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Tolerans Penceremizi Kesfediyoruz
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Uyaran ve tepki arasinda bir bosluk vardir. O boslukta ise cevabimizi se¢me giicii vardir.

Cevabimizda ise gelisim ve ozgiirliik yatar — Viktor E. Frankl

Son 3 haftadir tolerans penceremin normale gore daha dar oldugunu
gozlemliyorum. Duruma gore aniden asir1 uyarilmis ya da donmus
hissedebiliyorum. Acikcas: kendimi tanimakta da zorlaniyorum bu stiregte. Bir garip
giinler, haller iste...

Duygusal dalgalanmalarin kacinilmaz oldugu yasamin icinde benzer siireclerden
gectiysek / geciyorsak / gecersek olana bitene bir de tolerans penceresi kavramindan
bakalim diye donmus sinir sistemimle birlikte bu yazinin basindayiz!

Bakalim ne kadar siirede tamamlariz..

Yazinin tamamina erismek i¢in bu baglantiyi
kullanabilirsin &
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Tolerans Penceresi Modeli

Tolerans Penceresi Modeli
Tolerans Penceresi, psikiyatrist Dr. Dan Siegel tarafindan gelistirilmis bir modeldir.

Modelde ii¢ farkli duygusal uyarilma durumundan s6z edilir:

1. Hyper-Arousal — Asir1 Uyarilmighk
Sempatik sinir sistemimizin savas — ka¢ modumuzun aktif, bas etmekte
zorlanacagimiz kadar yiiksek duygularin ve zihnimizi yoran diistincelerin
oldugu seviye. Bu seviyedeyken stresli, tepkisel, endiseli/kaygili, korkmus/
irkilmis, ofkeli/sinirli, panik, tetikte, bunalmais...

2. ideal Uyarilmislik


https://www.psychologytoday.com/intl/blog/lifespan-psychology/202004/expanding-the-window-tolerance
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/lifespan-psychology/202004/expanding-the-window-tolerance

Duygular1 yonetebildigimiz, isleri halledebildigimiz, iliskileri kolaylikla
sirdirebildigimiz, kendimizi giivende hissettigimiz kisacasi olan bitenle basa
ctkabildigimiz seviye.

3. Hypo-Arousal — Az Uyarilmishik
Belirgin duygusal uyaran ve tetikleyici hissedemedigimiz, harekete motivasyon
bulamadigimiz, sempatik sinir sistemimizin (donma hali) aktif oldugu seviye. Bu
seviyedeyken uyusuk, kopuk, donuk, bitkin, depresif, boslukta, kapanmais,
uzaklasmis, utang dolu hissedebiliriz. Sik sik geri cekilmek uzaklasmak

isteyebiliriz.

Ideal Uyariimishik Araligimizin Boyutu Tolerans Penceremizin Boyutunu Gosterir

Peki bu ne anlama gelir?
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Gorsel Yazara Aittir

Ideal uyarilmisligin icerisinde deneyimlerimize gore cesitli seviyelerde duygusal

dalgalanmalar yasariz. Tolerans penceremiz genis oldugunda duygusal



dalgalanmalari tolere etmek, hos karsilamak ve basa ¢cikmak daha kolaydair.
Ote yandan tolerans penceremiz dar oldugunda psikolojik anlamda yeterince
saglam olmadigimiz icin asir1 ya da az uyarilmislik taraflarina gecmek kolaydir,

clinkii duygularin yiikselmesi i¢in daha kisith bir alanimiz var.
Tolerans penceresinin genisligi psikolojik saglamlik i¢in avantajdur!

Tolerans penceremizin icindeyken frontal korteks becerilerimize erisiriz. Frontal
korteks benim beynimizde en sevdigim boliim. Karar aliyor, diistintiyor,
degerlendiriyor, duygular: davranislari ve diirtiileri kontrol ediyor, harekete geciyor,
planliyor, odaklaniyor, zamani yonetiyor... Daha ne yapsin? Fakat tolerans
penceresinin disindayken frontal korteks becerilerimize pek de erisemiyoruz. Daha
cok alt beyinden, ilkel ve diirtiisel taraftan hallediyoruz isleri. Bu sebeple isler ve

iliskiler sarpa sarvyor zaten :)

Tolerans Penceresini Etkileyenler
Hepimizin tolerans penceresi farkli boyutlardadir.
“Bu olay beni bu kadar iizmemisti ama bak o ne hale geldi” diye diistindliglimiiz her an

aslinda tolerans pencerelerimizi kiyasliyoruz.
Tolerans penceresi pek cok faktore baglidir:

1. Travmatik Deneyimler
Cocuklukta ya da yetiskinlikte yasadigimiz travmatik deneyimlerin bugiine olan
etkisinden bahsederken aslinda soylemeye c¢alistigimiz sey tolerans
penceremizin daralmasi ve uyarilma esik degerlerimizin diisiik olmas.
Ornegin bir ayrilik yasadigimizda donma tepkisi vermek, zorlayict ailede biiyiirken

asirt uyarimas hep tetikte hissetmek...

