Murphy Kanunlari ve Stres Yonetimi

e  Murphy Kanunlar:

-Murphy Kanunlari, ismini ABD Hava Kuvvetleri’nde gorev yapan miihendis Edward A.

Murphy Jr.’dan aliyor (d. 1917- 6.1990).

-Murphy Kanunlarinin kaynagina iliskin birgok hikaye mevcut; ayrica kanunlar ile ilgili

yazilmis ¢ok sayida metin ve kitap da bulunuyor.

-Murphy Kanunlari’nin ortaya ¢ikisina dair anlatilan hikayelerden biri su sekilde:

Murphy, 1949 yilinda USAF MX981 projesinde gorevli roketler iizerine ¢alisan bir mithendistir ve
ivmelenmenin insan {izerindeki etkilerini inceliyordur. Deneyde insan tepkileri Olgiilecek ve
degerlendirilecektir. Denegin bedenine 16 tane 6lglim cihazi baglanmasi gerekmektedir. Cihazlarin iki
baglanma sekli vardir: biri dogru, biri yanlhis. Cihazlar1 baglayan kisi, 16 cihazin tamamini yanls
baglamistir. Bunun iizerine Murphy, bugiin kanun olarak isimlendirdigimiz sdzlerinden birini,
diizenledigi basin toplantisinda ilk defa bu teknisyen icin kullaniyor, 'Bir isi yanhs yapmamn bir
yolu varsa bu adam onu mutlaka bulur’ diyor.

-Murphy Kanunlar ilk olarak Murphy Jr.’in ¢alisma ortaminda yayilmis, 1958 yilinda ise

Webster sozliigiine girmistir.

-Murphy Kanunlarinin tim diinyaya yayilmasi ise, ABD Hava Kuvvetleri’nde doktor olarak

gbrev yapan John Strapp’in yaptigl basin toplantisi sirasinda kurdugu; ‘Yillardwr yaptigimiz

carpisma testlerinin giivenle devam etmesi, Murphy Kanunlari’na kalpten inanmamiz ve
kagimilmaz olan sonuglary siivekli gormezden gelmemizden kaynaklanmaktadwr.” ciimlesiyle
gergeklesmistir,

-Murphy Kanunlar’’min yalmizca kiig¢iik bir boliimii Murphy’ye aittir. Kendisine ait

olmasa da ¢ok sayida s6z sonradan ona mal edilmis ve kanunlar anonim bir hal almistir.

-Ilk Murphy Kanunu’nun ‘yanlis gitme ihtimali bulunan bir sey, yanls gider’ anlamina gelen

‘anything that can go wrong will go wrong’ oldugu kabul ediliyor.

-Murphy’nin Altin Kurali: Altim1 olan kanunu yapar.

Murpy Felsefesi: Giiliimse. Yarin daha koétii olacak.

Murphy Degismezi: Diinyadaki niifus siirekli artar; ama toplam zeka sabit kalir.

-Murphy Kanunlari’nin tersi, Murphy’nin tersi olan Yhprum Kanunu olarak anilir. Bu kanuna

gore ise; ‘Bir seyin ¢alisma ihtimali varsa mutlaka ¢aligir, bir isin oluru varsa mutlaka olur.’

(10layn.com)

Baz1 Murphy Kanunlari:

“Sanssizliklara mizahi bir sekilde yaklasan Murphy Kanunlar: sayesinde basimiza gelen
kotii seyleri esprili bir sekilde giinliik hayatimiza yer vermek ashinda insan psikolojisine de iyi
geliyor. Pollyanna mutlulugu yaratmasa da Murphy Kanunlari, yani 6zdeyisleri sayesinde yasadigimiz
talihsiz durumlarm basimiza gelebiliyor olma ihtimalinin mantik dis1 olmayis1 kisiye sorunlariyla,
problemleriyle basa cikabilme, sorunlarimin iistesinden gelebilme cesareti ve motivasyonu
veriyor.

Murphy Kanunlari'nda yer alan dzdeyisler 6nceleri her ne kadar kisith sayida olduysa da yillar
igerisinde bu kuramlarin sayisi artisa gegti, Murphy Kanunlar1 ¢izgisinde, ayn1 minvalde ¢ok sayida
6zdeyis eklendi. Sosyal medyada sayisiz goziiken, ozellikle yabanci kaynaklarda maddeler halinde
liste formatinda ¢ok sayida 6zdeyisle karsilasabilmek miimkiin.” Iste bir liste:

e Hayatimizda:

- Diisen bir nesneyi tutmaya kalkmayin. Birakin diissiin. Daha az zarar gorecektir.

