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Genelde bir psikologun tatsiz bir hikayesi olur. Zor bir
cocukluk gegirmigtir ve boyu kisadir.

Hayatini derin bir gozyas: vadisinde ilerlemek diye
tarif eder. Kendisi ac1 gektigi igin bagkalarina yardim etme
ve kendisinden esirgenen seyleri verme arzusu hisseder.

Otuz beg ara yildan! sonra (son derece kisith 6g-
renci kontenjami yiiziinden!) nihayet diinyanin o6biir
ucundaki bir iiniversiteyi kazanir. Siklikla Bielefeld’e
ya da Tiibingen’e kaydolur. Orada beg kisinin kaldig:
ve kapilarin altindan “Diin akgam yemekte soyledigin
sey beni derinden etkiledi!” yazan kagitlarin atildig:
paylagimli bir evde yasar.

Ugruna deli gibi gabaladig: egitimi kendisi igin terapi
olur. Bu 6zellikle amfi derslerinde yapilan tartigma-
larda kurulan “Benim terapistim bir zamanlar bana
sOyle demigti...” ve “Hayir, benim terapistimin fikrine

gore...” gibi ciimlelerde kendini gosterir. Genel olarak

1 Lise bitiminden iiniversiteye yazilana kadar gegen siire. (yay. n.)



+ bir psikolog igin tartigmalar 6nemlidir. Ciinkii birgok
konu “agikliga kavugturulmahdir”.

Yiiz yirmi donem tiniversite egitimi ve tecriibeden sonra
psikolog aslinda higbir sey yapamaz. Tartigamaz bile!

Bunun fakli nedenleri vardir: Ya kendi travmasini
¢ozmeye ugragmistir ya da ¢ilgin istatistik profesori
sayilar konusunda ona sert davranmigtir. Bu, psikologu
sagirtmig ve kendine olan giivenini kaybetmesine yol
agmugtir ¢iinkii kimse ona daha 6nce psikolojinin bityiik
bir boliimiiniin matematikten olustugunu séylememig-
tir. Bunun haksizlik oldugunu diigiinmiig ve ara yilda
gecirdigi o giizel anlar1 6zlemigtir.

(Bu arada ¢ok ciddiyim ve bana giivenebilirsiniz:
Neredeyse her durumu ispatlamak igin ona karsilik ge-
lecek bir ornegi incelemek psikolojinin gizli hilesidir.
Birkag sayiyla gergeklik degisir. Yani eger bu kitapta
verilen bilgiler hogunuza gitmezse, o halde bu alanin
literatiiriinii uzun siire didik didik etmeniz gerekir veya
bizzat deneyimlemek zorunda kalirsiniz ve neredeyse
her seyin aksini “kanitlarsiniz”.)

Belki de ara yili ¢ocuk dogurmadan atlatamayan
¢igegi burnunda anne 6grenciler, oraya toplanmig ekibin
oniinde bebeklerini emzirdikleri igin psikologun dikkati
dagilmigtir. Amfideki aile odakl siiregler, psikologu
hayattaki her geyin erken gocukluk deneyimleriyle agik-
lanabilecegine inandirmigtir. Buna ek olarak emziren
anneler, yavrularinin anne siitityle birlikte insan ruhunun



derinliklerini de emdiklerine emin olurlar (En azindan
derste kopekler yoktur ¢iinkii onlar hemen yan taraftaki
pedagoglarin amfisinde toplanirlar).

Kisacasi, mezuniyetinin degeri asag) yukar: bir pal-
yagoluk diplomasiyla eg degerdir ve bu yiizden lisans
Ogreniminden sonra egitimine acimasiz miktarlarda para
harcamak zorundadir: terapi, konsiiltasyon, gozetim veya
kogluk. Mutsuzlugunun devam etmesine yol agan bu
egitime hayat1 boyunca yatirim yapar.

Yani psikoloji genig bir alan ve sizi bir psikolog kol-
tugunun her iki tarafindan da uzak tutmak igin bu
kitab: yazdik.

Cinkii psikoloji ¢ok ilging ve pratik!

Esas soru gu: Nasil iglev goriiyoruz? Zamanimizi
birgok geyle gegiriyoruz ama bizimle bu kadar baglantili
olan bir soruyu kendimize nadiren soruyoruz. Ayrica
psikoloji bize ¢evremizdeki insanlarin nasil iglev goérdii-
ginii agiklar ki bunu da kendi lehimize kullanabiliriz.
Ciinkii elimizde kullanma kilavuzu oldugunda, birlikte
yasadigimiz insanlar ¢ok daha iyi yol arkadaglar: haline
gelir.

Birkag psikoloji hilesiyle giinliik hayatimizi daha iyi
ve giizel sekillendirebiliriz. Avantajlarimzi en iist diizeye
¢ikarmak veya herkes igin daha iyi bir diinya yaratmak
i¢in bu hileleri kullanabilirsiniz. Tamamen size kalmg,
ikisi de miimkiin. Ciinkii kendisinin ve etrafindakilerin
nasil iglev gordiigiinii bilen bir insan, en azindan giinlikk
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» yagantisinin kontroliinii eline almig demektir. Bu kitapta

bu konuyla ilgili ok daha fazla bilgi edineceksiniz.

Bu sayede her partide sohbete katilabileceksiniz!
Mutfaklar mutfak psikologlariyla dolacak! Bu kitap,
giinliik yagamin psiko-ormanlarinda yolunuzu bulmaniza
yardim edecek. Ayrica psikoloji dilini anlamay1 6grene-
cek ve sohbetlere katilacaksiniz. Size diinyay: anlatacak
ve hayatin igindeki her durumda size yardimai olacak.
Ciinkii hedeflerinize daha kolay ulagabilmek igin psi-
kolojiyle ilgili her bilgiyi giinliik hayatta kullanabilir
ve boylece kendinize oldugu kadar bagkalarina da yol
gosterebilirsiniz.

Anlayacaginiz, boyle bir konudan bahsetmemiz harika
bir gey...

Kendinizi daha iyi tanimaniza yardimci olacak yararh
bilgileri okur ve sindirirken keyif almaniz1 dileriz.

Dr. Volker Kitz & Dr. Manuel Tusch
Miinih/Koln, 2011 yaz



SUYU NASIL SARABA
otnUSTURDRSUNDZ? . .. -

“Yeniden gergeveleme” oldukga etkili
bir psikoterapi yontemidir ve ginlik \'
daha rahat olmaniza yardim edebilir. * ¢,

Onemli bir giine baslamak tizereydiniz. Ama

alarm bozulmus! Bu yuzden g¢ok ge¢ kaldiniz ve daha
da kotus yanlig bir hareketle ayaginizi incittiniz. Once
banyoda ayak basparmaginizi garptiniz. Sonra kahve ma-
kinesi isyan etti. Telasla disariya ¢iktiniz, o anda ayakkabi
baginiz, hatta o da yetmezmis gibi paltonuzun digmesi
koptu. Yurdrken cilgin bir bisiklet surdcisunden kagtiniz,
bu esnada bir su birikintisine savrulan evrak ¢cantanizi
almak icin ihtiyaciniz olan U¢ nefeslik zaman diliminin
ardindan beklediginiz otobisun arkasindan el salladiniz.
Binaya vardiniz ama ofise gikacaginiz asanstr bozuk!

On altinci kattaki yonetim kurulu toplantisina ulastigi-



nizda koltuk altlarinizda kocaman ter lekeleri oldugunu
fark ettiniz.

Benzer “maceralar” tum gun boyunca tekrarlanip durdu.
Son olarak bulustugunuz kisi de size bir bahane uydurdu:
“Bak, beni incitmenden korkuyorum.”

Yorgunluktan bitmis bir halde basinizi yastiginiza gomdu-
gunuzde, yumruk bayuklogunde simsiyah bir 6rumcegin
agini sizin yuvaniza ¢érdugunu fark ettiniz.

Boyle bir gin hakkinda ne dusunudyorsunuz?

Dogruyu soylemek gerekirse, orta seviyeli ve siradan
6liimliilerin neredeyse hepsi goktan diigiinmeyi birakird.
Belki de goyle bir sonuca varirdi: “Berbat bir giin!”

Peki, bu her geyi diizeltip o berbat giinii kurtarir m1?

Elbette insanin kendine ait hislerini, hatta kétii olanlan
da ciddiye almasi 6nemli! “Psiko-hijyen”le ilgili daha
fazla bilgiyi 193. sayfadaki boliimde bulabilirsiniz.

Ancak prensipte, daha sonra ayrintili olarak bahse-
decegimiz “kendi kendini gergeklestiren kehanet” adi
verilen ek olumsuz diigiincelerle bir kisir dongiiye gireriz
(51. sayfaya bakiniz). Her gey gitgide kotiilesir.

Ama telaglanmayin, simdi size kozmik sagmaliklar-
dan bahsedip, “Olumlu diigiiniin, her gey iyi olacak!”
demeyecegiz. Psikoterapide denenmis ve oldukga etkili
bir teknikle baglayacagiz. Bu teknikle hokus pokus



yapmadan ve transandantal aydinlanma zorunlulugu
hissetmeden her giin pratik yapabilirsiniz.

Asagidaki siire¢ hakkinda ne diigiiniiyorsunuz?

Oniiniizde énemli bir giin vardi. Ne biiyiik sans ki
alarminiz ¢almadi ve size bir siire daha yumugacik yatagi-
nizda yatma olanag) tanidi. Banyoda ayak bagparmaginiz
carptigimizda ve iki biiklim oldugunuzda, kaybettiginizi
sandiginiz elli avroluk banknotu kirli sepetinin altinda
buldunuz. (Harika!) Kahve makinesinin bozulmasi da
Tanr’nin bir hediyesiydi ¢iinkii kafein daha ¢ok geril-
menize sebep olurdu (Boyle bir durumda papatya ¢ay
i¢in). Kopan ayakkabi bag) size, internette deri iiriinleri
satan magazaya ait bir indirim kuponunuz oldugunu ve
siiresinin bir sonraki hafta bitecegini hatirlatti. Diigme-
nizin kopmasi (tesadiif diye bir gey yoktur) biiyiik bir
tutkunun baglamasi anlamina geliyor (bir sonraki sali
giinii terzide hayatimzin agkiyla kargilagacaginizi heniiz
bilmiyorsunuz). Otobiis duraginin 6niinde bisikletten
kagtigimzda, “Vay be, sandigimdan daha fitim!” diye
diigiindiiniiz ve reflekslerinizin iyi olmasina sevindiniz.
Neyse ki eski evrak ¢antasindan kurtuldunuz, nihayet
yenisini alma vakti geldi. Bu arada internet magazasinin
kuponunu nereye harcayacaginizi buldunuz bile. “Oto-
biis kagtiysa ne olmug yani? Bir sonrakini beklerken
toplantiya hazirlanabilirim.” Ofise ¢ikan merdivenleri
sabah sporu, terlemenizi de saglam kondisyonunuzun
gostergesi olarak lehinize gevirdiniz. Aksamki rande-



» vunuz bagarisiz gegince igten ige rahatladiniz. Ciinkii
eger akgam boyle baglarsa sorun ¢ikmasi kaginilmazdir
(Ayrica bir sonraki hafta terzide gergeklesecek kargilagma
i¢in ortada higbir engel kalmadi). Bu arada 6riimcekler
Cin inancina gore ugur getirdigi ve boylesine olaylarla
dolu bir giiniin ardindan hala size eglik edecek bir varlik
oldugu igin giikran duydunuz.

Evet, kulaga nasil geldi?

Aslinda hem farkl degil hem de ¢ok ama ¢ok farkl:.

Gegirdiginiz giine ait ikinci hikiye, birincinin yeni-
den gergevelenmis versiyonudur. Psikoloji dilinde buna
“amuda kalkma metodu” (kapak fotografinda niye oyle
poz verdik saniyorsunuz?) ya da bilimsel adiyla “yeniden
cerceveleme” diyoruz. Bu teknik esas olarak aile terapi-
sinden gelmektedir: Olaylara farkli bir anlam, farkl bir
ruh katariz. Cergeve metaforu, sadece bir ¢ergevenin bir
sanat eserini begenip begenmedigimize dair belirleyici
unsur oldugunu ortaya koyar. Bugiine kadar kullandi-
gimiz eski gergeveyi bir kenara koyarsak, yeni bakig
agilar ediniriz. Bu yeni bakig agilar: giinliik yagamimizda
gerceklegen durumlarla, olaylarla ve zorluklarla daha
kolay baga ¢ikmamiz: saglar. Negatif olarak algilanan
bir davranig1 bir ciimleyle yeniden gergeveleyelim: “Sev-
gilim bana kars1 ¢ok kontrolcii” ciimlesi, “Sevgilim igin
cok 6nemliyim” haline gelsin. Bu durumu hangi agidan
gordiigiiniiz, uyumlu bir iligki isteyip istemediginizi ya
da hayatiniz: insanlarla kavga ederek bosa harcayip



harcamayacagimizi gosterir. Bu arada ikinci bakig agisi,
kesinlikle hayatiniz: sevgilinizin belirlemesine izin ver-
meniz anlamina gelmiyor, bu sadece kendi alginizda
yapacaginiz bir degisiklik. Kulaga her ne kadar kolay
gelse de “yeniden gerceveleme” teknigi terapilerde her
gin harikalar yaratiyor.

Yeniden gergeveleme, yasadigimiz faktorler konu-
sunda herhangi bir degisiklik yapamayacagimizda ve
diisiincelerimiz geligimimizi siirekli engellediginde bize
yardimci olur. “Anin i¢inde olmak” ve “yagamin akip
gitmesine izin vermek” arasindaki farktir.

Onemli olan bu teknigi bilingli ve hedefe yoénelik
kullanmamizdir. Bu, her zaman her seyi iyiye yormak
anlamina gelmiyor (merak etmeyin, bu fenomenden de
66. sayfada ayrintili olarak bahsedecegiz).



Dedigimiz gibi, oncelikle bilingli bir gekilde algilamali
ve olumsuz duygulara da izin verip kucak agmaliyiz
ciinkii onlar da hayatlarimizin bize ait birer pargasidir.
Sonra onlari yeniden gergeveleyip degistirebiliriz. Onemli
olan altin olgiidiir: Ufak tefek geylere sinirlenmeden 6nce
degisime yatirim yapmak ¢ok daha saglikli olabilir. Sa-
yet belli bir olay kargisinda kontroliimiizii kaybedecek
olursak, oncelikle o duygulara izin vermek, ardindan
onlar1 analiz etmek ¢ok 6nemli olabilir. Yeniden ¢er-
ceveleme daha sonra devreye girer.

Yeniden ¢ergeveleme, norolinguistik programlamada
da (NLP) kanitlanmig bir yontemdir. NLP, kendi davra-
nmiglarimiz1 belirli diigiince ve iletigim kaliplariyla giizel
ve bagarili yollara yonlendirmeyi hedeflemektedir.

Asagidaki ornegi deneyin:

Birincisi, kendinizi hayal kirikligina ugrattiginiz: dii-
siindiigiiniiz bir dahaki sefere, “Bunu yapamiyorum!”
ciimlesi yerine beg harf daha ekleyin ve kendinize g6yle
soyleyin: “Bunu heniiz yapamiyorum.” Kiigiik bir kelime
eklediniz ama etkisi biiyiik oldu.

Ikincisi, artik diinyay: anlamakta zorluk gekiyorsaniz,
bir seye ya da birine kiziyorsaniz, belli bir seyi anlami-
yorsaniz kendinize goyle sorun: “Bu bana ne anlatmak
istiyor?”, “Bu neyin hayrina olabilir?”, “Bu, hayatim
ve benim igin nasil bir firsat?” Bu sorular1 sormak bile
yeniden gergevelemeye 6nayak olur. Bu ciimlelerin et-
kisinden ilham alin.



Verecegimiz son 6rnek olan “Bundan nasil bir ders
gikarabilirim?” sorusu gunu gostermektedir: Kogluk
yaptigimiz merkeze, kariyerini gelistirmek isteyen ve
siirekli reddedilen, akilli ve iddial1 bir kurumsal danig-
man geliyor. Her seyden once bu gergekten de tatsiz bir
durum. Yeniden gerceveleme yontemiyle sorununu gu
sekilde ele aliyor: “Hayatimin bu agamasi benim egitim
alanim ve reddedilmeyle basa ¢ikmayi1 6grenebilir, ayni
zamanda kendime olan giivenimi koruyabilirim.”

Eger tiim bunlarla baga ¢ikmak igin son bir argiimana
daha ihtiyaciniz varsa, o zaman filozof Epiktetos’un
dedigi gibi yapin ¢iinkii kendisi, MS 50-130 yillarinda
bunu nasil yapacagini biliyordu: “Bizi huzursuz eden
olaylar degil, o olaylarla ilgili goriiglerimizdir.”

Bandler, R. & Grinder, J. (2005), Reframing: Ein ¢kologischer
Ansatz in der Psychotherapie (NLP), Paderborn: Junfermann.
Conoley, C. W. & Garber, R. A. (1985), “Effects of
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(1996), "The Immediate Effect of Reframing on Client Attitude
in Family Therapy”, Journal of Family Psychology, 10, 28-24.



GUZEL SEVLERE NEDEN
SIKLIKLA ARA VERMEK
ZORUNDASINIZ? s

“Algkaniik” hayatinizi desha **
keyifli kilar, tabii eger
dogdru sekilde kullanirsaniz.

- ¢

Vergi iadesi, bahar temizligi, patron igin

can sikici bir is yapmak, seks (eder kotiyse)...

Bu can sikici aktivitelerden en az birine kendi tecribe-
lerinizden asinasinizdir. Hayatimizin buna benzer nahos
asamalari esnasinda dikkatimizi dagitan seylerle nasil basa
cikabiliriz? Bizi ve dikkatimizi dagitan herkese tesekkir
ederek! Bunak buyuk teyzenizden telefon mu geldi? Yer
silme kovasini bir sure elinizden birakmanizi sagladigi igin
telefonu sevingle agin. Viagra'yl tanitan bir e-posta mi
aldiniz? Vergi kayitlarindan birkag dakika uzaklasabilmek

i¢in icerigini dikkatle okuyabilirsiniz! Temizlik yaparken



tesadufen elinize gegen ve sekiz yildir okumak istediginiz
kitaba baslamanizin tam zaman olabilir...

Simdi size keyif verecek aktiviteleri dusunun: Mukem-
mel bir yemek, liks bir kopuk banyosu, heyecanh bir
futbol maci, seks (eder iyiyse). Bu aktivitelerde her
turld kesintiden ve bu kesintilere sebep olan herkesten
nefret ederiz. En sevdigimiz film reklamlar yiziunden
aniden bolundugunde de yayincly, reklam endistrisini
ve tum kdtu dunyayr lanetleriz. Cunku guzel aktivitelerin
kesintiye ugramasi mutluluumuzu bozarken, can sikici
aktivitelerin bolinmesi nesemizi artirir, en azindan boyle
olduguna inaniriz.

Peki, bu dogru mu?

Gergekte bunun tam tersi olur. Nedenine bir goz
gezdirelim.

Oncelikle heniiz ana rahminde huzur iginde biiyii-
diigiimiiz zamanlarda bile kendini gosteren bir etkiyi
inceleyelim: Ilging bir deneyde, heniiz dogmamus bebek-
lere belirli uyaranlar verilir, mesela yiiksek sesli araba
kornasi gibi. Cocuklarin ana rahmindeki tepkileri 6l-
cilliir. Baglangigta oldukga sert tepkiler verirler. Ama
uyarilar siklagmaya baglayinca tepkileri zayiflar. Ana
rahminde gésterilen bu tepkiye psikolojide “aligkanlik”
diyoruz. Almancasi: Aligkanhigin felg edici giicii! Her
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» sey zamanla sikic1 ve ¢ogu zaman ¢ok hizli olur. Bu

lanetli aligkanlik, ana rahminde bile bizimledir ve me-
zara kadar bize eglik eder.

Aligkanlik, bir agidan 6grenmemiz i¢in 6nemli bir
6n koguldur. Diger agidan, her geyin zaman iginde ge-
kiciligini kaybetmesine sebep olur. Ister reklam metni
yazalim, ister ameliyat masasinda insanlarin hayatin
kurtaralim, ister televizyon sunucusu ya da Formula 1
pilotu olalim, isterse de evli olalim, gok para kazanalim,
harika bir evimiz ya da arabamiz olsun, hi¢ ama hig
fark etmez... Her geye alisiriz ve o ilk heyecanimizi
yitiririz.

Aligkanligin kendisini degigtiremeyiz ama aligkanlik-
larimiz1 hayatimizda daha iyi planlayabilir ve kendimiz
i¢in kullanabiliriz. Insanlarin birgogu aligkanligin gii-
ciinii ne yazik ki hafife aliyor veya tamamen gérmezden
geliyor. Buna kargin bu giicii bilingli bir gekilde kulla-
nanlar hayatlarin1 daha keyifli hale getirebilirler. Ciinkii
aligkanlik etkisi, elbette tatsiz seyler igin de gegerli: Bu
tatsizliklar: ne kadar ¢ok yaparsak, hog olmayan uyarici
etkilerini de bir o kadar kaybederler.

Akilli olanlar, 6zellikle giizel aktivitelerin daha sik
kesintiye ugramasina izin verirler! Ciinkii her kesinti,
aligkanlik etkisini azaltir ve biz keyif aldigimiz akti-
viteye, kesinti 6ncesinde oldugundan ¢ok daha mutlu
bir gsekilde déneriz.



Buna inanmiyor musunuz? Belki agagidaki deney sizi
ikna eder. Bir ¢aligmada, iki ayr1 gruba begendikleri bir
film izlettirilir. Bir grupta film reklamlarla kesintiye
ugratilir, diger grupta hi¢ kesinti olmaz. Sonra insan-
lara filmi begenip begenmedikleri sorulur. Sonug: Filmi
reklamlarla boliinerek seyredenler, reklamlari rahatsiz
edici bulmalarina ragmen daha mutlu bir izleme dene-
yimi yagamigtir.

Bu biitiin giizel anlar igin gegerlidir: Her yeni bas-
langigta, yani her kesintiden sonra keyif artar. Yine bu
nedenle tiim yillik iznini bir seferde kullanmak aptalca
olacaktir. Ciinkii aligkanligin giicii, baglangigta ¢ok gii-
zel olan tatilin sonradan sikici bir hal almasini saglar.
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» Bu nedenle en akillica olani, kiigiik pargalara bolerek

birgok kez tatile yeniden baglamaktir.

Bunun tam tersi can sikici aktiviteler i¢in de geger-
lidir: Can sikic1 aktiviteye her bagladigimizda 6fkemiz
biiyiir. Her kesinti aligkanlik etkisini azaltir ve aktivi-
teye dondiigiimiizde bize daha fazla ac1 gektirir. Bu tip
aktiviteler yaparken miimkiin oldugunca bolinmemek
suretiyle aligkanhigin giiciinii kendi lehimize kullana-
biliriz. Boyle bir durumda meseleler zamanla daha az
can sikic gelir.

Nelson, L. D., Meyvis, T. & Galak, J. (2008), “Enhancing
the Television-Viewing Experience through Commercial
Interruptions”, Journal of Consumer Research, 36, 160-
172.

Peiper, A. (1925), “Sinnesempfindungen des Kindes vor
seiner Geburt", Monatsschrift fir Kinderheilkunde, 29, 237-
241.



“APTAL” MI, YOKSA “JANSSIZ” MI? -
KENDIMIZI VE DUNYANIN GERI .
KALANINI NASIL GORUYORUZ? «, \

.. -’ )
+ ", Nedensellik atfetme kaliplari,
-1 kendinizi ve diger insanlari daha

# iyi anlamaniza yardimci olur.

Dogum gunoniza kutlayacaksiniz, edlenceli
bir barda coskulu bir parti veriyorsunuz. Yaklasik
seksen kisi davet ettiniz ve neredeyse hepsi geldi.
Gece yarisina dogru bakislarinizi insanlarin Ustinde
gezdiriyorsunuz. Birden aklinizdan, “En iyi arkadasim
Tina nerede?” diye gegiyor. “Onu butun aksam gor-
medim!” Cep telefonunuza bakiyorsunuz, arama yaok.
“Biraz gecikecegim,” gibi bir kisa mesaj da yok. Ustelik
bu durum, hayatinizda bir kez 29 + X olacaginiz bir
aksamda gercgeklesiyor...

Ne dusunursinoz?



Q Aptall 29 + X partime bile zamaninda gelemiyor!
Her zaman aylaklik ediyor.
Q Kesinlikle 6nemli bir sey olmustur, bu yuzden erken

gelememistir.

“Aptal” segenegini sorun etmeyin. Bu cevabi vermig
olmaniz ¢ok normal, ¢ogu insan béyle bir durumda
ayn gekilde diigiiniir ve gecikmeye geciken kiginin sebep
oldugunu varsayar: “Yola ¢ok ge¢ ¢ikmig.”

Etrafimizda gergeklegen olaylar1 agiklama bigimimize,
belli olaylara belli nedenler yiiklememize psikolojide
“atfetme” veya “nedensellik yiikleme” diyoruz. Bunu
i¢sel ve digsal neden atfetme seklinde ikiye ayiriyoruz.
I¢sel neden atfetmede, sebebi ilgili kigide ariyoruz. Dig-
sal neden atfetmede ise sebebi dig faktorlerde ariyoruz.
Yukaridaki 6rnekte ilk cevap igsel, ikincisi ise digsal
neden atfetmedir.

Peki, bu ikisinden hangisini yaptigimizi nasil an-
lar1z? Caligmalar agik ve net bir favorimiz oldugunu
gosteriyor. Temel olarak daha gok igsel neden atfetmeye
meyilliyiz, belli olaylara ilgili kigilerin sebep oldugunu
diigiinityoruz. Digsal neden atfetme (“Belki su anda su
borusu patlamigtir veya bagka sorunlari vardir.”) yerine



i¢sel neden atfetmeye (“Aptal, yine hangi ayakkabiy:
giyecegine karar veremedi.”) bagvuruyoruz.

Bu egilim, sosyal psikolog Lee Ross tarafindan “temel
atfetme hatas1” olarak adlandirilmigtir.

Neden “hata” deniyor peki? Bu 6n yargili bir egilim-
dir ve biz gergeklik konusunda 6n yargiliyizdir ¢iinkii
cilginca bir siiphe iginde oldugumuzda gergegin ne ol-
dugunu heniiz bilmiyoruzdur. Yukarida 6rneklenen du-
rumda, tam olarak ne oldugunu, neden arkadagimizin
gelmedigini bilemeyiz. Belki su borusu patladi. Belki de
erkek arkadag: beklenmedik bir gekilde ondan ayrild:
ya da trafik kazasi gegirdi ve o an hastanede. Veya Las
Vegas’ta evlendi. Ya da bagka bir gey oldu. Dig faktor-
lere bagh olarak gergeklegmis sayisiz olasilik olabilir.
Buna ragmen malum gecikmenin sebebinin ilgili kigi
oldugunu diigiiniiriiz.

Cilginca olan ise sudur: Birinin belli bir olay iizerinde
pek bir etkisi olmayacagini bilsek de olayin nedenini o
kigiye atfetmeye meylederiz. Bir deneyde iki ayr1 grup,
belirli bir konu hakkinda net bir durumu anlatan bir
konugmaciy: dinler. Daha sonra birinci deney grubuna
konugmacinin s6z konusu konugmayi bizzat hazirla-
dig1 soylenir. Ikinci gruba da konusmacinin metninin
bagkalar: tarafindan hazirlandig: sdylenir. Sonra tiim
dinleyicilere, bu konugmanin konugan kiginin fikrini ne
derece yansittig1 sorulur. Tabii ki ilk gruptaki ¢ogu kisi,
konugmacinin kendi goriiglerini yansittigim1 digiiniir,



ne de olsa konugmayi kendi hazirlamigtir. Ama herkese
konugmasinin igerigini kendisinin se¢gmedigi sGylenmis
olmasina ragmen ikinci grupta da ¢ogu kigi konugma-
cinin ikna edici anlattigini digiiniir.

“Temel atfetme hatas1” agirlikl olarak Bati kiiltiir-
lerinde olur. Bat1 kiiltiirleri bireyseldir: Burada bagim-
s1z ve kendi kendine yetebilen insanlar s6z konusudur
(kiginin kendisini bagimsiz olarak algilamas: anlayisi).
Buna kargin Dogu kiiltiirlerindeki insanlar, kendilerini
ve bagkalarini (herkesin birbirine bagh oldugu) top-
lumun bir pargasi olarak gérmeye meyillidir (kiginin
kendisini bagimli olarak algilamasi anlayisi). Bu se-
beple, mesela Japonya’daki insanlar, nedenleri kigilerde
aramak yerine durumsal olarak algilarlar. Yukarida
anlatilan 6rnekte Japonya’da kutlama yapan bir kadin
sO0z konusu olsaydi, biiyiik bir ihtimalle ikinci cevabi
tercih ederdi.

“Temel atfetme hatas1” her giin biiyiik ¢apl yanls
anlagilmalara, haksizliklara, 6fke ve ¢atigmalara yol
agar. Bu yiizden digsal faktorlerin neden oldugu bazi
durumlarda 6n yargili davranmip kargimizdaki kisiyi
suglamadiginizdan emin olun. Igsel neden atfetme
egilimimizi sorgulamay: 6grendikge (“Herhangi bir
digsal faktor boyle bir davraniga yol agmig olabilir
mi?”) haksizlik yapmaktan ve ¢atigmalara girmekten
kag¢inmig oluruz.



Ross, L. (1977), “"The intuitive psychologist and his
shortcomings: Distortions in the attribution process”, yer
aldg eser: (Ed.) Berkowitz, L., Advances in Experimental
Social Psychology, New York: Academic Press.



ARZU INLEMEYE YA DA
ACIYA NASIL DONUSUR?

“Cagrigim” yapma galigmalari . .
ufkunuzu genigletebilir. . ()

Cuma aksami. Sevgilinizle birlikte iki kisilik
e - koltuga oturmus televizyon seyrediyorsunuz.
Seyrettiginiz program uzadikga uzadigindan
baska seylerle ilgilenmeye basliyorsunuz, hem de
gayet bedensel seylerle. Birden duvarin diger ta-
rafinda yasayan otuz yasindaki komsunuzun evinden bir
inleme sesi yukseliyor. Ne dusunursunuz?
3 Bu derece kireglenme gergekten zor olmali.. Hele
de bu kadar geng yastal
@ Bu ayin faturalari geldi mi yani? Ne ¢abuk!

Q Seks yaparken biraz daha sessiz olamaz mi?

Béyle bir durumda birgok insanin aklindan 6ncelikle
iiciincii g1tk gecer. Komgunun o anda feci cogtugunu



diigiiniiriiz. Oysaki bu tarz bir sese yukaridaki ii¢ g1k
birden, hatta ¢ok daha fazlasi1 uygun olabilir. Neden
seks oldugunu varsayariz?

Bu noktada bir gesit “sema” kullaniriz. $emay igine
bir geyler koydugumuz “cekmece” olarak en iyi sekilde
ifade edebiliriz. Bir durumla ilgili, hayatimiz boyunca
benimseyecegimiz belirli bir genel bilgiye sahip oluruz.
Bir gema bize (edindigimiz bilgileri her seferinde yeniden
“6grenmemize” gerek kalmadan) i¢inde bulundugumuz
durumlarin iistesinden hizla gelmemiz konusunda yar-
dimci olur.

Diyelim ki tabagimizda bir elma var, onunla ne yapa-
cagimiz bellidir. Oysa birinin, meyveyi isaret edip size
soyle sordugunu hayal edin: Bu yenir mi? Bu nasil yenir?
Kabuklu mu, kabuksuz mu? Bunu nasil soyariz, nasil
keseriz? Icinde dikkat etmemiz gereken bir ¢ekirdegi var
rmu? Halbuki elma dendiginde biz su gemay: ¢agiririz:
“Elmay1 ye!” Bunun i¢in ne yapmamiz gerektigini de
tam olarak biliriz.

Ancak bir gema, sadece tekrarlanan ve bildigimiz
bir durumu bir kez daha tanimamiza yardimci olmaz.
Semalar, eksik bilgileri tamamlamak igin de kullaniriz.
Ornegin, semaya karsilik gelecek sekilde hafizamizdaki
bazi bogluklar: detaylarla doldururuz. Bu yiizden mah-
kemede birgok tanigin ifadesi gegersiz sayilir. Ozellikle
en efsanevi olan trafik kazalarinda, deyim yerindeyse
“giirilti tan1g1” soyle der: “Tam arkamda bir giiriiltia
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e duydum. O an arkami déndiim ve kirmizi arabanin

mavi arabaya ¢arptigini1 gérdiim!” Elbette giiriiltiiyi
duyduktan sonra arkasini dénmiig biri kazay: gérmiig
olamaz! Ancak giiriiltii tanig) kazaya tanmk olduguna
kesinlikle emindir. Bu ne demektir? Iki arabanin ¢ar-
pistig1 bir kazay: goérdiigiimiizde (kaza olduktan sonra),
bizde kazanin nasil olduguna dair bir gemayi gagristirir.
Sema hafizamizdaki eksik bilgileri tamamlar.

Semalarin yardimiyla belirsiz bilgileri de diizenleriz,
tipki baglangigta verilen 6rnekte oldugu gibi. Peki, bir-
cok sik uydugu takdirde hangisini segeriz? Genellikle
en kolay ulagilabilir olanini segeriz ¢iinkii ¢ok kisa bir
siire oncesine kadar en aktif olani odur. Bu yiizden bir
cinayet filmi seyrederken her gicirtiya bir hirsizin sebep
oldugunu diisiiniiriiz ve gsayet o anda cinsellikle ilgili
bir geylerle meggulsek, komgudan gelen inleme sesini
cinsel bir aktiviteye baglariz.

Mizah psikolojisi de ayni gsekilde ¢aligir. Bir komed-
yen, sOyledigi bir seyi veya bir durumu, zihnimizde var
olan ama geri planda kalmig bir gemayla iligkilendirir.
Seyirci Oncelikle en yakindaki semay: digiiniir (inleme =
seks 6rneginde oldugu gibi) ve miimkiin olmakla birlikte
erigilebilirligi daha zor olan bagka bir yorumla (inleme
= faturalar) gasirtilir.

Semalarin aktivite edilmesi “gagrisim” adi verilen bir
yontemle bilinir. Cagrisim semay: daha kolay erigilebilir
hale getiren siiregtir. Bunun klasik bir 6rnegi 1970’lere



dayanir: Deneklere “Donald” adli biri tarif edilir. Tarif
su sekilde muglak ifadeler igerir: “Biri kapiy1 ¢alar ama
Donald onun igeriye girmesine izin vermez.” Deneklere
gozlerinin Oniine getirilecek kelimeleri ezberlemeleri giinkii
bunun ayn1 zamanda bir hafiza testi oldugu séylenir.
Bir gruba “girigimci, 6z giivenli” kelimeleri, bir diger
gruba “kibirli, itici” kelimeleri gosterilir. Sonrasinda
denekler Donald’1 olumlu ya da olumsuz bir kisi ola-
rak degerlendirirler. Iki grup da Donald hakkinda aym
metni okumasina ragmen o6ncesinde olumlu kelimeleri
ezberleyen grup onu olumlu, diger grup ise olumsuz
olarak degerlendirir.

Giinliik hayatta yapilan yaygin bir test belki size de
uygulanmigtir. Size hizlica birkag soru sorulur:

Kar ne renk? Beyaz.

Bulutlar ne renk? Beyaz.

Kargidaki duvar ne renk? Beyaz.

Sonra da, “Inek ne iger?” diye sorulur ve birgok
insan, “Siit!” diye cevap verir.

Sorular “gagrigim yaptirir”, gemayi aktif hale getirir ve
bu gemadan yola ¢ikarak beynimiz aslinda “su” cevabini
vermemiz gerekirken bize beyaz bir siviy1 diigiindiiriir.

Ilging olan ise ¢agrisimin, insanlar kelimeleri bilingli
bir sekilde algilamadiginda da ¢aligmasidir. Az 6nce
verdigimiz 6rnekte deneklerden kelimeleri daha 6nceden
ezberlemeleri istenmez ama kelimeler hizh bir gekilde,
sanki bir sinema perdesine yansitilir gibi gozlerinin 6niine
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» getirilir, bu sebeple onlar1 bilingli bir gekilde degifre

edemezler, bu da deneyin sonucunu degistirmez.

Yani ¢agrigim, belli bir tutum iginde olmamiz1 ve bag-
kalarinin da belli bir tutum iginde olmasini saglamanin
en mitkemmel yoludur. Eger can sikici meslektaginizla
iligkinizi iyilegtirmek istiyorsaniz, ¢aligma giiniine bag-
lamadan 6nce kendinize “hos, eglenceli, ilging, kibar”
gibi kelimelerle telkinde bulunun. Eger meslektaginizin
sizi sempatik bulmasini istiyorsaniz, onun bu kelimeleri
sarf etmesini saglamalisiniz, mesela diizeltilerini yap-
masini rica edeceginiz bir mektup taslag yazabilirsiniz.

Bazi ¢aligmalar, 6nceden “diigiinceli” ya da “adil”
gibi ¢agrigim yapacak kelimelerin verildigi bir oyunda,
deneklerin daha ig birlik¢i davrandiklarini gostermistir.

Patronunuzla 6nemli bir goriigme yapacaksaniz, sanki
tesadiifen bagka birinden bahsediyormus gibi yapin ve
bu yolla patronunuza miimkiin oldugunca olumlu ifade-
ler kullanarak ¢agrisim yapmasini saglayin. Otomatik
olarak size ¢ok daha olumlu davranacaktir.

Bargh, J. A., Gollwitzer, P. M., Lee-Chai, A. Y., Barndollar, K.
& Troetschel, R. (2001), "The automated will: Nonconscious
activation and pursuit of behavioral goals®, Journal of
Personality and Social Psychology, 81, 1014-1027.

Higgins, E. T., Rholes, W. S. & Jones, C. R. (1977),
"Category Accessibility and Impression Formation®, Journal
of Experimental Socisl Psychology, 13, 141-154.



SiZi KAC MILYON AVRO
MUTLU EDER?

» . Sosyal kiyaslama sizi talihsizlige nasil
iter ve buna engel olmak igin neler
yapabilirsiniz?

Patronunuzun ofisindesiniz. Nihayet cesaret
ettiniz. Kariniz sizi aylardir sikistiriyor: “Bugin
ona sordun, dedil mi?” Yataginizin basucunda

icine natlar yazdiginiz Die erfolgreiche
(Basarih Maas Gorusmesi) gibi kitaplar var. Carsamba
gund sorulmasi gerektigini 6grendiniz, pazartesileri gok
yogun olur, cuma hafta sonu atmosferi ve ciddi pazarliklar
icin uygun degil. Artik isteginizi dile getirdiniz ve az sonra
patronunuzun itirazlarina karsilik olarak ne styleyeceginizi
diisinmeye basladiniz bile. “Maas gtrismeleri danisma-
ni"nin kendisine verdi§i bilgiye dayanarak, “Ne yazik ki

maas duzenlemesine gtire elim kolum bagl,” diyecek...
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Ama gercekte, “Hay hay, ne kadar olmasini istiyorsu-
nuz?’ diye soruyor.

Sasiriyorsunuz! Bunun Uzerine bir cesaret, “Ayda on
bin avro!” diyorsunuz.

Ayda on bin avro! Bu simdiye kadar kazandi§inizin ne-
redeyse U¢ kati. Evinizin taksitini rahatlkla ¢deyebilir,
arada sirada gocuklariniza guzel bir seyler alabilirsiniz.
Bu miktar sizi nihayet tatmin edecek...

Peki, buna gergekten inaniyor musunuz?

Diyelim ki bu masalsi goriigme gergeklegecek ve siz
de eski maagimzin ii¢ katim1 alacaksiniz: Bir yil iginde
maaginiza tekrar zam isteyeceginiz konusunda iddiaya
girelim mi?

Bir deneyde insanlara soyle bir soru sorarlar: A
diinyasinda mu, yoksa B diinyasinda mi1 yagamak ister-
diniz? A diinyasinda yilda elli bin avro, B diinyasinda
beg yiiz bin avro kazanacaksiniz. Karar vermesi kolay.
Ama mesele su ki A diinyasinda maag ortalamas: kirk
bin avro, B diinyasinda ise bir milyon avro! Soru so-
rulan insanlar sizce ne kadar aggézlii? Birgok insan
i¢in hak edilen paray: kazanmanin bir 6nemi yok. A
diinyasinda kazanacaklar: elli bin avro segenegini tercih
ediyorlar. Onemli olan, diger insanlardan daha fazla
para kazanmalari.



Bir bagka ilging deneyse bu bulguyu nérobilimsel ola-
rak da ispatlamaktadir: Katilimcilar bilgisayarin bagina
oturtulur ve verilen gorevleri yerine getirmeleri istenir.
Dogru yaptiklarinda para kazanacaklardir. Katilimcilar
bu esnada ilging bir avantaja sahiptir. Hemen yanlarin-
daki kigilerin kag para kazandiklarini gorebilirler. (Evde
de 6yle olmasini isterdiniz, degil mi?) Deney esnasinda
beyinlerinin 6diil merkezindeki aktivite olgiiliir. Sonug:
Elbette insanlar para kazandiklarinda seviniyorlar. Ama
yanlarindaki kisiden daha ¢ok kazandiklarinda sevingleri
maksimum diizeye ¢ikiyor.

Biz buna “sosyal kargilagtirma teorisi” diyoruz. Bu
teoriye gore, kendimizi digerleriyle kiyasladigimiz anda
her tiirlii giizel olay kargisinda mutsuz oluyoruz giinkii
birileri mutlaka bizden daha fazlasina sahip oluyor.

“Sosyal kargilagtirma” Leon Festinger’in geligtirdigi
bir teoridir. Festinger’a gore, her insan kendisini bag-
kalariyla kiyaslayarak kendisiyle ilgili bilgi sahibi olur
ve bu yiizden bunu siirekli yapariz.

Ug olasilik vardir: Birincisi, kendimizi bize benzeyen
insanlarla kiyaslariz. Gergi bu biraz sikici bir durum
ama bize kendimizle, durumumuzla ve bize dair olasi-
liklarla ilgili gergekgi bir resim verecektir.

Ikincisi, kendimizi bizden daha kotii durumda olan
insanlarla, mesela daha az para kazanan veya daha
sagliksiz bir yasam siirenlerle kiyaslayabiliriz. Kiyas-
lama, ne kadar iyi oldugumuzun ve ne kadar harika ,



» bir yagam siirdiigiimiiziin gostergesidir, yani kendimize
olan 6z saygimizi artirir.

Ugiinciisii, kendimizi daha iist seviyedekilerle, baz
noktalarda bizden iistiin olanlarla kiyaslayabiliriz. Bu
bir yandan gelisme duygumuzu tetikler, diger yandan
da nasil biri olmadigimiz1 ve nelere sahip olmadigimizi
gosterir ki bu da bizi mutsuz eder.

Bu maag artiginiz sizin i¢in ne anlama geliyor?
Diigiiniin: Diinyada diger insanlardan daha fazla para
kazanan kag kigi vardir? Dogru, sadece bir tane! Bu
tek kigi siz olmadiginiz siirece asla yetinmeyeceksiniz.
Bu bilimsel olarak kanitlanmigtir. En iyisi, bir maag
degisikliginin hayatimizin iizerinde fantastik etkiler ya-
ratacagina inanmamak. O zaman patronunuzun size
maag danigmam gibi davranip, “Hayir!” demesinin de
bir 6nemi kalmaz.

Diger iki sosyal kargilagtirmay1 da daha sik diigiin-
melisiniz. Kendimizi bizden daha iyi durumdakilerle
kiyaslamak bizi mutsuz ediyorsa, kendimizi bizden
daha kotii durumdakilerle kiyaslayarak moralimizi
yiikseltebiliriz. Hepsi bu kadar da degil: Kendimizi
bizden daha koétii durumdakilerle kiyaslamak genellikle
hayatimizdaki giizellikleri ve armaganlar1 gérmemizi,
karsihiginda da giikran duymamizi saglar. Yakin gev-
renizde kendinizi kiyaslayacaginiz, sizden daha kétii
durumda birini bulamiyorsaniz televizyonda haberleri
izleyin.



Festinger, L. (1954), "A Theory of Social Comparison
Processes”, Human Relations, 7, 117-140.

Fliessbach, K., Weber, B., Trautner, P., Dohmen, T., Sunde,
U., Elger, C. E. & Falk, A. (2007), "Social Comparison
Affects Reward- Related Brain Activity in the Human
Ventral Stristum”, Science, 318, 1305-1308.
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KADINLAR NASIL SULU Giiz,
ERKEKLER NASIL DUYGU
YOKSUNU OLUR?

. .o ’ . * [
°
Gergekgilik size tatmin edici bir
birliktelik sunar.

Elinizi kalbinize koyun ve durdst olun: Ne kadar
gercekgisiniz?
(Erkekler, size styluyoruz: Kalbiniz sol gdgsunuzun altinda,
yani baska kosullar altinda ilginizi gekmeyen bir btligede.)
Sizce iginizle, ruh halinizle, duygularinizla iletisimiz ne

kadar guglu?

