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Noroplastisite olarak da bilinen beyin plastisitesi, beynin deneyimlerin bir sonucu
olarak degisme ve uyum saglama yetenegini ifade eden bir terimdir. Bazi insanlar
travmatik bir beyin hasari, felg veya benzer bir beyin probleminin ardindan
beklenmedik sekilde iyilesir. Bilim adamlari ¢cok uzun zamandir bu iyilesmelerin nasil
gerceklestigini anlamaya calisiyor. lyilesme basta kesinlikle aciklanamaz gibi gériinse
de son birkag on yildir bu sihrin arkasinda néroplastisite oldugu sonucuna varildi.

Noroplastisitenin tanimi

Noroplastisite, beynin uyum saglama yetenegidir. Cevremizle etkilesimlerin bir sonucu
olarak beynimizde bazi fizyolojik degisiklikler meydana gelir. Beynin, rahimde
gelismeye basladigi andan 6ldiigiimiz gline kadar, beynimizdeki hiicreler arasi
baglantilar degisen ihtiyaclarimiza yanit olarak devamli yer degistirirler. Bu dinamik
stre¢ deneyimlerden yeni olgular 6grenmemize ve buna gére uyum gelistirmemize
olanak taniyor.

Beyin gercekten olaganustidur. Tipki periyodik bakim gtincellemeleri alan bilgisayar
gibi beyin de kendi yazilim gtincellemelerini alir ve hatta buna ek olarak donanim
guncellemeleri de alir. Deneyimlerimize gore yeni yollar olusturur veya bazi yollari
atar.

Yeni bir sey 6grendigimizde, néronlarimiz arasinda yeni baglantilar kuruyoruz. Yeni
kosullara uyum saglamak icin beynimizi yeniden yapilandiriyoruz. Ancak
noroplastisiteyi harika kilan nokta burasidir: Bu durum gunlik olarak gerceklesir ve
kendimizin de bizzat tesvik edebilecegi bir seydir.

Noroplastisitenin tarihi

"Noroplastisite” terimi ilk olarak 1948'de Polonyali sinirbilimci Jerzy Konorski
tarafindan néronal yapida gozlemlenen degisiklikleri (néronlar beynimizi olusturan
hucrelerdir) tanimlamak icin kullanildi. Ancak 1960'lara kadar yayginlik kazanmadi.

Bununla birlikte néroplastisite fikri daha da geriye gitmektedir. Sinirbilimin babasi
Santiago Ramon y Cajal 1900'lerin basinda "ndronal esneklik" séziind kullandi. O
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doénemki mevcut inancin aksine, beynin kisi yetiskinlige ulastiktan sonra bile gercek
anlamda degisebilecegini belirtti.

1960'larda ise travmatik bir olaydan sonra néronlarin "yeniden diizenlenebilecegi"
kesfedildi. Daha ileri arastirmalar ise stresin sadece islevleri degil beynin yapisini da
degistirebilecegini gosterdi.

1990'larin sonlarinda arastirmacilar, stresin beyin hucrelerini gergekten 6ldirdugini
kesfettiler — ancak bu sonuclar hala tam olarak kesinlik kazanmadi.

On yillar boyunca, beynin “yenilenemez bir organ” oldugu, beyin hucrelerinin sinirli
saylida oldugu ve biz ne yaparsak yapalim yaslandikca yavas yavas oldukleri
disindliyordu. Ramon y Cajal'in dedigi gibi, "Ergin cevrelere gére sinir yollart sabit,
sonlu ve degismez bir seydir. Her sey olebilir, hicbir sey yenilenemez. Bu sert hiikmdi
degistirmek gelecegin bilimine kalmustir."

Bu arastirmalar beyin hicrelerini 6ldiren baska nedenler de oldugunu gosterdi ve
uyum saglamalari, yeniden baglanmalari ve hatta yeniden biytmeleri veya
yenilenmeleri igin yollar bulundugunu kanitladi. Buna "noérojenez" adi verildi.

