DANIEL GOLEMAN

DUYGUSAL
ZEKA

C®

neden [Q’dan daha 6nemlidir?




Dr. Daniel Goleman, yillarca New York Times’da beyin ve davranis bi-
limleri konulu makaleler yazmig ve Harvard Universitesi’nde ders ver-
mistir. Merkezi Rutgers Universitesi’nin Profesyonel ve Uygulamali
Psikoloji Okulu’nda bulunan ve duygusal zeka becerilerini gelistirme-
nin en iyi ydntemlerini bulmay amaglayan Orgiitlerde Duygusal Zeka
Konsorsiyumu’nun es-bagkanligini yapan Goleman, profesyonel grup-
lara ve tiniversite kampiislerinde 6grencilere konferanslar vermektedir.
Times'daki makaleleriyle iki kez Pulitzer Odiili’nii kazanan yazarnn la-
yik gérildiigi diger odiiller arasinda, Amerikan Psikoloji Dernegi’nin
Kariyer Bagar1 Odiilii de bulunmaktadr.

Vital Lies, Simple Truths (Hayati Yalanlar, Basit Gergekler), The -
Meditative Mind (Digtinen Zihin), The Creative Spirit (Yaratuc: Ruh),
Working with Emotional Intelligence (Isbasinda Duygusal Zeka, Varlik
Yayinlan), Primal Leadership (Yeni Liderler, Varlik Yayinlar) ve Social
Intelligence (Sosyal Zeka, Varlik Yayinlari) adh kitaplarn yazandr.



Varlik Yayinlan, Say:: 1097
Sertifika No: 10644
Omz Ugiinct Basim: 2010

Emotional Intelligence (Why it can matter more than 1Q)
© 1995, Daniel Goleman / 1996, Varhk Yayinlar A.S.

ISBN 978-975-434-196-6

Kapak diizeni ve ofset hazirlik: Varlik Yaynlan A.S.
Baski: Kurtis Matbaacilik
Topkap: Fatih is Merkezi, Istanbul — Matbaa Sertifika No: 12992

VARLIK YAYINLARIA.S.
Piyerloti Cad. Ayberk Apt. No. 7-9 Cemberlitag 34440 {stanbul
Tel: 212-516 20 04 - Faks: 212-516 20 05
E-posta: varlik@isbank.net.tr
www,varlik.com.tr


mailto:varlik@isbank.net.tr
http://www.varlik.com.tr

DANIEL GOLEMAN

DUYGUSAL ZEKA

Neden IQ’dan daha 6nemlidir?

Ceviren:

Klinik Psikolog Banu Seckin Yiiksel

Redaksiyon:
Osman Deniztekin

%

VARLIK






icindekiler

10. Y1l Baskisina Onsoz
Aristo’nun Cagrisi

Birinci Bolim
DUYGUSAL BEYIN

. Duygular Neye Yarar?
. Duygusal Korsanligin Anatomisi

N —

Ikinci Bélim
DUYGUSAL ZEKANIN DOGASI

. Akilli Kis1 Aptallik Yaptiginda
. Kendini Bil

. Tutkunun Kéleleri

. Temel Beceri

. Empatinin Kokleri

. Sosyal Sanatlar

o0~ O\ bW

Ugiincii Bslim
DUYGUSAL ZEKA
9. Yakin Diigmanlar

10. Kalbiyle Y 6netmek
11. Zihin ve Tip

29
40

61
77
89
116
137
155

177
201
221



Dordincu Bolum
FIRSATLARA ACILAN PENCERELER

12. Ailenin Potasinda

13. Travma ve Yeniden Alinan Duygusal Dersler
14. Miza¢ Kader Degildir

Besinci Bolim
DUYGUSAL OKURYAZARLIK

15. Duygusal Cehaletin Bedeli
16. Duygularin Egitilmesi

EK A: Duygu Nedir
EK B: Duygusal Zihin Ozellikleri
EK C: Korkunun Sinir Devreleri

EK D: W.T. Grant Konsorsiyumu:
Onleme Programlarinin Etkin Ogeleri

EK E: Oz Bilim Miifredat:
EK F: Sosyal ve Duygusal Ogrenme: Sonuglar

Kaynak¢a
Notlar

251
264
283

303
340

374
377
384

388
390
392

400
404



10. Yil Baskisina
ONSOZ

1990°da, New York Times'da bilim muhabirligi yaparken, kiigiik
bir akademik dergide bir makale ¢arpti géziime. Biri su anda New
Hampshire Universitesi’nde, digeri de Yale’de bulunan John Mayer
ve Peter Salovey adli iki psikolog, bu makalede “duygusal zeks”
diye adlandirdiklar: bir kavrami ilk kez dile getiriyorlardi.

O donemde, hayatta mitkkemmellik standardi olarak IQ’nun iis-
tiinliigli sorgulanamazdi; bu zekdnin genlerimize mi islendigi, yoksa
deneyime mi bagh oldugu konusunda bir tartigma almis basini gidi-
yordu. Ama iste, birdenbire, hayattaki basarinin unsurlart hakkinda
yeni bir diisiinme sekli belirmisti. Beni heyecanlandiran o kavrami,
1995°te bu kitaba baslik yaptim. Mayer ve Salovey gibi, ben de bu-
deyimi ¢ok cesitli bilimsel bulgulardan bir sentez iiretmek, eskiden
ayr1 arastirma dallan olan seyleri bir araya getirmek —yalnizca onla-
rin kuramini degil, daha pek ¢ok heyecan verici bilimsel gelismeyi
de, s6zgelimi duygularin beyinde nasil diizene sokuldugunu ince-
leyen yeni bir alanin, etkileyici sinirbilimin ilk meyvelerini gézden
gecirmek— amaciyla kullandim.

On y1l 6nce bu kitap yayimlanmak iizereyken, giiniin birinde iki
yabancinin duygusal zekd deyimini kullandiklan ve ne anlama gel-
digini her ikisinin de anladig1 bir konugmaya kulak verecek olursam,
bu kavram kiiltiire daha yaygin bir bigimde yerlestirmekte basariya
ulasmig sayilirim, diye diistindiigimii amimsiyorum. Pek az sey bi-
liyormusum.

Duygusal zekd deyimi, ya da onun kisaltmasi olan £Q her yere
yayilarak, hi¢ beklenmedik bi¢imde Dilbert ve the Pinhead Zippy
gibi ¢izgi bantlarda ve Roz Chast’in New Yorker’daki ¢izim dizisinde
bile ortaya ¢ikti. Cocuklarin EQ’sunu giiglendirme iddiasini tasiyan



oyuncak kutular gérdiim; sevgilisi tarafindan terk edilmislerin kisi-
sel ilanlari, bazen es bulmay: umanlarin géziine sokuyor bu kavramu.
Bir keresinde otel odamdaki sampuan sisesinin iizerine basiimis, EQ
hakkinda bir espriyle bile karsilagtim.

Bu kavram gezegenimizin uzak koselerine kadar yayildi. EQ’nun
Almanca, Portekizce, Cince, Korece ve Malezce gibi farkli diller-
de bilinen bir sozciik oldugunu séyliiyorlard: bana. (Yine de ben,
emotional intelligence’n Ingilizce kisaltmasi olan EI'yi tercih edi-
yorum.} Elektronik posta kutumda ¢ogu zaman, érnegin Bulgaris-
tan’daki bir doktora 6grencisinden, Polonya’daki bir 6gretmenden,
Endonezya’daki bir iiniversite §grencisinden, Gliney Afrika’daki
bir is damismanindan, Umman’daki bir ydnetim uzmanindan, San-
gay’daki bir iist diizey yoneticiden gelen sorular bulunuyor, Hindis-
tan’daki isletme 6grencileri Duygusal Zekd’y1 ve liderligi okuyorlar;
Arjantin’deki bir CEO, o konuda sonradan yazmig oldugum kitab:
Oneriyor. Ayrica Hiristiyan, Yahudi, Miisliiman, Hindu ve Budist din
bilginlerinden, duygusal zeki kavraminin kendi inanglarindaki go-
riislere uydugunu duydum.

Beni en ¢ok memnun eden sey de, bu kavramin egitimciler ta-
rafindan “sosyal ve duygusal 6grenim” (SEL/social and emotional
learning) programlarina dahil edilerek benimsenmesi oldu. 1995 yi1-
linda, duygusal zekd becerilerini gocuklara égreten bu tiir program-
lardan ancak bir avug kadar bulabilmistim. On yil sonrasinda bugiin,
diinyanin dért bir yanindaki on binlerce okul, ¢ocuklara sosyal ve
duygusal 6grenim sunuyor. ABD’de pek ¢ok bélge, hatta eyaletlerin
tamamu, SEL’i simdilerde miifredatin bir parcasi haline getiriyor ve
Ogrencilerin matematik ve dilde belirli bir yeterlik diizeyine erigme-
leri gerektigi gibi, bu 6nemli yasam becerilerinde de ustalasmalarini
zorunlu kiltyor.

Ornegin Illinois’te, SEL konusundaki belirli 6grenme standartla-
r1, anaokulundan lise sona kadar her simifta yerlesmis bulunuyor. Son
derece ayrintili ve kapsaml bir miifredat 6rnegi olarak, ilkgrenimin
ilk yillarinda 6grencilerin duygularini taniyip dogru adlandirabilme-
leri ve bu duygulann kendilerini nasil harekete gecirdigini tanim-
layabilmeleri gerekiyor. Ilkégrenimin son yillarina dogru empati



derslerinde ¢ocuklardan bir bagkasinin ne hissettigine dair sozsiiz
ipuglarini belirlemeleri, lise son sintftaysa neyin stres yarattigim ve
ne gibi saiklerle en iyi performanslarnni ¢gikardiklarini analiz etme-
leri isteniyor. Ayrica lisede 6gretilen SEL becerileri, anlasmazliklan
tirmandiracak yerde ¢ozecek sekillerde dinlemeyi ve konusmaysi, ka-
zan-kazan ¢6zlimlerini miizakere etmeyi de igeriyor.

Diinyaya baktigimizda, Singapur SEL konusunda etkin bir ini-
siyatif iistlenmis durumda; Malezya, Hong Kong, Japonya ve Ko-
re’deki bazi okullar da 6yle. Avrupa’da Ingiltere onciliik ederken,
bir diizineden fazla {ilkede, ayrica Avustralya’da, Yeni Zelanda’da
ve Latin Amerika ile Afrika’daki birkag {ilkede de duygusal zeka-
y1 benimseyen okullar var. 2002’de UNESCO, SEL’i tanitmak i¢in
diinya ¢apinda bir inistyatif baglatip, 140 ilkenin egitim bakanlik-
larina SEL’i uygulamalan i¢in on temel ilkeden olusan bir bildirge
gonderdi.

Bazi tilkelerde ve devletlerde SEL, karakter egitimi, siddeti en-
gelleme, uyusturucuya karg1 énlem alma ve okul disiplini gibi prog-
ramlar bir araya getiren, drgiitleyici bir semsiye haline geldi. Amag,
okul ¢ocuklar1 arasinda bu sorunlari azaltmanin yam sira, okul ha-
vasini ve sonug olarak da &grencilerin akademik performansim iyi-
lestirmek:

1995°te, SEL’in siddet gibi sorunlart 6nlerken ¢ocuklarin daha
iyl 6grenmesini de saglayan programlardaki o etkin unsur oldugu-
nu gosteren on delillerin altini ¢izdim. Simdi ise bu, bilimsel olarak
kanitlanabilir durumda: ¢ocuklarin &zbilincini ve dzgiivenini yiik-
seltmek, rahatsiz edici duygu ve diirtiilerini kontrol altina almak, em-’
patilerini artirmak igin yapilan yardim, yalmzca daha iyi davramslar
degil, dl¢iilebilir akademik bagari agisindan da yararli oluyor.

Bu, anaockuldan lise sona kadar okul 6grencilerine yonelik SEL
programlarn ile ilgili 668 degerlendirmenin yakinlarda tamamlan-

" mus bir {ist-analizinin igerdigi biyiik haber.! Bu kitlesel arastirma,
Chicago’da Illinois Universitesi’nin Akademik, Sosyal ve Duygusal
Ogrenim [sbirligi’ni ~SEL’in diinyanin dért bir yanindaki okullara
girmesinde Onciiliik yapan kurulusu— yonlendiren Roger Weissberg
tarafindan yuritiildi.



Veriler, bagan test sonuglar1 ve not ortalamalarinda goriildiigu
gibi, SEL programlarinin akademik basari agisindan biiyiik bir ya-
rar sagladiinu gosteriyor. Katilan okullarda, dgrencilerin yaklagik
%50’s1 basar1 derecesini artirmus, % 30 kadar da not ortalamasini
yiikseltmis goriiniiyor. SEL programlart ayrica okullar1 daha giivenli
hale getirdi: kotit davramglar ortalama %28, okuldan uzaklagtirma-
lar % 44 ve disiplin gerektiren diger eylemler %27 oraninda azald:.
Ayn1 zamanda, 6grencilerin %631 ¢ok daha olumlu davransslar ser-
gilerken, okula devam oranlan da artiyor. Sosyal bilim arastirmala-
n1 diinyasinda, bunlar davranigsal degisimi tesvik eden herhangi bir
program t¢in kayda deger sonuglardir. SEL soziinii yerine getirmis
bulunuyor.

1995°te, SEL’in verimliliginin buyiik oranda ¢ocuklarin gelis-
mekte olan sinir devrelerinin; &zellikle de igleyen bellegi —6gre-
nirken aklimizda tuttugumuz seyleri— yoneten ve aksatict duygusal
itkileri bastiran prefrontal korteksin yonetim iglevlerinin bigimlen-
mesindeki etkisine bagli oldugunu éne siiriiyordum. Simdi o goriisiin
ilk bilimsel delilleri de geldi. Pennsylvania Eyalet Universitesi’nde
gorev yapan ve SEL’in PATHS miifredatini gelistirenlerden biri olan
Mark Greenberg, ilkgrenim &grencilerine yodnelik bu programin
akademik basariy: pekistirmekle kalmadigini; daha da 6nemlisi, 6g-
renmedeki artigin bityik bir kismunin, prefrontal korteksin ana iglev-
leri olan dikkat ve igleyen bellekteki iyilesmelere atfedilebilecegini
belirtiyor.2 Bu ise ndroplastisitenin, yani beynin tekrarlanan dene-
yimler aracilifiyla big¢imlenisinin, SEL’den alinan yararlarda ana
rolil oynadigim giiglii bir bigimde gosteriyor.

Benim igin en bilyik siirpriz, duygusal zekénin is diinyasinda,
ozellikle de liderlik ve ¢aliganlarin gelisimi gibi alanlardaki etki-
siydi belki de (bir gesit yetiskin egitimi). Harvard Business Review,
duygusal zekay1 “¢181r acan, paradigmalari paramparga eden bir fi-
kir”, son on yilin ig diinyasma en gok etki eden fikirlerden biri olarak
karsiladi.

Is diinyasinda bu tiir iddialar cogu zaman temelsiz, gelip gegi-
ci bir hevesten bir ibaret kalir. Ama burada, duygusal zeka uygula-
masinn saglam verilere bagl olmasini saglayan ¢ok genis bir arag-
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tmacilar ag devreye girmisti. Merkezi Rutgers Universitesi’'nde
olan, Kuruluslarda Duygusal Zekd Arastirmalari Konsorsiyum’u
(CREIRO-Consortium for Research on Emotional Intelligence in
Organizations), federal hilkiimetteki Personel Y6netim Biirosu’ndan
American Express’e kadar uzanan kuruluslarla igbirligi yaparak bu
bilimsel ¢aligmanin kotarilmast i¢in yolu agti.

Bugiin dﬁnyénln dort bir yanindaki sirketler, ¢alisanlar ige alir-
ken, terfi ettirirken ve gelistirirken duygusal zekd merceginden ba-
kiyorlar. Omegin, (yine bir CREIO iiyesi olan) Johnson & Johnson,
diinyanin her yerindeki boliimlerinde meslek yasamlarinin ortasin-
da yiiksek liderlik potansiyeline sahip olduklarn belirlenen kisilerin,
duygusal zeka becerileri agisindan daha az umut vaat eden akran-
larina kiyasla ¢ok daha giicli olduklarimi bulguladi. CREIRO, is
hedeflerine ulagma ya da bir misyonu yerine getirme yeteneklerini
artirmak isteyen kuruluglara kanitlara dayali kilavuzlar sunabilecek
bu tiir arastirmalan desteklemeyi siirdiiriiyor.

Salovey ile Mayer 1990 yilinda ufik agan makalelerini yayim-
ladiklan sirada, temelini onlarin atti1 bu akademik alanin tam on
bes yil sonra ne kadar basarili olacagini kimse hayal edememigti. Bu
alandaki aragtirmalar gelistik¢e gelisti; 1995°te bilimsel literatiirde
duygusal zeka lizerine neredeyse hi¢bir sey yoktu, oysa bugiin aym
alanda stirliyle aragtirmaci var. Duygusal zekdnin 6zelliklerini arag-
tiran doktora tezleriyle ilgili bir veritabani taramasi —o veritabanin-
da hesaba katilmayan, profesorler ve bagkalan tarafindan yapilmig
¢alismalar bir yana— bugiine kadar tamamlanmig yedi yiiziin istiin-
de tez bulundugunu, daha pek ¢ogunun da hazirlanmakta oldugunu
gosteriyor.?

Bu akademik alan, gelismesini biiyiik 6l¢iide, duygusal zekanmn
kabul gérmesi i¢in bir ig danismani olan meslektaslar David Caru-
so’yla birlikte bikip usanmaksizin ugrag veren Mayer ve Salovey’e
borglu. Bu insanlar, duygusal zekdnin bilimsel a¢idan savunulabilir
bir kuramini olusturmak ve etkili bir yagam siirmeye yarayan bu ye-
tenegin sagmaz bir dl¢limiinii sunmak yoluyla, o alan igin miikem-
mel bir aragtirma standard: olusturdular.
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Duygusal zeka alaninda filiz veren akademik bulgularin bir diger
biiyiik kaynag1 da, su anda Houston’daki Texas Universitesi’nin Tip
Dali’nda gorev yapan Reuven Bar-On oldu. Onun kendi duygusal
zekd kuramu ve yitksek enerjili cogkusu, bizzat tasarladig: bir 6l¢ii-
mii kullanan birgok incelemeye esin verdi. Bar-On, bu alanin bityiik
ol¢iide biiylimesine yardimei olan, The Handbook of Emotional In-
telligence (Duygusal Zeka Elkitabi) gibi akademik kitaplarin yazilip
derlenmesine de aracilik etti.

Yayilmakta olan duygusal zeka galigmalari, zek4 alimlerinin yali-
tilmis diinyasinda, 6zellikle de insani becerilerin tek kabul edilebilir
6letimi olarak IQ’yu benimseyenler arasinda koklii bir muhalefet-
le kargilasti. Bununla birlikte, s6z konusu inceleme alami canli bir
paradigma olarak ortaya ¢ikti. Bilim felsefecisi Thomas Kuhn’un
gozlemine gore, herhangi bir 6nemli kuramsal model, agama asama
gozden gecirilmeli ve Onciilleri daha siki testlerden gegirildikge arni-
tilmaliydi. Bu siireg duygusal zeka konusunda da epey yol almis gibi
goriiniiyor.

Su anda diizinelerce gesitlemesi olan {i¢ ana duygusal zeka modeli
var. Bunlarin her biri farkh bir bakis agisim temsil ediyor. Salovey ile
Mayer’inki, bir yiizy1l 6nce 1Q tizerine ilk ¢alismayla bigimlendiril-
mis olan zek4 gelenegine siki stkiya bagli. Reuven Bar-On tarafindan
6ne siiriilen model, duygusal saglik konusundaki kendi aragtirmasina
dayaniyor. Benim kendi modelim ise is basindaki performansa ve
kurumsal liderlige odaklamyor ve duygusal zekd kuramin, yildizlar
ortalama performans gosteren kisilerden ayut eden yeterlikleri or-
nekleme konusundaki onlarca yillik aragtirmalarla birlestiriyor,

Ne yazik ki bu kitapla ilgili yanlis yorumlar bazi mitler dogurdu
ve bunlar1 hemen simdi silip atmak istiyorum. Bunlardan bir tanesi,
su tuhaf —ama sik tekrarlanan— “Bagarinin %80’i EQ’ya baghdir”
safsatas1. Bu sagma sapan bir iddiadur.

Bu yanlis yorum, mesleki basarinin %20’sinin 1Q’ya bagl ol-
dugunu 6ne siiren verilerden kaynaklanmaktadir. O tahmin —evet,
yalnizca bir tahmin- bagarinin biiyiik bir kismunin neye bagl oldu-
gunu belirtmediginden, geriye kalan1 agiklamak i¢in baska etkenler
aramanuz gerekir. Ancak bu, duygusal zekénin basaridaki etkenlerin
geri kalanim temsil ettigi anlamina gelmez: bu etkenler kesinlikle,
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duygusal zekanin yani sira —ailemizin zenginlik ve egitim diizeyin-
den mizaca, kor talihe ve benzerlerine kadar- ¢ok ¢esitli giigleri de
igerir.

John Mayer ile ortaklarinin isaret ettikleri gibi: “Inceliklere vakif
olmayan okurun dniine >sapma olasilig1 hesaba katilmamis % 80 ora-
nmini’ koymak, hayattaki bagarinin bityiik bir kismin: énceden belirle-
yebilecek, gozden kagmis bir degiskenin gergekten olabilecegini ima
eder. Bu arzu edilir bir gey olsa da, bir yiizyildir psikoloji alaninda
incelenen higbir degisken bdylesi bir katki saglamamigtir.™

Bir diger yanhs yorumlama, bu kitabin alt basgligim —Neden
1Q’dan daha onemlidir?”- dikkatlice nitelenmedifi siirece gecersiz
oldugu, akademik bagari gibi alanlara pervasizca uygulama seklini
almaktadir. Bu yanlig yorumlamanin agin sekli ise, duygusal zekanin
takip edilen her igte “IQ’dan daha 6nemli oldugu” efsanesidir.

Duygusal zek4, aklin basariyla nispeten ilgisiz oldugu; Srnegin
duygusal ozdenetim ve empatinin katiksiz biligsel yeteneklerden
daha fazla g6ze ¢arpabilecegi o “soyut” alanlarda 1Q)’nun Gniine ge¢-
mektedir.

Bu sinirlan ¢izilmis alanlarin hayatimizda daha biiyitk 6nem ta-
s1d181 bir gergektir. Bunlar arasinda hemen akla gelenlerden biri (11.
Boliim’de ayrintilaniyla ele alinan) sagliktir; rahatsiz edici duygular
ve zehirli iligkilerin, hastalifa yol acan risk faktorleri oldugu belir-
lenmigtir. Duygusal yasamlarin1 daha sakin ve 6zbilingli bir sekilde
idare edebilenler kesin ve 6l¢iilebilir bir saglik avantajina sahip go-
rintirler; bu artik pek ¢ok aragtirma tarafindan dogrulanmigtir.

Bu tiir alanlardan bir digeri de, ¢ok akilh insanlarin ¢ok aptalca
seyler yapabildigi romantik agk ve kisisel iligkilerdir (bkz. 9. B6-
liim). Uglinciisti —burada o konudan s6z etmemis olsam da— diinya
capinda kargilagmalar gibi rekabete dayali gabalann en tist diizeyinde
ortaya ¢ikar. Amerikan Olimpiyat takimlarina kogluk yapan bir spor
psikologunun bana belirttii gibi, o diizeyde herkes antrenmanlara
gerekli olan on bin kiisur saatini verdiginden, basari atletin zihinsel
oyununa baghdir.

Is yasaminda liderlik ve meslekler hakkindaki arastirma bulgu-
larinin ¢izdigi resim ise daha karmagiktir (10. B6lim). IQ puanlan,
belirli bir konumun karsimiza ¢ikardig: biligsel zorluklarin iistesin-
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den gelip gelemeyecepimizin kestirimini gayet iyi verir. Yiizlerce,
belki binlerce inceleme, bir kiginin hangi kariyer sorunlanyla bas
edebileceginin kestirimini 1Q’nun verdigini gostermistir. Bu, tartig-
masizdir.

Ancak sira, entelektiie] agidan zorlayic bir meslek icerisindeki
yetenekli adaylar havuzundan kimin en giglii lider olacagim kes-
tirmeye geldiginde, 1Q yetersiz kalmaktadir. Bunun nedeni kismen
“taban etkisi”dir: Belirlj bir meslegin iist kademelerinde ya da bitytik
bir kurulugun ist diizeylerinde yer alan herkes, zaten zekd ve uzman-
lik kalburundan gegirilmigtir. O gorkemli diizeylerde yiksek 1Q sa-
dece, kiginin oyuna girip yerini koruyabilmek igin ihtiya¢ duydugy,
“esik nitelifinde” bir yetenektir.