- Olaylar kendi haline birakildiginda kétiiden daha kétiiye dogru gider.

- Doga hata ve eksikten yanadir.

- Bir sey arryorsaniz o daima son bakmaniz gereken yerdedir. Ilk baktiginiz yerde olma ihtimali
ile oraya baktiginizda gérmeden ge¢me ihtimaliniz esittir.

- Tamirciye bozulan bir seyin neyinin bozuk oldugunu gostermeye calistiginiz an, o seyin
caligmasi i¢in en uygun andir.


https://10layn.com/author/touch/

Diger seritte trafik hep daha agiktir. Ta ki icinde oldugunuz arac o seride gecene kadar.
Herkesin zengin olmak i¢in yiirlimeyen bir plan1 vardir.

Diikkanda ayaga uyan ayakkabi, en ¢irkin olan ayakkabidir.

Eslerden ilk uyuyan her zaman en yiiksek sesle horlayandir.

Bir seyin olma olasilig1, istenme olasilig ile ters orantilidir.

Karar verme anlarinda eldeki bilgi miktar1 kararin 6nemi ile ters orantilidir.

Diger tiim secenekler tiikendikten sonra insanlar mantikli davranirlar.

Gizli hata, gizli kalmaz.

Eger gercek olabilecek kadar miimkiin goriiniiyorsa, miimkiin degildir.

Dostlar hayatiniza gelir gider, diigmanlarsa hep birikir.

Yanlis numara hicbir zaman mesgul calmaz ve biri daima cevap verir.

Kiyafetinizin siklig1 ile {izerinize camur si¢ratan aracin bilyiikliigii arasinda ciddi bir iliski
vardir.

Banyoda diisebilecek bir sey varsa mutlaka tuvaletin igine diiser.

Yere diisen her sey en zor ulasilabilecek noktaya yuvarlamir.

Birileriyle karsilagsma ihtimalin ona hi¢ goriinmek istemedigin zaman en iist diizeydedir.
Higbir iyilik cezasiz kalmaz.

Sahip oldugunuz en hassas sey diisiip kirilacak olandir.

Riizgar daima sa¢inizi en ¢ok bozacak yonde eser.

Bilgisayarda ne kadar ders c¢alisirsaniz ¢alisin, anneniz igeri siz oyun oynarken girer.

Bir sey dogru olamayacak kadar iyiyse muhtemelen dogru degildir.

Yeni kravat, mutlaka corbanin icine girer.

Bir eliniz doluyken kapiy1 agmaniz gerekirse, anahtariniz mutlaka dolu elinizin bulundugu
taraftaki cebinizdedir.

Bir hata ikinci kez yapilmaz. ikinci kez yapiyorsaniz, siz bunu iiciincii kez de yapacaksiniz
demektir.

Kaybettiginiz bir seyi ancak onun yerine yenisini aldiginizda bulabilirsiniz.

Asla paranizin yetecegi seyi istemezsiniz.

Ne zaman sinava g¢alisacak olsak uykumuz gelir, stnavdan sonra uykumuz agilir.

Beklenmedik bir anda elinize gegen bos vakti mutlaka bosa harcarsiniz.

Isimizde:

Bir seylerin ters gitmesi bir doga kanunudur. Bu sebeple her sey yolunda gidiyor gibi
goriiniiyorsa dikkat edin, mutlaka ters giden bir seyler vardir.

Bir seyin ters gitmesi i¢in dort yol oldugunu diisiiniip hepsi i¢in dnlem alabilirsiniz; ama bir
besinci yol mutlaka vardir.

Basar1 daima yalnizken gelir, basarisizliksa herkesin iginde.

Ne zaman bir sey yapmaya kalkisirsaniz, mutlaka dncelikle yapmaniz gereken baska bir sey
vardir.

Birkag isinizin birden ters gitme ihtimali varsa, kesinlikle size en ¢ok zarar verecek is ters
gidecektir.

Bir seyi tamir etmek diisiindiigiiniizden daha uzun siirer ve daha pahaliya mal olur.

Bir kahve i¢gmek icin oturdugunuzda patronunuz sizden bir gorev ister ve bu gorev siiresi
kahve soguyana kadardir.

Ne zaman Ki isler iyi gidiyor gibi goziikse, mutlaka bir seyleri gozden kaciriyorsundur.
Otomobil tamir ederken diisiirdiigiiniiz alet, her zaman aracin en ulasilmaz yerine
kacar.

Bir sirkette birinin unvan1 ne kadar uzunsa, yaptigi is o kadar 6nemsizdir.

Sen girgir gegmeye basladigin anda patron hemen kapida goriiniir.

