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TOPLUM
GONULLULERI

“Her yil iilkenin 81 ilinde 133 genclik toplulugu seklinde bir ara-
ya gelen Toplum Goniilliisii gencler temalart hayvanlardan insan
haklarina; ekolojiden toplumsal cinsiyet esitligine; cocuklardan
epitime, genclik haklarina dek bircok farkli toplumsal ihtiyaca
dokunan 1.800't agkin sosyal sorumluluk projesi hayata gegiriyor.
Iyiligin Hareket Hali ve Iyiligin Bilim Hali kitaplarindan elde edile-
cek gelirin bir kismi genclerin sosyal sorumluluk projelerine akta-
rilmak tizere Toplum Goniilliileri Vakfi'na bagislanacaktir.”

Www.tog.org.tr
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Onsoz

“Jyilik” aslinda her ¢ocukla birlikte dogar diinyaya... O sadece
iyidir. Hem de en hakiki, en saf haliyle...

Biliyorum.

“Ama kotii gocuklar da var” diyorsun iginden.

Opysa ¢ocuklarin kalbi kotii degildir. Sadece kotii davranmayt
ogrenmislerdir o kadar.

“Jyilik” cocugun dogasidir. Yapitagidir. Degistirilemez, yok edi-
lemez. Cocuk da yetiskinin dogasidir.

Etrafina bir bak...

Sevdigin, tanidigin herkesin yaralari var... Insanlar mutsuz...
Neyin daha 6nemli oldugunu unutmusuz sanki. Para kazanmak
icin mutluluk ve zaman veren yetigkinler belki de en biiyiik bede-
li dogalarina ihanet ederek ¢diiyorlar.

Aslinda bu bir kisirdongii... Ciinkii yaralanan insanlar bagka-
larini yaralarlar. Insanlik tarihine baktiginda da diinyaya en bii-
yiik vahseti sagmig olanlarla, diinyaya en biiyiik yardimi yapmisg
olanlarin, benzer bir ge¢cmisten geldigini goriirsiin.

Her yaralandigimizda bagkasini yaralarsak, sence nasil bir
diinya insa etmis oluruz?

[stersen bir kez daha diisiin. Hatta hisset...

Peki ya sen simdi bu kisirdongiiye meydan okusaydin ne olur-
du? Ya arkadaglarin da ayni1 seyi yapsalardi? Hatta bagkalari da...
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O zaman ne olurdu?

Iyiligin Bilim Hali, bircok farkli calismayla engellilerin, hasta-
larin, hasta yakinlarinin, doganin, hayvanlarin, iyiligin bilimini
gozler dniine seriyor. Biitiin yaralarin bagiracak sana “Insanlar
kotiidiir! Savunmada kal” diye. Zihnin her sayfay1 cevirdiginde
“Biliyordum iste!” diye coskuyla kucaklayacak oradaki ¢aligmayi.
Kalbinse kitabin sonunda fisildayacak kendi gercegini: “Insanlar
iyidir!”

Baz1 degerli dostlarin seni “hayalperest” bile bulabilirler. On-
lar kendilerinin gergek¢i olduklart yanilsamasi icerisinde seni
elestirebilirler de. Asla onlarla tartisma, onlara sirtin1 dénme.
Onlar aslinda sana saldirarak yardim c¢agrisinda bulunuyorlardir.
Onlara daha da iyi davran. Ta ki dogalarini hatirlayana kadar...

Bu kitabi okurken “iyiligin her hali” adli iyilik hareketinin se-
ninle baglayacagini hissedeceksin... Simdi dogan1 haykirma zamant...

Sana simdiye kadar “Bagkalarina yardim et, bu onlara iyi ge-
lir” dediler. Peki ya ben sana, bagkalarina yardim ederken aslinda
kendine yardim ettigini séylersem? lyiligin bir secim, hobi ve jest
olmadigini, aslinda bir ihtiya¢ oldugunu hatirlatirsam? Sadece
iyilik gorenlerin degil, iyiligi yapanin da ihtiyact...

