bir haber vermek, ders programi ayarlamak, bir evliligi
bitirmek, kosuya ¢ikmak, bir insanla hayatini birlestirmek... kisacas1 hayatimizdaki her
sey “ne zaman?” sorusunun cevaplanmasini gerektiriyor. Ne yazik ki bu tarz kararlari,
bulanik bir sezgi ve varsayim bulutuna dayanarak veriyoruz. Oysa ZAMANLAMA bir
SANATTIR.

Sizlere zamanlamanin ayni zamanda bir bilim oldugunu da gosterecegim. Farkli
alanlarda yiiriitiilen ¢ok yonlii arastirmalarin sonuglar1 bizlere insan yasami hakkinda
yeni i¢goriiler sunuyor. Daha akillica bir is hayati ve genel olarak daha kaliteli bir hayat
yasamamiza yardimci olabilecek bilgiler tedarik ediyor.

Herhangi bir kitapgiya veya kiitiiphaneye girdiginiz zaman, nasil sorusuna
cevap veren kitaplarla dolu raflar gorebilirsiniz. Nasil arkadas edinilir, insanlar1 nasil
etkileyebiliriz gibi konulardan tutun da bir ayda Tagalog dilini 6grenmenin yollarina
kadar her seyin nasili hakkinda yazilmis kitaplar var. Hatta bu tarz kitaplarin sayist o
kadar artt1 ki, “nasil” diye yeni bir kategori dogdu. Bu kitapta da “ne zaman?” diye yeni
bir janr yarattigimizi sdyleyebiliriz.

Zamanin tarihcesini inceledigimiz zaman, eski Misir'daki ilk giines saatlerinden
16. Ylizy1l Avrupa’sindaki ilk mekanik saatlere, oradan da 19. Yiizyilda belirlenen zaman
dilimlerine kadar, bizlerin genellikle “dogal” zaman birimleri saydigimiz seylerin biiyiik
bolimiiniin aslinda atalarimizin zamani zapt etmek igin tesis ettikleri yapay ¢itler
oldugunu goreceksiniz. Saniyeler, saatler ve haftalar, insanlar tarafindan icat edildi.
Tarih¢i Daniel Boorstin’in dedigi gibi, insanoglu ancak bu sinirlar cizerek “doganin
dongiisel monotonlugundan kurtulabilir.”

Giinliik Hayatin Gizli Oriintiisii

Birkac yil 6nce Cornell Universitesinden iki sosyolog, Michael Macy ve Scott
Golder, seksen dort iilkeden 2,4 milyon kullanicinin iki yil boyunca paylastigi 500
milyonu agkin Twitter mesajini incelediler. Onlarin ulastigi sonuclar, saygin bilim
dergisi Science’ta yayinlandi. Arastirmalar, insanlarin uyanik oldugu saatlerde tutarh
bir orlintii oldugunu gordiiler. Pozitif duygulanimlarin, yani kullanicilarin kendilerini
faal, canli ve umutlu hissettiklerini gosteren mesajlarin sayisi genellikle sabah
saatlerinde ytliksek oluyor, aksamiistii diistiyor, gecenin ilk saatlerinde de yeniden
ytikseliyordu.

ABD gibi biiyiik ve cesitlilik iceren bir iilkede veya Birlesik Arap Emirlikleri gibi
daha kii¢lik ve homojen bir iilkede alinan sonuglar arasinda fark yok, giinltik 6rtintiiler
hemen hemen ayni.

Farkli kitalarda ve zaman dilimlerinde goriilen gilinliik dalgalanma, okyanus
sularinin med cezir hareketi kadar istikrarli. Yiikselis, diisiis, yeniden yiikselis.
Gunlik hayatimizin ylizeydeki goriiniimiiniin altinda sakli bir 6riinti var ve bu
sasirtici oriintli hem hayati 6nem tasiyor hem de bize ¢ok 6nemli bilgiler veriyor.

Bu ortintiiniin kesfedilmesine, nedeninin ve anlaminin anlagilmasina vesile
olan olay, Mimosa pudica ad:1 verilen bir saksi bitkisiyle basliyor. Bitkimiz, 18.
ylizyilda Fransa'da bir ofisin pencere kenarinda duruyordu.

Hem ofisin hem de bitkinin sahibi, kendi doneminin taninmis gokbilimcilerinden
biri olan Jean-Jacques d'Ortous de Mairan'dil. 1729 yilinin yaz aksamlarindan
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birinde de Mairan masasinda oturmus, hem 18. yiizy1l gokbilimcilerinin hem de
21. yuzyilda yasayan Amerikali yazarlarin ciddi bir isi tamamlamak zorunda
olduklar1 zaman yaptig1 seyi yapiyor, yani pencereden disartya bakiyordu. Hava
kararmaya basladigi zaman, de Mairan pencere kenarindaki bitkinin
yapraklarinin kapandigini fark etti. Oysa gilin i¢inde, pencereden giines 1s181
girerken, bitkinin yapraklari tamamen agikti. Bu oriintii, yani giinesli sabah
saatlerinde a¢ilan, hava kararirken kapanan yapraklar, aklina birgok soru getirdi.
Bitki ¢evresindeki degisimleri nasil hissediyordu? Peki ya bu aydinlik-karanlik
oruntiisii bozulursa, bitkiye ne olurdu?

De Mairan, elindeki isi erteleyerek, tarihteki en verimli tembellik eylemiyle
bitkiyi pencere kenarindan ald1 ve bir dolaba koyarak, 1s1g1n girmesini engellemek
icin dolabin kapagini sikica kapatti. Ertesi sabah dolab1 acip bitkiyi kontrol etti ve

.. man Dieu! ... bitki tamamen karanlikta olmasina ragmen yapraklar agilmisti.
Birkag hafta boyunca c¢esitli yontemler denedi, ofise en kiigiik bir 15181n girmesini
engellemek i¢cin camlara kalin siyah perdeler takti. Bitkinin davranislar
degismedi. Sabahlar1 yapraklarint agiyor, aksamlar1 kapatiyordu. Yani bitki
disaridan gelen 1518a tepki vermiyor, kendi i¢sel saatine gore hareket ediyordu.

De Mairan'in ii¢ yiiz yil onceki kesfinden bu yana bilimciler, golctiklerde
yasayan tek hiicrelilerden tutun da otomobil kullanan c¢ok hiicrelilere kadar
hemen hemen tiim canlilarin i¢inde kendilerine 6zgl bir biyolojik saat oldugunu
belirlediler.

Bu ig¢sel kronometreler, canlilarin islevselliginde hayati bir rol oynuyor,
sirkadiyen (Latince circa [yaklasik] ve diem (giin] sozciiklerinden tiretilmistir)
ritimler adi verilen ve tdm canlilarin yasam ritmini belirleyen Oorlntiyl
yonetiyorlar (hatta Mairan'in bitkisiyle baslayan kesifler, zaman ic¢inde
kronobiyoloji ad1 verilen tamamen yeni bir bilim dalina donugtu).

Bizlerin, yani insanlarin biyolojik Big Ben’i, beynin alt kismmda, ortalarda
bir yerde bulunan hipotalamusun icindeki piring tanesi boyunda 20.000 hiicrelik
st kiyazmatik cekirdekten, yani SCN'den olusuyor. SCN beden 1sisinin inis
¢ikislarint  kontrol ediyor, hormonlar1 diizenliyor, gece uyuyup sabah
uyanmamiza yardimeci oluyor. SCN'nin giinliik sayaci, diinyanin kendi ¢evresinde
bir tam dontiis yaptig: slireyi biraz asiyor, yirmi dort saat ve on bir dakikalik bir
siireyi kapsiyor ylizden igimizdeki saat sosyal ipuglarini (ofis saatleri ve otobiis
tarifeleri) ve cevresel sinyalleri (safak ve giinbatimi) kullanarak, i¢sel ve digsal
dongiileri senkronize etmek icin kii¢iik ayarlamalar yapiyor.

Bunun sonucunda insanlar, de Mairan'in bitkisi gibi, her giin belli
saatlerde "a¢ilip kapaniyor”.

Herkesin oriintiisii ayn1 degil. Benim tansiyonum ve nabiz hizim nasil
sizinkinden, hatta yirmi yil 6nceki halimden farkliysa, giinliik ritimlerimiz de
hafif farkliliklar gosteriyor. Ama ana hatlar ¢arpici bir sekilde birbirine benziyor,
benzemedikleri zaman da 6ngoriilebilir farklar arz ediyor.

Kronobiyologlar ve diger arastirmacilar ilk caligmalarinda melatonin
tretimi ve metabolik tepkiler gibi fizyolojik islevleri incelediler, ama artik
caligmalar ¢ok ilerledi ve isin icine duygular davranislar da girdi.

Yapilan arastirmalar sasirtici  sonuglar vererek duygularimizi ve
performansimiz etkileyen zaman-temelli 6rtintiilerin var oldugunu gosteriyor. Bu




bilgiler bizlere giinliik hayatimizi daha etkili bir sekilde diizenlemek i¢in rehberlik
edebilir.

Duygu ve Hisse Calkantilar:

Yiiz milyonlarca Twitter mesaji devasa bir kaynak sunsa da, giinlik ruh
halimizi tam olarak aydinlatamaz. Ruh hallerini ve duygudurum dalgalanmalarini
O0lgmek icin Twitter mesajlarim1 kullanan diger arastirmalarda da Macy ve
Golder'inkilere benzer oriintiiler bulundu, ancak bu tarz aragtirmalarda hem
kullanilan igerik hem de uygulanan yontemler sinirl.

Neyse.ki davranis bilimciler insanlar1 diistincelerini ve duygularini incelemek
icin cok cesitli yontemler kullaniyorlar. Bunlardan bir tanesi, duygularimizin bir
saatten digerine nasil degistigini tespit etmek icin 6zellikle etkili bir yontem. Giinti
Yapilandirma Yéntemi (GYY) adi verilen bu uygulama, aralarinda ekonomi dalinda
Nobel odila alan Daniel Kahneman'in ve Barack Obama doneminde Beyaz Saray
Ekonomik Danigmanlar Konseyi'ne baskanlik eden Alan Krueger'in de bulundugu bes
kisilik bir arastirmaci grubu tarafindan gelistirildi.

Bu uygulamada katilimcilar bir o6nceki glinii yeniden yapilandiriyor, yani
yaptiklar1 her seyi ve o sirada neler hissettiklerini yaziyorlar. Ornegin veriler giin
icinde insanlarin en mutsuz oldugu zamanlarin ev-is arasinda seyahat ettikleri saatler
oldugunu, sevdiklerine sarilarak gecirdikleri siiredeyse mutluluk diizeyinin zirve
yaptigini gosteriyor.

2006 yilinda Kahneman, Krueger ve arkadaslar1 GYY uygulamasini kullanarak,
“duygunun genellikle dikkate alinmayan bir yéniint, yani giin icindeki ritimselligini”
olctiiler. Bu ¢alismada, cesitli irklardan, yaslardan, gelir ve egitim diizeyinden dokuz
ytuzi askin Amerikali kadin katilimcr kullanildi. Katilimcilara, “bir 6nceki gtinti bir
filmdeki sahneler gibi diisiinmeleri” sdylendi. Sahnelerin siiresi en az on beg dakika, en
fazla da iki saatle sinirliydi. Kadinlar her sahnede ne yaptiklarini anlatarak, o sirada ne
hissettiklerini belirtmek i¢in de on iki maddelik bir listeden bir sifat (mutlu, hayal
kirikligina ugrarmis, egleniyor, sinirli vs.) sectiler.

Aragtirmacilar sonuglari hesapladiklar1 zaman, “giin iginde yasanan cift doruklu
bir ortintiiyli gosteren” tutarli ve saglam veriler oldugunu gordiiler. Kadinlarin pozitif
ruh hali sabah saatlerinde timaniyor, 6glen saatinde de “ideal duygusal noktaya”
vartyordu. Sonra hizla diisiiyor, 6gleden sonra saatleri boyunca diisiik kaliyor, aksamin
ilk saatlerindeyse yeniden yiikseliyordu.