Noroplastisite ve norojenez

iliskili olmasina ragmen, néroplastisite ve nérojenez aslinda birbirinden farkli
kavramlardir.

Noroplastisite, beynin yeni baglantilar ve yollar olusturma ve devrelerin nasil birbirine
baglandigini degistirme yetenegidir; ndrojenez ise beynin yeni néronlar tGretme
konusundaki daha da sasirtici olan yetenegidir.

Norojenezin ne kadar heyecan verici bir kavram oldugunu gorebilirsiniz. Beynimizde
sahip oldugumuz mevcut seyler bir yana, 6len néronlarin gercekten degistirilebiliyor
olmasi bunamanin tedavisi ve dnlenmesinde, travmatik beyin yaralanmalarinin
iyilesmesinde ve hentiz kesfedilmemis diger baska alanlarda yeni caglar agabilecek.

Noroplastisite teorisi ve ilkeleri

Oyleyse néroplastisitenin temelini olusturan teori ve ilkelere bir géz atalim. Yukarida
noroplastisitenin oldukga kisa ve 6z bir tanimini yapsak da konunun icerigi cok daha
derindir. Zira bircok sinirbilimci "noroplastisite” kelimesini kapsayici bir terim olarak
kullanir.

Bilimciler ndroplastisite tzerine iki ana bakis agisi olduguna inaniyor:

Noroplastisite, nihai sinir aktivitesindeki veya davranissal tepkideki herhangi bir
degisikligi tanimlayan temel strectir; veya,
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Noroplastisite, birbirinden farkli beyinsel degisim ve adaptasyonlar igin kullanilan
genel bir terimdir.

Noroplastisite hala nispeten yeni bir bilim alani oldugundan ortak bir teorisi yok. Her
glin yeni bulgular ortaya ¢ikmaya devam ediyor. Ancak su anda emin olunan sey, iki
ana noroplastisite turld oldugudur:

Noronlar (veya sinapslar) arasindaki baglantilarin glicliniin degistigi yapisal
néroplastisite. Ogrenmenin bir sonucu olarak beynin fiziksel yapisini degistirebilme
yetenegidir.

Sinapslarda 6grenme ve gelisime bagh kalici degisiklikleri tanimlayan fonksiyonel
noroplastisite. Beynin, beyindeki hasarli bélgeden uzaklasarak diger hasarsiz bolgeleri
aktiflestirme yetenegidir.

Her iki tir de heyecan verici potansiyellere sahip ancak yapisal néroplastisite
muhtemelen su anda en ¢ok ilgilenilen sey. Beyinde bazi islevlerin yeniden
yonlendirilebilecegini, yeniden dgrenilebilecegini ve yeniden kurulabilecegini
biliyoruz. Ancak beynin gercek yapisinda da degisiklikler oldugu gercegi daha da
heyecan verici bir noktadir.

Noroplastisite ve psikoloji

Bu yeni arastirma alani sinirbilimciler, biyologlar ve kimyagerler icin heyecan verici
oldugu kadar psikologlarin da ilgisini ¢ekiyor.

Noroplastisite, beynin galisma seklindeki degisikliklere ve fonksiyonel
adaptasyonlardir ve buna ek olarak psikolojik degisimler icin de potansiyel ¢cozimler
sunar.

ILGILi: Psoriatik Artrit'e genel bir bakis; nedenler, belirtiler, tedavi

Noroplastisite streci kendini yeniden kesfetme ve statiikodan uzaklasma yani
anksiyete ve stresi uyandiran ge¢mis travmatik olaylarin tstesinden gelmeyi mimkdin
kiliyor. Fiziksel baglantili korku temelli anilar insani hayati dolu dolu yasamaktan
alikoyabilecek kacinma davranislarina iter.

