
Aç l›k 
He pi mi zin gün lük ha yat ta s›k s›k de ne yim le di ¤i bir du rum dur, aç ken gö zü-

müz bafl ka hiç bir fley gö re mez olur ve ade ta, ken di mi zi yal n›z ca ye mek ye me-
ye odak la r›z. Her ne ka dar ye mek ye me dav ra n› fl› n› te tik le yen sü reç le rin ba-
fl›n da vü cu du muz da ki be sin mad de le ri nin düfl me si gel se de, bi li yo ruz ki hi kâ-
ye ba sit fiz yo lo jik ya n›t lar dan iba ret de ¤il. Öy le ki, aç l›k ve ye me dav ra n› fl› s›-
ra s›n da bey ni miz de ol duk ça ak tif. Pe ki, aç l› ¤›n ve ye di ¤i miz ye mek mik ta r›-
n›n sos yal et men ler ta ra f›n dan da et ki le ne bi le ce ¤i ni hiç dü flün müfl müy dü nüz?
Ça l›fl ma lar gös te ri yor ki, ye mek ma sa s›n da ki ki fli sa y› s› art t›k ça ki fli nin ye di ¤i
ye mek mik ta r› da ar t› yor. Da ha da il gin ci ma sa da yal n›z ken ye di ¤i miz son ö¤ü-
nün üze rin den ge çen za man ye di ¤i miz ye mek mik ta r› n› et ki li yor ken ka la ba l›k
bir grup ye me ¤in de bu za man di li mi yi ye ce ¤i miz por si yo nu be lir le yen bir et-
men ol mu yor. Çün kü ka la ba l›k ken ku ru lan ye mek ma sa s› yal n›z ca kar n› m› z›
do yur ma ama c› ta fl› m› yor. Al›fl kan l›k la r› m›z da önem li el bet te. Ö¤ le ye me ¤i ya
da ak flam ye me ¤i ni dü zen li ola rak ye di ¤i miz bel li sa at ler var sa, bu sa at ler de
ken di mi zi çok faz la aç his set me sek de ye mek ye me ih ti ya c› his se de bi li yo ruz.
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Ge çen haf ta ki so ru nun ya n› t› :
Bo bo Doll De ney le ri
“Göz lem yo luy la ö¤ ren me” kav ra m› n› ge lifl ti ren Al bert Ban du ra, yap t› ¤›

de ney ler s› ra s›n da ço cuk la ra “Bo bo Doll” ad l› bir oyun ca ¤a flid det uy gu la-
yan ye tifl ki nin film le ri ni iz let tir di. Film ler de, ye tifl kin bu oyun ca ¤a vu rup kö-
tü cüm le ler sarf ede rek sö vü yor du. An cak grup la ra ay r› lan ço cuk la r›n bir
k›s m› n›n iz le di ¤i film de flid de ti uy gu la yan ye tifl kin ce za al d›. Di ¤er grup sa
bu so nu iz le me di. Da ha son ra, ço cuk lar bir de ney oda s› na al›n d› ve Bo bo
Doll isim li oyun cak la bafl ba fla b› ra k›l d›. Tah min edi le bi le ce ¤i üze re Bo bo
Doll’a uy gu la d› ¤› flid det son ra s› ce za alan ye tifl ki ni iz le yen ço cuk lar oyun ca-
¤a ha flin dav ran maz ken, di ¤er grup ona vu rup sö vü yor du. Bu du rum Ame-
ri ka’da olay ya rat m›fl t›, de mek ki flid det uy gu la yan la r›n ce za al d›k la r› film-
ler ço cuk la r› olum suz et ki le mi yor du, med ya da ki tar t›fl ma gi de rek bü yü yor-
du. Ban du ra de ney le ri ne de vam et ti. Her grup ta ki ço cuk la ra ödül ve re rek
film den ne ö¤ ren dik le ri ni, ne ler ha t›r la d›k la r› n› sor du. So nuç fla fl›r t› c›y d›!
Tüm ço cuk lar flid de ti ha t›r l› yor du, onu ö¤ ren mifl ler di. Tek fark, ce za ba r›n-
d› ran fil mi iz le yen grup bu flid de ti uy gu lu yor ken, di ¤er grup bu nu dav ra n›-
fla dök me mifl ti. Öy ley se, ö¤ ren mek le ö¤ ren dik le ri ni dav ra n›fl la ra yan s›t mak
bir bi rin den ba ¤›m s›z, fark l› du rum lar d›.

