/AMAN ALGISI

...“Diistiniyorum da, zamaninizi yaniti olmayan
bilmeceler sorarak harcayacaginiza daha iyi amaclar
adina kullanabilirsiniz.” dedi Alice.

“Eger ki Zaman’1 benim kadar iyi tanimis olsaydiniz”
diye yanitladi Sapkaci, “O’ndan harcanabilen bir
nesne olarak degil, bir kisi gibi bahsederdiniz.”

“Ne dediginizi anlamiyorum.” diye

soylendi Alice.

“Elbette ki anlamiyorsunuz!” diye bas salladi Sapkaci
kibirli bir tavirla. “Oyle tahmin ederim ki, Zaman’la
bir kez olsun konusmamigsinizdir bile.”
“Zannedersem hayir” diye yanitladi Alice tedbirle.
Ancak miizik dinlerken ne kadar zaman araliklariyla
tempo tutulmasi gerektigini biliyorum.”

“Ya, iste simdi anlasildi.” dedi Sapkaci. “Zamanin
temposu tutulmaz. Oysa O’nunla iyi gecinmeyi bir
ogrenebilseniz, saati hep sizin keyfinize gore isletir.

ST

Soz gelisi sabahleym saat dokuzda tam derslere
baslama vakti, ona soyle bir fisildadimiz mi, goziintizii
acip kapayana kadar firt diye doner, bir de bakarsiniz
saat 13.30 olmus, tam yemek vakti!"...

Alice Harikalar Diyari’'nda, Lewis Caroll, Béliim 7

Kuskusuz hepimizin ortak deneyimi-
dir; mutlu zamanlarimiz ¢abucak tiikeni-
yorken, stres dolu bekleyislerimiz yorar,
bir tlrld gecip bitmez. Ornegin, gelece-
gimize yon verecek bir sinavin sonucla-
rinin agiklanmasina birkag saat kaldiysa,
o birkac saat bize birkac gtin gibi bile
gelebilir. Ancak yillardir gormedigimiz
yakin bir arkadasimizla yaptigimiz keyif-
li bir aksam sohbeti, sanki dakikalara si-
givermistir. Zaman algisindaki bu kisisel
ve ansal farkliliklarin bilim dtinyasinca
coziilmeyi bekleyen en biiytik gizemler-
den biri oldugunu sdyleyebiliriz. Peki,
eger ki zamani tahmin gilictimtiz, duygu
durumu ve beklentilerimizle bu denli et-
kilesim icindeyse, acaba sabit bir zaman
duyusuna sahip olabilir miyiz? Séztnt
ettigimiz bu soru, bir ylizyil askin stire-
dir psikologlarin aklini kurcalamaya de-
vam ediyor.

Zaman algisin1 deneylerle smamak,
cogu kez yalnizca stiredlcer ozelligi bu-
lunduran bir saat gerektirecek kadar ko-
lay oluyor. Deney modellerinin en yaygi-
ninda katilimcilar, fiziksel ya da diistin-
sel olarak gerceklestirdikleri cesitli dav-
raniglar sonunda ne kadar stire gecmis
olabilecegini sozle dile getiriyorlar. Da-
ha acik bir deyisle, eyleme basladiklarin-
dan itibaren ne kadar zaman gecmis ola-
bilecegine dair tahminlerde bulunuyor-
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lar. Uygulama ve test tasarimi bu denli
basit ve kolay bir alanda kuramsal acik-
lamalarin yetersizligi ve bulanikligiysa
zaman baglaminin basli basina karmasik
bir yapiya sahip olusundan kaynaklani-
yor. Ozellikle de Einstein’m gérecelilik
kuramindan sonra zamana dair bildikle-
rimizi bile tekrar sorguluyorken, kisile-
rin kendilerine has akil strecleri icinde
yogrulan degisken zaman algilarini acik-
layabilmek hi¢ de kolay gortinmiyor.
Bugline degin zaman algisina dair biri-
ken dustinsel ve bilimsel birikimse 6yle
gosteriyor ki, insanoglu zamani iki kay-
nak tzerinden degerlendirip algiliyor.
ilk kaynak fizyolojik isleyislerden giic
alyor. Tkincisiyse genel bilissel stirecleri-
mizden etkileniyor.

Zaman Duyusu Var mi1?