Vereceginiz dogru cevap sadece cinsiyetinizle degil,
yaginizla da alakali olabilir: Yaglandik¢a kendimize
yabancilagiriz, kendimizden uzaklagiriz. Kiigiik birer



cocukken duygularimizi ¢ok iyi biliriz ama zaman geg-
tik¢e duygularimizi gitgide kaybederiz.

Ornegin bir adama, “Bu durumda ne hissediyor-
sunuz?” diye sordugunuzda, cevab:i genellikle, “Sey,
karim gunu bunu yapiyor,” olur (gift terapistleri buna
taniklik eder).

Bu ornek, gergek duygular ile “s6zde duygular” ara-
sindaki farki 6zetler: Biz yetigkinler, giinlitk hayatimizda
genellikle s6zde duygularla tartigmaya meylederiz. Popii-
ler 6rneklerden bazilari gunlardir: “Beni dinlemedigini
hissediyorum!”, “Yanlig anlagilmig gibi hissediyorum!”,
“Kendimi baski altinda hissediyorum!”; “Beni ciddiye
almadigini hissediyorum!”

Sorun nerededir?

Gergi “hissetmek” ve “his” terimlerini kullaniriz ama
bunlar sadece kamuflaj igindir ¢iinkii gergekte bagkalar:
hakkindaki diigiincelerimizi, yargilarimizi ifade ederiz.
Ornegin, “Beni sevmedigini hissediyorum,” dedigimde
(iten ige) sunu diigiiniilyorumdur: “Beni sevmiyorsun!”
Bu da i¢imde (kalp ve midede) derin bir hareketlilige,
gercek bir duyguya neden olur. Simdi kendinizi biraz
zorlayin: Béyle bir durumda kalbimde ne hissederdim?
Tam olarak séyle olurdu: Uzgiin olurdunuz, giigsiiz ve
depresyonda hissederdiniz.

Iste bunlar “ger¢ek duygular”. Konuyu toparlayacak
olursak: Bir his sadece igimizdeki bir duygu olabilir.

~
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o Bagkasinin yaptig1 ya da daha da kotiisii, bagkasinin
yaptigini sandigimiz bir gey degil.

Gergek duygulardan bahsetmenin bazi avantajlar
vardir: Eger duygu benim i¢imdeyse, o zaman onun so-
rumlulugunu alabilir ve duygu diinyam etkileyebilirim.
Ayrica kimse duygularimi elimden alamaz. Meslektagima,
“Beni anlamadigini hissediyorum,” dedigimde bana goyle
kargilik verebilir: “Seni gayet iyi anliyorum!” Buna kargin,
“Hayal kirikhigina ugradim!” dedigimde bana nasil bir
cevap verir? Ayagini yere vurup burnundan soluyarak,
“Bu dogru degil, hayal kirikligina ugramadin!” mi der?
Odaklandigimiz sey gergek duygularimizsa, o zaman
onlar1 pekali ifade edebiliriz.

BAK, BONLE (CE DONDUGUMDE VE TR DERINLERE
iNDIGUMOE, iCIMDE Bu LEZ2ETLI (¢KiN DOLASMASINDAN
DOLAVICDK. DERIN BIR MUTLALUK. HISSEDIYORUM VE iKiMiZ BunH
AGlch mmmwz iy BIRAZ DA LA RAHATLADIGM!

HisSEDORWAM . .



Eger giinliik hayatimizda gergek duygular ile s6zde
duygular arasindaki farki gérmek istiyorsaniz, s6zde
duygularin en giizel 6rneklerinden birini akliniza kazi-
yin: “Duvarla konuguyormus gibi hissediyorum!” Beton
duvarin benim i¢ diinyamla ne ilgisi var? Bu nasil bir
duygu olabilir?

Gergek olumlu duygu ornekleri sunlardir: denge,
siikinet, rahatlik, mutluluk, canlilik, heyecan, cogku,
agk, ozgiirlik, minnettarlik, iyimserlik, heves. Gergek
olumsuz duygu ornekleri sunlardir: yalmzlik, kiskanglik,
aglik, bitkinlik, uyusukluk, tereddiit, depresiflik, sagirhk,
caresizlik, kararsizlik, korku, hiisran, endige, gerginlik.

Bu bizi bir sonraki noktaya gétiiriir: “Pozitif” duy-
gulara karsi “negatif” duygular nasil simiflandirilir?
Cok basit: Kaliplar giinlitkk yagantimizla bag etmemizi
saglar ve daha 6nceki konularda gemalardan bahset-
mistik (25 ve 30. sayfalardaki boliimlere bakimiz). “Iyi”
ve “koti’” duygularin siniflandirilmas: da ne yazik ki
olduk¢a problemlidir. Cocuklugumuza bir g6z atalim:
Cocuk diiger, cani acir ve aglar, peki annesi genellikle
nasil tepki verir? Onu yerden kaldirip, “Acimad ki!”,
“Yok, yok, bir sey olmadi!” veya “Gegti gegti!” gibi
seyler soyler. Peki, cocuga ne olur? Akl ile kalbi arasinda
bir gesit geligki yagar: “Cok aciyor!” (gergek duygu) ve
“Acimadi ki!” (duygu etiketi). Iste o anda ¢ocuk, kendine
yabancilagsma yolunda ilk adimi atmis olur.



Teselli etme egilimi iyi niyetli bir yaklasim tarzidir
(94. sayfada bu konudan daha fazla bahsedecegiz). An-
cak pek ise yaramaz, hatta zarar verir: Niyet (yardim)
ve etki (gelisimsel bozukluk) birbirinden ¢ok farkhidir
ancak verilecek tavsiye her iki agidan 6nemlidir.

Hayatimizin bagindan itibaren, “sahip olmamiz ve
olmamamiz gereken” duygularimiz oldugunu 6greniriz.
Ciinkii sagduyumuza dayanarak s6z konusu hissi, onu
yasama olasiligiyla bir tutariz. Ornegin, toplumumuzda
ofke olumsuz bir duygu olarak kabul edilir ¢iinkii dog-
rudan “birinin kafatasini patlatmakla” bir tutulur.

Bu ¢ok ilkel bir diisiincedir ve birgok durumda,
duygularimiz: hissetmeye cesaret edemememize neden
olur. Ofke kimseye zarar vermeyen, sadece midemizin
guruldamasina sebep olan bir sey de olabilir. Onemli
olan, oncelikle tiim duygularimizi hissetmemiz, tani-
mamiz, kigiligimizin bir pargasi olarak gérmemiz ve
onlara kucak agmamizdir. Ciinkii onlar1 bastirirsak,
bilincimiz diginda ¢aligmay: siirdiiriir ve bizi hasta
edebilirler (193. sayfadaki b6limde bu konudan daha
detayli olarak bahsedecegiz). Ikinci adimda, “Kendimi
ne agidan daha iyi hissetmek isterim ya da nasil daha iyi
hissederim?” veya “Bu durumda nasil davranmaliyim?”
diye diisiinebiliriz ve bunun iizerinde ¢algabiliriz. Ciinkii
artik kendi duygularimizdan sorumlu oldugumuzun ve
bu sayede duygu diinyamizi kontrol edebilecegimizin
farkindayizdir.



Kadinlarin sulu goz, erkeklerin de duygu yoksunu
olmasi bu yolla kolaylikla ve etkili bir bicimde engel-
lenmig olur. Eger bagvurdugumuz gemalan bir kenara
koyarsak, duygulara olan erigimimizi giiglendirirsek, “iyi”
ve “kotii” diye degerlendirme yaparken daha temkinli
davranirsak, hepimiz istedigimiz gibi olma ve istedigi-
miz gekilde hissetme sansina sahip oluruz. O zaman
cocuklarimiz, “Seni gidi sulu goz!” ya da “Senin gibi
guglii birinin can1 yanmaz!” gibi s6zlere maruz kalmaz,
modasi ge¢mig rol modellerine ve deger yargilarina uy-
mak zorunda olmaz. Kendi yarattigimiz kehanetlerden
vazgeger, hi¢ olmadigimiz biri gibi davranmaktan ve belki
de toplumun bize dayattig: kisi olmaktan imtina ederiz.

S6ziin 6zii: Kendiniz olun, gergek duygularinizi his-
sedin.

Birakin herkes kendisi olsun ve gergek duygularini
hissetsin. (Sonugta hi¢bir kadin duygusuz bir erkek is-
temez, degil mi?)

Holler, I. (2010), Trainingsbuch Gewaltfreie Kommmunikation
(4. ve 5. bolumler), Paderborn: Junfermann.

Rosenberg, M. B. (2019), Siddetsiz lletisim: Bir Yasam Dili
(5. ve 6. bolumler), cev. Gizem Alav, Remzi Kitabevi.
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ILK GULEN, ivi GULER
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Norofizyolojik "yuzsel geri bildirim

hipotezi" hayatinizi nasil daha
%< nesgeli kilar?

Bir onceki bolumde ele aldigimiz duygularla ilgili yeni

bilgileri asagidaki durumlarda ele alin:

Q

Q
a
Q

Sinaviniz berbat gegiyor.

ls gbrusmeniz kotu gidiyor.

Hayat arkadasiniz size yalan soyluyor.

Cocugunuz sizin kotl bir ebeveyn oldugunuzu disu-

nuyor.

Bu durum sizde hangi duyguyu uyandiriyor? En iyisi bir

an igin aynaya bakin: Kendinizi berbat ve depresyonda

hissediyorsunuz, suratiniz asik, basiniz egik... Dogal bir

tepki. Size neden 6zellikle btyyle durumlarda aynadaki

kotu aksinize gulomseyerek bakmanizin 8nemli oldugunu

anlatacagiz.



Daha once de belirttigimiz gibi, insanin kendi i¢ diin-
yasina iyi bir erigim saglamasi, kendisini ve duygularini
ciddiye almasi, karsisindaki kigilerin de duygularina
sayg1 duymasi, kendi ruh saghg: agisindan son derece
6nemlidir (bir onceki béliime bakiniz).

Eger bunu yeterince basarabiliyorsak, artik algila-
rimiz ve istedigimiz kogullar iizerinde aktif bir gekilde
¢aligmaya baglayarak ikinci adimi atabiliriz. Bunun igin
de ilk ig olarak batil inanglarimizi temizlemeliyiz: Son
giilen, iyi giiler!

Ancak son giilen kisa sevingler yagar. Seving, yasa-
mimiz1 degerli kilar ve biraz sonra bize nasil yardimci
olacagini gorecegiz.

Hayat hep nasilsa 6yledir. Birlikte yagsadigimiz diger
insanlar kendileri gibidir. Onlar1 kafaniza gore degistir-
meniz ne yazik ki kolay degil. Patronunuzu en son ne
zaman degistirebildiniz? Ya da iivey annenizi? Cocuk-
lariniz1? Bu yiizden en iyisi biz kendimize, diigiincele-
rimize ve duygularimiza odaklanalim. Ciinkii eger biz
kendimizi igsel olarak degistirebilirsek, bu en azindan
dig diinyamizin ve gevremizde bizimle birlikte yagayan
insanlarin degigmesi konusunda tegvik edici olur.

Siz de bazen sabahlari yataktan iyi hissederek kalkmak
istemiyor musunuz? Isinizi sevmek istemiyor musunuz?
Toplantiya girdiginizde kendinizi gansli hissetmek is-
temiyor musunuz? Eve geldiginizde yiizleri mutlulukla
1is1ldayan insanlar gormek istemiyor musunuz? Cevreniz-



deki insanlarin sizi igten bir sekilde sevmesini, onlarla
samimi ve mutlu iligkileriniz olsun istemiyor musunuz?
Herkes tarafindan saygi gérmek istemiyor musunuz?

Kader karginiza tolerans gosteremeyeceginiz geyler
¢ikardiginda bu tiir diigiinceler size biraz sagma gelebi-
lir. Ama gunu unutmayin: Aslinda buna hakkiniz var.

Seving giizel bir ruh hali ve rahatlatic1 bir duygudur,
sevingli hissettigimiz anda tiim zihinsel ihtiyaglarimiz
tatmin olur. Bu hog bir duruma, mesela bir olaya, bir
insana veya bir aniya verdigimiz spontane ve dogal bir
tepkidir.

Kahkaha da yine genellikle seving ve mutluluk belir-
tisidir. Etkisini 6zellikle toplum igerisinde ikiye katlar.
Tip, kahkahayi tedavi destegi olarak gormektedir. Evet,
giilmek sagliklidir! Bilimsel aragtirmalar, kahkahanin
birgok hastaligin iyilesme siirecini destekledigini ka-
nmithyor. Artan mutluluk sayesinde stres azalir, hormon
salinimi bagigiklik sistemini giiglendirir ve hastaliklar:
Onler. Ayrica kahkaha atmak kardiyovaskiiler sistemi,
diyaframu, ses tellerini, yiiz ve karin kaslarini1 harekete
gegirir. Ayrica kan basinc ile kandaki oksijen seviyesi-
nin artmasina ve alt karin bolgesine bir tiir igsel masaj
yapilmasina yol agar. Kahkaha, aci hissinin bile 6nemli
Olgiide azalmasini saglar.

Tiim bu bulgular, 1960’larda taninmig psikolog Silvan
Tomkins tarafindan geligtirilen “yiizsel geri bildirim
hipotezi”nde mevcuttur. Bu hipoteze gore, duygusal



deneyimlerimiz yiiz ifadelerimize baglidir. Bu nedenle
duygularimiz: yiiz ifadelerimizle etkileyebilir ve kont-
rol edebiliriz: Sadece iyi hissettigimiz igin giillmeyiz,
ayn1 zamanda giilerek kendimizi gercekten ¢ok daha
iyi hissedebiliriz.

Bunun igin birinin gaka yapmasi da gerekmez. Ciinkii
yiiz ifadelerimiz dogrudan duygusal merkezimizle iligki-
lidir: Ruh halimizi degistirmek i¢in sadece mekanik bir
sekilde dudak kenarlarimizi havaya kaldirmamiz yeterli
(gozlerimizin giilmesine bile gerek yok, bu yaglanma
kargit1 bir giiliigtiir). Beynimiz hemen giizel duygular
hissetmemizi saglamaya baglar. Bu etki deneylerle kanit-
lanmugtir ve gergekten de sonuglari ¢arpicidir! Bu deneyler
sayesinde her giin kendi mutlulugumuza nasil katkida
bulunabilecegimize dair ¢ok basit ve ayni zamanda son
derece etkili bir baglangi¢ noktas1 bulmug olduk. Bunu
hemen bugiin deneyebilirsiniz. Tebessiim edin. Etrafta
mutlu bir yiiz ifadesiyle gezin. Iginizde neler olup bittigini
hissedin. Hog bir siirprizle kargilasacaksiniz.

Bir sey daha: Bu yeni tutumunuzun gevrenizdeki di-
ger insanlarla iligkinizi nasil sekillendirdigini g6zlemle-
yin. Bildiginiz iizere giilmek ve seving bulagicidir. “Ne
ekersen onu bigersin” soziinde oldugu gibi... Yani bu
atasoziuniin haklilhik pay: var (neden béyle oldugunu
bir sonraki boliimde anlayacaksiniz). Kargimzdaki kigi
ister meslektaginiz isterse de patronunuz, hayat arkada-
simz, kiz arkadasiniz, komsunuz olsun, giillimsediginizi
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» anlar, farkinda olmadan sizin hog ve dengeli bir insan
oldugunuzu, kargilagmanizin keyifli ve tatmin edici bir
seyir iginde gegecegini diigiiniir. Bu beklenti karginizdaki
insanin tutumunu degigtirir. Peki samimi, nazik, kibar
ve saygili olmanin kime faydas: olur? Tabii ki size!

Bunu, “Kahkahasiz gegen bir giin, bogsa ge¢mig bir
giindiir,” diyen Charlie Chaplin’den daha iyi kim bilebilir?

Strack, F., Martin, L. & Stepper, S. (1988}, “Inhibiting and
facilitating conditions of the human smile: A nonobtrusive
test of the facial feedback hypothesis”, Journal of
Personality and Social Psychology, 54, 768-777.

Tomkins, S. (1962), Affect, imagery, consciousness: The
positive affects, New York: Springer.



DUSUNCE GUCUYLE DUNYEVI iSLERI
VONETIRSINiZ

» 0. v,‘
“Kendi kendini gergeklestiren kehanet” giinlik
hayatiniza daha fazla gug katar.

Bir zamanlar, hastaliklardan ¢ok korkan bir

adam varmis. Gunun birinde kendisini o kadar
kotu hissetmis ki goktan oldugunu dusunerek korkmaya
baslamis. Perisan bir halde karisina kosmus. Karisi onun
ellerini tutmus, sadece gulmis ve sevgi dolu gozlerle,
“Ellerin hala sicak olduguna gtre 6limus olamazsin,” demis.
Noel'den birka¢ gin ¢nce adam bir gam agaci kesmek
icin ormana gitmis. Alninda biriken teri sildiginde tim
bedeni Grpermis ¢unku elleri buz gibiymis. Korkuyla isini
birakip, “Neden agac¢ kesmeye galisiyorum ki? Ben gok-
tan 6lmusum!” diye disinmeye baslamis. Uzunta icinde
karlara yatmis. Sonra da, “Neyse ki gcoktan 6lmusum,

yoksa bu sogukta donardim,” diye dusunmus.



Simdi sizden dusincelerinizle dinyada olup bitenleri ne

kadar etkilediginizi dusinmenizi istiyoruz...

Mutlaka daha once “kendi kendini gergeklegtiren
kehanet”le ilgili bir geyler duymugsunuzdur. Kendi ken-
dini gergeklestiren kehanet, bir tahmindir. Dolayisiyla
bazi durumlarin sonuglaridir.

Ornegin, bir deneyde rastgele segilmis 6grenciler-
den olugan bir grup olugturulsa ve bu 6grencilere
okulun en iyileri olduklar: séylense, egitim donemi-
nin sonunda zeka katsayilarinin olgiilebilir derecede
arttigini goriiriiz. Cok iyi olduklar: séylenmeyen bir
diger grupta ise higbir degisiklik olmaz. Bu etki ilk
olarak Amerikali psikolog Robert Rosenthal tara-
findan kanitlandi, bu yiizden de “Rosenthal etkisi”
olarak biliniyor.

Kendi kendini gergeklegtiren kehanet nasil ¢aligir? Bunun
cevabini “biligsel uyumsuzluk” kuraminda bulabiliriz
(66. sayfada bu konudan ayrintili olarak bahsedecegiz).
Ogrenciler daha galigkan ve 6zenli davranirlar, onlara
atfedilen itibara otomatik olarak uyarlar.



Cogu zaman bir kehanetin bize agik bir gekilde s6y-
lenmesi gerekmez. Bir kligeden yola ¢ikariz ve sonra bu
kligenin gergeklestiginden emin oluruz. Bu yiizden de
genellemeye meyilliyiz. Bu sayede giinliik hayatimizi
kolaylagtiririz ¢iinkii bazi1 durumlarda artik dikkatli
olmak zorunda kalmaz, kaliplagmig diigiincelerimize
dayanarak bilingsizce sonug ¢ikarabiliriz (30. sayfaya
bakiniz). Ornegin, bilimsel aragtirmalar, fiziksel olarak
cekici buldugumuz kigilere “arkadag canlis1” ve “na-
zik” gibi olumlu psikolojik nitelikler yiiklemeye meyilli
oldugumuzu gostermigtir. Bu baglamda, “halo etkisi”
olduk¢a 6nemlidir (111. sayfaya bakiniz).

Eger trende gekici ve iyi giyimli geng bir kadinla
tamigirsaniz, daha siz farkinda olmadan bir klige ortaya

."



¢ikar. Kargimizdaki kadinin kibar ve asil biri oldugunu
bildiginizden, siz de buna uygun, yani kibar ve asil
bir gekilde davranirsiniz. Konugmanin sonunda belli
bir sonuca varirsiniz: Trendeki bu tanigma gergekten
de kibar ve asil bir gekilde gerceklegmigtir. Klige dii-
siincelerin bir sonucu olarak buna uygun davranig-
lar gosterdiginizden kargimizdaki kisi de buna uygun
tepkiler vermigtir. Bu durum da nihayetinde kehaneti
kanitlamig olur.

Burg yorumlar1 da kendi kendini gergeklestiren ke-
hanetleri hakl gikabilir. Ornegin bur¢ yorumu bize,
“Oniimiizdeki hafta kaza gegireceksiniz!” derse, o za-
man biiyiik bir olasilikla duydugumuz korku ve endige
yiiziinden o kadar dalgin ve kontrolsiiz davraniriz ki
sonunda ya tokezleriz ya da bir yere ¢arpariz.

Dedikodu kazani da (olumlu ya da olumsuz) benzer
sekilde galigabilir: Biri yanhg bir tahminde bulunup bunu
yayarsa, mesela, “ABC 6niimiizdeki hafta iflas edecek!”
derse, 0 zamana kadar sapasaglam ayakta duran ABC
bankasinin iflas etmesi s6z konusu olabilir ¢iinkii ala-
caklilar olasi bir iflas1 duyup 6nlem olarak tiim fonlarini
geri cekebilirler.

Kendi kendini gergeklestiren kehanetle yakindan
iligkili olan bir bagka sey de plasebo etkisidir: Far-
makolojik ajan igermeyen bir ilacin etkisi tamamen
psikolojiktir.



Biitiin bu 6rnekler diigiincelerimizin muazzam giicii
konusunda bizi bilgilendirir. Peki, hayatimizdaki kont-
rolsiizliiklere ragmen kontrol olanaklarimiz olmali mi1?
(138. sayfaya bakinz.)

Eger negatif seyler yapabiliyorsak, pozitif seyleri agiga
cikararak benligimizi aktif olarak gekillendirmemiz
de miimkiindiir. Bunu i¢ huzurumuz ve mutlulugumuz
i¢in kullanabiliriz: Bizzat deneyebilirsiniz. Her sabah,
giine baglamadan 6nce gunlara benzer ciimleler kurun:
“Bugiin sadece iyi insanlarla kargilagacagim!”, “Bu-
giin ¢ok bagarili bir giin olacak!” veya “Tiim kalbimle
mutluyum!”

Kendi kendini gergeklegtiren kehaneti diger insanlar
igin de kullanabilirsiniz. Daha 6nce bahsettigimiz 6g-
rencilerle ilgili deneyi animsayin: Birinin belli bir 6zel-
ligini kullanmasini istiyorsaniz, ona sadece bu ozelligi
igin 6vgiiler yagdirin, gergek duruma adapte olacaktir.
Ovgiiyii alan kisi, bu pozitif 6zelligiyle ilgili kendisiyle
o kadar gurur duyacaktir ki gelecekte de bu ovgiiye
layik olabilmek igin ¢ok dikkatli davranacaktir. Aksi
takdirde kendinde hi¢ hog olmayan bir biligsel uyum-
suzluk gorecektir (66. sayfaya bakiniz). Is arkadagimizin
miigterilere daha nazik davranmasin1 mi istiyorsunuz?
O halde sadece goyle soyleyin: “Bayan Bilmem Kim,
miigterilere bu kadar hassas davranmaniza hayranim.
Bunu sizden daha iyi yapan biri yoktur!”



Bazi geylerin degisecegi konusunda iddiaya var mi-
siniz?

Biggs, M. (20089), “Self-fulfiling Prophecies”, yer aldiji eser:
(Ed.) Bearman, P. & Hedstrém, P., The Oxford Handbook of
Analytical Sociology (13. bolum), Oxford: University Press.
Ferraro, F. & Sutton, J. (2005), “Economics Language and
Assumptions: How Theories can become Self-Fulfilling”,
Academy of Management Review, 30, 8-24.



ciusu_nmnmn (VE n_if;in
SEVLERI) TEKRAR NASIL ILGING
HALE GETIRIRSINIZ?

“Alg! kategorizasyonu'yla hayatiniz
daha heyecan verici bir hal alir.

Su anda esinizle ne siklikla seks yapiyorsunuz?
Q Ne yazk ki saatte bir kez, ne de olsa arada yemek
yememiz ve galismamiz lazim.
Haftada bir kez.
Q Seks mi? O da ne? Wikipediadan bakmam lazim.
O Hayat arkadasim yok ama seks hayatim muhtesem,

sordugunuz igin tesekkurler.

Birbirinizi iki yildir taniyorsaniz ve hila ilk cevab:
verebiliyorsaniz liitfen bize bagvurun, siirekli yeni arag-
tirma katilimcilar: ariyoruz. Ama birgogunuz daha alt
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siralardaki cevaplar tercih edecektir ve birbirinizi ne
kadar ¢ok taniyorsaniz cevaplardan o kadar agagida olam
secersiniz. Tabii bir noktada bunu yapmanizin nedeni,
giiniin birinde biitiin arkadag ¢evrenizin hayat arkada-
siniza giptayla bakmasina ve onunla yatmak istemesine
yol agmamak da olabilir. Ancak biz yatak odamizda
yan yana uzanip ALDI brosiirlerine g6z atmay: daha
heyecan verici buluruz.

Peki, bu trajik duruma nasil geliriz ve bunu nasil
degistirebiliriz?

Her seyden once tiim insanlarin yaglandikga ¢eki-
ciligini yitirdigine dair nahog gergege dikkat cekmek
zorundayiz. Uzgiiniiz, bunu biz bile degistiremeyiz.
Bu 6zellikle uzun iligkilerde 6nemlidir (gehirliler igin
“uzun siiredir” ifadesi “yirmi yildir” demektir, yirmi
saat degil).

Ancak iligkilerde cinsel gekiciligin zaman iginde azal-
masinin asil nedeni, aligkanhktir. Aligkanhgin felg edici
giiciidiir! Daha 6nce bu konuya deginmigtik (20. sayfaya
bakiniz). Ne yazik ki bu gii¢ yirmi yildan sonra degil,
daha ilk seks deneyiminden itibaren devreye girer. Bu
yiizden de hayat arkadagimiz o andan itibaren, onunla
yataga girmemig insanlar i¢in bize oldugundan daha
cekici gelir. Ne yazik ki durum béyledir ve gitgide ko-
tillegir. Malum aktivite her tekrarlaniginda bizim igin
daha az ilging hale gelir.

Peki, bu aktivite ne zaman “tekrarlanir”?



Bilimin bu konuyla ilgili gagirtic1 bir cevab: var: Bir-
birine benzer faaliyetleri ne siklikta tekrarlanan faaliyet-
ler olarak gordiigiimiiz bize, daha dogrusu zihnimizde
olugturdugumuz kategorilere baghdir.

Bu konuyla ilgili ilging bir deneyden bahsedelim:
Insanlardan farkl lezzetteki sekerlemeleri denemeleri
istenir. Bir bilgisayar ekranindaki sayag, her bir kati-
limcinin kag tane gekerleme yedigini gosterir. Bu arada
iki grup vardir. Bir gruptakilere aromasi belirtilmeden
esit miktarda gekerleme verilir. Diger gruptaki bilgisa-
yar sayaci, yenen sekerlemelerin aromalarina (kirazl,
portakalli, kivili) gére yapilan degerlendirmeleri goste-
rir. Katilimcilar biitiin sekerlemeleri degerlendirmelidir.
Sonug: Sekerlemelerin aroma kategorilerini goren ve tek
tek degerlendiren denekler, sekerlemeleri aromasini bil-
meden yiyip topluca degerlendiren deneklerden ¢ok daha
fazla keyif almigtir.

Halbuki herkesin tiikettigi sekerleme tiirleri ve aro-
malar1 aynidir. Bir sayag, nasil boyle bir fark yaratabilir?

Farkl kategorilerdeki gekerlemeleri deneyenler, bi-
reysel zevkler arasindaki farkliliklara odaklanir ve bu
sekilde daha az tekrar duygusu yagar. Buna kargin, diger
gruptaki denekler sekerlemeleri hizlica tadarlar giinkii
bilgisayar tiim gekerlemeleri aym1 aroma kategorisinde
gosterir. Dolayisiyla onlar igin her bir gekerlemeyi emmek
sadece bir tekrardir, bu aligkanlik duygusu da kendilerini
mutlu hissetmemelerine sebep olur.



Bu, giinliik (cinsel) yagamimiz ve bizim igin ne
anlama geliyor? Ayrintilara dikkat ederek ve alt ka-
tegoriler olugturarak aligkanlik etkisini azaltabiliriz.
Yani her yakinlagmay: “seks” olarak siniflandirmaz
ve alt kategoriler olugturursak, cinsel yagantimiz daha
taze kalir. Ornegin, “kahvalt1 éncesi sipsak”, “tele-
seks”, “kiivette agk”, “giinaydin 6piictigii”, “iyi geceler
opucigi” gibi.

Seks i¢in uygulananlar, diger her sey igin de uy-
gulanabilir: Diyelim ki haftada ii¢ kez spor yapmaya
niyetlendiniz. Ancak sikildiginiz i¢in bunu bagarami-
yorsunuz ve her haftanin baglangicinda yaptiginiz ilk
antrenmandan sonra, “Bu hafta spor yapmig oldum!” diye
diigiiniiyorsunuz. Alt kategoriler olugturun! Pazartesileri
“yiizmeye” gidin. Cargambalar1 “agirlik antrenmani”
yapin. Cuma giinleri “koguya ¢ikin”. Eger bahge igleri
sizi sikiyorsa, takviminize kesinlikle “15.00-18.00 sa-
atleri arasi bahge diizenlemesi” diye yazmayin. Bunun
yerine plan yapin: “15.00-16.00 aras: giilleri budama”,
“16.00-16.30 aras1 ¢im bigme” ve “16.30-18.00 arasi
bahge iiriinleri satan markette bahar gigekleri se¢me”.
Simdi hayatiniza heyecan katmig oldunuz. Bu etki de-
neylerle defalarca kanitlanmgtur.

Bir aktiviteyi sizin igin daha az ilging hale mi getirmek
istiyorsunuz? O zaman tam tersini yapmak yardimci
olacaktir. Daha kaba kategoriler olugturun! Ornegin,
amacinz daha az yemekse goyle diigiinmeyin: “Az 6nce



Ogle yemeginde hindi biftek yedim, simdi de bir kalip
cikolata yiyecegim!” Kendinize g6yle soyleyin: “Az once
yemek yedim. Simdi tekrar bir seyler yemeyecegim! Bu
son derece can sikici olur!”

Redden, J. P. (2008), “Reducing Satiation: The Role of
Categorization Level", Journal of Consumer Research, 34,
624-634.
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ILISKILER NEDEN BASARISIZLIKLA

SONUCLANIYOR? /
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*  Birlikteliginizi saglamlagtirmak igin psikoterapide
gegen “aktif dinleme"yi nasil kullanabilirsiniz?

Keyfinizi kagirmaya ¢alismiyoruz (daha dnemli bir ama-
‘ cimiz var). Biriyle (mesela hayat arkadasiniz, aileniz,

meslektasiniz veya arkadasinizla) yaptiginiz son tartis-

mayl animsayin.

Q Ne istiyordunuz? Ne dusuntyordunuz? Sizin igin
onemli olan sey neydi?

@ Karsinizdaki kisi ne istiyordu? O ne dusunuyordu?
Onun igin dnemli olan sey neydi?

Ik sikkin sorularinin cevabini net olarak biliyorsunuz,

degil mi?

Peki, ya ikinci sikkin? O noktada isiniz zorlasiyor! Neden

zorlasiyor ve niye bu hig isinize yaramiyor?



Birgok insan, tartigmadan sonra karsisindaki kigi-
nin tam olarak ne istedigini pek hatirlamiyor. Bunu
tartigma esnasinda sik sik kargimizdakine soylityoruz:
“Ne istiyorsun, anlamiyorum!” Belki simdi kendinize,
“Bunun nesi kotii?” diye soruyorsunuzdur. Ne de olsa
kendi durumumuzu kabul ettirmeye ¢aligiyoruz, kargi-
mizdaki kiginin durumundan bahsetmek istemiyoruz.

Ama bu ¢ok kotii bir gey! Birgok evlilik bu noktada
bagarisizliga ugrar, ig yerinde ¢aligma arkadaglarimizla
aramizdaki ig birligi de ayni gekilde. Neticede ig yerinde
(fonksiyonel anlamda) birgok minik “evlilik” veya “iligki”
s0z konusudur: patronumuzla, meslektaglarimizla, siirekli
miigterilerimizle... Bu iligkilerin birgogu (ne yazik ki)
bayagiliklarla bagarisizhiga ugrar.

Bu elbette trajik bir durum! Ancak ayn1 zamanda
birkag basit kurali izleyerek basarisizliga karg1 6nlem
almak gibi biiyiik bir avantajimiz da var. Aradaki bag-
lantilara bir g6z atalim.

Baglangig i¢in “idam cezasi testi” adinda kiigiik bir
test yapalim: Insanlarin neden idam cezasim destekle-
diklerini yiizde yiiz anladigimiz1 iddia ediyoruz! Siz ne
diigiinityorsunuz sevgili okurlar: Prensipte idam cezasi
nedir?

Bu soruyu etkinliklerimizde sordugumuzda “tekrarlama
riskini azaltma”, “maliyet tasarrufu” veya “caydiricihik”
gibi argiimanlarla karsilagiriz. Biz kendi aramizda ise
belki de korkung bir olay neticesinde kendisine oldukga
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yakin birini kaybetmis ve duygusal bir travma yagamig
bir kigi hayal ederiz. Bu noktada, o kiginin derin bir
i¢sel tatmin peginde olmasimi kesinlikle anlayabiliriz.

Birbirimizi heniiz sahsen tanimiyor olabiliriz ama
belki diger kitaplarimizi okumug ve bizim hakkimizda
bir fikir edinmigsinizdir. Sizce idam cezasim1 (Volker
Kitz ve Manuel Tusch olarak) yiizde kag onayliyoruz
ve destekliyoruz? Hemen cevap verelim: Higbir gekilde
onaylamiyor ve desteklemiyoruz! Yiizde sifir. Kesinlikle
olim cezasina karsiyiz.

Bununla birlikte olduk¢a 6nemli bir nokta netlegiyor:
Insanlar, bagkalarinin idam cezasini neden destekledikle-
rini yiizde yiiz anliyorlar ama yiizde sifir destekliyorlar.
Adeta zihinde uygulanan bir otosansiir olmas: gibi.

Ne yazik ki bu basit ve temel bilgi ise yaramiyor. Bi-
zim her iki baglamda en 6nemli yanlhs algimiz, giindelik
farkindaligimizda dinlemeyi ve onaylamayi, anlamay:
ve hemfikir olmay1 es deger kabul etmemiz. Bu, empa-
tiyi zorlagtiran bir durumdur (184. sayfaya bakinz),
kargimizdaki insan1 gergekten ve samimiyetle nadiren
dinlememize sebep olur. Korku yiiziinden hemen katilim
gosteririz. Cinkii bu bakig agimizdan vazgegmemiz, bir
seyleri yutmamiz, taviz vermemiz anlamina gelir. Bir
seyler kaybederiz. Bu da canimiz1 acitir.

Tamamen yanhsg!

Eger dinlemenin son derece masum (evet, hatta yararh)
bir siire¢ oldugunu kavrarsak, o zaman kargimizdaki



insan1 tanimak, ona yaklagmak ve onunla iligki kurmak
¢ok daha kolay olur.

Dolayisiyla ister evde ister ig yerinde ister yolda ol-
sun, bir sonraki tartigmanizda dinlemek ve onaylamak,
anlamak ve hemfikir olmak arasindaki farki diigiiniin,
zihindeki otosansiir konusunu animsayin. Kargimzdaki
kiginin argiimanlarin1 anlamaya, onun agisindan diigiin-
meye ve hissetmeye ¢aligin. Sonra kendi argiimaninizi
ortaya koyabilirsiniz. Bunun ardindan ¢atigma devam
ederse, bununla ilgili ¢6ziimleri ve kendiniz igin oldugu
kadar kargimizdaki kigi igin de bunu nasil faydali hale
getireceginizi daha sonra 6grenebilirsiniz (177. sayfaya

bakiniz).

Bay, R. H. (2010), Erfolgreiche Gespréche durch aktives
Zuhoren (1, 3, 5 ve B. bolumler), Renningen: Expert Verlag.



DUNYAY! NEDEN
GUZELLESTiRiYORUZ?

Biligsel bilimin “biligsel uyumsuzluk”
teorisiyle, fazla zorlanmadan ¢ok sey
basarabilirsiniz.

Y Kendinize bir gift ayakkabi aldiniz. Patronla yasa-
diginiz soruna sdyle bir hayal kirikhid eklendi: Hizla
bir magazaya girdiniz, yaptiginiz hesabin ne kadar ber-
bat oldugunu dusunmediniz bile. Evde, her zaman tyle
olmasini arzu etmenize ragmen ayaklarinizin otuz sekiz
numaraya sigmadigini fark ettiniz. Ustelik magazada
kalan tek cift buydu. Ayakkabi sikmaya basladi ancak
tedbir olarak magazadan ¢iktiktan sonra fisi hemen ¢op
kutusuna atmistiniz. Cankd higbir ipucunun size maasi-
nizin yarisini dedersiz bir seye verdiginizi hatirlatmasini
istemiyordunuz.

Peki, bu durumda i¢ dinyanizda neler olur?



Q Lanet olsun, hep bdyle sorumsuzca davranmak zo-
runda miym? Ayakkabilarin bana olmayacagini bilmem
lazimdi! Yeni bir sey degil ki bu, otuz yedi yildir bayle!
Peki, fisi atmak gibi bir aptaligi nasil yapabildim?
Simdi gidip degistiremiyorum bile!

Q Eminim bdyle uzun bir gunin sonunda ayaklarim
sismistir, ozellikle bugtin ¢cok ayakta kaldim. Yarin
kesin ayaklarima olur. Ayrica boyle bir gift ayakkabiy
hep istemisimdir, sirf bu yizden bile degddi.

Bilimsel galigmalar, ¢ogu insanin ikinci cevabi seg-
tigini géstermektedir. Nasil olur da kendimizi kandi-
ririz ve diinyay: zevk aldigimiz geylerle giizel kilmaya
¢alisiriz? Nasil olur da Bayan Schneider kocasim hila
cekici bulur? Otuz sekiz yil 6nce evlendiklerinden bu
yana adam ii¢ kat daha kilolu olmasina ve sirtinda,
saglarindan daha fazla kil olmasina ragmen! Nasil olur
da saglarimizi yolmalarina ve igkence yarigmasinda bir
numaraya oturmalarina ragmen gocuklarimiz1 bu kadar
¢ok severiz? Nasil olur da deliler hastanesine benze-
yen firmamizda her gey burnumuzdan gelmigken, her
giin bir kez daha patronumuza ve ig arkadaglarimiza
katlanabiliriz?

Hemen agiklayalim: Miithig bir zihinsel mekanizma,
her seyi pembe gozliiklerle gormemize yardimc: olur
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» ve ayakta kalmamizi saglar. 1957 yilinda Amerikal

psikolog Leon Festinger tarafindan kegfedilmigtir. Adi
“biligsel uyumsuzluk” olan bu teori “zihinsel uyumsuz-
luk”la ilgilidir. Bu teori, uyumsuz biligselligin (diigiin-
celer, goriigler ve arzularin) bir i¢ gatigma yarattigini
savunuyor. Tipik uyumsuzluklar, yeni fikirler mevcut
goriiglerle geligtigi zaman veya yeni bilgiler zaten ve-
rilmig olan bir karar1 yanhg olarak lanse ettiginde
ortaya ¢ikar. Zihinsel uyum istedigimizden, hog ol-
mayan haberleri gormezden gelir veya yeni ve giizel
diigiinceler geligtiririz.

Bir 6rnek vermek gerekirse: Sigaray bile isteye igeriz.
Sagligimiza zarar verdigini ve gevremizdeki insanlari
rahatsiz ettigini biliriz. Bu muhalif diigiinceler uyumsuzluk
yaratir. Peki, zihinsel uyumu nasil olugturabiliriz? Tabii
ki sigara igmeyi birakabiliriz. Belki kigisel deneyimleriniz
sayesinde bunun hi¢ de kolay olmadigini biliyorsunuzdur.
Peki, bagka ne gibi segeneklerimiz olabilir? Sigara igmekle
ilgili uyumlu diigiinceler geligtirebiliriz, mesela “Sigara
icmek rahatlatiyor!” veya “90 yagina gelmis olmasina
ragmen hala sigara igen insanlar taniyorum!” gibi. Bu
argiimanlar giddetli bir uyumsuzluga neden olur: Sigara
icmeye devam edebiliriz, kendimizle ve tiim diinyayla
uyum igerisindeyiz.

Asagidaki deney, bu uyumsuzlugu azaltan mekaniz-
may: gayet net bir sekilde gostermektedir: Iki gruba



ayrilan katilimcilar, cinsellik konulu bir sohbete davet
edilir. Her bir denek once bir gesit “girig sinavi”na tabi
tutulur. Gruplardan birinde bu sinav zordur: Katilim-
cilar, deneyi yiiriiten kisiye ahlaksiz geyler okuyacaktir
ancak bunu hi¢ duraksamadan ve kizarip bozarmadan
yapacaktir. Buna karsin ikinci grubun sinavi kolaydir:
Katilimcilar masum kelimeler soyleyecektir. Sonunda
da her iki grup hoparlér iizerinden cinsellik konulu
bir tartigmaya katilacaktir. Bu tartigma kasith olarak
son derece sikici ve ilgi gekmeyecek, neredeyse zaman
kaybi olacak gekilde yapilmigtir. Daha sonra tartigma
katihmcilar tarafindan degerlendirilecektir. Sizce hangi
grup tartigmay: daha kotii degerlendirmigtir?

Sagduyu hemen soyle der: Zor bir sinava tabi tutu-
lanlar, bos yere zaman kaybettikleri igin sinirlenecek
ve bu tartigmayi kotii degerlendirecektir.

Oysa durum tam tersidir: Zor bir sinava tabi tu-
tulanlar zihinlerinde giiglii bir uyumsuzluga sahiptir.
Bildikleri sey sudur: “Zor bir sinav atlattim ve can sikici
bir tartigmayla cezalandirildim!” Sinavi geri alamazlar
ancak tartigma her zaman tekrar degerlendirilebilir. Bu
sebeple igten ige, “Sinav gergekten zordu ama heyecan
verici ve ilgi gekici bir tartigmayla bu gerginligimi te-
lafi ettiler!” diye diigiiniirler. Béylelikle tekrar zihinsel
uyumu yakalamig olurlar.



Diger yandan daha kolay bir sinava tabi tutulanlar
hi¢bir uyumsuzluk hissetmezler. Bildikleri sey sudur:
“Cok fazla yatirnm yapmadim, karsiliginda pek bir ey
almadim, sorun yok!”

Bu fenomene teknik dilde “cabanin gerekgesi” diyo-
ruz. Bir gseye ne kadar ¢ok yatirim yaparsak, o nesneye
olan takdirimiz o denli geligir. Giinliik dilde “¢abanin
gerekgesi”, “bedeli olmayan sey degersizdir” ifadesiyle
bilinir.

Bu fenomen, ¢ok iyi bir final notuyla veya birgok ara
yil gegirdikten sonra tiniversiteye girme hakki kazanilan
sinirli 6grenci kontenjani ¢aligmalarinda da g6zlemle-
nebilir. Notun ne kadar iyi olacag sadece arz ve talebe
baglidir, yani iiniversitedeki bog yer bagina ka¢ bagvuru
yapilacagina. Talep ne kadar biiyiikse, eleme o kadar
fazla ve not o kadar iyi olmalidir ancak bunun igin
Ogrenimin zor olmasina ve mezun olabilmek igin hep
cok iyi not almaya ihtiyacimiz yoktur (elbette yoktur).
Buna ragmen bu kat1 kriterlerden sonra iiniversitede
bir yer edinenler, 6grenimlerinin 6zellikle zor oldugunu
diigiiniirler.

Ailemizde de genellikle biligsel uyumsuzlugu azaltarak
“cabay1r” hakh ¢ikariniz, 6zellikle hayat arkadaglarimiz ve
cocuklar bizden olduk¢a 6nemli yatirimlar talep ederler.
Bayan Schneider’a boganmaktansa fikrini degigtirmek
daha kolay gelir: “Bir fasulye sirigiyla ne yapayim? Ka-
burgalarinda biraz et olmas1 ¢ok daha iyi, en azindan



ele geliyor!” diye diigiiniir ve diinya yine normale doner.

»
!

“Bizim ufakliklar... gooook tathilar!” diye ikna ederiz
kendimizi. Bu, sizi evlat edinme kurumuna gitmekten
kurtarir. Aynis1 patronumuz ve ig arkadaglarimiz igin
de gegerlidir.

Peki, biz size ne oneriyoruz sevgili okurlar? Burada
okuduklarimzi hemen unutun. Bu bilgiler tehlikelidir ve
diinya goriigiiniizii sarsabilir! Aksi takdirde bir psikologa
umdugunuzdan ¢ok daha gabuk gidersiniz...

NOT: 231. sayfada bu konuda daha fazla bilgi bula-

bilirsiniz.



Aronson, E. & Mills, J. (1959), "The effect of severity of
initiation on liking for a group®, Journal of Abnormal and
Socisl Psychology, 59, 177-181.

Egan, L. C., Santos, L. R. & Bloom, P. (2007), “The Origins
of Cognitive Dissonance. Evidence From Children and
Monkeys", Psychological Science, 18, 978-983.

Festinger, L., Irle, M. & Mo6ntmann, V. (1978), Theorie der
kognitiven Dissonanz, Bern: Huber.