1998°de yayimlanan isbaginda Duygusal Zekd adl kitabimda
one siirdiigiim gibi, cok akilly bir grup insan arasindan kimin en ye-
tenekli bigimde liderlik yapabilecegine iligkin en iyi kestirimi 1Q ya
da teknik beceriler degil, duygusal zeka yetileri vermektedir. Diinya-
nin dort bir yanindaki kuruluslann yildiz liderlerini bagimsiz olarak
belirleyen yeterlikleri gézden gegirirseniz, konum yiikseldikge I1Q ve
teknik beceri gostergelerinin listede en alt siralara indigini goriirsii- |
niiz. (IQ ve teknik uzmanlk, alt diizey gérevierdeki mitkemmellifin
kestirimini daha iyi verir.)

Bu husus 2002’de yayimlanan, Richard Boyatzis ve Annie McKee
ile birlikte kaleme aldigum Yeni Liderler adl kitapta daha etraflica
ele alinmistir. Cok yiiksek diizeylerde, liderligin yeterlik modelleri
duygusal zekaya dayali yetilerin %80 ila %100 inden olugur. Kii-
resel bir yonetici arama firmasinin aragtirma béliimiiniin bagindaki
kisinin de belirttigi gibi, “CEQ’lar zekalarina ve is konusundaki vz-
manhklarina bakilarak ise alinmakta ve duygusal zeka yoksunlugu
nedeniyle isten aulmaktadirlar.” '

Duygusal Zekd’y1 yazdigim siralarda, roliimii psikoloji alaninda
kayda deger bir yeni akim hakkinda, 6zellikle de duygularm ince-
lenmesiyle sinirbilimin kaynasmas iizerine haber yazan bir bilim
muhabiri olarak goriiyordum. Ancak bu alanla daha derinlemesine
ilgilendikge, duygusal zeks modellerine iligkin i¢goriilerimi sunmalk
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tizere psikolog roliime geri dondiim. Sonug olarak, bu sayfalar yaz-
diktan sonra duygusal zekdy1 daha iyi tammlamaya bagladim.

Isbasinda Duygusal Zekd da, DZ’nin temel unsurlannin —zbi-
ling, 6zdenetim, sosyal biling ve iliskileri yonetme yetisi~ igbagin-
daki bagsanya nasil aktarildigini yansitan genisletilmis bir ¢ergeve
sundum. Bunu yaparken de, tiniversitede akil hocam olan Harvard’li
psikolog David McClelland’dan bir kavrami 6diing aldim: yeferli-
lik.

Duygusal zekdmiz 6zdenetim ve benzeri yetilerin temellerini
dgrenme potansiyelimizi belirlerken, duygusal yeterligimiz bu po-
tansiyelin ne kadarini igbasinda gosterdigimiz becerilere aktaracak
sekilde kullandigimiz: gosterir. Miisteri hizmetleri ya da ekip ¢alis-
masi gibi bir duygusal yeterlikte ustalasmak, duygusal zekanin temel
unsurlaninda, 6zellikle de sosyal biling, iligki yonetimi konusunda
bir yetenek gerektirir. Ancak duygusal zeké yeterlikleri 6grenilmis
yeteneklerdir: sosyal bilince ya da iligkileri yonetme becerisine sa-
hip olmak, bir miisteriyle ustaca basa ¢ikmak ya da bir anlagmazlig:
¢Ozmek igin gerekli olan ek 6grenimde uzmanlagmis olmay: garanti
etmez. Kisi sadece o yeterliklerde becerikli #ale gelme potansiyeline
sahiptir.

Bir kez daha, temel bir duygusal zeka yeterligi, belirli bir yeterligi
ya da i becerisini ortaya koyabilmek agisindan gerekli olmakla bir-
likte, yeterli degildir. Mitkkemmel uzamsal yeteneklere sahip oldugu
halde, mimar olmak bir yana, geometriyi bile §grenemeyen 6grenci
bunun biligsel bir megini olugturur. Ayrica kisi, son derece empatik
oldugu halde —miigteri hizmetleri yeterligini 6grenmedik¢e— miiste-
rilerle baga ¢ikmakta zayif kalabilir. (Kendini tiimiiyle bu konuya
adamusg olup da yeni modelimin yirmi kadar duygusal yeterligi dort
duygusal zek4 kiimesinin igine nasil oturttugunu 6grenmek isteyen-
ler, Yeni Liderler’in ek b6liimiine bakabilirler.)

1995°te, yedi ila on alt1 yag arasi U¢ binin {izerindeki gocuktan
olusan ve Amerikan niifusunu temsil eden bir meklemeden gelen
verileri aktardim. Bu veriler, 1970’lerle 1980’ler arasindaki on yil
boyunca, anne-babalan ve 6gretmenleri tarafindan derecelendirilen
Amerikali gocuklann duygusal sagliginda belirgin bir diisiis oldugu-
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nu gosteriyordu. Bu gocuklar daha dertliydi; yalmzhk ve anksiyete-
den itaatsizlik ve s1zlanmaya kadar uzanan daha fazla sorunlan var-
di. (Kuskusuz, genel rakamlar ne gésterirse gostersin, tekil istisnalar
-biiyiidiiklerinde olaganiistii insanlar haline gelen gocuklar— her za-
man vardir.)

Ancak daha sonra, 1999°da derecelendirilen bir grup cocuk,
1970’1erin ortasinda kaydedilen diizeylere tam dénmemis olsalar da,
1980 sonlarindakine oranla ¢ok daha iyi durumdayds®. Evet, anne ba-
balar hild genelde gocuklarindan yakinmaya yatkin, onlarin digarida
“koti etkiler” altinda kalmasindan endiseleniyorlar; sizlanmalar da
her zamankinden beter goriinliyor. Ama genelde bir yiikselig var.

Dogrusu, bu durum beni gok sasutti. Giiniimiiz ¢ocuklarinin
ekonomik ve teknolojik ilerlemenin kasitsiz kurbanlar olduklari-
n1; anne-babalar1 6nceki kusaklara gore isyerinde daha fazla zaman
gecirdikleri, giderek artan yer degistirmeler genis ailelerle baglarim
kopardigy ve “serbest” zaman fazlasiyla yapilandiriioms ve agin 6r-
giitlenmis hale geldigi i¢in, duygusal zeka becerilerini yitirdiklerini
saniyordum. Ne de olsa, duygusal zekd geleneksel olarak —anne-
baba ve akrabalarla birlikte, serbestge oynanan oyunlarin hayhuyu
iginde— giinliik yagsamda aktarilan bir 6zellikti; giiniimiiz gengleriyse
bu olanaklar artik bulamiyorlar.

Bir de teknoloji fakt6rii var. Bugiiniin ¢ocuklari, bir video ekra-
nina bakarak, insanlik tarihinde daha 6nce hi¢ olmadif kadar yal-
niz vakit gegiriyorlar. Bu ise benzeri goriilmemis 6l¢ekte dogal bir
deney anlamina geliyor. Teknolojiyle hasir nesir olan bu ¢ocuklar,
yetigkinlik dénemlerinde bagka insanlarin yaninda kendilerini bilgi-
sayar bagindaki kadar rahat hissedecekler mi acaba? Ben daha ¢ok,
sanal diinyayla ilgilenerek gegen bir ¢ocuklugun, geng insanlarumizi
kigiler aras: iligkiler konusunda beceriksiz hale getirecegi kanisin-
daydim.

_ Iddialarim da bu yéndeydi. Son on yil iginde bu trendleri tersine
cevirecek bir gey olmadi. Ama ¢ok siikiir, cocuklarimiz daha iyi du-
rumda goriiniiyor. ' '

Bu incelemeleri yapmis olan, Vermont Universitesi’nden psiko-
log Thomas Achenbach’in varsayimina gore, 1990’lardaki ekonomik
patlama yetigkinler kadar ¢ocuklarin da yararina olmustu; is bulma
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oranlarinin artmasi ve iglenen suglarin azalmasi, ¢ocuklarin daha
iyi yetistiriimesi anlamina geliyordu. Achenbach, ekonomide tekrar
biiyiik bir gerileme olursa, gocuklarin yasam becerilerinin bu 6l¢ii-
miinde bir diigiis daha goriiriiz, diyor. Bu da miimkiin; ne olacagim
zaman gosterecek.

Duygusal zekanin asin bir hizla pek ¢ok alanda énemli bir konu
haline gelmesi tahminde bulunmay: zorlastiriyor, ama yakin gele-
cekte bu alanda neler umduguma iligkin bazi digiincelerimi sunmak
isterim.

Duygusal zek4 yetilerinin gelistirilmesinden, Ust diizey y6netici-
ler ve 6zel okullarda okuyan ¢ocuklar gibi ayricalikls kisiler pek ¢ok
yarar sagladi. Kuskusuz, yoksul mahallelerde yasayan birgok ¢ocuk
da —6rnegin, okullari SEL programini yiiriirlige koymussa— bundan
yararlandi. Ama ben, insani becerileri gelistiren bu tiir programla-
rin daha demokratiklestirilmesini; (¢ocuklarin zor durumlarini iyice
cetrefillestiren duygusal yaralara maruz kaldig) yoksul aileler ve
(6zellikle 6fke yonetimi, 6zbiling ve empati gibi becernilerin giiglen-
dirilmesinden biiytik bir yarar gorebilecek geng su¢lularin bulundu-
gu) cezaevleri gibi, genelde ihmal edilen alanlara uzanmasin tesvik
ediyorum. Bu yetenekler konusunda gereken yardim verilirse, o in-
sanlar hem daha iyi bir yagsam siirerler hem de gevreleri daha giivenli
olur.

Ayrica duygusal zekayla ilgili diisiince menzilinin de genisledigi-
ni, bireyin igindeki yeteneklere odaklanmaktan, insanlar bire bir ya
da genis gruplar halinde etkilestiginde ortaya ¢ikan seylere odaklan-
maya geg¢ildigini goérmek isterim. Bazi arastirmalar, 6zellikle de New
Hampshire Universitesi’nden psikolog Vanessa Druskat’in, ekiplerin
duygusal zekdya sahip hale nasil gelebilecegine iliskin ¢aligmasi, bu
gecisi coktan plirlizsiiz bir bigimde yapmig durumda. Ama ¢ok daha
fazlas: yapilabilir.

Son olarak, duygusal zekanin ¢ok iyi kavranacagi, yasamlarimiz-
la butiinlestigi i¢in adin1 anmamiza bile gerek kalmayaca@ bir gii-
niin hayalini kuruyorum. Béylesi bir gelecekte SEL, dort bir yandaki
okullarda standart uygulama haline gelecektir. Aym: sekilde, 6zbiling,
yikict duygulari denetleme ve empati gibi duygusal zeka nitelikleri
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isyerinde zorunlu olacak; istihdam ve terfilerde, dzellikle de liderlik-
te “sart” kogulacaktir. Duygusal zeka 1Q kadar yayginlasip insani ni-
teliklerin bir 6lgiitii olarak topluma kok salacak olursa, ailelerimizin,
okullarin, igyerlerinin ve topluluklarin da ¢ok daha insancil ve bireyi
gelistiren ortamlar haline gelecegine inantyorum.
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Aristo’nun Cagrisi

Herkes kizabilir, bu kolaydir. Ancak dogru insana, dogru élciide,
dogru zamanda, dogru nedenle ve dogru sekilde kizmak, igte bu kolay
degildir. .
ARISTO, Nikomakus Etigi

New York’ta agustos ayinda kavurucu bir aksamiistilydii, hani o in-
sana terlemenin verdigi sikintidan surat astiran tiirden. Otele doner-
ken Madison Caddesi’nden bir otobiise bindigimde orta yash zenci
softriin sicak bir giiliimseme egliginde nazikge, “Merhaba! Nasilsi-
nz?” demesiyle irkildim. Bu selam, sehrin yogun trafiginde yolunu
bulmaya ¢alisirken otobiise binen herkese verdigi tiirdendi. Giiniin
marazi ruh haline girmis biitiin yolcular benim gibi irkildi ve pek az:
bu selama karsilik verdi.

Ancak otobis kilitlenmis trafikte yoluna devam ettikge yavas,
hatta sihirli denebilecek bir degisim meydana geldi. Softr bir mo-
nolog halinde bizlere gectigimiz yerlerde neler olup bittiginin bir
dokiimiinii veriyordu: “O diikkanda miithis bir ucuzluk, su miizede
harika bir sergi vardi, bir alt sokaktaki sinemada baslayan yeni filmi
duydunuz mu?* gibi. Sehrin zengin segeneklerini anlatirken duydu-
gu zevk sanki bulagiciydi. Otobiisten inerken hemen herkes bindigi
andaki sert kabugunu kirmisti. Sofor “Hogcakalin, iyi giinler!” diye
bagirirken hepsi ona giiliimsedi.

Bu olayin anis1 yirmi yildir bende yasiyor. Madison Caddesi’nde
o otobiise bindigimde, psikoloji doktorami yeni tamamlarmistim. An-
cak o giiniin psikoloji gretisinde bdylesi bir degisimin nasil olabile-
cegine pek deginilmiyordu. Psikoloji biliminin duygu mekanizmasi
hakkinda bildikleri hi¢e yakindi. Kendini iyi hissetmenin otobiis yol-
cularindan baglamak {izere tiim sehre bir viriis gibi dalgalar halinde
yayildiginmi hayal ettifimde, yolculan istlerine ¢okmiis somurtkan-
hiktan arindirabilen, kalplerini yumusatan, bir par¢a da olsa i¢lerini
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agan sanki sihirli bir giice sahip bu otobiis softriiniin kentin bir tiir
baris elgisi oldugunu diisiindiim.
Bu haftaki gazeteden bunun tam tersi bazi bagliklar:

* Yerel bir okulda 9 yagindaki bir gocuk 6fkeden kudurarak sira-
lara, bilgisayarlara, yazicilara boya doktii, okulun park yerindeki bir
arabaya da zarar verdi. Nedeni ise {igiincii siniftaki arkadaslarinin
ona “bebek” demesi iizerine onlara kendini “kanitlamak™ istemesiy-
di.

* Manhattan’da bir rap kuliibiintin diginda kasitsiz bir ¢arpisma-
nin itig kakisa doniigmesi sonucunda kizgin genglerden birinin 38’lik
otomatik silahiyla kalabaliga ates agmasi sekiz gencin yaralanmasi-
na yol a¢t1. Haberde bu tiir silahli saldinlarin énemsenmedigi, say-
gis1z bir hareket olarak nitelendiriimekten oteye gitmedigi ve iilke
¢apinda son yillarda bu tiir hareketlerin siradanlagacak kadar artti:
belirtiliyor.

* Bir haberde, cinayete kurban giden 12 yas altindaki ¢ocuklarin
% S57’sinin, 6z ya da tivey ana-babalar: tarafindan katledildigi belir-
tiliyor.

* Geng bir Alman, bes Tirk kadin ve kizini, uyurlarken yangin
¢ikararak 6ldiirmekten mahkemede. Neo Nazi bir gruba bagh oldu-
gunu sdyleyen geng stirekli bir isi olmadigim, i¢tigini ve kétii san-
simn yabancilardan kaynaklandigini belirtiyor. Zorlukla duyulacak
bir sesle yalvarircasina, “yine de yaptiklarima iiziilmekten kendimi
alamiyorum ve ¢ok utaniyorum” diyor.

Haberler her giin nezaket ve giiven duygusunun yok olup gitti-
gi, cinnete doniigen algakca egilimlerin saldirganlikla sonuglandiga
bu tiir olaylarla dolu. Ancak bu haberler bize yalmzca, kendimizin
ve ¢evremizdeki kisilerin duygular iizerindeki denetimi yavas yavas
kaybettigini hatirlatiyor. Kimse bu rasgele tagkinlik ve pismanlik
dalgasindan yahitiimmg degil; su veya bu sekilde bu durum hepimizin
hayatinda bir yerlere uzamyor.

Son on yil ailemizde, ¢evremizde ve toplum hayatimizda duygu-
larla bas edememe, umutsuzluk ve tahammiilsiizliigiin arttigini géste-
ren bu tiir say1siz saptamalarla dolu. Bu yillar bir bakic1 niyetine TV
ile bag basa birakilmis gocuklarin sessiz yalnizliginda, terk edilmis,

20



ihmal edilmis ya da tacize ugramis gocuklarin acisinda veya ¢irkin
bir yakinlifa doniisen evlilik i¢i siddet olaylarinda kendini gésteren
6fke ve umutsuzluk artisini belgeliyor. Gittikge yayilan bu duygusal
rahatsizlik sayilardan da okunabiliyor. Diinyadaki depresyon vakala-
rindaki ani arti§, okulda silah tagiyan gengler, ¢evre yolundaki silahh
vurugmaya doniigen kazalar, isten ¢ikarilmig cani sikkin is¢ilerin eski
is arkadaslanini katletmesi gibi, yilikselen 6fke dalgasinin izleri bu
olaylarda goériilebiliyor. Duygusal taciz, durup dururken ates agma,
travma sonrasi stres gibi deyimlerin tiimii son on yildir giinliik ko-
nugmamiza girdi ve giindelik selamlasma neseli bir “Iyi Giinler”den,
meydan okuyan bir “Gel de boyunun 6lgiisiinii al”a doniistii.

Elinizdeki kitap bu anlagilmazligi anlagihr kilmaya calisan bir
rehber niteliginde. Bir psikolog ve son on yildir The New York Ti-
mes’da gazetecilik yapan biri olarak, akildisi olanmn bilimsel agik-
lamasinda kaydedilen ilerlemeyi izliyorum. Kug bakis1 bakildiginda
iki karsit gidigat goriiliiyor; biri paylasilan duygusal yasantida gide-
rek biiyiyen bir felaket, digeri de bunu telafi edebilecek bazi umut
verici seyler.

BU ARASTIRMA NEDEN $iMDI YAPILIYOR?

Igerdigi kotii haberlere karsin, son on yilda duygular tizerine ya-
pilan bilimsel ¢ahigmalarda benzersiz bir patlama goriildii. Bunlarin
en 6nemlisi, yeni gelistirilen beyin goriintilleme teknigi sayesinde
beyni kisith bir zaman iginde de olsa goriintiileyebilmekti. Boylece
insanlik tarihinde hep esrarengiz bir yan, bir sir olarak kalmis olan
bu karmasik hiicre kiitlesinin, biz diigiiniirken, hissederken, hayal ku-
rarken ve ritya gortirken nasil ¢alistifi goriniir kilindi. Bu nérobiyo-
lojik veri birikimi, beyindeki duygu merkezlerinin bizi 6fkeye ya da
gbzyaslarina nasil ittigini ve beynin bizi savasmaya ya da sevmeye
iten daha kadim béliimlerinin daha iyiye ya da kotiiye nasil yénlen-
dirilebilecegini gosteriyor. Duygularin nasil ¢aligtit ve eksiklikleri
konusunda, simdiye dek gérillmemis agikliktaki bilgiler, toplu olarak
yasanan duygusal krizi nasil atlatabilecegimize iligkin taze fikirleri
de giindeme getiriyor.
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Bu kitab1 yazmak i¢in, bilimsel konudaki birikimin bu noktaya
varmasi bekledim. Bunun bu kadar ge¢ olmasinin en énemli ne-
denlerinden biri, zihinsel yasamda duygularin yillar siiren arastirma-
lar siiresince sasirtict bir bigimde atlanmasi ve duygularin bilimsel
psikolojide biiyiik 6l¢iide aragtirilmamuis bir bdlge olarak kalmasidir.
Bu boslugu bir dizi ‘kendi kendine yardum’ (self help) kitaplan dol-
durmak igin yarist1, ancak bunlar klinik goriigii temel alan iyi niyetli
calismalar olsa da, bilimsel bir temelden yoksundu. Simdi bilim bir
otorite olarak, ruh diinyasinin akil 6tesi bu en ug noktasinin acil ve
karmasik sorularina cevap verebilecek ve insan yiireginin haritasini
daha kesin bir bigimde ¢izebilecek konumda.

Bu harita ¢gizime ¢aliginas: bir anlamda, 1Q yani zeka katsayisimmn
genetik, deneyimler sonucu degismeyen niteligint ve adeta kaderin
yasatn stiresince bize verilen bu mutlak degerle sabit oldugunu 6ne
stirerek zekay: dar bir agidan tanimlayanlara da bir meydan okuma
niteliginde. Bu yaklagim daha zorlayici bir soruyu dikkate almiyor:
Biz ¢ocuklarimizin hayatin istesinden daha iyi gelebilmeleri i¢in
neyi degistirebiliriz? Sozgelimi yitksek 1Q’lu birinin ¢uvallamasin-
da ve vasat 1Q’lu bir digerinin sasirtic1 derecede basarili olmasinda
acaba hangi etkenler rol oynuyor? Kanimca bu fark kitapta duygusal
zekd denilen yeteneklerde yatiyor ve 6zdenetim, azim, sebat ve kendi
kendini harekete gecirebilmeyi kapsiyor. Bunlar, ileride de gorece-
gimiz gibi, gocuklukta §gretilebilir ve bu sayede genetik piyangoda
kisiye ¢ikan entelektiie]l potansiyeli daha iyi kullanabilme sans: elde
edilebilir.

Bu olasihiin ardinda acil bir ahlaki zorunluluk beliriyor. Bazi
donemlerde, toplumda diger dénemlere kiyasla daha da belirgin bir
¢oziilme goriiliir. Bencillik, siddet, algaklik, toplumsal hayatin giizel-
liklerini bozmaya baglar. Burada duygusal zekanin énemini savunan
tez, duyarhlik, kisilik, ahlaki giidiiler arasindaki baglantiya dayanir.
Gitgide artan sayidaki bulgular, hayattaki etik tavrin, temelindeki
duygusal yetilerin bir iiriinii oldugunu gosteriyor. Diirtii, duygunun
ifade ortamudir; tiim diirtiilerin 6zii kendini bir eylemle ifade etmek
isteyen hislerdir. Diirtiilerine teslim olan kisilerin, ahlaki anlayislan
yetersizdir. Diirtii kontrolii, irade ve kisiligin 6ziidiir. Ayni sekilde
fedakarligin temelinde empati, yani bagkalarinin hissettiklerini anla-
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ma yetenegi yatar. Bagkalarinmn ihtiyag ya da umutsuzlugu anlasila-
miyorsa, ilgi ve sefkat de olmaz. Giiniimiizde en azindan iki ahlaki
tavra ihtiyacimiz var: Kendine hakim olmak ve sefkat gostermek.

YOLCULUGUMUZ

Bu kitapta, duygu diinyasini bilimsel bulgular 1s18inda degerlen-
direcegimiz bir yolculukta size rehberlik yapryorun. Yolculugumu-
zun amaci, hayatin en karmasik anlarini ve ¢gevremizdeki diinyay:
anlagilir kilmak. Hedefimiz ise, duygularn zekayla birlestirmenin ne
anlama geldigini ve nasil olabilecegini anlamak. Bu anlayis, kendi
basina, bize bir él¢iide yardimer olabilir; his diinyasini kavramay:
saglamanin etkisi, kuantum fiziginde gézlemcinin yarattig etki gibi,
gozlenen olguyu degistirmektir.

Yolculugun birinei béliimiinde anlatilan beynin duygusal mima-
risi hakkindaki yeni kesifler, hayatta hislerin mantiga kars: istiin
geldigi en sasirtict anlara bir agiklama getiriyor. Beynin dfke ve kor-
ku ya da tutku ve seving anlarin1 ydneten yapilarinin arasindaki iliski,
duygusal aligkanliklanmizin nasil 6grenildigini, bu ahiskanhklann
bazen en iyi niyetlerimize nasil engel olabilecegini ve ayni zaman-
da, daha yikici veya kendimize zarar verici diirtiilere nasil hakim
olabilecegimizi agikliyor. En 6nemlisi, ndrolojik bulgulann 15131inda,
¢ocuklarimizin duygusal aligkanhiklarim gekillendirebilme firsatina
sahip oldugumuzu gésteriyor.

Yolculugun ikinci énemli duragr olan kitabin ikinci béliimiinde,
nérolojik verilerin duygusal zekd denilen temel yagam becerist lize-
rinde nas1l bir etki yaratti1 gosteriliyor. Ornegin duygusal diirtiilere
hékim olabilme, digerinin ne hissettigini anlayabilme, iligkileri diiz-
giin ytirtitebilme ve Aristo’nun dedigi gibi dogru kisiye, dogru l¢ii-
de, dogru zamanda, dogru nedenle ve dogru sekilde kizabilmek gibi
onemli bir beceriye de sahip olabilme gibi. (N6rolojik ayrintilarla il-
gilenmeyen okuyucular, dogrudan dogruya bu béliime gegebilirler.)

“Zekad”nin ne anlama geldigini agiklayan bu genisletilmis mo-
del, duygulan yagsamsal yetenekler i¢inde merkezi bir yere oturtuyor.
Ugtincii boliim, bu yeteneklerin en degerli iliskilerimizi koruyabil-
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meleri ya da olmayislarinin yarattigy yikim, is yasantisini yeniden
sekillendiren pazar giiglerinin i basarisinda baslica etken olarak
duygusal zekdy1 6n plana ¢ikarmasi ve zehirli duygularin fiziksel
saglifimizi en az sigara igmek kadar riske atmasi, hatta duygusal
dengenin sagliimzi ve refahimizi korumakta rol oynamasi gibi, ¢ok
onemli etkilerine deginiyor.

