Prof.
Richard Wiseman

Azicik Dusundn,
Cok Seyi Degistirin

"Siradan Kkisisel gelisim formullerinden
-basit anekdotlardan, basmakalip
sbzlerden, zirveye ulasma vaatlerinden
yorulduysamz, Richard Wiseman/in
59 Saniye kitabi size tipki bir doktorun

recetesi gibi gelecek.”



VWW aj-

gk

9786055360931

iy,
N

-‘>o’;{

¥
1

“Ki*IMI gelisimin yanlis
yonlendiren mitleri Uzerine

bilimsel olarak kanitlanmis
tavsiyelerin bir zaferi. Iddlal

|-moral verici ve gec¢ kalmis bir

Derren Brovvn

Psikoloji profestri Richard VViseman
kisisel gelisim endustrisi tarafindan
dayatilan ginimudzin modern
mitlerinin kirli camasirlarini ortaya
seriyor ve insanlarin aylar degil,
dakikalar icinde amacg ve tutkularinda
basarili olmalarina yardim edecek

“Nihayet dogru dlrlst arastirmalara dayali bir
kisisel gelisim rehberi. isi basindan askin, merakli,
zeki insanlar icin mitkemmel bir kitap.”



PROE RICHARD WISEMAN

59 SANIYE

Azicik diisiiniin, ¢ok seyi degistirin

Ingilizceden Ceviren:
HANDE OLCEROGLU

N

Kitap Kurdu

PEGASUS YAYINLARI

Ninova



Richard Wiseman, Psikolojinin Toplumsal Anlagimi iizerine Ingiltere’nin
yetistirmis oldugu tek profesordiir. Wiseman; aldatmaca, sans, mizah ve
dogaiistii olaylar da dahil olmak iizere pek cok olagandis1 alanda yaptig
aragtirmalarla uluslararasi tine sahiptir. Aragtirmalar basinda sik sik yer
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Tesekkur

Pek ¢ok insanin yardimi ve destegi olmadan bu kitabi yazmam
miimkiin olamazdi. Oncelikle, edebiyat temsilcim Patrick Walsh,
editorler Richard Milner ve Jon Butler ve yaymncilik gurusu Dusty
Miller’a miithis tavsiyeleri ve yonlendirmeleri i¢in tesekkiirler.
Kitabin her agamasinda sagladiklar: sezgisel geribildirimler icin
Clive Jeffries ve Emma Greening’e, her konuda oynadig; kilit rol-
den otiirii Portia Smith’e, onca iinlii kisinin parmak uzunluklarim
olctiikleri i¢in Jim Underdown ve Spencer Marks’a, soyadlarinin
psikolojisini kesfetmedeki yardimlarindan otiirii Roger Highfield’a,
romantizm iizerine derin yorumlarindan dolay1 Rachael Armstrong’a
ve cekicilik ile spor arasindaki iligkiyi incelemedeki destegi icin
de Sam Murphy’e tegekkiirler. Son olarak, gerekenden ¢ok daha
fazla sorumluluk iistlenmekten hi¢ kaginmayan, harikulade insan
Caroline Watt’a sonsuz tesekkiirler. Ve size tesekkiir ederim.
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Hayatimzin 6nemli bir yoniinii daha iyi bir duruma mi getirmek
istiyorsunuz? Mesela kilo vermek, kendinize uygun bir es bulmak,
hayallerinizdeki ige kavugmak ya da sadece daha mutlu olmak

gibi? Su basit egzersizi bir deneyin:

Gozlerinizi kapayin ve yeni sizi hayal edin. O daracik kot pantolo-
nun size ne kadar yakisacagin, Brad Pitt ya da Angelina Jolie ile
¢iktigimiz, sirket merdiveninin en tepesinde liiks bir deri koltukta
oturdugunuzu veya Karayip Denizi'nin ik dalgalar nazikge ayak-

lariniza dokunurken “pifia colada”mz1 yudumladigimzi diisiiniin.

Iyi haber su ki, bu tiir egzersizler “kigisel gelisim” sektoriinde
uzun yillardir tavsiye edilmektedir. Kotii haber ise, giiniimiizde
pek ¢ok aragtirmanin buna benzer egzersizlerin en iyi ihtimalle
etkisiz, en kotii ihtimalle de zararh oldugunu gostermesidir.®) Mii-
kemmel bir durumda oldugunuzu hayal etmek size kendinizi daha
iyl hissettirse de béyle bir zihinsel kagisla fazlaca mesgul olmak,
basariya giden o engebeli yolda karsilagabileceginiz zorluklara
karg: sizi hazirliksiz birakma yan etkisine neden olabilir. Ustelik
basarisizhiga karg: direng gostermek yerine ilk engelde sendeleme
olasihginizi da artirir. Diinyada cenneti yasayabileceginize dair
hayaller 4lemine dalmak sizi giiliimsetse de riiyalariniz1 gercege
doniistiirmede pek bir fayda saglamayacaktir.

Diger arastirmalar da hayatiniz1 giizellestirme iddiasi tagiyan
¢ogu popiiler kisisel geligim teknigi i¢in ayn1 durumun gecerli
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oldugunu 6ne siirer. Olumsuz diisiincelerini bastirarak “mutlu
oldugunu diisiinmeye zorlamak” kisinin onu mutsuz eden geyler
izerine takinti gelistirmesine neden olabilir. Grup olarak beyin
firtinas1 yapmak, bireysel calismaya kiyasla daha az ve iistelik
ozgiin olmayan fikirler iiretebilir. Yastiklar yumruklamak ya da
caghk ¢ighga bagirmak ofke ve stres diizeylerinizi azaltmak yerine
daha da artirabilir.

Bir de su kotii sohretli “Yale Hedef Caligmasi”ndan s6z etme-
liyiz. Kimi yazarlara gore, 1953 yilinda bir grup aragtirmaci Yale’in
o yilki mezunlarindan hayatta ulagsmak istedikleri belirli hedefleri
yazmalarini istemistir. Yirmi y1l sonra arastirmacilar, belirli he-
defleri olan yiizde 3’liik kesimin geriye kalan yiizde 97’lik kesimin
sahip oldugundan daha fazla kisisel refaha kavustugunu ortaya
koymustur. Bu harika bir hikayedir ve hedef belirlemenin giiciinii
gostermek tizere kisisel gelisim kitaplarinda ve seminerlerinde sikca
kullanihr. Ote yandan, yalnizca kiiciik bir sorun vardir: Anlasilan o
ki, bu deney hi¢ yapilmamstir. 2007 yilinda, Fast Company dergisi
yazarlarindan Lawrence Tabak, bu ¢aligma iizerine bir yaz1 kaleme
almak istemigtir. Tabak, ¢aligmaya atifta bulunan yazarlarla, Yale
Universitesi 1953 mezunlar sekreteriyle ve ¢calismanin gercekten
yapilip yapilmadigini bulmaya ¢alisan diger arastirmacilarla te-
mas kurmusgtur.® Ancak hi¢ kimse ¢alismanin gergekten yapilmig
olduguna dair herhangi bir kanit ortaya koyamadigindan, Tabak
bunun bir gehir efsanesinden ibaret oldugu sonucuna varmgtir.
Meger kigisel gelisim gurular1 dogrulugundan emin olmadiklar:
bir ¢galigmadan yillardir memnuniyetle yararlanmaktaymuglar.

Hem insanlarin geneli hem de is diinyas1 modern ¢agin bu
zihinsel efsanelerine aldandigindan, hedeflerine ulagsma olasilik-
larim azaltmus olabilirler. Daha da kétiisii, bu tiir bagarisizliklar
insanlara hayatlarinin kontroliiniin kendi ellerinde olmadigini
hissettirmektedir. Bu gercekten biiyiik bir talihsizliktir, nitekim
algilanan kontroliin azicik bir kayb: bile kisilerin 6zsaygisi, mut-
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lulugu ve omiir siiresi iizerinde 6nemli etkilere sahiptir. Harvard
Universitesi'nde Ellen Langer tarafindan yiiriitiilmiis olan klasik
bir ¢aligmada, bir huzurevinde yasayan yaghlarin yarisina birer
ev bitkisi verilmis ve ona bakmalar istenmistir. Yaghlarin diger
yansina da ayni bitkiden verilmis ama bitkiye gorevlilerin bakacag
sOylenmigtir.® Alti1 ay sonra, hayatlarindaki bu denli kii¢iik bir
kontrol bile kendilerinden esirgenen grup giderek daha mutsuz,
sagliksiz ve hareketsiz olmustur. Daha da iiziicii olan, kontrolii
ellerinde tutmalarina izin verilen yiizde 15’lik kesime kiyasla saksi
bitkilerine bakmayan sakinlerin yiizde 30’unun hayatin1 kaybetmis
olmasidir. Egitim, meslek hayati, saghk, iliskiler ve diyet yapma
da dahil olmak iizere pek ¢ok alanda benzer sonugclar elde edil-
mistir. Mesaj gayet acik ve nettir: Hayatlarinin kontroliiniin elle-
rinde olmadigim hisseden kisiler, kontroliin ellerinde oldugunu
diigiinenlere kiyasla daha basarisiz, iistelik psikolojik ve fizyolojik
yonden de daha sagliksiz olmaktadir.

Birkac yil 6nce, Sophie isimli bir arkadasimla 6gle yemegi
yiyordum. Sophie otuzlu yaslarinda, zeki, bagarii bir kadindir
ve yonetim danismanlif1 alaninda faaliyet gosteren bir firmada
yetki sahibi oldugu bir pozisyonda ¢aligmaktadir. Yemekte, Sop-
hie bana mutlulugu artirmak tizerine su meshur kitaplardan bi-
rini aldigim sdyledi ve benim konu hakkinda ne diisiindiigiimii
sordu. Ona, pazarlanmakta olan baz1 tekniklerin bilimselligiyle
ilgili ciddi gekincelerim oldugunu ve degisime olan yaklasimda
herhangi bir hatanin bile ne denli miihim psikolojik zararlara
neden olabilecegini agikladim. Sophie endigeli goriiniiyordu ve
sonra akademik psikolojinin kigilerin hayatlarim daha iyiye dogru
yoneltme yollan iizerine daha bilimsel temelli teknikler iiretip
iiretmedigini sordu. Bunun iizerine, baz1 olduk¢a karmasik akade-
mik ¢alismalarin mutluluk iizerine degerlendirmelerini anlatmaya
koyuldum. Yaklasik on beg dakika sonra Sophie beni durdurdu.
Bana kibarca tiim bunlari ilgin¢ buldugunu ama meggul bir insan
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oldugundan dolayi uygulamas: bu kadar uzun siirmeyecek etkili
bir tavsiyede bulunup bulunamayacagimi merak ettigini s6yledi.
Ona ne kadar zamanimz kaldigin1 sordum. Sophie saatine bakti
ve giilliimseyerek “Yaklagik bir dakika” diye cevap verdi.

Sophie’nin yorumu durup diisiinmeme neden oldu. Cogu
insan kisisel gelisim ve ilerleme konularina ilgi duyar, ¢iinkii
bunlar aracihgiyla hayatindaki cesitli meseleler iizerine hizli ve
kolay ¢oziimlere ulasabilir. Ne yazik ki, akademik psikoloji ¢a-
lismalarinin ¢ogu ya bu meselelere hitap edememekte ya da ¢ok
daha zaman alic1 ve karmagik yanitlar sunmaktadir (tipki Woody
Allen’in “Uykucu” adh filminde Allen’in canlandirdif) karakterin
200 yil uyuduktan sonra uyanip i¢ ¢ekerek eger bunca zamam
terapide gecirmis olsaydi neredeyse iyilesmis olacagim s6ylemesi
gibi). Bunun iizerine, akademik dergilerde deneylerle desteklenen
ama ayn1 zamanda ¢abucak uygulanabilen, gizli kalmis ipucu ve
tekniklerin olup olmadigini merak etmeye bagladim.

Birkag ayhk bir siire icinde, psikolojinin pek ¢ok farkli alanindan
aragtirmalar igeren sayisiz dergiyi dikkatle inceledim. Calismalan
gozden gecirdikce, farkl alanlardan arastirmacilarin, insanlarin
hedeflerine aylar degil dakikalar icinde ulagmasina yardimei olacak
teknikler gelistirdiklerini gordiim ve 6niimde umut vadeden bir
yol belirmeye bagladi. Davramssal bilimlerin farkl alanlarindan
ozenle sectigim yiizlerce calismay bir araya getirdim. Ruhsal du-
rumdan bellege ikna kabiliyetinden isleri siiriincemede birakmaya,
direngli olmaktan iliskilere, hepsi birlikte hizli bir degisim elde
etmekle ilgili yeni bir bilimi temsil etmektedirler.

Egitimlerde zaman doldurmak i¢in anlatilan ¢ok eski bir hikaye
vardir. Bir adam bozulan buhar kazanim tamir etmeye ¢aligmak-
tadir. Aylarca ugragir durur fakat kazani higbir sekilde onaramaz.
Nihayet pes eder ve isin uzmanin ¢agirmaya karar verir. Miihendis
gelir, kazanin yan tarafina hafifce vurur ve yeniden ¢aligmasim
saglar. Miihendis isinin karsilig1 olan iicreti istediginde ise, adam
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ona gok daha azim vermesi gerektigini, ¢iinkii tamiratin birkac
saniyeden fazla siirmedigini soyler. Miihendis, istedigi iicretin
kazana vurmakla harcadig1 zamanin degil, tam olarak nereye vur-
masi gerektigini 6grenmesi i¢in emek verdigi onca yillik deneyi-
min karsilig1 oldugunu soyler. Kazana vurarak onu tamir eden
miihendis gibi, bu kitapta aciklanan teknikler, etkili degisimin
mutlaka uzun zaman almasi gerekmedigini gostermektedir. Tam
tersi, gereken siire bir dakikadan az bile olabilir. Yeter ki tam
olarak nereye vurulmasi gerektigi bilinsin...
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1. MUTLULUK

Olumlu disinmek cogu zaman neden yeterli degildir,
mutluluga giden gercek yolda kalem kullanmayi, diizenli olarak
giinliik tutmayi, kiiciik jestler ve memnuniyetle dolu bir tutum
gelistirmeyi 6grenmenin faydalar:.
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Mutlu olmak neden 6nemlidir? Elbette, her seyden once tamm
itibariyle kendinizi daha iyi hissedeceginiz igin. Ote yandan, esa-
sinda bundan daha fazlas1 mevcuttur. Mutluluk sadece hayattan
daha fazla keyif almaniz1 saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda hem
kisisel hem de profesyonel hayatimizda ne denli bagsarili oldugu-

nuzu da etkiler.

Birkag yil 6nce, California Universitesi'nden Sonja Lyubo-
mirsky ve meslektaslari, bir grup secilmis insani gesitli yollarla
neselendirmeye calismis ve ardindan bu negenin etkilerini gozlem-
lemigtir.® Katilimeilarin kendilerini mutlu hissetmeleri icin pek
cok yontem denenmistir: Mis gibi kokan taze ¢igekler koklatmak,
olumlu ifadeler okutmak (“Ben gergekten iyi bir insanim” gibi),
cikolatal kek yedirmek, dans ettirmek ya da komik bir film izlet-
mek gibi. Bazen, uzmanlar hileye de bagvurarak katihmcilara zeka
testinden yiiksek puan aldiklarim1 s6ylemis veya yolda yiiriirken
“tesadiifen” para bulmalarim saglamglardir. Kullanilan yéntem
ne olursa olsun, genel sonu¢ aym olmugtur: Mutluluk, bagarinin

bir sonucu degildir. Esasen bagarih olmay1 miimkiin kilan seydir.

Iki yiiz elli binden fazla kahlimcidan elde edilen veriyi tarayan
Lyubomirsky, mutlu olmanin etkileyici faydalarimi kesfetmistir.
Mutluluk insanlar daha sosyal ve fedakar kilmakta, kendilerini
ve diger insanlar daha ¢ok sevmelerini saglamakta, catigmalan
¢ozme yeteneklerini artirmakta ve bagigiklik sistemlerini giiglen-

dirmektedir. Yani, uzun vadede insanlarin daha tatmin edici ve
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basaril iligkileri, doyurucu meslekleri ve daha uzun ve saghkh
hayatlar olmaktadir.

Mutlulugun duygusal ve somut faydalar gz oniine alindiginda,
herkesin pastadan bir dilim almak istemesine sagsmamak gerekir.
Peki, ama yiiziiniizde kalic1 bir giiliimseme olusturmanin en etkili
yolu nedir? Cogu insana bu soruyu sordugunuzda, muhtemelen ii¢
kelimelik bir yanit alirsimiz: Daha ¢ok para. Sayisiz arastirmada,
mutlu olmak i¢in “mutlaka sahip olunmasi gerekenler” listesinin
list sirasinda daha kalm bir ciizdan ihtiyaci yer almaktadir.®® Ne
var ki, mutlulugu satin almak gercekten miimkiin miidiir? Yoksa
mali istekler kisiyi daha da umutsuzluga mi diisiirmektedir?

Yanitin bir kismi, 1970’lerde Northwestern Universitesi’nden
Philip Brickman ve meslektaslan tarafindan yiiriitiilmiis olan 6nemli
bir ¢calismanin sonuglarinda yatmaktadir.® Brickman, insanlarin
maddi hayalleri ger¢ek oldugunda mutluluklarina ne oldugunu
kesfetmek istemistir. Talih kusu gercekten uzun siireli bir gii-
limseme saglamakta midir, yoksa servete sahip olmak ahsildik
bir hal olmaya bagladik¢a baglardaki o heyecan ¢cabucak sénmeye
mi yiiz tutmaktadir? Brickman, Illinois Devlet Piyangosu'ndan
yiiksek miktarda 6diil kazanmis olan bir grup insanla irtibat kur-
mustur. Bu kisilerin birkaci, milyon dolarhk biiyiik ikramiyeyi
kazanmigtir. Brickman, kontrol grubu olarak da Illinois telefon
rehberinden tesadiifi isimler se¢cmigtir. Tiim katilimcilardan, o an
ne kadar mutlu olduklarini ve gelecekte ne kadar mutlu olmay:
beklediklerini derecelendirmeleri istenmistir. Buna ek olarak, ki-
silere arkadaslaryla sohbet etmek, komik bir fikra dinlemek ya da
bir iltifat kabul etmek gibi hayatin giindelik zevklerinden ne denli
keyif aldiklan sorulmustur. Sonuglar, mutluluk ve para arasindaki
iligki iizerine carpici noktalar ortaya koymaktadir.

Genel kaninin aksine, piyangodan ikramiye kazananlar kontrol
grubundakilere kiyasla ne daha ¢ok ne de daha az mutlu ¢ikmig-
lardir. Gelecekte ne kadar mutlu olmay: bekledikleri agisindan da
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gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Esasen, aralaninda
tek bir fark vardir: Piyangoyu kazananlarla kargilagtirildiginda,
kontrol grubundaki kigiler hayatin basit zevklerinden daha fazla
keyif almaktadirlar.

Piyangodan ikramiye kazanmak maddi giivence elde etmenin
nadir rastlanan bir yolu oldugundan, psikologlar refahlan icin
calisan kisiler icinde aylik kazang ile mutluluk arasindaki iligkiyi
de incelemiglerdir.

Bu calismanin bir béliimii, insanlarin ne kadar mutlu olduk-
larim derecelendirdikleri (genellikle, ok mutsuzdan ¢ok mutluya
giden 10 puanlik standart bir 6lcek kullanmlmigtir) ve ardindan
iilkelerin ortalama mutluluk degerlerinin gayri safi milli hésila
(GSMH) ile karsilagtirildiga genis capli uluslararasi anketleri kap-
samaktadir.) Sonuglara gére, cok fakir iilkelerde insanlar daha
zengin iilkelerde yasayanlar kadar mutlu olmasalar da bir iilke
goreceli olarak daha makul bir GSMH’ye sahip oldugunda bu iligki
ortadan kalkmaktadir. Maas ve mutluluk arasindaki olasi bag
inceleyen ¢alismalar da aym tiirde bir diizen bulmustur. Yani,
insanlar hayattaki zorunlu ihtiyacglarini karsilayabildikleri siirece

maastaki bir artig cok daha mutlu bir hayatlar olacag1 anlamina
gelmemektedir.

Peki, neden boyle oluyor? Sebebin bir kismi, sahip olduk-
larimiza ¢ok ¢abuk ahigiyor olmamizdan kaynaklamyor. Yeni bir
araba ya da daha biiyiik bir ev satin almak kisa siireli bir mutluluk
yiiklemesi yapsa da buna ¢abucak ahsiyoruz ve nese diizeyimiz
hemen satin almadan énceki duruma déniiyor. Psikolog David
Myers’n ifade etmis oldugu gibi: “Daha da fazla g6hret ve servete
uyum saglayabilme kapasitemiz sayesinde, diiniin liiksler; glnii-
miiziin gereklilikleri ve yarimin hatiralan olabilir.”® Madem para

mutlulugu satin alamiyor, yiiziiniize uzun siireli bir gliliimseme
kondurmanin en iyi yolu nedir?
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Kotii haber su ki, arastirmalar genel mutluluk anlayiginizin
yiizde 50’sinin genetik olarak belirlenmis oldugunu, yani degisti-
rilemeyecegini gostermektedir.®® Daha iyi haber ise, yiizde 10’luk
bir béliimiin degistirilmesi zor olan genel kosullara (egitim diizeyi,
maas ve evli ya da bekar olusunuz gibi) bagh oldugudur. En iyi
haber de geriye kalan yiizde 40’lik kesimin giinliik davraniglariniz-
dan ve kendiniz ve diger insanlar hakkindaki diisiince seklinizden
edinildigidir. Biraz bilgi sayesinde bu degerler hizla degistirilebilir
ve sadece birkac saniyede sizi cok daha mutlu kilabilir.

Baz kisisel gelisim kitaplar: ve derslerinde sunulan tavsiye-
lerin ¢ogunun bilimsel arastirma sonuclariyla gelismesi biiyiik
bir sorundur. Ornegin, olumlu diisiinmenin giiciinii ele alalm.
Mutluluga giden yol gercekten insanlarin olumsuz diigiinceleri
zihinlerinden atabilmelerine mi dayanmiyor? Dogrusu, arashirmalara

gore, diisiinceleri bu sekilde bastirmak aciy1 azaltmaktan ziyade
artirmaktadir.

1980’lerin ortasinda, Harvard Universitesi psikologlarindan
Daniel Wegner, Dostoyevski’nin Yaz Izlenimleri Uzerine Kis Not-
lar adl1 eserinde muglak ama bir o kadar ilgi ¢ekici bir ifade fark
etti: “Kendinizi bir kutup ayis1 diigiinmemeye zorladigimzda, o
lanet seyin her dakika aklimza geldigini goreceksiniz.” Wegner,
bunun dogru olup olmadigim kesfetmek iizere basit bir deney yap-
maya Karar verdi. Bir grup goéniillii, tek baglarina ayr ayr1 odalara
oturtuldu ve onlara Dostoyevski’nin kutup ayis1 HARIC her seyi
diigiinebilecekleri sdylendi. Ay1 ne zaman akillarina gelse 6nle-
rindeki zili galmalar gerekiyordu. Deney baglar baglamaz zillerin
olusturdugu kakofoni Dostoyevski'nin hakli olduguna isaret etti:
Belirli diisiinceleri bastirmaya tegebbiis etmek, kisilerin tam da
kacinmaya caligtiklari konuya odaklanmalarina neden olmaktadir.

New York’taki Hamilton Universitesi'nden Jennifer Borton
ve Elizabeth Casey tarafindan yiiriitiilmiis olan bir ¢alisma, bu
durumun gergek hayatta nasil iglev gosterdigini ortaya koymus
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ve insanlarin ruhsal hali ve 6zsaygisi iizerinde ne denli 6nemli bir
etkisi oldugunu gozler éniine sermistir.”” Borton ve Casey, bir grup
insandan kendileriyle ilgili en iiziicii diisiinceyi tarif etmelerini
istemistir. Sonra, grubun yarisina gelecek on bir giin boyunca bu
diisiinceyi zihinlerinden uzak tutmaya calismalari sOylenmistir.
Katilimeilarin geri kalam1 hayatlarina normal bir sekilde devam
edebilecektir. Her giiniin sonunda, herkes kendi iiziicii diisiincesi
iizerine ne derece yogunlastigini, ruhsal hilini, endise diizeylerini
ve Ozsaygisim derecelendirmistir. Olumsuz diigtinceler bastiril-
maya calisilinca daha da fazla diisiiniildiikleri acisindan sonuglar
Wegner’in “kutup ayis1” deneyinden elde ettikleriyle kavramsal
yonden benzerdir. Hayatlarina normal bir sekilde devam edenlerle
kiyaslandiginda, baskic: grup kendisini daha endiseli, karamsar ve
diisiik 6zsaygih olarak degerlendirmistir. Yirmi y1ldan fazla siiren
aragtirmalarda, bu geligkili fenomenin giinliik hayatin pek ¢ok
alaninda gergeklestigi gosterilmistir. Diyet yapanlardan ¢ikolatay:
diisinmemelerini istemenin onu daha ¢ok tiiketmelerine neden
olmasi ve halktan hiikiimete ahmaklar1 secmemesini istemenin
de George Bush’a oy verilmesine yol agmas gibi.®

Peki, diigiinceleri bastirmak ¢6ziim yolu degilse baska ne
yapabilirsiniz? Bir olasilik, dikkatinizi dagitmamizdir: Ailenizle
zaman gecirmek, bir partiye gitmek, isinizle daha cok ilgilemek ya
da yeni bir hobi edinmek gibi. Bu teknik, etkili kisa siireli yararlar
saglasa da kisiye uzun siireli bir memnuniyet kazandirmaz. Boyle

bir hognutluk elde etmek icin kalem kullanrnayl, diizenli olarak

giinliik tutmay, kiigiik jestler ve minnettarlk], dolu bir tutum
gelistirmeyi 6grenmeniz gerekir.
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Mikemmel Bir Giinlitk Yaratmak

Hepimiz hayatimiz boyunca hos olmayan ve sarsici olaylar yaga-
yacagiz: Uzun stireli bir iligkinin sona ermesi, sevdigimiz birinin
oliimi, isten c¢ikartilma veya gercekten kotii bir giinde iicii bir
arada... Hem sagduyu hem de ¢ogu psikoterapi tiirti, ilerlemenin en
iyt yolunun acimiz1 diger insanlarla paylasmak oldugu konusunda
hemfikirdir. Bu “Derdini s6ylemeyen derman bulamaz” yaklagimin
benimseyen insanlar, duygularin aga vurulmasinin rahatlatica
oldugunu ve olumsuz diisiincelerin bosaltilmasim saglayarak ki-
sinin ilerlemesini sagladigina inanirlar. Bu fikir kulaga son derece
hos gelmekte ve miithis ragbet gormektedir. Anket sonuclar1 da
insanlarin yiizde 90’mnin baglarindan gegen kotii bir olayla ilgili bir
bagkastyla konugsmanin acilarim hafifletmeye yardime1 oldugunu
diisinmektedir.® Peki, bu gergekten dogru mudur?

Bunu aragtirmak iizere, Belcika’daki Louvain Universitesinden
Emmanuelle Zech ve Bernard Rime ilging ve 6nemli bir ¢galisma
yiiriitmiiglerdir.®® Bir grup katihmeidan gegmiste baglarindan geg-
mis§ olan olumsuz bir deneyimi se¢meleri istenmistir. Caligmay1
mimkiin oldugunca gercekgi kilmak amaciyla katihimecilara treni
kagirmis veya park yeri bulamams olmak gibi 6nemsiz olaylan
degil de “hala unutamadiklar ve iizerinde hild konugmaya ihti-
ya¢ duyduklari, hayatlarindaki en olumsuz ve en iiziicii duygu-
sal tecriibeyi” diigiinmeleri soylenmistir. Oliimden bogsanmaya,
hastaliktan tacize oldukca ciddi sorunlar ortaya ¢tkmigtir. Sonra,
katihmeilann bir kismi olay hakkinda destekleyici bir uzmanla
uzun bir sohbet etmistir. Diger kismin ise ¢ok daha giinliik bir
olayla ilgili konusmasi istenmistir. Bir hafta gecince ve ardindan
da iki ay sonra, tiim katihmcilar laboratuvara geri donmiis ve
duygusal saghiklarini 6lgen gegitli soru formlar doldurmuglardir.
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Yasadiklarn sarsic1 olay hakkinda konugarak zaman gegiren
katimecilar sohbetin kendilerine ¢ok iyi geldigini ifade etmig-
lerdir. Ote yandan, soru formlar hi¢ de 6yle sGylememektedir.
Gergekte, sohbetin herhangi bir anlaml etkisi olmamgtir. Kati-
limcilar, olumsuz duygusal deneyimlerin paylagilmasinin faydah
oldugunu diigiinse de sira olayla bag etmeye geldiginde herhangi
bir giinliik durum hakkinda da sohbet etmis olabilirlerdi.

Oyleyse, olumsuz tecriibelerimizle ilgili sempatik ama egi-
timsiz bir kisiyle konusmak zaman kaybindan bagka bir sey de-
gilse gecmisin acilarim hafifletmek icin bagka ne yapilabilir? Bu
béliimiin basinda gérmiis oldugumuz gibi, olumsuz diigiinceleri
bastirmaya calismak da en az bunun kadar koétiidiir.*? Esasen,
¢6ziim yollarindan biri “anlamli yazi yazma” olabilir.

Cesitli calismalarda, baglarindan sarsici bir olay gegniis kat1-
limcilardan olay hakkinda en derin duygu ve diigiincelerini giinliik
tutarmiggasina yazmalari i¢in her giin birkag dakika ayirmalan
istenmistir.®® Ornegin, bir calismada, isten cikartilmis olan kati-
himcilara kigisel ve profesyonel hayatlarimi nasil etkiledigi de dahil
olmak iizere ig kayiplaryla ilgili duygu ve diisiincelerini yansitmalan
soylenmistir.®® Bu tip egzersizler olduk¢a hizl ve basit olsalar da
sonuclar1 katilimeilarin psikolojik ve fiziksel sagliklarinda anlamh
bir diizelme oldugunu, saghk sorunlarinin azaldigim, 6zsayg ve
mutluluklarinin da arttigim gostermigtir. Bu sonuglar, psikologlan
bir muamma ile karg1 karsiya birakmigtir: Sarsic1 bir deneyim
hakkinda konugmanin neredeyse hicbir etkisi yokken, yazmanin
nasil bu kadar anlaml yararlar: olabilir?

Psikolojik acidan bakildiginda, konugma ve yazma birbirinden
¢ok farklidir. Konusma gogu zaman belirli bir yapidan mahrumdur,
diizensizdir, hatta karmagiktir. Bunun tam tersi olarak, yazarken
bir hikdye akig1 yaratilmaly, insanlarin olan bitenden anlam ¢ikar-
tabilmeleri ve bir ¢6ziime dogru ilerleyebilmeleri i¢in anlaml; bjr
yap1 olusturulmahdir. Kisaca, konugma olaya daha da karmagk
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bir durum katabilirken, yazma daha sistemli ve ¢6ziim odakl bir
vaklagim kazandirabilir.

Hayatlarinda gergek bir travma yasayacak kadar sansiz olan
kisiler i¢in bu son derece yardimci bir yéntemdir. Peki, ayni sey
ginlik mutlulugumuzu artirmada da kullanilabilir mi? Birbirinden
farkl1 ama yine de birbiriyle iligkili olan ii¢ farkh aragtirma grubu
durumun ger¢ekten boyle olduguna isaret etmektedir.

Memnuniyetle Dolu bir Tutum

Oncelikle, memnuniyet psikolojisi iizerine yapilan arastirmalan ele
alalim. Bir bireye sabit bir ses, goriintii ya da koku sundugunuzda
cok tuhaf bir sey olur: Kisi, bu yeni seye giderek aligmaya baslar, ta
ki bu yenilik farkindahgindan kaybolana kadar. Ornegin, firrndan
taze ¢cikmis ekmek kokusuyla dolu bir odaya girdiginizde, bu hos
kokuyu hemen algilarsiniz. Fakat odada birkag¢ dakika gecirdikten
sonra kokuyu duymamaya baglarsiniz. Hatta kokuyu yeniden al-
manmzin tek yolu odadan disar ¢ikip sonra yeniden igeri girmektir.
Bu kavramin aynisi hayatlarimizin pek ¢ok alaninda gecerlidir ve
buna mutluluk da dahildir. Hepimizin mutluluk duyabilecegimiz
seyler vardir: Sevgi dolu eslerimiz, saglhigimiz, harika ¢ocuklarimiz,
tatmin edici islerimiz, yakin arkadaslarimiz, ilgin¢ hobilerimiz,
ilgili anne babalarimiz, bagimizi sokacak bir ¢atimiz, temiz igme
suyumuz, imzali bir Billy Joel albiimiimiiz ya da karnimiz1 do-
yuracak yiyecegimiz... Diger yandan, zaman gegctikge, tipk: taze
ekmek kokusunda oldugu gibi sahip olduklarimiza alisiriz ve bu
muhtesem degerler zihinlerimizden silinir gider. Eski bir deyimin
sOyledigi gibi, bir seyin degerini onu kaybedene dek anlayamayz.

Psikolog Robert Emmons ve Michael McCullough, ekmek ko-
kulu odadan ¢ikma ve sonra odaya yeniden girmenin kavramsal
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dengine maruz kaldiklarinda insanlarin mutluluk diizeylerine ne
olacagini merak etmislerdir. Aragstirmacilar, kisilerin hayatlarinda
daimi olarak sahip olduklar iyi geyleri onlara hatirlatmanin etki-
sini kegfetmek istemiglerdir.*+ U¢ farkh gruptan her hafta oturup
bir seyler yazmalar istenmistir. ilk grup memnuniyet duydugy,
ikinci grup rahatsiz oldugu bes seyi siralamg, son grup ise 6n-
ceki hafta yasadig bes olayr kaleme almigtir. Herkes kégida bir
seyler karalamigtir: “Memnuniyet” grubu, bir yaz aksam giinba-
timim seyretmekten arkadaglarinin yardimseverligine kadar gii-
zel seylerden bahsetmis; “rahatsiz” grup vergilerden ¢ocuklarinin
kavgalarina kadar cesitli olumsuzluklar siralamis; “olay” grubu
da kahvaltiy1 hazirlamaktan arabayla ise gitmeye kadar giinlik
faaliyetlerini anlatmstir. Sonuclar sagirticidir. “Rahatsiz” ya da
“olay” gruplarindakilere kiyasla memnuniyetlerini ifade eden ki-
siler daha mutlu, gelecekle ilgili daha umutlu, fiziksel yonden
daha saglikh bulunmusg, iistelik daha da fazla egzersiz yaptiklan
ortaya konmustur.

Icinizdeki Miikemmel Siz

Daha mutlu bir hayat kucaklamak iizere bir seyler yazarken, mem-
nuniyetlerinizi ifade etmek buzdaginin sadece goriinen kismmdur.
I¢inizdeki miikkemmel benliginizle temas kurma mefhumu da bu
anlamda biiyiik énem tagir. Girig béliimiinde, goziiniizde giize1 bir
gelecek canlandirmanin hedeflerinize ulagma olasihiginizi artirma
ihtimali olmadigindan bahsetmistim. Ote yandan, diger baz ¢alis-
malar bu tiir egzersizlerin ytiziiniize bir giiliimseme kondurabilece-
gini 6ne siirmektedir. Southern Methodist Universitesinden Laura
King tarafindan yiiriitiilmiis olan klasik bir calismada_ katimerlara
ilerleyen dort giin boyunca ideal geleceklerini tarif etmek igin her
giin belirli bir zaman ayrrmalar: sdylenmistir., Gercekei olmalari.
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fakat hayatlarimin son derece yolunda gittigini ve hedeflerine ulag-
tiklamm hayal etmeleri istenmigtir. Diger bir gruba, baslarindan
gecen sarsicl bir olayr diigiinmeleri, iigilincii bir gruba ise o giin
i¢in planlarini yazmalar s6ylenmistir. Sonuglar, olas1 mutlu ge-
leceklerini tarif eden kisilerin difer gruplardakilere kiyasla ¢ok
daha mutlu olduklarini géstermigstir.® Takip eden bir ¢aligmada,
King ve meslektas: deneyi tekrarlamig ve bu sefer katilimcilardan
hayatlarindaki en muhtesem deneyimi anlatmalarn istenmigtir.®
Ug ay sonra yapilan degerlendirmeler, kontrol grubuna kiyasla
yogun mutluluk hissettikleri bir am1 paylasan kisilerin anlamh
olarak daha mutlu olduklarini ortaya koymustur.

Sevgi Uzerine Yazmak

Son olarak, bir grup aragtirma “sevgi tizerine yazma” fikrini ince-
lemistir. Sevgi dolu bir iligki yasiyor olmanin hem fiziksel hem de
psikolojik saglik i¢in iyi oldugunu hemen herkes bilir. Peki, ama
bu faydalar sevgi goriiyor olmanin my, sevgi gosteriyor olmanin
mi, yoksa ikisinin mi sonucudur? Bunu bulmak iizere, Arizona
Eyalet Universitesi’nden Kory Floyd ve meslektaslari, bir grup
goniilliiden sevdikleri bir kigiyi diigiinmelerini ve bu kiginin ken-
dileri i¢in neden bu kadar 6nemli oldugunu 20 dakika boyunca
tarif etmelerini istemistir. Kontrol olarak, bir bagka gruba onceki
hafta baglarindan gegen bir olay1 yazmalan sdylenmistir. Her grup
bu yazma egzersizini bes hafta boyunca ii¢ kez tekrar etmistir. Bir
kez daha, bu basit uygulama bile anlamh bir etki saglayarak sevgi
iizerine yazmak i¢in sadece birkag dakika harcayanlarin mutluluk-
larinda bir artis, streslerinde azalma ve kolesterol diizeylerinde
de anlamh bir diisiis oldugunu agiga gikarmigtir.t?

Kisaca, giinlitk mutlulugumuzu artirmak iizere hizh bir ¢oziime
ihtiya¢ duydugumuzda, belirli yazi1 yazma tiirleri sagirtic1 derecede
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cabuk ve etkili yararlar saglamaktadir. Memnuniyet ifade etme-
nin, mutlu bir gelecek hayal etmenin ve sevgi lizerine yazmaniy
ise yaradig bilimsel olarak kamitlanmistir. Bunun icin gerekenler
sadece bir kalem, kagit ve biraz da zamaninmzdir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Etkili yazi yazma tekniklerini hayatiniza dahil etmenize yardimci olmak
tizere, biraz tuhaf goriinebilecek bir gtnliik yapisi olusturdum. Gegmisin
kaydini tutmak yerine, bu gunliik daha mutlu bir gelecek yaratmaniza
yardim edecek konular hakkinda yazmaniz igin sizi yonlendirecek. Gin-
lik, haftanin bes glini doldurulmalidir. Her bir bashgin doldurulmasi
sadece birka¢ dakikanizi alacaktir. GUnlugu bir hafta boyunca tutun.
Arasgtirmalara gore, ruhsal durumunuz ve mutluluk dizeyinizdeki farki
hemen géreceksiniz. Ustelik bu degisimler aylarca siirebilir.*® Etkilerin
azalmaya bagsladigini hissettiginizde, tek yapmaniz gereken egzersizi
yinelemektir.

Pazartesi: Minnet

Hayatinizda minnet duyabileceginiz pek ¢ok sey vardir. Yakin arkadaslara
sahip olmak, sevgi dolu bir iliski yasiyor olmak, destekleyici bir ailenin
ferdi olmak, saglikh olmak, basinizi sokacak bir eve sahip olmak veya
karninizi doyurabilmek bunlardan bazilandir. Diger taraftan sevdiginiz
bir isiniz veya gecmige dair glizel hatiralariniz olabilir ya da harika bir
kahve i¢gmis olmak, bir yabancinin size glilimsemesi, eve geldiginizde
kdpegdinizin sizi karsilamasi, ¢ok lezzetli bir yemek yemek veya parktaki
cicekleri koklamak gibi yakin zamanda hos bir olay da yasamis olabilir-
siniz. Yasadiginiz son haftay: soyle bir gézden gegirin ve asagiya bunlara

benzer Ug¢ sey yazin.
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Sali: Miithis Zamanlar

Hayatiniz boyunca yasadiginiz en harika deneyimlerden birini dlsiiniin,
Kendinizi aniden ¢ok iyi hissettiginiz, asik oldugunuz, mitkemmel bir
muzik eseri dinlediginiz, inanilmaz bir g6steri izlediginiz ya da arkadas-
laninizla fevkalade giizel vakit gecirdiginiz bir an1 géziintizde yeniden
canlandirin. Her seferde yalniz tek bir deneyim segin ve yeniden o ana
geri déndugunuzii hayal edin. Kendinizi nasil hissettiginizi ve gevrenizde
olup bitenleri hatirlayin. Simdi, bu deneyimin ve nasil hissettiginizin bir
tanimini yazmak (izere birka¢ dakikanizi ayirin. Imla veya dilbilgisi kural-

lari konusunda endigelenmeyin. Sadece diigtincelerinizi kagida dékiin.

Carsamba: Masal Gibi Bir Gelecek

Simdi gelecekteki hayatinizla ilgili yazmaya sira geldi. Her seyin olabil-
digince yolunda gittigini hayal edin. Ger¢ekgi olun, ama ¢ok ¢alistiginizi
ve hedeflerinize ulagtiginizi dagtiniin. Gercekten olmak istediginiz kisi
olmayi basardiginiz,, kisisel ve profesyonel hayatinizin tam hayallerinizdeki
gibi oldugunu farz edin. Tim bunlar hedeflerinize ulagsmaniza yardima

olmasa da ylzinize bir gilimseme konduracaktur.

Persembe: Sevgili . . .

Hayatinizda sizin igin biiyiik énem tagiyan birini diisiiniin. Bu kisi eginiz,
yakin bir arkadaginiz veya ailenizden biri olabilir. Ona sizin icin ne kadar
dnemli oldugunu séyleyebileceginiz tek bir firsatiniz oldugunu hayal edin.
$imdi bu kigiye kisa bir mektup yazin. Kalbinizde ne kadar biiyiik bir yere

sahip oldugunu ve hayatiniza kattigi olumlu etkileri anlatin.

Cuma: Durumun Gézden Gegirilmesi

Son yedi giiniinlizii 36yle bir gbzden gegirin ve iyi giden (ic seyi not edin.
Bunlar, park yeri bulmus olmak gibi siradan seyler olabilecegi kadar, yeni
bir is teklifi almak gibi daha énemli olaylar da olabilir.
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Satin Almanin Giici

Durup dururken, zihninizde aniden iki kelime belirir: “Perakende
satig” ve “terapi.” Saniyeler sonra, bir bakarsiniz ki en yakin ayak-
kab1 magazasina veya alet edevat diikkdnina dogru yola koyulmusg-
sunuzdur ve satin alacaklarimzin sizi daha mutlu kilacagindan
eminsinizdir. Peki, gercekten dyle midir? Yeni bir ¢ift ayakkabi ya
da son teknoloji iiriinii bir miizik setini aldiktan sonra kendinizi
gercekten iyi hissedecek misiniz? Eger 6yleyse sizce bu negenizin
omri ne kadar olacak? Yapilan son aragtirmalarin sonuglan, bu
sorulara son derece agik ve tutarh yanitlar saglamaktadir. Ustelik
bundan da 6nemlisi, yiiziiniize bir giiliimseme kondurabilmek iizere
paramzi harcamanin en akillica yolunu da ortaya koymaktadir.

Psikolog Leaf Van Boven ve Thomas Gilovich tarafindan
yuriitilen ¢calisma, mutlulugu satin almaya tesebbiis ettiginizde
paramz1 esyaya m (son moda bir elbise ya da cep telefonu gibi)
yoksa deneyimlere mi (yemege gikmak, konser bileti almak veya
tatile gitmek gibi) harcamamzin daha etkili oldugunu incelemis-
tir. iki uzmanin yapmis oldugu ulusal bir calismada, insanlardan
mutluluklarim artirmak niyetiyle satin aldiklar1 bir nesneyi veya
deneyimi diigiinmeleri ve bu aligveriglerin kendilerini ne kadar
keyiflendirdigini derecelendirmeleri istenmigtir. Bir bagka deneyde,
aragtirmacilar katilimecilan rastgele iki gruba bolerek bir gruba
yalkan zamanda satin aldiklar bir nesneyi diisiinmelerini, diger
gruba da deneyimsel bir alimlarini (tatil gibi) tarif etmelerini soy-
lemiglerdir. Gruplar daha sonra mevcut ruhsal durumlarini biri
-4’ten (kotii) +4’e (iyi), digeri -4’ten (iizgiin) +4’e (mutlu) degisen
iki olgekte degerlendirmislerdir. iki calismadan elde edilen sonuc-
lar, s6z konusu kisa ve uzun vadeli mutluluk oldugunda, deneyim
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satin almanin iiriin satin almadan daha etkili bir mutluluk kaynag
oldugunu acikca ifade etmigtir.(9

Neden? Deneyim hafizamiz zaman icinde kolaylikla tahrif olur
(berbat ucak yolculugunuzu unutup da kumsalda dinlendiginiz
o keyifli anlar1 hatirlamamz gibi). Ote» yandan, sahip oldugumuz
esya eskidigi ve modas: gectigi icin cazibesini kaybeder. Ayrica,
deneyimler kisiye mutluluk katan en etkin davranmiglardan birini de
tetiklerler: Diger insanlarla zaman gec¢irmeyi. Sosyallesme dene-
yimin kendisinin bir parcas: da olabilir veya yasadiklariniz diger
insanlara anlatirken de gerceklesebilir. Bunun tam tersi olarak,
son moda ya da en pahah bir {iriinii satin almak kimi zaman sa-
hip olduklarinizdan dolay: sizi kiskanan arkadaslarinizdan veya
ailenizden uzaklasmaniza neden olabilir.

Diger yandan, mutlulugu satin almaya caligirken iiriinleri degil
de deneyimleri tercih etmek hikiyenin sadece bir kismdir. Kisa
bir soru formu doldurmanin zaman: geldi.® Asagidaki on ifadeyi
okuyun ve sonra sizi nitelendirme derecesine gore degerlendirin.
Ciimleler iizerinde uzun uzun diigiinmeyin, ictenlikle yanit verin
ve goz ucuyla cevaplara bakmayin.

Derecelendirme
1 = kesinlikle katilmiyorum ile 5 = kesinlikle katillyorum aras!
1 Pahali arabalari veya evleri olan 1 2 3 45
insanlardan etkileniyorum.
2 Hayatta ne kadar basarili oldugumu sahip oldudum 1 2 3 4 5
seyler Uzerinden degerlendirme egilimindeyim. ;
3  Aslinda gergekten ihtiyacim olmayan seyleri 1 2 3 4 5
satin almayi severim.’
4  Pahali nesnelerle kusatilmay severim. 12 3 4 5
5 Daha fazla liiks egyaya sahip olsaydim hayatimin 12 34 5

daha iyi olaca§ini diislinlyorum.

Duzenleme.Ny.Ozlem Ninova



RICHARD WISEMAN e 33

6 Bazi luks esgyalar satin almaya giiciimiin yetmemesi 1 2 3 4 §
bazen beni rahatsiz ediyor.

7 Pahali esya satin almak bana kendimi iyi hissettiriyor. 1 2 3 4 §

8 Maddi seylere arkadaslarim ve ailemden dahafazla 1 2 3 4 5
onem veriyor gibiyim.

9 Markali uriinlere ¢ok daha fazla para 6demeye hazirm.1 2 3 4 5

10 Diger insanlarin etkileyici buldugu nesnelere sahip 1 2 3 4 5

olmaktan keyif aliyorum.

Simdi puantariniz: toptayin. 10 ila 20 arasi diisiik, 21 ila 39 arasi orta, 40 ila

50 arasi yiiksek puan aldi§inizi gosterir.

Peki, bu tam olarak ne anlama gelmektedir? Bu soru formunun
maddiyata verdiginiz 6nemi ol¢mek iizere tasarlandigim 6grenmek
sizi sagirtmasa gerek. Yiiksek puan alan kigilerin yeni bir seylere
sahip olmaya, bu nesneleri ¢ogu zaman mutluluklarinin kaynag:
olarak gérmeye ve kendileri ve diger insanlarin bagarilarini sahip
olduklarnna gore degerlendirmeye egilimli olduklar: agikardir. Di-
ger yandan, diisiik puan alanlar i¢in deneyimler ve iligkiler mal
miilkten daha 6nemlidir. Cogu testte oldugu gibi, orta puan alanlar
kimsenin ilgisini cekmeyenlerdir.

Aragtirmacilar, insanlarin bu tiir soru formlarindan aldiklar
puanlar ile mutluluk arasindaki bagi incelemek i¢in biiyiik zaman
harcamiglardir. Bulgular, tutarh oldugu kadar endiselendirici-
dir de: Yiiksek puanlar, mutsuz ve hayattan memnuniyetsiz olma
hisleriyle iligkili goriinmektedir. Dogal olarak, bu durum her ma-
teryalist icin gecerli degildir; yani, yliksek puan almig olsaniz bile
mutlu olabilen azinliktan biri olabilirsiniz (Diger yandan, boyle
bir karara varmadan once, testlerden ne zaman olumsuz sonuglar
alsak, o kurala tabi olmayan bir istisna oldugumuz konusunda
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kendimizi ikna etmede gayet bagarih oldugumuzun arastirmalarca
acikta ortaya kondugunu da unutmayin.)

Oyleyse bu genel egilimin a¢iklamasi nedir? Yanitin, siirekli
olarak her seyin son modeline sahip olma arzusunun mali so-
nuglarinda sakl oldugunu diisiinebilirsiniz. Ancak sorun, para
harcamanin kendisinden kaynaklanmaz. Burada, paradan kimin
fayda sagladig1 6nem tasir.

Materyalistler ¢ogu zaman bir agidan benmerkezcidirler. Ca-
ligmalara gore, hayali olarak kendilerine 20.000 pound verilen
materyalistler, diger insanlar icin harcayacaklarindan ii¢ katim
kendileri i¢in harcamaktadirlar. Benzer sekilde, belirli ifadelerle
(“Evimde misafir agirlamaktan hoslamyorum”, “Arkadaslarima
sik sik bir seyler 6diing veririm” gibi) diger insanlarla ilgilenme
derecelerini degerlendirmelerini istediginizde, genellikle ¢ok daha
benmerkezci yanitlar verirler. British Columbia Universitesi'nden
Elizabeth Dunn’in yurutmug oldugu cahismanin gosterdigi gibi, bu
durumun insanlarin mutlulugu iizerinde zararl etkileri olabilir.

Dunn ve meslektaslar, maas, harcamalar ve mutluluk arasin-
daki iligki Gizerine gesitli caligmalar yapmislardir. Ulusal boyutta
yapilan bir ankette, katilimcilardan mutluluklarim degerlendir-
meleri, maaslarini belirtmeleri ve kendilerine aldiklar1 hediyeler,
diger insanlara aldiklan hediyeler ve yaptiklar1 bagislar ile ilgili
detayh bilgi vermeleri istenmistir. Bir diger calismada, Dunn, ¢a-
liganlarin 3000 ila 8000 dolar arasinda prim almadan once ve
aldiktan sonraki mutluluklarini ve harcama egilimlerini 6l¢miis-
tiir. Sonuglar yine aym diizene igaret etmistir. Maaslarimin daha
biiyiik bir yiizdesini diger insanlar i¢cin harcayanlar, kendileri i¢in
harcayanlardan ¢cok daha mutlu gtkmiglardir,z2

Elbette, siipheci bir materyalist, aragtirmacilar tarafindan
nedenselligin yoniiniin yanls tayin edildigini, kisiyi mutlu eden
seyin diger insanlar i¢in para harcamak olmadifini, daha ziyade
mutlu insanlarin diger insanlar i¢cin daha ¢ok harcadigini gne sii-
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rebilir. Bu ilging bir noktadir ve Dunn ve meslektaslarinin yaptig:
zekice bir deneyde ele alinmigtir. Basit ama yenilikei bir cahsmada,
katihmcilara iginde ya 5 ya da 20 dolar olan birer zarf verilmis ve
o aksam saat bese kadar paray1 harcamalar istenmistir. Katihm-
cilar rastgele iki gruba ayrilmistir. Bir gruba paray1 kendileri icin
harcamalar: (kendilerine simartic1 bir hediye almak gibi), diger
gruba bu umulmadik nakdi bir bagkasi i¢in harcamalan (bir ar-
kadaglarina ya da aile tiyelerine hediye almak gibi) s6ylenmistir.
“Mutlu insanlar diger insanlar icin daha ¢ok para harcar” ifadesi
bdylece ciiriitiilmiistiir. Nitekim arkadaslarina veya ailelerine bir
seyler alan katilimcilar, kendilerine liiks seyler alanlardan cok
daha mutlu olmuslardir.

Peki, neden boyledir? Goriiniise gore, cevap beynimizin de-
rinliklerinde yatmaktadir. Oregon Universitesi’nden néroekono-
mist William Harbaugh ve meslektaglar, katihmeilara 100 do-
larhik sanal bir banka hesab1 agtirmis ve sonra onlardan beyin
tarayicisina girmelerini istemigtir. Katilimcilar 6nce paralarinin
bir kisminin zorunlu vergiler aracihigiyla muhtaclara verildigini
gormiistiir. Ardindan, geriye kalan miktarin bir béliimiinii hayir
kurumlarina m bagislayacaklar yoksa kendilerine mi saklayacaklar
konusunda karar vermeleri istenmistir. Tarama sonuglari, katilim-
alar paralarinin bir kisminin muhtagclara gittigini gordiiklerinde
beyinlerinin derinliklerindeki iki bolgenin —kaudat niikleus ve
niikleus akumbens— aktif hile geldigini ortaya koymustur. Para-
larim goniillii olarak bagisladiklarinda ise bu bolgelerde daha da
yogun bir faaliyet gézlenmigtir.?3 Beynin bu iki bélgesi, lezzetli
bir yiyecek yedigimiz veya deger gordiigiimiiz zamanlardaki gibi
en temel ihtiyaclarimiz karsilandiginda da harekete gegmektedir.
Bu durum, insanlara yardimci olmak ile mutluluk arasinda be-
yin temelli dogrudﬂan bir bag olduguna isaret eder. Yani, bilimsel
acidan baktiginizda da bir seyler satin almanin size gergekten iyi
gelmesini istiyorsaniz diger insanlara yardimei olarak kendinize
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de yardim edebilirsiniz. Bu sayede, beyninizde dogrudan olugan
tepki size kendinizi daha mutlu hissettirecektir.

Dogal olarak, bagis yapabilecek kadar paraniz olmadigim
soyleyebilirsiniz. Ote yandan, yine de yapabileceginiz bir geyler
vardir. Birkag y1l 6nce, mutluluk aragtirmacis1 Sonja Lyubomirsky
ve meslektaglari, bir grup katihmcidan alt1 hafta boyunca haftada
bes kez maddi olmayan nezaket davranisi1 gostermelerini istemigtir,
Bunlar bir tegekkiir notu yazmak, kan vermek ya da bir arkadaga
yardimc1 olmak gibi basit seylerdir. Katihmcilarin bazilan her giin
bir nezakette bulunurken, digerleri besini birden aym giin icerisinde
yapmustir. Nazik davramglarim giinlere bélenlerin mutlulugunda
kiiciik bir arhg goriiliirken, hepsini aymi giin yapanlarin mutlulugu
ylizde 40 oraninda artig gostermistir. 4
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Materyalizmin Kokenleri

Insanlar ne materyalist yapar? Bir geylere sahip olma arzusu
kisiliklerinin, ¢ocukluk deneyimlerinin mi yoksa genel olarak bag-
larindan gecen olaylarin mi bir sonucudur? Psikolog Lan Nguyen
Chaplin ve Deborah Roedder John tarafindan yiiriitiilmiis olan
caligmalara gore, materyalizm erken ¢ocuklukta ortaya ¢ikmaya

baslar ve temelde diisiik 6zsayg ile gii¢ kazanir.

Iki boliimden olugan bir ¢aligmada, yaslan sekiz ila on sekiz
arasinda degisen gocuklara standart bir 6zsayg testi yaptinlmistir
(degerlendirme ifadeleri, “Dis goriiniimiimden memnunum” gibi
ciimlelerden olugmaktadir). Sonra, ¢ocuklara bes farkh konu iize-
rine resimlerle dolu panolar gosterilmigtir. Resimler kamping ve
kaykay yapmak gibi hobiler; rugby ve voleybol gibi sporlar; yeni
bir ¢ift ayakkab: veya bilgisayar gibi maddi seyler; arkadaglar ve
Ogretmenler; sinavlardan iyi not almak ya da bir miizik aleti calmay1
ogrenmek gibi bagarilarla ilgili gorsellerden olugsmaktadir. Cocuk-
lardan panolara bakmalan ve gérselleri kullanarak “Beni Mutlu
Eden Seyler” konulu bir kolaj yapmalar: istenmigtir. Bu eglenceli
odev sayesinde, aragtirmacilar her ¢ocugun panodan aldig1 mad-
desel geylerin yiizdesine bagh olarak materyalizm diizeyini hesap-
layabilmigtir. Sonuglar, 6zsayg1 ve materyalizm arasinda kuvvetli
bir bag oldugunu gostermistir. Ozsaygis1 diisiik olan ¢ocuklarin
arkadaglarindan ¢ok daha materyalist oldugu anlagilmigtir.

Peki, nedensellik iligkisi diger yonlii olabilir mi? Materyalizm
diisiik 6zsaygiya yol agiyor olabilir mi? Bu olasihig test etmek iizere,
arastirmacilar bir grup ¢ocuktan kagit tabaklar iizerine birbirleri
hakkinda giizel seyler yazmalarini istemis ve sonra her ¢ocuga ken-
disiyle ilgili 6vgii dolu seyler yazan tabag: vermigtir. “Benimle ilgili
giizel seyler” tabagi cocuklarin zsaygisini anlamh olarak artirmig
ve daha da énemlisi, “Beni Mutlu Eden Seyler” kolajim yaparken
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kullandiklar1 maddesel goriintiilerin sayisin1 yariya indirmistir. Bu
sonuglar, diisiik 6zsayginin materyalist egilimlere neden olduguyla
ve bu tiir egilimlerin cok kiigiik bir yasta kék salmaya bagladigiyla
ilgili tutarh iki kant niteligi tastmaktadir. Bu ¢alisma ayrica, insanlar
i¢in azicik bir para harcamak ya da kiiciiciik nezaket davramiglarinda
bulunmakta oldugu gibi, kisilerin diisiince ve davranis bigimini
degistirmek igin sadece birka¢ saniyenin ve kadgittan bir tabagin

yeterli oldugunu ortaya koymaktadir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Esya Degil, Deneyim Satin Alin. Mutlulugu satin mi almak istiyor-
sunuz? Oyleyse zar zor kazandi§iniz paranizi deneyimlere harcayin.
Yemek yeme i¢in digarn ¢ikin. Konsere, sinemaya ya da tiyatroya gidin.
Tatile gidin. Dans etmeyi 6grenin. Paintball oynamaya gidin. Bungee
jumping yapin. Size diger insanlarla bir seyler paylasma firsati verecek
seyler yapmaya caligin ve sonra bunu daha da ¢ok insana anlatin. S6z
konusu mutluluk oldugunda, paranizin gergek karsiligin deneyimlerin

verecegini unutmayin.

Vermek Almaktan lyidir. Uzun vadeli mutluluk, coskulu bir miizik
egliginde bir ortamda dans etmek veya qighk qighga bagirarak bungee
jumping yapmaktan ibaret degildir. Insanlara kendilerl i¢in mi yoksa
bagkalari icin mi para harcadiklannda mutlu olacaklarini sordugunuzda,
buyuik ¢cogunluk “kendisini” tercih edecektir. Ote yandan, bilim bunun
tam tersini séylemektedir: insanlar kendilerinden ziyade bagskalar i¢in
bir seyler yaptiklarinda cok daha mutlu olmaktadirlar. lyi haber su ki,
bagislar, arkadaglar, aile ya da meslektaglariniz igin maaginizin éyle buiytk
bir kismin1 ayirmaniz da gerekmez. En kiigiik bir hediye bile, sasirtici
blyiikliikte ve uzun vadeli bir mutluluk yaratabilir. Bagka insanlar igin
harcayaca@iniz az miktarda para yapacaginiz en iyi yatinmlardan biri
olabilir. Zor kosullar altinda kazandiginiz paramzin tek bir kurusunu
dahi bu sekilde harcayamayacak durumdaysaniz ayni guin iginde maddi
olmayan bes nezaket davranisinda bulunmanin da mutlulugunuzu

biyilik oranda artiracagini unutmayin.
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Mutluluk Bir Kalemdir

Insanlar belirli duygu ve diisiinceleri deneyimlediklerinde oldukga
ongoriilebilir sekillerde davranirlar. Uzgiin olduklarinda aglar,
mutlu olduklarinda giiler, ayni fikirde olduklarinda baslarin sal-
larlar. Bunlar hig¢ de sasirtic1 degildir; 6te yandan, proprioseptif
psikoloji adl1 bir aragtirma dalina gore, aym siirec tersine de igler.
Insanlann belirli sekillerde davranmasim sagladigimzda, belirli
duygu ve diigiincelerin deneyimini yagamalarina neden olursu-
nuz. Bu fikir baslangicta tartismalara yol agsa da bir dizi deney
sayesinde kabullenilmistir.(2®

Giiniimiizde klasiklesmig bir cahismada, iki grup katilimcidan
birtakim sayilan toplamalari istenmigtir. Gorev sirasmda, bir gruba
alinlarim biiziigtiirmeleri (aragtirmacilarin deyimiyle korrugator
kaslarin1 kasmalart), diger gruba da hafifce siritmalari (zigomatik
kaslarim genigletmeleri) soylenmigtir. Bu basit yiiz hareketleri
katihmecilarin toplama islemini zor ya da kolay bulma derecele-
rini sagirtic1 gekilde etkilemigtir. Nitekim alnim biiziigtiirenler,
sintanlardan ¢ok daha zorlandiklarim kabul etmisglerdir.

Farkh bir ¢alismada, katilimecilardan biiyiik bir bilgisayar
ekraninda hareket eden ¢esitli liriinlere odaklanmalar: ve sonra
nesnelerin kendilerine ¢ekici gelip gelmedigini belirtmeleri isten-
mistir. Baz1 nesneler yukaridan agagiya harekete ederken (katihm-
cilann seyrederken baglarini yukan agag sallamalan gerekmistir),
digerleri yatay bir gekilde hareket etmigtir (baglarin bir yandan
diger yana gevrilmesi gerekmistir). Katilimeilar “evet” ve “hayir”
hareketlerinin kararlarinda kilit bir rol oynadiginin farkinda olma-
dan yukaridan agagiya hareket eden iiriinleri tercih etmiglerdir,”
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Tam olarak aym fikir mutluluk icin de gecerlidir. insanlar
mutlu olduklarinda giiliimserler, ama giiliimsedikleri i¢in de ken-
dilerini daha mutlu hissederler. Bu etki, kisiler giilimsemelerinin
farkinda olsun ya da olmasin ise yarar. 1980’lerde, Fritz Strack ve
meslektaslar, iki grup katihmciya Gary Larson’un Far Side kari-
katiirlerini ne kadar komik bulduklarini degerlendirmelerini ve su
tuhaf kosullar altinda kendilerini ne derece mutlu hissettiklerini
ifade etmelerini soylemistir: Bir gruptan disleri arasinda bir kalem
tutmalar1 ama dudaklarim kaleme degdirmemeleri istenmistir.
Diger grup ise kalemi digleriyle degil, dudaklariyla tutmustur.
“Sadece dislerini kullananlar” farkinda olmadan yiizlerinin alt
kisminda bir giillimseme ifadesi olusturmus, “sadece dudaklarini
kullananlar” ise somurtkan bir ifadeye biiriinmiistiir. Sonuglar,
katilimeilarin yiiz ifadeleriyle iligkili duyguyu deneyimlediklerini
gostermistir. Yiizlerini zoraki de olsa giiliimsetenler, somurtanlara
kiyasla kendilerini daha mutlu hissetmis ve karikatiirleri de daha
komik bulmustur.@® Diger caligmalar, mutluluktaki bu artigin ki-
siler giilimsemeyi keser kesmez sona ermedigini de ortaya koy-
mustur. Mutluluk duygusu var olmaya devam ederek insanlarla
daha olumlu tarzda iletisim kurmay1 ve hayattaki mutluluklan
daha cok hatirlamay1 saglamak gibi pek ¢cok davranissal etkide
bulunmustur.®9

Bu calismalardan elde edilen mesaj gayet agiktir: Neselenmek
istiyorsaniz mutluymusgsunuz gibi davranmn.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Giiliimseyin. Giinlik hayatiniza kolaylikla dahil edebileceginiz pek
cok mutluluk davranigi vardir. Her seyden 6nemlisi, daha fazla gu-
limsemektir. Gilimsemeniz, g6z acip kapayincaya kadar sona eren
ve hissedilmeyen bir gllimseme olmamalidir. Aragtirmalara gore, en
az 15 ila 30 saniye siirmelidir. ifadenizi mimkiin oldugunca inandirici
kilmak icin ylziintizde gercek bir gtilimseme olugturacak bir ey hayal
etmeye caligin. Sevdiginiz bir arkadasinizla karsilagmigsiniz, komik bir
espri dinlemissiniz ya da kayinvalidenizin hafta sonu yaniniza gel-
meyecegdini 6grenmissiniz gibi... Size duzenli olarak giilimsemeyi
hatirlatacak bir sinyal olusturmayi da dusiinebilirsiniz. Saat, bilgisayar
veya telefonunuzu her saat bagi sizi uyarmasi icin ayarlayabilir ya da

telefonunuzun calmasi gibi daha rastgele bir isaret de kullanabilirsiniz.

Dik Durun. Durusunuz da en az bunun kadar énemlidir. Colorado
Universitesi'nde Tomi-Ann Roberts tarafindan yiriitiilmiis olan bir ¢alis-
mada, rastgele iki gruba ayrildiktan sonra katiimcilara sandalyelerinde
3 dakika boyunca dik ya da asagiya kaymis bir sekilde oturmalar
sOylenmistir. Ardindan, herkes bir matematik sinavina tabi tutulmus
ve sonra da ruhsal durumlarini degerlendirilmistir. Dik oturanlar ¢ok-
kin bir sekilde oturanlardan ¢ok daha mutlu ¢ikmis ve matematik
sinavindan daha yiiksek puan almislardur. liging bir sekilde, bu sonug
bayan katilimcilarin gogu icin gecerli olmamistir. Bu durum, Roberts'a
dik oturmanin ve goégiislerini disa ¢tkarmanin bayanlar utandlrm|§

olabilecegini disindlrmugtr,3

Mutluymug Gibi Davranin. Bielefeld Universitesi'nden Peter Borkenau

ve diger pek ¢ok arasgtirmaci tarafindan yapilan ¢alismalarda, mutlu
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insanlarin mutsuz insanlardan ¢ok daha farkh hareket ettikleri ortaya
konmustur.®" Bu bilgiyi, mutluymug gibi davranarak mutiuluk duy-
gunuzu artirmada kullanabilirsiniz. Daha rahat bir tarzda, kollarimz
biraz daha sallayarak ve adimlarinizi gevseterek ylrimeye ¢aligin. Ay-
rica sohbetler esnasinda daha etkileyici el hareketleri yapmayi, karsi
taraf konusurken basinizla onaylamay, daha renkli giysiler giymeyi,
olumlu yiiklemler tagiyan cumleleri (6zellikle “severim,” “hoslaninm®
ve “bayilinm” gibi) daha sik kurmayi, kendinize daha az atifta bulun-
mayi (“bana,” “kendime” ve “ben” gibi kelimeler kullanmamayi), daha
cesitli ses tonlariyla ve biraz daha hizh konusmayi ve daha kuvvetli
el sikismayi deneyebilirsiniz. Bu davraniglan giinlik hayatiniza dahil

etmeniz, mutlulugunuzu artirmaniza yardimc olacaktir.
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Caba Sarf Etmek

Aragtirmaci Kenneth Sheldon ve Sonja Lyubomirsky’ye gore,
mutluluk kolay elde edilebilen bir gey degildir.@® Ikili yapms
olduklar1 deneylere yakin zamanda hayatlarinda iki farkh tiirde
degisim yagamis olan katilimcilar dahil etmiglerdir. “Kosullara
bagh degisim” olarak adlandirilan ilk tiir, ev degistirmek, maag
artis1 almak veya yeni bir araba satin almak gibi kosullardaki
goreceli 6nemli degisimleri kapsamaktadir. “Maksath degisim”
olarak adlandirilan ikinci tiir, bir hedefin pesinden kogmak veya bir
faaliyete baslamak gibi caba gerektiren degigimleri icermektedir.
Bunlara 6rnek olarak yeni bir kuliip iiyesi olmak, yeni bir hobiye
ya da kariyere baglamak verilebilir. iki grup katilimcidan birkag
hafta boyunca mutluluk diizeylerini degerlendirmeleri istenmigtir.
Sonuglar tutarh bir sekilde gostermistir ki, her iki gruptakiler
de mutluluklarinda ani bir artig yagamig olsa da kosullara bagh
degisim yagayanlar baglangictaki diizeylerine hizla geri d6nmiis,
maksath degisim yasayanlar ise ¢cok daha uzun bir siire daha
mutlu kalmislardir. Peki, neden?

Sheldon ve Lyubomirsky’ye gore, bunun sebebi “hedonistge alis-
kanlik” denen bir olgudan kayﬁaklanmaktadlr. Siiphesiz, insanlar
olumlu anlamda herhangi bir yeni deneyimden biiylik keyif alirlar.
Ote yandan, ayn1 harika deneyimi defalarca yasattiginizda kisi bu
yeni nese kaynagina hizla ahisarak ondan keyif alma noktasindan
uzaklagir. Ne yazik ki, kogullara bagh degisimler ¢ogu zaman
hedonistge aligkanliklar iiretirler. Yeni bir evin, maag artisinin
veya yeni bir arabanin sagladig o ilk heyecan miithis olsa da bu
tiir degisimlerle gelen olumlu duygularin geldigi gibi gitmesi bir
olur ve bu nege durumu ¢abucak séner. Diger taraftan, maksatly
degisimler siirekli degisen bir psikolojik goriintii yaratarak hedo-

nistge aligkanhin 6niinii keser. Bu ister yeni bir hobiye baslamak
— |
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bir organizasyona katilmak, yeni bir projeye adim atmak, yeni
insanlarla tamgmak isterse yeni bir beceri edinmek olsun, beyin
aligkanlik geligimini 6nleyen ve daimi olarak degigen olumlu de-
neyimlerle meggul oldugundan, mutluluk da daha uzun siireli
olacaktir.

