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Bacak bacak ustiine atip bir ayagdi ileri geri sallamak, bacaklar titretmek,
parmaklarin arasinda kalem ¢evirmek, bir kagida rastgele sekiller cizmek, ylizigu
parmagdin cevresinde dondiirmek, tirnaklari masanin tizerinde tikirdatmak...

Bunlar cogu zaman farkinda olmadan yaptigimiz kiiclik hareketler.

Ozellikle derste, konferansta, toplantida ya da bir sey lizerinde calisirken yani

uzun stire oturmak zorunda kaldigimiz durumlarda sik sik bu tiirden bir kipirdanma
ihtiyaci hissediyoruz. Her gin icinde bulundugumuz bu kipirdanma halinin

altinda hangi bilimsel gercekler yatiyor dersiniz?



Yerinde duramama, kipirdanma hali sikints,
gerginlik ya da sabirsizlik sonucu 6zellikle ellerde
ve ayaklarda goriilen kiigiik hareketler olarak
tanimlaniyor. Bu konuya iliskin ilk bilimsel gézlem
psikolog Francis Galton tarafindan yapilmus.

Bir seminere katilan Galton biraz sikilmis

olacak ki zaten zar zor duydugu konusmaciy
dinlemeyi birakmis ve salondaki diger dinleyicileri
incelemeye baslamis. Bir siire gdzlem yaptiktan
sonra dinleyicilerin belirli araliklarla, ortalama
dakikada 1 kez kipirdandiklarini, oturduklar:
yerde kaykildiklarin: fark etmis. Bunun yani sira
dinleyicilerin ilgisini ¢eken bir konu oldugunda
konugmaya dikkat kesildiklerini ve o anlarda
kipirdanmalarin azaldigini gézlemlemis.

Yaptig1 incelemenin sonuglari 1885 yilinda

“The Measure of Fidget” baslig1 altinda Nature’da
yayimlanan Galton, yaptig1 gozlemlerden
insanlarin sikildiklari i¢in kipirdanma ihtiyaci
hissettigi sonucuna varmus. Tabii bu tespitin hayli
eski bir tarihte yapildigini ve o donemde heniiz
hiperaktivite, televizyonun dikkatimiz tizerindeki
etkisi gibi konular hakkindaki tartismalarin
baglamadigini hatirlatmakta yarar var. Nitekim
Galtorrdan sonra yapilan bazi calismalar
kipirdanma konusunu farkli yonlerden de ele
alacak ve kipirdanmanin aslinda zannettigimiz
kadar zararli ya da olumsuz bir 6zellik olmadigini
ortaya koyacakti. Ama isterseniz oncelikle neden
kipirdanma ihtiyaci hissettigimizden biraz
bahsedelim.
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Bazi uzmanlara gore kii¢tik hareketler yapma
ihtiyacimizin nedeni biligsel yiik kuramina
dayaniyor. Bilgi isleme siireglerine gére, insanlarin
hem sinurl bir ¢alisma bellegi hem de sinirl
olmayan uzun siireli bir bellegi oldugu varsayilr.
Biligsel yiik, belli bir zaman diliminde galigma
bellegi tarafindan kullanilan kaynaklara kargilik
gelir. Beynimiz bu yoniiyle tipk: bir bilgisayarin
merkezi islem birimine benzetilir.

Karmagik diisiince ve problemlerle kars: kargiya
kaldigimizda ve odaklanmamiz gereken gok
fazla sey oldugunda gerginlesir, dikkatimizi iyi
toparlayamadigimiz icin de verimli bir

6grenme siireci geciremeyiz. Bunun sonucunda
beynimiz kipirdanma yoluyla bu gerginligi
azaltarak calisma bellegini “rahatlatir”

ve boylelikle zihinsel siirecimizin verimli
islemesini saglar.

Bu konudaki bir diger goriis ise jestlerin konusma
ve hafiza tizerindeki olumlu etkisiyle ilgili.

