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Uzun bir süre s›k› s›k›ya tutmaya çal›fl-

t›¤›n›z birfleyi bazen flöyle b›rak›ver-

mek, “pes” demenin rahatl›¤›n› tatmak

istedi¤iniz hiç olmad› m›? Evet, azim ve

kararl›l›k baflar›n›n s›rr›, baflar› da mut-

lulu¤un ...(?)... Peki ya hedefe ulaflma

flans›n›z çok çok düflükse? Kararl›l›¤›-

n›z ve azminiz hangi s›n›rda ak›nt›ya

kürek çekmeye, bafl›n›z› duvarlara vur-

maya dönüflüyor? “B›rakman›n” kifliye

kararl›l›ktan çok daha yararl› oldu¤u

durumlar yok mu?

Psychological Science dergisinin geçti-

¤imiz Eylül ay›nda yay›mlanan makale-

lerinde Gregory Miller ve Carsten

Wrosch isimli psikologlar›n irdeledikleri

sorular bunlar. Ulafl›lmas› zor bir hedef

karfl›s›ndaki tutumlar› ya “b›rakma” ya

da “tutunma” olan kiflileri büyük do¤-

ruluk pay›yla ay›rdetme özelli¤ine sahip

bir test gelifltiren araflt›rmac›lar, yorucu

ve uzun süren deneylerle bu iki kiflilik

tipini incelemifl ve her birinin yaflam

karfl›s›ndaki uyumluluk özelliklerini de-

¤erlendirmeye çal›flm›fllar. Yapt›klar›

özetle, ortalama lise ça¤›ndaki gençleri

bir y›l boyunca izlemek. Yararland›klar›

göstergeyse CRP ad› verilen ve vücutta

yang› varl›¤›n›n iflaretçisi olan bir prote-

in. Miller ve Wrosch, bir y›l›n sonunda

ulafl›lmas› zor hedeflerinde inat etme-

yenlerde bu proteinin di¤erlerine k›yas-

la oldukça düflük oranda bulundu¤unu

bildiriyorlar. Araflt›rmac›lara göre, üze-

rinden t›rmanmas› olanaks›z engellerin

çevresinden dolafl›vermek, yaln›zca bu

nedenle de olsa daha yararl› olabilir.

“Bu, hem fiziksel sa¤l›k hem de zihin

sa¤l›¤› aç›s›ndan en yararl› ve en uyum-

sal tepki gibi görünüyor” diye aç›kl›yor-

lar.

Tabii herfley bu kadar basit de¤il; bun-

dan sonra ne yap›laca¤› da önemli.

Araflt›rmac›lar, iki grubu da pes ettikten

sonra yeni bir hedef seçme konusunda-

ki isteklilikleri bak›m›ndan da de¤erlen-

dirmifller. Yeni hedef seçmekle fiziksel

sa¤l›k aras›nda do¤rudan bir ba¤lant›

bulamamakla birlikte, yaflama yeniden

at›lma cesareti gösterenlerin daha mut-

lu ve durumlar›na daha hakim oldukla-

r›n›, ço¤unun ‘geçmiflin sillesi’ üzerinde

fazla kafa yormad›¤›n› söylüyorlar. On-

lara göre yeni hedefler saptamak, bafla-

r›s›zl›¤›n duygusal sonuçlar›na karfl›

tampon görevi görüyor. Özellikle de ye-

nilgiyi kabul etmede en fazla zorlanan-

lar için. Ne dersiniz, b›rakman›n zaman›

gelmedi mi!?
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Bir Moleküldür 

Yaln›zl›k

Yaln›zl›k duygusu, birden fazla boyu-

tuyla, yine birden fazla alan›n konusu;