Yani, mutlulugu iist diizeye gikarmak igin kogullara bagh degi-
simleri degil, maksath degisimleri tercih edin. Yeni bir hobiye
baglamak, 6nemli bir projeye adim atmak veya daha once dene-
mediginiz yeni bir sporu denemek igin ¢aba sarf edin. Kisiliginiz,
deger yargilariniz ve yeteneklerinizle uyumlu faaliyetler secin. Bu
sayede, su anda yapmaktan keyif aldigimz seyler iizerine diigiine-
bilir, bu faaliyeti béylesine zevkli kilan temel 6geleri belirleyebilir
ve bunlan iceren bagka faaliyetler de deneyebilirsiniz. Mesela,
yaghboya resim yapmaktan hoglaniyorsaniz biraz da suluboya
resim yapmay1 deneyin. Tenis oynamay1 seviyorsaniz badmin-
ton veya squash oynamay diigtiniin. Sudokuda iyiyseniz ¢apraz
bulmacalara da bir el atin. Ne yapmaya karar verirseniz verin,
yaptiginiz geyi ve onu yapma zamaninizi degistirmek iizere ¢aba
gostererek hedonistce aligkanlik edinimine mani olmaya ¢ahgin.
Bu, kulaga zor gelebilir, fakat aragtirmalara gore s6z konusu mut-

luluk oldugunda tiim ¢abalarimiza degecektir.
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2. IKNA ETME

Odiillendirme sistemi neden ise yaramaz, miikemmel
bir miildkat yapmanin, hatalar yaparak sosyal hayatinizi
gelistirmenin, ciizdaninizt bir daha hi¢c kaybetmemenin ve
insanlari kolaylikla ikna etmenin yollari.
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Bir cocugu 6devini yapmaya, bir ¢alisani isyerinde daha iyi bir per-
formans sergilemeye veya insanlar ¢cevre konusunda daha duyarl
olmaya nasil ikna edersiniz? Genel kani, en etkili yolun kisilerin
agzina bir parmak bal ¢almak oldugudur. Peki, bu gergekten tegvik
edici bir sey mi, yoksa bir sdylenti midir?

Klasik bir ¢calismada, Stanford’lu psikolog Mark Lepper ve
meslektaglan, iki grup ilkogretim ¢ocugundan resim ¢izmelerini
istemislerdir.®) Boya ve kigitlarla oynamaya baglamadan 6nce, bir
gruba resim ¢izdikleri icin kendilerine siislii bir “takim oyuncusu”
madalyasi verilecegi soylenmisg, diger gruba ise herhangi bir 6diil
vaadinde bulunulmamistir. Birkag hafta sonra arastirmacilar geri
gelerek yeniden resim kagidi ve boyalarini vermis ve ¢ocuklarin
bunlarla ne kadar zaman gecirdiklerini 6l¢miigtiir. Sagirtic1 bir
sekilde, ilk seferde madalya alan ¢ocuklar diger gruba kiyasla ¢ok
daha kisa bir siire resim ¢izmiglerdir.

Bunun sebebi nedir? Lepper’a gore, madalya verilen ¢ocuklar
su sekilde diisiinmiis olabilir: “Yetigkinler genellikle yapmaktan
hoslanmayacagim bir sey yapmamu istedikleri zaman bana 6diil
veriyorlar. Madem simdi resim ¢izdigim i¢in bana madalya ve-
recekler, oyleyse resim ¢izmeyi sevmemeliyim.” Bu etki pek ¢ok
deneyle dogrulanmistir ve sonug gayet acik ve nettir: Cocuklara
hoglandiklan bir aktivite yaptirdiktan sonra onlan 6diillendirirseniz
odiil, aldiklar keyfi azaltmakta ve ¢ocuklarin sevkini kirmaktadir.
Boyle yaparak birkag saniye iginde oyunu ise ¢evirmig olursunuz.

Bu durumun insanlarin sadece hoglandig aktiviteler i¢in ge-
cerli oldugu, esasen ¢diiliin sevmedikleri seyleri yapmak konu-
sunda kisileri tegvik ettigi one siiriilebilir. Bu teoriyi test etmek
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iizere, birkac y1l 6nce, iki grup katihmeidan Londra parkinda ¢op
toplamalarim istedigim bir deney gergeklestirdim.® Katilimeilara
parklar temiz tutmalari i¢in insanlari ikna etmenin en etkili yo-
lunun arastirildig: bir deneye dahil olduklar1 séylendi. Bir gruba
ayirdiklarn zamandan 6tiirii comertce bir 6deme yapilirken, diger-
lerine kiigiik bir miktar para verildi. Son derece yorucu bir saatin
ardindan, herkes gecirdigi bu zamandan ne kadar keyif aldigini
degerlendirdi. Daha fazla para alanlarin daha az alanlara kiyasla
daha olumlu duygular hissetmis olabilecegini diisiinebilirsiniz.

Oysa sonug¢ tamamen tersini gosterdi. Comertce 6deme alan
grubun ortalama iyi vakit gecirme derecesi 10 iizerinden 2 iken,
miitevazl1 6deme alan grubunki 8,5 idi. Goriiniige gore, daha ¢ok
para alanlar goyle diisiinmiistii: “Insanlar genellikle yapmaktan
hoslanmayacagim seyler karsihginda bana para verirler. Bu is i¢in
bana yiiksek miktarda para verildigine gore parki temizlemeyi
sevimemeliyim.” Buna kargin, daha az para alanlar gdyle diisiin-
miistii: “Yapmaktan hoslanacagim bir sey karsihginda bana ¢ok
para verilmesine gerek yok. Park: temizleme karsihfinda bana ¢ok
az bir 6deme yapildi, demek ki bu isten zevk almis olmahyim.” Bu
cahsmamn sonuglarina gore, liizumsuz 6diillerin kisilerin gorevlere
olan tavirlan iizerinde zararh etkileri olabilmektedir.

Bu bulgular farkl caligmalar ile pek ¢ok kez dogrulanmigtir.
Odiil ya da gorev ne olursa olsun, agizlarina bir parmak bal ¢ah-
nanlar, herhangi bir sey almay1 beklemeyenler kadar iyi performans
gostermemektedirler.® Bazi calismalar iyi ddiillerin performansta
kisa siireli bir artig sagladigim gosterse de bu tiir 6diillendirmeler
uzun vadede istenen davranisin kazanilmasina mani olmaktan
bagka bir ise yaramamaktadir.

Gormiis oldugumuz iizere, insanlarin 6diil vaadiyle motive
edilmesi etkili bir yontem degildir. Oyleyse en iyi tesvik unsuru
nedir? Insanlar keyif aldiklan bir seyi daha fazla yapmalar: ko-
nusunda harekete gecirmek i¢gin aktiviteyi tamamladiktan sonra
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onlara zaman zaman kiiclik bir “siirpriz” 6diil sunabilir veya yap-
tiklan igin olumlu yénlerini 6vebilirsiniz. S6z konusu yapmak-
tan hoglanmadiklan bir sey oldugunda, baslangicta gercekei amg
agir1 olmayan bir 6diil, ardindan da onlan aktiviteyi siirdiirmeye
yonlendirecek tesvik edici yorumlar (kegke parklar temiz tutmg
konusunda herkes senin kadar hassas olsa, gibi) etkili olabilir,

Ote yandan, kisileri bir geylere daha ¢abuk ikna etmek igin
ovgiilerden, miitevaz1 6diillerden ve siislii yorumlardan farkh yollar
da mevcuttur. Kars: tarafi hizla ve etkin bir sekilde ikna etmek
amaciyla is anlagsmalarinda ilk adimi atmay1, acil durumlarda
grup psikolojisini anlamay: veya yardima ihtiyaciniz oldugunda
vermenin almaktan neden daha iyi oldugunu diisiinebilirsiniz.
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Miikemmel Bir Miildkat Yapmak

Is miildkatma giden bir adamla ilgili anlatilan eski ve komik bir
hikaye vardir. Goriismede adama “Bu is i¢in sorumluluk sahibi
birine ihtiyacimiz var” denir. Adam bir siire diisiiniir ve soyle
cevap verir: “Aradiginiz eleman benim. Son isimde pek ¢ok sey
kotii gidiyordu ve herkes bundan benim sorumlu oldugumu soy-
liilyordu.” Ne yazik ki, is miildkatlarinda bu tiir korkung cevaplara
sikca rastlanir, ama yardim hemen yam basimizdadir. Son otuz
yildan beri, psikologlar goriismecileri etkileyen bashca faktorleri
arashrmaktadirlar. Calismalardan elde edilen sonugclar, hayali-
nizdeki ise kavugma ihtimalinizi biiyiik oranda artiracak hizl ve
etkili teknikler icermektedir.

Herhangi bir igverene bir is icin neden bagka birini degil
de belirli bir adayr sectigini sordugunuzda, o ise uygun en iyi
niteliklere ve kisisel becerilere sahip kisiyi sectigini soyleyecek-
tir. ige ahm siirecini miimkiin oldugunca mantikh ve adil kilmak
adina, bagarili adayda aranan temel becerilerin bir listesi ¢ikarilir,
adaylarin 6zge¢misi bu beceriler dogrultusunda incelenir ve sonra
kisi hakkinda daha fazla bilgi edinmek iizere yiiz yiize mulakatlar
yapilir. Ote yandan, Washington Universitesi'nden Chad Higgins
ve Florida Universitesi'nden Timothy Judge’in yapmus oldugu arag-
tirmalara gore, goriigmeciler nasil karar verdikleriyle ilgili cogu
zaman kendilerini kandirmakta, gercekte bilincaltlar1 gizemli ve
kuvvetli bir giic tarafindan yonlendirilmektedir.

Higgins ve Judge, iiniversiteden sonra ilk iglerine girmeye
calisan yiiziin iizerinde 6grenciyi takibe almiglardir. Caligmanin
basinda, arastirmacilar her 6grencinin 6zge¢misini incelemis ve
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goriismecilerin bagarili ve bagarisiz adaylar1 ayirmada Kkilit rol
oynadigini 6ne siirdiikleri iki temel fakt6rii 6lgmiiglerdir: Nitelikler
ve ig tecriibeleri. Gittikleri her is goriigmesinden sonra, 6grenciler
nasil davrandiklaryla ilgili —-6rnegin, olumlu yénlerinden yeterince
bahsedip bahsetmedikleri, firmanin yaptiklarina ilgi gosterip gos-
termedikleri veya goriismecilere nasil bir kisi aradiklarini sorup
sormadiklar ile ilgili— standart bir soru formu doldurmuslardir,
Arastirmacilar goriismecilerle de temasa gecerek adayin perfor-
mansl, firmaya uyum saglayip saglayamayacagl, is icin gerekli
becerilere sahip olup olmadig1 ve her seyden 6nemlisi, adaya ig
teklifi yapillip yapilmayacag gibi cesitli konularda geribildirim
vermelerini rica etmislerdir.

Elde ettikleri verileri inceleyen aragtirmacilar, goriigmecile-
rin bir is i¢in neden belirli bir aday: segtikleri konusundaki bazi
sOylenceleri ciiriiterek sagirtici bir gercegi kesfetmiglerdir. Segilme
ihtimali niteliklere mi dayanmaktadir? Yoksa ig tecriibelerine mi?
Yamt, higbiridir. Tek bir 6nemli faktor s6z konusudur: Adaymn
canayakin goriiniip gériinmedigi. Kendilerini sevdirmeyi basaran
adaylara ig teklifi yapilma olasiliga daha yiiksektir. Adaylar bagariya
giden yolda cazibelerini gesitli gekillerde kullanmislardir. Bazisi,
isle alakasi olmayan ama adayin ve gériismecinin ilgisini ¢eken
konularda sohbet ederken, digerleri giilimsemek ve goz temasinl
korumak i¢in 6zel bir gayret géstermistir. Bu olumluluk bombar-
dimani amacina ulagmig ve boyle hos ve sosyal yonden becerikli

adaylarn ig ortamlarina uyum saglayacaklanna goriismecileri ikna
etmigtir. Dolayisiyla is teklifi onlara yapilmistir.

Higgins ve Judge’in ¢aligmasy, hayallerinizdeki ige kavugmak
icin hos bir kisilik sergilemenin niteliklerinizden ve is tecriibe-
lerinizden daha g¢ok 6nem tasidigimi gostermektedir. Bununla
beraber, hakkinizda toplam on iki cinayet iddias: ve iki de girket
dolandiriciifi mahkéimiyetiniz varsa kendinizi ancak pir yere
kadar sevdirebileceginizi de bilmelisiniz. Oyleyse zgegmisinizin
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daha az etkileyici kisimlariyla bas etmenizin en iyi yolu nedir?
Zayif noktalardan miilakatin baglarinda m1 bahsetmelisiniz, yoksa

etkili bir ilk izlenim yaratmay umarak olasi sorunlari sona mi
saklamahisimz?

Duke Universitesi'nden psikolog Edward Jones ve Eric Gordon'un
1970lerin baslarinda yiiriitmiis oldugu klasik bir ¢aligma, bu me-
sele lizerine yogunlagmistir.® Deneyde, katiimcilara (rol icabi)
kendi hayatini anlatan bir adamin teyp kayd: dinletilmis ve ku-
laga ne derece hog bir insan olarak geldigini degerlendirmeleri
soylenmistir. Miildkat sirasinda, adam ilkokulun bir donemini
tamamlayamadigim ¢iinkii kopya cekerken yakalandigim ve okul-
dan atldigim ifade etmistir. Katilimcilarin yarisi bu katii siirprizi
gorismenin basinda, diger yarisi ise sonlarina dogru duysunlar
diye araghrmacilar kayitla oynamiglardir. Kailmeilarin adami ne
kadar sevdiginde bu fark 6nemli rol oynamigtir. Kopya olayindan
kasetin baslarinda bahsedildiginde, sonlarina dogru bahsedilmesine
nazaran adam ¢ok daha fazla sevilmistir. Yapilan benzeri arastir-
malar farkl sartlarda da tam olarak aym etkinin elde edildigini
dogrulamistir. Ornegin, avukatlar iddialarinin zayif bir tarafim

mahkemenin baslarinda sunduklarinda davalari1 daha da giiclii
bir hal almigtir.©

Goriiniige gore, zayif yonleri baglangicta ifade etmek bir dii-
riistliik isareti olarak goriilmektedir. Bu dersi Bill Clinton gibi
pek cok politikacinin 6grenmesi gerekmektedir. Goriismeciler
karsilarindaki kisinin olas: zorluklarla bastan karsillagsmay goze
alacak kadar giiclii karakterli ve diiriist olduguna ve dolayisiyla
kendilerini aldatmayacagina inanmaktadirlar.

Peki, ayn1 sey 6zge<;mi§inizin‘ daha olumlu kisimlari i¢in de
sdylenebilir mi? Aslinda, hayir. Ayn1 calismanin bagka bir bolii-
miinde, katilimcilara atlanan okul dénemiyle ilgili teybin basinda
ya da sonlarinda olumlu bir neden dinletilmigtir (“Saygin bir burs
kazandim ve tiim Avrupa’da aragtirma yaptim” gibi). $imdi etki
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tersine donmiis, burstan sonra bahsettiginde adam ¢ok daha fazla
sevilmistir. Anlasilan o ki, s6z konusu ge¢cmisinizin olumlu y6n-
leri oldugunda diiriistliikten ziyade alcakgoniilliiliik daha kritiktir,
Giiclii taraflarimiz1 ortaya ¢ikarmayi ertelemeniz bunlarin kendi-
liginden su yiiziine cikacagina inanciniz1 géstermekte, baglarda

ifade etmeniz ise kendini begenmislilik olarak algilanmaktadir.

Artik, kendinizi sevdirme becerilerinizle, zayif yonlerinizi
baglarda ve giiclii yonlerinizi de sonlarda ifade etmeniz gerektigi
bilgisiyle miilakatlara hazirsimiz. Tiim bunlar bagariya ulasmaniz
garantileyecek midir? Maalesef, hayir. Biitiin iyi niyetimize ve onca
hazirhifimiza ragmen hepimiz hata yapariz. Belki bir bardak suyu
kazara kucagimza dokecek, istemeden de olsa goriismeciyi hor
gorecek veya siipheli oldugu kadar acemice bir yanit vereceksiniz.
Karsiniza cikabilecek bunlara benzer zor durumlarla da bas ede-
bilmelisiniz. Bu konuyla ilgili Cornell Universitesi’nden Thomas
Gilovich ve meslektaglar, katilimecilara Barry Manilow tisortleri
giydirdikleri bir dizi caligma yapmiglardir.®”

Tipik bir calismada, Gilovich, beg katihimeinin laboratuvarina
ayni anda gelmesini ayarlamistir. Herkes bir odaya alinmig, masa-
nin ayni tarafina oturtulmus ve her birine doldurmalan icin birer
soru formu verilmigtir. Grup formlar: doldurmaya basladiginda,
bir bagka katihmcinin 5 dakika sonra gelmesinin planlandigindan
habersizdir. Sonradan gelen kisi odaya girmeden 6nce kapida kar-
silanmis ve ona iizerinde Barry Manilow’un biiyiik bir resmi olan
bir tigdrt giydirilmistir. Neden Manilow mu? Calisma, utangaclik
psikolojisi hakkindaydi ve daha 6nce dikkatle yapilmis olan test-
lere gore Cornell 6grencilerinin biiyiik ¢ogunlugu Barry Manilow
tigortii icinde goriilmektense 6lmeyi tercih ederdi. Tigortii giyer
giymez sonradan gelen katilime1 odaya alinmis ve karsisinda sira
halinde oturmus, kendisine bakan &grenci arkadaslarim ggrmiigtiir.

Biraz sonra, aragtirmacilardan biri katihmeiya bir siire diganda
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beklemesinin daha iyi olacagim soylemis ve onu derhal odadan
disan aikarnastir.

Sonra, iki sey olmustur. Odadaki herkese sonradan gelen
katthhmcinin tigortiinde ne resmi oldugunu fark edip etmedigi
sorulmustur. Sonradan gelenden de utandirici resmi fark eden
ogrenci yuzdesini tahmin etmesi istenmigstir. Bir dizi deneyden
elde edilen sonuglara gére, odadakilerin ortalama yiizde 20'si
Barry'i fark etmigtir. Ote yandan, geg gelenler ¢cok daha géze bat-
tiklanndan o kadar emindirler ki, grubun yaklasik yiizde 50’sinin
tisorti fark etmis oldugunu tahmin etmiglerdir. Kisaca, sonradan
gelenler utandinc kargilagmalarinin yarattig etkiyi gozlerinde
fazlaca biiyiitmiislerdir.

“Sahne 15181 etkisi” olarak bilinen bu 6nyargiya pek ¢ok farkh
ortamda rastlanir. Saclarinin kétii oldugu veya bir grup tartisma-
sinda iyi performans sergileyemedikleri bir giinii degerlendirirken,
kendilerini mahcup hissedenler hatalarimin oldugundan ¢ok daha
fark edilir oldugundan emindirler. Peki, ama neden? Gériiniise
gore, dis goriintimiimiiz ve davraniglarnmiza diger insanlardan
cok daha fazla odaklanmakta ve dolayisiyla etkilerini géziimiizde
biiyiitmekteyiz. Sonu¢ olarak, bir miilakatta utandirc bir hata
yapacak olursaniz Manilow tigortii igcindeki adam diisiiniin ve
onun muhtemelen kendisini sizden ¢ok daha koti hissetmis ol-
dugunu hatirlayin.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Harika bir miilakat gecirmek icin asagidaki ii¢ kolay adimla sansimiz

artirabilirsiniz.

ilk olarak, canayakin olmak akademik bagar ve is tecriibelerinden

daha énemli oldugundan...

- bagvurdugunuz kurumla ilgili gergekten hosunuza giden bir sey
bulun ve konu hakkinda diisiincelerinizi sdyleyin

. goriismeyi yapan kisiye samimi bir iltifatta bulunmaktan cekin-
meyin

. sizin ve gérismecinin ilging buldugunuz, isle ilgisi olmayan bir
konuda sohbet edin

»  ilgili olun; nasil bir eleman aradiklarini ve pozisyonun kurumun

genel yapisi icinde nasil bir yeri oldugunu sorun
. pozisyona ve kuruma hevesli duygular besleyin
gilimseyin ve goriigmecilerle g6z temasint koruyun

Ikincisi, zayif yonlerinizi ifade etmek icin miildkatin sonunu bekle-
meyin. Bunun yerine, gérusmenin baslarinda bunlari sohbete katarak
glivenilirliginizi artinn. 56z konusu olumlu 6zellikleriniz oldugunda
ise, algakgonilliligiin yasamsal oldugunu ve bunlar son ana kadar

agiga gtkarmamaniz gerektigini unutmayin.

Son olarak, 6nemli gibi gériinen bir hata yaptiginizda, asirt tepki
gostermeyin. Muhtemelen diger insanlar bunu tahmin ettiginiz kadar
fark etmemislerdir bile. Ustelik vereceginiz asin bir tepki veya dziir
dilemeniz dikkatleri olaya daha da gok gekebilir. Durumu uygun sekilde

ele alin ve higbir sey olmamis gibi devam edin.
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Ikna Etmenin 4 Hizli Yolu

Orta Yolu Tercih Edin. Bir toplantida iyi bir ilk izlenim uyan-
dirma sansimzi artirmak istiyorsamz masanin ortalarinda bir yere
oturun. Psikolog Priya Raghubir ve Ana Valenzuela, “En Zayf
Halka™ yarismasimin bdéliimlerini incelemiglerdir.® Programda,
yangmacilar yarim daire seklinde durmakta ve her turda biri
digerleri tarafindan elenmektedir. Yarim dairenin orta yerlerinde
duran yarigmacilar son tura ortalama yiizde 42 oraninda ulas-
mi§ ve yarigsmayl yiizde 45 oraninda kazanmigtir. Daha kenar
konumlarda duranlar son tura sadece yiizde 17 oraninda ulag-
mis ve yarigmayi da yiizde 10 oraninda kazanmgtir. Baska bir
deneyde, katilimcilara bir igyeri stajyerligi icin bes adayin grup
olarak fotografi gosterilmis ve hangi adayin segilmesi gerektigiyle
ilgili fikirleri sorulmugtur. Grubun Qrtasmdaki adaylar kenarlarda
oturanlardan daha sik segilmiglerdir. Aragtirmacilara gore, bir
gruba bakarken insanlar temel bir géz karar hesabi yaparak su
sonuca ulagsmaktadirlar: Onemli insanlar ortada oturur. Bu olgu
“sahmne ortas: etkisi” olarak adlandirilmaktadir.

S.A.D.E. Yeni bir proje, kampanya veya iiriin i¢in isim ararken
miimkiin oldugunca basit adlar kullanmaya 6zen gosterin. Princeton
Universitesi'nden Adam Alter ve Daniel Oppenheimer, borsadaki
sirketlerin varhklarim1 incelemis ve “Flinks A.S.” gibi basit ve
kolay hatirlanan isimleri olanlarin “Sagxter A.S.” gibi daha tuhaf
isimleri olanlara kiyasla hisse degerlefinin daha fazla oldugunu
bulmuslardir.©® fleriki aragtirmalar, bu etkinin biiyiik sirketlerin
daha basit isimleri olmasiyla degil, insanlarin hatirlanmas kolay
ve telaffuzu rahat kelimelere dogal bir ¢ekim duymalariyla aladkah

oldugunu gostermistir.
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Dil Kullammmwuza Dikkat Edin. Daha zeki ve bilgili gériinmek
ugruna bir rapor veya mektupta hangimiz tuhaf ve karmagik keli-
meler kullanmaya tegebbiis etmemisizdir ki? Daniel Oppenheimer
tarafindan yiiriitiilmiis olan diger aragtirmalara gore, esanlamlilar
s6zliigii kullanma arzusu istenen etkinin tam tersine neden olabilir.
00) Beg ¢caligmadan olusan bir seride, Oppenheimer ¢esitli metin-
lerde (is basvurular, akademik makaleler ve Dekart terciimeleri
de dahil) kullanilan kelimelerin karmagsikhigim sistematik olarak
incelemistir. Sonra, insanlardan bu érnekleri okumalarini ve on-
lan yazdig iddia edilen kisilerin zekalarin1 degerlendirmelerini
istemistir. Sade dil kullanim ¢ok daha yiiksek zeké degerlendir-
meleri ile sonuglanarak gereksiz karmasik dil kullanimimn kétii
bir izlenim yarattigim ortaya koymustur. “Gereklilige Bakmaksizin
Alimane Konusma Dili Kullamminin Sonugclar: Gereksiz Yere
Uzun Kelime Kullanim ile Ilgili Sorunlar” adli bir makalesinde
bulgularini tanimlayan Oppenheimer, okunmasi zor yaz tipine
sahip metinlerin de insanlarin yazarn zekasiyla ilgili daha diigiik
degerlendirmede bulunmasina yol actigini ifade etmistir. Buna
gore, sadece el yazimz diizelterek ve dilinizi basitlestirerek in-

sanlarin sizi daha zeki bulmalarim saglayabilirsiniz.
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lyilikler, Giiliinc Durumlar ve Dedikodu

Sempatik olmak 6nemlidir. Gallup kurulusu, 1960’tan beri Ame-
rikan Bagkan aday1 olmus kisilerin meselelere olan etkileri, parti
baglantilar1 ve sempatiklikleri iizerine yogunlagarak toplumsal
algilanislarini incelemistir.®? Bu faktorlere bakildiginda, secmen
sadece sempati elde eden aday tutarl bir sekilde benimsemistir.
Benzer olarak, Toronto Universitesi'nden Philip Noll'un iligkiler
tizerine yapmis oldugu aragtirmada, canayakin insanlarin bosanma
ihtimalinin yiizde 50 oraninda daha az oldugu ortaya konmustur.
Sempatik olma hayatiniz1 bile kurtarabilir; nitekim diger caligma-
lar, doktorlarin sempatik bulduklar: hastalar1 daha yakin takipte
tuttuklarina isaret etmektedir.

Peki, sempatik olma liginde iist siralarda yer almanizi sagla-
yacak en etkili yol nedir? Kisisel gelisim gurusu Dale Carnegie’in
dogru bir sekilde belirttigi iizere, popiilaritenizi artirmanin yol-
larindan biri diger insanlarla gercekten ilgilendiginizi gosterme-
nizdir. Carnegie’ye goére, insanlar cevrelerindeki kigilere iki ay
boyunca gercek bir ilgi gosterdiklerinde, iki y1l boyunca kendi-
lerine ilgi duyulmas i¢in ¢abalamalarma kiyasla ¢ok daha fazla
arkadas kazanabilirler. Diger yazarlarin 6nermis oldugu hizh ve
kolay yontemler arasinda samimi iltifatlarda bulunmak, kisilerin
beden diline ve konugma tarzina uyum gostermek, miitevazi gériin-
mek ve zaman, kaynak ve beceriler konusunda comert davranmak
sayilabilir. Bu tiir sagduyu teknikleri giiphesiz ige yarar. Bununla
beraber, aragtirmalara gore, arkadas edinmenize ve insanlar et-
kilemenize yardime: olabilecek, incelik gerektiren bagka fikirler
de mevcuttur. Bunun i¢in Benjamin Franklin’den kiigiik bir 6giit
almak, yapilan hatalar firsata doniistiirme yetenegi sergilemek
ve dedikodunun giiciinii anlamak yeterlidir.
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On sekizinci yiizy1lda, Amerikal bilim adami ve siyasetgi Ben-
jamin Franklin, Pennsylvania eyalet meclisinin ikna edilmesi gii¢
ve inatc1 bir iiyesinin igbirligini kazanmak istedi. Adama yalvar-
mak yerine, Franklin tamamen farkl bir yol izlemeye karar verdi.
Adamin kiitiiphanesinde nadir bulunan ilging bir kitabin niishas
oldugunu biliyordu ve adama kitab birkag giinliigiine 6diing ahp
alamayacagini sordu. Adam bunu kabul etti ve Franklin’in ifade-
siyle “Bir sonraki goriismemizde benimle konustu (ki daha 6nce
bunu hi¢ yapmamisti), iistelik biiyiik bir kibarlikla ve takip eden
donemde her konuda beni desteklemekten kacinmadi.” Franklin,
kitap 6diin¢ alma tekniginin basarisini basit bir kurala dayandir-
maktaydi: “Size bir kez iyilik yapan, onu bir daha hi¢ zorlamaniza
gerek kalmadan bir kez daha yapmaya hazir olacaktir.” Bagka bir
deyisle, bir kisinin sizi sevme olasihiginmi1 artirmak i¢in size bir
iyilik yapmasinm saglayin. Yiiz yil sonra, Rus roman yazan Leo
Tolstoy da aymi fikri su ciimlelerle dile getirdi: “Insanlan bize
yaptiklan iyiliklerden dolay1 degil, biz onlara iyilik yaptigimzda
daha ¢ok severiz.”

1960’h yillarda, psikologlar Jon Jecker ve David Landy, bu
200 yillik teknigin yirminci yiizyilda hila ise yarayip yaramadi-
gim kesfetmeye karar vermiglerdir."® Bir deneyde, katilimeilara
bir miktar para kazandirilmigtir. Laboratuvardan ayrilmalarinin
ardindan, bir aragtirmac: baz1 katihmeilar: yakalamis ve para si-
kintis: ¢ektigini sdyleyerek onlara paray1 geri verip veremeyecek-
lerini sormustur. Boliim sekreterligi yapan ikinci bir aragtirmaa
ise diger katihmailara giderek ayni talepte bulunmusg, ama bu
sefer psikoloji boliimiiniin deneyin masraflarin1 karsiladigim ve
bolimiin para sikintisi ¢ektigini sdylemistir. Daha sonra, kati-
hmecilarin hepsinden her bir aragtirmaciy1 ne kadar sevdiklerini
degerlendirmeleri istenmistir. Franklin ve Tolstoy’un onca yil Once
ongdrmiis oldugu gibi, katthmeailar kigisel olarak yardim ettiklerini
diigiindiikleri aragtirmaciy1 daha cok sevmislerdir.
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Kulaga tuhaf gelsc de “Franklin etkisi” denen bu ilging olgu
teorik agidan dogrudur. Cogu zaman, insanlarin davraniglan duygu
ve diigiincelerinden kaynaklanir, Mutlu olduklarinda giiliimserler,
cekici bulduklan birinin gozlerine sevdayla bakarlar. Ote yandan,
bunun tam tersi de gegerli olabilir. Insanlarin giiliimsemesini sag-
ladifanizda kendilerini daha mutlu hissetmelerini de saglarsiniz.
Birinin gozlerinin icine 6zlemle bakmalarini soylediginizde, bir
bakarsimz o kisiyi c¢ekici bulmaya baglarlar. Bu kuralin aynisi
iyilikler icin de gegerlidir. Ozetle, insanlan sizi sevmeye tegvik
etmek i¢in onlardan yardim isteyin.

Sempatik olmaya gotiiren tek sasirtica yol Franklin etkisi degildir.
John F. Kennedy’nin Amerika’nin en popiiler bagkanlarindan biri
olmasina yardimei olan bir bagka teknik de mevcuttur.

1961 ynlinda, Kennedy Kiiba’daki Domuzlar Kérfezi’ne askeri
cikarma yapilmasini emretmistir. Operasyon tam bir fiyaskoyla
sonu¢lanmistir ve tarihgiler bu karar héla biiyiik bir askeri hata
olarak kabul etmektedir. Diger yandan, basarisiz iggalin ardindan
yapilan ulusal bir anket, feci kararina ragmen halkin Kennedy’yi
sevdigini gostermigtir. Bu beklenmedik sonugtan iki faktoér so-
rumlu olabilir. Kennedy, operasyonun basansizhigiyla ilgili cesitli
bahaneler 6ne siirmemis, tam tersine, derhal tiim sorumlulugu
iistlenmistir. Ayrica, o 4na kadar Kennedy bir kahraman —hata
yapmas) miimkiin olmayan canayakin, yakigikh ve giiclii bir adam-
olarak goriildiigiinden, Domuzlar Korfezi felaketi onun daha da
insani ve sempatik goriilmesini saglamgtir.

California Universitesi'nden Elliot Aronson ve meslektaslari,
meseleyi deneysel bir yaklagimla ele almak ve birkag hata yapma-
nin popiilarite agisindan gergekten iyi olup olmadigini kesfetmek
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istemigtir.t® Caligmalarinin bir béliimiinde, katilimeilara ikj teyp
kaydindan biri dinletilmistir. Iki teypte de bir 6grencinin bir bilg
yarigmasindaki ses kayitlar1 yer almakta ve buflu Ozgecmigindep
bahsettigi kisa bir konugma takip etmektedir. Ogrenci yangmad,
cok iyi bir performans sergileyerek sorularm yizde 90'indan fa;-
lasim dogru yamtlamis, ardindan da miitevaz bir sekilde bunup
hayatinda elde ettigi en biiytik basari oldugunu kabul etmistir,
Ote yandan, kayitlardan birinde sonlara dogru 6grenci bir bardak
kahveyi iizerine dokerek yeni takim elbisesini berbat etmistir. Tiim
katiimcilardan ogrenciyi ne derece sempatik bulduklar deger-
lendirilmeleri istenmistir. Tipki Kennedy'nin Domuzlar Korfezi
isgalinde oldugu gibi, 6grencinin kahveyi doktiigii teybi dinleyen
katilicimlar onu ¢ok daha sevimli bulmuslardur.

“Giiliing durum etkisi” olarak adlandirilan bu tuhaf olgy,
bagkanlar i¢in ya da teyp kawyitlarinda ise yariyor olabilir. Peki,
ama baska durumlarda da aym: etkiyi saglamakta midir? Bunu
belirlemek iizere, Aronson’'un yapmis oldugu deneyin yeni bir

versiyonunu bu sefer bir ahgverig merkezinde gerceklestirmeye
karar verdim.®?

Caligma, giinliik hayatin psikolojisini inceleyen bir televizyon
programinin bir pargasiydi. Kalabalik bir insan grubu topladik ve
onlara iki kursiyerin yeni bir sikacak ile nasil meyve suyu yapa-
caklarim seyredeceklerini séyledik. Ik kursiyer, “miikemmel” kisi
roliindeki Sara idi. Sara 6nceki geceyi sikacagi kullanmaya hakim
olmak ve etkileyici bir konugma yapmak iizere ayakta gecirmisti.
Meyveler sikacaga kondu, kapak kapandy, sikacak cahst: ve sonug
olarak miikemmel igecek elde edildi. Kalabalik, Sara’yr hak ettigi
sekilde giiglii bir alkigla 6diillendirdi ve merakla ikinci kursiyeri
beklemeye basladi. “Hig de mitkemmel olmayan” kisi roliindeki
Emma sahnedeki yerini aldi. Meyveler sikacaga kondu, kapak
kapandi, sikacak ¢aligti, kapak yerinden ¢ikti ve Emma bagtan
agagl meyve suyu i¢inde kaldi. Sikacagimn icinde kaldig kadanyla
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meyve suyunu bardaga koyan Emma, kalabahktan sempatik bir

alkis koparda.

Deneyin ilk boliimiiniin tamamlanmasimin ardindan, sira sem-
patik olma meselesini incelemeye gelmisti. Seyircilere iki gosteri
hakkindaki goriislerini sorduk. Hangisi onlan daha gok etkile-
misti? 11k gosteriyi mi yoksa ikincisini mi seyrettikten sonra meyve
suyu sikacag) almaya niyetlenmiglerdi? Ve hepsinden onemlisi,
Sara’y1 m1 yoksa Emma’yr m1 daha ¢ok sevmislerdi? Seyirciler
Sara’nin gosterisini daha profesyonel ve ikna edici bulmusg olsalar
da sempatiklik agisindan Emma bir numaraydi. Neden bu sekilde
diigiindiikleri soruldugunda, insanlar Sara’min kusursuz perfor-
mansiyla kendilerini 6zdeglestirmekte zorlandiklarini, Emma’nin
daha insani goriintiisiinii ise sicak bulduklarim1 soylediler. Bu,
miikemmel bir deney olmasa da (O0rnegin, Emma ve Sara ikiz
degildi, dolayisiyla dig goriiniimleri kalabaligin kararini etkilemis
olabilir) zaman zaman hata yapmanin sosyal hayatiniz agisindan

iyi olabilecegine dair destek saglamaktadir.

Sempatiklige gotiiren ii¢iincii ve son enteresan yol, gayet insani
bir 6zellik olan dedikodu yapma ihtiyacim igermektedir. Cogu insan
arkadaslan ya da meslektaglart hakkinda tuhaf haberleri kulaktan
kulaga aktarmay: sever. Peki ama bu sekilde bir davranig sergile-
mek kendileri i¢in iyi midir? Newark’taki Ohio Universitesi’'nden
John Skowronski ve meslektaslari, olumsuz dedikodu yaymanin
kotii yonlerini aragtirmislardir.®® Katilimcilara, tigiincii bir kisi
(aktoriin bir arkadas: veya tanidig1) hakkinda konusan aktorle-
rin videoteypleri izletilmigtir. Aktoriin arkadagiyla ilgili yorum-
larindan bazilar1 son derece olumsuzdur: “Hayvanlardan nefret
ediyor. Bugiin yolda yiiriirken karsisina yavru bir kopek ¢ikt1 ve
yolundan ¢ekilsin diye onu tekmeledi” gibi. Sonra, katihmcilardan
konugmacimin kisiligini degerlendirmeleri istenmigstir. Garip bir
sekilde, videoteypteki kisi bagka birini elegtirmis olsa da katthmecilar
bahsedilen olumsuz 6zellikleri konugmaciya atfetmiglerdir. “Anlik
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ozellik transferi” olarak adlandirilan bu etki, dedikodu yapmanin
olumlu ve olumsuz yonlerini ortaya koymaktadir. Bagka biri hak.
kinda dedikodu yaptigimizda, dinleyiciler bilingaltlarindan sizi tarif
ettiginiz ozelliklerle iligkilendirerek o 6zelliklerin size “transfer”
edilmesine yol agar. Yani, arkadaslarimz ve meslektaglarinizla
ilgili olumlu ve hos seyler séylediginizde siz de sevimli bir insan
olarak goriiniirsiiniiz. Tam tersi, basarisizliklar1 ve hatalar iize-
rine konustugunuzda, tiim bu olumsuz nitelikler ve yetersizlikler
bilingsizce de olsa sizinle 6zdeslestirilecektir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Kisisel gelisim gurularn, daha fazla empati gostererek, miitevazi ve
comert olarak sempatikliginizi artirabileceginizi ifade etmektedirler.
Muhtemelen haklilar da. Ote yandan, daha fazla popiilarite igin ya-

rarlanabileceginiz (¢ sagsirtici faktor daha mevcuttur.

Franklin Etkisi. Insanlar sizin icin bir iyilik yaptiklarinda sizi daha ¢ok
severler. Diger yandan, bu etkinin bazi sinirlan vardir ve kisilerin is-
teksizce yapacadi veya daha da kotiisi reddedecegi biiyiik ricalardan

ziyade, kiiciik iyiliklerde ise yarama ihtimali daha yiiksektir.

Giiliing Durum Etkisi. Zaman zaman hata yapmaniz, sempatikliginizi
artirabilir. Bununla beraber, sunu unutmayn ki, bu etki sadece fazla
kusursuz goriilme tehlikesiyle karsi kargiya kaldiginizda ige yarar. Aranson
deneyinin bagka bir bélimiinde, aragtirmacilar kulaga daha normal
gelen bir 6grencinin iki ses kaydini yapmiglardir. Ogrenci, yanigmada
yiizde 30 oraninda basarili olmug ve sonra da birkag vasat bagarisindan
bahsetmistir. Bu kosullar altinda, kucagina kahve dokmesi sempatiklik
siralamasinda alt siralara diismesine neden olmusgtur, ¢linki basarisizin

teki olarak algilanmistir.

Dedikodu. Sunu bilin ki, diger insanlar hakkinda nasil konusursaniz
sOyledikleriniz donlip dolasip sizi bulacak ve sizin kisiliginizin bir par-

casi olarak goriilecektir.
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Ikna Etmenin Hizli Yollari

Olay: Kisisellestirin. 1987 yilinda, Teksasta bir kuyunun
icine diigsen bebegin kurtarilmasi igin tam 350.000 pound top-
lanmisti. 2002’de ise Pasifik Okyanusu’nda bir gemide mahsur
kalan kopek icin 24.000 pound bagis yapilmigti. Bunlarn aksine,
yardim kuruluslari Amerika’da her yil acliktan kaynaklanan 15
milyon 6liimii veya trafik kazalarinda 10.000 ¢ocugun olimiinii
onlemeye yardime1 olmak icin siirekli para toplamaya ¢ahsmak-
tadir. Peki, bu farkin nedeni nedir? Yakin zamanh bir ¢alismada,
aragtirmacilar deneyde yer almalan karsihifinda katilimeilara bir
6deme yapmis ve sonra paralarinin bir kismin1 Cocuklar Kurtarin
projesine bagislama teklifinde bulunmuslardir. Bagista bulun-
madan 6nce, katthmeilarin yarisina Zambiya’da aghktan 6lmek
iizere olan milyonlarca insanla ilgili istatistikler, diger yarisina ise
yedi yasindaki Afrikal bir kizin vaziyeti gosterilmigtir.® Kiigiik
kizin hikdyesini gorenler, istatistikleri gérenlere kiyasla iki kat
daha fazla bagis yapmislardir. Kulaga ne kadar mantiksiz gelse

de insanlar kitlelerden ziyade bireylerden daha fazla etkileniyor
goziikmektedir.

“Evet, evet, evet.” Dost Kazanma ve Insanlari Etkileme Sa-
nat1 adli kitabinda, Dale Carnegie, kisinin bir dizi ifadeye “evet”
demesini saglamanin gelecekte de sizinle aym fikri paylagma ola-
sthgim artiracagini 6ne siirer. Yeni ufuklar agan bu kitabin yaymn-
lanmasinin ardindan gegen 50 vl boyunca yapilan aragtirmalar,
olumlu ifadelerin 6nemini desteklemigtir. 1980’ yillarda, Southern
Methodist Universitesi’nden psikolog Daniel Howard'in yapmig
oldugu bir calismada, aragtirmacilar rastgele sectikleri kisileri
telefonla arayarak Aghg Giderme Komitesi’nden bir temsilcinin
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evlerini ziyaret ederek yardim amach biskiivi satip satamayaca-
g1 sormustur.“” Aragtirmacilarin yaris1 konugmalarina olumlu
bir yamt alabilecekleri basit bir soruyla baglamiglardir: “Bu ak-
sam nasilsiniz, efendim?” gibi. Beklendigi iizere, insanlarin ¢ogu
olumlu cevaplar vermigtir (“Harika,” “Iyiyim, tegekkiirler” gibi).
Bundan da 6nemlisi, bu davranigin biskiivi saticisinin evlerine
gelmesine izin verip vermemelerinde 6nemli bir etkisi olmasi-
dir. “Nasilsiniz?” sorusu sorulanlarin yiizde 32’si teklifi kabul
ederken, bu sekilde soru sorulmayan kontrol grubundakilerin
yiizde 18’i kabul etmigtir. Buradan cikarilacak sonug, insanlarin
olumlu bir sey séylemelerinin ardindan sizinle ayni fikri paylagma
ihtimallerinin arttgdir.

Kalbe giden yol mideden gecer. 1930’lu yillarda yapilmis
olan bir dizi ¢cahismada, psikolog Gregory Razran, insanlarin ye-
mek yedikleri sirada tamigtiklar yeni insanlara, nesnelere ya da
duyduklar: ifadelere daha sicak baktiklarim1 kegfetmigtir.0® Bu
etki, giizel yiyeceklerin insanlar1 mutlu bir ruh hiline sokarak
daha hizl ve atilgan kararlar almalarnm saglamasindan kaynakla-
niyor olabilir.t® Yakin zamanh ¢aligmalar, kisa siire 6nce kafeinli
icecek titketmis olan kisilerin tartigmali konularda konugmaya
daha meyilli olduklarini gostermistir.®*® Kisaca, sunu bilin ki,
bedavaymis gibi goériinen hicbir tgle yemegi veya kahve ashnda
bedava degildir.

Bos Yere Zaman Kaybetme, Ikna Et Kafiyeyle. Alman
filozof Friedrich Nietzsche, “Sen Bilim” adli 6nemli yapitinda,
kafiyeli siirin ilkel zihne cekici geldigini, ¢iinkii sihirli yan an-
lamlar1 varmus gibi goriindiigiinii ve tanrilarla dogrudan konus-

manin bir yolunu simgeledigini 6ne siirmiigtiir. Bu diigiince tiim

diinyada kabul gbérmiig olmasa da yakin zamanh aragtirmalar
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kafiyelerin sagirtict derecede etkili olabildigini g(’istermel;di?
Psikolog Matthew McGlone ve Jessica Tofighbakhsh (kolaysa by
soyadina uygun bir kafiye bulun), insanlara bazi kafiyeli deyigler
(“Dost sanma sanl vaktinde dost olam, dost bil zor aminda elinden
tutam” gibi) ve bunlann kafiyesiz esanlamlarim gostermiglerdir.
Sonra, okuyuculardan bu deyislerin hangilerinin durumu en iyi
tanimladigim degerlendirmelerini istemiglerdir.® Kafiyeli olanlar,
kafiyesiz olanlara gére ¢cok daha etkili bulunmugtur. Yazarlar bu
sonucu kafiyeli ifadelerin daha hatirda kalici, sevimli ve tekrar
edilmesi kolay olusuna baglamislardir. Bu etki reklamcilikta sikca
kullanilmaktadir (“Sek siit i¢sek biiyiisek,” “Sok daha ucuzu yok”
gibi). Hatta O. J. Simpson’un avukat: Johnnie Cochran miivek-
kilini gu anlama gelen meshur kafiyeli ciimlesiyle savunmustur:
“Uymadiysa eldiven kurtulsun Simpson hapisten.”[C.N. Yazar
burada kafiyeli deyislere yer vermistir. Bunlar Tiirkceye cevrildi-
ginde kafiyeli olmayacag ve yazarin ne demek istedigi tam olarak
anlagilamayacag i¢in yazarin érnegi yerine Tiirkcede kullanilan

kafiyeli deyiglere yer verilmistir].

Tek Yumurta Ikizi. Aragtirmalara gore, insanlar: ikna etmede
benzerlikler de 6nemli rol oynamaktadir. Ornegin, Sam Houston
Eyalet Universitesi'nden Randy Garner’in yapms oldugu ¢ahs-

mada, insanlara posta yoluyla anket formu gonderilmis, zarflarin |
bazisinda anketi hazirlayanin adinin alicinin adiyla ayni, bazisinda
farkhi olmasi ayarlanmigtir.®® Yani, bir durumda ornegin Fred
Smith isimli bir ahct Fred Jones isimli bir aragtirmacimin, diger
durumda ise Julie Green isimli bir alict Amanda White isimli bir
aragtirmacinin hazirladig1 anketi alacaktir. Bu son derece basit
yonlendirme bile cevap oranini etkilemis, arastirmaciyla adas
olanlar anketi yiizde 56 oraninda, adag olmayanlar ise sadece yiizde
30 oraminda doldurup geri gondermiglerdir. Diger ¢aligmalar da

insanlarin kendileri gibi goriinen kigileri destekleme ve on]arla
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aym fikirde olma olasihklarinin yiiksek oldugunu ortaya koymak-
tadir. Bir caligmada, 6000’den fazla Amerikali segmen &nce kendi
kisiligini, sonra da John Kerry ve George W. Bush’un kisiliklerini
algilayis seklini degerlendirmistir.?? Se¢menler, Kerry'nin yeni
fikir ve kavramlara Bush’tan daha agik oldugunu, ama Bush’un da
Kerry’den daha vefali ve samimi oldugunu ifade etmislerdir. Ote
yandan, aym kisilik 6zellikleri secmenler arasinda da belirlenmis,
Kerry’ye oy verenler kendilerini Bush’a oy verenlerden daha agik
fikirli bulurken, Bush’un destekleyicileri de kendilerini Kerry’ye oy
verenlerden daha giivenilir olarak tamimlamislardir. Benzerligin
glyim kusam, konusma tarzi, 6zgecmis, yas, din, siyaset, icki ve
sigara igme ahigkanhklar, yiyecek tercihleri, fikirler, kisilik veya
beden dili ile ilgili olmas: fark etmez; kendimiz gibi insanlar

sever ve onlar digerlerine kiyasla ¢ok daha ikna edici buluruz.

Kaplumbaganizdan Bahsetmeyi Unutmayin. Séz konusu
insanlan ikna etmek oldugunda, espritiiellik de miihimdir. Karen
O’Quin ve Joel Aronoff tarafindan yiiriitiilmiis olan bir caligmada,
katihmecilardan bir sanat eserinin fiyat: iizerine saticiyla pazar-
ik etmeleri istenmigtir.®# Pazarhin sonlarina dogru, satici son
teklifini su iki sekilden birinde yapmstir: Ya son fiyatin 6000
dolar oldugunu s6ylemis ya da yine 6000 dolarda israrci olmakla
beraber ise biraz da espri katmistir (“Son teklifim 6000 dolar,
ama iistiine bir de kaplumbagami verebilirim”). Birkag saniyelik
bu esprili tavir biiyiik bir etki gostererek katihmalarin fiyata
cok daha sicak bakmalarimi saglamigtir. Bu etki, cinsiyet ayrimi
gozetmeksizin kadinlarda da erkeklerde de ise yaramigtir. Ustelik
saticinin 6nerdigi son fiyat katihmeinin teklif ettigi ilk fiyatin ne
kadar iizerinde olursa olsun... Goriiniige gore, esprili yaklasim
katilimcinin negelenmesini ve daha verici olmasini saglamigtir.

Oyleyse bir dahaki sefer istediginiz seyi almaya gahigirken kap-

lumbaganizdan bahsetmeyi unutmayin.
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Birlikten Neden Her Zaman Kuvvet Dogmaz ve
Boyle Anlarda Ne Yapilabilir?

13 Mart 1964'te, Kitty Genovese adli geng bir kadin New York'un
Queens ilcesindeki evine giderken tesadiifen acimasiz bir saldiri-
nin kurban oldu. Arabasim evinin 30 metre yakinina park etmis
olmasina ragmen, evine yiiriimesi gereken o kisa mesafede tanima-
dig1 bir adamin saldinsina ugradi ve defalarca bigaklandi. Kadin
yine de imdat diye ¢ighk atmay: basararak evine dogru ilerlemeye
calisti. Ancak maalesef saldirgan onu yakaladi ve 6liimciil bir diz
bicak darbesiyle kadinin camini ald.

27 Mart’ta, New York Times gazetesi saldiriya genis yer vere-
rek olay1 goren ya da duyan pek cok “egitimli ve kanunlara saygih
vatandas” oldugunu, ama hi¢ kimsenin saldir1 sirasinda polisi
aramadigin1 yazmigtir. Olaydan sorumlu dedektifin, bu kadar ¢ok
sahidin neden hicbir sey yapma zahmetinde bulunmadigini anla-
yamadigi rapor edilmigtir. Hikdye hemen diger yayin organlarnca
da ele alinmis ve ¢ogu gazeteci Genovese’in komsularinin olay
umursamadi ve duruma karigmak istemedigi sonucuna varmgtr.
Vakayl, modern Amerikan toplumunun yolunu nasil kaybetmis
olduguna dair lanet bir kanit olarak gérmiislerdir. Bu trajik hikéaye
pek cok kisinin ilgisini ¢ekerek cesitli kitaplara, filmlere ve sar-
kilara konu olmus ve hatta “Kitty Genovese’in Cighklar” isimli
miizikal bir dramin da esin kaynag1 olmustur. @

Gorgii tamklarinin miidahale etmemesi, 0 dénemde New York'ta
gahgmakta olan iki sosyal psikologun da dikkatini ¢ekmistir. Bibb
Latané ve John Darley, goriinen duyarsizhgin empati eksikliginden
kaynaklandigindan siipheliydi. iki arastirmaci, taniklarin polisi
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aramak yerine sirtlarin1 dénmelerine neden olmug olabilecek diger
faktorleri aragtirmaya koyuldular. Sahit sayisinin ¢ok fazla olu-
sunun énemli rol oynamig olabilecegini diigiinen arastirmacilar,
son otuz yil icinde yayinlanmig olan hemen her psikoloji ders
kitabinda yer verilen bir dizi dihice deney yaptilar.®®

Ilk calismalarinda, Latané ve Darley, bir 6grenciye New York
sokaklarnda sara ndbeti geciriyor taklidi yaptirmis ve yoldan gecen-
lerin durup yardim edip etmediklerini gézlemlemislerdir. Yardime:
olunup olunmamasinda tanik sayisinin etkisini aragtirdiklarindan,
sahte nobet deneyini farkh sayilarda insanin sahit olacag: sekilde
pek cok kez tekrarlammislardir. Sonuclar gayet net oldugu kadar
sasirticidir da: Gorgii taniklarinin sayis1 arttikca herhangi birinin
yardimel olma olasihig azalmistir. Ogrenci nobeti bir kisinin gozii
oniinde gecirdiginde yiizde 85 oraminda yardim goriirken, bes kisi
esliginde yiizde 30 oraninda yardim gormiigtiir. Tanik sayisinin
yarattigy etki, kiiciimsenmeyecek kadar anlamlidir.

Bir bagka ¢aligmada, aragtirmacilar sokaklardan uzaklasarak
dikkatlerini bir bekleme odasinda oturan insanlara yoneltmislerdir.
27 Acil durum olarak bu sefer sara nobeti taklidi kullanilmams,
bunun yerine bekleme odasinin kapisinin altindan iceriye duman
verilerek sanki binada yangin ¢ikmusg gibi bir izlenim uyandiriimak
istenmistir. Sonuglar yine gostermistir ki, bekleyenlerin sayis: art-
tik¢a herhangi birinin alarmi calma olasilig1 azalmaktadir. Odada
tek basina oturanlarin yiizde 75’i duman sizintisim bildirirken,
odada ii¢ kisi oldugunda bu oran yiizde 38’e diismiistiir. Konuyla
ilgili yapilmis olan diger calismalar da yardim ihtiyac ister biiyiik
ister kiiciik olsun, aym etkiyi ortaya koymustur. Ornegin, baska
bir deneyde, aragtirmacilar toplam 1497 asansor yolculugunda 145
oyuncuya cebinden bozuk para veya kalem diigiirmesini soylemis-
lerdir. Toplamda, 4813 kisi onlarla ayn: asansorii paylagmigtir.
Asansorde aragtirmaciya sadece bir kisi eslik ettiginde, arastir-
macinin diigiirdiigii para ve kalem diger kisi tarafindan olaylarin
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viizde 40'inda yerden alinirken, asansorii alti kisi paylagtiginda
vardimel olunma oram yiizde 20’ye diigmiigtiir.®

Kaza yapmis bir motosikletgiye yardim etmekten kan vermeye,
magazada hirsizlik yapan birini bildirmekten acil bir durum kar-
sisinda telefon etmeye kadar aym1 durumun gegerli oldugu goriil-
miigtiir. Anlagilan o ki, Kitty Genovese olayinda gorgii tamklan
duyarsiz ya da bencil degildi; sadece sayilar fazlayd.

Peki, odadaki kisi sayis1 arttikca insanlara yardimeci olma
diirtiisii nasil azalmaktadir? Sokakta yiiriiyen bir adamin aniden
yere diismesi gibi ¢ok sik kargilasmadigimiz bir durumla yiiz yiize
geldigimizde, ne olup bittigiyle ilgili karar vermemiz gerekir. Cogu
zaman birkag se¢enek vardir: Belki gercekten acil bir durum soz
konusudur, 6rnegin adam sara nobeti gegiriyordur; belki ada-
min sadece ayag) takilmistir; belki bir sosyal psikoloji deneyinin
parcasi olarak adam rol yapmaktadir; belki gizli kamera gsakasi
cekilmektedir; belki de sokak gostericisi olan adam sovuna bas-
lamak iizeredir... Onca farkh olasihiga ragmen bir karar vermek
zorundayizdir. Peki, ama bunu nasil yapabiliriz? Bunun bir yolu,
cevremizdekilerin olay karsisinda nasil davrandigina bakmaktir.
Yardima m1 kogsmaktadirlar yoksa kendi islerine bakmaya devam
m1 etmektedirler? Ambulans mi ¢agirmaktadirlar yoksa arkadas-
lariyla sohbet mi etmektedirler? Maalesef, cogu insan kalabalikta
dikkat cekmek istemediginden, aradig; igaretleri bulmak i¢in diger
insanlara bakar ve sonucta grup olarak “Onemli bir durum yok,
igimize bakalm” karar1 alinabilir. Ikincisi, yardima ihtiyac¢ oldugu
acik ve net bir sekilde goziikse de sorumluluk alma meselesi in-
sanlara mani olur. Cogu giinliik olayda, kesin bir emir komuta
zinciri yoktur. Yardim etmek size mi diiger, yoksa bu isi orada
duran adama mi birakmalisimz (ona degil, onun arkasindakine)?
Gruptaki herkes boyle diigiindiigiinden, sonug olarak kimse yardim
etmeyi se¢meyebilir.
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Tek basimiza oldugunuzda ise durum ¢ok farkh bir hal ahr.
Aniden, tiim yiikii kendi omuzlarinizda tagimaya baglarsimz. Yere
diisen adam ya gercekten yardima ihtiya¢ duyuyorsa? Ya binada
gercekten yangin giktiysa? Ya asansordeki o kadin diisiirdiigii ka-
lemi can sikic1 bir toplantida 1sirmak i¢in arayip da bulamazsa?
Olaya sirtim1 doniip uzaklagan kisi olmaya hazir misiniz? Bu ko-
sullar altinda, ¢ogu insan gercekten bir sorun olup olmadigim
ogrenmeye ve eger varsa yardimci olmaya ¢alisacaktir.

Latané ve Darley’in “seyirci etkisi” olarak adlandirnlan bu ¢igir
acan ¢alismalarinin baglangi¢ noktasi, Kitty Genovese’in trajik bir
sekilde dldiiriilmesine sahit olan ama bu konuda bir sey yapmayan
38 gorgili tamginin davrams tarzi olmustur. ilging bir gekilde,
yakin zamanl ¢alismalar, cinayetin orijinal medya haberlerinde
one siiriilen duyarsizhigin abartilmig olabilecegini gostermektedir.
Hatta olaya miidahil olan avukatlardan biri, 38 degil, sadece 6
gercek gorgii tamp oldugunu, hicbirinin Genovese’in bicaklandigim
gordiigiiniin rapor edilmedigini ve iclerinden birinin olay meydana
geldigi sirada polise haber verilmis oldugunu iddia ettigini s6y-
lemistir.®? Ote yandan, o gece gosterilmis olan tepkiler bir yana,
cinayetin medya haberlerini takip eden deneyler, yardima ihtiyag
duydugunuz bir an ¢evrenizde bircok insan olmasinin yardim go-
receginizi garantilemeyecegini ortaya koymaktadir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Seyirci etkisinin verdigi mesaj nettir: Yardima ihtiyaci olan bir kiginin
cevresinde ne kadar ¢ok insan varsa herhangi birinin yardm etme

olasiligi da o kadar dusger.

Peki, sokakta yardima ihtiyaciniz oldugunda yardim gérebilme
sansinizi artirmak igin ne yapabilirsiniz? lkna uzmani Robert Cialdini'ye
gore, ¢6ziim yolu, kalabaligin icinden sempatik bir yiiz se¢ip ona ne
olup bittigini ve ne yapmasi gerektigini net bir sekilde anlatmaktir.
Ornegin, kalp krizi gegiriyor oldugunuzu disiindiigiiniizii ve ambu-
lans ¢agirmasi gerektigini veya diyabetik oldugunuzu ve bir an énce
seker almaniz gerektigini sdyleyebilirsiniz. Kisaca, sorunun temelini
olusturan sorumluluk dagimini kolaylagtirarak kalabaliktaki meghul
seyirciyi insanlik vazifesini yapacak birine déntistlirecek herhangi bir
sey yapabilirsiniz.

Sorumluluk dagilimini kolaylagtirma anlayisina sahip olmaniz,
farkh durumlarda da insanlan ikna etmenize yardimci olabilir. Ornegin,
e-posta araciligiyla insanlardan yardim isterken mesajimizi bir grup
insana kopyalayip géndermeyin. Insanlar bir e-postanin pek ¢ok ki-
siye gonderilmis oldugunu gérdiiklerinde, aym dagihm etkisi dogacak
ve yanit verme sorumlulugunu herkes birbirinin tzerine atacaktir.5®
Kisilerin yardimci olma olasihgini artirmak igin mesaji her bireye ayr

ayn gonderin.
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Her Peni Yardimci Olacaktir

Miikemmel bir bagis kutusu hazirlayarak iyi amaglar ugruna bags-
lanacak para miktarini artirmak miimkiin miidiir? Yaniti bulmak
iizere, Borders kitapevleriyle igbirligi yaptim ve tiim Ingiltere’de
bir hafta siiren gizli bir ¢aligma yiiriittiim. Katilhmer magazalara
dort bags kutusu génderildi. Kutularin sekli ve biiyiikliigii ayniyd:
ve hepsinin iizerinde aym hayir kurumunun reklami vard: Ulusal
Okuryazarhk Fonu. Fakat her birinin iizerinde yazan mesaj farkhydi
ve psikologlar mesajlarn toplanacak para miktar: iizerinde etkisi
olacagim diisiiniiyordu. Mesajlar sunlardi: “Cémert bagiglarimz
bekliyoruz”, “Her peni yardime olacaktir”, “Her pound yardimel
olacaktir” ve “Bagisimz fark yaratacaktir.” Magaza yoneticilerine
her kutuyu rastgele sectikleri kasalarin yanma koymalari ve her
kutuda biriken paray: izlemeleri s6ylendi.

Farkli mesajlar kutularda biriken bagis miktarlarim etkiledi mi?
Evet. Deneyin sonunda, dort kutuda ¢ok farkh miktarlarda para
vardl. En fazla para biriken, “Her peni yardime: olacaktir” ku-
tusuydu. Bu kutudaki para, yapilan tiim bagislarin yiizde 62’sini
olusturmaktaydi. Buna karsin, “Her pound yardimc: olacaktir”
kutusu yiizde 17’lik bir oranla son sirada yer aldi. Mesajdaki tek
kelimelik bir degisiklik nasil olmustu da boyle biiyiik bir etki
yaratmist1? Arizona Eyalet Universitesi'nden psikolog Robert
Cialdini’nin yapmig oldugu calismalara gore, ¢ogu insan bags
kutusuna ¢ok kiigiik bir miktar para koymanin kendisini kotii
gosterecegini diisiindiigiinden, genellikle hi¢bir sey vermeden yo-
luna devam etmektedir. “Her peni yardime olacaktir” ifadesi,
en ufak bir bagis1 bile tegvik etmektedir. “Her pound yardimci

olacaktir” sozii ise tam tersi etkiyi yaratir: Daha az miktarda bags
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yapacak kigiler bagiglarinin kiymetsiz goriinecegini diisiinerek
hicbir sey vermezler.

Deneyin bir bagka boliimiinde, kutularin renklerini degistirdik
ve belki bir tiir acillik hissi yaydigindan kirmizinin en etkili renk
oldugunu gordiik. Ilging bir sekilde, bagas miktarlan iilkenin farkh
bolgelerine gore de degisiklik gosterdi. Rakamlar, miigteri sayilarn-
daki farklara gore diizeltildiginde, Londra miisterilerinin en comert
tavn sergileyerek en diisiik bagisin toplandig1 Birmingham’dan

yirmi kat daha fazla bagista bulundugunu ortaya koydu.

Biitiin bu sonuclar gostermektedir ki, bagis kutular kirmiziya
boyanip iizerlerine “Her peni yardimer olacaktir” yazildiktan
sonra, Birmingham hari¢ herhangi bir yere kondugunda yiizde
200 daha fazla etkili olabilirler.

Duzenleme.Ny.Ozlem Ninova



RICHARD WISEMAN e 77

insanlara Yardimci Olmanin Onemi Uzerine

Incil'e gore, vermek almaktan iyidir. Her ne kadar Incil’de belir-
tildigi sekliyle olmasa da bu kavram ikna etme psikolojisi iizerine
yapilan arasgtirmalarca da desteklenmektedir.

1970 yilimin Arahk ayinda, psikolog Philip Kunz ve Michael
Woolcott belki de bugiine dek yapilms olan en basit sosyal psiko-
loji deneyini gergeklestirdi.? Birkac hafta siiresince posta yoluyla
insanlara Noel tebrik kart gonderdiler. Ancak arkadas, aile ya da
meslektaslarina degil, telefon rehberinden rastgele segtikleri kisilere
gonderim yaptilar. Iki cesur aragtirmaci, karsihklihk durumunun
psikolojisi ile ilgilenmekte ve hig tanimadig birinden tebrik kart:
almanin insanlan geri kart gondermeye ikna edip etmeyecegini
merak etmekteydi. Bu sorunun cevabi evet idi, nitekim Kunz ve
Woolcott rastgele gonderim yaptiklan kisilerin ¢ogundan kart aldi.

Kargihiklibik ilkesi, ikna etme bilimiyle ugrasan kisilerce in-
celenmigtir. Pek tabii, yukardaki deneyin amac: yabancilar1 Noel
karti gondermeye ikna etmek degil, aym teknigin insan davrams:-
nin daha énemli y6nlerini etkileyip etkilemeyecegini kegfetmektir.

1970’li yillarda, psikolog Dennis Regan, estetik ve sanat iizerine
yapacag bir deney icin goniilliiler toplamisti. Kaihmailar teker
teker bir sergiye gelecek ve orada bagka bir katilima tarafindan
kargilanacakti. Birlikte, sergilenen tablolarin degerlendirmesini
yapacaklard1.3) Bir sosyal psikoloji deneyinde yer alip da bir bagka
katilimciyla tanisacagimz soylendiginde, bu yeni kiginin aragtir-
mac1 adina ¢alisiyor olacagin tahmin etmeniz pek de zor olmasa
gerek. Regan’in calismasinda da durum bdyleydi. Muhbire detayh
talimatlar verilmisti. Galeride gercek katihmecilarla karsilagtiinda
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aniden susayacak ve iicretsiz icecek masasina yonelecekti. §y,.
suzlugunu giderdikten sonra, kimi zaman eli bog donecek, kimp;
zaman da gergek katilimceiya bir kutu kola getirecekti.

Bir psikoloji deneyine géniillii olarak katildigimzda, diger
“katilime1” size bir gekilde yardimc: olursa onun da sizden hey
an bir iyilik yapmanizi isteyecegine bahse girebilirsiniz. Regan,
bu konuda da gelenegi bozmada. Tiim tablolarin degerlendirilmes;
bittikten sonra, muhbir gercek katilimciya donerek ¢ekilis kupony
sathifini, elinde ¢ok az kaldigini, her birinin 25 sent oldugunu
ve geriye kalan biletleri sattig1 takdirde 50 dolarhk bir 6diil ka-
zanacagim soyler. “Ufacik bir desteginiz bile yardimci olacaktir”
diye de ekler. Muhbirin getirdigi kola bedava olmus olsa da ka-
tilimeimin davramisim biiyiik oranda etkilemis, kola getirilenler
getirilmeyenlere kiyasla iki kat daha fazla kupon satin almistir.

Konuyla ilgili diger calismalar da yapilan iyiliklerin nasil aninda
bir karsilik verme arzusu dogurdugunu gostermistir. Bir bagka
sade ve etkili-deneyde, psikolog David Strohmetz ve meslektaglan,
garsonlara hesaplari seker esliginde veya sekersiz gétiirmelerini
soyleyerek bunun bahsisler iizerindeki etkisini incelemigtir.®
Kontrol grubundaki yemek yiyen kigilere hesaplar: sekersiz, diger
gruba ise tek bir seker egliginde gétiiriilmiistiir. Kontrol grubuna
kiyasla, bu basit nezaket davramisi bahsislerde yiizde 3liik bir
artis saglamgtir. Ikiser seker verilen iiciincii bir grup miisteri ise,
kontrol grubuna kiyasla yiizde 14 daha fazla bahsis vermistir. Hi¢
de fena degil. Ama asil ilgin¢g numara simdi geliyor. Dérdiincii
ve son gruba garsonlar hesab: tek bir geker esliginde g6tiirmiis,
ama tam masadan uzaklasacaklarken ceplerinden biraz daha seker
¢ikartip miisterilere ikinciyi ikram etmislerdir. Kisi bagina diisen
seker sayis1 agisindan herkes iigiincii gruptakiler kadar geker al-
mis olsa da psikolojik agidan bakildifinda son olay ¢ok ama ¢ok
farkhdir. Garson gostermek zorunda olmadig1 ekstra bir nezaket
gostermis ve surf bu yiizden bahgisleri yiizde 23 oraminda artmgtir.
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Peki, bu tiir kiiciik iyilikler nasil bu kadar biiyiik sonuclar
saglamaktadir?

Sosyologlara gore, herhangi bir toplumun iyiligi igin kesinlikle
gerekli olan birkag kural vardir. Bu kurallar hemen her kiiltiirde
mevcuttur ve toplumsal hayatin sorunsuzca islemesine yardime:
olur. Bunlar iginde belki de en ¢ok bilinenler arasinda, “Zevk ug-
runa bagka insanlan o6ldiirmeyin” ve “Yakin aile iiyelerinizle ve
hayvanlarla cinsel iligkide bulunmayin” kurallanm sayabiliriz. Cok
kiiciik bir azinlik bu kurallara uymakta zorluk ¢ekse de bu iki ku-
ralin toplumu bir arada tutmaya neden yardimci oldugu asikardir.
Diger yandan, daha bilin¢dis1 bir diizlemde islev gosteren, fakat
toplumsal huzur adina esit derecede 6nemli olan bagka kurallar
da mevcuttur. Yapilan iyiliklere karsilik verme kavrami bunlar
icinde belki de en 6nemlisidir.

Toplumun bir arada kalabilmesi i¢in insanlarin birlikte calismasi
ve birbirlerine yardime1 olmasi gerekir. Ote yandan, bazi insanlar
her zaman aldiklarindan fazlasim verirler. Oyleyse kime yardimc
olup olmayacagimiz1 nasil bileceksiniz? Bu karmagik karar1 almanin
puf noktas: sasirtici derecede basittir: Size yardime:r olmus olan
kisilere yardim edin. Bagka bir deyisle, siz benim sirtimi kollayin,
ben de sizinkini kollayayim... Bu sekilde, iki tarafin da isine gelen
bir durum s6z konusudur ve herkes hilinden memnundur. Eger
herkes kendisine yapilan her iyilige bu kadar ¢abuk ve esitlikg¢i bir
yaklasimla kargilik verseydi ikna etme psikolojisi iizerine ¢alisan
bilim adamlarini cezbeden hicbir mevzu kalmazdi. Bir aragtirmaci
bakis agisiyla baktigimda, sirt kollama meselesinin bundan biraz
daha karmasgik olmasi beni memnun ediyor. Sizin sirhmz kollarsam
bunun anlama sizi sevdigim ve size giivendigimdir; tistelik zamani
geldiginde sizin yardiminizi hak edecek iyi bir insan oldugumdur.
Bu faktérler bir araya gelerek insanlar aldiklarindan ¢ok daha
fazlasim vermeye iten kuvvetli bir gii¢ olugturmaktadir. Sanat
galerisi deneyinde her ne kadar kutu kola iicretsiz olmus olsa da
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insanlan ellerini ciizdanlarina gotiirerek cekilis kuponu almaya
ikna etmigtir. Restoran deneyinde, ekstra seker sadece birkag peni
degerinde olmasina ragmen insanlarin ¢cok daha yiiksek miktar-
larda bahsig birakmasini saglamistir.