YiYEREK NASIL KiLO VERIRSiNiZ )
VE UCAK KAZASINDAN NASIL SAG

KURTULURSUNUZ?
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( B °, Hafiza psikolojisi sayesinde

hayal giiciiyle bagariyi
programlayabilirsiniz.

Badem ezmeli, findikh ve bir kismi taze kremall cikolata,
kafeteryadaki kasanin yanindaki camekandan bize lezzetli
goruntusuyle gulomsuyor. Ofisimize goktan geri ddnmas
olsak da zihnimizin igindeki gbrintistd gulumsemeye
devam ediyor. O kadar lezzetli gbranayor ki agzimiz
sulaniyor, sonunda pes edip tekrar hizla kafeteryaya
geri dondyoruz. Saat ¢ olmak (zere, neyse ki hala agik.
Rahatlamis bir sekilde iki paket badem ezmeli, findikli
ve bir kismi taze kremall ¢ikolatayr kasa gtrevlisine
dogru itiyoruz. Ne de olsa katettiimiz yola degmeli.



Ancak bu dunde kaldi. Bugun ayni sey olmamali! “Sakin
akliniza yemek yemeyi getirmeyin!” diye bir cimle okuduk
leylak renkli kapad olan ve ustunde, “Bikini giymeye
uygun bir vicut igin on ipucu! Bu sefer basaracaksiniz!”
diye yazan dergide. Tabii ki dyle bir vicut istiyoruz. Hem
de tam zamaninda.

O halde kesinlikle gikolatayl dusinmuyoruz, dikkatimizi
gerceklere, tathidan ¢ok uzaga veriyoruz: trnegin, kom-
sunun temizlenmesi gereken kedi tuvaletine veya blyu-
kannemizin ayagindaki gibana.

(Sevgili erkekler, eder bu hik8ye size tanidik gelmiyorsa
“badem ezmeli, findikli ve bir kismi taze kremali cikolata”
yerine “U¢ kat tereyadl sekiz yuz gram T-Bone Steak” ve
“bikini giymeye uygun bir vicut” yerine “baklava karin”
ifadelerini koyabilirsiniz.)

Ancak erkekler igin oldugu kadar kadinlar igin de gegerli
olan sey sudur: Eger daha az yemek istiyorsak, guzel

yemekleri daha ¢ok disunmeliyiz, daha az degil.

Oncelikle su dogrudur: Giizel yemek istah agar. Giizel
bir yemegin nasil goriindiigiinii, koktugunu, 6niimiize
servis ediligini, tabakta durugunu hayal edin. Sonrasinda
gergekten agzimiz sulanir ve yeme istegimiz artar.

Ancak bu noktada durmaz, yemegi diigiinmeye tam
anlamiyla devam edersek, tiim renkleriyle, kokulariyla



ve aromalariyla hissedersek, badem ezmeli, findikl ve
bir kismi1 taze kremal gikolatay: (ya da ¢ kat tere-
yagh sekiz yiiz gram T-Bone Steak’i) agzimiza atigimizi,
¢ignedigimizi, yuttugumuzu, tadim gikardigimizi hayal
edersek igtahimizi tekrar dizginleyebiliriz.

Bunu yaparsaniz gergekten daha az yersiniz! Bu de-
neysel olarak da kanmitlanmigtir: Katilimcilardan olugan
ilk gruptan otuz adet gikolatali sekerleme yediklerini
hayal etmeleri istenir. Bagka bir deney grubu sadece ii¢
adet gikolatal1 sekerleme yedigini hayal eder. Ugiincii
grup, herhangi bir gida maddesiyle ilgili olmayan bam-
bagka bir gey digiiniir. Sonra tiim katilimcilara, iste-
dikleri kadar yiyebilecekleri gikolatali gekerlemelerden
verilir. Sonug: Otuz adet gikolatali sekerleme yedigini
hayal eden biri, gercek sekerlemelerin yarisini birakir.
Ug sekerleme yedigini hayal edenden daha az ve giko-
latali gekerleme yedigini diigiinmeyenden ¢ok daha az
yemistir. Onemli olan, deneklerin en ince ayrintisina
kadar sekerlemeleri nasil yediklerini hayal etmeleridir,
sadece onlerinde durduklarini degil. Bu davranigtan 20.
sayfada bahsetmigtik. Bu davranig, yemek s6z konusu
oldugunda da ilk lokmanin en giizeli olmasina ve onu
takip eden lokmalarin gekiciligini kaybetmesine yol agar.
Deneyin bize gosterdigi sey sudur: Sadece bir gey yapmig
olma fikri bile (gergek¢i olmak kaydiyla) bir aligkanlik

etkisine sahiptir. Eger bir seyi sik sik diigiiniirsek, heniiz )



VASINIZI KiLONUZLA CARPIN
VE GILAN SAVIVL ZiHNIMZDE
CANUMDIRIN. O 2AMAN BANA
ObEYECESGNiZ2 HCRET Sizi

SASIRTMAZ..«

onu yapmadan ¢ekiciligini yitirmeye baglar. Bu bilgi
1is181inda ok giizel bir beslenme programi olugturulabilir.

Bu bilgi, ayn1 zamanda yeme aligkanliklarini degig-
tirmek istemeyen kigilere de yardimci olur. Aligkanligin,
bir geyleri 6grenmemiz agisindan 6nemli bir 6n kogul
oldugunu séylemigtik. Eger diigiince yoluyla (sik sik ve
dogru bir sekilde diigiinerek) aligkanhk etkisi yarata-
bilirsek belirli bir davranigi 6grenebiliriz. Ornegin, bir
sinava girmeden Once sinav yerini ziyaret etmenizin,
orada oturmanizin ve sinava girdiginizi diigiinmenizin
size ¢ok faydasi olacaktir. Bunu sik sik yapan bir kigi,
sinava uygun bir durumda olmasa bile gergek sinavda
tecriibeli biri kadar bagarili olacaktir.



Ugak kazasindan sonra hayatta kalanlarla konus-
tugumuzda ortaya ¢ikan sey gsudur: Bu insanlar daha
once (nedense) tekrar tekrar nasil bir ugak kazas: ge-
girebileceklerini, nasil tepki vereceklerini, kendilerini
nasil koruyacaklarini ve ugag: nasil terk edeceklerini
diigiinmiiglerdir. Bir sonraki ugusunuzda, her zamanki
gibi sinirle gazetenizi okurken ve miirettebat size bil-
mem kaginci kez oksijen maskenizi nasil takacaginizi
anlatirken bunu bir digiiniin. Bir parga zihinsel egzersiz
belki de hayatinizi kurtarabilir.

Morewedge, C. K., Huh, Y. E. & Vosgeray, J. (2010), “Thought
for Food: Imagined Consumption Reduces Actual Consumption®,
Science, 330, 1530-1533.



SEGIM SiZiN: YA SONSUZA DEK
GENG KALIN YA DA EVLILIGiNiZi
KURTARIN

o Tam anlamiyla kendiniz olabilmeniz igin gelisim
psikolojisindeki “egosantrizm™le nasil basa
cikabilirsiniz?

Huzursuz bir gece gegirdiginizi disunun: Kotu
bir uyku gektiniz, bir taraftan diger tarafa yuvarlandi-
niz ve asiri terlediniz. Sabah bir uyandiniz ki bogaziniz
normalden U¢ kat daha buyuk. Gug bela segebildiginiz
ayaklariniz da ¢orba kéasesi buyuklugiunde mavi ve yesil
lekelerle dolu!

Hemen aile doktorunuzu ariyorsunuz. Umutsuzca araya
alinabilmeyi umuyorsunuz. Hattin diger ucundaki gtrevli
size, “Bugun dolu, maalesef mumkun dedil,” diyor.

Nasil tepki verirsiniz?



Q “Umarim veba olursun!”
Q “Anllyorum ama sadece U¢ dakika surecek!”
Q “Neyse, belki de o kadar k&t bir sey yoktur. On

dort gun beklerim, duzelmezse tekrar ararim.”

Bir¢ok insan ikinci cevabi seger: “Anliyorum ama
sadece ii¢ dakika siirecek!”

Tam da bu yiizden birgok evliligin basarisizlikla
sonuglandiginmi biliyor musunuz?

(Bu arada dogru cevap, “Ozel sigortam var,” olurdu.)

Ne? Nasil yani? Ikinci cevap neden bu kadar trajik?

Cok basit: Bu “egosantrik” bir argiimandir.

Egosantrizm, yani benmerkezcilik iinli1 geligim psi-
kolojisi aragtirmacisi Jean Piaget tarafindan incelenen
geligim psikolojisiyle ilgili bir fenomendir. Olumsuz etkileri
olan egoizmle karigtirilmamalidir. Bu noktada mesele,
hem duygusal hem de zihinsel agidan bagka bir bakig
agis1 edinmekte, bagka bir tutum sergilemekte yetersiz
kalma durumudur. Piaget bu fenomeni “Ug¢ Dag Dene-
yi”yle ¢ok kiigiik yaglarda ¢ocuklar iizerinde aragtirma
yaparak kegfetmigtir:

Cocuklara bir manzara modeli gosterip, “Ne goriiyor-
sunuz?” diye sormugtur. Cocuklar, “Solda biiyiik bir dag,
ortada orta boyutlarda bir dag ve sagda kiigiik bir dag
var!” demigtir. Piaget soyle devam etmigtir: “Giizel, simdi
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« soldaki bityiik daga tirmandiginiz1 diigiiniin, zihninizde

en tepeye tirmandiginizda ve agagiya baktiginmizda ne
gorityorsunuz?” Cocuklar goyle cevap vermigtir: “Solda
biiyiik bir dag, ortada ortalama bir dag ve sagda kiigiik
bir dag var!” Yani zihinlerinde bagka bir perspektif
yaratma konusunda yetersiz olduklarini gérmiigtiir (o
yaglarda zaten Oyle olurlar). Aslinda cevaplar1 §oyle
olmalidir: “Asagida iki tane kiigiik dag goriiyorum.”

Muhtemelen siz artik kiigiik bir ¢cocuk degilsiniz, ne
de olsa boyle bir metni okuyabiliyorsunuz. Yine de kiigiik
bir ¢ocuk gibi egosantrik olmaniz miimkiin. Ozellikle
de birgok insan gibi boliim bagindaki testte iki numarali
cevabi segtiyseniz!

Kendinizi zihinsel ve duygusal olarak aile hekimini-
zin yerine koyun, sonra duruma onun agisindan bakin:
Sadece bu sabah zavalli, bogazi gigmig, ayaklar: leke
leke olmug ve umutsuzluga kapilmig daha bagka on beg
hasta telefon agmig ve araya alinmak istemigti. Simdi
de bekleme odas1 agzina kadar doluydu.

Sizin bakig aginizla ii¢ dakika. On beg kere iig esittir
kirk beg dakika: doktorun béyle bir durumda gecikme-
sine sebep olan siire.

Iste bu egosantrizm, yani benmerkezciliktir: Ben her
seyi kendi bakig agima gore degerlendiririm!

Benmerkezciligin tersi ise “empati”dir. Digerleri gibi
diigiinme ve hissetme konusundan (184. sayfada) ayrintih
olarak bahsedecegiz.



Simdi yine evlilik meselesine geri dénelim: Birgok
evlilik kargilikli olarak empati kurulmadig: igin ba-
sanisizliga ugruyor. Her zaman olaylara benmerkezci
bir gekilde kendi bakig agimizla bakmaya meylediyoruz
ve kargimizdaki insanin farkl bir bakig agisina sahip
olabilecegini de goz ardi ediyoruz. Tipk: bizim kendi-
mizi (kendi bakig agimiza goére) hakli bulmamiz gibi,
kargimizdaki de kendisini (kendi bakig agisina gore)
hakl goriiyor. Sonug: Dinlemiyoruz, anlamiyoruz, yan-
lig anlamalar s6z konusu oluyor. Sonunda da aradaki
agk oliiyor.

Tek avantaji gu: Ruhsal anlamda sonsuza kadar geng
kaliriz, tipk: ¢ok kiigiitk bir ¢ocuk gibi. Eger evliliginizi
kurtarmak istiyorsaniz, o zaman benmerkezciligin iiste-
sinden gelmeye ve zaman zaman kendinizi kargimizdaki
insanin yerine koymaya galigin. Bu, perspektif olusturma,
kargindakinin yerine diigiinme ve hissetme adina ¢ok gey
ifade etmektedir. Karsimzdaki kiginin, hayat arkadagi-
nmizin yeni ve farkl bakig agisin1 6grenmis olursunuz.
O zaman nasil diigiindiigiinii, ne demek istedigini ¢ok
daha iyi anlarsiniz. Bakis agisin1 anlamanin size zarar
vermedigini ¢iinkii kabul etmekle uzaktan yakindan
alakasi olmadigini, daha 6nce zihindeki otosansiirden
bahsettigimiz boliimden biliyoruz (62. sayfaya bakiniz).
Cogu zaman, problem veya gatigmaya neden olan geyin
kigisel bir 6zellik olmadig1 gériilmiigtiir. Biitiin bunlara



* yol agan sadece empati eksikliginden kaynaklanan bir
yanlig anlamadir.

Anlattiklarimizi deneyin ve kendinizi bagkasinin
yerine koydugunuzu diigiiniin, ger¢cekten mucizevi bir
etkisi oluyor!

(Ayrica iyi bir evlilik de insanin geng kalmasin saglar.)

Borke, H. (1971), “Interpersonal perception of young
children: Egocentrism or empathy?”, Developmental
Psychology, 5, 263-268.

Piaget, J. (2016), Cocugun Gbziyle Dinya, cev. Ismail
Yerguz, Dost Kitabevi.



“NEVSE Ki BASKALARI GiBi DEGILiZ!” -
YOKSA 8YLE Miviz?

]

Daha gercekgi bir alglya ulasmak
icin “Ustinlik yanilsamasi” yontemini
kullanin.

Arkadaslarinizin partisinden déndukten sonra
evde, hafif gakirkeyif bir halde sevgilinizle yatakta ya-
tiyorsunuz.

“Silke'nin, sevgilisi Bernd'i igmemesi igin nasil azarladigini
gérdin mu? Bir keresinde de bir kadinin poposuna ga-
yet dikkatli bir sekilde bakarken eliyle gozlerini kapatt:.”
“Evet, Mark ve Franca da farkl degildi. Kadin onu alda-
tiyor ve zavall adam higbir seyin farkinda degil. Zaten
normalde de pek konustuklari sdylenemez.”

“Ah, tyle olmadigimiz igcin o kadar mutluyum ki,” diye
fisldiyorsunuz ve trnek bir gift olmanin rahathgiyla uyu-

yorsunuz.
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Bilmediginiz sey su: Silke ve Bernd de ayni saatlerde
yatakta yan yana yatiyorlar ve ayni sekilde sizin hak-
kinizda konusuyorlar. Mark ile Franca da ayn sekilde!
Cunka temelde her cift kendi algisina gére dunyanin en
iyi Gifti oldujunu dusunur. Sevgiliniz olmasa bile buna

dair bilimsel kanitlari okuyabilirsiniz.

Tanrim, bagkalarinin ne kadar berbat iligkileri var!
Ustelik farkinda bile degiller!” Bilimsel aragtirmalarda
birgok ¢iftin iligkilerinin, bildikleri diger iligkilere nazaran
¢ok daha iyi oldugunu diigiindiikleri ortaya gikmugtur.

Bu “iistiinlitk yanilsamas1”nin giizel bir 6rnegidir.
Ustiinliik yanilsamas1 yagamin her alaninda gériilebilir.
Bu, hepimizde var olan bir 6n yargiy: tanimlar ki bu 6n
yarg: da bizi, giiglii yanlarimiz: diger insanlarla abartili
bir gekilde kiyaslamaya ve zayif yanlarimiz: kiigiimse-
meye yoneltir. Hem de 6lgiiyii kagirarak! Sonug: Kendi
algimizda her zaman ortalamanin iizerinde zeki, gekici,
yetenekli ve popiilerizdir.

Bu fenomenin ayrica “Wobegon Golii Etkisi” diye
sevimli bir takma adi da vardir. Wobegon Gélii, yazar
ve radyo programcisi Garrison Keillor’in hikayelerinde
kullandig: kurgusal bir sehirdir: Wobegon Golii’nde tiim
kadinlar giiglii, tiim erkekler giizel ve tiim gocuklar
ortalamanin iistiindedir.



SoOyle bir formiili vardir: ne kadar kotii, o kadar
iyi. Bir kiginin IQ’su ne kadar diigiikse ya da belirli bir
yetenegi ne kadar zayifsa, zekdsini ve aym1 zamanda
yetenegini oldugundan daha fazla gorme egilimindedir.
Ozellikle en aptal insanlar kendilerini ¢ok zeki zan-
nederler ve en koti siiriiciiler kendilerini bir sonraki
Formula 1 yariginda gériirler. Ogrencilerden kendilerini
degerlendirmelerini isteseniz, birgogu ortalamanin gok
tizerinde olduklarini diigiiniirler. Ayni1 gey profesorler
i¢in de gegerlidir. Neden kitaplarin siirekli toplumun ne
kadar aptal oldugunu anlatmaya galigtigin1 saniyorsu-
nuz? Ciinkii herkes izleniminin onaylandigin1 diisiiniiyor:
Benim digimda herkes aptal!

Ustiinliik yanilsamasi, giinliik hayatin hemen hemen
her alaninda goriilebilir. Diger yandan, ozellikle zor
ya da sira dig1 gorevlerde, yani giinliikk hayatta daha
az rastlanilan seylerde durum bundan farkhidir. Etki
bu noktada tersine donebilir ve biz de yeteneklerimizi
hafife almaya meylederiz. Yani diigiindiigiiniizden daha
kotii araba siirebilirsiniz ama belki bir uzay gemisini
daha iyi kullanabilirsiniz.

Ustiinliik yanilsamasina baglangigta hepimiz bas-
vurabiliriz. Bu, adina “6z saygiyla ilgili bozulmalar”
diyebilecegimiz bir etkidir. Kendimizi daha iyi hissetmek
ve bunu korumak igin pozitif bir 6z imaj olugturma-
miza yardimc olur. Oz saygy, sizi olaganiistii bagarilara
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« da yonlendirebilir ve bunun olmasini saglayan “kendi
kendini gergeklestiren kehanet”tir.

Ancak stiinliik yanilsamasi biiyiik hasarlara da sebep
olabilir. Araba siirmekten bahsettigimizde bu muhteme-
len sizin de aklimiza gelmig olmali. Kazalarin bir¢ogu,
her siiriiciiniin kendisini iistiin, durumu kontrol altinda
tutabilen ¢ok iyi bir sofor oldugunu diigiindiigii igin
gerceklesir. Bu, riskli sollamalara ve hizli araba kullan-
maya ya da kig lastikleri olmadan buzlanmig yolda araba
siirmeye yol agar. Ama ayni1 zamanda bisikletgilerin ve
yayalarin, kirmiz1 15181 gérmezden gelmesine sebep olur
(“Devletin yerli yersiz patronluk taslamasindan bagka bir
sey degil, arabalarin gelip gelmedigini gorebiliyorum!”).
Sadece Almanya’da her giin sokaklarda bir diizine insan



olilyor. Bunlarin iginden intihar edenleri ¢ikarirsak, diger
kurbanlar 6liimlerinden kisa bir siire oncesine kadar her
seyin kontrolleri altina olduguna emindi.

Aym gekilde her giin insanlar éldiiriiliyor, iistelik
herkes boyle bir suga agir cezalar verildigini biliyor.
Insanlar buna ragmen neden 6ldiiriiliiyor? (Veya neden
bagka bir sug igliyorlar?) Ciinkii herkes eylem aninda
sOyle diigiiniir: Ben yakalanmam! Yani iistiinliik yanil-
samasi cezanin caydirici etkisini sorgular.

Ustiinliik yanilsamasi, ister ekonomi ister siyaset
alaninda olsun, bir kurumdaki uygun olmayan aday-
larin neden zirveyi zorlayabildiklerini de agiklar. Bu
fenomen, finansal piyasalarda donen biiyiik miktardaki
paralarin, verilen birtakim kararlarla gargur edilmesine
sebep olur. Genelde aggozliiliigiin piyasalar1 mahvettigi
sOylenir ama aslinda buna daha ¢ok agir1 6z giiven
sebep olur.

Ustiinliik yanilsamasi, gogu sirketin maag yapisini
bir devlet sirr1 gibi saklamasina neden olur. Maag ya-
pis1 adilse, seffaf olmak aslinda zarar vermekten ¢ok
fayda saglar. On yaginda oldugunuzu ve ikiz kardegi-
nizin size, “Babam bana cep hargligi veriyor ama ne
kadar verdigini soyleyemem,” dedigini diigiiniin. Ortada
adil bir durum oldugunu séyleyebilir misiniz? Sirlarin
oldugu yerde haksizligin kokusunu aliriz. Bu yiizden
bazi girketler maag yapilarini veya en azindan belirli
maag araliklarimi ifsa etmeyi denediler. Sonug: Nere-



AN

» deyse tiim galiganlar skalanin en iistiinde yer almaya

bagladi. Becerilerini, bagarilarini ve sahip olduklar tiim
degerleri ortalamanin iizerine tagidilar. Ortalama ya da
daha altinda olmayi kim ister ki? Kimse “normal” bir
maag istemediginden, girketler maag bilgilerinin gizli
kalmasim tercih ediyor.

Mahkemede de fazlaca zaman ve para kayb: olur
¢iinkii hepimiz kendimizi abartili gosteririz. Birgok
siiregte hukuki konular bagindan itibaren oldukg¢a net-
tir, ciddi avukatlar miivekkillerinin umutsuz bir siireg
yagamasini engellemeye ¢alisir. Ama ¢ok az miivekkil
bundan etkilenir. Konuyla ilgili pek bir sey bilmeme-
lerine ragmen hakl olduklarina o kadar emindirler ki
higbir seyin ve hi¢ kimsenin onlar1 durduramayacagini
zannederler.

Yani eger kendimize zaman zaman, “Acaba gu anda
iistiinlitkk yanilsamasi iginde olabilir miyim?” diye so-
rarsak, insanlarin hayatini kurtarabilir ve ciizdanimizi
koruyabiliriz. Ancak diger insanlarin davraniglarin1 da
daha iyi anlayabilir ve kendilerini her konuda ortala-
manin istiinde gordiiklerini tahmin edebiliriz.

Eger, “Kesinlikle asir1 6z giiven sikintis1 ¢gekmiyo-
rum!” diyorsaniz, o zaman sizi “k6r nokta yanilgisi”yla
tanigtirmak isteriz. Sayisiz deney bize kendi iistiinliik
yanilsamalarimizi tanimakta ve dengelemekte giiglitk
cektigimizi gosterir. Bu nedenle bize inanin giinkii ak-



limiz bagina gelene kadar biz de ¢ok hata yaptik ve
hepimiz bundan nasibimizi aldik.

Buunk, B. P. (2001), "Perceived superiority of one's

own relationship and perceived prevalence of happy and
unhappy relationships”, British Journal of Social Psychology,
40, 565-574.

Ehrlinger, J., Johnson, K., Banner, M., Dunning, D. &
Kruger, J. (2008), "Why the unskilled are unaware:
Further explorations of (absent) self-insight among the
incompetent”, Organizational Behavior and Human Decision
Processes, 105, 98-121.



DUSENE ACIYIP CUKURUN DiBiNi
BiZZAT BOYLAMAMAK

~¢, y. Mudahaleci merhamet psikolojisi sayesinde

+ . nasil hayat kurtarirsiniz?
°

Dusunin ki seyahate gikmissiniz, olaganustu
guzellikteki bir ormanda geziyorsunuz. Ih-
tisaml bir dogdal guzellie sahip ve size

buyuleyici bir manzara sunuyor.

Birden uzakta bir aglama sesi duyuyorsunuz. Duruyorsu-
nuz, biraz korktunuz. Aglama sesi gigleniyor. Dikkatlice
sesin geldigi yone dogru gidiyorsunuz. Son anda birden
duruyorsunuz; Ucuz kurtuldunuz, az kalsin derin bir
cukura dusecektiniz!

Simdi aglama sesinin nereden geldigini de anlyorsu-
nuz. GCukurun dibinde bir gocuk oturuyor, kollariyla ve
bacaklariyla debelenerek yardim istiyor.

Ne yaparsiniz?



0 Cocudu cesaretlendirmeye ¢alisirsiniz ve sabretmesini
stylersiniz. En yakin yerlesim yerine kosar, uzun bir
merdiven alip gukura geri dénersiniz. Size stkran dolu
gozlerle bakan gocugu gukurdan kurtarir ve mutlu-
luktan havalara ugan ebeveynlerine teslim edersiniz.

Q Cocugu gorursunuz ve hissettiginiz ilkk durtuyle gu-
kura atlarsiniz. Cocukla birlikte o andan itibaren
gukurun dibinde, birinin tesadifen oradan gegmesini
ve yaninda bir merdiven olmasini beklersiniz.

U Hicbir sey fark etmemis gibi yapar ve ufaktan ka-

carsiniz. Belki de drkek bir sekilde islk calarsiniz...

Makul oranda “normal” olan her insan “merdiven
vesiyonu”nu tercih edecektir. Ikinci versiyon (“gukura
atlamak”) ¢ok az insana mantikh gelir, iigiincii versi-
yon (“kagmak”) ise sorumsuzluktur. Her gsey ¢ok net
oldugunda daha kolay karar veririz.

Ancak giinlitkk hayatimizdaki gukurlar ve merdiven-
ler sik sik gizlidir ve bizi kandirir. Bu yiizden giindelik
hayatta genellikle ikinci segenegi tercih eder ve gukura
atlariz. Bazilar iigiincii segenegi de tercih edebilir giinkii
birinci segenegi (merdiven almak) ikinci segenekle ka-
rigtirir ve kendisini incitmekten korkar.

Birinin arkasindan gukura atlamak, o kigiye acitmanin

semboliidiir. Birine acimak, aciy: gekene ve acisina ortak

e

*4



.
LN

e olmak, onun acisini kendi acisi olarak gérmek anlamina

gelir. Bu noktada sorun sudur: Ac1 ¢eken, kendisini iyi
hissetmeyen kigi mantikli ¢6ziimler geligtirebilecek du-
rumda degildir. Yoksa siz daha 6nce gozyaglarina bo-
gulmug bir haldeyken merdiven bulmayi bagarabildiniz
mi? Yardima ihtiyac1 olan kigi muhtemelen bagka bir
hasar daha almigtir ve destege muhtagtir.

Acima ve merhamet birbirinden farklidir. Merhamet,
ac1 geken kiginin acilarimi algilamak, hissetmek, onunla
ilgili bir fikre sahip olmak, digerinin nasil hissedebilece-
gini bilmek anlamina gelir. Sonrasinda yardim etmek
adina motive ve yeterince giiglii olmak igin kendisi ile
sikint1 iginde olan kigi arasindaki farki gormelidir.

Birgok insan acima ve merhamet duyma arasindaki
farki bilmez. Aciyla ve sefaletle kargilagmaktan korkarlar
¢iinkii kargilarindaki kiginin acisina ortak olup ¢ukura
atlamak zorunda kalmanin endigesini tagirlar. Onlar
i¢in bu senaryodan kagmak daha kolaydir, boylelikle
kotii hislere maruz kalmazlar. Birgok durumda vicdan
azabi gekmek, karsgimizdaki insanin umutsuzluguna or-
tak olmaktan ¢ok daha kolaydir. Bu noktada yapmak
istedigimiz gey yargilamak degil, sadece aydinlatmaktir.
Hem merhamet duygusu hem de kagig egilimi oldukga
normaldir ve insan olmanin birer pargasidir. Bilgisiz-
likten. Ciinkii diinya meselelerine dair egosantrik bir
bakig agimiz var ve bu nedenle bagkalarinin da bizim
gibi hissettiklerini varsayiyoruz. En nihayetinde de (bi-



lingsizce) kargimizdaki insanin duygularini iistlenmemiz
gerektigi sonucunu ¢ikariyoruz.

Aslinda herkes kendi duygularini yagayabilir. Merha-
metli davranabilir ve kendisine de merhamet gosterilebilir.
Eger gergekten ve kalpten empati kurarsak iki misli iyilik
yapariz: Ilk olarak ¢ukurdan kurtuluruz. ikinci olarak
diger kigiye cukurdan kurtulmas: konusunda yardimci
olabiliriz. Kazan-kazan yaklagimi.

Finke, J. (2004), Empathie und Interaktion, Stuttgart:
Thieme.



NEDEN TAVSIiYELER
YUMRUK GiBiDiR?

%o .. .

] .'. []
1 - “Ters tepen formatlar"dan kurtulup kendinize
ve baskalarina daha faydal olabilirsiniz.

Diyelim ki iliskinizde veya meslektasinizla
aranizda bir sorun, bir ¢catisma var. Bu
konuyla ilgili kendinizi iyi hissetmiyorsunuz,

ne yapacaginizi bilmiyorsunuz ve g¢aresizsiniz.
Aksam ¢ok guvendiginiz yakin bir arkadasinizla bulusuyor-
sunuz ve sorununuzu onunla paylasiyorsunuz. Bu arka-
dasinizin binbir tane ¢tzim bulmak gibi bir yetenegi var.
Hemen agzindaki baklay gikariyor: “Daha tnce XY'yi denedin
mi?", “Bir zamanlar ben de ayni durumdayken bana ABC
yardim etmistil”, “Senin yerinde olsam...” Bu fikirlerin hepsi
kendi iginde altin dederinde ancak garip bir sekilde siz bu
konusmadan sonra kendinizi daha koti hissediyorsunuz.

Nedenini agiklamamizi ister misiniz?



Tavsiyeler genelde yiiksek bir motivasyon ve sadece
iyi niyetli bir gekilde gelir. Ne yazik ki niyet ve etki
arasinda kiigiik ama ince bir fark vardir: Bazi geyler
iyi niyetle yapilmig olabilir ama ayni1 zamanda zarar
verebilir (40. sayfaya bakiniz).

Bu banal goriinen ve ¢ok fazla 6nem tegkil etmeyen
bilgiler, giinliik yasgamda pek dikkate alinmaz: 6rnegin,
iligki ya da igle ilgili sorunlar yasayan arkadaglarimiza
ipuglar1 verdigimizde. Bu ipuglari iginde bulundugumuz
durumlarda bize ¢ok fayda saglamig olabilir. Ama en
yakin kiz arkadagimiza higbir faydas1 olmaz. Ciinkii o
bambagka bir insandir, bizden farkhidir.

Biz buna psikolojide klasik bir “projeksiyon” fenomeni
deriz: Diigiincelerimizi, yagam tarzimizi ve ¢6ziimlerimizi
kargimizdaki insanlara yansitiriz. Sigmund Freud da
bunu, “Projeksiyon, kendi isteklerimizi ve davranigla-
rimiz1 bagkalarina yansitmaktir,” diye tanimlamgtur.

Bu ¢ok insani bir sey! Sadece alternatif olarak nasil
tepki verecegimizi bilmiyoruz ve mutlaka iyi bir gey
yapmak istiyoruz. Bunun yardimi olur ama ne yazik
ki tam olarak degil. Aksine bagkalarina tavsiyede bu-
lunarak onlara zarar veririz, onlar1 yaralariz. Ciinkii
herkes kendi yagaminin uzmani olarak gergeklige dair
goriigiinii olugturur. Bize verilen tavsiyeler ise kargimiz-
daki insanin kendi gergekliginden gelir. Her iki gergeklik
yapisinin birbiriyle yiizde yiiz 6rtiigme olasilig sifirdur.
Bu nedenle verilen tavsiye, her zaman dolayh olarak



sunu ifade eder: “Senin olugturdugun gergeklik dogru
degil!”, “Benim algim seninkinden daha iyi!”, “Diinya
goriigiinii degigtir!”

Dolayl olarak bu mesajlar1 aldigimizda, asil sorunu-
muza bir bagkasi daha eklenir. Bilingli ya da bilingsiz
olarak, “Of, bu beni zaten hi¢ anlamiyor!” diye diisii-
niir, kargitmizdaki kigi bizimle aymi diinya goriigiinii
paylagmadig igin kendimizi yalniz hissederiz.

Tipik bir tavsiye vakasi da benmerkezci bakig agimizla
bir bagkasina neyin iyi gelecegini bildigimizi sanmak-
tir (78. sayfaya bakiniz). Yanhg! Tavsiyeler her zaman
yumruk niteligindedir! Bu yiizden higbir kiymeti yoktur.
Sonugta kim yumruk yemek ister ki?

Birisine gercekten yardim etmek istiyorsaniz, onu
dinleyin! Kargimizdaki insani, kaygilarini, olugturdugu
gercekligi anlamaya ¢aligin. Bu pek kolay degildir ¢iinkii
farkinda olmadan anlamay: ve kabul etmeyi birbiriyle
karigtiririz. Bundan da “kendi diinya goriigiimiizden bir
bagkasinin iyiligi i¢in vazgegmek zorunda oldugumuz”
sonucunu ¢ikaririz, bu da birden bagka bir sorunu be-
raberinde getirir. Defalarca soz etigimiz zihindeki oto-
sansiir sayesinde bunun dogru olmadigini biliyoruz.
Karginizdaki insana, “Senin bakig agina giiveniyorum,
ne demek istedigini anliyorum!” sinyalini verin. Ona bu
sekilde destek verdikten sonra olasi ¢6ziimleri ele almak
ve degerlendirmek isteyip istemedigini sorabilirsiniz.
Unutmayin, bu ikinci adim olmali. Boyle yaptiginizda



karsinizdaki kiginin kendine has yagantisimi ve igerigini,
mutluluk yapisin1 kendi uzmanlik alanina birakirsiniz.

Sonug olarak, eger size bir tavsiyede bulunmamiz
gerekirse: Asla tavsiyede bulunmayin!

Deimann, P. & Kastner-Koller, U. (1992), “Was machen
Klienten mit Ratschlagen? Eine Studie zur Compliance in
der Erziehungsberatung®’, Praxis der Kinderpsychologie und
Kinderpsychiatrie, 41, 46-52.

Linden, M. (2005), “Prinzipien der Psychotherapie”,
Medizinische Therapie, 15, 1317-1322.

Rogers, C. R. (2018), Kisi Olmaya Dair, gev. Aysun
Babacan, Okuyan Us Yayinlari.



. ™
BASARILI BIR YASAMIN SIRRI, y
MANTIK HATALARIDIR

v,
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" “Capa etkisi"yle kendiniz igin her zaman

en iyisini elde edersiniz.

Maas gorusmelerinden daha fazla zamla g¢ikmak mi
\ istiyorsunuz? Besinci blumdeki “sosyal karsilastirma”
konusunu okuduktan sonra caymadiniz mi? O zaman

bu bolumu okumaya mutlaka devam edin!

Karmagik bir durumu veya bir seyi degerlendirdigi-
mizde veya bir konuya herhangi bir deger bigtigimizde,
beynimiz onu kargilagtiracak bir bagka deger arar.

Kulaga ilk etapta mantikl geliyor.

Ancak eger sevgili beynimiz herhangi bir bilgi veya
saylya ulagamazsa, o zaman zihinsel bir kisayol atar:
Bilingsizce durumun sadece bir kismini ele alir ya da
daha kétiisii, tamamen keyfi degerlere yonelir. Belir-



siz durumlarda, tamamen keyfi olarak “capa atmaya”
yoneliriz.

Bu yiizden de ona teknik dilde “capa etkisi” diyoruz.
Bu gapa etkisini Kahneman ve Tversky adli psikologlar,
1974 yilinda, giiniimiizde iinlii olan deneyleriyle bilimsel
olarak kanitladilar: Deney katilimcilarina, BM’deki Af-
rika iilkelerinin sayisi soruldu. Bu esnada deneyi yiiriiten
kiginin sifir ile yiiz arasinda sayilar etrafinda bir ¢ark:
dondiiriigiinii izlediler. Sonu¢ son derece sagirticiydi:
Yiiksek sayilara yiiksek, diigiik sayilara diigiik tahminler
yapildi. Katilimcilar garktaki sayilarin sadece sans eseri
geldiklerini bilmelerine ragmen cevaplarinin dayanag:
olarak gordiiler.

Bir bagka deney, “Studio 97” adl restoranin miig-
terilerinin, “Studio 17” adl bir diger restoranin miig-
terilerine oranla daha fazla para harcadigini gosterdi.

Hatta isimlerinde rakam olmayan restoranlar bile ¢apa
etkisini kullaniyor. Muhtemelen kendi deneyimlerinizden
de biliyorsunuzdur: Bir meniiyii agarsiniz, aperitif listesini
gozden gegirirsiniz ve neredeyse bayginlik gegirirsiniz.
Sag tarafta sadece iki basamakli rakamlar goriirsiiniiz,
hem hig de kiigiik meblaglar degildir. Ustelik bu sadece
aperitiftir. Ama ana yemege geldiginizde, “capa” etkisini
gosterir: Elbette burada fiyatlar daha da berbattir ama
fark etmezsiniz giinkii fiyat seviyesine aligmigsimizdir.
Bu durumda ¢apa etkisini goyle agiklayabiliriz: Bu, daha iy
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» oOnceki bagliklarda gordiigiimiiz gibi yildirim hiziyla etki

eden aligkanhgin giicidiir.

Karmagiklikla basa ¢ikarken, gapa etkisi ilk bagta
mantikli goriinebilir ama ikinci bakigta, ne yazik ki
carpikliklara ve sonrasinda da tamamen akil dig1 ve
hatali kararlar verilmesine neden olmaktadir. Bu da
yine insana fayda saglayan bir durum degildir.

Artik ¢apa etkisinin ozellikle “cahilleri” veya toy
kigileri etkiledigi konusunda kendimizi ikna edebilirdik.
Ancak 1987 yilinda Northcraft ve Neal adli aragtirmacilar
bu etkinin ne kadar giiglii oldugunu, hatta uzmanlarn
bile bizzat kégeye sikigtirdigimi kanitladi: Ogrenciler ve
gayrimenkul danigmanlarindan olusan iki grup, emlak
fiyatlarini tahmin edecekti. Verilen bilgi brogiirlerindeki
liste fiyatlar: farklilik gosteriyordu. Ortaya ¢ikan sonug
suydu: Hem 6grencilerin hem de uzmanlarin kararlan
giiglii bir gekilde ¢apa atilan fiyatlardan etkilenmigti.

Eger basarisiz olacaginizi bilseniz bile bu etkiden
kurtulamiyorsaniz, en azindan onu nasil kullanabile-
ceginizi 6grenebilirsiniz.

Genel olarak konugmak gerekirse, bireysel olarak
algilanan kir ya da zarar durumu ¢ogu zaman ilk teklife
baglidir. Ortaya konulan ilk rakam siireci biiyiik 6lgiide
etkiler. Bu somut olarak sizin igin su anlama gelir: Or-
negin, mahkemeden bir tazminat miktari isteyeceksiniz,
o zaman miimkiin oldugunca biiyiik bir miktar belirtin.
Bu miktar size ¢apa olarak hizmet edecektir. Daha ¢ok



isteyen, genelde daha fazlasini alir (tabii davay: kaybe-
derse yiiksek maliyetler 6demesi de gerekebilir).

Ayni gekilde goriigmelerde ve miizakerelerde ilk miktar:
yiiksek koyarak daha iyi sonuglar elde edebilirsiniz. Bu
Oyle bir miktardir ki abartili derecede lehinizedir. Bir
sonraki maag goriigmelerinde denemeye deger...

Rahatsizlik veren aligkanliklari ortadan kaldirmak,
daha saglikli bir hayat yagamak, 6z giivenimizi giiglen-
dirmek, kisacasi tiim hayatimizi optimize etmek igin gapa
etkisine, yani “kullanilabilirlik hatasi”na bagvurabiliriz.
Ciinkii eger bu kadar kolay etkilenebiliyor ve hataya
siiriikklenebiliyorsak, o zaman bunu avantaja ¢evirme-
liyiz... Bunun nasil olabilecegini bir sonraki boliimde
Ogrenebilirsiniz.

Critcher, C. R. & Gilovich, T. (2008), “Incidental
environmental anchors”, Journal of Behavioral Decision
Making, 21, 241-251.

Kahneman, D. & Tversky, A. (1972), “Subjective probability:
a judgement of representativeness”, Cognitive Psychology,
3, 430-454.

Kahneman, D. & Tversky, A. (1973), "On the psychology of
prediction”, Psychological Review, 80, 237-251.
Northcraft, G. B. & Neale, M. A. (1987), “Experts,
amateurs, and real estate: An anchoring-and-adjustment
perspective on property pricing decisions”, Organizational
Behavior and Human Decision Processes, 39, 84-97.



UGAGA BINMEK NADIREN -
LOMLE SONUGLANSA DA

NEDEN COGUNLUKLA

KORKUTUCU GELIiR?

Biligsel bilimde bahsi gegen
“kullanilabilirlik hatasi"yla 6z
guveninizi nasil guglendirirsiniz?

Ucarken nispeten daha az insan hayatini kaybediyor,
mesela Almanya'da yillardir kimse buyuk yolcu ugakla-
rinda hayatini kaybetmedi. Ote yandan siz bu bslima
okurken Almanya'da neredeyse U¢ kisi kardiyovaskuler
hastaliklar yuzinden hayatini kaybedecek.

Ornegin, kalp krizi riski, sigara icenlerde 6nemli tlgude
artar. O halde neden bir sirid insan sigara icmekten

¢ok ugaga binmekten korkuyor?



Ugmanin istatistiksel agidan oldukga giivenli oldugu
bilinir. Ugak, insanlarin akillarinda “en giivenli ulagim
arac1” olarak yer edinmeyi bagardi. Aym1 zamanda son
yillarda tiim insanlara sigara igmenin ne kadar zararh
oldugunu anlatmak igin higbir masraftan kaginilmada.
Bu artik sigara paketlerinde bile yaziyor: “Sigara igmek
oldiiriir” ifadesi bunlarin bir¢ogundan biri.

Cogumuz bunu zaten biliyoruz. Buna ragmen u¢gmak
siklikla sigara igmekten daha tehlikeli geliyor.

Neden?

Bu noktada “kullanilabilirlik hatas1” olarak adlandi-
rilan bir durumun kurbani oluruz. Siklikla herhangi bir
istatistigi bilmeden kararlar aliriz. Ya da bir istatistigi
biliriz ama bunu rasyonel olarak kullanmak istemeyiz
ya da kullanmayiz. Sonra istatistiksel verilerimizle bel-
lek giiciimiiziin yerini degigtirip bir “kullanilabilirlik
sezgisi” olustururuz. Diinyada belli bir seyin ne sik-
likla gergeklestigini, bu olayin hafizamizda ne kadar
kullanilabilir olduguna goére degerlendiririz. Cok basit:
Kolaylikla hatirladigimiz geylerin, giigliikle hatirlayabil-
diklerimizden daha olasi oldugunu diigiiniiriiz. Bu yiizden
mesela oyuncular, birgok oyun makinesinin bulundugu
bityitkk kumar salonlarinda, kiigiik salonlara nazaran
daha fazla harcama yapmaya meyleder. Birgok maki-
nenin bulundugu salonlarda goézle goriiliir bir kazang
saglanabildigi i¢in oyuncular fark etmeden kendilerinin
kazanma olasiliklarinin da yiiksek oldugunu digiiniirler.



Bir ugak kazasinin fotograflarini neredeyse hemen
herkes hemen hatirlar. Ugak kazalar televizyonda verilir,
oradaki hareketli goriintiiler hafizamiza kazinir. Ayrica
ugak kazalari ¢ok duygusal sahnelerdir ve duygular bizim
hatirlama yetimizi daha da giiglendirir (bununla ilgili
daha fazla bilgi igin 237. sayfaya bakiniz). Normalde
insanlarin kalp krizinden 6ldiigiinii daha nadiren gérii-
riiz. Béyle bir durum her birkag dakikada bir olmasina
ragmen neredeyse hi¢ haberimiz olmaz ve bu kareleri
herhangi bir yerde izlemeyiz. Bu yaygin 6liim sebebi, bu
kadar sik olmasina ragmen kiigiik bir basin agiklamas:
olarak bile verilmez.

Bu yiizden hafizamizdaki “ugak kazas1” olay, “kalp
krizi” olayindan ¢ok daha kolay kullanilabilir durum-
dadir. Bir tiir “otomatik diigiince” araciligiyla, ugak
kazasinda 6lmenin, sigara igerek 6lmekten daha olas
oldugu sonucuna variriz. Biitiin o istatistiksel sagma-
liklara inandigimiz soylense bile genelde inanglarimiza
sadik kaliriz. Bu etki deneysel olarak kanitlanmigtir ve
“siirdiirme etkisi” olarak bilinir.

Bu, doktor veya kurtarma ekibinden olmayan “normal”
insanlar igin gegerlidir. Caligmalar, sigara icen hasta-
lar1 tedavi eden doktorlarin daha az sigara igtiklerini
gostermektedir. Sigara igen kigiye dair zihinlerinde yer
eden goriintiiler, onlar i¢in ugak kazas: goriintiilerine
oranla ¢ok daha kolay ulagilabilir durumdadir.