Buna gore kii¢iik hareketler, konusurken dilimizin
ucuna gelen sozciikleri hatirlamamiza yardimei
oluyor. Bu goriisii destekleyen ¢alismalardan biri de
Ingilteredeki Hertfordshire Universitesinden
arastirmacilara ait. Yaglar1 6 ve 8 arasinda degisen
ilkokul 6grencileri arasinda yapilan bu ¢aligmada
ellerini istedikleri gibi hareket ettirmelerine

izin verilen ve ellerini sabit tutmalar1 istenen
¢ocuklara bazi sorular sorulmus. Sonugta ellerini
istedikleri gibi hareket ettirebilenlerin digerlerine
oranla daha fazla soruya dogru cevap verdigi
ortaya ¢ikmis. Aragtirmacilara gore, pek cogumuz
karsimizdaki kisiye kendimizi daha iyi anlatmak
i¢in kiigiik hareketler yaptigimizi diisiinsek de
aslinda bu hareketler bir seyi anlatirken

dogru sozciikleri bulmamiza yardimer oluyor.
Dolayistyla “dur, otur, ayagini vurma” gibi ifadeler
yoluyla siirekli sabit durmasi, hareket etmemesi
soylenen ¢ocuklarin zihinsel enerjilerini

bu kurala yogunlagmaya harcadigini, bunun

da onlardan asil istenilen seye odaklanmalarin
engelleyebilecegini belirtiyorlar. Jestlerin

ozellikle cocuklar tizerinde, diistinceleri

soze dokme siirecini kolaylastirici etkisi oldugunu
belirten uzmanlar hareket etmenin ¢ocuklarin
diigiinmesinde, problem ¢6zmesinde

ve iletisiminde énemli oldugunu vurguluyor.

Konuyla ilgili bir diger gercek ise nedeni
heniiz ortaya ¢ikmamus olsa da erkeklerin kadinlara
gore daha fazla kipirdaniyor olmasi.
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2005 yilinda yapilan bir ¢alisma kipirdanmanin
stres hormonu olarak bilinen kortizoliin

viicuttaki seviyesini diiiirdiglinii ortaya ¢ikarmus.
Ancak PLOS ONEda yayimlanan bagka bir
aragtirma kipirdanmanin yalnizca erkeklerde stresi
azalttigini ortaya koymus. Arastirmada kipirdanma
aliskanlig1 olan erkek ve kadinlar tizerinde
birtakim biligsel testler yapilmis. Testler sonucunda
erkeklerin daha bagarili oldugu ve stres seviyelerinin
daha diisiik oldugu gozlenirken kadinlarda

boyle bir degisime rastlanmamus.

Uzmanlara gére kipirdanmanin olumlu

etkisi yalnizca biligsel diizeyde degil.

Bazi aragtirmalar kiiciik hareketlerin fiziksel
sagligimiz tizerinde de olumlu etkileri oldugunu
gosteriyor. Nitekim uzun siire oturmanin sagliga
zararl olduguna dair pek ¢ok arastirma var.
Sandalye tizerinde ge¢irdigimiz saatler 5mriimiizden
yillar gotiirebiliyor. Ornegin 2012 yilinda

BM]J Oper’da yayimlanan ve ABD’li yetiskinler
tizerinde yapilan bir aragtirmaya gore

oturarak gegirilen zamani giinde 3 saatten

aza indirmek yasam siiresini 2 yil kadar
uzatabiliyor.
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Kadinlar arasinda yapilan bagka bir ¢alisma ise
kipirdanmanin sagliga yararl etkilerini destekler
nitelikte. American Journal of Preventative
Medicineda yayimlanan s6z konusu ¢aligmada
yaslar1 37 ve 78 arasinda degisen 13.000 kadina
glinliik ortalama oturma siireleri ve bu siire i¢inde
ne kadar kipirdandiklar: sorulmus. Kipirdanma
yogunluklarini 1 ve 10 arasinda (1 en az
kipirdanmaya, 10 ise siirekli kipirdanmaya karsilik
gelecek sekilde) numaralandirmalar: istenmis.

On iki y1l boyunca gézlemlenen kadinlarin
beslenme aligkanliklari, spora harcadiklari zaman,
sigara ve alkol tiikketimlerine iliskin veriler de

toplanmus. Kadnlar diisiik, orta ve yiiksek derecede

kipirdayanlar olarak ii¢ sinifa ayrilmus.

