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Gilisun SIRRI: saglamliq, beyin va

sosial munasibatlora tasirlori
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ta malik unikal bir fenomen ®
olaraq qabul edilir. Sada bir zarafat,
yaxin dostun gliliisti va ya gézlenil-
maz bir hadise bizi giildiire biler. La-
kin elm géstarir ki, gliliis yalniz ahva-
limizi qaldirmaqla kifaystlonmir; o,
beynin fealiyyati, immun sistemi,
lirok-damar saglamligi ve sosial mii-
nasibatler iizerinda de darin tasir
gosterir. Bu arasdirma gliliisiin neyrobioloji, fizio-
loji, psixoloji ve sosial aspektlerini sistemli sokilde
izah etmaye calisir.

Gulisun tarifi va neyrobiologiyasi

Gulls, beynin mixtalif hissalerinin eyni anda aktivles-
masi naticasinda yaranan kompleks bir emosional reaksiya-

dir. Bu prosesde ham siurlu mexanizmlar (yumoru anlama,
sosial konteksti giymatlandirma), ham de qgeyri-sturlu me-
xanizmler (emosional bosalma) istirak edir. Neyroloji tadqi-
gatlar gdstarir ki, gularkan beynin ventral striatum hissasi -
"mukafat merkezi” aktivlesir voe dopamin ifraz olunur. Dopa-
min hormonunun yikselmasi ise ham shvalin yaxsilasmasi-
na, hem da motivasiyanin artmasina sabab olur. Bundan

alave, gllisin serotoninin serbast buraxil-
masina tesir etdiyi ve stress hormonlarinin
saviyyasini azaltdigi miayyan edilib.

Gullasun fizioloji tasirlari

Gulus yalniz beyinle mehdudlasmir; o,
bittin badans tasir gdsterir:

Ozals fealiyysti: Gulerkan taxminan 400
ozolo eyni anda igloyir, xtsusile Uiz, garin ve
diafragma azalalari.

Urek-damar sistemi: Gillmek trek ritmini artirir, gan dév-
ranini stretlendirir ve gan tezyiqgini tenzimlayir.

Nafesalma: Gulus zamani agciyarler daha ¢ox oksigenle
dolur, bu da toxumalara oksigen catdiriimasini yaxsilasdirir.

immunitet sistemi: Tedqgiqatlar gésterir ki, giinde 10-15
daqige Urakden gilmak immun sistemini guclendirir, stress
hormonlarini (kortizol ve adrenalin) azaldir.

Bu fizioloji tasirler naticesinda gulis ham gisa muddatli,
ham da uzun muddatli saglamliga faydal olur.

Giulliis ve emosional saglamliq

Psixologlar gilisiin depresiya ve narahatligla mubarizs-
do tebii "terapiya” rolunu oynadigini bildirirler. Kognitiv Dav-
ranis Terapiyasi (CBT) praktikalarinda bazan "gilis masg-
leri” tatbig olunur. Bu masqlerda xastalar ézlerini gliilmays
togviq eden fealiyyatler secir, bu da stressi azaldir, ahvali
yuUksaeldir ve psixoloji gerginliyi azaldir. Gulis hamginin da-

xili emosiyalarin serbast buraxilmasini tamin edir. Sigmund
Freud hesab edirdi ki, gllUs insanin basdirilmis emosiyala-
rini serbast buraxir ve daxili gerginliyi azaldir.

Sosial munasibatlarda gulus

Gulus insanlar arasinda emosional bag yaradir. Aragdir-
malar gdsterir ki, gllis paylasdigi sexslarle inam ve yaxinlq

hissini artirir. Sosiologlar gulis sinxronlugu” fenomenini
izah edirler: gqrup daxilinde bir neferin gllmasi diger istirak-
cilarin da beyninda “ayna neyronlari”nin aktivliegsmasina se-
bab olur va hami eyni emosional dalgaya qosulur. Bu feno-
men, sosial gruplarin harmonik ve yaxin munasibatler qur-
masinda mihum rol oynayir.

Gullis terapiyasi va reabilitasiya

*Gulus terapiyas!” (laugh therapy) metodlari bir gox rea-
bilitasiya markazlarinds tatbiq olunur. Xroniki agridan aziy-
yot ¢akan pasiyentlorda gullsun agr hissini azaldigr musa-
hide edilmigdir. Bu, endorfinlerin sarbast buraxiimasi ve psi-
xoloji stressin azalmasi ile izah olunur. Gllls terapiyasi
hamgcinin psixi saglamliq problemlarinin, masalan, depressi-
ya ve narahathgin mualicesinde elave vasita kimi istifade
edilir.

Dinya praktikasina
nazar yetirdikda isa...

Dinya nazariyyasina géra, gulus yalniz ferdi ve ya sosial
bir fenomen deyil, hem da madaniyyatlerarasi ve bioloji uni-
versal bir hadise kimi giymatlendirilir. insanlar tarix boyun-
ca muxtalif madaniyyastlarda gllisi ham emosional ifads,
ham da sosial alagalarin qurulmasi vasitasi kimi qaebul edib-
lor.

Elmi aragdirmalar gésterir ki, gulus batin insan populya-
siyasinda oxsar nevroloji ve fizioloji mexanizmlerle misahi-
da olunur: dopamin va endorfinlarin sarbast buraxiimasi,

Urak-damar fealiyyatinin stimullasmasi, ve sosial alagelerin
mohkamlenmasi. Bu ise gulusun tekce fordi bir aylence de-
yil, ham da insan hayatinda universal bir bioloji ve psixoloji
rol oynadigini tasdiglayir.

Dunya nazariyyasi hamginin vurdulayir ki, global comiy-
yatlarda gulustn rolu konfliktlerin azaldilmasi, sosial harmo-
niyanin gorunmasi va emosional intellektin inkisaf etdirilma-
si kimi funksiyalar da ehate edir. Basqga sézls, gilis insan-
higin birlegdirici elementidir ve onun tesiri butin dinyada ox-
sar ganunauygunluglarla iglayir.

Yaradicilig ve koqgnitiv
funksiyalari nadan ibaratdir ?

Tacrlbalar gésterir ki, gulis insanin yaradiciliq gabiliy-
yatini artirir. Stanford Universitetinin tadqgigatgilar misyyan
etmigler ki, gulisden derhal sonra insanlarin yeni va orijinal
ideyalar irali sirma ehtimali 25% yuksslir. Bu, beynin sag
yarimkurasinin aktiv-
lasmasi ve yeni ney-
ron alagalarin qurul-
masi ile elagalendiri-
lir. Neticade, gullis
ham shvali yaxsilas-
dirir, heam do intellek-
tual performansi sti-
mullagdirir.

Gulus sadace xos
bir hiss deyil, ham do
bioloji ve psixoloji ba-
ximdan glcla  bir
mualicevi prosesdir. O, beyin faaliyyatini stimullasdirir, im-
mun sistemi guclendirir, sosial baglari méhkemlandirir ve
yaradicihgi artirir. ElIm adamlari bu sebabdan deyirler: *Gi-
lis, an ucuz darmandir.” Gindslik hayatimizda daha ¢ox
gllmaya yer vermak ham saglamliq, ham da emosional rifah
Ug¢in vacibdir.
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