Sol Beyin ve Sag Beyin: Ne Anlama Geliyor?
insan beyni nasil galisir

insan beyni karmasik bir organdir. Beynin yaklagik 1500 graminda yaklasik 100 milyar néron
ve 100 trilyon baglanti bulunur. Beyniniz, disunduginuiz, hissettiginiz ve yaptiginiz her seyin
merkezidir.

Beyniniz iki yariya veya hemisfere (yarim kire) bélinmustir. Her hemisfer iginde, belirli
bdlgeler belirli iglevleri kontrol eder.

Beyninizin iki tarafi birbirine gok benziyor, ancak bilgiyi nasil isledikleri konusunda buyuk bir
fark var. Zit tarzlarina ragmen beyninizin iki yarisi birbirinden bagimsiz calismaz.

Beyninizin farkli bolimleri sinir lifleri ile birbirine baglidir. Bir beyin hasari taraflar arasindaki
baglantiy1 kopardiysa, hala galisabilirsin. Ancak entegrasyon eksikligi bazi bozulmalara
neden olabilir.

insan beyni siirekli kendini yeniden organize eder. ister fiziksel ister yasam deneyimi yoluyla
degisime uyarlanabilir. Ogrenme igin 6zel olarak tasarlanmgtir.

Bilim adamlari beynin haritasini gikarmaya devam ettikge, hangi pargalarin gerekli
fonksiyonlari kontrol ettigine dair daha fazla fikir ediniyoruz. Bu bilgi, beyin hastaliklar ve
yaralanmalari ve bunlardan nasil kurtulacagina dair arastirmalarin ilerletiimesi icin hayati
Oneme sahiptir.

Sol beyin / sag beyin teorisi

Teoriye gore, insanlarin ya sol beyinli ya da sag beyinli olmalari, yani beyinlerinin bir
tarafinin baskin oldugu anlamina gelir. Dislncelerinizde gogunlukla analitik ve metodik
iseniz, sol beyniniz kullandiginiz sdylenir. Daha yaratici veya sanatsal olma egiliminde
iseniz, sag beyninizi kullandiginiz dasundlar.

Bu teori, beynin iki yarim kiresinin farkli sekilde ¢alistigi gercegine dayanmaktadir. Bu ilk
kez 1960'larda, psikobiyolog ve Nobel Oduilli sahibi Roger W. Sperry'nin arastirmasi
sayesinde ortaya ¢cikmistir.

Sol beyin, sag beyinden daha sdzel, analitik ve dizenlidir. Bazen dijital beyin olarak
adlandinlir. Okuma, yazma ve hesaplama gibi seylerde daha iyidir.

Sperry’nin arastirmasina goére sol beyin sunlarla da baglantilidir:

- mantik

- siralama

- dogrusal disiinme

- matematik

- gercekler

- kelimelerle distiinme



Sag beyin daha gorsel ve sezgiseldir. Bazen analog beyin olarak anilir. Daha yaratici ve
daha az organize bir dislince tarzina sahiptir.

Sperry’nin arastirmasi, sag beynin sunlarla da baglantili oldugunu gdsteriyor:

- hayal gucu

- butlnsel disinme

- sezgi

- sanat

- ritim

- sOzslz ipuglarn

- duygu gorsellestirme
- hayal kurma

Beynimizin iki tarafinin farkh oldugunu biliyoruz, ancak bu, tipki baskin bir elimiz oldugu gibi
baskin bir beyne sahip oldugumuz anlamina mi geliyor?

Bir norobilimci ekibi bu 6nermeyi test etmek icin yola ¢ikmisg, iki yillik bir analizin ardindan,
bu teorinin dogru olduguna dair hicbir kanit bulamadilar. 1.000 kisinin manyetik rezonans
goruntilemesi, insan beyninin aslinda bir tarafi digerine tercih etmedigini ortaya koydu. Bir
taraftaki aglar genellikle diger taraftaki aglardan daha gugla degildir.

iki yarim kiire, sinir lifi demetleriyle birbirine baglanarak bir bilgi yolu olusturmaktadir. iki taraf
farkli islev gorse de birlikte ¢alisir ve birbirini tamamlar. Ayni anda beyninizin yalnizca bir
tarafini kullanmazsiniz.

ister mantiksal ister yaratici bir islev gerceklestiriyor olun, beyninizin her iki tarafindan da
girdi aliyorsunuz. Ornegin, sol beyin dil ile iliskilendirilir, ancak sag beyin baglami ve tonu
anlamaniza yardimci olur. Sol beyin matematiksel denklemleri yonetir, ancak sag beyin
karsilastirmalar ve kaba tahminlerle yardimci olur. Bu érneklerden de anlasildigi gibi, beynin
her iki yani birbirini tamamlamaktadir.