2. Cevre
icinde bulundugumuz cevreye gore tolerans penceremiz sekillenebilir. Her
kosulda destekleyen, acik iletisim tizerine kurulu sevgi dolu iliskiler tolerans

penceremizi genisletirken; siddet, korku ve bagimliliklar tizerine kurulu iliskiler



penceremizi daraltir.

3. Mizac¢
Onceki yazida mizag kisiligimizi olusturan biyolojik temel demistik. Biyolojik
olarak yatkin oldugumuz baz 6zellikler tolerans penceremizin genisligini
dogustan sekillendirebilir.
Ornegin eger tepkisel mizacimiz yiiksekse kolaylikla asirt uyarimislk seviyesine

gegebiliriz ya da korkulu mizacimiz yiiksekse sikca donma tepkisi verebiliriz.

4. Fizyolojik Thtiyaclar
Yorgun, ac¢ ya da uykusuz oldugumuzda daha huysuz oldugumuzu kolay
tetiklendigimizi fark etmis olabiliriz. Thtiyaclar piramidinin ilk basamagini
olusturan fizyolojik ihtiyaclarimiz tahmin ettig§imizden ¢ok daha fazla tolerans
esiklerimizle oynuyor.

Tolerans Penceresini Genisletmek Miimkiin Mii?

Iyi haber, EVET!

Buraya yazdigim pek cok yazi ne derece ciddiyetle okudugumuza gore degismekle
birlikte aslinda tolerans penceremizi genisletmek tizerine. Arada yazilarin i¢ine
ekledigim 6zellikle Mindfulness temelli pratikler tolerans penceresinde etkisi

kanitlanmais bilimsel yontemler.

Bilissel psikolojide cok sevdigim bir kavram var Analytic Introspection — Analitik
Icgozlem. Adindan da anlayacagimiz lizere icimizde olup biteni fark etmek lizerine
kurulu bir kavram. Hem yoga derslerimde hem de giinliik hayatta sikca
duyumlarimiza farkindalik getirmeyi hatirlatiyorum. Bu sayede aslinda yavaslayip

ana gelerek tolerans penceremizi fark edip tanimis oluyoruz.

Denemek isteyenlere:

1. Ayaklarumizi hareket ettirerek yerin sertligine, oturdugumuz yerde biraz kipirdanarak
oturdugumuz yerin sertligine bakiyoruz.

2. Etraftaki seslere odaklaniyoruz. Neler duywyoruz su an?

3. Etrafta ne kokusu var?



4. Agzimizdaki tat nasil? Acy/tatly/eksi/tuzlu?

5. Bedenimiz nasul? Agri ya da act var mi? Kendini gosteren bir boliim var mi?

6. Sanki bulundugumuz alandaki her seyi ilk defa goriiyormus gibi etrafi inceliyoruz.
Renkler, objeler...

Kisaca ozetlemek gerekirse sistemimiz asirt uyaridiginda daha sakin kalmaya
ihtiyacimiz olacagindan yavaslamak, nefes pratikleri, yiiriiylsler, sakin miizikler iyi
gelirken;

sistemimiz kendini kapattiginda dondugumuzda sallanmak, ziplamak, tempolu
miizikler, kosmak, terleten hareketli aktiviteler, dinamik meditasyonlar daha iyi

gelir.

Senelerdir 5 duyu farkindaligini yapmaya o kadar alismisim ki kolay fark ediyorum gelen
tetikleyiciyi. Istanbul’da yasamak bana gore stirekli asirt uyarilmus sisteme sahip olmak
anlamina geldigi i¢in yoga, Mindfulness, nefes calismalari gibi daha yavas ¢alisan
sistemleri ifade ederken; Aydin’da yasamak pilates, dans, ziplamak gibi daha wyarict

sistemleri ifade ediyor.

Bana kalirsa tolerans penceresi i¢in onceligimiz sistemimizi tanimak olmali. Belki
ilk defa duyuyoruz bu kavrami ¢ok yeniyiz o zaman once tolerans esiklerimizi fark
edelim. 5 duyu farkindalig1 pratigi ile giin icinde sik¢a hangi alandayiz
gozlemleyelim. Belki sistemimiz hep asir1 uyarilmis o ylizden 6fkeliyiz tahammiil
edemiyoruz, belki sistemimiz kendini kapatmis hichir seye hevesimiz yok...
Sistemimizin bulundugu noktay1 kesfettikten sonra tolerans penceremizi

genisletmek icin aksiyona gecmek benim onerim.

Ve hatirlayalim bu yaz1 kendimizi etiketlemek ya da digerleriyle kiyaslamak icin
yazilmadi. Genis bir tolerans pencerem olmasina ragmen hala bazi belli olaylarda
sistemim kendisini sik¢a kapatip donma moduna aliyor. Neden buraya yazmiyorum
bir siiredir mesela? Bunlar insan olmanin dogasinda seyler.

Hayat1 daha yasanilabilir kilmak i¢in konusuyoruz bunlari.
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