Dikkat, Ketlenme' ve Yiiksek Performansin Giinlik Sirr1

Glinlin saatlerinin beyin giiciinii nasil etkiledigi konusu, yiiz y1l 6nce Alman
psikolog Hermann Ebbinghaus'un onciiligiinde yapilan calismalarla aragtirilmaya
baglandi. Onun yiriittigti deneylerde, insanlarin hi¢bir anlam ifade etmeyen hece
dizilerini sabah saatlerinde daha kolay hatirladig: goriildi.

O giinden beri arastirmacilar saatlerle c¢esitli zihinsel islevler arasindaki
baglantiyr arastirmaya devam ettiler ve ti¢ 6nemli sonuca vardilar:

Birincisi, bilissel kabiliyetlerimiz giin iginde degiskenlik gosteriyor. Uyanik
oldugumuz yaklasik on alt1 saat boyunca, zihinsel kapasitemiz genellikle diizenle ve

' Ketlenme: Ictepinin gerceklesmesini engelleyen sapma. / Egonun yeni durumla bas
edemeyince hareket edemez durumda kalmasi-bedenlestirmenin bir ttirti.
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ongortilebilir sekilde degisiyor. Glintin bazi saatlerinde daha zeki, daha hizli, daha
yaratict oluyor, bazi1 saatlerde de yavashyor, sersemliyor, yaraticiligimizi
kaybediyoruz.

Ikincisi, bu giinliik dalgalanmalar sandigimizdan c¢ok daha keskin bir ériintii
arz ediyor. Oxford Universite’sinden nérobilimci ve kronobiyolog Russell Foster'a
gore, “gtintin en ytiksek ve en diisiik noktalar: arasindaki performans farki, insanlarin
ayik haliyle yasal alkol limitini asmis hali arasindaki farka benziyor.”

Bagka aragtirmalar da gilinlin saatinin insanlarin biligsel islevlerinde %320
oraninda degisiklige neden oldugunu gosteriyor.

Ugtinctisti, bu degisiklikler yapilan isin niteligiyle de yakindan ilintili. “Saatin
performans tizerindeki etkisi konulu arastirmalardan elde edilen belki de en 6nemli
sonu¢” diyor Ingiliz psikolog Simon Folkard, “bir isi yapmanin ideal zamaninin, o igin
niteligine bagh oldugunu anlamis olmamizdir.”

Uyandigimiz zaman beden 1simiz yavas yavas ylkselir, enerji diizeyimiz
kademeli olarak artar, daha uyanik ve dikkatli oluruz. Dolayisiyla st diizey
islevselligimiz, konsantrasyon kapasitemiz ve g¢ikarim yapma kabiliyetimiz yiiksek
olur. Cogumuzun zihinsel becerileri sabahin ilerleyen saatlerinde veya 6glene dogru
zirve yapar. Bunun nedenlerinden biri, giiniin erken saatlerinde zihnimizin daha
uyanik ve temkinli olmasidir.

Ama uyaniklik ve dikkatin de sinirlar1 var. Saatlerce hi¢ ara vermeden ndbet
tutan zihinsel nobetcilerimiz, bir noktadan sonra arka kapidan kagarak mola verir, bir
sigara icer ya da tuvalete gider. Onlar gidince, meydan bulanik mantik, tehlikeli
stereotiplemeler ve konuyla alakasiz bilgiler gibi davetsiz misafirlere kalir. Sabahlar
yiiksek olan ve 6glen saatlerinde zirve noktasina erisen uyaniklik ve enerji diizeyleri,
ogleden sonra diisme egilimi gosterir. Bu diisiis, odaklanma ve ketlenme kontrolii
gibi islevlerin kalitesini bozar. Aksam saatlerinde yapraklarini kapatan bitkiler gibi,
analitik becerilerimizin kapisi da kapanur.

Bu siirecin ¢ok onemli etkileri olabilir ama bizler genellikle bunun farkina
varmayiz.

Harvard Universite’sinden Francesca Gino, iki Danimarkali arastirmaciyla
birlikte dort yil boyunca yapilan sinavlarda iki milyon Danimarkali 6grencinin
sonugclarini inceleyerek sinav sonuglarini sinavin saatiyle karsilastirdi ve ¢ok ilging
ama bir o kadar da rahatsiz edici bir baglant1 buldu. Sinava sabah saatlerinde giren
ogrencilerin puanlar1 daha ytiksekti. Hatta sinav ne kadar ge¢ yapiliyorsa, puanlar da o
kadar diistiyordu. Gilinlin ilerleyen saatlerinde sinava girmenin etkisi, hafifce daha
distik gelirli veya egitim seviyesi daha distik bir aileye mensup olmanin ya da iki
hafta devamsizlik yapmanin etkileriyle esdegerdi. Zamanlama tek o6nemli faktor
degildi ama ¢ok 6nemli bir faktordi.

Ayni durum ABD' de de gériiliiyor. Chicago Universite’sinden ekonomi uzmani
Nolan Pope, Los Angeles'taki yaklasik iki milyon 6grencinin standart test puanlarini ve
okuldaki notlarini inceledi.

Okulun kacta basladigindan bagimsiz olarak, “matematik derslerinin gtiniin son
iki dersi yerine ilk iki dersinde yapilmasi, 6grencilerin matematik notlarinin ortalamasin

ytikseltiyordu.”




Tarla Kuslari, Baykuslar ve Digerleri

Edison bir gece kusuydu ve onun sayesinde baska gece kuslar1 aydinlik odalara
kavustular. Onun ilk 6zge¢misinin birinde, “laboratuvarinda giin ortasindan ¢ok gece
yarisinda ¢alisirdr” diye yazmaktaydi.

Insanlar bir giinii ayn1 sekilde yasamazlar. Her birimizin farkli bir “kronotip”i*
var. Yani hepimiz fizyolojimizi ve psikolojimizi etkileyen kendimize 06zgii bir
sirkadiyer?’ ritimler 6riintiisiine tabiyiz.

Bir tarla kusu ve baykus benzetmesi kronotipleri tarif icin faydali bir
benzetmedir. Bu iki kus tipini kullanarak kendi tiirimiziin kisilik 6zelliklerini
siniflandirmamiz kolaylagir.

Bu o6zelliklerin (tarla kusu ve baykus) yarisi genetik kaynakli. Yani sonradan
baykus veya tarla kusu olunmuyor, oyle doguluyor. Hatta bir insanin ne zaman
dogdugu da bu konuda 6nemli rol oynuyor. Sonbahar ve kis mevsimlerinde doganlarin
tarla kusu olma ihtimali daha ytiksekken, ilkbahar ve yaz aylarinda doganlar baykus
olma egilimi gosteriyor.

Genetik etkenlerden hemen sonra gelen en o6nemli faktorse, yas. Biitiin
ebeveynlerin ¢ok iyi bildigi ve sikdyet ettigi gibi, kii¢iik cocuklar genellikle tarla kusu
olur. Erken kalkar, gtin boyunca ortalikta ar1 gibi vizildayarak gezer, ama aksamin ilk
saatlerinde yorulur ve fazla ge¢ saate kadar dayanamazlar.

Ergenlik doneminde tarla kuslar1 yavas yavas baykusa doniismeye baslar. En
azindan tatil glinlerinde ge¢ uyanir, aksamiistiiniin ilerleyen saatlerinde ve aksamlar1
daha enerjik olur geceleri de anne babalarindan sonra yatarlar. Bazi hesaplamalara
gore, ergenlik cagindaki ¢ocuklarin orta noktasi sabah 6, hatta 7. Bu da liselerin ders
saatleriyle pek uyumlu degil. Yirmi yas civarinda baykuslugun zirvesine variliyor, sonra
yavas yavas tarla kusu olmaya geri doniiliiyor.

Kadinlarla erkekler arasinda da kronotip farkliliklar1 var. Bu farklar 6zellikle
hayatimizin ilk yarisinda daha belirgin oluyor. Erkekler aksamlara egilim gosterirken,
kadinlar sabahlan tercih ediyor. Ancak kadin-erkek farki ellili yaslarda ortadan
kayboluyor. Roenneberg'in dedigi gibi, “60 yasin lizerindeki kisiler genellikle
cocukluklarindaki kronotiplerin de gerisine gidiyor.”

Ozetle, lise ve iiniversite cagindaki cocuklar cogunlukla baykusluga egilimli
oluyor, 60 yasin iizerinde ve 12 yasin altindakilerse, agirlikli olarak tarla kusu
ozellikleri arz ediyorlar.

Erkekler baykusluga kadinlardan daha yatkin, ancak yastan ve cinsiyetten
bagimsiz olarak, ¢ogu kisi ne tam olarak baykus ne de tarla kusu o6zelliklerine sahip.
Cogumuz ortalarda bir yerde dolasan iictincii tip kuslardaniz. Yine de niifusun %2o0-
25'inin gececi oldugunu unutmayalim c¢linkii bu kisilerin davraniglar ve kisiligi, ilk
bakista fark edilmeyen gizli giinliik 6rtintiiyti anlamamaizi sagliyor.

Ne Zaman Spor Yapmal1?

Bu noktaya kadar hayatlarimizin duygusal ve bilissel kisimlarina
odaklandik, ama ya fiziksel faaliyetlerimiz? Ozellikle de spor yaparken hangi
saatleri se¢meliyiz? Bu sorunun cevabi1 kismen hedeflerinize bagli.

Bu konuda karar vermenize yardimci olmak i¢in asagida sizlere sporla ilgili

* Kronotip: Biyolojik saatin altinda yatan davranissal gériintimdiir. Bir kiginin kornotipi onun 24 saatlik
zaman diliminde hangi vakitlerde uyumaya meyilli oldugunu ifade eder.
? Sirkadiyen: Tahminen bir gtin anlarmindadur.



arastirmalara dayanarak hazirlanmis basit bir rehber sunuyorum.

Sabah sporunun hedefleri

*Zayiflamak: Sabah uyandigimiz zaman en az sekiz saattir bir sey
yememis oldugumuz i¢in kan sekerimiz diisiik olur. Kogsmak i¢in de kan sekerine
ihtiyactmiz oldugundan, sabahlar1 yaptigimiz sporda gereken enerjiyi,
dokularimizda depolanan yaglardan alirniz (yemek yedikten sonra spor yapinca,
yedigimiz yemekteki enerjiyi kullaniriz). Birgok kiside sabah yapilan spor, daha
gec veya yemekten sonra yapilan spora gore %20 oraninda daha fazla yag
yakilmasini sagliyor.

*Daha olumlu bir ruh hali: Kardiyo egzersizleri, yani ylizmek, kosmalk,
hatta kopegi gezdirmek, ruh halinizin diizelmesine katkida bulunuyor.
Sabahlar spor yaptigimiz zaman bu olumlu etki giin boyunca devam ediyor.
Spor yapmak icin aksami beklerseniz, bu giizel duygularin bir kismi uykuda
harcanacaktir.

*Rutini bozmamak: Bazi arastirma sonuglari, sabahlar spor yaptigimiz
zaman rutinimize daha sadik kaldigimizi gosteriyor. Eger planiniza sadik
kalmakta zorlaniyorsaniz, sabahlar spor yapmak, 6zellikle de siirekli birlikte
spor yaptigimiz bir arkadasimiz varsa, kalic1 bir aligkanlik edinmenize yardimci
oluyor.

*Gii¢ kazanmak: Fizyolojimiz giin icinde degisiklik gosterir. Ornek olarak,
testosteron hormonu sabahlan zirve yapar. Bu hormon kas olusumunu
destekledigi icin, agirlik kaldirtyorsaniz sabahlari erken saatte egzersiz yapmak
faydali olacaktir.

Aksamiistii veya Aksam Yapilan Sporun Hedefleri:

*Yaralanma ve incinmeleri onlemek: Kaslariniz isindigi zaman daha
esnek, dolayisiyla yaralanma veya incinmelere karsi daha direncli olur. Spora
baslamadan 6nce yapilan egzersizlere "isinma" denmesinin nedeni de budur.
Uyandigimizda beden 1simiz diisiik olur. Sonra giin i¢inde yavas yavas ytikselir,
aksamiistii ve aksam saatlerinde de zirve yapar. Bu nedenle giiniin ilerleyen
saatlerinde kaslarimiz daha sicak olur, incinme vakalar: da daha az goriliir.