Bize 6nemli bir ayrintiy1 gosteren bir deneye bakalim:
Deney katilimcilarindan emin olduklar: bir olayi hatir-
lamalar istenir. Bir grup alti, diger grup ise on iki olay
yazacaktir. Daha sonra katilimcilara kendilerinden ne
kadar emin olduklari sorulur. Sizce hangi grup kendinden
daha emindir? Alt1 olay yazanlar mi, yoksa on iki olay
yazanlar mi? Her ne kadar kendilerine giivenmeleri igin
ellerinde daha fazla kanitlari olsa da on iki 6rnek veren
deneklerin 6z giiveni daha azdir. Neden mi? Cok daha
fazla 6rnek bulmalar: gerektigi i¢in hatirlamak onlara
zor gelir. Buna kargin daha az 6rnek bulmasi gereken
grup, anilarina daha ¢abuk ulasir ve 6rnekleri daha
cabuk toplar. Bu deney bize, karar agamasinda bir geyi
ne kadar ¢ok hatirladigimizin degil, bir gseyi ne kadar
kolay hatirladigimizin 6nemli oldugunu gosteriyor.

Giinliik hayatimizda tiim bunlarin ne anlami var?

Ozetle: Hafizanizdaki kareler gelecekte sizi yaniltacak
olursa kullanilabilirlik hatasini hatirlayin. Bazen bir
istatistige bakmak veya bizzat bir istatistik olugturmak
¢ok daha iyidir.

Kullanilabilirlik hatasindan somut olarak agagidaki
bilgileri elde edebiliriz:

Birincisi: Eger kisa bir siire 6nce cinayetle ilgili bir
yaz1 okuduysak, sanki sadece bir yazi okumamigiz gibi
birilerinin bizi 6ldiirme ihtimalinin yiiksek oldugunu
diisiinmeye baglariz. Aynisi hastaliklar, ayriliklar ve

igsizlik igin de gegerlidir. Bu yiizden kotii haberlerden

-
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» uzak durun, oncelikle bu diinyadaki giizel geylerle il-

gilenin. Bu, iyilige olan inanciniz1 giiglendirir ve daha
iyi hissetmenize yardimac olur.

Ikincisi ve tam tersi: Akciger kanseri olan hastalarla
sik sik ilgilenen doktorlar, akciger kanseri hastalariyla
nadiren ilgilenen doktorlardan daha az sigara iger. Eger
rahatsiz edici bir aligkanhktan kurtulmak istiyorsaniz, o
zaman bu aligkanlhigin sonuglariyla gorsel olarak sik sik
yiiz yiize gelmeye ¢alisin. Ornegin, kilo vermek istiyor-
saniz, agir1 kilolu bir kiginin fotografin1 buzdolabinizin
kapagina yapigtirin.

Ugiinciisii, mutlulugunu diisiinenler igin: Onemli
olaylardan o6nce (sinavlar, randevular, 6nemli giinler)
gecmisteki bagarilarinizi goziiniiziin 6niine getirin. Bu,
basarinin daha olas1 ve daha giivenli olmasin saglar.
Kendi kendini gergeklestiren kehanet sayesinde de sik
sik bagariya ulagirsiniz.

Schwarz, N., Bless, H., Strack, F., Klumpp, G., Rittenauer-
Schatka, H. & Simons, A. (1991), "Ease of retrieval as
information: Another look at the availability heuristic”,
Journal of Personality and Social Psychology, 61, 195-202.



ERKEN KALKAN NEDEN
YOL ALIR?

o).
""" Yikselmek icin “dncelik-sonralk etkisi"nden .
faydalanin. © e

Diyelim ki galistiginiz sirkette yukselebile-
cegdiniz sahane bir pozisyon oldugu aciklandi.
Siz ve birkac meslektasiniz basvurdunuz. Muduruniz,
madurdndzun madard ve madardnizan madarandn ma-
durdnden olusan bir secim komitesi var. Olasi randevu
saatlerinden size en gok uyani tercih edeceksiniz. Hangi
secenedi tercih ederdiniz?
Q Basta herkes c¢ok ciddi ve gergin olacaktir, tglen
veya aksam daha uygun olur.
Q@ Oglen herkes sadece yemegi dusunur, o halde sabah
ya da aksam daha iyi olur.
Q Aksam kesinlikle herkes ¢ok yorgun olur, o zaman
sabah ya da 6glen daha iyi olur.
Karar vermesi zor! Yoksa degil mi?

Ve

‘.



Boyle bir karar verirken iki altin yol vardir ancak
fazlaca 6viilen “orta yol” bu sefer segenekler arasinda
degil.

Birinci olas1 segenek: Se¢im komitesinin sizinle yap-
t1g1 konugmay: hatirlamasin istiyorsaniz, o zaman en
erken randevuyu, tercihen ilkini segin. Ciinkii psikolojide
“Oncelik etkisi” olarak adlandirilan ilging bir fenomen
vardir. Bu fenomenin dayanak noktasi sudur: Hafizamiz,
ilk once gelen bilgiyi sonra gelenden daha iyi hatirlar.
Ciinkii hafizada depolamayi etkileyecek veya bozabilecek,
ondan oOnce gelmig bagka higbir bilgi yoktur.

Ornegin, soylentiler ve 6n yargilar (243. sayfaya
bakiniz) oncelik etkisiyle ¢ok iyi ¢aligir: Eger herhangi
birinden yeni komgumuzun “ahmagin teki” oldugunu
duyduysak, pazar giinleri kayinvalidemiz misafirlige gel-
meden 6nce komgumuzun bizim igin tath yapmasinin
veya tatilde kedimize g6z kulak olmasinin, yani aslinda
son derece iyi ve faydal biri oldugunu kanitlamasinin
ne bize ne de ona bir faydasi1 dokunur. Davraniglarini
taktik veya yalakalik olarak yorumlariz ¢iinkii edindi-
gimiz ilk bilgiler diger bilgilere nazaran “6n yargisiz”
olarak kaydedilmistir ama sonra yeni, geligkili bilgilerin
hafizamiza kazinmasi engellenir. Ciinkii kaydedilmig
bilgiler de biz insanlar gibidir: Bize benzeyen geyler en
sevdiklerimizdir. Bunu, gegerli olan ve kelimenin tam
anlamiyla hafizamiza kazinan ilk izlenimden biliyoruz



(ayrintilar i¢in 111. sayfadaki “halo etkisi”ne bakabi-
lirsiniz).

Ancak eger sabahlari1 kalkmakta zorlanan biriyseniz
ve miidiiriiniiziin goziine yar1 mahmur ve ige yaramaz
biri gibi gériinmekten korkuyorsaniz o zaman ikinci
bir segeneginiz daha var: oncelik etkisinin tam tersi
olan “sonralik etkisi”. Buna gore, son gelen bilgilerin
siddeti agirdir. Daha kolay hatirlanirlar ¢iinkii heniiz
yazilmamiglardir. Yani patronunuzun yorgun olma ih-
timaline ragmen en son randevuyu tercih edebilirsiniz.

Sonralik etkisi, satig psikolojisinde de popiiler bir
hiledir. Gelin son aligveriglerinizi g6zden gegirin: Yogun
bir sekilde sorgulamaniza ragmen hala i¢ kat pahal
olan ruju alip almamak konusunda yiizde yiiz emin
degilseniz, satig gorevlisi nasil davranir? Normalde g6yle
seyler soyler: “Elbette biraz pahali ama on kat daha uzun
siire kullanirsiniz!” ya da “Biraz daha pahalisimi alarak
cevreyi falan filan maddelerinden koruyabilirsiniz!” Yani
son bir bilgi vererek, beyninizde agir basmasini saglar
ve sonunda biiyiik ihtimalle sizi ikna eder. Teknik dilde
buna “yedek argiiman” deriz.

Ayrica her iki etki birbirini ok iyi tamamlayabilir ve
biz buna “6ncelik-sonralik etkisi” deriz: Hem ilk hem
de son izlenimi siz birakirsaniz, etkilerden en iyi gekilde
yararlanmig olursunuz. Belki ilk randevuyu kapmay:
bagarirsiniz ve gériigme maratonundan sonra segim ko-
mitesini “tesadiifen” koridorda yakalayip bu hog sohbet
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« igin tegekkiir eder ve onlara giizel bir akgam dilersiniz.
Baglangigta ve sonda iyi bir etki uyandirirsamz grup
sohbetlerine damganizi vurursunuz.

Boylece “ge¢ kalkan”in hakk:i da bilimsel olarak
korunmus oldu!

Anderson, N. H. & Barrios, A. A. (1861), "Primacy effects
in personality impression formation”, The Journal of
Abnormal and Social Psychology, 63, 346-350.

Baddeley, A. D. & Hitch, G. (1993), “The recency effect:
implicit learning with explicit retrieval?”, Memory &
Cognition, 21, 146-155.



“HALO ETKiSI”YLE ETKILEVEBILIR
YA DA ETKILENEBILIRSINiZ

Bu sosyal psikoloji hilesi sizi daha
sempatik kilar.

Kocanizla guzel bir restoranda, mum isiinda

aksam yemedi yiyorsunuz. Yemek guzel, muzik
hos, sohbet sahane: Her sey mukemmel.
Sey, yani neredeyse her sey!
Elbette gekici sarisin garsonun, kocanizin av kriterlerine
tam anlamiyla uydudu gotzinidzden kagmadi. Daha ilk
andan itibaren garsonu kesmeye baslamisti.
Ama aksamin ilerleyen saatlerinde rahatladiniz. Cunku
gorunuse gore garson kiz, kelimenin tam anlamiyla
ahmagin teki: Once bir siparisi karigtirdi. Sonra sarabi
yanlis tarafta servis etti. Son olarak da masalari top-
larken tum ekibin gézlerinin énunde tabaklardan birini

yere dusurdu.



“Utang verici, utang!” diye disuniyorsunuz. “Bu benim
disime gore bir rakip bile degil. Evet, kocam sarisin
seviyor ama aptal degil.”

Hesap geliyor. Gdzunuzdn ucuyla kocanizin bu guzel
kadina esasli bir bahsis verdigini gériyorsunuz.

“Bu neredeyse yizde otuzuydu!” diye mirildaniyorsunuz.
“Bahsisin biraz da hizmetle dogru orantil oldugunu du-
sunmyor musun?”

“Evet, bence de tyle!” diyor kocaniz hayret verici bir

sekilde. “Zaten her seyi ¢ok iyi yapt.”

Belki bu hikaye size hig¢ yabanci gelmemigtir giinkii
her zaman farkindaydiniz: Bir yemek sadece lezzetli
olmakla kalmamali, ayni zamanda giizel de goriinmeli.
Bu sadece yemek igin gegerli degil: Ofiste, okulda,
siipermarkette, her yerde gegerli. Farkinda olmadan
cekici insanlarin bizi parmaklarinda oynatmasina izin
veriyoruz.

Bu sadece oylesine bir izlenim degildir, bilimsel ola-
rak kanitlanmigtir. Teknik agidan buna “halo etkisi”
deriz: gekici kadin “Bayan Halo” bunu kegfettigi igin
degil, Yunancada “halo” avlu anlamina geldigi igin. Bu
yiizden de bu fenomeni §6yle agikliyoruz: Bir kiginin
belirli bir 6zelligi ve algisi, diger 6zelliklerini Gylesine
golgeler ki resmin tamamini bozar. Bu genellikle gorii-



niigle alakalidir ancak ayni1 zamanda farkh bir nitelik de
olabilir, mesela birinin ¢ok kibar veya iinlii bir ailenin
oglu olmas: gibi. Elbette halo etkisi, kargimzdaki kigi
i¢in o “parlak” nitelik 6zellikle 6nemliyse daha da giiglii
bir gekilde kendini gosterir.

Birileri bizim bakig agimiza gore pozitif bir nitelik
tagiyorsa, ona bagka pozitif 6zellikler de yiikleriz: zeka,
¢aligkanlik, azim, sosyal beceri ve miizikal yetenek gibi.
Eger biri negatif bir nitelik tagiyorsa, ona ceza verircesine
bir siirii bagka negatif 6zellik yiikleriz.

Ornegin, birgok personel, kendilerine gekici gelen
bagvurular tercih ettiklerini onaylamiglardir. Cok gekici
bir meslektagimizin “fikirlerinin” ekip toplantisinda,
ozellikle de miidiiriimiiz tarafindan begenildigine han-
gimiz gahit olmadik ki? Daha once on kigi aym geyi
soylemis olabilir ama bir giizellik agzini agtiginda ayni
fikirler birden miithig ve tamamen yeni gelir. On erkekten
dokuzu, gériiniigiin kariyer agisindan 6nemli oldugunu
soylemektedir. Bu durumda estetik cerrahinin, kariyer
yatiriminin bir pargasi oldugu net olarak ortaya konmug
oluyor. New Yorklu bir estetik cerrah “Job Fighter Pac-
kage™ (Is Avcisi Paketi) baglatt: ve Almanya’da yapilan
bir uygulamanin reklami géyle diyor: “Giizel insanlarin,
giizellik agisindan dezavantajli durumda olan insanlara
kiyasla daha kolay kariyer yaptiklar1 bilimsel olarak
kanmtlanmigtir!”



Bu iiziicii olsun ya da olmasin, haklilar. Bu yiiz-
den de “halo etkisi” siklikla deneylerle kanitlanmigtur:
Thorndike ve Allport adli Amerikali psikologlar, Bi-
rinci Diinya Savagi’nda gérevli subaylarin, emirlerinde
caligan gekici ve diiriist askerlere her anlamda giiven
duyduklarini kegfetmigtir.

Giiniimiizde yapilan maag anketleri, gekici erkeklerin,
dogalar: geregi dezavantajli olan meslektaglarina oranla
yiizde on beg daha fazla kazandiklarini gosteriyor. Bilim-
sel bir obezite indeksi, obezitenin maag oranini olumsuz
etkiledigini 6ne siiriiyor ve ayn1 gey kisa boy igin de
gegerli. Ilging bir deneyde, katilimcilar hayali bir adayin
yeterliligini degerlendirirler. Onlerine adayin fotografh
0z ge¢migi konur, bir grubun elindeki 6z gegmiste ge-
kici bir insanin fotografi, diger grubun elindeki ayni
0z gecmigte ise daha az gekici birinin fotografi vardir.
Fotografi giizel olan kigi bagvuruda daha bagarili olur.

Bazi insanlar, dogumdan hemen sonra halo etkisinden
faydalanir: Giizel bebekler hastanede daha fazla dikkat
ceker, daha iyi bakilir ve bu nedenle daha hizl bityiirler.

Halo etkisi giinliikk hayatimiz i¢in ne anlama geli-
yor? Eger elimizden geldigince adil olmak istiyorsak,
her zaman bu etkinin bilincinde olmaliy1z. Ona teslim
olmak zorunda degiliz, insanlar hakkinda fikir yiirii-
tirken somut nesnel olgiitleri kiyaslayarak bu etkiye
kars: tedbir alabiliriz.



Ancak bazen daha giizel olanlari tercih etmek iste-
riz giinkii gevremizi gorsel olarak zenginlestirirler. Bu
yadsinamaz ama bunun farkinda olabiliriz.

Halo etkisinden faydalanmak istiyorsak, doganin bizi
bir manken gibi donatmig olmasi durumunda bigak al-
tina yatmamiz gerekmez. Halo etkisinin miimkiin olan
tiim ozelliklerle ¢aligtigin1 unutmayin, elbette degerlen-
dirilen kiginin kendisi i¢in 6nemli olan 6zellikleri s6z
konusu degilse. Yani eger miidiiriiniiz hafizas: giiglii olan
insanlardan hoglaniyorsa, o zaman onu birka¢ hafiza
performansiyla etkileyin. O zaman size bagka becerile-
riniz konusunda da giivenecektir. Karginizdaki kiginin
bir bagvuru gériigmesinde sporla ilgili faaliyetleri takdir
ettigini biliyorsaniz, o zaman ona gengken kazandiginiz
odiillerden bahsedin. Bazilar1 buna dalkavukluk diyebilir,
biz buna bilime dayali dalkavukluk diyoruz.

Averett, S. & Korenman, S. (1996), “The Economic Reality
of the Beauty Myth*, Journal of Human Resources, 31,
304-330.

Badr, L. K. & Abdallah, B. (2001), “Physical attractiveness
of premature infants affects outcome at discharge from
the NICU", Infant Behavior and Development, 24, 129-133.
Hamermesh, D. S. & Biddle, J. E. (1994), “Beauty and the
Labor Market®, American Economic Review, 84, 1174-1194.
Thorndike, E. L. (1920), “A constant error on psychological
rating”, Journal of Applied Psychology, 4, 25-28.
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KUVET Mi, SILAH DOLABI MI? -
STRESE NASIL TEPKi VERIRiZ?

=* ). Stres arastirmalarinda elde edilen en son bulgular,

> ** yagaminizin kritik anlarinda size yardimci olur.

Saat 156.30, patronunuzun ofisindesiniz. Gergin
bir sekilde yeni tuylu halisinin tzerinde volta
atiyor. “Gec¢en hafta yaptiginizi kimse duyma-
mall! Projede sundugunuz rakamlar tamamen yanlis...
Gorunuse gore sabahlari saat ondan tnce ise gelmek
stukretmeli! Pagalarinizin biraz tutusmasi gerektigini du-
sundyorum! Iste, elimde sizin igin bir sey var...”
Ontnuzdeki masaya hizla bir yigin dosya iniyor, bu es-
nada patronunuz dengesini kaybediyor ama son anda
masasina tutunarak toparlaniyor.
“Bu yarin sabaha kadar bitecek, anlasidi mi? Simdi

cikin disari!”



Derin bir nefes allyorsunuz ama iste yine koridordasiniz
ve patronunuz kapiy! ardinizdan garpiyor.

Halbuki stlylenecek bir surd sey vard!! O yanlis rakamlarin
sadece sizin yozunuzden dedil, koca bir bslum ydzinden
oldugu... Bu sabah yine metronun bozuldugu ve kallarinizin
arasindaki isin yarin sabaha kadar asla bitmeyecegi...
0 halde asagjidaki iki cimle agisindan 1 ile 6 arasinda

bir tercih yapin: Hangi oran size daha uygun?

“Ofisime giderim, silah dolabirmi agarim, tifegimi alirim

ve patronumun ofisine geri dénerim...”

7Q
20
3Q
4Q
50
6Q

“Ofisime giderim, k&pukld bir banyo icin doldururum,
bir kadeh ProseccoYla igine yatarim ve birkag tane kiz

arkadasimi da yaruma ¢agiririm...”

Bityiik bir ihtimalle ne 1 numaray: ne de 6’y1 segti-

niz giinkii eger normal sartlarda yagiyorsaniz ofisinizde . !
9, f' :

b
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e bir silah dolabiniz ya da kiivetiniz yoktur. Aranizdaki

kadinlardan bazilar ilk tepki igin “tipik erkek kafas1”
diye diigiiniirken, erkekler de ikinci tepki igin “tipik ka-
din kafas1” diye diigiinmiig olabilir. Biiyiik bir ihtimalle
bir erkek olarak gergekten de 2. ya da 3. sikki ve bir
kadin olarak daha ¢ok 4. veya 5. sikki igaretlediniz.
(Istisnalar kaideyi bozmaz, sizde farkli olduysa hemen
heyecanlanmayin. Heyecanla nasil basa gikabileceginizi
o6grenmek i¢in okumaya devam edin.)

Her sey sadece kligeden mi ibaret? Hayir, konumuz
isin bilimsel tarafi! Son yillarda erkeklerin ve kadinla-
rin strese oldukga farkl tepkiler gosterdikleri bilimsel
olarak kabul edilmigtir.

Burada bahsettigimiz gsey de tam olarak bu: Strese
tepki vermek! Stres oldugumuzda her geyi soyleyebiliriz.
Peki, stres gercekte tam olarak ne anlama gelir? “Stres”
kelimesi aslinda sadece fizikte bir materyalin iizerindeki
baskiy1 tarif etmek igin kullaniliyordu. Ancak Dr. Hans
Selye yirminci yiizyilin baginda bu terimi psikolojiye
tagidi. Stres, viicudumuzun belirli tetikleyicilere verdigi
tepkidir, bunlara stresorler denir. Stresorler bizim den-
gemizi kaybetmemize neden olur. Bizden “uyum tepkisi”
talep ederler.

Bu stresorler digaridan gelebilir, yani digsal olabilir:
zaten acelemiz varken mutfak zemininde olugan kahve
birikintisi gibi. Paydos etmeden kisa bir siire once pat-
ronumuzun bize verdigi gorev gibi. Caddede ansizin bizi



fren yapmaya mecbur birakan ahmak gibi! Esimizin
ailesinin hafta sonu, hem sagirtic1 bir gekilde hem de hig
de uygun olmayan bir zamanda gelecek olmalar gibi.

Stresorler i¢ diinyamizda da ortaya ¢ikabilir, 6zellikle
de kendimizi belli hedefler yiiziinden baski altina aldig-
mizda. Ornegin, sehir maratonunda ilk on arasinda yer
almak, bu yl terfi etmek ya da on (belki de sadece iki)
kilo vermek gibi. Korkular da igsel stresorler olabilir:
ornegin, bir gece kuliibiinde eski egimizle kargilagmaktan
ya da is yerindeki meslektagimizla yagadigimiz mace-
ranin ortaya ¢ikmasindan korkmak gibi.

Gerekli uyumun kaynaklarimizi (zaman, para, giig
veya var olan beceriler gibi) agmasiyla stresi daha ¢ok
hissederiz. Farkli insanlar farkli kaynaklara sahip ol-
duklari i¢in birinde ¢ok fazla strese neden olan bir olay,
bagka birini rahatsiz etmez. Eger stresorii kontrol ede-
meyecegimiz izlenimine kapilirsak, stresimiz ozellikle
giiglenecektir. Yani eger patronumuz bizi sadece fazla
caligtirmakla kalmayip aym1 zamanda bize haksizhik
ederse ve biz kendimizi savunamazsak nabzimiz ¢ok
daha hizh atar.

Teknik dilde “adaptasyon” olarak bilinen stresor uyumu,
ii¢ agamada gergeklesir: Viicudumuz ilk olarak bir alarm
reaksiyonu gosterir. Bu, stresoriin geligimi konusunda
tetikte ve duyarh olmamizi saglayan heyecan durumu-
dur. Bu esnada mesela kalp atig ve solunum hizi artar,

lenf bezleri siger. Hormon seviyeleri de artar. Stresor

. ’
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e devam ederse viicudumuz ikinci agamaya geger: direng

gosterme! Strese kargi1 koymak igin kaynaklari seferber
ederiz. Ancak stres yine de devam ederse, bir siire sonra
yorulur, bitap diiger ve uzun vadede hastalaniriz.

Uzun zamandan beri insanlar ve hayvanlar iizerinde
stres aragtirmalar1 yapilmaktadir ve kisa bir siire once
akut strese karg1 evrensel bir cevap bulundugu varsa-
yilmaktadir: savas ya da kag. Képekler ve insanlar ya
stresle dogrudan savagirlar ya da kagarlar, diye diigii-
niilmiigtiir. Buna her parkta sahit olabilirsiniz, genelde
kopeklerde ve bazen de insanlarda...

On yil kadar 6nce bu aragtirmada temel olarak
hayvanlarda (ve insanlarda) erkeklerin davraniglarinin
degerlendirildigi goriilmiigtiir. Bir aragtirmada ise ka-
dinlarda, “endige ve yardim isteme” geklinde tarif edilen
bambagka kaliplara rastlanmigtir. Erkekler agresiflegirken
kadinlar stresli durumlarda giiglii bir gekilde yavrular
i¢in endigelenir ve yakin gevresiyle iletigim kurar.

Bu kaliplar insanhigin ilk ¢agina kadar uzanir: O
zaman tek bagina ava ¢ikan erkek kendisine saldiranla
savagabilir ya da ondan kagabilirdi, bu esnada kadin
yavrularina goz kulak olurdu ve erkekle ayni olanaklara
sahip degildi (hele ki gocuklariyla asla). Kadin igin yav-
rusunu korumak ve acil bir durumda kendisine yardima
olabilecek diger kadinlarla iletigim kurmak daha iyiydi.

Giizel bir banyoyu veya saglam bir gatigmay: engel-
leyen bir durum yok. Ama bagtaki ornekte goriildigi



gibi modern diinyada bu iki segenegin higbiri saf haliyle
akut stresi ideal bir sekilde ¢ozemez (bazilariniz gu anda
buna kargi ¢iksa bile). Her ikisinin de hakli taraflar
var. Caligmalar her zaman, iyi bir sosyal gevreye sahip
oldugumuzda stresli durumlar konusunda daha iyi des-
teklendigimizi gostermektedir. Insanlar, 6zellikle saglam
sosyal aglara sahip olduklarinda hastaliklar1 daha iyi
atlatabilirler. Ayrica bu, kontrolii yeniden kazanmaya,
yani miicadele etmeye de yardimci olur. Bunu silah dolab:
olmadan da halledebiliriz; 6zellikle de erkekler, rutin
¢aligma hayatinda her giin cephaneliklerini tekrar test
etmekten gercekten keyif alirlar...

Peki bu, giinliikk hayatta bize nasil yardimci olur?
Birincisi, stresli bir durumda nasil tepki verebilecekle-
rini tahmin edebilirsek etrafimizdaki insanlarla daha
kolay basa gikabiliriz. Ikincisi, yagayacagimiz bir sonraki
stresli durumda kendimizle ilgili bir geyler 6grenebiliriz.
Doganin bize verdigi iki yaklasimi bilingli bir gekilde
birlestirebiliriz: korumaya alma ve miicadele. O halde
verilen ornek igin en iyi ¢oziim gu sekilde goriinecektir:
once ev, sonra kopiikli banyo, arkadaglarla telefonda
sohbet ve bir gece bu konunun iistiine yatmak. Ertesi
sabah da daha sakin ve objektif bir sekilde patrona
fikrini bildirmek.



Krohne, H W. & Slangen, K. E. (2005), “Influence of Social
Support on Adaptation to Surgery”, Health Psychology, 24,
101-105.

Selye, H. (19586), Stress beherrscht unser Leben,
Dusseldorf: Econ.

Taylor, S. E., Klein, L. C., Lewis, B. P., Gruenewald, T. L.,
Gurung, R. A. & Updegraff, J. A. (2000), “Biobehavioral
Responses to Stress in Females: Tend-and-Befriend, Not
Fight-or-Flight”, Psychological Review, 107, 411-428.



IMiZDEKI CICEKLER (BAZEN)

MUTLU EDER
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0z yeterlilik deneyimleri mutlulugun anahtaridir,
hatta gok kigik seyler olsalar bile.

Bir 6nceki bdlumde 6rnek verdiimiz berbat is
gunuyle devam edelim: Patronunuz yine yapti-
giniz isle ugrasip duruyor, size can sikici bir
proje verdi ve bunlar yetmezmis gibi en tnemli
musterilerinizden biri sizi sikdyet etmis.

Aksam yorgun argin kanepenizde otururken ne dusu-

nursuandz?

Q Patron bana gicik oluyor. Is arkadasimi tercih et-
tigi acikca ortada, sanirim bu halo etkisi yuzinden
olmali.

Q Bugun dolunay vardi, o yuzden kétu gegti. Son za-
manlarda her sey bana karsi gibi. Ne yaparsam

yapayim kimsenin gézine giremiyorum.



Q Gergekten benim sugumdu. Ama yarin yeni bir gun,

bazi seyleri degistirebilirim ve degistirmeliyim.

Son cevabi segmek biraz sancili olmug olabilir: Akgam
kanepenize uzanmigsiniz ve igi berbat etmenizden tama-
men siz sorumlusunuz. Bu oldukga can sikic1 olabilir.
Diger taraftan, birkag yil daha uzun yagama sansina
sahipsiniz ve eger ilk iki cevaptan birini igaretlemis ol-
saydiniz bu kadar mutlu olmayacaktiniz.

Bir insanin hayatindan ne kadar memnun oldugu,

-

“kontrol odagi”nin ne kadar giiglii olduguna baghdir.
Bakig agis1 sudur: “Hayatimda olup bitenlerin kontrolii
benim elimde.” 25. sayfada baglayan boliimde, kiiltiirii-
miizde genellikle belirli olaylardan ¢ogunlukla kigileri
sorumlu tuttugumuzu ve “digsal kogullar”in daha az
etkisi oldugunu varsaydigimizi gérmiigtiik. Buradaki asil
soru, hayatinmizdaki olaylar1 kontrol eden kiginin bizzat
kendiniz oldugunu, ¢evrenizdeki insanlar olmadigini
bilip bilmediginizdir.

Insanlarin mutsuz hissetmesinin bir¢ok nedeni olabilir.
Ancak hemen hemen hepsinde bir sey gozlemlenir: Bir ya
da birgok alanda hayatlar iizerindeki kontrolii kaybet-
miglerdir. Tanidik geldi mi? Kendinizi giigsiiz ve garesiz
mi hissediyorsunuz? Sadece bir kukla gibi oldugunuzu,
kontrol edildiginizi mi diigiiniiyorsunuz? Kendinizle olan



baginizi m1 kaybettiniz? Bu sadece sizi mutsuz etmekle
kalmaz, aym1 zamanda hasta da olursunuz! Kalp krizi
ve depresyon siireklilik arz eden “kendini yonetememe”
durumlarinda goériilen sonuglardir.

Iyi haber su: Ad1 “6z yeterlilik deneyimi” olan kargit
bir kavramla bunu degistirebilirsiniz. Deneyimin 6zeti
sudur: “Hayatimi gekillendirebilirim! Her geyi tek ba-
stma degistirebilirim!”

Bunun, dergilerde okudugumuz hayati degigikliklerle
alakas: yoktur. (Bu insanlar radikal kararlarla hayatla-
rim1 degistirmiglerdir. Ornegin, Sylvia [42]: Bagarili bir
is kadiniyken, Afrika’da azla yetinen bir rahibe oldu.
Stefan [38]: Kendinden emin bir miizmin bekirken,
kamu hizmetinde ¢aligan bir aile babasi oldu.) Kiigiik
degisiklikler bile hayatiniza kontrolii ve memnuniyeti
geri getirmek igin yeterlidir.

Bu degisikliklerin ne kadar kiigiik olabilecegini, baki-
mevlerinde yapilan ilging bir deney g6stermigtir. Oradaki
insanlar genelde kendi kendilerine karar verememekten
sikdyetgidirler. Bu yiizden bakimevindeki insanlara oda-
larinda bir saks: gigegi isteyip istemeyeceklerine ken-
dilerinin karar verebilecegi ve aym zamanda bitkinin
bakimindan sadece kendilerinin sorumlu olacaklar:
soylenir. Bir diger gruba da saks: gigekleri “siparig”
edilir ve bitkilerin bakimindan huzurevi personelinin
sorumlu olacagi, kendilerinin bir gey yapmasina gerek
olmadig soylenir.



Sonra deney katilimcilarina hayatlarindan ne kadar
memnun olduklari sorulur. Iste etkileyici sonug: Bir bitki
konusunda kendi kendine karar verebilecek olan grup
digerine oranla ok daha memnundur. Igte asil inanilmaz
olani: Bir buguk yil sonra kendilerine bizzat karar alma
olanag: verilen gruptaki 6liim orani yiizde on beg, diger
grupta ise yiizde otuzdur, yani iki kat daha yiiksektir!

Bu yiizden size bir tavsiyemiz var: Diizeni daha sik
bozun! Rutini ve kurallari1 bozun, 6zellikle de laf olsun
diye konmuslarsa! Kiigiik kiigiikk baglayin, yoksa ba-
sarisiz olursunuz. Her giin boynunuza atilan kemendi
¢oziin ve hayatinizin kiigiik bir b6liimiiniin kontroliinii
elinize alin.

Ornegin, ekip toplantisinda en ilging konular siirekli
meslektaglariniz iistleniyorsa, bir kez de siz, “Bunu ben

»
!

yapmak isterim!” deyin. Patronunuz igi iistlenmenize
memnun olacaktir. Kiz arkadaginiz sorunlarin1 konugmak
istedigi i¢in giinde dort saatinizi galiyorsa ona, “Artik

”»
!

kendime bir saat vakit ayirmak istiyorum!” deyin.
Bunun diginda umutsuz goriinen vakalar da vardir:
Bir geyleri degistirmeyi bin kez denemisizdir ama bir
tirlii bagaramamugizdir. “Olmuyor igte!” diye diigiiniiriiz
ama ya miimkiin olsaydi? Diyelim ki her sabah zorla
yataktan kalkiyorsunuz giinkii herkes saat 07.30°da ofiste
olmak zorunda, iistelik o saatte hicbir gey yapilmama-
sina ragmen. Oysa siz sabah bir saat daha uyumay ve

akgam bir saat daha uzun galigmayi tercih ederdiniz.



Patronunuza defalarca sordunuz ve defalarca “hayir”
cevabi aldiniz. Bu tarz vakalarin yiizde doksan beginde
ise yarayan bir hile var: Bunu sadece bir haftaligina de-
nemeyi rica edin. Edindigimiz tecriibeler, hi¢ kimsenin
bir haftalik deneme siiresini reddetmedigini gosteriyor.

Bu kiigiik seylerle diinyay: degistirmeyeceksiniz. Za-
ten mesele bu degil. Mesele, aksam yataga yattiginizda
hayatiniz1 az da olsa kontrol altina alabildiginiz igin
hissedeceginiz mutluluk ve 6mriiniize eklenecek birkag

yil...

Bandura, A. (1997), Self-Efficacy: The Exercise of Control,
New York: Freeman.

Langer, E. & Radin, J. (1976), “The effects of choice
and enhanced personal responsibility for the aged: A
field experiment in an institutional setting”, Journal of
Personality and Social Psychology, 134, 191-198.
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Bilingaltiniz ve iginizdeki kot ses neden
birlik olur ve siz her ikisinin Gstesinden nasil
gelebilirsiniz?

Yine sigaray! birakmaya ¢alistiniz ama sonra tekrar mi
basladiniz? Yeni yilda bazi kararlar aldiniz ve yine mi
yapamadiniz? Komsunuzla bitmek bilmeyen savasiniza
bir son vermek istediniz ve yine mi basaramadiniz?

Tum bunlari yapmak i¢in bu kadar hevesli olmaniza rag-
men iginizdeki kdtl ses neden bu kadar guglu ve ona

nasil direnebilirsiniz?

Neden kendimizi kétii hissetmemize ragmen siklikla
talihsiz kogullarimiza, iizerimizdeki baskilara ve yorucu
¢atigmalarimiza tutunmaya devam ediyoruz?

Cevabi ¢ok basit. Ciinkii bize giiven veriyor!



“Bu miimkiin olabilir mi?” diye diisiiniiyorsunuz
belki su anda. Ciinkii aslinda baskilar bizi kisithiyor
ve bizi bagiml kilarak mutsuz olmamiza sebep oluyor.

Bu bir yandan can sikici ve ac1 verici, diger yandan
hayatimiza giizel bir yap1 kazandiriyor. $imdiye kadar
gordiigiimiiz kadariyla beynimiz kontrolii ¢ok seviyor
ve kontrolii kaybetmeye dayanamiyor! Bu sebeple ona
kontrol olanag: saglayan veya Gyleymis gibi yapip onu
aldatan her seye sikica tutunuyor, boylelikle ister bas-
kilardan olugsun ister sorunlardan, her tiirlii yap: igine
geliyor. Bu yap:1 da bize bir “kontrol yanilsamasi” ka-
zandiriyor. Kontrol yanilsamasi, iizerinde ¢aligtigimiz
mutlu “6z yeterlilik deneyimleri”’yle yakindan iligkili
(bir 6nceki boliime bakiniz).

Izin verin bu baglamda size birkag¢ sey anlatalim.
Kendimize itiraf etmekten hoglanmadigimiz sey, diinyanin
geri kalaniyla kiyaslandigimizda biiyiik bir degirmenin
kiigiik garklar1 gibi oldugumuzdur. Bazen kendi bagi-
miza doneriz, ¢ogu zaman bagkalariyla donmeye mecbur
oluruz. Elbette gelecekte bizi neyin bekledigini bilmek
isteriz giinkii boylece kendimizi ona gore ayarlayabiliriz.
Ama eninde sonunda sanki her gey kontroliimiiz altin-
daymig gibi davranip kendimizi kandiririz. Neticede
kendimize kargi tamamen diiriist olursak, hayatlarimiz
aniden degigebilir. Kaderin darbesine katlaniriz ve sansi
yakalariz. Tiim bunlar, aktif olarak hedeflediklerimizi

isin igine katmadan olur. Tabii ki saghkli bir yagam

*
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« tarzim koruyabiliriz. Bu, belirli yagam kogullarini ortaya

¢ikarma olasiligimizi artirir veya azaltir. Ancak son soz
her zaman tek bir seyindir. Ister bunun adi Tanri, Allah,
kader, tesadiif isterse de Nirvana olsun... Bu elbette ki
ise yaradig siirece son derece pratik ve zevklidir. Eger
hayatimizda bir geyler bizi zorlamaya baglarsa, birden
bununla baga ¢ikmakta zorlaniriz.

Bu anlatilanlar iginizde ortaya gikabilecek belirli egi-
limlere karg1 sizi duyarhilagtirmak igin tasarlanmigtir.
Ciinkii biinyemizde hala ¢ok giiglii bir rakibimiz vardir:
bilingaltimiz. Igimizdeki o kotii ses! Bilingaltimizin be-
lirsizlige ve giivensizlige tahammiilii yoktur.

Eger aligkanliklar, baskilar, sorunlar veya ¢atigma-
larla miicadele ediyorsak, bilingaltimiz bize cogu zaman
meydan okur. Bunu (sozde) faydal bir yapiy: kaybetme
korkusuyla yapar. Ciinkii hayatimizda olup biten her
sey hesaplanamaz ve neredeyse hig kontrol edilemez olsa
da hayatimizin biiyiik, sabit ve korunakl tek bir yapisi
vardir: Bu ne zaman, nerede, nasil, kiminle olursa olsun
sorunlar, baskilar, i¢ ve dig ¢atigmalardir! Higbir sey
bilmesek de sorunlar, baskilar ve ¢atigmalar sayesinde
nasil biri oldugumuzu, neyin yanlg ve neyin dogru ol-
dugunu, ne yaptigimizi ya da nelere izin verdigimizi,
kimin ne zaman bir geyleri mahvettigini, hangi sorunlarin
farkinda oldugumuzu, kesinlikle istemedigimiz geyleri,
neyin oldugu gibi kalacagini her zaman ve kelimenin
tam anlamiyla biliriz. Bu yiizden de yagamlarimizin



kontroliiniin elimizde olduguna inaniriz ve bilingaltimiz
bu yanilsamayla kendini iyi hisseder.

Aslinda su ana kadar her sey oldugu gibi kaldig:
i¢in minnettar olmaliy1z. Gergi bu bizi zaman zaman
rahatsiz eder ve 1zdirap ¢ekmemize neden olur ama bu
sayede belli bir giiven, kontrol duygusu ve (s6zde) 6z
yeterlilik deneyimi kazandirir.

Tiim bunlar1 duymak belki de sizi iginde bulundu-
gunuz hayal diinyasindan koparmig olabilir. Bu yiizden
size nasil 6z yeterlilik sahibi olabileceginizi anlatacagiz:
Yol, direncin oldugu yerdedir!

Kulaga siir gibi gelen bu so6z, giinliik hayatimizda
somut olarak uygulanabilir: Ornegin, “Sigara icmek o
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» kadar da kétii bir gey degil, sigara icen ve doksan kii-

sur yaginda olan insanlar taniyorum!” ya da “Kurallar
¢ignenmek igindir!” veya “Bana ne, ilk adim1 komgular
atsin!” diye diigiiniiyorsaniz, o halde biiyiik bir olasi-
likla bir savunma ve direng¢ mekanizmas:i geligtirmig
durumdasiniz.

O zaman bilingaltiniz1 aldatin. Birincisi: Kendinize,
“Her geyin daha kétiiye gitmesi igin daha ne olmasi
lazim?” diye sorun ve goziiniiziin 6niine iginde bulun-
dugunuz durumu en g6z kamastirici renklerle anlatan
kareyi getirin: sigara igmig bir ciger, komgunun baltasinin
basiniza saplanmig hali... Sonra hemen ikinci soruyu
sorun: “Bu kadar kotiiye gitmesini mi istiyorum?” Ceva-
biniz hemen, “Hayir!” olacak. Bir “bedel kiyaslamas1”
yapin. Hangi bedel daha yiiksek: Her geyin boyle devam
etmesine ve duvara toslamasina izin vermek mi, yoksa
daimi basariy1 hedefleyen bir siireci iimit etmek mi?

Bu gekilde bir geyler yapmak ve bir geyleri degigtirmek
i¢in motivasyonunuzu artirirsiniz.

Ikincisi: Eger 6yle olmasaydi o bizim bilingaltimiz
olmazd: giinkii bilincimizin altinda olmazd: ve bilingli
olarak bilingaltimizi kandirmamiz miimkiin. Onu kendi
kendine telkinle kandirabilirsiniz. Ornegin, “Ozgiir ira-
demi kullanacagim ve bundan sonra sigara igmeden
yasayacagim!” ciimlesini siirekli tekrarlayin. Bu noktada
hedefinizi yansitan net ve pozitif bir ifade bulmaniz son
derece 6nemlidir.



Bu noktada bilingaltimizin bir degigim siirecine adapte
olmasini saglariz. Ciinkii bilingaltinda baski, sorun ve
catigma durumlarinda kullanilabilecek birgok fikir ve
¢oziim segenegi bulunmaktadir. Bu fikirler yavag yavag
serbest kalir ve bilince nakledilir. Bu sekilde olumlu
diigiinmek ige yarar ve her gey yoluna girer!

Freud, S. (1960), Das Unbewusste: Schriften zur
Psychoanalyse, Frankfurt/M.: Fischer.

Kitz, V. & Tusch, M. (2011), Ich will so werden, wie ich bin -
Far SelberLeber, Frankfurt/M.: Campus.

Murphy, J. (20089), Bilingaltimn Gocd (2. ve 3. bdlomler),
cev. Ash Simsek, Koridor Yayincilk.



OMRUNUZ0 UZATABILMEK
iGiN OLMEDEN ONCE .
NE YAPABILIRSINiZ?

Dinlerarasi psikolojinin doktrinleriyle .. . *

i sagh§inizi koruyabilirsiniz.

ister inanin ister inanmayin, dindar insanlar
- daha uzun yasarlar. Bunu sayisiz galisma
kanitlamistir.
Peki, siz asagidaki nedenlerden hangisini se-
cerdiniz?

W Sasirilacak bir sey yok, sonugta bir sird din net bir
sekilde istege baglh olarak “dlumden sonra yasam”
paketi sunuyor.

Q Dinler insanlara kurallar koyar ve saghga zararh olan
baz seyleri yasaklar.

Q Dinler, insanlarin hayatlarini kontrol etmeleri igin

ozel bir kontrol saglar.



Hig giiphe yok ki dinlerin karanlik taraflan var, bin-
lerce yil boyunca din ad:1 altinda birg¢ok insan ezildi,
hatta 6ldiiriildis. Insanlar dinleri her zaman elegtirdi-
ler, bugiin de elegtirmeye devam ediyorlar. Elegtirilerin
bazilarini kabul etmemek de miimkiin degil. Ancak
dinlerin neden yiiz binyildan fazla bir siiredir ayakta
kaldigin1 diigiindiiniiz mii? Hig giiphe yok ki insanhk
i¢in bir faydalari olmali, aksi takdirde ¢ok once evrimin
kurbani olurlardi.

Gergekten de onlarca yil boyunca yapilan ¢aligma-
lar, dini inanglar ile yasam siireleri arasinda pozitif bir
iligki oldugunu gosteriyor ve kastedilen, bazi dinlerin
bize vadettigi gibi 6liimden sonraki sonsuz yasam degil,
cenaze toreninden 6nceki yagamdir. Dindar bir yagamin
oliim oranini yiizde otuz oraninda azalttig1 syleniyor.
Aynm1 zamanda goriiniige gore din bizi daha mutlu ve
saghkl kiliyor. Bu iligkilerin makul bir agiklamasim
yapmak ¢ok uzun zamandir miimkiin degildi.

Son aragtirmalar bu bulgunun otokontrolle iligkili
olabilecegini diigiindiirityor. Daha onceki bir bélimde
(123. sayfaya bakiniz) hayatini kontrolii altinda tutabilen
kiginin daha mutlu ve saglikli oldugunu gérmiigtiik.

Peki, bize belirli degerleri ve davranig kurallarini
dayatan dinler, bize nasil otokontrol kazandirabilir?

Elbette burada bahsedilen sey, insanlarin giinliik dini
davraniglaridir, radikal gruplarin yikic1 giddet eylemleri



degil. Insanlarin dinlerinde normalde silah ya da siddet
yoktur, degerlerine saygi duyulmasi igin fiziksel anlamda
kimseyi zorlamazlar. Ornegin, papa sirf Katolik oldu-
gumuz igin bize kendisinin bizzat diigiin giiniimiizde
cikaracag bir bekiret kemeri takmiyor. “Evlenmeden
once cinsel iligki yok!” kuralina uyup uymamak sadece
bize bagl.

Ancak kendimizi dinimizin hedefleriyle 6zdeglesti-
rirsek, o zaman bu hedefler kelimenin tam anlamiyla
bizim igin “kutsal” olacaktir. Dinlere gizemli anlamlar
yiikleniyor ve dinler iistiimiize ¢6ken ataletin iistesinden
gelebilmemiz igin gok 6zel bir giig geligtiriyorlar. Orne-
gin, yatalak komgumuza aligverig konusunda daha ¢ok
yardim etmemizin nedeni yeni yilda iistlendigimiz bir iyi
niyet gostergesi midir, yoksa dini degerlere yiikledigimiz
bir anlam mudir? Ikisinin arasinda fark vardir. Mistik
degerleri koruyabilmek igin daha biiyiik bir gii¢ gelig-
tirir ve sonunda daha bagarili oluruz. Bu da bize, bizi
mutlu ve saglikli kilan iyi bir kontrol deneyimi sunar,
ayni zamanda hayatimizin diger alanlarina da hakim
olma arzusu verir.

