Yasamumizin pek gok alaninda, iste, okulda, evde,
sokakta insanlarla iletisim halindeyiz.

is arkadaglarnmiz, patronumuz, okul arkadaslarimiz,
sYretmenlerimiz, estmiz, sevoilimiz, ailemiz...

owlarla birlikte zamaw gegiriyor, etkinlikler yaptyor,
fikirlerimizt, duygulanmizt, anlarmize paylastyoruz.
Awncak bu paylasimlar her zamaw dicz bir ¢izgide

ve olumlu bir ybnde ilerlemeyebiliyor.

Hayatumizoaki insanlarla iletisinm halinde obmanin
pek gok olumlu yant oldudu gibi bu insanlarla
iliskilerimiz bazen kititye gidebiliyor ve bizim igin
stresli olabiliyor. isler can sikiet hale gelince
bununla tek bagimiza wicadele etmek

her zamaw kolay olmuyor.

Pekl, bu stkintilarumizin tistestnden nastl geLebiL'LHoruz?

iste boyle zamanlarda dostlanmiz devreye giriyor

ve iginde yasadigumiz filmin kahramantar oluyorlar.

Bas edemeyecedimizi disindigivmiiz

zorluklar Rarsimiza glRtiginda bizi hem fiziksel
hem de zihinsel olarak “givenli” bir yere
gotriyorlar.







Arkadaslar: Hayatimizin Kahramanlar:

>>>

rkadasliklarin hem fiziksel hem de ruhsal
A olarak bize iyi geldigine dair

ok sayida bulgu var. Ornegin arkadaglik
baglarimizin kopmasi daha stresli olmamiza ve
hastaliklara kars1 daha direngsiz olmamiza
yol agryor. Arkadaslik kuramayan ya da
arkadagliklarini devam ettiremeyen insanlarda
noropsikiyatrik bozukluklar, 6rnegin
depresyon goriilebiliyor. Tiim bunlar béyle
durumlar kargisinda viicudumuzun
verdigi dogal tepkiler. Clinkii insanlara
giivenme istegi dogamizda var.

Insanlara giivenme istegimizin kanit1 biz daha
bebekken ortaya ¢ikar. Stit emmeye basladigimizda
annemizin hipofiz bezinden oksitosin adli hormon
salgilanir. Oksitosin, siit salgilayan hiicrelerin
cevresinde bulunan kaslarin kasilmasini saglar.

Bu kasilma sonucunda siit, siit kanallarinin i¢inde
ilerleyerek disar1 ¢ikar. Oksitosinin salgilanmasi
kayg1yi, kan basincini ve kalp atig hizini diistirtir.
Hem anne hem de bebek i¢in oksitosinin

sagladig1 rahatlama hissi emmeyi tesvik eder ve
anne ile bebek arasinda giiclii ve sevgi dolu

bir bagin olugsmasini saglar.

Sosyal iligkilerin
eksikliginin
olim riski tizerindeki

etkisi sigara ve
alkol titketiminin
etkileriyle
yarigacak kadar
biiyiik.




Oksitosin bu bagin &tesinde, diger insanlarla
kurdugumuz iliskilerde de en etkili
hormonlardandir. Bagkalariyla kurdugumuz
olumlu anlamdaki fiziksel temaslara, 6rnegin
sarilmaya, hafifce dokunmaya ve masaj yapmaya
cevap olarak da oksitosin salgilariz. O sirada
i¢cimizde olugan olumlu his, kurdugumuz
etkilesimin bir 6dilidiir ve bizi o insan1 tekrar
gormek istemeye tesvik eder ve belki de

omiir boyu siirecek bir dostluk yolunda ilk
adim atilmis olur.

Elbette ki arkadaglik bagindaki tek etken

fiziksel temas degil. Uzmanlara gore arkadashigin
baslica bilesenlerinden biri de birlikte hareket
etmek. Oxford Universitesinden Robin Dunbar ve
caligma arkadaglari tarafindan, tiniversitenin
kiirek takimindaki 12 erkek sporcudan,

farkli zamanlarda, bir siire iki gruba ayrilarak
giftler halinde senkronize bir sekilde, bir siire de
tek baglarina kiirek cekmeleri istenmis.
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Bu etkinliklerin 6ncesinde ve sonrasinda
katilimcilarin endorfin seviyeleri 6l¢iilmiis.