Bozuk bir alet tamire geldiginde kesinlikle ¢alisir.

Higbir sey goriindiigii kadar kisa slirmez.

Bir isi yapmanin en kolay yolu ancak o is bittikten sonra aklimza gelir.

Sigara dumani her zaman grupta sigara icmeyen kisilere dogru gider.

Geg kaldigimiz siire ile trafik sikisikligi dogru orantilidir.
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- Her sey yolunda gidiyor gibi goriiniiyorsa, senin diinyadan haberin yoktur.

- Cuma giinleri bir sirkette hasta adam bulamazsimz.

- lyi baslayan her sey kétii biter. Kotii baslayan her sey daha da kétii biter.

- Seyahate cikarken, ihtiyacimz olan elbiselerin yarisimi ve ihtiyacimiz olan paranmn iki
mislini yanimiza alimz.

- Konusmamzda bir yanhs yapana kadar kimse dinlemiyordur.

- En gizli evraklar herkesin kullandig1 fotokopi makinesinde unutulur.

- Biitiin bilyiik buluslar yanhshkla ve yalnizken yapilir.

- Coziilen her problem yeni problemler yaratir.

- Tiinelin ucunda goriilen 151k iizerinize gelen trenin far olabilir.

- Bir seyi ilk seferde dogru yapmaya asla zaman yetmez. Ama bastan yapmak i¢in hep yeterince
zaman vardir.

- Onemli olan seyler daima basittir. Basit olan seyler her zaman zordur.

- Durum iyiye gitmeye basladiginda mutlaka unuttugunuz veya goézden kagirdiginiz bir nokta
vardir.

*k*k

e Stres yonetimi:

“Sozliige gore stres zihinsel, duygusal veya fiziksel bir bag veya gerginlik olarak tanimlanir.
Bircogumuzun giin icinde yapmasi gereken cok seyi oluyor ve bu da strese sebep oluyor. Bunun
sebebi finansal giivensizlik, travmatik deneyim, kisisel ¢atismalar veya hayatimizdan ¢ok sey isteyen
rutin isler olabilir. Stresin etkileri uzun dénemde viicudumuz i¢in yorucu olabilir. Siirekli sahip olunan
stres saglik bozukluklarina, duygusal problemlere, uyku diizensizligine, depresyona veya gergin
iligkilere sebep olabilir. Stres yonetimi dedigimiz sey iste tam da bunlarin ¢oziimiine iligskindir.

Viicuttaki stres bizim acil cevap sistemimiz olarak tanimlanabilir. Ayn1 polis veya itfaiyenin
bizim kurtulusumuz igin gelmesi gibi. Viicutta hormonlar nefes alma oranini, kalp atig oranini ve kan
basincini arttirmak i¢in salgilanir. Bu kétii bir sey degildir ¢iinkii bu bizi stresle basa ¢ikmaya hazirlar.
Problem stresin uzun siire devam etmesinden kaynaklamir. Bu motoru hi¢ kapatmadan
hizlandirmak demektir. Bazilarimiz stresten kagmak i¢in ilaglara, alkole veya sigaraya kagar. Ama bu
durumu sadece daha da kétiilestirir. Stresi yonetmenin yolu nedir?” (iienstitu.com)

Stres mutsuzluklarimizin en temel sebebi. Iste stresle bas etmenin yollar::
e Hayatimizda:

- Sabahlan 15 dakika erken kalkin. Boylece yasamilan telasin ve aksiliklerin yarattig
stresi azaltmis olursunuz.

- Sabaha bir gece dnceden hazir olun. Mesela kahvalt1 sofrasini ya da kiyafetlerinizi hazirlayin.

- Hafizaniza bel baglamayin. Randevularinizi, 6deme giinlerinizi, énemli gilinleri, numaralar1
ve bunun gibi hatirlanmasi gereken bilgileri bir yere not edin.

- Yalan s0ylemenize neden olacak davraniglardan kagimin.

- Biitiin anahtarlarinizin kopyasini yaptirin. Evinizin yedek anahtarini gizli bir yere saklayin ve
arabanizin yedek anahtarini anahtarligimizin disinda meselé ciizdanimizin iginde tasiyin.

- Kirilmaya, bozulmaya ya da yipranmaya karst onlem alin. Boylece arabamiz, gerecleriniz,
eviniz ve iligkileriniz beklenmedik zamanlarda sizi yar1 yolda birakmaz.

- Ise yaramayan ya da bozuk bir esya ile ugragsmaym. Eger saatiniz, ciizdamimz, ayakkabi
baglariniz, kisaca size siirekli rahatsizlik veren her seyi ya tamir edin ya da yenisini alin.