Beynimizin ¢alisma seklini degistirmek icin ilaglar ve kimyasallar kullaniyoruz ve
psikoloji, insanin dustince kaliplarini degistirerek beynin ¢alisma seklini iyilestirme
noktasinda durmadan caba gosteriyor. Psikoloji, normal bir glinde yapilan basit
aktivitelerle beyin yapisinda ve islevinde gercekten kalici ve 6nemli degisiklikler
yapmayi amagliyor.
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Iste 6grenmenin énemi burada devreye giriyor.

Noroplastisite ve 6grenme

Noroplastisite ve 6grenme arasindaki iliski aciktir — biz 8grendikce beyinde yeni yollar
olusur. Her yeni ¢ikarim, yeni néronlar baglama ve beynimizin varsayilan ¢alisma
modunu degistirme potansiyeline sahip.

Elbette her 6grenme esit olmaz — yeni bir seyler 6grenmek ille de beynin
noroplastisitesini hareket gecirmiyor. Ancak yeni bir dil veya mizik aleti 6grenmek
kesinlikle baskadir. Beyni, biling sekilde 6grenerek yeniden insa etmenin yollarindan
biri bu.

Gelisim odakli zihin ve noroplastisite

Blylme zihniyeti veya gelisim odakh zihin ile ndroplastisite arasinda énemli bir
baglanti var.

iki kavram da birbirini yansitir. Gelisim odakli zihin, kisinin dogustan gelen
becerilerinin ve yeteneklerinin kararlilikla gelistiriimeye devam edildigi zihindir.
Noroplastisite ise beynin, cocukluktaki gelisimsel donemin de dtesine uzanan uyum
saglama ve gelisme yetenegini ifade eder.

Gelisim odakh zihne sahip olan kisi bir seyde strekli caba gosterirse daha akilli, daha
iyi veya daha yetenekli olacagina inanir — néroplastisitenin bize séyledigi sey de iste
budur. Gelisim odakli zihnin néroplastisite fikrini genis olglide destekledigi
soylenebilir.

Noroplastisite lizerine arastirmalar

insanligin son zamanlarda néroplastisite Gzerine 6grendigi bircok sey var. Asagida bu
alandaki en yeni ve en heyecan verici gelismelerden bazilari siralaniyor:

Zenginlestirilmis ¢evre (yenilikle dolu, ytksek odakli ve meydan okuyan)
noroplastisiteyi tesvik eder ve “kritik 6grenme donemi” olan erken ¢ocukluk ve geng
yetiskinlik bittikten ¢cok sonra bile beyin gelisimine ve olumlu uyuma yol acar.

8 haftalik yenidogan noéronlari ile biraz daha yash noéronlar ayni biiyiime seviyesine
sahiplerdir.

5 veya 6 hafta boyunca en az on adet 1 saatlik biligsel egitim seansi yapmak o zaman
diliminde gézlemlenen yasla ilgili distsu timduyle tersine cevirir.

Fiziksel aktivite yasa bagli normal néron 8limuni ve hipokampusa verilen zarari énler
veya yavagslatir ve hatta hipokampusun hacmini artirir.

Aralikh orug, sinapslarda adaptif tepkiler meydana getirir.
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Kronik uykusuzluk, hipokampusta atrofiye (n6ronal 6lim ve hasar) yol agarken yeterli
uyku norojenezi destekler.

1960'lara kadar, arastirmacilar beyindeki degisikliklerin sadece bebeklik ve ¢ocukluk
doéneminde olabilecegine inaniyordu. Erken yetiskinlik doneminde beynin fiziksel
yapisinin cogunlukla kalici olduguna inaniliyordu. Modern arastirmalar beynin yeni
sinir yollarini yaratmaya devam ettigini ve yeni deneyimlere uyum saglamak, yeni
bilgiler 6grenmek ve yeni anilar yaratmak igin var olanlari degistirmeyi strdiirdiginu
gOstermistir.

Psikolog William James, "The Principles of Psychology" adl kitabinda 1890'da yer
verdigi “Organik madde, ozellikle de sinir dokusu ¢ok olagandtistii bir plastiklik
derecesine sahip gortintiyor." cimlesi oldukca dnemliydi. Ancak, bu fikir yillarca blyk
Olctide g6z ardi edildi.