Hafif agrilara, 6rnegin egzersize tepki

olarak viicutta yayilan ve beyinde sinir iletiminde
gorev alarak daha iyi hissetmemizi saglayan
endorfinin, sporcularin gift olarak kiirek
cektiklerinde, yalniz kiirek cektikleri duruma gore
daha fazla salgilandig1 gozlenmis.

Uzmanlar bu durumu birlikte hareket etmenin
bir sonucu olarak yorumluyor. Ayni anda
giilmek, birlikte miizik yapmak ve dans etmek
gibi durumlarda hissettigimiz mutlulugun bir
agitklamasinin birlikte hareket etmek
olabilecegini 6ne siiriiyorlar.

Arkadaghigin sagliga iyi geldigi, yalniz insanlarin
ise hastaliga daha yatkin oldugu gergegi bazi
aragtirmacilar1 da ergenlerin davranislarini
incelemeye yoneltmis. Virginia Universitesinden
psikolog Joseph Allen ve arkadaglar1 Austos
ayinda Psychological Scienceda yayimladiklari
aragtirmada ergenlikte yasanan deneyimlerin
yetiskin saghigini etkileyip etkilemedigini
sorgulamis. Arastirma kapsaminda 13 yaginda
toplam 171 ergenle ve onlarin en yakin
arkadaslariyla 5 y1l boyunca her yil goriisme
yapilmis. Katilimcilarin arkadagshk iliskileri
tizerinden bir inceleme yapan ekip, ergenlerin
arkadaslarina ne kadar uyum sagladig:

ve kendi bildiklerini yapmakta ne kadar 1srarci
davrandigini anlamaya y6nelik sorulardan

yola ¢ikmis. Uzun soluklu bu aragtirmanin bir
sonraki agamasinda ise ergenlerden olusan
odak grubuyla 25, 26 ve 27 yaslarina geldiklerinde
tekrar goristilmiis ve bu kez katihmecilarin
saglik durumlari incelenmis. Elde edilen veriler
sonucunda ergen donemdeki sosyal

davranslar ile ilerleyen yaslardaki saglik durumu
arasinda giiclii bir iligki oldugu gozlemlenmis.
Buna gore duygularini yakin arkadaglariyla
paylasan katilimcilarin, igine kapanik olanlara
gore daha saglikli oldugu tespit edilmis.
Arkadaglarina genellikle uyum gosterenlerin
ileriki yaglarda bagimsiz ve bagina buyruk
davrananlardan daha saglikli oldugu da
calismada elde edilen bir diger sonug.
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Uzmanlar arkadas sayimizin degil “gercek” ve “kaliteli” arka-
dasliklar kurmanin 6nemli oldugunu belirtiyor. Her ne ka-
dar belirli yaslarda, 6rnegin ergenlikte ya da tniversite do-
neminde, arkadas sayimiz artsa da pek cogumuzun -sosyal
medyada binlerce kisilik bir arkadas listesi olanlar da dahil-
sosyal cevresindeki toplam insan sayisinin 150'yi gegmedi-
gini 6ne surtiyorlar. Bunun yarisini ise ailemiz ve akrabalari-
miz olusturuyor. Sayinin ortalama olarak 150 ile sinirli kal-
masinin bazi nedenleri var. Bir kere herkesle arkadas olami-
yoruz ¢linku arkadaslarimizi seciyoruz. Yani “gercek” arka-
das cevremiz zaman icinde, secimle olusuyor.

Karsimizdaki insanin kisiligi, hangi mizikleri dinlemekten
keyif aldigi, hobileri, ne kadar guivenilir oldugu, espri anlayi-
simizin ve diinya gorlisiimiiziin ne kadar uyustugu, birlikte
nasil vakit gecirdigimiz gibi pek ¢cok konudaki tespitlerimiz
arkadas secimimizi etkiliyor.

Sosyal Olarak izole Olmamiz
Nelere Yol Aciyor?

Gelelim madalyonun diger yiiziine.