Liitfen kitaptaki arastirmalart okuyup kapag: kapatma, hare-
kete gec. Bagkasinin yasamina dokundugunda, ¢ok insanin yasa-
mina dokunursun.

“Jyiligin her hali” adim adim hayatin her alanina dokunan
farkli bir seri olacak... Ardindan biiyiik bir iyilik hareketi basla-
yacak... Bu kitaplari kaleme alarak biz iizerimize diisen ilk adimi
attik. Diinyay1 degistirmek icin sen de bir adim at...
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Aragtirmalart okurken akademik makalelerin daha tutucu ve
bilimsel sinirlara sahip oldugunu unutmamani éneririm. Sonugta
biitiin bu ¢calismalar belirli bir erdemle eslestirilmelidir.

Her okuyanin 6z’e odaklanacagini ve bu ¢alismalari zihniyle
analiz edip kalbiyle idrak edecegini biliyorum.

“Iyiligin her hali” sifatlara kor, lidersiz bir iyilik hareketi... Bu
hareketin icerisinde, fark gdzetmeksizin her insan, bircok egitim
kurumu, degerli STK lar, farkli kurumsal yapilar birlesmelidir. Her
konuda fikir ayriligimiz olabilir... Ama iyilik konusunda degil.

Iyilik adina atilan hicbir adimi kiiciimsemeden, yargilamadan

iyilige izin vermeliyiz... Ciinkii inaniyoruz ki:
“Herkese iyilik yapma sans1 taninmal1.”

Diinyay1 degistirmek mi istiyorsun?
Once kendinden basla.

Iyiligi uzakta arama.

Kiigiik de olsa bir adim at.

#iyilikkazanacak

www.iyiliginherhali.com
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1. Hep soyledik! Insanlar iyidir

Yale Universitesi Cocuk Biligsel Kavrama Merkezi’nde yapi-
lan arastirma, 3-6 aylik bebeklerin yardimsever olan/olmayan in-
sanlar1 ayirt edebildiklerini gésteriyor.

Aragtirmada laboratuvar ortaminda bebeklerden, farkli davra-
niglar sergileyen kuklalar arasinda secim yapmalari istendi. 6 aylik
bebeklere ti¢ farkli kukla izletilmis. Ortadaki kukla elindeki topu
sagdaki kuklaya atinca bu kukla topu ortadaki kuklaya geri verir-
ken soldaki kukla ayn1 sekilde kendisine verilen topu alip kagcmus.

Ardindan bebeklere soldaki veya sagdaki kuklanin ¢niindeki
sekerlerden birini alma firsat1 verilmis. Deneyin sonunda goriil-
miis ki bebekler istatistiksel olarak anlamli sekilde daha ¢nceki
oyun sirasinda yaramazlik yapan ve topu alip kacan kuklaya ceza
olarak onun 6niindeki sekeri almay: tercih etmisler.

Benzer bir deneyde arastirmacilar bebeklere iki olay izletmis-
ler. Ik kurguda birinci kukla bir tepeye cikmaya calismus fakat
basaramamus. Ikinci kukla, birinci kuklay1 iterek ona yardimci
olmus ve tepeye ¢cikmasini saglamus.

Ikinci kurguda ise iiciincii kukla engelleyici olarak sahneye
¢ikmig ve tepeye tirmanmaya ¢aligan kuklayr cekerek yukart ¢ik-
masini engellemis.

Sonug ne mi olmus?

Bebeklerin yiizde 80, yardimsever kuklaya uzanmiglar.

“Iyiligin ilmine sahip olmayana, biitiin diger ilimler zarar verir.”

— Montaigne
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2. Dans ayaklarm siiridir

Fiziksel egzersiz, beynin hafizay1, 6grenmeyi ve dengeyi kont-
rol eden hipokampus bolgesi sayesinde yaglanmay1 geciktiren bir
etkiye sahip...

Mesela Alzheimer de beynin bu bolgesiyle ilgili olusan bir ra-
hatsizlik...

Fiziksel egzersiz, beynin yaslanmasini geciktirdigi gibi Alzhei-
mer riskini de azaltiyor.

Bu noktada “Egzersiz tiirlerinin birbirlerine tistiinliigii var m1?”
diye sormak miimkiin...