Genel kisilik 6zellikleri, bireysel tercihler veya 6grenme tarzlari, sol beyinli veya sag beyinli
oldugunuz fikrine dénismez.

Yine de, beyninizin iki tarafinin farkh oldugu ve beyninizin belirli bélgelerinin kendine has
Ozellikleri oldugu bir gergektir. Bazi iglevlerin kesin alanlari kisiden kisiye biraz degisebilir.

Beyninizi aktif tutmak igin ipuglari

Alzheimer Dernegi'ne gore, beyninizi aktif tutmak canlihdi artirmaya ve muhtemelen yeni
beyin hicreleri olusturmaya yardimci olabilir. Ayrica, zihinsel uyarim eksikliginin Alzheimer
hastaligina yakalanma riskini artirabilecegi 6ne surtulmektedir.

Iste beyninizi uyarmak igin birkag ipucu:

ipuclan ve Piif noktalar
- Her glin okuyarak, yazarak veya her ikisini birden yaparak biraz zaman gegirin.



- Ogrenmeyi asla birakma. Bir ders alin, bir derse gidin veya yeni bir beceri edinmeye
calisin.

- Zorlu bulmaca ve sudoku bulmacalarinin Gstesinden gelin.

- Hafiza oyunlari, masa oyunlari, kart oyunlari veya video oyunlari oynayin.

- Odaklanmanizi gerektiren yeni bir hobi edinin.

Dusunme egzersizlerine ek olarak, beyniniz iyi bir fiziksel galismadan yararlanir. Haftada
sadece 120 dakikalik aerobik egzersiz, 6grenmeyi ve sozlU hafizayi gelistirmeye yardimci
olabilir.

Abur cuburdan kaginin ve ihtiyaciniz olan tum temel besinleri veya takviyeler yoluyla
aldiginizdan emin olun. Ve elbette, her gece tam bir gece uykusunu hedefleyin.

Yaraticiligi artirmak igin ipuclari
Yaratici ydninizi beslemeye c¢aligiyorsaniz, iste baglamanin birkag yolu:

- Baskalarinin yaratici fikirlerini okuyun ve dinleyin. Yetistirebileceginiz bir fikrin
tohumunu kesfedebilir veya kendi hayal glictintzli 6zgur birakabilirsiniz.

- Yeni bir sey dene. Enstriman ¢almak, ¢izim yapmak veya hikaye anlatmak gibi
yaratici bir hobi edinin. Rahatlatici bir hobi, zihninizin yeni yerlere gitmesine yardimci
olabilir.

- Derinlemesine bak. Bu, kendinizi ve sizi neyin harekete gegcirdigini daha
derinlemesine anlamaniza yardimci olabilir. Neden digerlerine degil de belirli
faaliyetlere yoneliyorsunuz?

- Yenilenin. Kaliplarinizi kirin ve konfor alaninizin disina ¢ikin. Hi¢ gitmediginiz bir yere
seyahat edin. Kendinizi baska bir kultlre birakin. Daha énce ¢calismadiginiz bir
konuda bir ders alin.

ipuglar ve Piif noktalari
- Yeni fikirler edindiginizde bunlari yazin ve daha da gelistirmeye calisin.
- Beyin firtinasi. Bir sorunla karsilastiginizda, ¢éziime ulagsmak igin birkag yol bulmaya
calisin.
- Bulasiklar yikamak gibi basit isleri yaparken televizyonu kapali tutun ve zihninizin
yeni yerlere gitmesine izin verin.
- Yaratici sivilarinizin akmasina izin vermek igin dinlenin, rahatlayin ve gulun.

Muzik kadar yaratici bir sey bile zaman, sabir ve pratik gerektirir. Yeni bir aktiviteyi ne kadar
¢ok uygularsaniz, beyniniz yeni bilgilere o kadar ¢ok adapte olur.

Son Soz

ister karmasik bir matematiksel denklem iizerinde galisiyor olun, ister soyut bir sanat eserini
boyuyor olun, beyninizin her iki tarafi da aktif olarak katiliyor ve girdi sagliyor.



Gercekten sol beyinli veya sag beyinli degilsiniz, ancak gugll yonlerinize gére oynayabilir ve
zihinsel ufkunuzu genisletmeye devam edebilirsiniz. Normal, saglikli bir beyin yasam boyu
6grenme ve sinirsiz yaraticilik yetenegine sahiptir.
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