Elbette bu “hile”yi dindar olmayan insanlar da kul-
lanabilir: Hedeflerinize daha yiiksek degerler yiikleyin:
mesela daha iyi bir hayirsever, gevreci, hayvansever ola-
rak saglhga ya da topluma daha ¢ok katki saglamak
gibi. Viicudunuz size daha giiglii bir otokontrol hissiyle



tesekkiir edecektir. Oliimden énce yasayacaginiz daha
uzun bir 6miir de cabas:.

McCullough, M. E. & Willoughby, B. L. B., (2008),
“Religion, Self-Regulation, and Self-Control: Associations,
Explanations, and Implications”, Psychological Bulletin, 135,
69-93.



“BELLI Ki SANA iLGI DUYMUYOR!”
HER SEV IGIN BIR AGIKLAMAMIZ
VAR!

e
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Kontrol yanilsamalari size yardimci olabilir,
yine de kendinizi onlara karsi korumalisiniz.

Asagidaki gorsele bakin. Ne goruyorsunuz?



Noktalardaki figiirleri fark ettiniz mi? Hayvanlar
mu var? Agaglar mi? Higbir gey yok mu? Cevabiniz gu
anki durumunuz hakkinda ¢ok sey soyleyebilir. Birazdan
daha fazlasini anlatacagz.

Ama oncelikle iinlii bir televizyon dizisini inceleyelim.
Sex and the City dizisinde, giiniimiizde efsane olmug gu
diyalogu animsiyor musunuz: “Belli ki sana ilgi duymu-
yor!” Karakterlerden bir tanesi, kisa siire once tanigtigi
adamin kendisini hala neden aramadigim1 merak ediyor.
Olasi tim nedenleri sorguluyor, ta ki biri ona, “Belli
ki sana ilgi duymuyor!” diyene kadar. Bu sahne bityiik
bir hizla kiilt statiisiine ulagti, hatta bunun iizerine bir



kitap yazildi ve bu isimle bir film gekildi.2 Her sekilde
ana konumuz su: Tiim sagmaliklarina ragmen diinyay:
nasil agiklariz?

Daha 6nceki boliimlerde belirttigimiz gibi: Hayatinin
kontroliinii eline alan insanlar mutlu ve saghkhdir. Kont-
rol eksikligi olanlar ise mutsuz ve sagliksizdir. Kontrol
deneyiminin de degigik agamalar: vardir: Eger sadece
anlamakla kalmiyor, ayn1 zamanda aktif olarak etki
edebiliyorsak en biiyiik kontrole sahip oluruz (6rnegin,
bir telefonun nasil ¢aligtigini, tanidiklarimiza ait nu-
maralarin oldugunu ve bizzat telefon goriigmesi yapa-
bilecegimizi biliriz). Bunun diginda aslinda dogrudan
etkileyemedigimiz ama en azindan agiklayabilecegimiz
olaylar var. Sirf bu “agiklama giicii” bile bize belli bir
kontrol hissi verir, eger nedeni ve etkiyi bilirsek, bu “bir
etkiyi tahmin edebilecegimiz ve nedeni degigtirerek, en
azindan teorik olarak o durumu degistirebilecegimiz”
anlamina gelir.

En kotiisii ikisinin de olmamasidir: Bir olayin iizerinde
etkimizin olmamasi ve o olay1 agiklayamiyor olmamiz!
Boyle bir durumun ardindan kaotik bir tesadiife veya
agiklanamaz bir duruma teslim olmus ve kontroliimiizii
tamamen kaybetmig gibi hissederiz. Aynisi, elimizde
bir agiklama olmasi (Bana ilgi duymuyor!) ama bizim

2 Filmin orijinal adi: He’s Just Not That Into You. Tiitkce uyarlamasi daha
farkli yapilmugtir: Erkekler Ne S6yler Kadmlar Ne Anlar. (yay. n.)



onu bir tiirli kabul edemedigimiz durumda da geger-
lidir. Neticede boyle bir durumda da olup bitenle ilgili
agiklama eksiktir.

Bu acizlik o kadar dayanilmazdir ki beynimiz buna
izin vermez. Caresizce kontrolii tekrar ele gegirmeye
caligir ve bunu yapabilmenin ilk yolu da bir agiklama
bulmaktir.

Yapilan galigmalara gore, kendi iizerimizdeki kont-
roliimiizii ne kadar kaybedersek, cevremizdeki her geyle
ilgili agiklamalar1 da o denli giiglii hayal ediyoruz. Bu
noktada yukarida gordiigiiniiz noktalarla ilgili yorumu-
nuz devreye giriyor. Bir deneyde iki grup insana aym
soru sorulur: “Bu gorselde ne gorityorsunuz?” Ayrica
her iki gruba 6ncesinde farkl zihinsel egzersizler yap-
tirilir: Birinci gruptaki insanlardan, hayatlarinda baga
¢ikamadiklari bir durumu diigiinmeleri istenir. Diger
gruptaki insanlardan ise kontrolleri altinda olan rahat
bir durumu diigiinmeleri istenir.

Bu farkli diigiincelerin, insanlarin gorselde gordiikleri
sey uzerinde giiglii bir etkisi vardir. Rahat bir durumu
diigiinen grup, “Bu gorselde herhangi bir gey yok,” diye
diigiiniir. Buna kargin ¢aresiz kaldiklar1 bir durumu
diigiinen grup, bu goérselde birgok desen ve diizen goriir:
hayvanlar, figiirler, kelimeler. Her iki gruba karmakarigik
borsa verileri sunulmug olsa da bir grup kendi igindeki
egilimlerini ve diizenini gérecektir. Diger grup ise sadece
kaotik veri dagarciklar: gorecektir.



Sonug: Eger kendimizi ¢aresiz hissedersek, olasi sorunlar
i¢in 6nceden endigelenmeye baglariz ve bir bulmacanin
pargalarini rastgele bir araya getirircesine kendimize
agiklamalar uydururuz. Ancak hayatimizin kontroliinii
genel anlamda ne kadar ele gegirirsek, baz1 seylerin he-
niiz belli bir altyapiya sahip olmayan bir kaostan ibaret
oldugunu kabul edebilecek durumda oluruz.

Gergek su ki boliimiin bagindaki gorselde herhangi
bir diizen ya da figiir yok. Sadece kaotik noktalardan
ibaret. Eger siz de boyle gordilyseniz, o zaman haya-
timizin izerinde iyi bir kontrole sahipsiniz demektir.
Gorsele ne kadar diizen yiiklediyseniz, olasi1 kontrol
ihtiyaciniz o oranda giigliidiir ve gu anda hayatinizda
bu kontrolden yoksun olabilirsiniz.

Ornegin, batil inanglar kendimizi garesiz hisset-
tigimiz zaman beynimizin bir geyleri agiklamak igin
bagvurdugu bir yontemdir. Komplo teorileri de kontrol
ihtiyactmizdan kaynaklanir. Ornegin, Bat1 diinyas1 11
Eyliil 2001°de New York’taki Diinya Ticaret Merkezi’ne
yapilan saldirilardan sonra kendisini nadiren bu kadar
caresiz hissetmisg ve nadiren bu kadar ¢ok komplo te-
orisi iiretmigtir. Bir siirii internet sayfasi agildi, hatta
olasi tiim agiklamalar igeren filmler gekildi. Ornegin,
kuleleri Amerikan gizli servisinin havaya ugurdugu tezi
hila savunuluyor.

Borsada da “agiklama yoluyla kontrol etme”ye duyu-
lan ihtiyag azap verici olabilir: Durum garesizlegtikge,



yatirimcilar da fiyat akiginda gergekte olmayan 6rnekler
ve diizen kaliplar1 gormektedir. Her geyi kontrol altina
aldiklarina o kadar ikna olurlar ki kendilerini (ve bag-
kalarini) yikima ugratmaya devam ederler.

Hepimiz baca temizleyicisinin ugur, kara kedinin ise
ugursuzluk getirmedigini biliyoruz. Ama bazen mantiklh
gibi goriinen agiklamalarin bir “baca temizleyicisi” (iyi
sans igareti) oldugu yoniinde kendimizi kandirip kan-
dirmadigimiz1 kontrol etmekte fayda vardir. Belki de
kabul etmek istemedigimiz bir agiklamasi vardir. Belki
de higbir agiklamasi yoktur. Bu “batil inanglar”in higbir
agitklamasi olmadigini kabullenmek, onlari bilingli olarak
kendi hallerine birakmak ve bu duruma katlanmak da
cok iyi bir egzersizdir.

Whitson, J. A. & Galinsky, A. D. (2008), “Lacking Control
Increases lllusory Pattern Perception”, Science, 322,
115-117.



KIMSE Sizi ISTEMESE BILE NASIL
EVLENEBILIRSINIZ?

Reklam psikolojisindeki -
“yapay kitlik" sayesinde N . .
kendinizi daha iyi pazarlayabilirsiniz. @

En iyi kiz arkadasiniz, yeni biriyle birlikte oldugundan
beri diger erkekler tarafindan asir ilgi goruyor. Daha
once hig kimsenin ilgisini gekmezken simdi iltifatlar aliyor,

davetlere g¢agriliyor ve arzuianiyor. Tum bunlar birkag
yas olgunlastigi ve parmaginda bir yuzik oldugu igin mi?
Doga kanunlarina ragmen degerini bu kadar yukseltmesi
nasil mimkun olabilir? Bir mucize mi oldu? Bu haksizlik
de@il mi? Bu tarz mucizelerin kendi yasantinizda da

gerceklesmesini nasil saglayabilirsiniz?

3 Yapay kitlik, genis pazarlama kogullarinda yeterli kapasite olmasina
ragmen sirf talep yaratmak igin kasith olarak bir seyin kullanilabi-
lirligini sinirlamaktir. (¢. n.)



Bu mucize, reklam psikolojisinde kullanilan olduk¢a
ucuz birkag hileyle agiklanabilir: Kiz arkadagimiz yapay
kitlik taktigini kullaniyor.

Pazarlik pozisyonunuzu giiglendirmek ve “fiyatiniz”
artirmak istiyorsaniz “yapay kitlik” stratejisini her za-
man kullanabilirsiniz. Pazarimiz, arz ve talep yasasini
uygular. Fiyat, bu iki olgiit arasindaki iligkiyi yansitir.

Giindelik yagsantimizda g6yle bir inanci benimsemig
durumdayiz: Bir malin fiyati, o malin degerini ifade
eder, dolayisiyla ne kadar pahaliysa o kadar iyidir. Bu
ayn1 zamanda yiiksek fiyatl iriinlerin agir bir tarafi
oldugunu kanutlar ¢iinkii ciddi anlamda talep gérmekte
ve sadece sinirli sayida sunulmaktadirlar.

Yapay kithikta kullandigimiz mantik tam olarak
budur. S6z konusu ne olursa olsun, verdigimiz hizme-
tin, performansimizin, iriiniimiiziin kullanilabilirligini
sinirliyoruz. Bu sekilde fiyat1 yiikseltiyoruz. Ornegin,
Porsche, 911 Speedster modelini kisa siirede iki yiiz bin
avronun iizerinde satmak istiyorsa, o zaman otomobil
iireticisinin sadece iig yiiz elli alt1 adetle sinirh 6zel bir
iiretim yapmasi gerekiyor. Evet, arabalarin neredeyse
hepsi sunum yapildig: giin satiliyor.

Elbette tiim bunlar miitevazi boyutlarda hareket ettigi-
mizde de ige yarar: Neden baz teklifler sinirh sayidadir?
Neden bazi indirimler kisa siirelidir ve “istisnai” olarak
kisa bir siireligine uzatilir? Teknoloji marketlerindeki
indirimli fiyatlar1 ve bankalarin sinirli faiz hareketlerini

e



 dijgiiniin... Bir fiyatin su giinden gu giine kadar (bir
saniye bile fazla olmamak kaydiyla) belli bir oranda
kalacagina dair gergek ve mantikli bir agiklama olabi-
lecegine inaniyor musunuz?

Yapay kitlik (psikolojik agidan) bir iiriiniin gekici-
ligini veya hizmet performansini neden artiriyor? Bu
etkiyi ¢abanin gerekgesi ve uyumsuzluk teorisi agiklar:
Eger bir gey igin daha fazla efor sarf etmem, daha fazla
caligmam gerekirse, sonrasinda ¢ok daha fazla takdir
gormek isterim. Koétii diigiinebilirim: “Bunun i¢in ¢ok
caba sarf ettim ama aslinda degmezmis!” Oz deger ag1-
sindan bizzat kendimi aldatmam ve ikna etmem g¢ok
onemli: “Bunun igin ¢ok ¢aba sarf ettim ve bu olaga-
niistii g1lginhiga deger!”

Ayrica birey olarak algilanmaya giddetle ihtiyag du-
yariz, yani diger insanlardan farkli olmak, benzersiz
olmak isteriz. Peki, bunu nasil bagaririz? Her erkekte
ve her kadinda olmayan geyler satin aliriz.

Peki, bu bize ne 6gretir?

Birincisi: Indirimlere dikkat! Gergekten satin almaya
degip degmeyecegini kontrol edin. Bazen ¢ok daha az
paraya ¢ok daha iyisini satin alabilirsiniz.

Ikincisi ve daha 6nemlisi: Eger heniiz bekirsaniz ve
bir iligki arayigi igindeyseniz, o zaman bunu agikga gos-
termeyin. Potansiyel kurbanlariniza, nadiren bulunan ve
zor elde edilen biriymigsiniz gibi davranin. Ancak bunun
kendinizi nadiren gostermekle higbir ilgisi yok. “Maruz



kalma etkisi” ile (bir sonraki boélimde daha ayrintili bir
sekilde bahsedilecektir) bunu daha iyi anlayacaksiniz.
Sizi fethetmek kolay olmamali! Birakin karsimizdaki
debelensin dursun. Siz ender bulunan, degerli birisiniz
(Bu arada elbette kibar olun). Hizla, kendini size adayan,
minnettar ve gururlu bir aday bulacaksiniz.

Mayer, H. 0. (2005), Einfohrung in die Wahrnehmungs-,
Lern- und Werbe-Psychologie (5. bolum). Manchen:
Oldenbourg.



BININCi BAKISTA ASK:
HOLLYWOOD’DAN HAYATA ‘
DAIR BiLGILER =

% ).

“Salt maruz kalma etkisi"yle4 . . .
esinizi hayat boyu kendinize @~ @
baglayabilir ve patronunuzun
goziine girebilirsiniz.

Romantik bir Hollywood komedisi, ilk sahne: Kadin
ve erkek kahramanlar tesadufen karsilasirlar. Belki
adam pastanede semsiyesini unutmustur ve kadin onun
arkasindan seslenir. |kisi de birbirlerini ne cok kétu bu-
lurlar ne de muhtesem. llk bakista ask stz konusu bile
degildir, ikisi de karsilasmayi aninda unuturlar.
Yine de siz izleyici olarak onlarin evleneceklerini bilirsiniz!
Sonra ikisi ertesi gun tesadufen 6glen yemeginde birbir-
lerini uzaktan gorurler. Sonra bu sik sik olmaya baslar

4 Salt maruz kalma etkisi, ilk basta sevilmeyen bir geyi maruz kaldikga
sevmeye baglama durumu. (¢. n.)



cunku adam, kadinin galistig sokakta ise girmistir. Ak-
samlari surekli parkta karsilasirlar gunku ikisi de isten
sonra kopeklerini orada gezdiriyordur.

Sonucgta asik olurlar ve evlenirler. Halbuki daha tnce
birbirlerinin umurlarinda degildiler.

Fantastik Hollywood! Simdi gergegi inceleyelim.

Bagta birbirleriyle ilgilenmeyen insanlar ansizin bir-
birinden hoglanmaya baglayabilir mi? Sirf birbirlerini
birkag kez uzaktan uzaga gordiikleri i¢in? Bunun sebebi
Hollywood mu?

Hayir, bu etki bilimsel olarak kanitlandi. Biz buna
“salt maruz kalma etkisi” diyoruz. Sikhkla gordiigii-
miiz insanlardan (ya da geylerden) gitgide daha ¢ok
hoglaniriz. Tamamen otomatik! Bir insani ister kasten
ister tesadiifen ne kadar sik gériirsek o kadar sempatik
ve gekici buluruz. Tek gart, ilk kargilagmada olumsuz
bir gey hissetmemektir ki boyle bir durumda ilgili kigi
bizim igin gitgide daha antipatik olur. Ama eger ilk
karsilagma en azindan nétrse, o kisi igin hissettigimiz
her tiirlii gekim artar.

Bu, seminer odasi deneyi tarafindan kanitlanmigtir:
Derse katilanlar arasina bazi insanlar yerlestirilir ve
bunlar tuzaktir. Tuzaklar kimseyle konugmazlar, derse
katilmazlar, sadece oturup sonra giderler. Degisik tuzak-
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lar, farkl derslere sifir ile on beg kez arasinda gesitlilik
gosteren siklikta katilirlar. Ardindan gergek 6grencilere
tuzak kigilerin fotograflar1 gésterilir ve bu insanlari
ne kadar sempatik, ne kadar gekici bulduklar: sorulur.
Sonug: Tuzak kisiler ne siklikta katilm gosterdilerse
digerlerine o oranda sempatik ve gekici gériinmiiglerdir.
Kimseyle tek kelime konugmamig olmalarina ragmen!

“Salt maruz kalma etkisi”, “yakinlik etkisi’ne daya-
nir: Yakinimizdaki kigiler biiyiik bir ihtimalle arkada-
stm1z olur. Bu sebeple bagka bir kitadaki biriyle degil
de yasadigimiz sehirden biriyle arkadas olmamiz pek
sagirtict olmasa gerek. Ancak yakinlik etkisi yagsadiginiz
apartmanin katinda, hatta bizzat kendi koridorunuzda
etki eder: Ogrenci konutlarinda yapilan ¢aligmalar, apart-
man sakinlerinin komgulariyla yakin arkadag olduklarini
gostermigtir. Diger koridordaki sakinlerle ise neredeyse
higbir iligki igerisinde degildirler, tistelik koridorun diger
tarafi birka¢ metre otede olmasina, orada da ilging,
sempatik insanlar yagamasina ve birkag¢ metrelik uzak-
liktaki insanlarla da kolaylikla arkadasglik kurulabilecek
olmasina ragmen. Yakinlik etkisi her ne kadar kulaga
siradan gelse de giicii son derece sagirticidir.

Peki, bu neden boéyledir? Sebebiyle 30. sayfada bag-
layan béliimde tanigmigtik. Zihinlerimizde, tekrarlanan
durumlarla baga ¢itkmamiza yardimci olacak gemalar
geligtiririz. Belli bir gema ne kadar aktif olursa, bey-
nimizdeki “iglemsel akicilik” o kadar artar. Bir olay



ne kadar kolay igleyebilirsek ondan o kadar hoglaniriz.
Beynimiz az ig yapmay: sever.

Salt maruz kalma etkisi sadece bir insanla kargilag-
tigimizda olmaz. Durumlar, kelimeler ve konular igin
de gegerlidir.

Ornegin, radyoda birkag dakika iginde ayn1 markaya
ait iki kisa reklam duydugumuzda, pazarlama stratejisi
tam olarak bu etkiye odaklanmig olur. Markayi her yerde
siklikla duymamiz1 ve etkilenmemizi saglayan biyiik
bir pazarlama biitgesi vardir ama ¢ogunlukla bunu fark
etmeyiz ve buna inanmak istemeyiz.

Gergekler bile tekrarlar nedeniyle goreceli bir hal alir:
Defalarca duydugumuz agiklamalarin gergek oldugunu
diigiiniiriiz. Sohbet programlarinda konuklar kargilikli
olarak birbirlerine gu ciimleyi ne siklikla kurarlar: “Id-
dialariniz, onlar1 sik sik soyleyince gergek olmuyor!”
Ancak bu ciimlenin yanlig oldugu kanitlanmigtir: Ya-
pilan ¢aligmalarda, “gergeklik etkisi” acgik bir gekilde
gosterilmigtir. Bu sebeple siirekli ayni geyleri anlatanla-
rin can sikici oldugunu diigiiniiriiz ama bir siire sonra
soylediklerine gercekten inaniriz.

Peki, bu bilgilerle ne yapabiliriz?

Birincisi: Ilk goriigte agka ¢ok fazla giivenmeyin!
Bir siirii insan hayatlar1 boyunca randevulasir ve bos
yere ilk goriigte agki bulmay1 umut eder. Sayet ilk ba-
kigta antipati hissetmezseniz, birka¢ kez daha baka-
bilir ve durumun nasil geligecegini takip edebilirsiniz.



Her haliikarda bulugtugunuz kigiden zaman igerisinde
hoglanmaya baglayacaksiniz. Sonunda erotik bir iligki
mi yagayacaginiz, yoksa sadece arkadag mi olacaginiz,
tamamen karginizdaki kigiyi fiziksel anlamda gekici
bulup bulmayacaginizla alakalidir. Ciinkii fiziksel ge-
kim bagaril bir iligki igin 6n koguldur, bu “salt maruz
kalma etkisi”nin bile (ne yazik ki) halledemeyecegi bir
durumdur. Bu boliimdeki bilgileri yapay kithik etkisiyle
de birlestirin (0nceki béliime bakiniz): Kendinizi sik sik
gosterin ama elde edilmesi kolay biri olmayin!

Ikincisi: Kendinizi birine sevdirmek mi istiyorsunuz?
Siklikla yakininda olarak sizi daha ¢ok gérmesini sag-
layin. Ornegin, patronunuz sizi seviyorsa, kariyerinizde
o6nemli Olgiide yiikselebilirsiniz. Bu, belki de sizi hig
tanimayan ama yiikselmenizle birlikte size birkag sey
sOylemek isteyecek olan miidiiriiniiziin patronu igin
daha ¢ok gegerlidir. Onunla sik sik kargilagarak go-
ziinde sempati puanlar1 toplamaya baglayabilirsiniz:
ornegin, sabahlar tesadiifen koridorda ya da diizenli
olarak kantin kuyrugunda. O an geldiginde midiirii-
niiziin patronu sizi igten bir gekilde sevecektir, onunla
bizzat tanigtirilmamig olmaniza ragmen.

Ugiinciisii: Eger bir “gergegi” satin almak istiyorsaniz,
onu tipk: bir mantra gibi tekrarlayin. “Tag1 delen suyun
giicii degil, damlalarin siirekliligidir,” diye bir atasézii
vardir ve gagirtici derecede dogrudur.



Son olarak dordiinciisii: Bagkalarinin sizi bu tarz
ucuz hilelerle manipiile etmesine izin vermeyin.

Graziano, W. G., Jensen-Campbell, L. A., Shebilske, L. J. &
Lundgren, S. R (1993), “Social influence, sex differences
and judgements of beauty: Putting the interpersonal back
into interpersonal attraction®, Journal of Personality and
Social Psychology, 65, 522-531.

Hasher, L., Goldstein, D. & Toppino, T. (1977), "Frequency
and the conference of referential validity”, Journal of Veerbal
Learning and Verbal Behavior, 16, 107-112.

Moreland, R. L. & Beach, S. R (1992), “Exposure effects
in the classroom: The development of affinity among
students”, Journal of Experimental Social Psychology, 28,
255-276.

Moreland, R. L. & Zajonc, R. B. (1982), “Exposure effects
in person perception: Familiarity, similarity, and attraction”,
Journal of Experimental Social Psychology, 18, 395-415.
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ZIT KUTUPLAR BiRBiRiNi
GEKER Mi, ITER Mi?

Benzerlik ilkesi, iyi bir yagam igin
size yardimci olur.

En iyi kiz arkadasinizla bir Italyan restoraninda ogle
yemedi yiyorsunuz. Yeni heyecanindan bahsediyor: Asiri
yakisikl biri, sasirtici degil ¢unkt Brezilyal! Ritme ve
muazige dogustan yetenedi var, grubuyla birlikte batun
dunyay dolasiyor. Salata ve makarna yerken heyecan
ve mutlulukla, “En fazla iki yilda bir oturdugu yeri de-
gistiriyor!” diyor kiz arkadasiniz. “Yoksa sikiliyor. Cok
heyecanl, tyle dedil mi?”

Kiz arkadasiniz ise kirsal alanda, dar bir ¢cevrede bu-
yumis ve hala orada yasiyor. Sirf bir bankanin IK de-
partmaninda ¢alistig igin her gun sehre gidip geliyor.
Saat 16.00'da paydos yapiyor ve eve gidip kanepesi ile

iki kedisine kavusacag igin mutlu oluyor.



Ona ne dersiniz?

Q “Seni sansh sey! Ne kadar da heyecan verici bir adam.
Hayatinda ihtiyacin olan sey tam da bu. Onunla otuz
yll gecirsen canin sikilmaz. Her zaman stylerim: Zit
kutuplar birbirini ¢geker!”

Q “Umutsuz vaka! Sana hi¢ uygun degil. Bos yere, ‘Davul
bile dengi dengine!" dememisler.”

Q “Sadece tek gecelik bir iliski igin mukemmel bir av!”

Evet, bu hig de hog bir durum degil: Halk ilk bakigta
tamamen birbiriyle geligen iki gey soyler. Iginde zitliklar
barindiran hikiyelere inanmay severiz: Ornegin, bizden
cok farkli olan ve birdenbire ortaya ¢ikan, hayatimizi
zenginlegtiren, bize yeni diinyalar gosteren hayali prenslere.
Iki kisinin birbirini tamamladig: iligkilere de bayiliriz.
Ote yandan hig kimse tam olarak kendisi gibi bir sevgili
istemez. “Sikici,” der ¢ogu. “Kendimle birlikte olmak
istemiyorum ki!”

Uzun bir iligki i¢in en iyi olan hangisidir? Bilimin
cevabi nettir: Iki insan birbirine ne kadar benzerse
birlikte olma olasiliklar1 o kadar fazladir. Ne kadar
benzemezse ayrilma olasiliklar1 o kadar yiiksektir. O
halde aym1 olmak net olarak 1/0 6nde.

Bu tiim 6zellikler igin gegerlidir: kéken, yas, egitim,
meslek, hobiler, siyasi bakis agilari, karakter, iletigim tarz.

]



“Benzerlik ilkesi”, “tamamlayicilik prensibi”ni her
agidan delik desik eder. Hepimiz heyecan verici “di-
ger yarimiz1” arariz ama bir diigiiniin: Ayrilma sebebi
olarak, “Biz birbirimize ¢ok benziyorduk!” diyen bir
¢ift tanidimz m1? Gordiiniiz mii? “Birbirimizden ¢ok
farkliy1z!” ciimlesini duyariz genelde.

Iligkileri yerle bir ettigi soylenen “agz1 agik dis ma-
cunu” efsanesi de gergekte hi¢bir zaman sorun olmaz.
Ancak eglerin farkl diizen anlayiglar1 oldugunda sorun
haline gelir: Birini rahatsiz eder, digerini etmez. Eger her
ikisinin diizen ve diizensizlik anlayis1 ayniysa, herhangi
bir dis macunu yiiziinden sikint1 ¢tkmaz. Ister agik olsun
isterse de CIA tarafindan miihiirlensin.

Sayisiz ¢aligmanin ortaya koydugu net sonuca gore,
iki partner birbirine ¢ok benzemeli! En ¢ok umut va-
deden de insanin kendi klonuyla birlikte olmasi. Sizce
de 6yle degil mi? Caligmalar, bize gok benzeyen kigileri
fiziksel olarak ¢ekici buldugumuzu gosteriyor: Bir yii-
ziin (proporsiyon, elmacik kemiklerinin ve genenin sekli
gibi) ozellikleri kars1 cinse yonelmemizi sagliyor. Deney
katilimcilarindan, birgok fotograf arasindan en gekici
olanlar1 se¢meleri istendiginde, bilmeden kendilerine
benzeyenleri segerler. Bu “sosyal tiirdeglik” (social ho-
mophily) olarak adlandiriliyor. Bu ifadenin egcinsellikle
(homopbhilia) higbir ilgisi yoktur ama genel anlamda
bize benzeyen insanlarin bizi ¢ektigi anlamina gelir. O



halde eslerin genellikle birbirlerine benzedikleri bilimsel
olarak dogrulanabilir.

Benzerlik ilkesi elbette sadece ask iligkileri igin gegerli
degildir. Arkadaglar, meslektaglar, komgular ve diger
insanlarla, onlara benzedigimiz oranda iyi anlagiriz.
Bize ¢ok daha sempatik gelirler.

Bir onceki bolimde bu konuya bir agiklama getir-
migtik: “salt maruz kalma etkisi”. Bu etki, bize sik sik
sunulan geylere sempati duymamizi saglar. Peki, her
giin en ¢ok kiminle yiizlegiriz? Her giin aynada kimi
goriiriiz? Evet, kendimizi! Bu sebeple bize benzeyen
her geyi diigiinsel anlamda ¢ok daha iyi irdeleyebiliriz.



e Zihnimiz ¢ok fazla ¢aligmaktan kagindig igin tanidigi
seyleri ¢ok sever. Tanidigimiz biriyle iligki iginde olmak,
yabanci biriyle olmaktan ¢ok daha kolaydir. Ayrica bize
benzeyen insanlar tarafindan sevildigimizi ve onaylan-
digimiz:1 diigiiniiriiz, bu da bitmek tiikenmek bilmeyen
agsk ve kabul gérme duygumuzu tatmin eder.

Peki, “zit kutuplar birbirini ¢eker” ifadesi tamamen
yanlig midir? Eger sadece bir macera, bir kagamak pe-
sindeyseniz degildir. Bu bilimsel olarak kanitlanmig bir
istisnadir: Eger kisa siireli bir macera istiyorsak, o zaman
gercekten bizden ¢ok farkli birini arariz ve onunla en
biiyiik tatmini yagariz.

Bu bilgiye dayanarak yukaridaki 6rnek igin tek bir
dogru cevap verebilirsiniz. Mevcut iligkinizin bir macera
mi, yoksa 6miir boyu siirecek bir durum mu oldugundan
emin degilseniz, o zaman birbirinize ne kadar benze-
diginize bir bakin.

Ama daha once de belirttigimiz gibi, benzerlik il-
kesi sadece ask iligkilerine yardimci olmaz. Ornegin, bir
ise mi bagvurdunuz ya da yeni bir ev mi alacaksimz?
Karginizdaki kisi sizi ne kadar sempatik bulursa gan-
siniz o oranda yiikselir. Yani ne kadar ortak noktaniz
olduguna baghdir!

Bu yiizden ig goriigmenizi miimkiin oldugunca yas,
koken, egitim, aile durumu ve hobiler agisindan size
benzeyen biriyle yapmaya ¢aligin. Goriigeceginiz kiginin
Ozelliklerini onceden aragtirin ve goriigme esnasinda



benzerliklerden bahsedin: “Yanilmiyorsam ikimiz de
eskiden futbol oynamigiz!”; “Ben de sizin gibi Giiney
Afrika hayraniyim!” gibi.

Bunlar, tiim beyanlardan ¢ok daha etkili olacaktir.

Amodio, D. M. & Showers, C. J. (2005), “Similarity breeds
liking¢ revisited: The moderating role of commitment”,
Journal of Social and Personal Relationships, 22, 817-836.
Hinsz, V. B. (1989), “Facial Resemblance in Engaged

and Married Couples”, Journal of Social and Personal
Relationships, 6, 223-229.

McPherson, M., Smith-Lovin, J. & Cook, J. M. (2001),
“Birds of a feather: Homophily in Social Networks®, Annual
Review of Sociology, 27, 415-444.



RILE KUTLAMALARINDA NEDEN
BASINDAN ITIBAREN RAHAT ‘<2
BIR ATMOSFER OLMALI?

Sosyal aragtirmalarda gegen
“denge teorisi” aile igindeki huzuru : . .
**,y saflayacaktr. ®

Arkadaslariniz ve aileniz igin bir kutlama organize ediyor-
sunuz, diyelim ki bu ortalama bir dugun. Mutlusunuz,
bu guzel bir firsat, guzel bir kutlama olacak. Herkesi

tekrar bir arada gormek guzel olacak.

Harikal
Bir dakika: Kiz kardesiniz yengenizle hi¢ geginemi-
yordu, degil mi? Sinif arkadasiniz Peterin da onunla
arasi ne zamandan beri bozuktu... Ya karsilasirlarsa?
viyorsunuz. Belki de Peter o zaman biraz abartmis-

tir. Biraz dusindugunuzde yengenizin de pek masum



olmadigina kanaat getiriyorsunuz. Aslinda yengeniz
tam bir entrikact!
Sevdigimiz insanlar iste bdyle buyuk bir hizla gbztimizden

dusebilir! Peki, bu durum nasil aciklanir?

Bizi sosyal psikolojideki “denge teorisi” bilgilendiri-
yor. Bu bir tutum teorisidir: Goriiglerimizi ve tutumla-
rimiz1 nasil ve niye olugturdugumuzu, degistirdigimizi
ve uyumlu hale getirdigimizi anlatir.

En basit haliyle ii¢ kigiyi ele alalim: Bu ii¢ kigi bir
iligki iiggenindedir, tipki az 6nce verdigimiz 6rnekte
oldugu gibi ii¢gen siz, kiz kardesiniz ve yengenizden
olugmaktadir. Her iigiiniin de kendi zihinsel tutumlar
vardir ve bu tutumlar dengeli olma egilimindedir. Denge
bozulursa ne olur (insan etkilegimleri s6z konusuyken
boyle seyler olabilir)? Kendimizi huzursuz hissederiz
ve arada tekrar uyum yaratmak igin firsat kollariz.
Ancak insanlar1 ve fikirlerini degigtirmek neredeyse
imkansiz oldugundan, daha az direng gerektiren bir
yol segip kendimizi degigtiririz! Kendi i¢sel dengemizi
olugtururuz, bunu yapmaya meylettigimize “biligsel
uyumsuzluk”tan bahsettigimiz boliimde deginmigtik
(66. sayfaya bakiniz).

Bunun nasil igledigini, 1946 yilinda POX modelini
geligtirmig olan iinlii psikolog Fritz Heider agikliyor:

s
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o “P” bizi (person), “O” diger kisiyi (other), “X” ise

herhangi bir unsuru (x unsuru), mesela bir televizyon
dizisini, bir mobilyay: veya sadece tigiincii bir kigiyi
ifade ediyor.

Ne yazik ki (bazen de iyi ki) zihinlerimizde donenleri
izlememiz, kafalarimizin i¢ine bakmamiz imkansiz. Bu
yiizden psikoloji goriinmez diigiince siireglerini ve duy-
gular1 modellemek igin siklikla kargilagtirma yapmay:
seer. Ornegin, beyin genellikle bir bilgisayar ve iglem
siiregleriyle es deger goriiliir. Heider kigileraras: iligki
i¢in geligtirdigi modelde matematigin temel kuralim ak-
tarmigtir: “Eksi kere Eksi egittir Art1.” Kurama gore,
tutumlarin sonucu pozitif oldugunda iiggen dengelenmis
olur. Semalara bakalim:

P (Siz) X (Yengeniz)

U

Art: kere Art: kere Eksi esittir Eksi:
Uggen dengesizdir.



Bu hi¢ hog degildir. “P”, yani sizin i¢in uyum ve
denge s6z konusu olmas: igin iki olas1 ¢oziim vardir:

1. Cozim:

Arti kere Eksi kere Eksi esittir Artai:
Ucgen dengelidir.

2. Cozum:

Eksi kere Art: kere Eksi esittir Arti:
Ucgen dengelidir.



1. Coziim: Kiz kardeginizin sizi ikna etmesine izin
veriyorsunuz ve siz de yengenizin aptal oldugunu dii-
siniyorsunuz.

2. Coziim: Gergek pisligin kiz kardeginiz oldugunu
anliyor ve yengenize kargi pozitif tutumunuzu koru-
yorsunuz.

Diinyay1 tekrar rayina oturtmak hig de o kadar kolay
degildir. Ustelik bu 6rnek, bu iiggen igin yapilmis en
basit versiyondur. Bu formiilii inatg1 akraba iligkileri
ve dedikoducu arkadag ortamlarinda uygularken size
iyi ganslar dileriz... Ciinkii insan bu tip anlarda bagim
sadece diigiin pastasinin igine gémmek ister.

Heider, F. (1958), The Psychology of Interpersonal Relations,
New York: Wiley.
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Kargiikii sevglyle yeni arkadasiikiar
edinebilirsiniz.

Firmanizda yeni biri ise girdi. Birbirinizden bu
kadar farkl olamazdiniz: O cuma aksamlari klasik
muzik konserine gidiyor, siz arkadaslarinizla futbol oynu-
yorsunuz. O aktif bir gevreci, sizse “gevreci ¢atlaklara
hadlerini bildirmek” igin kasith olarak ¢ctpe cam sise ve
kagit atiyorsunuz. O bir aile babasi, ¢alisma masasini
aile fotograflariyla donatiyor. Siz bekar biri olarak tz-
gurlogunuzun tadini gikariyorsunuz. O alkol karsiti, sizse
isten sonra bir biranin sart oldujunu dusanen birisiniz.
Yeni is arkadasinizdan hoslandiniz mi? Siki dostlarinizin
arasina giremeyecek gibi gérdnuyor...
Simdi tesadufen kafeteryada sizinle ilgili olumlu seyler
styledigini duyuyorsunuz: Rahat olusunuza, is konusun-
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daki organizasyonunuza hayran. Genel anlamda sizden

hoslaniyor, fikrini ortak arkadasinizla paylasmis. Simdi

onun hakkinda ne diusuniyorsunuz?

Q Hm... Aslinda fena biri degil. Belki bir gin birlikte
yasemin ¢ayl igmeye gideriz.

Q Kendini ne saniyor, nasil olur da benim hakkimda
bdyle konusur? Bunu belki gevreci arkadaslarina

yapabilir. Artik ona selam bile vermeyecegim!

154. sayfadaki béliimde, bize benzeyen insanlardan
hoslandigimiz: tespit etmigtik. Farkliliklar ne kadar biiyiik
olursa isteksizlik de o kadar biiyiik olur. Bu durumu
yaratan benzerlik ilkesidir, tam da bu yiizden bizden
oldukga farkl olan yeni meslektagimizi reddetmek zo-
runda kaliriz.

Ayrica benzerlik ilkesinden daha fazla etki eden
bagka bir ilke daha vardir: “kargilikli sevgi”. Kar-
stlikli sevgi ilkesine goére, bir insani, bizi sevdigini
hissettigimiz oranda sempatik buluruz. Bu, o insan
bize hi¢ benzemese ve normalde onu reddedecek bile
olsak gegerlidir. Kargilikl1 sevgi ilkesi, benzerlik il-
kesini agar. Sevilme ihtiyacimiz o kadar giigliidiir ki
bir insanin bizden hoglandigini 6grendigimiz anda
diger tiim ilkeleri bir kenara atariz ve o insan1 hemen
sevgiyle odiillendiririz.



Kargilikli sevgi agagidaki gibi gosterilebilir: Deney
katilimcisindan kigilik testi yapmas: istenir ve ona sonu-
cun diger kigiden oldukga farkli oldugu soylenir. “Diger
kigi” de tuzak olarak belirlenen kisidir. Tuzak kigi mola
verildigi bir anda, segilmig birka¢ denekle birlikte bir
odada oturur ve sohbet eder. Bu esnada kargisindaki
insanlarin gozlerinin igine bakar, 6ne dogru egilir ve
onlarla ilgilenerek karsisindaki insanlardan hoglandig:
sinyalini verir. Diger gruptaki katiimcilar, tuzak kigiyi
sadece yanindan gegerken kisa bir an goriirler.

Sonra tiim katilimcilara tuzak kisiyi ne kadar sem-
patik bulduklar: sorulur. Tuzak kisinin ilgi gosterdigi
insanlar onu gergekten de gekici bulurlar. Oysa onlar
da upki diger grup gibi, kigilik testi esnasinda tuzak
kigiyle aralarinda hig¢bir benzerlik olmadigini diigiin-
miiglerdir.

Bir bagka deneyde iki katilimcinin bulugmasi saglanur.
Birine 6nceden, “Bulusacagin kisi senden hoglaniyor!”
ya da “Bulugacagin kisi senden hoglanmiyor!” denir.
Kargisindaki kiginin kendisinden hoglandigini diigiinen
kigi daha dostane ve igten davranir. Kargisindaki kiginin
kendisinden hoglanmadigini diigiinen kisi soguk ve itici
davranir. Oncesinde kendisine higbir sey séylenmeyen
diger kigi ise bu davraniga kargin, ne kadar ¢ok se-
vildigini diigiiniir ve ayn1 gekilde karsilik verir ya da
bunun tam tersi. Sonucunda olduk¢a degisik sohbet
atmosferleri olugur...



Bu, giinlitk yagsamda trajik olabilir: Genelde herhangi
bir dedikodu duydugumuz veya bir durumu yanhs yo-
rumladigimiz igin birinin bizi sevmedigini diigiinii-
riiz. Klasikler arasinda girenlerden biri selam vermeyi
unutmaktir: Siipermarkette bir tanidigimiza rastlariz,
bize hemen selam vermez. “Beni pek sevmiyor!” diye
diigiiniiriiz. “O zaman ben de onu sevmiyorum!” Boy-
lelikle ona selam vermeyiz, hatta goz goze gelmekten
kaginiriz. Bu arada diger kisi biiyiik ihtimalle gabuk
davranamamgtir. Belki o an akl bagka yerdedir, belki
miyoptur ve bizi sadece yarim dakika sonra tanmimugtir.
Simdi durumu telafi etmek ve selam vermek ister ama
firsat olmaz ¢iinkii biz onunla g6z goze gelmekten ka-
¢iiriz. “Benden pek hoglanmiyor!” diye diigiinmeye
baglar. “O zaman ben de ondan hoglanmiyorum!” der
icinden. Boylece ¢ok feci bir kisir dongii baglamig olur
ki bu 51. sayfada baglayan boliimde bahsettigimiz kendi
kendini gergeklegtiren kehanete dair son derece agikla-
yic1 bir 6rnektir.

Bagka bir insanin bizi sevip sevmemesi bizim igin
onemliyse, soylentilere veya belirsiz olaylara giivenip
diigiincesizce hareket etmemeliyiz. Kargimzdaki insana,
size ilgisini gostermesi igin ikinci bir gans vermeyi de-
neyin. Siz olumlu bir ruh hali yaratmak istiyorsaniz,
diger kigiye ilgili davranarak olumlu sinyal gondermeniz
yeterli olacaktir. En etkili yol “ayni telden ¢almak™tir:



Kargimzdaki insana sadece ortak tamidigimiz birinin
ismini zikredin: “Su kisiyi gergekten gok severim.”

Diger insanlar arasinda da bu gekilde barig ve nege
atmosferi yaratabilirsiniz. Eger ofisinizdeki iki meslek-
tagimz anlagamiyorsa, onlara birbirlerinden bagimsiz
olarak, “Aslinda Bilmem Kim seni seviyor, bir defasinda
bana Oyle sGylemigti...” gibi bir gey sGyleyebilirsiniz.
Bu kiigiik hile mucizeler yaratir ve béyle bir yalana her
zaman izin vardir ¢iinkii iyi geylere hizmet eder.

Bu arada bu béliimiin baginda ikinci cevabi segtiyseniz,
o zaman sizinle bir gey daha paylagmamiza izin verin:
Bir nebze de olsa 6z sayginiz igin bir seyler yapabilirsiniz.
Ciinkii karsilikh sevgi, 6z saygilarini yitirmis insanlarda
ige yaramaz. Onlar deneme yapmak igin kendilerini 6ven
ve seven degil, elestiren kigileri tercih ederler. Ciinki
elegtirilerle, kendi (olumsuz) imajlarinin onaylandigim
hissederler. Bu yiizden de kendilerini elegtirenleri ¢ok
severler.



Curtis, R. C. & Miller, K. (1986), “Believing another likes
or dislikes you: Behaviors making the beliefs come true”,
Journal of Personality and Social Psychology, 51, 284-290.
Gold, J. A., Ryckman, R. M. & Mosley, N. R. (1984),
“Romantic mood induction and attraction to a dissimilar
other: Is love blind?", Personality and Social Psychology, 10,
358-368.

Swann, W. B., Stein-Seroussi, A. & McNulty, S E. (1992),
“Outcasts in a White-Lie Society: The Enigmatic Worlds
of People With Negative Self-Conceptions”, Journal of
Personality and Social Psychology, 62, 618-324.
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GiBi AGILACAK .
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* Qekicilikle ilgili aragtrmalar ® @
guzemk ipuglari verir.
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° Bir hayvanat bahgesinde gezdigimizi hayal edelim.
Hangi hayvanlarin gizel ve “tath” oldugunu, han-
gilerine dokunmak isteyecedinizi ya da hangilerini

eve gotarebileceginizi dusunurdunaz?