*Azami performans: Aksamiisti spor yapmak kaslarimizin incinme
ihtimalini diistirmekle kalmayip, daha hizli kosmamizi ve daha fazla agirlik
kaldirmamizi da sagliyor. Giinlin bu saatinde akcigerlerin iglevleri azami diizeye
c¢ikar, dolayisiyla dolasim sistemimiz daha fazla oksijen ve gida dagitimi
yapabilir. Ayrica bu saatlerde bedensel gii¢ en yliksek diizeye ¢ikar, tepki stiresi
kisalir, el-g6z koordinasyonu hassaslasir, kalp atis hiziyla tansiyon diser. Bu
etkenler sayesinde atletik performansiniz yiikselir. Hatta Olimpiyatlar ‘da kirilan
rekorlar, 6zellikle de kosu ve ytizme dallarindakiler, biiylik oranda 6gleden sonra
ve aksamin ilk saatlerinde kirilmistir.

*Spordan biraz daha fazla zevk almak: Aksamlar: spor yapanlar genellikle
sabahki rutinlerinin aynisini yapsalar bile daha az yorulduklarin1 diistintiyorlar.
Bu da bize aksamiistii yapilan sporun hem zihni hem de bedeni biraz daha az
yordugunu disiindiriyor.



Daha Iyi Bir Sabah icin Dért Piif Noktas:

1. Uyandigmiz zaman bir bardak su i¢in.

Sik sik giin boyu bir sey icmeden sekiz saat gegirdiginiz oluyor mu?
Olmuyordur. Ama geceleri sekiz saat boyunca hicbir sey icmiyoruz.
Nefesimizle ¢ikan su, cildimizden ¢ikip buharlasan nem, bir iki kez de tuvalete
gitmek derken, sabahlan biraz susuz kalmis halde uyaniyoruz. Uyanir uyanmaz
bir bardak su icerseniz, hem sabahin erken saatlerinde hissedilen ag¢lik hafifler
hem de daha hizli uyanirsiniz.

2. Uyandiktan hemen sonra kahve i¢gmeyin. Viicudumuz uyandigimiz
anda kortizol iretmeye baslar. Kortizol, uykulu ruhlarimizi kendine getiren bir
stres hormonudur. Ama o6grendigimize gore kahve kortizol iretimini
engelliyor, o yilizden giine bir fincan kahveyle baglama uyanmamiza pek
yardimct olmuyor. Daha da kétiisii, sabahin erken saatlerinde igilen kahve,
kafeine karst direncimizi artiriyor, yani kahveden fayda géormek i¢in daha fazla
icmemiz gerekiyor. En iyisi kahveyi kortizol seviyemiz zirve yaptiktan yani
uyandiktan bir saat veya doksan dakika sonra igmek. Bu sekilde kafeinin sihirli
etkisinden de daha fazla faydalanabiliriz. Aksamiistii sizi canlandiracak bir sey
arityorsaniz, saat 2 ile 4 arasinda bir kahve igerebilirsiniz ¢linkii o saatlerde
kortizol en diisiik seviyeye iniyor.

3. Sabah giinesinden faydalanin.

Sabahlan kendinizi miskin ve agir hissediyorsaniz, mimkin oldugu
kadar giines 1s1ginda durun. Giines, elektrik ampullerinden farkl olarak, renk
spektrumunun genis bir kismini kapsayan bir 1sik yayar. Bu ekstra dalga
boylar1 goézlerinize vurdugu zaman beyninize, artik uyku hormonlar:
salgilamay1 kesip uyaniklik hormonlar salgilamasi gerektigini haber veren bir
sinyal gider.

Ogleden Sonralar1 ve Kahve Kasiklar

Ogleden sonralari, giiniimiiziin Bermuda Seytan Ucgeni’dir.

Diisiis yasanan saatler tim sektorlerde verimlilik, etik ve saglik acisindan bir
tehlike bolgesi niteligindedir.

Arastirmacilar, o6gleden sonra yasanan sirkadiyen distslerin, cerrahlarin
dikkatini azalttig1 ve “anestezi gibi zor ve karmasik islerde insanlarin performansini
etkiledigi” sonucuna vardailar.

Ya da kolonoskopilere bakalim. Artik kolon kanseri kontrolii i¢in bu islemi
yaptirmam gereken yasa geldim, ama bu aragtirmalar okuduktan sonra ancak
o0gleden Once verilen bir randevuya giderim. Mesela sik sik 6rnek gosterilen ve
1.000'den fazla kolonoskopinin incelendigi bir arastirma, endoskopi
uzmanlarinin olasi bir polipi, yani kolondaki kii¢iik tiimorleri gézden kagirma
ihtimalinin giiniin ilerleyen saatlerinde arttigini gosteriyor. Arastirma verilerine
gore, gecen her saat polip tespitinde neredeyse %s5'lik bir diistise neden oluyor.
Sabahla 6gleden sonrasi arasindaki bazi farklar, sasirtic1 derecede belirgin.

Simdi bu sayilara bakip diisiiniin, kendi kolonoskopinizi hangi saatlerde
yaptirirdiniz? Ustelik bagka arastirmalarin sonuglar1 da doktorlarin 6gleden
sonra yaptiklar: kolonoskopileri tamamlama ihtimalinin bile 6nemli 6l¢tide daha
diisiik oldugunu gosteriyor.



Bermuda Seytan Uggeni'ne girilince temel saglik hizmetlerinin de kalitesi
diisityor. Ornegin doktorlarin akut solunum enfeksiyonlar: icin gerekli gereksiz
antibiyotik yazma ihtimali 6gleden sonralar artiyor.

Ogrenciler sinavdan 6énce “yemek yemek, oyun oynamak ve sohbet etmek” icin
yarim saatlik bir mola verdikleri zaman, puanlart dismiyor, hatta tam aksine,
yiikseliyordu. Arastirmacilarin yazdigi, "mola vermek, saatin ilerlemesinden dogan
gerilemeyi asan bir fayda sagliyor.” Yani 6gleden sonra saatlerinde girilen sinavlarda
notlar diisiiyor, ama mola verilip sinava girilince notlar sabahki sonuclarin bile
tizerine c¢ikiyor.

Ne yazik ki diinyanin her yerindeki okullar gibi, Danimarka’daki okullar da
giinde sadece iki teneffiise izin veriyor. Daha da kotist, artik birgok okul hem
teneffiisleri hem de kisa molalar kisaltiyor, tistelik ise bakin ki bunu ¢ocuklarin daha
fazla calismasi ve smavlarda daha yiliksek puanlar almasi igin yapiyorlar. Oysa
arastirmacilardan biri olan Harvard Universitesinden Francesca Ginonun dedigi gibi,
“her ders saatinden sonra bir mola verilseydi, sinav puanlar: gtin iginde yiikselirdi.”

Kigtlik yastaki ogrencilerin biiyiik bolimi, disiis saatleri sirasinda tam
performans gosteremiyor. Bu durum hem oOgretmenlerin 6grencilerin gelisimi
hakkinda yanlis izlenim edinmesi riskini doguruyor hem de idarecilerin sinav
zamanlarina odaklanmak yerine, performans diisiisiinii miifredatin igerigine ve 6gretim
sekline baglamalarina yol a¢ryor.

Israil'de iilkenin sartl tahliye basvurularinin %40, iki mahkeme heyeti
tarafindan degerlendiriliyor. Heyetlerin basinda, sunulan davalam tek tek
inceleyip, mahkumlarin kaderini belirleyecek olan kararlari almakla yiikiimli
hakimler var. Bu mahk(im cezasinin yeterli bolimini c¢ekti ve yeniden
topluma kazandirilmali mi1? Serbest birakilsin mi1? Digeri zaten sarth olarak
tahliye edilmis, artik bilegindeki takip cihazi ¢ikarilsin m1?

Hakimler mantiklarim1 kullanarak o6zenli ve bilgece kararlar vermeyi,
adaleti gergeklere ve yasalara dayandirmayi amagliyorlar. Ama onlar da insan ve
hepimizin tabi oldugu giinliik ritimlerden muaf degiller. Siyah ciibbeler diisiis
saatlerine karsi koruma tedarik etmiyor. 201 yilinda ikisi Israilli biri Amerikal
t¢ sosyal bilimci, bu iki mahkeme heyetinin verilerini kullanarak adli karar
strecini incelediler ve genel olarak hakimlerin sabah saatlerinde daha olumlu
kararlar verdiklerini, yani Ornegin mahkGmun sarthh tahliyesine onay
verdiklerini ya da bilek monitoriiniin ¢ikarilmasina izin verdiklerini gordiiler
(arastirmada mahkdm tipi, su¢un agirligi ve benzeri faktorler de hesaba
katildi). Ancak karar oriintiisii, basit bir sabah/aksam farkindan ¢ok daha
karmasik ve merak uyandiriciyd.

Gluniin erken saatlerinde hakimler %65 oraninda mahkétm lehine karar
verdiler, ama sabah saatleri ilerledik¢e oran diismeye basladi ve sonunda
mahkam lehine verilen kararlar neredeyse sifira disti.

Simdi hakimler bir mola verdikten sonra olanlara bakalim. ilk molalar1
olan 6gle yemegi arasindan hemen sonra daha hosgorilii davraniyorlar, yani
varsayilan karardan sapmaya daha istekli oluyorlar, ancak birka¢ saat sonra ¢ok
daha sert bir yaklagima dontiyorlar.

Bir diistintin! Bir mahktim mahkeme heyetinin karsisina moladan hemen
sonra degil de hemen oOnce c¢iktig1 zaman, hapiste birkag¢ yil daha gecirme




ihtimali yiikseliyor ve bu sonu¢ davanin ayrintilari nedeniyle degil, giiniin
saatinden dolay1 yasaniyor.

Aragtirmacilar, bu olayin arkasinda tam olarak neyin yattigini tespit
edemediklerini sOyliiyorlar. Belki yemek yemek hakimlerin glikoz seviyelerini
yiikseltmis.ve zihinsel rezervlerini tazelemistir. Belki de bir siire kiirstiden uzak
kalmak, daha iyi bir ruh haline girmelerini saglamistir. Belki yorgundular ve
biraz dinlenince hissettikleri yorgunluk azaldi (Amerika'daki federal
mahkemelerde yapilan bir baska arastirmada, Yaz Saati Uygulamasi'ni takip eden
pazartesi giinleri, yani insanlarin ise yaklasik kirk dakika daha az uykuyla
geldikleri gtinlerde, hakimlerin diger gtinlere gére %5 oraninda daha uzun hapis
cezalari verdigi gériildii).

Bu degisimlerin agiklamasi ne olursa olsun, sonu¢ olarak adli kararlarla
hic¢bir ilgisi olmamasi gereken ve adaletle de alakasi olmayan digsal bir faktor,
bir insanin 6zgiir birakilmasiyla parmakliklar arkasinda kalmasi gibi hayati bir
kararda rol oynuyor. Molalarin dusitis saatlerindeki olumsuz etkileri
hafifletebildigi gercegi, muhtemelen “yasama, finans veya 6grencilerin
universiteye kabul edilmesi gibi baska 6nemli kararlarda da” gegerli oluyor.

Peki diisiis saatleri zehir, canlandirict molalar da panzehirse, bu molalar
nasil olmali? Bu sorunun tek bir cevabi yok, ama bilim bizlere rehberlik
edebilecek bes prensip sunuyor.

1. Kiigiik seyler hi¢ yoktan iyidir.

Ogleden sonralar1 yasanan problemlerden biri, bir isi fazla uzun siire
yaptigimiz zaman o isi yapma amacimizi unutuyor olmamiz. Bu stirece "aligma"
deniyor. Oysa bir igi yaparken kisa molalar verirsek, alisma halini 6nleyebilir,
konsantrasyonumuzu muhafaza edebilir ve amaca bagliligimiz1 tekrar tekrar
etkinlestirebiliriz. Ayrica sik verilen molalar, planlanmadan ara sira verilen
molalardan daha etkili oluyor.