- Kaos iginde diizen olusturun. Evinizi ve isinizi dyle bir sekilde organize edin ki neyin nerde
oldugunu bilin. Esyalarimz yerlerine koymay1 aliskanhk haline getirin, boylece bir seyleri
kaybetmenin stresinden korunmus olursunuz.

- Beklemeye hazirlikh olun. Beklerken bir kitap ya da gazete okumak siirenin daha ¢abuk
gecmesini saglar.

- Gelecegi planlayin. Benzin deponuzun ceyrek deponun altina inmesine izin vermeyin;
faturalar1 6demek, 6dev ya da proje hazirlamak igin son dakikay1 beklemeyin, vb.
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Icinde kafein bulunduran yiyecek ve igeceklerden uzak durmaya calisin.

Kurallarimiz1 gevsetin. Televizyonun arkasindaki tozlar1 almamak diinyanin sonu degil.
Polyanna hakli. Arastirmalar, pozitif diisiincenin giiciinii dogruluyor. Her yanlis giden bir is
icin en az 10 iyi bir sey oluyor. Yagsamdaki giizellikleri sayin!

Telefonun fisini ¢ekin. Rahatsiz edilmeden uzun bir banyo almak, uyumak ya da kitap okumak
mu istiyorsunuz? Kisa bir siireligine diinya ile iligkinizi kesme cesareti gosterin.
"Thtiyaglarimz tercihlere doniistiiriin. Temel ihtiyaglarimiz yemek, su ve kendimizi 1sitmaktan
ibarettir. Geriye kalan her sey tercihtir. Dolayisiyla yasamdaki tercihlere asir1 derecede
baglanmayin.

Endiseli ve kuruntulu olmayan insanlarla arkadas olun. Hig bir sey karamsar bir insanin
duygularinin bulasici olmasi kadar etkili degildir. Bu insanlardan uzak durun.

Uykunuzu alin. Eger zamaninda yatma aliskanliginiz yoksa uyuma vaktinizi hatirlatmasi igin
alarm saatinizi kurun.

Insanlar stresli olduklarinda genelde kisa kisa yiizeysel soluk alirlar. Bu sekilde nefes
aldiginizda viicudunuzdaki kullanilmis hava disar atilamaz, dokular yeterli oksijen alamaz ve
kaslarda gerilme olur. Bir iki defa derin ama yavas soluk alip verin, kaslarinizi gevsetin.

Her giin gercekten zevk aldiginiz bir sey yapin.

Diisiincelerinizi ve duygularinizi bir giinliige ya da bir kagit parcasi {izerine yazmak (istersiniz
sonra atabilirsiniz) olaylar1 daha net olarak gérmenizde yardimci olabilir.

Konusun. Giivendiginiz bir arkadasimz ile sorunlari konusmak daha net sorunlara
bakmanizi saglar. Béylece sorunun ¢6ziimii tizerine konsantre olabilirsiniz.

Gerginliginizi azaltmak icin dus ya da banyo alin.

Bir baskasi icin bir seyler yapin.

Anlagilmaktan ¢ok anlamaya yogunlasin. Sevilmekten ¢ok sevmeye yogunlasin.
Goriintimiintizii iyilestirecek degisiklikler yapin. Giizel goriinmek kendinizi daha iyi
hissetmenizi saglar.

Kendi kendinize yonelik negatif konusmalardan kaginin: "Bunu yapmak i¢in ¢ok yasliyim",
"Bunu giymek i¢in ¢ok sismanim", "Bu insan ile olmak i¢in ¢ok ¢irkinim" gibi.

Giinlik yasamay1 6grenin. Elinizden geldigince bugiinii yagamaya calisin. Diin ve yarin siz
olmadan kendi kendilerine idare edebilirler.

Her giin kendinize yalniz kalabileceginiz, sessizlik i¢inde dinlenebileceginiz ve sakince
diisiinebileceginiz bir zaman yaratin.

Isimizde:

Randevularimiza 15 dakika once gidin.

Soru sorun. Bir dakika zaman ayirip gideceginiz adresi tekrar sormak size biiyiikk zaman
kazandirabilir.

Her zaman beklenmedik olaylara karsi plan yapin. Meseld, eger randevuya gecikirseniz ne
yapacaksiniz gibi...

Giinilinlizii gercekgi olarak planlayin. Bir randevudan digerine kogsmayin, kendinize randevular
arasinda nefes almak i¢in bosluk birakin.

Korktugunuz olaylara kars1 kendinizi hazirlaym. Mesela, topluluk i¢inde konugmadan 6nce,
yapacaginiz her davramisi ve karsilasabileceginiz her tepkiyi kafamzin iginde yasamaya
caligin.