Genetik mirasimiz her birimize mizacimizi belirleyen bir dizi
duygusal kistas bagislamigtir. Ancak beyin devreleri olaganiistii
esnektir; mizag, kader degildir. Dordiincii bélitmde goriilecegi gibi
duygusal zekinin temelinde, gocukken evde ve okulda 6grendigimiz
duygusal derslerin duygu devrelerini sekillendirerek bizi daha yeterli
ya da yetersiz kilmasi yatar. Bu, ¢ocukluk ve ergenligin yasam boyu
varligin1 hissedecegimiz temel duygusal aligkanliklarin olusmasinda
kritik dénemler oldugu anlamina gelir.

Besinci boliim ise yetisme donemi iginde duygusal diinyayla basa
¢ikmay1 beceremeyenleri bekleyen tehlikeleri arastiriyor. Duygusal
zekadaki eksikliklerin; depresyon ya da siddetle dolu bir hayattan,
yeme bozukluklarina ve uyugturucu bagimliliina uzanan bir yelpa-
zedeki riskleri nasil artirdigini gosteriyor. Ayrica 6ncii okullarda ¢o-
cuklara, yoldan ¢ikmadan yagamalari igin gerekli duygusal ve sosyal
becerilerin nasil 6gretildigi de belgeleniyor.

Belki kitaptaki bulgularin tek basina en rahatsiz edici olani, ai-
leler ve 6gretmenlerle yapilan arastirmalar sonucunda ortaya ¢ikan
diinya ¢apinda yaygin bir egilimdir. Bu da, simdiki kusagn bir énce-
kine oranla duygusal agidan daha fazla zorluk ¢ektigi, daha yalniz ve
depresif, daha kizgin ve asi, daha sinirli ve kaygiya yatkin, daha fevri
ve saldirgan olmasiyla ilgilidir.

Eger bir ¢oziim varsa, bunun genglerimizi hayata hazirlama
tarzimizda yattigini saniyyorum. Giintimiizde ¢ocuklarimizin duygus-
al egitimini gansa birakiyoruz ve bunun sonuglan ¢ok yikici oluyor.
Coztimlerden biri, okullanin 6grenciyi smifta bir biitiin olarak, akli ve
kalbi birlestirerek nasil egitebilecegine dair bir vizyon gelistirmektir.
Yolculugumuz duygusal zek@nin temellerini gocuklara vermeyi
amaglayan yenilik¢i siniflara bir gz atmakla sona erecek. Yakin ge-
lecekte okullardaki egitimin diizenli olarak &zbiling, 6zdenetim ve
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empatiyle dinleme, anlagmazlik ¢ozme ve isbirligi gibi temel insan
becerilerini kapsayacag:na inaniyorum.

Aristo, Nikomakus 'un Etigi baglikli erdem, kisilik ve iyi bir yagam
hakkindaki felsefi incelemesinde, duygusal hayatimizi akillica y6net-
meye c¢agiriyor bizi. Tutkularimiz; diisincelerimizi, degerlerimizi,
yagam miicadelemizi ydnlendirir ve iyi kullamildifinda bir bilgelik
icerirler. Ancak kolayca yoldan ¢ikabilirler, ¢ofu zaman olan da
budur. Aristo’nun da gézlemledigi gibi, sorun duygusallikta degil,
duygularin ve ifadelerinin uyguniugundadir.

Sorulmasi gereken soru ise sudur: Duygularimizi akilla nassl
birlestirebiliriz? Sokaklarimiza nezaketi, toplumsal yasamimza
sefkati nasil tasiyabiliriz? '
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BIRINCI BOLUM

DUYGUSAL BEYIN






Duygular Neye Yarar?

Kisi geregi kalbiyle goriir; esas olan gdzle gériilemeyendir.
Antoine De Saint-Exupéry, Kiigiik Prens

Beyin felci yiiziinden tekerlekli sandalyeye mahkiim olmus on bir
yagindaki kizlar1 Andrea’ya hayatlarini adayan Gary ve Mary Jane
Chauncey c¢iftinin son dakikalarina bir géz atahm. Chauncey ailesi
Louisiana’nin nehir bolgesinde bir carpma sonucu hasar géren de-
miryolu képriisiinden nehre yuvarlanan Amtrak treninin yolcularin-
dand1. Kari-koca oncelikle kizlarii disiinerek, Andrea’y: su alarak
gittikge batan trenden kurtarmak i¢in ellerinden geleni yapip bir se-
kilde onu camdan iterek kurtarma ekibine ulastirdilar. Kendileri ise
sulara gémiilen vagonun i¢inde can verdiler.'

Andrea’nin hikdyesi, son dakikalarinda g¢ocuklarinin hayatta
kalmasini saglamak i¢in kahramanca cabalayan bir anneyle babanin
neredeyse efsanevi cesaretini anlatiyor. Kuskusuz insanlik tarihiyle
tarth dncesi ve en az bir o kadar da tiiriimiiziin evrim siireci, gocuklari
ugruna kendini feda eden ailelerle ilgili bu tir sayisiz 6rnekle dolu.?
Evrim biyologlanna gére bir anneyle babanin kendilerini feda et-
mesi, genlerin bir sonraki kusaga gegmesine yani “iireme bagarisina”
hizmet eder. Bir kriz aninda bu korkung karari veren aile agisindan
ise, bu sevgiden bagka bir sey degildir.

Duygularin amag ve giiciinii anlatan bu kahramanlik érnegi, insa-
na kendini feda ettiren sevginin ve aslinda hissedilen her duygunun
insan hayatindaki merkezi yerine taniklik ediyor.’ Bu durum en de-
rin hislerimizin, tutkularimizin, 6zlemlerimizin temel rehberlerimiz
oldugunu goésteriyor. Tlriimiiz var olusunu biiyiik 6l¢iide duygularin
insan iliskilerindeki giiciine bor¢ludur. Bu gii¢ olaganiistiidiir: Sa-
dece kuvvetli bir sevgi, —bagrina basti: ¢ocugunu acilen kurtarma
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geregi— bir anneyle babanin kendi yasamlarini devam ettirme diir-
tiistini bastirabilir. Zihin gézilyle bakildiginda, kendini bu gekilde
feda etmek akil dis1 olarak degerlendirilebilir, ancak kalbin gézilyle
bundan baska segenek yoktur.

Sosyobiyologlar evrimin insan ruhunda duyguya neden boy-
le merkezi bir yer verdigini tartisirken, kritik anlarda kalbin akla
Ustiinliigiine isaret etmektedirler. Onlara gére duygularimiz tehli-
ke, ac1 bir kayip, zorluklara kargin bir hedefe dogru ilerleme, egine
baglanma ve bir aile kurma gibi yalmzca akla birakilamayacak du-
rum ve gorevlerde yol gostericidir. Her duygu bizi bir sekilde hareket
etmeye hazirlar; her biri insan hayatinda tekrarlanan giigliiklerle basg
edebilecek sekilde bizi yonlendirir.* Bu durumlar evrimsel tarihimiz
boyunca defalarca tekrarlandikga, duygusal repertuarimizin yasamin
stirdiiriilebilmesi agisindan degeri, kalbimizin dogustan, otomatik
egilimleri olarak sinir sistemimize islenmesiyle kanitlanmistir.

Insan dogasim duygulanin giiciinden soyutlayarak anlamaya
calismak, tiziicii bir dar gériisliiliiktiir. Homo Sapiens, yani Diigiinen
Tiir ad1 bile, duygulanin hayatimizdaki yeri hakkinda bilimin bize
sundugu yeni goriis ve vizyona gére yamlticidir. Hepimizin kendi
deneyimlerinden bildigi iizere, kararlarimizi ve hareketlerimizi
sekillendirirken hislerimiz ¢ogu zaman diisiincelerimize baskin gikar.
Salt zekaya, yani 1Q’nun &l¢tiigil seye verdigimiz deger ve 6nemde
¢ok asiriya gitmisiz. Duygular bize hikim oldugu siirece, zeka —iyi
ya da kotii- higbir yere varamaz.

TUTKULAR MANTIGI BASTIRDIGINDA

Yanilgilar biiyiik bir trajediye yol agmisti. On dort yagindaki Ma-
tilda Crabtree, babasina sadece saka yapmak istemisti. Annesiyle ba-
basi bir arkadas ziyaretinden sabaha kars1 saat birde déndiiklerinde,
saklandig1 dolaptan firlayip “b66” diye bagirdi.

Ancak Bobby Crabtree ve karisi, Matilda’nin o gece arkadasglariy-
la kaldigini saniyorlardi. Eve girdiginde sesler duyan Crabtree .357
kalibrelik silahina sarild: ve etrafi kolagan etmek i¢in Matilda’nin
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odasina girdi. Kiz1 dolaptan firladiginda Crabtree onu boynundan
vurdu. Matilda Crabtree on iki saat sonra 6ldii.

Evrimin bize biraktig1 duygusal miraslardan biri, ailemizi tehli-
keden korumaya yénelten korkudur; Bobby Crabtree’yi silahina dav-
ramp evinde sinsice dolandigim diigiindiigi kisiyi aramaya yonelten
diirtii buydu. Korku, Crabtree’nin daha neye ates ettigini anlayama-
dan, kizinin sesini bile taniyamadan silahim: ateglemesini saglamagti.
Boylesi otomatik tepkiler sinir sistemimize yerlesmistir. Evrim bi-
yologlarinin tahminlerine gore bunun nedeni insanin tarihéncesin-
deki uzun ve énemli bir zaman diliminde bu tepkilerin yasam ve
olim durumlaninin belirleyicisi olmasi, ayrica bundan da énemlisi,
evrimin esas amact olan genetik verileri tagtyarak soyun devamini
saglamasindaki payidir; tabii bu, Crabtree’lerin evindeki trajediyi
diisiindigiimiizde, iiziicii bir ironi olarak goriilebilir.

Evrim siirecinde duygular yol gésterici olduysa da, uygarhgin
getirdigi yeni gergeklikler dyle hizli gelisti ki evrimin yavag iler-
leyisi bunu yakalayamadi. ilk etik yasalar ve bildirileri -Hammu-
rabi Kanunu, Yahudilerin On Emri, Imparator Asoka’nin Fermanla-
ri— duygusal yasam yumusatma, ehlilestirme, evcillestirme ¢abalan
olarak gériilebilir. Freud un Uygarlik ve Hosnutsuzlar: adli yapitinda
belirttigi gibi, toplum, iginde serbestge kabaran asir1 duygusallik dal-
galarim yatistirmak igin disaridan bazi kurailart uygulamak zorunda
kalmustir.

Sosyal kisitlamalara karsin, tutkular mantig1 ¢ofu kez bastirr.
Insan dogasinin bu yénii zihinsel yagamin temel mimarisinden kay-
naklanir. Duygunun temel sinir devrelerinin biyolojik tasarimi ag1-
sindan, diinyaya birlikte geldigimiz tasarim, son 5 ya da 500 degil,
son 50.000 insan kugag1 boyunca en ¢ok ige yarayan seydir. Evrimin,
duygularimizi gekillendirmis olan yavag ve kararl giigleri, bir milyon
yil boyunca gorevlerini yerine getirmistir; sor 10.000 yil —uygarligin
hizla gelismesine ve insan niifusunun 5 milyondan 5 milyara sigra-
masina karsin— duygusal yagamlarimizin biyolojik kaliplar tizerinde
kiigiik bir iz birakmagtir.

Iyi ve kétii yanlariyla her yasanani ve ona kars: tepkilerimizi salt
rasyonel yargilarimiz ve kisisel ge¢misimizle degil, aym zamanda
atalarimizdan gelen uzak gegmigimizle de degerlendiriyoruz. Bu da
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bizi Crabtree’lerin evinde yaganan iiziicii olaylara tanik olmak gibi
korkung durumlarla yiiz yiize getiriyor. Kisacasi, Pleistosen dénemi-
nin acil durumlarina gére ayarlanmig bir duygusal repertuar, sik sik
moderm ikilemlerle karsilagmamiza neden oluyor. Konumuzun 6zt
de bu zor durumla ilgili.

Harekete Yonelten Durttiler

Bir ilkbahar giiniiniin erken saatlerinde Colorado’da bir dag ge-
¢idi tizerindeki otoyolda ilerken baglayan kar yagisi, biraz 6niimdeki
arabayi ansizin gézden yitirmeme neden oldu. Tipi kér bir beyazhiga
doniistiigiinden goz gozit gérmilyordu. Frene bastigumda, bedenime
yayilan kaygiyr hissedebiliyor ve giimbiirdeyen kalp atiglarimi du-
yabiliyordum.

Kaygimin yerini korkuya birakmasiyla birlikte arabay: kenara
¢ekip yagisin dinmesini beklemeye bagladum. Yarum saat i¢inde kar
durdu, gériis mesafesi normale déndii ve yoluma devam ettim. An-
cak, birka¢ yiliz metre sonra bu kez, énde daha yavas giden bir ara-
baya arkadan ¢arpan aragtaki yolcuyu kurtarmaya ¢aligan ambulans
ekibi yiiziinden durmak zorunda kaldim; ¢arpigma nedeniyle otoyol
kapanmusti. Goz gozii gérmeyen yagis esnasinda yola devam etsey-
dim, biiyiik olasilikla ben de onlara ¢arpacaktim.

O giin hayatim kurtaran, beni dikkatli olmaya zorlayan o korku
oldu. Yanindan bir tilki gegerken dehgetten donup kalan bir tavsana
—ya da etrafta dolanan bir yagmaci dinozordan saklanan ilk memeli
tiirlerinden birine— oldugu gibi, i¢sel bir duyum beni durmaya, dik-
katli olmaya ve yaklasan tehlikeyi onemsemeye zorlamsti.

Aslinda tim duygular harekete gegmemizi saglayan diirtiilerdir;
evrim, yagsamla bas edebilmemiz i¢in bizi acil plan yapabilecek se-
kilde programlamstir. Duygu (emotion) sézciigiiniin kkii moteredir.
Latince hareket etmek anlamina gelen fiile “e-” 6n eki getirildiginde
anlam uzaklasmak olur ki bu, her duygunun bir harekete yonelttigi
fikrini vermektedir. Duygularin harekete doniistiigiinii en agik sek-
liyle hayvan ve gocuklan izlerken gozlemleyebiliriz. Hareket giidii-
stniin kokeni olan duygulann belirgin tepkiden annmis olmas: gibi
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son derece garip bir duruma, hayvanlar aleminde yalnizca “uygar”
yetiskinlerde sik sik rastliyoruz.®

Kendine has biyolojik izlerinden de belli oldugu iizere, duygusal
repertuarimizdaki her duygunun 6zgiin bir rolii vardir (“temel” duy-
gularla ilgili ayrintilar1 Ek A’da bulabilirsiniz). Beden ve beynin yeni
yontemlerle incelenmesiyle birlikte aragtirmacilar, her duygunun be-
deni birbirinden farkli tepkilere nasil hazirladigina iligkin, say:s: git-
gide artan fizyolojik ayrintilar kesfetmekteler:’

+ Ofke hissedildiginde, kan akig: bir silah1 tutmayi ya da diismana
vurmay1 kolaylastirict sekilde ellere yonelir; kalp atigi hizlanir, adre-
nalin gibi hormonlarin hizla salgilanmasiyla birlikte ¢evikce hareket
etmeye yetecek giigte enerji meydana gelir.

*» Korku hissedildiginde ise, kan kagmay1 kolaylastirmak i¢in ba-
caklardaki gibi biiyiik iskelet kaslarina yonelir ve sanki ylizdeki kan
gekilir, bu da kanmn “dondugu” hissini verir. Bu arada saklanmanin
daha iyi bir alternatif olup olmadiginin anlagilmasi igin beden bir
anlik donar. Beynin duygusal merkezlerindeki devreler onu alarma
gecirip harekete hazirlamak fizere hormon salgilamasini baglatir.
Dikkat, nasil tepki verilmesi gerektigini degerlendirmek igin yakla-
san tehlikeye odaklanir.

* Mutlulugun olusturdugu baslica biyolojik degisiklikler arasin-
da, beyin merkezinde olumsuz duygular engelleyip bir enerji artigi-
na yol agarak kaygi verici diisiinceleri durduran bir etkinlik yer alir.
Ancak bedeni rahatsiz edici duygularin yarattif1 biyolojik uyarilma-
dan kurtaran siikiinet hali diginda, belirli bir fizyolojik degisim gé-
rilmez. Bu konfigiirasyon bedene genel bir dinlenme saglar, ayrica
kisiyi elindeki isi yapmaya, gesitli hedeflere dogru ilerlemeye hazir
ve istekli hale getirir.

« Sevgi, sevecen duygular ve cinsel tatmin, parasempatik uyaril-
may1 saglar, bu ise korku ve dfkede gériilen “savas ya da kag” duru-
munun fizyolojik karsitidir. “Gevgeme tepkisi” denen parasempatik
model, igbirligini kolaylagtiran, genel bir huzur ve tatmin hali yara-
tan bedenin her yerine yayilmus tepkileri kapsar.

* Saskinlikla kalkan kaglar, goriis alaninin biiyiiylip retinaya daha
fazla 1;1k girmesini saglar. Bu, beklenmedik durum hakkinda daha
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fazla bilgi edinip ¢evrede neler olup bittigi anlayarak en uygun hare-
ketin yapilmasina olanak verir.

* Tiksinme tim diinyada ayni gekilde ifade edilmektedir ve ayni
mesaji gonderir: bir seyin kendisi ya da fikri tat veya koku olarak
igren¢ gelmektedir. Tiksintinin ytiz ifadesi olarak iist dudag: yana
dogru kivinip burnu hafif¢e kinstirmak, Darwin’in de gozlemledigi
tizere kotii kokuya karsi burun deliklerini kapama veya zehirli yiye-
cegi tikiirmeye yonelik ilk ¢abadir.

» Uziintiinin esas islevi, yakin birinin 6liimii veya biiyiik bir
hayal kriklig1 gibi 6nemli kayiplara uyum saglamaya yardimei ol-
maktir. Uziintii enerjiyi azaltir, derinlesip depresyona yaklastikca da
metabolizmay1 yavaslatip hayatta zevk alinan seylerden uzaklagma-
ya yol agar. Bu i¢e doniikliik, kaybin veya kirgimligin yasini tutup
sonuglarim degerlendirmeyi, sonra da artan enerjiyle birlikte yeni
baslangiclar planlamayi saglar. Bu enerji kaybi, tiziintiye kapilan ve
hassaslasan ilk insanlari, daha giivende olduklar1 yuvalarma yakin
tutmus olabilir.

Bizi eyleme geciren bu biyolojik egilimler, deneyimler ve kiil-
tiir tarafindan sekillendirilir. Ornegin sevilen birinin kayb1 evrensel
olarak Uziintiilye ve yas tutmaya neden olur. Ancak bu yasi yasama
tarzimiz, yani duygularin nasil gosterildigi veya 6zel anlara saklan-
dig1, tipki kimlerin yas tutulacak kadar “sevilen kisiler” oldugu gibi,
kiiltiir tarafindan belirlenir. :

Duygusal tepkilerin deneyimlerle bu halini aldig uzun evrim sii-
reci, ¢ogu insanin yazili tarihin baslangicindan sonra yasadiklarin-
dan daha zor bir gergeklikti kuskusuz. O zamanlarda pek az bebek
¢ocukluk yillanna, pek az yetiskin otuzlu yaglarina kadar yasayabili-
yordu. Av hayvanlari her an saldirabiliyor, kuraklik ve seller hayatta
kalmakla agliktan dlmek arasi fark: belirleyebiliyordu. Tarnimla bir-
likte en ilkel insan topluluklar i¢in bile yagam sartlart ¢ok degisti.
Son on bin y1lda diinyadaki gelismelere paralel olarak, insan niifusu-
nu azaltan bu tehditkar baskilar azaldi.

Ayni baskilar, hayatta kalabilmek i¢in duygusal tepkilerimizi son
derece gerekli kilmisti. Ancak bu baskilar azaldik¢a duygusal reper-
tuanmizin bir kisminin durumlara uygunlugu da azaldi. Eski ¢ag-
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larda aminda parlayan bir 6fke hayatta kalmak agisindan gok kritik
bir avantaj saglarken, bugiin otomatik silahlarin on ii¢ yasindakilerin
elinde olmasi, bunu ¢ogu kez felakete yol agan bir tepkiye doniistiir-
miistir.

ki Zihnimiz

Bir arkadasim act bir ayrilik olan bosanmasindan soz ediyordu.
Kocasi is yerinden daha geng bir kadina 4g1k olmus ve ansizin karisi-
na artik o kadinla yagamak istedigini s6ylemisti. Ev, para, ¢ocuklarin
velayeti konusundaki tartismalar aylarca stirmigti. Simdi, olaydan
birkag ay sonra, arkadasim bagimsiz olmanin ¢ekiciliginden ve kendi
basina yasamaktan duydugu hosnutluktan s6z ediyordu. “Onu artik
distinmityorum. Umurumda bile degil,” diyebiliyordu. Ancak bunu
s6ylerken bir an i¢in de olsa gozleri doluyordu.

Birisinin yasaran gozlerinden, s6yledigi sozlere karsin iiziintii-
Hi oldugunu anlamak, tipki basihi bir sayfadaki s6zciiklerden anlam
stizmek gibi, bir kavrama edimidir. Birisi duygusal zihinden, digeri
ise akilci zihinden kaynaklanir. Aslinda biz iki-zihne sahibiz; birisi
diisiiniiyor, digeri ise hissediyor.

Birbirinden tamamen farkli bu iki kavrama tarzi, zihinsel yasan-
timiz1 olugturmak i¢in etkilesim halindedir. Akiler zihin, ¢ogunlukla
farkinda oldugumuz bir kavrama tarzidir; bilincimize daha yakindir,
diistincelidir ve tartip yansitabilir. Bunun yani sira fevri ve giigli,
bazen de mantiksiz olan bir kavrama sistemi daha vardir; bu da duy-
gusal zihindir (duygusal zihnin daha ayrintili tarifini B Ekinde bu-
labilirsiniz).

Bu duygusal/akilcr ikililigin halk arasindaki izdiigiima “kalp” ile
“kafa”dir. Bir gseyin dogru oldugunu “kalpten” bilmek, akilei zihin-
le diistinmekten fark!i bir inang seklidir; bir bi¢imde daha derinden
emin olmaktir. Zihnin akilci-duygusal dengesinin belirli bir orantis
vardur; hisler yogunlastik¢a duygusal zihin devreye girer ve akilei zi-
hin etkisini yitirir. Yagsamimizin tehlikede oldugu —ve durup ne yapa-
bilecegini diisiinmenin hayatimiza mal olacagi— durumlarda duygu
ve sezgilerimizin anlik tepkilerimize rehberlik etmesi, ¢aglar boyu
stiren bir tstiinlik sayilir.
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Biri duygusal, biri akilct olan bu iki zihin, gogunlukla bir uyum
i¢inde ve farkl biling bigimlerini birbiriyle kaynagtirarak hayatta yol
almamiza yardimer olurlar. Genelde duygusal ve akilci zihinler bir
denge halindedir. Duygu, akilei zihnin igleyisine katkida bulunur,
akiler zihin ise duygusal verileri gekillendirir ve bazen reddeder. An-
cak yine de duygusal ve akilci zihinler yar bagimsiz melekelerdir,
her ikisi de, gorecegimiz gibi, beyindeki farkli ama birbiriyle baglan-
tih devrelerin igleyisini yansitir.

Cogu zaman bu iki zihin-olaganiisti bir igbirligi icerisindedir;
duygu diisiinceler i¢in, diisiinceler 1se duygular i¢in vazge¢ilmezdir.
Ancak tutkular bu dengeyi sarstifinda duygusal zihin istinlikk sag-
lar ve akilci zihni etkisiz birakir. On altinc yiizyil hiimanisti Rotter-
damli Erasmus, akil ve duygu arasindaki bu ¢ok eskilere dayanan
gerginligi s6yle hicvetmigtir:®

Jiipiter akildan ¢ok tutku bahgetmistiv. Bunun orani hesaplandi-
ginda 24°e 1 oldugu goriiliiv. Aklin mutlak giiciine karsi koymas: igin
de iki hiddetli asi yaratnmugtir; bunlar dfke ve gehvettir. Insan haya-
tindaki yeri kolayca fark edilebilen bu iki giiciin birlikteligine Akil
ne kadar karsi koyabilir ki! Diger ikisi gittikce seslerini yiikseltir,
karst koyar, Akl yok etmeye ¢abalar, Aklin tek yapabildigi ise bagira
cagwa erdemli olmanin yollarint tekrarlamaktir, ta ki tiikenene, vaz-
gecene ve boyun egene kadar.