2. Hareket etmek hareketsizlikten iyidir.

Oturmanin sigara i¢gmek kadar zararli oldugunu biliyoruz. Sagligimizi
tehdit eden net bir tehlikedir. Ustelik diisiis saatlerinin risklerine kars1 daha
zayif olmamiza yol agiyor. Bu nedenle is glinii icinde saat bas1 ayaga kalkip bes
dakika ortalikta gezinmek ¢ok etkili olabilir.

3. Sosyallesmek yalnizliktan iyidir.

Yalniz basina gegirilen zaman, 6zellikle igedoniik tiplere ¢ok iyi gelebilir.
Ozellikle de kimlerle zaman gecireceginizi secebiliyorsaniz, sosyallesmenin
buytuk faydasi var.

4. Disarisiiceriden iyidir.

Bizi en ¢ok canlandiran seylerden biri, dogaya ¢iktigimiz molalar olsa
gerek. Ornegin kisa molalarda isyerinin icinde yiiriimek yerine disar1 cekip
yiiriiyenler, ise cok daha canlanmis ve rahatlamis olarak déniiyorlar. Ustelik
insanlar disar1 ¢iktiklar1 zaman daha mutlu olacaklarini 6ngorseler bile, ne kadar
mutlu olacaklarini tahmin edemiyorlar. Dogayla bas basa kalabileceginiz birka¢
dakikalik bir mola, ayni siireyi bir binanin icinde gecirmekten ¢ok daha faydal.
Hatta bir mikro-molay:1 ofisteki duvara bakmak yerine camdan disar1 bakarak
gecirmek bile fark yaratiyor. Hi¢biri miimkiin degilse, kapali mekanda bitkilerin
oldugu bir alanda ytirimek bile, hig yesilligin olmadig: bir boliimde yliriimekten
daha faydal.



5. Tamamen uzaklasmak yar1 yariya uzaklasmaktan iyidir.

Insanlarin %99'unun ayni anda birden fazla isi yapamadig artik cok iyi
biliniyor. Buna ragmen, mola verdigimiz zaman Ornegin mesajlarimiza bakmak
veya bir is arkadasimizla isle ilgili bir konuyu konusmak gibi biligsel ¢cabaya gerek
duyulan seyler yapiyoruz. Oysa bu hatali bir davranis.

Giiniin En Onemli Ogiinii

Bir tahmine gore, ABD’deki ofis ¢alisanlarinin %62’si 6gle yemegini yerlerinden
ayrilmadan, hizli bir sekilde yiyor. Bu kederli sahnelerin, yani bir elinde akill1 telefon,
diger elinde hamurlagsmis bir sandvig, calisma bolmesinden yiikselen timitsizlik
bulutlar: arasinda yenen yemeklerin bir de adi var: Hiiziinliit Masa Yemegi.

Arastirmacilar, “6gle aralar, 6zellikle de bilissel veya fiziksel agidan
zorlayici isler yapanlar icin 6nemli bir toparlanma ortami teskil ediyor” diyor.
Ayrica érnegin itfaiyecilik gibi yiiksek diizeyde isbirligi gerektiren mesleklerde,
herkesin birlikte yemek yemesi ekibin performansmai artiriyor.

Ama herhangi bir 6gle yemegi istenen faydayr saglamiyor. Ogle arasinda
azami dlizeyde etkili olmasi i¢in iki temel 6ge gerekiyor: 6zerklik ve uzaklasma.

Isten fiziksel ve psikolojik olarak uzaklasmak da hayati énem tasiyor.
Birgok arastirma, 6glen yemegi sirasinda ise odaklanma hatta telefonda sosyal
medyaya bakmanin bile yorgunlugu artiracagini gosteriyor. Oysa dikkatini isten
baska seylere vermek tam tersi etki yapiyor. Daha uzun 6gle aralari ve yemegi
ofisten uzakta bir yerde yemek, 6gleden sonranin tehlikelerine karsi ¢cok etkili
koruyucu islevi gorebiliyor.

Ornegin Toronto'da faaliyet gdsteren biiyiik gayrimenkul sirketi CBR'de
calisanlarin diizgiin bir 6gle arasi vermesini saglamak icin masa basinda yemek
yemek yasaklandi.

Hem bu veriler hem de diisiis saatlerinin tehlikesi goz 6niine alindiginda,
sik sik tekrarlanan bazi tavsiyeleri gozden gecirmek gerektigini goriiyoruz.
Oyleyse haydi tekrar edelim arkadaslar: Ogle yemegi giiniin en énemli 6giiniidiir.

Is Basinda Uyumak

Dogru sekilde yapildig: takdirde kisa giindiiz uykular: ¢ok degerli bir mola
olabiliyor ve diisiis saatlerine karsi kurnazca alinmis bir 6nlem teskil edebiliyor.
Arastirmalara gore glindiiz uykularinin iki 6nemli faydas: var. Birincisi biligsel
performans: yiikseltmek, ikincisi de hem zihinsel hem de fiziksel sagligimiza
destek olmak.

Bu uykular beynimiz igin bircok agidan buz pistlerini diizeltmek icin
kullanilan makineler gibi islev goriiyor, tipik bir giinde zihinsel buz pistimizde
olusan c¢ukurlari, cizikleri ve siyriklar1 temizliyorlar. Ornegin ¢ok iyi bilinen bir
NASA arastirmasinda, kirk dakikaya kadar uyku molast veren pilotlarin tepki
sirelerinde %34 oraninda iyilesme oldugu, ayrica dikkat ve uyaniklik
diizeylerinin de iki kat arttig1 gortldd.

Trafik kontrolorlerinde de ayni sonuclar alindi. Kisa bir uykudan sonra
dikkatlerinin arttig1, performanslarinin yiikseldigi goriildii. Ogleden sonra ve
gece vardiyalarindan hemen 6nce biraz uyuyan Italyan polisleri takip edildiginde,
uyunamayanlara gore %48 oraninda daha az trafik kazasi yaptiklar: tespit edildi.

10



Modern Siesta Savunmasi

On yil 6nce Ispanya’da iilke geleneklerine ¢ok aykiri1 gériinen bir karar
alindi ve siesta adeti resmi olarak kaldirildz.

Amerikalilar bu karar alkisladilar. ispanya nihayet is diinyasina gereken
ciddiyetle yaklagiyordu. Eski Avrupa modernlesmeye baslamisti!

Ama ya kaldirilan bu gelenek aslinda eskilerden kalma bir tembellik
sembolii degil de verimliligi artiran bir uygulama, hatta dahice bir fikirse?

Bu bolimde molalarin ¢ok 6nemli oldugunu, kii¢ciik bir molanin bile
buytuk fark yaratabildigini gordik. Dikkat molalar1 hayati hatalarin
engellenmesini sagliyor, canlandirici molalar performans: yiikseltiyor. Ogle
aralar1 ve kisa uykular, disiis saatlerinin etkisinden kurtulmamiza ve 6gleden
sonralar1 daha verimli calismamiza yardimci oluyor. Sayisi gittikce artan bilimsel
arastirmalar, molalarin tembellik gostergesi olmadigini, tam aksine gic¢
kazanmak i¢in ¢ok iyi bir yol oldugunu ac¢ik¢a ortaya koyuyor.

Bu nedenle siestanin kaldirilmasini alkislamak yerine, belki bu gelenegi
modern ¢agin is hayatina uyarlayarak yeniden canlandirmak daha faydal
olacaktir.

“Siesta” s0zcugl, Latince hara sexta, yani “altinci saat” teriminden geliyor.
Eskiden bugiin ortasi molalar1 genellikle safak soktiikten alt1 saat sonra verilirdi.
Cogu kisinin agik havada c¢alistig1 ve klimanin icadinin birka¢ bin yil ileride
oldugu eski zamanlarda, 6glen gilinesinden ka¢mak neredeyse fiziksel bir
zorunluluktu. Giintimiuzdeyse, 6gleden sonra saatlerinin diistisinden kagmak
psikolojik bir zorunluluk haline geldi.

Binlerce yil 6nce uyku etaplarini modern bilimin giinimiizde vardig:
sonuglara uygun sekilde agiklayan Kuran'da da 6glen saatlerinde ¢alismaya ara
verilmesi gerektigi yaziyor. Bir akademisyenin dedigi gibi, bu adet “Islam
kiilttiriine ¢ok derinden yerlesmis bir uygulamadir ve bazi1 Miisliimanlar i¢in dini
bir boyutu da vardir (siinnet).”

Belki molalar, bilimsel ve laik boyutta da yerlesmis kurumsal bir
uygulama haline getirilebilir.

Modern siesta, biitiin ¢alisanlara is giintintin ortasinda iki veya li¢ saat izin
vermek anlamina gelmiyor. Bu hedef pek gercek¢i olmaz. Ama molalamn
sirketlerin yapisinin temel Ogelerinden biri olarak gormeye baslayabilir,
calisanlara iyilik yapmak igin verilen bir 6diin olarak degil, mantikli bir ¢6ztim
olarak degerlendirebiliriz.

Calisanlar: hiiziinlti masa basi yemeklerinden vazgecirip, 45 dakika disar
cikmaya tesvik edebiliriz. Ogrencilerine teneffiisiinii kaldirmak yerine, uzatip
koruyabiliriz.

En Oonemlisi de siestanin ne yaptigimiza ve isimizi nasil daha verimli
sekilde yapabilecegimize bakisimizi degistirebilecegimiz anlamina gelmesi.

On yil oOncesine kadar sadece dort saatlik uykuyla hayatini devam
ettirebilenlere ve gece boyu caligabilenlere hayranlikla bakiyorduk. Onlar,
islerine bagliliklar1 ve tutkulariyla diger insanlarin sorumsuzlugunu ve
zayifligin1 ortaya g¢ikaran kahramanlardi. Sonra yavas yavas uykuyla ilgili
bilimsel verilerin ana akim bilgilere ulagmasiyla, yaklasimimiz degismeye
basladi. O uyumayan adam kahraman falan degil, salagin tekiydi.
Muhtemelen diisiik kaliteli bir is c¢ikaracak, hatta verdigi hatali kararlarla
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insanlara zarar verecekti.

Bugiin molalar, eskiden uykunun bulundugu konumda. Bir zamanlar 6gle
yemegini atlamak bir seref madalyasiyken, sekerleme yapmak utang vesilesiydi.
Ama artik isler degisti. Zamanlamayla ilgili bilimsel veriler, Eski Diinya'nin
¢oktan bildigi gercekleri bir kez daha gozler 6niine seriyor ve hepimizin bir
mola vermesi gerektigini agik¢a gosteriyor.

Mola Listesi

Muhtemelen hepiniz "yapilacak isler" listesi hazirliyorsunuzdur. Simdi sira
bir "mola listesi" yapmaya geldi. Bu listeye digerleri kadar ilgi gostermeli ve ayni
onemi vermelisiniz. Her giin, o glin yapilmas1 gereken isleri, toplantilari, teslim
tarihlerini yazarken, vereceginiz molalarin da listesini yapin.

Ise giinde iic molayla baslayin. Mola sirasinda nerede olacaginizi ne kadar
stirecegini ve ne yapacaginizi yazin. Hatta telefonunuza veya bilgisayarinizdaki
takvime kaydedin. Unutmayin, programlanan seyler yapilir!

Miikemmel Sekerleme Nasil Olmali?

Asagida saydigim bes asamay1 uygulamaniz yeterli:

1. Ogleden sonraki diisiis zamaninizi1 bulun

Mayo Clinic, sekerleme yapmak igin ideal saatin 14:00-15:00 arasinda
oldugunu soyliiyor, ama daha net bir bilgi istiyorsaniz, bir hafta boyunca
0gleden sonraki ruh halinizi ve enerji diizeyinizi takip edin. Biiyiik ihtimalle
islerin bozulmaya basladig1 belli bir saat oldugunu goreceksiniz. Genellikle
uyandiktan yedi saat sonra baslayan bu zaman dilimi, kisa bir uyku igin en
ideal saattir.