Bize yardima olan insanlar: sever, sevdigimiz insanlara yar-
dima oluruz. Diger yandan, s6z konusu iyilik yapmak oldugunda,
kiigiiciik seylerin bile bir kisiyi sevinemizi saglamas ve karsiiginda
bizde ¢ok daha fazlasin1 yapma istegi dogurmasi ilgingtir. Gori-
niise gore, kendinize yardime1 olmak istiyorsaniz 6nce bagkalarma
yardimci olmaniz gerekmektedir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Pek ¢ok arastirmaya gore, bir insana iyilik yapmak, onda karsihk olarak
cok daha fazlasini yapma istegi uyandirmaktadir. Peki, bunun anlami
buatin iyiliklerin asir verici ve yardimsever davranislarla mi karsilik
gorecegidir? Diger bazi arastirmalar, iyilikleri daha etkili kilan bazi

hassas faktorler oldugunu ortaya koymustur.

lyilikler, birbirini cok iyi tanimayan insanlar arasinda ve kiiciik ama
incelikli olduklarinda en etkilidirler. insanlar bir baskasina yardimci
olmak adina fazla bir ¢abaya girdiginde, alici bunun altinda kalmamasi
gerektigine dair rahatsiz edici bir baski hissedebilir. Bir bakima, kisi
baslangicta ¢ok verici olarak karsisindakini zor bir konuma sokabilir;
nitekim karsilikiligin kuralina gére onun daha fazlasini yapmasi ge-
rekecektir. Alici kendisine yardim edilmesinin sebebinin tek bagina
basarili olacagina inaniimamasi oldugunu distinebilir®® ya da iyiligin
altinda gizli bir maksat arayabilir.?® Bu nedenle, 6zsaygisi azalabilir.
Buna mani olmak igin motivasyonda bulunmak énemlidir. Sonug ola-
rak, ikna tekniginizden maksimum fayda gorebilmek igin iyiliklerinizi
yabancilara saklamayi, 6nemli olanin diistinmek oldugunu ve yapa-
cadiniz iyiligin igten goziikmesi gerektigini unutmayin.

Iyiligihizin karsiiginda géreceginiz iyiligin derecesi, kiilttrel faktérlere
gore de degigebilir. Michael Morris ve meslektaglarinin yapmis oldugu
bir ¢alismada, farkl tlkelerden insanlara yardim isteyen bir is arka-
daslarina destek olup olmamalarini etkileyen faktorler sorulmustur.®?
Amerikalilarin kargiliklilik kuralindan son derece etkilendigi (“Bu kigi
ge¢miste bana yardim etmis miydi?), Almanlarin yardimlarinin sirket

kurallariyla ¢atisip catismayacadi konusunda endiselendigi, ispanyolla-
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rin arkadaghdin temel kurallarina gére davrandigi ve Ginlilerin yardim

isteyen kisinin mevkisine gére karar verdigi gérilmistdr.

Son olarak, yatinminizdan maksimum geri déntis saglamak igin kar-
simzdaki kisiden bir an 6nce bir iyilik yapmasini isteyin. Stanford
Universitesi'nden Francis Flynn'in, biiytik bir Amerikan havayolu sir-
ketinin musteri hizmetleri departmaninda ¢aligan kigilere uyguladid
anket sonuglari, yapilan iyiligin hemen karsilik gérmesinin en gigli
etkiyi uyandirdigini géstermistir.®® Gériiniise gbére, araya fazla zaman
koyacak olursaniz insanlar ya yaptiginiz iyiligi unutacak ya da o do-
nemde ashnda hi¢ de yardima ihtiyaclar olmadigina kendilerini ikna

edeceklerdir.
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Ciuzdaninizi Bir Daha Hic Kaybetmeyin

Birkac hafta dnce ciizdanimi kaybettim. Once panikledim,
sonra sakinlestim ve sirayla 6nceki yaptiklarimi hatirlamaya ga-
lisgtim ama ciizdam yine bulamadim, yine panikledim ve ardindan
sakinlestim ve nihayet kredi kartlarim iptal ettirmeye bagladim.
Maalesef, ciizdanimi bir daha hi¢ gérmedim. Yine de olaya olumlu
tarafindan bakacak olursak artik eskisinden ¢ok daha giizel, yep-
yeni bir ciizdamim var. Yeni ciizdammin ve benim yollarimizin
ayrilmasini hi¢ istemem. Ancak olur da bu ciizdani da kaybedecek
olursam ciizdanin bir gekilde bana geri getirilme ihtimalini nasil
artirabilecegimi diigiinmeden de edemedim.

Gordiim ki, kigiyi kayip bir ciizdam sahibine gotiirmeye ikna
etmenin yollan iizerine kafa yoran ilk insan ben degilmisim. 1960’la-
rin sonlan ve 70’lerin baglarinda, yardim etmenin psikolojisiyle
ilgilenen aragtirmacilar yaptiklarn caligmalarda islek caddelere
gizlice pek ¢ok sayida ciizdan birakmislar ve sonra geri getirilme
oranlarim gézlemlemislerdir. Yollara ciizdan birakma deneylerine
en fazla zaman ayiran kisi muhtemelen Columbia Universitesi'nden
Harvey Hornstein’dur.

Hornstein, ciizdanlarin geri getirilme oranlarim etkileyen baz
faktorleri incelemek icin uzun yillar sistematik calismalar yapmistir.
Ornegin, bir caligmada, bir ciizdanin olumsuzdan ziyade olumlu
hisler yaymasinin geri getirilme olasihgim artirip artirmadigim
aragtirmigtir.®® Hornstein’'in gogu ¢aligmasi gibi, bu ¢ahsma da
pek sik karsilagilmayan bir senaryoya sahiptir. Nitekim ciizdanin
bir degil, iki kez kaybedilmis oldugu izlenimi verilmek istenmistir.
Bu senaryoya gore, gercek sahibi ciizdam kaybetmis, sonra biri
onu bulmus, icine kiigiik bir not ilistirmis ve sahibine gondermek
lizere bir zarfa yerlestirmistir. Ote yandan, postaneye giderken
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iyi niyetli kisi istemeden zarfi sokakta diislirmiis, bdylece ciizdan
ikinci kez kaybolmustur. Hornstein’in deneyine bilmeden dahil
olanlar, acik bir zarfin iginde iizerine bir not iligtirilmis bir ciiz-
danla karsilasmis ve ciizdani ilk sahibine génderip gondermeme
konusunda karar vermeleri gerekmistir. Clizdandaki notlarnn yansi
kulaga son derece olumlu gelirken (“Size yardimci olabildigim igin
cok memnunum” gibi), digerleri cok daha olumsuzdur (“Ciizdani-
niz1 gondermek zorunda kalmak hi¢ hogsuma gitmedi, umarim bu
zahmetimi takdir edersiniz” gibi). Notlarda yazilanlar insanlarin
davramslarim biiyiik oranda etkilemis, olumlu notlu ciizdanlarin
yiizde 401, olumsuzlarin ise sadece yiizde 12’si geri gonderilmistir.

Her ne kadar Hornstein’in bulgulan ilging olsa da ciizdanimin
icinde kulaga hos gelen bir notu siirekli tagiyabilecegimi goziimde
canlandiramadim. Maalesef, ayn1 durum ciizdan kaybolmalar iize-
rine yapilmis olan ¢ogu akademik ¢alisma icin de gegerlidir: Teorik
agidan mantikh olsalar da pek uygulanabilir olduklar séylenemez.
Bunun iizerine, sogukkanl bir sekilde arkadaslarima danisarak
ciizdammin i¢ine ne koyabilecegime dair fikirlerini aldim. Bir bebek -
veya kopek fotografi gibi ya da ciizdan sahibinin iyi biri olduguna
isaret edecek cesitli 6nerilerle kargilastim. Hangi 6nerinin daha

etkili oldugunu bulmak i¢in Hornstein-benzeri bir ¢aligma ger-
ceklestirmeye karar verdim.

Tam 240 tane ciizdan satin aldim ve hepsinin icini aym seylerle
doldurdum: Cekilis kuponlar, indirim brosiirleri ve sahte iiyelik
kartlar gibi... Sonra, seksen ciizdanin i¢ine su dort fotograftan
birini yerlestirdim: Giilen bir bebek, sirin bir yavru képek, mutlu
bir aile veya mutlu bir yagh cift. Diger seksen ciizdamin icine ciiz-
dan sahibinin yakin zamanda yiikli bir bagis yapmis oldugunu
gosteren bir kart koydum. Son seksen ciizdan ise kontrol grubu
niteliginde oldugundan onlara herhangi bir ekstra belirte¢ koy-
madim. 11k yiiz altmig ciizdandaki ekstra nesneleri, ciizdan a(;llir
acilmaz kolaylikla goriilecek seffaf gozlere yerlestirdim. Ardindan,
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ben ve cahsma arkadaslarim tiim ciizdanlari rastgele siraladik ve
birkag¢ haftahk bir siire zarfinda Edinburgh’un islek ama posta-

nelerden, ¢op kutularindan ve cgesitli pislikten uzak bolgelerine
gizlice biraktik.

Bir hafta icinde ciizdanlarin yiizde 52’si geri gonderilmis ve
net bir diizen ortaya ¢ikmigti. Kontrol grubundaki ciizdanlarin
sadece yiizde 6’s1 ve iginde bagis kart1 olanlarin yiizde 8'i geri gén-
derilmisti. Yash ¢ift, sirin képek ve mutlu aile fotograflan olanlar
daha etkileyici bir oranda geri gonderilmisti: Sirasiyla yiizde 11,
yiizde 19 ve yiizde 21. Ote yandan, kazanan ciizdanlar yiizde 357ik
geri gonderilme oraniyla iginde giilen bebek fotografi olanlardi.

Bebek fotografi neden bu kadar iyi sonug vermisti? Bunun
cevabi, evrimsel gecmisimizin derinliklerinde yatmaktadir. Oxford
Universitesi’nden beyin tarama uzmanlari, kisa siire 6nce yapmis
olduklar1 bir ¢alismada, insanlara bebek veya yetigkin yiizii fo-
tografi gosterildiginde beyinlerinde ne gibi degisiklikler oldugunu
aragtirmiglardir.“® Fotograflarin hepsi cekicilik agisindan uyum-
luysalar da yetigkin degil de bebek yiizii gordiikten sonra beynin
gozlerin tam arkasinda kalan kisminda (tibbi terimlerle “medial
orbitofrontal korteks” olarak adlandirilir) saniyenin yedide birinde
aktivite gerceklesmigtir. Yanit, bilingli olarak kontrol edilemeye-
cek kadar hizhdir. Ustelik beynin bu bélgesi insanlarin kocaman
bir ¢ikolata veya piyangodan para g¢ikmasi gibi giizel bir seyle
odiillendirildigi anlarla iligkilidir. Cogu bilim adami, bu “bebek”
baglantisinin binlerce yil icinde evrimlegerek insanlarin hassas
ve savunmasiz bebeklere kars1 olumlu duygular beslemelerini ve
dolayisiyla onlara yardimel olmalarim sagladigini diisiinmektedir.
Diger aragtirmalara gore, bu ilgili tavir sadece bebeklere yardimei
olunmasim saglamakla kalmayacak, muhta¢ durumda olan herkese
destek olunmasi ihtimalini de artiracaktir. Bu a¢idan bakildiginda,
icinde bebek fotografi olan ciizdanlar: agan katihimecilar, kocaman
gozler, genis bir alin ve diigme burundan olusan bu ylize beyin-
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lerinin otomatik bir sekilde yanit vermesini engelleyememistir.
Bir saniyeden kisa bir zaman iginde, derinden gelen evrimsel bir
mekanizma onlar hizla iclerindeki ebeveynle temasa gecirmis,
daha mutlu ve daha ilgili kilmig ve béylece clizdan geri gonderme
olasiliklarim artirmistir.

Durumun agiklamasi ne olursa olsun, verdigi mesaj acik ve
nettir: Ciizdaninz kaybolacak olursa size geri gonderilme ihtima-
lini artirmak i¢in bulabileceginiz en sevimli ve en mutlu bebegin
fotografim1 ¢ekin ve ciizdaninizin kolayca goriinen bir kismina

yerlestirin.
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Hayallerinizi goziiniizde canlandirmanin karanlik yond,
harika bir plan sayesinde istediginiz her seye ulasmanin,
suriuncemede birakmanin listesinden gelmenin ve karsit

goriislerden [ciftdiisiinme kavrami) faydalanmanin yollari.
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Gectigimiz kirk y1l boyunca pek ¢ok kitap, ses kayd:i ve egitim
kursu insanlara anlik mutluluklar pesinde kosmanin tehlikelerini
anlatmaya ve kisilerin uzun vadeli hedeflerine ulasmalarina yar-
dimci olmaya ¢aligmistir. Paranizi 6dedikten sonra, hayallerinizi
goziiniizde canlandirmaktan kendi degerinizin farkina varmaya,
odaklanmaktan akiga uyum saglamaya kadar size farkl teknikler
sunulur. Ancak ortada bir sorun vardir: Cesitli bilimsel ¢calismalara
gore, bu egzersizlerin ¢ogu ise yaramamaktadir. Ornegin, kitabin
baslarinda tarif etmis oldugum basit goziiniizde canlandirma egzersi-
zini ele alahm. Hatirlayacaginiz iizere, sizden gozlerinizi kapatmaniz
ve yeni sizi hayal etmeniz istenmisti: O daracik kot pantolonun
icinde kendinizi ne kadar iyi hissedeceginizi, sirket merdiveninin
en tepesinde koca bir ofiste oturdugunuzu veya Karayipler’in ihk
kumu ayak parmaklarimzin arasindan kayip giderken kokteyli-
nizi yudumladiginiz1 diislemek gibi. Bu tiir egzersizler, insanlarin
kilo vermesine, sigaray1 birakmasina, ruh eglerini bulmasina ve
kariyerinde bagariy1 elde etmesine yardimei olacag: iddialariyla
kigisel gelisim sektriinde yillardir pazarlanmaktadir. Maalesef,
artik aragtirmalarin ¢ogu bu tekniklerin size kendinizi iyi hissettir-
mesine ragmen en iyi ihtimalle etkisiz olduklarini géstermektedir.

California Universitesi'nden Lien Pham ve Shelley Taylor
tarafindan yiiriitiilmiis olan bir ¢alismada, bir grup 6grenciden
birkag giin sonra gerceklesecek 6nemli bir sinavdan yiiksek puan
aldiklarini her giin kisa bir siire boyunca gozlerinde canlandirmalan
istenmigtir.” Ogrencilere, zihinlerinde o 4nin net bir goriintiisiini
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olusturmalan ve kendilerini ne kadar miithis hissedeceklerini ha-
yal etmeleri sOylenmistir. Calismaya bir kontrol grubu da dihil
edilmis ama bu gruba giinliik hayatlarina oldugu gibi devam et-
meleri s6ylenmis, onlardan sinavlarda basarili olduklarini hayal
etmeleri istenmemigtir. Arastirmacilar, her iki grup 6grenciden
her giin kag saat ders ¢aligtiklarini not etmelerini istemis ve sonra
nihai sinav puanlarim gézlemlemislerdir. Hayal kurma egzersizi
sadece birkag dakika siirmiis olmasina ragmen, 6grencilerin dav-
raniglarina biiyiik oranda etki ederek daha az ders calismalarina
ve smavdan daha diigiik not almalarina neden olmustur. Egzersiz
onlara kendilerini daha iyi hissettirmis olsa da hedeflerine ulas-
malarina yardimel olmamustir.

Pennsylvania Universitesi’nden Gabriele Oettingen ve Thomas
Wadden’in yapmis oldugu bir bagka deneyde, kilo verme progra-
mina dahil olan bir grup obez kadin takip edilmigtir.®” Caligmada,
kadinlardan yemekle iligkili cesitli senaryolar i¢inde nasil davra-
nig gostereceklerini hayal etmeleri istenmigtir. Bir arkadaslarinin
evine gittiklerinde kendilerine enfes bir pizza ikram edilmesi gibi...
Alman yamtlar, ¢ok olumludan (“Yaramazlik yapmaz, biitiin kek
ve dondurmalardan uzak dururdum” gibi) ¢ok olumsuza (“Diiriist
olayim, hem kendi payimi hem de bir bagkasinin payini yerdim”
gibi) smiflandirilmigtir. Kadinlar bir y1l boyunca takip edilmis,
alman sonuglar olumlu fantezileri olan kadinlarin olumsuzlardan
ortalama 12 kilo daha az verdigini ortaya koymustur.

Oettingen’in calismasi, ayni etkilerin pek cok farkli durum
icin de gecerli oldugunu gostermistir. Bir bagka calismasina, bir
simif arkadasina gizliden gizliye asik oldugunu kabul eden bir
grup ogrenci dahil edilmistir. Ogrencilerden farkl senaryolarda
neler olacagin hayal etmeleri istenmistir. Ornegin, derse erken
geldikleri bir giin masalarina oturduklarinda kapimin agihp goz-
bebeklerinin simiftan iceri girmesi gibi... En sadik Mills & Boon
okurunun bile yiiziiniin kizarmasina neden olacak hayallerden
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(“Gozlerimiz birlesir ve o an ikimiz de anlariz ki hayatta yalniz bir
kez yasanacak tiirden bir aska yelken agmak iizereyiz” gibi) daha
olumsuz senaryolara kadar (“Onun da benim de hayatlarimizda
kimse yok. Bana doner, giiliimser ve nasil oldugumu sorar. O an,
hala tam olarak anlayamadigim bir sebepten Gtiirii ona zaten bir
erkek arkadasim oldugunu séylerim” gibi) bu kez de fantezilerin
derecesi degerlendirilmigtir. Bes ay sonra, olumlu fantezileri olan
ogrencilerin digerlerine kiyasla hoslandiklar: kisiye a¢ilma veya
onlarla bir iliski yasamaya dair adim atma ihtimallerinin daha
diisiik oldugu goriilmiistiir.®®

Bu etkinin aynisi, meslek hayatindaki bagarilar i¢in de soz
konusudur. Oettingen, bu kez de son simiftaki 6grencilerinden
tiniversiteden mezun olduktan sonra riiyalarindaki ise kavusman
ne sikhikta hayal ettiklerini not etmelerini istemistir. Iki yalhik bir
izlem sonucunda, basanlar hakkinda sik sik hayal kuranlarin diger
arkadaglarina kiyasla daha az ig bagvurusunda bulundugu, daha
az sayida is teklifi aldif1 ve daha az maaslar oldugu anlagilmistr.

Hedeflerinize ulagtiginizi hayal etmeniz nasil olur da sizin
icin bu kadar kotii olabilir? Arastirmacilar, hayatlarinin harika
olacagim hayal edenlerin bu engebeli yolda sik sik karsilasacak-
lar1 zorluklara kars: yeterince hazir olmadiklarini veya bir kagig
psikolojisi iginde olduklarini1 ve dolayisiyla hedeflerine ulagmak
icin gereken cabay1 sarf etmediklerini iddia etmektedirler. Her iki
kogulda da arastirmacinin vermek istedigi mesaj acik ve nettir:
Miikemmel bir hayata sahip olacagimiza dair hayaller kurmak size
kendinizi daha iyi hissettirse de riiyalarinizin gercege doniismesine
yardimec1 olmayacaktir.

Neyse ki, motivasyon iizerine yapilmis olan diger araghrmala-
rin sonuglar bu kadar ig karartic1 degildir. Pek ¢ok ¢aligma, baz
tekniklerin insanlarin hayatinda kahex ve olumlu degigimler yarat-
maya yardime: oldugunu gostermektedir. Kilo vermekten sigaray
birakmaya, meslek degistirmekten ruh eginizi bulmaya kadar cesitli
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konularda yardime: olabilecek hizli ve zahmetsiz gesitli teknikler
vardir. Isin sirr1 harika bir plan yapmakta, siiriincemede birakma
ve karsit goriiglerin iistesinden nasil gelinecegini bilmektedir.
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Mikemmel Bir Plan Yapin

Onemli bir hedefinize ulasmaya calighginiz bir donemi hatir-
layin. Kilo vermeye calismak, yeni bir ige girmek i¢in ¢abalamak,
bir sinav1 kazanmak icin emek vermek veya miihim bir miili-
kata hazirlanmak gibi... Ne tiir teknikler kullanmistiniz? Liitfen,
asagidaki ifadeleri okuduktan sonra, teknigin size uygun gelip
gelmemesine bagh olarak yanindaki “Evet” veya “Hayir” kutucu-
gunu isaretleyin. ifadeler iizerinde uzun uzadiya diisiinmeyin ve

miimkiin oldugunca diiriist yanitlar vermeye ¢aligin.

Evet Hayr

Hayatimin 6nemli bir alaninda degisiklik yapmaya tesebbiis ettigimde:
1 her seyi adim adim planlarim. a a
2 hedeflerine ulasmayi bagarmis, hayran oldugum birine

[Gnld bir rol model veya biiyiik bir lider gibi) odaklanarak

kendimi motive etmeye calisirim. a Q
3  cevremdeki insanlara hedeflerimden bahsederim. a g
4 hedefime ulasamadigim takdirde olacak kgtij seyleri

diasuandram. a a
5§  hedefime ulagtigim takdirde olacak iyi seyler disiniram. a a
6 beni zora sokacak diginceleri bastirmaya ¢alisirim

[sagliksiz yiyecekler yemek veya sigara igmekle ilgili

diigiinmemek gibi). 0 a
7 hedefime dogru yol aldik¢a kendimi édillendiririm_ a a
8 iradenin giiciine inamrim. 0 0
9  ilerlememin kaydini tutarim (bir giinliik veya tabloda, vs.) a a
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10 hedefime ulastidimda hayaimin ne kadar harika bir hal

alacadina dair hayaller kurarim. Q o

Simdi, iki tiir puan hesaplamasi yapmamz gerekiyor. 1,
3, 5, 7 ve 9. sorulara her “evet” cevabiniz igin 1 puan vererek
A Puanmimaz hesaplayn. 2, 4, 6, 8 ve 10. sorulara her “hayir”
cevabiniz icin de 1 puan vererek B Puanimizi hesap edin. Son
olarak, A ve B puanlarimzi toplayin ve o ila 10 arasinda bir say
elde edin.

Birkac y1l 6nce, motivasyon psikolojisi tizerine biiyiik 6l¢ekli iki
bilimsel ¢alisma yiiriittiim. Proje; kilo vermek, yeni beceriler
edinmek, yeni bir iliskiye baglamak, sigaray: birakmak, yeni bir
kariyere yelken agcmak ve sosyal acidan daha sempatik goriin-
mek gibi farkli konulardaki hedeflerine ulagmaya calisan, farkh
iilkelerden 5000 katilimcinin takip edilmesi iizerine kuruluydu.
Bir grup alt1 ay, diger grup ise bir y1l boyunca izlendi. Projenin
baslarinda, katihmecilarin biiyiik cogunlugu bagarili olacagindan
emindi. Kendilerine verilen siirenin sonunda, herkesten hedefine
ulasmak i¢in kullandig) teknikleri tanimlamasi ve basar diizeyini
bildirmesi istendi. Projenin sonunda, katihmcilarin sadece yiizde
10’u hedefine basariyla ulagmisti.

Yukaridaki soru formu, katilimcilarin en sik kullanmis ol-
dugu on teknigi icermektedir. Kimileri kulaga mantikh gelmekte,
kimilerine ise kigisel gelisim kitaplarinda sik¢a rastlanmaktadir.
Diger yandan, teknikler giivenilir gibi ‘gﬁziikse de verilerimize gore,
bu yontemlerin yaris1 basarii olma ihtimalinizi anlaml olarak
artirabilirken, diger yarisi etkisiz kalacaktir. Oyleyse soru sudur:
Hangisi hangisidir?
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Deneyimizde, ¢ift rakamli ifadeleri uygun bulan katiimelany
hedeflerine genel olarak ulasamadig goriilmiistiir. Yani, 6rnegip
iinlii bir rol modeli kendine 6rnek alanlar, Elle Macpherson vey,
Richard Branson’un bir resmini buzdolabi kapaklarina yapistira-
rak giysi bedenlerini kiigiiltememis veya is hayatinda hedeflerine
ulasamamuglardir. Benzer sekilde, irade gliciine giivenenler, kre-
mal1 keklerin ve ¢ikolatali dondurmalarin zihinlerindeki goriin-
tiilerini bastiranlar, hedeflerine ulagamadiklari takdirde olacak
kotii seylere odaklananlar veya hayal kuranlar da zamanlanny
bosa harcamiglardir. Tiim bu teknikler, insanlarin kendi hayat-
larinin kontroliinii ellerine almalarim énleyen ¢ok daha carpia

motivasyon efsanelerini de icermektedir.

Soru formundaki tek rakaml: teknikleri kullanan kisilerden
elde ettigimiz verileri inceledigimizde ise bambagka bir hikaye
ortaya cikmistir. Bu bes yontemin her biri insanlarin hedeflerine
bagariyla ulagma ihtimalini anlamli bir gekilde artirmigtir. §imdi
sirayla her birini gozden gecirelim.

Ik olarak, calismamizda basarili olan katilimeilarin bir plam
vardi. Yazar Zig Ziglar'n bir zamanlar ifade etmis oldugu gibi,
insanlar etrafta avare avare gezinirken kendilerini bir anda Eve-
rest Tepesi’nin zirvesinde bulamazlar. Benzer sekilde, hayatlarim
amagsiz bir sekilde siirdiirenlerin aniden yeni bir ise baglama veya
onemli oranda kilo verme olasiliklar diigiiktiir. Basaril1 katihm-
cilar, baghca hedeflerini bir dizi alt hedefe bslmiigler ve bdylece
adim adim ilerleyecekleri bir siire¢ yaratarak hayatta biiyiik bir
degisime dogru ilerlerken ortaya cikabilen korku ve duraksama
hissine de mani olmusglardir. Alt hedefler elle tutulur, olciilebilir ve
zaman tabanl oldugunda, planlar ¢ok daha giiclii bir hal almigtir-
Hedefleri yeni bir ig bulmak olan basarili ve basaris)z katilimeilar
arasindaki fark, basarili olanlarin ilk hafta 6zgecmiglerini nasil
yeniden yazacaklarini hizla tarif etmeleri, sonra da alt ay boyunca
iki haftada bir yeni bir is bagvurusunda bulunmalandir. Keza,

Duzenleme.Ny.Ozlem Ninova



RICHARD WISEMAN e 95

katihmeilarin ¢ogu hayattan daha fazla zevk almayr amacladigini
soylemis olsa da haftanin iki gecesini arkadaglaryla gecirmeyi ve
her y1l yeni bir iilkeye gitmeyi planlayanlar yine basarih olanlar

olmustur.

ikincisi, bagarili katilimcilar hedeflerini arkadaglan, aileleri
veya meslektaglanyla paylasmaya daha meyilliydiler. Hedeflerinizi
kendinize saklamamz basansizlik korkusunu hafifletiyor gibi goziikse
de hayatimz1 degistirmeyi ihmal etmenizi ve eski ahskanhklariniza
donmenizi de kolaylastirir. Bu durum, psikolojinin baz temel
bulgularyla da értiigmektedir. Insanlar topluma acildiklarinda
goriiglerine ve vaatlerine genellikle daha siki sarihirlar. Klasik bir
cahsmada, 6grencilerden kagit lizerine ¢izilmis baz cizgilerin uzun-
lugunu tahmin etmeleri ve yorumlarim acike¢a ifade etmeleri (bir
kagida yazip, imzalayip, sonra da arastirmaciya vermeleri) veya
kendilerine saklamalar1 istenmistir.® Katilimecilara tahminlerinin
yanls olabilecegi sGylendiginde, yorumlarin paylasanlar paylas-
mayanlara kiyasla fikirlerine ¢cok daha fazla sahip ¢ikmiglardir.
Diger arastirmalar da hedeflerini toplumla paylagtiklarinda in-
sanlarin onlara ulagsmak konusunda o kadar gevkli olduklarni
gostermektedir.® Planlarimz insanlarla paylasmaniz onlara ulag-
maniza yardimei olur; nitekim aile ve arkadaglar zor zamanlarda
ihtiya¢ duyacaginiz destegi vermek tizere orada olacaklardir. Hatta
bazi arastirmalara gre, yanmizda arkadaslariniz oldugunda hayat
size daha kolay goriinebilir. Plymouth Universitesi'nden Simone
Schnall'in yiiriitmiis oldugu bir dizi calismada, bir tepenin etegine
gotiiriilen katihimeilardan tepenin ne kadar dik oldugunu ve ona
tirmanmanin ne denli zor olabilecegini tahmin etmeleri istenmistir.
“ Katiimeilarin tahminleri, yanlarinda bir arkadaglan oldugunda
yalmz olduklari zamana kiyasla yiizde 15 oraminda daha diigiik
olmugtur. Ustelik tepeye bakarken bir arkadaslarim diisiinmeleri

bile tepenin ok daha agilabilir gériinmesini saglamigtir.
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Uciinciisii, hayatlarinda kalici degisiklikler elde edip byp.
lar1 korumay1 basaranlar, kendilerine bu hedeflerine ulagmaj,
ilgili kazamimlarim sik sik hatirlatmiglardir. Miikemmel bir hje
kavustuklarini hayal etmekten ziyade, amaclarina ulagtiklan g;
yagamlarinin hangi yonlerden daha iyi olacagina dair tarafsiz b,
liste tutmuglardir. Aksine, basarisiz katilimeilar hedefe ulasam;.
manin mevcut durumlarini nasil daha da kétiilestirecegi iizeripe
odaklanmiglardir. Ornegin, yeni bir is edinmenin faydalann g.
ralamalan istendiginde, basarili katihmecilar daha tatmin edici ve
daha iyi para kazandiklar bir isten s6z ederken, basarisiz olanlar
kendilerini kapana kisilmis ve mutsuz hissettirecek olumsuz bir
duruma konsantre olmaya meyilli olabilirler. S6z konusu kilo ver-
mek oldugunda, bagaril bir katilimer bir beden kiigtildiigiinde ne
kadar iyi goriinecegi ve hissedecegiyle ilgili yorumda bulunurke,
basarisiz olan kilo verememenin dis gérﬁnﬁmﬁ hakkinda kendisini
kotii hissetmeye devam etmesi anlamina geldiginden bahsedebilir.
Ik teknik katithmecilar1 daha olumlu bir gelecege yonelmeleri ko-
nusunda tegvik ederken, ikincisi mutsuz edici olay ve deneyimlere
odaklanarak onlarin sevklerini kirmaktadir.

Doérdiincii olarak, 6diil meselesi gelmektedir. Planlarinmn bir
parcasi olarak, bagarili katithmeilar her bir alt hedefe ulagmamn
kargihiginda kendilerini 6diillendirmiglerdir. (diil cogu zaman kii-
¢iik ve hedefin kendisiyle gelismeyen bir seydir (saghkl yemek
yenen bir haftanin sonunda cikolata alemi yapmak degil) fakat
yine de katilimecilara iple cekecekleri bir sey vermis ve bir tir
basar hissi saglamigtir.

Son olarak, bagarih katiimeilar planlarin,, jlerlemelerini, gore-
cekleri faydalar ve odiillerini yazarak ifade ederek onlar miimkiin
oldugunca somut bir hile getirmislerdir. Bynyp icin cogu kendi
el yazisiyla giinliik tutmus, bazilart bilgisayar kyllanmg, birkag!
ise buzdolaplarimn kapagim veya Panolarim grafik ve resimlerle
donatmugtir, ister elle ister klavyede yazmak veya resim cizmek,

bagarili olma ihtimallerini artirmigtir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Hedeflerinize ulasabilmeniz i¢in size yardimci olabilecek dért temel
teknik vardir. Bunlar dogru plani yapmak, hedefinizden arkadaglariniza
ve ailenize bahsetmek, hedefinizin yararlari iizerine odaklanmak ve her
ilerleyisinizde kendinizi 6dullendirmektir. Bu teknikleri hayatiniza daha
kolay dahil edebilmeniz amaciyla, yasaminizda herhangi bir degisim
‘yaratmaya tesebbiis ettiginizde kullanabileceginiz egsiz bir motivasyon

ginliga olusturdum,

1 Nihai Hedefiniz Nedir?
Nihai hedefim ...

2 Adim Adim Planlayin

Nihai hedefinizi, en fazla 5 daha kiictik adima béliin. Her adim somut,
Olculebilir ve zaman tabanli bir hedefle iligkili oimalidir. Her birine
nasil ulasabileceginizi ve ulastiginizda kendinizi nasil 6dullendirecegi-
nizi diigtintiin. Odiiller hogunuza giden herhangi bir sey olabilir; biraz
sekerleme, yeni ayakkabi ve kiyafetler, teknolojik bir triin, bir kitap,

disarida yenen bir yemek veya bir masaj gibi...

Adim 1

Ik alt hedefim ...

Bu hedefe ulasabilecegimi dugtintiyorum, gtinkii . . .
Bu alt hedefe ulagmak icin yapacaklarim ...

u tarihe kadar bu hedefe ulagmig olacagim . ..

Bunu basarmam karsiliginda édlum . . .
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Adim 2

fkinci alt hedefim . ..

Bu hedefe ulasabilecegimi distiniyorum, ¢iinki . ..

Bu alt hedefe ulagmak i¢in yapacaklarim . ..
Su tarihe kadar bu hedefe ulasmis olacagim . ..

Bunu basarmam karsiliginda odidlim . . .

Adim 3

Uclinci alt hedefim . ..

Bu hedefe ulagabilecegimi diiginiyorum, ¢inkd . . .

Bu alt hedefe ulasmak i¢in yapacaklarm . ..
Su tarihe kadar bu hedefe ulagsmig olacagim . . .

Bunu bagarmam karsihginda édilim . . .

Adim 4

Dordiinci alt hedefim ...

Bu hedefe ulasabilecegimi diisiiniyorum, ¢inka . . .

Bu alt hedefe ulagmak i¢in yapacaklarim . ..
Su tarihe kadar bu hedefe ulagmis olacagim . . .

Bunu bagarmam karsihginda édilim ...

Adim 5

Besinci alt hedefim ...

Bu hedefe ulasabilecegimi diistiniiyorum, ¢iinkd . ..

Bu alt hedefe ulagmak igin yapacaklarim ...
Su tarihe kadar bu hedefe ulagmig olacagim . . .

Bunu basarmam karsihginda édilim . . .
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3 Nihai Hedefinize Ulagmanizin Faydalar Nelerdir?

Hayatin sizin ve ¢evrenizdekiler igin ne kadar iyi olacagina odaklanarak
hedefinize ulagmantn ¢ dnemli faydasini siralayin. Mevcut durumu-
nuzun olumsuz yénlerinden kaginmak yerine, arzu ettiginiz gelecekle

ilgili olumlu sonuglarina odaklanin.

Fayda 1:

Fayda 2:

Fayda 3:

4 insanlarla Paylasin

Hedefinizden ve alt hedeflerinizden kimlere bahsedeceksiniz? Belki
arkadaslariniza, ailenize veya meslektaslariniza... Bunu bir blogda
tartigabilir veya evinizin ya da ofisinizin gériiniir bir yerinde sergi-

leyebilir misiniz?

Insanlarla su sekilde paylasacadim:
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Siriincemede Birakma Hastaligi ve Zeigarnik Etkis;
Arastirmalara gore, insanlarin yiizde 24'ii kendini “kronik erteleyici”
olarak tammlamaktadir. Bu oranin sadece soru formunu zamaninda
tamamlamay: bagaran kisilere dayandinlabilecegi disiiniildiigiinde,
problemin boyutunu tam olarak yansith§ diisiiniilemez. Gergek
oran ne olursa olsun, ertelemenin ciddi bir sorun olarak insanlarip

faturalarim zamaninda 6demesine, projelerini teslim tarihine ye-
tistirmesine ve 6nemli sinav veya miildkatlara diizgiin hazirlanma-
sina mani oldugu asikirdir. Erteleme hastaligi, sagirtici derecede
karmasik bir olgudur. Bagarisizhk korkusu, miikemmeliyetgilik,
diisiik 6zdenetim diizeyi, projeleri kiiciik parcalara bolmekten ziyade
bir biitiin olarak gérme egilimi, sikilgan bir yapiya sahip olmak,
hayatin 6nemsiz gériinen gorevlerle ilgili endise duyulamayacak
kadar kisa oldugu diigiincesi ve bir geyleri yapmanin ne kadar
siirecegini kestirme yeteneksizliginden kaynaklanabilir.

Ote yandan, bu sorun, bir grup garsonun izlendigi tesadiifi
bir gozlemde ilk kez ortaya ¢ikarlan bir teknik sayesinde agilabi-
lir. Bilim s6ylencelerine gore, 1920°li y1llarda, Rusya’da psikoloji
mezunu olan Bluma Zeigarnik adh bir bilim kadini, bir kafede
oturmus, hocasi ve 6grenci arkadaglariyla cay icmekteydi. Psikoloji
egitiminin dogas: geregi, 6grenciler oturduklar yerden garsonlarin
ve miigterilerin nasil davrandiklanm seyrederlerken tesadiifen ilging
bir olguyu fark ettiler. Bir miisteri hesab: istediginde, garsonlar
siparig edilmis olan yiyecekleri kolaylikla hatirlayabiliyordu. Ancak
miigteri paray1 6dedikten bir iki dakika sonra hesabi sorguladi-
ginda, garsonlar siparigle ilgili bir sey hatirlamakta zorlantyorlardi.
Goriiniige gore, hesabin 6denmis olmas: garsonun zihninde bir
tir kapanma hissi yaratarak siparisi hafizasindan silmekteydi.

Konuya ilgi duymaya baslayan Zeigarnik, kafasindaki bir
fikri test etmek iizere laboratuvara déndii. Katilmeilardan bir

dizi basit 6devi (raflar1 diizenlemek veya bir kutuya oyuncaklari
S |
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yerlestirmek gibi) yerine getirmelerini istedi, fakat bazi1 katihmcilan
heniiz igleri bitmeden durdurdu. Deneyin sonunda, katilimcilara
tim odevleri tarif etmeleri s6ylendi. Garsonlar1 gézlemlediginde
fark etmis oldugu gibi, Zeigarnik bitirilmemis gérevlerin insanlarin
zihninde c¢akih kaldigini ve dolayistyla hatirlanmalannin ¢cok daha
kolay oldugunu gérdii.”” Zeigarnik’e gére, herhangi bir aktiviteye
baglamak, zihnin bir tiir ruhsal endise yasamasina neden olmaktadur.
Aktivite sona erdiginde, zihin bilin¢dis1 bir sekilde rahatlamakta
ve her gseyi unutmaktadir. Ancak aktivitenin tamamlanmasi bir
sekilde engellendiginde, baglanan gorev bitirilene kadar endiseli
zihin dirdir etmeye devam etmektedir.

Peki, bunun erteleme hastalifiyla ne ilgisi var? Erteleyiciler
belirli faaliyetlere baglamay ¢ogu zaman geciktirirler, ¢iinkii 6n-
lerindeki igin biiyiikliigii onlar1 bogar. Ote yandan, gorev iizerinde
“sadece birkag dakika” ¢calismaya bir gekilde ikna edilirlerse veya
kendilerini ikna ederlerse genellikle isin tamamlanmasi yoniinde
i¢sel bir diirtii duyarlar. Arastirmalar, “sadece birkag dakika ku-
ralinin” erteleme hastaligini yenmenin son derece etkili bir yolu
oldugunu ve insanlarin en cetin gorevleri bile bitirmelerine yardimer
olabilecegini gostermektedir.® Bu, aym1 zamanda Zeigarnik’in
calismasinin miikemmel bir uygulamasidir: Gorev iizerinde birkag
dakika g¢aligmak bile 6yle endiseli bir beyin yaratir ki, is tamam-
lanana dek rahata ermek miimkiin degildir.

Zeigarnik’in bitirilmemisg gorevler psikolojisi iizerine ¢aligmasi,
etkileyici aragtirmalarinin sadece bir drnegidir. Bir bagka ¢alisma-
sinda, histeri nedeniyle fel¢ olmug hastalara hareket kabiliyetlerini
kazandirmak amactyla askeri iiniforma giyen birini aniden odaya
sokarak hastaya ayaga kalkmasin1 emrettirmistir. Maalesef, bu
calismanin sonugclar1 zamanin sisleri iginde kaybolmugtur. Ustelik
bir Rus biyografi yazarinin kisa zaman dnce belirtmis oldugu gibi,
bu ¢calismay giiniimiizde tekrarlamak miimkiin degildir; nitekim
Rusya’da askeri veya siyasi kigiliklere karg1 ayn1 hiirmetkar tavn

sergileyebilecek birini bulmak artik olasilik disidir.®
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Karsit Goriisler -~ Ciftdlisiinme Kavrami

Bu boliimiin basinda, Pennsylvania Universitesi’nden Gabriele
Oettingen’in yapms oldugu aragtirmalarda, kendinizi 6nemli bir
hedefinize ulasmis halde hayal etmenizin olumsuz etkilerinin nasi
gosterildigini agklamistim. Yine Oettingen’in yiiriitmiis oldugu
diger calismalar, bu tiir fantezileri etkin bir ara¢ héline getirmenin
hic de zor olmadigini 6ne siirmektedir. Bunun igin gereken tek
sey, Orwell’e 6zgii “ciftdiisiinme” kavramindan yararlanmaktir.

Bin Dokuz Yiiz Seksen Dort adli kitabinda, George Orwell,
ciftdiigiinme kavramini ortaya koymus, bunu kisinin iki zit kavram
ayni anda diisiinebilmesi ve kabul edebilmesi olarak tanimlamis-
tir. Orwell’in romaninda, bu teknik totaliter bir devlet tarafindan
tarihi siirekli yeniden yazmada ve boylece kitleleri kontrol etmede
kullanilmigtir. Ote yandan, yakin zamanh aragtirmalar, aym fikir-
den daha iiretici bir sekilde faydalanilabilecegini de gostermis-
tir. Ornegin, insanlarin hedeflerine ulasmalarina yardimei olmak
gibi... Oettingen’a gore, zihnin en etkili hillerinden biri, kisilerin
hedeflerine ulasmakla ilgili iyimser, ama karsilasabilecekleri zor-
luklara kars1 da gergekei olabildikleri zamanlardir. Bu konuyu
arastirmak iizere, Oettingen, insanlarin her iki tiir diisiinceyi de
zihinlerinde tutmalarini gerektirecek alisiilmadik bir siirec gelis-
tirmig, sonra da bunun etkinligini degerlendirmek iizere bir dizi
calisma yiiriitmiistiir.

Siireg gayet basittir. Kahlimalardan kilo vermek, yeni bir beceri
edinmek veya ickiyi azaltmak gibi ulasmak istedikleri bir hedefi
diisiinmeleri istenmigtir. Sonra, birkac dakika boyunca hedeflerine

ulagtiklarini hayal etmeleri ve bu basarinin getirecegi en énemli
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iki yarar1 not etmeleri rica edilmigtir. Bunun ardindan, hedeflerine
ulasmalan durumunda kargilagabilecekleri engel ve sorunlar yan-
sitmalar ve en onemli iki meseleyi yazmalan istenmigtir. Simdi
sira ciftdiisiinmededir. Katilimcilar 6nce ilk yarar ele alarak bu-
nun yasamlarini nasil daha keyifli kilacag iizerinde durmuslardir.
Bunun hemen sonrasinda, béyle bir basarinin getirecegi en biiyiik
engeli diigiinmiis ve bu zorlukla karsilasirlarsa ne yapacaklarina
odaklanmslardir. Ardindan, ayni siireci hedeflerine ulasmanin
ikinci faydasi ve olasi ikinci sorunu i¢in de tekrarlamiglardur.

Cesitli deneylerde, Oettingen, bu iglemin her iki diinyay1 da
en iyi sekilde yansittigini kesfetmistir. Katihmeilar, diizeltmek
istedikleri mevcut bir iligkilerine odaklandiginda, ¢iftdiisiinme
yonteminden yararlananlarin sadece hayal kuranlardan veya
olumsuzluklar tizerinde diisiinenlerden daha basarili olduklarim
gormiistiir.® Romantizm mevzusu iizerinde biraz daha duran
Oettingen, ciftdiisiinme siirecini gizli bir platonik agklari olan
6§rencilere de uygulatmigtir. Hayal-gercek teknigini uygulayan-
lar, sevdikleriyle ilgili sadece hayal kuranlardan veya duygularini
ifsa etmenin olumsuzluklar iizerine odaklananlardan ¢ok daha
basarili olmusglardir.®Y Diger baz1 ¢alismalar, ciftdiisiinmenin ig
ortaminda da etkili oldugunu ortaya koymus, ¢calisanlan egitimlere
daha fazla katilmaya, gorevlerini daha etkin bir sekilde yerine
getirmeye ve zamani kullanma becerilerini gelistirmeye tegvik
ettigi anlasilmigtir.?

Aragtirmalar, hayalde canlandirmanin motive etme amaciyla
da kullanilabilecegini gostermektedir. isin sirr, basarinin getire-
cegi yararlarin, kargilasilabilecek sorunlarla gercekei bir bicimde
doniisiimlii olarak ele alinmasidir. Yani, ¢iftdiisiinmedir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Asadidaki egzersiz, ciftdlisiinme teknigine dayanmaktadir. Kisiyi he-
deflerine ulasmak ve zorluklar karsisinda azimli olmakla ilgili motive

etmede kullanilabilir.

1. Hedefiniz Nedir?

2. Olasi Yararlari ve Zorluklar:

a) Hedefinize ulasmaniz durumunda hayatinizin hangi 6nemli agidan

iyilesecegini anlatan bir kelime yazin.

b) Hedefinize ulasmaniz yolunda 6nemli bir engel teskil edebilecek

bir seyi anlatan bir kelime yazin.

¢} Hedefinize ulagmaniz durumunda hayatinizin hangi baska agidan

iyilesecegini anlatan bir kelime yazin.

d) Hedefinize ulasmaniz yolunda 6nemli bir engel teskil edebilecek

baska bir seyi anlatan bir kelime yazin.
3. Detaylandirma
Ayr bir kagit Gizerinde yukaridaki yanitlarinizi daha da detaylandirin.

*  asorusuna vermis oldugunuz cevabi detaylandinin. Bu basarinin

getirecegi tim yararlan hayal edin.
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b sorusuna vermis oldugunuz cevabi detaylandirin. Bu engelin
basartya nasil mani olabilecegini ve onunla bag edebilmek igin

atmaniz gereken adimlan hayal edin.

¢ sorusuna vermig oldugunuz cevabi detaylandinn. Bu bagarinin

getirecedi tum yararlarn hayat edin.

d sorusuna vermis oldugunuz cevabi detaylandirin. Bu engelin
basarnya nasil mani olabilece@ini ve onunla bas edebilmek igin

atmaniz gereken adimiari hayal edin.

Duzenleme
Ny.Ozlem
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Diyet Yapma ve Ickiyi Azaltma

Anketlere gore, insanlarin cogu hayatlarinin bir noktasinda dj-
yet yapmaya veya ickiyi azaltmaya tegebbiis etmektedirler. Ot
yandan, ayni anketler biiyiik cogunlugun bu konuda basaril ola-
madigin1 ve basarisizligini motivasyon eksikligine bagladigm
gostermektedir. Sorunun bir kism1 sudur ki, insanlar baglarken
ve dururken iggiidiilerini dinlememekte, bunun yerine bilmeden
pek cok faktorden etkilenmektedirler. Cornell Universitesi'nden
Brian Wansink, akademik kariyerini bu sasirtic1 faktorlerin ba-
zilarim anlamaya adamigtir. Bilim adaminin elde ettigi sonuglar,
yemek masasim cevreleyen olduke¢a fazla mantiksizlik oldugunu

ortaya koymaktadir.

Bir cahsmada, Wansink ve meslektaslar, insanlarin yemek
yemeye devam edip etmeme kararlarinin, “Yemegimi bitirdim mi?"
gibi son derece basit bir soruyla bilin¢dis1 bir sekilde belirlendigini
iddia etmiglerdir.® Bunu aragtirmak iizere, Wansink, ozel bir
gorba kasesi tasarlamig ve kaseye siirekli corba doldurabileceg
gizli bir tiip yerlestirmistir. Katilimex gruplar bir masanin etrafinda
oturmus, 20 dakika boyunca sohbet etmis ve corbalarini i¢mis,
sonra da gorba hakkindaki goriislerini uzmanlara bildirmislerdir.
Katihmalarin yarsi, hig haberleri yokken “dipsiz bir kiseden”
digerleri ise normal kaselerden ¢orba igmiglerdir.

Dikkate deger bir bigimde, dipsiz kisesj olanlar, olmayanlara
kiyasla yiizde 75 daha fazla ¢orba i¢mislerdir, Buna ek olarak,
daha cok corba igenler ne kadar igtiklerinin fark;p 4, olmamglar
ve normal bir porsiyon igenlerden daha ag olmadiklarin; ifade
etmiglerdir.
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Ote yandan, tiiketimi etkileyen gizli faktorlerin birkacini anla-
yarak yemek yememizi ve icki igmemizi azaltacak hizli ama etkili
teknikler elde edebilecegimizi bilmek biraz teselli kaynag) olabilir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Yavas Yemenin Giicii. Bazi arastirmalar, daha yavas yemek yemenin
insanlanin daha az yemek yemesini sagladigini géstermektedir. Nitekim
bunun beyni daha ¢ok yedigimiz konusunda kandirmaya yaradigi ve
bedene yiyecegi sindirmesi i¢in ekstra zaman kazandirdig diisiiniil-
mektedir." Pennington BioMedical Aragtirma Merkezinden Corby
Martin ve meslektaglarinin yapmis oldugu bir calismada, asin kilolu
katihmcilar 6gle yemeklerini ti¢ farkli hizda yemiglerdir: Normal hizla-
nnda, normal hizlanindan daha yavas ve baslangi¢ta normal hizlannda,
sonra ise normal hizlanndan daha yavas."® Daha yavas yemek yemek,
kadinlarda degil de erkeklerde daha az yeme ile sonuglanmigtir. Ote
yandan, yemeye normal bir hizda baglayip da sonra yavagladiklarinda,
erkekler de kadinlar da istahlarinda daha da ¢ok azalma oldugunu gor-
muslerdir. Normal-yavas kombinasyonu, tim yemeg’;’i yavag yemekten
daha etkili bulunmus, doygunluk hissetmenin sirnnin yemege normal

hizinizda baslayip sonra her lokmanizin tadini ¢ikartarak temponuzu

yavaglatmak oldugunu ortaya koymustur.

Benimki Uzun ve Ince Olsun. Cornell Universitesi‘nden Brian Wansink
ve Koert van Ittersum, dgrencilerden ici dolu bir siseden bardaga bir
tek viski koymalarini istemistir."® Kisa ve genis bardak verilenlerin,
daha uzun ve dar bardak verilenlere kiyasla ortalama yiizde 30 daha
fazla icki koyduklan gorulmistar. Gériintse gére, insanlar bardaktaki
sivinin miktannin belirteci olarak sivinin derinligini dikkate almakta, bir
bardagin digerinden ¢ok daha genis oldugunu fark etmemektedirler.
Arastirmacilar deneyi deneyimli barmenlerle tekrarladiklarinda, onlarin
da kisa ve genls bardaklara ylizde 20 daha ¢ok icki koydukiar anlastl-

mustir, Kisaca, Igklyl azaltmak Istiyorsaniz kisa ve genis bardaklardan

uzak durun, bunun yerine uzun ve dar olanlarn tercih edin,
f ]
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Gézden Uzak, Goniilden Irak. Arastirmalara gore, yiyecegi veya ice-
cegi sadece gdzden uzak bir yere veya birka¢ metre 6teye koymak
bile tiiketimi buiylik oranda etkileyebilir. Bir dizi calismada, uzmanlar
ici cikolata dolu kaseleri bir ofisin belirli noktalarina yerlestirmisler
ve hangi kaseden kag¢ tane cikolata yendigini saymislardir.'” Bir
seferinde, kaseyi calisanlarin masalarina koymakla iki metre éteye
koymay: kargilagtirmiglardir. Bir digerinde, cikolatalari ya seffaf ya da
seffaf olmayan kaplara koymusglardir. Cikolatalarin masalara konmasi,
calisanlarin glinde ortalama 6 adet daha fazla ¢ikolata yemesiyle, seffaf
kaptakilerin de digerierine kiyasla ylizde 46 daha hizl tiiketilmesiyle
sonuclanmistir. Benzer bir durum, evdeki yiyecekler icin de gegerli-
dir. Bir baska galigmada (“Stoklanmig Urtinler Ne Zaman Daha Cabuk
Tiiketilir? Tiketim Sikh@ ve Miktari Uzerinde Kullanilabilirlik - Géze
Garpmanin Etkisi” adli makalede ele alinmistir) arastirmacilar insan-
larin evlerinde ya buyiik ya da ortalama miktarlarda hazir yiyecek
stoklamasi yapmiglar ve ¢ok fazla stok yapilan evlerde yiyecegin iki
kati hizda yendigini kesfetmislerdir."® Tiiketiminizi azaltmak igin cezp
edici yiyecekleri el altinda bulundurmamaya, bunun yerine dolaplarin

en tepelerine veya diplerine koymaya dikkat edin.

Odaklanin, Odaklanin, Odaklanin. Yemek yerken dikkatleri dagildiginda
ve dolayisiyla yemekleriyle ilgilenmediklerinde, insanlar ¢ok daha fazla
yemektedirler. Bir deneyde, sinemaya gidenlerin filme harcadiklan
dikkat, tiikettikleri patlamis misir miktariyla iligkili bulunmugtur. Filme
kendini daha ¢ok kaptiranlar, ¢cok daha fazla misir yemislerdir."® Bir
baska deneyde, 6gle tatillerinde bir dedektiflik hikayesi dinleyenler,
sessiz bir sekilde oturanlardan % 15 daha ¢ok yemek yemislerdir.?®
Yemek yerken televizyon seyretmek, dergi okumak ve bazen sohbet

etmek bile insanlan daha fazla tiketime tesvik etmektedir.

Blyiik Canak ¢omleklerden Sakimin. Yediginiz miktar, kaplarinizin

ve kasiklarinizin biiyiikligtinden etkilenmekte midir? Birkag yil énce,
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Brian Wansink, bir grup arkadagini partlye davet etmls ve gizli bir
deney yapmistir.?" Her misafire rastgele ya 48 ya 96 santilltrelik bir
canak, ayrica ya 5 ya da 8 santilitrelik bir kasik verilmistir. Sonra, ma-
saya dondurma getirilmis ve herkes kabini doldurmaya baslamistir,
Ama gruptakiler ilk lokmalarini agizlarina atmadan-6nce arastirmacilar
kaplan kagirarak tartmigtir. Sonuglar, biiyiik kasik ve ¢anak verilenlerin
digerlerine kiyasla ortalama ylzde 14 ve ylizde 31 daha fazla dondurma
aldiklarini gostermistir. Pennsylvania Universitesi‘'nden Andrew Geier
ve meslektaslari, bu etkinin dondurma ve partilerle sinirli olmadigin
ortaya koymuslardir.?? Caligmalarinda, bir kadse M & M gikolatasin
icinde kasigiyla beraber bir apartmanin girisindeki masaya koymus ve
uzerine “Dilediginiz kadar alabilirsiniz. Litfen kasikla aliniz” yazmuslardur,
Bazi gtinler, uzmanlar kisenin yaninda standart bir ¢corba kagig, diger
gunler daha biyuk bir kepgce koymusglardir. Bulgulara gore, kepgeyi
kullananlar neredeyse iki kat daha fazla M&M almiglardir. Canak ¢ém-

leklerinizi daha kiigik ebatlarda secerek tiiketiminizi azaltabilirsiniz.

Yiyecek Giinliigii Tutun. Kaiser Permanente’in Saglik Aragtirmalan
Merkezi'nde yiriitilen arastirmalar, yediklerinizi not etmenin kilo
vermenize yardimci olabilecegini gostermektedir.?? Caligma sirasinda,
yediklerinin giinliik kaydini tutan katilimailar, tutmayanlara kiyasla ki
kat daha fazla kilo vermislerdir. Bu yaran gdrmek igin illa Samuel Pepys
gibi giinlik tutmaniza da gerek yoktur. Yediklerinizi bir not kagidina
yazmak veya kendinize e-posta olarak géndermek bile ayni etkiyiya-
ratabilir. Teoriye gore, giin icinde neler yediginizi takip etmek, esk

ahskanliklannizdan vazgecerek daha az tiiketmenize yardimc olabilir.

Pismanlik ve Yansima. Viicudunuzdan memnun olmadiginiz hlde
spor salonuna gidecek motivasyona sahip degil misiniz? Oyleyse piy-
manlik ve yansimalardan kaginmanin giiciinden yararlanmay: deneyin.
Charles Abraham ve Paschal Sheeran tarafindan ylritilen arasgtirma-

larda, spor salonuna gitmedi§iniz igin ne kadar pisman olacaginizi
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sadece birka¢ dakika diiglinmenin, sizi oturdugunuz yerden kaldirarak
egzersiz bisikletinin tepesine cikarabilecedi gdsterilmistir.2? Bunu ba-
sardiginizda da su boydan boya aynalan gérmezden gelmeye ¢aligin.
McMaster Universitesi'nden Kathleen Martin Ginis ve meslektaglarinin
yapmis oldugu diger calismalarda, katiimcilar ayna ve duvar 6niinde
pedal gevirmiglerdir. Sonuglar, aynada stirekli kendini gérenlerin duvar
éniinde spor yapanlara kiyasla daha keyifsiz bir ruh haline girdiklerini
ve daha ¢ok yorulduklarini ortaya koymustur. Arastirmacilara gore,
aynalar yuzinden insanlar pek de hognut olmadiklan vicutlarina

daha gok odaklanmakta ve bu da yarardan gok zarar getirmektedir.**

Daha Fazla Enerji Harcayin. Giinlik rutinlerinizde kiglk degisiklikler
yaparak nasil daha fazla kalori harcayabileceginizi diigtinin. Ornegin,
toz alirken sprey yerine cila kullanabilir (ovarken ¢ok daha fazla enerji
harcarsiniz), merdivenlerden daha ¢ok inip ¢ikabilir (asansér kullanma-
yarak veya temizlik yaparken alt kata ve st kata sik sik inip ¢ikarak)

veya ylrirken ya da ¢imleri bigerken tempolu miizik dinleyebilirsiniz.

Ayna, Ayna, Mutfak Duvarinda. lowa Eyalet Universitesi'nden Sta-
cey Sentyrz ve Brad Bushman tarafindan ytrdtiimis olan ¢alismalar,
mutfaginiza bir ayna koymanin aldiginiz kalorileri kismaniza yardimct
olabilecegini ileri stirmektedir.?® Caligmalarda, katilimcilara saghkh
ve sagliksiz yiyecek yeme sansi taninmistir. Sipermarkette yapilan
bir galismada, yaklasik 1000 migteriye tam yagl ve yagsiz iki gesit
yeni margarini deneme sec¢enegi sunulmustur. Zamanin yarisinda,
tezgahlarin ardina bir ayna stratejik olarak konumlandiritmis ve kati-
hmalann kendilerini gérmesi saglanmistir. Zamanin diger yarisinda
ise ayna kaldinlmigtir. Aynanin varhgdi, tam yagh margarinin denenme
oranini ylizde 32 azaltmistir. Aragtirmacilar, kendi yansimanizi gérme-

nin viicudunuzun farkina varmanizi sagladigini iddia etmektedirler.
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Diyet Paketlerindeki Gizli Tuzak. Supermarket raflan, icinde ¢esitli
tath ve tuzlu Grinler olan ve aghginizi yatigtirarak daha az yemenizi
sagladigini iddia eden kigiik porsiyonlu “diyet paketleriyle” dolup tasar.
Peki, ama bu tiir paketler satin almak tiketiminizi azaltmaya gercekten
yardimci olmakta midir? Bunu belirlemek tizere, Hollanda'daki Tilburg
Universitesi'nden arastirmacilar katihimcilara ya buytik boy iki paket
cips ya da dokuz tane diyet paketi vermis ve televizyon seyretmelerini
sOylemistir.?” Kendilerine ikram edilenleri yemeye baglamadan 6nce,
bir ayna oniinde tartilarak hepsinde bir “diyet zihniyeti” olusturul-
mustur. Sonuglar, diyet paketi verilen katiimcilarin blyiik boy cips
paketi verilenlere kiyasla iki kat daha fazla yediklerini géstermistir.
Arastirmacilara gore, diyet paketi verilenler kendilerini kontrol etmeleri

gerektigini hissetmemis ve bu yiizden daha ¢ok yemislerdir.
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Kendi Methiyenizi Yazmanin Yararlari

Charles Dickens'in “Bir Noel Ezgisi” adli eserinde, Ebenezer Scro-
oge ii¢ hayalet tarafindan ziyaret edilir. Gegmis Noellerin hayaleti
ve Giinlimiiz Noel'inin hayaleti, Scrooge’a bencilligi yiiziinden
hayatinda nasil yapayalniz ve acinacak hélde kaldigam gosterirler.
Ancak Gelecek Noellerin hayaleti onu bakimsiz ve unutulmus
mezarina gotiirdiigiinde, Scrooge nihayet kisiligini degistirir ve
cok daha verici ve sefkatli bir insan olur. Dickens, burada ha-
yata uzun vadeli bir bakig acisiyla bakmanin ve 6liimden sonra
yasam diisiincesinin etkisini ele almistir. Bununla beraber, aym
konu iizerine ¢aligan gok sayida psikologun bulgular, Scrooge’un
kurgusal doniigiimiiniin gercek hayatta da gerceklesebilecegini

one siirmektedir.

Bir cahsmada, yolda yiiriiyen insanlardan o giine dek yapmig
olduklar yardimlar icinde en sevdiklerini on puanlik bir élgek
tizerinden degerlendirmeleri istenmistir (“Yardimlan topluma nasil
bir fayda saglamistir?”, “Sizce toplumun bu yardima ne kadar
ihtiyac1 vardir?” ve “Bu yardim size kigisel olarak ne kadar ¢ekici
gelmektedir?”).?® Baz1 katilimcilar bir cenaze evinin 6niinden
yiiriirken, bazilar:i ise herhangi bir binanmn 6niinden gecerken
durdurulmustur. Aragtirmacilar, cenaze evinin 6niinde insanlarla
konugurken kendilerini 6yle bir konumlandirmiglardir ki, katﬂlm-
cilar “Morg” yazan koca bir tabelayla kars: karsiya kalmiglardur.
Sonuclar, Scrooge benzeri bir etki gostererek, kendi dliimleriyle
yiiz yiize gelenlerin herhangi bir bina 6niinde konugulan kisilere

kiyasla ¢ok daha iyimser olduklarim ortaya koymustur.

Michigan Universitesi’'nden Christopher Peterson’a gore, in-

sanlan oliimlerinden sonra nasil hatirlanmak istediklerini diigiin-

meye sevk etmenin ¢esitli motivasyon saglayic1 yararlar mevcut-
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tur.® Bunlar arasinda uzun vadeli hedefleriyle 6zdeslegsmelerine
yardime1 olmasi ve bu hedeflerini gercege doniistiirmeyle ilgili
ilerlemelerini degerlendirmelerini saglamasi saylabilir. Kisaca,
s6zii daha fazla uzatmayalim ve sizin kendi Gelecek Noeller ha-

yaletinizi davet edelim.

Kendi cenazenizde, yakin bir arkadagimzin sizin i¢in yazmis oldugu
methiyeyi okudugunu hayal edin. Simdi, onun yerine methiyeyi
kendiniz yazin. Sizinle ilgili gercekten ne sdylemelerini isterdiniz?
Fazla miitevazi olmaya calismayin, ama gergekgi olun. Kisiliginiz,
basarilarinizi, giiglii oldugunuz yonleri, aile hayatinizi, mesleki
bagarilanmz ve diger insanlara olan davranislarinzi nasi tarif
etmelerini arzu ederdiniz? Bitirdikten sonra, ideal benliginiz tizerine
yazmi§ oldugunuz methiyenizi uzun uzun ve diiriist bir yaklasimla

okuyun. Mevcut hayat tarziniz ve davranislariniz yorumlarla ér-

tiigiiyor mu, yoksa daha yapmaniz gereken bir seyler var m1?
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4. YARATICILIK

Beyin firtinasi efsanesinin ciritilmesi, icinizdeki Leonardo
ile modern bir sanat eserine bakarak, is lizerinde bir
sire dusiinerek ya da masaniza bir bitki koyarak temas
kurmanin yollar:.
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1940’1 yillarin baglarinda, reklam sektoriinde yoneticilik yapan
Alex Osborn, bir grup insan: bir odaya koyup bir dizi basit kurala
uymalarim saglayarak yaraticiligin artirlabilecegini 6ne siirmiistiir.
Miimkiin oldugunca ¢ok fikir iiretmek, ¢ilgin ve abartili fikirleri
tegvik etmek ve kimsenin birbirinin yoramlarin: elegtirmemesi ve
degerlendirmemesi gibi noktalara dikkat edilmesi gerektigini ifade
etmistir. Bu yaklasimi isletmelere pazarlarken, Osborn, “ortalama
bir insanin bir grupla birlikte calisirken tek bagina oldugundan
iki kat daha fazla fikir iirettigini” iddia etmis ve sonra bu yeni
diisiincesiyle diinyay1 hizla fethetmistir.® Yillardir, tiim diinyada
kurumlar sorunlarn iistesinden gelmede caliganlarim bu yaklagmi
kullanmak konusunda tesvik etmektedirler.

Arastirmacilar, grup halinde beyin firtinas1 yapmanin etkin-
ligini test etmek iizere biiyiik sikuntilara girmislerdir. Tipik bir
deneyde, katilimcilar grup olarak gelirler. Yarsi, “grup halinde
caligmak” iizere rastgele secilir ve bir odaya yerlestirilir. Standart
beyin firtinas: kurallar1 agiklanir ve ardindan belirli bir soruni
(yeni bir reklam kampanyas) tasarlamak ya da trafik sikigmalarn!
onlemenin yollarim1 bulmak gibi) ¢6zmek iizere fikir iiretmeleri
soylenir. Katilimecilarin diger yarisi ayr1 odalarda teker teker otur
tulur, onlara da aym talimat ve gorevler verilir ve yalniz baglarina
fikir iiretmeleri soylenir. Ardindan, arastirmacilar farkl kosullarda
iiretilen fikir miktarini sayar ve vasiflarini degerlendirirler. Peki:
bu tiir galigmalar grup halinde beyin firtinasi yapmanin bireyse!
¢alismadan daha etkili oldugunu gostermekte midir? Cogu bilim
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adami, bu konuda son derece siiphelidir. Canterbury’deki Kent
Universitesi’'nden Brian Mullen ve meslektaslar, grup halinde
beyin firinasinin etkinligini test eden yirmi ¢aligmay: incelemis
ve deneylerin ¢ogunda tek baslarina ¢aligan katilimecilarin grup
hilinde calisanlardan daha fazla ve daha kaliteli fikirler iirettik-
lerini kegfetmislerdir.®

Diger bazi arastirmalar, grup halinde beyin firinasinin “sosyal
aylaklasma” olarak adlandirlan bir olgu nedeniyle de basarisizliga
ugrayabilecegini gostermektedir. 1880’li yillarin sonlarinda, Max
Ringelmann adl bir Fransiz ziraat miihendisi, is¢ilerin miimkiin
oldugunca etkin bir sekilde calismalarni saglamakla ilgileniyordu.®
Yiizlerce deneyden sonra, yiiz y1l siirecek bir psikolojik arastirmay
baslatacak olan bir etkiyi tesadiifen fark etmisti. Calismalarinin
birinde, katilimcilardan bir ipi ¢ekerek giderek artan agirlikta
yukleri kaldirmalarini istedi. Ringelmann, dogal olarak, grup ha-
linde ¢alisanlarin tek baglarina olanlardan daha ¢ok ¢ahisacagim
varsaymisti. Fakat sonuglar tam tersi bir diizen ortaya koymustu.
Tek basina ¢alistiginda, her is¢i yaklasik 85 kilo kaldirirken, grup
olarak ¢alhigtiklarinda her biri sadece 65 kilo kaldirabilmisti. Diger
aragtirmalar, bu olgunun tipki Ikna Etme boliimiinde bahsettigi-
miz “seyirci etkisi gibi” sorumluluk dagilimindan kaynaklandigini
gostermistir.@ Insanlar tek baslarina ¢calistiklarinda, bagar ya da
basarisizliklar1 tamamen kendi yetenekleri ve ¢abalarina baghdir.
Bagarih olurlarsa bunun serefi sadece kendilerine aittir. Bagarisiz
olurlarsa da kendileri mahcup olurlar. Ote yandan, olaya baska
insanlar dahil oldugunda kimse o kadar da ¢ok ¢abalamaz, ¢iinkii
herkes grup basarih olursa kigisel 6vgii almayacagini, ama basarisiz
olursa diger katilimeilan suglayabilecegini bilir.

Arastirmalar, bu olgunun pek ¢ok farkli durum i¢in de gecerli
oldugunu gostermektedir. insanlardan cikartabildikleri kadar gii-
riiltii cikartmalarini istediginizde, tek baslarinayken grup halinde
yapacaklarindan ¢ok daha fazla giiriiltii yaparlar. Sayilar art arda
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birbiriyle toplamalarim istediginizde, olaya ne kadar ¢ok kisi dahil
olursa calisma orani da o kadar diiser. Fikir iiretmelerini istedi-
ginizde, insanlar kalabaliktan uzakken ¢ok daha yaratici olurlar,
Amerika, Hindistan, Tayland ve Japonya’da ve diinyanin diger
pek ¢ok iilkesinde gerceklestirilen ¢alismalar, bunun evrensel bir
olgu oldugunu ortaya koymaktadir.

Kisaca, ¢ok sayida aragtirma, yaklagik yetmis yildir grup ha-
linde beyin firtinas: yaptiran yoneticilerin yaraticiliy harekete
gecirmedigini, tam tersine istemeden de olsa sondiirdiigiinii ileri
sirmektedir. Insanlar bir arada calisirken giizel fikirler iiretmek
icin gereken zamani ve enerjiyi harcamak konusunda hig de hevesli

olmamakta, diger yandan, tek baglarinayken ¢ok daha verimli
sonuglar almaktadirlar.