hem bilim hem sanat›n odakland›¤› ko-

nulardan. Bu duygunun yaln›zca bilim-

sel boyutu bile birçok dal› kendi üzeri-

ne çekiyor. T›p, biyoloji, psikoloji, sos-

yoloji... ABD’nin California Üniversite-

si’nde (Los Angeles) yap›lan yeni bir

çal›flmaysa bu duyguyu moleküler ve

genetik düzeyde irdeleyerek, uzun sü-

reli ya da kal›c› yaln›zl›k duygusuyla

genel sa¤l›k durumu aras›nda ilginç

ba¤lant›lar ortaya ç›karm›fl. Kiflinin sos-

yal çevresinin sa¤l›¤›n› etkiledi¤i ve

toplumdan yal›t›k -yani basitçe yal-

n›z- yaflayan kiflilerde ölüm oran›-

n›n görece yüksek oldu¤u bilini-

yor. Çal›flmada ortaya ç›kan ilginç

sonuçsa, yaln›zl›¤› yüksek düzey-

de yaflayan kiflilerin ba¤›fl›kl›k

hücrelerinde farkl› bir gen ifadesi

örüntüsü oldu¤u. Bulgular, top-

lumdan yal›t›lm›fll›k duygusunun,

ba¤›fl›kl›k sisteminin genelde ilk

tepkisi olan yang›ya (inflamasyon) yol

açan genlerin etkinlik düzeylerini etki-

ledi¤ini düflündürüyor. Çal›flma bir bü-

tün olarak, olumsuz toplumsal etkenle-

rin neden kalp hastal›klar›, virüs enfek-

siyonlar›, kanser gibi hastal›klar aç›s›n-

dan risk oluflturdu¤unu anlamam›za

yarayacak bir moleküler çerçeve çizme-

si bak›m›ndan oldukça önemli.

Araflt›rmac›lar›n odakland›¤› nokta, bu

riskin, daha çok toplumsal deste¤in

(ekonomik destek, fiziksel yard›m gibi)

azalmas›ndan m›, yoksa yal›t›lm›fll›¤›n

insan vücudunun ifllevlerine yapt›¤› bi-

yolojik etkiden mi kaynakland›¤›. Belki

yan›t tek de¤il, ama araflt›rmac›lardan

Steve Cole’a göre en az›ndan diyebili-

riz ki “toplumsal yal›t›lm›fll›¤›n biyolo-

jik etkisi ta derinlere, en temel iç sü-

reçlere, genlerin etkinliklerine kadar

inebiliyor; özellikle de ba¤›fl›kl›k siste-

mi hücrelerinin iflleyifline kar›flan gen-

lerin.” Bu durumdaki 14 kiflinin beyaz

kan hücrelerini ve bu hücrelerde bu-

lundu¤u bilinen bütün genlerin etkin-

liklerini inceleyen araflt›rmac›lar, yal-

n›zl›k ve yaln›zl›k duygusunu uzun-dö-

nemli olarak yaflayanlarda, akyuvarlar-

daki gen ifade mekanizmas›n›n nere-

deyse tümüyle yeniden düzenlendi¤i

sonucuna varm›fllar. Buna göre, afl›r›

düzeyde ifade edilen genlerin ço¤u, ba-

¤›fl›kl›k sisteminin tetiklenmesi ve yan-

g›yla ilgili olanlar›. Virüslere tepki ve

antikor oluflumuyla ilgili bir baflka gen

grubunun normalden az etkinleflti¤i

de, dikkat çekici bir baflka bulgu.

Cole, ço¤umuzun zaten bildi¤i bir

gerçe¤i, bir kez de gen ifadesi

özelinde tekrarl›yor: “Gen ifadesi

düzeyinde as›l önemli olan, kaç

kifli tan›d›¤›n›z de¤il, zaman için-

de tan›d›klar›n›z›n kaç›na kendini-

zi gerçekten yak›n hissetti¤iniz.”

University of California - Los Angeles Bas›n Duyurusu, 17
Eylül 2007

Psikoloji

B›rak›n Gitsin...
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