BEYIN NASIL GELISTI

Akilcr zihin tizerinde duygularin nasil bu kadar gii¢lii oldugunu
ve duygu ile aklin neden sik sik g¢atigtifini daha 1y1 anlayabilmek
igin beynin gelisimine bakmamiz gerekir. insan beyni, yaklagik iki
kiloluk hiicre ve sinir 6ziiyle, evrimsel anlamda kendine en yakin
memelininkinin {i¢ kat1 bilyiikligiindedir. Milyonlarca yillik evrim
siiresince beyin agagidan yukartya dogru gelismis, yani en donaniml
merkezleri daha asag1 diizeydeki kadim bdlumlerinin geligmesiyle
olusmustur. (Beynin insan ceninindeki gelismesi, bu evrimsel siireci
tekrarlar.)
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Basit bir sinir sisteminden fazlasina sahip her tiirde, beynin en
ilkel kism1 omuriligin tepesini ¢evreleyen beyin sapidir. Bu kok be-
yin, nefes almak, viicudun diger organlarinin metabolik isleyislerini
ayarlamak, kaliplagmis tepki ve hareketleri kontrol etmek gibi temel
hayati islevleri diizenler. Bu ilkel beynin diisiindiigii ya da 6grendigi
sdylenemez; viicudun geregince islemesini ve yasamak icin gerekli
olan tepkileri idare eden 6nceden programlanmis bir diizenleyicidir.
Bu beyin Siiriingenler Cag i¢in idealdi: Bir saldin tehdidinin isareti
olarak tislayan yilani diigiiniin.

Beyin sapt denilen bu ilkel kdkten, duygu merkezleri gelismistir.
Evrim siiresince, milyonlarca yil sonra, bu duygu alanlarindan, {ist
katmanlari meydana getiren karmagik kivrimlh dokularin sogan sek-
lindeki olusumuyla diigiinen beyin, yani “neokorteks™ (yeni kabuk)
evrilmistir. Dligiinen beynin duygu merkezlerinden gelismis olmasi,
ikisi arasindaki iligkiyi aydinlatmaktadir: Duygusal beyin akilc1 be-
yinden ¢ok daha 6nce var olmustur.

Duygusal hayatimizin en eski kokii, koklama duyusudur ya da di-
ger bir deyisle kokuyu alan ve inceleyen koku lobudur. Yagayan her
varhigin —besleyici, zehirli, cinsel es, av, avc, ya da yirtici— riizgéarla
taginan molekiiler bir imzasi vardur. ilkel ¢aglarda koku hayati 5nem
tasiyan bir duyuydu.

Koku lobundan, duyguya yol agan eski merkezler gelismeye bag-
layip, beyin sapinin bas kismini gevreleyecek kadar genigledi. Ge-
lismemis koku merkezi, o haliyle kokuyu incelemek igin bir araya
gelmis ince bir néron (sinir hiicresi) tabakasindan olusmustu. Birin-
ci hiicre tabakasi koklamaya ve alman kokuyu yenilebilir, zehirli,
cinsel agidan elde edilebilir, diisman ya da yiyecek olarak ayirmaya
yartyordu. Ikinci bir hiicre tabakasi ise sinir sistemi yoluyla viicuda
1s1r, tikiir, yaklag, kag, kovala gibi mesajlar veriyordu.'®

ilk memelilerin gelisiyle birlikte duygusal beynin temel katman-
lar1 olustu. Beyin sapini saran bu katmanlar, alt tarafinda sapin igle-
rine yuvalandig! yerden 1sirilmig bir ¢orege benziyordu. Beynin bu
kismina, beyin sapini gevreleyip simrlarim belirledigi igin, “yiizitk”
anlamina gelen Latince “limbus™tan tiiretilerek “limbik” sistem de-
nildi. Bu yeni sinir bdlgesi beynin repertuarina duygulart ekledi.”
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Midemiz kazindiginda, 6fkelendigimizde, sirilsiklam 4sik oldugu-
muzda, ya da kederlendigimizde limbik sistemin eline diiseriz.

Limbik sistem zaman iginde iki 6nemli beceri gelistirmistir: 6g-
renme ve hatirlama. Bu devrim niteligindeki gelismeler bir hayvana
yasamak i¢in daha akillica se¢imler yapma ve degismez otomatik
tepkiler yerine ¢evrenin taleplerine uyan ince ayarh tepkiler verme
olanagim tanidi. Bir yiyecek hastalanmaya yol agiyorsa bir dahaki
sefere ondan kaginilabilirdi. Neyin yenilip neyin yenilemeyecegi
yine bilyiik dlgiide koku yoluyla belirleniyordu. Koku bélgesiyle
limbik sistem arasindaki baglant1 sayesinde kokular taninip segile-
biliyor, o anki koku gegmistekiyle karsilagtirilabiliyor ve béylece iyi
kotiiden ayirt edilebiliyordu. Bu, “rinensefalon” yani “burun beyni”
anlamina gelen, limbik devrelerin bir pargasi ve aym zamanda diisii-
nen beyin olan neokorteksin tam gelismemis temelini olusturan bir
kisim tarafindan yapiliyordu.

Yaklagik yiiz milyon yil énce memelilerin beyni biiyiik bir hiz-
la gelisti. Ince iki tabakadan olusan planlama, hissedileni anlama,
hareketi koordine etme gibi iglevleri olan korteksin iizerine yeni be-
yin hiicreleri eklenerek neokorteks olustu. Eski beynin iki katmanl
korteksiyle kiyaslandiginde, neokorteks olaganiistii bir entelektiiel
iistiinliik sagladi.

Tiim tiirlerinkinden ¢ok daha biiyiik olan Homo sapiens neokor-
teksi, insana 6zgii tim ozellikleri banindirmaktadir. Neokorteks dii-
siincenin besigidir; duyular araciliiyla algilananlari bir araya getirip
anlagilir kilan merkezlerden olusur. Hissettiklerimize diigiinceyi ka-
tar ve fikirler, sanat, simgeler, hayaller hakkinda bir seyler hissetme-
mizi saglar.

Evrim siiresince neokorteks, bir organizmanin olumsuz kosullarin
tistesinden gelmesinde hi¢ kuskusuz biiyiik {istiinliik saglayan saggi-
rilii bir ince ayar sundu; bu da, aym sinir devresine sahip olanlarin
genlerini aktarmak suretiyle soyu devam ettirmelerini daha olanakh
kildi. Hayatta kalabilme iistinligiinii neckorteksin strateji gelistir-
me, uzun vadeli plan yapma gibi zihinsel kurmazliklarina borgluyuz.
Bunun 6tesinde, sanat, medeniyet ve kiiltiiriin zaferi de neokorteksin
meyveleri olarak goriilebilir.
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Beyne yapilan bu yeni katki duygusal yasama da bir nilans ek-
lemis oldu. Aski ele alalim. Limbik yapilar haz ve cinsel arzuyu,
yani tutkulart besleyen duygulan olustururlar. Ancak neokorteksin
ve bunun baglantilarinin limbik sisteme eklenmesi, aile birligini ve
uzun vadede ¢ocuk yetigtirme kararhliginin temeli olan anne-gocuk
arasindaki bagin olusmasini sagladi; bu da insan gelisimini olanakh
kildi. (Siriingenler gibi neokorteksi olmayan tiirlerde anne sefkati
yoktur; yavrular yumurtadan ¢iktiklarinda, yem olmamak igin sak-
lanmak durumundadir.) Insanlarda ise ebeveynle gocuk arasindaki
koruyucu bag, olgunlasmanin uzun ¢ocukluk dénemi boyunca siir-
mesini saglar; bu siire iginde beyin de gelismesini siirdiirtir.

Gelisim tarihi boyunca siiriingenden maymuna ve insana dogru
ilerledigimizde, neokorteks kiitlesinin fazlalastigini ve buna paralel
olarak beyin devreleri arasindaki baglantilarm arttigini gérilyoruz.
Bu baglantilarin sayis1 fazlalastikga, olast tepkilerin kapsami da bii-
yiir. Neokorteks, duygusal yasamiumizda hissettiklerimiz hakkinda
bir seyler hissedebilme gibi bir incelik ve karmagikliga olanak tanr.
Diger tiirlerle kiyaslandiginda, primatlarda ve 6zellikle de insanda
neokorteksle limbik sistemin iligkisi daha yogundur. Bu da daha ge-
nig bir yelpazede ¢ok daha gesitli tepkiler verme yetenegimizi agikla-
maktadir. Bir tavsan ya da maymun korkuya belli tiirde tepkiler ver-
digi halde, insanlarin daha biiyiik neokorteksi, Polis Imdat’1 aramak
dahil, daha genis bir tepki repertuarina olanak tanir. Sosyal sistem
karmasiklastik¢a, bu esnekligin 6nemi de artar. Insaninkinden daha
karmagik bir sosyal sistem de yoktur.'?

Ancak bu gelismis merkezler duygusal yasama tamamen egemen
degildir; 6zellikle de duygusal bakimdan acil durumlarda yapilmas:
gerekenler i¢in limbik sisteme doniiliir. Beynin birgok merkezi lim-
bik sistemden gelistigi veya onun uzantis: oldugu i¢in, sinir sistemi-
nin mimarisinde duygusal beyin énemli bir rol oynar. Yeni beynin
kokt buras: oldugundan, duygusal alanlar devreler yoluyla neokor-
teksin her yamyla baglantilidir. Bu da duygusal merkezlere, diigtince
merkezleri dahil olmak iizere, beynin diger kisimlarinin isleyisini
etkileyen bityiik bir gii¢ verir.
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Duygusal Korsanligin Anatomisi

Yasam diigiinenler icin bir komedi, hissedenler icinse bir trajedidir.
Horace Walpole

1963 yilinda, Rahip Martin Luther King Jr.’in Washington’daki in-
san haklan yiirityiisiinde “Bir Hayalim Var” diye baslayan konus-
masini yaptifi sicak bir agustos giintintin akgamiydi. Ayni giin eroin
parasi bulmak i¢in yiizden fazla ev soymus ve ii¢ yillik mahkimiyet-
ten sonra sartl tahliye edilmis olan kasarlanmis hirsiz Richard Rob-
les bir eve daha girmeye karar verdi. Robles sonradan, sug islemeyi
birakmak istedigini, ancak kiz arkadagi ve ii¢ yasindaki kizlar igin
paraya ihtiyaci oldugunu séyleyecekti.

O giin girdigi evde iki gen¢ kadin, Newsweek dergisinde arastir-
maci olarak ¢alisan 21 yasindaki Janice Wylie ve ilkokul 6gretme-
ni 23 yasindaki Emily Hoffert yasiyordu. Robles, soymak i¢in New
York’un fiyakali kuzey dogu yakasindan bir ev secerken igeride kim-
se olmadigint samiyordu, ancak Wylie evdeydi. Robles kiz1 bigakla
tehdit ederek bagladi. Evden ¢ikarken Hoffert eve geldi. Rahatga ka-
cabilmek i¢in Robles onu da bagladi.

Robles’in yillar sonra anlattigina gore, Hoffert’1 baglarken, Jani-
ce Wylie bu sugtan yakay: siyiramayacagini, yiziinii hatirlayip ken-
disini polise yakalatacagim soyleyerek onu tehdit etmisti. Bunun son
isi olacagina dair kendi kendine verdigi s6zii unutup panige kapilan
Robles, kontroliinii tamamen kaybetmisti. Bir gazoz sisesini yakala-
y1p bayitincaya kadar ¢ilginca kafalarina vurmus, sonra bir éfke ve
korku ndbetine kapilarak eline gegirdigi mutfak bigagini tekrar tek-
rar viicutlarina saplamugti. 25 yil sonra bu olaya doniip bakan Robles
aglamakli bir halde, “Aklim1 kagirmistim. Adeta beynim patlamusti,”
diyordu.
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Bugiine kadar Robles’in, dizginleyemedigi o birkag dakikalik 6f-
kesinden pismanhk duymak i¢in ¢ok zamani oldu. Bu satirlar yazil-
dip1 sirada kendisi son otuz yildir “Meslek Sahibi Kizlar Cinayeti”
diye bilinen sug yiiziinden hala hapiste bulunuyor.

Béoylesi duygusal patlamalar sinirlerin korsanhfidir. Bulgulara
gore, o anlarda limbik beyindeki bir merkez acil durum mesaji ve-
rip beynin geri kalan kisimlarim da o duruma odaklar. Korsanlik bir
anda olusan bir durumdur ve diislinen beyin, yani neokorteks, yapi-
lamin dogru bir hareket olup olmadig1 bir yana, daha ne olup bittigini
kestiremeden bir dizi tepkilerin baslamasi demektir. Bu korsanlik
anlarinin en 6nemli dzelligi, kisinin o ani atlattiktan sonra kendisinin
de neye ugradigini bilememesidir. '

Sinirlerin korsanhign “Meslek Sahibi Kizlar Cinayeti”ndeki gibi
miinferit, hunharca cinayetlerle sonug¢lanan korkung olaylar olmak
zorunda degildir. Bu kadar trajik sonuglara yol agmasa da, hemen he-
men aym siddetteki olaylan sik sik yastyoruz. Kendinizi kaybettigi-
niz son durumu, 6rmegin karmiza, kizimiza ya da bagka bir aracin go-
foriine vurdugunuz ve sonradan diigiindiigiiniizde aslhinda o kadarina
gerek olmadigin hissetti§iniz ani diigiiniin. Biiytik olasilikla o da bir
korsanlikti, yani sinirlerin hikimiyeti ele aldig1 ve limbik beyindeki
amigdala denilen bir merkezden kaynaklanan bir durumdu.

Biitlin limbik korsanliklar boyle sikinti vermez. Bir sakanin bir
kahkaha tufanina yol agmas: da limbik bir tepkidir. Yogun mutlu-
luk anlarinda da aymi tepkiyi gérebiliriz. Omegin, Olimpiyatlarda
altin madalya i¢in yaristifi buz pateni siirat dalinda iist iiste mo-
ral bozucu basanisizliklara ugrayan Dan Jansen’in, 1994 Norveg
Kis Olimpiyatlar’’min 1000 metre yansinda Slmek iizere olan kiz
kardesine s6z verdigi altin madalyay: kazanmasi tizerine, karisi heye-
can ve mutluluktan fenalasip pist kenarindaki doktorlar tarafindan
acilen miidahale altina alinmusti.

HER TURLU TUTKUNUN BESIGI

Amigdala (Yunancada “badem” anlamina gelen sdzciikten), in-
sanlarda limbik halkanin altina yakin, beyin sapinin iizerinde bu-
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lunan ve birbiriyle baglantili yapilardan olugan badem seklinde bir
kiitledir. Her biri beynin bir tarafinda olmak tizere, basin yan kismina
yakin iki amigdala vardir. insan amigdalasi evrimsel kuzenlerimiz
primatlara kiyasla daha biiyiiktiir.

Hipokampus ile amigdala, ilkel “burun beynin” iki ana
parcasidir ve evrim boyunca 6nce korteksin daha sonra da neo-
korteksin olugumuna yol agmustir. Limbik yapilar o giinden bu-
giine beynin 6grenme ve hatirlama siireglerinin biiyitk kismim
gergeklestirmektedir; amigdala ise duygusal durumlarin uzmanidir.
Amigdala beynin geri kalan kismindan ayrilsa, olaylarin duygusal
anlamuini degerlendirmekte inanilmaz bir yetersizlik, hatta “duygusal
korlik” denilen durum ortaya gikar.

Duygusal agirhgr kaybolmus iligkiler, etkisini yitirir. Yogun
nobetleri kontrol altina almak i¢in ameliyatla amigdalasi alinmug
geng bir adam insanlarla ilgisini tamamen kesmis, herkesten uzak,
yapayalniz yasamay: tercih etmigti. Cok iyi konusabildigi halde
yakin arkadaslarini, ailesini, annesini bile tamyamaz hale geldi ve
bu kayitsizhg karsisinda onlarin ¢ektigi aciya da duyarsiz kaldi.
Amigdalasi olmadig1 i¢in hissetmeyi, hissettikleri hakkinda bir seyler
hissetmeyi unutmus gibiydi.'! Amigdala, duygusal bellegin ve bash
basina anlamin deposudur; amigdalasiz yasam, kisisel anlamlarindan
soyutlanmig bir yasamdir.

Yalmz sefkat degil, tiim tutkular amigdalaya baglidir. Amigdalas:
alinmis ya da hasar gérmiis hayvanlar korkuyu ve 6fkeyi, yarigma ya
da isbirligi giidiistinii yitirirler ve sosyal diizendeki yerleri hakkinda
fikirleri kalmaz; duygu kérelmis ya da yok olmustur. insanlara 6zgii
bir duygusal isaret olan gézyasi, amigdala ve yakinindaki cingulate
gyrus denilen yap1 tarafindan baglatilir; kucaklanma, oksanma ve te-
selli, beynin bu merkezlerini etkileyerek higkiriklari durdurur. Ami-
gdala yoksa, dindirilecek iiziintii gézyaglar da yoktur.

New York Sinir Bilimleri Merkezi’nde ¢aligan Joseph LeDoux adl1
bir nérolog, duygusal beyinde amigdalanin ana roliinii ilk kesfeden
kisidir.? LeDoux, ¢aligmakta olan beynin haritasini daha 6nce bilin-
meyen bir kesinlikte ¢ikaran yenilik¢i ydontem ve teknolojileri geti-
ren ve boylece dnceki nesil bilim adamlarimin ¢éziillemez sandiklan
gizemleri agifa ¢ikaran son kusak nérologlardan biridir. Duygusal
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beynin devreleriyle ilgili bulgulan, limbik sistem hakkinda uzun
zamandrr beslenen bir kaniyi ¢iiriitiip amigdalay: eylemin merkezine
yerlestimmis, diger limbik yapilara da ¢ok farkli roller vermistir.?

LeDoux’nun arastirmasi, diisiinen beyin yani neokorteks heniiz
karar agamasindayken, amigdalanin yaptifuimiz seyi nasil dene-
tim altina aldifim agikhiyor. Birazdan da gérecegimiz gibi, duygu-
sal zekdnin merkezinde amigdalanin igleyisi ve neokorteksle olan
iligkisi yatmaktadir.

SINIRSEL ALARM

Duygularin zihinsel yagam i¢indeki giictinii anlamaya ¢alisirken
en fazla merak konusu olan, hirsla harekete gecip her sey yatistiktan
sonra pismanlik duydugumuz o anlardir; buradaki soru nasii bu ka-
dar kolayca mantiksiz olabildigimizdir. Ornegin, erkek arkadagiyla
dgle yemegi yiyip giiniinii onunla gegirmek tizere arabasiyla iki saat
yol kat ederek Boston’a giden geng¢ bir kadim diistinelim. Yemek
esnasinda erkek ona aylardir bekledigi hediyeyi, Ispanya’dan gelen
zor bulunur bir sanat eserini verir. Ancak geng kadinin mutiulugu,
yemekten sonra gormek istedigi bir filme gitme &Snerisine karsilik
adamin antrenmanindan dolayir giiniin geri kalan kismini onunla
geciremeyecegini sOylemesi iizerine yikilir. Geng kadin saskinlik ve
ac1 iginde aglayarak kafeyi terk eder, giderken de diigtinmeden he-
diyeyi ¢6p kutusuna atar. Aylar sonra olay: diigiindiigiinde pismanlik
duydugu sey ¢ekip gitmesi degil, o baskiy: yitirmis olmasidir.

Iste bu tiir fevri duygularin akla iistiin geldigi anlar amigdalanin
yeni kesfedilen esas roliinii gdzler Gniine seriyor. Duyu organlarindan
gelen sinyaller, amigdalanm her tirli sikintili deneyimi taramasim
saglar. Bu da amigdalay:, psikolojik go6zcii konumuyla ruh
diinyamizda merkezi bir yere yerlestirir. Amigdala her durumu, her
algiy1 sorgular, ancak bunu en ilkel bir soru bigimiyle, “Bu benim
nefret ettifim bir sey mi? Bana zarar verir mi? Benim korktugum bir
sey mi?” seklinde yapar. Eger bu sorularin cevabi bir sekilde “evet”
ise, amigdala adeta bir sinirsel alarm gibi aninda tepki verir ve bir
kriz var mesajimi beynin geri kalan kisimlarina iletir.
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Beyin mimarisinde amigdalanin yeri, bir evdeki giivenlik siste-
mi alarm vermeye basladig: anda itfaiyeye, polise, komguya haber
vererek acil durum gagrilarina cevap veren operatdrlerden olusan
glivenlik sirketine benzetebilir.

Ornegin bir korku sinyali alindiginda beynin her yerine acil mesa-
jlar iletilir: ‘savag ya da kag¢’ hormonlan salgilanmaya baslar, hareket
merkezleri uyarilir, kardiovaskiiler sistem, kaslar ve hazim sistemi
¢alismaya baglar.® Amigdalanin diger devreleri ise acil durum hormo-
nu olan norepinefrin salgilayarak, duyular1 daha fazla uyarmak dahil,
beynin anahtar bolgelerindeki tepkiselligi artirir, yani beyni tamamen
hassaslagtirir. Amigdaladan gelen ek sinyaller, beyin sapina yiize kor-
kulu bir ifade vermesini, kaslarin gereksiz hareketleri dondurmastni,
nabzi ve tansiyonu yiikseltmesini, nefes almayi ise yavaglatmasini
emreder. Diger sinyaller ise dikkati korkunun kaynaginda toplar ve
kaslar1 uygun bir bicimde tepki vermeye hazirlar. Ayn: anda kortek-
sin bellek sistemleri bir diisiince olusturmadan énce, bdylesi bir acil
durumla daha 6nce karsilasip kargitasilmadigin arastirir.

Bunlar, amigdalanin beyinde yonettigi alanlarda olusan dikkat-
le koordine edilmig bir dizi degisikligin yalnizca bir kismidir (daha
detayli bilgi i¢in C ekine bakimz). Amigdala, yaygin sinir baglantilar
ag1 sayesinde duygusal bir aciliyet durumunda, akilci zihin dahil ol-
mak tizere, beynin bilyik bir béliimiinii kontrol eder ve y6nlendirir.

DUYGUSAL GOZCU

Bir arkadas, tatilde Ingiltere’ye gittigini ve kanal kiyisindaki bir
kafede 6gle yemegi yedigini anlatiyor. Daha sonra kanala inen tag
merdivenlerde dolasirken aniden korkudan donmus bir sekilde suya
bakan bir kiz gérmiis. Nedenini anlayamadan, paltosu ve kravatiyla
suya atlamis. Ancak suya girdigi anda, kizin sok olmus bir halde suya
diismiis kiigiik bir ¢ocuga bakakaldifint anlayip cocugu kurtarnus.

Nedenini anlayamadan onu suya atlamaya iten neydi? Biiyiik
olasilikla, amigdalastyd.

Son on yiin duygularla ilgili en énemli kesiflerinden biri olan
LeDoux’nun ¢alismasi, beyin mimarisinin amigdalaya duygusal bir
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gozci olarak, beyne korsanlik yaptirabilecek ayricalikli bir konumu
nasil verdigini ortaya ¢ikardi.® Yaptig: arastirma, g6z ya da kulaktan
gelen duyu sinyallerinin beyinde 6nce talamusa, oradan da, tek bir
sinapsla, amigdalaya ulagtigimi gosterdi. Talamustan bir ikinci sinyal
ise diisiinen beyin neokortekse gidiyordu. Bu dallanma, amigdalanin,
bilgiyi beyin devrelerinin ¢esitli diizeylerinde degerlendirdikten
sonra tamamen algilayan, son olarak da daha ince ayarli tepkisini
baslatan neckorteksten dnce tepki verebilmesini saglar.

LeDoux’nun aragtirmasi duygusal yagami anlamak agisindan de-
vrim niteliginde bir énem tagir, ¢linkii bu, duygularin neokorteksi
atlayan sinir yollanim irdeleyen ilk ¢alismadir. Dogrudan amigdalaya
ulagan bu duygular bizim en ilkel ve en giiglii hislerimizi kapsiyor;
iste bu devre, duygularin giiclinii ve akla olan istiinligini ¢ok iyi
acgikliyor.

Norolojide geleneksel goriige gore goz, kulak ve diger duyu
organlari, sinyalleri talamusa gonderir, buradan neokorteksin
duyular igleyen duyarli alanlarina ulagan sinyaller birlesir ve
algiladigimiz sekliyle cisimleri olusturur. Beynin her bir cismin ne
oldugunu ve varliginin ne anlama geldigini kavrayabilmesi i¢in, si-
nyaller anlamlarina gére siniflandirtlir. Eski kurama gére sinyaller
neokorteksten limbik beyne génderiliyor, oradan da uygun tepki
beyne ve bedenin geri kalan kismina yayiliyordu. Bu ¢ogunlukla
boyledir; ancak LeDoux, kortekse giden biiyitk néron toplulugunun
yani sira kiigiik bir néron demetinin talamustan dosdogru amigda-
laya yoneldigini bulguladi. Bu kii¢iik ve daha kisa yol —adeta bir
sinirsel arka yol~- amigdalanin duyulardan gelen sinyalleri dogrudan
almasini ve neokorteks tarafindan tamamen kaydedilmeden 6nce bir
tepki baglatmasini saghyor.