Siiriincemede kalmak her zaman stres kaynagidir. Yarin yapmak istediginiz her seyi
bugiin yapin ve bugiin yapmak istediginiz her seyi simdi yapimn.

Basitlestir, basitlestir, basitlestir...

Gereksiz stresten kurtulmanin bir yolu da iginde yasadiginiz ¢evreyi ihtiyaglariniza ve
arzunuza gore segmektir (Isiniz, eviniz, eglence yeriniz vb). Eger masa isinden nefret
ediyorsaniz biitiin giin masa basinda oturmanizi gerektirecek bir is teklifini kabul etmeyin.
Daha esnek olun. Bazi isler miikemmel olmasa da yapilmaya degerdir ve bazilar1 miikemmel
olmasa da olur.

Yaptiginiz her ise bir parca sevgi katin.



*k*k

"Hayir!" demeyi 6grenin. Ekstra projelere, istemediginiz sosyal aktivitelere ve zamaniniz
olmayan davetlere hayir demek, huzurlu bir yasama kavusmaniz i¢in 6nemli bir adimdir.

Eger sessizlige ihtiyaciniz varsa kulak pamugu kullanin.

Eger isiniz uzun siire oturmamaz gerektiriyor ise arada bir ayaga kalkip viicudunuzu
esnetin.

Yapilmasi gereken islerin huzursuzlugu, yapmaniz gereken islere engel olmaya baglamis ise is
ortaminizda ya da istlendiginiz gorevlerde degisiklik yapma zamani gelmis demektir. Belki
degisiklik tam ihtiyaciniz olan ¢6ziimdiir.

Bir seferde bir is yapin. Eger bir insan ile birlikte iseniz sadece o insan ile zaman gegirin. Ne
bir bagka isle, ne de bir baska insan ile zamaniniz1 bélmeyin. Eger bir proje ile mesgul iseniz
sadece projeye konsantre olun ve yapmaniz gereken diger isleri unutun.

Eger haftaniz yavas ve tekdiize bir is i¢inde geciyor ise, hafta sonunu biraz hareket ve macera
ile gegcirmeye 6zen gosterin. Eger hafta icinde pek ¢ok insanla bir aradaysaniz ve hizh bir
tempo ile galisiyorsaniz, hafta sonunda huzur ve sakinlik iginde gecirebileceginiz ortamlar
yaratin.

Eger istemediginiz bir i§ yapmaniz gerekiyorsa, giiniin erken saatlerinde bitirmeye ve
kurtulmaya calisin. Bdylece giiniin geri kalanin1 endise ve huzursuzluk iginde gegirmekten
kurtulmus olursunuz.

Isleri diger insanlara yeteneklerine gore dagitmay 6grenin.

Ogle yemegi icin ara vermeyi asla unutmaym. Masanizdan ya da calistigmiz alandan hem
bedensel hem de zihinsel olarak uzaklasmak igin kendinize zaman yaratin. Hatta 15
dakikaligina bile.

Durumu daha kétiilestirebilecek bir seyler yapmadan ya da soylemeden once degil 10, en az
1000'e kadar sayn.

insanlara ve olaylara karsi affedici olun. Icinde yasadiginmiz diinyamn miikemmel
olmadig1 gercegini kabul edin.

Diinyaya kars1 pozitif bakis acisi ile yaklasin. Birgok insanin elinden gelenin en iyisini
yaptigina inanin.

Kisisel stres yonetimi:

Doktorunuz yasaklamadiysa haftada 3-5 kez yarim saatlik fizik egsersiz yapin.
Gevseme tekniklerini 6@renin.

Kafeini kesin.

Beslenmenizi gdzden gegirin.

Hosgoriilii olun.

Zaman yonetmeyi 63renin.

Eglenmeyi ihmal etmeyin.

Giiliimseyin, giiliin, konusmalarda esprilere yer verin.
Siikretmeyi ve dua etmeyi bilin.

Kendi kendinizle konusurken giizel seyler soyleyin.

Herseyi basitce ortaya koymaya ve anlamaya ¢aligin.

Kisisel amaglar belirleyin.

Yeterli miktarda uyuyun. Ne fazla, ne az.

Affedici olun. Merhametsizlik ve haset tiikenmenize yol acar.
Umitli olun. Umit bir kas gibidir, gevsetin.

