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Zihin Da

ginikligrile Hicresel Yaglanma Arasindaki
Gizemli lliski
Bazen tiim dikkatimizi oniimiizdeki ise ya da bulundugumuz ana odaklarken bazen de aklimizi baska yerde buluruz.
Bazilanimiz dikkatini oniindeki ise ya da duruma odaklamakta daha etkilidir. Bu yetenegi genellikle tistiin basanyla
iliskilendiririz. Yapilan arastirmalar zihni odaklamanin kolay kolay aklimiza gelemeyecek baska dzelliklerimizle de iligkili
oldugunu ortaya koyuyor. Daginik bir zihni mutsuzlukla, yasanan ana odaklanan bir zihniyse saglikli bir psikolojiyle

iliskilendiren arastirmalar var. Ancak heniiz baglangig diizeyindeki yeni bir arastirma, zihin daginikligi ile
yaslanma arasinda bir baglanti olabilecedi yoniinde bulgular ortaya koydu.

yapilan arastirmada, ana odaklanma egilimi

ile zihin dagmikhig1 egilimi, 50-65 yas arali-
gindaki 239 saglikli kadin iizerinde, telomer uzun-
lugu ile baglantihi olarak degerlendirildi. Telomer-
ler kromozomlarin her iki ucunda bulunan tekrarl
DNA dizileri. Telomerler kromozom uglarimin par-
¢alanmasini ve bagka kromozomlarla birlesmesini
engelleyerek kromozomun biitiinligiiniin korun-
masina yardimei oluyor. DNA eslenmesinin mole-
kiiler isleyisinden kaynakl1 olarak her DNA eslen-
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mesinde kromozomun ucu biraz kisaliyor. Dolay1-
styla her hiicre boliinmesiyle kromozomlar biraz ki-
salmis oluyor. Telomer dizileri bir nevi tampon is-
levi gorerek bu kisalmanin uglara yakin genleri et-
kilemesini de engelliyor. Telomerlerin kisalmastysa
normal olarak hiicrenin gegirebilecegi boliinme sa-
yist i¢in bir sinir olusturuyor. Bu yiizden telomer-
lerin kisalmasinin yaglanmayla iligkili oldugu dii-
stniilityor. Dolayisiyla telomer uzunlugu hiicresel

ve bedensel yaslanmayla ilgili biyolojik bir gosterge
olarak kabul ediliyor.

Carol Del Angel/ lkon Images / Getty Images Tiirkiye



Bilim ve Teknik Aralik 2012

><

Bulgular: 15 Kasimda ABDdeki Psiko-
lojik Bilimler Derneginin Clinical Psycho-
logical Science adl1 dergisinde yayimlanan
arastirmaya gore, daha ¢ok zihin daginik-
lig1 yasadigimi bildirenlerin telomerleri-
nin daha kisa, daha ¢ok ana odaklananla-
rin ya da mevcut etkinliklerine daha fazla
odaklanip onlarla daha ¢ok megsgul olan-
larin telomerlerinin ise daha uzun oldugu
goriildii. Sonuglar anlik stres diizeylerine
dayanilarak yapilan istatistiksel diizeltme
sonrasinda bile ayniydi. Arastirmada ana
odaklanmak kisinin o an 6niinde bulu-
nan iglere yogunlasma egilimi, zihin da-
giiklig ise o anki isin ya da durumun
disindaki seylerle ilgili diisiincelere dal-
ma egilimi olarak tanimlandi.

Telomerler yas ilerledikee ve psikolojik
ve fizyolojik stres etmenleriyle karsilasil-
dikga kisaliyor. Yine UCSF arastirmacila-
rinin Onciiliik ettigi bagka arastirma-
larda telomerlerin kisaliginin erken
gelen hastaliklarla ve erken 6liimler-
le iliskili oldugu kesfedilmis.

Arastirmacilar  zihin daginikli-
g1 ile telomerleri bir arada degerlen-
dirmis olsa da, zihin daginikliginin
mu telomerlerin kisaligma yol acti-
g1, tersinin mi gegerli oldugu yoksa
tictincti bir ortak etmenin mi her iki-
sini etkiledigi hentiz bilinmiyor.

Kabullenici bir yaklasim iginde,
dikkati yasanan ana vermeyi kolay-
lagtiran bilingli meditasyon tedavi-
leri saglik durumunda bazi agilar-
dan iyilesme sagliyor. Daha 6nce ya-
pilan bazi aragtirmalar bu tir mi-
dahalelerin telomeraz olarak bili-
nen bir enzimin etkinligindeki ar-
tisla iligkili oldugunu ortaya koydu.
Telomerazlar, telomerleri korumak-
tan ve bazi durumlarda yenilemek-
ten sorumlu enzimler.
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Arastirmacilar yeni yapilan aragtirma-
nin sonuglariyla birlikte daha 6nceki bul-
gularin da ana odaklanmanin, hiicresel
diizeydeki saghg: iyilestiren bir siirecin
parcast olabilecegi ihtimalini destekledi-
gini belirtiyor.