Bu bulus amigdalamin tamamen neokorteksten gelen sinyalle-
re dayanarak duygusal tepkiler gelistirdigi inancim ¢iiriitmektedir.
Amigdala ile neokorteks arasinda paralel bir yansitici devre olugsa
bile, bu kestirme yol sayesinde amigdala duygusal bir tepkiyi
baglatabiliyor. Neokorteks yavasga, ancak donamimli bir bigimde
daha ince bir tepki firetme planin olugtururken, amigdala bizi hemen
harekete gegirebiliyor.
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LeDoux, hayvanlarin korku tepkisi iizerine yaptign aragtirma
sayesinde duygularn gectigi yollar hakkindaki bilinen gorigi te-
petaklak etmistir. Onemli bir deneyinde, farelerin isitsel korteksini
islevsiz kildiktan sonra onlan elektrik gokla birlikte gelen bir sese
maruz birakmustir. Neokortekslerine kaydedilemedigi halde, fareler
sesten korkmayr ¢abucak &grenmistir. Ses kulaktan dosdogru tala-
musa, oradan da amigdalaya ulagarak daha iist yollari atlamigtir.
Kisacasi fareler ist diizey bir korteks faaliyeti olmadan duygusal
bir tepki vermeyi dgrenmislerdir. Amigdala kendi basina farelerdeki
korkuyu algilamig, ammsamig ve sergilemistir.

LeDoux bana, “Anatomik olarak, duygusal sistem neokorteksten
bagimsiz isleyebilir,” demisti. “Bazi duygusal tepkiler ve duygusal
anilar bilingli ve biligsel higbir katki olmadan olusabilir.” Talamus-
la neokorteks arasindaki kestirme yol neokorteksi tamamen atladig1
icin, amigdala nedenini pek kavrayamadan harekete gecirdigimiz
anilart ve tepki repertuarini barindirabiliyor, Bu atlama, amigdalanin
tam farkinda olmadigimz baz1 duygusal izlenimleri ve anilan sakla-
yabilmesini saghyor. S6zgelimi, sasirtici bir deneyde insanlarin, ken-
dilerine bir an gosterildigi igin gordiiklerinin bilincine varamadiklar
garip geometrik sekilleri sonradan segebilmelerini agiklayan,
LeDoux’ya gore, amigdalanin bellek iizerindeki bu gizli glictdiir.®

Diger aragtirmalar sunu gdstermistir: Bir seyi algiladigimz ilk
birka¢ milisaniye iginde bilingsizce onun ne oldugunu anlamakla
kalmayip ondan hoslanip hoslanmadigimiza da karar verebiliyoruz;
bu “biligsel bilingsizlik” sadece gordiigimiiziin kimligini fark et-
memizi degil, onun hakkinda bir fikir edinmemizi de sagliyor.’
Duygulanimizin akilei zihinden bagimsiz olarak goriis edinebilen
kendilerine 6zgii bir zihinleri var.
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Talamus

Gorsel Korteks

SAVAS YA DA KAC TEPKISi
Nabiz ve tansiyon yiikselir.
Genis kaslar cabuk hareket
icin hazirlanir.

Gorsel sinyal dncelikle retinadan talamusa ulagir ve orada beyin
diline gevrilir. Mesajmn biiyiik bir kismi buradan gorsel kortekse ula-
sir, anlami analiz edilir ve uygun tepki belirlenir, tepki duygusalsa,
duygu merkezlerini harekete gegirmek icin amigdalaya sinyal gon-
derilir. Ancak ilk sinyalin daha ufak bir béliimii, daha hizl bir ak-
tarimla talamustan dosdogru amigdalaya gidip daha ¢abuk (ancak
daha az kesin) bir tepkiye yol agar. Bdylece kortikal merkezler ne
olup bittigini daha tam anlayamadan, amigdala duygusal bir tepkiyi
baslatabilir.
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DUYGUSAL BELLEK UZMANI

Bu bilingsiz izlenimler duygusal anilardir; biriktikleri yer ise amig-
daladir. LeDoux’nun ve diger norologlarin arastirmalari, uzun za-
mandir limbik sistemin temel yapist olarak bilinen hipokampusun
duygusal tepkilerden ¢ok, algilanan bigimlerin kaydedilip anlamlan-
dirtilmastyla ilgili oldugunu 6ne siirityor. Hipokampusun esas katkist,
duygusal anlam agisindan hayati olan yogun bir baglam bellegi sag-
Jlamaktir; sézgelimi hayvanat bahgesindekiyle arka bahgenizdeki ay:
arasindaki farki algilayan, hipokampustur.

Hipokampus kuru gergekleri hatirlarken, amigdala o gergeklerle
baglantili olan duygusal gesniyi kaydedip saklar. Iki seritli bir yolda
ondeki arabayi gegmeye ¢alisirken kil pay1 bir ¢arpigmadan kurtu-
lursak, hipokampus yolun hangi kisminda bulundugumuz, kiminle
oldugumuz, diger arabanin neye benzedigi gibi olayla ilgili ayrin-
tilar1 kaydeder. Ancak sonradan ne zaman aynt sekilde bir arabay1” .
gecmeye caligsak, tedirginlife kapilmamizi saglayacak olan amig-
daladir. LeDoux’nun bana dedigi gibi, “Bir yiiziin kuzenimizin olup
olmadigini ayirt eden hipokampustur. Ondan pek hoglanmadiginiz:
ekleyen ise amigdaladir.”

Beyin, duygusal anilarin kaydedilmesini saglamak i¢in basit ama
kurnazca bir yontem kullanir: Bedenle ilgili hayati tehlikeler kar-
sisinda savagmaya ya da kagmaya yonelten norokimyasal uyarici
sistem o an1 tiim canliliftyla bellege isler.® Stres altindayken (veya
kayg, hatta mutlulugun getirdigi yogun heyecan hissedildiginde) be-
yinden bobrek iistiindeki adrenal bezlerine uzanan bir sinir, bedeni
acil duruma hazirlayan epinefrin ve norepinefrin salgilanmasina yol
acar. Bu hormonlar vagus sinirindeki alicilar harekete gegirir; vagus
siniri kalp atiglarini diizenlemek i¢in beyinden mesaj tasirken, aym
zamanda epinefrin ve norepinefrinden gelen sinyalleri de beyne geri
tasir. Bu sinyallerin beyinde gittigi ana nokta amigdaladir; bunlar
olaymn anisim giiglendirmek i¢in beyindeki diger alanlarn uyarmak
amactyla amigdaladaki noronlar harekete gegirir.

Amigdalanin uyarilmasi, diger duygusal uyarilma anlarinin bel-
lekte daha da kuvvetli bir gekilde yer etmesini saglar. Bu nedenle de,
ornegin ik kez biriyle ¢iktigimizda nereye gittigimizi, ya da uzay
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mekigi Challenger infilak ettiginde ne yapryor oldufumuzu hatir-
lamaya daha yatkin oluruz. Amigdala ne kadar siddetli uyarihirsa,
olay o kadar gii¢lii bir bigimde yer eder; yasamimizda bizi en fazla
heyecanlandiran ya da korkutan olaylar, en silinmez anilarimiz ara-
sinda yer alir. Bu da ashnda, beyinde iki bellek sistemi bulundugu
anlamina gelir; biri siradan olaylar, digeri ise duygusal agidan yikli
olanlar igin. Duygusal anilar igin 6zel bir sistem olmasi evrim agi1-
sindan son derece anlamldir, hayvanlarin kendilerini tehdit eden ya
da hoslarina giden olaylar hakkinda canh anilara sahip olmalarini
saglar. Ancak duygusal anilar simdiki zamani yanhs ydnlendirebilir.

GECERSIZ SINIRSEL ALARMLAR

Boylesi sinirsel alarmlarin bir dezavantaji, amigdalanin génder-
digi acil mesajin —6zellikle de insanlarin yasadig bu degisken sos-
yal diinyada— sik sik degilse de zaman zaman gegersiz olmasidir.
Duygusal bellegin saklandifi yer olan amigdala, deneyimleri tarar
ve simdi olan1 gecmistekiyle karsilagtirir. Karsilastirma yontemi ise
baglanti kurmaktir: simdiki durumun ana unsurlarindan bir gegmis-
tekine benziyorsa, buna “aynsi” diyebilir; iste bu yiizden bu dev-
re oldukga dikkatsizdir: Bir sey tam olarak kesinlesmeden harekete
gecer. Bugiin olup bitenlere, uzun siire 6nce gegerli olan bir tarzda;
bugiinkine ¢ok az benzeyen, ama amigdalay: uyaracak kadar yakin
olaylardan 6grenilmig diisiinceler, duygular, tepkilerle karsilik ver-
memiz i¢in ¢ilginca talimatlar yagdirir.

Savas zamani sardif1 korkung yaralardan dolay: sarsilmis olan
eski bir ordu hemgiresi, dolapta gocugunun sakladig: pis bezden ge-
len kotii kokuyn duydugunda, aniden savag alaninda yagadig: korku,
igrenme ve panik karigimini yillar sonra tekrar yasamisti. Amigda-
lanin acil durum ilan etmesi igin olayin birka¢ yaninin gegcmisteki
tehlikeye benzemesi yeterlidir. Buradaki sorun, kriz tepkisini bagla-
tacak gligteki duygu yuklii anilarin gegersiz tepkileri de beraberinde
getirebilmesidir. Yagamin ilk yillarinda, bebekle bakicilari arasinda-
ki iligkiden kaynaklanan birgok gii¢lii duygusal an1 da, bu tiir anlarda
duygusal beynin sagmasina katkida bulunur. Bu, 6zellikle dayak ya
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da asin ithmal gibi sarsic1 olaylar igin gegerlidir. Yasamin bu erken
dénemlerinde, anlatilabilir anilardan sorumtu olan hipokampus ve
akilcl ditstincenin kaynagi neokorteks gibi diger beyin yapilan heniiz
tam olarak gelismemistir. Bellek isinde, amigdalayla hipokampus
birlikte ¢alisirlar; her biri kendi 6zel bilgisini bagimsiz olarak depo-
lar ve bulup ¢ikarir. Hipokampus bilgiyi ortaya gikarirken, amigdala
o bilginin duygusal bir degerinin olup olmadigini belirler. Bebegin
beyninde hizla olgunlagan amigdala, dogum aninda son sekline ¢ok
yakin durumdadir.

LeDoux amigdalanin roliine doénerek, psikanalitik diisiincenin
uzun stiredir temeli olan bir ilkeyi destekliyor. Bu ilkeye gére yasa-
mun ilk yillarindaki etkilesimler, bebekle bakicilar: arasindaki uyum
ve uyumsuzlardan kaynaklanan bir dizi duygusal ders ¢ikarir ortaya.’
LeDoux’ya gére bu duygusal dersler son derece gii¢lii ve yetigkinli-
gin bakis acisindan da anlagilmasi bir o kadar zordur, ¢linkii bunlar
duygusal yasamin sdzsiiz, kaba taslaklar1 gibi, amigdalanin iginde
depolanmustir. Bu ilk duygusal anilar bebegin yasadiklarini heniiz
dile getiremedigi bir dsnemde yerlestikleri i¢in, ileride ¢agristirildik-
larinda bize hakim olan tepkiyi ifade edecek ge¢mistekine benzeyen
bir diistince kiimesi yoktur. Duygusal patlamalarimizin bizi o kadar
sasirtabilmesinin bir nedeni de, ¢ogu zaman, her seyin karmakarigik
oldugu ve olaylan anlayabilmemizi saglayacak sozciiklerden heniiz
yoksun oldugumuz erken bir dénemden kaynaklanmalandir. O kar-
masik duygulara sahip olabiliriz, ama onlan olusturan amlari ifade
edecek sozciliklerimiz yoktur.

HIZLI VE DAGINIK DUYGULAR

Kocaman bir gey yatak odamin uzak bir késesinden tavani delip
gecerek tavan arasimdaki esyalari odaya doktiigiinde, saat sabahin
tigi gibiydi. Tiim tavanin ¢okebilecegi korkusuyla bir saniye iginde
yataktan firlayip kosarak disari ¢iktim. Kendimi giivende hissedip
bu hasara neyin sebep oldugunu anlamak igin yatak odama bir goz
attifimda, tavan ¢okmesi sandifim giiriiltiiniin, karimin dolabini dii-
zelttikten sonra odanin bir kosesine iist tste yigdig kutulann dis-
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mesinden geldigini anladim. Tavan arasindan diigen bir sey yoktu,
aslinda tavan arasi da yoktu. Tavan da, ben de gayet saglamdik.

Tavan gergekten ¢okseydi beni yaralanmaktan koruyabilecek olan
yar1 uykulu bir halde yataktan firlayisim, daha neokorteks olayin ne
oldugunu tam olarak kaydedemeden 6nceki hayati anlarda, amigda-
lanin acil durumlarda bizi hemen harekete gegiren giiciini sergiliyor.
Gozden ya da kulaktan talamusa, oradan da amigdalaya uzanan acil
durum hatt1 biiyilk 6nem tasir; aninda tepki verilmesi gereken acil
durumlarda zaman kazandirnir. Ancak talamustan amigdalaya uzanan
bu devre, duyulardan gelen mesajlarin ancak kiigiik bir bélimtinii ta-
sir ve gogunluk esas yoldan neokortekse ulasir. Bu ekspres yol araci-
ligryla amigdalaya kaydedilen, sadece uyari niteliginde bir sinyaldir.
LeDoux’nun dedigi gibi, “Bir seyin tehlikeli olabilecegini anlama-
miz igin, tam olarak ne oldugunu bilmemiz gerekmez.”'°

Saniyenin birka¢ binde biri olarak hesaplanan beyin zamaninda,
bu dolaysiz yol ¢ok biiyiik bir avantaj saglar. Farelerdeki amigdala
on iki mili saniye, yani saniyenin binde on ikisi gibi kisa bir zaman
icinde bir algiya tepki vermeye baslayabilir. Talamustan neokortekse,
oradan da amigdalaya ulagan yol ise bunun yaklagik iki kat1 uzunluk-
tadir. Benzeri dl¢timler insan beyninde heniiz yapilmadi, ama agag1
yukar ayni oranin ¢ikacagi diistiniilityor.

Evrimsel baglamda, bu dolaysiz yolun hayatta kalmak a¢isindan
degeri ¢ok biiyiiktii; ¢linkii tehlikeye tepki gésterme siiresini birkag
kritik milisaniye azaltan bir hizli cevap se¢enegi sunuyordu. Bu mi-
Iisaniyeler ilk memeli atalarimizin 6yle ¢ogunun hayatin1 kurtarmig
olmalh ki, simdi benimki ve sizinki de dahil olmak iizere her meme-
linin beyninde yer etmis. Insanlar igin bu devrenin 6nemi duygusal
krizlerle sinirhidir; oysa hayatta kalmalari stirekli av pesinde kosma-
ya ya da avcidan korunmaya bagli olan kuslar, baliklar ve siiriingen-
lerin neredeyse tiim zihinsel yagsami, bunun etrafinda dénmektedir.
LeDoux’nun dedigine gore, “Memelilerdeki bu ilkel, gelismemis be-
yin sistemi, memesiz hayvanlarda esas beyin sistemidir. Duygulara
¢ok cabuk tepki vermeyi saglar. Bu hizli ama kaba bir siirectir, ¢linkii
hiicreler ¢cabuk ama hassas olmayan bir bigimde ¢alismaktadir.”

Bu hassasiyet eksikligi bir sincap i¢in fazla énemli olmayabilir,
ciinkii giivenligini tehlikeye atmayacak yo6nde isler. Yaklagsan bir
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diigman belirtisi olabilecek en ufak bir isareti alir almaz kagarken,
yenilebilir gibi gériinen en ufak bir seyin iistiine atlayacaktir. Ancak
insanin duygusal yasaminda bu hassasiyet eksikligi iliskilerimizin
feci sekilde sonuglanmasina yol agabilir, ¢iinkii mecazi anlamda yan-
lis seyin —~ya da insanin- istiine atlayabilir veya ondan kagabiliriz.
(Ormnegin, eski kocasinin kendisini terk etmesine neden olan kivircik
kiz1l saglt kadim gordiiglinii sanip, tistiinde alti kiginin yemegi bulu-
nan tepsiyi diisiiren garson kizin halini bir diigiiniin.)

Boylesi gelismemis duygusal hatalarin temelinde, duygunun
diigiinceden dnce gelmesi yatar. LeDoux buna “bilis 6ncesi duygu”
diyor ki bu, tam olarak suuflandirilip taminan bir nesne olarak
biitinlestirilmemis duyusal bilgi pargaciklarina dayanan bir tepki-
dir. Duyusal bilginin ¢ok ham bir bi¢imidir. Sinirsel baglamda, “Bu
parganin adini séyleyin” oyunu gibidir; yalnizca birka¢ notadan me-
lodiyi pat diye ¢ikarmak yerine, biitiin bir algilayis ilk birkag be-
lirsiz par¢aya dayanarak olusmaktadir. Amigdala, Snemli bir duy-
usal modelin ortaya ¢iktigini hissederse hemen sonuca atlar ve onu
destekleyecek bulgulara bakmaksizin ya da higbir teyit olmaksizin
tepkilerini baglatir.

Daha fevri duygularimizin derinliklerine ¢ok az niifuz edebil-
memize sasmamaliyiz; 6zellikle de onlara esir oldugumuz anlarda.
Amigdala, korkung bir éfke ya da korku nébeti sirasinda daha kor-
teks ne oldugunu anlayamadan tepki verebilir; ¢linkii bu ham duygu-
lar, diisiinceden dnce ve bagimsiz bir sekilde harekete gegirilir.

DUYGUSAL YONETICi

Bir dostumun alti yasindaki kizi Jessica ilk defa bir oyun
arkadagimin evinde kaliyordu ve annenin mi, yoksa kizinin m1 daha
sinirli oldugu belli degildi. Hissettigi yogun kaygiy1 Jessica’ya
belli etmemeye ¢alisan annenin gerginligi, gece yarisi yatmaya
hazirlanirken ¢alan telefon sesiyle doruga ulasti. Dig fircasini elin-
den diisiirerek telefona kostu; kalbi giimbiirdityor, géziiniin 6niine
Jessica’nin korkung sikintilar iginde oldugu goriintiler geliyordu.
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Anne ahizeyi kapar kapmaz, “Jessica!” diye bagird1. Karsihginda,
“Sanirim yanlis numara...” diyen bir kadin sesi duydu. O anda anne
kendini toparladi ve kibar, &l¢iilii bir sekilde, “Hangi numaray:
aramistiniz?” dedi.

Amigdala, kaygili, fevri bir tepkiyi baslatirken, beynin diger
bir kismi daha uygun bir tepkiye olanak verir. Beynin, amigdalanin
ani hamlelerine kars1 bir tampon vazifesi géren salteri, neokortekse
giden ana devrenin diger ucunda, almn tam arkasindaki prefrontal
loblarda bulunur. Prefrontal korteks korku veya 6fke anlarinda de-
vreye girer; ancak, karsilasilan durumu daha etkili bir sekilde idare
edebilmek i¢in, ya da telefondaki kaygih anne 6rneginde oldugu gibi,
durumun yeniden degerlendirilmesi sonucu tamamen farkl bir tepki
gerektiginde, hisleri bastirir ya da kontrol eder. Beynin neokortekse
ait bu alani, amigdala ve diger limbik alanlar1 yumusatarak duygusal
dirtiillerimize daha analitik ya da uygun tepkiler getirir.

Normal hallerde, baslangigtan itibaren prefrontal bélgeler duygu-
sal tepkilerimizi y6netir. Hatirlayacagimz gibi, duyusal bilgilerin
biiyitk bir kism talamustan sonra amigdalaya degil, bu bilgileri
alip bir anlam ¢ikarmasi igin neokorteks ve onun bir¢ok merkezi-
ne ulasir; bu bilgi ve bizim buna tepkimiz, duygusal hareketlerimizi
bir hedefe yonelik olarak planlama ve érglitleme yeri olan prefrontal
loblar tarafindan koordine edilir. Kademeli bir devreler zinciri bil-
giyi neokortekse kaydeder, analiz eder ve anlayarak prefrontal loblar
aracilifiyla bir tepkiyi diizenler. Eger duygusal bir tepki gerekiyorsa,
prefrontal loblar, amigdala ve duygusal beyindeki diger devrelerle el
ele calisarak bu tepkiyi olusturur.

Bu islem dizisi, acil duygusal durumlar harig, duygusal tep-
kilerde basireti devreye sokan standart diizenlemedir. Bir duygu
uyarildifinda, bir an iginde prefrontal loblar sayisiz olasi tepkinin
yarar-zarar hesabini yaparak en iyi tepkiye karar verir.!! Hayvanlar
i¢in bu, ne zaman saldirip ne zaman kagacaklarini belirleyen bir tep-
kidir. Insanlar igin ise ne zaman saldinp ne zaman kagacag: —ayrica
ne zaman yatigtiracagi, ikna edecegi, sempati arayacag, araya du-
var 6recegi, sugluluk hissi nyandiracagi, sizlanacags, hava atacagy,

tepeden bakacagi, vb. gibi duygusal oyunlar repertuarinin tiiminii
kapsar.
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Daha ¢ok sinirsel devre isin igine girdiginde, neokorteksin tep-
kileri korsan mekanizmadan beyin zamani olarak daha yavagtir.
Duygunun oniine daha ¢ok diiglince gectigi i¢in, aym zamanda daha
basiretli ve anlayishdir. Bir kayba ugrayip tzildiigimitzde, bir
basariya sevindigimizde, birinin dedigi, yaptig1 bir seye kafay: takip
incindigimiz ya da kizdifimizda, neokorteks is baginda demektir.

Tipk: amigdala gibi, prefrontal loblar da olmasayd: duygu-
sal hayatin biiyitk kismu olmazdy; bir durumun duygusal bir tepki
gerektirdigi anlagilamayinca, dyle bir tepki de olmazdi. Prefrontal
loblarin duygular tizerindeki bu rolii, aslinda, nérologlarin 1940’larin
basinda vahim ve yaniig yonlendirilmis bir ameliyat olan prefron-
tal lobotomiyle ruh hastaliklarint (gogu zaman &zensiz bir bigim-
de) tedavi etmeye baglamasindan beri tahmin ediliyordu. Prefron-
tal loblarin alinmas: veya prefrontal korteks ile alt beyin arasindaki
baglantilarin kesilmesi demek olan bu cerrahi tedavi yontemi, ruhsal
rahatsizliklara kars: etkili ilaglarin ortaya ¢gtkmasmdan 6nce cid-
di duygusal sikintilann tek ¢oziimii olarak goriilityordu; prefrontal
loblar ile beynin geri kalan kisminin baglantilan kesilince, hastalar
“rahatliyordu”. Ne yazik ki bunun bedeli birgok hastanin duygusal
yasaminin da yok olup gitmesiydi. Ana devre, yok ediliyordu.

Duygusal korsanliklann iki dinamigi olmas: gerekir: bunlar-
dan biri, amigdalanin harekete gegirilmesi ve genellikle duygusal
tepkileri dengede tutan neokorteks siireglerinin baslatilamamasi,
ya da acil duygusal durumlarda neokorteks bélgelerinin devreye
sokulmamasidir.'? Béyle anlarda duygusal zihin akile zihni bastinir.
Prefrontal korteksin eylemden 6nce tepkileri tartarak duygulan ve-
rimli bir bigimde yonetebilmesi, aynen bir annenin fevri ¢ocuguna
bir seyi kapip almak yerine usuliince istemeyi (ya da beklemeyi)
Ogretmesi gibi, amigdalanin ve diger limbik merkezlerin génderdigi
sinyalleri hafifletmesiyle miimkiin olur."

Sikint: veren duygular i¢in kapama galteri, sol prefrontal lobdur.
Frontal loblar kismen hasar gormiis hastalarin ruh halini inceleyen
ndrologlanin bulgular, sol frontal lobun bir sinirsel termostai gibi
calisip hos olmayan duygularn diizenledigini gostermektedir. Sag
prefrontal loblar ise korku ve &fke gibi olumsuz duygularin yeridir.
Sol loblar, sag loblari bastirarak bu kaba duygulan kontrol eder.”
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Ornegin bir grup inmeli hasta iginde sol prefrontal korteksi hasarli
olanlar feci kayg1 ve korkularla ugrasirken, hasari sag tarafta olan-
lar “beklenmedik &l¢iide mutlu”ydular. Bunlar nérolojik muayeneler
sirasinda saka yapip, testlerdeki basan diizeylerini umursamayacak
kadar rahat olabiliyorlardi.’”® Bir de mutlu koca vakasi vardi. Bey-
in anormallesmesi yiiziinden sag prefrontal lobunun bir kismi ame-
liyatla alinmus olan bu adamin kansi; ameliyat sonrasinda kocasimn
kisiliginde biiyiik degigiklikler oldugunu, daha zor sinirlenen —ve
memnuniyetle ekleyerek— ¢ok daha sefkatli birisi haline geldigini
doktorlara anlatt:.!¢

Kisacast, sol prefrontal lob, ¢ok gii¢lii olmadikian siirece olum-
suz duygu akimlarini kesebilen ya da en azindan hafifletebilen bir
sinir devresinin pargast gibi goziikityor. Amigdala acil durumlarda
devreye girer dedigimiz gibi, sol prefrontal lobun da, beyindeki
rahatsiz edici duygular kapama salteri oldugunu sdyleyebiliriz: Yani
amigdala 6neri génderir, prefrontal lob tasfiye eder. Bu prefrontal-
limbik baglantilarin rolii duygulara ince ayar yapmanin ¢ok 6tesinde,
zihinsel yasamimiz agisindan da hayati bir 6neme sahiptir; hayatta
ilerlerken verecegimiz en dnemli kararlarda ydniimiizii belirlememiz
i¢in bunlar mutlaka gereklidir.