Sorunun cevabini bulmak iizere yapilan ve Frontiers in Hu-
man Neuroscience dergisinde yayimlanan bir arastirma igin 68 yasg
civarindaki goniilliiler iki gruba ayrilmiglar. Birinci gruba 18 ay
boyunca her hafta yiiriiyiis, bisiklet gibi tekrarlanarak yapilan bir
egzersiz programi uygulanmus, diger gruba ise her hafta yeni figiir-
lerin ogretildigi bir dans programi belirlenmis. Danslarin cazdan
Latin’e, valsten sira dansina kadar cesitlilik gostermesi, adimlarin
ve ritimlerin siirekli degismesi, koreografiyi bir egitmenin yon-
lendirmesi olmadan kendi baglarina hatirlamak ve uygulamak
durumunda olmalari da igin cabast...

Peki sonug ne?

Dans grubundaki goniilliiler daha zinde... Zihinsel yetileri daha
yiiksek... Ustelik fiziksel dengeleri de belirgin sekilde gelismis.

Miizigin ve hareketin bir araya geldigi dans aktivitesi, hem
zihin hem de beden agisindan bir sifa egzersizi sayilabilir.
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3. Nesilden nesile iyilik

Zihinsel ve fiziksel agidan hizla biiyiidiikleri siirecte, yeterince
sicaklik ve sevgi goren ¢ocuklar saglikli ve mutlu bireyler oluyorlar.

Norobilim, duygusal 6grenme ve pozitif psikoloji uzmani Patty
O’Grady, ¢ocuklarin ve ergenlerin, tizerinde diisiinerek veya ko-
nusarak degil hissederek “iyiligi” 6grendiklerini belirtiyor.

Bilimsel ¢aligmalar duygusal, fiziksel ve zihinsel saghgin iyi-
lik yapmakla yakindan ilgili oldugunu gosteriyor. Kiiciik de olsa
iyilik yapmak viicutta bazt 6nemli hormonlarin salgilanmasina
sebep oluyor.

Ornegin, iyilik yapmak beynin mutluluk, sosyal baglar ve gii-
ven kismmi uyaran endorfin hormonunun salgilanmasina sebep
oluyor. Endorfin enerjiyi yiikseltiyor, iyimser olmay1 ve iyi hisset-
meyi sagliyor.

Yine iyilik yapmakla aktive olan oksitosin hormonu sayesin-
de stres seviyesi diiserken mutluluk seviyesi artiyor, kan basinci
dengeleniyor.

Salgilanan serotonin hormonu ise grenmeyi, hafizay1, uyku ka-
litesini, saglig1 ve sindirimi olumlu yénde etkiliyor. Serotonin sevi-
yesi yiikselen gocuklar 6grenmeye daha hevesli oluyorlar, goziimciil
ve yaratici diisiiniip dikkatlerini uzun siireli odaklayabiliyorlar.

Iyilik yapmak cocuklarda ve ergenlerde empati ve siikran duy-
gusunun beslenmesini sagliyor. Boylece depresyon riskini ve ank-
siyeteyi azaltiyor, daha mutlu, yaratici, sosyal iliskileri giiclii ve

saglikli bireyler oluyorlar.
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4. Sen sus oksitosinin konugsun

Kaliforniya Claermont Universitesi’nden néroekonomist Dr.
Paul Zak’in iiniversitedeki laboratuvari, insanlarin duygularinin
kimyasal temelinin aragtirilmasina doniik calismalara onciiliik
ediyor. Burada yapilan aragtirmalar gosteriyor ki sosyal ortamlar-
da birbirleriyle iligki kuran insanlarda cesitli seviyelerde oksitosin
salgilaniyor.

Peki nedir oksitosin hormonu?

Oksitosin hormonu, tabii ki mutluluk hormonudur.

[liski kurdugun kisiyle olan bagin, bedeninde salgilanan oksi-
tosin miktarini degistirir. Ornegin bir yabanciyla el sikigmak ok-
sitosin seviyesini yiizde 5 ila yiizde 10 degistirir.