1920'lerde, arastirmaci Karl Lashley, al yanakli maymunlarin sinir yollarinda
gerceklesen degisikliklerin kanitlarini sundu. 1960’ yillara kadar arastirmacilar, agir
inme gegirmis yasli eriskinlerin islevlerini tekrar kazanabildikleri ve beynin daha dnce
inanildigindan ¢ok daha fazla genisleyebilir oldugunu kanitlayan vakalar sunmaya
basladilar. Modern arastirmacilar ayni zamanda beynin hasardan sonra kendisini
onarabildigine dair kanitlar buldu.

Beynin degismez olarak goriilme sebepleri

Cigir acan “"The Brain That Changes Itself: Stories of Personal Triumph from the
Frontiers of Brain Science” adli kitabinda Norman Doidge, beynin degisemeyecegi
inancini esasen U¢ ana kaynaktan ortaya cikardigini ileri surer:

Beynin, blyime ve degisim gibi stireclere acik olmayan olagantsti bir makine gibi
olduguna dair eski inang.

. Ciddi beyin hasari gecirmis insanlarin gozlemleri cogu zaman iyilesmedikleri

yonindeydi.
Beynin aktivitelerini mikroskobik olarak gozlemleyememek beynin géreceli olarak
degismez oldugu fikrinde rol oynamistir.

Teknolojideki modern gelismeler sayesinde, arastirmacilar beynin i¢ ¢alismalarina hig
olmadigi kadar bakabiliyorlar. Modern nérobilim ¢alismalari gelistikce, arastirmacilar
insanlarin dogduklan zihinsel yeteneklerle sinirli olmadigini ve hasarli beyinlerin
ashinda dikkate deger bir degisim yetenegine sahip olduklarini gosterdi.

Noroplastisite nasil calisir?

insan beyni yaklasik 86 milyar nérondan olusuyor. ilk arastirmacilar nérojenezin veya
yeni néronlarin olugmasinin dogumdan kisa siire sonra durduguna inaniyordu. Bugiin
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beynin bu yollar yeniden diizenlemek, yeni baglantilar kurmak ve hatta bazi
durumlarda yeni noéronlar olusturmak gibi olagantstu bir kapasiteye sahip oldugu
anlasiimaktadir.

Noroplastisitenin ozellikleri
Noroplastisitenin birkag tanimlayici 6zelligi var, bunlar:

. Yasa gore degisebilir. Plastisite ©mir boyu meydana gelirken, belirli yasam tiplerine
gore bazi degisiklikler daha baskin olur. Beyin, yasamin ilk yillarinda olgunlasmamis
oldugundan buyudikce ve kendini organize ettikce daha buytk 6lctide degisme
egilimindedir. Genel olarak, geng beyinler, yash beyinlere gore deneyimlere daha ¢ok
duyar gosterirler.

. Cesitli siirecler icerir. Plastisite yasam boyunca devam eder ve glial ve vaskiler
hiicreler de dahil olmak Uizere néron disindaki tim beyin hiicrelerini icerir.

. Iki farkh nedenden dolay: olabilir. Plastisite, 6grenme, tecriibe ve hafiza
olusumunun bir sonucu olarak veya beyindeki hasarin bir sonucu olarak ortaya
cikabilir. insanlar beynin belirli bir yastan sonra degismez olduguna inanirken, yeni
arastirmalar beynin 6grenmeye cevap olarak degismeyi asla birakmadigini ortaya
koyuyor. Felg sirasinda oldugu gibi beynin hasar gérmesi durumunda belirli islevlerle
ilgili alanlar zarar gorebilir. Ancak beynin saghkli kisimlari bu islevleri devralirsa
yetenekler eski haline getirilebilir.

. Cevre bu siirecte 6nemli rol oynar. Tabii genetigin de etkisi vardir. Cevre ve genetik
arasindaki etkilesim beynin plastisitesini sekillendirmede rol oynuyor.