2. Huzurlu bir ortam hazirlayin

Telefonunuzdaki bildirimleri kapatin. Kapiniz varsa, onu da kapatin. Bir
kanepeniz varsa, kullanin. Kendinizi 151k ve sesten yalitmak i¢in kulak tikaci1 ya da
kulaklik ve uyku maskesi kullanmay1 deneyin.

3. Bir fincan kahve i¢in.

Evet, ciddiyim. En etkili uykular kahveli sekerlemelerdir. Kafein ancak
yirmi bes dakika sonra etkili olacagindan, kahveyi yatmadan hemen once igin.
Kahve icen biri degilseniz, internette yaklasik iki yiiz miligram kafein igeren
alternatif icecekleri aragtirin (kafeinden uzak duruyorsaniz, bu etab: atlayin.
Ayrica hayattaki se¢imlerinizi gozden gegirmeniz iyi olur).

4. Telefonunuzun alarmini yirmi bes dakikaya kurun.

Yarim saatten fazla uyursaniz, uyku ataleti baslar ve kendinize gelmek igin
daha fazla zamana ihtiyaciniz olur. Bes dakikadan az uyursaniz, bu defa da pek bir
fayda gormezsiniz.

Ama 10-20 dakika arasindaki uykular dikkati ve zihinsel islevselligi fark
edilir sekilde artirirken, uyandiginizda mahmurluk hissetmenize neden olmuyor.
Cogu kisi yedi dakika icinde uykuya daldig: igin, yirmi bes dakikalik siire ideal.
Tabii uyandiginizda da kafein etkisini gostermeye baslamis olacak.

5. Tutarli olun.

Gun icinde sekerleme yapmayi aligkanlik edinmis olanlarin, ara sira

uyuyanlara gore bu uykulardan daha fazla fayda gordiigiine isaret eden veriler var.
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Bu nedenle her giin sekerleme yapmaniza imkan veren esnek bir programiniz
varsa, bunu aligkanlik haline getirin.

Bes Tiir Canlandirici1 Mola: Bir Menii

Artik molalarin ardindaki bilimsel gercekleri ve disiis saatleriyle
miicadelede neden bu kadar etkili olduklarini, moralinizi ve performansinizi nasil
yukselttiklerini biliyorsunuz. Hatta mola listenizi bile hazirladiniz. Peki size en
uygun mola hangisi? Bu sorunun tek bir dogru cevabi yok. Asagidaki mentiden bir
mola secin ya da birkac¢ini birlestirerek ise yarayip yaramadigina bakin. Bu sekilde
kendinize en uygun molay1 bulacaksiniz.

1. Mikro-mola: Canlandirici molalarin  uzun olmast sart degil.
Arastirmacilarin "mikro-mola" adin1 verdigi bir dakikalik hatta daha kisa molalar
bile ise yarayabilir. Asagidakileri géz 6niinde bulundurun:

20-20-20 Kurali- Herhangi bir ise baslarken, saat kurun. Yirmi dakikada
bir, yirmi saniye boyunca, yirmi adim Otedeki bir yere bakin. Bilgisayarda
calistyorsaniz, bu mikro mola go6zlerinizi dinlendirip oturusunuzu
diizeltmenize yardimci olacak, yorgunlugun temel Ggelerinden olan bu iki
faktora etkileyecektir.

Susuz kalmayin- Calisirken yanimizda bir sise su bulunduruyor
olabilirsiniz. Cok daha kiiciik bir sise alin. Sisedeki su bitince, ki sise kiiciik oldugu
icin mutlaka bitecektir, kalkip doldurun. Bir tasla ti¢ kus: su, hareket ve canlanma.

Zihninizi sifirlamak i¢in viicudunuzu kipirdatin- Diinyanin en basit
molalarindan biri: Ayaga kalkin, altmis saniye boyunca kollarimizi ve
bacaklariniz: silkeleyin, kaslarinizi esnetin, gobeginizi ¢evirin, oturun.

2. Hareketli molalar: Cogumuz fazla oturup az hareket ediyoruz, o ylizden
molalariniza biraz hareket katin. Asagida bazi1 secenekler sunuyorum:

Saat basi bes dakika yiiriiyiin- Bes dakikalik yiirime molalar c¢ok etkili
oluyor. Ustelik ¢ogu kisinin is programinin uyabilecegi, 6zellikle de diisiis
saatlerinde c¢ok etkili olan bir faaliyettir.

Ofiste yoga- Boynunuzdaki ve belinizdeki gerginligi hafifletmek,
parmaklarinizi esnetmek ve omuzlarinizi rahatlamak i¢in oturarak esneme, bilek
esnetme, one dogru egilme gibi hareketler yapabilirsiniz.

Sinav Cekmek-Bir hafta boyunca giinde iki kez sinav ¢ekin. Sonra giinde
dorde, bir sonraki hafta altiya cikarin. Kalp atisiniz hizlanir, beyninizdeki
orimcek aglar1 dagilir...

Baslangiclar
Dogru Baslamak

Derslerin baslama saatiyle ilgili problemler yeni degil, ama bu konu
virlis veya teror gibi “ne” sorusuna degil de “ne zaman” sorusuna bagli oldugu
icin, insanlarin ¢ogu problemi gormezden gelebiliyor.

Kirk ve elli yasindaki insanlar, “bir saat ne kadar fark yaratabilir ki?”
diyorlar. Oysa bazi Ogrenciler i¢in o bir saatlik gecikme, liseden mezun
olmakla olmamak arasindaki fark: belirliyor. Bazilar: iginse derslerde basaril
olmak ya da olmamak, daha sonraki hayatlarin1 ve universiteye girislerini
etkileyecek olan matematik ve dil derslerinde yiliksek performans
gosterebilmek anlamina geliyor. Bazi durumlarda bu kiigiiciik zaman farks
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cekilen acilar1 hafifletiyor, hatta hayat kurtariyor.

Baslangi¢larin 6nemi biyiik. Bir isin baslangicini kontrol etmek her
zaman elimizde olmayabiliyor; ama egitimde ipler bizim elimizde, dolayisiyla
bu konuda bir seyler yapilmasi gart.

Peki okullar niye derslere 7.30 yerine 8.30 da baglamada bu kadar
direniyor ABD.’de. En 6nemli nedenlerden biri, derslere daha ge¢ baslamanin
yetiskinler (6zellikle ebeveynler) icin elverisli olmamasi. Idareciler otobiis
saatlerini yeni bastan ayarlamak zorunda kalacak, anne-babalar ¢ocuklar: ise
giderken okula birakamayacak, o6gretmenler isten daha ge¢ c¢ikacak, koclar
antrenman i¢in daha az zaman bulabilecek...

Yeniden Baslamak

Gegmiste yeni yila girerken bazi kararlar aldiginiz olurmustur. Bir yil, 1
Ocak'ta kendi kendinize artik daha az i¢ki icecegim ya da her pazar annemi
arayacagim diye so6z vermis, hatta o karara sadik kalip saglhiginizi ve aile
iligkilerinizi diizeltmis olabilirsiniz. Belki de Subat ay1 geldiginde kendinizi
kanepeye uzanmis, tiglincii kadehi icerken ve annenizin Skype cagrilarini
duymazdan gelirken buldunuz. Verdiginiz kararlarin akibeti ne olursa olsun,
kendinizi motive etmek icin sectiginiz tarih, baslangi¢clarin farkli bir
boyutunu yansitiyor.

Amerika’'nin kuzeydogusundaki biiyiik bir tiniversitede, 6grenciler spor
salonuna girmek icin bir kart kullaniyorlardi. Kartlarin bir yillik kayitlar:
incelendiginde, Google aramalarina benzer sekilde her haftanin ilk giini ve
aybaslariyla yilbasinda spor salonuna daha sik gidildigi goraldd,

Google'da arama yapanlar ve spor salonuna giden 6grenciler i¢in bazi
tarihler digerlerinden daha ¢ok anlam tasiyordu. Insanlar bu tarihleri "gecen
zamani ayirt etmek”, bir donemi bitirip temiz bir sayfa actiklar: bir digerini
basglatmak i¢in kullaniyorlardi. Dai, Milkman ve Riis (arastirmayi yapanlar)
bu olaya “yeni baslangig etkisi” adin1 verdiler.

Insanlar yeni bir baglangi¢ yapmak igin, biri sosyal, biri de kisisel olan
iki tip zamansal mihenk tasi kullaniyorlardi.

Sosyal déntim noktalari, pazartesi giinleri, aybasi, milli bayramlar gibi
herkesin paylastlg: ortak giinlerdi.

Kisisel olanlarsa, dogum giinleri, yildontimleri, is degisimi gibi kisiye
Ozel ve bireysel anlamlar tasiyan tarihlerdi.

Ister sosyal ister kisisel olsun, bu tarihler iki amaca hizmet ediyordu.

Birincisi, sirketlerin mali yi1lin sonunda defterlerini kapatip yeni yil icin
yeni bir defter agmasi gibi, insanlar da bu tarihlerde “yeni zihinsel hesaplar”
agryorlar. Eski hallerini ge¢gmiste birakarak yeni donemde bastan basliyorlar.

Ge¢misin hatalarindan ve kusurlarindan kopup, yollarina yeni ve
gelismis benlikleriyle daha o6zglivenli bir sekilde devam ediyorlar. O
ozguvenle gliclenerek, “gecmiste oldugundan daha iyi davraniyor ve hedeflerine
varmak i¢in yeni bir azimle ¢cabalyorlar.”

Ocak ayinda reklamcilar sik sik “Yeni bir yil, yeni bir sen” gibi ctimleler
kullanirlar. Zamansal mihenk taglarinin zihnimizde olusturdugu imge de
boyle bir sey.

Zamansal mihenk taslarinin ikinci amaci, bizi agagtan uzaklastirip
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ormani gérmemizi saglamak. “Zamansal mihenk taglari, insanlarin dikkatini
ufak glindelik ayrintilardan uzaklastirip biiyiik resme bakmalarint ve
hedeflerine odaklanmalarini sagliyor.”

Daniel Kahneman hizli diigtinmekle (sezgilere bagli, bilissel 6nyargilarla
carpitilmisg kararlar almak) yavas distiinmek (dikkatli bir incelemeden sonra
alinan mantiga dayali kararlar) arasinda bir ayirim yapiyor. Zamansal mihenk
taslar dusiinme siirecimizi yavaslatiyor, daha yliksek bir diizeyde mantik
yuriiterek daha iyi kararlar almamaizi saghyor.

Daha fazla para kazanmanin en iyi yolu, size 6zgii becerilerinizi isverenin
ihtiyaclariyla eslestirmektir. Ilk isimizde bu tarz bir eslesme olmasi ender goriilen
bir durumdur.

Bu nedenle insanlar dogru yeri bulmak i¢cin genellikle birkag yilda bir, bir
isten ¢ikip baska bir ise girerler. Nitekim kariyerimizin baslarinda daha yiiksek
maasa giden en hizli yollardan biri, oldukg¢a sik araliklarla is degistirmektir.
Diger yandan, ekonomi kétiiyse is degistirmek de zorlasir. Isverenler yeni
personel almaz, bu ylizden koti bir donemde ise giren insanlar aslinda
becerilerine uygun olmayan islerde daha uzun siire ¢alismak zorunda kalirlar.
Kolayca is degistiremedikleri icin, kendilerine daha uygun bir is bulmalar: ve
daha yliksek maasa giden yola girmeleri daha uzun strer.

Kanada’da vyapilan bir arastirmanin sonuglari, “ekonomik krizin yeni
mezunlara maliyetinin ytliksek ve orantisiz oldugunu” gosteriyor.

Bu sanssiz mezunlar “on yila kadar uzanan gelir kayiplar1” yasiyor ve bu
dezavantaj en ¢ok vasifsiz kisileri etkiliyor. Yaralar zamanla iyilesebiliyor, ama izi
kaliyor.

2017 yilinda yapilan bir calismada, yoneticilerin kariyerlerinin basindaki
ekonomik durumun, ilerleyen donemlerde CEO olmalar: izerinde kalic1 etkileri
oldugu goruldd.