Tokalastigin kisi sana ¢ekici geldiyse seviye yiizde 50’lere ka-
dar ¢ikar. Cocuguna, evcil hayvanina ya da ¢ok sevdigin birine
sikica sarildiginda oksitosin seviyesi yiizde yiizlere kadar cikar.

Bir odada evcil bir hayvanla 15 dakika boyunca bag basa vakit
geciren deneklerin yaklagik yiizde 30’unda oksitosin miktarinin
arttign saptanmistir. Ayni aragtirmada, evcil hayvan sahibi olan
kisilerin odada karsilagtiklart hayvanla daha ¢abuk bag kurabil-
dikleri goriilmiis.

Oksitosin hormonu bagisiklik sistemini giiclendirir, act hissini
azaltir, sosyal baglarin kurulmasini saglar, stres seviyesini diisiirtir,
kan basincini dengeler. Sarilmak, selamlagmak, hayvan sevmek,
hatta sadece giiliimsemek bile kandaki oksitosin miktarini artirir.
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5. Siirin ozgiirlestirici giicii

Sence zihni 6zgiirlesen bir mahkdm nasil bir degisim gegirir?

[ste bu sorunun sahane bir érnegi var.

Cristina Domenech, Buenos Aires’te bulunan bir cezaevin-
de (Unit 48) mahk(mlarla yaptig1 goriismelerde sadece fiziksel
olarak yasaklara ve kisitlanmigliga mahktim olmadiklarini, ayni
zamanda psikolojik esaret de yasadiklarini gozlemler.

Mahkimlar hem bedensel hem de zihinsel olarak tutsaktir-
lar aslinda. Ciinkii bu hapishanede aglamak yasaktir. Ayrica “za-
man”, “gelecek”, “dilek” gibi umut hissettiren kelimeleri kullan-
mak da yasaktir. Hatta hayal etme 6zgiirliikleri de yoktur.

Cristina Domenech yasaklanmig biitiin bu duygularin aslinda
bir siirin hammaddesi oldugunu diisiiniir ve mahk@imlar icin bir
siir yazma atolyesi organize eder.

Oncelikle kisa siirler okumalarint ister. Ancak bu kisa siirleri

miimkiin oldugunca ¢ok okumalarini soyler.

“Siir sanatr eksiklikleri giizelliklere ceviren bir simya bilimidir.”

—L. Aragon

Mahkdmlar siir okuma caligmalari yaparken siirsel dilin bile
duygusal tutsakligi nasil da kirdigini fark ederler. Yeni stirecte ar-
tik her biri olduk¢a hizli anlayan, duygularni ve diisiincelerini
kolaylikla ifade edebilen insanlar olmuglardir.
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6. Siikiirler olsun

UC Davis’te (University of California, Davis) Psikoloji Profe-
sorii olan Robert Emmons’a gore siikretmek, kisilerin an1 yasayip
kutlamalarini ve kendi yagsamlarina aktif olarak katilabilmeleri-
ni sagladig1 icin ¢ok ise yariyor. Kisinin kendine, arkadaslarina,
yasadiklarina, i¢inde bulundugu sartlara deger vermesi, zihninin,
yoksunluklardan ziyade sahip olduklarina odaklanmasin1 sagliyor.

Stikretmeyi aligkanlik haline getirmek, kan basincini diisiiri-
yor, bagisiklik sistemini giiclendiriyor ve daha kaliteli bir uyku
sagliyor. Ayrica pismanlik, depresyon, anksiyete, madde bagim-
lilig1 ve intihar riskini azaltiyor, kreatinin ve C-reaktif protein
seviyelerini digiirtiyor.

“Yolculugunuza minnettar olun ciinkii o tamamen size ait.”
— La Rochefaucauld

Siikretmek ruhsal durumu oldugu kadar davraniglar: da etkili-
yor. Yapilan ¢aligmalar gosteriyor ki siikreden insanlar diyetlerine
dikkat edebiliyorlar, daha ¢ok fiziksel egzersiz yapiyorlar, biiyiik
oranla sigara-alkol kullanmiyorlar (ya da daha az kullaniyorlar),
daha saglikli ve mutlu bir hayat siiriiyorlar.