Buna gore diisiik derecede kipirdayanlar arasinda
gilinde 7 saatten fazla oturan kadinlarn,

5 saat ve daha az oturanlara gore %30 daha fazla
olim riski tagidigy ortaya ¢ikmus. Orta veya
yliksek derecede kipirdayanlar arasinda ise 6liim
riskinde belirgin bir fark gézlenmemis.

Diger bir deyisle uzun siire oturuyor olsaniz da
daha sik kipirdiyorsaniz saglik durumunuz

uzun vadede pek kipirdamayanlara gore daha iyi
olabiliyor.

Tabii bu ¢aligma sadece bir baglangic.
Arastirmacilar heniiz kadinlarin saghklarina
etki eden diger degiskenlerin neler oldugu

ve kipirdanmanin sagliga etki eden bagka bir
durumun ortaya ¢tkmasina neden olup
olmadis gibi sorular1 cevaplayabilmis degil.
Yine de uzmanlar kipirdanma ve saglik arasindaki
bu baglantinin incelemeye deger oldugunu
belirtiyor. Uzun siire hareketsiz oturmaktan
kaginilmasi gerektigini, kiigiik kipirdanmalarin
dahi bu konuda bir fark yaratabilecegini
vurguluyorlar.
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Diger yandan Journal of Abnormal Psychology'de
yayimlanan bagka bir ¢aligmada da kipirdanmanin
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu ile
iliskisi incelenmis. Aragtirmada dikkat eksikligi
ve hiperaktivite bozuklugu olan erkek ¢ocuklarla
normal gelisim gosteren erkek cocuklar

do6nen sandalyelere oturtulmus ve istedikleri kadar
dénmelerine izin verilmis. Tabii onlar dénerken
¢ocuklara bir hafiza testi uygulanmus.

Biraz kafa karistirici gibi goriiniiyor degil mi?
Ancak testin sonucunda dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklarin
sandalyelerinde donerken hafiza testinde daha
bagarili oldugu, diger cocuklarin ise aksine

sabit durduklari sirada hafiza testinde daha iyi
performans gosterdigi goriilmiis.

Bu da arastirmacilara kipirdanmanin

herkese iyi gelmeyebilecegini,

her tiir hareketin de kisiler tizerinde ayni

olumlu etkiyi yaratmayabilecegini diisiindiirmiis.
Dolayistyla her ne kadar pek ¢ok aragtirmada
kipirdanmanin olumlu etkileri vurgulansa da,
uzmanlara gore bu kipirdanmanin stres
seviyemizi diigiirmesi ve 6grenmemiz tizerinde
olumlu etkisi olmasi i¢in belli bir seviyede olmasi
gerekiyor. Ayagi yere vurmak, bacag: sallamak
ya da bir kagida rastgele sekiller ¢izmek

ise yarasa da belirli bir sekli ¢cizmeye ¢alismak

ya da odanin i¢inde dolanip durmak dikkat dagitict
olacagindan, bunlarin kipirdanmanin olumlu
etkisini yok edebilecegini belirtiyorlar.

Her ne kadar yanitlanmasi gereken ¢ok

soru olsa da su ana kadar yapilan aragtirmalara
gore dikkat dagiticy, biiyiik hareketlerde
bulunmadiginiz siirece kiigiik kipirdanmalar
odaklanmay: kolaylastirtyor, stresi diigtiriiyor,
bilissel iglevi iyilestiriyor, hatta metabolizmay1
hizlandirarak daha fazla kalori yakilmasini sagliyor.
Ustelik aragtirmalar Galton'un 1885’te yaptig
sikilmaya dair tespiti de yalanlamiyor.

Yani insanlarin sikildiklari sirada daha gok
kipirdandig bir gergek.

Bu tespit 6zellikle konusma yapacak insanlar i¢in
iyi bir ipucu olabilir. Dinleyicilerinin dakikada
yaklagik bir kere kipirdandigini fark eden

bir konusmaci bu sayede mesaj1 alarak konusmaya
ara verme ya da ilgi gekici bir konuya deginme
yoluna gidebilir.
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