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PSIKIYATRI - DAVRANIS BiLIiMIi

Ister kader,
ister sans,
ister nasip.

Mizacimzin yaklasik yarist dogustan geliyor. Peki geriye
kalaninda ne kadar soz sahibisiniz?

[ Kaydir - 13 Slayt
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BASLANGIC NOKTASI

Anlam aramak
insani ve saghkhdir.

Basimiza gelenleri aciklamak, bir érinti kurmak beynin dogal isidir.
Bu ihtiyac bizi ayakta tutar.

Sorun nerede bagslar?
Her sonucu, iyi ya da kotd, timdiyle kendi cabamiza veya kusurumuza
bagladigimizda.
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KAVRAM | IKI KUVVET

Hayat1 iki kuvvet
sekillendirir.

DEGISTIREMEDIKLERIMIiZ DEGISTIREBILDIKLERIMIiZz
e Genetik mizag e Gunluk davranislariniz
([ [ J
e Dogdugunuz kosullar e Aliskanliklariniz
([ [ J
e Sans ve tesaduf e Tepkilerinizi ydnetme biciminiz
([ [ J
| ® Basimiza gelen olaylar | e Yoneldiginiz degerler

Katkwz yiizde yiiz degil. Ama stfir da degil.

3/13 Dog. Dr. Alisan Burak Yasar - Psikiyatri Uzmani alisanburak.com



4 /13

KANIT | MIiZACIN KALITIMI
O Kisilik ozelliklerindeki bireysel
~ O 4 O farkin ortalama %401 genetik
kokenli.

ikiz calismalari bu orani cogu dzellikte %40 ile %60 arasinda buluyor.

Yani mizacinizin énemli bir kismi, siz segmeden, sizinle birlikte geldi.

Ne demek degil? Kalitim, kader degildir. %40 kalitim, geri kalan %60'in ¢cevre ve
davranisla sekillendigi anlamina gelir.

Bratko et al., Psychological Bulletin, 2015 - meta-analiz, 100.000+ katilimci - Scite: 34 destek / 2 celiski
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KANIT | ITYI OLUSUN KALITIMI

~%36

Oznel iyi olustaki bireysel
farkin yaklasik ticte biri de
kalitsal.

Yasam doyumu icin bu oran yaklasik %32. Bir sabit 'mutluluk ayar
noktasi' fikri hala tartismali, ama genetik zeminin gercek oldugu acik.

lyi haber: lyi olus kalitsaldir, ama sabit degildir. Yasam olaylari ve psikolojik
mudahalelerle anlamli bicimde degisebilir.

Bartels, Behavior Genetics, 2015 - meta-analiz, ~56.000 kisi - Scite: 27 destek / 4 celiski
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KANIT | SANSIN ROLU

Yetenek gereklidir.
Ama tek basina
nadiren yeterlidir.

Kariyer basarisini modelleyen calismalar sunu gosteriyor: en ylksek
basariya ulasanlar cogu zaman en yetenekliler degil; orta dizeyde
yetenekli, ama daha sansli olanlar.

Dikkat: Bu bir ajan-tabanli simulasyon. Gergek dinyayi birebir 6lcmez; sansin hafife
alinan etkisine dair bir egilimi gosterir.

Pluchino, Biondo & Rapisarda, Advances in Complex Systems, 2018 - Scite: 11 destek / O ¢eliski
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DURUST CERCEVE | SINIRLAR

Peki 'yuzde kaci sans?'

Tek bir rakam yok

Basarinin tam olarak yuzde kaginin sans oldugunu veren guvenilir tek bir sayi yok.
Olcebildigimiz sey, 6zelliklerin kalitimi ve modellerdeki sans etkisidir.

Kalitim # kader

%40 kalitim, ayni zamanda geri kalan payin ¢evreye ve davranisa ac¢ik oldugu demektir.

Sabit degil

lyi olus kalitsaldir ama degisebilir. Bu yiizden 'her sey bastan belli' demek yanhs olur.

Tay & Kuykendall, Int. J. Psychology, 2013 - Bartels, Behavior Genetics, 2015
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YENIDEN CERGCEVELEME

Bu, kadercilik degil.