Zihin yapisini ve direkt olarak biyokimyay1 etkiler. Dolayisiyla
sitkretmeyi aligkanlik haline getirmek, saglikli ve mutlu bir yagam
siirmenin anahtaridir.
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7. Kendinle ol, yalmz kalma

Yalnizlik siibjektif bir histir. “Kalabaliklar icindeki yalnizlik”
deyisini son yillarda ¢ok¢a duyuyor olmalisin.

Ailen, dostlarin, arkadaglarin, takip¢ilerin var ama hissettigin
derin yalnizlik duygusuyla bag edemiyorsun...

Yalnizlik hissi, fiziksel ve psikolojik stresi artirarak bagigiklik
sistemini olumsuz yonde etkiler. Ustelik kronik yalnizlik, maale-
sef erken 6liim ihtimalini yiizde 26 artiriyor.

Yalnizlik hissi bir siire sonra algilarini da etkiler. Degersizlik
hissini de beraberinde getirir. Olugan bu hisler yiiziinden giderek
sosyal olarak gercekten yalnizlasmak, sosyal gevreden uzaklagmak
ve kimseyle goriismemek reaksiyonu ortaya cikar.

Aslinda yalniz oldugun icin kendini yalniz hissetmezsin, yal-
nuz hissettigin icin zamanla yalnizlagirsin. Ikisi arasindaki fark cok
onemli...

Yalnizlagsmaktan kurtulmanin ilk ve en énemli adimi, yalniz-
lik hissinin farkina varmak ve bu hissi doniistiirmektir.

Kendini degersiz ve yalnizlasmis hissediyor olsan da arkadas-
larini ara, ailenle vakit gecir, sosyal ortamlarda bulunabilecegin
organizasyonlar yap. Algin degismeye basladiginda, tepkilerin
de degisecektir. Tepkilerin degistiginde yaratacagin sonuglar da
degisir.

Evet, yalnizlik ac1 veren bir his... Ne var ki yalnizligin olus-
turdugu alg1 bozuklugunu fark ettigin an cesaretini toplayarak bu

tuzaktan kagman miimkiin.
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8. Yetenek kasi1 da antrenmanla gelisir

Drexel Universitesi'nden Girija Kaimal ve ekibinin yaptigi
bir arastirma sirasinda sanat¢i olan ve olmayan kadinlarla erkek-
lerden olusan 26 kisilik bir grup katilimciya, sanatsal faaliyetler
sirastnda beyinlerinde olusan aktivasyonlar1 6lgmek tizere fonk-
siyonel yakin kizilotesi spektroskopisi (fNIRS) bagliklart verildi.

Katilimcilar 6énce tiger dakika boyunca mandala boyadilar,
arkasindan kAgida isaretlenmis noktalart birlestirdiler ve serbest
¢izim yaptilar. Bu sirada katilimcilarin prefrontal korteks beyin
alanlarindaki kan ve oksijen akiginin dlgtimleri de yapildi.

Prefrontal korteks, beynin diisiince, duygu ve davranisla ilgili
olan boliimiidiir. Ayrica beynin duygusal, motivasyonel ve &diil
mekanizmasiyla da dogrudan baglantilidir. Kisacast bu bolgede
olusan bir hareketlilik, 6diillendirilmeyle gelen hislerin aynisini
aktive eder.

Aragtirmanin sonuglarina gére deney sirasinda uygulanan ti¢
aktivitenin de katilimcilarin yaratici fikirler gelistirmesini sagla-
digr goriildi. Soz konusu bu gorsel sanat ¢aligmalarinin beynin
baglanti kurma becerisini artirdig1 saptandi. Ayrica bu ¢aligmalart
aktif olarak yapmadig1 halde sadece izleyici kalanlarin da prefron-
tal kortekslerinde aktivasyon olustugu gozlemlendi.

Katilimcilar, deneyin sonunda problem c¢tzme becerilerini
daha yiiksek puanladilar. Kendilerini ¢ok daha olumlu degerlen-
diriyorlard.