Duyu kavrami, 6ziinde bedene etkide
bulunan fiziksel bir uyaranin sinirsel yol-

larla kod edilmesi anlami tasiyor. Bes
duyumuzla goértp, duyup, tadip, kokla-
vip hissediyoruz. Ancak zaman, elbette
ki, sinir sistemimizin yanit verecegi kim-
vasal ya da fiziksel bir uyaran niteligi ta-
simiyor. Ornegin, zaman duyularmni ha-
rekete gecirecek herhangi bir cevresel
zaman uyarani bulunmuyor. Buna rag-
men su da bir gercek ki yasadigimiz fi-
ziksel fenomenler, zihnimizde illa ki bir
zaman baglami icinde degerlendiriliyor.
Oyleyse, kimi cevresel olaylarin icerikle-
rinde zaman bilgisi de tasidiklarini ¢ika-
rimina varabiliyoruz. Gilinesin gékyu-
ziindeki konumu ve cevremizde olup bi-
ten sosyal aktiviteler bizlere giiniin han-
gi diliminde oldugumuz konusunda ka-
baca bir bilgi verebiliyor. Fakat zaman
algisi dedigimizde, bdylesi ipuclarindan
elde ettigimiz cikarimlardan ziyade aslin-
da herhangi bir siirecin dolaysiz ve net
farkindaligindan bahsediyoruz. Bu da ic-
sel bir saatin var olusunu gerektiriyor.
Kalp ritimlerinin, nefes alip verislerin ya
da beyindeki elektriksel aktivite dongu-
lerinin sayimi gibi beden referansl 6l-
climlerin varligini... Hepimizin tahmin
edebilecegi tizere biyolojik saatlerimiz
aslinda tam da bu gérevi goriiyor. Adina
“Sirkadyan Ritimler” de denen bu don-
gtiler tek htcreli canlilardan insanoglu-
na degin evrim basamagindaki tiim can-



lilarda bulunuyor. Biyolojik déngtilerle
glinltik zaman streclerinin farkina va-
ran organizmalar, yiyecege erisim, avci-
larin varhigi ya da karanligin bastirmasi
gibi pek cok yasamsal degisimler konu-
sunda beklenti olusturabiliyor. Ornegin,
uyku, beslenme, beden sicakhigi, hor-
monsal ve metabolik dongtiler biyolojik
saatlerce kontrol ediliyor. Biyolojik saat-
leri giines 15181 gibi temel cevresel et-
menlerden soyutlayarak yalnizca beden-
sel ve icsel bir referans kaynagi olarak
degerlendirebiliyor olusumuzsa deney-
sel dayanaklara sahip. Yapilan arastirma-
larda, 151k, ses, sicaklik gibi her tirlu
cevresel ipucundan yalitilmis magaralar-
da tutulan bitki ve hayvanlarin tim bu
kosullara ragmen yasamsal déngtilerini
yine de dtzenleyebildikleri gorltyor.
Ancak, biyolojik saatlerin tamamen icsel
kaynakli olusunu iddia ederken deney-
sel bir hata payimizin da bulundugunun
altini cizelim. Clinkd ddnyanin dénis hi-
z1 ve manyetik cekimler gibi ilk basta
g6z ardi edilebilecek dis uyaranlar 6zel-
likle de bazi canli tiirleri icin kimi kez
buytk bir referans kaynagi olabiliyor.
Tim bu bilgilerin 1s181nda, biyolojik saat-
lerimizi bir tlir zaman duyusu olarak go-
rebilir miyiz? Iste bu sorunun yaniti, bi-
lim dinyasinda halen tartismalara ne-
den oluyor. Bir grup bilim insani biyolo-
jik saatlerle zaman algisi arasinda bir
iliski olabilecegini diistintiyor. Oyle calis-
malar var ki, deneyde uyku donguisti ak-
sayan ve uykuya dalma ve uyanma stire-
leri uzayan katilimcilarin zaman tahmin-
leri de nesnel zaman birimlerini asiyor.
Bu veriler, biyolojik ritimlerle zaman al-
gisinin ayni mekanizmalarca kontrol edi-
lebiliyor olacagi stiphesi uyandiriyor.
Karsi gortste olan bilim insanlarmin fi-
kirlerini destekler nitelikte de bulgular
yok degil. Ornegin, kimi etkiler zaman
algisini degistirirken biyolojik saatlerde
bir degisiklik yaratmayabiliyor. Tipki be-
den sicakligmm artip azalmasinin za-
man algisint degistirip, biyolojik dongu-
lerde herhangi bir etki yaratmamasi gibi.