Genlerle ve sansla aciklanamayan pay, sizin ¢calisma alaniniz. Ve

orada verdiginiz kararlar 6nemlidir.

ic kontrol odagi

Olaylari kendi eylemlerinizle sekillendirebildiginiz inanci; daha distk
depresyon ve kaygi, daha yuksek iyi olusla iliskili bulunuyor.

Not: Bu bulgularin cogu kesitsel. iliski, tek basina nedenselligi kanitlamaz.

Shin & Lee, Healthcare, 2021 - Mori et al., JERPH, 2022
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KANIT | DAVRANISIN GUCU

Bes temel saglikl aliskanlik,
~Y 1 O 50 yasinda yaklasik 10 il
daha fazla hastaliksiz omiirle

iliskili.

Sigara icmemek, dizenli hareket, dengeli beslenme, saglikh kilo, 6lcili
alkol. Tek tek kicguk gorinen bu davranislar, sonuclari dlgtlebilir
bicimde degistiriyor.

Sans hayatin kartlarim dagitir. Ama kartlar: nasil oynadiginiz,
uzun vadede fark yaratir.

Lietal., BMJ, 2020 - Nurses' Health + Health Professionals, ~111.000 kisi - Scite: 32 destek / 1 celiski
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BECERI | PSIKOLOJIK ESNEKLIK
Degistiremediginizi kabul edin.

o \J O o

Degistirebildiginize yonelin.

Kabul ve Kararlilik Terapisi'nin (ACT) cekirdegi olan 'psikolojik esneklik', zor
duygulari bastirmadan tasiyabilme ve degerlerinize gore davranabilme

becerisidir. Daha iyi ruh saghgiyla iliskili ve 6grenilebilir.

Kabul, teslimiyet degildir.

34 randomize calismalik bir meta-analiz, ACT temelli programlarin psikolojik
esnekligi orta diizeyde artirdigini gosteriyor. Yani bu, calisilabilir bir kastir.

Han & Kim, J Med Internet Res, 2022 - meta-analiz, 34 randomize kontrollii calisma
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YOL HARITASI | 5 ADIM

Kontrol alaninizi buyutmek icin

Ayrimi yapin

"Bu benim elimde mi, degil mi?" diye sorun. Enerjinizi elinizdekine ayirin.

Sonuca degil, davranisa odaklanin

Sonug sansa aciktir. Tekrarlanan davranis ise sizindir.

Kuglik, surdlrulebilir ahiskanhklar kurun

Omrii uzatan da, hayati degistiren de bu kiiciik tekrarlardir.

Hatayi ahlaki kusur degil, veri olarak okuyun

"Basarisizim" degil, "sistemi ayarlayacagim."

Degistiremediginizi kabul edin
Kabul, pes etmek degil; enerjiyi dogru yere aktarmaktir.

Sentez: kontrol odagi, davranissal aktivasyon ve ACT literatiirti
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KLINIK NOT

Bu icerik tam1 koymaz.

Burada paylasilanlar genel bilgilendirme amachdir ve kisisel tibbi tavsiye
verine gecmez. Kendinizi bu bilgilerle etiketlemeyin; her insanin éykuisu
kendine 6zguddr.

Ne zaman destek almali?

Surekli distk duygudurum, glinlik islevsellikte belirgin bozulma, gegmeyen
umutsuzluk ya da kendinizi kontrol edemediginiz duygu dalgalanmalari varsa,
bir ruh saghgi uzmanina basvurun. Zorlanmak, zayiflik degildir. Destek istemek,
kontrol alaninizi kullanmanin en glicli yollarindan biridir.
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HATIRLAYIN

Katkiniz yuzde yuz degil.
Ama davranisiniz sizin.

Anlam arayin. Sanst hafife almayin. Enerjinizi,
degistirebildiginiz yere verin.

Tum kaynaklar ve makale ozetleri

alisanburak.com - icretsiz indirebilirsiniz

#Psikiyatri #DavranisBilimi #KontrolOdag #Genetik #RuhSagligi
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