Peki, s6z konusu yaraticilik oldugunda, olay sadece yalmz
caligmaktan mu ibarettir? Hayir. Hatta diger bazi aragtirmalar,
iginizdeki Leonardo ile temas kurabilmeniz i¢in gesitli hizh ve
giicli teknikler oldugunu gostermektedir. Bunun i¢in yapmamz
gerekenler dogru tiirde modern bir sanat eserini seyre dalmak, i

uzerinde bir siire diisiinmek ya da bir siire hicbir sey yapmamak
veya masaniza bir bitki koymak olabilir.
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Yaraticilig: Test Etmek

Psikologlar, yaraticihg test etmek iizere pek ¢ok olagandis: ve
harika yontemler gelistirmislerdir. Ornegin, insanlara bir tugla
vermis ve birkag¢ dakika iginde tugla i¢cin miimkiin oldugunca
cok kullamim alam yaratmalanni soylemislerdir. Bir kalem ve
kareli kagit vermis ve her kareden farkli bir obje olugturmalarnm
istemiglerdir (bir televizyon, akvaryum veya kitap gibi). Her iki
durumda da yamitlarin sayisini saymiglar ve tiim yanitlan 6z-
giinliik agisindan birbiriyle karsilagtirmiglardir. Aragtirmacilar,
gorsel ve sozel yonden diisiindiiriicii gegitli problemlerden de
siklikla yararlanmaktadirlar. Siz de yaraticihiginz test etmek igin
agagidaki sorulari1 cevaplamay1r deneyebilirsiniz. [C. N. Birinci
ve ii¢iincii sorunun ¢oziimleri ingilizcenin yapisina iliskindir].
1) Asagidaki denklemin dogru olabilmesi icin tek bir cizgi ekleyebilir
misiniz? (Sadece tek bir kural var: Cizgiyi, esittir isaretinin iize-
rine “+” seklinde koyarak onu “esit degil” haline getirmek yasak.)
IoIo II = Io.50

2) Joanna ve Jackie, ayni yilin ayni ayimin ayni giiniinde dogmus-
lardir. Anne ve babalar1 aynidir, ama ikiz degillerdir. Bu nasil

miimkiin olabilir?

3) Bir adam ayni sehirden yirmi farkli kadinla evlenmistir. Hepsi
héla hayattadir ve hi¢birini bosamamigtir. Cokeslilik kanuna ay-
kiridir ama adam bir sekilde bu kanunu cignememistir. Bu nasil

miimkiin olabilir?

4) Adamin biri bir antikaciya gider ve giizel bir bronz sikkeyi
satmak istedigini s6yler. Sikkenin bir yiiziinde bir Roma impara-
torunun baginin harika bir resmi vardir. Diger yiizii ise 1.0. 500
tarihini gostermektedir. Antikaci, sikkenin 1.0. 500 tarihine ait

olmadigini hemen anlar. Nasil?
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Cevaplar T

1) Bu tamamen saatle ilgilidir. Ikinci “I”mn iizerine kisa bir gizg;
ekleyerek “I0” rakaminm “TO” kelimesine ¢evirmis olursunyz *
Bu sayede denklem on bire on var geklinde okunur ki, bu da oy

elliyle aym: seydir.
Io TO 11 = lo.50

[*C. N. Ingilizcede “TO” kelimesi bu sekilde kullanildiginda. Saat
dilinde “a/e . . . var” anlamini tasir]

2) Joanna ve Jackie, ii¢liz kardeglerden ikisidirler.
3) Adam bir rahiptir ve dolayisiyla evlilik torenleri yonetmistir.*+

[**C. N. Ingilizcede “evlenmek” ve “evlendirmek” fiili ayin ke-
lime (marry) ile ifade edilmektedir. Yani soruda kelime oyunu
yapumaktadir].

1.0. 500 y1li, Isa’nin dogumundan éncedir. Dolayisiyla o zamana

ait bir sikkenin izerinde 1.0. kisaltmas: da olmayacaktr.
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icinizdeki Sessiz Adama Kulak Verin

Siirrealist Salvador Dali, tablolarn i¢in fikir iiretmek amaciyla
bazen oldukga garip bir teknik kullanirdi, Bir kanepeye uzanir,
yere bir bardak koyar, sonra bardagin kenarina bir kagigin ucunu
dayar ve eliyle de kasigin diger ucunu hafifce tutardi. Uykuya
dalmaya bagladig) esnada, Dali dogal olarak elini gevsetir ve ka-
s1f1 diigiiriirdii. Kasigin bardagin icine diigerken cikardig ses onu
uyandirir, Dali de yar1 uykulu yan bilincli zihninde belirmeye
baglayan acayip goriintiilerin hemen eskizini cizerdi. Sanat¢inin
fikirlerinin ¢ogunun uygulama agisindan mantga ters oldugu goz
oniine alindiginda (1stakoz telefonunu hatirlayin), bu teknigin herkes
i¢in uygun oldugunu sdyleyemeyiz. Ama yine de bilingaltinin gii¢lii
bir yaratic1 diisiince dinamosu oldugu gercegini de yadsiyamayiz.

Nitekim cesitli caligmalar, s6z konusu diinyaya yenilik¢i bir
bakas agistyla bakmak oldugunda, bilincaltinizda tahmininizden ¢ok
daha fazla gey olup bittigini ileri siirmektedir. Bunu gostermek iizere
gerceklestirilen basit bir deneyde, Texas A&M Universitesi'nden
Stephen Smith, goniilliilere baz1 yaygin ifadelerin soruldugu resimli
kelime bulmacalan vermis ve bulabildikleri kadar ifade bulmalarim
soylemigtir.® Yani, ornegin, asagidaki kelimelerin olusturacag
ifadeyi bulmalarimi istemistir.

SEN SADECE BEN

Yanit, “sadece seninle benim aramizda”dir. Genel bir fikir
edinmis oldugunuza gore, sunlar1 ¢ozmeyi deneyebilirsiniz:

1) SATIS SATIS SATIS SATIS (SALE SALE SALE SALE)
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2) STAND (DURMAK)
I (BEN)
3) BRO KEN (KIRIK)

Cevaplar: 1) “for sale” [(C.N.: Ingilizcede “sale” kelimes; satg
demektir. Dort tane “sale” kelimesi yan yana geldiginde, ingil;.
cede bir kelime oyunu yapilarak “four” (dért) yerine “for” denirs
“for sale” ifadesi elde edilir ki, bunun anlami “indirimdir.”); 9)
“I understand” (C.N.: “I” yani ben kelimesi, “stand” yani durmay
kelimesinin altindadir. Ingilizcede altinda kelimesinin kargilig
“under” kelimesidir. Ben — altinda — durmak = I — under - stan(
= “I understand.” Bu ifadenin anlarm “Anliyorumdur.”); 3) “broken
in half” (C.N.: ingilizcede “broken” kelimesi kirik demektir. Kelime
ortadan iki boliindiigiine gore, anlami “broken in half,” yani ortadan
ikiye boliinmiis olur.) Smith’in deneyinde, herhangi bir bulmaca
¢oziilemediginde goniilliilere 15 dakika boyunca rahatlamalan,
sonra yeniden ¢ozmeyi denemeleri sGylenmistir. Bulmacalann
ucte birinden fazlas: ikinci tesebbiiste ¢Oziilmiigtiir. Rahatlama
sirasinda, katilimcilar bulmacalar iizerinde bilingli bir bicimde
kafa yormus olmasalar da bilincaltlarindaki diisiinceler sayesinde
yeni ve yardimei bakig acilarina kavusmuslardir.

Yakin zamanh aragtirmalar, herhangi bir sorundan 15 dakika
boyunca uzak kalmaya bile gerek olmadigim gostermektedir. Bunun
yerine, birkac dakika icinde de aym sonugclarin alinmasi mim-
kiindiir. Amsterdam Universitesi'nden psikolog Ap Dijksterhuis
ve Teun Meurs, yaraticilik ve bilincaltiyla ilgili ilging ve sasirtict
bir dizi deney gerceklestirmiglerdir.® Bilingdis: zihin ve yaratr
cihgin dogas iizerine bu ik bilim adaminin fikirlerini anlamak
son derece kolaydir. Bir odanin iginde iki adam hayal edin. Biri
oldukea yaratici, ama bir o kadar da ¢ekingendir. Digeri zekidir,
0 kadar yaratici degildir, amg cok daha otoriterdir. Simdi, bu ik
?qamdfm_ y eni bir gikolatal) gofret markasinin reklam kampanyas
IG1n fikir iiretmelerinj istediginiz; diisiiniin, Dogal olarak, kendin!
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gostermeyi seven ama ¢ok da yaratici olmayan adam sohbeti yon-
lendirir. Daha sessiz kalan ortaginin katkida bulunmasina izin

vermez ve lretilen fikirler iyi olsa da yenilikc¢i say1lmazlar.

Simdi, biraz daha farkl bir senaryo hayal edelim. Yine, aym
iki adamdan kampanya icin fikir tiretmelerini istersiniz. Ama bu
sefer otoriter adama bir film seyrettirerek onun dikkatini dagi-
tirsimiz. Bu kosullar altinda, sessiz adam sesini duyurma firsat:
bulur ve boylece siz de ¢cok daha farkh ve yaratici fikirler elde
etmis olursunuz. Zihniniz ve yaraticilik arasindaki iligki agisin-
dan bu son derece giizel bir benzetmedir. Sessiz adam, bilin¢dis:
zihninizi temsil eder. Harika fikirler iiretebilecek bir potansiyele
sahiptir, fakat onu duymak ¢ogu zaman zordur. Otoriter adam
ise bilingli zihninizi simgeler; zekidir, o kadar yenilik¢i degildir
ama uzaklagtiriimasi da zordur.

Ap Dijksterhuis, insanlarin bilingli zihinlerinin dikkati dagi-
tildigy takdirde daha yaratici olup olmayacaklarim bulmak tizere
bir dizi deney yapmistir. En meshur deneyinde, goniilliillerden
pasta (makarna) kelimesi icin yeni ve yaratici isimler bulmalan
istenmigtir. Onlara yardimeci olmak amaciyla, bilim adamlan,
sonu “i” harfiyle biten ve tipik makarna isimlerini ¢agristiran
bes yeni kelime sunmusglardir. Bunun ardindan, goniillillerden
bazisina fikirlerini siralamadan 6nce diisiinmeleri i¢in 3 dakika
verilmigtir. “Odadaki iki adam” benzetmesinde oldugu gibi, bu
katthmeilar da kafalarinin i¢indeki yaratici adamin degil, otoriter
adamin yorumlarimi dinlemisglerdir. Diger bir grup goniilliiden ise
makarnayr unutmalar ve zihinlerini meggul edecek su aktivitede
bulunmalar1 istenmistir: Bilgisayar ekraninda hareket eden bir
nokta her renk degistirdiginde bir diigmeye basacaklardir. Oda-
daki iki adam benzetmesi agisindan, bu gérevin amac: otoriter
adamin dikkatini dagitarak sessiz adamin sesini duyurmasina

firsat tamimaktir. Katilimeilarin, sadece bu zor ve dikkat gerek-
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tiren diigmeye basma goérevini tamamladiktan sonra iirettikler
makarna isimlerini s6ylemelerine izin verilmistir.

Aragtirmacilar, goniillillerin 6nermis oldugu makarna isimlerinj
“yaratic1” veya “yaratic1 degil” olarak siniflandirabilmek igin basit,
makul ve dahice bir yol gelistirmiglerdir. Tiim 6nerileri incelemisler,
sonu “i” harfiyle biten ve bitmeyen isimleri saymislardir. Deneyin
basinda sunulmus olan beg 6rnek “i” harfiyle bitmis oldugundan,
“1” harfiyle biten Onerilerin insanlarin kalabalig: takip ettigini ve
yaratict olmadigimi1 gosterdigine, baska bir harfle bitenlerin ise

daha yaratici olduguna karar vermiglerdir.

Sonuglar kayda degerdir. Makarna ismi iiretme gorevi lizerine
bilingli bir sekilde diisiinen katilimcilar, bilgisayar ekranindaki
noktayr kovalayanlara kiyasla daha fazla “i” harfiyle biten isim
iretmislerdir. Buna karsin, daha orijinal makarna isimleri ince-
lendiginde, nokta kovalayan goniilliillerin diger gruplardakilere
kiyasla iki kat daha fazla 6neride bulunduklar goriilmigtiir. Bu
deneyle, otoriter adamun dikkati dagitildiginda, sessiz ve yarafici
adamin sesinin duyulabilecegi bilimsel olarak kanitlanmigtir. Tipla
“Odadaki Iki Adam” teorisinde oldugu gibi...

Bu sasirtic: bulgular, yaraticilik ve bilingaltinin iligkisi iizerine
151k tutmugstur. “Noktay: takip eden” katilimeilar, tiim dikkat ve
zihinsel eforlarinin bilgisayar ekraninda hareket eden bir noktaya
odaklandigini hissetmislerdir. Oysa bilin¢dig: zihinleri sorun uze-
rinde ¢alismaya devam etmistir. Bundan daha da énemlisi, bilingli
zihinlerinden ¢ok daha farkl ve yenilikei bir sekilde diigiinmeyi
saglamigtir. Yeni baglantilar kurmustur. Gergekten 6zgiin fikirler
yaratmigtir.

Yaraticilik iizerine kaleme alinmig metinlerin ¢ogu, rahatlama-
nin 6nemini vurgular. insanlara sakin olmalarim ve zihinlerindeki
diisiinceleri bogaltmalarim syler. Hollandal araghrmacilarin elde
ettigi sonuglar ise bunun tam tersini 6nermektedir. Gercek yaratl-
cihk, bilingli zihninizi sadece birkag dakika mesgul etmekle ortay2
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cikabilir. Bilingli zihninizin bilincaltinizdaki mithim ve yenilikci
diisiincelere miidahale etmesini 6nleyebilir. Herkes daha yaratici
olabilir; 6nemli olan, kafamzin icindeki otoriter adam1 oyalayip
sessiz adama sesini yiikseltme firsatin1 vermektir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Bir soruna yaratici bir ¢6ziim yolu bulmak istediginizde,
asagidaki teknigi deneyin ve akliniza neler geldigine bir bakn.
Eger kelime arama bulmacasi hosunuza gitmezse daha zor bir
capraz bulmaca, sudoku veya bilingli zihninizi tam anlamiyla
oyalayabilecek bagka bir gey iizerine kafa yorun.

A Cozmeye calistifiniz sorun nedir?

B Asagidaki on kelimeyi bulmacanin i¢cinde bulmaya ca-
lisin. [C.N.: Bulmaca, Ingilizce kelimelere gore hazirlanmstir.]
Kelimeler yatay, dikey veya capraz olabilir; diiz veya tersten
yazilmisg olabilir ve belirli noktalarda kesisebilir.

SIXTY (ALTMIS)
SECONDS (SANIYE)
CREATIVITY (YARATICILIK)
BOOST (ARTIRMAK)
QUICK (HIZLI)

RAPID (CABUK)
THINK (DUSUNMEK)
CHANGE (DEGISTIRMEK)
NEW (YENI)

FRESH (TAZE)

Yanitlar bir sonraki sayfadadir.
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C Simdi, cok fazla diisiinmeden, sorununuzla ilgili akh-

niza gelen diisiinceleri ve olasi ¢6ziim yollarini agagiya yazin.
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Icinizdeki Gorille Temas Kurun

Birkag y1l 6nce, yaraticilik iizerine kaleme aldigim “Did You Spot
the Gorilla” (Gorili Fark Ettiniz mi?) adh bir kitabim yayinland;.
Kitapta, insanlarin daha esnek ve olagandis sekillerde diisiiniip
davranabilmelerine yardimci olacak dért teknikten soz ettim. Aga-
gida, bu tekniklerin 6zetlerini ve uygulanmalarini kolaylastiracak

gesitli egzersizleri bulabilirsiniz.

Hazirlama. Once, sorununuz iizerinde hararetle ¢alisarak zih-
ninizi hazirlayin, ama sonra tamamen farkh bir sey yaparak her
seyden uzaklasin. Bu uzaklasma doneminde, zihninizi yeni ve farkl
fikirlerle besleyin; 6rnegin, miizeye ya da sanat galerisine gidin,
dergi ve gazeteleri karistirin, tren veya arabayla kisa bir yolculuk
yapin ya da internette gezinin. Fakat kendinizi ¢ok da zorlamayn.
Sadece yeni diisiince ve deneyimlere yogunlasin; baglanti kurma

ve tesadiifi gibi goriinen olaylar yaratma igini beyninize birakn.

Balkas Ac¢isi. Bakis aciniz1 degistirmeniz, yeni ¢6ziim yollan iret-
menize yardime1 olur. Soruna bir ¢ocugun, ahmagin, arkadagin,
sanatginin veya muhasebecinin nasil yaklagacagim hayal etmeye
calisin. Ayrica, “...'ya benzer” kuralini uygulayarak iki benzer du-
rum diigiiniin (6rnegin, “diikkdnima daha fazla miigteri gekmeye
calismak, etrafinda kalabalik olugturmaya galisan bir sokak géste-
ricisinin yaptifina benzer” gibi). Bu gekillerde diisiindiigiiniizde,
sorun ¢oziilmekte midir ve eger dyleyse bu fikri nasil uygulamaya
koyabilirsiniz? Son olarak, o ana dek akliniza gelen tiim ¢oziim

yollarimin tam tersini yaptiginiz1 farz edin.
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Eglenin. Olaylari fazla ciddiye aldiginizda, beyniniz zorlanmaya
baglar. Bu anlarda, biraz eglenerek yaraticiliginiza ivime kazan-
dirin. On bes dakikalik bir ara verin, komik bir film seyredin,
bir sonraki toplantiniza veya telefon konusmaniza “peynir” ve
“tart” kelimelerini dahil edin ya da bir ig arkadaginizin fotografi

iizerinde dijital ortamda oynayarak onu bir baykusa benzetin.

Algilaywn. Etrafinizdaki diinya fazla asina bir hal almaya bas-
ladiginda, beyniniz otomatik pilota gecerek goziiniiziin 6niindeki
seyl gormemeye basglar. Boyle zamanlarda, diinyayla ilgili daha
merakli olmaya baglayarak zihninizi yeniden maniiel kullanima
getirin. Ornegin, her hafta kendinize ilging bir soru sorun. Filler
aralarindaki yiizlerce kilometreye ragmen nasil iletigim kurarlar?
Insanlar neden giilerler? Muz neden sandir? Sorularin olas: ce-

vaplarini bulmak i¢in biraz zaman ve enerji harcayin.
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Doga Cagiriyor

1948 yilinda, Isvicre’de, George deMestral ormanda yiiriiyiige qikar.
Eve dondiigiinde, giysilerinin minik dulavrat otlariyla kapli oldu-
gunu goriir. Onlar teker teker ayiklamaya caligirken, deMestral,
bitkinin giysilerine neden yapisip kaldigin1 ¢ozmeye karar verir.
Incelemelerinin sonucunda, dulavrat otunun ufak kancalarla kaph
oldugunu ve bunlar sayesinde kumagtaki diigiimlere kolayca tu-
tundugunu goriir. Bu basit kavramdan etkilenen deMestral, aym
fikirden yola gikarak farkl yiizeyleri birbirine tutturmay: dener
ve bunun sonucunda da “Velcro”(cirt cirt bant) icat edilmis olur.

DeMestral'in hikayesine, yaraticihigin altinda yatan en onemli
kurallardan birinin kaniti olarak sik sik atifta bulunulur. Bu kural
sudur: Bir durumda uygulanan fikir veya teknik, bagka bir durum
icin de gecerli olabilir. Bu prensip, meshur yenilikci diigiince drnek-
lerinde de sik¢a kargimiza gikar. Ornegin, Frank Lloyd Wright'in
dua ederken ellerinin aldi) sekilden ilham alarak yeni bir kilise
catis1 tasarlamasi gibi... Ote yandan, bu durumda gizli ama bir o
kadar 6nemli diger baz: faktérler de rol oynamis olabilir.

Dogal cevrenin insanlarn diigiince ve davranislan iizerindeki
etkilerini inceleyen pek ¢ok aragtirma yapilmugtir. Elde edilen bul-
gulara gore, kiigiiciik bir ¢calilik bile diinyay: daha giizel kilmada
6nemli etkiye sahiptir. Ornegin, hastanede yatan ve pencerelerin-
den disaridaki agaclan gérebilen hastalarin iyilesme oram anlamh
olarak artmakta,” hiicrelerinden giftlik alan1 veya orman goren
mahkimlarin digerlerine kiyasla daha az tibbi sorunu oldugu gé-
riilmektedir.®® S6z konusu etkiler, sadece mahkfimlar ve hastalar
ile de sinirh degildir; tam tersi, hepimizin hayatina tesir etmek-
tedirler. Diger baz1 arastirmalar, yesillik ve suc arasindaki iligki
iizerine odaklanmstir. Bir tanesinde, aragtirmacilar dikkatlerini
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Chicago'daki biiyiik bir kimsesizler yurduna gevirmigtir. Kimsesizler
yurdunu ilging kilan iki 6zelligi vardir. Birincisi, baz b6liimlerde
oldukca fazla calilik ve agag varken, diger boliimlerin sadece beton-
dan ibaret olmasidir. Ikincisi, yurtta kalanlar boliimlere rastgele
yerlestirilerek yesil ve yesil olmayan béliimlerde kalanlarin sug
oranlarindaki herhangi bir farklhiligin aylik gelir, gegcmis deneyim-
ler ya da diger faktorlere baglanmasi engellenmigtir. Calismada
etkileyici sonuglar elde edilmistir. Yurdun yesillikli alanlarinda
kalanlar, betondan baska bir sey olmayan alanlarinda kalanlara
kiyasla yiizde 48 oraninda daha az mala kars: sugla ve yiizde 52
oramnda daha az siddet sucuyla iliskilendirilmistir. Araghrmacilar,
yesilligin insanlara daha iyimser bir ruhsal durum kazandirarak

su¢ isleme olasiliklarini azalttigini one siirmiiglerdir.

Yesilligin antisosyal davraniglar azalthg gibi, insanlarn daha
yaratic kildig: da diisiiniilmektedir. Japon psikolog Seiji Shibata
ve Naoto Suzuki’'nin gerceklestirmis oldugu bir dizi ¢alismada,
katihimecilara kontrol altinda tutulan ofis ortamlarinda cesitli ya-
raticillik egzersizleri yaptirilmistir. Bir ¢caligmada, baz1 ofislerde
katilmcinin Oniine veya yanina bir saksi bitkisi yerlestirilmis,
digerleri ise herhangi bir yesillikten mahrum edilmistir. Bir bagka
calismada, aragtirmacilar bitkinin yerine benzer ebatlarda dergileri
ist iste koymanin etkisini kargilastirmistir. Her defasinda, aras-
tirmacilar saksi bitkisinin varliginin insanlarin yaraticiliginm artir-
difim kegfetmislerdir. Bu suni ¢alismalardan elde edilen sonuclar,
daha gercekci ortamlarda da kendini gostermektedir. Texas A&M
Universitesi'nden Robert Ulrich’in yiiriitrhiis oldugu, isyerinde
yaraticilik konulu sekiz aylik bir ¢aligmada, ofiste ¢igek veya bitki
olmasinin erkek calisanlarin bayan meslektaglarina kiyasla yiizde
15 oranminda daha fazla fikir iiretmesini ve sorunlara daha esnek
¢oziimler bulmasim sagladig1 ortaya konmustur. Bir bagka ¢ahs-
mada, aragtirmacilar, yesillik barindiran bahcelerde oyun oynayan
gocuklarin daha corak alanlarda oynayanlara kiyasla daha fazla
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yaraticilik gerektiren oyunla zaman gecirdigini kesfetmiglerdir to
Dogadan kiigiiciik bir parca nasil bu kadar etkili olabilmektedir?

Bazi teorisyenlere gore, bu sorunun cevabi binlerce y1l 6nce-
sine dayanmaktadir. Evrim psikologlamn, davranigi insanlarn ne-
siller boyunca ilerlemesi ve hayatta kalmasini saglamasi agisindan
agiklarlar. Onlara gére, saglikh agac ve bitkilerle karsilagmak, cok
eski zamanlara ait bir siikiinet duygusunu uyandirmaktadir. Bu
duygu, yakinlarda yiyecek oldugu ve bir sonraki yemek i¢in artik
endiselenmek gerekmedigi duygusudur. Béyle hos hisler insanlan
daha yardimci, mutlu ve yaraticr kilmaktadar.

Peki, ormanda yapacaginiz bir yiiriiyiis veya dogru konumlan-
dirilmmg bir saksi bitkisi, yaraticihik kanallarimizi a¢gmak i¢in yeterli
midir? Rochester Universitesi'nden Andrew Elliot ve meslektaglan,
yapmis olduklan olagandis1 bir ¢alismada, yaraticilik ve renklerin
bilingalt: etkisi arasindaki iligkiyi incelemislerdir.®? Aragtirmacilar,
kirmizi renginin tehlike ve hata ile iligkilendirilmesi gibi (kirmz
trafik lambalarini ve 6gretmenlerin kirmiz1 kalemlerini diigiiniin),
yesil renginin de olumluluk ve rahatlamayla iligkilendirildigini (yesil
trafik lambalarini ve dogay1 diigiiniin) diigiinmiiglerdir. Calisma, bu
renklerin yaraticihg gizleyecegini mi, yoksa agiga mi gikaracagim
acgikca ortaya koymaktadir. Katilimeilara, i¢inde standart ¢evrik
kelime bulmacalari olan ve her bir sayfanin kosesine katilimemin
kod numarasinin ya karmuz ya da yesil kalemle yazilmug oldugu birer
kitapgik verilmistir. Katilimcilardan her sayfadaki kod numarasi-
nin dogru olup olmadigini kontrol etmeleri ve sonra da kelimeleri
¢6zmeye baglamalar istenmistir. Ilging bir sekilde, herkes saylan
sadece birkac saniye gérmiis olmasina ragmen, kirmizi kalemle
yazilmis olan sayilara bakanlar, yesil kalemle yazilmig olanlara
bakanlara kiyasla bulmacalarin sadece iicte birini ¢ozebilmiglerdir.
Yani, bilimsel kanitlara gére, yaraticiiginizi artirmak icin en etkili
yollardan biri yesili tercih etmektir.

Ninova



RICHARD WISEMAN e 133

59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

varatici distincelerinizi tetiklemek igin odaniza bitki ve gicek koyun
ve eger mumkunse pencerenizin betona ve demire degil, agaclara
ve ¢imene bakmasint saglayin. Bunlarnn yerini ¢esitli gorsellerle dol-
durmaya galigmayin. Bir selale resmi yaraticthga yardimci olmaz; do-
gal manzaralar gosteren ylksek ¢ozunurliikli ekranlar bile insanlara
kendilerini rahatlamis hissettiremez."® Calistiginiz mekana dogadan
bir parca tagimaniz higbir sekilde mimkin degilse molalarinizda en
yakin yesil alana kosun. Ayrica, yaratici ve yenilik¢i dustnceyi tegvik
edecek odalan tasarlarken kirmizidan kaginin ve yesili tercih edin.
Meslektaslanmizin yaraticihidim artirmak icin diinyalarina bol bol yesil

renk katin (yesil dosya kaplar, yesil sandalyeier vs. kullanarak ve hatta

sik stk yesil giyerek).
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Miizikli Sandalye Kapmaca

Grup dinamikleri ve yaraticilik iizerine iki farkh diisiince okulu
vardir. Biri, takum iiyelerinin degismemesi gerektigini, ¢iinkii bir-
birini taniyan kisilerin birlikte daha rahat oldugunu ve bu sayede
yaratcihifin igareti olan ilging ve olagandis: fikirler iiretmede
daha basarili olduklarin: éne siirer. Diger okul ise, grup iiyelerini
siirekli degigtirerek yeni diisiince diizenleri olugturmanin daha

etkili olduguna inanir.

Hangi yontemin daha basarh oldugunu bulmak iizere, California
Universitesi'nden Charlan Nemeth ve Margaret Ormiston, gayet
aciklayici bir galigma yiiriitmiiglerdir.® Deneyin ilk boliimiinde,
gruplardan gergek sorunlar gozecek yeni yollar diigiinmeleri is-
tenmistir; San Francisco kbrfézmde turizmi artirmak gibi... Sonra,
gruplann yansindaki iiyeler sabit tutulmus, diger yarisindakiler
ise siirekli degistirilerek hep yeni takimlar elde edilmistir. Sabit
kalanlar kendi gruplarim siirekli degisenlere kiyasla daha samimi
ve yaratici olarak degerlendirmislerdir. Ote yandan, yaraticilik
agisindan sonuglar bunun tam tersini géstermigtir. Nitekim de-
gisen takim iiyeleri olan gruplar ¢ok daha fazla fikir liretmig ve
sonraki degerlendirmelerde bu fikirlerin daha yaratic: oldugu
ortaya konmustur.

Diger caligmalar, tek bir yeni iiyenin bile fark yaratabilecegini
gostermektedir. Hoon-Seok Choi ve Leigh Thompson tarafindan
gergeklestirilen bir galigmada, ii¢ kisilik gruplardan 6nce karton
bir kutu igin miimkiin oldugunca fazla kullanim alam diigiinmeleri
istenmigtir.*4 Sonra, aragtirmacilar, gruplarin yarisinn iiyelerini
sabit tutmus, diger yarisinda ise sadece bir kigiyi bir bagkasiyla
degistirmislerdir. Karton kutu i¢in kullanim alani bulma gore-

vini tekrar etmeleri istendiginde, yeni bir iiye edinen gruplarin
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kutu igin gok daha fazla yaratic: kullanim alanlar: geligtirdigi fark
edilmistir. Detayli incelemeler, yeni gelen kiginin asil iki takim
ayesinin yaraticihgini artirdigini géstermigtir.

Sonug olarak, s6z konusu grup yarahciligi oldugunda, mesaj
gayet aqiktir: Miizikli sandalye kapmaca oyunu oynayin. Bir grup
gecmiste bagarili bir ¢caligma sergilemis olsa da yine de iiyeleri
miimkiin oldugunca sik degistirerek yeni ve heyecan verici dii-

siinceler geligtirilme olasiligini artirin.
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Kucugiin Giicii

Kiicuk isaretlerin insanlarn diisiinme tarz iizerinde biiyiik etkiler;
olabilir mi? Hollanda’daki Nijmegen Universitesi’nden AD Dijks.
terhuis ve Ad van Knippenberg'in yiiriitmiis oldugu Qallsmada,
katilhimeilar ya tipik bir futbol holiganini ya da tipik bir profesorjj
tarif eden birkag ciimle yazmslardir.®® Bunun ardindan, katij,.
cilara bir dizi genel kiiltiir sorusu soruldugunda, tipik bir futhg|
holiganim diisiinenlerin sorularm yiizde 46’sina dogru cevap verdigi,
tipik bir profesorii diisiinenlerin ise sorularin yiizde 60 im dogru
yamtladig) fark edilmistir. Diger bazi calismalar, benzer “hazy-
lama” etkilerinin pek ¢ok farkli durum igin de gecerli oldugunu
gostermistir. Ornegin, dolar sembolleriyle dolu duvar kagid olan
bir bilgisayarin oniine oturtulduklarinda, insanlar daha bencilce
ve soguk davranmakta, hayir kurumlarina daha az para vermekte
ve diger insanlardan daha uzak oturmaktadirlar.®® Buzlu kahve
verilen katilimcilar, kahveyi kendilerine ikram eden goriismeciyi
bilmeden de olsa soguk ve daha az sevimli olarak degerlendir-
mektedirler.®” Havaya cok hafif bir temizlik malzemesi kokusu
yaydigimzda, insanlar ¢ok daha detayh temizlik yapmaktadirlar.
08) Toplant: sirasinda masaya bir evrak cantas1 koydugunuzda, in-
sanlar aniden daha rekabetci bir tavra biiriinmektedirler.t? Sonug
olarak, kanitlara gore, kiiciiciik seylerin biiyiik etkileri mevcuttur.
Hazrlama, kisileri cabucak daha yaratic: kalabilir de. Almanya'daki
Uluslararas: Bremen Universitesi'/nden psikolog Jens Forster'in
yiiriitmiis oldugu bir cahymada, bir kisim katilimcidan tipik t.ﬁr
punkgunun davranislar, hayat tarz1 ve goriiniimiu hakklnda.blr:
kac ciimle yazmalar (punkcu kavram 6zellikle secilmisgtir, giinkt
araghrmacilara gore, “anarsik ve radikal” bir imaj1 vardir), diger
lerinden ise aynisim tipik bir miihendis (“muhafazakar ve man
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tikhh”) i¢in yapmalan istenmistir.2® Ardindan, herkese standart
bir yaraticilik testi verilmistir. Sonuclar, punkcu hakkinda birkac
saniye diigiinenlerin miihendis iizerine diisiinenlerden ¢ok daha
yaraticl olduklarim géstermistir. Katilimeilar farkinda olmasalar
da birkag hizhi ve basit diigiince sayesinde yaraticilik yetenekleri
biiyiik oranda artmigtir. Tlging bir sekilde, bu etki sadece punk-
¢ular ve miihendisler gibi genel kaliplagmis 6rneklere mahsustur.
Insanlardan birkag dakika boyunca Leonardo da Vinci gibi meshur
bir figiirii diiglinmelerini istediginizde, yaraticihklar1 artmaktan
ziyade biiyiik ihtimalle azalacaktir.(®” Gériiniise gore, fazla yiiksek
bir 6l¢ii ¢izgisi belirlendiginde, insanlar bilingdis: bir sekilde kendi
ortalama yeteneklerini bir dahininkiyle karsilagtiracak ve bunun
ardindan da sevkleri kirilacak ve denemeyi birakacaklardur.

2005 yilinda, Forster, anlik degisim iizerinde 6nemli etkileri
olan yeni bir yaraticihga hazirlama deneyi yapmustir. Férster, ge-
leneklere aykarlik hissi uyandirmak iizere tasarlanmis modern bir
sanat eserine bakmanin bile izleyicilerin yaraticihigim artiracagini
One siirmiigtiir. Bu diigiincesini sitnamak i¢in, 6zel olarak hazir-
lanmig iki tablonun éniine oturttugu katihmeilara standart bir
yaraticihk testi (bir tugla i¢in miimkiin oldugunca fazla kullanim
alan1 diisiinmek) yaptirmistir, Iki resim de yaklagik bir metre-
kare ebadindadir ve neredeyse birbirinin aymdir. Tablolarda, acik
yesil bir fon iizerinde on iki biiyiik art1 isareti resmedilmisgtir.
Birinde, tiim artilar koyu yegil; digerinde ise on biri koyu yesil,
biri saridir. Aragtirmacilar, bilingdigi zihnin bu tek san artiy1 daha
muhafazakar ve geleneksel olan yesil kuzenlerinden bir ayrilma
olarak algilayacagin1 6ngérmiis ve bunun daha radikal ve yara-
tic1 diigiinmeyi tesvik edecegini iddia etmistir. Sonuclar sasirtict
olmustur. Katilimcilar tabloyu bilingli bir sekilde fark etmig ol-
masalar da “yaratic1” resmin Oniinde oturtulanlar, tugla i¢in ¢ok
daha fazla kullanim alan: iiretmislerdir. Ustelik bir grup uzman
bu yamtlarin ¢ok daha yaratici oldugu hiikmiine de varmigtir.
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Buradaki mesaj son derece agiktir: Bir grubu veya bireyi yaratia
diisiinmeye hizla tegvik etmek istiyorsanmiz gorsel hazirlamanin
giiclinden yararlanmalisiniz.

Ote yandan, diger aragtirmalar, hizhi bir yaraticihik becerisi
kazanmak icin olagandis1 bir sanat eserinin 6niinde oturmanin
yeterli olmadiin1 ortaya koymaktadir. Bedeninizi nasil kullan-
digimiz da bu anlamda oldukga 6nemlidir. Endise ve yaraticilik
arasinda kuvvetli bir bag vardir. insanlar endiseli olduklarinda,
onlerindeki goreve gereginden fazla odaklanir, riskten kacar, ali-
silmis rutinlerin digina gikmaz ve diinyayr pek de yaratic1 olma-
yan gozlerle goriirler. Tam tersi, bir durum karsisinda kendilerini
rahat hissettiklerinde, yeni ve farkh diisiince ve davranig sekilleri
kesfetmeye daha agiktirlar, daha biiyiik resmi goriirler, risk alirlar
ve daha yaratia diisiiniirler ve davranirlar.

Bu baglantinin 15181 altinda, teoride, insanlar1 daha rahat his-
settirdiginizde yaraticiliklarinin da artmasi gerekir. Goniilliiler
esliginde, aragtirmacilar uzun rahatlama egzersizleri yapmak, ko-
medi filmi seyretmek ve Vivaldi’'nin D6rt Mevsim eserini dinlemek
gibi cesitli endige azaltic1 yontemleri test etmislerdir. Sonuclar,
insanlann bulunduklar ortamda kendilerini rahat hissettiklerinde
daha yaratic1 ve ilging fikirler iirettiklerini ortaya koymustur. Fa-
kat bu etkinin elde edilmesi icin uygulanan teknikler biraz zaman
ahici olmustur. Hizhlik miihim bir nokta oldugundan, birkag yil
once, psikolog Ronald Friedman ve Jens Forster, insanlarn hizla
rahatlamasin saglayan alisilmadik bir teknik gelistirmislerdir.
Ustelik tekniklerinin 6diillendirici bir yan etkisi, yaraticihf da
artirmasi olmustur.®?

Bir nesneden hoglandiginizda, bazen onu kendinize dogru
cekersiniz. Benzer gekilde, bir geyden hoslanmadiginizda onu
kendinizden uzaklagtinrsimiz. Bu basit ¢ekme-itme davramgim
dogumunuzdan itibaren sergilemekte ve giin icinde de muhtemelen
sik sik tekrarlamaktasmizdir. Bunun sonucunda, gekme davranigt
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olumly, itme davranis: ise daha olumsuz hislerle bagdastinldig:
i¢in beyninizde bu anlamda kuvvetli iligkilendirmeler yer etmig
olacaktir. Friedman ve Forster, insanlarin bu davramslan kisa
bir siire i¢in bile olsa sergilemelerinin onlarla iligkili duygulan
tetikleyip tetiklemeyecegini ve dolayisiyla insanlarin yaratic: dii-
slincelerini etkileyip etkilemeyecegini merak etmiglerdir.

Aragtirmacilar, goniilliillerden bir masaya oturmalarim ve
standart yaraticilik 6devleri (siradan nesneler icin miimkiin ol-
dugunca ¢ok kullanim alami gelistirmek veya klasik “cok yonlii
digiinme” bulmacalan c6zmek gibi) yapmalarim istemislerdir.
Katilhhmcilarin yarisina, sag elleriyle masay: hafifce alttan kendi-
lerine dogru ¢ekmeleri séylenmis, boylece beyinlerine ortamlarim
sevmnis olduklarina dair belli belirsiz bir sinyal génderilmigtir. Diger
katbhmcilara ise sag elleriyle masay: iistten itmeleri s6ylenmis,
bu sayede kendilerini tehdit altinda hissetmeleri saglanmistir.
Bu itme ve ¢ekmeler masay1 hareket ettirmeyecek kadar hafiftir
ve goniilliilerin hi¢biri masay: itmesi veya ¢ekmesinin yaraticilig
uzerinde bir etkisi olabilecegini bilmemektedir. Bir elleriyle ma-
say1 nazikge iterken veya cekerken, diger elleriyle de yaraticilik
odevini yapmiglardir. Friedman ve Forster, siradan nesneler igin
yaratic fikirler gelistirmede ya da “Iste bu!” dedirtecek geyler
iiretmede, ¢ekenlerin itenlerden ¢ok daha yiiksek puan aldiklarim
bulmuslardir.

Bu teknik gayet basit, alisilmadik ama etkilidir. Ustelik be-
deninizin beyindeki yaraticilik iizerindeki tuhaf etkilerini ortaya
koyan tek aragtlrma da degildir. Rochester Universitesi'nden Ron
Friedman ve Andrew Elliot'un jrapmlg oldugu deneyde, kollarini
onlerinde kavusturmus veya bacaklarinin iizerine koymus kati-
limeilardan cevrik kelime bulmacasi ¢ozmeleri istenmigtir.® Itme
ve ¢cekmenin bilin¢dis: bir sekilde sevime ve sevmemeyle iligkilen-
dirilmesi gibi, kollarin kavugturulmasi da siklikla dik kafalihk ve
direnmeyle bagdastinlmaktadir. Bu basit beden dili, katihmcilarin
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bulmacay ¢ozmek igin daha fazla zaman ayirmalarini saglamg
mudir? Evet. Kollarim kavusturan katlimeilar, bacaklannin iizerine
koyanlardan neredeyse iki kat daha uzun siire bulmacayi ¢6zmekle
ugragmiglardir. Bundan da 6nemlisi, bu sayede daha fazla sayida
bulmaca ¢ézmiislerdir.

Diger baz1 calismalar, farkl bir tartigma konusu olan yatarak
veya oturarak calisma meselesine de bilimsel agiklama getirmektedir,
Avustralya Ulusal Universitesi’nden Darren Lipnicki ve Don Byrne
tarafindan yiiriitiilmiis olan bir deneyde, katihmecilardan ayakta
durarak ve bir kanepede uzanarak cevrik kelimelerden olusan bir
dizi bulmaca ¢ézmeleri istenmistir. Bulmacalar, kolaydan zora
gidecek sekilde hazirlanmistir. lging bir gekilde, ayakta duran
katilimeilar bulmacalan yatanlara kiyasla yiizde 10 daha hizh ¢g-
zerek verilen siirede daha yiiksek bir puan elde etmiglerdir. Pek,
bu farka yol acan nedir?

Lipnicki ve Byrne’a gore, bu sorunun cevabi, beynin “locus
coeruleus” olarak adlandirilan kiiciik bir boliimiiyle iliskili olabilir.
Bu boliim harekete gectiginde, diisiince vasitasiyla noradrenalin
denen bir stres hormonu iiretilir, bunun sonucunda nabizla beraber
viicuttaki kan dolagim artar ve enerji bosaltimn tetiklenir. Ayaga
kalktiginiz zaman, yercekimi nedeniyle kan iist bedenden asagya
cekilir. Bunu takiben, locus coeruleus’ta aktivite artar. Oysa yatar-
ken bu aktivite azalir. Baz aragtirmacilar, noradrenalinin, ¢evrik
kelime bulmacasi ¢6zmek igin gereken yaraticihik ve esneklik gibi
beynin cesitli diisiinme tiirleri iizerine yetenegini artirdigini da
disiinmektedir. Goriinen o ki, omurgay: dik veya yatay konumda
tutmak, bedeninizde dolasan kimyasallar oldukca etkilemekte ve
beyninizin farkh sekillerde iglev géstermesine neden olmaktadir:
Buna, yaratici diisiince de dahildir.
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Hazirlama. Zihninizi yaratici disinmeye hazirlamak igin birkag daki-
kanmiz: tipik bir miizisyeni veya ressami tarif etmeye ayirin. Bu kisinin
davranislanni, hayat tarzini ve goériiniimini tanimlayin. Veya bunun
yerine, Forster'in yaraticilik ve sekiller diizeni (1zerine yapmis oldugu
cahismaya dayanarak 6zgin fikirler Gretirken asagidaki tasarimlardan
yararlanin. Bu gizimler, modern sanat eserleri haline getirilerek toplanti
salonlarinin duvarlarina asilabilir. Hatta bilgisayara duvar kagidi olarak
yiiklenebilir ya da bloknotlarda belli belirsiz bir fon olarak da kullani-
labilir. Bu seceneklerden hangisini tercih ederseniz edin, yaraticiigi

gelistirmek hi¢ bu kadar ¢abuk ve kolay olmamigtir.
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Beden Dill. Bir dahaki sefere bir toplantida yaratici olmaya caligirken
6ne dogru egllin ve masay! hafifce kendinize dodru ¢ekin. Toplant:
sertlegirse bagansizitk durumunda direnmenize yardima olmasi amaciyla
kollarinizi kavusturun ve bu da ise yaramazsa bir kanepeye uzanin.
Olur da herhangi biri sizi tembellikle suglarsa locus coeruleus'unuzu
kati diigiincelerin stresinden kurtarmaya calistiginizi sakin bir sekilde
anlatin,
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Neden elde edilmesi zor kisiyi oynamamaniz gerekir ve
gercek bastan cikarma sanatinda en basit dokunuslarin,
lunapark trenlerinin ve plastik Noel agaclarinin rold.
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Size i¢inde on tane kurabiye olan bir kavanoz uzatildigin, bir ta-
nesinin tadina bakarak lezzetini degerlendirmeniz s6ylendigini farz
edin. Simdji, ayn1 degerlendirmeyi icinde sadece iki tane kurabiye
olan bir kavanozdan yapmaniz istendigini diisiiniin. Kavanozdaki
kurabiye sayisinin karariniz etkilemeyecegini diisiiniiyor olabilirsiniz,
ama yaniliyorsunuz. Hilo’daki Hawaii Universitesi’nden psikolog
Stephen Worchel tarafindan yiiriitiilmiis olan ¢aligmaya gore, kisi,
neredeyse bos sayilabilecek bir kavanozdan aldig kurabiyeyi dolu
bir kavanozdan aldigindan ¢ok daha lezzetli bulmaktadir.”

Peki, bunun sebebi nedir? Bir nesneyi arzulama ve 6nemseme
diizeyimiz, kismen de olsa onu ne kadar kolay elde edebilecegimize
baghidir. Kurabiyeyle dolu bir kavanozun i¢indekilerin miktarca
fazlasiyla yeterli oldugu bellidir. Buna karsin, bog sayilabilecek bir
kavanoz, kurabiyelerin sinirh ve dolayisiyla daha cazip olduguna
isaret eder. Worchel'in deneyinde, bu basit fikir katilimcilarn
kurabiyelerin bulunabilirligini ve lezzetini algilayislarim bilingdis!
bir sekilde etkilemistir.

Bu etki, koleksiyoncularin simirh baskilara neden milyonlar
odedigini, insanlarin yasakl kitap ya da filmlere neden ilgi duy-
dugunu ve saticilarin stoklarin tiikkenmekte oldugu taktigini neden
sik¢a kullandigini agiklamaktadir. Peki, ayni durum iligkiler igin
de gecerli midir? Olasi bir partnerin ilgisini cekmeye caligirken
pesinden kogmak mu, yoksa orali degilmis gibi goziikmek mi daha
iyidir?
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Bu soru, biiyiik diisiiniirlerin bile zihnini meggul etmistir.
Klasik Yunan filozofu Sokrat, hayat kadim1 Thodota’ya erkekleri
cezp etme tizerine tavsiyede bulunurken, “Kacan kovalanir” hi-
potezini su ciimleleriyle desteklemigtir:

Onlar senden bir iyilik yapmani isteyene kadar onlar i¢in hi¢bir
sey yapma. Unutma ki, en leziz yemek bile arzu edilmeden 6nce
ikram edilirse begenilmez; hatta doymus olanlara mide bulan-

dirica gelir. Lakin a¢ bir adam en kétii yemegi bile hos karsilar.

Birkac¢ yiiz y1l sonra, Romal usta sair Ovid, konuyla ilgili
diigtincelerini gu sekilde ifade etmigtir:

Seni aptal. Sevgilini onun hatirina korumaya gerek duymuyorsan
bile benim hatirima koru ki, onu daha fazla arzulayabileyim. Kimse
kolay olamin pesinden kosmaz, cekici seyler yasak olanlardir...
Boynuzlu bir adamin karisini sevinek, kumsaldan kova kova kum

calmakla aymdir.

Sokrat ve Ovid’in bu bilgece sozlerine, cagimizda iligkiler iizerine
yazilmig olan ¢ogu kitapta sik sik rastlayabiliriz. Tiim zamanlar
boyunca, insanlara olas: asiklarina kars: ilgisiz durmalar1 ve onlan
peslerinden kosturmalar1 6nerilmigtir. Peki, elde edilmesi zoru
oynamak gercekten ige yaramakta midir?

Bunu kesfetmek iizere, Hawaii Universitesi’nden Elaine Hatfield
ve meslektaglar, bir dizi sasirtic1 calisma yapmislardir.® Bunlarin
ilkinde, 6grencilere 13-19 yag aras: ¢iftlerin fotograflar ve kisa
ozgecmigleri gosterilmis; ardindan genglerin her birini ne kadar
¢ekici bulduklarim1 degerlendirmeleri soylenmistir. Ozgecmisler,
genglerin bazisimin partnerlerine sadece birkag goriismeden sonra
(“elde edilmesi kolay” olarak diigiiniin), bazisimin ise ¢ok daha
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uzun siirede (“elde edilmesi zor” olarak diisiiniin) agik oldugunu
gosterecek sekilde hazirlanmistir. Aragtirmacilarin beklediginin
aksine, dgrenciler, partnerleriyle tamstiktan kisa siire sonra ona
ilan-1 ask eden genclere daha yiiksek puan vererek, deyim yerin-
deyse “Asik olam herkes sever” fikrine varmalarina neden olmustur.
Bunun iizerine, goziipek arastirmacilar, biraz daha gergekgi ikinci
bir calisma yapmaya karar vermislerdir.

Bu sefer, arastirma grubu, sevgili bulma ajansina kaydolmus
bir grup kadindan yardim istemigtir. Kadinlara, randevu igin her
arandiklarinda karsilarindaki adama iki sekilde cevap vermeleri
sOylenmistir. Aramalarin yansinda, goriisme teklifini hemen kabul
etmisler (“elde edilmesi kolay”), diger yarisinda ise evet demeden
once tam 3 saniye duraksamiglardir (“elde edilmesi zor”). Bunun
ardindan, arama yapan tiim erkeklere bir deneye dahil olduklan
(yani, kizin “numara yaptifim”) aciklanmig ve bulugsmalarim deger-
lendirmeleri sGylenmigtir. Arastirmacilar bir kez daha gormiigtiir
ki, elde edilmesi zoru oynamak degerlendirmeleri etkilememistir.
Bunun iizerine, arastirmacilar, 3 saniyelik duraksamanin belirsiz
olmus olabilecegini diisiinerek olaylan daha net bir héile getirmeye
karar vermiglerdir. Bir bagka ¢calismada, sevgili bulma ajansindan
kadinlar, herhangi bir bulugma teklifini ya ¢abucak kabul etmis
(“elde edilmesi kolay”) ya da duraksamis ve sayis1z teklif aldikla-
rim soyleyerek isteksizce bir kahve icmeye razi olmuslardir (“elde
edilmesi zor”). Bu defa sonugclar, elde edilmesi zor tavrinin hicbir
etkisi olmadigin kesin bir gekilde ortaya koymustur.

Iyice iimitsizlige kapilan arastirmacilar, iligkiler diinyasinda
igler zora girdiginde ¢ogu insanin yaptig) seyi yapmiglardir: Hayat
kadinlanindan medet ummuslardir.

Onemli ama az bilinen bir sosyal psikoloji deneyinde, arastir-
macilar, bir grup hayat kadinindan miisterileriyle iki sekilde sohbet
etmelerini istemiglerdir. Miisterilerine icki koyarken ya hicbir sey
soylememis (“elde edilmesi kolay”) ya da yakinda iiniversiteye
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baslayacaklarini ve sadece en sevdikleri mugterileriyle goriige-
ceklerini sdylemiglerdir (“elde edilmesi zor”). Bunun ardindan,
aragtirma ekibi, gizlice her miisterinin bir sonraki ay boyunca
hayat kadimiyla ka¢ kez temas kurdugunu gozlemlemis ve elde
edilmesi zoru oynayan hayat kadini ile geri doniis orani arasinda
yine herhangi bir iligki bulamamistir.

Elde edilmesi zoru oynamanin etkisinin neden bir séylentiden
ibaret oldugunu kanitlamak iizere, Hatfield ve meslektaslar, bir
grup erkege, iligki yasamaya istekli biriyle mi, yoksa pesinden
kosturmay1 seven biriyle mi goriismeyi tercih edecekleri sorul-
mustur. Cogu katihimei, iki secenegin de kendine gére avantaj
ve dezavantajlar1 oldugunu sdylemistir. Katithmcilara gore, kolay
kadinlarla birlikte olmak rahatlatic1 ve eglenceli olabilirken, top-
lum i¢inde bir utang sebebi de olabilir. Buna karsin, elde edilmesi
zor kadinlar ego icin harikayken, cogu mesafeli, soguk ve kisiyi
arkadaglarinin oniinde kiigiik diisiirmeye meyilli olabiliyordur.
Katlhmecilarla yapilan gériigsmelerin ardindan, aragtirmacilar, en iyi
stratejinin olasi sevgiliye genellikle elde edilmesi zor oldugunuzu
(yani, sahip olunmaya deger simirh bir kaynak oldugunuzu), ama
ona kars istisnai bir tavir sergilediginizi hissettirmek oldugunu
one siirmiiglerdir. Araghirmacilar, bu diisiincelerini yukaridaki tek-
niklerin aynilarim1 (hayat kadin1 deneyi harig) uygulayarak test
etmis ve fikirlerini destekleyen cok sayida kanit elde etmiglerdir.

Ote yandan, bir sevgili adayim etkilemek, sadece “Ben segi-
ciyimdir ve seni sectim” izlenimi yaratabilmek meselesi degildir.
Nitekim iligkilerin psikolojisi iizerine yapilan aragtirmalar, birine
duydugunuz ilgiyi kargilikl bir iligki haline getirebilecek hizh ama
etkili esitli yontemler oldugunu acia ¢ikarmugtir. Thtiyaciniz olan
seyler basit bir dokunus, lunaparkta gegireceginiz bir aksamiistii
ve insanlara pizzay1 en ¢ok neli sevdiklerini sorma cesaretine sa-
hip olmaktir.
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Dokunmanin Giicu

Fransiz psikolog Nicolas Guéguen, kariyerini giinliik hayaun ilging
yonlerini aragstirmaya adamigtir. Bunlar icinde belki en dikkat
cekeni, kadin gogsii lizerine yaptig1 calismalardir. Kadin gogsiiniin
erkek beyni tizerindeki etkisi, yillardir psikologlarin ilgisini cek-
mis ve erkeklerin biiyiik gogiislii kadinlar: ¢ekici buldugu bir dizi
calismayla bilimsel olarak kanitlanmigtir. Her ne kadar etkileyici
olsa da bu ¢alismann 6nemli bir kusuru vardir. Calismanin ¢ogy,
suni bir ortam olan laboratuvar sinirlar icinde yapilmistir. Erkek
katilimcilara, farkh gogiis oleiilerinde kadinlarin fotograflar gos-
terilmis ve en ¢ekici bulduklarin1 se¢meleri séylenmistir. Bunun
sonucunda, akademik bir konferansta ne zaman bu ¢alismadan
bahsedilse bilim adamlar1 gu soruyu sormaktan kendilerini ala-
mamuglardir: “Peki, ama erkeklerin biiyiik gogiislii kadinlamn tercih
ettigi fikri gercek hayatta da gecerli midir?”

/

Simdi s6z Nicolas Guéguen’de.

Guéguen, gogiis ol¢iisii ve erkek davramisini daha gergekgi
ortamlarda inceleyen iki yeni arastirma yapmaya karar vermigtir.
Bilim adaminin, “Kadin Gogiis Olciisii ve Erkegin Kur Yapma
Talebi” adli makalesinde ele almis oldugu ilk ¢aligmada, gogiis
Olgiisii sistematik bir gekilde degistirilen geng bir kadina bir gece
kuliibiinde erkeklerin kag kez yaklasma tesebbiisiinde bulundugu
incelenmistir.(3) Kadindan (deney raporuna gore, bu kadin ozel-
likle segilmistir ¢linkii gogiis olgiisii 75 C’dir ve bu odlcii erkek
ogrencilerce ortalama cekicilikte degerlendirilmistir) bir saat
boyunca gece kuliibiinde oturmasi ve hevesle dans pistine dogru
bakmas: istenmigtir. Bu arada, bir arastirmac gizlice kadim dansa
kaldiran erkekleri saymigtir. On iki hafta boyunca, aragtirmaci-
lar lateks destek kullanarak kadimin gogiis 6lciiniinii 8o ve 85 C
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arasinda degistirmislerdir. Sonuclar hi¢ de sasirtici olmamistir.
Destek kullanmadig1 zamanlarda, kadina bir gece boyunca on ii¢
kez yaklagilmigtir. Gogiisleri 80 C'ye gikartildiginda 19 kez, 85
Cye cikartildiginda ise tam 44 kez yaklagilmistir.

Pek tabii, bu calismada arastirmacilarin durumu kendi lehle-
rine ¢evirmis oldugu iddia edilebilir. Ne de olsa gece kuliibiindeki
cogu erkegin amaci bir kadinla tanigmaktir ve herhangi bir giri-
simde bulunmadan 6nce ortamdaki kadinlar: inceleme firsatlan
olmustur. Peki, bu faktorler ortadan kaldirildiginda ne olur? Ya
sartlar cok daha az cinsellik icerse ve erkeklerin karar vermek
icin sadece birkag saniyesi olsa? Bunu belirlemek iizere, Guéguen,
“Gogiis Olgiisii ve Otostopculuk” adli bir deney daha yapmistir.(4)
Bu sefer, g6giis olciisii yine degistirilen kadindan iglek bir yolun
kenarinda durmasi ve otostop yapmasi istenmigtir. Bu esnada,
iki araghirmaci yolun karsi tarafinda bir arabada gizlice oturmus
ve kadin1 arabasina almay teklif eden erkek ve bayan siiriiciileri
saymiglardir. Yiiz araba gectikten sonra, denek otostopcgu gogiis
olciisiinii degistirmek icin lateksleri ya eklemis ya da ¢ikartmig-
tir. 426 bayan siiriiciiden elde edilen sonuclar, gégiis Ol¢iisiiniin
durup durmamalarinda herhangi bir etkisi olmadigini; 6l¢ii ister
75 ister 80 ya da 85 olsun, yiizde 9’'unun otostopguyu almak i¢in
durdugunu gostermistir. Buna karsin, 774 erkek siiriiciiden alman
sonuclar tamamen farkhidir. Lateks destek kullanmadig: anlarda
otostopguyu almak i¢in yiizde 15'i, 80 C oldugunda yiizde 18’i, 85
C oldugunda ise yiizde 24’ii durmustur. Bunun iizerine, aragtirma-
clar, acikea cinsellik igermeyen kosgullarda bile gogiis 6l¢iisiiniin
erkek zihninde 6nemli bir yeri oldugu sonucuna varmiglardir.

Guéguen’in caligmalarinin bir bagka yonii de dokunmanin
giicline odaklanmasidir.® Pek ¢ok g¢alismada, kiginin iist koluna
bir iki saniye dokunmanin size yardimci olup olmamasi iizerinde
sagirticl derecede 6nemli bir etkisi oldugu ortaya konmustur. Bir
deneyde, Amerikali arastirmacilar yolda yiiriiyen insanlardan 10 sent
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istemislerdir. Konustuklar kisinin kolunun iist kismina kisacik bir
dokunuglar parayr alma olasiliklarini yiizde 20 artirmigtir. Benzer
¢alismalar, ayn belli belirsiz dokunusun insanlarin herhangi bir
konuda imza verme, garsonlara bahgis birakma, marketlerdeki
lezzet testlerine katilma (ve sonrasinda da tiriinii alma), barda daha
fazla icme ve daha ¢ok hayir isi yapma ihtimallerini de artirdigini
gostermistir. Peki, bu dokunus, kur yaparken sonuca ulagmanizda
da size yardimci olabilir mi?

Bunu kesfetmek icin, Guéguen, yirmi yagindaki bir erkekten
ti¢ haftalik bir donem boyunca bir gece kuliibiinde 120 kadina
yaklasmasini istemigtir. Yiiz yirmi kadinda da ayni istikrarin sag-
lanmasi i¢in yakinlagmalar 6zenle kontrol altinda tutulmustur.
Her biri, slow bir parca esliginde gerceklesmis ve adam kadina
yaklasarak “Merhaba, adim Antoine. Dans etmek ister misiniz?”
diye sormustur. Yakinlagsmalarn yarisinda, adam kadimn kolunun
iist kismina hafifce dokunrﬁug, geri kalaninda ise ellerini kendine
saklamigtir. Kadin teklifi reddederse adam, “Yazik, belki bir bagka
sefere” diyerek sansini iki li¢ metre ileride duran bir bagka kadinla
denemigtir. Kadin teklifi kabul ederse adam ona bir deneye dahil
oldugunu agiklamis ve ¢caligmay!a ilgili detaylar iceren dokiimanlar
vermistir. Kim demis romantizm 6ldii diye?

Guéguen’in yapmis oldugu ikinci bir ¢alismada, her ii¢ aras-
tirmacidan biri yolda yiiriiyen kadinlara yaklagarak onlardan te-
lefon numaralarim almaya galigmistir.®® Aragtirmacilarin iigii de
yakisikhidir, nitekim ¢ahiyma hakkindaki rapora gére, “test 6ncesi
degerlendirmeler, yolda yiiriiyen gen¢ kadinlardan telefon numa-
ras1 alabilmenin zor oldugunu gostermistir” (Memur Bey, dogru
sOyliiyorum. Gergekten bilimsel bir deney yapmaya ¢alisiyoruz).
Aragtirmacilar toplam 240 kadina yaklasmus, ¢cok hos goriindiik-
lerini sdylemis, giiniin ilerleyen saatlerinde bir seyler icmeyi teklif
etmig ve onlardan telefon numaralarini istemistir. Daha onceki
deneyde oldugu gibi, aragtirmacilar, yakinlagsmalarn yarisinda
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kararlastirilan ciimleleri s6ylerken kadinin koluna hafif¢e dokun-
mustur. Sonra, 10 saniye beklemeleri, giilimsemeleri ve kadina
bakmalan soylenmistir. Kadin bu nazik teklifi reddederse yiiriiyiip
gitmesine izin verilmistir. Kabul ederse arastirmaci, kadina her
seyin bir deneyden ibaret oldugunu agiklamus, ilgili dokiimanlan
vermis ve kararlastirilan son ciimleyi soylemistir: “Zamaniniz
aldigim igin Oziir dilerim. Katiliminz i¢in tesekkiirler. Belki bir

bagka yer ve zamanda goriisiiriiz. Iyi giinler.”

Iki deneyden de elde edilen sonugclar etkileyici olmustur. Gece
kuliibiinde, kollarina dokunulmayan kadinlar teklifi yiizde 43 ora-
mnda kabul ederken, kollarina kisacik da olsa dokunulanlar yiizde
65 oraminda kabul etmistir. Yolda yiiriiyen kadinlarla aragtirma
yapan ekip, herhangi bir fiziksel temasta bulunmadiklar kadinlarin
yizde 10’undan, kollarina dokunduklarinin ise yiizde 20’sinden
telefon numarasi almay1 bagarabilmigtir. Her iki durumda da k-

sacik bir dokunma bile basar1 oranini1 anlaml olarak artirmigtir.

Bu tarz bir dokunma, flort ederken neden 6nemlidir? Cogu
psikologa gore, cevabin cinsellik ve mevki ile iligkisi vardir. Cogu
arastirma, sasirtici olmayan bir sekilde gostermistir ki, kadinlar
yiiksek mevkili erkekleri diigiik mevkililerden daha cekici bulmak-
tadir. Evrimsel acidan bakildiginda, bu adamlar ideal egi simgeler,
ciinkii ¢iftin kendisine ve olasi cocuklarina bakabilecek giigtedirler.
Peki, ama bir kadin nasil olur da bir yabancinin mevkisinin ne
oldugunu neredeyse tanisir tamismaz anlayabilir?

Cevabin bir kismi, dokunmayla iligkilidir. Nazik bir dokunu-
sun, yiiksek mevki igsareti olarak algilandigini gosteren ¢ok sayida
kanit vardir.” Ornegin, insanlara bir kiginin digerine dokundugu
cesitli fotograflar giisteril'diginde, “dokunan” “dokunulandan” daha
baskin olarak degerlendirilmigtir. Bu durum, 6zellikle erkeklerin
kadinlarin kollarinin iist kismina dokundugu anlar icin gecerlidir.
Cogu kadin bu dokunusu bilingli bir gekilde fark etmese de bilin-
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caltlar onlara potansiyel sevgilileriyle ilgili daha olumlu geyler
diisiindiirtmektedir.

Kadinlar ¢ogu zaman erkekleri s1g olmakla ve bir ¢ift biiyiik
gogiisten kolayca etkilenmekle suclar. Guéguen’in otostopculuk
ve lateks desteklerle macerasi, bunun gercekten dogru oldugunu
ortaya koymaktadir. Ote yandan, kadinlann bastan cikarilmas:
izerine yaptifa cahigmalar, kadinlarin da romantik kararlar alirken
yiiksek mevkie isaret eden fiziksel faktorlerden etkilenebildigini
gostermektedir. Belki de buradan almamiz gereken gercek ders,
kabul etmek istemesek de hepimizin sandigimizdan biraz daha
s1g oldugumuzdur.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Birinin size herhangi bir konuda yardimci olmasin istiyorsa-
mz ust koluna hafifce dokunmay1 deneyin. Dokunus kisa, sadece
kolun iist kismiyla siirh ve bir iltifat ya da ricayla eszamanh
oldugunda, bir kadinin bir erkegi ¢ekici bulma olasihigin da ar-
tnr. Ote yandan, ¢ok da dikkatli olmalisimiz, ciinkii bu davra-
ms yanhs anlasilmaya son derece miisaittir. Dokunma, giiclii bir
sosyal sinyaldir; dokunacaginiz alandaki birka¢ santimlik fark,
kargimizdakinin sizi kahve igmeye davet etmesini saglayabilecegi
gibi polisi aramasina da neden olabilir.
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Sevme Tarzinizi Degerlendirin

Otuz y1ldan fazla siiren psikolojik aragtirmalar, gogu insanin ro-
mantik iligkisinde farkli “sevme tarzlarindan” birini benimsedigini
ortaya koymustur. Bu tarz, kisinin yagsami boyunca pek degisim
gostermez ve iligkilerinin gidisatinda temel bir rol oynar. Asga-
gidaki soru formu, baghea {i¢ sevme tarzindan hangisine yatkin

oldugunuzu belirlemenize yardimci olacaktir.®

Asagidaki dokuz ifadeyi okuyun ve sizi tanimlama derecesine
gore degerlendir.in. ifadelerden bazis:1 belirli bir iliskiye atifta
bulunurken, digerleri genel anlamda diisiincelerinizle ilgilidir.
Mimkiinse sorular cevaplarken mevcut partnerinizi diigiinin.
Eger su an bir iligki yasamiyorsaniz son partnerinizi diigiinerek
cevap verin. Bugiine dek hic iliski yasamadiysaniz diisiince ve dav-
ramiglarimizla uyumlu olacagim diisiindiigiiniiz sekilde cevaplayn.
Ifadeler iizerinde ¢ok fazla diigiinmeyin ve diiriist¢e cevap verin.

Derecelendirme

1 = kesinlikle katilmiyorum ile 5 = kesinlikle katilyyorum arasi

1 Partnerime onunla neredeyse tanlslr‘ tanismaz tutuldum. 1 2 3 4 5

2 lliskiler sz konusu oldugunda, belirli yapida insanlari 12345
cekici bulurum ve mevcut parterim kafamdaki bu yapiya
uyuyor.

3 Partnerim ve ben birbirimiz icin yaratildigimizi 12345
disiindyoruz.

4 Glclu arkadashklardan dogan ask iliskileri benim igin 123 45
daha 6nemlidir.

5 Tam olarak ne zaman &sik oldugumu séyleyemem; ama 1 2 3 4 5
uzunca bir siire aldigini sdyleyebilirim.

6 Ask, gizemli bir his degildir; ilgi duyma ve arkadashgin 1 2 3 4 5
uglardaki halidir.
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7 Partnerim yaptigim bazi seyleri bilse pek memnun 123435

olmazd.
8 Sahada farkh partnerlerle oynama fikri hosuma gidiyor. 1 2 3 4 5

9 Husranla sonuglanan agk iliskilerinden sonra genellikle 1 2 3 4 5

gayet kolay toparlanirim.

Puanlama: Bu soru formu, baslica Uig sevme tarzina yatkinliginizi 6lgmek tUzere
tasarlanmustir. Yunanl meshur filozof Platon’un ilk kez ortaya attigi kavramlar-
dan esinlenen psikologlar, sonuglar “Eros” (Yunancada “arzu), “Ludus” (“oyun
oynamayi seven”) ve “Storge” (“sevgi”) isimleri altinda siniflandirmiglardir. Her
sevme tarzina ait skorunuzu hesaplamak icin agagidaki ifadelerin puanlarni
bir arada toplayin.

1, 2 ve 3. ifade = Eros
4,5 ve 6. ifade = Storge
7, 8 ve 9. ifade = Ludus

U¢ puan icinde en yiiksek olani baglica sevme tarzinizdir.

Eros. Bu asiklarin partnerlerinde aradiklan fiziksel ve psikolojik
ozellikler kesin ve nettir. Uygun bir esle kargilastiklarinda, genel-
likle ilk goriiste asik olurlar ve her gey yolunda giderse duygusal
acidan yogun bir iligki yasarlar. iligkileri cogunlukla birkag yil
siirer, nitekim hayatlarinin agki zamanla degismeye baglayip da
kafalarindaki kesin kriterlere artik uymadiginda agklari1 sonmeye
baglar. Bu oldugunda, tutkulu Eros agig1, miikemmel ruh esini
bulmak iizere yeni arayislara girer. Disadoniik ve verici olan bu
asiklar, iligkilerinde kendilerini giivende hissederler ve duygusal
olarak diger insanlara yakinlasmaya acgiktirlar. iligkilerinin ilk

agamalarinda gozleri partnerlerinden bagkasini gérmez.

Storge. Bu asiklar igin giiven duygusu tutkudan daha miihimdir.
Zihinlerinde miikemmel bir partner ideali yaratmak yerine, arka-

daglarindan biriyle paylagtig1 sevginin zamanla derin bir baglilik
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ve agka doniigmesini umut ederler. Bir kere baglandiklarinda,
son derece sadik ve destekleyicidirler. Tiim yagsamlar boyunca
bir ya da iki kez uzun siireli romantik iligki yagarlar. Genellikle
biiyiik bir ailede yetismislerdir ve destege ihtiyag duyduklarinda

giivenebilecekleri birileri olmasi fikri onlar rahatlatir.

Ludus. Bu agiklarn zihinlerinde ideal bir tip yoktur; bunun yerine,
karsilarna gikan firsatlar: degerlendirmeyi tercih ederler. Yenilige
ve heyecana agtirlar. Baghilik duygusundan hoslanmazlar ve kisa
siireli bir iliskiden digerine ge¢ip dururlar. “Her ¢icekten bal alir”
deyimiyle 6zdeslesen bu asiklar, kovalamanin yarattig gerilimden
biiyiik zevk alir. Sadakat ve baglhlik, onlarin ilgi alaninin digin-
dadir. Diger insanlara kiyasla daha benmerkezci olduklarindan,
cevrelerindekilerin duygularina sempatiyle yaklagmalar giigtiir.
Risk almay severler ve sevime tarzlarini ¢ogu zaman terk edilme
korkular yénlendirir. Bu korkuyu tasimamak icin kimseyle fazla

yakinlagmazlar.

Aragtirmalara gore, psikolojik benzerlik, iligkide uzun vadeli mut-
lulugun bir isaretidir. Dolayisiyla, aym sevme tarzina sahip olan
ciftlerin birlikte kalma sanslar digerlerine oranla daha yiiksektir.
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Hizli Flort Bilimi

Hizh flort, karmagik bir sey degildir. Hi¢ tammadiginiz kisilerle
viiz ylize tamgtifimiz bir organizasyondur. Her kargilagma birkag
dakika siirer ve bu esnada “flortiiniizii” yeniden gérmek isteyip
istemediginize karar vermeniz gerekir. Yahudi bekarlara partner
bulmalan konusunda yardimci olmak iizere Amerikal1 bir haham
tarafindan 1990’larda icat edilen sistem, bir iilkeden digerine hizla
yayilarak giinlimiiziin en popiiler tanigsma gekillerinden biri hiline
gelmistir. Peki, olas1 agkimzi etkilemeniz gereken bu hayati birkag
dakikayr degerlendirmenin en etkili yolu nedir? Ustii kapal bir
sekilde Ferrari'nizden bahsetmek mi? Ruhunuzu tiim c¢iplakli-
fiyla gozler oniine serip en iyisini ummak m? Karsihkl ¢ekimin
gizemleri lizerine yapilmig olan son arastirmalara gore, isin sirr
pizza malzemeleri, yansitma, oranlh bahisten ka¢inma ve al¢ak-
goniilliiliikle ilgilidir.