Kuguk bir kutup ayisi
Flamingo

Elektrikli yilan balg
Dag sigani

Fok bahg

Tarantula
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Zavalli elektrikli yilan baligy... Iddiaya gireriz higbi-
riniz onu evine almak istememigsinizdir. Ama kiigiik bir
kutup ayisi igin kavga bile ¢ikarirdiniz! Birgok hayvanat
bahgesinde hayvanlara sponsor olmak igin bagvurabilir-
siniz: Hayvanin bakimi i¢in para 6dersiniz ve adiniz o
hayvanin gitine asilir. Bir firsatiniz olursa sponsorlara bir
goz atin: Bazi hayvanlarda agir1 bir sponsor kalabalig:
var, bazilar1 ise umutsuzca sponsor bekliyor. Elektrikli
yilan balig: elektrik iiretme avantajina sahiptir, bu ne-
denle benzerlik ilkesinden faydalanir: Enerji tedarikgileri
ondan hoglanir ve bazen ona sponsor olurlar. Diger
hayvanlar i¢in durum daha kétiidiir...

Neden kiigiik bir kutup ayisini kiigiik bir 6riimcekten
daha ¢ok severiz? Her ikisi de esit oranda saygiy1 ve
sevgiyi hak eden varliklar. Ozel bir karaktere ve takdire
sayan “i¢sel degerler”e sahip olmalar yiiziinden olamaz
¢iinkii genelde bu hayvanlar1 yakindan tanimayiz...

Geriye tek bir gsey kaliyor: dig goriiniig! Bagka var-
liklardan hoglanip hoglanmadigimizi, biiyiik 6lgiide onu
gorsel olarak gekici bulup bulmadigimiz belirler. Gii-
zellik hayatimizi belirler! Bunu Oscar Wilde’in, Dorian
Gray’in Portresi adh romaninda soyledigi gibi agikga
kabul edemiyoruz: “Sadece si1§ insanlar, dig gériiniige
bakarak yargida bulunmazlar!”

Bu sadece hayvanlar igin degil, insanlar igin de gegerlidir.
Halo etkisi bize giizel insanlarin genelde daha rahat bir
hayata sahip olduklarin gostermigti, hem de dogduklar:



andan itibaren (111. sayfaya bakiniz). Gergekte olmasa
bile onlarin her tiirlii olumlu 6zellige sahip olduklarina
inanilir. Ik randevunun ategli bir geceden mi ibaret
oldugu, yoksa bir agk iligkisine mi doniigecegi tamamen
kendimizi fiziksel olarak gekici bulup bulmadigimiza
baglidir. Eger bu temel gereksinim yerine getirilmezse,
maalesef 148. sayfadaki bolimde 6grendigimiz “salt
maruz kalma etkisi” de pek ige yaramaz.

Giizellik ¢ok 6nemli oldugu i¢in Q10, hyaliironik asit,
botoks, hatta nester bile son derece revagta: Insanlar
eskiden beri giizel olmak igin para harcarlar. Neredeyse
higbir seyden, giizel olmamaktan korktugumuz kadar
korkmayiz.

Neyse ki giizellik 6znel bir gey, degil mi? Halk agzinda,
“Giizellik bakanin géziindedir!” diye bir soz vardir,
ayrica “zevkler ve renkler tartigilmaz”.

Yani her gey bakig agisina mi1 bagli? Hepsi sagmalik!

Hayvanlar 6rneginde gordiigiimiiz gibi kitlelerin
giizellik anlayig1 oldukga tekdiizedir. Cekicilikle ilgili
aragtirmalar sebebiyle psikologlarin da aklina yillardir
bir soru takilmigtir: Bir insani ne zaman giizel buluruz
ve neden? Bir aragtirma sayesinde 1980°li yillardan bu
yana, genig bir kapsama sahip “degerleyici giivenebilir-
ligi” yontemini biliyoruz. Bu su anlama gelir: Insanlar
giizelligi biiyiik olgiide ayni standartlara gore yargilarlar.
Yani 6zel zevkle bir alakasi yoktur!



Buna istinaden yapilmig basit bir deneyde kadinlara
ve erkeklere bagka insanlara ait elliger fotograf gosterilir
ve giizellik puanlar1 vermeleri istenir. Sonra tiim yiizler
sekillerine, orantilarina ve karakteristik 6zelliklerine
gore incelenir. Sonuglar nettir: Erkeklere kadin yiizle-
rinde gekici gelen 6zellikler gocuksu ifadeler ve olgunluk
cizgilerinden olugsan bir karigimdir. Cocuksu ifadeler
arasinda biiyiik gozler, kiigiik burun, kiigiik bir ¢ene
vardir. Begendikleri olgunluk gizgileri ise ¢ikik elmacik
kemikleri ve ¢okiik yanaklardir.

Kadinlara da erkeklerin yiizlerinde gekici gelen 6zel-
likler, tipk: erkeklerde oldugu gibi aym sekilde gocuksu
ifadeler ve olgunluk ¢izgilerinden olugan bir karigimdir:
biiyiitk gozler ve ¢okiik yanaklar. Farkli olarak degisik
ve dikkat gekici bir gene!

Belirtilen ozelliklere gore size giizel gelen hayvan-
lar1 bir diigiiniin! Gordiigiiniiz gibi kriterler insanlar
ve hayvanlar i¢in aym olgiide gegerlidir.

Bu durum farkl kiiltiirlerde de gegerlidir, deneyde
farkli iilkelere ait insanlarin da fotograflar: vardir. Di-
ger kiiltiirlerdeki aragtirmalarda da diizenli olarak ayni
sonuglara ulagilir. Aslinda daha 6nceleri 6yle oldugu
sanilsa da Avrupalilar Asyalilardan farkli bir giizellik
anlayigina sahip degildir.

Bu sebeple her iki cinsiyet igin giizellik anlayig1 adina
kiiltiirel sinirlar Gtesinde genel bir tarif vardir: gikik
elmacik kemikleri. Onlara (eger size bahgedilmedilerse)



bir ameliyat sonucunda da sahip olabilirsiniz, tipki kii-
citk bir burna ve geneye (erkeklerde dikkat gekici bir
ceneye) sahip olunabilecegi gibi.

Ancak her zaman ve her yerde gegerli olan mucizevi
silah bityiik gozlerdir! Herkes “bityiik gozler”le birdenbire
cok daha gekici biri haline gelebilir. Ustelik bunun igin
negter altina yatmak gerekmez: Biraz daha fazla uyuyabi-
lirsiniz. Etrafiniza yorgun gézlerle bakarsaniz pek gekici
goriinmezsiniz. “Giizellik uykusu” heniiz ¢ok kisa bir
siire 6nce deneysel olarak kanitlanmigtir. Ancak bagka
bir agidan bakarsak herkes bilingli bir gekilde g6zlerini
biraz daha agabilir. Bu tamamen antrenman ve aligkan-
lik meselesidir (bir seye ne kadar gabuk aligtigimizi da
20. sayfada gormiigtiik). Cekici olmak istediginiz her
an gozlerinizi a¢in. Bunu fotograflarla deneyebilirsiniz:
Bir sonraki partide birileri fotograf ¢ektiginde gozle-
rinizi kocaman ag¢in. Bunu yaparken kendinizi aptal
gibi hissedebilirsiniz ama sonucunu gorecek ve memnun
olacaksimiz. Gelecekte de diinyaya daha agik gozlerle

bakacaksiniz...

Axelsson, J., Sundelin, T., Ingre, M., Van Someren,

E. J. W, Olsson, A. & Lekander, M. (2010), "Beauty
sleep: experimental study on the perceived health and
attractiveness of sleep deprived people”, British Medical
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and Social Psychology, 50, 925-3835.

Cunningham, M. R., Barbee, A. P. & Pike, C. L. (1990),
"What do women want? Facialmetric assesment on
multiple motives in the perception of male facial physical
attractiveness”, Journal of Personality and Social
Psychology, 58, 61-72.

Graziano, W. G., Jensen-Campbell, L. A., Shebilske, L. J. &
Lundgren, S. R. (1993), "Social influence, sex differences
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Socisl Psychology, 65, 522-531.



ANLASMAZLIKLARA SOLUDUGUMUZ HAVA
KADAR MUHTACIZ

.., gbzimler bulacaksiniz. °

-0

ey Uygulamal psikoloji araciiiyla kazan-kazan

ki kiz kardes bir portakal igin kavga ederler.
® Uzlasmak zorundadirlar. Siz hangi ¢tzima

rirsiniz?

Bir siirii ¢6ziim diigiiniilebilir: Portakal kizlardan
birine verirsiniz, bagka zaman ise digerine. Ya da tam
tersi. Ya da portakali ortadan boler ve iki kiz kardege
birer yarisini verirsiniz.

Ug ¢oziim de adildir.

Ug ¢6ziim de vasattir.

Size anlagmalardan her iki tarafin da en iyi gekilde
cikar saglayacag bir yol gésterecegiz. Size neden anlag-
mazhgin bagimiza gelen en iyi sey oldugunu ispatlayacagiz! - .



Oncelikle anlagmazlik nedir?

Genel anlamda anlagmazlik, farkli hedeflere sahip
bir sistemdir: Hedeflerden birine ulagmak, eg zamanh
olarak diger hedefe ulagmay: engeller.

Ornegin, ebeveynler pazar giinii yiiriiyils yapmak,
cocuklar ise televizyon izlemek ister. Sistem ailedir,
farkli hedefler ise “yiiriiyiis yapmak” ve “televizyon
izlemektir. Ikisi aym1 anda uygulanamaz.

Bir bagka 6rnek: Iginizdeki “eglence bakam” haftanin
dort giinii izinli olmak, iginizdeki “maliye bakani” ise
haftada altmig saat ¢aligmak ister. Farkli ruhlarinizla
bile bir sistemsiniz. Hedefler “haftada dort giin izin”
ve “haftada altmig saat is” geklindedir. Ikisi ayn1 anda
uygulanamaz.

Bu noktada soyle bir sey fark ederiz: Ister dig ister i¢
anlagmazlik olsun, anlagmazliklar baglangigta tamamen
notr ve zararsizdir. Bu sadece dinamik bir stres duru-
mudur. Ne ¢ok ne de az. Anlagmazliklara karg: hisset-
tigimiz korku, bilincimizin anlagsmazlig1 “kavga”yla eg
deger tutmasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica kavga,
anlagmazligin yiikselmig geklidir, dolayisiyla dilsel an-
lamda olumsuzluk yiikliidiir. Unlii anlagmazlik aras-
tirmacis: Friedrich Glasl, anlagmazligin tirmaniginin
dokuz agamasini birbirinden ayiriyor ve “sertlesme” ile
“ugurum” arasinda degisiklik gosterdigini belirtiyor.
Anlagmazliklarin ne kadar yiiksege tirmandigi, gatig-
malarimizla nasil miicadele ettigimize baghdir.



Bu gergevede sunu soyleyecek kadar ileriye gidebiliriz:
Bir anlagmazlik pozitif bir durum bile olabilir giinkii
gerilim ve dinamik neye yol agar? Hareket, degisim
ve gelisime. Bunlar evrimin ve devrimin motorlaridir.

TANRIM,, LUTFEN
USTUME GATISMA
K LENDIMI

Gelin yukaridaki aile 6rnegini ¢oziimlemeye ¢aligalim.
Normalde bu gibi durumlarda hepimiz kendi bakig agimiz
ve hedeflerimiz igin iyi argiimanlar toplariz: “Temiz ha-
vada hareket etmezseniz hasta olursunuz!”, “Her zaman
sizin istediklerinizi yapmak zorundayiz!” ya da “Haydi
ama! Bize bugiin Susam Sokags'ni izleyebilecegimizi
soylemigtiniz!” Boylelikle kargilikl atigiriz ve sonunda
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e bir taraf kazanir, diger taraf kaybeder. Pazar giinii her

tirlit mahvolur ve her iki taraf kendini kétii hisseder.

Peki, anlagmazliklar gelisim igin nasil bir itici gii¢ olur?

Coziim, mevcut durumdan ve arzudan kopmak ve
bu arzunun ardindaki ihtiyaci1 aragtirmaktir. Temel ih-
tiyaglar, aslinda anlagmazlik yaratmayacak gekilde de
kargilanabilir. Bu yiizden verdigimiz 6rnegin arka planina
bir goz atalim ve temel ilgi alanlarini ve ihtiyaglar: ince-
leyelim: Belki ebeveynler ig yerlerinde yorucu bir hafta
gegcirmiglerdi ve bir pazar yiiriiyiigityle rahatlayacaklarini
diigiinmiiglerdi. Belki ¢ocuklar okulda zorlu bir hafta
gecirmiglerdi ve televizyon izleyerek rahatlayacaklarini
diigiinmiiglerdi.

Evet, boyle bir gey olabilir mi? Hedefler yiizeysel
olarak uyumsuz da olsa bir gey nettir: Daha derinler-
deki katmanlar1 dikkate almaya bagladigimizda ortaya
benzerlikler ve uzlagmalara agilan yollar gikar.

Bu ilke anlagmazliklarda ara buluculugu da kullan-
maktadir. Benzerlikleri gérmek, olasi ve uzlagmaci bir
¢Oziim igin motivasyon saglar: Oglen kar1 koca yiirii-
yige gikarlar, aksamiistii hep birlikte sinemaya giderler.
Daha da iyisi, hep birlikte sinemaya yiiriiyerek giderler.
Bu ¢6ziimle herkes mutlu olur! Baglangigta tatsiz olan
anlagmazlik, ilgi alanina ve ihtiyaglara yonelik yakla-
simlarla ¢oziilebilir. Dinamik gerilim hali ilgili kigilere
hareket, degigim ve gelisim anlaminda ivme kazandirir
ve bu olmadan ilerleyemezler.



Iste bu duruma “kazan-kazan” denir giinkii sonunda
sadece kazananlar olur.

Baglangigtaki portakal 6rnegine geri donelim. Eger
iki kiz kardegle konugmus olsaydiniz, ihtiyag alanla-
rin1 6grenmig olacaktiniz: Biri kek pisirmek istiyor ve
kabuguna ihtiyaci var, digeri suyunu sikmak istiyor ve
meyvenin etli kismina ihtiyaci var. Bu “kazan-kazan”dir
ve her ikisi de istedikleri kismin tamamini elde etmig
olurlar. Bu bir¢ok durumda miimkiindiir ve bu ilke bizim
burada izledigimiz yaklagimdir.

“Eglence” ve “maliye” bakanlar: arasindaki igsel an-
lagmazlik da benzer bir sonug verir. Biri ozgiirliik ister,
digeri giiven. Bu ihtiyaglar g6z 6niinde bulundurularak
bir siirii ¢oziim diigiiniilebilir: Biri tatili hak etmek igin
canla bagla ¢aligmak, terfi etmek igin i yerinde 6zel ¢aba
harcamak ve boylelikle 6zgiirliigiin tadini gikarmak ister,
digeri de sirf rahatlamak ve bu sayede saglikli kalmak
i¢in o Ozgiirliigii elde etmek ister (ki bu da giiven saglar).

Asagidakileri deneyin. Bir dahaki sefere bir an-
lagmazliga lanet etmeden 6nce bir an igin durun ve
gecmigte size avantaj saglamig olan anlagmazliklarin
sayisin1 goziiniiziin oniine getirin. Yilda en az bir kez
oldugunu hatirlayacaksiniz. Bu, her anlagmazlik s6z
konusu oldugunda arka plana bakmaniz igin sizi motive
edecektir, boylelikle anlagmazlik i¢inde oldugunuz kisiyle
veya farkl ruh hallerinizle birlikte bir “kazan-kazan”
durumu olugturabilirsiniz.



Ayrica gergeklesmemig tiim isteklerinizi unutmahisiniz.
Istekler 6nemsizdir! Birgok insan isteklerine agir1 derecede
odaklanir ve gergeklesmediklerinde mutsuz olur. Halbuki
istekler degil, onlarin ardindaki ihtiyaglar 6nemlidir.
Bir dilek ¢ok farkli ihtiyaglardan kaynaklanabilir ve
her tiirlii ihtiyag farkli yollarla kargilanabilir.

Bir 6rnek verelim: Milyonlarca insan bir yetenek
yarigmasi kazanmayi ve iinlii olmayi hayal eder ve bu
arzulan gergeklesmediginde iiziiliir. Bu istegin ardinda
cok farkl ihtiyaglar olabilir. Belki sadece miizigi sevi-
yordur. Bu ihtiyaci farkh bir gekilde kargilayabilir: Bir
enstriiman ¢almay: 6grenebilir, bir orkestrada galabilir,
miizik sektoriinde bagka bir ig bulabilir... Ya da alkig,
taninmay: seviyordur. Bu ihtiyac1 da en az on farkh
sekilde kargilayabilir: belki spor faaliyetleriyle, goniilli
iglerle, mesleki basarilarla, ailesiyle iyi bir sekilde ilgile-
nerek... Veya onun igin 6nemli olan paradir. O zaman da
bu ihtiyaci kargilayacak (genelde de ¢ok daha gergekgi)
bir¢ok farkli olasilik vardir: Parayr “Almanya Siipers-
tarin1 Ariyor” veya “Kim Milyoner Olmak Ister” gibi
programlarda aramaktansa kazangh igler bulabilir, sans
oyunu oynayabilir, zengin biriyle evlenebilir...

Bu gekilde “istekler” sonunda gergeklesir.

Besemer, C. (2009), Mediation: Die Kunst der Vermittiung
in Konfiikten, Tubingen: Gewaltfrei Leben Lernen.
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ivi GUNDE Mi, KBiTD GONDE Mi?
YARDIM ALMANIN EN KOLAY
YOLU NEDIR?

“Se

[ _,.
Duygu psikolojisi, “empati-6zgecilik
hipotezi” ve “negatif durumdan kurtulma ,/‘
modeli” aracihglyla birlikte yagadiginiz®

insanlarin size nasil destek verdigini anlatir. e

Diyelim ki yeni bir araba satin aldiniz ve limiti biraz
astiniz. Aksamlari sik sik bir seyler igmeye gittiginiz
komsunuzdan biraz para isteyeceksiniz.

Hangi ¢ durumda bdyle bir ricada bulunursunuz?

Q Baba oldugunda

3 Karisi onu terk ettiginde

@ Gayet normal bir ginde, normal bir ruh hali igindey-

ken



Bir siirii insan dogal olarak iigiincii gikki tercih eder.
Bu gikta, komgu en rahat oldugu ve dalgin olmadig bir
siiregte gibidir. Ama yine de béyle son derece normal
bir giinde size yardim etmesi pek olasi degildir.

Caligmalar, ilk olarak insanlarin iyi bir ruh halinde
olduklarinda yardim etmeyi sevdiklerini gésteriyor. Bu
sagirtict degil, herkes iyi bir ruh halinde oldugunda,
insanlara kargt daha olumlu ve agik goriiglii, comert
ve yardimsever oldugunu fark etmigtir. Eger sabahlar:
uykumuzu almig ve keyifli bir gekilde bir sarki miril-
danarak ofise geliyorsak, ig arkadagimizin ge¢mesi igin
kapiy: tutariz.

Sagirtic olan ise kiigiiciik etkilerin ne kadar giigli
oldugudur: Bir deneyde, kamuya agik bir telefona on
sent saklanir ve biri onu bulana kadar beklenir. Sonra
tuzak olarak segilen birinin, parayi bulan kiginin 6niinde
¢antasinm diigiirmesi istenir ve bir siirii kagit yere dagilir.
Paray: bulan deneklerin on altisindan on dérdii, yere
dagilan kagitlar: toplarken tuzak kigiye yardim eder.
Bu oran yiizde seksen sekizdir. Kargilagtirma yapmak
icin daha 6nce on sent bulamayan insanlarin ne kadar
yardimsever olduklar: test edilir. Bu noktada yirmi beg
kigiden sadece biri yardimci olur ve bu oran yiizde dérde
kargihik gelir. Insanlarin yardimseverlikleri, sirf on sent
bulduklari igin yirmi kat fazladir. Diger kiigiik seylerin
de benzer etkileri vardir: Giizel kokular ya da miizikler
insanlar1 daha yardimsever yapar.



Yani komgunuzun (yakin zamanda baba olmayacaksa
bile) size yardim edebilecegi, ortalamanin iistiinde bir
ruh halini yakalama sansiniz hig de fena degildir. Ar-
tik kiigiik seylerin yeterli olabilecegini bildiginizden,
kolaylikla yardim alabilirsiniz...

Simdi biraz daha sagirtic1 bir bilgi verelim: Insanlar
ozellikle kotii hissettiklerinde ¢ok daha yardimsever-
dir! Farkli durumlarda farkli mekanizmalar etki edi-
yormug gibi gériinmektedir. Eger herhangi bir durum
i¢in kendimizi suglu hissediyorsak, o zaman sugluluk
duygumuzu telafi etmek igin iyi geyler yapmaya ¢a-
igiriz. Iyi eylemler zihnimizdeki kotii disgiinceleri ve
dolayisiyla vicdanmimizi etkisiz hale getirir. Ornegin,
giinah ¢ikarmaya giden insanlar, giinah ¢gikarmadan
once, giinah ¢ikardiktan sonrasina oranla daha fazla
bagista bulunurlar ¢iinkii giinah ¢ikardiktan sonra zaten
kefaretlerini 6demis olurlar.

Bagka bir durumda ise ac1 ¢eken birini gordiigii-
miizde bizzat ac1 gekeriz. Ornegin, birisinin géziimiiziin
6niinde déviilmesi bizim igin rahatsiz edici bir durumdur.
Bu empatiyle ilgilidir (90. sayfaya bakiniz). Kendimizi
doviilen kiginin yerine koyariz ve onunla birlikte ac1
cekeriz. Yani polisi aradigimizda ya da bizzat miidahale
ettigimizde kendi ruh halimizi de diizeltiriz.

Netice ile kendi kotii ruh halimizle yardim etmemiz
arasinda gergek bir bagin olmadigi durumlar vardir.



Ayrica deneyler genel olarak insanlarin mutsuz bir ruh
haline girdiklerinde daha yardimsever olduklarini gos-
termektedir. Bu gibi durumlar nasil agiklanir? Diger
insanlarin kaderin sillesiyle kars1 kargiya olmasi bizi
hassaslagtirir ¢iinkii belki o esnada biz de ayn1 durum-
dayizdir. “Cagrigim” (30. sayfaya bakiniz) ve “ben-
zerlik ilkesi” (154. sayfaya bakiniz), diger insanlarin
ihtiyaglariyla daha ¢ok ilgilenmemizi ve onlara sempati
duymamiz saglar.

Ancak “negatif durumdan kurtulma modeli” daha
da ileriye gider: Eger kendimizi kotii hissediyorsak, siste-
matik olarak kendimizi daha iyi hissetmek igin firsatlar
arariz. Bunlardan biri, bagka insanlara yardim etmek
olabilir. Iyi seyler yaptigimizda kendi duygu dengemizi
iyilegtiririz.

Peki, siirekli kendimizi diigiinerek mi yardim ederiz?
Bilim bu soru yiiziinden uzun zamandir tartigma iginde.
“Empati-6zgecilik hipotezi”, biriyle empati kurdugumuz
zaman kesinlikle daha 6zgeci, daha fedakar oldugumuzu
varsayar. Ancak acima duygusunun kendi menfaatimizle
ne kadar yakindan baglantili olabilecegini daha 6nce
gordiik. Sonug itibariyla insanlarin neden yardim etti-
ginin bir 6nemi yok, 6nemli olan yardim ediyor olmasi
ve en ¢ok nasil yardim alacagini bilmesidir. Siz de artik
bunu biliyorsunuz.
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CEZAYI HDULE \
CEVIRMEMELiSINiZ . N

“Kosullanma®yla uzun vadede
istediginiz her geyi elde

0
-1

Bulugacaginiz kisi yine ge¢ mi geldi? Co-
cuklar yasaklamaniza ragmen yine gizlice
bilgisayarla mi oynuyoriar? ls arkadaslariniz yine
islerini zamaninda teslim etmiyor mu?
Peki, siz ne yapiyorsunuz? Kibar biri oldugunuz ve iyi
yetistirildiginiz igin G¢ olaydan ikisini gérmezden geli-
yorsunuz. Sirf bu talihsiz duruma bir son verebilmek
igin Uglincu kez gergeklesen sugu, herhangi bir ceza
vermeden, kibar ve uygun bir sekilde dile getiriyorsunuz.
Peki, sonra ne oluyor? Tam tersi: Randevulastiginiz kisiler
daha sik ge¢ geliyor, gocuklar daha da kustahlasiyor, is
arkadaslariniz neredeyse higbir sey yapmiyor...
Acaba ters tepip her seyi daha da k&tu yapan sizin

davranislariniz olabilir mi?



Cevap “Ogrenme psikolojisi”nde yatiyor. Gelin bir-
likte “kogullanma” terimini kegfedelim: Eger bir kopek
sahibine patisini verirse ve sahibi bu davranis1 bir 6diille
pekistirirse, o zaman doért ayakli dostumuz patisini stk
stk vermeye devam eder. Yani patisini vermesinin bir
sebebi vardir! Ama sahibi bunu yaptig1 igin yine de mutlu
olur. Bu arada eger giiniin birinde 6diil verilmezse bu
davranig da devre dig1 kalir. Yani képek hi¢ de aptal
degildir! Bu kaybolmaya ya da devre digi olmaya teknik
dilde “sonme” denir.

Peki, 6diil olmadan pati vermesi igin kopegin davra-
nigim1 “sonme”ye karg1 daha direngli hale nasil getiririz?

Psikolojideki sagirtici bir hileye bagvururuz: Aralik-
larla giiglendiririz, yani diizensiz bir gekilde.

Eger kopek sahibine diizenli olarak pati veriyorsa
ama sadece ara sira 6diillendiriliyorsa, o zaman ko-
pegin davraniginin “sénme” siiresi uzar. Ciinkii uzun
tiiylii dostumuz sonuna kadar giizel bir geyler alacag:
umudunu tagir. Sonugta képegin 6grendigi budur: Pati
verme eylemlerinde sadece ara sira 6diil almigtir, aralarda
odil molalar1 vardir. Képek o6diil alamadig: agsamalar,
sadece uzun molalar olarak degerlendirir ve pati ver-
meye devam eder.

Bu sizin i¢in ne anlama gelir?

Bir numarali bilgi: Eger birinin sizin 1¢in bir sey
yapmasini istiyorsaniz, aralikli, yani diizensiz pekigtir-
melere bagvurmanizi 6neririz. Bu yontemle istediginiz



davranigin daha uzun siirmesini saglarsiniz. Bu durum-
dan uzun siire faydalanabilirsiniz, hem de kargimzdaki
insani 6vmeyi, 6diillendirmeyi, davranigini pekigtirmeyi
uzun siire 6nce birakmaniza ragmen!

Ama hayattaki her seyde oldugu gibi aralikli pe-
kigtirmenin de aydinlk tarafi oldugu kadar karanhk
tarafi da vardir. Bu da bizi iki numaral bilgiye gotiiriir:
Diizensiz ceza, aralikli pekigtirmeyle aynidir! Sayet ran-
devulagtiginiz insanlara, ¢ocuklariniza, is arkadaglar-
niza, onlar1 kibarca uyararak ¢ekidiizen verebileceginizi
santyorsamz agir1 yaniliyorsunuz. Iki iig olayin cezasiz
kalmasi kargimzdaki insan tarafindan bilingsizce 6diil
olarak algilanir. Bu da istenmeyen davraniglarin (geg
gelmek, televizyon, igleri bitirmemek gibi) daha sik or-
taya ¢tkmasina ve bir siire sonra sonmeye karg1 direng
gostermesine sebep olur. Yani yok olmaz.

Peki, bu bize ne 6gretir? Eger ceza varsa bu dogru-
dur! Temkinli 6diillendirin ama siirekli cezalandirin.
Bunun digindakiler sadece bog laftan ibaret olmakla
kalmaz, aym1 zamanda durumu kétiilestirir. Oyle olsayd:
her tiirlii kusuru 6ncesinde vereceginiz bir gikolatayla
odiillendirirdiniz.

Halk agzinda popiiler bir s6z vardir: Kétiiliik cezasiz
kalmaz! Ogrenme psikolojisi ise bunu bilimsel olarak
kamthyor: Aralikli olarak ceza vermek, etkili bir 6diil
gibidir. Bunu képege sakin soylemeyin!



HAYIR, BunbAN SonweA bA
MUTFAK TSIERINDE BAA YALDIM EDESK

DIYE SANA BUCUN JEKERIEME Yok .
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Margraf, J. & Schneider, S. (2009), Lehrbuch der
Verhaltenstherapie: Grundlagen, Diagnostik, Verfahren,
Rahmenbedingungen (s. 101-113), Berlin: Springer.



RUHSAL UCURUMLARIMIZIN BiZE KARSI
DEGIL, BiZIM iCiN GALISMASINI NASIL
SAGLARIZ? .

]
[} ".
’: ° Uygulamal psikolojide bahsi gecen “psiko-hijyen‘le

hayatiniz birdenbire kolaylasir ve guzellesir.

Bahar temizli§i... Derleriz, toplariz, temizleriz ve

cilalariz: Her yer mis gibi kokar.
Her seyin tertemiz, pirdpak olmasi ve hijyenik kokmasi
ne hos bir duygudur. Ancak ilk bakista pili pirti oldu-
gunu anladigimiz seyleri, bir turlt bir daha gérmemek
Uzere atamayiz. Bazilarina hala ihtiyacimiz oldugunu
dusunerek, istedigimizde ortaya gikarabilmek igin ku-
tular iginde bir depoya ya da kilere kaldiririz. Evimizde
bunu az g¢ok yapabiliyoruz. Peki, igimizdeki hijyen ne
durumda? Oray! temizlemeye pek cesaret edemiyoruz.

Gelin “psiko-hijyen”i birlikte ele alalim.



Psiko-hijyen, aslinda bilim diinyasinda onlarca yildir
bilinen bir kavram. Onunla ruhsal saghigimizin 6nemini
tanimliyoruz. Psiko-hijyen, psikolojik rahatsizliklar:
ve stresi bireysel tedbirler alarak engeller. Bu tedbirler
oldukga farkl olabilir. Size giinliilk yagamda bize iyi
gelecek ve bizi zihinsel olarak saghkl kilacak 6nemli
bir olasiliktan bahsedecegiz.

Hepimiz zaman zaman giiglii duygular hissediyoruz,
kotii tecriibeler ediniyoruz, yaralaniyoruz, kayiplarimiz
oluyor ve yas tutuyoruz. Onlarla baglantil olan igerikler
(diigiinceler ve duygular) nahog ve tehditkar oldugu igin
onlar siklikla bilingli algimizda reddederek kendimize
yardim ederiz. Ayrica psikolojide, temel savunma me-
kanizmalarindan biri olan baskidan bahsederiz.

Bu bir yandan kulaga faydali geliyor (ne de olsa
iizerimizdeki yiiklerden kurtuluyoruz), diger yandan
bunun tam tersi de olabilir giinkii bastirilmig biling
igerikleri, farkinda olmasak da ¢alismaya devam eder
ve bizi etkilemek igin kendilerine bagka yollar ararlar.
Sonra bizi derinden etkiler, fiziksel olarak hasta ederler.
Bu psikosomatik yakinmalarin bilinen 6rnekleri egzama,
gastrointestinal sorunlar, yeme bozukluklar, kronik yor-
gunluk, yiiksek tansiyon, astim ve bazi kanser tiirleridir.

Sonra aylarca, hatta yillarca psikologa gider ve dik-
katli bir gekilde bastirdigimiz biling igeriklerini diizgiin
bir gekilde iglemek igin su yiiziine ¢ikarmak zorunda
kaliriz. Giincel ¢aligmalar, Almanya’da yasayan yetis-



kinlerin yiizde yirmi beginin en az bir kere veya siirekli
anksiyete, depresyon ve psikosomatik hastaliklar gibi
zihinsel ve psikolojik gikayetleri oldugunu gésteriyor.
Bu oran yiikselmeye devam ediyor!

Bu kadar ileriye gitmemesi igin mutlaka psiko-hijyeni-
mize 6zen gostermeliyiz. Simdi size 6zel bir psiko-hijyen
bigiminden, baski mekanizmasini yapici olarak nasil
kullanacaginizdan, bilincin nahos igeriklerini (diigiince-
leri ve duygulari) bastirmamaniz, aksine onlar: ciddiye
alip takdir etmeniz gerektiginden bahsedecegiz. Ayrica,
inandiginiz seye bagh olarak daha yiiksek bir otorite
i¢in bir isim bulmanizi isteyecegiz: Tanri, gok, kader,
tesadiif, higlik gibi.

Agagidaki basit egzersizle ruhunuzu istediginiz zaman
tekrar tekrar “temizleyebilirsiniz”:

1. Adim: Zihinsel ve duygusal olarak size yiik olan
durumun igine girin. Durumu inceleyin, ilgili kigilere
bakin, duygularimz hissedin. Dikkatli olun ve odaklanin.

2. Adim: Duygularimz1 agikga dile getirin ve bi-
lingli bir sekilde: “Ben
yerlestirin, mesela “korkuyorum, iizgiiniim, ofkeliyim,

1” deyin (bogluga duyguyu

garesizim, yalnizim veya iimitsizim”, o an ne hissedi-
yorsaniz onu yazin).

3. Adim: Kendinize sunu soyleyin: “Evet, bu benim
___” (Korkum, 6fkem... Buraya yukarida ifade et-
tiginiz duyguyu yerlegtirin.)



“Benim hissetmeye hakkim var. kigili-

gimin en dogal ve en degerli pargas1.”

4. Adim: Zihninizde duygularinizla ilgili bir gegit
“film” ¢ekin ve zihinsel olarak onu bir video kasete ya
da DVD’ye kaydedin. Yine zihninizde o video kaseti
veya DVD’yi giivenli bir yere kilitleyin, mesela sadece
sizin agabileceginiz bir dolaba ya da ¢ekmeceye.

5. Adim: Bu noktada birkag segenek var: Artik her
an, istediginizde, uygun oldugunuzda duygularinizla
ilgilenebilir veya onlarla tartigabilirsiniz. Bu amagla fil-
minizi gizlediginiz yerden gikarip duygu sekanslarinizi
izleyebilirsiniz. Istediginiz zaman filminizi durdurabilir
veya kapatabilirsiniz. Kasetinizi ya da DVD’nizi istedi-
giniz zaman yine kilit altina alabilirsiniz. Kontrol sizde!

Bir diger segenek §oyle séylemenizdir: “Ben _____
(duygu),
sorumlulugunu daha yiiksek bir otoriteye veriyorum, bu

benim kigiligimin bir pargasi ve artik

yiiksek otorite onunla baga ¢ikacaktir!” Kaseti ya da
DVD?’yi zihninizde bir rokete doniigtiiriin, ategleyin ve
onu uzaklara, en giizeli de bagka bir gezegene gonderin.
Bu yolla duygularimzin sorumlulugunu vermis, yani
iade etmig olursunuz.

Biitiin bunlarin anlami nedir?

Birincisi: Duygularimzin sizin birer parganiz ol-
dugunu algilar ve takdir edersiniz. Bu diisiindiigiiniiz
kadar kolay degildir ¢iinkii aslinda bazi diigiincelere
ve duygulara izin vermemeye veya onlar1 bastirmaya



caligiriz. Bu gekilde kendimizi b6lmiig oluruz. Duygu-
larimizdan utang duydugumuz anlar hi¢ de az degildir
¢iinkii daha ¢ocukken, mesela nefretin veya 6fkenin bize
iyi gelmedigini 6greniriz. Bu, bazi insanlarin duygularina
erigmekte zorlanmasinin temel sebebidir: Insanlar baz1
seyleri, kétii ve nahog olduklari igin hissetmemeyi 6gre-
nirler. Halbuki 6fke ve nefret, kisiligimizin son derece
dogal ve megru bilegenleridir. Onlar1 bastirmak, uzun
vadede farkina varilamayan acilara ve hastaliklara se-
bep olabilir. Yani her geye izin vermek ve kabul etmek
onemli ama yagamak gart degil. Bu ilk adim olabilir.
Meslektagim beni bir kez daha kizdirdiginda o6fkelen-
mem megru ve normaldir. Ama bu onu d6vmeye hakkim
oldugu anlamina gelmez. Giinliik hayatimizda ikisini
birbiriyle sik sik karigtiririz. Bazi duygulari yasgamanin
bazi sonuglari oldugundan ya da olacagindan (6rnegin,
dayak atma durumunda hukuki sonuglar gibi) onlar:
ciddiye almay1 ve kabul etmeyi kendimize yasaklariz.
Oliimciil bir hata! Bu, kendimizi i zenginligimizden
mahrum birakmamiza yol agar. Bunlar ilk ii¢ adimda.

Sonraki iki adim (4 ve §), mesela siddetli travmalarda
bagarili bir gsekilde kullanilan, gok yararh terapétik mii-
dahalelerdir. Bir travmada diigiinceleriniz ve hisleriniz
Oylesine giigliidiir ki kigiliginize hiikkmeder. Normal bir
yagam siirmek artik miimkiin degildir ¢iinkii diigiinceler
ve duygular iizerindeki kontrol yitirilmigtir.



Hedeflerimize ulagmak amaciyla, zihnimizi ve duygu-
larimizi kontrol altina almak igin bu teknigi, kontrollii
baskinin bu zararsiz bi¢imini kullanabiliriz. Diigiincele-
rimizi ve duygularimizi algilar ve ciddiye alir1z, onlar1
kigiligimizin bir pargas: olarak goriiriiz. Ama onlarla
ne zaman ilgilenecegimize ve ilgilenmeyecegimize ken-
dimiz karar veririz.

Aradaki fark budur ve bu ¢ok daha saghkldir.

Diigiincelerimiz ve duygularimiz her zaman her
duruma uygun ditymez. Bu yiizden anlagmazlig1 daha
sonraya ertelemeyi 6grenebiliriz, boylece o zamana ka-
dar iyi ilerleyebiliriz ve igsel kargagalarimizin kurbani
olmayiz. Diigiincelerimizi ve duygularimiz yeterince ele



aldigimizda, onlar: geldikleri yere geri gonderebiliriz.
Boylelikle kontrolii tekrar ele gegiririz. Gériiniige gére
kontrol her zaman bizim en biiyiik meselemiz...

Fischer, G. & Riedesser, P. (2008), Lehrbuch der
Psychotraumatologie (4. bolom), Stuttgart: UTB.
Resick, P. (2003), Stress und Trauma: Grundlagen der
Psychotraumatologie (7. bélum), Bern: Huber.



GEREKTIGINDE NE KADAR :
BIREYSEL OLABILIYORUZ?

“e
*, Sosyal psikolojideki “konformite”
sayesinde her zaman iyi bir izlenim
uyandirabilirsiniz ancak bazen kendi .
fikirlerinizi yitirirsiniz.

Ofiste ekip toplantisi var. ls arkadasiniz yeni
pazarlama konseptini tanitiyor.
“Bu higbir ise yaramaz,” diye dustntyorsunuz iginizden
ve elestirdiginiz bazi noktalari not ediyorsunuz.
"Digerleri ne dustnuyor?” diye soruyor madaranoz. Is
arkadaslarinizdan biri cevap veriyor: “Harika!” Ayni ofiste
calistiyiniz mesai arkadasiniz da ayni fikirde. Alti kisi
daha hemfikir. Hepsi heyecanli.

Simdi sira sizde. Siz ne diyorsunuz?



Kendi fikrinizi s6ylemek ve nahog bir gergegi dile
getirmek igin giizel bir firsat, degil mi? Hepimiz igten
ice benzersiz ve uyumsuz olmak isteriz. Elbette bir-
cogunuz, herkes kendisinden farkli diigiinse de kendi
fikrinin arkasinda duracagini séyleyecektir.

Ancak anlatilan durumun igindeysek genelde farkli
davraniriz. Daha 6nce yapilmig tiim aragtirmalar da aym
seyl ongoriiyor. Cogu insan sadece gergekten durumu
deneyimlediginde uyumlu davranir, en nihayetinde de
Onerilen seyi begenir ve elegtirdikleri seyleri ¢ope atar.

Bu nasil olur?

Bilimde bu fenomeni “konformite” olarak adlandiririz
ve bu terim, kendimizi bir gruba uyumlu hale getirmeye
meylettigimizi ifade eder.

Psikolojik olarak konformitenin iki nedeni vardir:
“enformatif etki” ve “normatif etki”. Biz buna “6diing
almak” ve “boyun egmek diyoruz: Bizler bilgileri insan-
lardan ya 6diing aliyoruz ya da bagkalarinin kararlarina
boyun egiyoruz.

Ilk konu 6diing almak: Genelde bir durumla ilgili
hemen karar veremeyiz ¢iinkii yeterince bilgi sahibi de-
gilizdir ve bilgi bir¢ok anlama gelebilir. Sonra etrafimiza
bakariz, ¢evremizdeki insanlar nasil davraniyor diye.
Bilgiyi onlardan 6diing aliriz ve enformatif bir gekilde
etkileniriz.

Klasik bir deneyde, katilimcilara karanlik bir odada
bir 151k noktasi gosterilir. Bu konuda bilinmesi gereken
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 bir husus vardir: Eger insan gozii karanhk bir odada

bir 151k noktasi gériirse yanilir. Bazen sabit durmasina
ragmen o 151k noktasinin hareket ettigini zannederiz.
Farkli insanlar farkli hareketleri goriirler giinkii her goz
boyle bir durumda farkl tepkiler verir. Buna “otoki-
netik etki” denir. Katihmcilar bu gekilde bilginin net
olmadig), herkesin farkli geyler gordiigii bir durumla
kars1 kargiya kalir.

Sonra katilimcilara 151k noktasinin ne kadar giiglia
hareket ettigi sorulur. Katilimcilar yalnizken soruldu-
gunda tamamen degisik degerler soylerler: beg santimetre,
yarim metre, o anda ne algiladilarsa. Ancak ayni soru
bir gruba soruldugunda katilimcilar birden ayni sonuca
varirlar. Ornegin, eger baglangigta grupta sdylenen,
noktanin yaklagik on santimetre hareket ettigiyse bunu
kabul ederler (“gapa etkisi”nden bahsettigimiz béliim
igin 98. sayfaya bakiniz). Yani kendi algimizdaki be-
lirsizligi diger insanlardan gelen bilgilere dayanarak
dengeleriz.

Sirf bu yiizden bile sik sik uyumlu davraniriz. Yani
daha 6nceki 6rnekte, herkes o kadar 6vgii yagdirirken,
is arkadagimizin pazarlama konseptinin gergekten kotii
oldugu konusunda belirsizlik yagariz ve bunu yasadigimiz
an bagkalarindan bilgi 6diing aliriz. Onlar, “Siiper!”
diyordur. Biz de sonugta digerlerinin dogru bilgiye sahip
olduklarina ikna oluruz ve kendi diigiincemizi onlarin-
kine uyumlu hale getiririz.



Ikinci konu boyun egmek: Elbette tamamen emin
oldugumuz durumlar da vardir. O zaman bagkalari-
nin bilgisine ihtiyacimiz olmaz. Yani diisiincelerimizi
degistirmeyiz, onlarin diigiincelerinin tam tersi yoniinde
karar veririz ¢iinkii digerleri de bu gekilde karar verir.
Isik noktasiyla ilgili deney, optik yanilsama gergekleg-
meyecek sekilde degistirilebilir, boylece herkes objektif
olarak ayni seyi goriir. Ornegin, insanlara iki gizgi gos-
terir ve hangisinin daha uzun oldugu sorulur. Objektif
olarak tek dogru cevap vardir ve deneklere yalnizken
soruldugunda hemen hemen hepsi dogru cevap verir.
Sonra grup iginde sorulur. Baglangigta iki tuzak kisi
yanhg cevap verir. Deneklerin biiyiik bir ¢ogunlugu,
dogrusunu bilmelerine ragmen yanlig cevap verir.

Bunu neden yapariz? Aptal durumuna diigmek is-
temeyiz. Digerlerinden farkli karar verdigimizde bizi
daha az seveceklerini, hatta rezil olacagimizi diigiinii-
riiz. Benzerlik ilkesini hatirlayin, digerleri bizi aramizda
benzerlikler oldugu zaman sever ve biz sevilmek isteriz!
Beynimizdeki baz1 bélgelerin, bir gruba karg1 “isyankar”
davrandigimizda kotii hisler iiretmek igin aktif hale
geldigi kanitlanmigtir. Bu, ¢evremizdeki insanlar1 hig
tanimasak ve muhtemelen bir daha hig¢ gormeyecek olsak
bile gegerlidir. O insanlarin da bizi sevmesini isteriz
ve onlara zit bir tutum sergilemek canimizi acitir. Bu
fenomeni grup baskisi1 adi altinda hepimiz biliriz ama
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» sadece ¢ok azimiz, grup baskisinin yagamlarimizin tize-

rindeki biiyiik etkisini bilir.

Kargimizdakilere, 6zellikle uzman ya da otorite ol-
duklarinda ¢ok daha giiglii bir bi¢imde yéneliriz. Bunda
da gasirilacak bir taraf yoktur. Yine de iinlii psikolog
Stanley Milgram’in simdilerde oldukga iinlii olan deneyleri
1960’larda diinyay: goke etmigti. Daha 6nce hig kimse,
siradan insanlarin inanglarindan vazgegip kendilerini
otorite sayilan birine teslim edebileceklerini diigiinme-
migti. Denekler, cezanin 6grenmeyle nasil bir iligki iginde
oldugunu aragtirmak igin tuzak olarak getirilen kigiye
elektrik akimi verecektir. Elektrigin siddeti siirekli arti-
rilir, ta ki dért yiiz voltun iistiine ¢ikana kadar. Tuzak
kigi bagirir, protesto eder ve sonunda tepki vermemeye
baglar, yine de bazi katilimcilar, deneyi yoneten kigi
artmasini istedigi siirece itaatkar bir gekilde elektrigin
siddetini yiikseltmeye devam eder. Sorumlulugu korku-
tucu bir bigimde otoriteye birakirlar.