Hayatimiz1 devam ettirebilmek i¢in viicudumuzun
fizyolojik dengesinin korunmasi gerekiyor.
Homeostazi olarak da bilinen bu denge
bozuldugunda viicudumuzda bir uyar: sistemi
devreye giriyor. Sistemin verdigi tepki sonucunda
stres ortaya cikiyor ve homeostaziyi tekrar
kurmamiz i¢in bizi bir seyler yapmaya tesvik
ediyor. Bu yoniiyle stresin hayat kurtarici bir

rolii var. Ancak uzun siireli stres hali bagisiklik
sistemimizi olumsuz yonde etkileyerek
viicudumuzun degisen durumlara uyum
saglamasini zorlagtirtyor. Sosyal anlamda izole
yasayan insanlarda da bobrekiistii bezleri
tarafindan salgilanan ve stres hormonu olarak da
bilinen kortizol yiiksek seviyede bulunuyor.

Hollandada yapilan ve 2011 yilinda

Child Development’ta yayimlanan bir arastirma
bunun bir kaniti. Aragtirmada okulda

dislanan, az sayida arkadas: olan

ya da kendisine ger¢ek anlamda destek olan
“kaliteli” arkadaslar1 olmayan ¢ocuklarda
kortizol seviyesinin yiiksek oldugu ve giin iginde
ise bu seviyenin ¢ok da diismedigi gozlenmis.
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Bir arastirmaya gore ise arkadas secimimizin sorumlusu
genler. Buna gore insanlar genellikle kendilerine benzeyen
insanlarla arkadaslik ediyor. Bu benzerligin de genlerimiz-

de sakli oldugunu belirtiyorlar. California Universitesi ve Ya-

le Universitesi'nden uzmanlarin gectigimiz yil PNAS'ta ya-
yimladigi arastirmaya gore, yakin arkadaslarimizla diger in-
sanlarla oldugundan daha fazla ortak DNA tasiyoruz. Hat-
ta yakin arkadaslar arasindaki bu yakinlik ortalama olarak
dordiinct dereceden kuzenler arasindaki yakinlik kadar. Ya-
ni bize kisilik olarak benzeyen bir arkadasimiz varsa buyik
olaslilikla ortak genlerimiz de var.

Aragtirma ekibinden uzmanlar,
arkadagligin dislanmanin yarattig1 stresi
belirgin derecede azaltt1g1 sonucuna
varmis. Buna gore cocuklarin sahip oldugu
arkadas sayzs1 ve kalitesi, reddedilme
hissine kars: psikolojik olarak koruyucu
gorev goriiyor ve homeostazinin
yeniden kurulmasinda rol oynuyor.
Stresli bir durum yasadiginiz sirada size
destek olan bir arkadasiniz varsa
viicudunuzda daha az kortizol saliniyor.

Arkadaghgin tizerimizdeki

sinirsel ve biyokimyasal etkisi yasam
siiremizi dahi belirliyor. Oyle ki

2010 yilinda PLoS Medicinede yayimlanan
bir aragtirmaya gore sosyal iliskilerin
eksikliginin 6liim riski izerindeki etkisi
sigara ve alkol titketiminin

etkileriyle yarisacak kadar biiytik.
Durum bununla da sinirli degil.
Aragtirmacilar fiziksel aktivite eksikligi
ve obezitenin dahi sagligimiz tizerindeki
etkisinin arkadas eksikliginin

etkisi kadar bityiik olmadigin belirtiyor.
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Arkadaslar: Hayatimizin Kahramanlar: <<

Tiim bunlar hem fiziksel hem de

ruh saghigimiz i¢in pek cogumuzun arkadasa
ihtiyac1 oldugu gergegini destekliyor.

Burada soziinii ettigimiz bilimsel ¢alismalarin
disinda bagka pek ¢ok arastirmadan

ornek vermek ve kanitlar bulmak da miimkiin.

Ancak sanirim bu kadari yeterli.

Iyi bir arkadasin bize ne kadar iyi geldigini
gogumuz yasam boyu edindigimiz
deneyimlerle destekleyebiliriz.

Belki de asil ihtiyacimiz olan daha fazla kanit
aramak degil, yasamimizi zenginlestiren ve keyifli
hale getiren, yilikiimiizii hafifleten, ihtiyacimiz
oldugunda yanimizda olan bu kahramanlarin
yasamimizda kalmalar1 i¢in ne kadar 6zen
gosterdigimizi kendimize sormak.
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