Birkac¢ y1l 6nce, Edinburgh Uluslararas: Bilim Festivali i¢in
psikolog meslektaglarim James Houran ve Caroline Watt ile hizh
flort esnasinda kullanilabilecek en iyi sohbet ciimleleri iizerine bir
inceleme yaptik. Elli bekar erkek ile elli bekar kadini bir araya
getirdik, rastgele ikili gruplara aywrdik ve ciftlerden iti¢ dakika
boyunca sohbet etmelerini istedik. Sonra, birbirlerini etkilemek
icin kullandiklan ifadeleri not etmelerini, olas1 sevgililerini ne
kadar c¢ekici bulduklarini degerlendirmelerini ve ardindan sansla-
rim bir bagkasiyla denemelerini istedik. En etkili flort ctimlelerini
belirlemek amaciyla karg tarafin en hosuna giden sohbetlerle hig
hosuna gitmeyenleri kargilagtirdik.

Gece boyunca az sayida sevgili aday bulabilenler, genellikle
“Buraya cok sik mi geliyorsun?” gibi klise climleler kurmus ya da
“Bilgisayar iizerine doktora yaptim” gibi ifadelerle karsisindaki
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etkilemeye galigmistir. Bagtan ¢ikarma konusunda daha yetenekli
olanlar ise, kargilarindakini kendisi hakkinda eglenceli ve sira-
dig1 bir gekilde konugsmaya yonlendirmistir. Erkeklerin kurdugu
ciimleler iginde en begenileni, “Sizin Yildizlarnniz’da [Amerika'da
bir pop idol yarigmasi, ¢. n.] kim olmak isterdin?”; kadinlana
kurduklar: iginde en begenilen ise, “Pizza malzemesi olsaydin ne
olurdun?” olmustur. Bu tip ifadelerin bagaril1 olmasinin neden;,
hizhi flort organizasyonlarinda insanlarin kendilerini ¢ogu zaman
“Bugiin Aslinda Diindii” adli filmde oldugu gibi ayni sohbetlerle
kapana kisilmis hissetmeleridir. Insanlarin kendileriyle ilgili ya-
ratici, komik ve olagandisi bir sekilde konugmasini saglamak, bir
tiir yakinlik ve ¢ekim hissi uyandirmaktadir.

Buna ek olarak, bir de su mesele vardir: Tipki maymunun
karsisindaki kisinin taklidini yapmasi gibi, insanlarin da biling-
dis1 bir sekilde diger insanlan taklit etme egilimine sahip oldugu
arastirmalarda gﬁsterilmistir.' Farkinda olmadan, karsilagtigimiz
insanlarn yiiz ifadesi, durusu ve konugma tarzini kopyalanz. Cogu
psikolog, bu tiir taklitlerin insanlarin aym sekilde diisiinmesi ve
hissetmesini saglayarak iletisimi kolaylagtirdifina inanmaktadir.
Ote yandan, karsimizdakinin kendi davranislarimizi yansitma de-
recesinin, onun hakkindaki hislerimiz iizerinde sasirtic biiyiikliikte
bir etkisi de mevcuttur.

Bu etkinin giicii, Nijmegen Universitesi’'nden Hollandal psiko-
log Rick van Baaren ve meslektaslan tarafindan yiiriitilmiis olan
basit ama 6nemli bir ¢calismada net bir sekilde gosterilmigtir.”’
Arastirma ekibi, kiigiik bir restorana giderek bir garsondan ken-
dilerine yardime: olmasini istemistir. Miigterileri masalarina yon-
lendirdikten sonra, garsona iki sekilde siparis almasi sylenmistir.
Miigterilerin yarisinin siparigini alirken onlar kibarca dinleyip,
“elbette,” “hemen geliyor, efendim” gibi olumlu ifadeler kullanmus,
diger yarisinin ise verdigi siparisi tekrar ederek onaylatmistir. Si-
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parigleri tekrar etmenin birakilan bahsisler iizerinde biiyiik etkisi
oldugu fark edilmistir.

Kendi kelimelerinin tekrar edildigini duyanlar, “kibar ve olumlu”
tavirla yaklasilan gruba kiyasla yiizde 70 daha fazla bahsis birak-
mislardir. Konuyla ilgili yapilan diger ¢aligmalar, taklitciligin sa-
dece daha ¢ok bahsis birakilmasini saglamaktan ibaret olmadigim
gbstermistir. Aym aragtirma ekibince gergeklestirilen bir diger
calisma, taklidin karsimizdakini ne kadar cekici buldugumuz iize-
rinde de etkisi oldugunu ortaya koymustur.®® Bu deneyde, kendini
piyasa aragtirmacisi olarak tanitan bir ekip iiyesi, yolda yiiriiyen
insanlan durdurup onlara bir anket yapip yapamayacagini sormus-
tur. Araghirmaci, karsisindaki kisi sorulamn cevaplarken kimilerinin
durusunu ve mimiklerini fazla dikkat ¢ekmeyecek sekilde taklit
etmis, digerlerinde ise normal davranmistir. Yansimaya maruz
kalan ilk grup, kendi davraniglarimin taklit edildiginin farkinda
olmamasina ragmen, arastirmaciyla ¢cok daha yakin bir duygusal
bag hissettigini ifade etmistir. Buradan cikarilmas: gereken ders
sudur: Karslmzdaki kisiyi aramizda dogru bir kimya oldugu y6-
niinde ikna etmek istiyorsaniz onun hareketlerini yansitin. O 6ne
egildiginde, siz de egilin; bacak bacak iistiine athginda, siz de atin
ve ellerinizi onunkiler gibi konumlandirin. O, bunun farkinda ol-
masa da bu kiiciik ama 6nemli hareketler ilgi duydugunuz kiginin
kendisini ne denli benzersiz buldugunuzu hissetmesine yardimel
olacaktir. Fransizlarin deyimiyle, je ne sais quoi [Fr. bir kigiyi ya
da olay1 farkli kilan 6zellikler].

Peki, bagarili bir hizhi flértiin sirn, pizza malzemeleri ve yan-
sitmadan m ibarettir? Hayir. Diger baz1 aragtirmalara gore, se-
cici olmak da miihim bir etkendir. Birkag y1l 6nce, Northwestern
Universitesi'nden Paul Eastwick ve meslektaslari, 150’den fazla
ogrenciyi dahil ettikleri bir dizi deneysel hizh fl6rt seans: gergek-
lestirmiglerdir.®? Her bulugsmanin ardindan, dgrenciler partner-
lerini ne derece ¢ekici bulduklarim degerlendirmiglerdir. Sonug-
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lar, goriistiigii adaylarin ¢ogunu ¢ekici buldugunu belirtenlerin,
digerleri tarafindan ¢ekici bulunmadigim ortaya koymustur. Bu
bulgunun, gercekten ¢irkin insanlardan olusan kiigiik bir grubun
sansini artirmak i¢in tanigtifn herkesi olumlu degerlendirmesinden
kaynaklandigim diigiinebilirsiniz. Oncelikle, bu kadar yargilayia
oldugunuza inanamiyorum ve ikincisi, elde edilen veriler yanil-
difimz1 gostermektedir. Arastirmacilar, bir grup insandan tiim
katihmeilan ¢ekiciliklerine gore degerlendirmesini rica etmis,
cekici ve ¢ekici olmayan herkes icin aym diizen ortaya ¢ikmigtir.
Goriiniige gore, orantisal bahsin hizh flortteki muadili, katihmailar
tarafindan hemen hissedilmekte ve son derece itici bulunmaktadur.
Genel olarak, ¢ok kisiyi sevmek, insanlarnn da sizi sevecegi anla-
mina gelebilir. Daha romantik bir baglamda ise, olas1 sevgililer
kendilerini 6zel hissetmek arzusundadir ve ayni anda birden fazla
kigiyle flort etmenin peginde olanlar1 hemen algilarlar.

Son olarak, erkeklere bir uyarida bulunmak istiyorum: “Gergek
olamayacak kadar harika” tuzagina diismekten kacinin. Central
Lancashire Universitesi'nden psikolog Simon Chu ve meslektas-
lar, bir grup kadindan 60 erkegin fotografina ve kisa 6zge¢mi-
sine bakmasini, ardindan her birinin olas1 uzun vadeli bir partner
olarak cekiciligini degerlendirmesini istemistir.c» Ozge¢mislerde,
erkeklerin sdzde meslekleri sistematik olarak cesitlendirilmigtir:
Kimi yiiksek (“sirket miidiirii”), kimi orta (“seyahat acentecisi),
kimi diisiik (“garson”) mevkide konumlandinlmistir. Genel olarak,
yakigikh erkekler digerlerinden daha cekici bulunmugtur. Ben-
zer gekilde, yliksek mevkili igi olanlar, daha az maag: olanlardan
daha arzu edilir olmugtur. Bunlarda sasirtica herhangi bir durum
yoktur. Ote yandan, yiiksek mevkili isi olan yakigiklh erkeklerin
uzun vadeli partnerler olarak gok ¢ekici bulunmamas ilging bir
bulgudur. Chu ve meslektaslari, bunun sebebinin bu tiir erkekle-
rin ¢ogu kadin tarafindan hog bulunacagina ve dolayisiyla sadik
olmama jhtimallerinin daha yiiksek olduguna inanilmasi oldugu
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sonucuna varmiglardir. Yani, eger yakisikliysamz, iyi bir iginiz,
sigkin bir banka hesabiniz ve rahat bir yasam tarziniz varsa ve
uzun siireli bir partner arayisi icindeyseniz en azindan baz nite-
liklerinizi kendinize saklamaniz1 tavsiye ederiz.
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Hizh flortte, karsinizdakini etkilemek igin sadece birkag¢ dakikaniz vardir.
Elinizdeki bu kisa zamani en iyi sekilde degerlendirmek igin karsinizdaki
kisinin kendisi hakkinda yaratici, eglenceli ve olagandisi bir sekilde
konugmasini saglayacak climleler kurmaya ¢alisin. Fazla abartiya kac-
madan, oturug seklini, ellerini kullanis tarzini, konusma bigimini ve yiiz
ifadelerini taklit edin. Orantisal bahisten kaginin. Miimkiin oldugunca
fazla sayida bulusma elde etmek Umidiyle tanistiginiz her kisi icin,
“Evet, sizinle bir kez daha gériismek isterim” yorumunda bulunmayin.
Bunun yerine, aranizda gergek bir kimya oldugunu hissettiginiz bir
ya da iki kisiye odaklanin. Son olarak, eger yakisikh ve son derece
basanh bir erkekseniz unutmayin ki, cogu kadin i¢in goériiniimiiniz
ve mevkiiniz, “gercek olamayacak kadar harika” kategorisine disme-
nize neden olabilir. Bunu 6nlemek icin yliziinlize makyajla bir iki ¢izik
attirmak yerine, basanlarinizi Gnemsememeye ¢alisin. Bu kategorinin
disinda kalan erkekler igin ise, bu teori reddedilmeyle bas etmenin
miithis bir yolu olabilir: Arka arkaya pek ¢ok kadin tarafindan redde-
diliyorsaniz ¢ok yakigikli ve basanl oldugunuza kendi iyiliginiz it:in

inanmaya baslayabilirsiniz!
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Seks ve Spor

Kadinlan etkilemeye ¢ahisirken, cogu erkek kendisini ilgili ve fe-
dakar gostermeye cabalar. Ote yandan, arashirmalar erkeklerin bu
konuda yamldigim gostermektedir.¢® Kadinlara kisa ve uzun vadeli
partnerlerinde en ¢ekici bulduklar nitelikler soruldugunda, cogu
nezakete iist siralarda yer vermis olsa da mertlik her zaman daha
iistlerde yer almigtir. Gériinen o ki, soz konusu agk oldugunda,
kadinlar i¢in cesaret ve risk alma istegi, nezaket ve fedakarhk-
tan daha 6nemlidir. Yani, erkekler kadinlan etkilemek amaciyla
yaptiklar hayir iglerinden bahsetmek yerine, parasiitciiliikten ne
kadar keyif aldiklarindan, inandiklarim savunmanin ve yiiregin
gotiirdiigii yere gitmenin 6neminden s6z edebilirler.

Bu etki, spor ve gekicilik arasindaki iligkiyi kesfetmek iizere spor
efitmeni Sam Murphy ile yaptigimiz online bir ankette ortaya
qkmigtir. Erkekler, futbol oynayan veya dageilik yapan kadinlar-
dan mi1 hoglanir? Kadinlar, viicut gelistirmeyle ilgilenen erkekler-
den veya yoga fanatiklerinden mi daha ¢ok etkilenir? Alt1 binin
tizerinde insan, kars: cinsi daha cekici kildigim diisiindiigii spor
aktivitelerini belirtmistir. Sonuclara gore, kadinlar yiizde 57°lik
bir oranla dagcihiga cekici bularak kadin bakis agisina gére en
seksi spor olarak degerlendirmislerdir. Bunu, ¢ok yakin bir oranla
ekstrem sporlar (yiizde 56), futbol (yiizde 52) ve doga yiriiyiisii
(viizde 51) izlemistir. Listenin sonunda yiizde 13 ve yiizde 9 ile
sirasiyla golf ve aerobik gelmistir. Buna kargin, erkekler en gok
aerobik (yiizde 70) ve yoga (yiizde 65) yapan ve spor salonuna
giden (yiizde 64) kadinlan gekici bulmuglardir. Onlarin listesinin
sonunda golf (yuzde 18) ve viicut gelistirme (yiizde 5) gelmistir.

Kadinlarin tercihleri, cekici bulduklar psikolojik nitelikleri yansi-

tiyor goriinmektedir; cesaret ve zorluklarla miicadele etme istegi

gibi... Erkekler ise fiziksel yonden fit olan, ama fazla giiglii olup da

egolarina meydan okumayacak kadinlarin pesindedir. Goriiniise

gore, kimse golfgularl cekici bulmamaktadir.

e e
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Miikemmel Bir ilk Randevu Planlayin

1975 yilinda, Senatér William Proxmire, kendi diisiincesine gore ABD
hiikiimetinin halkin parasin1 anlamsiz nedenler ugruna israf ettigi
olaylara dikkat ¢ektigi “Altin Post” ddiiliinii yaratmigtir. Proxmire,
ilk 6diiliinii, insanlarin neden 4sik oldugu iizerine bir caligmay
destekleyen Ulusal Bilim Vakfi’na vermistir. Odiilii verirkenki ifa-
deleri sunlardir: “Inaniyorum ki, 200 milyon Amerikah hayatta
baz1 seylerin gizemini korumasini tercih edecektir ve nedenini
bilmek istemeyecegimiz seylerin baginda, bir erkegin neden bir
kadina 4sik oldugu ve tam tersi gelir.” Neyse ki, Proxmire’n bu
diisiincesi pek taraftar bulmamais ve yillar i¢inde psikologlar agkin
ve ¢cekim duygusunun pek ¢ok y6niinii aragtirmiglardir. Bu ilging
arastirmalarin bazisi, son derece 6nem tagiyan o ilk kargilagmanimn
ardinda gizlenen psikolojiyi incelemigtir. '

Ilk randevular biraz ustalik ister. Romantik bir bulugma igin
en iyl mekan neresidir? Nelerden konugmalismizdir? Bagstan iti-
baren hevesli goziikmek mi, yoksa elde edilmesi zoru oynamak
mu iyidir? Merak etmeyin, yardim yani baginizda. Son otuz yi
boyunca, arastirmacilar bu sorular iizerinde ¢alismis ve Eros’un
okunun hedefini bulmasma yardimac olacak hizli ve kolay teknikler
ortaya koymusglardir.

Ik olarak, olasi partnerinizi nereye gétiirmeniz gerektigi
meselesini ele alalim. Sakin bir restoranin veya kirlarda yapa-
caginiz bir yiiriytgiin iyi birer fikir oldugunu diisiinebilirsiniz.
Ote yandan, psikolog Donald Dutton ve Arthur Aron tarafindan
yiiriitiillen aragtirmalara gore, boyle ortamlar pek isabetli tercih-
ler olmayabilir.®4 Caligmalarindan 6nce yapmig olduklan cesitli
deneyler, sairlerin yillardan beri bildigi su durumu dogrulamgtir:
Insanlar birini ¢ekici bulduklarinda, kalpleri daha hizli atmaya
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baglar. Dutton ve Aron, bunun tam tersinin de gecerli olabilece-
gini diisinmiistiir. Bagka bir deyimle, kalbi hizh atan insanlarin
karsilarindakini ¢ekici bulma ihtimali de artabilir.

Bunun dogru olup olmadigini belirlemek iizere, aragtirma
ekibi, bir bayanin Ingiliz Columbia’sindaki Capilano Nehri iize-
rinden gegen iki farkli koprii lizerinde erkeklere yaklastig1 bir
deney gerceklestirmislerdir. Kopriilerden biri, kayalarin 60 metre
kadar yukarisinda giivenilmez bir sekilde riizgarda sallanirken,
digeri ¢cok daha alcak ve sabittir. Erkeklere birka¢ basit anket
sorusu yonelten kadin, calismasi hakkinda daha fazla bilgi almak
isterler diisiincesiyle telefon numarasini vermeyi teklif etmistir.
Tehlikeli yaya kopriisiinden gecenlerin nabizlar, algak kopriiden
gecenlerinkinden daha yiiksektir. Geng¢ kadin kendilerine yaklasti-
ginda, yiikselen nabizlarini bilingdis: bir sekilde kopriiden ziyade
kadina atfetmisler ve onu cekici bulduklariyla ilgili kendilerini
kandirmiglardir. Dolayisiyla onu arama ihtimalleri de artmistir.

Elbette, koprii iizerindeki iki yabanci arasinda bu etkiyi elde
etmek ayr1 bir seydir. Peki, ama bu durum daha gercekgei bir or-
tamdaki gercek ciftler icin de gecerli olabilir mi? Birkag y1l once,
Texas Universitesi’nden psikolog Cindy Meston ve Penny Frohlich,
bunu kesfetmeye karar vererek Teksas’taki temali lunaparklardan
ikisini ziyaret etmislerdir. Ellerinde not kéagitlar: ve ortalama hog-
lukta erkek ve kadinlarin fotograflariyla hiz trenlerinin 6niinde
beklemislerdir. Hiz trenine binmeden once veya bindikten sonra,
romantik iliski yasayan ciftlerden sevgililerini ve fotograftaki ki-
sileri ne derece cekici bulduklarim 1 ila 7 arasinda bir puanla
degerlendirmelerini istemiglerdir. Uzmanlar, hiz trenine binenlerin
kalp atislarinin, binmeye hazirlananlardan daha hizh olacagim
ve “hizli nabiz = kisiyi ¢ekici bul” teorisine gore, daha yiiksek
degerlendirmelerde bulunacaklarim1 6ngérmiiglerdir.

Bulgularini, “Ilk Goriiste Ask” adl makalelerinde tanimlayan
arastirmacilar, tahminlerinin sadece bir kisminin dogrulandigim
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ifade etmislerdir.(15) Hiz trenine bindikten sonra fotograflar de-
gerlendirenler, resimleri, sirada bekleyenlere kiyasla ¢ok daha cekici
bulmuglardir. Ote yandan, kisilerin birbirini degerlendirmesi si;
konusu oldugunda, bambaska bir diizen ortaya ¢ikmistir. Nite-
kim ciftler birbirlerini hiz trenine bindikten sonra daha az ¢ekici
bulmuslardir. Neden bdyle bir sonug ¢iktigint yorumlayan arastir-
macilar, bu degerlendirmelerin partnerlerinin beklenenden daha
diisiik bir ¢ekicilik puam aldigim1 6grenmelerinden kaynaklanan
mahcubiyetten etkilenmis olabilecegini diisiinmiislerdir (“Bana
1 puan verirken tam olarak ne demek istedin?”). Arastirmacilar,
hiz trenine bindikten sonra terleyen, saglar1 dagilan ve gergin
yiiz ifadeleri olan kisilerin partnerlerine daha az ¢ekici goriine-
bilecegi ihtimalini de ele almiglardir. Diger yandan, heyecanl bir
film seyreden ciftlerde kiyaslanabilir bir etki olusup olugsmadigim
inceleyen benzer bir calisma, bu teoriyi destekleyen daha kesin
kanitlar ortaya koymustur. Calismada, aragtirmacilar, sinemada
farkl: tiirlerde filmlerden cikan ciftleri gizlice gozlemlemis ve ge-
rilim tiirii filmlerden ¢ikanlarin daha cok el ele tutustugunu ve
birbirine dokundugunu fark etmislerdir.®®

Pek tabii, miikemmel bir randevuda sadece kalp atiglarimzin
hizlanmas yeterli degildir. Neyi, ne zaman s6yleyeceginiz meselesi
de biiylik onem tagur.

Birkac y1l 6nce, psikolog Arthur Aron (koprii deneyini ya-
panlardan biridir) ve meslektaslari, insanlarin belirli konularda
sohbet etmelerini saglayarak birbirlerini ¢ekici bulma olasiliklari-
nin artinhp artinlamayacagin incelemislerdir.” Pek tabii, ¢iftler
birbirini daha iyi tanidikea, kigisel konular1 paylasma ihtimalleri
de artar. Aron ve ekibi, bunun tam tersinin de gecerli olup olma-
digin1 merak etmislerdir. Baska bir deyimle, acaba karsimizdakine
kigisel meselelerinizden bahsederseniz kendinizi o kigiye daha da
yakin hisseder misiniz? Caligmaya, birbirini tanimayan kisilerden
olusturulan ¢iftler dahil edilmis ve ciftlerden hayatlarindaki 6zel
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mevzular hakkinda sohbet etmeleri istenmistir. Birbirlerine once-
den hazirlanmig bir dizi soruyu soracak olan her ¢ifte “Paylagma
Oyunu”nu oynamalan i¢in 45 dakika verilmistir. Sorular, bir aksam
yemeginde sohbetin basinda sorulan tiirden normal aciliglarla
baglams (“Tarihi bir karakterle tanisabilme firsatin olsaydi kimle
tanigmak isterdin?”), sonra hemen yakin arkadag konumuna gecil-
mis (“Nasil ve ne zaman 6leceginle ilgili bir hissiyatin var m1?”),
son olarak da “birbirini tanimaya cahsan taze ¢ift” sorularina sira
gelmigtir (“En son ne zaman birinin oniinde agladin?”).

Aron, herhangi bir konuda sohbet etmenin de yakinlagsmay
hizlandirabilecegini bildiginden, birbirini tammayan ciftlerden
olusan bagka bir gruptan siradan meseleler iizerine soru-cevap
seklinde konusmalarm istemistir (“Plastik Noel agaclarinin avantaj
ve dezavantajlar1 nelerdir?”, “Dijital saatleri mi, yoksa akrep ve
yelkovani olan saatleri mi tercih edersin?”). Seanslarin sonunda,
her cifte birbirini ne kadar ¢ekici buldugu sorulmugtur. Cok da
sagirtic: olmayacak sekilde, Noel agaclar ve saatler hakkinda konu-
san ¢iftler, aralarinda herhangi bir etkilesim olustugunu hissetme-
miglerdir. Buna karsin, Paylagsma Oyununu oynayanlar, kurulmasi
genellikle aylar veya yillar alan bir tiir yakinhk gelistirmiglerdir.
Hatta ¢calismanin sonunda arastirmacilar bazi katihmeilarin bir-
birine telefon numaralarim verdiklerini fark etmislerdir.

Ozet olarak, o ¢cok nemli ilk randevunuzda, sevgili adayimz
iirkiitiicii bir yere gotiiriin ve samimi konularda sohbet etmekten
sekinmeyin. Sagduyu sevgilinizin sizi biraz tuhaf bulacagini sdylese
de bilimsel verilere gore karsi konulmaz olacaksimz.
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Hizli Carp, Ey Sakin Kalbim. Bulugmanizin iyi gegme olasiligini ar-
tirmak icin kalp atiglarini hizlandiracak bir faaliyet segmeye caligin.
Yavas ilerleyen klasik miazik konserleri ve kir ylraytglerinden kagimin.
Bunlar yerine, gerilim filmi seyretmeyi, lunaparka gitmeyi veya bisik-
lete binmeyi tercih edin. Teoriye gore, sevgiliniz bu anlarda hizlanan
kalp atiglarini yaptigi faaliyetten ziyade size atfederek sizin 6zel biri

oldugunuza kendi kendini inandiracaktir.

Paylagma Oyunu. Paylasma Oyunu’nu oynarken adim adim ilerlemek
gerekir. Ote yandan, arastirmalara gére, her yeni safha makul oldugu
surece kendinizle ilgili kisisel meselelerden bahsetmeniz ve sevqili-
nizi de aynisini yapmaya tesvik etmeniz, aranizda bir yakinlik hissinin
olusumunu hizlandirabilir. Asagida, Aron’'un Paylagma Oyunu'ndan

alinmis ve sireci hizlandirmaniza yardimci olacak on soru bulabilirsiniz.

1  Harika bir aksam yemegine ev sahipligi yaptiginizi farz edin.
Bugline kadar yasamis olan herkesi davet edebilirsiniz. Kimleri
¢aginrdiniz?

2 Enson ne zaman kendi kendinize konustunuz?

3  Kendinizi sansh gordigiiniz iki konu nedir?

4  Her zaman yapmay! hayal ettiginiz bir seyi sOyleyin ve onu neden
hala yapmadiginizi anlatin.

5  Evinizde yangin qiktigini disintin. Sadece bir nesneyi kurtara-
bilirsiniz? Neyi kurtarirdimz?

6  Hayatinizdaki en mutlu gtinlerinden birini anlatin.
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Sevgilinle yakin arkadas olacaginizi farz edin. Onun seninle ilgili
bilmesi gereken en 6nemli sey nedir?

Sevgiline onun hakkinda ger¢ekten hosuna giden iki sey syleyin.
Hayatinizdaki en utang verici anlardan birini anlatin.

Kigisel bir sorunundan bahsedin ve onunla basa ¢ikabilmek ko-

nusunda sevgilinin tavsiyesini isteyin.
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Flort Etmekle ilgili 6 Hizli ipucu

Sanmmiz1 Baskalam Yansitsin. Aragtirmalar, kadinlann bir
erkegi gekici bulma diizeyinin bagka bir kadinin ona giiliimsedigini
ve onunla iyi vakit gecirdigini gériince arttigim1 gosterir.*® Yani,
barda veya partilerde kadinlan etkilemek istiyorsaniz iyi bir bayan
arkadasinizdan gakalariniza kahkahayla giilmesini ve sonra da ses-
sizce ortadan kaybolmasim rica edebilirsiniz. Elbette, arkadasiniza

bunun aranizda kalacagina dair s6z verdirmeyi de unutmayin.

Gozleriniz Midenizden Biityiiktiir. Cogu evrim psikologu, a¢
erkeklerin daha iri kadinlara ilgi duydugunu, ¢iinkii viicut 6lgiile-
rinin yiyecegin yakin oldugu isaretini verdigini 6ne siirmektedir.
Bu fikri test etmek lizere, aragtirmacilar, iiniversite yemekhane-
sine giren ya da yemekhaneden ¢ikan erkek 6grencilerden, farkh
viicut dl¢iileri olan kadinlarin boydan ¢ekilmis fotograflarina gore
cekiciliklerini degerlendirmelerini istemislerdir.¢?’ A¢ 6grenciler,
kilolu kadinlar1 daha arzu edilir bulmugtur. Yani, eger kadinsanz,
“baliketliyseniz” ve bir erkege ilgi duyuyorsaniz onunla yemekten
sonra degil, yemekten 6nce bir seyler icmeyi teklif edin. Ya da
yemekten bir iki saat 6nce bulugup sonra da onu sadece salata

yemeye ikna edin.

Once Aynm Fikirlerde Olun, Sonra Aym Fikri Paylagin.
Karsimzdakini siirekli onaylama héalinin kiginin kalbine giden etkili
bir yol oldugunu diigiiniiyor olabilirsiniz. Ote yandan, aragtirmalara
goére, bu dogru olmayabilir. Nitekim bulusmanin baginda ilgisiz
goriiniip de sonlarina dogru daha olumlu olmaya baglayan kisi-
lerin daha gekici bulundugu anlagilmigtir.*? Yani, bulugmanizin
bagindan itibaren giiliiciikler dagitmak yerine, ilk bir saat boyunca

biraz mesafeli davranin ve eve doniis zamani yaklastikca daha
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sempatik bir tavra biiriiniin. Ayrica, her ikinizin de hoslandig
seyler hakkinda sohbet etmek yerine, ikinizin de sevmedigi ko-
nular iizerine konugun. “Olumsuzluk Araciligiyla Kisilikler Arasi
Kimya Olugsumu: Diger Insanlarin Olumsuz Yonlerini Paylasmakla
Kurulan Bag” adli bilimsel makalede, aragtirmacilar, insanlarin
hoslanmadiklar1 konular iizerinde karsilarindakiyle hemfikir ol-
duklarinda, onlara kars: kendilerini daha yakin hissetmeye meyilli
olduklarimi ortaya koymuslardir.

Gercek Bir Giiliimsemenin Taklidini Yapwn. Yiiz y1l kadar
once, bilim adamlari, ger¢ek ve sahte giilimsemelerde agzin iki
yanimn yukar: dogru ¢ekildigini, ama sadece gergek bir giiliim-
semenin gozlerin kenarlarini kirigtirdigini kesfetmiglerdir. Daha
yakin zamanh aragtirmalar, giilimsemenin bilimsel aciklamasim
kesfetmeye baglamistir. Hangi igaretlerin giilimsemenin flortle
iligkilendirilmesini sagladigi da bu arastirmalara dahildir. ilk
caliymalarin sonuclarina goére, yiiziin tamamina yayllmas: daha
uzun siiren (yarim saniyeden fazla) ve 6zellikle de basin hafifce
partnere dogru egildigi giiliimsemeler daha ¢ekici bulunmaktadir.2

Agk nu Sehvet mi? Gian Gonzaga ve meslektaglari, ilk bulus-
malar hakkinda konusan giftleri videoya almg ve sonra onlardan
sohbetin daha ¢ok agkla m1 yoksa gehvetle mi iligkilendirilebile-
cegini degerlendirmelerini istemistir.?® Sohbetin daha gok agkin
giizelligi ile ilgili olduguna karar veren ciftlerin, teypte birbirlerine
dogru egildikleri, baglarini onaylar sekilde salladiklar ve giiliim-
sedikleri goriilmiistiir. Sehvetle ilgili oldugunu diisiinenler ise,
dillerini daha ¢ok digar gikarmiglar ve dudaklarini yalamislardir.
Ozetle, sevgilinizin aklindan neler gectigini merak ediyorsamz bu
temel sinyallere dikkat edin. Karsimzdakinin bagini sallamasi ve
giiliimsemesi sizden hoglandig1 ve belki de size dgik oldugunu

gosterirken, sik stk dudaklarini yalamasi sansh gecenizde oldu-

| Bunuz anlamina gelebilir.
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Onceki Partnerler. Bu konu, her iligkinin hassas noktasidir.
Araniz gayet iyiyken, bir anda eski iligkiler meselesi ¢irkin yiiziini
gosteriverir. Bir anda, zihninizden onlarca soru gegmeye baglar:
Seciciymis gibi davranmak ve sadece bir veya iki cinsel partne-
riniz oldugunu sdylemek mi daha iyidir? Yoksa daha deneyimli
goziikmek icin pek ¢ok sevgiliniz oldugunu sdylemek mi? Arizona
Eyalet Universitesi'nden Doug Kendrick’in yiiriitmiig oldugu ¢als-
maya gore, her gey bir denge meselesidir.*# Kendrick, iiniversite
ogrencilerine farkl sayilarda partnerleri olan kisilerin profillerini
sunmus ve ardindan onlardan her birinin gekiciligini degerlen-
dirmelerini istemigtir. Sonuclar, kadinlar i¢in bir erkegin 6nceki
partner sayisinin sifir ila iki arasinda olmasi onu c¢ekici kilarken,
ikiden fazlasi hos kargilanmamigtir. Buna karsin, erkekler, onceki
partner sayisi sifir ila dort arasinda artan kadinlar1 daha cekici

bulmus, ama bundan fazlasindan hoslanmamaiglardir.
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6. STRES

Neden tekmeler savurup bagirip cagirmaniza gerek yoktur
ve Uzintlinuzi saniyeler icinde azaltmanin, dort ayakl
dostunuzun glicinden yararlanmanin ve tansiyonunuzu

diistincelerinizle disiirmenin yollari.
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Unlii psikanalist Sigmund Freud, ruhun baslica ii¢ boliimden olus-
tuguna inanmaktayd: Id, ego ve siiperego. Id, zihninizin diirtii
ve i¢giidiilerle tetiklenen hayvani yoniinii temsil eder. Siiperego,
ahlaksal kavramlarn simgelerken; ego, birbirini iten bu iki gii¢
arasinda var olmaya calisir. Cogu zaman, bu ii¢ kisim birbiriyle
gayet giizel anlagir ve her sey yolundadir. Ancak bazen, biiyiik
bir anlagmazhk patlak verir.ve hayatin kendisinde de cogunlukla
oldugu gibi, her sey seks ve siddet meselesi olup ¢ikar.

Freud’un burada ne demek istedigini daha iyi kavrayabilmek
icin azgin bir genci (id olarak diisiinebilirsiniz), bir rahibi (siipe-
rego) ve bir muhasebeciyi (ego) pornografik bir dergiyle beraber
bir odaya kilitlediginizi hayal edin. Hayvani y6niiniizii simgeleyen
geng, dergiyi kapmaya calisir; rahip ise bu ahldkdis1 nesneden
kurtulmak i¢in onu yirtmak ister. Muhasebeci ise, ikisinin bir
sekilde orta yolda bulugmasini saglayacak bir yol bulmak zorun-
dadir. En sonunda, ii¢ii de sakinlegir, sorunu tartigir ve en iyisinin
dergiyi yok saymak olduguna karar verirler. Bu sekilde, gencin
fotograflara bakma diirtiisiiniin oniine ge¢ilmis olur ve rahibin de
ona ahlak dersi vermesine gerek kalmaz. Bu makul uzlasmadan
memnun olan iiglii, dergiyi halinin altina saklayarak unutmaya
calisir. Maalesef, bunu yapmasi séylemesi kadar kolay degildir.
Giinler gectikge gengte dergiye bakma istegi uyanir ve haliyr her
kaldiriginda rahibin azarim igitir. Nihayet, gerilim giderek artar
ve herkes daha da asabilesir.

Freud’a gore, icimizdeki gencin ve rahibin miicadelesi hayat-
larimiz1 bilyiik oranda etkilemektedir. Biri, yapmak istedigimiz
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seyi; digeri ise, yapmamiz gereken seyi temsil eder. Geng, evlilik
dis1 bir iliski yasamak ister; rahip ise evlilik yemininin 6nemine
igaret eder. Geng, kendisini sinirlendiren adama bir yumruk at-
mak ister; rahip ise onu bagislamasim telkin eder. Geng, yasadis:
bir ige bulagsmak ister; rahip ise kanunlara saygih bir vatandas
olmamn 6nemini vurgular. Cogu zaman, bu sorunlar yokmus gibi
davranarak onlar: bilincaltimizm derinliklerine itmeye ¢aligiriz.
Ote yandan, bunlan pornografik dergi misali halimn altinda tut-
maya cahgsmanin yol actigy zihinsel stres sonugta bizi giderek daha

yorgun, gergin ve asabi yapar.

Cogu psikolog, en iyi ¢6ziim yolunun bu bastirilmig duygular
giivenli ve sosyal yonden kabul edilir bir gekilde serbest birakmak
oldugunu 6ne siirmiigtiir. Yastiklar1 yumruklayin. Bagirip gighk
atin. Adimlarimz: yere kuvvetle basin. i¢inizdeki geng, kapinizi
calmadan 6nce sakinlesmenizi ne saglayacaksa onu yapin. Yillar
icinde, bu sinirleri bosaltmaya yonelik yaklasim 6fke yonetiminde
biiyiik kabul gormiistiir. Peki, ama Freud hakl miydi?

Yillardan beri, psikologlar, insanlar stres altina sokup sonra
da bagirip cagirarak bundan kurtulmaya tesvik etmenin etkilerini
incelemislerdir. Birka¢ yil 6nce, Iowa Eyalet Universitesi'nden
Brad Bushman, 600 6grenciye vkiirtajla ilgili goriislerini kom-
pozisyon hilinde yazdirdig1 bir deney gergeklestirmistir.® Biten
kompozisyonlar alinarak degerlendirme igin s6zde bagka bir 0g-
renciye verilmistir. Oysa gercekte tiim yazilar arastirmacilarca
degerlendirilmis, hepsine kétii not verilmis ve kagitlarin iizerine
“Bu, okudugum en berbat kompozisyonlardan biri” yazilmisgtir.
Dogal olarak, 6grenciler yazilarinin degerlendirilme bi¢iminden
rahatsiz olmus ve hayali arkadaglarina kizmiglardir.

Bu olayin ardindan, baz 6grencilere agresif duygularini sis-
temlerinden atma firsat: sunulmugtur. Her birine birer boks el-
diveni verilmis, kompozisyonlarim degerlendiren sozde kiginin
fotografi gosterilmis ve 30 kiloluk bir kum torbasim yumruklarken
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bu kisiyi diigtinmeleri s6ylenmistir. Yumruklama sirasinda 6gren-
ciler yalmz birakilmis olmalarina ragmen, arastirmacilar dahili
iletisim sistemi sayesinde torbaya ka¢ kez vuruldugunu gizlice
saymislardir. Buna karsin, geri kalan o6grencilere boks eldiveni
ya da kum torbasi verilmemis, bunun yerine 2 dakika boyunca
sessiz bir odada oturmalar: saglanmigtir.

Daha sonra, tiim ogrenciler kendilerini ne kadar sinirli ve
tizgin hissettiklerini 6l¢en standart bir ruhsal durum formu dol-
durmuslardir. Son olarak, ciftler arasinda cesitli oyunlar oynan-
m1s ve kazanan kaybeden icin bilgisayardan bir patlama efekt
secmistir. Her efektin ne kadar siirecegine ve siddetine kazanan
karar vermis, bu esnada da bilgisayar tercihleri kaydetmistir.

Peki, sonucta, torbay1 yumruklayanlar mi, yoksa odada
sessizce oturanlar mi kendilerini daha az sinirli hissetmigtir?
“Bokscular” daha siddetli patlamalar m1 se¢mistir?

Boks eldivenlerini kusananlar ve tiim gii¢leriyle yumruk atanlar
sonrasinda kendilerini ¢ok daha sinirli hissetmigler; oyunlarda
kaybeden arkadaslar icin de daha siddetli patlamalar se¢migler-
dir. Sonuglar, iki grubun nihai ruhsal durumu ve patlama tercihi
arasinda biiyiik farklar oldugunu gostermistir. Ustelik bu bulgu-
lar baska deneylerce de kanitlanmigtir. Sinirin agiga vurulmasi,
atesi sondiirmemektedir. Hatta Brad Bushman’in makalesindeki
yorumlarina gore, boyle yapilarak atese koriikle gidilmektedir.

Peki, ama yumruk atmak veya baginp cagirmak stres ve iiziintii
duygularini gidermeye yardimci olmuyorsa ne olabilir? Hayata
dair daha ;'ahat bir bakis acis1 edinebilmek igin neler yapilabi-
lir? Ofke y6netimi kurslan veya saatler boyu derin meditasyon
yapmak bir ¢are midir? Esasen, baz1 basit ve hizl ¢Oziim yollan
mevcuttur: Higbir sey yapmayarak da kazanimlar elde etme ve
dort ayakh bir dostunuzun olumlu giiciinden yararlanma yetene-
gini gelistirme gibi...
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Faydalarin Pesinde

Herkes hayatinin bir kesiminde olumsuz olaylar yasayacaktir.
Belki bir hastalik kapacaksimiz, uzun siireli bir iliskiniz bitecek,
sevgilinizin sizi aldattigim dgreneceksiniz ya da yakin bir arkada-
simz sizinle ilgili dedikodu yayacak. Dogal olarak, bu tiir olaylar
genellikle insanlarn kendilerini endigeli, lizgiin ve moralsiz his-
setmelerine neden olur. Insanlar cogu zaman gecmisi diisiinerek
baz seylerin farkli olmus olmasim diler. Sikintilarindan bagka
bir insan sorumluysa intikam almak isteyebilirler. Cogunlukla,
boyle deneyimler sinirlilik, iimitsizlik ve asabiyet hislerine yol
acar. Boks eldivenleri kusamip bir kum torbas1 yumruklamanin
isleri daha da kotiilestirecegi goz oniine alindiginda, bunun gibi
duygularla bag etmenin en iyi yolu nedir?

Bu yollardan biri, sinirli olmakla bagdagmayacak bir tarzda
davranig sergilemektir. Komik bir film seyretmek, bir partiye git-
mek, yavru bir kdpekle oynamak ya da zor bir ¢apraz bulmacaya
kafa yormak gibi. Bunlar haricinde, egzersiz yaparak, sanatla ug-
ragarak veya arkadaglariniz ya da ailenizle bir aksam gegirerek de
dikkatinizi dagitabilirsiniz. Ote yandan, bu tiir davramslar goreceli
olarak daha kiigiik sikintilarin neden oldugu stresi azaltmaya yar-
dime1 olsa da uzun siireli iiziintiilerin daha ciddi sebeplerine kalici
bir ¢6ziim yolu saglamayacaktir. Yine de daha etkili bir yontem
i¢in bir terapistle uzun seanslar gecirmeniz veya cevrenizdekilerle
sorunlariniz iizerine saatlerce konusmaniz gerekmez. Tam tersi,
aylara degil, sadece dakikalara ihtiyaciniz vardir; iistelik bu yon-
temin yanginda her geyini kaybeden, bir yakim 6len, kalp krizi
geciren, bir felaketin kurbani olan veya romatoid artrit teghisi
konan insanlarda bile etkili oldugu gosterilmigtir.”’ Buna, “fayda

bulma” yéntemi denir.
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Miami Universitesi’nden Michael McCullough ve meslektaglan
tarafindan yiiriitiilmiis olan bir aragtirma, siirecin nasil igledigini
net bir gsekilde ortaya koymaktadir.® Calismada, 300’den fazla
iiniversite ogrencisinden birinin kendilerini iizdiigii ya da kirdig
bir olay1 secmeleri istenmigtir. Thanetten asagilanmaya, redde-
dilmekten terk edilmeye, 6grenciler kendilerini yiyip bitiren bir

sorunu ifade etmisglerdir.

Katlimcilann iicte birine olay1 birka¢ dakika boyunca detayh
bir sekilde anlatmalari, o esnada ne kadar sinirlendiklerine ve
yasadiklarinin hayatlarim ne y6nde olumsuz etkiledigine odaklan-
malar1 soylenmistir. Ikinci bir gruba da ayms1 yaptirilmig, ancak
onlardan bu tecriibeden edindikleri faydalara konsantre olmalan
istenmigtir; ornegin, daha giiclii ve bilgili biri olmak gibi. Son
gruba ise, ertesi giinle ilgili planlarim1 anlatmalar: s6ylenmisgtir.

Calismanin sonunda, herkes kendisini lizen ya da karan kigiye
yonelik duygu ve diisiincelerini 6l¢gen bir soru formu doldurmus-
tur. Sonuglar, goriiniiste ac1 veren bir deneyimden elde edilen
faydalara odaklanmanin, katilimecilarin olayin neden oldugu asa-
biyet ve iiziintiiyle bas etmelerine yardimci oldugunu géstermistir.
Kendilerini iizen kigiye kars1 daha affedici bir tavir igine girmig

ve ondan intikam alma veya uzak durma ihtimalleri azalmistir.

Hayatimizdaki olumsuz olaylarin sagladig: fayd'alan bulmaya
cahsmak diisiincelilik gibi goriinebilir. Ote yandan, bu faydalarin
gercek olabilecegini gosteren baz1 kanitlar mevcuttur. Ornegin
minnettarhk, umutlu ve nazik olmak, liderlik ve takim ¢alismasina
yatkinlik gibi olumlu kisilik 6zelliklerinin 11 Eyliil olaylarindan
sonra Amerikalilarda artig gosterdigi arastirmalarca ortaya kon-

mugtur. Buna ek olarak, ciddi bir fiziksel hastahga sahip olmak

cesaret, merak, adalet, espri anlayis:1 ve giizelliklerin takdir edilmesi
duygularinda artigla iligkilendirilmistir.®
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Ofke yonetimi s6z konusu oldugunda, boks eldivenlerini kuganip
vastik yumruklamak, asabiyet hislerini azaltmaktan ¢ok artira-
caktir. Bunun yerine, sinirinizin altinda yatan goriiniigte olumsuz
olaylardan edindiginiz faydalara odaklanarak bu tiir duygulanmz
bayiik oranda azaltmaniz miimkiindiir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Sizi sinirlendirme olasiligi olan bir olay yasadiginizda, acinizi hafifletmek

ve yolunuza devam edebilmek igin asagidaki egzersizi yapmayi deneyin.

Size zarar verdigini diisindiiglniz olayin olumlu yoénlerine odaklanmak

icin birkag dakikanizi ayinn. Ornegin, bu olay sayesinde:

daha da mi giiglendiniz veya sahip oldugunuzun farkinda olma-

diginiz kisisel kuvvetlerinizi mi fark ettiniz?
hayatinizdaki gizelliklerin kiymetini mi anladinmiz?

daha bilge bir insan mi oldunuz ya da énemli iligkilerinizi mi
guclendirdiniz?
duygularinizi daha iyi ifade etme becerisi mi kazandimz veya kot

bir iligkiyi sonlandiracak 6zgtiven ve cesarete mi kavustunuz?
daha sefkatli ve bagislayici biri mi oldunuz?

sizi {izen biriyle iligkinizi mi saglamlastirdiniz?

Bu olaydan edindiginiz faydalar ve tiim olan biten sonucunda ha-

yatinizin nasil daha iyi bir hal aldigini yaziyla ifade edin. Hicbir seyi

saklamayin ve miimkin oldugunca diirist olun.

Duzenleme
Ny.Ozlem

Ninova



RICHARD WISEMAN « 181

Stresin Ustesinden Gelmek icin
4 x 15 Saniyelik Yol

Bir tehlike sezdiginizde, kagmak ya da yere daha saglam basmak
uzere hazirlanirken viicudunuz tetikte olma durumuna geger.
Maalesef, modern hayatin stresi, bu sistemi siirekli bir gekilde
tetiklemektedir. Ister arabay: park edecek yer bulamamak isterse
de cocuklarla tartismaktan dolay, cogu insan “savag veya kac”
noktasina diizenli olarak ulasir. Az miktarda stres kimi insanla-
rn gorevlerine daha siki sarilmasimi saglarken, daimi sorunlar
stres diizeyini fiize gibi firlatarak yiiksek tansiyon, konsantrasyon
giicliikleri, endige, kilo alma ve bagisiklik sisteminin zayiflamasi
gibi sorunlara yol agar. Ote yandan, tansiyonunuzu diinyaya geri

indirmenin cesitli hizli ve kolay yollar1 mevcuttur.

Diger Insanlar i¢in Dua Ederek Kendinize Yardimai
Olun. Michigan Universitesi'nden Neal Krause tarafindan yii-
rittiilen aragtirmalar, bagka insanlar i¢in dua etmenin kiginin
saghfina iyi gelebildigini géstermektedir.® Binin iizerinde kisiyle
dualarinin igerigi, mali durumlan ve saghklan tizerine gériismeler
yapan Krause ve ekibi, diger insanlar icin dua etmenin kiginin
mali sikint1 ve gerilimlerini azaltmaya ve saghgini iyilestirmeye
yardimel olabildigini ortaya koymustur. Ilging bir sekilde, yeni
bir araba ya da ev gibi maddi seyler i¢in dua etmenin bu tiir bir

koruma etkisi saglamadig: goriilmiistiir.

Klasikleri Inceleyin. California Universitesi'nden Sky Chafin ve
meslektaslan, stresli bir olayin ardindan hangi muzigin tansiyonu
diisiirdiigii iizerine bir ¢aligma yapmiglardir.””? Deneyde, gergin
bir ruh haline girmeleri i¢in katihmcilardan 2397’den 13’er 13’er
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geriye saymalar séylenmistir. isi daha da zorlastirmak amaciyla
her 30 saniyede bir, arastrmaci katilimeiya olumsuz geribildirimler
vermistir (“Cok agir ilerliyorsun, hizlan biraz” gibi). Say1 sayma
isleminin ardindan, katilimeilarin bazilar1 kendilerine gelmeleri
icin sessiz bir ortamda yalmz birakilmig, digerlerine ise ya kla-
sik miizik (Pachelbel’den Kanon veya Vivaldi’den Dort Mevsim:
“Ilkbahar”) ya caz (Miles Davis’ten “Flamenco Sketches”) ya da
pop miizik (Sarah McLachlan’dan “Angel” veya Dave Matthews
Band’dan “Crash Into Me”) dinletilmistir. Tansiyon ol¢iimii so-
nuclarina gore, pop ya da caz dinlemek, tamamen sessiz kalmakla
aym iyilestirici etkiye sahiptir. Buna karsin, Pachelbel ve Vivaldi
dinletilen katihmecilar ¢ok daha hizli rahatlamis, tansiyonlan da

normal diizeyine daha kisa siirede diigmiistiir.

Giinesin Giiciinden Yararlamn. Virginia Enstitiisii Psiki-
yatrik ve Davramgsal Genetik Kurumu’ndan Matthew Keller ve
meslektaslan, giineg ve duygular arasindaki iligkiyi incelemigler-
dir.® Arastirma ekibi, yiiksek 1s1 ve barometrik basingla belir-
lenen sicak havanin insanlart daha iyi bir ruh haline soktugunu
ve hafizalarin artirdigim kegfetmigtir. Ancak bu etkinin kendini
gosterebilmesi igin kiginin ac¢ik havada 30 dakikadan fazla zaman
gecirmesi gerekmektedir. Nitekim giineste yarim saatten daha az
zaman gecirenlerin ruhsal durumlarinin normale nazaran daha
zay1f oldugu gériilmiigtiir. Dolayisiyla, aragstirmacilar, giizel ha-
valarda insanlarin kapali yerlerde olmaktan hoglanmadigini 6n-

gormiislerdir.

I¢inizdeki Palyagoyu Harekete Gegirin. Siz giilerseniz tiim
diinya da sizinle birlikte giiler; aglarsanmz kalp krizi gecirme ola-
siliginizi artirirsiniz. Giilme ve rahatlama iizerine yapilan aragtir-
malardan elde edilen genel sonuglar bunu géstermektedir. Stresle
baga ¢ikarken espritiiel bir yaklagim sergileyen insanlarin bagsiklik
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sistemlerinin daha saghkl oldugu, kalp krizi ve inme gecirme ola-
siliklarinin yiizde 40 daha az oldugu, dis operasyonlan sirasinda
daha az agr hissettigi ve ortalama 4,5 y1l daha uzun yasadig
goriilmiistiir.® 2005 yilinda, Maryland Universitesi'nden Mic-
hael Miller ve meslektaglan, kahhmeilara onlan endigelendirecek
(Er Ryan’1 Kurtarmak filminin ilk 30 dakikasi) ya da giildiirecek
(Harry Sarry ile Tamisinca filmindeki “orgazm” sahnesi gibi) filmler
seyrettirmislerdir. Stresi tetikleyen film izleyen katilimeilarn kan
dolasim yiizde 35 oraninda azalirken, eglenceli film izleyenlerinki
yiizde 22 oraninda artmigtir. Bu sonuglara dayanarak, uzmanlar

insanlara her giin en az 15 dakika giilmelerini tavsiye etmektedir.
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Diisiinceli Patiler

Bir kopegin kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak pek ¢ok ozelligi
vardir. Ornegin, kopegi dograyip yahnisini yapabilirsiniz. Peki,
bu yemegi yemek size kendinizi iyi mi hissettirir yoksa su¢lu mu?
Bunu bulmak iizere, iiniversite arastirmacilari... Saka yapiyorum!
Bildigim kadanyla, kopek yahnisi yemenin psikolojik etkileri iize-
rine herhangi bir arastirma yapilmamistir. Ote yandan, dért ayakh
arkadasimizdan fayda gorebileceginiz pek ¢cok konu bilimsel olarak
ele alinmagtr.

Bu alanda en cok bilinen arastirmalardan birini, Maryland
Universitesi'nden Erika Friedmann ve meslektasglar yiiriitmiistiir.
Calismada, kopek sahibi olmakla kardiyovaskiiler islev arasindaki
olas! iligki incelenmistir.®® Kalp krizi gecirmis hastalarn iyilesme
hizlarinin dikkatle izlenmesinin ardindan, Friedmann, kopek sa-
hibi olmayanlara kiyasla képegi olanlarin on iki ay sonra hayatta
kalma olasiliklarinin neredeyse dokuz kat daha fazla oldugunu
kesfetmistir. Bu anlamli sonuc, bilim adamlarini képek sahibi
olmanin diger olasi faydalarimi arastirmaya itmistir. Caligmalar
sonucunda, kdpekleri olanlarin giinliik stresle daha iyi bas ettig,
hayata dair daha rahat bir bakis agisina sahip oldugu, 6zsaygila-
rinin yiiksek oldugu ve depresyon tanisi alma ihtimallerinin daha
diisiik oldugu gosterilmistir.?

Yukarida bahsedilen yararlarin 6nemi hafife ainmamalidir. Bir
caligmada, kopek sahiplerinden stresli iki gorevi (dért basamakl
bir sayidan geriye iicer licer sayarken tek ellerini buzlu su icinde
tutmak) yanlarinda ya esleri ya da kopekleri varken yerine getir-
meleri istenmis ve bu sirada tansiyon ve nabizlan 6lciilmiistiir.*?
Yanlarinda esleri degil de kdpekleri varken nabizlan ve tansiyonlar
daha diigiik bulunan katihmecilar, gorevlerini de daha az hatayla
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tamamlamiglardir. Boylece, saghginiz icin kopeginizin eginizden
daha iyi oldugu bilimsel olarak da kamtlanmistir.

Ilging bir sekilde, ayni1 durumun kediler icin de gecerli oldugu
soylenemez. Baz1 ¢alismalarda, kediyle yagamanin olumsuz ruh
héllerini hafifletmeye yardimeci oldugu gosterilmis olsa da kedinin
kopege nazaran size kendinizi gercekten iyi hissettirme olasihigi
daha diisiiktiir.®® Ustelik kedi sahiplerinin kalp krizinden sonraki
on iki ay icinde 6lme ihtimallerinin daha yiiksek oldugu da iddia
edilmigtir.4

Her ne kadar umut vadeden olsalar da bu ¢aligmalarla ilgili
bilyiik bir sorun vardir. Kopek sahibi olmak, daha rahat tavirlar
sergilemekle ve daha saglikh bir kardiyovaskiiler sistemle iligkiliyse
de bunlan saglayan képek sahibi olmanin kendisi olmayabilir.
Yani, kopek sahibi olan insanlarin belirli tipte kisilikleri olabilir
ve daha uzun ve daha az stresli hayatlar siirmelerini saglayan da
igte bu kisilik yapis: olabilir.

Bagintiy1 nedensellikten ayirmak amaciyla, Buffalo’daki New
York State Universitesi'nden Karen Allen, son derece ihtiyac duyulan
bir calisma gerceklestirmistir.®s Calismada, yiiksek tansiyon sorunu
olan borsacilar rastgele iki gruba ayrilmis ve gruplardan birinde-
kilere bakmalari icin birer kopek verilmistir. Ardindan, sonraki
alt1 ay boyunca her iki gruptakilerin de tansiyonlar izlenmigtir.
Sonugclar, kopegi olan borsacilarin kontrol grubundakilere kiyasla
cok daha rahatlamis olduklarin1 gostermistir. Hatta zihinsel stre-
sin etkilerini hafifletmek s6z konusu oldugunda, képekler yiiksek
tansiyon tedavisinde kullanilan ¢ogu bilinen ilagtan daha etkili
olmuglardir. Daha da 6nemlisi, borsacilar “kopekli” ve “képeksiz”
gruplara rastgele ayrildiklarindan gruplar arasi kisilik farki mevcut
degildir; dolayisiyla kisilik faktorii sonuglan etkilememistir. Ilging
bir sekilde, kendilerini daha az stresli hissetmeye ek olarak, inatc
borsacilar hayvanlarina duygusal yénden de baglanms ve calis-
manin sonunda hicbiri yeni arkadasini geri vermek istememistir.
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Kopek sahibi olmanin sizin i¢in neden iyi olabilecegini ortaya
koyan ¢esitli teoriler dne siiriilmiigtiir. Ornegin, giinliik yliriiyiig-
lerin fiziksel ve psikolojik sagliginiza faydalar: iizerinde duryl-
mustur. Koépeklerin “yargilamayan arkadaslar” olduklar, en derip
diigtinceleri sabirla dinledikleri ve sirlarinizi bagkalaryla asla pay-
lagmadiklar diigiincesi savunulmugtur. Bu sekilde bakildiginda,
kopekler isine bagh bir terapist gibidirler; tiiylii kulaklan, 1slak
burunlar: ve daha diisiik iicretleri olan... Farkh bir teoriye gore,
bir képege sadece dokunmanin veya sarilmanin bile sakinlestirici
ve faydal bir etkisi oldugu iddia edilmis, buna kanit olarak da
bir hemsirenin hastanin elini tutmasimin dahi hastanin nabzim
yavaslatmasi gosterilmigtir.®

Bunlarla beraber, ¢cogu arastirmaci, en 6nemli faktdrlerden
birinin kopek sahibi olmanin sosyal faydalar1 oldugu konusunda
hemfikirdir. Parkta kopeklerini dolagtiran insanlari izlediginizde,
insanoglunun en sadik dostunun yabanci insanlarin birbirleriyle
nasi konusmalarini sagladigina sahit olursunuz (“Aman, ne kadar
da tatl1”, “Cinsi ne”, “Kag¢ yasinda”, “Tiih, neye basmisim, bunu o
mu yapt1” gibi...). Cok sayida arastirma, diger insanlarla zaman
gecirmenin biiyiik bir mutluluk ve saghk kaynagi oldugunu gos-
termis; kopeklerin bilmeden de olsa insanlar bir araya getirme
yeteneginin sahiplerinin saghigimi korumada 6nemli rol oynadigim
kanitlamigtir.

Peki, kopekler bu tiir paylagimlar yaratmada ne derece basanhdir
ve insanlarla diyalog kurmay saglayan en iyi kopekler hangileridir?
Bunu aragtirmak iizere, Queen’s Universitesi Belfast’tan hayvan
psikologu Deborah Wells'in yapmis oldugu deneyde, bir aragtirmaci
birkac 6gle tatilini aym yol lizerinde farkh kopekler gezdirerek
gecirmistir.U” Her yiiriiyiis, aragtirmacinin karsi istikametinden
300 kisi gelip gectikten sonra sona ermigtir. Aragtirmacinin birkag
adim gerisinden yiiriiyen bagka bir uzman, yoldan gecenlerin aras-
tirmaciya bakip bakmadiklarini, giiliimseyip giiliimsemediklerini
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ve onunla konusmak icin durup durmadigini gizlice not etmistir.
Yiniyuslerin iiclinde, arastirmaci san renkli bir Labrador yavrusu,
vetiskin bir Labrador veya yetigkin bir Rottweiler ile dolagmstir.
Kontrol deneyi olarak, diger ii¢ giin boyunca ya yalniz yiiriimiis
va kucaginda 50 cm biiyiikliigiinde kahverengi bir oyuncak ay
(dikkat ¢eken kocaman gozleri, kisa kol ve bacaklan ve genis bir
alm oldugu icin 6zellikle secilmistir) ya da bir avizeagaci tagimigtir.

Yoldan gelip gecen 1800 kigi ve 211 sohbetten elde edilen
sonuclar, oyuncak aymnin ve bitkinin ¢ok dikkat ¢ektigini, ama
gilimsemeye pek neden olmadigini ve neredeyse hi¢ sohbet or-
tam dogurmadigim gostermistir. Buna karsin, kopekler insanlarin
bakmasini, giiliimsemesini ve konugmasim saglamigtir. Rottweiler
¢ok diisiik bir konusma oramiyla iligkilendirilmigtir. Bunun sebebi,
muhtemelen, insanlarin bu cinsi saldirganhkla bagdastirmasi ve
girtlaklarini koruma diirtiisiidiir. Diger yandan, arastirmaci, ye-
tiskin veya yavru Labrador ile dolastiginda, her 10 kigiden biri
onunla sohbet etmek iizere durmustur.

Insanlarin hayvan sahipleriyle konugsmaya meyilli oldugunu
gosteren tek calisma bu degildir. Ornegin, daha énce yapilan bir
cabsmada, parkta bankta oturan bir bayamin yaninda bir tavsan ya
da kaplumbaga oldugunda gelen gecenlerden daha cok ilgi gordiigii;
tek basina oturuli balon patlattiginda veya pilli portatif televiz-
yonunu seyrettiginde ise daha az dikkat cektigi bulunmugtur.®
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Bu aragtirmadan ¢ikarilacak iki temel ders vardir. Birincisi, kopek sa-
hibi olmak giinliik hayatin stres ve gerilimini hafifletmeye yardimc
olmaktadir. Bunu, kismen de olsa sosyal iletisimi tesvik ederek sag-
lamaktadir. Ikincisi, bu tur karsilagsma olasihklarint artirmak icin bir
Rottweiler, oyuncak ay, avizeagac, pilli televizyon veya balonlu séklz

yerine Labrador cinsi bir képegi tercih edin.

Ote yandan, yasam tarziniz kdpek sahibi olmak icin elverisli degilse dort

ayakl bir dosttan yarar gérmek icin yapabileceginiz iki sey daha vardir.

Robot Kopek. Gercek bir kopek yerine, robotunu almay diigiinebi-
lirsiniz. Saint Louis Universitesi Tip Fakiiltesi'nden Marian Banks ve
meslektaglan tarafindan yiritllen yakin zamanl bir arastirmada,
hastanede uzun siire bakim goren hastalarin yalnizhklan izerinde
robot ve gergek kdpeklerin etkisi incelenmistir."® Arastirma ekibi, her
hafta hastaneye ya gergek'bir képek ya da Sony AIBO gétirmdis, her
ziyarette hastalarla yaklasik 30 dakika gegirmistir. Sekiz haftalik stre
boyunca, hastalar her iki tiir kopekle de ayni giicte duygusal bag
gelistirmis ve her ikisi de yalnizlik hislerini ayni 6lglide hafifletmeye

yardimci olmugtur.

Kopek Kanalini Izleyin. Deborah Wells, yapmis oldugu yenilikgi bir
calismada, bir hayvanin sadece videosunu izlemenin gergekten onunla
birlikte olundugunda ortaya ¢ikan sakinlestirici ve iyilestirici etkile-
rin aymisini saglayip saglamadigini incelemistir.2® Ug¢ kisa videoka-
seti hazirlamig (bitkilerle dolu bir akvaryum iginde yiizen on balik,
kafesin iginde on muhabbet kusu ve agaglarda oturan on maymun)

ve videolan seyretmeden dnce ve seyrettikten sonra katiimcilarin
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tansiyonlarim élgmistur. Kontrol grubu olarak, bir grup insana bilinen
bir televizyon dizisinin videosu izletilmis, diger bir gruptan ise bos bir
televizyon ekranina bakmalan istenmistir. Calisma sonunda baglica iki
sey ortaya ¢ikmastir. Birincisi, dizi film seyretmekle bos bir televizyon
ekranina bakmanin psikolojik agidan neredeyse hicbir farki olmadigi
bulunmustur. ikincisi, iki kontrol grubuna kiyasla, hayvan videolarinin
tcu de katiimaillarin kendilerini ¢cok daha rahatlamis hissetmelerini
saglamistir. Sonug olarak, nabzinizi ve tansiyonunuzu bir dakikadan
kisa bir siire igerisinde duglirmek istiyorsaniz sirin bir hayvan videosu

seyretmeyi deneyebilirsiniz.
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Tansiyonunuzu Hicbir Sey Yapmayarak Dusiiriin

Birkac y1l once, bir televizyon programinin parcasi olarak, alkol
tiiketiminin psikolojisi lizerine olagandisi bir deney gerceklegtir-
dim. Caligmada, bir grup 6grenciden gece bir barda sevgilileriyle
zaman gecirmeleri istendi. Ogrencileri deneye katilmaya ikna et-
mek hig¢ de zor olmadi, ¢iinkii ickiler iicretsizdi. Olayin onlar i¢in
tek olumsuz yonii, gece boyunca birkag kisa teste cevap vermeleri
gerekmesiydi. Deney gecesi, herkes bara geldikten sonra ilk test
turu bagladi. Her 6grenciye sayilardan olusan bir liste verildi ve
miimkiin oldugunca fazla sayiy1 aklinda tutmas, yere ¢izilmis bir
cizgi iizerinde yiiriimesi ve bir tepki-zaman testinin parcasi olarak
isaret ve bagparmagiyla bir cetvel tutup sonra parmaklarim agmasi
ve cetvel yere diismeye bagladig1 an onu yakalamasi soylendi.

I1k testlerin tamamlanmasinin ardindan, gecenin hos kism
olan igki igcmeye sira geldi. Her 6grenci rastgele bir sekilde mavi
veya kirmizi gruba dahil edildi, hepsine uygun renkte yaka kart
verildi ve licretsiz icki barinin tadini ¢ikarmalar: sdylendi. Sadece
tek bir kural vardi: Herkes bara gittiginde sadece kendi ickisini
siparis edebilecek, arkadaslan icin icki alamayacakti. Gece bo-
yunca, katilimcilarin sohbetlerini bol bol keserek onlar yine test
yapmaya cagirdik ve ilk yapilan hafiza, denge ve tepki testlerini
tekrarlattik.

Damarlarinda dolasan alkol miktan arttik¢a, dgrenciler ¢ok
daha giiriiltiicii, neseli ve cilveli olmaya basladilar. Nitekim test
sonuglar1 da bu degisimi tarafsiz bir bicimde 6l¢miis; gecenin
sonunda katihmcilar tek haneliden biiyiik sayilart hatirlamakta
zorlanmis, yere ¢izilmig olan ¢izgiyi dahi bulamamig ve cetvel
yere diistiikten 60 saniye sonra parmaklarini kapayabilmiglerdir.
TAMAM, espri olsun diye biraz abarttigimin farkindayim, ama ne
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demek istedigimi anlamigsimizdir. Ote yandan, en sasirtici sonuc,
kirmiz1 ve mavi yaka kart1 takanlarin puanlarindaki benzerliktir;
clinkii iki grup da bilingli bir sekilde aldatilmistr.

Her iki gruptakiler de sayilar hafizalarinda tutamamus, ¢izgi
tizerinde dengede durmakta biiyiik zorluk ¢ekmis ve cetveli par-
maklarinin arasindan diigiiriip durmuglardir.

Ancak mavi gruptaki 6grencilerin bilmedigi, tiim gece boyunca
bir damla dahi alkol almamis olduklariydi. Deney baslamadan
once, barin yarisimi gizlice alkolsiiz iceceklerle doldurmustuk.
Ama bu icecekler de tipk: alkollii gibi goriiniiyor, kokuyor ve tat
veriyordu. Bar personeline her 6grencinin yaka kartina bakmasi
ve kirmiz1 gruptakilere gercekten alkollii, mavi gruptakilere ise
alkolsiiz icecek vermesi tembih edilmisti. Agizlarina bir yudum
alkol almamig olmalarina ragmen, mavi gruptakiler de ickiyi fazla
kaciranlarin gosterdigi semptomlarin aynisim gosterdiler. Rol mii
yapiyorlardi? Hayir. Kendi kendilerini alkol tiikettiklerine ikna
etmisler ve bu diigiince beyinlerini ve viicutlarim1 da ikna etmeye
ve “sarhos” bir sekilde diigiiniip davranmaya yeterli olmustu. Ge-
cenin sonunda, gercegi acikladik. Yagadiklarina giildiiler, hemen
ayildilar ve ban terk ederken hem kendilerine gelmis hem de iyi
vakit gegirmislerdi.

Bu basit deney, plasebonun giiciinii gostermektedir. Katihmei-
larimiz sarhos olduklarina inanmis ve bu inanglar1 dogrultusunda
diigiiniip davranmuglardir. Aymi etki, tibbi deneylerde de ortaya
ctkmaktadir: Zehirli sarmasik sandiklar bir bitkiye maruz kalan
insanlarda gercek dokiintiiler goriilmiis, kafeinsiz kahve verilen-
ler daha uyanik olmus, dizlerinden gercekten ameliyat oldugunu
sanan hastalar “iyilesen” tendonlarinin artik agrimadigim ifade
etmislerdir. Hatta gercek ilaglarla ilag goriiniimlii haplarin etki-
lerini karsilagtiran deneyler, ilaglarin yiizde 60 ila 90'1nin etkin-
liginin bir dereceye kadar plasebo etkisine bagh oldugunu ortaya
koymusgtur.@v
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Egzersiz yapmak, tansiyonu diisiirmenin etkili yollarindan
biridir. Peki, ama bu iligskiyi giinliik hayatimizda ne kadar akh-
mizda tutuyoruz? Harvard Universitesi'nden Alia Crum ve Ellen
Langer’in yapmis oldugu ¢qigir acan bir ¢alismaya, yedi farkl otel-
den secilen seksenin iizerinde oda hizmetlisi dahil edilmistir.(22)
Aragtirmacilar, hizmetlilerin fiziksel acidan son derece faal olduk-
larimi biliyorlardi. Onlar her giin oda basina yaklasik 25 dakika
siirecek sekilde ortalama on bes oda temizliyorlar, spor salonuna
hi¢ aksatmadan gidenlerin bile zorlanacag agirliklarin ve tirman-
malarin iistesinden geliyorlardi. Ote yandan, Crum ve Langer, her
ne kadar faal bir hayat siirdiiriiyor olsalar da hizmetlilerin bunun
farkinda olmayabilecegini diisiinerek, mesleklerinin fiziksel agi-
dan kendileri i¢in ne kadar yararh oldugunu 6grendiklerinde ne
olacagim 6grenmeye karar vermislerdi? Hizmetliler fiziksel olarak
zinde olduklarna inandiklarinda ve bu inanclar1 sayesinde kilolan
ve tansiyonlarinda anlamhi degisiklikler olacak miydi?