DUYGU VE DUSUNCENIN UYUMU

Amigdala (ve ilgili limbik yapilar) ile neokorteks arasindaki
baglantilar, zihin ve kalp, diisiince ve duygu arasindaki savaslarin
ya da isbirlik¢i antlagmalarin ana terminalidir. Bu devreler bize, et-
kili diisiinmede, hem akillica kararlar vermek hem de zihin agikhg:
bakimindan, duygunun 6nemini gosterir.

Duygulann diisiinmeyi engelleyen giiclinti diisiintin. Norologlar,
satin alacaginiz bir evde aradimmiz ideal &zellikler ya da bir
sinavdaki muhakeme probleminin unsurlar: gibi, bir igi ya da sorunu
halledebilmek i¢in gerekli verileri akilda tutma yetenegine “igleyen
bellek” diyorlar. Prefrontal korteks isleyen bellekten sorumlu beyin
balgesidir.!” Ancak limbik beyinden prefrontal loblara giden devrel-
er, kayg1, 6fke ve benzeri kuvvetli duygu sinyallerinin sinirsel statik

55



yaratabilmesine olanak verir; bu da prefrontal lobun isleyen bellegi
koruma yetenegini‘kéreltir; Bu yiizden duygusal bakimdan altiist
oldugumuzda, “dogru diiriist diigiinemiyorum” deriz; ve duygusal
sikintilarin siiriip gitmesi gocugun entelektilel yeteneklerini azal-
tarak, 6grenme yetisini felce ugratir.

Bu entelektiiel eksiklik, eger belirgin degilse, IQ testlerinde or-
taya ¢ikmayabilir, ancak daha hassas néropsikolojik &lgiimlerde ya
da gocugun devaml: asir1 tedirgin olmasindan ve fevri hareket etmes-
inden anlasilabilir. Ornegin bir caligmada, ortalamanin iistiinde bir 1Q
puani almis, ancak okul durumu iyi olmayan ilkokul ¢agindaki erkek
¢ocuklara yapilan néropsikolojik testler sonucunda, frontal korteks-
lerinde islev bozuklugn saptanmustir.'® Bu ¢ocuklar ayni zamanda fe-
vri ve kaygiliydi; ¢ogu zaman bozgunculuk yapiyor ve baglan derde
giriyordu. Bu da, limbik diirtiilere kars: prefrontal kontroliin eksik
oldugunu gosteriyordu. Entelektiiel potansiyellerine ragmen bu tiir
cocuklar akademik basarisizlik, alkolizm ve sug igleme gibi sorun-
lar agisindan yiiksek risk grubundadir. Bunun nedeni zekélarindaki
bir eksiklik degil, duygusal yagamlarini kontrol etme yeteneklerinin
bozulmus olmasidir. 1Q testlerinde erigilen korteks bolgelerinden
¢ok ayn bir noktada olan duygusal beyin, hem 6fkeyi hem de sefkati
kontrol eder. Bu duygusal devreleri ¢ocukluk dénemi boyunca ed-
inilen deneéyimler sekillendirir; biz ise bu deneyimleri tamamen olu-
runa birakarak kendimizi riske atiyoruz.

En “akilc1” kararlarda bile duygularin roliini bir disiiniin.
Caligmalanyla zihinsel yasamin anlagiimasina ¢ok biiyiik katkilarda
bulunan Dr. Antonio Damasio,” prefrontal-amigdala devresi hasar
g6rmiig hastalarda neyin bozuldugunu inceleyen 6zenli arastirmalar
yapmustir.'” Bu kigilerin karar verme yetileri biiyik o6lgide
yetersizlesmis olsa da, zeka katsayilarinda ya da diger herhangi bir
biligsel yetilerinde hi¢bir bozulma goritlmiiyor. Bunlar saglam bir
zekdya sahip olmalarina ragmen is ve kisisel hayatlarinda ¢ok kétii

(*) Towa Universitesi Tip Fakiiltesi’nde norolog. C1gir agan “Descartes Error”
(Descartes’in Yanilgis1 - Varhk Yayinlari, 1998, Istanbul) bashkli kitabin
yazar.
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secimler yapabiliyor ve hatta bir randevu i¢in tarih saptama gibi basit
bir kararda bile sonsuza dek takilip kalabiliyorlar.

Dr. Damasio, bu kadar kétii karar vermelerini, duygusal bilgi
haznelerine erisimlerinin kaybolmasina baghyor. Diislince ve duy-
gunun bulustugu nokta olan prefrontal-amigdala devresi, yasamimiz
boyunca hoslandigimiz ve hoglanmadigimiz seylere iligkin bilgi-
lerin haznesini agan tek anahtardir. Amigdaladaki duygusal bellekle
bag kopuksa, neokorteks neyin iizerinde diigiiniip taginirsa tasinsin,
gegmiste onunla baglantilt olan duygusal tepkileri baglatamaz; her
sey belirsiz bir tarafsizliga birtiniir. Ister sevilen bir hayvan, ister
hi¢ hoslanilmayan bir tamdik olsun, diirtiiler artik ne yakinlagma
ne de uzaklagmaya yol agar; bu hastalar bu tiir duygusal derslerin
hepsini “unutmustur”, ¢iinkii amigdalada depolandiklan yere artik
erisememektedir. '

Bu tiir bulgular Dr. Damasio’yu, sezgilerimize ters gelse de, his-
lerin akillica kararlar alabilmek i¢in vazgegilmez oldugu kanisma
gOtiirmiistir; hisler bize dogru ydni gosterir, ondan sonra kuru
mantik ige yarar. Yasam bizi ¢ok ¢esitli se¢imlerle bas basa birakir
(Emeklilik tazminatim nereye yatirmalisin? Kiminle evienmelisin?
gibi) ve hayat boyunca duygusal 6grenimle edinilenler (felaketle
sonuglanan bir yatirimin anis1 veya aci bir aynhk), baslangicta bazi
secenekleri eleyip bazilarin: dne ¢ikararak karan sekillendirecek sin-
yaller verdirir. Dr. Damasio’ya gdre, bu sekilde duygusal beyin, mu-
hakeme alaninda diigiinen beyin kadar ise karisir. _

Demek ki, duygular mantikli olmak i¢in gereklidir. Duygu ile
diigincenin dansinda, duygusal yetenek akilci zihinle el ele verip
distincenin kendisini devreye sokarak —veya devreden ¢ikararak—
kararlarimizi her an yonlendirir. Benzer sekilde, diisiinen beyin,
duygularin kontrolden ¢ikip duygusal beynin dolu dizgin gittigi an-
lar harig¢, duygulan idare eder.

Bir bakima, akilcr ve duygusal olmak iizere, iki beynimiz, iki
zihnimiz ve iki farkli tirden zekdmiz var demektir. Hayati nasil
yasadigimiz her ikisi tarafindan belirlenir — sadece 1Q degil, duy-
gusal zekd da 6nemlidir. Aslinda akil, duygusal zekd olmadan tam
verimli ¢alisamaz. Normal kosullarda, limbik sistemle neokortek-
sin, amigdalayla prefrontal loblarin birbirini tamamlamas:, zihinsel
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yasamda her birinin 6tekine eslik etmesi anlamna gelir. Bu esler iyi
bir etkilesim igerisinde olduklan siirece duygusal zeka entelektiiel
yetenekle birlikte yiikselir.

Buy eskiden beri akil ile duygular arasinda varolduguna inani-
lan geligki kavramini bag agag1 ediyor: Biz, Erasmus gibi duygunun
yerine akli koymaya degil, ikisi arasindaki akilli dengeyi bulmaya
¢alistyoruz. Eski paradigma, duygulann ¢ekiminden bagimsiz bir
akil idealini igeriyordu. Yeni paradigma ise zihinle kalbin uyumunu
saglamaya zorluyor bizi. Yagamimizda bunu iyi yapmak igin, 6nce-

likle duygulan zekice kullanmanin ne demek oldugunu daha iyi an-
lamamiz gerekiyor.
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IKINCI BOLUM

DUYGUSAL ZEKANIN DOGAS!






3
Akill Kisi Aptallik Yaptiginda

Lise fizik hocas: David Pologruto’nun, yildiz grencilerinden biri
tarafindan neden bigaklandigi hala tam olarak agikliga kavusmadi.
Anlatildig1 kadariyla, olay $6yle olmustu:

H. Jason, Florida’nin Coral Springs kentindeki bir lisenin, siirekli
tam not alan 3. siif 6grencilerinden biriydi ve tip okuluna gitmeyi
aklina koymustu. Oyle herhangi bir tip okulu degil, Harvard’in haya-
lini kurmaktaydi. Fakat fizik hocas1 Pologruto, bir sinavda kendisine
80 verdi. Jason, “B” diizeyindeki notun hayallerini tehlikeye attig
ditsiincesiyle okula bir et bigag: getirerek fizik laboratuarinda Po-
logruto’yla yaptig1 tartigma sirasinda hocasinit kdpriiciik kemiginden
bigakladiktan sonra, etkisiz hale getirildi.

Onun olay aninda gegici bir ¢1lginlik gegirdiine inanan bir yar-
gi¢, Jason’1 sugsuz buldu. Dort psikolog ve psikiyatrdan olugan bir
heyet ise kavga esnasinda Jason’in ruhsal agidan dengesiz olduguna
dair yeminli ifade verdi. Jason, bu sinav notu yiiziinden kendini 61-
diirmeyi planiadigini ve Pologruto’nun yanina da bunu séylemek i¢in
gittigini séyledi. Pologruto’nun ifadesiyse tamamen farkhydi: Kétii
not yiiziinden deliye donen Jason, resmen isini bitirmek istemisti.

Ozel bir okula gegen Jason iki yil igerisinde sinif birinciligiyle
mezun oldu. Normal siniflarda 4.0 ortalamasiyla tam not A’dir, an-
cak Jason yeterli sayida ileri diizeyde ders alip ortalamasim 4.614
yaparak *A+’y1 da gegti. Jason okulunu seref listesinin en basinda
bitirmis olsa da, eski fizik hocas1 David Pologruto, saldiridan dolay:
Jason’in hi¢bir zaman kendisinden 6ziir dilemedigini veya saldirimin
sorumlulugunu tstlenmedigini sdyleyerek yakiniyordu.!

Soru: Nasil olur da, zeka diizeyi bu kadar yiiksek birisi béylesi
akil dis1 —bu kadar aptalca— bir sey yapabilmistir? Yamt: Akademik
zekdmn, duygusal yasamla pek ilgisi yoktur. Aramizdaki en zeki in-
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sanlar gem vuramadiklar: tutkularin, s6z gegiremedikleri diirtiilerin
esiri olabiliyor; yiiksek 1Q’lu kisiler 6zel yasamlarimi hayret edilecek
dlgiide kotii ydnetebiliyor.

Psikolojinin agik sirlarindan biri de, yaygin efsaneye karsin not-
larn, IQ’nun ya da iiniversite girig sinavi puanlarinin hayatta kimin
bagarili olacagina dair kusursuz bir tahmin saglayamamasidir. Bir
biitiin olarak biiyiik gruplar agisindan IQ ve yasam kosullar arasinda
bir bag bulunduguna emin olabiliriz: ¢ok diisiik 1Q’1u birgok kisi is-
¢ilik ve benzeri isler yaparken, yiiksek 1Q’lular iyi para kazandiklan
iglere ~her zaman olmasa da— giriyorlar.

Ancak IQ’nun kisinin gelecekteki basansini belirledigine iliskin
kuralin ¢ok sayida istisnasi var; hatta istisnalarin sayisi kurala uyan-
lardan fazla da olabilir. IQ’nun hayattaki basariya katkist en fazla
ylzde yirmidir; geri kalan yiizde sekseni belirleyen baska etkenler
vardir. Bir gézlemcinin de dedigi gibi, “Bir kisinin toplumda edin-
digi yeri, sonugta IQ disinda kalan ve sosyal siniftan sansa kadar
uzanan etkenler belirler.”? ,

Richard Herrnstein ve Charles Murray, Bell Curve (Can Egrisi)
baglikl kitaplarmda IQ’ya birinci derecede bir énem atfetseler de,
onlar bile durumu kabul edip sdyle diyorlar; “SAT" tniversite giris
sinavi matematik puani 500 olan bir liniversite birinci siif 6grencisi,
matematik¢i olma hevesinden vazgegmelidir, ancak kendi isini kur-
mak, senatdr olmak, milyonlarca dolar kazanmak istiyorsa, vazgeg-
mesi i¢in higbir sebep yoktur... Test puaniyla bu basarilar arasindaki
iligki, kisinin hayatta ortaya koyacagi diger 6zelliklerinin yaninda
¢cok Snemsiz kalir.””?

Benim ilgilendigim, bu “diger 6zellikler”in 6nemli bir kiimesi
olan duygusal zekddir: Kendini harekete gecirebilme, aksiliklere
ragmen yoluna devam edebilme, dirttileri kontrol edereck tatmini
erteleyebilme, ruh halini diizenleyebilme, sikintilarin diisiinmeyi en-
gellemesine izin vermeme, kendini bagkasinin yerine koyabilme ve

(*) SAT (Scholastic Achievement Test): Amerikan iiniversite sisteminin 6gren-
ci adaylarmi lise son sinifta tabi tuttugu standart akademik basan testi. En
yliksek puan 800°diir. S6zel ve sayisal boliimleri zorunty; ileri fizik, kimya,
matematik gibi bélimleri segmelidir. (YN)
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umut besleme... Neredeyse yiiz yildr, yiiz binlerce kisi iizerinde ya-
pilmis aragtirmalara dayanan IQ’nun aksine, duygusal zeka yent bir
kavramdir. Hayat yolunda, kigiler aras: farkliligin ne 6l¢iide bundan
kaynaklandigi hakkinda kesin bir sey sdylemek henilz zor. Ancak
eldeki veriler, olduk¢a giiglii hatta zaman zaman 1Q’dan da giiglii
bir belirleyici oldugunu gésteriyor. IQ nun egitim ve yasam dene-
yimleriyle degismeyecegini ne siirenler de var; ancak ben, hayati
duygusal yetilerin —8gretmeye zahmet edersek— ¢ocukken 6grenilip
ve gelistirilebilecegini Beginci Bolim’de gosterecegim.

DUYGUSAL ZEKA VE YAZGI

Ambherst Universitesi’ndeki kendi arkadaslarimdan birini hatirli-
yorum. Okula girmeden énce basar: testlerinden ve SAT ta bes ayn
bosliimden tam puan (800) almisti. Ancak miithis zekasina ragmen
giniiniin biyik bir bélimiinil orada burada takilarak, ge¢ saatlere
kadar disarda kalarak, 6gleye kadar uyuyup dersleri kagirarak gegi-
rirdi. Okulu ancak on yilda bitirebildi.

Kabaca esit umut vaat eden, esit efitime ve imkénlara sahip ki-
silerin farkli yazgilarint agiklamakta da IQ’nun pek yardimi oldugu
s6ylenemez. 1940’1arda Harvard’tan mezun olan 95 &grenci —o za-
manlar daha farkli diizeyde 1Q’lara sahip kisiler bu tiir Ivy League”
okullarina girebiliyordu— orta yaslarma kadar takip edildiginde, okul
smavlarinda en yiiksek puanlan tutturan kisilerin, daha diisiik puanli
arkadaglarina oranla maas, verimlilik ve kendi alanlarindaki konum-
lar1 agisindan gok daha bagarili olmadiklar gozlenmistir. Ustelik, ne
hayatlarindan daha hosnut, ne de arkadas, aile ve ask iliskilerinde
daha mutluydular.*

Orta yasa kadar benzeri bir takip c¢alismasi, Massachusetts’in
Somerville kentinde yasayan ve bircofu gde¢men ailelerden olan
450 erkek ¢ocuguyla yapildi. Bunlarm tigte ikisinin ailesi devletten

(*)} Ivy League: ABD’nin kuzeydogu bolgesinde, Harvard, Yale, Princeton,
Dartmouth, Comell, Brown, University of Pennsylvania ve Columbia
yiiksek okullarinin olusturdugu, ¢ok itibarh bir kolej ve iiniversite grubu
(YN).

63



yardim aliyor ve Harvard’tan birkag blok étede sefil bir gecekondu
mahallesinde yasiyerdu. Ugte birinin 1Q’su 90" altindaydi. Ancak
yine i ve 6zel hayatlanindaki bagarilan ile 1Q’larinin pek az ilintisi
vards; 6rnegin 1Q’su 80’in altinda olan erkeklerin yiizde 7’si on veya
daha fazla y1l igsiz kalmigti; ancak ayn: durum, 1Q’su 100’den fazla
olan erkeklerin yiizde 7'si igin de gegerliydi. Gergi 47 yasinda IQ ve
sosyo ckonomik diizey arasinda genel bir bag oldugu dogrudur ve
bu her zaman bdyledir. Ancak sikintilarla bas edebilme, duygular
kontrol edebilme, insanlarla anlagabilme gibi, ¢ocukluk ¢aglarinda
elde edilen beceriler bu kisilerin hayatinda daha etkiliydi.®

1llinois eyaletindeki liselerden 1981°de mezun olan 81 smif bi-
rincisi ile siirdiiriilmekte olan galigmanin verilerine bir géz atalim.
Tabii ki hemen hepsi okullarinda en yiiksek not ortalamalarina sahip-
ti. Basarilarin1 ve mitkemmel netlar almay: {iniversitede de stirdiir-
mekle beraber, yirmili yaslarin sonlarinda ancak ortalama bir basart
diizeyine erismislerdi. Liseden mezun olduktan on yil sonra ancak
ddrdiinden biri, ayn1 yastan genglerle kiyaslandiginda, kendi segtigi
dalda en yiksek basan diizeyine ulagmis, birgogu ¢ok daha az baga-
ril1 olmugtu. )

Okul birincilerini izleyen arastirmacilardan biri olan, Boston Uni-
versitesi’nde egitim veren Professr Karen Arnold ise durumu $dyle
agikliyor: “Saniyorum ’itaatkérlari’, yani sistem i¢inde nasil basa-
nih olunacagim bilenleri kesfettik. Okul birincileri de hepimiz gibi
hayatta bir micadele igindedir. Bir insanin okul birincisi oldugunu
bilmek, onun ancak notlarla dlgiilen akademik alanda ¢ok basarili ol-
dugunu bilmek demektir. Hayatta karsilagacaklar1 geylerle nasil bag
edebileceklerini hi¢ bilemezsiniz.”

Iste sorun da burada: Akademik zeki yasamun getirebilecegi
degisiklikler veya imkanlara hazirhikli olmay1 neredeyse hi¢ sagla-
yamiyor. Oysa yiiksek 1Q zenginligin, sayginin, ya da mutlulugun
bir garantist olmadig1 halde, okullarimiz ve kiiltiiriimiiz akademik
becerilere takilip kalarak, kisinin gelecegini belirlemekte cok dnemli
rolii olan duygusal zekd dedigimiz ~bazilan karakter de diyebilir—bir
grup Ozelligi gbz ardi ediyor. Duygusal yasam, matematik ve ckuma
gibi daha ¢ok ya da az beceriyle yapilabilen ve kendine 6zgii yetenek
gerektiren bir alandir. Esit zekdya sahip iki kigiden biri hayatta basa-
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rih olurken, digerinin nasil gtkmaza girdigini anlamak igin, kiginin bu
alanlarda ne kadar yetenekli oldugunu bilmek ¢ok 6nemlidir. Duygu-
sal yetenek, bir meta-yetenektir; yani, ham zeka dahil, var olan diger
yeteneklerimizi ne kadar iyi kullanabilecegimizin belirleyicisidir.
Tabii hayatta bagariya ulagmanin pek ¢ok yolu ve degisik yete-
nekler gerektiren pek ¢ok alan bulunmaktadir. Bilgiye gitgide daha
fazla dayanan toplumumuzda, teknik beceri bunlardan birisidir. Bir
cocuk sakasi vardir: “Bir gerzek 15 yil sonra ne olur?” Cevap: “Pat-
ron.” Ugiincii Bolim’de de gérecegimiz gibi i yerinde gerzeklerin
bile duygusal zekdya sahip olmalan onlara bir ‘avantaj kazandir-
maktadir. Birgok bulgu gésteriyor ki, duygusal yetenek sahibi —ken-
di duygulanni tanmyan ve idare edebilen, bagkalarinin duygularim
okuyup onlarla etkili bir gekilde basa ¢ikabilen— kisiler, hayatin her
alaninda —gerek romantik, yakin iligkilerde, gerekse kurulus i¢i po-
litik iliskilerde basariy: belirleyen sozsiiz kurallar kavrama beceri-
sinde~ avantajhdirlar. lyi gelismis duygusal becerilere sahip kisiler
yasamlarini daha doyumlu ve etkili bir sekilde siirdiirerek, kendi
verimliliklerini besleyecek zihinsel aligkanliklari edinebilir; duy-
gusal hayatim bir sekilde kontrol altina alamayan kisiler ise, kendi
i¢lerinde, ige odaklamp agikg¢a diigiinmelerini saglayacak yetenekleri
baltalayan savaslar verir. '

BASKA TUR BIR ZEKA

Dort yagindaki Judy rasgele gozlem yapan birisine, daha hareket-
li arkadaglar arasinda kosede kalmis gibi gériinebilir. Oyun zamamn
olayin disinda kalir; kendini ortaya atmaz, kenardadir. Ancak Judy
aslinda okul 6ncesi simifindaki gocuklar arasindaki politik iligkilerin
¢ok keskin bir gdzlemcisi, belki de digerlerinin duygusal dalgalan-
malarinm1 sezmek agisindan arkadaslar arasinda en ileride olanidir.

Ogretmen, dort yagindaki grubu Sinif Oyunu denen ve sosyal al-
gilama yetenegini sinayan bir oyunu oynatmak i¢in bir araya getire-
ne dek, Judy’nin bilgi¢ligi ortaya ¢ikmaz. Bu oyunda, Judy’nin ken-
di okul 6ncesi siifinin bir minyatiir kopyast iginde, baslan grenci
ve dgretmenlerin fotograflarindan olusan ¢6p figiirler yer almaktadr.
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Judy'nin hocas: ondan, kiz ve erkekleri oda iginde oynamay! en ¢ok
_sevdikleri yere —resim kogesi, kutu oyunlan kogesi gibi- koymasin
istediginde, Judy bunu hig hatasiz yapabilmektedir. Ve yine Judy’den
kizlar ve erkekleri birlikte oynamay1 en ¢ok sevdikleri arkadaglar1y-
la eslestirmesi istendiginde, tim smiftaki en iyi arkadaglar1 eslestire-
bildigini gstermektedir.

Judy’nin isabetliligi, smifindaki sosyal iligkiler agimn mitkem-
mel bir haritasini gikarmug oldugunu gosteriyor. Bu dort yagindaki
birisi igin olagandist bir algilama yetenegidir. Gelecekteki hayatinda
Judy’yi satis, yoneticilik, diplomasi gibi “insan iligkileri becerisi™nin
dnemli oldugu alanlarda yildizlastirabilecek bir yetenekHtir.

~ Judy, Tufts Universitesi kampusunda Spektrum Projesi’nin ge-
listirildigi Eliot-Pearson Ana Okulu'nun bir sgrencisi oldugu igin,
parlak sosyal zekasi bu kadar erken bir yasta saptanabilmistir. Bu
proje degisik tiirlerde zekdy: bilingli olarak geligtirmek amaciyla
hazirlanmus bir miifredat kapsamaktadir. Spektrum Projesi, insanin
yetenek repertuarinin okullarin geleneksel olarak tistiinde durdugu
belirli birtakum sozel-sayisal becerilerinin ok otesinde oldugunu
kabul etmektedir. Dolayisiyla, sosyal algilama ustaligy gibi yetenek—_
lerin egitim siiresince gormezlikten gelinmesi ya da engellenmesi
degil, beslenmesi gereken yetenekler oldugunun bilincindedir. Co-
cuklarin (hayatta) basarili olmak igin fiiliyatta yararlanacaklar ya da
yaptiklars seyden tatmin olmak icin kullanacaklan gesitli yetenckle-
_rin tiimiing gelistirmeye tesvik eden grenim, yasama becerilerinin
dgretildigi bir siiregtir.