Fizyolojik Etkiler ve
Zaman Algisi

Zaman algisinin fizyolojik bir takim
etkilere acgtk olduguna dair erken doé-
nem bulgularindan biri, fizyolojist Hud-
son Hoagland’in esinin atesli bir hastali-
ga yakalandigi dénemde edindigi g6z

lemlere dayaniyor. Hoagland, esinin ate-
sinin yiikseldigi dénemlerde belli stirec-
leri zamansal agidan daha “uzun” deger-
lendirdigini fark ediyor. Bu gozlem,
O’nu zaman algisindaki bir takim algisal
carpitmalarin beden sicakligina bagli fiz-
yolojik isleyislerden kaynaklanabiliyor
olabilecegi fikrine itiyor. Oyle ki, yiiksek
sicakligin bedende gerceklesen kimyasal
tepkimeleri ve pek cok biyolojik meka-
nizmay1 hizlandiracagini g6z éntinde bu-
lunduran fizyolog, zaman duyusunun
beyindeki sicakliga duyarli kimyasal sa-
atlerle iliskili oldugunu 6ne strtyor.
Fizyolojik etkilerin 6nemine vurgu
yapan ikinci bir érnekse psikoaktif ila¢
calismalarindan geliyor. Yatistirici ilac-
lar, uyaricilar ya da alkol kullanimi da
zaman algisinda carpitmalara neden ola-
biliyor. Maddelerin bu etkisi, fizyolojik

hiz ayarlayici mekanizmalarin ¢alismala-
rin1 etkilemeleriyle aciklaniyor. Viicutta
dopamin seviyesini arttiran maddeler
zamanin daha hizli gectigi izlenimi
uyandirirken, dopamin seviyesini azal-
tan maddeler zaman algisini yavaslati-
yor. Dopaminin mutluluk salgisi olarak
da gectigini dustinecek olursak, mutlu-
lugu tetikleyen bir maddenin zamanin
cabuk gectigini distndtriiyor olmasi
aslinda bizleri basladigimiz noktaya ge-
ri getiriyor. Mutluyken nicin zaman da-
ha ¢abuk geciyor?

Bilissel Stirecler Zaman
Algimiz1 Etkiliyor

Her ne kadar fizyolojik degisimler ve
biyolojik saatler zaman algimiza dair
6nemli ipuclar verse de, bilissel stirecle-
rimizin etkisi kuskusuz yadirganamaya-
cak olctide biiytik ve 6nemli. Bu nokta-

da herhangi bir stirenin zaman birimleri
6lctistinde tahmininde duyusal uyaranla-
rin zenginligi, dikkat ve bellegin roli de
on plana cikiyor. Duyusal uyaranlarin
zenginligi, belli bir stire icinde duyu sis-
temimizi etkinlestiren cevresel etkilerin
sayisint kapsiyor. Ornegin, kalabalik ve
gurtltila bir ortamda kisith bir stirede
daha fazla zamanin gecmis oldugunu
distinebiliyoruz. Ancak bu genellemeye
uymayan durumlar da yok degil. Bos bir
odada tek basimiza vakit gecirdigimizi
distinelim. Can sikintisi, dakikalari saat-
ler olarak yorumlamamiza bile neden
olabiliyor. Boyle bir durumda, zihnimiz
ne zaman birilerinin odaya girecegi, bu
bekleyisin ne zaman sona erecegi konu-
sunda Oyle mesgul oluyor ki, kiiciik an-
lar1 bile yine btiytik zaman dilimleriymis-
cesine algilayabiliyor. Oyleyse zihinsel
aktivite de, zaman algisinda en az cevre-
sel uyaranlar kadar énem kazanabiliyor.
Oyle ki, uyarici ilaclarin zaman algisinda
yarattiklar1 degisim ¢ogu kez diistince,
duyu ve duygu deneyimlerindeki artisla
da aciklanabiliyor. Kisaca toparlamamiz
gerekirse, zaman algimiz gerek dis diin-
yadaki fiziksel uyarimlardan gerekse zih-
nimizdeki dustince yogunlugu ve duygu
durumumuzdan kaynaklanabiliyor. Bir
diger etmense dikkat unsurlar1 olarak
g0ze carpiyor. Bir ise yogunlastigimizda,
saatlerin nasil gecip gittigini anlayama-
yabiliyoruz. Ancak tam aksine, zamanin
kisith oldugu bilgisini akhmizda tutup
da herhangi bir siirecin sonlanmasini
beklerken de dikkatimiz dis ve i¢ uya-
ranlara cabucak yonelebildiginden o za-
man dilimi oldugundan daha uzun alg-
lanabiliyor.

Arilarin, bulduklari bir yiyecek kayna-
g1 kolonilerine haber verirken, kovan-
la yiyecek arasindaki uzakhig: diger isci
arilara, yaptiklar1 6zel bir dansla ve bu
dansin stresiyle bildirdiklerini biliyoruz.
Bu uzakligr algilariysa yol sirasinda goz-
lerinin 6ntinden gecen gorsel uyaran
konturlarimin sikhigiyla azalip artabili-
yor. Ornegin, uyaranin az oldugu bolge-
lerde kat ettikleri mesafeleri daha kisa
algilayabiliyorlar. Tipki bizlerin zaman
algisinin da duyusal uyaran zenginligin-
den etkilendigi gibi.
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