. Beyin esnekligi her zaman iyi degildir. Beyin degisiklikleri siklikla gelisme olarak
goruldr, ancak bu her zaman boyle degildir. Bazi durumlarda beyin, beyin ve davranis
Uzerinde zararli etkilere neden olabilecek psikoaktif maddelerden veya patolojik
kosullardan etkilenebilir.

ILGILi: Stresin beyin iizerindeki etkileri

Beynimiz nasil degisiyor?

Bir cocugun hayatinin ilk birkag yili hizli beyin biytimesi gorilir. Dogumda, beyin
korteksindeki her néronun tahmini 2500 sinapsi vardir; ¢ yasina gelince bu sayi
noéron basina 15.000 sinapsa yukselir.

Bununla birlikte, ortalama bir yetiskin, bu sinaps sayisinin yarisina sahiptir. Neden?
Cunku yeni deneyimler kazandikga, bazilan ortadan kalkar, bazi baglantilar
guclendirilir. Bu islem sinaptik budama olarak bilinir. Sik kullanilan néronlar daha
gucli baglantilar gelistirir ve nadiren veya hi¢ kullanilmayanlar da
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olurler. Yeni baglantilar gelistirerek ve zayif olanlar budayarak beyin degisen ¢evreye
uyum saglar.

Noroplastisitenin beyne faydalan

Az dnce bahsettigimiz calismalara dayanarak, néroplastisitenin beyne tonlarca faydasi
oldugunu gormek mimkdn. Yukarida 6zetlenen iyilestirmeler ve avantajlara ek olarak,
beyninizin néroplastisiteden yararlandigi diger yollar sudur:

Felg gibi beyin olaylarinin ardindan iyilesme

Travmatik beyin yaralanmalarindan kurtulma

Beyindeki islevleri yeniden baglama becerisi (6rnegin, bir duyuyu kontrol eden bir
alan hasar gortrse, boslugun yerini diger alanlar alabilir)

Bir bolgedeki islevi kaybetmek, diger alanlardaki islevleri gelistirebilir (6rnegin, bir
duyu kaybedilirse, diger duyular artabilir)

Gelismis hafiza yetenekleri

Genis kapsamli gelismis bilissel yetenekler

Daha etkili 6grenme

Peki, ndroplastisiteyi nasil kullanabiliriz ve bu faydalari nasil elde edebiliriz?

Noroplastisiteyi kullanarak beyni iyilestirmek

ik olarak, néroplastisitenin uygulanabilecegi yollar hakkinda bir fikir edelim.
Noroplastisiteyi artirdigi veya iyilestirdigi kanitlanan yontemlerden bazilan sunlardir:

Aralikli orug: Sinaptik uyumu artirir, néron biyldmesini destekler, genel bilissel islevi
iyilestirir ve ndrodejeneratif hastalik riskini azaltir.

Seyahat: Beyninizi yeni uyaranlara ve yeni ortamlara acar, beyinde yeni yollar ve
aktiviteler olusturulur.

Animsatict malzemelerin kullanilmasi: Hafiza egitimi, prefrontal parietal agdaki
baglantiyi gelistirir ve yasla ilgili hafiza kayiplarini dnleyebilir.

Miizik aleti 6grenmek: Beyin bolgeleri arasindaki baglantiyi artirir ve yeni sinir aglari
olusturmaya yardimci olur.

Baskin olmayan el egzersizleri: Yeni sinir yollari olusturur ve néronlar arasindaki
baglantiyi glclendirir.

Kurmaca okumak: Bu kitaplar beyindeki baglantiyi artirir ve gelistirir.

Kelime dagarcigint genisletmek: Gorsel ve isitsel streclerin yani sira bellek streclerini
de etkinlestirir.

Sanat eseri lretmek: Beyin dinlenme haline gectiginde baglantilan gtclendirir (bkz.
Varsayilan mod adi). Bu da ic gézlemi, hafizayi, empatiyi, dikkati ve odaklanmayi artirir
(bkz. Sanat terapisi etkinlikleri).

