Al Cagimmda Norobilim

ve Dogru Karar Almak

| cagina geldik ve simdi bilgi akisi bizim insan beyinlerimizin karsilayamacagi kadar yUksek bir

hizda. Stratejik kararlar, planlamalar, canli ve gelismelere adapte olabilir olmak cok énemli.
Bu belirsizlik ve degisim doneminde karar alma mekanizmalarimiz her zamankinden daha 6ne
cikti. BUtuncll bakmak ve elzem bilgiyi digerlerinden ayirarak calismalara katmak ve kendimize
gereken calismalari yUritmek gelecege hazirlanmanin birincil gérevlerinden.
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Nasil Karar Aliniz?

Bunun icin en temel nérobilim calismalarina bakalim. Prefrontal
kortex mantikl karar alma, planlama, stratejik ve yaratici distinme
alanimizdir. Limbik sistem ise duygu ve durtUlerin hakim oldugu
alandir. Karar alma mekanizmalarimiz, bu iki alanin birlesmesinde
yatar.

Bilim insanlari bir arastirmada disaridan gelen bir uyarani beyinden
once limbik sistemde yorumladigimizi ortaya koydu. Yani disaridan
gelen her uyaran beynimize notr bir data olarak degil, bir duyguyla
dzdesleserek bizim ona kisisel olarak atfettigimiz anlam ile geliyor.

Projedeki bir aksama, yeni bir diizenleme karsisinda ne hissediyor-
sunuz. Hemen harekete gecerek hatayr mi dUzeltirsiniz, hatanin
sorumlusuna hesap mi sorarsiniz. Hata dlzeltmekten yeni projeler
gelistirmeye zaman ve hal mi bulamiyorsunuz. Adini koyamadiginiz
bir kopukluk mu yasiyorsunuz, gittiginiz yoldan emin bir sekilde he-
defe mi ilerliyorsunuz. Ekibinizle, ailenizle sorunlar miyasiyorsunuz,
isbolima ve ishirligi temelli bir ekip calismasi icinde misiniz. Hic hiz
kesmeden ilerlerken degisimi yonettiginizi hissedebiliyor musunuz.
Bu sorular hiz caginda her zamankinden baskin, ctinkl etkilerini
daha hizli bir sekilde gdzlemliyoruz ve bu karar mekanizmalarimizin
sonuclarini aliyoruz.



Tetiklenmeye musait, reglle
olmayan, gereginden fazla yuk-
lenmis beyinler icin bu duygu-
lanimlar, sinir sistemi regtile ca-
lisan zihinlere gore daha yUksek
perdeden duygusal reaksiyon
demek. Yeniliklere acik olmak
da aslinda uzun streli duygusal
ve zihinsel calismalarin bir so-
nucu. Bardagl dolu ya da yanlis
kosullanmis ya da antrenman-
siz bir zihin en ufak bir uyarani
bambaska konumlandirdigl icin
en Ust perdeden ya da alaka-
siz reaksiyonla karsilabiliyor.
Yukledigimiz anlamlar kisa ve
uzun vadeli karar alma halimizi,
aldigimiz kararlarin uygulabil-
mesini ve bunun icin gereken
teknolojik ve insani ishirlikle-
rini etkiliyor. Isin ve pratiklerin
daha 6nce hic olmadigl kadar
insan olma halimizi etkiledigi
ve etiketledigi bir dénemden
geciyoruz. Dogru analizler ve
sureklilik iceren kurgular ge-
lecege attigimiz tohumlarimiz.
Yonetimler icin duygusal katihk
yerine empatik esneklik kltdrd
buglinin dinyasinda bir gerek-
lilik. Ve ilk adim limbik sistemi-
mizdeki duygulanim alanlarin
yonetmekle bashyor

Mindfulness calismalari, bu
duygusal atfedisleri nétrleme-
ye en uygun sistemlerden biri
oldugu icin bu kadar populer ve
yararli. Bu calismalar hissedilen
ya da gelen duyguyu reddede-
rek zit yonde davranmak degil,
o duygunun farkinda olarak
alinacak karari kontrol etmeyi
amaclyor. Benzer sekilde noro-
bilim calismalari da daha regtile
ve verimli sinir sistemleri, be-
denler ve hayat icin bize ipucla-
ri saglayarak yeni ve sistematik
yollar saglyor.

Buglin dinyada yonetilen bir
cok calismada glinde yarim saat
norobilimsel mindfulness ya da
nefes egzersizi yapan askerle-
rin stres skorlari, yapmayanlara
nazaran cok daha distk bulun-
du. Ayni sekilde, bu calismalara
katilan askerler kaos zamanla-
rinda daha odakli ve motive bir
sekilde durumlar idare ettiler
ve savas alanindan déndukle-
rinde travma sonrasl stres se-
viyeleri calismaya katilmayan
askerlere gore daha dusuktd ve
glindelik hayatlarina daha hizli
ve kolay adapte oldular.

Al calismalar:
hizlanarak ve
cesitlenerek
ilerlerken komut
verecek ve yeni
teknolojileri
kullanacak
biitiinsellige ve
konsantrasyona her
zamankinden cok
ihtiyacimiz var.

Yarin Aslinda Bugtlinde
Basliyor!

Bir telefonu glin boyu sarja ko-
yar ya da sUrekli kullanirsaniz
sistemleri bundan etkilenir ve
belirli bir stirede bozulur. Al ile
beraber gelen yeni Uretim ca-
ginda kendinizden beklentiniz
de bu yonde olursa, bir nokta-

dan sonra kendi calisan sistem-
lerinizi bozarsiniz. Fazla yik-
lenen ya da yavaslayan sistem
varaticilik, dayanma ve vyeniyi
kurgulama kapasitesini yitirir.
Daha onemlisi, sistem kendini
dizeltmekten ya da ayni don-
glleri yeniden yaratmaktan ge-
lismelere adapte olamaz.

Ayni sekilde, beynin hicbir seyle
ilgilenmeden salt bosta calistigl
yarayUs, dans, kahve icmek gibi
eylemsizlik zamanlarinda ¢oz-
meye calistigl sorunlara en ya-
ratici fikirleri buldugu biliniyor.
Noral networklerin cesitliligi ile
sekillenen ve sinapsislerin ding-
ligi ile gelisen distiinmeden du-
sinmenin glcl gelecekte her
zamankinden daha ayirt edici
olacak.

Insan evrimi yuzbinlerce villik
ve daha dnce bu slrede ve ce-
sitlilikte bir data akisina ve karar
sayisina tanik olmadi Adapte
olacagimiz gelismelerin basinda
gelen Al calismalari hizlanarak
ve cesitlenerek ilerlerken ko-
mut verecek ve yeni teknoloji-
leri kullanacak butlnsellige ve
konsantrasyona her zamankin-
den cok ihtiyacimiz var. Al ve
insan isbirliginde kontrol eden
ve islevsel kullanan konumun-
da olmak ve bu konumu koru-
mak icin sadece motivasyonu-
nuzun yuksek, bilginizin genis
olmasi yetmiyor. Farkindalikla
isleyen bir limbik system, noral
networkler, kendini yenileyen
butlncdl yaklasimlar ve aktif
prefrontal kortex iyi bir promp-
tun arkasindaki gizli kahraman-
lardan sadece bir kacl.

Kendinize ve beyninize iyi bakin,
farkindalikla kalin.
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