Orgiitsel stres kaynaklari:

Asir is yiikii

Isin sikic1 olmasi
Ucret yetersizligi
Yiikselme olanag:
Calisma kosullar



- Karara katilamama

- Zaman baskisi

- Degerlendirmede adaletsizlik

- Arag gereg yetersizligi

- Is ortaminda huzursuzluk

- Dedikodu

- Is gerekleri ile kisisel uyumsuzluk
- Statii dustikligi

O kadar da degil!
- Olacagindan kaygilandiklarimizin %40°1 asla ger¢eklesmez.
- Tim kaygilari %30’unu gegmiste verilen degerler ve degistirilemeyecek kararlar olusturur.
- Streslerin %12’si diger insanlarin soylediklerinden kaynaklanir.
- %I10’u saglikla ilgilidir. Kaygilandik¢a kotiiye gider.
- Ancak %81 kaygiya deger! (istanbulsaglik.gov.tr)

e Beyinlerimizi verimli ¢alistitrmanmin yolu (Beyin Cerrahi Dog. Dr. Cahide Topsakal)

1- Toplanti1 ve 6nemli islerinizi sabah yapin. Beyin, saat 10.00'a kadar ¢ok daha verimli
calisiyor.

2- Oglen yemekten sonra konsantrasyon diiser. 10 dakikalik dglen uykusu, beynin tekrar
calismasini saglar.

3- Beyin aksam saatlerinde tekrar ¢aligmaya baglar. Sakin bir miizikle, beynin stresini
alabilirsiniz.

insanin zekasim, beyni mi belirliyor?

Insan zekasini yiizde 50 genetik ozellikler, yiizde 50 gevresel faktorler belirler. Cevresel
faktorler genetikten daha 6nemlidir. Cok zeki dogup, zekasi ileride de ayni seviyede kalan ¢ok insan
var. Ama siradan bir ailenin ¢ocugu olarak dogup, birer dehaya doniisen 6rnekler de var. Bu; egitimle
alakali. Beynin gelisim ve egitiminin yiizde 90", alt1 yasa kadarki siirecte tamamlamr. Beynin
anatomik gelisimi ise 20'li yaslara kadar siirer. Ogrenme kapasitesi ilk alt1 yilda cok daha 6n plandadur.
Cocuga ne verilecekse, bu donemde verilmelidir. Anaokulu egitimi 6nemlidir.

Beyni gelistirmek icin neler yapilabilir?

Yapbozlar, ¢ocuklarin beyin gelisimi icin yararhidir. ileri yaslarda da bulmaca ¢dzmek, bol
rakaml sifreleri ve sayilar akilda tutmak ya da ezberlemek faydalidir. Basit matematik hesaplarini
kafadan ¢6zmek de 6nemlidir. Bunlari yapamayanlarin, bol bol kitap okumalar1 gerekir. Okuyan
beyin, ge¢ bunar. Bu egzersizler, beyinde kisa yollar olusturur. Kisa yollar yaratmak, pratik yasam
icin Onemlidir. Diyelim ki; aracimi otoparkta yesil alanda bulunan C6'ya koydum. 'Yesil Bursa'nin
Ceyhan 6'st' diye bir kelime tiiretirsem, oray1 unutmam zorlasir.

Beyin hangi saatte ne sekilde calismaktadir?

Depresyondaki beyin, gece yarisindan sonra sagliksiz diisiiniir. Iyi uyumus ve yeterli
beslenmis bir bedenin beyni ise gerekli beyin egzersizlerini de yapmissa; en iyi sabah saatlerinde
caligir. 07.00-10.00 arasi, 6grenmeye en yatkin saatlerdir. Yemekten sora konsantrasyon diiser ve
uyku bastirir. Sekerlemeler, beyne iyi gelir. 10 dakikalik bir sekerleme bazen alt1 saatlik uykuya
bedeldir. Beyin, aksam saatlerinde tekrar agilir. Ancak midenin a¢ olmamasi gerekir. Beyin sadece
sekerle beslenir. Kan sekeri diiserse, beyin ¢alismaz. Sik ama az yemek, kan sekerini sabit tutmak i¢in
onemlidir.

Zihin aksam saatlerinde ag¢ilir. Bunda ¢ay ve kahvenin de rolii var. Giin i¢inde beden yorgun
diistiigli i¢in beyin de bir siire ¢calismay1 reddeder. Trafik stresi, giiriiltii ve aile problemleri beyni
yorar. Bu yorgunluktan kurtulmak i¢in kendi ilacinizi kendiniz bulun, sakin bir miizik ve biraz



Polyannacilik gerekebilir. Uykudan az 6nce verim artar. Beyin gece verim aliyorsa, bu saatler
degerlendirilmelidir.