Arastirma ekibi, farkl otellerdeki hizmetlileri iki kosuldan
birine rastgele bir gekilde tayin etmislerdir. Bir gruba, egzersi-
zin faydalan anlatilmis ve giin icinde yaktiklar1 kalori miktar
sOylenmistir. Aragtirmacilar, hizmetlilere 15 dakika siiren ¢arsaf
degistirmenin 40 kalori, aym siirede elektrik siipiirgesiyle siipiir-
menin 50 kalori ve 25 dakika boyunca banyoyu ovmanin 60 kalori
harcathg bilgisini vermistir. Bu bilginin akillarinda yer etmesi i¢in
gruptakilere 6nemli ayrintilarin yazihi oldugu brosiirler verilmis
ve personel odasindaki mantar panoya ayni bilgileri igeren bir
poster asilmigtir. Kontrol grubundaki hizmetlilere de egzersizin
faydalanyla ilgili genel bilgi verilmig, ama ne kadar kalori yaktik-
lar sO6ylenmemigtir. Daha sonra, tiim katihmeilar is disinda ne
kadar egzersiz yaptiklari, diyetleri, icki ve sigara aliskanhklariyla
ilgili bir anket doldurmus ve bir dizi saghk testinden gegmislerdir.

Bir ay sonra, aragtirmacilar geri gelmistir. Otel yoneticileri,
“Vay canina, iginde ne kadar ¢ok egzersiz yapiyorsun” grubundaki
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hizmetlilerle kontrol grubundakilerin is yiikiiniin sabit kaldigini
onaylamiglardir. Bunun ardindan, arastirmacilar herkesten ayni
anketleri yeniden doldurmalarini ve saghk testlerinden ge¢cmelerini
istemis, sonra da elde ettikleri verileri incelemeye koyulmuslar-
dir. iki grup da is disinda ekstra egzersiz yapmamis; yeme, icme
ve sigara aligkanliklarinda degisiklik olmamigtir. Sonuc olarak,
hizmetlilerin hayat tarzinda bir grubun digerinden daha zinde
oldugunu gosteren herhangi bir degisiklik fark edilmemistir.

Sira, saglk testlerinin incelenmesine gelmistir. Ilgin¢ bir
sekilde, giin icinde ne kadar kalori harcadigim1 6grenmis olan-
larin anlamh miktarda kilo kaybi olmus, viicut kitle indeksleri
ve bel-kalca oranlar1 azalmig ve tansiyonlar1 diigmiigtiir. Kontrol
grubundakiler ise, benzer gelismeler sergilememistir.

Peki, bu olumlu saglik gelismelerine neden olan gey nedir?
Crum ve Langer, her seyin plasebonun giiciine bagh olduguna
inanmaktadir. Aragtirmacilar, katilimcilara giin icinde yapmis
olduklar1 egzersiz miktarim1 hatirlatarak onlarin kendileri hak-
landaki diisiincelerini degistirmislerdir. Bedenleri de bu inanglan
gercek yapmak iizere yamit vermistir. Insanlarn sarhos olduklarim
diisiindiiklerinde dillerinin siirgmesi ve hasta olduklarim sandik-
larinda viicutlarinda dokiintii olmas: gibi, giin icinde yaptigimz
egzersizleri sadece diisiinmeniz bile sizi daha saghkl kilabilir.

Bu gizemli etkinin acgiklamasi ne olursa olsun, s6z konusu
saghgimz1 daha iyi bir seviyeye getirmek oldugunda, gereken
¢abay1 zaten gosteriyor olabilirsiniz. Tek mesele, bunun farkina

varmanizdir.
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Crum ve Langer’in arastirmasi tartigmali olsa da eger dogruys:a gln
icinde yaptiginiz yag yakici aktivitelerin farkinda olmaniz sizin icin iyi
olabilir. Tabloda, ortalama kiloda bir insanin (daha ytiksek veya diisiik
kilolu kisiler orantisal olarak daha ¢ok veya daha az kalori harcarlar)
cesitli giinliik aktiviteler sirasinda yaktigi ortalama kalori miktarlan
verilmistir. Tabloyu kullanarak her giin yaktiginiz kalori miktarini he-
saplayin.

Hayatinizin her glinii yapmakta oldugunuz “gériinmez” egzersizleri size
hatirlatmast igin tabloyu géz éniinde bir yerde bulundurun. Teoriye
gore, bu sayede higbir sey yapmayarak stres diizeyinizin distiguni

goreceksiniz.
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STRES
A B C D
Dakikada Bu aktiviteyi | Eger 6y- | Yakilan top-
yakilan normaide leyse her lam kalori
kalori her hafta hafta orta- | miktan (A
yapiyor lama ka¢ ( sUtunux C
Aktivite musunuz? dakika? situnu)
Normal ylriy s 3
Tempolu yiirayis 6
Pedal cevirme 5
Hafif ev isi 4
Ot 3
- Bulagik 3
Cimleri bicmek 5.5
: Arabayi yikamak 5.5
- Yerleri paspaslamak 5.5
Bahceyle ugrasmak 5
Kitap okumak 1.5
NSt
Aigverig yapmak 3
k
Masa baginda oturmak 1.5
————
TV seyretmek 1.5
\
Cinsel iligk 2
x
Araba kullanmak 1.5
———
Uyumak 1
——————
Telefon|a konusmak 1
\
Yemek yemek 0.5
\
Dus almak 5
\
Ayakta durmak 15
\
Merdivenlerden inlp gtkmak 8
\
Cocuklarla oynamak 4
i TOPLAM
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7. ILISKILER

"Aktif dinleme” tehlikeleri, Velcro (cirt cirt bant} ciftleri
nasil bir arada tutabilir, sozler neden eylemlerden neden
daha 6nemlidir ve tek bir fotograf bile nasil fark yaratabilir
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Kimi uzmanlara gore, basarili evlilik iligkilerinin temelinde “ak-
tif dinleme” denen bir etkilesim gekli yatmaktadir. Bu iletigim
tarzinda, partnerler birbirlerinin soylediklerini farkh kelimeler
kullanarak yinelerler ve karsilikli empati olusturmaya caligirlar.
Ornegin, danismanlik seansindaki bir kadinin kocasina ¢ok kiz-
digim1 anlattigim, ciinkii adamin eve hep sarhos ve buram buram
alkol kokarak geldigini ve gec saatlere kadar televizyon basinda
oturdugunu farz edin. Aktif dinlemenin ilkelerine gore, adam,
kansinin endiselerini kendi ciimleleriyle aktarir ve sonra da ken-
disine neden bu kadar sinirlendigini anlamaya cabalar. Bu sezgisel
teknik son derece popiilerdir ve “Ne demek istedigini anliyorum”
ifadesinin dogmasina yol acmastir. Peki, ama aktif dinleme basa-
nl bir iligki i¢in gercekten gerekli midir, yoksa bu da bir bagka
zihinsel séylenti midir?

1990’1 yillarda, Washington Universitesi’'nde psikolog ve
“evlilikte istikrar” iizerine diinyaca taninan bir uzman olan John
Gottman ve meslektaglari, bu sorunun cevabini bulmak i¢in uzun
siireli ve kapsamh bir (;éhsma gerceklestirmistir.®) Deneye, yiiziin
uzerinde yeni evli ¢ift dahil edilmis ve ¢iftlerden bir kameranin
oniinde oturup gatigtiklar1 bir konu iizerinde 15 dakika boyunca
sohbet etmeleri istenmigtir. Daha sonra, aragtirma ekibi ¢cekimin
her bir saniyesini ve yapilan yorumlan incelemistir. Sonraki alti yl
boyunca, aragtirmacilar ciftlerle temas kurarak hala birlikte olup

olmadiklarim ve eger birliktelerse iliskilerinde ne derece mutlu
olduklarim takip etmislerdir.
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Aktif dinlemenin etkinligini test etmek iizere, filmde olum-
suz bir duygu ya da diisiincesini (“Boyle davranman beni mutsuz
ediyor”, “Annem ve babamla konusma tarzina dayanamiyorum”
gibi) ifade eden her kiginin yorumlari detayh olarak ele ahnmagtir.
Ekip, partnerin bu yorumlara vermis oldugu cevab1 kaydetmis
ve karsidaki kisinin anlasildigini ve onunla empati kuruldugunu
gosteren aktif dinlemeye 6zgii ifade cesitleri bulmaya ¢aligmigtir.
Birlikte kalan c¢iftlerle bosanan ciftlerin ve iligkilerinde mutlu ve
mutsuz olanlann bu tiir ifadeleri kullanma sikhig1 kargilagtinlarak,

aktif dinlemenin giiciinii bilimsel olarak degerlendirilebilmistir.

Gottman ve ekibi, kendi bulgular karsisinda sagkina dénmiis
ve soke olmuslardir. Ciftler arasinda aktif dinleme cok az kulla-
nilmig ve bu yontem bir ¢iftin mutlu kalip kalmayacagini hicbir

sekilde 6ngérmemigtir. Sonuclara gore, aktif dinleme, evlilikte
mutlulukla iligkili goriinmemektedir.

Elde ettigi sonucglardan etkilenen arastirma ekibi, ikinci bir
fikir edinmek icin dikkatini bagka bir dizi videoya vermistir. Daha
onceki bir caligmada, on ii¢ y11 boyunca ciftlerden olusan bagka
bir grubu izlemisler ve videolar iizerinde benzer incelemeler yap-
miglardir. Bu calismanin verilerinde de benzer bir yap: bulmuslar;
en basarili, uzun siireli ve mutlu iligkilerde bile aktif dinlemeyi
andiran herhangi bir iletisim sekline rastlamamiglardir.

Gottman’a gore, partneriniz bir sorununu dile getirirken onun
yorumlarini kendi kelimelerinizle yenilemeniz ve onunla empati
kurmaya calismamz, ¢cok az insanin becerebilecegi bir ustahk ve
“duygusal jimnastik” gerektirmektedir. Ekibin bulgulari, aktif
dinleme kavramina siki sitkiya bagl olan evlilik danismanlarinca
tartismali bulunsa da yapilan diger bazi aragtirmalar da aktif dinle-
Mmenin bagarh bir iligkinin yapitas: oldugunu kanitlayamamigtir.®

Peki, ama partnerinizi dinlemek ve ona cevap vermeye ¢alis-
mak ilerlemenin en makul yolu degilse nedir? Gottman galigmasy,
uzun siirelj heterosekstiel birlikteliklerde, giftlerin ¢atisma anla-
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rinda belirli bir davranig diizeni sergiledigini gostermistir. Kadin,
meseleyi giindeme getirir, sorunun analizini yapar ve bazi olas:
¢oziim yollar1 Onerir. Bu diisiincelerin bazilarini kabul edebilen
ve dolayisiyla partnerleriyle bir tiir gli¢ paylasimi yaptigini ortaya
koyabilen erkeklerin iligkilerini basariyla siirdiirme ihtimalleri
daha yiiksektir. Buna karsin, erkeklerin tas duvar kesildigi ve hatta
saygisizlik yaptig iliskiler muhtemelen sona erecektir.

Iliskileri cikmaza girdiginde, birbirlerine yanit verme sekille-
rini degistirmeyi ciftlere 6gretmek miimkiindiir; fakat bu, zaman
alic1 ve zor bir yoldur. Ote yandan, 6grenmesi son derece kisa
siiren ve ciftlerin bir 6miir boyu mutlu kalmalarina yardime olan
cesitli teknikler mevcuttur. Bunun i¢in ask mektubu yazabilmeniz,
sominenin iizerine bir fotograf yerlestirmeniz ve ilk bulugmanizi
hatirlamaniz gerekir.
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Iliskinizi Degerlendirin

John Gottman tarafindan yapilmig olan arastirmalara gore, partne-
rinizin hayatimin en énemsiz gériinen ayrnintilanni bilme dereceniz
iligkinizin ne kadar stirecegine isaret edebilir. Asagidaki eglenceli test,
partnerinizle birbirinizi ne kadar iyi tanidiginizi gérmenize yardimci
olacaktir. Taraflardan biri sorulan yanitlarken partnerinin de ne cevap
verecegini tahmin eder. Sonra, partneriniz size gercek cevabini séyler
ve siz de her dogru yanitiniz igin bir puan alirsiniz. Bunun ardindan,
rolleri degistirir ve siireci tekrar edersiniz. Sonunda, elde ettiginiz iki

puani topladiginizda 0 ila 20 arasinda bir sonug elde edersiniz.

Soru

1  Genel olarak, partneriniz asagidaki film tirlerinin hangisinden
en fazla keyif alir? Korku, komedi, aksiyon, dram.

2 Partnerinizin ilk meslegi neydi?

3 Genel olarak, partneriniz asagidaki spor tirlerinin hangisinl te-
levizyonda seyretmekten en cok keyif alir? Bilardo, rugby, boks,
atletizm.

4 Partneriniz nerede dogmustur?

5  Ppartneriniz agagidaki klasiklesmis kitaplardan en ¢ok hangisini

okumay! terclh eder? Moby Dick, lki Sehrin Hikayesi, Manzarali
Bir Oda, Frankenstein.

6 Partnerinizin yaka olgusii (erkek Igin) veya beden 6lgist (kadin
Icin) nedir?
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7

10

Genel olarak, partneriniz agsadidaki tatil trlerinden en ¢ok han-

gisini tercih eder? Plaj, kayak, ylrlyds, sehir.
Partnerinizin en yakin arkadasinin adi nedir (kendiniz diginda)?

Partneriniz agagidaki diinya liderlerinden en ¢ok hangisiyle tanis-
mak isterdi? Adolf Hitler, J. F. Kennedy, Mahatma Gandhi, Winston
Churchill.

Partnerinizin gozleri ne renktir?
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Bag Kurmanin Onemi

1980’lerin sonlarinda, Massachusetts’teki Clark Universitesi'nden
arastirmaci James Laird ve meslektaslari, duyu Gtesi algilamanin
var olup olmadif iizerine ilging bir deneye katilmak isteyenlere
yonelik bir duyuru yapmistir.® Birbirini tanimayan erkek ve kadin
kathmeilar, laboratuvara aym saatte ¢agrilmig, sonra da aligilma-
dik bir siirece dahil edilmislerdir. Aragtirmaailar, ikiserli gruplara
ayrilan katilimcilarin telepati testinden 6nce bir “uyum saglama”
egzersizi yapmalan gerektigini s6ylemis ve iki katihimcidan birkag
dakika boyuneca birbirinin gozlerine bakmasi istenmistir. Sonra ikisi
de ayr1 odalara alinmis ve birine bir dizi basit resim gosterilirken,
digeri de bu goriintiilerin yapisim tahmin etmistir.

Calismanin sonunda, Laird, elde ettigi verilere bakmig ve her-
hangi bir psisik giice dair kanit bulamamistir. Peki, hayal kirikh-
gina mi ugramistir? Hic de degil. Gergekte, cahiymanin duyu Gtesi
alglamayla hicbir iligkisi yoktur ve sozde telepati testi, aragtirma-
cllarin askin psikolojisi iizerine gigir agan bir caligma yapmalarini
saglayan 6zenle hazirlanmig paravan bir soru formundan ibarettir.

Cogu insan, 4gik olmanin dig goriiniim, kisilik, kimya ve sans-
tan olusan cetrefilli bir karigima dayanan son derece karmasik bir
mesele olduguna inanir. Ote yandan, Laird farkh diisiinmekteydi.
Arastirmaci, bu egsiz ve gizemli hissin goriindiigiinden ¢ok daha
anlagilir olup olmadigim ve bu duygunun dikkatle tasarlanmig
bir ortamda yapay olarak iiretilip iretilemeyecegini merak et-
misti. Hipotezi basitti. Asik olan ciftlerin birbirlerinin gézlerinin
icine bakarak fazlaca zaman gecirdigi giinliik hayattan bilinen
bir gercekti. Laird, bunun tam tersinin de gegerli olup olmaya-
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cagin1 merak ediyordu. insanlarin birbirlerinin gozlerinin icine
bakmalarini saglayarak agk hissi uyandirmak miimkiin miiydii?

Normalde, yabancilarin gozlerinin igine bakmak tuhaf ve hatta
tecaviizkar algilandigindan, Laird, uzun siireli goz temasi saglaya-
bilmek icin suni ama inandiric1 bir neden yaratarak telepati testi
hikayesini tasarlamigtir. Boylece, duyu oOtesi algilama deneyine
katildiklarini sanan kigiler birbirlerinin gozlerinin icine baktirilmig
ve sanki birbirlerini ¢ekici buluyorlarmig gibi davranmiglardir.
Laird, bu sayede agk ve sevgi duygularinin tetiklenebilecegini
distinmiigtiir.

Sahte telepati ¢alismasinin ardindan, tiim katilimeilardan
deneydeki partnerlerine yonelik agkla ilgili duygularin1 deger-
lendirmeleri istenmigtir. Veriler, Laird’in hakli oldugunu ortaya
koyarak katilimecilarin heniiz bulduklar ruh eslerine kars: gercek
ilgi ve sevgi hisleri beslediklerini gostermistir.

Bu ¢aligma, sevgi psikolojisi anlayisina yenilikgi bir yaklasim
kazandirmistir. Insan davranisina bu agidan bakildiginda, sadece
duygu ve diisiincelerimiz davraniglarimizi etkilememektedir; dav-
rams seklimiz de duygu ve diisiincelerimiz tizerinde etkiye sahiptir.

Aragtirmacilarin goniil meselelerini daha iyi anlayabilmelerine
yardima olan bu yaklagimi inceleyen tek bilim adami Laird degil-
dir. Stony Brook’taki New York Eyalet Universitesi’nden Arthur
Aron ve meslektaslarinin yiiriitmiis oldugu bir baska calisma, ayni
yaklagimin ciftleri birbirine yakinlagtirmada kullanmlabilecegini
one siirmektedir.¥ Her romantik iligkinin baslangi¢c dénemleri
genellikle heyecan doludur. Hayat1 yeni bir partnerle yagamaya
baglamak ayricalikh bir keyiftir. Ote yandan, kayd: yirmi yil ileri
sardigimzda, oldukga farkli bir resim kargimiza c¢ikar. Artik, gift
birbirini ¢ok iyi tanimaktadir ve hayatlar da rutinlesmistir. Ayni
restoranlar, ayni tatil mekanlar1 ve aym sohbetler... Asinalik hissi
rahatlatici olsa da sikic1 bir atmosfer yaratarak kalplerin eskiden
oldugu gibi atmamasina neden olabilir.
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Aron, tipki bir bagkasinmin gozlerinin i¢ine bakmanin cazibeyi
tetiklemesi gibi, ciftlerin birbirlerine kur yapmalarim saglamanin
fliskilerindeki romantizm atesini yeniden alevlendirmeye yardimei
olup olmayacagim merak etmistir. Yeni ve eglenceli bir seyler yapa-
rak evlilik hayatinin monotonlugunun kirilmas, giftlerin birbirini
daha cekici bulmasim saglayacak midir? ilk caligmasi icin, Aron,
gazeteye ilan vererek “iliskileri etkileyen faktorleri” inceleyen bir
deneye katilmak isteyecek ciftlere ¢agrida bulunmustur.

Goniilliiler laboratuvara geldiginde, her ¢ift iligkisi hakkinda
bir soru formu doldurmus ve iki gruptan birine rastgele bir sekilde
tayin edilmistir. Daha sonra, aragtirmacilar masa ve sandalyeleri

kaldirmig, yere minderler sermis ve deneyin sonraki asamasin
baglatmastur.

Ciftlerin yarisina birer rulo cirt cirt bant verilmis ve tuhaf
bir oyun oynayacaklar: séylenmistir. Bu esnada, ¢iftlerin gozleri
parlar ve birbirlerine ne olup bittigini bilen bir sekilde bakarlarsa
aragtirmacilar onlardan hemen gitmelerini rica etmistir. Geriye
kalanlarin sag el bilegi partnerlerinin sol el bilegine, sag ayak
bilegi de sol ayak bilegine cirt cirt bantla sabitlenmisgtir.

Lionel Richie’nin “Stuck On You” (Sana Tutkunum) adh par¢asim
minldanma istegine karsi koyan arastirmacilar, odamn ortasina
1 metre yiiksekliginde kopiikten bir engel yerlestirmigler ve her
¢ifte biiyiik bir yastik vermiglerdir. Ciftlerin ellerinin ve dizlerinin
istiinde emekleyerek engeli agmasi, odanmn obiir tarafina kadar
emeklemesi, geri donmesi, engeli yeniden agmas: ve baslangi¢
pozisyonuna donmesi gerekmektedir. Olay: biraz daha ilgincles-
tirmek icin, yastig viicutlarinin arasinda tasimalar (eller, kollar
ya da digler kullanilmadan) ve turu 60 saniye iginde tamamla-
malar1 s6ylenmistir. Kimsenin hayal kirikligina ugramamas: igin
katihmerlardan kol saatleri alinmig (o karmasada cizilmelerini
istemeyiz bahanesiyle) ve herkes gorevi zamaninda bitirmis gibi

davranilmigtir.
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Diger gruptaki giftlerden ¢cok daha siradan bir sey yapmalan
istenmigtir. Partnerlerden biri elleri ve dizleri iizerinde emekleyerek
verilen topu odanin ortasinda belirlenmis noktaya yuvarlayacaktir.
Diger partner odamn kenarindan onu seyredecek ve top hedefe
ulastiginda partneriyle yer degistirerek bu kez de kendisi topu
baslangi¢ noktasina yuvarlayacaktir.

Arashrmacilar, ¢iftlerin cogunun daha 6nce kopiikten bir engel
iizerinden emeklemediklerini diisiinerek bu deneyimin onlar icin
yeni, eglenceli ve biraz da heyecan verici olacagini diisiinmiistiir.
Bu deneyim, ¢iftler i¢in birlikte bir hedefe ulagabilmeleri ve bir-
birlerini yeni ve olagandisi bir bakis acisindan gormeleri adina
bir firsat olmustur. Kavramsal olarak bakildiginda, hayatlarinin
cok daha heyecanh oldugu yeni tanistiklar1 zamanlardaki gibi bir
tecriibe yasamiglardir. Buna kargin, kontrol grubundakiler ¢ok
daha siradan olan ve ortak ¢aba gerektirmeyen bir gorevi yerine
getirmislerdir.

Deneyin sonunda, tiim ciftler, partnerlerinin kendilerini ne
derece “heyecanlandirdigin1” ve “mutlu ettigini” degerlendiren
cesitli formlar (hi¢c de romantik bir ismi olmayan “Romantik Agk
Belirtileri Kontrol Listesi” de dahil) doldurmuslardir. Tahmin edil-
digi iizere, kopiikten devasa engeli fetheden giftler, birbirlerine
karsi, top yuvarlama gorevini tamamlayanlardan ¢ok daha sevgi
doluydular. Ortaklaga ¢aba gerektiren yeni ve eglenceli bir akti-
viteyi birlikte sadece birka¢ dakika yapmak mucizeler yaratmig
goriiniiyordu.

Ik ¢ahsmanin sonuclarindan cesaretlenen Aron ve ekibi,
deneyi tekrarlamis, ama bu sefer giftler arasindaki memnuniyeti
degerlendirmek icin deney sonunda form doldurtmak yerine bagka
bir 6l¢iim arac: kullanmiglardir. Bu ¢aligmanin sonunda, uzmanlar
her gifti gelecek tatilleriyle veya evlerinde yapacaklar yeniliklerle
ilgili sohbet ederlerken filme almigtir. Daha sonra uzmanlar film-
leri izleyerek her partnerin bir tiir muhalefet sergiledigi anlan
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dikkatle saymislardir. Cirt cirt bant giftleri, top yuvarlayanlardan
ok daha fazla olumlu yorumda bulunmuslardir.

Aron’un bulgular, davramslarimizin nasil diisliniip hisset-
tigimiz iizerinde ne denli giiclii bir etkisi oldugunu gostermesi
agsindan da miithimdir. Yabane: bir insanin gozlerinin i¢ine bak-
manin karsilikh cazibe hislerini tetiklemesi gibi, ciftlerin birbirine
kur yaptiklar o ilk heyecanli zamanlar hatirlatan aktivitelerde
bulunmalan eski tutkularim alevlendirebilir.

Bu arastirmaya gore, romantizmi canlh tutmak igin bir rulo
art cirt, kopiikten biiyiik bir engel ve acik fikirlilik yeterlidir.
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Aron’un calismalar, uzun siredir bir arada olan ciftlerin birbirlerine
daha fazla ¢ekim duyabilmeleri icin birlikte yeni, heyecanl ve bir
amaca yonelik aktivitelerde bulunmalar gerektigini géstermektedir.
Bu bulgu, yillardir stren iligkilerinde mutlulugu kaybetmeyen giftle-
rin, her iki partnerin de dahil oldugu heyecanli ve aktif aktivitelerde

bulunduklarini ortaya koyan cesitli anketlerle de destekienmektedir.

Partnerinizle beraber spor yapin, amator tiyatro oyunlarinda oynayin,
kayalara tirmanin, yeni yerler géruin, yeni bir dans 6@renin ya da tatilde
olagandisi yerlere gidin... Unutmayin ki, hayatin képukten engellerini

birlikte agan ciftler birbirlerine daha da siki baglanacaktir.
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Romantizmi Basitlestirin

Kisa bir zaman &nce, romantik davranislarin psikolojisini inceleyen
genis lgekli, online bir anket gerceklestirdim. Yazar Rachael Arms-
trong ile birlikte pek ¢ok romantik davramsin tanimimi iceren bir
soru formu olusturduk. Ornegin, “Ofiste kotii bir giiniin ardindan
partneriniz icin rahatlatici bir banyo hazirlamak”, “Usiidiigiinde
ona paltonuzu tutmak” ve “Hafta sonunda onu heyecan verici bir
yerlere kagirmak” gibi... Anketi Ingiltere ve Amerika’dan 1500’iin
uzerinde insan doldurmus ve sonuglar romantizmin altinda yatan
gizli psikolojiyi ortaya cikarmaya yardime: olmugtur. Kadinlar sik
sik erkeklerin pek de romantik yaratiklar olmadigindan sikiyet
eder. Peki, ama anket bu endiseleri dogrulamis midir?

Kadinlardan romantik davraniglar listesine goz atmalar ve
kendi partnerlerinin her bir davranigi ne kadar siklikta yaptigini
belirtmeleri istenmigtir. Bulgular son derece i¢ kararhcidir. Orne-
gin, kadinlarin yizde 55’i zor bir giiniin ardindan partnerlerinin
kendileri igin hi¢ banyo hazirlamadigin, yiizde 45’i iisiidigiinde
kendisine palto tutulmadigim ve yiizde 53'ii de hafta sonu igin
heyecan verici bir yere kacirilmadigimi ifade etmistir. Bunlar, er-
keklerin romantik olmadigyla ilgili sikayetleri destekleyen tarafsiz

kamtlardir. Oyleyse bu ilgisizligin nedeni ne olabilir?

Anketin bir baska béliimiinde, erkek katihmeilardan listeye
bakmalar ve on puanlik bir élgek kullanarak bir kadinin her bir
davranmigi ne kadar romantik bulacagim tahmin etmeleri isten-
migtir. Buna kargin, kadin katihmecilara ayni dlgegi her davranis:
kendilerinin ne denli romantik bulacagim degerlendirmede kullan-
malarn séylenmistir. Sonuglar, erkeklerin en basit bir davramsin

bile romantik degerini hafife aldigin ortaya koymugtur.
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10 Ona en sevdigi sarkilardan olugan karigik bir albim hazir-

laymn - yiizde 12.

Ilging bir sekilde, bir tiir kacis ya da siirpriz iceren davra-
mslar listenin iist siralarinda yer almakta, bunlan ince diisiinceyi
yansitanlar izlemekte, maddi yonii bariz olanlar ise son siralarda
bulunmaktadir, Bilimsel kamtlara gore, s6z konusu romantizm

oldugunda, 6nemli olan diigiinmektir.
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Bire Bes:
Sozciikler Eylemlerden Daha Onemli Oldugunda

Asagidaki resimdeki mutsuz yiizii bulmaya c¢alisin.

Cogu kisi icin, bu iglem gayet basittir; mutsuz yiizii digerlerinin
arasindan ayirt etmek gok kolaydir. Araghrmalara gore, kavramsal
acgidan bakildiginda, aym etki giinliik hayatimizin pek ¢ok yoniine
de tesir etmektedir. Nasil diisiiniip davrandi§imiz s6z konusu ol-
dugunda, olumsuz olaylar ve tecriibeler olumlulardan cok daha
fazla dikkatimizi ceker ve etkileri de daha biiyiiktiir.’® insanlar
kotii bir ruhsal durum igindeyken, bir iligkilerinin sona ermesi
veya isten cikartilmalan gibi yagamlarindaki diger olumsuzluklar
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akillarina gelir. Ama negelendiklerinde de ilk 6piigmelerini ya da
en giizel tatillerini hatirlamaya pek hevesli degillerdir. Kisinin tek
bir yalan dahi séylemesi veya diiriistge davranmamas itibarini
zedeleyebilir ve olumlu bir imaj olugturmak igin harcadig1 onca

sene bosa gidebilir.

“Dost Kazanma ve Insanlari Etkileme Sanat1” adli kitabinda,
Dale Carnegie, ayni kuralin arkadaslarimiza ve partnerlerimize
yaptifimiz yorumlar icin de gecerli oldugunu One siirmektedir.
Camegie’ye gore, kiigiiciik bir olumsuz elestirinin bile iligkiler
iizerinde son derece zarar verici bir etkisi vardir; dolayisiyla, ya-
kinlarimizi ve sevdiklerimizi bol bol 6vmeliyizdir. Yillar i¢inde,
pek cok yazar Carnegie’nin diigiincelerinin aynisini yansitmigtir.
Ornegin, Amerikali mizah¢i1 Helen Rowland, bir keresinde séyle
demistir: “Bir kadinin 6vgiisii, bir erkegin basim hafifce dondiire-
bilir; fakat elestirisi dogrudan kalbine giderek onu 6yle bir sikar
ki, o kalbin kadin i¢in giicli bir agk duymas: miimkiin olamaz.”

Peki, ama bu iddialar modern bilimin bulgulan tarafindan
da desteklenmekte midir?

Daha 6nce de bahsettigimiz gibi, psikolog John Gottman, meslek
hayatinin otuz yilindan fazlasini bir ¢iftin birlikte kalacagina veya
ayrilacagina isaret eden temel faktorleri kesfetmeye adamigtir.(®
Galismalarinin ¢ogu, birbiriyle iligkileri iizerine sohbet eden ¢ift-
lerin yorumlarinin incelenmesinden olugmaktadir. Yillar icinde,
Gottman, 6zellikle olumlu (aym fikri paylagma, anlayis gosterme
veya affetme gibi) ve olumsuz (muhalefet, elestiri veya saygisizhk
gibi) yorumlarin oynadig rollerle ilgilenmeye baslamigtir. Biiyiik
bir dikkatle bu yorumlarnn kullanilma sikhifin1 kaydeden ve sonra
lligkinin basarili mi, bagarisiz mi oldugunu takip eden Gottman,
bir birlikteligi sonlanmaya gotiiren olumlu ve olumsuz yorum-
larin oranin1 ortaya koyabilmistir. Bulgular son derece ilgingctir
ve Carnegie’nin diigiinceleriyle siki sikiya baghdir, Bir iligkinin
bagarili olabilmesi igin, olumlu yorumlarin kullamima sikhiginin
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olumsuz yorumlart bire bes oraninda agsmas: gerekmektedir. Bagka
bir deyimle, tek bir elestirinin neden oldugu zarar1 gidermek i¢in
bes olumlu ifade lazimdur.

Olumsuzlugun giiciinii kanitlamasinin disinda, Gottman’in
caligmalari, karsgithigin ve elestirinin neden bu kadar yikici oldu-
gunu da incelemistir. insanlarin olumlu ve olumsuz yorumlara
verdikleri tepkiler iki farkli diizen ortaya koymustur. Kisi, olumlu
bir ifadede bulundugunda (“Ne giizel kravat” gibi), partneri de
genellikle olumlu bir ifadeyle yanit vermektedir (“Tesekkiirler,
senin de elbisen cok hos” gibi). Ote yandan, bu diizen ¢ok da tu-
tarh degildir; nitekim art arda olumlu ifadelerin siralanmasi (“Ne
giizel kravat. Ayrica gomlegini ve kazagini1 da ¢cok begendim” gibi),
genellikle tek bir olumlu yanit bile saglamamaktadir (“Saat kag”
gibi). Buna kargin, olumsuz yorumlara verilen yanitlar cok daha
ongoriilebilirdir; nitekim en kiigiik bir elestiri bile (“Bu kravat
takacagindan emin misin?” gibi) ¢ig gibi biiyiiyen bir olumsuzluk
silsilesini tetiklemektedir (“Sen begenmesen de ben begendim. Us-
telik kravatimla ilgili ne diigiindiiglin umurumda bile degil. Sanki
senin elbisen diinyadaki en giizel elbise mi? Bence o elbiseyle bir
bostan korkuluguna benzemissin. Bu durumda, ben kagiyorum”
gibi). Iligkiler karsihkh destek ve uzlasma ile beslenerek hayatta
kalir. Kiigiiciik bir limoni yorumun bile sevgi ve 6zenle tatlandi-
rilmasi gerekir.

Partnerlerin birbirleriyle konusurken kullandiklan dili gozlem-
leyip gerektiginde yumusatmasi, zaman ve emek gerektirir. Diger
yandan, aragtirmacilar, iligkileri iyilestirmede yararlanilabilecek
hi1zli ama etkili yollar kesfetmislerdir.

Ornegin, Austin’deki Texas Universitesi'nden psikolog Richard
Slatcher ve James Pennebaker tarafindan yiiriitiilmiis olan calig-
may1 ele alalim.(7) Slatcher ve Pennebaker, baslarindan sarsic1 bir
olay gegen kisilerin duygu ve diisiincelerini yaziya dékmelerinin
depresyonu 6nlemeye ve bagigikhik sistemini giiclendirmeye yara-
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digwin 6nceki aragtirmalarca ortaya kondugunu biliyordu. Peki,
aym yontem, iligkilerin kalitesini de artirabilir miydi? Bunu bulmak
iizere, deneylerine seksenin iizerinde iligkileri yeni olan cifti dahil
etmigler ve her ciftin bir iiyesini iki gruptan birine rastgele tayin
etmiglerdir. Bir gruptakilerden, art arda ii¢ giin boyunca giinde
20 dakika mevecut iligkileri hakkindaki duygu ve diisiincelerini
yazmalar: istenmigtir. Diger gruptakilere ise ayni zamam o giin
neler yaptiklarin1 yazmaya harcamalar: sdylenmistir. Ug ay sonra,
aragirmacilar tiim katihmecilarla temas kurarak iligkilerinin de-
vam edip etmedigini 6grenmistir. lging bir sekilde, taraflardan
birinin partneriyle ilgili duygularimi yaziya dékmesinin anlaml
etkisi olmustur: Giin i¢inde neler yaptiklarim yazanlarin yiizde

52'sine kiyasla hislerini yazarak ifade edenlerin yiizde 77’si part-
nerleriyle hala ¢ikmaktayda.

Bu biiyiik farkin ardinda yatan gercegi bulmak amaciyla, aras-
trmacilar, i aylik degerlendirme siiresi boyunca ciftlerin birbirine
gonderdigi mesajlan toplayip incelemislerdir. Mesajlardaki tiim
olumlu ve olumsuz kelimeleri dikkatle saydiklarinda, iliskileri
hakkinda yaz1 yazanlarin mesajlarinin, giinliik faaliyetleriyle ilgili
yazanlardan cok daha fazla olumlu kelime icerdigini gormiislerdir.
Kisaca, sonuclar, onemsiz gibi gériinen bir yazi yazma igleminin
nasil biiyiik bir etkisi olabilecegini gostermistir. Ug giin iist iiste,
giinde 20 dakika iligkisi hakkinda bir geyler yazmasi kiginin hem
partnerine kars: kullandig: dil iizerinde etkili olmus hem de bir-
likteliklerinin devam etme olasiigim artirmigtir.

Konuyla ilgili diger bazi arastlr{nalal', ili$kiffi2in gidisatini
giin boyunca giinde 20 dakika harcamaya

ivilestirmek adina ii¢ e s
lyilestirme iirmugtir. Asagidaki resme bir

dahi gerek olmayabilecegini on€ s

g0z atin.
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Sol taraftaki beyaz daire, sag taraftaki beyaz daireden daha
biiyiik goriinmektedir. Esasen, ikisinin de boyutlar1 aymidir, fakat
farkh ebatlarda goriinmektedirler ¢iinkii beynimiz dairelerin her
birini etrafindakilerle otomatik olarak karsilastirmaktadir. Sol-
daki beyaz daire kii¢iik dairelerle ¢evrelendiginden, onlara kiyasla
daha biiyiik goriiniir. Buna karsin, sagdaki daire biiyiik dairelerle

cevrelenmistir ve dolayisiyla daha kiiciik goriiniir.

Groningen Universitesi’'nden Bram Buunk ve meslektaglar, aym
tiir “karsilagtirmali diisiinme”nin insanlarin iligkilerine bakis aci-
larim diizeltmede kullanihip kullanilamayacagin1 merak etmistir.®
Bu amagla, Buunk, deneyine uzun siireli bir birliktelik yasamakta
olan baz géniilliileri dahil etmig ve onlardan partnerleriyle il-
gili su iki sekilden birinde diisiinmelerini istemistir. Bir gruba,
iligkilerinin neden giizel olduguyla ilgili birkac kelime yazmalart;
diger gruba ise oncelikle kendilerininki kadar iyi olmayan diger
iligkileri diigiinmeleri, sonra da kendi iligkilerinin neden daha iyi
oldugunu yazmalan séylenmistir. Kavramsal acidan, ikinci gru-
bun gérevi, soldaki dairelerin durumuna benzemektedir. Tahmin

edilecegi iizere, kendi iligkilerini zihinsel olarak daha kiiciik dai-
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relerle cevreleyen katilimeilar partnerleri hakkinda daha olumlu
duygular hissetmislerdir.

Son olarak, psikolog Sandra Murray ve John Holmes tarafindan
yiiriitillen ¢aligma, tek bir kelimenin bile biiyiik fark yaratabilecegini
ortaya koymaktadir.®® Bu aragtirmada, katiimcilara partnerlerinin
en olumlu ve en olumsuz yonleri sorulmustur. Bunun ardindan,
araghirma ekibi katilimeilar: bir y1l boyunca izlemis ve bu donem
boyunca hangi iligkilerin devam edip etmedigini gozlemlemistir.
Daha sonra, bagarih ve basansiz iliskilerdeki kisilerin ilk goriis-
meler sirasinda kullanmis olduklar: farkh dil yapilarim incele-
miglerdir. En 6nemli farkin tek bir kelime iizerine odaklandigim
gormiiglerdir. Bu kelime “ama”dir. Partnerlerinin olumsuz yonle-
rinden bahsederken, iligkilerini basariyla siirdiirenler, herhangi bir
elegtirilerini bile bir sekilde hafifletmeye calismislardir. Ornegin,
kocas1 tembeldir, ama bu durum onlan cok giildiirmektedir. Ka-
st mutfakta ¢ok kotiidiir, ama bu sayede disarida sik stk yemek
yemektedirler. Kocasi icedoniiktiir, ama sevgisini farkh sekillerde
ifade eder. Karis1 bazen diigiincesizdir, ama bunun nedeni ¢ok zor
bir cocukluk gec¢irmis olmasidir... Goriildiigii iizere, tek bir kelime
bile partnerlerin sézde kusurlarinin olumsuz etkisini azaltmaya
yardimel olmakta ve iligkiyi dengede tutmaktadir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Asagida verilen tg ginliik gorev, iliskinlz hakkinda bir seyler yazmanin
cesitli fiziksel ve psikolojik faydalan oldugunu gosteren deneylerde
kullanilanlara benzemektedir ve iliskinizin daha uzun strell olmasini

saglayabilir.

GON 1

icinde bulundugunuz romantik iliskiyle ilgili en derin duygularinizi
yazmak icin 10 dakikanizi ayinn. Duygu ve diisiincelerinizi kesfet-

mekten ¢ekinmeyin.

GUN 2
Sizinkinden daha kétli buldugunuz bir iliski yagamakta olan birini

distnin. Kendi iligkinizin neden daha glizel oldugunu anlatan iig

o6nemli neden yazin.

GOUN 3

Partnerinizin 6nemli bir olumlu yéniini yazin ve bu 62e|li§inin sizin
igin neden mihim oldugunu ifade edin.

2imdi de partnerinizin hatali buldugunuz bir yoniina yazin (kisiligi,
aligkanliklan veya davranislariyla ilgili) ve bu kusuru telafi edecek ya

da sirin gosterecek bir neden belirtin.

Ninova



RICHARD WISEMAN e 219

Odadan ipucu Edinin

Hi¢c tammmadiginiz bir insanin oturma odasina girdiginizi farz edin.
Bu kisi hakkinda hicbir sey bilmiyorsunuz ve etrafa goyle bir goz
gezdirip karakteriyle ilgili fikir edinmeniz gerekiyor. Duvarlardaki
resimlere ve gominenin iistiindeki fotograflara bir bakin. Kitaplarin
ve CD’lerin odaya nasil konmus oldugunu inceleyin. Bunlar size
ne anlatiyor? Sizce burada yagayan kisi disadoniik miidiir yoksa
icedoniik miidiir? Asabi mi yoksa rahat midir? Bir iliski icerisinde
mi ve eger Oyleyse partneriyle gercekten mutlu mu? Pekal4, artik

aynima zaman geldi. Hayali ev sahibi gelmek iizere ve sizi iceride
yakalamasini istemeyiz.

Kisa bir siire 6nce, psikologlar, kisinin evine ve ofisine bakarak
karakteri ve iligkileri hakkinda fikir edinilip edinilemeyecegiyle
ilgilenmeye baslamiglardir. Ornegin, birkag y1l 6nce, Austin’deki
Texas Universitesi'nden Sam Gosling, goniilliilerden standart ki-
silik testleri doldurmalarin istemis, sonra da bu kigilerin yagadig
ve calistig1 yerlere uzmanlar gondererek mekénlarin ozelliklerini
dikkatle kaydettirmistir.t® Odalar dagimk mi, yoksa derli toplu
mudur? Duvarlarda ne tiir resimler vardir? Saks: bitkileri var
midir ve varsa kag tanedir? Aragtirma sonuglari, ornegin, yaratic
insanlarin yatak odalarinda diger insanlara kiyasla daha ¢ok kitap
ve dergi olmadigim, fakat okuduklar konularu} daha fazl:il qesitlii
likte oldugunu gostermistir. Benzer ?t.eldl({e,"soz konusu igyerleri
oldugunda, digadoniik kigilerin ofisleri igedoniik mesle.ktasl.armdan
daha sicak ve samimi bulunmustur. Dolaysiyla, Gosl.m.g, insanla-
nn yasadiklari ve cahighiklarl Oftam:a“n karakterlerinin pek ¢ok
yoniinii yansittig sonucuna.".a"'m‘s Ir. A
. Diger bazi qahsmal?r, klsls.;l;clzl;lilll:ildugl‘l n‘lekanlara. b*‘lftu'uk
iligkileri hakkinda né sByleneb! aragtirmigtir. Simdi sira
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yeni bir egzersize geldi. Bu egzersiz, su anda bir iligki i¢cinde olanlar
icindir; yani eger yalmzsamz sizin iginize yaramaz. Bunun igin
{izgiiniim. Egzersizin olumlu ydnii ise, son derece hizli olmasi ve
sonuclar i¢in fazla beklemenizi gerektirmemesidir.

Oncelikle, misafirlerinizi evinizin hangi odasinda agirlamay
tercih ettiginize karar verin. Simdi, bu odanin ortasinda oturup
etrafiniza baktigimzi hayal edin (pek tabii, ger¢ekten odadaysamz
hayal etmenize gerek yok). Bir kagida odadaki en sevdiginiz nes-
nelerin listesini yapin. Posterler, tablolar, masalar, sandalyeler,
biblolar, saks: bitkileri, oyuncaklar ve arag gerecler gibi... Size ¢ekici
gelen herhangi bir seyi kaydedebilirsiniz. Daha sonra, listedeki
her bir nesneyi nasil edindiginizi diigiiniin. Nesneyi partneriniz
aldiysa veya birlikte aldiysamz yanma bir dogrulama isareti koyun.
En az bes nesne belirlemis ve dolayisiyla sifir ila bes arasinda
dogrulama isareti elde etmis olmalisiniz.

Dogrulama isaretlerinin sayis1 iliskiniz hakkinda ne soyle-
mektedir? Claremont Graduate Universitesi'nden psikolog Andrew
Lohmann ve meslektaglarina gore, cok fazla sey séyler.®? Lohmann,
aragtirmasina yiiziin iizerinde c¢ifti dahil etmis, onlardan “odadaki
nesneleri isaretleme” gorevini yerine getirmelerini ve kendilerini
partnerlerine ne kadar yakin hissettiklerini degerlendirmelerini
istemistir. Sonuclar, dogrulama isaretleri ne kadar fazlaysa iliski-
nin de o kadar samimi ve saglikli olduguna, iliskinin uzun vadeli
goriildiigiine ve siirmesi icin zaman ve emek harcamaya istekli
olunduguna isaret etmistir. Yani, bir dahaki sefere bir arkadasim-
zin evine gittiginizde, ona odadaki bazi 6ne ¢ikan nesneleri nasil
edindigini sorabilirsiniz—iligkisi hakkinda tahmin ettiginden gok
daha fazlasini séyleyecektir.

Kisiye iligkisini hatirlatan nesnelerin varhg, mutlu hatiralan
canlandirabilir ve kisinin kendisini iyi hissetmesini saglayabilir.
Ya da iligkisinin duygusal veya eglenceli bir anim hatirlatabilir.
Ote yandan, yakin zamanli baza aragtirmalara gore, bundan daha
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fazlasim da saghyor olabilir. Florida Eyalet Universitesi’'nden Jon
Maner ve meslektaslari, askin giiciinii kesfetmek amaciyla gercek-
lestirdikleri dahiyane bir ¢calismaya, uzun siireli bir iligki i¢inde
olan yiizden fazla 6grenciyi dahil etmis ve onlara kars: cinse ait
fotograflar gostererek iclerinde fiziksel olarak en cekici bulduk-
larim se¢melerini s6ylemiglerdir.(® Bunun ardindan, bir gruptan
partnerleri i¢in giiclii agk duygular besledikleri bir an hakkinda
bir yaz1 yazmalari, kontrol grubundan ise istedikleri herhangi bir
konuyla ilgili bir seyler yazmalar istenmistir.

Yazilarimi yazarlarken, 6grencilere az 6nce ¢ekici bulduklan
kiginin fotografini1 unutmalan s6ylenmistir. Ayrica, fotograf akil-
larina gelecek olursa kagitlarinin kenarina bir dogrulama igareti
koymalar bildirilmigtir. Insanlardan bir seyi diigiinmemelerini
istemek, genellikle tam tersi etki yaparak o seye daha da odak-
lanilmasina yarar. Sayfa basina ortalama dért dogrulama isareti
koyan kontrol grubu icin bu kesinlikle gegerlidir. Ote yandan,
agklanyla ilgili yaz1 yazanlar fotografi zihinlerinden ¢ok daha ko-
lay uzaklagtirmis ve her iki sayfa basina yalmzca bir dogrulama
isareti koymuslardir.

Deneyin ilerleyen boliimlerinde, herkesten segtigi fotografla
ilgili miimkiin oldugunca fazla seyi hatirlamasi istenmistir. “Agk”
grubunda olanlar, kiginin elbisesinin rengi veya fotografin gekildigi
yer gibi daha genel 6zellikleri hatirlamis; fotograftaki kisinin cezp
edici gozleri ya da harika bir giiliimsemesi oldugu gibi fiziksel
¢ekicilikle iligkili nitelikleri unutmustur. Asik olan 6grenciler,
kontrol grubundakilere kiyasla gekicilik niteliklerinin yaklagik
tigte ikisini hatirlamislardir.

Bu bulgular, partnerinize hissettiginiz agkla ilgili sadece birkag
dakika diisiinmenizin bile, kars: cinsten cekici kisilere duyacaginiz
llgiyi biiyiik oranda azaltacagin géstermektedir. Aragtirma ekibine
gore, bu mekanizma, c¢iftleri bir arada tutmaya yardimei olmak
i¢in binlerce y1l icinde evrimlegen bir sistem olabilir. Ayrica, size
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partnerinizi hatirlatan herhangi bir nesnenin 6nemli psikolojik
etkileri de vardir. Fotograflardan alyansa ya da yurt digindaki o
keyifli gezi sirasinda almis oldugunuz kolyeye kadar, hepsi part-
nerinizi rakiplerine tercih etmenizi saglar.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Yasadiginiz veya calistiginiz ortamlara size partnerinizi hatirlatacak
nesneler yerlestirmeniz iligkiniz icin iyi olacaktir. Bu nesne bir yazk,
kiipe veya kolye olabilir. Ya da partnerinizin size hediye etmis oldugu
herhangi bir sey olabilir. Cizdaminizin gériinen bir kdsesine ikinizin
birlikte ¢ekilmis bir fotografini da koyabilirsiniz. Her ne olursa olsun,
unutmayin ki bu nesneler sadece agkinizin bir kaniti olmakla kalmaz,
aynmi zamanda 6nemli bir psikolojik etki de gosterirler. Hem mutlu
anilan ve olumlu diisinceleri canli tutar hem de kars cinsi gekici bul-

mayi daha az gekici kilan evrimsel bir mekanizmay harekete gegirirler.
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8. KARAR ALMA

Iki kafa bir kafadan neden daha iyi degildir, aldiginiz bir
karardan asla pisman olmamanin, gizli ikna edicilerden
korunmanin ve size yalan soylendigini anlamanin yollari.
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Insanlar isyerinde 6nemli bir karar almak istediklerinde, meseleyi
bir grup bilgili ve makul meslektaglariyla tartismaya acarlar. Goru-
niiste, bu gayet mantikh bir plandir. Ne de olsa, karar alirken farkh
gecmisleri, tecriibeleri ve uzmanhklar: olan kisilere danigmanin
daha dogru ve dengeli bir bakig acis1 edinmeye yardime: olacagim
hayal etmek zor degildir. Peki, ama birkac¢ kafa tek kafadan ger-
cekten daha mu iyidir? Psikologlar bu konu iizerine yiizlerce deney
gerceklestirmislerdir. Elde edilen bulgular ise grup istisarelerinin
en siki taraftarlarin bile sagirtacak tiirdendir.

Bu caligmalar icinde belki de en bilineni, MIT mezunu James
Stoner tarafindan 1960’h y1illarin baslarinda gergeklestirilmigtir.
Stoner, aragtirmasinda, risk alma konusunu ele almigtir.® O giine
dek yapilan aragtirma sonuclarinin bazi insanlarin hayati simr-
larda yagsamay tercih ettigini, bazilarinin ise risklerden kagindigim
gostermesi siirpriz degildir. Ote yandan, Stoner, insanlarin daha
riskli (veya daha az riskli) kararlar bir gruba dahilken mi almaya
meyilli olduklarini merak etmistir. Bunu kesfetmek iizere, basit
ama zekice bir deney gelistirmistir.

Stoner ¢alismasinin ilk kisminda katilimcilardan bir yagam
kocunun roliinii iistlenmelerini istemigtir. Katilimecilara, kiginin bir
ikilemle kars1 karsiya kaldig cesitli senaryolar sunulmusg ve cikasg
yolu olarak verilen seceneklerden en iyisini segmeleri s6ylenmistir.
Stoner, bu se¢enekleri dyle bir tasarlamigtir ki, her biri farkh bir
risk diizeyini temsil etmektedir. Ornegin, bir senaryo, hayatim
basit gerilim romanlar1 yazarak kazanan Helen isimli bir yazar
hakkindadir. Helen’in akhna yeni bir roman fikri gelmis, fakat
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bu fikrin pesinden gidebilmesi i¢in ucuz gerilim romanlarini bir
kenara birakip gelirinde bir diisiisii goze almasi gerekmigtir. isin
olumlu yonii, roman sayesinde biiyiik bir ¢ikis yakalayp ¢ok fazla
para kazanabilecek olmasidir. Olumsuz yonii ise, romanin hig sat-
mayarak Helen’in zamanini ve emeklerini bosa cikartabilecegidir.
Kathhmcilardan, Helen'in ikilemi hakkinda diisiinmeleri ve basit
gerilim romanlarindan kazandig diizenli gelirden vazgecmeden
once yeni romanin basarili olacagindan ne kadar emin olmasi
gerektigini belirtmeleri istenmistir.

Thtiyath bir katilimei, Helen’in bu ise kalkismadan &nce yiizde
100 emin olmasi gerektigini sdyleyebilir. Risk almaya daha 1hml
yaklagan biri ise, yiizde 10’luk bir bagan ihtimalinin bile yeterli
oldugunu ifade edebilir.

Stoner, katihmcilar: beger kigiden olugan kiiciik gruplara bol-
migtir. Gruplara senaryolari tartigmalan ve fikir birligine var-
malar1 s6ylenmistir. Sonuglar, grupca alinan kararlarin bireysel
ahnan kararlardan ¢ok daha riskli oldugunu acikqa gostermistir.
Gruplar, Helen’in her gseyi birakarak yeni romanit {izerinde ¢alig-
masin1 onerirken, bireyler gerilim romam yazmaya devam etmesi
konusunda 1srare1 olmustur. Konu tizerine yapilan yiizlerce farkl
talymaya gore, bu etki kisinin tek bagina karar almasindan ziyade
kutuplasmayla ilgilidir. Stonei’in klasik calismalarinda, cesitli fak-
torler grubun daha riskli kararlar almasma neden olmus, fakat
diger deneylerde gruplar bireylerden daha tutucu bulunmustur.
Kisaca, bir gruba dahil olmak kisilerin fikirlerini abartarak tek
baglarina alacaklarindan daha uc kararlar almalarina yol agmak-
tadir. Gruptaki bireylerin baslangictaki egilimlerine bagh olarak,
nihai karar ya son derece riskli ya da tutucu olmaktadur.

Bu ilging olgu pek ¢ok farkh durumda ortaya gtkmaktadir ve
Sonuglar1 cogu zaman endige vericidir. Ornegin, irksal meselelerde
iinyarglh bir grup insam bir araya getirdiginizde, konu lizerine ¢ok
daha u¢ kararlar alabilirler.® Zayif projelere yatirim yapmaya agik
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olan isadamlarini topladiginizda, paralarini ¢argur etmeye daha da
meyilli olurlar.® Saldirgan gencler birlikte vakit gecirdiklerinde,
cetenin giddet dolu davranislar gosterme olasilig1 artar. Dini ve
siyasi yonden giiclii ideolojileri olan insanlar bir araya geldiginde,
cok daha ug ve ¢ogu zaman ofkeli bakis agilan gelistirirler. Bu etki,
internette bile kendini gosterir; nitekim tartigma gruplarina ve
sohbet odalarina katilan bireyler normalde ifade edeceklerinden
¢ok daha uc fikirler dile getirirler.

Peki, ama bu garip ama bir o kadar tutarli olguya ne neden
olmaktadir? Kendi tavir ve diisiincelerinizi paylasan insanlarla bir
araya gelmek, mevcut inanclarimzi gesitli sekillerde giiclendirir.
Yeni iddialar duyar ve kendinizi daha 6nce pek de diisiinmediginiz
bir fikri agik¢a dile getirirken bulursunuz. Belki de o giine kadar
bazi diisiincelerinizi kendinize sakladiniz, ¢iinkii bunlarin tuhaf,
asir1 veya sosyal yonden kabul edilemez olduguna inaniyordunuz.
Ote yandan, sizinle benzer diisiinen insanlarla ¢evrelendiginizde,
bu gizli fikirler bir sekilde su yiiziine cikarak karsinizdakileri de
kendi agin hislerini sizinle paylagmaya tesvik eder.

“Grup diisiincesi’nden kaynaklanan ve bir araya gelen bi-
reylerin kalplerini ve zihinlerini etkileyebilen tek olgu kutup-
lagma degildir.¥ Diger ¢aligmalar, bireylere kiyasla gruplarin
daha dogmatik oldugunu, mantiksiz hareketleri hakh cikara-
bildigini, kendi davraniglarini son derece ahldkli buldugunu ve
gruba dahil olmayanlar hakkinda basmakalip goriigler paylas-
tigim1 gostermigtir. Buna ek olarak, grup tartigmalarini iradesi
giiglii kigiler yonettiginde, digerlerini boyun egmeye ve fikirlerini
kendine saklamaya zorlayabilir, hatta agizbirligine varldigina dair
bir yanilsama yaratabilir.

iki kafa, bir kafadan her zaman daha iyi degildir. Elli yildan
uzun siiredir yapilan aragtirmalar, insanlar grup hilinde karar
almaya caligirken ortaya mantiksiz diisiinceler ¢ikabildigini, bu-
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aun da fikirlerde kutuplasmaya ve onyargili bakis acilarina yol
acabildigini one siirmektedir.

Peki, bir karar vermeye c¢alisirken grup olarak davranmak en
iyi coziim yolu degilse ne yapmamiz gerekir? Arastirmalara gore,
isin piif noktasi, olay: net bir gekilde gérmemize mani olan gesitli
hata ve tuzaklardan kacinabilmektir. Zor olan, makul kararlar
almanin altinda yatan tekniklerin ¢ogunun olasihik ve mantigin
ok iyi kavranmis olmasini gerektirmesidir. Diger yandan, bu
tekniklerin bazilar birka¢ dakika icinde 6grenilebilir. Ornegin,
saticilarin insanlar etkilemek i¢in kullandigi numaralardan sa-
kinmanin, birinin size yalan s6yleyip soylemedigini anlamanin ve
aldifimz bir karardan asla pisman olmamanin yollarin ele alalim.
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Kapiyi Aralayin ya da Kapinin Yizunize
Kapanmasini Saglayin

Konuya bir soru ile giris yapalim: Size iki ig teklifinde bulunul-
dugunu farz edin. Caligma saatleri, sorumluluklar, isin konumu
ve kariyer olasiliklar acisindan A Isi ile B Isi birbiriyle tamamen
aymdir. Iki pozisyon arasindaki tek fark, sizin maagimz ile mis-
takbel is arkadaslarinizin maas: arasindaki egitsizliktir. A Isinde,
sizin yillik geliriniz 50.000 pound, is arkadaslarimizinki 30.000
pound olacaktir. B isinde, siz 60.000 pound, is arkadaglariniz
80.000 pound kazanacaktir. A isi mi, yoksa B Isi mi size daha
cekici gelir? Anketler, insanlarinin ¢ogunun A Isini tercih ettigini
gostermektedir.®

Salt mali agidan bakildiginda, bu karar tamamen mantiksiz-
dir, ¢iinkii B Isi 10.000 pound daha fazla kazandirmaktadir. Ote
yandan, insan dogasi iizerine yapilan bilimsel arastirmalarin bize
soyledigi en 6nemli gey, bizim hi¢ de mantikh yaratiklar olmadig-
mizdir. Biz insanlar, kendimizi nasil hissettigimiz, kendimizi nasi
gordiigiimiiz ve diger insanlara nasil goriindiiglimiiz gibi pek ¢ok
faktorden kolaylikla etkilenen sosyal hayvanlariz. B Isi A Isinden
daha fazla kazandirmasina ragmen, A Isinde is arkadaslarimizdan
20.000 pound daha fazla kazaninca, bu maag farkindan kaynak-
lanan iistiinliik hissi B Isinin kazandiracag ekstra paranin yerini
fazlasiyla doldurmaktadir.

Bu belli belirsiz ve ¢ogu zaman bilin¢dis: etki, bir seyler satin
alirkenki davranislarimizi da etkileyebilir.

Biiyiik bir markette, bir pazarlamaciy1 satig yapmaya cahsirken
ilk seyredisim hala diin gibi aklimdadir. Sekiz yasindaydim ve
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silemle beraber Londra’daydik. Markette dolagirken, mutfak bicak-
lan teknolojisindeki gelismeleri gostermek iizere sattigi bigaklarla
sov yapan bir adamin gosterisi beni biiyiiledi. Bu harika iiriin, bir
bicaktan beklediginiz tiim 6zelliklere fazlasiyla sahipti, iistelik pek
de ihtiyaciniz olmayan bagka seyler de yapabiliyordu; bos bir kola
kutusunu ortadan ikiye kesmek gibi... Gosterinin sonunda, sirin
adam bicagin satig fiyatinin 10 pound oldugunu soyledi.

Sonra aniden tuhaf bir sey oldu. Gozlerimizin 6niinde adam
birdenbire biiyiik bir indirim yapmaya bagladi. Bigagin fiyahim
once 8, sonra da 5 pounda indirdi. Ve sonra, bizim harika bir
kalabalik oldugumuzu séyleyérek bicag: bize 3 pounddan vere-
cegini soyledi. Biz tam talih kusu bagimiza kondu diye sevinirken
havai figek gosterisinin sonuna saklanan en giizel fisekler gibi,
gerek patlamalar bagladi. Adam bize aym bigaktan bir tane daha
icretsiz verecek, yaninda birkag tane kiiciik bicak daha olacak
ve hepsini piyasada tek bagina 10 pounda satilan deri bir ¢anta
icinde takdim edecekti. Bu sasirtic1 derecede cmert teklifler kala-
balig iyice sagirtip keyiflendirmisti. Daha da 6nemlisi, annem ve
babam da dahil olmak iizere insanlarin cogu magazaya girerken
hi¢ de Gyle bir niyetleri olmamasina ragmen bigak satin almaya
ikna olmustu. Bu, hepimiz i¢in biiyiik bir dersti. Eve gittigimizde
bigakla bos bir kola kutusunu kesmeye kalkistigimda bicagin sap1
elimde kalivermisti.

Ailem ve ben, aragtirmacilarin “hepsi bu degil” teknigi ola-
rak adlandirdigy bir yontemle kandirlmigtik. Bu teknikte, satici
hi¢ duraksamadan pazarhg ahe: lehine geviriyormus gibi yapip
sonunda kars: konulamayacak bir teklif sunar. Kiigliciik bir eks-
tra firiinde yapilan ufacik bir indirim bile etkisini gdsterir. Bir
calismada, insanlarin yiizde 40’1 ufak bir kek ve iki kurabiye igin
75 sent 6demis, fakat kekin tek bagina fiyatimin 75 sent oldugu
ve iki kurabiyenin “pedava” oldugu soylendifinde bu oran yiizde
73’e gitkmigtir.©
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Ikna etmede sikca kullamlan bu yéntemleri incelemek diginda,
psikologlar daha olagandis1 ama yine de son derece etkili teknikleri
de ele almiglardir. Ornegin, “merak uyandirma” adh bir yontemde,
garip bir istek insanlarin dikkatini daha ¢ok ¢ekerek boyun egme
olasihiklarim artirmaktadir. California Universitesi’nden Michael
Santos ve meslektaglar: tarafindan gergeklestirilen bir calismada,
bir dilenci (aslinda bir arastirmaci) yoldan gecenlerden tam 37
sent istemistir.”” Bu tuhaf istek karsisinda, cok daha fazla sayida
insan para vermistir.

Yukaridaki yéntemle iligkili olarak bir de “rahatsiz et sonra
da diizelt” teknigi vardir. Bu yéntemde, kisiyi otomatik pilottan
sarsip cikarmak i¢in 6nce sasirtir, sonra da normal bir istekte bu-
lunursunuz. Bir dizi calismada, arastirmacilar kap: kapi dolasarak
hayir i¢in defter satmiglardir.® Bir grup arastirmaciya, “Defterler
3 dolar. Sudan ucuz” demeleri, diger grﬁba ise “Defterler 300
peni, yani 3 dolar. Sudan ucuz” demeleri sOylenmistir. Bu garip
ve sasirticl degisim satiglar1 neredeyse iki katina ‘¢ikartmgtir.

Ote yandan, ¢cabuk ama etkili yontemler iizerine yapilan arag-
firmalarin ¢ogu, iki temel prensibe odaklanmistir: Kapiy: aralamay
ve kapinin yiiziiniize kapanmasini saglamak.

1960’11 yillarin baginda, Stanford Universitesi’'nden psikolog
Jonathan Freedman ve Scott Fraser, ikna etme sanat1 iizerine
c1g1r acan bir deney yiiriitmiiglerdir.® Aragtirma ekibi, rehberden
rastgele sectikleri 150’den fazla kadina telefon agmis ve California
Tiiketiciler Grubu’ndan aradiklarim séylemistir. Telefondaki uz-
man kadinlara “The Guide” adl1 bir yay1n i¢in bir anket yaptigim,
konunun evdeki arag gereclerin kullanimi hakkinda oldugunu ve
ankete katilmak isteyip istemeyeceklerini sormustur. Rakiplerinden
farkl olarak, The Guide gercekten igin 6ziine inmeyi istemektedir.
Bu nedenle, arastirmaci, alt1 adamdan olusan bir ekibin evlerine
gidip birkac saat dolaplarinda ne var ne yoksa incelemelerinin
miimkiin olup olmayacagim da sormustur. Inceleme son derece
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detayh yapilacaktir: Bulabildikleri her tur sabun, temizlik malze-
mesi ve camagir suyunu siniflandiracaklardir. Dogal olarak, bu adli
tarzda aramay1 kadinlarin ceyreginden az kabul etmistir. Diger
yandan, bu, deneyin sadece bir kistmdur. Diger bir grup kadin da
benzer bir gekilde telefonla aranmusg, fakat evlerine girmek i¢in
izin istemek yerine, arastirmaci onlara evde kullandiklar cgesitli
malzemelerle ilgili telefonda kiigiik bir anket yapip yapamayacak-
lanm sormustur. Neredeyse herkes bunu kabul etmistir. Lakin ti¢
giin sonra kadinlara ikinci bir telefon daha acilmig ve alti adamin
dolaplarini inceleyip inceleyemeyecegi sorulmustur. Bu kosullar
alinda, kadinlann yarisindan fazlas: teklifi kabul etmistir.

Takip eden bir deneyde, aymi ekip, insanlarin evlerinin on
bahcesine iizerinde “Dikkatli Otomobil Kullanmin” yazan kocaman
bir levha yerlestirmeye onlar ikna edip edemeyeceklerini kesfetmek
istemistir. Levha, yoldan gegen araclarin hiz yapmamasi icin 6zel
olarak tasarlanmis olmasina ragmen, neredeyse hic kimse teklifi
kabul etmemistir. Bunun iizerine, aragtirmacilar ikinci bir grup
evsahibine bahgelerine sadece sekiz santimetrekare ebadinda bir
levha koymay1 kabul edip etmeyeceklerini sormusgtur. Bu teklifi
neredeyse herkes kabul etmigtir. ki hafta sonra, arastirmacilar
geri gelerek kiiciik levhamn yerine bityiigind yerlestirmelerinde
bir mani olup olmadigim sordugunda, sagirtict bir gekilde ev sa-
hiplerinin yiizde 76’si teklifi kabul etmistir.

Bu deneyler, “kapiy: aralama” tekniginin giiciinil gstermektedir.
Insanlar kiiciik bir istegi yerine getirmeye bir kez raz1 olduktan
sonra, daha biiyiik bir ricay kabul etme olasihklar da artmaktadar.

Kirk yildan uzun siiredir yapilan aragtirmalar, bu teknigin

pek ¢ok farkli durumda da ige yaradlglm ortaya koymustur.t®
Insanlar1 hayir kurumlarind kiiciik bagislar yapmaya i?ma etti-
finizde, bun biiyiik bagislar izler- lverindeld personeli galisma
kosullarindaki baz lkiigiik degigikliklere razi ettiinizde, biiyiik
degisiklikler daha kolay kabul edilir. Normal ampullerin diigiik
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enerji harcayanlarla degistirilmesini sagladigimzda, enerjinin gok
daha etkin kullanildig: yagsam tarz1 degisikliklerinin benimsenme
ihtimali artar.

Son olarak, arastirmacilar, kapiy1 aralayamadiklarn durumiarda,
kapinin yiizlerine kapanmasimi saglamaktadirlar. Kapiy: aralama
teknigi, karsidaki kisiyi duruma yavag yavas alighirmakla ilgiliyken,
bu yeni teknik 6lciiyii asan bir istekle baglar, kesin bir “hayir”
cevabi alinmasiyla devam eder, sonra da kisinin daha 1limh bir
teklifi kabul etmesinin saglanmasiyla son bulur. Arizona Eyalet
Universitesi'nden Robert Cialdini ve meslektaglar, bu yontem iize-
rine yapilmis olan en iyi bilinen calismay gerceklestirmistir.®” Bu
klasik calismada, Bolge Genclik Danismanlik Programi iiyesiymis
gibi davranan bir arastirma ekibi, 6grencilere bir grup hiikiimlii
cocugu hayvanat bahcesine g6tiirmek isteyip istemeyeceklerini
sormustur. Hayvanlarla gegirilecek bir giinii 6grencilerin yiizde
20’sinden azimin kabul etmesi onlar1 sagirtmamistir.

Bunun iizerine, araghirma ekibi farkh bir taktik uygulamaya
karar vermistir. Bu sefer, bagka bir grup 6grenciden c¢ok daha
biiyiik bir istekte bulunularak onlara iki y11 boyunca haftada iki
saatlerini hiikiimlii cocuklara danigsmanlik yapmaya ayirip ayira-
mayacaklar sorulmustur. Bu kez de istekleri biiyiik oranda red-
dedilmistir. Ote yandan, bir kere reddedildikten sonra, aragtirma
ekibi ¢ok daha miitevaz1 bir teklifle geri gelmistir. Evet, dogru
tahmin ettiniz. Hiikiimlii cocuklar: hayvanat bahgesine gotiirme

onerisine bu sefer ¢cok daha sicak bakan 6grencilerin yarisindan
fazlasi teklifi kabul etmistir.

Fransiz aragtirmacilarin gergeklestirmis oldugu bir bagka
deneyde, bir kadin restoranda yanina para almadigim fark etmis
numarasi yaparak diger miisterilerden hesabi 6démeye yardimcl
olmalarini rica etmigtir.*?) Hesap i¢in miisterilerden birkac frank
istediginde, restorandakilerin sadece yiizde 10’u elini cebine go-
tirmiustiir. Diger yandan, dnce hesabin tamamini 6demelerini
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fica edip, sonra bundan vazgegerek birkag frank istediginde ise
nisterilerin yiizde 75'i paray1 vermeyi kabul etmistir. Bu teknik
de pek cok farkh durumda etkilidir. Bir evin fiyat: uzerine pa-
arhk etmekten cahsma saatleri konusunda uzlagmaya, maasgta
anlasmaktan kredi limitlerinde fikir birligine varmaya kadar, bu
teknik sayesinde satici taraf pazarhg daha yitksekten baglatabilir.