94 Mart 2006B‹L‹M veTEKN‹K

Sos yal Ay lak l›k 
Grup ça l›fl ma la r› n›n bi rey sel ça l›fl ma la ra gö re

ki mi za man da ha ba fla r› s›z ola bil di ¤i ni gö rü yo ruz.

Bu nun ne de ni ni hiç dü flün dü nüz mü? Ya n› t› ba sit:

“Sos yal ay lak l›k”. Sos yal ay lak l› ¤›n te rim ola rak

ta n› m› ki fli le rin bir grup için de so nu cu or tak el de

edi len bir ifl üze rin de ça l›fl t›k la r›n da da ha az ça ba

gös ter me le ri. Sos yal ay lak l›k ifle ada nan sü re gi bi

sa y› la bi lir bir özel lik üze ri ne et ki mek zo run da de ¤il. ‹flin ka li te si ne de yan s› ya bi li-

yor. Ün lü mü zik gru bu “The Be at les”›n flar k› la r› in ce len di ¤in de grup ele man la r›n-

dan John Len non ve Pa ul McCart ney’nin ay r› ça l›fl t›k la r› y›l lar da ver dik le ri ürün le-

rin mü zik lis te le rin de da ha yük sek s› ra lar da yer al d›k la r› gö rü lü yor. Be ra ber ça l›fl-

t›k la r› y›l lar day sa din le yi ci nin olum lu tep ki si da ha dü flük. Bu so nuç lar, ki fli nin mo-

ti vas yon dü ze yi ne de vur gu ya pan “Sos yal ay lak l›k” ku ra m›y la ba¤ dafl t› r› l› yor. Ba-

fla r› la r› bi rey sel de ¤er len di ri le ce ¤in de, ki fli ler yap t›k la r› iflin ka li te si için da ha faz-

la u¤ rafl ve re bi li yor.

Ne, Na s›l, Ni çin
1964 mart’›n da tüm Ame ri ka’y› deh fle te dü flü ren bir olay ya flan d›. “Kitty Ge-

no ve se” isim li bir ka d›n, apart ma n› n›n 30 met re uza ¤›n da, ge ce vak ti sal d› r› ya
u¤ ra d›. Ç›¤ l›k la r› n› du yan 38 gör gü ta n› ¤›, ev le rin de ki ›fl›k la r› yak t› ve sal d›r ga-
na ba ¤› r›p, pen ce re le ri ni ka pat t›. Olay ya r›m sa at için de 3 kez ar ka ar ka ya tek-
rar lan d› ve genç ka d›n son sal d› r› da ölüm cül dar be yi al d›. Pe ki li te ra tü re “Se yir-
ci Mü da ha le si Mo de li” ola rak ge çen kav ram ne yi an la t› yor der si niz? Ni çin bir suç
es na s›n da, ka la ba l›k grup kur ba na yar d›m et mek ye ri ne  “se yir ci” ka l› yor?

Za y›f l›k bir tut ku ol du ¤un da: Ano rek si ya Ner vo za
Ano rek si ya ner vo za, ki fli nin çok dü flük bir ki lo da ol ma s› na ra¤ men 

yi ne de ki lo al mak tan çok kork tu ¤u bir ye me bo zuk lu ¤u. Ta n› ko nu lur ken,
afla ¤› da ki dört DSM-IV k›s ta s› göz önün de bu lun du ru lu yor:

• Ki fli bek le nen ki lo nun %85’inin al t›n da ol ma l›.
• Cid di an lam da za y›f ol ma s› na ra¤ men ki lo al mak tan kork ma l›.
•Za y›fl›¤›n be de ni ne ve re bi le ce ¤i za rar la r› kü çüm se me li, dü flün ce le rin de

çar p›t ma bu lun ma l›.
 Ba yan lar da üç ya da da ha faz la regl dön gü sü ak sa ma l›.

K› sa K› sa…
• Has ta la r›n %90’› ba yan.
• Bafl lan g›ç ya fl› ge nel lik le 14–18 ara s›n da.
• Gö rül me s›k l› ¤› Ba t› top lum la r›n da gi de rek art mak ta.
Ano rek si ya ner vo za has ta la r› n›n ço ¤u za man için de te da vi des te ¤iy le iyi-

le fli yor. An cak ken di le ri ni aç b› rak t›k la r› dö nem, vü cut la r›n da ge ri dö nü flü
ol ma yan so run lar b› ra ka bi li yor. Bu so run lar dü flük vü cut ›s› s›, dü flük ke mik
mi ne ra li yo ¤un lu ¤u, dü flük kan ba s›n c› ve ya vafl kalp h› z›.