Baskasinmin acisina ¢oKk iiziilmeyin

Beynimizi endiseden uzak tutmaliyiz. Beyin 'acaba'y1 sevmez. Hi¢ kimsenin acisi ile ¢ok fazla
empati yapmamak lazim. Cok fazla empati, benzer acilarin size yapigmasina yol acar. Endiseli bir
beyin verimli olamaz. Hedefe kitlenin! "Kesinlikle bunu yasayacagim" dediginiz anda, bir beyin
cerrahi olarak size garanti ediyorum ki; yapamayacaginiz sey yoktur. Ote yandan basariya alismus bir
beyni de doyurmak gerekir. Boyle bir beyin, daha ¢ok basart ister.

Beyni geng ve zinde tutmak icin tiiketilmesi gereken gidalar var m?

Hafif miktarda kafein yani cay, kahve ve kola tiikketimi beynin daha berrak ¢alismasini saglar.
Birgok insanda kahve aligkanligi beyni agmak igin geligmistir. Kahve igmeden uyanamayan bir¢ok
insan vardir. Ancak alisik olmayan bir kisinin, giine kahve igerek baslamasi ters etki yaratabilir.
Cikolata, muz, findik, fistik ve balik gibi birtakim gidalar ise serotonin igerdikleri i¢cin mutluluk
hormonu yayilmasini saglar. Bu gidalarin, beyni zinde ve mutlu tutmaya yonelik bir etkileri vardir.
Mutlu beyin de, tam kapasite ile ¢alisir.

Beyin saghgi icin kesinlikle uzak durulmasi gereken seyler var mi?

Sigara ve alkolden mutlaka uzak durmak gerekiyor. Nikotin, viicudun biitiin damarlarim
biizecegi igin beynin kanlanmasini bozar. Bu da; beyne az kan gitmesi anlamina gelecegi i¢in beyin
yar1 kapasite ile calismaya baglar. Siirekli alkol tiiketenlerin beyinlerinde kiigiilmeler de olabilir.

Spor ve miizigin, beyin saghgina yonelik olumlu etkileri var nmi?

Kesinlikle var. Spor ve miizikle alakali olmak, beyni besler. Bir hobi edinmek bu anlamda
¢ok dnemlidir. Orgii 6rmek gibi en basit hobi bile, sizin, dolayistyla da beyninizin mutlu olmasin
saglar. Spor yapmak da beyin saglig1 i¢in ¢ok yararhdir. Spor yaparken, beyinde endorfin denen bir
madde salgilanir. Bu da; beyne haz duygusu verir ve gelismesini saglar. Spor, beyinde genglik
hormonu salgilanmasina da imkan verir. Bu da, eskiyen hiicreleri yeniler.

Unutkanlik, beynin ¢ok yoruldugunun bir isareti midir?

Unutmak, hafiza yorgunlugundan kaynaklanir. Genellikle 6nemsenen seyler unutulmaz.
Beyin 6nem sayisina gore olaylar1 ¢ope atar. 40 yasindan sonra, herkeste unutkanhklar olur. Bunu
geciktirmek elimizdedir. Iyi beslenerek, kan sekerini sabit tutarak, spor ve beyin jimnastigi yaparak;
unutkanligi minimumda tutabiliriz. Beyin daha erken yaslarda fire vermeye baslasa da, yaslanma 401
yaslardan itibaren gergeklesir. Beyni stresten uzak tutmanin yollarindan biri meditasyondur. Namaz
kilmak da ¢ok etkili bir meditasyondur.

Mutluluk ve mutsuzluk beyni nasil etkiler?

Beyin depresyona girdigi zaman farkli, mutlu oldugu zaman farkli galigir. Agir depresyon
yasayanlar hafiza kaybina ugrar. Hafizanin geri gelmesi, bir-iki yili bulabilir. Bu yiizden,
depresyonlar1 agir seviyeye vardirmamali. Giin iginde beynin salgiladigi hormonlar, performans
kabiliyetini etkiler. Mutsuzluk, mutluluk hormonunu asagi ¢eker ve depresyonu getirir. Biz de,
mutluluk hormonunun yeniden salgilanmasi i¢in antidepresan veririz.

Antidepresanlar beyne herhangi bir zarar verir mi?

Beyne zarar vermezler ancak beyin digindaki baska fonksiyonlar1 etkileyebilirler. Sigmanlik ya
da cinsel isteksizlik yaratabilirler. Ancak alkol ile birlikte alinirlarsa, beyne zarar verirler. Ben
depresyondaki insanlara bol bol yiiriiyiise ¢ikmalarimi 6neriyorum. Ayrica, depresyona egilimi
olanlar odalarinin perdeleri kapali olarak uyumamali. Insanlarin sabahlar1 giin 15181 ile uyanmalar
gerekir. Giin 15181, beyinde serotonin denen mutluluk hormonunu salgilayan en énemli faktordiir.
Sabahlari, yavas yavas donen 15181 beynin algilamas1 gerekir. ilag, beynin kendi iirettigi serotoninin
yerini almaz.