Tabii ki uyumlu olmak her zaman kétii bir sey de-
gildir. Sagimiza solumuza baktigimizda siklikla dogru
bilgileri elde ederiz. Eger herkes, her zaman ve siirekli
fikirleriyle insanlara karg: gelecek olsa toplumda bir
arada yagayamaz, hatta asla birlikte galigamaz hale
gelirdik. Ama bunu bilingli bir gekilde yapmaliyiz.
Bir dahakine kendinize sunu sorun: Bu ben miyim,
yoksa gu anda enformatif ya da normatif bir etki mi
s6z konusu?



Asch, S. (1951), "Opinions and social pressure”, Scientific
Amaerican, 193, 31-35.

Berns, G. S., Chappelow, J., Zink, C. F., Pagnoni,

G., Martin-Skurski, M. E. & Richards, J. (20095),
“Neuraobiological Correlates of Social Conformity and
Independence During Mental Rotation”, Biological
Psychiatry, 58, 245-253.

Milgram, S. (2015), Deney, cev. Melis Olgum, Kafekaltar
Yayincilk.

Rohrer, J. H., Baron, S. H., Hoffman, E. L. & Swander, D.
V. (1954), “The stability of autokinetic judgments”, Journal
of Abnormal and Sacial Psychology, 49, 595-597.



NEREDE SALDIRIYA

...y, UGRAMALISINIZ?

“Seyirci etkisi’ni alt etmenin yolu!

Diyelim ki biri ansizin kalp krizi gegiriyor. Sizce
hangi durumda hayatta kalma sansi daha yuksektir?
U Aksam ofiste fazla mesai yapiyordur ve yan odada
calisan kadin hari¢ herkes gitmistir. Ancak kadin
hamiledir ve bu sebeple kosamaz, ilk yardim muda-
halesini de kesinlikle yapamaz.

QO Metroda, etrafta otuz kisi oturuyordur, hepsinin
elinde cep telefonu vardir ve hepsi fit bir vicuda

sahiptir.

Birgok insan, acil bir durum oldugunda, iggiidiisel
olarak etraflarinda gok sayida insan olmasini ister. Hig
kimse boyle bir durumda sadece tek bir kigiye bagh
olmak istemez. Ne kadar ¢ok insan olursa birinin yar-



dim etmesi ve etmek istemesi o oranda fazla olur diye
diigiiniiriiz genelde.

Ashinda acil bir durumda ¢evremizde olabildigince
az insan olmasi daha iyidir (en az bir kigi oldugu sii-
rece sorun yok): Bu, hayatta kalma gansimizi 6nemli
Olgiide artirir. Bu iiziicii etkiyi gazetelerde diizenli ola-
rak okuyabiliriz. Ornegin, insanlar halka agik yerlerde
saldiriya ugrar ama birinin yardim etmesi belli bir siire
alir. Genelde de kimse yardim etmez. Sonra tiim iilkede
biiyiik bir sok yagsanir. “Bu nasil olur?” diye sorar her-
kes. “Korkak bencillerle dolu bir iilkede mi yagiyoruz?
Hepimiz sadece seyirci miyiz? Kelimenin tam anlamiyla
garesiz miyiz?”

Bunun bilimsel agiklamasi biraz daha zordur.

Bir¢ok insanin yardim etmektense seyirci kalmasi,
psikolojide “seyirci etkisi” olarak ¢ok iyi bir gekilde
aragtirnlmigtir. Bazilar1 buna “Genovese sendromu” da
demektedir. Amerikali Kitty Genovese, 1960’11 yillarda
New York’ta vahgice saldiriya ugramig ve 6ldiiriilmiigtiir.
Saldir1 yarim saatten fazla siirmiigtiir ve sorugturmalar
sonucunda olay: en az otuz sekiz kiginin seyrettigi veya
duydugu ortaya gikmugtir. Ama higbiri yardim etmemigtir.

Bu tarz vakalarda nasil bir grup dinamigi olugmaktadir?

Burada oncelikle iki fenomen etki eder: daha 6nce de
bahsettigimiz enformatif ve normatif etki (201. sayfaya
bakiniz)!



Eger bir durumu degerlendirmek igin belirsizlik
hissediyorsak, o zaman etrafimizdaki diger insanlara
yoneliriz ve onlardan bilgiyi “6diing” aliriz. Ozellikle
acil durumlarda neredeyse her zaman belirsizlik iginde
oluruz ¢iinkii bagimiza her giin gelmez. Antrenmanh
degilizdir. Kendimize gu sorulari sorariz: “Burada ne
oluyor? Tehlikeli bir durum mu, yoksa 6yle mi goriinii-
yor? Ne yapmaliyim?” Ayrica acil durumlarda zaman
kisithdir, bu da uzun uzadiya diigiinmeyip etrafimizdaki
insanlara yonelmek i¢in bagka bir nedendir.

Ornegin, duman deneyi adli ¢aligmada, deney ka-
tilimcilar1 bir odada otururlar ve ansizin odaya beyaz
bir duman verilir. Bir¢ogu, eger orada yalmz oturu-
yorsa hizla odayi terk eder. Ancak odaya orada sakince
oturan tuzak kigiler kondugunda diger katilimcilar da
oturmaya devam eder. Ustelik dumandan neredeyse bir-
birlerini goremeyecek hale gelene kadar. Ugakta birden
bir duman kokusu hissedildiginde birbirimize bakariz ve
digerlerinin nasil tepki verdigini kontrol ederiz. “Eger
onlar sakin bir sekilde oturuyorlarsa o zaman kotii bir
sey olmaz,” diye diigiiniiriiz.

Ama bu o6limciil olabilir! Ciinkii digerleri de ¢o-
gunlukla bir gey bilmezler. Nasil bilsinler ki? Herkes
birbirine ¢aresiz gozlerle bakar ve birbirinin bakigini
sOyle yorumlar: “Oldukga sakin ve rahat goriiniiyorlar,
o zaman o kadar da kotii bir gey yoktur.” Biz bu etkiye
“cogulcu cehalet” diyoruz: Eger kimse heyecanlanmazsa



biz de heyecanlanmayiz. Bir de “uzman” insanlar or-
taya ¢ikip 6zel bilgiler verdiklerinde tamamen giivenli
tarafta oldugumuzu digiiniiriiz. Onlara ozellikle ¢ok
giiveniriz ancak aniden ortaya ¢ikan kriz durumlarinda
uzmanlar da en az bizim kadar az sey bilirler. Sadece
digerleri kadar 6z giivenli davranirlar (¢iinkii burada
“tstinlitk yanilsamas1” etki eder, 83. sayfaya bakiniz).

Tatil yerlerinde trajik kazalar oldugunu siirekli du-
yariz. Paslanmaya yiiz tutmug bir gemi agik denizde
batar veya oldukga sarhog bir siiriicii turistlerle dolu
bir otobiisle agaca ¢arpar. Ardindan televizyon muha-
birleri kendilerine, “Tanr1 agkina, bir insan o geye nasil
biner ki zaten?” diye sorarlar. Cevap: Ciinkii digerleri
de binmigtir. Sakin kalmiglardir, herkes kendi adina
karar vermigtir: Tehlike yok!

11 Eyliil 2001°de New York’ta ilk ugak Diinya Ticaret
Merkezi’ne garptiginda, binada herkesin ofisinde kal-
masi, sakin olmasi ve kurtarma ekibini beklemesi anons
edildi. Orada acil durumlar igin genel talimat boéyledir
ve “uzmanlar” bu talimat1 bu 6nemli durumda da bir
kez daha giiglendirdi. Baz1 ofis galiganlar iggiidiilerine
gore hareket ettiler ve merdivenlerden asagiya kostular
ama yine yukaridaki ofislerine gonderildiler. Onlar da
talimata uydular.

Ofisinde kalan kimse felaketten sag kurtulamada.

Hayatta kalanlar kendi algilarina ve tahminlerine
giivenen insanlardi.



Ancak seyirci etkisine geri donelim ve su soruyu so-
ralim: Onemli bir duruma seyirci olanlar neden nadiren
yardim ederler? Eger biri metroda dayak yiyorsa, durum
baglangigta belirsizdir. Bityiik bir olasilikla arkadaglar
birbirleriyle kétii bir sekilde gsakalagiyorlardir, belki suglu
az sonra duracaktir veya kurban kendini savunabilecek
kadar giigliidiir. Bir siire sonra bilginin netlesecegi an
gelir: Birileri tehlikededir ve yardima ihtiyaci vardir. Belki
de yardim ¢agrisinda bulunuyordur. Yine de insanlar
sanki hicbir sey yokmug gibi davranir.

Biz bu fenomene “sorumlulugun yayilmas1” diyoruz.
Durumu dogru degerlendirsek bile ¢evremizdeki insanlarin
fazlaligina gére yardim etmek igin pek sorumlulugumuz
olmadigini diigiiniiriiz. Bu, deney katilimcilarinin 6nce
yalniz, sonra da grup iginde test edildikleri, sahte acil
durumlarin yaratildig: deneylerle kanitlanmigtir.

Bundan ne 6greniriz?

Birincisi: I¢giidiilerimiz kriz durumunda hayatimiz1
kurtarabilir. Emin degilseniz kendinize, “Eger burada
kimse olmasaydi ne yapardim?” diye sorun. Digerlerinin,
muhtemelen sizin bildiginizden daha fazlasini bilmedigini
hatirlayin ve garesizken iggiidiilerinizi dinleyin. Bu bir
olay olmadan ve durumun ne kadar tehlikeli olabilece-
gini tahmin etmeden 6nce de gegerlidir.

Ikincisi: Bizzat siz kurbansaniz ve yardima ihtiyaciniz
varsa akilli davranip “gogulcu cesareti” kullanabilirsiniz.
Net olarak goyle soyleyin: “Yardima ihtiyacim var.”



Sonra “sorumlulugun yayilmasi” fenomenini kullanarak
belli bir kigiyle konugun: “Siz, gri kravath beyefendi,
liitfen polisi arayin.”

Ugiinciisii: Bir olaya denk geldiginizde “seyirci etki-
si’ni hatirlayip birinin hayatim kurtarin. Iiging bir deney
sonucu daha var: Seyirci etkisini daha 6nce duyan ve
bu sorunun bilincinde olan insanlar daha ¢ok yardim
ederler. Bu yiizden bu bilgileri bagkalarina da anlatin.

Beaman, A. L., Barnes, P. J., Klentz, B. & McQuirk, B.
(1978), “Increasing Helping Rates Through Information
Dissemination: Teaching Pays”, Personality and Social
Psychology Bulletin, 4, 406-411.

Darley, J. M. & Latané, B. (1970), The unresponsive
bystander: Why doesn't he help?, New York: Appleton-
Century Crofts.

Darley, J. M. & Latané, B. (1968), “Bystander intervention
in emergencies: Diffusion of responsibility®, Journal of
Personality and Social Psychology, 8, 377-383.
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NEDEN YAPMAMIZ GEREKENLERI
YAPMIYOR, ISTEDIKLERIMIZI ELDE

~+.\. EDEMIYORUZ?

Tutum arastirmalarindaki bazi pif
noktalarini kullanarak “reaktans”
v T S fenomeninden faydalanabilirsiniz.

Bir zamanlar, cennette: Her seyden bolca vardir. Cennet
bir tembellik diyaridir. Her sey, kelimenin tam anlamiyla
Adem ve Havva'nin agzina verilir. Isirmalari yeterlidir.
Ama yine de o yasak elmadadir gtzleri. Digerleri, izin
verilen her sey o elmaya kiyasla hig ilgi gekici gelmez.
Bir zamanlar, biz cok kucukken: Cikolata, elbette her
zaman c¢ok lezzetlidir ve iyi hissettirir. Ama 06zellikle
onu yememize izin verilmediginde ¢ok daha lezzetli ve
6zeldir. Bu durumda onu daha c¢ok isteriz. O zaman ¢il-
ginlar gibi micadele ederiz, onu bize vermek istemeyen,
en azindan istedigimiz kadar vermeyen annemize var

gucumauzle karsi geliriz.



Bugun, artik olgun insanlariz. Opusmek elbette guzeldir
ve iyi hissettirir. Ancak 6zellikle yabancilarla dpusmek,
yasak olmasina ragmen ¢ok daha guzel ve tzeldir. Bu
durumda bunu daha ¢ok isteriz ve umulmadik stratejiler
gelistiririz. Neden bu dunyadaki “yasak meyveler” bize

her zaman son derece ¢ekici gelir?

Adem’in, Havva’nin davraniglarina ve bizim dav-
raniglarimiza teknik dilde “reaktans” denir. Reaktans
(tepkisellik) kurami, 1960’1 yillarda birgok psikologun
yan sira psikolog Jack Brehm tarafindan gekillendiril-
migtir: Reaktans bir baskinin sonucudur, i¢ veya dig
kisitlamalara karg: bir isyandir: Ornegin, birisi bizden
bir seyi zorla almak istediginde, bizi tehdit ettiginde,
bize bir seyi yasakladiginda ortaya ¢ikar. Bizim genel
anlamda meydan okuyan davraniglarimiz, istenmeyen
ya da yasaklanmig eylemleri siirdiirecek, hatta gergek-
lestirecek oldugumuz anlamina gelir. Ciinkii bu gekilde
Ozgiirliigiimiizii geri almak isteriz.

Reaktans kuramu birgok ilging deneyde kanitlanmig-
tir. Ornegin, ¢ocuklar kesintiye ugrayan ve daha sonra
sonuna kadar izleyebilecekleri s6ylenen bir film yerine
kesintiye ugrayan ve devamini izleyemeyecekleri séylenen
bir filmi daha iyi degerlendirirler.

A XY



Mark Twain’in iinli romaninda komik bir 6rnek
vardir: Cok yonlii biri olan Tom Sawyer, teyzesi Pol-
ly’nin bitmek bilmeyen disiplin kurallarinin baskisi
altindadir. Bir giin bahge ¢itini boyarken arkadagi Ben
gelir ve onunla dalga geger. Tom, igini bityiik bir he-
yecanla yapiyormug gibi davranir, sanki o an bundan
daha giizel bir sey yoktur. Ben sasirir ve yardim edip
edemeyecegini sorar. Tom iizgiin oldugunu, Ben’in o
kadar becerikli olmadigini diigiindiigiinii, teyzesinin de
bu konuda titiz davrandigini soyler. Ben israr etmeye
devam eder, hatta Tom’a bir hediye verir. Nihayetinde
Tom, arkadagini normal gartlarda asla hoguna gitmeye-
cek bir eylemi yapmaya yonlendirmigtir. Ciinkii eylem
cok zor ulagilir ve dolayisiyla son derece gekici bir
hal almigtir.

Boylelikle, “Asil simdi kesinlikle gikolata istiyorum,”
reaksiyonunun agiklamasinin yani sira yepyeni bir alan
ortaya ¢ikiyor: Diger insanlarin sizin istediklerinizi yap-
malarini saglayin!



Sizin igin 6nemli bir sey s6z konusuysa ve kargimizdaki
kigi size kiigiiciik bir sans bile vermek istemiyorsa, o
zaman iki segeneginiz vardir: Kendi kendini gergekleg-
tiren kehaneti kullanabilir ve kendisini geligtirmesi igin
en bagindan itibaren ilgili kisiyi “ovebilirsiniz”. Ikinci
secenek olarak Tom Sawyer ve arkadas1 Ben gibi ya-
pabilirsiniz: Terapo6tik baglamda da biiyiik bir hizmet
saglayan “paradoksal miidahale”yi kullanmaniz miim-
kiin. Ornegin, annenize goyle bir sinyal génderebilirsiniz
(elbette gaktirmadan): “Cikolata o kadar da lezzetli de-
gil!” veya “Liitfen bana fazla gikolata verme!” Anneniz
birden 6zgiirliigiiniin ve eylem alanlarinin kisitlandigini
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daha fazla gikolata vermek isteyecektir.

Brehm, J. W. (1966), Theory of psychological reactance,
New York: Academic Press.

Mischel, W. & Masters, J. C. (1966), “Effects of probability
of reward attainment on responses to frustration®, Journal
of Personality and Social Psychology, 3, 390-396.



NEDEN GOPE ATTIGINIZ KAGITLAR
KOMSUNUZUN ARABASINDAN DAHA
DEGERLi OLABILIR?

“Sahiplik etkisi” ticarette bagarili
olmaniza yardim eder.

Hafta sonu: Keyifle bitpazarinda geziyorsunuz. Bir surd
vir zivirin satildifi bir tezgdhin tnunde duruyorsunuz
ve elinize u¢ yIl dncesine ait bir ¢izgi roman aliyorsu-
nuz. Sayfalari karistiriyorsunuz, tebessum ediyorsunuz,
kendinizi okumaya kaptiriyorsunuz, gizgi romani almak
istiyorsunuz. Bilindik bir serinin, okunmus ve yipranmis
bir kitap¢ifi bu. Etiketteki orijinal fiyati Gi¢ buguk avro.
“Otuz sentten fazla etmez,” diye “Bugln
bir delilik yap ve bu eski gizgi romani al!”

Satici kadina, “Bunun igin ne kadar istiyorsunuz?” diye
keyifle soruyorsunuz.

“On sekiz avro,” diye cevap veriyor size.



Ikiniz de birbirinizin gézlerinin icine bakiyorsunuz, sonra
burada dile getiremeyecegimiz, iginde “sen aklni kay-
betmissin” ve “pis cimri” gibi ifadelerin gectigi kisa bir
“konusma” gergeklesiyor.

Basinizi saga sola sallayarak ¢ekip gidiyorsunuz. Satici

kadin da basini sallayarak arkanizdan bakiyor.

Bu kiigiik “diigiince ayrilig1” nasil oluyor? Elbette
bir satic1 fiyatlar1 her zaman yiiksek tutmak, alic1 da
her zaman agagiya ¢ekmek ister. Bu normal ama bu
aym1 zamanda taktik. Gergekte her iki taraf da iiriiniin
aslinda daha fazla ya da daha az edecegini bilir.

Ancak bu, yukarida tarif edilen durumu agikliga
kavugturmuyor. Siradan pazarliklar higbir zaman bu
kadar biiyiik deger farklhiliklarina ve hepsinden 6nemlisi
boyle dramatik sahnelere yol agmaz. Bilindik “taktikler”
s0z konusu oldugunda her iki taraf da fantastik fiyatlar
soylediklerini bilirler. Bu tiir sahneler, fiyatin iki taraf
agisindan da fantastik olmadig bilindigi zaman ortaya
cikar: Her iki taraf, gergekte o iiriiniin bahsedilen fiyata
degecegini bilir.

Boylelikle 6rnegi verilen tiirden bir ¢izgi romanin
degeri oldukg¢a objektif belirlenebilir: Yaklagik iki avro
oldugunu varsayalim. Bir taraf onun on sekiz avro de-



gerinde oldugunu diigiiniirken, digeri nasil olur da ona
otuz sentlik bir deger biger?

Bu noktada devreye “sahiplik etkisi” girer. Birazdan
gorecegimiz tizere bu etki sadece bitpazarinda gegerli
degildir...

Sahiplik etkisi, sahip oldugumuz egyanin bagkasi-
nin sahip oldugu ayni esyadan daha degerli oldugunu
diisiinmemizi saglar. Unlii bir deneyde katilimcilar iki
gruba aynlir. Bir gruptaki katilimcilarin her birinin
eline birer fincan verilir. Diger gruba fincanlar sadece
gosterilir. Sonra katilimcilara fincanlar igin kag¢ para
talep edecekleri ya da onlara ne kadar 6deyecekleri



S

e sorulur. Elinde fincan olmayanlar ortalama iki bu-

cuk dolar1 uygun bulur. Buna karsin fincanlari elinde
tutanlar, satig fiyatinin yedi dolar, yani iki katindan
fazla oldugunu diigiiniir. Diger deneyler, sahiplik et-
kisinin ikiye bir oraninda bir etkiye sahip oldugunu
dogrulamaktadir.

Bu etki birgok alanda hayatimizi belirler: Ornegin,
ticaretle ugraganlar bu etkiyi potansiyel miisteriler igin
kullanirlar, iiriinlerini miigterilerine test amagh iki hafta-
ligina verirler, iiriinii iade etmek zorunda olmak, iiriine
oncesinde hi¢ sahip olmamaktan daha kétiidiir. Vergi
O0demek zorunda olanlar, 6nceden 6n 6deme yapmig bir
kisiden daha fazla kagma egilimindedir. Benzin fiyati
bir sent bile yiikselse insanlar agir1 6fkelenirler. Ancak
bir sent diigtiigiinde ayni1 giddette sevinmezler. Herkes
kendi deposunda, kilerinde veya elbise dolabinda sahiplik
etkisini gézlemleyebilir: Yillardir onca seyi kullanmami-
sizdir ve asla kullanmayacagimiz da ortadadir. Nesne
olarak degersizlerdir ama yine de onlar1 atmayiz ¢iinkii
degerli olduklarini diigiiniiriiz.

Bu arada sahiplik etkisi norolojik olarak da kanitlan-
mugtir: Herhangi bir geyden ayrilan insanlarin beyinleri
incelenmig ve acinin iglendigi yerde, yani serebral korteksin
bir kisminda bulunan insulada aktivasyon goriilmiigtiir.
Insanlar bir esyay: sattiklarinda ve karsihiginda bir sey
aldiklarinda, dolayisiyla ellerinden bir gey zorla alin-
madiginda bile bu aktivasyon gériiliir. Yani ekonomik



yaklagimlardan tamamen bagimsiz olarak bir geyden
ayrilmak insana ac verir.
Agk iligkilerinde bile sahiplik etkisi goriiliir...

HANIR, AMA
SANA SAHIBIM.

Kahneman, D., Knetsch, J. L. & Thaler, R. H. (1990),
“Experimental Test of the endowment effect and the Coase
Theorem®, Journal of Political Economy, 98, 1325-1348.
Kuhnen, C. M. & Knutson, B. (2005), “The Neural Basis of
Financial Risk Taking", Neuron, 47, 763-770.



BAY “NEYDIYASUNUNADI”
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Yaratici problem gézme teknikleriyle
° devrim yaratan icatlar yapabilirsiniz.

Sabah saatleri, ise gitmek Uzere yola ko-

yulmusuz, tanidik bir yizle karsilasiyoruz,

selamlasiyoruz: “Merhaba Bay... Sey...” Bir dakika

bu seydeki adam degil miydi? Lanet olsun, adi neydi?

Meier, Mahler, Miiller, Mli bir seydi... Ancak ne kadar
dusunsek de isim aklimiza gelmiyor.

Aksama dogru isim birden aklimiza geliveriyor: “Hamal,

tabii ya... Pazarlama departmanindaki is arkadasimizin

adi buydu!”

Bu sadece kigi isimleri igin gegerli degildir. “Zihinsel
tikaniklik”; bir geyi hatirlamamizi veya bilgiyi yeni ve
anlaml bir gekilde birlestirmemizi engeller: kavramlar,
olaylar, durumlar, veriler...



Psikoloji dersinden bulmaca kitaplarina sigrama yap-
mug, yaratici problem ¢6zme aragtirmasina ait bir deneye
bakalim: Katilimcilardan olugan iki gruba,

Bir kiigiik mum

Kibritle dolu bir kibrit kutusu

Bir raptiye

Mumu duvara, goz hizasina monte etme gorevi verilir.

Iki grup arasindaki fark sudur: Birinci grup 6nceden
kibritlerle mumlar1 yakacaktir, ikinci grup yakmayacaktir.

Coziimii ilk hangi grup bulacak dersiniz?

Ikinci grup bulur: Kibrit kutusunu raptiyeyle duvara
sabitlerler ve onu mumun konulacag: kaide olarak kul-
lanirlar. Buna kargin birinci grup, nafile bir g¢abayla
mumu duvara raptiyeyle sabitlemeye ¢aligir.

Bu sonuglar nasil agiklanir?

Kibrit kutusu birinci grupta zihinsel bir engel yaratir,
psikolojide buna “iglevsel sabitlik” diyoruz: Onlar igin
kutu esittir kaptir. Buna kargin ikinci grup kibrit kutu-
sunu bir kaideye doniistiiriir. Isin sirr1 yaraticihiktir: bir
nesneye, aslinda onun igin diigiiniilmemig bir fonksiyon
yiikleme yetenegi.

Bay Hamal’a geri donelim: Hafizamiz diigiinme “bas-
kis1” yiiziinden tamamen ismin bagindaki M harfinde
tikanip kalmigtir (Meier, Mahler, Miiller). Bu yiizden
M harfinin iigiincii sirada olma olasihigi daha az gelir.
Bu tikaniklik etkisi, bilingsiz bir sekilde problem ¢6zme

siirecinin bilingli kismini etkiler. Bilimsel deneyler, bu , i



e tiir titkanikliklarin, bazen bir hafta sonra ¢oziilebildigini
gostermektedir.

Yani tikanip kaldigimizda yaratici molalar vermemiz
dogru olur. Bu sayede bu unutkanlik big¢imi bir tiir
iiretkenlik yaratir. Hog olan tarafi ise bunun, tikanik-
ligin iistesinden gelmenin en pasif yolu olmasidir. Bunu
yaparken ¢aba sarf etmemize bile gerek yoktur, sadece
biraz sabirli olmaya ihtiyacimiz vardir.

Kiiltiir ve aragtirma alanindaki en 6nemli gahsiyetler
olan Berthold Brecht, Charlie Chaplin, Albert Einstein
ve daha pek ¢ogu, bagyapitlarini yaratic1 bir unutkanhk
agamasindan sonra yaratmgtur.

Duncker, K. (1945), On problem solving: Psychological
Monographs, 58, 1-110.

Hussy, W. (1998), Denken und Problemitsen, Stuttgart:
Kohlhammer.

Schneider, W. (2003), Die Enzyklopédie der Faulheit: Ein
Anleitungsbuch, Frankfurt/M.: Eichborn.



PARA DUNYAY! BOZAR!
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~, Fazladan gerekgelendirme etkisini kullanarak
*, kendinize ve diger insanlara “igsel motivasyon”
kazandirabilirsiniz.

Diyelim ki apartmaninizda pek yurtuyemeyen yas-

lica bir kadin yasiyor. Komsularindan biri olan geng

bir 8grenci, haftada bir gun onun igin alisveris
yapiyor. Gorunuse gore bir komsu olarak yardim etmek
ve yash kadinla biraz sohbet etmek hosuna gidiyor.
Diyelim ki bu yash kadin zengin. Apartman koridorunda
karsilastiginizda size bir soru soruyor: “Bu geng adam
bana ¢ok yardm ediyor ve #grenci oldugu igin parasi
yok. Ona her seferinde yirmi avro vereyim mi? O zaman
ikimiz de karh ¢cikmis oluruz.”

Siz ne 6nerirsiniz?



Ilk bakigta olay apagik ortadadir: Paraya ihtiyaci
olan biri, birine yardim ediyor. Yardim edilen kiginin
de verecek parasi var. Her iki taraf da bu isten fayda
saglayabilir, degil mi?

Ancak mesele o kadar da basit degil. Ogrenci bu ig
icin para almaya bagladiginda hevesi kagabilir ve yagh
kadin kendisine aligverig igin yeni bir yardimci bulmak
zorunda kalabilir.

Bu, size anlamsiz gelebilir ama bilimsel olarak kanit-
lanmugtir. Ogrenci “agin1 gerekgelendirme etkisi” altinda
olabilir. Bu etki soz konusuyken, digsal uyaranlarin ig
motivasyonu zayiflatabilecegi, hatta motivasyona zarar
verebilecegi saptanmugtir.

Motivasyon olarak tanimladigimiz gey, genelde he-
deflere ulagmak ve belirli gseyleri yapmak igin hissetti-
gimiz dirtiidiir. Motivasyonlar: da prensipte “igsel” ve
“digsal” olarak birbirinden ayiririz.

I¢sel motivasyon bizim igimizden gelir: Bir seyi sev-
digimiz, ilging veya mantikli buldugumuz igin yapariz.
Bu elbette hem bizim i¢in hem de bagkalari igin en ideal
durumdur. Isimizi yapmaya tamamen kararhyizdir ve
yaptigimiz igten faydalanacak herkes, ister igverenimiz
olsun isterse de 6rnekteki yash kadin olsun, ¢ok sansli-
dir. Digerleri yaptigimiz her seyi ¢ok iyi yaptigimizdan
emin olabilirler.



Digsal motivasyon ise digaridan gelir: Aslinda kendi
kararimizla yapmayacagimiz bir sey yapariz. Bunu ya
odiillendirilmek ya da ceza almamak igin yapariz.

I¢sel ve digsal motivasyonlar birlikte de etki edebi-
lir: Kigi kargiliginda para kazanacak olmasina ragmen
ige isteyerek gidebilir. Ancak igsel motivasyon orani ne
kadar yiiksekse ilgili kigiler o denli bagarili olurlar. En
onemlisi de digsal 6diil yok oldugunda yaptiklar: geyi
yapmaya biiyiik ihtimalle devam ederler.

Bu noktada “asir1 gerekgelendirme etkisi” devreye
girer: Eger bugiine kadar isteyerek ve severek yaptigi-
muz bir gey igin birden karsilik alirsak, zihnimiz bunu
yeni bir eylem olarak degerlendirir. Kendine, “Eger bir
kargilik alacaksam bu igi o kadar da sevdigimi soyle-
yemem!” der. Bu, diger pek ¢ok seyin yam sira daha
once bahsettigimiz “biligsel uyumsuzluk”la da ilgilidir
(66. sayfaya bakimz).

Bu siire¢ nasil igler? Diinyaya geldikten hemen sonra
bize ezberletilen geyler vardir: Yapmay: istemedigimiz
ve hoglanmadigimiz geyleri yaptigimiz takdirde 6diil
alacagimiz soylenir. Odamizi toplarsak televizyon
seyretmemize izin verilir, tuhaf bir tadi olan 1spanak
yemegini yersek digsarida oyun oynamaya ¢ikabiliriz
ve eger ev Odevlerimizi bitirirsek bir dondurma veya
bir parga gikolata yiyebiliriz. Bu boyle devam eder ve
bir¢ogumuz yiikselen maagimizi “tazminat” ya da “sus
parasi” gibi gérmeye meylederiz. Ancak televizyon veya



bilgisayar oynamak ya da internette dolagmak gibi
hos seyler igin 6diillendirilmeyiz. “Odiil” ve “nahos
eylem” arasindaki baglanti1 boylelikle bilingaltimiza
kok salmig olur.

Bu yiizden digaridan gelen bir 6diil kendi durumu-
muzu degerlendirmemizi engeller: Yapilacak eylemle
ilgili hevesimizi kaybederiz. Zamanla, yapacagimiz
isten keyif almaktansa sadece 6diilii almaya odak-
laniriz. Sonug: Odiil giiniin birinde yok oldugunda
eylem durdurulur. Ornegin, bir deneyde g¢ocuklara
matematikle ilgili 6gretici bir oyun verilir, gocuklar
basta ¢ok eglenirler. Sonra bir giin oyunla ilgilendik-
leri igin 6diillendirilirler. Sonunda 6diil verme eylemi
durdurulur ve ¢ocuklarin matematik oyununa ilgileri
olup olmadig gozlemlenir. Sonug: Ilgileri, ilk bagtakine
oranla bilyiik olgiide azalmigtir.

Is diinyas: her zaman bu ikilemle miicadele etmig-
tir: Hedef belirlemeleri, ikramiyeler ve maag artiglari,
performans artigt adina dis tegvik olarak goriiliir. Igsel
olarak motive olmug bir ig arkadaginizin igini ne kadar
iyi yaptigin1 animsayin. Ote yandan igverenine bu kadar
yararli olan insanlar az para m1 kazanacaklar? Bu hak-
sizlik olur. Bu ikilem bugiine kadar ¢oziilememigtir. Ig
diinyasi da tedbir olarak dig tegviklerle hareket etmeye
devam eder.



BWADA UCRETSIZ GALIsMANIEN
sizin _IYiLIGINIZ iCiN EN [4iS]
OLDUGW KANITLANDI |

Peki, insanlari tegvik etmek igin digaridan gelecek bir
odill tamamen uygunsuz mudur? Hayir! Bildiginiz gibi
digaridan gelen odiiller hi¢ beklenmedik giigleri ortaya
cikarir. Cocuklugumuzdaki 6rneklerde gordiigiimiiz gibi,
dis tegvikler odamizi toplamamizi ve ispanak yememizi
sagliyordu. Digsal motivasyon, igsel motivasyonun ol-
madig1 yerde mitkkemmel bir gekilde ¢aligir. Yani gergek-
ten nahog oldugunu diigiindiigiimiiz gseylerde. Eger 6diil
prensibinin ig diinyasinda bir biitiin olarak iyi igledigini
diigiiniirsek, insanlarin genel olarak yaptiklar igten pek
zevk almayacaklari sonucuna varabiliriz...



O halde digaridan gelen 6diiller s6z konusu oldugunda
(hem alirken hem de verirken) dikkatli olun. Belki de
sizin ya da diger insanlarin ulagabilecegi en biiyiik 6diil,
insanin kendi inisiyatifiyle bir seyler yapma sansidir.

Deci, E. L. (1971), “Effects of externally mediated rewards
on intrinsic motivation®, Journal of Personality and Social
Psychology, 18, 105-115.

Fehr, E. & Falk, A. (2002), “Psychological foundations of
incentives”, European Economic Review, 46, 687-724.
Greene, D., Sternberg, B. & Lepper, M. R. (1976),
“Overjustification in a token economy”, Journal of
Personality and Social Psychology, 34, 1219-1234.



BUYUK iHTIMALLE DUNYA GBRUSUNDZ
Y K

Degigim korliga, cevresel algimizi

.0 ™ sorgular.

AN

Bu resmi, bir sonraki sayfadaki resimle karsilastirin.



Dikkatinizi geken bir sey var mi?

Su kadarini soyleyelim: Resimler farkli. Eger ara-
daki farki heniiz gormediyseniz, tekrar kargilagti-
rabilirsiniz.

Goremediyseniz tekrar kargilagtirin,

Hala goremediniz mi? Kiigiik bir ipucu: Aradaki fark
kiigitk degil! Devasa! Bu, iginde fark olarak kiigiiciik
bir yapragin ya da bir kagin eksik oldugu resimlerden
degil. Kocaman bir agag eksik!



Neden iki resmi kargilagtirmak igin bir sayfa ge-
virmemiz gerektiginde boyle biiyiik bir farki gormekte
zorlaniriz?

Bu fenomene “degigim korligi” diyoruz. Bir kare-
deki biiyiik degisiklikleri, dikkatimiz sadece kisacik bir
an bile dagilsa algilamayiz. Bu 6rnekte dikkat dagitica
unsur, sayfay: ¢evirmektir. Bu etki, mesela monitérde
veya perdede dalgalanan bir goriintii gordiigiimiizde de
olugabilir. Farkina bile varmayiz! Kiigiik goz hareketleri
bile dikkatimizin dagilmasina sebep olur.

Ayrica devasa degisiklikleri bile fark etmeyebiliriz:
Ornegin, bir deneyde seyirciler, filmin bir sahnesinde
iki insanin kafalarinin degistigini bile fark etmiyor, bu
esnada seyircilerin gézlerinin bir an igin bagka bir yere
kaymas: saglaniyor.

Konugtugumuz kisi degistiginde de fark etmeyebi-
liyoruz: Deney ekibine ait bir eleman sokaktan gegen
birine yol tarifi soruyor. Bagka bir kisi tesadiif eseri
kocaman bir paketle aralarindan gegiyor, bu esnada
deney elemaninin yerine goriiniigii tamamen farkh
olan bagka biri gegiyor. Inanilir gibi degil ama ger-
cek: Baz1 yayalar kargilarinda bagka biri oldugunu
fark etmiyor ¢iinkii bir an igin de olsa dikkatleri,
aralarindan gegen bir paket yiiziinden dagiliyor. Te-
levizyon programlarinda kamera sakas: yapanlar ve



» sihirbazlar da diizenli olarak “degisim korlugi” et-
kisini kullaniyorlar.

Degisim korligi, dikkatiniz dagildiginda ama degi-
sim yavag ve gizli bir gekilde gergeklestiginde de ortaya
¢ikar. Bu yiizden deney katilimcilar1 ekrandaki bir
agacin ya da bir binanin renginin gitgide degistigini
fark etmezler.

IL K GUKU KADAR
GUZELSIN

Degisim korligii sadece etkisi yiiziinden gagirt-
maz, olas1 durumlar kelimenin tam anlamiyla diinya
goriigiimiizden giiphelenmemize sebep olur. Uzun bir
siire boyunca ¢evremizdeki diinyanin goriintiisiinii



zihnimizde istikrarli bir gérsel olarak kaydettigimiz
diigiiniililyordu. Ancak bir fotograf karesinde en garpici
degisiklikleri bile fark edemiyorsak, bu su anlama
gelir: Zihnimize, ¢evremizle ilgili higbir kareyi kay-
detmiyoruz! Beynimiz, fotograf karelerini dikkatimiz
dagildig an siliyor, tipk: bilgisayarimiza reset attigimiz
ve baglangi¢ noktasina geri déndiigiimiiz gibi. Ustelik
bunu sadece bir g6z kirpma siiresi iginde yapiyor.
Bu da ¢evremizi siirekli algilamadigimiz, her an yeni
bir fotograf karesi yakalamamiz gerektigi anlamina
geliyor. Goriiniige gore degigim korliigii, sadece kisa
siireli gorsel izlenimi etkiliyor ¢iinkii durumlar: ve
eylem yapilarini “gsemalar” olarak gayet iyi kayde-
diyoruz. Sahne olarak algiladigimiz birbirine bagh
gorseller, aksi takdirde sadece koca bir yanilsamadan

ibaret olurdu.

Grimes, J. (1996), "On the failure to detect changes in
scenes across saccades”, yer aldi eser: Ed. Akins, K.,
Perception (Vancouver Studies in Cognitive Science serisi),
2, 89-110, New York: Oxford University Press.

Levin, D. T. & Simons, D. J. (1997), “Failure to detect
changes to attended objects in maotion pictures”,
Psychonomic Bulletin and Review, 4, 501-506.



O'Regan, J. K. & Noe, A. (2001), “A sensorimotor account
of vision and visual consciousness®, Behavioral and Brain
Sciences, 24, 933-1031.

Simons, D. J. & Levin, D. T. (1998), “Failure to detect
changes to people during a real-world interaction”,
Psychonomic Bulletin and Review, 5, 644-649.



DUNYA ANSIZIN DURDUGUNDA Siz
NEREDEYDINiZ? EMIN MiSiNiz?
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Bellek aragtirmalarinda adi gegen “flag
bellek’le neler dgrenebiliriz?

John Lennon, 1980 - Challenger, 1986 - Duvarin
Yikilisi, 19889 - 11 Eylal 2001 - Fukusima 2011...
Bunlari sanki don olmus gibi hatirhyorsunuz:
Kelimenin tam anlamiyla dunyay sallayan olaylari tam
olarak nerede ve nasil 6grendidinizi o haberleri size
kimin verdigini, o sirada ne yaptiginizi...

Peki, sizin hafiza performansiniz nasil?

“Flag bellek anilar1”nin en gasirtic1 6zelligi tarihsel
olaylar olmasidir: Zihinlerimizde, tam olarak ne ol-
duguna ve bunu tam olarak nasil 6grendigimize dair
¢ok karmagik, canli ve ayrintili goriintiiler vardir. Bu

fenomen 1977°den beri, bir siirii aragtirmacinin yam

]



» sira Brown ve Kulik adli Amerikal: iinlii psikologlar
tarafindan, 1963’te Kennedy’nin 6ldiiriilmesinin anisina
bagh olarak aragtirilmaya baglad:.

Flag bellek anilarinin iki kez kaydedildigi bilimsel
olarak kanitlanmigtir. Bir yandan olayin kendisi, “olgusal
bilgi” olarak kaydedilirken, diger yandan “otobiyografik
bilgi” olarak adlandirilan durumlar kaydedilmektedir.
S6z konusu durumlar duygusal oldugu i¢in hafizamiz
bize ekstra bir hizmet sunar: belirli bir depolama sekli
ve 6zel bir bilgi alimi.

Bilimsel uzlagmaya tam da bu noktada varilamaz
giinkii sik sik gozlemlenen hafiza hatalari ve hafiza
kayiplari, uzmanlarin tartigmalarini tekrar alevlendir-
mektedir. Ornegin, eski ABD Bagkani George W. Bush,
11 Eylill 2001’de Ikiz Kuleler’in ¢okiisiiyle ilgili bazi
televizyon goriintiilerini “hatirladigini” séylemektedir
ancak soylenen zamanda bu gériintiiler heniiz yayinlan-
mamugtir (ki bu elbette spekiilasyona agiktir).

Bilim, prensipte anilarin dogrulugunun olaydan son-
raki ilk ii¢ ay iginde azaldigini ve yaklagik on iki ay
sonra yok oldugunu varsayar.

Ayrica son aragtirmalar insanlar arasinda ¢ok biiyiik
bellek farkliliklari oldugunu géstermektedir. Bu, tetik-
leyici olayin duygusal anlamda ne kadar pozitif veya
negatif yiiklii olduguyla alakalidir. Ornegin, 1989’da
duvarin yikihgiyla ilgili pozitif yiiklii olanlar, kogullar,



goriintiiler ve ruh hallerini daha fazla animsamaktadir.
Duvarin yikilmasina karg1 negatif yiiklii olanlar, verileri
ve olgular1 daha fazla hatirlamaktadir.

Bu farkli igleme ve yeniden iiretme nitelikleri nasil
olugur?

Mutlu olaylarla ilgili herhangi bir problemi ¢6zmek
zorunda kalmayiz, bu yiizden beynimiz kendini (gereksiz)
veriler, detaylar ve bilgilerle yormaz.

Olumsuz olaylarda ise tiim ayrintilara dikkat eder,
her agidan analiz ve sistematize etmek igin elimizden
geleni yapariz. Ciinkii olumsuz deneyimleri gelecekte de
kaginmak istedigimiz ve bu yiizden tanimak istedigimiz
bir tehlike olarak algilariz. Bu, tarih 6ncesi zamana ka-
dar dayanir: Avda bir kilig digli kaplanla kargilaganlar,
her seyi en ince ayrintisina kadar ezberlemesi gerektigini
ve gelecekte koca bir yay ¢izerek o tehlikeli bélgenin
uzagindan yiriimesi gerektigini ¢ok iyi bilirler. Ayni
zamanda kendi kapasitenizi siirdiirebilmek igin kogullar
ve onunla baglantili olan agir1 korku duygusunu yogun
olarak kullanmamaniz faydali olur. Ciinkii boyle bir
durumda kesinlikle gerekli olabilir. Tersine dondiirme
sorununu psikolojik agidan travmatize olmug insanlardan
biliyoruz: Tetikleyici olaylarin, uzun bir siire gegtikten
sonra bile yogun bir duygusallikla hatirlanmasi, insa-
nin sadece ¢aligma yetisini degil, tiim yasam kalitesini
negatif etkiler.



Buna kargin, giizel duygular kaydedersek, olumlu
bir tutum geligtirmemizi ve 6z saygimizin artmasini
saglariz. Cok giizel olduklar: i¢in bu anlar1 duygusal
olarak hatirlamay: severiz. Ayrica onlari bagkalarina da
aktaririz ve bu esnada farkinda olmadan o “ani”lara
ait bagka ayrintilar anlatiriz.

Yani s6z konusu ayirt etmek oldugunda beynimiz
zekice davranir: “Bilgileri mi, yoksa duygulari mi anim-
samaliyim?” Akilli beyinde, egzotik bir isme sahip olan
amigdala bolgesi bu ayrimdan sorumludur. Amigdala
olasi tehlikeleri analiz eder ve olaylar1 duygusal anlamda
zenginlegtirir.



Bu da tam olarak hafizada istenmeyen goriintiilere
ve aldatici durumlara neden olur: Veri kapsamina ve
ilgili goriintiilerin akigina bagh olarak, ge¢migse bak-
tigimizda bazen kimin, ne zaman, neyi, nasil gordiigii
ve nasil yagadigiyla ilgili net bir sey hatirlamayiz ve bu
yiizden orijinal anilar bozulur. Kesin bir gey bilmeyiz.

Ama anilar1 daha sonra gordiigii resimlerle karigmig
olan George W. Bush’un hatirladig: aldatic1 goriintiiler
i¢in en azindan birtakim belirsiz agiklamalarimiz var.
Bazi1 komplo teorisyenlerinin kugkulandig: gibi saldirida
herhangi bir parmag1 olmadigina dair belli belirsiz bir

umudumuz da var!

Bohn, A. & Berntsen, D. (2007), "Pleasantness Bias

in Flashbulb Memories: Positive and negative Flashbulb
Memories of the Fall of the Berlin Wall*, Memory and
Cognition, 35, 565-577.

Brown, R., & Kulik, J. (1977), "Flashbulb memories”,
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Greenberg, D. L. (2004), "President Bush's False ‘Flashbulb’
Memory of 9/11/01", Applied Cognitive Psychology, 17,
363-370.