Dans etmek: Alzheimer riskini azaltir ve sinirsel baglantiyi artirir.
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Uyku: Noronlar arasinda baglanti gorevi goren ve hiicreler arasinda bilgi aktarimina
yvardimci olan dendritik dikenlerin biyUmesi yoluyla 6drenmeyi sirdlirmeyi tesvik
eder.

Yasin etkisi

Tahmin edebileceginiz gibi, ndroplastisite kesinlikle yasla birlikte degisir, ancak durum
gorundigi kadar basit degildir.

Cocuklarda Noroplastisite

Cocuklarin beyinleri strekli blyulyor, gelisiyor ve degisiyor. Her yeni deneyim, beyin
yapisinda ve islevinde degisiklige yol agiyor.

Dogumda, bir bebegin beynindeki her bir néronun diger néronlarla yaklasik 7500
baglantisi olur. 2 yasina gelindiginde beyin néronlari ortalama bir yetiskin beyninden
iki kat fazla baglantiya sahip olur. Cocuk buyudikce ve kendi benzersiz kaliplarini ve
baglantilarini olusturmaya basladikca bu baglantilar yavas yavas azalir.

Cocuklarda gozlenen doért ana ndroplastisite tird var:

Uyarlanabilir. Cocuklar 6zel bir beceri gelistirmeye basladiginda gorulir ve beynin
islevsel veya yapisal degisikliklere (yaralanmalar gibi) uyum saglamasina olanak tanir.
Bozulmus: Genetik veya edinilmis bozukluklara bagli meydana gelen degisikliklerdir.
Asuri: sakathga veya rahatsizliklara neden olabilen yeni ve uyumsuz yollarin yeniden
dizenlenmesidir.

Beyni yaralanmaya karst savunmasiz kilan plastisite: Yaralanmayi daha olasi veya daha
etkili hale getiren zararli néronal yollar olusur.

Bu surecler kiigiik ¢cocuklarda daha guii¢li ve daha belirgindir ve cogu yetiskine kiyasla
yaralanmadan ¢ok daha etkili sekilde kurtulmalarina olanak tanir. Cocuklarda derin
noroplastik buylime, iyilesme ve adaptasyon vakalari s6z konusudur.

Yetiskinlerde noroplastisite

Bu yetenek yetiskinlerde bulunmuyor degil ancak genellikle cocuklardan daha az ve
daha dusuk o6lcekte gorulir. Yine de yetiskin beyni hala olaganustu bir degisim
yetenegine sahip.

Bir stredir kullanilmayan eski, kayip baglantilari ve islevleri geri getirmek, hafizayi
gelistirmek ve hatta genel biligsel becerileri iyilestirmek mimkdan.



Bu potansiyel yasli yetiskinlerde genelde cocuklarda ve gencg yetiskinlerde oldugu
kadar buyuk olmaz ancak sirekli caba ve saghkli bir yasam tarzi ile yetiskinler de
beyinlerinde geng nesiller kadar olumlu degisim ve biyime baslatabiliyor.

Noroplastisitenin yetiskin beynini etkileyebilecegi sasirtici yollardan bazilarini gormek
icin okumaya devam edin!

Noroplastisite egzersizleri

Endise ve depresyon icin egzersizler

Anksiyete ve Depresyon icin 8 Noroplastisite Egzersizi
Depresyon icin 6zel olarak tasarlanmis pek ¢cok néroplastisite egzersizi yoktur, ancak
bu onunla ilgili higbir sey yapamayacaginiz anlamina gelmez.

Bircogunu depresyon yonetimine iliskin daha geleneksel tavsiyelerden anlayacaginiz
tim bu etkinlik ve egzersizlerin néroplastisiteyi gelistirdigi ve depresyonla basa
¢tlkmada yardimci olabilecegdi bulunmustur:

Hafiza gorevleri ve oyunlar;

Hokkabazlik yapmayi 6grenmek;

Yeni bir enstriman ¢almayi 6grenmek;

Yeni bir dil 6grenmek;

Yoga;

Hafif ila orta dereceli diizenli egzersiz;

Bulmacalar veya sudoku gibi zorlu beyin aktiviteleri;

Kisa bir stire icinde yeni bir konu — 6zellikle buyuk, karmasik bir konuyu 6grenmek
(Hellerstein, 2011).