Ekonominin kotii oldugu doénemde mezun olanlar is bulmakta
zorlandiklar: i¢in, yonetici adaylar1 da halka agik buytk sirketler yerine, daha
kiigiik bir girkete giriyor, dolayisiyla yiiksek bir merdiven yerine, daha kisa bir
merdivene tirmanmaya basliyorlar. Bu kisiler de CEO olabiliyor ama daha kiigiik
sirketlerde yiikselip, iyi yillarda mezun olanlara gére daha az para kazaniyorlar.
Arastirmalarda ayrica, ekonominin kotii oldugu doénemlerde mezun olanlarin
daha muhafazakar yonetim sekillerini benimsedikleri goriildi. Belki bu yaklasim
da kariyerinin baslangicinda belirsizlik yasamanin kalintisidir.

ABD' deki egitim hastaneleri yillar boyunca “Temmuz etkisi” olarak bilinen
bir sorunla kars1 karsiya kaldi. Her temmuz ayinda yeni mezunlardan olusan bir
grup, tip kariyerlerine basliyordu. Bu kisilerin sinif disinda pek bir deneyiminin
olmamasina ragmen, egitim hastanelerinde tizerlerine olduk¢a biyiik
sorumluluklar yiikleniyordu c¢iinki isi ancak bu sekilde o6grenebilirlerdi. Bu
yaklasimin tek kota tarafi, bu "galisirken 6grenme” yonteminin hastalara zarar
veriyor olmastydi. Temmuz ay1 en acimasiz aydi (Ingiltere' de mezunlar ise bir ay
daha geg¢: basliyor ve durumu tarif etmek i¢in daha vurucu bir dil kullaniliyor.
Ingiliz hekimler yeni mezunlarin ise basladigim déneme "Agustos Cinayetleri
Mevsimi" diyorlar.

Ornegin, yirmi bes yili askin bir siireyi kapsayan 6liim raporlar1 incelendigi

(™)

bir calismada, “egitim hastanelerinin bulundugu bolgelerde 6ltime yol agan tibbi
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hatalarin sadece temmuz ayinda arttigi, buna karsilik egitim hastanelerinin
bulunmadigi bolgelerde artis goriilmedigi” tespit edildi. Egitim hastanelerinde
yapilan bagka arastirmalarda da Temmuz ve Agustos aylarinda hastaneye yatan
hastalarin Nisan ve Mayis aylarinda yatanlara gore cerrahi problem yasamasi
ihtimalinin %18, ameliyat sirasinda 6lme ihtimalininse %41 daha yiiksek oldugu
goralda.

Ancak son on yilda egitim hastanelerinde bu sorunu ¢6zmek icin

calismalar yapilmaya baslandi.

Ne Zaman Evlenmeli?

Cogumuzun yaptigi; en 6nemli baslangiclardan biri evlenmektir. Kiminle
evlenmeniz  gerektigi konusunda tavsiyelerde bulunmayi baskalarina
birakiyorum, ama o adimi ne zaman atacaginiz konusunda size rehberlik edecek
bazi bilgiler verebilirim. Zamanlama bilimi bu konuda kesin cevaplar tedarik
etmiyor, ama UC GENEL PRENSIP sunuyor:

1. Belli bir yasa gelmeyi bekleyin (ama ¢ok fazla da beklemeyin).

Cok genc¢ yasta evlenen kisilerin bosanma ihtimalinin daha yiiksek
oldugunu duymak muhtemelen sizi sasirtmayacaktir. Utah Universitesinden
sosyolog Nicholas Wolfinger'in yaptig1 bir arastirmaya gore, Amerika'da yirmi
bes yasinda evlenen birinin bosanma ihtimali, yirmi dort yasinda evlenen birine
gore %mu daha disiik. Ama c¢ok fazla beklemenin de zarari var. Din, egitim
diizeyi, cografi konum gibi faktorler g6z 6ntine alindiktan sonra bile, otuz iki
yasina gelenlerin bosanma ihtimali, en az on yil boyunca her gegen yil %s5
oraninda artiyor.!

2. Egitiminizi tamamlayin.

Diiglinden 6nce daha fazla egitim alan c¢iftlerin evliliklerinden memnun
olma diizeyleri daha yiiksek, bosanma ihtimali de daha diisiik oluyor. Ornek
olarak iki cift hayal edelim. Ayni yastalar, ayn1 irka mensuplar, gelirleri de
benziyor, ayn1 diizeyde egitim almislar. Birbirine ¢ok benzeyen ciftler arasinda
bile, okulu bitirdikten sonra evlenenlerin evli kalma ihtimali, digerine goére daha
yiksek. Bu nedenle, nikahlanmadan 6nce miimkiin oldugu kadar ¢ok egitim
alin.

3. Iliskinizin olgunlasmasini bekleyin.

Emory Universite’sinden Andrew Francis-Tan ve Hu Mialon, yaptiklar
arastirmada evlenmeden o6nce en az bir yil flort eden ciftlerin bosanma
ihtimalinin, daha hizli evlenenlere gore %20 daha diisiik oldugunu tespit
ettiler.

Ug yil flért eden ciftlerin bosanma ihtimali daha da diisiik (arastirmada
ayrica diigiine ve yiiziige ne kadar para harcanirsa, bosanma ihtimalinin
de o kadar yiiksek oldugu goriilmiis).

Ozetle, hayatinizdaki en 6nemli ne zaman sorularindan birine cevap
ararken, romantizmi bir yana birakip bilime kulak verin.

Tedbir tutkuyu yener...

Orta Noktalar

Insan hayati net ve diiz bir ¢izgi gibi yasanmiyor. Daha ¢ok bir baslangici,
ortasi ve sonu olan bir olaylar dizisi oldugunu soyleyebiliriz. Baslangiglar pek
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unutulmaz (esinizle veya sevgilinizle ilk bulugsmanizi hatirhiyor musunuz?).
Sonlar da genellikle aklimizda kalir (biiylikannenizin veya sevdiginiz birinin
6lim haberini aldiginizda neredeydiniz?). Ama ortada yasananlar biraz
bulaniktir, zihninizde yankilanmak yerine yavas yavas silinirler. Baslangicla
bitis arasinda kaybolurlar.

Anketorler kamuoyu anketlerinde konuyu bulmaya ¢alistiklarinda, s6zde
feryat figan dile getirilen bu siiregle ilgili pek bir sey olmadigini1 gérdiiler. Onun
yerine, son on yilda bu konu tizerinde calisan arastirmacilar, bitiin diinyada
kayda deger bir tutarlilikla yasanan ve her tiir orta noktayla ilgili daha kapsaml
bir gercegi yansitan daha sakin bir orta yas oriintiisii tespit ettiler.

Ornegin 2010 yilinda, aralarinda Nobel 6diillii ekonomi uzmani Angus
Deaton'un da bulundugu dort sosyal bilimci, “Amerika’da mutluluk ve
memnuniyetin yas dagiliminin fotografini ¢ekmek” diye tanimladiklar:1 bir
caligma yaptilar. Calismada, 340.000 kisiye basamaklar1 o'dan 10'a dogru ¢ikan
bir merdivende olduklarini hayal etmeleri soylendi. En tistteki basamak hayal
edebilecekleri en iyi hayati, en alttaki basamaksa en kotiistinii temsil ediyordu.
Katilimcilara hangi basamakta olduklar1 soruldu (yani aslinda incelikli bir
sekilde, “o'la 10 arast bir 6lgekte mutluluk diizeyiniz nedir?” diye soruyorlardi).
Gelir ve demografik 6zellikler hesaba katildiginda bile, sonuclar kabaca si1g bir
U grafigi ciziyordu. Yirmili ve otuzlu yaslarinda olanlar makul 6l¢tide mutluydu,
kirkli ve ellili yaslarin basinda olanlarin mutluluk diizeyi disiiyor ve elli besten
sonra yeniden yiikseliyordu.

Insanlarin mutluluk diizeyi orta yasa gelindiginde birden dibe vurup
hayatlarini alt st edecek sekilde diismiiyor, sadece biraz sarkiyordu.

Avrupa'y: kapsayan bir bagka arastirmada, ekonomik mutlulugun hayatin
orta donemi civarlarinda azaldigini gosteren tutarli bir 6riintii tespit ettiler.

Arastirmacilar (Blanchflower ve Oswald) topladiklar verileri incelediler ve
cekici bir gercegi ortaya c¢ikardilar. “Toplam 72 iilkede mutluluk veya hayatindan
memnun olma diizeylerinde istatistiki olarak anlaml bir U egrisi oldugunu tespit
ettik” diyen arastirmacilar, Arnavutluk'tan Ozbekistan ve Zimbabve'ye kadar
tilkeler alfabesinin sonuna kadar gitmisler.

Cok gesitli sosyo-ekonomik, demografik ve yasamsal sarti kapsayan g¢ok
sayida arastirmada ayni sonuglar alindi: Mutluluk diizeyi yetigkinligin ilk
doneminde yiikseliyor, otuzlu yaslarin sonunda ve kirkli yaslarin basinda
diismeye basliyor, ellili yaslarda da en diisiik diizeye variyordu.

Ama bu ¢okiisten hizla gikiliyor ve daha ileri yaslarda genellikle genglik
yillarindan daha yiliksek bir mutluluk diizeyine erisiliyor. Elliott Jaques dogru
yoldayd: ama yanlis trene binmisti. Evet, orta yasa gelince insanlara bir seyler
oluyor ama kanitlar bu degisimin onun iddia ettiginden ¢ok daha hafif
oldugunu gosteriyor.

Peki ama neden? Neden bu orta nokta bizi ¢okiintiiye ugratiyor? Bir
olasilik, gerceklesmeyen beklentilerin uyandirdig: hayal kiriklig: olabilir. Daha
naif oldugumuz yirmili ve otuzlu yaslarda biiyikk umutlar besler, pembe
senaryolar yazariz. Sonra gercekler, delikli bir ¢atidan damlayan yagmur suyu
gibi yavas yavas birikmeye baslar. CEO pozisyonuna tek bir kisi terfi edecek ve
o kisi sen degilsin. Bazi1 evlilikler bozulur, ne yazik ki seninki de onlardan biri
oldu. Birinci Lig takimlarimdan birini satin almanin hayalini kurarken, simdi ev
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kredisini zar zor 6deyebiliyorsun. Ama o duygusal bodrumda uzun stire takilip
kalmayi1z ¢tinkii zamanla hedeflerimizi ger¢ek hayata uyarlayip, bir siire sonra
da hayatin aslinda pek gtizel oldugunun farkina variriz.

Ozetle, orta yerde ¢6kmemizin nedeni, 6éngorii konusunda beceriksiz
olmamizdan kaynaklaniyor. Gengken beklentilerimiz fazla biiyiik, yaslaninca da
fazla kiiciik oluyor.

Bitisler

Clarck Hull, yirminci yiizyilin baslarinda Amerika'da yasamis, davranisg
ekolun onciilerinden taninmis bir psikologdu ve insan davraniglarinin labirentteki
farelerden pek farkli olmadigini savunuyordu. 1930'larin basinda, “hedef egimli
hipotez” adin1 verdigi bir 6nerme sundu. Esit boltimlere ayirdig1 uzun bir pist kurdu.
Her "bitis cizgisine" yiyecek bir seyler koydu. Sonra fareleri pistte kosturarak, her
bolimi bitirme hizlarina bakti, Sonugta, “labirentteki hayvanlarin hedefe yaklastik¢a
hizlandiklarini” tespit etti. Yani fareler yiyecege ne kadar yaklasirlarsa, o kadar hizl
kosuyorlardi. Hull'un hipotezi gecerliligini diger tim davranig¢1 iggoriilerden daha
uzun siire korudu. Bir girisimin basindayken ne kadar yol aldigimiza bakmak bizi
tesvik eder. Sonundaysa bize enerji veren sey genellikle hedefimizle aramizda kalan
kisa mesafeyi kapatma istegidir.

Sona yaklagsmanin motive edici etkisi, teslim tarihlerinin her zaman olmasa da
genellikle etkili olmasinin nedenidir.