Kargmizdakini bir konuda ikna etmeye gahsirken tiim mesele
kapiy1 aralamak, sonra kapinin yiiziiniize kapanmasin saglamak,
insanlar1 beklenmedik bir istekle sagirtmak ve hig bitmeyecekmis
sibi goriinen bir pazarliga girigmekle ilgilidir. Daha da dnemlisi,
aragtirmalar bu tekniklerin tam olarak 47 saniyede ogrenilebile-
«efini gostermektedir. Ashinda, en fazla 30 saniyede... Ve buna
daha kigiik bigaklardan olusan iicretsiz bir set de dahil!
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Biz insanlar, sandigimiz kadar mantikli yaratiklar degilizdir; nitekim
cesitli hizli ve etkili tekniklerle kolayca ikna edilebiliriz. Size para har-
catmak i¢in “hepsi bu degil” ydontemini kullanan ve ust uste indirim
yaparak pazarlik etmeye calisan kisilere dikkat edin. Benzer sekilde,
kiicuk ricalarla baslayip sonra isteklerini giderek buyltenlerden ve
buyiik ricalarla baglayip sonra da isteklerini daha “makul” bir hale
cevirenlerden de sakinin. Pek tabii, bu teknikleri diger insanlar etki-
lemede siz de kullanabilirsiniz. Fakat Obi-Wan Kenobi’nin bir zamanlar
soylemis oldudu gibi, elde ettiginiz bu yeni giiciin iradesi zayif olanlar
tzerinde kuvvetli bir etkisi olabileceginden, gliciinlizi iyi amaclar

ugruna kullandiginizdan emin olun.
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Aldiginiz Kararlardan Bir Daha Hic Pisman
Olmayin

Az 6nem tastyan bir karar alirken durumun hem avantaj hem de
dezavantajlarim1 degerlendirmenin faydasim gormiisiimdiir. Ote
yandan, 6nemli bir mesele s6z konusu oldugunda, karar biling-

disindan, icimizdeki bir yerlerden gelmelidir...

Sigmund Freud

Patronunuzun size ofisinin biraz kiiltiirden yoksun goziiktiigiini
soyledigini ve duvarlan canlandirmak amaciyla sizden kendisi adina
pahali goriinen bir modern tablo almamz rica ettigini farz edin.
Ceketinizi {izerinize geg¢irip yakinlardaki bir sanat galerisine gitti-
jinizde, stoklarda sadece dort resim kalmig oldugunu ogrendiniz.
Hangi resmi alacaginiza nasil karar verirsiniz? Seceneklerden
biri, her eserin olumlu ve olumsuz y6nlerini patronunuzun kisiligi,
sirket imaj1 ve ofisin mevcut dekoru acisindan ele almaktir. Diger
bir secenek, icgiidiilerinize giivenerek size dogru gelen resmi se¢-
mektir. Veya bunlar yerine, yapilan son aragtirmalara gore daha
makul bir karar almaniz saglayacak farkh bir teknige giivenmektir.

Birkac y1l 8nce, psikolog Ap Dijksterhuis ve Zeger van Olden,
benzer bir resim se¢me siirecini kullanarak 6nemli bir deney ger-
¢eKlestirmiglerdir.t® Qahg,malannda, katihmecilardan laboratuvara
gelmeleri, beg resme bakmalarl V€ en ¢ok sevdikleri resmi seg-
mek igin ii¢ teknikten birini kullanmalari istenmigtir. Bir gruba
resimleri bir buguk dakika kadar incelemeleri, her birini neden
sevip sevmedikleriyle ilgili birkag temel sebebi siralamalan, di-
siincelerini dikkatle analiz etmeleri ve Kazanan resmi se¢meleri
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sovlenmigstir. ikinci bir grup, beg resme sadece baktiktan sonra
iclerinde en sevdiklerini se¢gmislerdir. Ugiincii gruptakilere ise
resimler luzlica gosterilmig, sonra beg dakika boyunca zor birkag
¢evrik kelime bulmacasi ¢ozdiiriilmiig, resimler hizlica ikinci bir
kez daha gosterilmis ve sonra tercihlerini yapmalar séylenmigtir.
Kararlarim verdikten sonra, tiim katihmcilar beg resmi ne kadar
sevdiklerini derecelendirmiglerdir.

Herkes tercihini yaptiktan ve derecelendirmesini bitirdikten
sonra, aragtirmacilar kendilerinden beklenmeyen bir comertlik
sergileyerek katihmcilara se¢mig olduklar1 resmi deneyde yer
almalarina kargilik bir hediye olarak sunmustur. Nihayet, tam
herkes resmini kolunun altina sikigtirip laboratuvardan aymlirken,
arastirmacy, verilerle ilgili bir sorun olmasi ve ¢alismay1 yeniden
yapmalar1 gerekmesi durumunda kendilerine ulagabilmek igin
telefon numaralarin birakmalarinin iyi olacagini s6ylemistir.
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Bir giin bilimsel bir cahgmaya katilirsaniz ve bir aragtirmaci
verilerde bir hata olmasi durumunda size ulasabilmek icin te-
lefon numaramzi isterse bunun bir sebebi var demektir. Biiyiik
htimalle, bunun anlami deneyin heniiz bitmedigi ve gelecekte bir
gin konuyla ilgili size telefon edilecegidir. Bu telefon goriigmesi
farkh sekillere biiriinebilir. Telefonunuz bir gece yarisi calabi-
ir ve bir pazar arastirmacisi sabun iizerine bir ankete katilmay
isteyip istemediginizi sorabilir. Alternatif olarak, sézde uzun za-
mandir gériismediginiz bir arkadaginiz arayarak sizinle bulusmak
isteyebilir. Veya burada oldugu gibi, aragtirma ekibinden bir kisi

halinizi hatiriniz1 sorarak resimden memnun kalip kalmadiginizi
ofrenmek isteyebilir.

Deneyden yaklasik bir ay sonra, arastirmacilar katilimcilara
telefon ederek resimlerini sevip sevmediklerini ve onu kac avroya
satmay1 diigiineceklerini sormustur. Laboratuvarda en sevdikleri
resmi sectikleri esnada her resmin avantaj ve dezavantajlarim
dikkate almalar1 s6ylenen katilimeilar, o an dogru tercihi yaptikla-
nndan emindiler. Resimleri gériir gormez kararlarini verenlerden
veya dnce bulmaca ¢oziip sonra karar verenlerden ¢ok daha fazla
kendilerine giivenmekteydiler. Oysa dort hafta sonra ¢ok daha farkh
bir gériintii ortaya cikmigti. Once bulmaca ¢éziip sonra resimle-
rini segen katilimeilar tercihlerinden en fazla memnun olanlard

ve deger verdikleri resim igin en fazla iicreti onlar talep etmisti.

Bu tiir calismalarda yapilan tercihlerin, insanlarin gercek ha-
yatta yapmalar1 gereken karmagik tercihlere benzemedigini 6ne
sirebilirsiniz. Esasen, ara§t1rmac1lar aym ilging etkiyi defalarca
yineledikleri farkl deneylerde siirekli eldfa etmislerdir.(14) Stz
konusu ister hangi evi Kkiralamak, ister hangi arabay: almak, isterse
yatirnm yapmak 015.‘“.1’ segenekler kendilerine
ir zihinsel aktiviteyle mesgul olap isiler
aha dogru kararlar almaktadlr,

de hangi hisselere
sunulduktan sonra zor b
diger insanlara kiyasla ¢
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Oyleyse neden béyle olmaktadir? Dijksterhuis ve van Olden,
bunun bilingdis1 zihnin giiciini kullanmakla ilgili oldugunu dii-
siinmektedir. Birbirinden sadece bir veya iki yonden farkh se-
cenekler arasindan birinin tercih edilmesi gerektiginde, bilingli
zihniniz durumu makul ve mantikh bir tarzda degerlendirerek en
iyi yolun hangisi olduguna karar vermede gayet bagarihdir. Ote
yandan, aym1 anda ¢ok az sayida ayrintiyla bas edebilir ve igler
biraz karmasiklastiginda bu hi¢ de iyi degildir. Bu nedenle, bilingli
zihin olaya bir biitiin olarak bakmak yerine en goriiniir unsurlara
odaklanarak biiyiik resmi gézden kacirabilir. Buna karsin, bilin¢digi
zihniniz, hayatimizi ¢cogu acidan isgal eden karmasik kararlarla
basa ¢ikmada ¢ok daha yetkindir. Zaman tanindigy takdirde, yavas
yavag tiim faktorleri inceleyerek sonunda daha dengeli bir karara
varmamiz saglar. Dijksterhuis ve van Olden, bu etkiyi Bilinc¢disi
Diisiince Teorisi olarak adlandirmakta ve karmasik kararlar almada
bir ortak payda olarak degerlendirmektedir. Bir mesele iizerine
gereginden fazla diigiinmek, cogu yonden, hi¢ diisiinmeden karar
vermek kadar kotiidiir. Bunun yerine, neye karar verilmesi gerek-
tigi bilinmeli ve sonra da is bilin¢dig1 zihne birakilmahdir. Peki,
bilingdis1 zihnin bir sorun iizerine ¢aligmasi nasil saglanabilir?
Yaraticihgl artirma boliimiinde gormiis oldugumuz gibi, teknik-
lerden biri, bilingli zihni bulmaca ¢ozmek veya iicer iicer geriye
saymak gibi zor bir gorevle mesgul etmektir.

Onemli bir karar almadan 6nce bulmaca ¢ozmek, elbette,
kararinizdan pigman olmamamz garantileyen tek yol degildir.
Hatta diger aragtirmalara gore, yaptiiniz hicbir seyden pisman
olmama olasihgimz artiracak ¢gok daha hizh bir yéntem mevcuttur.

Cornell Universitesi'nden Thomas Gilovich, on yildan uzun bir
stiredir pigsman olma psikolojisi tizerine ¢aligmaktadir. Bulgulari
son derece gagirticidir.(15) Caligmalarinin cogunda, katilimeilar-
dan hayatlarim goyle bir gézden gegirip en biiyiik pismanliklarim
ifade etmelerini istemistir. Katihmeilarin yiizde 75% yapmadig)
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bir seyden dolay1 pismanlik duymaktadir. Pigmanliklar listesinin
ilk ii¢ sirasinda okulda yeterince galigkan bir 6grenci olmamak,
biiyiik bir firsattan yararlanmamak ve aile ve arkadaglarla yeteri
kadar zaman gecirmemek gelmektedir. Buna karsin, katihmeilarin
sadece yiizde 25’i yaptig1 bir seyden dolayr pigmandir. K6tii bir
kariyer tercihi yapmak, sevmedigi biriyle evlenmek veya yanlis
zamanda cocuk sahibi olmak gibi...

Sorunun bir kismi, meydana gelen bir seyin olumsuz sonuclarini
gormenin daha kolay olmasindan kaynaklanmaktadir. Kariyerinizle
ilgili yanhs bir karar almis oldugunuzdan, simdi sevmediginiz bir
i yapmak zorundasinizdir. Cok geng yasta ¢ocuk sahibi olmus ve
arkadaslarinizla yeteri kadar eglenememigsinizdir. Yanlis insanla
evlenmigsiniz ve onunla siirekli kavga etmektesinizdir. Almis oldu-
gumuz kararlarin olumsuz sonuclarim bildigimiz zaman, pisman
olma olasihgimz son derece fazla olmasina ragmen, smirsiz degildir.
Ote yandan, olmamig seyler s6z konusu oldugunda, durum tama-
men farklidir. Bir anda, olas1 olumlu sonuclar géziimiize sinirsiz
goriniir. O is teklifini kabul etmis olsaydiniz, hayatimzin agkina
akma teklif etseydiniz veya okulda daha gok ders galigsaydmiz
ne olurdu? Bu kosullar altinda, olumlu sonuglar: hayal etmede
sizi simirlayan tek sey hayal giiciiniiz olur.

Gilovich’in sagirtic1 caligmalar, on yedinci yiizyilda yagamig
olan Amerikali gair John Greenleaf Whittier'in su sozlerine bilimsel
kanit saglar niteliktedir: “Dilin veya kalemin ifade edebilecegi en
20 kelimeler iginde, en acis1 sudur: Olabilirdi.”
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Cevrik Kelime Bulmacalari ve Bilingdisi Zihin. Cok kanisik olmayan
kararlar alirken, bilingli zihninizin durumun avantaj ve dezavantajla-
rint makul ve mantikh bir sekilde dederlendirmesine olanak taniyin.
Diger yandan, daha karmagsik kararlar igin bilingli zihninizi dinlenmeye
cekerek bilingdisi zihninizin ¢aligmasina izin verin. Asagidaki egzersiz,
Dijksterhuis ve van Olden’in aragtirmalarnna dayanmaktadir ve karar

alma siirecine yardimci olmasi amaciyla tasarlanmustir.
A Almaniz gereken kararlar nelerdir?

B Asagidaki cevrik kelime bulmacalarindan 5 dakika i¢inde yapabil-
diginiz kadar ¢ok yapin. Takildiginiz yerlerde ¢ok fazla disinmeden

bir sonrakine gegin.

[C.N.: Bulmacadaki cevrik kelimeler Ingilizceye gére hazirlanmistir].

Gevrik kelime ipucu Cevabiniz

1 Open change Avrupa'da bir sehir ...l
2 A motto Cok kullanilan bir sebze  ...............
3 Past eight ltalyada cok meshurdur  ...............
4 Noon leap Avrupali bir general ~ ..............
5 Ring late Ugkenar e
6 Lithe cats Pistvesaha ...
7 Did train Godzde tatil adalarindan

8 Eat ... Saati

9 Loaded inn Gicek
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10 Cool cheat Cogu kadin igin elmastan

daha kiymetli e
11 Neat grain Gliney Amerika'da bir Glke ...............
12 Lob aloft Ayni sayida iki grupla

oynanan oyun

---------------

13 Groan Kiliselerde bulunur ..ol
14 Cried Alkolla birigki .
15 Cheap Yumusak bir meyve ..l

C Simdi, sorun izerine ¢ok fazla diisinmeden karannizi buraya yazin...

Cevrik kelime bulmacasinin cevaplari

1 Copenhagen 2 Tomato 3 Spaghetti 4 Napoleon 5 Triangle 6 Athletics 7 Tri-

nidad 8 Tea 9 Dandelion 10 Chocolate 11 Argentina 12 Football 13 Organ 14
Cider 15 Peach

Pismanhdga Set Cekin. Aragtirmalar, insanlarin hayatlarina séyle bir
gdz gezdirdiginde, en gok yapmadiklar seylerden dolayr pismanlik
duyduklarini géstermektedir. Ote yandan, bunu bir kez anladiginizda,
pismanlik hislerinizi 6nlemeye yardimcl olacak cesitli hizh ve etkili

teknikler mevcuttur.

Oncelikle, pigmanhiga en bagindan mani olabilmek Igin firsatlara kars:
“yapici” bir tutum icinde olmak énemlidir. Yazar Max Lucado’nun bir
zamanlar soylemis oldugu gibi, “Gaba gdsterin. Zaman harcayin. O
mektubu yazin, O 6zru dileyin. 0 yolculuga gikin. O hediyeyl satin alin.
Bunlarn yapin. Yakalanan firsatlar mutluluk verir. lhmal edilenler ise
pismantik...” lkinci olarak{ yapmadlglnlz bir seyden doI‘ayl pismanhk
duyuyorsaniz durumt telafl etmek adina yapabileceginiz bir sey olup
olmadigina bakin. O mektubu yazin, o telefon goériigmesini yapin,

ailenizie daha cok zaman gesirin, bozulan lliskileri onarin, yeniden
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Universiteye girin ve hayalinizdeki notlan alin. Pismanhginiz: sizi uyan-
diran bir alarmmig gibi gorin ve kendinizi motive etmede kullanin.
Son olarak, eger olaylar yoluna koymak adina yapilabilecek higbir sey
yoksa zihninizi mesgul eden “ . . yapsaydim sunlar olabilirdi” dlisin-
celerine hayali bir set ¢ekin. Olmus olabilecek olumlu seyler Gzerinde
disindp durmak yerine, mevcut durumunuzla ilgili G¢ olumlu noktay:
ve yapmadiginiza pisman oldugunuz seyi yapmis olmaniz durumunda

olabilecek ii¢ olumsuz sonucu disiinmeye caligin.

Ninova



RICHARD WISEMAN e 245

En lyiyi isteyenlerden mi Yoksa Azla
Yetinenlerden misiniz?

Asagidaki on ifadeyi okuyun ve sonra sizi nitelendirme derecesine

gore degerlendirin.®® Ciimleler iizerinde uzun uzun diisiinmeyin
ve diiriist¢e cevap verin.

Derecelendirme
1 = kesinlikle katilmiyorum ile 5 = kesinlikle katiliyorum arasi

1 Televizyon seyrederken tek bir programi 123 45
seyretmek yerine kanaldan kanala gezerim..

2 Algverise ctkmak benim icin zordur, ginkiitam 1 2 3 4 5
olarak istedigim bir seyi bulana kadar hicbir sey
satin almam.

3 Video / DVD kiralama diikkaninda cokuzun- 1 2 3 4 5
Zaman geciririm, ¢inki hangisini se¢sem diye
pek cok film tzerinde uzun uzadiya distnirim.

4  Zaman zaman, hayatta kagirmis oldugum 123 45
firsatlari diisGnarim,

5  Bir karar almadan énce, tim segenekleri 123435
degerlendirmek isterim.

6  Geri doniigii olmayan kararlar almayi sevmem.1 2 3 4 5

7  Bir karar aldiktan sonra, baska bir karar 12345

almis olsaydim neler olmus olabilecegin
stk stk disunaram. |
B Ikinci en iylyle yetinmek benim lgin zordur, 1 2 3 4 5
9  Internetteyken, bir sayfadan digerine 123465
cabucak gecer dururum.

10 Sahip olduklarimdan nadiren mutluluk 123 435

duyanm, glnkQ her zaman daha lylsini hayal ederim.
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Puaninizi hesaplamak igin, her bir ifadeye vermis oldugunuz deger-
leri toplayin. 10 ila 20 aras! diisiik, 21 ila 39 arasi orta, 40 ila 50 arass

yuksek puandir.

Arastirmalar, insanlarin hayatlarinin pek ¢ok yoniine iki temel
stratejiden birini kullanarak yaklagtigin1 gostermektedir: Ya en
iyiyi isteyerek ya da azla yetinerek. En iyiyi istemeye asir dere-
cede meyilli olanlar, en iyi tercihi yaptiklarindan emin olmak
icin olas: tiim secenekleri siirekli kontrol ederler. Buna karsin,
azla yetinmeye asir1 derecede meyilli olanlar icin ise, ihtiyagla-
rim1 karsilayan herhangi bir seyi bulmus olmak yeterlidir. Bu-
nun sonucunda, en iyiyi isteyenler daha fazla sey elde etse de
ne istediklerini bulmalan daha uzun siirer ve diger secenekleri
secmeleri durumunda olmus olabilecek seyleri diisiinmekten pek

mutlu olamazlar.

Ornegin, is arama siirecini inceleyen bir caligmada, aragtirmacilar
on bir tiniversiteden 500’{in {izerinde 6grenciyi en iyiyi isteyenler
veya azla yetinenler olarak stmiflandirmuiglardir.®”? Deneyin sonunda,
en iyiyi isteyenlerin maaslan, azla yetinenlerden ortalama yiizde
20 daha yiiksek olmasina ragmen, igleriyle ilgili memnuniyet de-
receleri daha diigiik bulunmus; pismanlik, kétiimserlik, endise

ve depresyona daha yatkin olduklar goriilmiistiir.

En iyiyi isteyenlerdenseniz ve tam istediginiz liriinii bulmak i¢in
gereginden fazla zaman harciyorsaniz belirli faaliyetler icin ayr-
diginiz kaynaklan sinirlandirmay: (arkadaginiza uygun bir dogum
giinii karti segmek i¢in kendinize yalmiz 30 dakika vermek gibi)
veya bazi kararlarimz: geri déndiiriilemez hile getirmeyi (fisleri
atmak gibi) diisiinebilirsiniz.0®

Eski bir deyige gore, mutluluk istediklerinize sahip olmak degil,
sahip olduklarimzi istgmektir. Goriinen o ki, en iyiyi isteyenler
istediklerini elde ettiklerinde bile, elde ettiklerini her zaman is-

tiyor olmayabilirler.
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Insanlarin Gercegi Ama Sadece Gercegi
Soylediginden Emin Olmanin Yollari

Sizce, insanlar yalan sdylerken nasil davranislar sergilerler?
Asafgndalkd davranig listesine bir goz atin ve her ifadenin karsisin-
daki “Dogru” veya “Yanlis” kutucugunu isaretleyin.

insanlar yalan séylediklerinde. . . Dogru Yanhs
goz temasindan kaginirlar a a
daha ¢ok gulimserler a O
oturduklan yerde kimildanip dururlar
veya ayakta iseler saga sola sallanirlar (] =
elleri ve yuzleri terler (. =
elleriyle agizlarin orterler Q a
sorulara uzun ve dolambacgh cevaplar verirler a U
daginik ve karmasik cevaplar verirler Q Q
baslan ile daha ¢ok onaylarlar a G
daha ¢ok mimik yaparlar Q -
O a

burunlan uzar

Dogruyu sdylemek sz konusu oldugunda, insanlar sagirtict

bir bicimde tasarruflu davranirlar. Daily Telegraph ile gercek-

lestirmis oldugumuz bir ankette, katilhimcilarin dortte biri son

24 saat icinde yalan sgylemis oldugunu One siirmiigtiir. Diger
¢aligmalar, insanlarn yiizde 90'1n1n karsi cinsle bulugmalarinda

yalan soyledigini ve piifusun yiizde 40'mn arkadaglarina yalan
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soylemekten memnun oldugunu gostermektedir. Aldatmacalar ig-
yerlerinde de biiyiik bir sorun tegkil etmektedir; nitekim anketler
insanlarin yiizde 80’inin ig goriigmesi sirasinda yalan soyledigini
ve calisanlarin neredeyse ylizde 50’sinin patronlarina en az bir
kez biiyiik bir yalan soyledigini ortaya koymaktadir.(*?

Yalan soylemenin yayginhiga goz oniine alindiginda, yalancilan
ortaya ¢ikarmak amaciyla pek ¢ok teknigin gelistirilmis olmasina
sasmamak gerekir. Ornegin, antik caglarda son derece sik kulla-
nilan bir yontem olan sicak ocak siingiisii sinavi vardi. Diinyada
cehennemi yasamak olarak nitelendirilebilecek bu islemde, bir
ocak siingiisii atese tutulur, iyice kizdiktan sonra da suglanan
kigiye li¢ kez yalatilirdi. Masumlarin dillerinde yanmay: dnleyecek
kadar salya olduguna inanilir, suclularin ise dilleri daha kuru
olacagindan dilin siingiiye yapisacagi diisiiniiliirdii.

Tarih kitaplarina gore, benzer ama bu denli vahsi olmayan
bir yontem Ispanyol Engizisyonu sirasinda da kullamlmigti. Bu-
rada, suclanan kisiye arpa ekmegi ve peynir yedirilir ve bu esnada
cevredekiler eger kigi yalan soylediyse yediklerini yutmasina izin
vermemesi i¢in Cebrail’e dua ederlerdi. Bildigim kadariyla, bu
yontemlerin hic¢biri bilimsel sinamaya tabi olmamistir; ne de olsa
katilimcilardan ve Cebrail’den bilgilendirilmis riza almak biraz
zordur! Ote yandan, eger bu tiir bilimsel calismalar yapilabilmis
olsaydi elde edilen bulgular yalan s6ylemekle ilgili en ¢ok benim-
senen teorilerden biri olan Endise Hipotezini desteklerdi.

Bu diisiinceye gore, insanlar yalan sdylediklerinde ¢ok ger-
gin olduklarindan, endigeyle iligkili ¢esitli semptomlar gosterirler;
agizlarinin kuruyarak dillerinin ocak siingiisiine yapismasi veya
arpa ekmegini yutmada zorlanmalan gibi... Bu fikir akla yatkin
goziikse de teoriyi dogrulayabilecek kanit elde etmek hi¢ de ko-
lay olmamgtir. Nitekim baz1 galigmalar, yalancilarin dogru soy-
leyenlerden daha gergin olmayabilecegini géstermistir. Ornegin,
Southampton Universitesi’nden Richard Gramzow ve meslektas-
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lannin kisa zaman once gerceklestirmis oldugu bir calismada,
ggrenciler 6nce nabizlarim 6lcen bir makineye baglanmig, sonra
da son zamanlarda olduklar: sinavlarla ilgili performanslar: iize-
rine onlara sorular sorulmustur.?® Ogrenciler yllar icinde al-
mis olduklar1 notlar1 degerlendirmis ve kendi becerilerini simif
arkadaslariminkiyle karsilastirmistir. Ogrencilerin bilmedigi sey,
gorismeden sonra uzmanlarin onlarin gergek sinav sonuglarini
edinecegi ve boylece hangi 6grencilerin dogru séyleyip hangilerinin
abarttigin1 belirleyebilecek olmalaridir. ilging bir sekilde, sonuclar
dgrencilerin neredeyse yarisinin akademik basarisimi abarttigim
gostermigtir. Daha da ilginci, nabiz verileri, notlarin oldugundan
yiksek soyleyenlerin diiriist arkadaslarina kiyasla daha gergin

olmadifim1 ortaya koymustur. Hatta abartanlar biraz daha rahat
bulunmuslardir.

Yiiksek teknolojiye sahip endise 6lciicii araclarla yapilan
¢ahsmalardan elde edilen sonuclar karmagiktir. Ote yandan, bu
durum, yalan soyleyen insanlarin oldukca gergin oldugu distin-
cesinin kabul gérmesine mani olmamistir. Yalancilan terli avug
icleri ve hizla atan nabizlar ile gosteren sayisiz film ve televizyon
programindan etkilenen insanlar, hilekarhgin en iyi isaretlerinin
artan endige ile iligkili olanlar olduguna inanmaktadir.

Aragtirma ekipleri, yalan ve dogru soyleyen kisilerin filmlerini
saatler boyunca dikkatle kargilaghrmuig; her bir giilimsemeyi, goz
kirpmay1 ve mimigi kaydetmistir. Cekimlerin her bir dakikasinin
incelenmesi yaklagik bir saat siirmiigtiir, fakat elde edilen veriler
arastirmacilarin yalan ve dogru ile iligkili davraniglar: kargilagtir-
masin saglayarak en ufak bir farki bile ortaya koymalarina olanak
tamimigtir. Bulgular gasirticidir. Gergekten.

Bu boliimiin basinda verdigimiz SOT.U .fOI'mllna bir g6z atin.
"Dogru” kutucugunu kag kere i§aretlemi.$smlz? Formda listelenmig
olan tiim davramislar, insanlarin gergin olduklarinda yaptiklar

feylerdir, GOz temasindan kaginmak, oturduklar yerde Kimilda-
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mp durmak, terlemek ve kelimeleri gevelemek gibi... Yalan ve
dogru soyleyen kisilerin davraniglarini kaydetmek igin saatlerini
harcayan arastirmacilara gore, bu listedeki maddelerden higbiri
yalan soylemekle kesin olarak iligkilendirilememektedir. Hatta
yalan sdyleyenler de tipki dogru sOyleyenler gibi goziiniiziin igine
bakabilir, el mimiklerini dingin bir gekilde kullanabilir ve yerle-
rinde sakince oturabilir.

Yine de cogu insan bu zihinsel efsanelere inandigindan, bir
kisinin yalan s6yleyip soylemedigine karar vermede son derece
basarisizdir. Insanlara yalan ve dogru soyleyen kisilerin video-
teyplerini izleterek yalanci olani1 bulmalarini séylediginizde, cogu
karar vermekte zorlanir. Yetigkin insanlara gercek ve hayali bir
olay1 anlatan ¢ocuklarin filmlerini izlettiginizde, yine hangisinin
dogru soyledigini bilemezler.®?? Bir tamdiginizdan uzun siiredir
birlikte oldugu sevgilisini ¢ekici bir kiginin fotografim ¢ekici bul-
madigina ikna etmesini istediginizde, sasirtici bir sekilde basarh
oldugunu goriirsiiniiz.?® Avukatlar, polis memurlari, psikologlar
ve sosyal gorevliler bile yalan séylendigini istikrarh bir sekilde
belirleyememektedir.3

Peki, bir yalanciy1 gercekten ne ele verir? Yalan sGylemek
insan1 her zaman strese sokmasa da kisinin zihnini zorlar. Yalan
soylerken diger insanlarin zaten bildigi veya 6grenebilecegi seyler
diisiiniilmeli, makul olunmali ve sdylenenler 6nceki sGylenenlere
uymahdir. Bu nedenle, yalancilar bir mesele iizerine kafa yormakla
bagdasan tavirlar sergilerler. Ornegin, kol ve bacaklarini pek ha-
reket ettirmezler, daha az mimik yaparlar, aym: ciimleleri tekrar
ederler, daha kisa ve az detayli cevaplar verirler, cevap vermeden
once daha uzun diisiiniir, duraksar ve tereddiit ederler. Bunlara
ek olarak, yalancilarin kigisel olmayan bir dil kullanarak kendi-
lerini yalandan uzaklagtirdiklarina dair kanitlar da mevcuttur.
Yani, yalancilar “ben”, “bana” ve “benim” gibi kelimeleri daha

az kullanir ve insanlardan isimlerinden ziyade “o” veya “onun”
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gibi kelimelerle bahsederler. Son olarak, yalancilar sorular: tam
olarak yamitlamayarak bunun yerine konuyu degistirmeyi veya
soruya soruyla yanit vermeyi tercih ederler.

Size yalan soylenip soylenmedigini anlamak icin gerginlik
ve endise belirtilerine dikkat etmeyi birakin. Sunlan unutmayin:
Yalancilar konusurken sebepsiz yere fazlaca diisiiniirler, kisisel
olmayan bir dil kullanirlar ve siyasetcileri ya da ikinci el araba
saticilarini bile mahcup edecek tiirden kacamak cevaplar verirler.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Beden Dili. Size yalan séylenip soylenmedigine dogru bir sekilde karar
verebilmek icin Endise Hipoteziyle iliskili davranig sdylentilerini bir
kenara birakin ve kisinin digiiniirken zorlandigint gésteren isaretlere
dikkat edin. Yalancilarin avuglarninin terledigi, kipir kipir oldugu ve goz
temasindan kagindidi fikirlerini unutun. Bunun yerine, karginizdaki
kisinin aniden duraganlasip jest ve mimiklerinin azalip azalmadigina
bakin. Ayrica, dinlemeyi de 6grenin. Verilen cevaplardaki detaylarda bir
azalma, duraksamalarda bir artig, “bana’, “benim”, “ben” gibi kelimelerin
kullanimindan kaginma ama "o, “ona” gibi kelimelerin kullaniminda bir
artis olup olmadigina dikkat edin. Karsinizdaki kisi aniden kacamak

yanitlar vermeye baslarsa net bir cevap almak icin ona baski yapin.?¥

Olasi yon degisimlerini saptamaniza yardimci olmasi amaciyla, ile-
tisime arastirmacilarin “diiriist baslangig noktasi” dedigi seviyeden
baglamaya ¢aligin. Yaniltici cevaplara yol acabilecek sorular sorma-
dan 6nce, kisinin diiriistce cevaplama ihtimali yliksek olan sorularla
baslayin. Bu sorulari yanitlarken karginizdaki kiginin dogru soylerken
beden dilinin nasil olduguna ve kullandigi kelimelere dikkat edin.
Sonry, sira aldaticl sorulara geldiginde, davraniglarinda bir degisiklik

olup olmadigini gézlemleyin.

Ayrica, unutmayin ki bu isaretler mutlaka yalan sdylendiginin bir garan-
tisi olamaz. S6z konusu yalan séylemek oldugunda, hicbir sey o kadar
kesin degildir. Bu sinyaller belki de sadece bir seylerin ters gittiginin bir

isaretidir ve meseleyi biraz kurcalamaniz gerektigi anlamina gelebilir.

Bana E-posta Gonder. Cornell Universitesi‘nden iletisim uzmani Jeff

Hancock ve meslektaglar, 6grencilerden bir hafta boyunca yapmis
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olduklar tim yiiz yluze sohbetleri, telefon konugmalarini, mesaj ve
e-posta génderimlerini not etmelerini ve hangilerinin yalan icerdigini
belirtmelerini istemistir.>® Sonuglar, insanlarin e-postalarin yiizde 14'G,
mesajlarin yiizde 211, yiiz yiize sohbetlerin yiizde 27'si ve telefon gé-
rigmelerinin yuzde 37'sinde yalan séyledigini gostermistir. Hancock'a
gore, insanlar e-postalarda yalan séylemekten ¢ekinmektedir, clinki
bunlar kaydedilmektedir ve baslarina is agabilir. Dolayisiyla, karginizdaki
kisinin size yalan sdyleme olasihdini azaltmak i¢in ondan size e-posta

gbéndermesini isteyin.

Ninova



254 ¢ 59 SANIYE

Bir Seyin Ne Kadar Siirecegine Karar Vermek

Wilfrid Laurier Universitesi'nden Roger Buehler, zaman ydne-
timi {izerine yapmis oldugu miihim bir calismada, 6grencilere
énemli bir donem 6devini ne zaman bitirmeyi planladiklarini
sormugtur.® Ogrenciler, teslim tarihinden ortalama 10 giin énce
odevlerini teslim etmis olacaklarini ifade etmislerdir. Oysa fazla
iyimser diigsiinmiigler ve 6devlerini teslim tarihinden ancak bir
giin once verebilmislerdir. Planlama Hatas:1 olarak bilinen bu
etki, 6devlerini zamaninda bitirmeye caligan 6grencilerle sinirh
degildir. Aragtirmalar, insanlarin bir projenin alacag siireyi hafife
almaya son derece meyilli olduklarini ve szellikle grup halinde
cahisan kisilerin gercekdisi beklentileri olabildigini gostermek-
tedir.?” Insanlar gercekei olmaya caligtiklarinda bile, her seyin
planlandig gibi gidecegini farz etmekte, beklenmeyen gecikmeleri

ve ongoriilemeyen sorunlan dikkate almamaktadir.

Ote yandan, Buehler’in ¢alismasi, bu sorunun iistesinden
gelebilecek hizh ve etkili bir yol da 6éne siirmektedir. Nitekim
ogrencilerden benzer 6devleri gecmiste ne kadar siirede bitir-
diklerini diigiinmeleri istendiginde, gelecek teslim tarihlerine
yetisip yetisememekle ilgili yamitlar1 ¢ok daha dogru olmustur.
Goriiniige gore, bir projeyi bitirmek icin gereken zamani dogru
bir sekilde hesaplayabilmek amaciyla, ge¢migte benzer islerin ne

kadar siirmiis olduguna bakmak gerekmektedir.

Bu yontem ige yaramazsa Urbana-Champaign’deki Illinois
Universitesi'nden Justin Kruger ve Matt Evans tarafindan aragtinlan

bir teknige de bagvurabilirsiniz.?® Caligmada, katihmecilar, kargt

cinsle bir randevuya hazirlanmak gibi goreceli olarak karmasik
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-sayllabilecek bir faaliyeti ne kadar siirede tamamlayacaklarini
tahmin etmiglerdir. Bir gruptan tahminlerini yapmalan isten-
mig, diger gruba ise karar vermeden oOnce faaliyeti boliimlere
ayirmalari (dug alma, giyinme, panik yapma gibi) sdylenmigtir.
Yapacaklarim zihinsel olarak boliimlere ayiranlar diger katilimci-
lardan ¢ok daha dogru tahminlerde bulunmuglardir. Yani, bir seyi
yapmanin gercekten ne kadar siirecegini bulmak i¢in zamanlama

tahmininde bulunmadan once tiim adimlan teker teker ele alin.
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9. EBEVEYNLIK

Mozart miti, bebeginiz icin en dogru ismi segmenin, sadece
ic tane lokum kullanarak bir cocugun kaderi hakkinda
kehanette bulunmanin ve genc zihinleri etkili bir sekilde

ovmenin yollari.
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Wolfgang Amadeus Mozart, 1756 yi1linda dogmus, diinyanin en
giizel klasik eserlerinden bazilarin1 bestelemis ve 1791 yilinda,
muhtemelen akut romatizmal ates nedeniyle vefat etmigtir. O
bir dahi olarak amlmaktadir. Kimi insanlar Mozart’in miiziginin
beyinde diger bestelerin ulagamadig yerlere ulasarak dinleyiciyi
daha zeki kildigina inanmaktadir. Ustiine iistliik, bu etkinin genc
zihinler iizerinde daha da gii¢ kazandigini, 6zellikle bebeklere her
giin belli bir dozda Mozart dinletilmesi gerektigini diisiinmektedir-
ler. Bu diisiince genis kitlelerce kabul gormiis olmasina ragmen,
Mozart'in sihriyle genclerin beyin giiciinii artirmak gercekten

mumkiin mudir?

1993 yihinda, California Universitesi'nden arastirmaci Frances
Rauscher ve meslektaglarinin yayinlamis oldugu bilimsel bir ma-
kale diinyay: altiist etmistir.” Aragtirmacilar, calismalarina dahil
ettikleri 36 iiniversite 6grencisini rastgele bir sekilde ii¢ gruptan
birine yerlestirmis ve her gruba 10 dakikalik farkl egzersizler yap-
tirmislardir. Bir gruba Mozart'in Iki Piyano i¢in D Majér Sonaty,
ikinci gruba standart bir rahatlama miizigi dinletilmis, {igiincii
grup ise tam bir sessizlik iqinde oturtulmustur. Egzersizden sonra,
herkese zekanin tek bir yoniinii 6l¢mek icin tasarlanmig olan stan-
dart bir test yaptirllmistir. Testte, uzamsal bilgiyi zihinsel olarak
kullanabilme yetenegi 6l¢iilmiistiir (yan sayfadaki resme bakiniz).
Sonuglara gore, Mozart dinleyenler rahatlama miizigi dinleyenler-
den veya sessizlik iginde oturanlardan g¢ok daha yiiksek puanlar
almiglardir. Yazarlar, bu etkinin gegici oldugunu ve ortalama 10
ila 15 dakika siirdiigiinii de kaydetmistir.
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Zekd testlerinde, uzamsal bilgiyi zihinsel olarak kullanabilme yete-
negini 6lgmede yararlanilan unsurlardan biri. Ustteki sirada, ikiye
katlandiktan sonra iki kenarindan kesilen bir kégit parcas: gosteril-
mektedir. Katlimcilardan, alt siradaki sekillere bakmalart ve kagit

agldiginda ortaya ¢itkacak sekli bulmalar: istenmektedir.

Iki y1l sonra, ayn1 arastirma ekibi daha fazla sayida 6grenciyi
dahil ettikleri ve birkagc giin boyunca devam eden ikinci bir takip
taiymas1 yapmislardir.® Ogrenciler yine rastgele bir gekilde ti¢
gruptan birine yerlestirilmigtir. Deneyin ilk béliimiinde, bir grup
Mozart dinlemis, diger bir grup sessizlik igerisinde oturmug ve
igiincii grup ise Philip Glass’in bir albiimiinii (“Music In Changing
Parts”) dinlemistir. Sonuglar yine biiyiik farklar gdstermis, Mozart
diI11eyenler, zihinsel kagit katlama testinde diger iki gruptan tistiin
gelmistir. ilerleyen giinlerde, Philip Glass albiimii yerine sesli bir
hikﬁye teybi ve konsantrasyon miizigi konmugtur. Bu sefer, Mozart
grubu jle sessizlik icinde oturanlar grubu neredeyse ayn sonuglart
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elde etmis, hikaye veya konsantrasyon miizigi dinleyenler iiciincii
sirada gelmistir. Kanitlar, Mozart’in miiziginin zekanin bir yonii
tizerinde kiiciik ve kisa siireli bir etkisi oldugunu ortaya koymustur.

Kisa siire sonra, gazeteciler bu bulgular1 yayinlamaya basla-
mstir. New York Times miizik elestirmeni Alex Ross, Mozart’in
Beethoven’den daha iyi bir bestekar oldugunun bilimsel olarak
kanitlanmis oldugunu 6ne siirmiistiir (eminim bunu sdylerken
dilini sikica yanagina yapistirmistir). Ote yandan, baz yazarlar
sonuglan giderek abartmaya baslamig ve sadece birka¢ dakika
Mozart dinlemenin bile zeké diizeyinde uzun vadeli bir artig sag-

ladiginm iddia etmistir.

Bu fikir alev gibi hizla yayilmis ve 1990’larin ikinci yarisinda
orijinal aragtirmadan ¢ok farkl bir hile biiriinmiigtiir. O zamana
dek, Mozart’in miiziginin bebek zekis tizerindeki etkisini inceleyen
tek bir ¢caligma bile yapilmamis olmasina ragmen, ses getirecek bir
mansgetin pesinde olan gazeteciler, bebeklerin Mozart dinledikten
sonra daha zeki olduklarim kaleme almislardir. Ustelik bu makaleler
Ozensiz gazeteciligin istisnai ornekleri de degildir. 1990l yrllarin
sonlarina dogru yayinlanan haberlerin yaklasik yiizde 40’1, bebek-
lere yonelik bu s6zde yarardan bahsetmigtir.® “Mozart etkisinin”
popiiler medya tarafindan siirekli giindemde tutulmas, sosyal
politika iizerinde bile etkili olmustur. Nitekim 1998’de, Georgia
eyaleti, yeni dogan bebekleri olan annelere iicretsiz klasik miizik
CD’si dagitmis; Florida eyaleti de devlet anaokullarinda her giin
klasik miizik calinmasiyla ilgili kanun tasaris1 ¢ikarmigtir.

S6zde Mozart etkisi bir sehir efsanesi hiline gelmisg ve niifusun
biiyiik bir gogunlugu Mozart dinlemenin zekdnin her y6niinii ge-
ligtirecegine, etkisinin uzun vadeli olduguna ve bundan bebeklerin
de fayda gorecegine inanmaya baslamigtir. 1990’ yallardan yirmi
birinci yiizyila gecildigi siralarda, durum giderek daha da kotii-
lesmistir. Once, Harvard Universitesi’'nden Christopher Chabris,
Rauscher’in orijinal sonuglarini yinelemeye tegebbiis eden tiim
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calsmalarin bulgularim bir araya getirmis ve eger bu etki mevcutsa
bile giiciiniin ¢ok daha az oldugu sonucuna varmigtir.) Bunun
ardindan, diger ¢aligmalar da bu etki mevcut olsa bile giiciiniin
Mozart'in Iki Piyano icin D Major Sonatinin 6zel nitelikleriyle bir
ilgisi olmadigin1; bu tiir klasik miizigin genel olarak iirettigi mut-
luluk duygusuyla iliskilendirilebilecegini iddia etmigtir. Ornegin,
bir calismada, arastirmacilar Mozart’in miiziginin etkisini ¢ok daha
hiizinlii bir eserinkiyle (Albinoni’nin Organ ve Yayhlar i¢in G minor
Adagiosu) karsilastirdiginda, Mozart'in miiziginin digerinden yine
daha etkili olduguna dair kanitlar elde etmislerdir.® Ote yandan,
aragshrma ekibi, miizigin katilimeilar ne kadar mutlu ettigi ve
heyecanlandirdig) iizerine bir kontrol deneyi yaptiginda, sozde
Mozart etkisi aniden ortadan kaybolmustur. Bir bagka ¢alismada,
psikologlar, Mozart dinlemekle Stephen King’in kisa hikiyelerin-
den biri olan “Merdivenin Son Basamag1”m teypten dinlemenin
etkisini karsilaghirmiglardir.® Katilimeilar King yerine Mozart
tercih ettiginde, zihinsel beceri testindeki performanslar: piyano
miizigi dinledikten sonra gosterdiklerinden daha basarili olmus-
wr. Diger yandan, Mozart yerine King'i sectiklerinde, hikayeyi
dinledikten sonra daha iyi sonuclar elde etmislerdir.

Sozde Mozart etkisine dair bu inanc, tamamen bir zihin ef-
sanesinden ibarettir. Mozart'in piyano miiziginin bebeklere din-
letilmesinin zekalar iizerinde uzun vadeli veya anlamli bir etkisi
oldugunu gosteren neredeyse hig ikna edici bilimsel kamt yoktur.
Peki, bu kosullar altinda, ¢ocuklarin zek4sim artirmada miizikten
yararlanmanin hicbir yolu olmadig sonucuna varmak miimkiin
miidiir? Esasen, hayir. Hatta miizigin faydalan bilimsel olarak
kanltlanmlstlr; ama bunun igin gereken, Mozart CD’lerini bir ke-
nara kaldirip daha uygulamaci bir tavra biiriinmektir.

Bazi aragtirmalar, miizik dersi alan gocuklarin sinif arkadagla-
rna kiyasla daha zeki oldugunu gostermistir, Ote yandan, burada
bagintiyr nedensellikten ayirmak giigtir. Nitekim miizik dersleri
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kisiyi daha zeki kilabilir veya daha zeki ya da ayricalikli gocuk-
lar miizik dersini segmeye daha meyilli olabilir. Birkag yi1l once,
psikolog Glenn Schellenberg, bu meseleyi ¢6ziime kavusturmak
icin bir ¢aligma yapmaya karar vermistir.”

Schellenberg, alt1 yasindaki ¢cocuklara iicretsiz sanat dersi firsati
sunulduguna dair yerel bir gazeteye ilan vermistir. ilana 140’tan
fazla ¢cocugun anne babasi cevap vermis ve her biri rastgele bir
sekilde dort gruptan birine dahil edilmistir. U¢ gruba birkag ay
boyunca Toronto’daki Kraliyet Konservatuari’'nda ders verilmis,
dordiincii grup ise kontrol grubu olarak ¢alisma bitene kadar ders
gormemistir. Derslere katilanlarin iicte birine org, diger ilicte birine
ses egitimi, son iicte birine ise tiyatro dersi verilmistir. Derslerden
once ve sonra, tiim ¢ocuklara standart bir zeka testi yaptirilmistir.

Sonuclar, org ve ses egitimi alan ¢ocuklarin IQ seviyelerinde
acik ilerlemeler gosterirken, tiyatro egitimi alanlarin kontrol gru-
bundan farkl olmadigin: ortaya koymustur. Peki, ama neden boyle
olmustur? Schellenberg’e gore, miizik 6grenmek cocuklarin 6z
disiplinini ve diigiinme seklini gelistiren cesitli temel beceriler
gerektirmektedir. Uzun siireli konsantrasyon, pratik ve ezber
yapma gibi...

Bu durumun agiklamasi ne olursa olsun, ¢ocugunuzun beyin
guciini artirmaya yardimci olmaniz s6z konusu oldugunda, Mo-
zart CD’sini oynaticidan ¢ikartip ¢ocugunuzun miizik kabiliyetini
ortaya ¢ikarmasina olanak tanimanizin zamam gelmis demektir.
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isim Oyunu Oynamak

Anne babalar, bebeklerine hangi ismi vereceklerine karar vermede

wfu zaman zorlanirlar ¢iinkii ¢ocuklarinin tiim hayatini bu kara-

nn sonuglar1 dogrultusunda yasayacagin bilirler. Arastirmalar,

anne babalarin bu endiselerinde hakh oldugunu gostermektedir.

Nitekim pek ¢ok calisma, insanlarin isimlerinin tuhaf ve bazen
de kuvvetli bir etkisi olabildigini ortaya koymaktadir.

Ornegin, bir 6nceki kitabim “Quirkology”de, insanlarmn yasamay1
sectigl yer s6z konusu oldugunda, Florence isimli pek ¢ok kisinin
Florida’da, George’larin Georgia’da, Kenneth’lerin Kentucky’da ve
Virgil'lerin Virginia’da yasamay tercih ettiginden bahsetmigtim.
® Ayrica, arastirmalar, ¢ogu evli ciftin orijinal soyadlarinin tesa-
difi olamayacak sekilde ayni harfleri icerdigini ortaya koymustur.
insanlarin siyasi goriigleri bile bir nebze isimleri dogrultusunda
sekillenebilmektedir. 2000 yili baskanlik kampanyast iizerine ya-
pilan aragtirmalar, soyadlar “B” harfiyle baglayan kisilerin Bush
kampanyasina katkida bulunmaya daha meyilli olduklarina; so-
yadlan1 “G” harfiyle baglayanlarin ise Gore kampanyasin daha

¢ok desteklediklerine igaret etmistir.

O zamandan bu yana, soyadlarimizin hayatimiz etkileyebildigi
diger konular iizerine cesitli gahgmalar yiiriittim. O dénemde Daily
Telegraph gazetesinin bilim editorliigiinii yapmakta olan Roger
Highfield ile birlikte, soyadlarinin bagharfi alfabenin baslarinda
yer alan kigilerin sonlarinda yer alanlara gore hayatta daha basa-
rih olup olmadiklarini kesfetmek Uizere arastirmalar yaptik. Yani,

acaba diinya iizerindeki ADDOt Ve Adam’lar, Young ve York'lardan

daha m1 bagariiydilar?
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Ustelik boyle bir iligki kurmamizi hakl gosterecek makul
nedenler de mevcuttu. 2006 yilinda, Amerikali ekonomistler Li-
ran Einav ve Leeat Yariv, Amerikan iiniversitelerindeki ekonomi
boliimlerinde ¢aligan akademisyenlerin soyadlarini incelemis ve
soyadinin bagharfi alfabede baglarda gelenlerin en ¢ok ragbet goren
béliimlerde calisma, Ekonometri Dernegi iiyesi olma ve Nobel Odiilii
kazanma olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir.®
Sasirtic1 bulgularini Journal of Economic Perspectives’de yayin-
layan arastirmacilar, bu “alfabetik ayrimciligin” akademik maka-
lelerde yazar isimlerinin alfabetik olarak listelenmesi sonucunda
soyadlarinin bagharfi alfabenin baglarinda olan akademisyenlerin
sonlarinda olan meslektaglarindan daha ¢ok géze carpmalarindan
kaynaklanabilecegini iddia etmislerdir.

Aym tiirde bir etkinin ekonomi bilimi diinyasinin disinda da
gecerli olup olmadigini merak ettim. Ne de olsa bir okul kaydj, ig
goriismesi ya da sinavda, adaylar genellikle soyadlarinin alfabedeki
konumuna gore siralanmaktadirlar. Biz insanlar da ¢ogu zaman
bir listenin iist siralarindakileri kazananlarla, alt siralarmdakileri
ise kaybedenlerle iligkilendirdigimizden, acaba tiim bu ufak olaylar
birikerek uzun siireli bir etki yaratmakta midir?

Bu konu iizerine gerceklestirdigim deneye dahil olan herkes
cinsiyetini, yasin1 ve soyadim bildirmis; ayrica hayatinin cesitli
yonlerinde ne derece bagarth oldugunu degerlendirmistir. Sonuglar,
soyadlarinin bagharfi alfabenin baslarinda gelenlerin digerlerine
kiyasla kendilerini daha basarih bulduklarin géstermistir. Bu etki,
ozellikle meslek hayatindaki bagarida su yiiziine gikarak alfabetik
ayrimciligin is ortaminda da mevcut olduguna igaret etmistir.

Peki, soz konusu garip etkiden ne sorumlu olabilir? Verilerde
goze carpan bir diizen 6nemli bir ipucu teskil etmektedir. Nitekim
soyad etkisi yas arttikga 6nem kazanmakta, yani bu etki ¢ocukluk
deneyimlerinden kaynaklanmayarak bunun yerine yillar gectikge
yavag yavag artmaktadir. Goriiniise gére, alfabe liginin iist ya da
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alt siralarinda olmaya siirekli bir gekilde maruz kalmak yavas
yavag insanlarin kendilerine olan bakis agilarini degistirmektedir.
Oyleyse soyadlarinin bagharfi alfabenin sonlarinda yer alan kisiler
bu sonuclardan endiselenmeliler midir? Soyad1 Wiseman olan ve
alfabetik listelerin sonlarinda yer almaya aligkin biri olarak, bu
etkinin teorik olarak sasirtici olmasina ragmen uygulanabilirlik
agisindan pek onem arz etmemesi beni rahatlatmiyor degildir.

Yeni dogan bebeklerine koyabilecekleri isimleri liste haline
getiren, ailelerinden ve dostlarindan fikir alan anne babalarin bazisi
karar verirken yine de zorlanir. Geleneksel mi, yoksa modern bir
isim mi koymak daha iyidir? Cocuga bir iinliiniin ismini vermek
dogru bir fikir midir? Dilimizin aliskin oldugu bir isim mi, yoksa
digerleri arasindan siyrilan bir isim vermek mi daha 6nemlidir?
Bu sorulariniz i¢in psikoloji size yardim eli uzatabilir.

Onceki arastirmalar, isimleri olumlu cagrisimlarda bulunan
kisilerin hayatta genellikle daha bagarih olduklarim gostermistir.
dmegin, daha sempatik kabul edilen isimleri [mesela, “Rose” (Giil)
gibi] olan 6grencilere 6gretmenler sinavlarda daha yiiksek puan
vermeye meyillidirler.(® Buna karsin, istenmeyen ¢agrisimlarda
bulunan isimleri olan iiniversite dgrencileri sosyal agidan biiyiik
yalmzlik cekmekte; soyadlamn olumsuz hisler uyandiranlar [“Short™
(Kisa), “Little” (Kiiciik) veya “Bent” (Egri) gibi] ise agagilik komp-
leksinden daha fazla muzdarip olabilmektedirler.®”

Yirmi birinci yiizyilda 6zellikle hangi isimlerin bagarili ve
tekici bulundugunu kegfetmek tzere Edinburgh Uluslararas: Bi--
lim Festivali ile ortaklasa bir cahsma gerceklestirdik. Cahsmada,
%000’in {izerinde insan ingiltere’de en popiiler isimleri bagaril
Ve cekici bulup bulmadiklarin! interl'let 'ﬁ.zerinden belirtmigler-
dir. Sonug olarak, son derece kl.lV'V.eth egilimler ortaya qitkmgtur.
Kraliyeti cagrigtiran geleneksel isimler (J.ames ve Elizabeth gibi)
oldukea bagarih ve akilh kabul edilmektedir. Buna kargin, en gekici

bayan jsimlerinin yumll$ﬂk sesll ve "i” sesiyle bitenler (Lucy ve

Ninova



266 * 59 SANIYE

Sophie gibi); en seksi erkek isimlerinin ise kisa ve kulaga hasin
gelenler (Jack ve Ryan gibi) oldugu goriilmiistiir. Spektrumun
diger ucunda, Lisa ve Brian en az basarili; Ann ve George ise en

az ¢ekici bulunmustur.

Bir de isim ve soyadlarin basharfleri meselesi vardir. Qu-
irkology adli kitabimda da ifade etmis oldugum gibi, California
Universitesi'nden Nicholas Christenfeld ve meslektaslar tarafin-
dan gerceklestirilen aragtirmada, kisinin isim ve soyadinin bag-
harflerinin bir 6liim kalim meselesi olabilecegi iddia edilmistir.®?
California’da hayatim kaybetmis olan milyonlarca insanin 6liim
belgesini iceren veritabaninin incelenmesinin ardindan, isim ve
soyadlarinin bagharfleri olumlu kelimeler ¢agristiran [ACE (as),
HUG (sarilmak) ve JOY (nese) gibi] erkeklerin ortalamanin doért
buguk y1l iizerinde yagadig: kesfedilmistir. Buna karsin, olumsuz
kelimeler cagrigtiranlarin [PIG (domuz), BUM (otlakc¢1) ve DIE
(6lmek) gibi] ii¢ y1l daha kisa yasadigy fark edilmistir. Isim ve
soyadlarinin basharfleri olumlu kelimeler ¢agristiran kadinlarin
i¢ y1l daha uzun yasadig) goriilmiig, olumsuz kelimeler ¢agrist-
ranlarda ise ayirt edici bir fark bulunmamastir.

2007 yilinda, Leif Nelson ve Joseph Simmons’un yiiriitmiis
oldugu araghirmaya gore, bu etkiler isim ve soyadlarinin bagharfleri
tesadiifen olumlu ya da olumsuz kelimeler cagristiran goreceli
az sayidaki insanla sinirh degildir.“® Calismada, basharf temelli
olumluluk ve olumsuzlugun kiigiiciik bir isaretinin bile insanlarin
hayati iizerinde énemli bir etkisi olabildigi one siiriilmiistiir.

Belirli durumlarda, tek bir harf bile basar1 ve basarisizlikla
iligkilendirilir. Bunlar icinde belki de ilk akla geleni, sinav puan-
landirma sistemidir. Cogu sinav tiiriinde, basarili olanlar A ve B ile
nitelendirilirken, daha basarisiz olanlar C ve D alirlar. Nelson ve
Simmons, isim ve soyadlarinin basharfi en yiiksek iki notla ortiisen
kigilerin sinavlarda bagarih olmaya bilin¢dis1 bir sekilde motive
olup olmadiklarini; diger yandan isimleri C veya D ile baslayanlarin
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vilksek not almak i¢in yeterince ¢abalayip cabalamadigin1 merak
etmiglerdir. Bu cesur hipotezin dogru olup olmadi§im1 bulmak
iizere, arastirmacilar, biiyiik bir Amerikan Universitesi'nden 6g-
rencilerin 15 y1lhk not ortalamalarini incelemiglerdir. Ilgin¢ bir
sekilde, sonuclar, isim veya soyadlar1 A ya da B ile baglayan 6g-
rencilerin C ya da D ile baslayanlardan anlamh olarak daha yiiksek
ortalamalara sahip olduklarini géstermistir.

Konu iizerine yapmis olduklan ilk ¢alismanin sonuclariyla
heyecanlanan Nelson ve Simmons, dikkatlerini bu etkinin insanla-
nn hayat: lizerindeki roliine cevirmislerdir. Isimleri A ya da B ile
baglayan 6grenciler C ya da D ile baslayanlardan daha yiiksek sinav
notlan aliyorsa ilk grubun daha iyi yiiksekokullara girerek daha
bagarili kariyerleri olabilecegini diisiinmiiglerdir. Bu hipotezlerini
test etmek i¢in 6grencilerin isim ve soyadlarinin bagharflerini ve
girdikleri yiiksekokulu iceren biiyiik ve aragtirilabilir bir verita-
banina jhtiya¢ duymuslardir. Uzun siiren bir arayisin ardindan,
mitkemmel bir kaynak olan Amerikan Barolar Birliginin online
veritabanmin1 bulmuglardir. Aragtirma ekibi, 170 hukuk fakiiltesinin
her birinde, isim ve soyadlan ilgili harflerle baslayan kisilerin say1
bilgisini online olarak tarayabilen bir bilgisayar programi gelis-
tirmiglerdir. U.S. News and World Report'tan aldiklan bilgiyle

okullarin kalitesini belirleyen ve bunu neredeyse 400.000 avukatin
verisiyle kargilastiran Nelson ve Simmons, sonuca ulagmiglardur.
Nitekim hukuk fakiiltelerinin kalitesi diistiikce isim ve soyadlar1 A
ya da B ile baslayan avukat say1sl da azalmigtir. Aragtirmacilarin
makalelerinin sonunda da ifade etmis olduklar gibi, “Gériinen o
ki, Adlai ve Bill gibi isimleri olan kisiler, Chester ve Dwight gibi
isimleri olanlardan daha iyi hukuk fakiiltelerine gitmektedirler.”
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Arastirmalar, soyadlarinin basharfi alfabenin baslarinda gelen kisilerin
sonlarinda gelenlerden daha basarli olabildiklerini géstermektedir.
Dogal olarak, basarih bir soyadi segmek mimkiin degildir; mahke-
meyle soyadinizi degistirmediginiz veya bayansaniz soyadinin ilk harfi
alfabenin baglarinda yer alan bir adamla evlenmediginiz sirece... Ote
yandan, gocugunuzun adini koyarken size yardimci olabilecek diger baz
arastirmalar mevcuttur. Ornegin, kraliyetle iliskilendirilen geleneksel
isimler daha baganl ve akillh gériilmektedir. Son olarak, ad ve soyad-
larin ilk harflerinin glicii de hafife ainmamalidir. Cocugunuzun ad ve
soyadinin ilk harflerinin olumsuz bir kelimeyi ¢cagristirmamasina dikkat
edin. Ayrica, sinavlarda daha basarili olabilmesi icin gocuguna C veya

D harfinden ziyade A veya B harfiyle baslayan bir isim koymaya ¢aligin.
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Yeter ki Oviin!

lyi anne baba olmakla ilgili kaleme alinmig olan neredeyse her
kitap Gvgiiniin giiciinii destekler. Hatta baz kigisel gelisim gurular
¢ocugunuz icin yapabileceginiz en iyi seyin onu siirekli 6vmeniz ve
¢ocugunuzun dzsaygisinin olusumuna yardimei olmaniz oldugunu
iddia eder. Bir sinavdan gecen ¢ocugunuza ne kadar akilli oldugunu
soyleyin. Giizel bir resim cizdiginde sanatsal yeteneginden dolay:
onu tebrik edin. Magta gol attiginda veya bir yaris1 kazandiginda
atletik kabiliyetini kutlaymn. Bu yaklasima gére, kiiciiciik bir bagan
iizerine bile odaklanildiginda, olumsuzluga izin verilmemelidir.

Fikir kulaga son derece cazip gelmektedir. Kiiciiklerimize sii-
rekli ne kadar harika olduklarini soyleyelim ki, biiyiidiiklerinde
kendine giivenli ve mutlu insanlar olsunlar. Buraya kadar her sey
yolunda. Ote yandan, insan ruhu {izerine bu titopik bakis acisiyla
ilgili bir sorun vardir; c¢inkii aragtirmalara gore, bir gocuga akilli
ve yetenekli oldugunu séylemek korkunc bir seydir.

199011 yillarinda sonlarinda, Columbia Universitesi'nden
Claudia Mueller ve Carol Dweck, 6vgii psikolojisi iizerine genig
Olekli bir aragtirma program: yiiriitmiigtiir.*# Deneylere, farkh
etnik ve sosyoekonomik gegmisi olan 10 ila 12 yag arasinda 400’iin
lizerinde cocuk dahil edilmistir. Tipik bir cahgmada sunulan zeka
testinde, cocuklardan sekil dizilerine bakmalar ve sadece man-
tiklarina dayanarak her dizide gelmesi gereken bir sonraki sekli
bulmalan istenmigtir. Testin ardindan, aragtirmacilar sonuglar:
hesaplamig, ama her cocuga yanhs geribildirimde bulunulmustur.
Her birine gayet baganh oldugu ve sorulari yiizde 80'ini dogru
cevapladig ifade edilmigtir.
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Bu geribildirime ek olarak, bir grup ¢ocuga bu kadar ¢ok zeka
bulmacasini ¢ozebildigine gore ¢ok akilli oldugu séylenmis; diger
bir grup ise tam bir sessizlikle karsilanmistir. Ovgiiniin olumlu
giciinii destekleyen kisisel gelisim gurularina gore, bir ¢ocugun
yetenegini birka¢ saniye boyunca évmenin bile biiyiik etkisi ola-
bilmektedir. Sonuclar, gurularin hakh oldugunu gostermistir, ama
tam olarak bekledikleri sekilde degil...

Deneyin bir sonraki safhasinda, arastirmacilar ¢ocuklara iki
gorevden birini se¢melerini sdylemiglerdir. Gérevlerden birinin
oldukca zor oldugu ve bagarili olamayabilecekleri, ama Oyle olsa
bile yine de zorluklardan bir gseyler 6grenebilecekleri ifade edil-
mistir. Buna karsin, diger gorev daha kolaydir ve basaril1 olma
ihtimalleri yiiksek olsa da kendilerine az sey katacaktir. Hi¢ 6vgii
almamis ¢ocuklarin yiizde 45’ine kiyasla akill olduklar: 6vgiisiinii
almis olanlarin yaklasik yiizde 65’i kolay gorevi se¢mistir. Akilh
olduklan sodylenen cocuklar kendilerini zorlayacak durumlardan
kacinmaya daha meyilli davranarak kolay olanin pesinden git-
migtir. Ebeveynlikte “yeter ki 6viin” yaklagimi i¢in bu hic¢ de iyi
haber degildir. Ustelik daha da kétiisii vardur.

Deneyin bir sonraki asamasinda, aragtirmacilar ¢ocuklara
biraz daha bulmaca vermislerdir. Bu sefer, bulmacalar ilk veri-
lenlerden ¢ok daha zordur, dolayisiyla gocuklarin ¢cogu pek basa-
rili1 olamamigstir. Daha sonra, ¢ocuklara bulmacalardan ne kadar
keyif aldiklar ve evde de sorular iizerinde ¢alismaya devam edip
etmeyecekleri sorulmustur. Verilen cevaplarda, gruplar arasinda
dramatik farklar goze carpmistir. Zekalarin1 6ven tek bir ciimle
soylenen ¢ocuklar zor bulmacalardan sinif arkadaslarina kiyasla
daha az hoslanmis ve bu ¢ocuklarin bos zamanlarinda bulmacalar
iizerinde ¢alisma olasihiklan daha diigiik bulunmustur.

Galigymanin iigiincii ve son boéliimiinde, Gvgii taraftarlarim
bekleyen daha da koétii haberler vardir. Zor bulmacalarla mii-
cadelelerinin ardindan, ¢ocuklardan son bir bulmaca testi daha
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yapmalar1 istenmistir. Bu bulmacalar, cocuklara ilk verilenler
kadar kolaydir. Deneyin basinda iki grup gocuk da asag yukari
ayni puanlan almis olmasina ragmen, son testteki performanslarn
cok farkli olmustur. Sonuclarin, ¢ogu kisisel gelisim gurusunun
tahmin edeceginin tam tersi oldugu fark edilmistir. Nitekim akilh
olduklar sdylenen cocuklar digerlerinden gok daha diisiik puanlar
almiglardir.

Peki, dviilmenin neden beklenenin aksine ve ters tepen so-
nuclar olmaktadir? Mueller ve Dweck’e gore, bunda birkac faktor
s6z konusudur. Akilli oldugunu sdylemek bir ¢ocuga kendini iyi
hissettirebilir, ama bu aym zamanda bir bagansizhik korkusunu da
tetikleyerek cocugun imajim zedelemekten korkmasina ve zorlanma
ihtimali olan durumlardan kaginmasina da neden olabilir. Buna
ek olarak, bir cocuga akalli oldugunu sdylemek, bagarih olmak icin
daha fazla calismasina gerek olmadif anlamina da gelebilir. Bu
nedenle, cocuk gereken cabayl gostermede isteksiz davranarak
muhtemelen bagansiziga ugrar. Maalesef, iist iiste diigiik puanlar
alan ¢cocugun motivasyonu giderek ¢oker ve iimitsizlik duygusu
artar. Ne de olsa diisiik puanlar, sdylendigi kadar akilh olmadigina
isaret etmektedir ve cocuga gore bu konuda yapilabilecek higbir
sey yoktur. K6tii sonuclann psikolojik etkisi hafife alinmamalidir.
Mueller ve Dweck ¢aligmasinin bir noktasinda, biitiin ¢ocuklar-
dan simif arkadaslarina zor bulmacalardan ka¢ puan aldiklarim
soylemelerini istemistir. Ovgil almamis olan ¢ocuklarn yiizde
10’'una kiyasla 6vgii almi§ olanlarin neredeyse yiizde 40’1 notlan
konusunda yalan soylemistir.

Oyleyse bunun anlami biitiin 6vgiilerin kétii oldugu mudur?
Buraya kadar, Mueller veé Dweck deneyine dahil olan ii¢ ¢ocuk
grubunun ikisinden elde edilen sonuglan inceledik. Oysa bir de
ligiincii grup vardr. “Aferin, bulmaca testinde yiizde 80lik bir
ba.san sergﬂedj_n” geribildirimini alan tigiincii gruba da tek bir ovgi
ciimlesi s6ylenmigtir. Fakat bu sefer, araghrmacilar yetenegi degil
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cabay 6viniig, ¢ocuklara boyle yiiksek bir puan alabilmek i¢in ger-
cekten ¢ok ¢cabalamig olmalar gerektigi yorumunda bulunmustur.
Bu ¢ocuklar, diger iki gruptakilerden ¢ok farkli davranmislardir.
Zor veya kolay bir gorev se¢mek s6z konusu oldugunda, bu ¢ocuk-
larin sadece yiizde 10’u kolay olam tercih etmistir. Akilh olduklar
soylenen ya da hi¢ 6vgii almamis olan cocuklara kiyasla “gok ¢aba
gostermis olmalhisin” grubundaki ¢ocuklar zor bulmacalardan g¢ok
daha keyif almis ve bos zamanlarinda bulmacalar iizerinde ¢alig-
maya devam edeceklerini ifade etmislerdir. Son olarak, deneyin
sonunda, bir dizi kolay bulmaca c¢ozmeleri istendiginde de ilk
seferkinden ¢ok daha fazla soru ¢6zmiiglerdir.

Sonuglar, cabadan dolay1 6viilmenin yetenekten dolay: oviil-
mekten ¢ok farkh oldugunu agikca ortaya koymaktadir. Mueller ve
Dweck’e gore, cabalar icin 6viilen ¢ocuklar, sonuclar ne olursa
olsun yeni bir seyi denemek iizere tesvik edilmis, dolayisiyla her-
hangi bir bagsarisizhk korkusunu asmiglardir. Sonuc¢ olarak, yeni
bir seyler 6grenme olasilig1 diisiik not alma korkusunun oOniine
gecmis ve cocuklar kolay olandan ziyade zor gorevi se¢mislerdir.
Ayrica, bu ¢ocuklar gelecek testlerde daha fazla ¢aba gostermeye
daha isteklidirler ve bu yiizden basarili olma ihtimalleri de daha
yiiksektir. Gelecekte basarisizliga ugrasalar bile, diisiik notlarim
yeterince ¢abalamamis olmakla iliskilendirebileceklerdir. Bu sa-
yede, kotii notlarin yeterince kabiliyetli olmamaktan kaynaklan-
digina inamldiginda ortaya ¢ikan timitsizlik hissini de 6nlenmis
olacaklardir.

Mueller ve Dweck ¢aligmasi ortaégrenim okullarinda gercek-
lestirilmis olsa da diger arastirmalar daha kiiciik ¢ocuklarda ve
genclerde de aym tiirde bulgulara ulagmigtir.®s> Hepsi de tiim ov-
giilerin egit olmadig sonucuna varmigtir. Bazi 6vgiilerin ¢ocugun
motivasyonu iizerinde yikic etkileri olabilirken, diger 6vgii tiirleri
onu elinden gelenin en iyisini yapmaya tegvik edebilir. Cocuga
akilli veya yetenekli oldugunu sdylemek psikolojik saglik agisindan
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da iyi degildir; ciinkii cocugu kendini zorlayacak durumlardan
kaginmaya, yeterince ¢cabalamamaya ve igler zorlastiginda hemen
moralsizlesmeye iter. Buna karsin, ¢abanin oviilmesi insanlar:
zorlanmaya, ¢ok caligmaya ve zorluklar karsisinda direnmeye

tegvik eder.
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Cocuklarin yeteneklerini éverek onlara kendilerini iyi hissettirmeye
calisma tuzagina dusmek son derece kolaydir. Ote yandan, arastir-
malar bu tir iltifatlanin zararh etkileri olabildigini; ¢ocugun cabas,
konsantrasyonu ve organizasyon becerilerini 5vmenin daha iyi bir fikir
oldugunu ortaya koymaktadir. Yani, érnegin, kiziniz bir sinavdan iyi
bir not aldiginda, ne kadar ¢ok calismis oldugu, ders tekrarlarini ne
kadar diizenli yaptigi ve baski altinda ne kadar basanl bir performans
sergiledigi lizerine yorum yapin. Benzer sekilde, oglunuz okul futbol
takimina kabul edildiginde, ne kadar siki antrenman yapmis oldugunu
ve takim galismasina yatkinhigini 6viin. Bu tir bir dvgu ¢abayi, direng-
liligi ve basansizlik karsisinda pes etmemeyi tesvik eder. Daha fazla
odaklanmaya yardimci olmak igin ¢ocugun kullanmig oldugu teknik ve
stratejilerle ilgili yansitici sorular sorun (“Bu isin en ¢ok hangi kisimlarini
sevdin?” veya “Karsina ¢ikan sorunlarla nasil basa ¢iktin?” gibi) ve her
ovgliyti miimkiin oldugunca belirli kilmaya ¢aligin (“Futbolda iyisin,”

demek yerine “Bugiin iyi futbol oynadin” demek gibi)."®
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0z Disiplinin Gizli Bilimi

Bu béliime basit bir diisiince deneyiyle baglayalim. Kaliteli bir
kafede, bir saat kadar zaman gecirmeye karar verdiginizi farz
edin. Yerinize oturdugunuzda, size cezp edici kekler ve hamur
isleri iceren bir menii sunulur. Porsiyonlar ¢ok kiigiiktiir, ama
kalite miikemmeldir. Zihin goziiniizle meniiye goz gezdirin ve en
sevdiginiz yiyecegi secin. Harika bir peynirli kek, muhtegsem bir
kremali pasta veya lezzetli bir tart gibi... Daha sonra, siparisinizi
verdiginizi ve garsonun rityalarimzdaki tathdan kiigiicitk ama mii-
kemmel bir porsiyon getirdigini hayal edin. Su anda tathnin tam
oniiniizde durdugunu ve agzinizi sulandirdigini diigiiniin. Sonra,
tam yemeye baslamak iizereyken garson size kafede o giin 6zel bir
uygulama oldugunu anlatir. Tatlinizin tek bir porsiyonunu simdi
yiyebileceginizi veya yarim saat bekledikten sonra aym fiyata iki
porsiyon birden yiyebileceginizi sdyler. Ne yapardimiz? Bekleyip
daha fazlasim1 mu alirdiniz, yoksa garsonun size bu teklifi yapmasina
firsat vermeden tathiy: silip siipiirmiig mii olurdunuz?

