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amanin tim yaralart
iyilestirdigi soylenir. Peki

ya zamanin gercekte
oldugundan daha hizli gectigine
inanmak, fiziksel olarak iyilesmenin
daha kisa stirede gerceklesmesini
mumkiin kilabilir mi?

Kisinin distince yapisimn

fiziksel saghgt iizerindeki etkilert,
yullardir tip alaninda arastirilan
konularin basinda geliyor. Fiziksel
iyilesme konusundaki inang

ve beklentilerimiz, stres, hatta
doktorumuzla olan olumlu ya da
olumsuz iliskilerimiz bile tedavi
sureclerinde etkili olabiliyor.
Harvard Universitesinden Ellen
Langer ve Peter Aungle tarafindan
yurutilen bir dizi ¢calisma ise zaman
algisinn fiziksel iyilesme stireci
uzerindeki etkilerini inceliyor.

Daha 6nce Langer’in
laboratuvarinda gergeklestirilmis
ve kisilerin zaman algilarindaki
farkliliklarin sonuglarint ele
alan iki ayrt ¢calismann ilham
verdigi Aungle, zihin ve beden
baglantisina dikkat ¢ekiyor.

2016 yilinda yayumlanan ilk
¢alisma, Tip 2 diyabetli bir

grup hastanin kan sekeri
seviyelerinin ger¢ek zamandan
ziyade algilanan zamana gore
degiskenlik gosterdigi sonucunu
ortaya koymustu. 2020 yilinda
yurttilen diger ¢alismada ise
¢alismaya katilan gontlliilerden,
onceki gece uykuda gecirdikleri
streyi tahmin etmeleri istendi
ve tahmini uyku stresinin
bilissel testlerde ortaya koyulan
performanst nasil etkiledigi
incelendi.
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Arastirmanin sonuglarina

gore, 8 saat uyuduguna inanan
fakat gercekte 5 saat uyumus
olan katilimcilarin bilissel
performanst, 8 saat uyudugu
halde 5 saat uyuduguna inanan
kisilerin performansina gore ¢ok
daha yuksekti.

Bu iki arastirma sonuglart,
Aungle’in ¢calismasinda yol
gosterici oldu. Langer'in
rehberliginde ilerleyen Aungle,
gecen surenin gercekte olandan
daha uzun hissedilmesi
durumunda, fiziksel bir yaranin
daha hizli iyilesecegini umuyordu.
Bu hipotezini test etmek icin
arastirmaya katilan gonilliilerin
on kolunda, hafif morarmaya
sebep olacak sekilde, yuzyillardur
kullanilan geleneksel tedavi
islemlerinden biri olan “kupa
tedavisi” yontemini uyguladt.
Diinyanin bir¢ok bolgesinde
geleneksel ve tamamlay1ict bir
tedavi olarak uygulanan bu
yontem, viicut Uizerine yerlestirilen
0zel kupalarin i¢indeki havanin
bosaltilmastyla olusturulan
vakum teknidi ile gerceklesen ve
bolgesel olarak uygulanabilen
kolay ve gtivenilir bir yontem.
Islem yapilan viicut blgesinde
hafif morarmaya sebep olan bu
teknigin katilimctlarin 6n koluna
uygulanmasinin ardindan, zaman
algularinin fark ettirilmeden
deneysel yontemlerle yonetilmesi
saglandi. BOylece tedavinin
olusturdugu izlerin, algilanan
zamana gore iyilesme hizi tespit
edilmeye calisildi.
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33 kisinin katuldigt ¢alismada,
gercekte gecen siire 28
dakikaydt. Algilanan siirenin
ise bir seansta yariya indirilerek
14 dakika, diger seansta ise iki
katina ¢ikarilarak 56 dakika
olmast saglandt. 11’er kisilik Gg
gruba boliinen katilumcilardan
masausti bilgisayarlarda
morluk izindeki renk degisimi
ve rengin yogunlugu ile

ilgili hazirlanan 7 soruluk
anketleri doldurmalart istendi.
Gorebilecekleri mesafedeki
tabletlerde ise sadece dakika
cinsinden ilerleyen dijital
zamanlayict bulunuyordu.