Kar amaca1 giitmeyen bir kurulus olan Kiva'ya, faizsiz kii¢lik krediler almak i¢in
basvuranlar, internette uzun bir form doldurmak zorundaydilar. Formu doldurmaya
baslayip yarida birakan kigilerin sayist ¢ok ytiksekti. Kiva bu sorunu ¢6zmek ic¢in
davranig aragtirmalar1 laboratuvarina bas vurdu. Laboratuvarin o6nerisi, bagvuranlara
bir “son tarih” verilmesi oldu.

Bagvuruyu tamamlamak icin birkac haftalik bir siire taniymn dediler. ilk bakista
bu oOneri sagma bir fikir gibi geliyor. Son bagvuru tarihi diye bir sinir konuldugu
zaman, bazilar1 formu zamaninda bitiremeyecek ve diskalifiye olarak kredi
alamayacak. Ama Kiva bagvuru sahiplerine son bagvuru tarihi iceren bir hatirlatma
mesaji gonderdiginde, tarih verilmeyen mesajlara gore formu dolduranlarin sayisinda
%24'luk bir artis oldu. Buna benzer baska arastirmalarda da giin ve saat gseklinde
verilen bitig tarihlerinin daha etkili oldugu, 6rnegin organ bagis1 kampanyalarinda bitis
tarihi verildigi zaman, ucu acik ¢agrilardan daha tegvik edici oldugu gortldi.

Iki hafta gegerli hediye ceklerinin kullanilma orani da, iki ay gecerli olanlara
gore daha yliksek oluyor. Miizakereler sirasinda belli bir bitis tarihi oldugu zaman
anlagmaya varma olasilig1 artiyor, ayrica anlagmalarin ¢ok biiyiik bir bolimi, verilen
stirenin sonunun gelindiginde yapiliyor.

Bu olay “yeni baslangi¢ etkisinin” kuzeni gibi diistinebilir ve hizl bitis etkisi
olarak tanimlayabiliriz. Sona yaklastigimiz zaman daha fazla ¢aba gosteriyoruz.

Tabii bu etki her durumda ayni sekilde igslemiyor ve sonucu her zaman olumlu
olmuyor. Ornegin bitis cizgisine yaklasirken, sapilacak birden fazla yol olmasi bizi
yavaslatabiliyor. Ozellikle yaratici islerde, bitis tarihleri icsel motivasyonu diisiiriip
yaraticiligi baltalayabilir. Ayrica bir miizakerede, 6rnegin isci-isveren sozlesmelerinde,
hatta baris goriismelerinde bir zaman sinir1 olmasi uzlagsmay1 hizlandirabilir ama en iyi
veya en kalic1 ¢o6ziimlerin bulunmasini da engelleyebilir.

Bununla birlikte, Hull'in fareleri gibi ister bir parca peynir ister hayatin anlami
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olsun, bitis cizgisindeki hedefin kokusunu almak daha hizli hareket etmemizi
saglayabiliyor.

Yiikselme: Iyi Haber, Kotii Haber ve Mutlu Son
“Sana bir iyi, bir de kétti haberim var.”

Bu sozciikleri kullandigimiz anlar olmustur. Ebeveynler, 6gretmenler,
doktorlar ya da teslim tarihini kac¢iran bir yazar, kismen iyi kismen de koti
haberler vermek tizere olan herkes hayatinin bir noktasinda konusmasina bu
¢ift basgl ciimleyle baslamistir.

Peki, énce hangi haberi vermek gerekir? Iyi haberlerle mi
baslasak, yoksa iiziintiiden sonra mutluluk mu dagitsak?

Ben sik sik karisik haberler vermek zorunda kalan biri olarak, her
zaman once iyi haberden baslarim. Sezgilerim bana, daha sonra gelecek olan
darbeyi yumusatmak i¢in 6nce iyi haberi yumusak bir yorgan gibi kullanmami1
soyliyor.

Heyhat, ne yazik ki sezgilerim beni yaniltryormus.

Nedenini anlamak icin, bakis agimizi degistirip benden size gegelim.
Diyelim haberi veren benim, dinleyen de sizsiniz. “Sana bir iyi, bir de kotii
haberim var” dedikten sonra, bir de soru ekliyorum:

"Once hangisini duymak istersin?"

Bir an durup disiiniin! Muhtemelen o6nce kotii haberi duymak
istediginizi soyleyeceksiniz. Yillar boyunca yapilan cesitli arastirmalarin
sonuglari, yaklasik bes kisiden dordiintiin “bir kayip ya da negatif haberle
baslayip, daha sonra bir kazang¢ veya olumlu bir haber almay: tercih
ettiklerini” gosteriyor.

[ster test sonuglarin1 bekleyen bir hasta, ister yartyil notlarini bekleyen
bir 6grenci olun, tercihimiz belli. Once kétii haberi, sonra iyi haberi duymak
istiyoruz.

Oysa haberi veren kisiler olarak genellikle bunun tam tersini yapiyoruz.
Ornegin performans goriismelerinde calisanlardan birine hakkindaki kotii
degerlendirmeyi soylemek bizi huzursuz ediyor, biz de aci ilaci vermeden
once birkag¢ kasik seker ikram ederek niyetimizin iyi oldugunu ve koéta kalpli
bir insan olmadigimizi gostermek, kotii haberi alistira alistira vermek
istiyoruz.

Bu konuda calisan iki arastirmacinin dedigi gibi, “arastirma sonuglar
doktorlarin, 6gretmenlerin ve eslerin ... iyi ve kotii haberleri yanls ilettigini,
¢linkii kendilerini karsilarindaki kisinin yerine koyamadiklarini gosteriyor.”

Bu isi yliziimiize goéziimiize bulastirtyoruz c¢tinkd bitislerin en 6nemli
prensibini unutuyoruz. Insanlara secim hakki verildigi zaman, morallerini
yikselten bitisleri tercih ediyorlar. Zamanlamayla ilgili bilimsel veriler,
insanlarin mutlu sonlar tercih ettiklerini tekrar tekrar gosterdi. Bu egilim,
insan dogasinin bir pargasi gibi gortintiiyor.
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Hizli ve Yavas Senkron (Grup Zamanlamasinin Sirlar)

Insanlarin tamamen yalniz baslarina hareket ettikleri durumlar nadirdir.
Yaptigimiz seylerin biyik bolimiini, 6rnegin is, okul, ev gibi ortamlardaki
faaliyetlerimizi baska insanlarla birlikte ytirtittirtiz. Hayatta kalabilmek, hatta
yasayabilmek icin bagkalariyla koordine olmak zorundayiz. Evet, bireysel
zamanlama da ¢ok 6nemli. Kendi baslangi¢clarimizin, orta noktalarimizin ve
bitislerimizin 6nemi var, ama grup zamanlamasi da en az o kadar 6nem
tastyor. Bu nedenle toplu zamanlamanin temelini olusturan o6gelerle ilgili bilgi
sahibi olmak sart.

Kalp krizi gecirmis bir hastanin acil servise getirildigini diistinelim.
Hastanin kurtarilmasi, tamamen o hastanedeki gorevlilerin ne kadar iyi
koordine olduklarina bagli. Dakikalar gecer ve hastanin hayati zamanla
yarisirken, her sey oradakilerin faaliyetlerini ustalikli bir sekilde senkronize
etmelerine bagli olacak.

Ya da grup zamanlamasi gerektiren ama bu kadar kritik olmayan
orneklere bakalim. Farkli kitalarda, farkli zaman dilimlerinde ¢alisan ve bir
{iriinii belli bir tarihte yola ¢ikarmasi gereken yazilim miihendisleri. U¢ giinliik
bir konferansin dakika sasmadan ve sorun c¢ikmadan yapilabilmesi icin
teknisyenler, yemek gorevlileri ve sunucular gibi ¢ok cesitli ekipleri koordine
etmek zorunda olan organizatorler. Okul gezisinde altmis 6grenciyi otobiise
bindirip indirmek ve miizede gezdirmekle gorevli 6gretmenler.

Senkronize olmak, hem insanlarin bedensel ve ruhsal agidan iyi durumda
olmasini gerektirir, hem de bu yonde bir fayda saglar.

Baska bir deyisle, gruplar ti¢ diizeyde senkronize olmali, yani patrona,
kabileye ve kendi kalplerine uyum saglamalidir.

Hizli ve yavas senkronun ilk prensibi, grup zamanlamasinin bir patrona,
gruptan ayri ve herkesin tizerinde olan birine ihtiyaci olmasidir. Bu kisi hizi
belirler, standartlarin muhafaza edilmesini saglar ve gruptakilerin kollektif
zihnini odaklar.

Bedenimizle beynimiz arasinda performansimiz, ruh halimizi ve uyaniklik
diizeyimizi etkileyen biyolojik saatler oldugunu hatirlayacaksiniz. O saatlerin
tipik sliresinin yirmi dort saati biraz gecegini de hatirladiniz mi1? Kendi halinize
birakilirsaniz, 6rnegin bazi deneylerde yapildigi gibi, yeraltindaki isiksiz bir
odada yalniz basiniza birka¢ ay gecirirseniz, davraniglariniz yavas yavas bir
kayma gosterir ve kisa siire icinde aksamiistleri uyumaya baslayip geceleri
tamamen uyanik olmaya baslarsiniz.

Yerin ustiinde yasarken, giinesin dogmasi ve ¢alar saatler gibi ¢evresel ve
sosyal isaretler bu uyumsuzlugu engelliyor. Icsel saatlerimizin digsal isaretlerle
senkronize olmasina ve bu sayede ise gitmek i¢in zamaninda uyanip gece makul
bir saatte uyuyabilmemize “kenetlenme” deniyor.

Arastirmaci Ancona ayni kenetlenme siirecinin sirketlerde de yasadigini
one striyor. Belli faaliyetler, Ornegin triin gelistirme veya pazarlama
faaliyetleri, kendi tempolarint belirliyorlar. Ama tabii o ritimler kurumsal
hayatin mali yil, satis dongiileri, hatta sirketin yasi veya c¢alisganlarin kariyer
etaplar1 gibi digsal ritimleriyle mutlaka senkronize olmali. Bireyler gibi kurumlar
da dissal isaretlere kenetleniyor.

Kronobiyolojide bu dissal isaretlere "zeitgebers" (Almanca “zaman veren”)
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deniyor. Till Roenneberg'in tanimiyla, “bunlar sirkadiyen saati senkronize eden
cevresel sinyaller”.

Kirek yariglari, atletlerin bitis c¢izgisine sirtlarin1 dondiagia tek yaris
sporudur. Ekibin sadece tek bir iiyesi ¢izgiye dogru bakar. George Washington
Universite’sinin NCAA Boéliimii 1 kadinlar takiminda bu kisi, diimenci Lydia
Barber'di. 2017 yilinda mezun olan Barber, antrenmanlarda ve yariglarda, basina
takili bir mikrofonla teknenin kiginda oturur ve sekiz kiirek¢iye bagirarak talimat
verirdi. Dimenciler geleneksel olarak ufak tefek ve zayif olur, bu sekilde tekneye
fazla agirlik binmez. Barber'in boyu 1.20 (ciicelik sendromu var), ama mizaci ve
becerileri o kadar yirtict bir odaklanma ve liderlik kombinasyonu olusturuyor ki,
bir¢ok agidan tekneyi onun tasidigini sdyleyebiliriz.

Sekiz kiirekei birbirleriyle miitkemmel sekilde senkronize olmadikga, tekne
mimkiin olan en yiiksek hiza ulasamaz. Barber olmazsa takim da etkili bir
sekilde senkronize olamaz.

Caba ve Cosku: Kalbimizle Senkronize Olmak

Kalple senkronize olmak, grup zamanlamasinin dglincii prensibi.
Senkronize olmak insanlarin kendilerini iyi hissetmesini sagliyor, kendini iyi
hisseden bir grubun g¢arklar1 da daha sorunsuz déniiyor. Baskalariyla koordine
olmak iyi seyler yapmamizi saghyor, iyi seyler yapmak da senkronu pekistiriyor.