1960’h yillarin sonlarinda, Stanford Universitesi’'nden psi-
kolog Walter Mischel, yukaridaki senaryonun gercek hayattaki
halini iceren sasirtici bir deney gerceklestirmigtir.*”? Mischel ve
ekibi, yanlarina koca birer torba sekerleme ve zil alarak yerel bir
okula gitmis ve dort yagindaki ocuklar bir ikilemle kars:1 kar-
siya birakmigtir. Bir uzman cocuklari teker teker bir odaya davet
ederek iizerinde tek bir gekerleme, bir zil ve sonra iki tane daha
sekerleme olan bir masaya yonlendirmistir. Her cocuga uzmanin
odadan birkac dakikahgna ayrilacagl, ama eger cocuk bu sirada
masadaki gekerlerden uzak durmay1 bagarabilirse uzman geri don-
diigiinde iki sekerleme}’i yiyebilecegi sylenmigtir, Uzman, gocuga
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istedigi herhangi bir an zili ¢alabilecegini ve o zaman odaya/ geri
donecegini ama eger zili ¢calarsa sadece tek bir sekerleme yiyebi-
lecegi de ifade etmisgtir.

Her ¢ocuk, az 6nce hayalini kurmug oldugunuz satafath tath
ikileminin daha miitevaz1 bir haliyle karsi karsiya birakilmigtir. Zili
erken cal ve tek bir gekerleme ye veya biraz bekle ve iki kat1 6diil
kazan... Bu aldatic ve basit test, her ¢ocugun 6z disiplin diizeyinin
tam olarak 6lciilebilmesini saglamistir. Cocuklarin yaklasik iigte
biri tek sekerlemeyi hemen yemis, diger iigte biri zili ¢galmamak
konusunda biraz daha sabirli davranabilmis, geriye kalan ii¢te biri
ise uzmanin geri donmesini bekleyerek iki sekerlemenin birden
tadinm1 ¢ikarmagtir.

Diger yandan, Mischel'in ilgilendigi tek sey sekerlerin cazibe-
sine kapilmaya direnebilen ¢ocuklarin yiizdesini bulmak degildi.
Biraz bekleyip iki sekerlemeyi yemeye hak kazanan ¢ocuklar gibi,
Mischel de uzun vadede etkileyici bulgulara ulasmanin pesindeydi.
On y1l sonra, Mischel deneyine dahil ettigi ¢cocuklarin miimkiin
oldugunca ¢cogunun anne babasini arayarak artik delikanl olan
cocuklarinin durumunu sormustur. Hayatla nasil bas etmekteydi-
ler? Geleceklerini planliyorlar miydi? Isler zorlastiginda pes etme
egilimleri var miydi? Yillar 6nce, ti¢ sekerleme ve bir zille gecirilmis
olan birkac dakikanin sasirtici derecede 6ngoriicii oldugu ortaya
citkmist1. Nitekim iki sekerlemeyi yiyebilmek i¢in uzmanin geri
donmesini bekleyen ¢ocuklar kendi kendilerini motive edebilen,
diizenli, zorluklarla basa ¢ikabilen ve bésansmhk karsisinda direng
gosterebilen yetigkinler olmuglardi. Buna karsin, tek sekerlemeyi

aninda kapanlar dikkati daginik, daha az motivasyonlu ve diizensiz
bireyler olup ¢ikmiglarda.

Anlik memnuniyetleri erteleyerek uzun vadeli bagariya odak-
lanabilme yetenegi, miihim hedeflere ulagabilmek icin hayati 6nem
tagir. Ornegin, aragtirmalar, 63rencilerin gelecekteki akademik
basarilarin1 6ngdérmede 6z disiplin diizeylerinin zeka testlerinden
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daha etkili oldugunu gostermektedir.®® Simif ortam: disinda da
diyet yapip da o agi1z sulandiran bir dilim keke kars: gelebilenler
daha hazh kilo vermekte, derslerini diizenli tekrar etme zorluguna
katlanan 6grenciler sinavlarda daha yiiksek not almakta ve miisa-
bakalara saatlerce antrenman yaparak hazirlanan sporcular daha
fazla madalya kazanmaktadir. Mischel’in elde ettigi sonuglar, bu
yetenegin cok kiigiik yasta olugmaya bagladiginmi ve hi¢ degismeden
yetigkinlige ulastigini ortaya koymaktadir. Bulgularn, ¢ocuklarin
bityiik bir yiizdesinin birka¢ dakika sabredip iki sekerlemeyi yemek
yerine birini hemen mideye indirmeyi tercih ettigini ve sonra da

hayatlan boyunca hedeflerine ulasmada zorlandiklarim da gozler
oniine sermistir.

Diyelim ki, sekerlemeyi aninda kapacak yapida bir cocugunuz
var. Sizce cocugunuzun diirtiilerini kontrol etmesine ve terbiyeli
davranmasina yardimel olmanin en iyi yolu nedir? iyi polisi oy-

namak m1 (“Tath bir ¢ocuk olup bilgisayarda sadece 30 dakika
oynar misin?), yoksa daha tehditkar bir yaklasim benimsemek
mi? (“Bilgisayarin bagindan hemen simdi kalkmazsan o optik
fare birazdan senin USB girisinden girecek!”) 1960’1 yllarinda
ortalarinda, Stanford Universitesi’nden Jonathan Freedman, bu
mesele iizerine bir deney gergeklestirmis ve sagirtica sonuglara
ulasmigtir.®® Caligmasina, California’daki yerel iki okuldan birine
devam etmekte olan yedi ila on yaglan arasinda yaklagik kark erkek
¢ocugu dahil etmistir. Bir odaya teker teker davet edilen ¢ocuk-
lardan beg oyuncaktan her birini ne kadar sevdiklerini o (“gok
ama ¢ok kotii bir oyuncak) ila 100 (“gok ama ok iyi bir oyuncak)
arasindan bir sayiyla degerlendirmeleri istenmistir. Oyuncaklarnn
dérdii oldukca siradandir; ucuz, plastik bir denizalt; gocuk igin
beysbol eldiveni; oyuncak bir traktér ve oyuncak Dick Tracy silahi.
Buna kargin, beginci oyuncak cok daha pahali ve heyecan veri-
cidir: 1960’h yillarin teknolojisinin doruklarini yansitan uzaktan

kumandal bir robot.
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Degerlendirmelerin tamamlanmasinin ardindan, arastirmaci
halletmesi gereken bir isi oldugunu ve bes dakikaligina odadan
ayrilmasi gerektigini sdylemistir. Cocuga robot haricindeki diger
dort oyuncakla oynayabilecegini belirtmistir. Cocuklarin yarisina
soz dinlemezlerse kotii seyler olacagini agikga ifade etmis (“Ro-
botla oynarsan ¢ok sinirlenecegim ve bu konuda bir sey yapmam
gerekecek”), diger yarisina ise daha yumusak bir yaklagim sergile-
mistir (“Robotla oynama. Robotla oynaman yanlis”). Daha sonra,
arastirmaci odadan ayrilarak ¢cocugu “gel de benimle oyna” diyen
cezp edici robotla bag basa birakmgtir. Yaklagik 5 dakika sonra,
aragtirmaci geri donmiis, cocuga tesékkiir etmis ve gidebilecegini
sOoylemistir.

Cocuklar seytana uymuslar midir? Bunu belirlemek iizere,
aragtirmacilar robotun icine yerinden oynatilip oynatilmadigini
gosteren gizli bir ara¢ yerlestirmislerdir. Veriler, ¢ocuklardan
sadece ikisinin kendilerini kontrol ederek robotla oynamamay
basardigimi ortaya koymustur. Bu ¢ocuklardan ilki, robotla oy-
namamasi konusunda sert talimatlar verilen gruptan, ikincisi ise
daha yumusak yaklasilan gruptan ¢ikmistir. Béylece, aragtirmaci
odada yokken her iki yaklasimin da esit derecede etkisiz oldugu
anlasilmigtir.

Diger yandan, Freedman, kisa vadede herhangi bir fark gérmeyi
beklemiyor; uzun vadede ortaya cikabilecek farklarla ilgileniyordu.
Nitekim yaklasik alt1 hafta sonra, bir bayan arastirmaciyr ayni
cocuklarla farkh bir deney gerceklestirmesi i¢in yeniden okul-
lara géndermistir. Bir odaya alinan her ¢ocuktan resim ¢izmesi
istenmistir. Odanin bir kosesine 6nceki deneyde kullanilmig olan
oyuncaklar konmus ve ¢ocuga resmini bitirdikten sonra oyun-
caklardan herhangi biriyle oynayabilecegi soylenmistir. Bu sefer,
oyuncaklardan biriyle oynanmamasi konusunda herhangi bir ki-
sitlama getirilmemigtir. Iki grup arasinda biiyiik bir fark ortaya
¢ikmugtir. Onceki deneydeki “Robotla oynarsan ¢ok sinirlenecegim
ve bu konuda bir sey yapmam gerekecek” grubundakilerin yiizde
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77'si, “yumusak bir yaklagim sergilenen” gruptakilerin ise yiizde
33'ii robotla oynamisgtir. Aragtirmacinin birkag hafta 6nce vermis
ddugu talimatlardaki bu farkliigm gocuklarin takip eden davra-
mglar1 izerinde biiyiik bir etkisi olmus ve yumugak ifadelere daha
cok itaat edildigi fark edilmistir.

Peki, ama bu biiyiik farkin sebebi nedir? Bunun cesitli olas)
acklamalar vardir. Kimi arastirmacilara gore, mesele insanla-
rn tehditlerle ilgili diisiince tarzidir. Normalde, insanlar yapmak
istedikleri bir seyi bir bagkas1 yapmamalarin istediinde tehdit
edilirler. Bir seyi ne kadar ¢cok yapmak isterlerse onu yapmalarina
mani olmak i¢in o kadar biiyiik bir tehdit gerekir. Bu yaklagima
gore, giiclii tehditlere maruz kalan cocuklar bilingaltlarindan su
sekilde diigiinmiis olabilirler: “Vay canina, insanlar benim ger¢ekten
yapmak istedigim bir seyi yapmamu istemediklerinde boyle biiyiik
tehditlerde bulunurlar; 6yleyse robotla oynamay: gercekten istiyor
olmaliyim.” Aym1 mantiga gore, cocuklardan robotla oynamamalan

yumusak ifadelerle istendiginde, cocuklar bu oyuncakla gercekten
oynamak istemediklerine ikna olmus olabilirler.

Diger baz1 aragtirmacilar ise, tehdidin robotu yasak meyve
konumuna getirdigini ve icimizdeki yasak olan bir seyi yapma diir-
tusiinii alevlendirdigini iddia etmektedir. Her ne kadar akademik
¢evreler bu egilimin meraktan my, inatgihktan m, yoksa asilikten
mi kaynaklandig1 konusunda hemfikir olmasalar da herkes bu
etkinin son derece giiglii olduguna inanmaktadir. Genglerin sigara
ve alkol tiiketimini ya da hizli araba kullanmasimi yasaklamanin
geri tepmesinin nedeni de budur.®?

Oz disiplinin gizli biliminde, baz: gocuklar diirtiilerini kontrol
etmekle ilgili dogustan gelen bir yetenege sahipken, digerleri anhk
memnuniyetlere kars: direng gostermede oldukga zorlanir. Daha
sonra iki tane sekerleme yiyebilecekken bir tanesini hemen mideye
indiren cocuklarda 6z disiplin geligtirmeye cahsirken unutmayin
ki, ne kadar kiiciik tehditte bulunursamz o kadar biiyiik bir etki
elde edersiniz.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Sekerleme Testi. Sekerleme testini kendi ¢ocuklariniz veya arkadas-
lanniz izerinde gergeklestirmek gayet kolaydir. Onlara sevdikleri bir
yiyecegin kii¢lk bir porsiyonunu hemen veya daha biiyiik bir porsiyo-
nunu 10 dakika bekledikten sonra yiyebileceklerini sdyleyin. Bu hizli
ve eglenceli testi yaparken kobay farelerinizin test boyuhca yiyecegin
kii¢lik ve biiyiik porsiyonlanm gdérmelerini saglayin. Mischel'in aragtir-
malari, deneyin etkili olabilmesi i¢in insanlarin en sevdikleri yiyecegin

goriintistiyle bastan ¢ikanlmalari gerektigini géstermektedir!

Baglar ve Ayak Parmaklari. Sekerleme Testi durtuselligi 6lgerken, di-
ger arastirmacilar gocuklann akillarina gelen ilk seyi yapmak yerine
talimatlan dinlemeleri, dikkatlerini vermeleri ve kendilerinden bekle-
neni yapmalan igin ihtiya¢ duyduklar 6z disipline odaklanmiglardir.
Oregon Eyalet Universitesinden Megan McClelland ve meslektaslari
tarafindan gerceklestirilen bu ¢alismalann bazilarinda, dért ila beg
yaslaninda ylzlerce gocuga “Bastan Ayak Parmaklarina” adl bir oyun
oynatilmistir.2” Oyun sirasinda, arastirmaci “Baginiza dokunun” veya
“Ayak parmaklarimiza dokunun” cimlelerini kurar. “Baginiza dokunun”
cimlesini duyduklannda ¢ocuklarin ayak parmaklarina dokunmalan;
“Ayak parmaklariniza dokunun” climlesini duyduklarninda ise baglarina
dokunmalan gerekmektedir. Aragtirmalar, kii¢iik cocuklann bu oyundan
elde ettikleri puanlarin okuma ve matematik yeteneklerini 6ngordu-
ginu iddia etmektedir. Oyunu oynamak igin kurallan ¢ocugunuza
anlatin ve birka¢ deneme yapmasina izin verin. Sonra, rastgele bir
sekilde “Bagina dokun” veya “Ayak parmaklarina dokun” ctimlelerini
soyleyin. Cocugunuz duraksamadan dogru yaniti verdiginde 2 puan,
yanhs yanit verecekken son anda kendini toparladiginda 1 puan ve

yanhs yanit verdiginde de 0 puan verin. |ki ciimleden birini toplam
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on kere sOyleyin ve i;ocu@unuzun nasil bir puan elde ettigine bakin.
Ortalama olarak, {i¢ yasindaki ¢ocuklar 3 puan; dért yasindakiler 10
puan ve bes yasindakiler de 14 puan alirlar. E§er cocugunuz bu aralikta
bir puan elde etmezse panik yapmayin! Cocuklarn farkl araliklarda
puanlar elde etmeleri gayet normaldir. Ama dugik bir puan ¢ocugu-

nuzun asagdidaki baz1 oyunlardan fayda gorebilecegine isaret edebilir,

Odaklanmaya Odaklanmak. Arastirmalar, belirli tiirlerde oyunlar oy-
namanin ¢ocuklara dikkatlerini odaklamayi, talimatlara uymay: ve 6z
denetimi gelistirmeyi 6gretebilecegini géstermektedir? “Don Oyunu’nda,
¢ocugunuza miizik esliginde dans etmesini ve mizik durdugunda donup
kalmasini sdyleyin. Oyunun ilk béliimiinde, cocugunuz a§ir sarkilarda
yavas, tempolu sarkilarda hizli dans etmelidir. Bu safhada beceri kazan-
diktan sonra, cocugunuzdan tam tersini yapmasini isteyin. Benzer bir
egzersiz olan “Orkestray! Yénetme” oyununda, ¢ocugunuza herhangi
bir miizik enstriimani verin ve miizigini sozde bir orkestra degnediyle
yonetin. Oyunun ilk kisminda, degnegi salladiginizda cocugunuz ens-
trimani galmal, yere indirdiginizde durmalidir. Sonra, siz degnegi hizh
bir sekilde sallarken o da muzigi hizh calmall, yavas sallarken de yavasg
¢almalidir. Son olarak, ¢ocugunuz bunun tam tersini yapmahdir. Bu
egzersizlere ek olarak, 6z disiplinin cocuklarca anlasiimasi, degerinin
bilinmesi ve gelistirilmesine yardimc olan cesitli baska teknikler de
mevcuttur. Ornedin, ¢ocugunuzdan ismini baskin olmayan eliyle yaz-
masini, yilin aylarini veya haftanin ginlerin tersine saymasini veya 30
saniye icinde belirli bir kategoriden sayabildigi kadar nesne (6rnegin,
sebzeler, evcil hayvanlar, iilkeler gibi) adlandirmasini isteyebilirsiniz.
Ayrica, cocugunuzun bir seye fazlaca konsantre oldugunu gordugu-
niizde, ne kadar stredir konsantre oldugunu dusindigini (bir seye

odaklanildiginda zamanin daha hizh akip gittigini belirterek) veya biri

hatsiz ettiginde nasil hissettiginl sorarak (biri onu rahatsiz etse
onu rahats

bile a& yeniden odaklanabilme yetenedinin 8nemini hatirlatarak)
e gbreve

kendl davranigin! yansitmaya tesvik edebiiirsiniz,
onu ken
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Tehditlerden Kaginmak. Tehditler kisa vadede ise yararken, uzun va-
dede tam tersi etkide bulunabilir. Belirli bir seyi yapmasi durumunda
meydana gelecek kotii seyleri cocugunuza siralamaniz, o aktiviteyi
¢ocugunuz igin daha ¢ekici kilabilir. Bunun yerine, oyuncak robot de-
neyinde kullanilan “yumusak yaklagimi” deneyebilirsiniz. Cocugunuza
bir seyi yapmasini istemediginizi syleyin ve konuyu orada kapatin.
Gocugunuz neden kendisine mani oldugunuzu sorarsa olasi nedenleri

kendisinin bulmasini isteyin.
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10. KISILIK

Yazibilimine'neden giivenmemelisiniz, kisilerin
parmaklarina, evcil hayvanlarina ve yatma saatlerine
bakarak karakterleriyle ilgili sihirli bir kavrayis elde

etmenin yollari.
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2005 vilinda, diinya liderleri Isvicre’de diizenlenen biiyiik bir eko-
nomi forumu igin bir araya gelerek diinya gezegenini bekleyen
baz: onemli sorunlan tartigmiglardir. Yoksulluktan 6zellestirmeye,
kapitalizmden iklim degisikligine, hicbir sey liderlerin kartal gozle-
rinden ve giiclii zihinlerinden kagmamstir. Ote yandan, ¢ok sayida
mesele olmasina ragmen, medyada yer alan haberlerin ¢ogu, basin
toplantis1 katihmeilarindan birinin salonda unutmus oldugu bir
kagit parcasina odaklanmistir.

Gazeteler, Tony Blair’in toplant1 sirasinda almig oldugu notlan
ve c¢izdigi karalamalar iceren bir kagidi ele gecirmeyi bagarmigt.
Cesitli yazibilim uzmanlarindan, o donemde Ingiltere’nin basbakan
yardimcisi olan Blair’'in el yazisina ve ¢izdigi sekillere dayanarak
psikolojik degerlendirmesini yapmasimi istemiglerdi. Derhal bu
zorlu gorev iizerine ¢aligmaya baglayan uzmanlar, Blair’in birbi-
rinden kopuk harflerinin, saga egimli yazisinin ve “D” harflerini
yazis seklinin “sezgi giiciiniin is basinda oldugunu” gosterdigini;
Blair’in karmagik bir diinyada kontroliinii yitirmemeye ¢aligtigini,
en iyilyi uman bir hayalperest oldugunu, gorevleri tamamlamada
zorlandigini ve bilingdis bir sekilde siyasi kariyerinin sona erme-
sini istedigini ifade etmiglerdir.

Bahsedilen zaman diliminde, Blair yaklagmakta olan segimler
de dahil bircok siyasi sorunla ve skandalla bag etmeye ¢alisiyordu.
Dolayisiyla yukaridaki gozlemler Blair’in kisiligini dogru bir gekilde
yansitiyor gozitkmekteydi. Diger yandan, birkag giin sonra, hicbir
seyin goriindiigii gibi olmadig ortaya ¢ikmisti. Nitekim Downing
Caddesi, kagidin Blair’e ait olmadigim aciklamisti. Goriinen o ki,
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yaz1 ve karalamalarin sahibi toplanti katilimcilarindan Bill Gates’e
aitti; yani Microsoft'un kurucusu olan diinyanin en basarh isa-
damlarindan birine...

Yazibilimi taraftarlarina gore, Blair-Gates karisikhig ufak bir
yanhighktan ibaretti ve genel olarak bir kiginin el yazis kisiligi,
zekdsi, saglig1 ve hatta suca egilimi konusunda sagirtic1 derecede
dogru ongoriilerde bulunabilirdi.® Bu iddialar ¢ogu firmanin per-
sonel departmaninca da ciddiye ahnmakta; anketler Ingiliz ve
Amerikan igletmelerinin yiizde 5 ila 10’unun ige alim siireclerinde
uygun olmayan adaylar elemek icin yazibiliminden yararlandik-
larim1 gostermektedir.

Peki, bunda gergekten bir dogruluk payr var midir, yoksa
yazibilimi de bir bagka zihin efsanesi midir? Aragtirmac1 Geoffrey
Dean, zamaninin biiyiik bir kismim bu konuyu incelemeye adamus,
yazibilimi iizerine yiizlerce bilimsel ¢caligmayi toplayarak bu eski
sanat tiiriiniin taraftarlarinin iddialarim aragtirmada kullanmistir.
Sonuglar iirperticidir.

Bir incelemesinde, Dean, is ortaminda yaz bilimini ele al-
mis olan on alt1 bilimsel makalenin bulgularim karsilagtirmistir.
Yazibilimcilerin personel performanslan iizerine 6ngoriilerini sii-
pervizorlerin is egitimi sirasindaki basan degerlendirmeleriyle
mukayese etmistir. Sonugclar, yazibilimcilerin tahminleriyle isteki
bagan ol¢iimleri arasinda kiigtik bir iligki oldugunu ortaya koymus-
tur. Hatta yazibilimcilerin yorumlari, konu {izerine higbir bilgisi
olmayan, farklh mesleklerden olusan bir kontrol grubununki ile
aynm tutarlihikta bulunmustur.

Bir baska analizinde, Dean, bir Kisinin karakterinin yazibi-
limcilerin girigimleriyle mi, yoksa bilimsel olarak dogrulanmig
kisilik testlerinde elde ettii puanlarla mi1 dahg dogru belirlene-
bilecegini karsilagtiran aragtirmacilarin ¢ahgmalarin ele almig-
tir, Dean, bilimsel dergi makalelerini toplanug (bu sefer elli alt:
tanesini) ve sonuglarini incelemistir, Yazibilimcilerin isabetliligi
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zay1f bulunmakla kalmamais; el yazisindan kisilik degerlendirmesi
yapmak ilizerine hicbir egitimi ya da ge¢misi olmayan kisilerden
olusan kontrol grubundakiler de sdozde uzmanlar kadar dogru
puanlamalar yapmstir.

Insanlarin kisiliklerini yazibilimine dayanarak tahmin etmek
soz konusu oldugunda, veriler gayet agiktir. Blair-Gates kansiklig:
kiiciik bir yanhighktan ibaret degildir; tam tersi, yazibilimini arag-
tiran bilimsel ¢calismalarin bulgularinin semboliidiir. Yazibilimi
taraftarlarinin iddialarimin aksine, aragtirmalar yazibiliminin kisilik
iizerine dogru ve giivenilir bir 6ngorii saglamadigini ve personel
performansinin degerlendirilmesinde kullanilmamasi gerektigini
one siirmektedir.

Oyleyse bir insanin el yazisina bakarak kisilik yapisiyla ilgili
tahminde bulunamayacaksak bunu basarmanin bagka bir yolu var
midir? Bu sorunun cevabi, Biiyiik Besli olarak bilinen bir kavramu,
on sekizinci yiizyilin kadin avcis1 Giacomo Casanova’y1 ve araba
yapistirmalarim icermektedir.
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Biiylik Besli

Diinyanin en biiyiik diisiiniirleri, insan kigiliginin karmagikligin
anlamaya calismistir. Freud insanlarin en fazla zevk edindikleri
bedensel kanala dayanarak en iyi siniflandirilabileceklerine inan-
mi§; Victoria doneminde yagamig asi bilim adami Francis Galton
kafatasindaki yumrulan incelemis; Jung kisiligin dogum aninda
yildizlarin konumuna bakarak belirlenebilecegini diigiinmiistii.

Freud, Galton ve Jung, riiyalar veya kafatas: sekillerini kes-
fetmeye galisarak ya da ilham i¢in gokyiiziine bakarak zamanlarin
bosa harcarken, diger bilim adamlar1 daha makul ve nihayetinde
daha verimli olan bir yaklasim izlemislerdir.® Bu aragtirmacilar,
msan ruhunun gizli yapisinin dilin icinde sakli olduguna inan-
maktaydilar. Insanlarn kendilerini ve diger insanlan tarif etmede
kullandiklar1 kelimelerin kisiligin temel boyutlarin1 yansittigini
one siirdiiler. Eger bu dogruysa bir kisiyi tanimlamada kullanila-
bilecek tiim kelimelerin dikkatle toplanip harmanlanmasiyla bu
temel yap1 kesfedilebilecektir.

1930’lu y1llarda, bir grup kararl aragtirmaci bu girigimi bag-
latarak biiyiik bir s6zliigii sayfa sayfa incelemis ve kisiligi tanim-
lamada kullanilabilecek her kelimeyi kaydetmistir. “Ilging”ten
“igrenc”e, “sevecen”den “saldirgan”a, aragtirma ekibi 18.000’den
fazla kelimeden olusan bir liste yapmigtir. Sonra, listeyi bir kez
daha elden gecirip géreceli olarak daha sabit ve merkezi 6zellikleri
tammlayan 4000 kelime belirlemistir. 1940 yillarda, bir bagka
aragtirmaci grubu ¢aligmay: devam ettirerek bu kisaltilms listeyi
yaklasik 200 kelimeye indiren bilgisayar tabanh bir incelemeye tabi
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tutmustur. Sonraki kirk y1l boyuca, binlerce insandan kendisini ve
diger insanlar1 bu sifatlarin cesitli altkiimeleriyle degerlendirme-
leri istenmistir. Arastirmacilar, insanlarin birbirinden farkhlastig
temel boyutlar: belirleyebilmek amaciyla verileri analiz etmek igin
giderek daha da karmasiklasan istatistiksel tekniklerden yarar-
lanmuislardir. 1990’h yillarin baslarinda, pek ¢ok farkl: iilkede ve
kiiltiirde yiiriitiilmekte olan biiyiik olcekli ¢alismalarin kisiligin
bes temel boyutu oldugunu dogrulamasiyla nihayet fikir birligine

varilmigtir.®

Bu faktérler bir arada kisilik aragtirmalarinin kutsal késesini
simgelemekte ve topluca Biiyiik Besli olarak adlandirilmaktadir.
Bu bes boyut yillar iginde farkh etiketler almis olsa da genel olarak
“Aciklik,” “Insaflilik,” “Disadéniikliik,” “Uzlasilabilirlik” ve “Nev-
rozluluk” olarak isimlendirilmistir. Her boyut yiiksekten alcaga
inen bir ol¢ekle olgiilmekte ve herkesin ol¢gekte bulundugu yer beg
izerinden bir puanla tanimlanabilmektedir. Diger arastirmalar,
boyutlarin genler ve ¢ocukluk deneyimlerinin bir kombinasyonu
ile belirlendigini gostermis ve kisinin hayat1 boyunca degisme-
den kalarak iligkileri, isyerindeki performansi, hobileri, tiiketim
tercihleri, dini ve siyasi goriigleri, yaraticiligi, espri anlayis1 ve
saghg da dahil olmak iizere davraniglarinin neredeyse her yoniinii
etkiledigini ortaya koymustur.

Peki, bu bes boyutun 6ziinde ne yatmaktadir ve her birinden
yiiksek ya da diisiik puan almak ne anlama gelir?

“Acikhik,” kisinin yeni, ilgin¢ ve olagandis1 deneyimleri ne
derece aradigini ve takdir ettigini simgeler. Yiiksek puan alanlar
merakl1 ve genis fikirlidirler. Cabuk sikilsalar da belirsizliklere
katlanmada iyidirler ve durumlara ya da sorunlara farkh agilardan
bakmada yeteneklidirler. Yaratici, 6zgiin, akilli, komik ve alisilmi-
sin disindadirlar. I¢sel hayatlar zengindir, yeni fikirleri severler,
riiyalarini ¢ogu zaman hatirlarlar ve iyi hipnoz konusu olurlar.
Buna karsin, diisiik puan alanlar daha gelenekseldir, ayaklan yere
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basar ve olaylarin daha uygulanabilir yoniine odaklanirlar. Asina
olduklar1 yerlerde bulunmay: ve bildikleri yemekleri yemeyi tercih

ederler. Sorunlar:1 adim adim ¢ozmeye meyillidirler.

“Insaflilik,” hedeflere ulasmak icin uygulanan organizasyon,
inat¢ihik ve 6z disiplin derecesini yansitir. Yiiksek puan alanlar
cok diizenli, giivenilir, ¢caliskan ve dayanikhdir; uzun vadeli ba-
sart uruna kisa vadeli diillerden vazgecebilirler. Is ortaminda
basarilidirlar, Yeni Y1l hedeflerine ulagsmaya ¢alisirlar ve dakik-
tirler. Genel olarak diger insanlardan daha uzun yasarlar; ¢iinkii
dikkatsizce arac¢ kullanmak gibi riskli davraniglardan kacinirlar,
egzersiz yapmaya daha meyillidirler, daha diizenli beslenirler ve
saghk kontrollerini diizenli bir gekilde yaptirirlar. Diisiik puan
alanlar pek giivenilir degildir, uysaldir ve hazeidir. Motive edil-
meleri zordur ve dikkatleri kolayca dagilir; 6te yandan, degisen
kosullar kargisinda oldukga esnek davranabilirler.

“Disadoniikliik,” dis diinyadan ve diger insanlardan gelen
uyaranlara duyulan ihtiyac: temsil eder. Bu boyutta yiiksek puan
alanlar eglenceli, diirtiilerine gére hareket eden, iyimser ve mutlu-
durlar; insanlarla birlikte olmaktan keyif alirlar, genis bir arkadag
ve tanidik cevresine sahiptirler. Yonetilmekten ziyade yonetmeyi
tercih ederler, agik segik esprilerden hoslanirlar, daha fazla al-
kol tiiketirler, ayn1 anda birden fazla gorevi yerine getirebilirler,
anlik memnuniyetler pesindedirler, diger insanlardan daha gok
cinsel partnere sahiptirler ve partnerlerini daha fazla aldatirlar.
Diisiik puan alanlar ¢ok daha makul, kontrollii ve agirbashdurlar.
Sosyal hayatlar goreceli olarak az sayrda yakin arkadag etrafinda
déner ve gece disan gikmaktansa evde iyi bir kitap okumay: tercih
ederler. Aciya kars1 daha hassastirlar, tek bir géreve odaklanmada
basarilidirlar, kelime oyunlar gibi daha entelektiie] esprilerden
keyif ahirlar ve dikkatlerinin ok az dagilacag, kapal1 ofislerde

¢aligmay1 severler.

Ninova



290 » 59 SANIYE

“Uzlagilabilirlik,” kisinin diger insanlarla ne derece ilgilendigini
gosterir. Yiiksek puan alanlar giivenilir, fedakar, nazik, sefkatli ve
her seyden 6nemlisi sevimlidir. Daha az bosanirlar, is gériisme-
lerinde daha ¢ok tercih edilen elemanlar olurlar ve daha ¢ok terfi
ederler. Diisiik puan alanlar ¢cok daha saldirgandir; diismanca ve
isbirliginden uzak davranirlar. Olaylara kendi bakis agilarindan
bakarlar, diger insanlarin duygu ve diisiinceleriyle pek ilgilenmezler,
inatcilik gerektiren durumlarda daha iyi performans gosterirler
ve kimse onlar kolay kolay kendi ¢ikan i¢in kullanamaz.

Besinci ve son boyut olan “nevrozluluk,” kisinin duygusal
acidan istikrarli olma derecesini ve stresli durumlarla bas edip
edemedigini yansitir. Yiiksek puan alanlar endiseye ¢ok daha acik-
tir, diisiik 6zsaygiya sahiptirler, kendileri icin ger¢ek¢i olmayan
hedefler belirlerler ve iiziintii, husumet ve kiskanclik gibi olumsuz
duygular daha ¢ok barindirirlar. Sevilmeye olan ihtiyaclan diisiik
Ozsaygiyla birlesince iligkileri fazla sahiplenici ve bagimh olabilir.
Diigiik puan alanlar sakin, rahat, basansizlik karsisinda direncli
ve duygusal a¢idan giivenlidirler. Hayattaki olumsuz olaylara kars:
sogukkanhdirlar, kendilerinin ve diger insanlarin endiselerini azalt-
mak icin espritiiel bir yaklagim sergileyebilirler, talihsizliklerle
cok iyi bag ederler ve hatta bazen stresten beslenirler.

Giinlimiizde, ¢cogu psikolog insan kisiliginin goriinen karma-
sikhiginin bir yanilsama olduguna inanmaktadir. Gercekte, insanlar
sadece bes temel boyutta birbirlerinden farklilagirlar. Bu boyutlarn
anladigimizda, davranis ve diisiinceleriniz hakkinda onemli bir
kavrayisa ulasabilirsiniz. Benzer sekilde, cevrenizdeki insanlarin
kisilik yapisim hizla kavrayabilmeniz, davranmislarim1 anlamamzi ve
onlarla en iyi nasil iletisim kurabileceginizi gérmenizi saglayabilir.
Modern ¢ag arastirmalan Freud, Galton ve Jung’un yanildigim
one siirmekte; kigiligi anlamanin sirmnin dilimizin ve hayatimizin
derinliklerine islemis olan bes temel faktorde gizlendigini s6yle-
mektedir.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SUREDE

Psikologlar, insanlarin Biiyiik Besli boyutlannin her birine verdigi cevap-
lan dikkatle 6lgebilmek amaciyla gesitli soru formlan olusturmuslardir.
Maalesef, bu formlarin ¢ok sayida sorusu mevcuttur ve doldurulmalari
uzun siirmektedir. Ote yandan, bazi arastirmacilar, sizin bu bes boyutun
her birindeki konumunuzu kesfetmenize yardimci olacak daha hizli
ve kolay bir uyariama gelistirmislerdir.’ Bu yeni model miikemmel bir
tanimlama saglamasa da kisiliginizi olusturan temel kuvvetler hakkinda
fikir edinmenize yarayabilir.

Formu doldururken, her ifadenin sizi ne derece dogru tanimladigin
aciklamak amaciyla asagidaki degerlendirme olcegini kullanin. Kendi-

nizi gelecekte olmay umdugunuz sekilde degil, simdi oldugunuz gibi

anlatin. Kendinizi ayni cinsiyetten ve yaklagik ayni yaslarda insanlarla

mukayese ederek miimkiin oldugunca diirust bir sekilde degerlendirin.

Bu asamada, her kutunun sag ust kosesindeki sayiyr gérmezden gelin.

Puanlama

5. (“mitkemmel fikirleri olan”) ve 10. (“soyut fikirleri anlamada zorlanan”)
ifadede isaretlediginiz kutulann sag st kosesindeki sayilara bakin. Bu
iki sayiy1 toplayarak Agiklik boyutundaki puaninizi elde edin. Puaniniz
10 veya 10'un altundaysa disiik puan aldiginiz;, 10'un Gstiindeyse
yiiksek puan aldiginizi kabul edin. Puanlariniz: tablonun arkasindaki
sayfaya yazin: Gizginin iizerine toplam puaninizi yazin ve Diisiik v‘eya

Yuksek puan kutusunu isaretleyin.
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Aciklik
5.ve 10. ifadelerin toplami: ___
O Dusik (10 ve alty O Yiksek (10°un uzeri)

Simdi, ayni islemi kalan dort boyut icin de tekrar edin:

insaflilik
3. ve 8. ifadelerin toplami: ___

O Dusuk (11 ve alt)) [ Yiksek (11'in tzeri)

Disadoniikliik
1. ve 6. ifadelerin toplami: ___

O Dustik (9 ve alti) [ Yiksek (9’un Gzeri)

Uzlagilabilirlik
2.ve 7. ifadelerin toplami: ___

O Disik (10 ve alt) [ Yiiksek (10°un tzeri)

Nevroziuluk

4. ve 9. ifadelerin toplami: ___

O Dustik (9 ve alt) O Yiiksek (9'un uzeri)
Puanlariniza Bagh 6Iarak Hizli Bir Analiz ve Birkag Pratik lpucu

Agiklik. Yiksek puan alaniann hayal giicl ve yaraticihgi zengindir,
fakat her seyden cabucak sikilma egilimlerl vardir ve zihinlerini su-
rekli olarak yeni fikir vé deneyimlerte beslemeleri gerekir. Disitk puan

alanlar yere daha saglam basarlar, mevcut bir dislnceyl gercege do-
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nistiirme firsati ararlar, radikal degisimlerden ziyade adim adim ilerler

ve kurallara uyarlar.

Insaflilik. Yiiksek puan alanlar kurallara uymay severler, diizenli ve
sorumliuluk sahibidirler. Her seyin bir yeri oldugu ve her seyin yerinde
oldugu diizenli ve 6ngérilebilir ortamlarda daha iyi performans goste-
rirler. Diisiik puan alanlar daha kaygisizdir, hayattan keyif almayi bilirler;

ama 6z disiplin s6z konusu oldugunda yardima ihtiyag duyabilirler.

Digadéniikliik. Yuksek puan alanlar diger insanlarin varligindan enerji
alir, partileri sever ve sopadan ziyade havugla motive olurlar. Buna
karsin, diisiik puan alanlar yalniz olabildikleri ve sessiz ortamlarda
calismaktan daha keyif alirlar, sabahlan daha canlidirlar ve 6dul vaa-

dinden ziyade ceza korkusuyla daha ¢ok motive olurlar.

Uzlagilabilirlik. Yiksek puan alanlar givenilir, dost canlisi ve isbir-
ligine yatkindirlar. Fakat bu verici yapilarindan diger insanlarin fay-
dalanmamasi icin dikkatli olmalarn gerekir. Distik puan alanlar daha
atilgan ve rekabetgidirler; zorlandiklan ve dugtincelerini dogrudan

ifade edebildikleri durumlarda kendilerini gdsterirler.

Nevrozluluk. Yiksek puan alanlar glivensizlige ve duygusal 5|k|ntlya
aciktirlar; kendilerini tizen durumlardan kaginmaya calisirlar ¢tinkii bu
olumsuz duygularin gegmesi biraz zaman alir. Diisiik puan alanlar daha
rahat, daha az duygusal ve sikintiya daha az agiktirlar. Diger insanla-

rin stresli buldugu durumlarda onlar daha iyi performans sergilerler.
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Biiyiik Beslinin Ardinda

Arastirmalar, kisiligin temel boyutlarindaki farkhliklardan beyin
fonksiyonu ve yetistirilmedeki farkhliklarin sorumlu olabilecegini
one siirmektedir.

Ornegin, disadoniikliik ve beyin aktivasyonu arasinda bir iligki
mevcuttur. Bir insanin kafatasim agip da igine baktigimizda, beyin
zanm olugturan kivrimlh doku kiitlesini goriirsiiniiz. Bu biiyiik et
pargasi, bir beynin agirhinin yaklasik yiizde 80’ini olusturur ve
100 milyar néron barindirir. Her beyinzanmn 6nceden ayarlanmig
farkh bir uyanlma diizeyi vardir; tipki televizyonu ac¢tifimizda
sesin 6nceden ayarlanmis olmas: gibi. Beyin taramalari, disad6-
niikliikte diigiik puan alan kisilerin 6nceden ayarlanmis uyarilma
diizeylerinin yiiksek oldugunu gostermistir. Bunun sonucunda,
bu kigiler zaten tetikte olan beyinlerini daha fazla uyaracak du-
rumlardan kaginrlar ve sessiz ve 6ngoriilebilir faaliyetler igindey-
ken kendilerini daha rahat hissederler. Bunun tam tersi, yiiksek
disadéniikliik icin gecerlidir. Onlarn beyinleri ¢ok daha diistik
bir 6nceden ayarlar'lm1§ uyarilma diizeyine sahiptir, dolayisiyla
siirekli bir stimiilasyona gereksinim duyarlar. Bu nedenle, diger
insanlarla bir arada olmanin, risk almanin ve diirtiisel davrams-

larin sagladig daimi stimiilasyon onlara iyi gelir.

Diger caligmalar, kisilik ve yetigtirilme arasindaki iligkiye daha
¢ok odaklanmgtir. Ornegin, California Universitesi’nden psikolog
Frank Sulloway, agikhk diizeylerinin bir nebze de olsa kiginin en
biiyiik cocuk ya da en kii¢lik cocuk olmasina bagh olarak énceden
belirlendigine inanmaktadir.®® Sulloway’in teorisine gore, kiigiik
cocuklar agabey veya ablalarinin beceri ve yeteneklerini heniiz

gelistirmediklerinden, anne babalarinin sevgi ve ilgisini gekmek

icin yeni yollar kesfederler. Bu da onlar daha agik, yaratici, ge-

-~ —
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leneksel olmayan, maceraperest ve isyankir insanlar yapar. Te-
orisini test etmek iizere, Sulloway, hayatin farkl kulvarlarinda
meghur olmus 6000’den fazla kisinin 6zge¢cmisini incelemis ve
elde ettigi sonuglarn sasirtica oldugunu iddia etmistir. Amerikan
bagkanlarinin biiyiik ¢ogunlugunun (Jimmy Carter, George W.
Bush ve Bill Clinton gibi) ailenin dogan ilk ¢ocugu oldugunu;
ote yandan Jefferson, Marks ve Castro gibi devrim liderlerinin
ailenin sonradan dogan kiigiik gocugu oldugunu ifade etmisgtir.
Benzer sekilde, bilim s6z konusu oldugunda, ilk doganlar bilimin
onde gelenleriyken, Darwin ve Kopernik gibi sonradan doganlar,
radikal ve yeni fikirler one siirenlerdir. Eger bu teori dogruysa
¢ocukluk deneyimlerindeki goze carpmayan farklihklarin kigilik
iizerinde nasil dramatik bir etkisi olabilecegini gosteren ¢arpic

bir ornektir.
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dikkat cekerek bunun anatomik agidan hatali oldugunu, ¢iinkii
erkeklerin yiiziik parmaklarinin isaret parmaklarindan daha uzun
oldugunu ifade etmigtir. Mengs, kendi isaret parmaginin yiiziik
parmagindan uzun oldugunu séyleyerek tablosunu savunmustur.
Bunun iizerine, Kazanova iddiasina bagh kalmay siirdiirerek kendi
yiiziik parmaginin isaret parmagindan uzun oldugunu gostermis,
bunun ¢ogu erkekte bdyle oldugunu ifade etmis ve dolayisiyla
kendi ellerinin “Adem’in soyundan gelen tiim cocuklarinki” gibi
oldugunu one siirmiistiir. Buna giicenen Mengs, “Oyleyse ben
kimin soyundan geliyor olabilirim?” diye sordugunda, Kazanova
“Hicbir fikrim yok; ama benim tiiriimden olmadigin kesin” diye
cevap vermigtir. Kavga giderek biiyiimiig, nihayet kimin hakh
oldugunu ortaya gikarmak i¢in 100 tabancasina iddiaya girerek
ressamin hizmetkarlarim huzurlarina ¢agirmislardir. Ellerin lizla
tetkik edilmesinin ardindan Kazanova’nin hakh oldugu anlagilms,
Mengs ise bir konuda egsiz oldugunu gormenin sevinciyle kendini
avutmaya calismistir.

Central Lancashire Universitesi'nden evrim psikologu Profesor
John Manning, profesyonel hayatimin ¢cogunu Kazanova tarafindan
ifade edilmis olan parmak uzunluklarindaki farka adamistir ve bu
meselenin insan ruhu iizerine sagirtic: ve 6nemli bir kavrayis sag-
ladiginm1 6ne siirmektedir.”” Manning ve meslektaglari, insanlarin
isaret ve yiiziik parmaklarim 6lgh1ekte, ilkinin uzunlugunu ikinciye
bolerek “2D:4D” (ikinci parmak: dordiincii parmak) oranini elde
etmektedir. Yiiziik ve isaret parmaklar1 tam olarak aymi uzun-
luktaysa 2D:4D oram 1,00 olacaktir. Eger yiiziik parmag isaret
parmagindan uzunsa bu oran 1,00’dan az; eger isaret parmagi
yiiziik parmagindan uzunsa 1,00’dan fazla olacaktir.

Aragtirmalar, Kazanova’nin belirtmis oldugu parmak uzunlugu
diizeninin kadinlardan ziyade erkeklerle iliskili oldugunu ortaya
koymustur. Nitekim erkeklerin ortalama 2D:4D orani 0,98 iken,
kadinlarinki 1,00 civarindadir. Kisaca, erkeklerin yiiziik parmaklar
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isaret parmaklarindan genellikle daha uzun; kadinlarmkiler ise
cogunlukla ayni1 boydadir.

Peki, neden boyledir? Manning’e gére, bunun acgiklamasi ki-
sinin hayatinin en basina uzanmaktadir ve rahimdeki testosteron
diizeyleriyle yakindan iliskilidir. Gelisiminin ilk birkac haftas1 bo-
yunca, her fetiisiin erkek ya da disi olma yetenegi vardir. Yaklagik
alh haftadan sonra, rahimdeki testosteron diizeyi degisir ve yiiksek
miktarda hormona maruz kalan fetiisler erkek, daha az miktarda
hormona maruz kalanlar disi olur. Manning, testosteronun kisi-
nin isaret ve yiiziik parmaklarinin uzunlugunun belirlenmesinde
onemli rolii oldugunu; yiiksek diizeyde hormonun goéreceli olarak
daha uzun bir yiiziik parmagiyla sonuclandigini iddia etmektedir.
Manning’in teorisi dogruysa kisinin 2D:4D orani rahimde maruz
kaldify testosteron miktariyla iligkilidir ve o kisinin erkeklik ya
da disilikle iligkilendirilen psikolojik ve fiziksel ozelliklere sahip
olma derecesine isaret etmelidir. Bu teoriye gore, diigiik 2D:4D
orani olan kigiler diger insanlara oranla daha fazla erkeksi zellik

sergileyecek; yiiksek 2D:4D orani olanlar ise digil yonleriyle daha
fazla temasta olacaktir.

Bu son derece tartismah bir fikirdir ve pek ¢ok elestiri okunu
iizerine gekmistir.® Ote yandan, fikrin taraftarlar, fiziksel giig
ve spordaki basariy1 inceleyen caligmalar da dahil olmak iizere
gliniimiizde cok sayida aragtirmanin teoriyi destekledigini ileri
siirmektedir. Bir caligmada, parmak uzunluklari dlgiilen bir grup
erkekten omuz presi, ayakta bag tizerinden pres ve yatarak pres
gibi gesitli agirlik kaldirma testlerini tamamlamalar: istenmistir.
% Sonuglar, beklenen iligkiyl ortaya koymustur. Diisiik 2D:4D
oranlan olan erkekler yiiksek oranlar olanlardan daha fazla agirhk
kaldirabilmigtir. Aradaki farklar énemsenmeyecek boyutta degil-
dir. Ornegin, bas iizerinden preste 2D:4D oranlan 0,91 olanlar
1,00 iizerinde olanlardan 11 kilo da}‘la.filZ]a kfﬂ‘ld"'mlStu'. Bir bagka
calismada, aragtirmacilar dikkatlerini 68renci kogucylarg yonlen-
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dirmis ve 100 metre, 800 metre ve 1500 metreyi tamamlama
suresinin 2D:4D oranlariyla baglantili oldugunu; daha hizli ko-
sucularin daha diisiik oranlar1 oldugunu bulmustur.®® Bir diger
miihim deneyde, Manning ve ekibi, Ingiltere’deki en meshur ve
en yetenekli bazi futbolcularin parmak uzunluklarim 6l¢gmeyi ba-
sarmustir.® Ingiltere Lig Sampiyonlugunun 100. y1limin kutlama-
lar sirasinda, aragtirmacilar 300 futbolcunun elinin fotokopisini
¢cekmis ve parmak uzunluklarim futbol sahasina adimini atmamis
olan 500 erkekten olusan bir kontrol grubuyla karsilastirmistir.
Futbolcularin 2D:4D oranlar1 kontrol grubundakilerden anlamh
olarak daha diisiik bulunmustur. Oyuncular i¢indeki farkli gruplar
arasinda da biiyiik farklar ortaya ¢ikmis, yiiksek performansl lig
efsaneleri ile (Kenny Dalglish, Trevor Francis ve Paul Gascoigne
de dahil) uluslararas1 diizeyde oynamis olanlarin daha da diisiik
oranlara sahip oldugu goriilmiigtiir.

Diger caligmalar, 2D:4D etkisinin belirli psikolojik 6zelliklere
de erisebildigini ileri siirmektedir. Cok sayida arashirma, uzamsal
bilginin zihinsel yonlendirilmesi iizerine testlerde erkeklerin ka-
dinlardan genellikle daha iyi performans sergiledigini gostermistir
(kadinlarn yol bulmaya galigirken haritay1 ¢evirmeyi sevmeleri
bundan kaynaklaniyor olsa gerek!). Bu bulguyla dogru orantih
olarak, Manning, diisiik 2D:4D oranlan olan erkeklerin (yani,
teorisine gore, daha “erkeksi” beyinleri olanlarin) bu gérevlerde
diger insanlara kiyasla daha basarih olduklarina inanmaktadir.
2) Benzer gekilde, kisilik s6z konusu oldugunda, diisiik 2D:4D
oranlar olan kadinlarin daha atilgan ve risksever olmak gibi daha
erkeksi 6zellikler sergiledigini gosteren diger calismalara da atifta
bulunmaktadir.t®

Manning’e gore, bu etki miizik kabiliyetine bile uzanmaktadur.
Kadinlardan neredeyse 10 kat daha fazla sayida profesyonel erkek
miizisyen oldugunu belirten Manning, miizik yeteneginin erkeksi
bir beyinle daha iligkili oldugunu, dolayisiyla yiiksek kabiliyetli
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mizisyenlerin diisiik 2D:4D oranlar1 olmas:1 gerektigim iddia
etmistir. Bu diisiincesini test etmek iizere, Ingiltere’nin meshur
bir senfoni orkestrasindaki 44 erkek iiyenin parmak oranini ol¢-
mistiir. Orkestra hiyerarsik bir yapiya sahiptir ve daha yetenekli
miizisyenlere daha kilit pozisyonlar verilmistir. Manning, bu kilit
pozisyonlarda gorev alan kisilerin arkadaslarina kiyasla ¢cok daha
digiik 2D:4D oranlari oldugunu kesfetmistir.t¥

Kendinizle ve diger insanlarla ilgili gizemli bir i¢goriiye sahip
olmak i¢in geleneksel el falciligim unutun ve dikkatinizi isaret ve
yuzik parmaginin uzunluguna verin.
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59 SANIYE VEYA DAHA KISA SURE{DE

Kimi arastirmacilar, isaret ve yiiziikk parmaginizin uzunlugunun psikolojik
ve fiziksel yeteneklerinizle ilgili 6ngoériide bulunulmasini sagladigina
inanmaktadir. Kendinizi cabucak degerlendirebilmeniz icin sag avug
icinizi kendinize gevirin ve isaret parmaginizla yiizik parmaginizin
uzunluguna dikkat edin. Isaret parmadinizin avucunuzla birlestigi yere
bakin. Orada bazi ¢izgiler géreceksiniz. Cetvelin sifir noktasini bu ¢iz-
gilerin alt ortasina yerlestirin ve parmagmnizin boyunu (tirnaginizin
degil) milimetre olarak 6l¢in. Simdi, ayni islemi yuziik parmaginiz
icin de tekrarlayin. 2D:4D oraninizi bulmak icin isaret parmaginizin

uzunlugunu yiziik parmaginizin uzunluguna bolun.

Aragtirmalar, erkekler icin ortalama oranin 0,98 oldugunu; 0,94 ci-
varinda bir oranin 6zellikle daha erkeksi kabul edildigini; 1,00°lik bir
oranin ise daha disil gérildiigiinii ortaya koymaktadir. Kadinlar icin
ortalama oran 1,0 civarindadir ve 0,98 civarinda bir oran daha erkeksi,
1,02’lik bir oran ise daha disildir.
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Meshur Parmaklar

2D:4D oraninmin spor ve miizikte bagarny 6ngordiigini iddia eden
aragtirmalara ilk rastladigimda, aym etkinin farkh mesleklerde
un kazanmg kisiler arasinda da ortaya cikip gitkmayacagini me-
rak ettim. Ote yandan, zengin ve iinlii insanlarin parmaklarini
olgmek sorun yaratacagindan, bu fikrimi “muhtemelen hic ger-
ceklestiremeyecegim projeler” rafina kaldirdim. Sonra, yaklagik
bir sene Once, televizyonda Amerika’da yapilan bir seyahat bel-
geselini seyrederken aklima aniden bir fikir geldi. Sahnelerden
biri Los Angeles’te ¢ekilmisti ve Hollywood Caddesi’nde yiirilyen
insanlarla yapilmis olan ayakiistii sohbetlerden olusuyordu. Arka

planda, diinyaca meshur Grauman Gin Tiyatrosu goriiniiyordu
ve bir anda bende jeton diistii.

1920’li yillardan beri, tiyatronun avlusundaki beton blok-
lara diinyanin en meghur insanlarinin imzalan, ayak izleri ve el
izleri yerlestiriliyordu. Acaba, bu kaliplardan parmak uzunluklar
dogru bir sekilde 6l¢iiliip sov camiasinda bilinen isimlerin 2D:4D
oranlarina ulagsmak miimkiin olabilir miydi? Zihnim ardi ardina
sorular iiretmeye basgladi? Basrollerde oynayan aktorlerin yiiksek
testosteron diizeyleri ve dolayisiyla diigiik 2D:4D oranlar olacak
mydi? Peki ya komedyenler? Onlarn basans: yakagiklihktan ziyade
konusma becerileri ve yaraticihiklarina atfediliyorsa bu durum

2D:4D oranlarina da yanslyacak miyd1?

Fakat sorun suydu ki, ben Londra’daydim, kaliplar ise Los
Angeles’teydi. Birkag bin millik bir mesafenin aragtirmalarima
mani olmasina izin vermeyecegimden, Jim Underdown adl; bijr
meslektagimla temas kurdum. Jim."suuﬂnda Al‘astl.l:ma Merkezi
(Centre for Inquiry - sozde normaliistil olgulann siipheci ve bi-

limsel olarak aragtiriimasini destekleyen bir Amerikan kurymy,)
ims —_— ]
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icin ¢cahsmaktadir ve eski bir stand-up komedyenidir. Kurumun
Los Angeles’teki kolunun bagkanligin1 yapmaktadir ve sézde UFO
goriintiilerinin incelenmesi ya da psisik giicleri oldugunu iddia eden
kisilerin test edilmesi gibi pek ¢ok tuhaf proje ile ilgilenmektedir.

Jim’'e bir e-posta gonderdim ve bana yardime: olup olama-
yacaginl sordum. Daha spesifik olarak, acaba bir meslektaginin
(2D:4D teorisini bilmeyen) dijital bir pergelle miimkiin oldugunca
fazla sayida beton el izini 6l¢gmesini saglayip saglayamayacagini
sordum. Jim teklifimi kabul etti. Birka¢ hafta sonra, pergelleri
satin aldigini, Spencer Marks adl1 bir bagka arastirmaciyla calig-
t1g1m, su birikintilerinden ve giivenlik gérevlilerinden kaginarak
en meshur otuz yedi erkek bagrol oyuncusunun ve dokuz komed-
yenin baglangi¢ verilerini toplamayr basardigini ifade ettigi bir
e-posta gonderdi.

Aktorlerin listesi, film endiistrisinin Kim Kimdir’i gibiydi.
Paul Newman, Bruce Willis, Johnny Depp, John Travolta, Warren
Beatty ve Jack Nicholson gibi isimler iceriyordu. Onceki ¢aligma-
lar, erkeklerin ortalama 2D:4D oraninin 0,98 civarinda oldugunu
gostermisti. Aktorlerin sol ve sag ellerinin ortalama orani 0,96’yds;
yani oyuncular testosteronla doluydular. Komedyenler listesi de
ayn1 derecede etkiliydi ve George Burns, Peter Sellers, Bob Hope
ve Robin Williams gibi diinyanin en komik insanlarindan olusu-

yordu. Bu grubun sag el 2D:4D orani ise ortalama 1,01 bulundu.

Konu iizerine ¢aligmalar hila baglangi¢ agamasinda olsa da
ilk sonuclar gasirtici oldugu kadar iimit vaat edicidir. Eger bu olgu
dogruysa bir kisinin o sihirli X faktoriine sahip olup olmadigim

anlamak i¢in ellerine bakmak yeterli olabilecektir.
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50 Saniye veya Daha Kisa Siirede Bir insanin
Kisiligiyle
ilgili Ongoriide Bulunmak icin ipuclari

insanlara Evcil Hayvanlaryla Ilgili Sorular Sorun. Bir-
kac y1l 6nce, evcil hayvan sahipleriyle hayvanlari arasindaki olasi
iliskiyi inceleyen genis olcekli, online bir calisma yiiriittiim. ki
binin {izerinde hayvan sahibi kendi kisiligini ve eveil hayvanimn
kisiligini cesitli faktorlere (toplumsallik, duygusal istikrar ve espri
anlayis: gibi) dayanarak degerlendirdi. Buna ek olarak, hayvanla-
nyla ne kadar siiredir birlikte olduklarim da belirttiler. Sonucta,
bahik sahiplerinin en mutlu, képek sahiplerinin en eglenceli, kedi
sahiplerinin en giivenilir ve duygusal yonden hassas ve siiriingen
sahiplerinin en bagimsiz olduklari gériildii. Tuhaf bir sekilde, so-
nuclar evcil hayvanlann espri anlayislarinin degerlendirilmesinde
de anlamh farklar oldugunu ortaya koydu. Sahiplerine gore, balik-
larin yiizde 57’si, kedilerin yiizde 48, atlarn yiizde 42’si, kuslarin
yiizde 38’1 ve siiriingenlerin yiizde o0’na kiyasla kopeklerin yiizde

62’sinin iyi bir espri anlayis1 mevcuttur.

Bulgular, evcil hayvan sahiplerinin ve hayvanlarinin kisiligi
arasinda &nemli benzerlikler oldugunu da gdstermistir. Ilging
bir sekilde, bu benzerlik zaman icinde artarak hayvanlarin yavag
yavas sahiplerinin kigiligine biiriindigi (veya tam tersi) fikrini
desteklemektedir. Yillardir, eveil hayvan sahipleri hayvanlarimin
egsiz bir kisilige sahip oldugunu iddia etmektedir. Elde ettigim

sonuglar, sadece bu iddialarn hakh olabilecegini ortaya koymakla

kalmay1p insanlarin evcil hayvanlanmin kendilerinin bir yansimas

olabilecegini de gozler niine sermigtir. Yani, kdpegi olan biriyle
tamgirsamiz ve bu kiginin karakteriyle ilgili birkag saniye iginde
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dogru bir fikir edinmek isterseniz ondan képek dostunun kisiligini

tarif etmesini isteyebilirsiniz.

Tampon Cikartmalar. William Szlemko ve meslektaslan,
arabasini tampon veya cam ¢ikartmalaryla kisisellestiren insan-
larin disaniya kuvvetli aitlik sinyalleri gonderiyor olabilecegini
One siirmiis ve bu soférlerin trafikte sinirlenme olasiliklarinin
daha fazla olup olmadigin1 merak etmislerdir.® Bunu arastirmak
iizere, yiizlerce katilimcidan araclarinda ka¢ tane tampon ve cam
cikartmasi oldugunu belirtmeleri ve ne derece sinirli araba kul-
landiklarin1 degerlendirmeleri istenmistir. Sonuclar, daha fazla
¢ikartmasi olan soférlerin daha agresif arag kullandigini, 6ndeki
aracin dibinden daha fazla gittigini ve daha sik kaza yaptiklarim
gostermistir. Kisaca, yolda giderken 6niiniizdeki aracin ¢ikartmalarla
kapl oldugunu fark ederseniz takip mesafenizi biraz artirmaniz:
tavsiye ederiz.

Isin Surm Basparmaklarda. Beynin iki genel bicimde
calistigy diisiiniilebilir. Birinde (“sag beyinli” olarak adlandir-
lir), daha sezgisel, gorsel ve yaraticidir. Digerinde (“sol beyinli”
olarak adlandirilir), daha mantikh, dizisel ve dil temellidir. Bu
durum, tipki kafanizin igcinde aym1 anda bir sanat¢: ile muhase-
beci olmasi gibidir. Hepimiz iki bigimde de islev gosteririz, fakat
her birimiz genellikle birine daha meyilliyizdir. Sag elini baskin
olarak kullanan kigiler su hizh testi deneyerek sag beyin mi yoksa
sol beyin agirhikli mi1 olduklarim kesfedebilirler: Iki elinizi birbi-
rine kenetleyin ve bagparmaklarimz birbirinin iistiine koyun. Sag
bagparmagim sol bagparmaginin iistiine koyan kisiler sol beyin
agirhkhdir; yani daha sozel ve analitiktirler.®® Sol bagparmagim
sag bagparmaginin iistiine koyanlar ise sag beyin agirhkhidir ve
gorsel, yaratic1 ve sezgisel iglerle 6n plana ¢gikarlar.

Ninova



RICHARD WISEMAN e 307

Sabah mi1 Aksam nmu? Kendinizi zorlamak zorunda olma-
aniz ve giiniin istediginiz saatinde yataktan kalkabilecek olsaniz
hangi saati tercih ederdiniz? Saat 7, 8, 9 ve 10'u mu? Peki, ya
giniin sonunda istediginiz saatte yatabilme ozgiirlii§iine sahip
osaydimiz kagta yatardimz? Onda, gece yarisinda veya sabah 1’de
mi? Bu iki soruya cevap verme sekliniz sabah¢i m1 (erken yatip
erken kalkan), yoksa aksamci bir tip mi (gec¢ yatip ge¢ kalkan)
oldugunuzu gosterir. Yakin zamanh aragtirmalar, cevabinizin ki-
silifiniz ve diisiince tarzimizla ilgili de cok seyi aciga qikardigim
one siirmektedir.®” Uc yiiz elliden fazla kisinin yamtlamis oldugu
anket sonuglar, sabahci tiplerin soyut diisiinceden ziyade somut
bilgileri daha cekici buldugunu ve sezgiden ¢cok mantiga giiven-
Giklerini ortaya koymustur. Bu kisiler daha icekapaniktirlar, 6z
disipline sahiptirler ve diger insanlar iizerinde iyi bir izlenim ya-
ratmak isterler. Buna karsin, aksamai tipler hayata dair ¢ok daha
yaraticl bir bakis agisina sahiptir, risk almaya daha heveslidir,
daha bagimsizdir ve biraz acelecidir.
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Sophie'nin cevabi: 59 saniyede 10 teknik.
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Kitabin basinda, arkadagim Sophie ile bir 6gle yemegine ¢ikti-
gimdan bahsetmistim. Sohbetimiz esnasinda, Sophie mutlulugu
artirmak iizerine bir kitap satin aldigindan s6z etmis, ben ise “ki-
sisel gelisim endiistrisi”ne biiyiik bir giipheyle yaklagtigim ifade
etmistim. Mutlulukla ilgili yapilmis olan uzun akademik ¢alisma-
lan anlatmaya bagladigimda, Sophie beni kibarca durdurarak bu
kitab1 yazmama neden olan belki de en 6nemli su soruyu ortaya
atmisti: insanlarn hayatlarini bir dakikadan kisa bir siirede daha
iyi hale getirmelerine yardimci olacak bilimsel temelli teknikler
var midir? Bunun cevabim o sirada bilmiyordum, fakat Sophie’nin
sorusunun bende merak uyandirdig kesindi. Say1s1z bilimsel der-
gide yayinlanmig olan binlerce calismay inceledikten sonra, farkl
alanlarda yapilmis olan davranigsal arastirmalarin gercekten de
bu tiir teknikler gelistirmis oldugunu fark ettim.

Sophie, keske bana ilk sordugunda biliyor olsaydim dedigim
en ilging caligmalarin on tanesini agagida bulabilirsiniz. Formda
oldugum bir giin, hepsini bir dakikadan az bir siirede agiklaya-
bilecegimi diisiiniiyorum.

Memnuniyetle dolu bir tutum gelistirin

Insanlarin hayatta minnettar olduklarn ii¢ seyi saymalarini veya
son bir hafta iginde ger¢ekten iyi giden ii¢ olayr hatirlamalarim
saglamak, mutluluk diizeylerini yaklagik bir ay boyunca anlaml
olarak artirabilir. Béylece, bu kisiler gelecekle ilgili daha iyimser
olabilir ve fiziksel saghiklarini da daha iyi diizeye getirebilirler.
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Ciizdamimiza bir bebek fotografi koyun

Ciizdanimiza giiliimseyen bir bebegin fotografim koymaniz, ciizda-
mmzin kaybolmasi durumunda geri getirilme ihtimalini yiizde 30
artirabilir. Bebegin kocaman gézleri ve diigme burnu insanlann
daha gefkatli olmalarimi saglayan derin bir evrimsel mekanizmay:
tetikleyerek ciizdanimz1 geri getirme olasihiklarini artirir.

Mutfaguuza ayna asin

Farkli yiyecek secenekleri sunulan insanlarin oniine birer ayna
yerlestirmek, sagliksiz gida tiiketimlerini yiizde 32 oraninda azalt-
maktadir. Insanlar kendi yansimalarini gordiiklerinde viicutlarinin
farkina daha ¢ok varirlar ve saglikh geyler yemeye daha meyilli
olurlar.

Ofisinize bir saks bitkisi alin

Ofiste bitki olmasi, erkek calisanlarca iiretilen yaratici fikirleri
ylizde 15 oraninda artirmakta; bayan ¢ahsanlann da sorunlara daha
Ozgiin ¢oziimler bulmalarina yardime: olmaktadir. Bitkiler stresi
azaltip olumlu bir ruh halini tetikleyerek yaraticilig1 da artirir,

Insanlarmn kollarmn iist kismana hafifce dokunun

Karginizdaki kisinin kolunun iist kismina hafifce dokunmaniz,
istediginiz seyi kabul etme olasihgim artinr; nitekim dokunma
bilincaltinda yiiksek mevki isareti olarak algilanmaktadir. Flgrt
iizerine yapilan bir ¢aiymada, dokunma, gece kuliibiinde dans
teklifini kabul eden kisi sayisim yiizde 20; yolda yiiriirken telefon
numarasim bir yabanciya verenleri ise ylizde 10 oraninda artirmistur.

Rligkiniz iizerine yaz1 yazin

Nigkileriyle ilgili en derin duygu ve diistincelerini her hafta kigida
doken partnerlerin birlikte kalma olasihif ylizde 20’inin iizerinde
artar. Bu tiir “anlatimsal yazilar” partnetlerin birbiriyle konusur-
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ken daha olumlu bir dil kutlonmudarun soglnmakta, biylece dalbia
saphikh ve mutlu bir iligkinin 6nt agillmaktndar,

Olast yalancilarla bay etmek (¢in gbzlerinizi kapatin

ve onlardan size e-posta géindermelerinl isteytn

Yalan soylendigine dair en gitveniliv igaretler insanlarim kullandigs
kelimelerde sakhichr, Nitekim yalancilar detay vermekten kagimr,
konusurken daha ¢ok duraksar ve “hana,” "bhenim” ve “ben” gibi
kelimelerle kendilerine atifta bulunmazlar. Ayrica, insanlanin e-
postada yalan siyleme olasiliklart telefon konugmasina kiyasla
yiizde 20 daha azdir; ne de olsa kelimeleri kaydedilmektedir ve
sonradan baslarina bela olabilir.

Cocuklarmn yeteneklerinden ziyade ¢abalarim viin

Cocugun yeteneginden ziyade ¢abasini 6viek (“Aferin, ¢ok ¢ahs-
mig olmahisin” gibi), onlan sonugclar ne olursa olsun ¢abalamaya
tesvik eder ve bagsanisizhk korkusunun da dniine gecer. Boylece,
gocuklar zorlu sorunlarla baga ¢ikmaya daha istekli olur, bu so-
runlardan daha ¢ok keyif ahr ve bog zamanlarinda bunlar tizerine
kafa yorarlar.

Kendinizi hedeflerinizi basarnug olarak degil, hedef-
leriniz iizerine ¢alisirken hayal edin

Hedeflerine ulagmak icin gerekli adimlar attiklarim1 hayal eden
kisilerin bagarih olma ihtimalleri, sadece riiyalarninin gercek oldugu
fantezisini kuranlardan daha fazladir. Bunun i¢in etkili teknikler-
den birij, ii¢iincii bir kisinin bakig agisina biiriinmektir: Kendilerini
bagkalarinin gordiigii sekilde tahayyiil eden insanlar, kendi bakis
acilanyla gorenlerden yaklagik yiizde 20 oraninda daha basarili
olmaktadirlar.
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Cenazenizde okunacak methiyeyi diigiiniin

Yakin bir arkadagimizin cenazenizde sizinle ilgili yazmg oldugu
methiyeyi okudugunu hayal etmeniz, uzun vadeli planlanmz
belirlemenize ve bu hedefleri gercege doniigtiirmeye ne kadar
yaklastiginiz1 gérmenize yardima olabilir.

7\

Kirap Kurdu
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