Psikiyatri dalinda yardimc1 dogent ve
makalede basyazar olan Dr. Elissa Epel
dikkat durumumuzun, yani belirli bir an-

da distincelerimizin neye odaklandig:-
nin, ilging bicimde saghk durumumu-
za yonelik bir bakis sunan bir pencere-
ye benzedigini, duygularimizdan etkile-
nebilecegi gibi duygularimizi sekillendi-
re bilecegini de belirtiyor. Dr. Epel incele-
dikleri saglikli 6rneklem grubunda, o an-
ki etkinlikleriyle daha fazla mesgul olan
insanlarin telomerlerinin daha uzun ol-
dugunu, ancak bu iliskinin ne kadar ge-
nellenebilir oldugunu heniiz bilmedikle-
rini ekliyor.

Dr. Epel, UCSF Psikiyatri Bolimirnden
psikolog Dr. Eli Putermen ve ¢aligma ar-
kadaglar1, buradan yola ¢ikarak ana odak-
lanmay1 destekleyen bir ders serisi gelisti-
riyor ve bu miidahalenin telomer uzun-
lugunun korunmasini, hatta telomerlerin
uzamasini saglayip saglamayacagini gor-

mek istiyor.

Yayimlanan arastirmada katilimei-
lar zihin dagimiklig egilimlerini kendile-
ri bildirdi. Katilmcilarin psikolojik stres
ve saglik durumlari dlgiildii. Orneklem
grubu yliksek diizeyde egitimliydi, ayrica
grubun yas ve stres diizeyi araliklar1 dard:
(gogu bireyin stres diizeyi diistiktii). Epel,
tim bunlarin s6z konusu iliskinin ortaya
¢ikarilmasina olumlu katki yapmis olabi-
lecegini belirtiyor.

Epel, bu arastirmanin dikkat durumu-
nu telomer uzunluguyla iliskilendiren ve
bunu yaparken stres ve depresyonu he-
saba katan ilk ¢alisma oldugunu soyli-
yor. Daha 6nce yapilan ¢aligmalarda telo-
mer uzunlugu ile belirli tiplerdeki stres ve
depresyon arasinda baglanti bulundugu
gosterilmis. Yeni ¢alisma bireylerin dik-
kat durumlariyla ilgili kendi bildirimleri-
ne dayandig i¢in, Epel yasanan ana odak-
lanmanin ve zihin dagmikhiginin dogru-
dan 6lgiildiigti baska calismalar yapilmas:
gerektigi goriisiinde.

Epele gore arastirma bir ilk adim nite-
liginde ve zihin dagimiklig: ile hiicre sag-
lig1 arasindaki iligkiyi anlayarak neden-
sellik ya da kargiliklilik olup olmadig-
n1 ortaya ¢ikarmanin 6nemli oldugunu
gosteriyor. Ornegin zihin dagmikliginin
azaltilmasi hiicre saghgini iyilestirir mi?
Ya da bu iligkiler bireyde var olan
bagka bir karakteristik ozelligin bir
yansimast mi?

Epele gore sonuglar, olumsuz de-
neyimleri kabullenme yaklagiminin,
yani bireyin o anki deneyimi kabul-
lenip giinliik deneyimlerin rahatsiz
edici yonlerinden kaginmamasinin,
yaganan ana daha iyi odaklanma ye-
tenegini giiclendiren bir etmen ola-
bilecegini diistindiiriiyor.

Makalenin yazarlarindan, duy-
gular konusunda aragtirmact ve
UCSFda yardimcr dogent olan Dr.
Wendy Berry Mendes'in belirttigi-
ne gore birtakim duygu kuramlari,
daha yiiksek diizeyde dikkat kont-
roliniin olumsuz duygularin daha
az baskilanmasini ve boylece basari-
s1z baskilamanin yansimalarinin da-
ha az goriilmesini sagladig1 yoniin-
de Onermeler iceriyor. Mendes al-
ternatif olarak, dikkat kontroliiniin pski-
olojide “olumlu yeniden degerlendirme”
olarak adlandirilan siireg sayesinde duy-
gularimizi daha yapict bigimde yorum-
lamamiza yardimci olabilecegini, bu tiir
diisiinme bigimlerinin saglikli fizyolojik
durumlarla iliskilendirildigini belirtiyor.

http://www.sciencedaily.com/
releases/2012/11/121117184551.htm
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