ILGiLi: Hafizayi giiclendirmenin yontemleri

Kronik agnrilar icin egzersizler

Bu alti uygulama ve egzersizin kronik agriyla basa ¢ikmada yararh oldugu
kanitlanmistir ve bunlarin hepsi beynin agri mesajini nasil aldigini ve ¢evirdigini
degistirme yetenegine sahipler:

Duzenli egzersiz

Saglikli beslenme (aralikh orug)

Sigaray! birakmak

Zihninizi aktif, mesgul ve meydan okuyan yapida tutmak
Stresi uzak tutmak icin gevseme teknikleri


https://ungo.com.tr/2020/10/hafiza-nasil-guclendirilir/
https://ungo.com.tr/2020/10/hafiza-nasil-guclendirilir/

Farkindalik meditasyonu (veya iyi bir ibadet)

Bu aktivitelerin her biri, beyninizi agriya daha farkli tepki verecek sekilde yeniden
dizenleme ve yeniden egitme potansiyeline sahip.

DEHB, OKB ve otizm icin noroplastisite terapisi

DEHB, OKB ve otizmi tedavi etmek igin kullanilan noroplastisite teknikleri halihazirda
yukarida ele alinan yontemlere buyk olctide benzerdir. Cok ¢esitli sorunlari ve
bozukluklar olan insanlara ve ¢ocuklara yardimci olmak igin ndroplastisite ilkeleri
etrafinda tasarlanmis oyunlar, aktiviteler ve programlar var.

Bununla birlikte, hepsi ayni genel temayi ele aliyor: Yeni seyler 6grenmek, yeni
deneyimlere ve yeni faaliyetlere acik olmak, diistince kaliplarinizi bilingli sekilde
uyarlamak ve degistirmek ve kendinize meydan okumak icin (zihni zorlayan) bilim
destekli teknikler kullanmak.

Farkindalik meditasyonu

Farkindalik meditasyonu beyne sadece aktif meditasyon yaparken degil tim gin
boyunca dikkatli, sakin ve huzur icinde olmayi 6gretir.

Farkindalik meditasyonunun savunuculari uzun zamandir bu meditasyonun beyinde
fiziksel degisikliklere neden oldugunu 6ne surtyorlar ve haklilar da. Farkindalik
meditasyonu beyni ndroplastisite yoluyla degistirir.

Meditasyon ile beyniniz etkili bir sekilde yeniden yapilandirihyor: Duygulariniz ve
dusunceleriniz daha berrak bir gértinime kavusurken, beyniniz de déntslyor. Bu
yeni, berrak disinme sekliniz daha varsayilan hale geliyor. Beyniniz meditasyon ile
degistikge gunlik olaylara ayni sakinlik, sefkat ve farkindalikla tepki verir oluyorsunuz.

Miizik beyni nasil degistirir?

Muzik dinlemek, sadece zaman gecirmenin veya ruh halini ve enerji seviyesini
iyilestirmenin eglenceli bir yolu degildir; beyinde yapisal ve islevsel degisiklikler
baglatmanin da etkili bir yoludur.

Birkag ilgili calismayi gézden geciren 2010 tarihli bir makale, mizisyen olarak
egitilenlerin beyin yapisi ve baglantisinda mizisyen olmayanlara kiyasla cesitli
farkliliklar oldugunu ortaya koydu:

Korpus kallozumun 6n kismi (beynin iki yarikureyi birbirine baglayan kalin kismi)
muzisyenlerde, 6zellikle de egitime geng yasta baslayanlarda daha buyuktur.