*k*k



Bir zaman Kkisinin ters giderse isi,
Mubhallebi yerken kirihir disi.
Yogurdu yumrukla yiyen kisi,
Bir zaman avucunu yalar demisler.
Katrani kaynatsan olur mu seker,
Hersey cinsi cinsine ¢eker.
Iyi iyilik, kétii kétiiliik eder,
Kopek kapar, katir teper demisler. (Anonim)

Insan sinirliyken konustuk¢a konusur, nefes almayr unutarak saydirdikca saydirir. Iste
boyle durumlarda, karsinizdaki kisinin soziinii kesmeye calismak gibi bir hata yapmamalisiniz. Ciinkii
bu hatali yaklasim onu daha da sinirlendirmekten baska bir ise yaramaz. Bwrakin; igini rahat rahat
doksiin. Agzindan cikan kelimelerle birlikte biraz daha sakinlestigini gorecek, soziinii kesmemenin iyi
bir tercih oldugunu kesinlikle anlayacaksiniz. Uzun lafin kisasi; karsinizdaki kisiyi sakinlestirmek igin
iyi bir dinleyici olmay bilmelisiniz. (paratic.com)

Her insan 6fkelenir. Ofke denetlenebildigi siirece sagliklidir ve ise yarar. Ancak, éfkesini
bastirip kontrol altina alamayan saldirganlasir. Yikim, burada baslar. (Psikolog Pelin Su Uzun)

Sagir olan bir tamidigin, kendisini ziyarette yaptigi miinasebetsizliklerden cok iiziilen ve
Ofkelenen hastanin hatirindan tiirlii tiirli hakaret sozciikleri gegiyor, bu kotii sozlerle ona haber
gondermek istiyordu.

(Onun bu hali) kotii, (bozulmus) bir yemek yediginde (yedigini) kusacak kadar midesi bulanan
bir kimse(nin hali) gibi (olmustu).

“Ofkeyi yenmek” budur; (hiddetlenip kotii soz soylemek istedigin vakit) onu kusma.
(Kusma)ki karsiliginda tatli s6z isitesin. (Mesnevi-i Mdnevi serhi)

*k*k

Kur’an-1 Kerim’den ayetler:

134. Onlar bollukta ve darlikta Allah yolunda harcayanlar, 6fkelerini yenenler, insanlari
affedenlerdir. Allah, iyi ve yararli isleri en giizel sekilde yapanlari sever.”

159. Allah’in rahmeti sayesinde sen onlara karsi yuamusak davrandin. Eger kaba, kati
yiirekli olsaydin, onlar senin etrafindan dagilip giderlerdi. Artik sen onlar1 affet. Onlar i¢in
Allah’tan bagislama dile. Is konusunda onlarla miisavere et. Bir kere de karar verip azmettin mi, artik
Allah’a tevekkiil et, (ona dayanip giiven). Siiphesiz Allah, tevekkiil edenleri sever. (Al-i Imran, 3/134,
159)

Ciinkii ibrahim yumusak huylu, ¢ok icli ve Allah’a yonelen bir kimseydi. (Hid, 11/75)

43. “Firavun’a gidin. Ciinkii o azmistir.”
44. “Ona yumusak soz soyleyin. Belki 6giit alir, yahut korkar.” (7a hd, 20/43-44)

28. Onlar, inananlar ve kalpleri Allah’t anmakla huzura kavusanlardir. Biliniz ki, kalpler
ancak Allah’1 anmakla huzur bulur.

29. Inanan ve salih amel isleyenler i¢in, mutluluk ve giizel bir doniis yeri vardir. (Ra’d, 13/26-
29)

(Mallarinizi) Allah yolunda harcaym. Kendi kendinizi tehlikeye atmayn. lyi ve yararli isleri
en giizel sekilde yapin. Siiphesiz, Allah iyi ve yararh isleri en giizel sekilde yapanlar1 sever.”
(Bakara, 2/195)

Onlar, yalam1 ¢ok dinleyen, harami ¢ok yiyenlerdir. Eger sana gelirlerse, ister aralarinda
hilkim ver, ister onlardan yiiz g¢evir. Onlardan yiiz ¢evirecek olursan, sana asla higbir zarar
veremezler. Eger hiikmedecek olursan, aralarinda adaletle hiikkmet. Ciinkii Allah, adil davrananlar:
sever. (Mdide, 5/42)



