Jiz Olsaydiniz...

Bazen kendimizi diger insanlarin yerine koyabilir, onlarin
dugtncelerini ve duygularini anlayabiliriz. Mutlu olmalarinin,
sinirlenmelerinin, kiskanglik etmelerinin ya da bir resmi
tutkuyla gizmelerinin nedenini onlarin bakig agilarindan
gorebiliriz. Yani onlarla empati kurabiliriz!

Birileriyle empati kurmamiz onlara
her durumda hak vermemiz ya

da tamamen onlara katilmamiz
anlamina gelmez. Onlari
anlamamiz demektir. Ancak

bunu bagarabilmemiz biligsel ve
duygusal geligimimize bagldir.
Gelin nasil empati kurabildigimizi
daha yakindan inceleyelim.

Empati kurabilmemiz igin
dncelikle her insanin kendi
duglncesi ve duygusu oldugunu
ve bunlarin her zaman bizimkilerle
ayni olamayabilecegini bilmemiz
gerekir. Yani kendimizi ve
kargimizdakileri ayri bireyler
olarak dederlendirebilmeliyiz.
Cunk( karakterlerimiz ve
yagadiklarimiz birbirinden farklidir.
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Eder empati becerimiz yiksekse
bagkalarinin duygularini daha kolay
fark edebilir ve hatta neden boyle

hissettiklerini de anlayabiliriz. Peki empati

kurmamizda ne rol oynuyor olabilir?

Bilim insanlari Fonksiyonel Manyetik Rezonans
Goruntileme (fMRG) denen bir gbrintileme
teknigiyle beyin faaliyetlerini incelerken ayna
néron adi verilen beyin hicreleriyle tanigmig.
Bu hacrelerin gérevinin dig dinyadan gelen
sinyallerle etkinlegip, o sinyalleri kopyalamak
ve taklit etmek oldugunu bulmuglar. Bir
davranigi sergilerken de ayni davranigl bagka
birinde gdzlemlerken de beynimizin ayni
bolgesi etkin hdle geliyormug. Yani, beynimiz
bagkasinin davranigina da biz yaplyormuguz

— 1 gibi tepki veriyormug. Ornegin, bir insan

ya da hayvan zarar gérdiginde onun
duydugdu acty! hissedebiliyor ya da biri limon
yerken yuzunt eksittiginde biz de yuzimzu
eksitebiliyoruz. igte buna ayna néronlar
neden oluyormug!
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~ Bebeklerin yuz ve el hareketlerimizi
- taklit etmeye galigtiklarini
gormagsiundzdar. Ornegdin dilimizi
¢ikarirsak onlar da ¢ikarmaya galigir. Ustelik

biraz daha blyuduklerinde iletigim kurduklari

* kiginin stresli bir durumda oldugunu anlayip onu
¢esitli mimikler ve seslerle rahatlatabilirler. Ayna

* i noronlar sayesinde taklit etmeyi bagaran bebekler

ileriki yillarda bu becerilerinin yardimiyla empati
kurmaya da baglar. Yani taklit etmeyi 6grenmek
empati kurmanin 6ncasudair.

Ayna néronlarin bazi hayvanlarda da etkin oldugu bulunmusg.
Ornedin maymunlarda... Maymunlarin yavrularini beslerken,
kendilerini savunurken ya da ormanda gezinirken birbirlerini
taklit ettikleri, bdylece yeni geyler 6grendikleri bulunmusg.
Ayna néronlarin bulundudu bir diger hayvansa bataklik
sergesi. Bu kug garki sdylemedeki ustaligiyla biliniyor.

Bilim insanlarinin ¢aligmalart sonucunda, bu kuglarin garki
sOylemeyi 6grendigi sirada etkin olan beyin bolgelerinde
ayna noronlarin da bulundugu 6grenilmig.
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Peki empati kurmak ne igimize
yarar? Gun iginde surekli diger
insanlarla etkilegim iginde oluruz.
Bazen keyifle sohbet eder bazen
kendimizi bir tartigmanin iginde
buluruz. Her iki durumda da olaylara
onlarin bakig agilarindan bakabilirsek
negelendikleri ya da sinirlendikleri Nasil boyle guzel
seyleri, korkularini ve tutkularini daha garki soyliyor
iyi anlayip uygun tepkiler verebiliriz. anlayabildiniz mi?
Boylece iligkilerimiz kuvvetlenir.

Asgagida verilen drnekleri
duguntn. Kendinizi bu
orneklerde anlatilan
kigilerin yerine koymaya
¢aligin. Bu kigilerin neler
hissettigini dugtnin ve
bunlari bogluklara yazin.

Okulunuza yeni bir
o6grenci bagladi. Henuz
kimseyi tanimiyor.

Kuglk kardeginiz
karanliktan korkuyor.

Nihan Yapici
Gizim: Goksu Karaca
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