Hamann, S. B, Ely, T. D., Grafton, S. T. & Kilts, C. D.
(19989), “Amygdala activity related to enhanced memory
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A. Palmer, S. E. & Weldon, M. S. (1896), Remembering
the earthquake: direct experience vs. hearing the news,
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KADINLAR NEDEN PARK EDEMEZ,
ERKEKLER NEDEN DINLEMEZ?

On yargilar davraniginizi nasil etkiler?
Siz on yargilar nasil etkilersiniz?

Bir is arkadasinizla ya da bir arkadasinizla

bir tur “6n yargH bingosu” oynayin. Asagida
birkag ortak toplumsal 6n yarg: géreceksiniz. Her sefe-
rinde iki tanesini “dogru” toplumsal gruba atayin.
Satirlar ilk dolduran kazanir. Haydi bakalim! Iste kav-
ramlar:
“duygusal’, “tembel”, “hayalperest®, “gozunu iktidar hirsi
barumus”, “agresif’, “disa donuk”, “analitik”, “az egitimli”
Iste gruplar:
Erkekler:




Kadinlar:

Politikacilar:

Issizler:

Simdi de baska bir soruyu cevaplayin:

Sizin 6n yargillariniz var mi?

Var olduguna eminiz! Cok az sayida insan, ortak
sosyal 6n yargilar1 “dogru” grupla iligkilendirmekte so-
run yasar. Ama ayn insanlarin ¢ogunlugu, kendi 6n
yargilarimi kararh bir gekilde reddeder.

Peki, bu aslinda ne anlama geliyor: On yargilara
“sahip olmali” m1 yoksa “olmamali” mi? Nasil olugurlar,
nasil yok olurlar?

Cogu insanin yukarida bahsedilen 6n yargilan bildigi
gergegi, O6n yargilarin en azindan akillarinda oldugu-
nun gostergesidir. “Hig 6n yargim yok!” diyen bir kigi,
“Zihnimde herhangi bir 6n yargi yok!” diyemez. Hemen
hemen hepimizin zihninde toplumsal 6n yargilar vardr.

Peki, bunlar zihnimize nasil girer?



Bazi aragtirmacilar bazi temel tutumlarin dogustan
geldigini varsayar.

Bu varsayim ispatlanmamigtir ancak 6n yargilar
inanilmaz bir hizla ¢evremizden “6grendigimiz” agiktir.

Kiigiik ¢ocuklar bile buna ¢ok yatkindir: Klasik bir
deneyde, efsanevi Amerikali 6gretmen Jane Elliot iigiincii
sinifa giden ¢ocuklar iki gruba ayirir: Birinde mavi gézlia
cocuklar, digerinde kahverengi gozli ¢ocuklar vardir.
Ogretmen her iki gruba mavi goézlii olanlarin iistiin
oldugunu soyler. Etkisi: Cocuklar tutumlarini radikal
bir gekilde degistirirler. Mavi gozlii olanlar, kahverengi
gozli olanlardan hizla uzaklagirlar, onlarla dalga ge-
cerler ve kendilerinden daha agag: olduklar: igin onlar:
cezalandirmak isterler. Kahverengi gozliilerin okuldaki
bagarilar: gergekten azalir. Ogretmen bir sonraki giin,
artik kahverengi gozliilerin daha iyi olduklarini soyler.
Her sey ansizin tersine déner, artik mavi gozliilere zor-
balik edilmeye baslar.

Deney, birileri bize, “Bunlar kotii!” dediginde, bag-
kalarina hizla diiymanca davranabildigimizi gésteriyor.
Kendilerine 6n yargili davranilan grup da aniden ken-
dileri hakkinda farkh diigiinmeye bagliyor.

Bunun sonucunda ilgili grup, yapilmig olan 6n yargiya
kayacagindan korkmaya bagliyor. Sonunda bu korku
siklikla 6n yarginin kendisini tasdik etmesine yol agiyor.
Bu noktada “kendi kendini gergeklestiren kehanet”le
kargilagiyoruz. Bir siirii kadinin kargisinda koca bir



s

» dilim pastayi giizel bir sekilde kesmek zorunda kalan (ki

yapilabilir) her erkek ve bir grup erkegin gozleri 6niinde
arabasini park etmek zorunda kalan (ki aslinda bu da
yapilabilir) her kadin bu fenomeni bilir.

Yani on yargilar yikic1 bir etkiye sahip olabilir ve
hemen hemen hepimizin zihninde vardir ¢iinkii goriiniige
gore oraya kolayca yerlesirler. Zihnimizdeki 6n yargi-
lar bir gemadir, bunun nasil oldugunu 51. sayfadaki
bolimden biliyoruz: Bir gema kolayca aktive olur ve
bilingsizce hareket eder.

On yargiyla ilgili konu da o kadar basittir: Bir de-
neyde, katilimcilar 6yle durumlara sokulur ki aralarina
“tesadiifen” karigmig olan tuzak katilimci, onlarin gev-
resindeki insanlar hakkinda 6n yargili imalarda bulunur.
Bu bile katilimcilarin daha sonra ilgili grubu gergekten
kotii degerlendirmeleri igin yeterlidir. Bir sema bu ka-
dar kolay aktivite olur ve bir 6n yargi bu yolla igimize
coreklenir (30. sayfaya bakiniz).

Opyleyse 6n yargimiz yok derken ne demek istiyoruz?
Bir sema aktive oldugunda otomatik olarak diisiiniiriiz.
Eger 6n yargili olmak istemiyorsak, otomatik diigiinceyi
bu noktada kesmek ve bilingli diigiinceyi devreye sok-
mak gerekir. Aktive olmug bir gemay1, sadece bilingli
diigiinerek baskilayabilirsiniz.

Ancak bilingli diigiinme enerji ve konsantrasyon
gerektirir. Ornegin, stresli oldugumuz zaman bilingli
diigiince her zaman devreye girmez. On yargilar dik-



katimiz daginikken, hiisrana ugramigken, gerginken
tahmin edemeyecegimiz bir hizla ortaya ¢ikar. Sayisiz
¢aligma bunu kanitlamaktadir: Birden beyaz 6grenci-
ler siyah 6grencileri incitmeye baglar, erkekler kadin ig
arkadaglarini azarlar ve heteroseksiieller homoseksiiel
komgularina hakaret eder. Ustelik bunlar, sakin bir an-
larinda sordugunuzda, aslinda higbir 6n yargiya sahip
olmayan insanlardir.

Ayrica zihinsel igletim sistemimiz genelde ekonomiktir.
Bilingli diigiinceden kagmak ve otomatik olarak galig-
mamak igin siirekli nedenler arar. Eger ortaya bir 6n
yargi semasi gikarsa, o zaman biligsel ve zihinsel igletim
sistemimiz Oncelikle kendine gunu sorar: Bunu baskilamali
miyim veya otomatik siirecin baglamasina izin vermek
iin iyi bir nedenim var mi1? On yargiy1 gerektirecek
kiigiik bir gerekge dahi bulursak, onu bastirmamiz igin
bir neden kalmaz! O zaman fazla enerji harcamamiza
gerek kalmadan ve vicdanimiz rahat bir gekilde semaya
izin veririz. Ornegin, bugiin ofiste terbiyesiz bir ig arka-
dagimiza kizdiysak, “Erkekler agresif magolardir!” diye
diigiinmemizi gerektiren bir gerek¢emiz vardir. Artik
bu diigiinceyi baskilamamiza gerek yoktur. Bu gekilde
biligsel enerjimizden tasarruf etmis olduk.

On yargilarin iistesinden gelebilir miyiz? Evet. De-
nenmig bir yontem vardir: Bu, birbirine bagl olan ve
ortak bir hedef igin galigan gruplar arasinda yogun ve
ozel bir iletigim geklidir. Bu yontem okullarda, iinli



Amerikali sosyal psikolog Elliot Aronson tarafindan
icat edilen Jigsaw, yani ayrilip birlegme teknigi olarak
bilinir: Konu baghg farkl gruplara dagitilir ve gorevin
¢oziilmesi igin her grup bir bagka gruptan konunun bir
boliimiinii anlatmasini ister. Gruba ait yapboz pargalar:
ne kadar ig ige gegerse on yargilar o denli kaybolur.
Okul 6rneginin diginda bu konuyla ilgili ne 6grenmig
oluyoruz? “On yargim yok!” ciimlesini kullanirken
dikkatli olmaliyiz ve bunun yerine hepimizin birgok
6n yargis1 oldugunu bilmeliyiz ¢iinkii en azindan zih-
nimizde bulunuyorlar! Boylelikle dikkatli olabilir ve
bu 6n yargilarin ortaya ¢itkmamasini saglayabiliriz.
Sonugta hepimiz Jigsaw teknigini kullanabiliriz ve
toplumumuzun bir araya getirilmig bir yapboz olmasi

i¢in ugrasabiliriz.

Aronson, E. & Bridgeman, D. (1979), “Jigsaw groups and
the desegregated classroom: In pursuit of common goals”,
Personality and Socisl Psychology Bulletin, 5, 438-448.
Aronson, E., Wilson, T. D. & Akert, R. M. (2018), Sosyal
Psikoloji (13. bolum), ¢cev. Okhan Gunduz, Kaknas Yayinlari.
Aronson, J., Lusting, M. J., Good, C. & Keough, K.
(1999), “When White Men Can't Do Math: Necessary

and Sufficient Factors in Stereotype Threat”, Journal of
Experimental Social Psychology, 35, 2S-46.
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an Overheard Slur on Evaluations of the Target: How to
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“HAYATIM, KONUSMAMIZ LAZIM!” - /-
KADINLAR NEDEN ERKEKLERIN SADECE TEK
BiR SEY iSTEDiGINi DUSUNDR?

e Nt

) Bagarili bir birliktelik igin iletigim
psikolojisine ait alici-verici modelini nasil
kullanabilirsiniz?

Peki, sizin evinizde durum nasil?



Erkek ve kadin arasindaki iletisim meselesi yanlig
anlagilmalarla dolu bir hikiyedir, genellikle de sonuglar:
ciddi olur. Eger nedenini anlamak istiyorsak, “iletigim
dortgeni” ya da “d6rt kulak” modelini incelemekte fayda
var. Bu model, bu tiir durumlar agikliga kavugturmak
i¢in inlii iletigim ve ¢atigma aragtirmacisi Friedemann
Schulz von Thun tarafindan gelistirilmigtir. Unlii aras-
tirmaci, verilen her mesajin dort gsekilde yorumlandigini
varsayar: konu, kendini bildirme, iligki ve seslenis.

Konuyu netlegtirmek igin bir senaryoyu ele alalim:
Kadin ve erkek yatakta yatarlar, kadin erkegin kolunu
oksar, erkek de, “Hayatim, bagim agriyor,” der.

Kadin, adamin séylediginden ne anlar?

Konu diizeyinde, bilgiler netlegir: “Karnim agrimiyor,
sirtim da agrimiyor... Bagim agriyor.”

Kendini bildirme diizeyinde, konugan kiginin ne de-
mek istedigi anlagilmaya ¢aligilir: “Beni rahat birak!”
veya “Liitfen beni rahatlat!”

Iligski diizeyinde, birbirlerine olan bagin kalitesiyle
ilgili agitklamalar yapilir, 6rnegin: “Sanirim evliligimiz
kotiiye gidiyor...”

Seslenig diizeyinde, kisi kendi durumuyla ilgili bilgi
verir: “Su anda kendimi iyi hissetmiyorum.”

Aslinda ¢ok karmagik degil. Ancak bu dort nokta
teoride basit olsa da pratikte sorun yaratabilir. Ciinkii
ortada sadece dort mesaji “agi1z” yoluyla ileten bir verici
yoktur. Bunun diginda bu dort mesaji “kulakla” din-



leme firsatina sahip olan bir alic1 da vardir. Kisacasi:
Bir kanalda yayinlanan sey, siklikla bir bagka kanalda
algilanir. Bu, bu siireglerin ¢ogunun bilingsizce ¢alig-
masindan kaynaklanir: Genellikle ne soyledigimizin ya
da neyi dinledigimizin farkinda olmayiz.

Eger bu berbat duruma olumlu agidan bakmak is-
terseniz ki “yeniden ¢ergeveleme” konusunu daha once
anlatmigtik (13. sayfaya bakiniz), o zaman iligkileri-
mizdeki bu yorum ¢esitliligi olduk¢a hassas, yaniltici
ve gergin durumlara yol agabilir. Bu da ayn1 zamanda
durumu heyecan verici kilar.

Goriiniige gore agiz-kulak sorunu sadece kadin-er-
kek iligkisi i¢in gegerli degil, birgok durumda kadinlar
iligki diizeyinde, erkekler konu diizeyinde olmalarina
ragmen. Bunun tam tersinin de olabilecegini, bélimiin
basindaki illiistrasyon da gostermektedir: Ev sahibi konu
diizeyinde su veya kakaolu siit degil, kahve veya ¢ay
teklif ediyor. Misafir bu teklifi iligki diizeyinde, “Sizi
sicak buluyorum!” olarak algiliyor ve konu diizeyinde
iletigim kurarak bir gey igmek istemedigini, viicut sivisi
aligveriginde bulunmak istedigini ima ediyor.

Iletisim bu kadar kolay olabilir.

Not: Siiphe duyulan durumlarda, “Kahve mi, gay mr?
Tam olarak ne demek istediniz?” gibi sorular kendini
gosterebilir.



Schulz von Thun, F. (2008), Miteinander reden: 1 (Kisim A),
Berlin: Rowohit.

Watzlawick, P., Beavin, J. H., & Jackson, D. D. (2011),
Menschliche Kommunikation: Formen Stérungen Paradoxien
(3. bolom), Bern: Huber.



EVLILIKTE SORUNLARA
YOL ACAN BITYENIGi
NEDIR?

Cift terapisi ve cinsel terapi birlikteliginizi
tekrar zirveye tasir.

* Eger oldukga uzun bir iliski yasadiysaniz

ya da hala yasiyorsaniz, asa@ida belirtilen

gelismelere asinasinizdir: Belli bir noktadan sonra

iliski iyi gitmemeye baslar, tnce iliski bazinda, kisa sure
sonra da yatakta.

Sonra her sey ust Uste gelir, kadinin gérevlerini yerine

getirmedigi ve erkegin surekli talepkdr oldugu noktada

da iliski durma noktasina ulasir. Artik her sey kokendeki

ikilem etrafinda doner durur.



Evlilik en koétii durumda agagidaki gibi bir raporla
son bulur: On ii¢ y1l sonra yatak birlikteligi tam bir
hayal kirikligina doniigiir. Erkek boganma kagidini uza-
tir. Evlilik kurumu, yatak birlikteliginin sona ermesi ve
“biiyiik zihinsel igkence” ¢ekmesi neticesinde erkegin
hayatinin zindan oldugu gerekgesiyle iptal edilir. Yiiksek
mahkeme 2007°de boyle karar vermigtir, en azindan
Hindistan’in bagkenti Yeni Delhi’de.

Tabii ki bu tiir nahos geligmeleri hepimiz 6nlemek
isteriz ve nasil yapacagimiz: bildigimizde bu hig de zor
olmaz. Bu sefil durumun sorumlusu, maalesef siklikla
yanlig anlagilan oldukga basit bir mekanizmadir.

Birincisi: Bir kadin ancak temelde duygusal bir ya-
kinlik mevcutsa fiziksel yakinliga izin verir ve bunun
tadini gikarir. Eger iki kigi arasinda negatif bir durum
s0z konusuysa, bir gatigma ya da bir kavga varsa o
zaman ikili iligkiler ve duygusal durum tekrar ahenk
kazanana kadar her gey ortaya dékiilmeli ve ¢oziilmelidir.
Bu durumu erkekler iyi bilirler: Bazi geceler konugulur,
konugulur, konugulur... ta ki arzu yok olana kadar.

Ikincisi: Erkekte tam tersi olur. Fiziksel anlamda
yakinlik saglayabildigi zaman duygusal diizeyde ¢6ziim
iiretebilme yetisine sahiptir. Iligki hakkinda konusabil-
yakinliga ihtiyaci vardir.

Bu kisir dongii, eger iligkideki taraflardan biri bu
mekanizmay: anlamiyorsa ve gift birlikte ayn1 yone



e dogru gitmeyi bagaramiyorsa iligkiyi uguruma dogru
gotiirebilir.

Tiim bunlara yeni ¢atigma anlayiginizla yaklagabilir-
siniz (177. sayfaya bakiniz). Su durumda ¢atigma baglar:
Adam ister, kadin istemez! Ancak ihtiyag seviyesinin
derinliklerinde durum oldukga farkl ve daha uzlagtirici
goriiniir: Her iki taraf da yakinlik ister; erkek fiziksel,
kadin da zihinsel anlamda. Tiim tutarsizliklara ragmen
kullanilabilecek ortak bir zemin vardir giinkii her ikisi de
tatmin olma firsatina sahip. Soru su: “Kim pes edecek?
Erkek mi zeki, kadin m1?” Hangisi bunu iddia edecek-
tir? Genelde ikisi de 6yle oldugunu iddia edecektir veya
doniigiimlii olarak béyle olduklarini diigiineceklerdir!
Bugiin 6ncelikle konugulsun, sonra bedensel iletigime
gegilsin. Yarin uzlagma seksi yapilsin ve akgam, sabaha
dek siirecek bir konugma gergeklegsin.

Bu kadar bilgiyle “bityenigi”ni halledecek bir yol
bulacaginmiz kesindir.

Clement, U. (2007), “Erotische Entwicklung in langjahrigen
Partnerschaften”, yer aldifj eser: (Ed.) Willi, J. & Limacher,
B., Wenn die Liebe schwindet: Mbglichkeiten und Grenzen
der Psartherapie, Stuttgart: Klett-Cotta.

Clement, U. (2006), Guter Sex trotz Liebe: Wege aus der
verkehrsberuhigten Zone, Berlin: Ullstein.

Willi, J. (2002), Psychologie der Liebe (6. bolum), Stuttgart:
Klett-Cotta.



ASANSUR iLE KANGURU KAVGASININ
BiRBIRIYLE NE ALAKASI VAR?

Hayvan aragtirmalarinda bahsi gegen “gevresel
. alginin senkronizasyonu’ndan giinlik hayatta
nasil faydalanabilirsiniz?

—e e

Fit, asansorun kapasi kapanir. Trink, gidilecek
kat segilir ve yolculuk baslar. Dar ve havasizdir.
Tek sira halinde, tipki askerler gibi dururuz, bakislarimiz
kapidadir. Insanlarin basinin arkasina, basinin arkasina,
sonra yine basinin arkasina bakariz...
Nasil olur da asanstrdeki bu oyun her asanstrde,
dinyanin her yerinde, her saatte ve tamamen farkli
insanlarla ayni sekilde tekrarlanir?

Bu konu asansotrin disindaki yasamda bize ne ¢gretir?

s

.



Bu soruya bir cevap bulmak igin insanlarin ve hay-
vanlarin davraniglarimi kargilagtiran etoloji iizerinde
caligiyoruz: Avustralya’da kangurularin birdenbire gor-
kemli kavgalara tutugup birbirlerini yumrukladiklarini
izlemek mimkiin. Bir siire sonra sanki higbir ey olma-
mig ve “sihirli bir el dokunmug” gibi sakinlesip ayni
yone bakarlar.

Hayvan psikologlar1 bu sevimli davranisa bir agiklama
getirirler: Kangurular gevreye iligkin algilarini senkronize
ederek sakinlesirler ve karsilikli olarak sosyal algilarini
kapatirlar. Yan yana dururlar, bir yone bakarlar, bir-
birlerini gérmezler, boylece artik birbirlerine kizmak
zorunda kalmazlar ve barig ortami tekrar saglanmig
olur...

Insanlar dar alanlarda bir arada durmak zorunda
olduklarinda da galigan mekanizma tam olarak budur.
Asansorler de kendi mesafe ve uyaran esiginizi bityiik
olgiide agtiginiz dar alanlardir. Ciinkii normalde kendi-
mizi rahat hissedebilmemiz i¢in yabancilarla aramizda
yaklagik seksen santimetrelik bir mesafe olmalidir.

Bu durumda ¢6ziim nedir? Cogu durumda asan-
sorden vazgegemeyiz, bu yiizden davranigimizi iginde
bulundugumuz duruma uyarlariz. Tipki kangurular gibi
yapariz: Kapiya odaklanarak algimizi birlegtiririz ve
iletigim igine girmektense, dikkatimizi topluca kafalarin
arka kismina veririz. Bu gekilde ayni ortamda oldugu-



muz kigilere herhangi bir uyaran gondermez, onlardan
herhangi bir uyaran almayiz. Kizmak igin herhangi bir
nedenimiz yoktur.

Test edin ve saglamasim yapin: I¢inde bulundugunuz
toplumdan farkli davranin ve dogruca yiizlerine bakin.
Tepkilere dikkat edin ve atmosferin nasil degistigini
hissedin. (Kiigiik bir ipucu: Eger ne olacag belirsiz bir
durum s6z konusu olursa yiiziiniize iirkek bir tebessiim
yayilsin, iist ¢enenizi rahat birakin. Kendinizi savun-
dugunuzu ifade edecek bir 6ziir ve samimi tavirla or-
tami rahatlatin. Geng primatlar nasil yapilacagini bize
gosteriyorlar...)



“Birbiriyle ¢catigmamak igin bagka bir seye odaklanma”
ilkesi asansoriin diginda ve goz temasi olmadan da ga-
ligir. Mesela diigman gruplarin dikkatlerini ortak bir
dig hedefe yonlendirdigimizde uzlagabileceklerini 243.
sayfada gordiik. Bu gekilde ilgili kigiler “uyaran egigi”ni
gecip ge¢medikleriyle ve bu nedenle tartigmalar: gere-
kip gerekmedigiyle pek ilgilenmezler. Ayrica benzerlik
ilkesi de etki eder: Benzerlikler bizi diger insanlara karg
daha sempatik kilar. Bu hep birlikte bir asansér kapi-
sina bakmak da ortak bagka bir hedefe odaklanmak da
olabilir. Bu tarz kiigiik numaralar hararetli bir durumu
sakinlegtirmeye yardim edebilir.

Kappeler, P. (2008), Verhaltensbiologie (14 ve 15.
bodlumler), Berlin: Springer.

Wehnelt, S. & Beyer, P-K. (2002), Ethologie in der Praxis:
Eine Anleitung zur angewandten Ethologie im Zoo (2.3.2.
bolam), Farth: Filander.



TAHMIN ETTIGINiZ KADAR
UTANG DUYUYOR MUSUNUZ?

Kisilik psikolojisindeki “sahne 15181
etkisi”, onunla tanigtiginizda
> hayatinizi kolaylagtiri.

En iyi arkadasinizin partisindesiniz. Yaninizdaki

gruba, “Bize icecek bir seyler alacagim!” diyor-

sunuz. Birkac dakika sonra eliniz kolunuz dolu

‘ bir halde geri dontyorsunuz, elinizde iki kadeh
Prosecco, iki bira ve sanatsal bir sekilde sol
kolunuzun altina sikistirdiiniz bir kadeh beyaz sarap
var. Ne buyuk sansizlik ki yere diismis olan servis pe-
cetesini gormuyorsunuz. Once zarif ve yavasga ancak
sonra durdurulamaz bir sekilde kayiyorsunuz. Duserken
zarafetinizi kaybediyorsunuz ve son anda masanin ke-
narina tutunmay basariyorsunuz. Igecekler sangirtilar

eslijinde yere dusuyor.



Ne dusunuyorsunuz?

Q "Bir sey mi oldu?”

Q “Yerin dibine girdim su an! Bir daha bu insanlarin
karsisina cikamam!”

@ “Ne onemi var! Bes dakika sonra kimse hatirlama-

yacak.”

Eger rahat insanlardan biriyseniz sadece, “Bir sey
mi oldu?” diye diigiinmekle kalmayacak, bunu ayni za-
manda etrafinizdaki insanlara da soracaksiniz. Ancak
¢ogu insan boyle bir durumda “yerin dibine girdigini”
diigiinme egilimindedir.

Simdi gergekten ilging bir soru geliyor: Digerleri du-
rumu nasil gériiyor? Onlar da bir daha kimsenin yii-
ziine bakamayacaginmizi m diisiiniiyor? Bilim, gevredeki
insanlarin ¢ogunun olayi sadece bir an igin algiladigini
ve bu esnada higbir sey diigiinmedigini o6ne siiriiyor.

Ciinkii genelde diger insanlarin iizerimize yonelt-
tikleri dikkati abartiriz, hem de dramatik bir gekilde.
Bilimde bunu “sahne 1181 etkisi” olarak biliriz ve
normalden ¢ok daba giiglii bir 1s1g1n altinda durdu-
gumuza inaniriz.

Sahne 15181 etkisi defalarca etkileyici bir gekilde ka-
mtlanmigtir: Ornegin, 6grencilerden kendilerinin de
“utang” duyduklar: bir tigért giymeleri istenir giinkii



iizerinde tiim 6grenci gevresinde “utang verici” olarak
nitelendiren bir miizisyenin resmi vardir (yapilan deney-
deki miizisyen Barry Manilow’dur). Ardindan 6grencilere
kag kiginin bu “utang verici” tigortii fark ettigi sorulur.
Digaridaki insanlara da tigortii fark edip etmedikleri
sorularak ortaya ¢ikan veriler kargilagtirilir. Sonug: Ti-
sortii hatirlayanlarin sayisi, tigortii giyenlerin tahmin
ettikleri sayinin yaris1 kadardir. Diger ekipler de benzer
sonuglara ulagmigtir. Ayni gsekilde panel konugmacilari
da yaptiklar: kétii bir konugmayi, diger panel katilim-
cillarinin kesinlikle fark ettigini diigiiniir.



Sahne 15181 etkisi, daha 6nce tanigtigimiz egosantrizmle
alakalidir. Yaptigimiz her seyi ¢ok giiglii bir gekilde
algilariz ve bunun neticesinde diger insanlarin da bizi
ayn gekilde biiyiik bir dikkatle izlediklerini diigiiniiriiz.
Bu esnada (siklikla yaptigimiz gibi) bakis agimizi degis-
tirmeyi ve bir dakikaligina bile olsa diger kisinin roliine
biiriindiigiimiizii zihnimizde canlandirmay:1 unuturuz.
Eger bunu yapabilirsek, baz1 geyler netlesir: Diger in-
sanlar da tipk: bizim gibi dikkatlice inceliyorlar ancak
bizi degil, kendilerini! Ciinkii kendi egosantrizmleriyle
savagtyorlar. Bu yiizden sadece partilerde degil, hayati-
muzin her alaninda zihnimizde birbirimizle ilgili endige
verici bir soruyla dolaniyoruz: “Digerleri benim hakkimda
ne diigiinityor?” Halbuki digerleri de sadece, “Digerleri
benim hakkimda ne diigiiniiyor?” diye diigiiniiyor.

Ancak “sahne 15181 etkisi” sadece utang verici du-
rumlarda etki etmez. Giizel anlarimizda da digerlerinin
bizi daha giiglii algiladiklarini diigiiniiriiz: Bir sohbette
zekice bir gey soyledigimizde, evimizdeyken ¢Opii aga-
giya indirdigimizde veya ig yerinde bir projeye katkida
bulundugumuzda. Boyle durumlarda da sahne 15181 et-
kisinin gergekte oldugundan ¢ok daha giiglii oldugunu
diigiiniiriiz. Daha sonra performansimizin sinirh algi-
landigini veya hig algilanmadigini fark ettigimizde hayal
kirikhigina ugranz. Ozellikle (evde ve) is yerinde hayal
kirikligina ugramak kolaydir: “Kimse ne yaptigimin
farkinda degil!”



Insanlarin bizimle tahminimizden daha az ilgilendi-
gini diigiinmek hem ac1 vericidir hem de o6zgiirlestirici-
dir. Eger sahne 15181 etkisini biliyorsaniz ve onu sik sik
diigiinmeye baglarsaniz size iki gekilde yardima olur:
Birincisi, artik herhangi bir gey size neredeyse hi¢ utang
verici gelmez ¢iinkii diger insanlar kendileriyle o kadar
¢ok mesggullerdir ki yagadiginiz utang verici durumu fark
etmezler. Ikincisi, artik tiim diinyanin bityiilenmis bir
sekilde bagarilarinizi en 6n siradan izlemelerini bekle-
meyeceksiniz. Bu da sizi tipk: tiim gergekgi beklentiler
gibi hayal kirikligina karg1 koruyacak.

Gilovich, T., Medvec, V. H. & Savitsky, K. (2000), “The
spotlight effect in social judgement: An egocentric bias
in estimates of the salience of one’s own actions and
appearance”, Journal of Personality and Social Psychology,
78, 211-222.
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CIKOLATA ETKiSi HAYATINIZ
HAKKINDA NE DIVOR?

No..,. !'
(]

Sonradan 6grenilebilen “dirti
kontrolu” sizi bagariya gotirar.

"\‘ * Diyelim ki biri 8nuntze bir parga gikolata
) koydu ve bir segim yapmanizi istedi: Ya simdi
onunuzdeki bir parca gikolatayi alirsiniz ya da yarina kadar
bekler ve bunun karsiifinda ki parga gikolata alirsiniz.
Karariniz ne olur?

(Erkekler gikolata yerine T-Bone Steak koyabilirler.)

Onemsiz bir gocuk oyunu gibi gériinen geyler, haya-
timiz hakkinda size tahmininizden ¢ok daha fazlasini
anlatabilir, hem de bugiine kadarki hayatiniz ve gele-
ceginiz hakkinda...

Ciinkii cikolatayla ilgili sorumuz, psikolog Walter
Mischel’in 1960’larda gocuklarla yaptig: iinlii bir deneyin



bir benzeridir. Psikolog, 6nlerine bir paket margmelov
koyar ve se¢im yapmalarini ister: Ya paketten bir adet
margmelov alacaklardir ya da birkag dakika bekleyip
iki tane alacaklardir. Bazi ¢ocuklar hemen birer tane
margmelov alir. Bazilar1 ise 0 anki duruma direnerek
ikinci margmelovu almak igin biiyiik bir ¢aba sarf eder-
ler. Gozlerini kagirirlar, kapatirlar ya da dikkatlerini
bagka yone verirler.

O ana kadar ¢ok da olaganiistii bir sey olmamigtir:
Cocuklar dogal olarak farkl tepkiler vermiglerdir.

Sagirtici olan on dért yil sonra ortaya ¢ikar. Mischel
o deneyde kullandig1 ¢ocuklar: bir kez daha arar. Geng
yetigkinler olarak ne kadar bagarili ve mutlu olduklarini
inceler. Net sonug s6yledir: Ikinci marsmelovu almak
icin bekleyen ¢ocuklar tiim egitim hayat1 boyunca daha
basarili olmugtur, stresle daha fazla miicadele edebi-
liyordur ve genel anlamda daha 6z giivenli, sosyal ve
dengelidir. Margmelovu hemen yiyenler ise bugiin daha
basarisizdir: Etraflarindaki insanlar onlar1 daha ¢ok
sinirli ve kiskang olarak tarif eder.

Giiglii bir arzuyu hemen tatmin etmekten kaginma
becerisi “hazz1 geciktirme” veya “diirtii kontroli” olarak
adlandirilir. Meghur Mischel deneyi bize diirtiilerimizi
kontrol altinda tuttugumuzda ve 6diilleri erteleyebildi-
gimizde, mesleki ve sosyal hayatimizda bagarili olma
olasihigimizin daha yiiksek oldugunu agikga gostermek-
tedir. Bu kadar kolay.



Sadece mesleki degil, 6zel hayatimizda da bir siirii
engelle miicadele ediyoruz. Insanlar her zaman kollarin
agp bizi beklemiyor ve istediklerimizi bize hemen vermiyor.
Diizenli olarak reddediliyoruz. Bagariy: yakalayan kisi,
genelde tekrar tekrar deneyen oluyor. Bu da istedigimiz
seyi hemen almadigimizda, igine girecegimiz duygusal
durumla basa ¢ikma miicadelesinden daha kolaydir. Bu
tip aksiliklerde daha az zorlananlar, sadece azmetmekle
kalmiyor, ayni zamanda daha iyi bir ruh hali igerisinde
ve daha mutlu oluyor, hem de tiim aksiliklere ragmen.
Biz buna “hayal kiriklig: toleransi1” diyoruz. Bu beceri,
¢ocuklara margsmelov sorusunu sorarak erkenden test
ediliyor.

Peki, cocukken hemen margmelova saldiran (ya da
saldiracak olan) herkes i¢in ok mu geg kalinmig oluyor?
Neyse ki hayir! Diirtii kontrolii egzersizle geligtirilebi-
liyor. Dikkat edin: Yeni bir ¢ift ayakkabi veya yeni bir
cep telefonu almak istiyorsaniz bunu mutlaka hemen
bugiin mii yapmaniz lazim? Yoksa gehre ineceginiz bir
dahaki sefere almak iizere aligverig listesine mi yazar-
sin1z? Sevgilinizi Opmek istediginizde, size o an meggul
oldugu i¢in, “Hayatim gimdi degil,” derse, gecenin ka-
lan kismini gildirmig bir halde mi gegirirsiniz? Yoksa
kendinize, “Daha sonraki 6piiciik yine gahane olacak
ve muhtemelen o zaman bir opiiciikkten daha fazlasi
olacak,” mi dersiniz?



Eger ilk cevap alternatiflerini vermeye meyilliyse-
niz, kendinize bir iyilik yapin ve sabriniz1 biraz daha
geligtirin. Ciinkii mesele hi¢bir zaman bir 6piiciik veya
cep telefonu degildir: Mesele hayatinizdaki en 6nemli
becerilerden biridir. Eger sizin de ¢ocuklariniz varsa,
her isteklerini yerine getirmeyerek hayatlari igin iyi bir
yatirim yapin.

Mischel, W. & Ayduk, O. (2004), “"Willpower in a cognitive-
affective processing system: The dynamics of delay of
gratification”, yer aldifi eser: (Ed.) Baumeister, R. F. &
Vohs, K. D., Handbook of self-regulation: Research, Theory,
and Applications, 99-129, New York: Guilford.
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EMANSIPASYON: KADINLAR
ERKEKLERDEN DAHA iYi Mi?

*e  Coklu gdrevier ne zaman
etkili ve saghkhdir
(hepsinden dnemlisi, ne
zaman etkili ve saglikh degildir)?

“ Fikrinizi soralim: Kim daha iyi Utu yapar, telefonla

konusur, ¢gay demler, haberleri izler, kitap okur,
banyo yapar... hem de ayni anda?
Q Biz erkekler
Q Biz kadinlar

Coklu goérev becerisi birgok seyi aym anda yapa-
bilme becerisidir, hem de bagarili bir gekilde. Simdiye
kadar bu beceri kadinlara aitti: Bilim, uzun bir siiredir
kadinlarin erkeklere oranla daha fazla ¢oklu gorev
becerisine sahip oldugunu diigiiniiyordu. Ornegin, aile



icinde futbola merakli kadinlar ve erkekler incelendi-
ginde, televizyonda verilen mag esnasinda erkeklerin
o ana kadar yaptiklar: igi kestikleri ve dinledikleri,
kadinlarin da aym sekilde dikkatli bir gsekilde dinle-
dikleri ama ayni zamanda o ana kadar yaptiklar: igi
siirdiirdiikleri g6zlemlenmigtir.

Buraya kadar giizel.

Bugiine kadar agagidaki agiklamalar yapilmigtir:

Birincisi, kadinlar beyinlerinin iki yaris1 arasinda
hizlica gegis yapabilirler. Bu yaklagimi destekleyen gey, az
sayida ¢oklu gorev becerisine sahip erkeklerin yarisindan
fazlasinin iki elini de kullanabilmesi, yani hem sag hem
de sol elle yazabilmesi ve bagka seyler de yapabilmesidir.
Ciinkii gift el kullanimi1 da beynin iki yaris1 arasinda
baglant1 gerektirmektedir.

Ikincisi, kadinlar hayatlarinin gok erken dénemlerinde
birkag gorevi ayn1 anda yapmaya baglarlar: 6rnegin,
¢ocuklariyla ilgilenmek ve ayni zamanda diger faali-
yetleri halletmek gibi.

Ugiinciisii, bir beceri onu yaparken geligtirilir. Kadin-
larin erkeklere nazaran daha fazla ¢oklu gorev becerisine
sahip olduklar: bilindigi igin kigisel iligkilerinde birgok
seyle ayni anda meggul olmalari kadinlarin kaba davra-
niglar: olarak gériilmemektedir. Coklu gérev becerileri
i¢in (kendi kendini gergeklestiren kehanet mantigiyla)
pratik yapmali, bir daha pratik yapmali ve sonra yine
pratik yapmalisiniz, ta ki giiniin birinde bu konuda



ustalagana kadar. Sadece bir geyi tek bir zaman di-
liminde yapabilen erkeklerde durum farklidir. Onlar,
mesela internette gezerken veya biyiklarini diizeltirken
telefon konugmasina odaklanamadiklari igin agir1 say-
gisiz olarak degerlendirilirler.

Bu artik ge¢migte kaldi, giincel bir aragtirma biitiin
bu 6n yargilar: temizledi. I ve Saglik Enstitiisii tarafin-
dan yapilan bir ¢aligmada, asagidaki iki gorev sunuldu:
Bir siiriig simiilasyonunda sinyaller kullanilarak gerit
degistirilecekti. Buna ek olarak, bir ofis ¢aligmas simiile
edildi: Ekranda birbiri ardina goriinen kelimelerdeki
yazim hatalar1 bulunacakti.

Ilk turda her iki gorev tamamlanda. Ikinci turda ek
bir gérev vardi: Deney katilimcilari araba siirerken cep
telefonlariyla bir numaray arayacak ve bir adres okuya-
caklard.. Bilgisayar ekraninda kelime hatalarini ararken,
kulaklarindaki kulakliga soylenen metni dinleyecek ve
icerigini akillarinda tutacaklardi. Bu esnada birbirine
bagl degiskenler olan performans, 6znel deneyim ve
fiziksel tepkiler kaydedilecekti.

Sonug: Bugiine kadar kadinlarin birgok gérevi ayni
anda yapabildigini kabul eden tez yanilticidir. Erkekler
ve kadinlar, ¢oklu gorev kogullar1 altinda baglangigta
basariyla tamamladiklari gorevleri daha kotii yapmak-
tadir ve ek gorev verildiginde ¢ok daha gergindirler.
Yani birgok isi ayn1 anda yapan kigi, ister kadin olsun
ister erkek, kotii performans sergiler, gerginligi ve kaza



riski artar. Her seyi ayni anda halletmek isteyen kigi,
her geyi sirayla yaptiginda harcayacagi zamandan daha
fazlasina ihtiyag duyar.

Ancak ¢oklu gérevin nasil etki ettigi temelde gorevin
tiiriine de baghdir. Eger bir ige aginaysak o zaman onu
sorunsuz halledebiliriz, ayn1 anda bagka iglerle de meggul
olabiliriz. Kahvalt1 etmek ve gazete okumak kolaydir,
kiivette oturmak ve ayni anda gampanya yudumlamak
da aym gekilde. Buna kargin araba siirmek, telefonla
konugmak, navigasyona dikkat etmek ve ruj tazelemek
daha zor ve tehlikelidir...



Paridon, H. (2010), “Irrglaube Multitasking,” Arbeit und
Gesundheit, 10, 12-13.

Sayer, L. C. (2007), “Gender Differences in the Relationship
between Long Employee Hours and Multitasking”, yer aldigi
eser: (Ed.) Rubin, B. A., Workplace Temporalities (Research
in the Sociology of Work, Volume 17), 403-435. Bingley:
Emerald.

Wasson, C. (2004), “"Multitasking during virtual meetings”,
Human Resource Planning, 27, 47-60.



EN IVISINI SONA SAKLADIK:
BILINGALTIMIZ

., ® . *
*.4 Psikanalizin gizli silah,
gelecekte her zaman

nasil hakli olacaginizi anlatiyor.

Psikologlarin 6lumcal argumani biling-
altidr...

...cunkii bilingalt1 bilimsel incelemelerin 6tesindedir.
Varlig: simdiye kadar hi¢ kanitlanmamgtir. Bu, psiko-
loglar1 pek rahatsiz etmiyor ¢iinkii oldukga pratik bir
tez. Eger hasta, terapistinin cesurca yapti§1 yorumlardan
hognut degilse, terapist, “Bilingaltinizin terapiden mem-
nun oldugunu biliyorum, sadece farkinda degilsiniz,”
diye karsilik verebilir. Bu konuda haklidir ve her zaman

da hakh olacaktir.



, BAYAN SCHMITZ, SRAGLILLI VE MUTLY
g:&:‘;fsifit | 23 4die. DEVAM ETTIGIMIT
PSiLANALIZI SONLANDIRMAK ISTENENIZ,
TANAMEN LENDINIZI KorRUMAYA MDIGMYT
ANLAMINA GEUR. BiLINGALTWIZDAL| CATISNA

u(

Peki, bu bize ne ogretir?

Birincisi: Eger herhangi bir tartigmada sikigirsaniz,
tartigma iginde oldugunuz kiginin bilingaltina herhangi
bir gey yiikleyin ve onun size aksini ispatlamasina izin
verin.

Ikincisi: Psikologlara dikkat edin.

Bumke, 0. (1926), Das Unterbewusstsein: Eine Kritik,
Berlin: Springer.

Granbaum, A. (1984), The Foundations of Psychoanalysis: A
Philosophical Critique, Berkeley: California Press.



Siz BIZE NE SOYLEMEK ~
ISTERSINIZ?

Sevgili okurlar,

Fark ettiginiz iizere psikoloji gergekten de her gegen
giin gelismekte olan son derece heyecan verici ve faydah
bir alandir.

Bu yiizden size soruyoruz:

Bagka hangi konular1 merak ediyorsunuz?

Hangi konu hakkinda daha fazla bilgi edinmek is-
tersiniz?

Bize anlatacak hikayeleriniz var m1?

Sizi bize katilmaya davet ediyoruz. Bize e-posta gon-
derebilirsiniz:

mail@kitz-tusch.com

Tesekkiir ederiz, en igten saygilarimizla!

www.kitz-tusch.com

www.volkerkitz.com

www.manueltusch.de

www.ifap-koeln.de



Not: Eger daha derine inmek isterseniz, okunmasi
kolay iki kitap onerebiliriz:

Zimbardo, P. G. & Gerrig, R. J. (2016), Psikoloji ve Yasam,
cev. Gamze Sart, Nobel Yayn Dagitim.

Aronson, E., Wilson, T. D. & Akert, R. M. (2018), Sosys/
Psikoloji, cev. Okhan Gunduz, Kaknus Yayinlari.
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Dr. Volker Kitz ¢oksatan birkag kurgu disi kitabin
yazaridir. K6ln ve New York’ta hukuk ve psikoloji
okumustur. Ardindan bilim insani, televizyon mu-
habiri, senaryo yazar: ve lobici olarak gesitli iglerde
deneyim kazanmistir. Hep bagkalarinin delirecegini
diigiinmiiy ama bunu bazen bizzat yagayabileceginin
de farkina varmigtir. Buna ragmen avukat ve yagam
kogu olarak iilke ¢apinda hizmet vermekte ve esasen
Miinih’te yasamaktadir.

Dr. Manuel Tusch, Koln ve Amsterdam’da psikoloji
ve yetigkin egitimi okumugtur. Koéln’de psikoloji ala-
ninda ¢aligmigtir, Uygulamali Psikoloji Enstitiisi’niin
bagkanidir ve birkag iiniversitede ders vermektedir.
Psikolojide ilgilendigi temel alanlar yasam koglugu,
meditasyon, siipervizyon ve konugma terapisidir. Kendi
nevrozundan yola ¢ikip kendine bir meslek edinmigtir
ve giiniimiizde ¢ok bagarili bir gsekilde ¢aligmalarina
devam etmektedir.



* INSAN PSIKDLOJISINE DAIR IPIllleIII
HAYAT DENEN BULMACAYI COZUN

Elinizde bir kullanma kilavuzu olsa hayatiniz, insanlarla iligki-
leriniz veya basari dizeyiniz gok daha farkli olurdu, degil mi?
. Yillardir tartisilan ve hala bir sekilde gizemini koruyan kadin

@ erkek iligkileri gibi pek gok mesele sizin igin gocuk oyuncagdi
haline gelirdi. Butin insanlar  hayatlari boyunca en az bir kere
kafa yordugu sorulara manti 1 cevaplar bulabilirdiniz belki de.
En énemlisi de hayatinizin iplerini elinize alir ve oyunu tersine
cevirirdiniz!

iste insan psikolojisini niiktedan bir dille agklayan, hayata gok
daha farkll bir perspektiften bakma 121 sadlayan bu rehberde
yanit arayacaginiz sorulardan bazilari:

» Omriiniizii uzatabilmek igin ne yapabilirsiniz?

e Zam almayi naslil garantilersiniz e izi ne kadar para mutiu
eder?

* Yiyerek nasil kilo verirsiniz?

e Ugak kazasindan nasil sag kurtulu sunuz?

« Evlilikte sorunlara yol agan sey nedir?

e Zit kutuplar gergekten birbirini geker mi?

Bu keyifli kitapta gunlik hayatiniza fayda saglayabilecek psiko-
lojik bilgileri 6grenebilir ve hayat boyu sorulan klasik sorulara
ilging cevaplar bulabilirsiniz.