Uc¢ seansta da katilumcilardan
sorular arasinda kalan stirelerde
tetris oynamalart ve her soruyu
istenilen stirede cevaplayip

cevaplamadiklarint takip
etmeleri i¢in zamanlayiciyt
kontrol etmeleri istendi. 28
dakikalik seansa katilan grup
“kontrol” grubu, 14 dakikalik
seansa katilan grup “yavas
zaman”, 56 dakikalik seansa
katilan grup ise “hizli zaman”
grubu olarak belirlendi.

Kontrol grubundaki
katilimcilara 7 anket
sorusunun her biri i¢in
ayrilacak zamanin 4 dakika
oldugu belirtildi. Boylece
katilumcilar her 4 dakikada
bir morluk izindeki iyilesme
miktarint 10 Gizerinden
dederlendirmelerinin
beklendigi anketi, 28
dakikada tamamlamzts oldu.



Yavas zaman grubundaki
katilimcilardan 7 anket
sorusunun her biri i¢in 2
dakika ayurmalart istendi.
Tabletteki zamanlayict normal
hizinin yarist hizda ¢alisacak
sekilde ayarlandt ve boylece
katilumcilarin 4 dakikayt

2 dakika olarak algilamast
saglandi. Zamandaki degisimi
fark etmemeleri i¢in ise anket
sonrasinda bilissel beceriler
gerektiren bir oyun oynadilar.
Boylece gercekte gecen stire 28
dakika iken, algilanan stire 14
dakika oldu.

Hizli zaman grubundaki
katilimcilardan ise 7 anket
sorusunun her biri i¢in 8
dakika ayurmalart istendi.

Tabletteki zamanlayict normal
hizinin iki katt hizda ¢alisacak
sekilde ayarlandt ve boylece
katilumcilarin 4 dakikayt

8 dakika olarak algilamast
saglandi. Zamandaki degisimi
fark etmemeleri i¢in ise daha
once belirlenmis birka¢ videoyu
izlemeleri ve ilgi ¢ekicilik

ve surtkleyicilik acisindan
derecelendirmeleri istendi.
Boylece gercekte gecen siire 28
dakika iken, algilanan stiire 56
dakika oldu.

Calismanin sonunda 25
kisiden olusan bir ekipten,
fotograflart ¢cekilen morluklarin
ilk goruntiileri ile seanslardan
sonraki goruntulerini tarafsiz
bir sekilde degerlendirmeleri
istendi. Degerlendirmenin
yapildigt 6lgekte 10 sayist
morlugun tamamen iyilesmis
olmasint ifade edecek sekilde
morluk derecesi 10 puan
uzerinden dederlendirildi.

Sonugta aynt sirenin gectigi

U¢ seansta, zamant 56 dakika
olarak algilayan katilumcilar 10
uzerinden ortalama 7,5 puan,
14 dakika olarak algilayanlar ise
ortalama 6,17 puan aldi. Kontrol
grubunda ise ortalama puan
6,43’tl. Sonug olarak algilanan
surenin gercekte gecen stireden
fazla olmast iyilestirmeyi
hizlandurmis ve ¢alismanin
basinda sunulan hipotez

dogrulanmzis oldu.

Bu arastirmanin algilanan
zamanin ger¢ek zamandan
bagumsiz olarak fiziksel
iyilesmeyi etkileyebilecedini
gosteren ilk bilimsel ¢alisma
olmast, zihnin beden
uzerindeki etkilerini anlamak
acisindan hayli 6nemli. Ancak
benzer bir ¢alismanin farklt
fiziksel iyilesme stireclerine
uygulanabilirligi konusundaki
sintrlamalar, zaman algisinin
iyilesme hizindaki etkisi ile
ilgili genel bir yargiya varmanin
onundeki 6nemli bir engel.
Ayrica bu ¢alismada pek ¢ok
degisken kontrol edilse de
zaman algisinin bireyden bireye
farklilik gosterebilmesi ve 0znel
olmast gibi durumlar daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ oldugunu
gosteriyor.

Fiziksel saglik izerindeki
zihinsel etkiler arastirilmaya
devam edilse de inanglarumiz,
dustincelerimiz ya da olaylara
bakts acumizdaki farkliliklarin
psikolojik ve fizyolojik iyi olma
halinde 6nemli etkilerinin
oldugu bir gercek. Ancak bu
gibi soyut kavramlarin somut
sonugclarint tam olarak tespit
edebilmek ve bu konuda genel
bir yargiya varabilmek i¢in
hala zamana ve daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ var. W
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