Sag motor korteks sag elini kullanan muzisyenlerde sag elini olmayan muzisyenlere
gore daha buyuktur; 6zellikle mizik egitimine geng yasta baslayanlarda.

Erkek muzisyenlerde beyincik hacmi, muzisyen olmayan erkeklerinkinden daha
buyuktur.

Motor, isitsel ve gorsel-uzamsal serebral alanlardaki gri maddenin hacmi
muzisyenlerde mizisyen olmayanlara gore daha buyuktur (gri madde beynin islevini
artirir).

Muzisyenler, mulzisyen olmayanlara gore daha yapilandirilmis sag arka i¢ kapsdllere
sahiptir; Ozellikle de zanaatlarini erken yasta uygulamaya baslayanlarda.
Mugzisyenler sol birincil duyu-motor korteks ve sag beyincikte daha ylksek gri ve
beyaz madde yogunluguna ve sag arka i¢ kapsilde daha ylksek beyaz madde
butinligune sahiptir.

Piyanistlerde gri madde arttikca piyano tonlarinin bu kortikal temsili de artiyor.
Muzisyenler sol 6n hipokampusta daha fazla zamansal yenilenme yasar.
Muzisyenler konusma ve muzik uyaranlarina daha erken ve daha genis isitsel ve
gorsel-isitsel tepkiler verir.

Her yogun egitimin beyin ve bilis Gzerinde etkisi vardir. Ancak mizik egitiminin diger
egitimlerin sahip olmadigi belirli etkileri olduguna inaniliyor. Mizik egitiminin
glclendirici etkileri ndroplastisite slireglerinin bir sonucudur; gérsel bilgiyi motor
aktiviteye donlstirmek, mizigin uzun bolimlerini ezberlemek, muzik yapilarini ve
kurallarini 6grenmek, sesteki ince farkliliklari algilamak gibi muzik calismasinin
gerektirdigi gesitli beceriler var.

Sadece muzik yapmak degil duzenli muzik dinlemek ve muzigi takdir etmeyi aliskanhk
haline getirmek beynin dogal néroplastisitesini gelistirmesine ve sayisiz yetenek ve
bilissel beceriyi gelistirmesine yardimci oluyor.

Cevrimici oyunlar ve uygulamalar ise yariyor mu?

Noroplastisitenin gliciinden yararlanmayi ve bunu hafizanizi, islem hizinizi ve problem
¢6zme becerilerinizi gelistirmeye yonlendirmeyi hedefleyen uygulama ve oyunlari
duymusgsunuzdur. Hatta bunlardan bazilan sizi demans gelisimine karsi korudugunu
iddia eder.

Ne yazik ki bu oyunlar ve uygulamalar genel olarak bilimsel temel tagimiyor. Hatta
genis bir grup bilim insani beyin oyunlari hakkinda sunlari sdyler:

"Ozetle: Beyin oyunlarinin, tiiketicilere bilissel gerilemeyi azaltmak veya tersine
cevirmek yoninde bilimsel temelli bir yol sundugu iddiasina karsi ¢ikiyoruz; zira
bugtine kadar yapilan ikna edici bilimsel ¢calismalar olmamistir. Sihirli bir mermi vaadi
bugline kadar elde edilen kanitlardan uzaklasmak anlamina gelir; yani yashhktaki
biligsel saglik, saglikli ve mesguliyetli bir yasam tarzinin uzun vadeli etkisidir."



https://ungo.com.tr/2019/07/beyindeki-beyaz-madde-ve-gri-madde/
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https://ungo.com.tr/2019/09/paul-ehrlich/

“A Consensus on the Brain Training Industry from the Scientific Community”,
2014.

Baska bir deyisle, bu beyin gelistirici oyunlari oynamanin herhangi bir zarar
olmayabilir (biraz daha hafifleyen ctizdan disinda) ancak saghkli aliskanliklar edinmek
ve duzenli olarak egzersiz yapmak, 6grenmek ve yeni seyler denemek beyin gelisimi
adina ¢ok daha fazla kanitlara dayanan bir yoldur.