Bir Va ka ‹n ce le me si: J. C.
12 ya fl›n day ken 60 ki lo olan J. C., ai le si ve ar ka dafl la r› ta ra f›n dan flifl man ol-

du ¤u ge rek çe siy le sü rek li ala ya al› n› yor du. Bu na çok içer le yen J. C. Bafl lar da ye-
mek le ri ne dik kat edip, ye mek ara s› at›fl t›r ma la r› na son ver mifl ti. H›z la ki lo kay be-
den J.C.’nin bu ki lo kay b› ar ka dafl la r› ve ai le si ta ra f›n dan da des tek le ni yor du. An-
cak ki lo kay bet tik çe ken di si ni sü rek li ola rak da ha dü flük ki lo la ra odak la yan J.
C.’nin ay ha li dön gü sü re ji me bafl la d›k tan k› sa bir sü re son ra dur du, gö rü nü flü tü-
müy le de ¤ifl ti ve ki lo kay b› kon trol den ç›k ma ya bafl la d›. Ki fli li-
¤i de de ¤ifl mifl ti. Es ki ener jik, gü ler yüz lü k›z git mifl, ye ri ne
asa bi ve so murt kan bi ri gel mifl ti. Ai le si, te da vi için gi ri flim de
bu lun duy sa da ken di si ne ve ri len ye mek lis te si ne sa d›k gö rü len
J. C. ye dik le ri ni ku sa rak ya da müs hil ilaç la r› kul la na rak ge ri
ç› ka r› yor du. Vak ti nin ço ¤u nuy sa oda s›n da ken di si ni aç b› ra ka-
rak, ku sur suz ol ma ya ad› yor du.

Çi ko la ta ni çin iyi his set ti ri yor?
 Çi ko la ta n›n içer di ¤i kim ya sal lar bey ni mi zin nö rot rans mit ter tra fi ¤i ni et-

ki li yor:
Nö rot rans mit ter ler: Bey ni mi zin kim ya sal me saj c› la r› da di ye bi li riz. Fark-

l› si nir hüc re le ri ara s›n da elek trik sin yal le ri ni ta fl› yor lar. Bu sin yal ler se de ne-
yim le di ¤i miz his ve duy gu lar da de ¤i flim ya ra t› yor.

 Çi ko la ta n›n içer di ¤i iki güç lü kim ya sal ve et ki le ri:
Trypto fan: Bey nin, se ra to nin isim li nö rot rans mit te ri yap mak için kul lan-

d› ¤› kim ya sal. Yük sek mik tar lar da se ra to nin se mut lu luk his si ni te tik li yor.
Pheny leth yla mi ne: “Çi ko la ta am fe ta mi ni” ad›y la da an› lan bu kim ya sal,

ki fli de uya r›l m›fl l›k, çe kim ve bafl dön me si his si uyan d› r› yor. Be yin de ki zevk
mer ke zi ni te tik li yor.
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“Güzellik” göreceli…
“Gü zel” ta n› m› kül tür den kül tü re çe flit li lik gös te ri yor. Te le viz yon ve ga ze te ler

di yet ürün rek lâm la r›y la “in ce be den gü zel dir” me sa j› ver me ye de vam ede dur sun,
top lum lar da ki çe ki ci ka d›n ima j› n› be lir le yen un sur lar bek le dik le ri miz den bi raz da-
ha fark l›. Ör ne ¤in, er kek le rin zi hin le rin de ki “gü zel ka d›n”› be lir le yen un sur la r›n
için de en önem li le rin den bi ri de ül ke de ki be sin mad de le ri nin bol lu ¤u. Söz ko nu-
su ül ke de ye mek bul ma s› k›n t› s› art t›k ça, ter cih edi len ka d›n ki lo su da ar t› yor. Bu-
nun ne de ni, top lu ka d›n la r›n za y›f ka d›n la ra na za ran yok luk s› ra s›n da ha yat ta kal-
ma flans la r› n›n ve ço cuk la r› n› bes le me po tan si yel le ri nin da ha yük sek ol ma s›. An-
cak ço ¤u Av ru pa ül ke si gi bi eko no mik s› k›n t› ya fla ma yan top lum lar da, ge rek za y›f
ge rek se top lu ka d›n lar çe ki ci gö rü le bi li yor.