Spektrum Projesi’nin temelindeki vizyon, Harvard Egitim Oku-
Iu’ndan psikolog Howard Gardner’a aittir.” Gardner bana soyle s0y-
lemisti: “Aruk yetenekler yelpazesi hakkindaki gérﬁs\‘im\'izﬁ geniy-
letmenin zamam geldi. Okulun, gocugun gelisimine yapabilecegl
en biiyiik katki, onu yetenekleri dogrultusunda €n mutlu ve yeterli
olabilecegi bir alana yonlendirmektir. Biz bunu tamamen unuttuk.
Bunun yerine herkesi, bagarili olursa en cok finiversite hocalifina
uygun diisecek bir egitime tabi tutup bu kisith basar standardina
uyup uymadigina gore degerlendiriyoruz. Artik gocuklan notlarina
gore siralamaya daha az; onlarn kendilerine 6zgl yetenek ve 62;1-
liklerini kesfetmelerine yardimci olmaya ve bunlan gelistitmeye 15€
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daha ¢ok zaman ayirmaliyiz. Basarih olmanin yiizlerce, binlerce
yolu var ve hedefe ulasmaya yardime: olacak bir siirii degisik yete-
nek bulunuyor.”®

Zeka hakkindaki eski goriiglerin sinirlarini en iyi goren kisi olan
Gardner, IQ testlerinin parlak déneminin Birinci Diinya Savagi’yla
birlikte bagladigini soyliiyor. O zamanlar iki milyon Amerikah er-
kek, 1Q testinin Stanford’lu bir psikolog olan Lewis Terman tara-
findan yeni gelistirilmis, kursun kalem ve kagitla uygulanan kitlesel
bigimiyle siniflandinlmisti. Bu durum senelerce, Gardner’in deyisiy-
le “IQ tarzi dilsiinme”ye yol acti. “Insanlar ya zekidir ya degildir, o
sekilde dogmuglardir, bunu degistirmek i¢in yapilacak pek fazla bir
sey yoktur ve testler de size zeki kisiler arasinda olup olmadigimizi
soyler. Universite giriglerinde kullanilan SAT testi de, tek bir yetenek
tlirliniin geleceginizi belirledigini 6ne siiren anlayisa dayahdir. Bu
tarz diisiince toplum i¢inde yaygindir.”

Gardner’in 1983 tarihli 6nemli kitab1 Frames of Mind (Zihin
Cerceveleri), 1Q goriisiine kars1 ¢ikan bir bildiri niteligindeydi ve
hayatta bagarili olmak igin tek tip bir zekanin sart olmadii, yedi
temel ¢esitlemesi olan genis bir yetenekler yelpazesi bulundugunu
one siiriiyordu. Gardner’in listesi sdzel ve matematiksel-mantiksal
yatkinlik olmak fizere iki standart akademik zeka tiiriiniin yam sira,
olaganiistii ressam ve mimarlarda goriilen uzamsal kavrama kapasi-
tesini; Martha Graham veya Magic Johnson’da oldugu gibi fiziksel
akicilik ve zarafette kendini gdsteren kinestetik dehayi; Mozart veya
Yo Yo Ma gibi miizikal yetenekleri de kapsiyor. Bu listeyi, Gard-
ner’in “kisiscl zekélar” dedigi seyin iki yonii tamamliyor: Omegin
Carl Rogers gibi bilyiik terapistlerde veya Martin Luther King Jr.
gibi diinya liderierinde kisiler arasi iliski becerileri; bir de Sigmund
Freud’un dahice sezgilerinde oldugu gibi ortaya ¢ikan veya daha
yalin bir bicimde bir kisinin hayatin1 ger¢ek hisleri dogrultusunda
yagamaktan aldig1 hazda goriilen tiirden psisik yetenekler.

Zeka hakkindaki bu goriiste anahtar deyim “¢cogu!dur; Gard-
ner’in modeli IQ’nun tek ve degismez belirleyici oldugu standart
kavrami gok asar. Okula giderken bize zulmeden testlerin, hayatta
IQ’nun ¢ok iistiinde ve Stesinde dnem tasiyan asil beceri ve yete-
neklerden kopuk, sinirlt bir zeka kavramina dayandigin: kabul eder.
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Kimlerin teknik okullara, kimlerin tiniversiteye gonderilecegini be-
lirleyen yetenek ve bagari testlerinden, bir yiiksek okula kabul edilip
edilmeyecegimizi, edilirsek hangisine girebilecegimizi belirleyen
SAT testlerine kadar ¢esitli siavlar bu tiir lgiitlerdir.

Gardner, yedi rakaminin zeka tiirlerini tespitte rasgele bir say1
oldugunu kabul ediyor; insan yeteneklerinin ¢oklugunu ifade edecek
herhangi sihirli bir say1 yok gibidir. Bir noktada Gardner ve Qalllsma
arkadaglarn, degisik tiirde zekalar: yediden yirmiye ¢ikardilar. Orne-
gin, kisiler aras1 zekdy1 dort ana yetenek altinda topladilar: Liderlik,
iligkileri gelistirip arkadaghklan koruyabilme, anlagmazliklari ¢6ze-
bilme ve dért yasmndaki Judy’nin mitkemmel becerdigi tiirden sosyal
iligkilerin analizini yapabilme.

Bu ¢ok yonli zeké tanimlamast bir gocugun yetenekleri ve potan-
siyeli agisindan 1Q)’dan ¢ok daha zengin bir tablo sunuyor. Spektrum
Ogrencileri, bir zamanlar IQ testlerinin altin standard: olan Stanford-
Binet Zeka Olgegi ile ve Gardner’in yelpazesindeki zeka tirlerini
6lemeye youelik bir dizi testle degerlendirildiklerinde, ¢ocuklarin bu
ikt testten aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir iligki bulunamadi.’
En yiiksek 1Q Iu (125-133 aras1) bes ¢ocuk Spektrum testiyle dlgiilen
on kuvvetli alanda degisik profiller sergilediler. Omegin 1Q testine
gore en “akilli” bes ¢ocuktan biri ii¢ alanda, ii¢ii iki alanda ve biri
de sadece bir alanda Spektrum 6lgegine goére kuvvetli bir yén ser-
gileyebildi. Ayrica bu kuvvetli yonler dagimkti: Bu ¢ocuklarin biri
miizik, ikisi gorsel sanatlar, biri sosyal kavrama, biri mantik, ikisi dil
konusunda kuvvetliydi. Yiiksek 1Q’lu bes ¢ocuktan hicbirisi hareket,
sayilar, veya mekanik alanlaninda kuvvetli ¢ikmadi; hatta hareket ve
sayilar bu bes gocuktan ikisinin zayif yanlanydu.

Gardner’in ¢ikardif sonug “Stanford-Binet Zeka Olgegi, Spekt-
rum faaliyetlerinin tiimiinde, ya da tutarl: bir kiimesi i¢inde basarils
bir performans tahmin etmedi,” seklinde. Diger taraftan Spektrum
puanlari, ailelere ve dgretmenlere, ¢ocugun hangi alanlara kendi-
liginden ilgi duyacag: ve bir giin hangi alanda yeterliligin Gtesine
gecip ustalagacak kadar basarili olacag: konusunda agikga yol gos-
teriyor.
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Gardner’1n ¢ok y6nlii zekd tanimlamasinin evrimi devam ediyor.
Kuramimi yaymnladiktan on yil sonra, Gardner kigisel zekélarin su
6zt tapimim yapti:

Kigiler aras: iligkilerde zek4, diger insanlan anlamaktir: Onlan ne ha-
rekete gegirir, nasil galisirlar, onlarla nasil igbirligi yapilabilir? Bagaril
saticilar, politikacilar, 6gretmenler, klinik doktorlar ve dini liderler bti-
yiik olasilikla yiiksek diizeyde kisiler aras1 zekdya sahiptir. Birey igin-
deki zekd... ige doniik, karsilikli bir yetenektir. Kisinin kendisi hakkinda
dikkatli, dogru bir model olusturup bunu etkili bir yasam stirebilmek
icin kullanma becerisidir.'®

Gardner bir baska konugsmasinda kisiler arasi1 zekdnin temelinde
“digerinin ruh halini, mizacini, giidiilerini, arzularini anlayip ona uy-
gun tepkiler verme yetenegi’nin oldugunu; kisisel zekaninsa, 6zbi-
lincin anahtari olan “kendi duygularina ulasabilme, bunlar ayirt edip

davranigint buna gére yonlendirme™yi de igerdigini sdylemigtir.”

SPOCK, UZAY YOLCUL'U.GU KAHRAMANLARINDAN
DATAYA KARSI: BILIS YETMEDIGI ZAMAN

Gardner’in incelemelerinde kisisel zekdnin kabaca deginilen,
ancak ¢ok az aragtirilmis bir boyutu var: Duygulann rolil. Belki de
bunun nedeni, Gardner’in bana sdyledigi gibi, ¢aligmasinin, zihnin
biligsel-bilim modelinden oldukga etkilenmig olmas:dir. Bundan &tii-
rii bu zekélar hakkindaki gériislerinde bilis ~kendinin ve digerlerinin
giidiilerini, ¢galisma aligkanliklarini anlama ve bunlar1 hayata gegirip
iliskilerinde kullanabilme~ vurgulannustir. Ancak fiziksel parlakli-
gin kendini s6zsiiz ifade ettigi kinestetik duygularin diinyas: da dil
ve biligin 6tesine uzanir.

Gardner’in kigisel zeka betimlemelerinde duygularin roliine ve
ustaca yénetilmesine oldukga yer verilmis olsa da, Gardner ve ¢a-
lisma arkadaglart duygunun zeka tzerindeki roliine ayrintili bir bi-
¢imde bakmayip, duygu hakkindaki bilisler iizerinde durmuslardur.
Bu odak, belki de istemeden, i¢ dilnyamizi ve iligkilerimizi béyle-
sine karmasiklastiran, ama ayn1 zamanda da gekici ve sasirtict kilan
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zengin duygu deryasini aragtiriimadan birakiyor. Simdi ele alinmasi
gereken konu ise, duygulann i¢inde zekanin nasil yer aldig: ve duy-
gularimizin igine zekdyi nasil yerlegtirebilecegimizdir.

Gardner’1n kigisel zekalardaki biligsel unsurlar iizerinde bu kadar
durmasi, gériglerini bigimlendiren zamanin psikolojik modelini yan-
sitiyor. Psikolojinin bilig, hatta duygu alam iizerinde asinn durmas,
bu bilimin tarihindeki bir tuhafliga baglidir. Bu yiizyilin ortalarinda
akademik psikoloji, B.F. Skinner’in bigimlendirdigi davramgg¢ilarin
egemenligindeydi; Skinner ancak, nesnel olarak digsaridan goriile-
bilen davramslarin bilimsel kesinlikle incelenebilecegi diisiincesin-
deydi. Davranig¢ilar, duygular dahil insanin tiim i¢ diinyasini bilim
disi1 ilan etmislerdi.

Sonra, 1960’larin sonlarinda bas gosteren “biligsel devrim” saye-
sinde psikoloji biliminin odag1 zihnin bilgiyi nasil kaydedip sakladi-
gina ve zekanin dogasina yoneldi. Ancak duygular hila sinir distydi.
Biligsel bilimciler arasinda hikim olan geleneksel goriige gére zeka,
verilerin duygusuzca, mesafeli olarak islenmesini igeriyordu. Bu,
Uzay Yolu dizisindeki, duygunun karigmadig kuru bilgi pargacikla-
ri temsil eden Mr. Spock gibi, duygunun zekada hig yeri olmadig:
ve yalnizea zihinsel yagamu bulandirdifs ditgiincesini temsil eden bir
asir1 akileilikti.

Bu goriisii benimseyen biligsel bilimciler, beyin yaziliminin ger-
¢ekte; zihin benzetmesini doguran arindirilimus, diizenli bir silikon
ortama hi¢ benzemeyen norokimyasal maddelerden olusan karma-
karisik, nabiz gibi atan bir siviya bulanmig halde oldugunu unuta-
rak, zihnin fiili modeli olarak bilgisayardan etkilenmislerdir. Biligsel
bilimcilerin zihnin bilgiyi nasil isledigine dair modelleri, ussalligin
hisler tarafindan yonlendirildigini ~ya da hisler tarafindan silinip
siptiriildigiinii gézden kagirmaktadir. Boyle bakildifinda biligsel
model, fakirlegtirilmis bir zihin modelidir, hislerin cogku ve baski-
sinin zekdya kattifi tadin giiclinii agiklayamamaktadir. Bu gériigte
diretmek i¢in, bilissel bilimciler kendi umut ve korkularinin, evlilik
calkantilarinin, mesleki kiskangliklarinin zihin modelleriyle ilgisini
yagama gesni katan ve aciliyetleri yaratan, bilginin tam olarak nasil
(ne kadar iyi ya da koti) islendigini etkileyen duygu selini yadsimak
zorunda kalmig olmalilar.
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Son seksen yildir zeka iizerindeki aragtirmalan yonlendirmis olan
ve duygusal bakimdan yeknesak bir zihinsel yasam hayal eden bu
carpik bilimsel goriis, psikolojinin duygularin diisiinmedeki énemli
roliinti kesfetmesiyle yavas yavas degismeye baglamustir. Uzay Yolu:
Gelecek Nesil’deki Spock benzeri Data karakteri gibi, psikoloji ve
duygulann zihinsel hayat iizerindeki giiciinii, erdemlerini ve tehli-
kelerini takdir etmeye baslamigtir. Sonugta Data da, kuru mantiginmn
dogru insani ¢6zimii bulmakta yetersiz kaldigim (yilginlik iginde,
tabii yilginlik hissedebildiyse) gériir. Insanhgimiz en ¢ok duygu-
larirmuzdan belli olur; Data ¢ok dnemli bir eksik oldugunun bilin-
ciyle, hissetmeye ¢alisir. Arkadaslik, sadakat arayisindadir, tipks Oz
Ulkesinin Biiyiiciisii 'ndeki Teneke Adam gibi, onun da kalbi yoktur.
Duygularin getirdigi siirsellikten yoksun olan Data, miikemmel bir
teknikle miizik pargalan ¢alabilmekte, siir yazabilmektedir, ancak
bunlann tutkusunu hissedemez. Data’nin 6zleme 6zlem duymasin-
dan ¢ikan ders, insan kalbinin inang, umut, baghlik, ask gibi yiiksek
degerlerine soguk biligsel goriiste hi¢ yer verilmedigidir. Duygular
zenginlestirir; onlar: disarda birakan zihin modeli fakirlegmistir.

Gardner’a neden duygularla ilgili diigtinceler ya da bilisiisti tize-
rinde duygularin kendisinden daha fazla durdugunu sordugumda,
zekay1 biligsel acidan ele aldigim kabul ederken, sunlar da séyledi:
“Kisisel zekalar hakkinda yazmaya bagladifimda, duygulardan séz
ediyordum; 6zellikle de kisisel zeka anlayisimda bunun bir pargasi,
kendi duygularina kulak verebilmektir. Kisileraras: zekd agisindan,
icten gelen duygu sinyallerine mutlaka ihtiyag vardir. Ancak pratik-
te gogul zeka kurami, tiim duygusal yetenekler yelpazesi ’biligiistii’
—yani, kendi zihinsel stireglerinin farkinda olmak- iizerinde odakla-
sacak sekilde gelisti.”

Yine de, Gardner duygusal yeteneklerin ve iligki becerilerinin ha-
yat miicadelesi i¢inde ne kadar 6nemli olduklarinin farkinda. Gard-
ner bunu, “Kigisel zekas1 zayif olan 160 IQ’lu birgok kisi, bu yénii
kuvvetli olan 100 IQ’lu kisilerin altinda ¢alistyor. Giinliik hayatta
kigiler aras1 zekddan daha 6nemli bir zeka tiirii yok. Eger bu eksikse,
kiminle evleneceginize, nerede ¢aligacaginiza vb. dair kotii kararlar
verebilirsiniz. Kigisel zeka alaninda ¢ocuklarimizi okullarda egitme-
liyiz,” diyerek belirtiyor.
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DUYGULAR ZEKi OLABILIR Mi?

Boylesi bir egitimin nasil olabilecegini daha iyi anlamak i¢in
Gardner’in goriisiine katilan diger kuramcilara; en bagta duygulara
zekanin nasil katilabilecegini ayrintili olarak agiklamis olan psikolog
Peter Salovey ve John Meyer’e bakmak gerekiyor.? Bu girisim yeni
degildir; yillar boyunca en atesli IQ kuramcilarn bile “duygu” ve “ze-
kéy1” birbirleriyle bagdagmayan terimler olarak gérmek yerine, za-
man zaman duygulari zekiyla bulugturmaya ¢ahsmugtir. 1920 ve 19-
30lu yrllarda IQ kavraminin popiilerlesmesinde etkili olan taninmig
psikolog E.L. Thorndike, Harper s Magazine’deki bir makalesinde
duygusal zekanin bir yonii olan “sosyal” zekdnin —bagkasini anlaya-
bilme ve “insan iligkilerinde akillica davranabilme”nin~- 1Q ’nun bas-
11 basina bir pargast oldugunu 6ne stirmiigtiir. O dénemin diger psi-
kologlar sosyal zekdya karst daha kuskucu bir tavir takinarak, bunu
baskalarini istedigi gibi yonlendirebilme —isteseler de istemeseler de,
kendi istediklerini onlara yaptirabilme— olarak algilamiglardir. Ancak
sosyal zekd hakkindaki bu goriigler IQ kuramcilari tarafindan fazla
tutulmamis, hatta zek4 testleri tizerine 1960’larda yazilmis énemli
bir ders kitabi, sosyal zekfinin “ise yaramaz” bir kavram oldugunu
belirtmisgtir.

Ancak kigisel zekd kavrami gormezlikten gelinemezdi, ¢iinki
sezgilere ve sagduyuya uygundu. Ornegin Yale Universitesi’'nden
psikolog Robert Sternberg, insanlardan “zeki kigiyi” tarif etmeleri-
ni istediginde, pratik insan iligkileri becerileri ana ¢zellikler olarak
siralandi. Daha sistemli bir gahigma, Sternberg’i Thorndike’in var-
dif1 sonuca gotiirdii: Sosyal zekd akademik basarilardan bagimsiz
ve kisinin hayatin pratik yaniyla baga ¢ikabilmesi i¢in son derece
6nemlidir. S6zgelimi, ig yerinde bilyiik deger verilen pratik zekdnin
bir tiirtidiir.

Son yillarda sayilart gittikge artan bir grup psikolog da benzer
sonuglara varmugtir. Gardner gibi onlar da, eski IQ taniminin kisith
dil ve matematik becerileri alanminda kaldigini ve 1Q testlerinde ba-
sartll olmanin en dolaysiz bigimde, kisinin ancak bir 6grenci ya da
bir 68retim iiyesi olarak bagarisini gdsterdigini, ancak hayat yollar
akademik diinyadan aynldikga bu tahmin yeteneginin de zayiflad:-
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g1 kabul etmislerdir. Sternberg ve Salovey’in de aralarinda bulun-
dugu bu psikologlar, zekdy1 daha genis bir agidan ele alarak, hayat-
ta basarili olmak i¢in gereken seyler 151ginda yeniden tanimlamaya
calismuglardir. Bu yondeki arastirmalar da, “kisisel” ya da duygusal
zekdnin ne denli hayati 6neme sahip oldugunun yeniden kabuliine
yol agmaktadir.

Salovey meslektasi Gardner ile birlikte, duygusal zekanin ayrin-
til1 bir tammuni sunarak, bu yetenekleri bes ana baglik altinda topla-
migtir:*

1. Ozbiling. Kendini tanima ~bir duyguyu o/usurken fark edebil-
me~ duygusal zekdmn temelidir. 4. Kisim’da da gorecegimiz gibi,
duygularin her an farkinda olma yetenegi psikolojik sezgi ve kendini
anlamak bakimindan sarttir. Gergek duygularimizi fark edememek
bizi onlarin insafina birakir. Duygularini tantyan kisiler, hayatlarini
daha iyi idare ederler; kiminle evleneceginden hangi ise girecegine
kadar kigisel karar gerektiren konularda ne diistindiiklerinden ¢ok
daha emindirler.

2. Duygulari idare edebilmek. Duygular uygun bigimde idare
yetenegi, 6zbiling temeli tistiinde gelisir. 5. Kisim, kendini yatigtir-
ma, yogun kaygilardan, karamsarliktan, ahinganiiklardan kurtulma
yetenegini ve bu temel duygusal beceride basarisiz olmanin sonug-
larini ele aliyor. Bu yetenegi zayif olan kisiler siirekli huzursuzlukla
miicadele ederken, kuvvetli olanlar ise hayatin tatsiz strprizleri ve
terslikleriyle karsilastiktan sonra kendilerini daha kolay toparlaya-
bilmektedir.

3. Kendini harekete gegirmek. 6. Kisum’da deginilecegi gibi,
duygular bir amag dogrultusunda toparlayabilmek, dikkat edebiime,
kendini harekete gegirebilme, kendine hakim olabilme ve yaraticilik
icin gereklidir. Duygusal 6zdenetim —doyumu erteleyebilme ve fevri
davramiglar1 zaptedebilme— her bagarinin altinda yatan dzelliktir. Ti-
kanip kalmamak (akis haline girebilmek) her tiir yiiksek performans:
miimkiin kilar. Bu beceriye sahip kisiler, yaptiklari her iste daha iiret-
ken ve etkili olabilmektedir.

4. Bagskalarimin duygularini anlamak. Duygusal 6zbiling teme-
li izerinde gelisen diger bir yetenek olan empati, insanlarla iliski-
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de temel beceridir. 7. Kisum, empatinin kdklerini, duygusal tonlara
sagirhigin sosyal bedelini ve empatinin neden hayirseverlik hissint
canlandirdigini inceliyor. Empatik kigiler bagkalannin neye ihtiyac
oldugunuy, ne istedigini gosteren belli belirsiz sosyal sinyallere kars1
daha duyarhdir. Bu da onlart insan bakimiyla ilgili mesleklerde, 68-
retmenlik, saticilik ve idarecilikte basaril kilar.

5. lligkileri yiiritebilmek. iliski sanati, bityik olgide, bagkala--
nnin duygularin idare etme becerisidir. 8. Kisim, sosyal yeterlilik
ve yetersizligi, ayrica hangi 6zgiil becerilerin s6z konusu oldugunu
incelemektedir. Bu beceriler popiiler olmanin, liderligin, kigiler arasi
etkililigin altinda yatan unsurlardir. Bu becerilerini gok gelistirmis
kisiler, insanlarla siirtiigmesiz bir etkilesim siirdirmeye dayals her
alanda basarili olur ve parlak bir sosyal yagam stirdiirtirler.

Kuskusuz, insanlar bu beg alandaki yetenekleri agisindan farkli-
ik gdsterirler; oregin bazilarimiz kolaylikla kendi kaygilarin ya-
tistirabilicken, bagkalanm yatigirma konusunda oldukga beceriksiz
olabilir. Yetenek diizeyimizin temelinde hig kuskusuz sinir sistemi-
miz bulunur; ancak ileride de gorecegimiz gibi, beyin olaganisti
bir esneklikte, sitrekli Ggrenen bir organdir. Duygusal becerilerdeki
aksakliklar telafi edilebilir. Bu alanlardan her biri bityitk dlgtide bir

aliskanliklar ve tepkiler bitiniinii temsil eder; dogru yonde gaba har-
cayarak 1slah edilebilir,

1Q VE DUYGUSAL ZEKA: SAF TURLER

IQ ve duygusal zeka birbirlerine kargit degil, birbirinden ayn
yetilerdir. Hepimizde akil ve duygusal hassasiyet kansiktir; 1Q’su
yiiksek ancak duygusal zekas: diigik (veya 1Q’su disitk ve duygusal
zekés: yitksek) kisiler, kaliplagmis inaniglara kargin gorece enderdir.
Ashinda 1Q ve duygusal zekdnin bazi yonleri arasinda az da olsa bir
baglanti vardur, ancak bu o kadar ufaktir ki, IQ ile duygusal zekanin
birbirinden bagimsiz olgular oldugunu agikga ortaya koyar.

Bildik IQ testlerinin aksine, “duygusal zeka puani™nt gikaran tek
bir kalem kit testi yoktur ve higbir zaman da olmayabilir. Duygu-
sal zekanin, her tirli unsuru hakkinda gok fazla arastirma bulunma-
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sina ragmen empati gibi bazi yetileri stnamann en iyi yolu, kisinin
o igte gosterdigi fiili yetenegi 6rneklemektir; —s6zgelimi deneklere
bir kisinin duygularii o kisinin videoya ¢ekilmis ytiz ifadelerinden
okutturmak gibi. Berkeley’deki California Universitesi’nden psiko-
log Jack Block, “Benligin dayamklilifi” diye adlandirdig: duygusal
zekdya olduk¢a benzeyen (temel sosyal ve duygusal yeterlilikleri
iceren) bir olgiit kullanarak, kuramsal agidan saf iki tiiriin karsilas-
tirmasini yapmustir: Yani, yiiksek 1Q’1u kisilerle, gelismis duygusal
yetenekleri olanlari karsilagtrmistir.'® Buldugu farklar olduk¢a ay-
dinlaticidir.

