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PSIiKOLOJIi - NOROBIiLIiM - DAVRANIS

Esref saati mi,
essek saati mi?

Birine bir sey soylemeden once “ami” okumak
neden ise yariyor?

Kaydir - 13 slayt

alisanburak.com ‘dan dosyayi lcretsiz indirip referanslari gérebilirsiniz.
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GUNDELIK GOZLEM
]

Aymni Kisi. Ayni1 soru.
Farkl1 cevap.

Sabah din¢ haldeyken “olur” diyen biri; aksam yorgun, gergin ve
ac haldeyken ayni istege rahatca “hayir” diyebilir.

Degisen kisi degil — o anki durumu. Bu ylzden sezgisel olarak
“uygun an” arar, “ters zamandan” kaciniriz.
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KAVRAM | TUTARLILIK YANILSAMASI
I

Kendimizi sabit saniriz.

Kendimizi ve cevremizdekileri istikrarli, tutarh bir “karakter” gibi

algilarz.

Oysa davranis gercek hayatta olculdiginde tablo farkh cikiyor:
nasil davrandigimiz andan ana belirgin bicimde dalgalaniyor.

Tutarhlik, buyuk olctde bir algi — bir

yanilsama.

Fleeson, Journal of Personality and Social Psychology, 2001
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Tek bir “siz” yok.
Bir aralik var.

ice déniik Disa déniik

2-3 haftalik giinlik 6lctimlerde tipik insan, ayni kisilik 6zelliginin
(en ice donlkten en disa donuge) kendi
davranisinda sergiliyor. “Kim oldugumuz” tek bir nokta degil; durumlarin

bir yogunluk dagilimi.

Ortalamanuz sabit kalir; ama her giin o ortalamamn cok farkh
yerlerinde yasariz.

Fleeson, J. Pers. Soc. Psychol., 2001 - 1900+ atif (Scite: 119 destekleyen / 6 celisen)
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MEKANIZMA | DUYGU

Duygu, kararin icine sizar.

O anki duygu durumu — karar verilen konuyla ilgisiz olsa bile —
seceneklere bictigimiz degeri ve goze aldigimiz riski degistirir.

Uzgiinken daha temkinli ve daha “reddedici” oluruz; bu egilim

beyinde insula gibi bolgelerce tasinir. Duygu ile karar tek yonli
degil, karsilikli bir iliski icinde.

Phelps et al., Annu. Rev. Neurosci., 2014 - Harlé et al., Neurolmage, 2012 - Yuen & Lee, J. Affect. Disord., 2003
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MEKANIZMA | STRES

Stres altinda
“diisiinen beyin” geri cekilir.

Akut stres, uzun vadeli hedefleri tutan on beyin (prefrontal)
devresiyle baglantiyi zayiflatir; anlik 6duli buyuten devreleri
guclendirir.

Beyin “yansitici” moddan

I”

“tepkisel” moda kayar. Ayni kisi, stres altinda cok daha dirtusel

kararlar verebilir.

Maier et al., Neuron, 2015 - Arnsten, Nature Neuroscience, 2015 - Starcke & Brand, Psychol. Bull., 2016 (meta-analiz)
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MEKANIZMA | UYKU & GUNUN SAATI

Dunkii uyku, bugiunkiu
“Siz”.

Uyku borcu Gliniin saati

Birkag gece kisa uyku bile, Olumlu duygu sabah yukselir,
amigdalanin olumsuz uyarana gece ge¢ saatte diser. ~¥1 milyon
tepkisini artirir ve duygu frenini gozlemli bir calismada insanlar
(prefrontal kontrol) zayiflatir. genelde sabah en iyi, gece

yarisina dogru en kotl hissediyor.

“Esref saati” kismen gercek: ne zaman konustugunuz, alacaginiz
cevab etkiler.

Motomura et al., 2013 - Baum et al., 2014 - Clark & Watson, 1989 - Bu et al., BMJ Ment. Health, 2025
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YAYGIN iNANCIN SINIRI

“Aclhik huysuz eder”
— tam dogru degil.

Yaygin inang “kan sekeri dislince karar bozulur” der. Ama “glikoz =
irade yakiti” modeli meta-analizde desteklenmedi; akut aclik da —
insanlar tersine glcli bicimde inansa bile — yardimseverligi
glvenilir bicimde azaltmiyor.

Asil belirleyen “yakit” degil;
duygu, uyarilmishk ve stres durumu.

Dang, Appetite, 2016 (meta-analiz) - Hédusser et al., Nature Communications, 2019
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SOSYAL BILIS | TEMEL ATIF HATASI
I

Baskasinin “anim1” karakteri
saniriz.

Biri ters davrandiginda, aslinda o anki durumla acgiklanabilecek
bir davranistan kalici bir “karakter” c¢ikarirniz: “kaba biri”,

“glivenilmez biri”.

Buna
yazisma yanlilig: (temel atif hatasi) denir. Cogu zaman
gordugliimuz sey o kisi degil — o anki durumu.

Gilbert & Malone, Psychological Bulletin, 1995
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YENIDEN CERCEVELEME
I

“Tutarsizim” degil — “durum-
bagimliyim.”

X “O kaba biri.”

v/ Su an kéti bir aninda olabilir.

X “Ben dengesiz biriyim.”

v/ Durumdan duruma degismek, normal insan degiskenligi.

X “Séziine hi¢ giivenilmez.”

v Hangi “saatte” sordugum, aldigim cevabi etkiliyor.

Bu, normal degiskenliktir — kétii davranisin mazereti degil.
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YOL HARITASI | 5 ADIM

Am okumayi ogren.

Ani tara — “Esref saati mi?”

Onemli bir konusma ya da talep éncesi karsindakinin (ve kendinin) durumunu
oku: yorgun mu, gergin mi, a¢c-huysuz mu? Zamanlama onemli.

Tepkiyle eylem arasina bosluk koy

Stres beyni tepkisel moda kaydirir; birkag saniyelik bir duraksama, prefrontal
kontrolliin yeniden devreye girmesine alan acar.

Duyguyu adlandir

Hissettigini kelimeye dokmek amigdalanin tepkisini azaltir — ise
yaramiyormus gibi hissettirse bile.

Phelps et al., 2014 - Arnsten, 2015 - Lieberman et al., Psychol. Sci., 2007
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YOL HARITASI | 5 ADIM
I

Zemini koru.

Temeli koru — uyku ve toparlanma
a Uyku borcu, ertesi gtin duygusal kirilganlik demek. Dizenli uyku ve ritim,
duyguyu dengeler.

Davranisi “an”a gore oku, karaktere degil
a Hem baskalarinda hem kendinde “Bu kisi mi, yoksa bu durum mu?” diye sor.
Farkindalik, bu yanlihgi azaltir.

Onemli: Bu icerik genel bilgilendirmedir; bireysel tibbi/psikiyatrik degerlendirmenin yerini
tutmaz. Ani, asiri veya stiregen duygu dalgalanmalariicin bir ruh sagligi uzmanina
basvurun.

Lieberman et al., 2007 - Walker et al., 2020 - Hopthrow et al., 2017
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Hatirla:

Ne biz ne de baskalari sabit bir
“kisi”’yiz — andan ana degisen,
duygusal varhiklariz.

Bunu bilmek, hem kendimize hem baskalarina daha sefkatli
ve daha akilli davranmanuz saglar.

alisanburak.com’dan dosyayi Ucretsiz indirip tim referanslari
gorebilirsiniz.

#Psikiyatri #Norobilim #DuyguDuzenleme #TutarlilikYanilsamasi #KararVerme
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