Spor yapmak, bu hayatta bize iyi geldigine hi¢bir kusku olmayan az
sayidaki faaliyetten biri. Faydalar1 saymakla bitmez, tistelik maliyeti de dustik.
Yasam siliremizi uzatiyor, kalp hastaliklarini ve diyabeti onliiyor. Kilomuzu
digtiriiyor, glicimiizl artirtyor. Psikolojik faydalariysa inanilmaz. Depresyonda
olanlara en az ila¢ almak kadar iyi gelebiliyor.

Saglikli insanlar icinse, hemen baglayan.ve uzun siire devam eden moral
yukseltici bir etkisi var. Bu konudaki bilimsel verileri inceleyen herkes, ayni
sonuca varacaktir. Spor yapmamak SALAKLIK olur.

Koroda sarki soylemek, insanlarin yeni sporu olabilir.

Grup halinde sarki soylemenin faydalariyla ilgili arastirma sonuglam
gercekten ¢ok sasirtici. Bu faaliyet kalp atis hizini distiriiyor, endorfin seviyesini
yukseltiyor. Akcigerlerin islevlerini iyilestiriyor. Aci esigini yiikseltiyor ve agri
kesiciye duyulan ihtiyact azaltiyor. Hatta hassas bagirsak sendromunun
semptomlarini bile hafifletiyor.

Sadece konserlerde degil, provalarda da grupca sarki soylemek,
enfeksiyonla miicadele etmeyi kolaylagtiran immunoglobulin tiretimini artiriyor.

Bilimsel veriler, baskalariyla ahenk icinde ¢alismanin iyilik yapma
davranisini tesvik ettigini gosteriyor. Ornegin Oxford Universitesinden Bahar
Tung¢geng¢ ve Emma Cohen’in yuriittigu bir ¢alismada, ritmik ve senkronize bir el
¢irpma-vurma oyunu oynayan c¢ocuklarin senkronize olmayan oyunlar
oynayanlara gore arkadaslarina karsi daha yardimsever oldugu gorildi. Buna
benzer bagka deneylerde de senkronize oyunlar oynadiktan sonra ¢ocuklar, daha
onceki gruplarinda olmayan ¢ocuklarla oynamaya istekli olduklarini belirttiler.
Salincakta bir bagka ¢ocukla uyum iginde sallanmanin bile daha sonra is birligi
becerilerini artirdig1 gorildd.
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Sonucta, basgkalariyla senkronize olarak bir seyler yapmak bizi disariya
daha ac¢ik hale getiriyor ve daha “sosyal” davranislara yoneltiyor. Bir baska
deyisle, koordinasyon bizi daha iyi insanlar haline getiriyor.

Zaman Kipleriyle Diisiinmek
“Kitap, kopegin disinda insanin en iyi dostudur.”

Zaman kavrami dilimize her agidan hdkim olmakta ve diisiincelerimizi
sekillendirmektedir.

Diinyada konusulan dillerin biiyiilk bolimiinde anlam iletmek ve
distinceleri ac¢iklamak icin fiiller zaman kipleri cergevesinde kullaniliyor;
simdiki zaman, ge¢mis zaman ve gelecek zaman en temel kipler.

Neredeyse agzimizdan ¢ikan her ciimlede bir zaman o6gesi var. Yani
aslinda kiplerle diistiniiyoruz, 6zellikle de kendimizle ilgili diistincelerimizde
zaman ogesi ¢ok belirgin.

Gegmise bakalim. Ge¢mise takilma derler, ama arastirmalar geg¢mis
zaman kipinde diisinmenin, kendimizi daha iyi anlamamiza yardimci oldugunu
gosteriyor. Ornegin nostalji, yani gecmisi diisiiniip bazen de 6zlemek bir
zamanlar patoloji olarak degerlendiriliyor, insanlar1 giincel hedeflerinden
saptiran bir bozukluk olarak goriiliiyordu.

17. ve 18. ylzyilda yasayan akademisyenler, nostaljinin fiziksel bir
rahatsizlik oldugu gortsiindeydi. Onlara gore bu durum, “kotd varliklarin
neden oldugu bir beyin hastaligiydi” ve “hayvan ruhlarinin orta beynin
liflerinde neredeyse siirekli bir titresime neden olmasiyla” devam ediyordu.
Bazilar1 da nostaljinin atmosfer basincindan ya da “kandaki siyah safra
diizeyinin yliksek olmasindan” kaynaklandigini distniyordu. Sadece
Isvicrelilere 6zgii bir hastalik oldugunu diisiinenler bile vardi.

19. ylzyilda bu fikirlerden vazgecildi, ama nostalji hala patolojik bir
durum goriliyordu. Donemin akademisyenleri ve hekimleri, ge¢mise olan
ozlemin zihinsel bir islev bozuklugu olduguna inaniyor, psikoz, zorlanim ve
Odipal arzularla baglantili psikiyatrik bir rahatsizlik olarak tanimhiyorlardi.

Giiniimiizde, Southampton Universitesinden Constantine Sedikides'in ve
baska arastirmacilarin ¢aligmalar sayesinde bu goriisler degisti, nostalji temize
¢ikti. Sedikides bu stireci, “psikolojik sagliga katkida bulunan hayati bir ig¢sel
kaynak, bir psikolojik beslenme kaynag1” olarak tanimliyor.

Gegmigsle ilgili olumlu disiincelerin ¢ok biiylik faydas: var ¢iinkii nostalji
bize, genel olarak kendimizi iyi hissetmemizi saglayan iki 6nemli 6ge tedarik
ediyor- Hayatimiza bir anlam duygusu katiyor ve baskalariyla aramizdaki
baglantinin farkina varmamizi saghyor.

Gegmisi Ozlemle andigimizda, genellikle bas kahramani oldugumuz
onemli bir olay1 (6rnegin digiin, mezuniyet) hatirlhiyor oluruz. Aym olayda en
¢ok sevdigimiz ve 6nem verdigimiz insanlar da olur.

Arastirmalar, nostaljinin olumlu bir ruh halini tegvik ettigini, kayg: ve
strese karsi koruma sagladigini ve yaraticihgr artirdigini gosteriyor. lyimserligi
artirmak, empati duygusunu derinlestirmek ve can sikintisini hafifletmek gibi
faydalar1 da var. Hatta fizyolojik olarak isinmamizi, kendimizi daha rahat
hissetmemizi bile saglayabiliyor. Soguk giinlerde nostaljik diisiincelere dalma
olasiligimiz daha yiiksek. Yapilan deneylerde, miizik ya da koku gibi faktorler

22



kullanilarak nostaljik duygular uyandirildig1 zaman, insanlar soguga kars: daha
dayanikli oluyor ve ortam 1sisin1 oldugundan daha yiiksekmis gibi algiliyorlar.

Uziintiiyle sevincin bir arada yasanmasi gibi, nostalji de “aci-tath ama
agirlikli olarak pozitif ve temelde sosyal bir duygudur.”

Geg¢mis zamanda diistinmek kisiye “i¢sel bir pencere acar”, gercekten kim
oldugumuzu gormemize yardimci olan bir kapi islevi gortr. Simdiki zamana
anlam katar.

Ayni prensip gelecek zaman i¢in de gecerli.

ki taninmis sosyal bilimci, Harvard Universite’sinden Daniel Gilbert ve
Virginia Universite’sinden Timothy Wilson, “biitiin hayvanlarin zaman iginde
yolculuk ettigini” ama insanlarin bir avantaji oldugunu soyliiyorlar. Antiloplar ve
salamanderler daha 6nce deneyimledikleri olaylarin sonuglarint 6ngorebiliyorlar,
ama gelecegi zihinlerinde canlandirarak “6nceden deneyimleme” kabiliyeti
sadece_insanlara ait. Gilbert ve Wilson buna "sondaj" diyorlar. Ancak bu konuda
sandigimiz kadar becerikli degiliz.

Dilin diistinceyi, dolayisiyla de eylemleri etkileyip etkilemedigi tartigmasi,
dilbilim alaninda halen devam ediyor ve heniiz net bir sonuca varilmadi.
Bununla birlikte bazi arastirmalar, gelecegi simdiki zamanla ve kendimizle daha
yakindan baglantili bir siire¢ olarak gordiigiimiiz zaman, daha etkili ve verimli
planlar yaptigimizi ve daha dikkatli davrandigimizi gésteriyor. Ornegin
insanlarin emeklilik dénemi igin para biriktirmemesinin bir nedeni, gelecekteki
hallerinin simdikinden farkli olacagini diisinmeleri. Ama bu kisilere kendi
fotograflarini kullanarak yaslaninca neye benzeyecekleri gosterildigi zaman, para
biriktirmeye daha egilimli oluyorlar. Baska arastirmalarda da, gelecekle ilgili
distintirken daha dar zaman birimleri kullanildigi, 6rnegin yil degil de giin
bazinda disiintildiigli zaman, “insanlarin kendilerini gelecekteki versiyonlarina
daha yakin hissettikleri ve simdiki kendilikleriyle gelecekteki kendiliklerinin farkl
kisiler oldugunu dtistinme oranlarinin diistiigiinti” gosteriyor.

Nostalji gibi, gelecegin de en O6nemli islevi simdiki zamanin tasidigi
anlami pekistirmektir. Bu da bizi simdiki zamana getiriyor. Bu konuda bir
arastirmada husu duygusunun etkisi incelendi. Arastirmacilarin tanimiyla husu,
“zevkin list dtizeylerinde ve korkunun simirinda yasar.” “Din, politika, doga ve
sanat deneyimlerinin temelinde yatan bu duygu simdiye kadar pek
incelenmedi.”

Husu duygusunun iki temel 6zelligi var: enginlik hissi (bizden daha biyiik
bir seyin deneyimlenmesi) ve uyumlanma (o enginlik bizi zihinsel yapimizi
uyarlamaya zorlar).

Melanie Rudd, Kathleen Vohs ve Jennifer Aaker, husu duygusunun, 6rnegin
Biiylik Kanyon'u gormek, bir ¢cocugun dogumu, ¢ok biiyiik bir firtina gibi olaylar
kargisinda hissedilenlerin, zaman algimizi degistirdigini tespit ettiler. Husu
duygusu zamani yavaslatiyor. Zaman genisliyor, yayiliyor, sanki daha fazla
zamanimiz varmis gibi hissediyoruz ve bu duygu kendimizi daha iyi hissetmemizi
sagliyor.

“Husu deneyimleri insanlar yasadiklart ana odakliyor, zaman algis1 da bu
nedenle degisiyor. O anda yasanmakta olanlara odaklanmak, sadece zaman algisini
degistirmiyor, kararlarimizi etkiliyor ve hayatla ilgili normalden daha tatmin edici
duygular doguruyor.”
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Tim bu arastirmalar, anlamli bir hayata giden yolun ¢ok sayida spiritiiel
gurunun tavsiye ettigi gibi “an1 yasamak” olmadigini, bu yolda ancak zamanla
ilgili perspektiflerimizi, kim oldugumuzu ve neden burada oldugumuzu
anlamamiza yardimci olacak tutarli ve ahenkli bir biitiin haline getirerek
yuriinebilecegini gosteriyor.

Bu kitab1 yazmaya baslarken zamanlamanin 6nemli, ama ayni1 zamanda sag1
solu belli olmayan bir olgu oldugunu biliyordum. Projenin basinda varis noktamla
ilgili bir fikrim yoktu. Hedefim bizi gerceklere yaklastiracak sonuglara ulagmalk,
ben dahil herkesin biraz daha akillica ¢alisabilmesine ve biraz daha kaliteli bir
hayat yasamasina yardimci olabilecek bilgi ve i¢goriilere parmak basmakti.

Yazilarimin driintinde, yani bu kitapta, sorudan ¢ok cevap var. Oysa yazi
yazma siireci bunun tam tersini iceriyor, Yazi yazmak, ne distindigiintizii ve neye
inandiginiz1 kesfetme eylemi olarak tanimlanabilir.

Gundelik dalgalar1 yok saymamiz gerektigine inaniyordum, simdi o
dalgalarda sorf yapmamiz gerektigine inanryorum.

Son tahlilde: Her seyin basinin zamanlama oldugunu saniyordum. Simdi
zamanlamanin her seyin basi olduguna inaniyorum.
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