PSiKiYATRIi NOTLARI - MIKRO MOLA

ﬁo]a Vermek
Tembellik Degil,
Beyin Bakimidir.

Giuinde birkac dakikalik mikro molalarin
zihinsel saglik iizerindeki kanitlanmas etkileri.



TANIDIK GELIiYOR MU?

Saatlerdir ayni
ekrana bakiyorsunuz
ama hicbir sey
yapamilyorsunuz.

Zihniniz yorgun ama duramiyor.
Molay: zaman kaybi saniyorsunuz —

oysa beyniniz tam tersini soyliiyor.



KAVRAM | MIKRO MOLA NEDIR?

Mikro Mola

(microbreak)

Iki bilissel gérev arasinda verilen,
genellikle 30 saniye ile 10 dakika

arasinda degisen kisa ara.

Amac: yorgunlugu birikmeden ¢ézmek,
dikkat ve duygu-durum kaynaklarini

bir sonraki goreve girmeden tazelemek.

Albulescu et al., PLoS ONE, 2022 (meta-analiz, n=2335)
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BULGU | META-ANALIZ

Mikro molalar:

d =0,36

vigor (canlilik) artisi

3 5
yorgunlukta azalma

22 bagimsiz calisma - 2.335 katilimci - kictik ama tutarl pozitif etki

Albulescu et al., PLoS ONE, 2022
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MEKANIiZMA - 1 | DIKKAT VE YORGUNLUK

Beynin
odaklanma
batarya'sa.

Surekli bilissel yuk altinda dikkat
(vigilant attention) zamanla duser —

bu kanitlanmis norobilimsel bir gercek.

Kisa ve seyrek molalar, gérev hedefinin
"aliskanlik" haline gelmesini engelleyerek

bu duistist onler.

Ariga & Lleras, Cognition, 2010 - Langner & Eickhoff, Psych Bull, 2013
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MEKANIiZMA - 2 | DINLENEN BEYIN

Mola = bos zaman degil.

Beyin bu sirada calismaya devam eder —
farkh bir modda.

Varsayilan Mod Agi

(Default Mode Network - DMIN)

Anilarinizi batunlestirir,
deneyimlerinizi anlamlandirir,

yaratici baglantilar kurar.

Siirekli gérev modunda kalmak, bu i¢csel

bakim slirecinin éndindi tikar.

Menon V., Neuron, 2023 - Whitfield-Gabrieli & Ford, Annu Rev Clin Psychol, 2012
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DIiIKKAT | RUMINASYON RISKI

Ama her

"bos dusunce"

iyilestirici degildir.
Distnceler kendiliginden olumsuza donip

takili kaliyorsa (ruminasyon), bu DMN'nin

iyilestirici degil, sikistirici bir paterndir.

Depresyon ve kaygi bozukluklarinda DMN 'nin

bu alt-ériintiisii asiri baskindir.

Zhou et al., Neurolmage, 2020 (meta-analiz)
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Her mola esit degil.

Dogayla kisa temas, dikkat-bataryasini
daha hizli doldurur.

EKRAN MOLASI

Pencereden agac, Sosyal medya,
ylruyus, gokyuzu, kisa videolar,

bitki imgeleri. haber akisi.

- Calisan bellek - Kismi rahatlama

-> Bilissel esneklik saglar ama yorgunlugu
- Dikkat kontrolii tam ¢ézmez; doga
Olglilebilir bicimde kadar tazeleyici

iyilesir. degildir.

Stevenson et al., J Toxicol Environ Health, 2018 - Grobelny et al., Sci Rep, 2024
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Daha az,
ama daha sik.

calisma + 2-3 dk hafif mola

Sistematik gozden gecirmeler bu arahgi
fiziksel ve zihinsel saglk icin yararli bulur —

uretkenligi de dislirmez.

Radwan et al., Cogent Engineering, 2022 (sistematik derleme)
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Bugiin uygulanabilir
5 mikro mola onerisi.

Saat basi 2 dakika kalk.

Otururken bile kiigiik yiiriiyis, omuz agma.

Pencereden bak.

Yesil ya da gbkyiiziine 40-60 saniye sabit bakis.

Telefonu birak.

3 Mola = ekran molasi degil. Bildirimler dikkat sogurur.

Nefese don.

4-7-8 nefes ya da 6 yavas diyafram nefesi.

Konus, giil, su ig.

5 Sosyal-bedensel temas duygu-durumunu hizla tazeler.

10/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani

alisanburak.com



KLINIK NOT | DEPRESYON VE KAYGIDA

Yatakta uzanmak
mola degildir.

Depresyon ya da yaygin anksiyete tablosunda
pasif geri cekilme, cogu zaman ruminasyonu

ve duygu durumda dususu artirir.

Iyi mola = kisa, aktif, duyusal yenilenme:
ylriyts, doga temasi, yavas nefes,

sicak dus, kisa sosyal temas.

Tedavi siirecindeyseniz: giinliik mola planini
klinisyeninizle birlikte olusturmak en etkilisidir.
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OZET | AKILDA KALSIN
3 cumlede mola.

Mikro mola yorgunlugu azaltir,

canhligi artirir.

Doga ve hareket iceren molalar,

ekran molasindan dstiindiir.

Siirekli gorev modu DMN bakimini

engeller; ama ruminasyona dikkat.
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REFERANSLAR - KAYNAKLAR

Bilim, mola hakkinda
ne diyor?

Albulescu et al., PLoS ONE, 2022 (meta-analiz)
Stevenson et al., J Toxicol Env Health B, 2018
Menon V., Neuron, 2023 (DMN derlemesi)

Zhou et al., Neurolmage, 2020 (DMN-ruminasyon)
Ariga & Lleras, Cognition, 2010 (vigilans)

Tiim referanslari ve dosyayi licretsiz indirin:

alisanburak.com

13 /13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