Saf yitksek 1Q tipi (yani, duygusal zekddan ayr1 tutulmug olan),
adeta, zihin diinyasinda uzman, ancak kisisel diinyada yetersiz bir
entelektiielin karikatiiriidiir. Profiller kadin ve erkeklerde hafif fark-
hilik gostermektedir. Yiksek [Q’lu erkek, beklenecegi gibi, genis
bir entelektiiel ilgi ve yetenekler dizisine sahiptir. Hirsli, tiretken,
istikrarli, sebatkar ve kendi sorunlarini dert etmeyen birisidir. Ayrica
elegtirici, tepeden bakan, titiz, duygulanna gem vuran, cinsellik ve
duygusal deneyimler konusunda tutuk, kendini agmayan, mesafeli,
duygusallik agisindan ise kayitsiz ve soguktur.

Buna karsihik, duygusal zekas: yliksek erkekler, sosyal agidan
dengeli, disa déniik ve neseli, korkaklia veya derin diisiinmeye yat-
kinhig1 olmayan kimselerdir. Insanlara ve davalara baglanma, sorum-
luluk alma, etik bir goriise sahip olma 6zellikleri dikkat ceker. [lis-
kilerinde bagkalarina kars1 sevecen ve ilgilidirler. Zengin, ama yerli
yerinde bir duygusal yasamlar1 vardir. Kendileriyle, bagkalariyla ve
yagadiklar sosyal diinyayla barsiktirlar.

Salt yiiksek 1Q’lu kadinlar kendilerinden beklenen entelektiiel
giivene sahiptir. Diigtincelerini akici bir sekilde ifade edebilir, en-
telektiiel konulara deger verir ve genis bir entelektiiel ve estetik ilgi
alanina sahiptirler. Bu tip kadinlar ayn: zamanda kendi kendilerini
tahlil edebilen, kaygiya, derin diisiinmeye, su¢luluk duymaya yatkin,
ayrica 6fkelerini agik¢a belli etmekten kaginan (dolayl yoldan bunu
yapan) kisilerdir.

Duygusal zekés: yiiksek kadinlar ise, aksine kendini ortaya ko-
yabilen, duygularin1 dogrudan dile getiren, kendi kendilerine olum-
Iu bakan, hayatta bir anlam bulan insanlardir. Ayrica, erkekler gibi

75



onlar da disa doniik, negeli, duygularini uygun bir bigimde ifade
edebilen (drnegin, sonradan pigmanhk duyulan patlamalar halinde
degil) strese kolay uyarlanabilen kimselerdir. Sosyal tavirlar, yeni
insanlara kolayca ulagmalarini saglar. Kendileriyle bansik olmalari,
oynak, igtenlikli ve duygusal deneyime a¢ik olmalarina yol agar. Saf
1Q kadinlarimin aksine, ender olarak kayg: ya da sugluluk hisseder
veya derin diilgiincelere dalarlar.

Bu portreler tabii ki u¢ drneklerdir; hepimizde, 1Q ve duygusal
zeknin farkh bir kangimi vardir. Ancak, her bir boyutun kisiye ayrn
ayr1 ne gibi ozellikler kattiim gérmemizi saglayan bir bakis acisi
sunmaktadirlar. Bir kiside hem bilissel hem duygusal zek oldugu
olgiide, bu portreler ortiigiir. Yine de, insani insan yapan niteliklerin
¢ogu, duygusal zekddan gelmektedir.
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Kendini Bil

Eski bir Japon masalina gore, kavgaci bir samuray giiniin birinde
bir Zen ustasini cennet ve cehennem kavramlarnni agtklamaya davet
eder. Ancak rahip onu kiiclimseyen bir tavirla, “Sen-esegin tekisin.
Senin gibilerine zaman harcayamam,” der.

Onuru zedelenen samuray, 6fkeden képlirerek kilicini kinindan
¢ikarip, “Seni bu kiistahliin igin &ldirebilirim,” diye baginr.

“Iste,” der Zen rahibi sakince, “bu cehennemdir.”

Samuray, kapildigi &fkeyi ima eden ustamin doZru sozle-
ri kargisinda irkilir ve sakinleserek kilicimi yerine koyar. Sonra da
egilip, kendisine kazandirdig: i¢gorii igin rahibe tesekkiir eder.

“Iste bu da cennettir,” der rahip.

Samuraymn nasil bir sinire kapildigini birden fark etmesi,
duygunun riizgdrina kapilip gitmekle bunun bilincinde olmak
arasindaki énemli fark: sergiliyor. Sokrates’in “Kendini bil” 6gudi,
duygusal zekanin bu temel tagina, yant kisinin duygularinin farkinda
olabilmesine deginir.

Ilk bakista duygularimizin zaten ortada oldugu diigiiniilebilir,
ancak fizerinde daha dikkatlice durdugumuzda, ¢ogu kez bir
sey hakkinda ne hissettigimizi pek hatirlayamadigimizi, ya da
hissettigimiz seyi olup bitenden sonra fark ettifimizi gériiriiz. Psi-
kologlar biraz siislii terimler kullanarak bu tiir durumlan #stbilis
(metacognition), yani diislince siireglerinin farkinda olmak; ve ist-
hal (metamood), yani kisinin duygularinin farkinda olabilmesi, diye
adlandinirlar. Benim tercihim ise, kiginin i¢ dlinyasinda olup bitenin

stirekli farkinda olmasi anlamindaki 6zbilingtir.' Bu kendine yonelik
~ bilince sahip olan zihin, duygular da dahil olmak iizere, yasananlan
gozlemler ve inceler.?
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Bu nitehikteki bir biling, Freud’un psikanalize gireceklere tav-
siye ettigi “esit dagilmis dikkat” kavramina benzetilebilir. Bdylesi
bir dikkat, farkinda olunan her seyi ilgili ancak tepkisiz bir tanik
gibi tarafsiz bir bigimde kaydeder. Baz1 psikanalistler buna, hastanin
sOylediklerine kendisinin verdigi tepkileri ve yine hastada serbest
¢agngim sirecinde ortaya gikanlan gozden gegirmesini saglayan
§zbilince sahip olma yetene§i anlaminda, “goézleyen benlik” de
demektedirler.?

Bu tarz bir §zbiling, dzellikle de uyandirilan duygulari tamimlayip
adlandirmay: saglayan dil alanlarin: ve uyanilmig bir neokorteksi ge-
rektirir. Ozbiling, duygularin yogunluyla dagilabilecek abartih bir
tepki vermeye ya da algilanani abartmaya agik bir dikkat hali degildir.
Tam tersine, firtinal duygular iginde bile kendine yonelik olabilmeyi
siirdiiren tarafsiz bir haldir. William Styron derin depresyon halini
yazarken, “ikinci bir ben’in—dubloriniin ¢ilginhigini paylasmadan
onun miicadelesini sakin bir merak iginde izleyen hayalet benzeri bir
gozlemcinin— kendisine eslik ettigi” hissinden s¢z ederek zihnin tam
da bu 6zelligine deginmektedir.?

Kendini gézlemleyebilme, en iyi yaniyla, tutkulu ya da ¢alkantily
duygularin bdylesine bir kayitsizlik iginde bilincine varilmasim
saglar. En azindan, deneyimden biraz geri ¢ekilme, “meta” diizeyde
paralel bir biling akig: seklinde kendini gosterir: Ana akimin dizerin-
de veya yaninda kalarak, olaylarin igine karisip kaybolmak yerine,
farkinda olunur. Bu, 6megin birine Sliimciil bir 6fke beslemekle, o
6fke sirasinda “Simdi Gfkeye kapildim,” gibi kendine yénelik bir
ditgiinceyi aklindan gecirebilmek arasindaki fark gibidir. Bilincin
sinirsel mekanigi agisindan, zihinsel faaliyetteki bu ince degisim
biiyitk olasilikla neokorteks devrelerinin duyguyu etkin bir bigimde
takip ederek, onun iizerinde bir kontrol saglamaya yénelik ilk adim
attifma iliskin bir isarettir. Duygularn farkinda olma, duygusal §z-
denetim gibi diger yetilerin lizerine insa edildigi temel duygusal ye-
terliliktir,

Yale’den Peter Salovey'le birlikte duygusal zekd kuramim
gelistiren New Hampshire Universitesi’nden psikolog John
Mayer’in deyimiyle, 6zbiling kisaca, “kisinin ruh halinin ve o ruh
hali hakkindaki diisiincelerinin farkinda olabilmesi” demektir.> Oz-
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biling, i¢ diinyaya karg1 tepkisiz ve yargisiz bir dikkat olabilir. Ancak
Mayer, bu duyarliligin her zaman bu denli kayitsiz olmadigina isaret
etmektedir; duygusal 6zbilincin igerdigi tipik diigiincelerden bazilan,
“boyle hissetmeliyim”, “neselenmek igin iyi seyler dilgiiniiyorum”
gibi, ya da daha kisithi bir 6zbiling hali olarak, ¢ok moral bozucu bir
seye tepki verirken zihninden gegiveren “bunu diigiinme” diigiincesi
olabilir.-

Hislerin farkinda olmakla, onlan degistirmek i¢in harekete geg-
mek arasinda mantiksal bir fark olsa da, Mayer uygulamada bu ikisi-
nin el ele gittigini gormugtiir: Berbat bir ruh halinin farkinda olmak,
aynt zamanda ondan kurtulmay1 istemek anlamina gelir. Ancak bu
farkinda olma durumu, duygusal bir diirtii yiiziinden fevri harcket-
lerde bulunmayi engellemeye ¢aligmaktan farklidir. Ofkelendigi icin
oyun arkadasina vuran bir gocuga “Dur!” diyerek, vurma hareketini
durdurabiliriz ama 8fkesinin igin i¢in kaynamasini engelleyemeyiz.
Cocugun diisiinceleri halen 6fkeyi baslatan seye odaklidir “*Ama o
benim oyuncagimi galdi!”— ve 6fke kesintisiz devam eder. Ozbilin-
cin gii¢li ve hog olmayan duygular iizerinde daha kuvvetli bir etkisi
vardir: “Ofkeye kapildim” disiincesi daha bityiik bir dzgiirliik saglar;
salt hissedilen duyguya kapilarak harekete ge¢me segenegini degil,
ayni zamanda bu duygudan kendini kurtarmay1 deneme segenegini
de sunar. -

Mayer, kisilerin duygularini birbirlerinden farkl: sekillerde ele
alip bas ettigini gérmiigtiir:®

» Ozbilingli. Ruh hallerinin farkinda olan bu kisiler, duygusal
hayatlar1 hakkinda belli bir anlayisa sahiptir. Duygularmin bilincinde
olmalari, diger baz1 kisilik 6zelliklerini destekleyebilir: Ozerk, ken-
di sinirlarindan emin, psikolojik agidan saghklan yerinde ve hayata
olumlu bir gézle bakan insanlardir. Ké6tii bir ruh haline girdiklerinde,
bunu dert edinip kafalarina takmaz ve daha kisa bir siire i¢inde ken-
dilerini bu durumdan kurtanirlar. Kisacasi, 6zbilingleri duygularim
idare etmekte kolaylik saglar.

* Kendini kaptirmig. Bunlar, genelde duygularina kapilip giden
ve bu durumdan kendilerini kurtaramayan, adeta duygulann hitkmii
altinda yasayan kisilerdir. Degisken, duygularinin pek farkinda ol-
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mayan, bir perspektiften bakmak yerine duygulann iginde kaybo-
lan insanlardir. Sonugta kendilerini kotii ruh halinden kurtarmak igjn
pek ¢aba harcamaz ve duygusal yasamlanm kesinlikle denetleyeme-
diklerini disiiniirler. Cogu kez duygularinin kontrolden ¢ikip kendi-
lerine baski yaptigi hissederler.

* Kabullenmis. Bu kisiler genelde ne hissettiklerini bilseler- de,
bu durumlarini kabul eder ve degistirmeyi denemezler. Bu tesli-
miyetei kigiler ikiye aynlir: Genelde kendini iyi hissedip bu durumu
degistirmeye pek az ¢aba harcayanlar ve bir de ruh hallerinin agikga
farkinda olduklan halde, kendilerini arada bir kétii hissettiklerinde,
ne olacaksa olsun geklinde, bunu kabul edip degistirmek igin bir sey
yapmadan sizlananlar; yilginlifa teslim olmus depresif kisilerde
gordigimiiz budur.

TUTKULU VE UMURSAMAZ

Bir an i¢in, New York’tan San Francisco’ya giden bir ugak-
ta bulundugunuzu diiiiniin. Her sey yolunda giderken, Kayalik
Daglar’a yaklasiidiginda pilotun su anonsunu duyuyorsunuz:
“Bayanlar ve Baylar, birazdan bir hava akimina girecegiz. Liitfen
koltuklariniza déniip emniyet kemerlerinizi baglaymmiz.” Bir siire
sonra ug¢ak, diisindtigiintizden ¢ok daha kuvvetli bir hava akimina
giriyor, dalgalara kapiloug bir sandal gibi, agag: yukar: ve saga sola
yalpalanip duruyor.

Soru su: Ne yaparsiniz? Siz, kendini okumakta oldugu kitaba ya
da dergiye veren, ya da film izlemeyi siirdiiriip disaridaki anaforu
zihninizden atanlardan misimz? Yoksa acil durum kartim ¢ikarip
alinabilecek dnlemleri okuyan, personelde herhangi bir panik igareti
olup olmadigina bakan, ya da motorlar dinleyip ters giden bir sey
olup olmadigini anlamaya ¢alisanlardan misiniz?

Bu tepkilerden hangisini yasiyorsaniz, o sizin acil durumlar kar-
sisinda dikkatinizin nereye yoneldiginin isaretidir. Bu ugak senar-
yosu Temple Universitesi’nden psikolog Suzanne Miller tarafindan,
kisilerin stres karsisinda tiim ayrintilari degerlendirip her an tetik-
te bulunmay1 mi, yoksa bu kaygih dakikalar kendilerini bagka bir
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ise vererek atlatmay1 mu tercih ettifini anlamak tzere gelistirilmis
psikolojik testin bir maddesidir. Stres karsisinda ortaya ¢ikan bu iki
farkh dikkat hali, kisilerin duygusal tepkilerini nasil degerlendirdik-
leri agisindan da farkli sonuglara yol agar. Stres kargisinda her seye
fazlasiyla dikkat eden kisi, 6zellikle de bu yogunlagma §zbilingten
kaynaklanan siiklinetten yoksunsa, istemeden tepkisinin siddetini ar-
tinir. Sonugta duygulari daha da yogunlagmis goériiniir. Kendini bagka
seylere vererek olayin disinda tutanlar ise, tepkilerinin pek az farkin-
dadir ve duygusal tepk1ler1nm boyutunu olmasa da, deneyimini en
aza indirgerler. »

Bu u¢ noktalarda kisilerin duygusal bilinci, ya bag edemeyecek-
leri kadar buyiir ya da neredeyse yok olup gider. Gece yatakhane-
de ¢ikan yangint goriince sdndiriictiyii bulup alevleri séndiiren bir
iiniversite 5grencisini digtiniin. Bu durumda higbir anormallik yok,
ancak séndiiriiciiyli almaya giderken ve geri dénerken kosmuyor,
yiiriiyor. Neden mi? Durumda herhangi bir aciliyet oldugunu hisset-
medigi i¢in.

Bu oykiiyii bana, kigilerin duygularini ne yogunlukta hissettikleri
konusunda bir galisma yapan Illinois Universitesi’nden psikolog Ed-
ward Diener anlatmigt1.” Vaka ¢alismalan arasinda Diener’in o ana
dek kargilastig1 duygusal yogunlugu en az yasayan kisi, bu liniversite
ogrencisiydi. Bu geng, yangin gibi durumlar da dahil olmak iizere,
olaylar1 ¢ok az ya da hi¢ hissetmeyerek yasayan, temelde tutkusuz
biriydi.

Simdi de, Diener’in yelpazesinin diger ucundaki bir kadina ba-
kalim. En sevdigi kalemini kaybettiginde giinlerce bunun etkisinden
kurtulamamug. Bir bagka giin, pahali bir magazamn kadin ayakka-
bilarinda bityiik ucuzluk ilamni gordiigiinde Syle heyecanlanmis ki,
yapmasi gereken igleri birakip arabasina atlayarak, Chicago’daki bu
ditkkana ulagmak igin ti¢ saat araba siirmiis.

Diener’e gore kadinlar genelde hem olumlu hem de olumsuz
duygulart erkeklerden daha yogun hissediyor. Cinsiyet farkim bir
yana koydugumuzda da, duygusal yasamin daha ¢ok seyin farkin-
da olanlar i¢in daha zengin oldugu sylenebilir. Duygusal a¢idan bu
denli hassas olan kisiler en ufak bir kiskirtmayla bile, iyi ya da kotit
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anlamda, duygusal firtinalara kapilir; diger ugta olanlar ise, en kot-
kung¢ durumlarda bile pek bir sey hissetmez.

HisSiZ ADAM

Gary, nisanlis1 Ellen’i 6tkeden ¢ildirtiyordu, ¢iinkii akill, diisiin-
celi, bagaril1 bir cerrah olmasina ragmen duygusal agidan donuktu,
yani her tiirlii duygu gosterisine kars1 tamamen tepkisizdi. Bilim ve
sanat hakkinda miikemmel konugmalar yapabilen Gary, sira Ellen’a
karg1 hissettikleri de dahil olmak tizere duygularina geldiginde, su-
suyordu. Ellen elinden geldigince onun tutkularim uyandirmaya ga-
ligsa da, Gary tepkisiz ve kayitsiz kaliyordu. Gary, Ellen’m zoruyla
gittigi terapiste, “Genelde hislerini diga vuran biri degilim,” diyordu.
Duygusal yasam s6z konusu oldugunda, “Ne séyleyecegimi bilemi-
yorum, olumlu ya da olumsuz higbir gligli duygu hissetmiyorum,”
diye ekliyordu.

Ellen, Gary’nin kayitsizli: karsisinda kendini gikmazda hisse-
den tek kisi degildi. Gary, terapiste aktardigina goére, hayatinda hig
kimseyle duygular hakkinda agik¢a konugamtyordu. Nedeni, ne his-
settigini bile tanimlayamamasiydi. Séyledigine gore, hig 6fke, liziin-
tii ya da nese duymuyordu.®

Terapistin gézlemledigine gére bu duygusal bosluk Gary ve onun
gibileri renksiz, donuk yapmaktadir: “Herkese sikinti verirler. Bu
yiizden esleri onlar terapiste gonderir.” Gary’nin duygusal donuk-
lugv, psikiyatrlarin alexithymia diye adlandirdiklan bir durumun
dmegi. Bu Yunanca deyim, a (yoksunluk), lexis (sozcik), thymos
(duygu) sézciiklerinin birlegiminden olugmakta. Bu tiir kisiler duy-
gulanm dile getiremez. Hatta higbir sey hissetmezler; bu, dogal duy-
gu eksikliginden ¢ok, duygulan ifade edememekten kaynaklanan bir
durumdur. Bu tiir kisiler ilk kez psikanalistler tarafindan, kullan-
diklan1 yéntemle tedavi edilemeyen; his, fantezi dile getiremeyen,
renksiz rityalan olan, kisacasi konugulacak bir duygusal yasamlari
olmayan bir hasta grubu olarak fark edildiler.” Aleksitimya halinin
teshisine yardumci olan klinik &zelliklerin, kendisinin ve bagkalari-
nin duygularini betimleme zorlugu ve oldukga kisith bir duygusal
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sozciik dagarcigy oldugu séylenebilir.!® Bundan da &te, duygulari-
n ve duygularla bedensel duyumlar arasindaki fark: ayirt etmekte
giiclilk gekerler. S6zgelimi, iglerinin pir pir ettiginden, ¢arpintidan,
terlemeden, bas dénmesinden s6z edebilir, ancak bunu kayg: diye .
adlandiramazlar.

1972°de aleksitimya kavramim ortaya atan Harvardh psikiyatr
Dr. Peter Sifneos, bu durumu “Duygularin merkezi bir yere sahip
oldugu toplumumuzda, bu insanlar farkh, yabanci, hatta baska bir
diinyadan gelmis izlenimi verirler,” seklinde tanimliyor." Aleksiti-
mikler ender olarak aglar, agladiklarinda ise bol gézyas: dokerler.
Ancak neden agladiklarnt soruldufunda, yanit veremezler. Aleksiti-
mik bir hasta, kanserden 6len sekiz ¢ocuklu bir anneyi konu alan
filmi izledikten sonra kendini kotii hissederek uyuyup kalana kadar
aglamig. Terapisti ona, bunun belki de o sirada kanserden dlmek tize-
re olan annesini hatirlattigim séylediginde ise hareketsiz, suskun ve
saskin bir ifadeye biiriinmiig. O andaki duygulan soruldugunda ise,
kendini “berbat” hissettiini séylemis, ama bunun Stesinde bir agik-
lama yapmamig. Zaman zaman nedenini hi¢ bilmeden kendini aglar
bir halde buldugunu da eklemis."

Sorunun 6zii de budur. Aleksitimiklerin hi¢bir gey hissetmedik-
leri s6ylenemez, duygularini tam olarak adlandiramaz, en dnemlisi,
sozcitklere dokemezler. Duygusal zekdmn temel becerisi olan 6z-
bilingten yoksundurlar, yani igimizi altiist eden duygularin bize ne
hissettirdigini bilemezler. Aleksitimiklerin durumu, ne hissettigimi-
zin kendiliginden belli oldugu yolundaki sagduyusal kavrami yalan-
liyor: Onlanin, ne hissettiklerine iligkin en ufak bir fikirlen yoktur,
Bir sey, ya da birisi onlara bir gey hissettirdiginde, bunun istesinden
gelemez, ne pahasina olursa olsun kendilerini agan, kaginilmasi ge-
reken bir ey olarak gériirler. Bir sey hissedecek olurlarsa, sinemada
aglayan hastanin dedigi gibi, bunu “berbat” bir stkinti yumagi olarak
yasarlar; ancak ne tir bir berbatlik oldugunu tam olarak ifade ede-
mezler.

Duygular hakkindaki bu temel karigiklik, ¢ogu zaman onlari duy-
gusal bir sikint1 yagarken belirsiz tibbi sorunfardan yakinmaya iter.
Bu, psikiyatride somatize etmek olarak bilinen, duygusal aciy: fi-
ziksel act sanma olgusudur (ve psikosormnatik rahatsizliklardan, yani
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duygusal sorunlarin gergekten tibbi sorunlara yol agmasi durumun-
dan farklhidir). Aslinda psikiyatrinin aleksitimiklere ilgisinin asil ne-
deni, onlar1 doktora gelen esas hastalardan ayirt edebilmektir, ¢iinkii
ortada duygusal bir sorun varken, uzun ve sonugsuz teshis ve tedavi
siireglerine girebilmektedirler.

Su ana dek aleksitimyanin nedeni bilinmemekle birlikte, Dr. Sif-
neos’a gore limbik sistem ve neokorteks, dzellikle de neokorteksin
sozel merkezleri arasinda bir kopukluk s6z konusudur. Bu da duy-
gusal beyin hakkinda 6grendiklerimize uyuyor. Siddetli nébetler ge-
¢irdigi i¢in semptomlar gidermek iizere bu bagi ameliyatla kesilmis
kisiler, Sifneos’a gore, aleksitimiklerde oldugu gibi duygusal a¢idan
donuklagtyor, hislerini dile getiremiyor ve hayal kurma yetenegini
aniden kaybediyorlar. Kisacasi, duygusal beynin devreleri duygusal
tepkiler verebilse de, neokorteks bunlari ayirt edip dillendirme ézel-
ligini ekleyemiyor. Henry Roth, Call It Sleep (Buna Uyku De) adli
romaninda dilin bu giiciine s6yle deginiyor: “Ancak ne hissettigini
kelimelere dokebilirsen o senin olur.” Bunun dogal sonucu, aleksi-
timiklerin gitkmazidir: Hisleri ifade edememek, onlan kendine mal
edememek demektir.

ICTEN GECEN HiSLERE OVGU

Elliot’un alninin tam arkasinda bilyiiyen tiiméri kiigiik bir por-
takal boyundaydi; ameliyatla tamami alindi. Operasyonun bagarili
gegtigi bildirildi ama, Elliot’u taniyanlar onun artik eski Elliot ol-
madigint s6yliiyordu: Kisiligi tamamen degismisti. Bir zamanlarin
bagartli sirket avukati, artik higbir iste dikis tutturamiyordu. Karist
onu terk etti.-Birikmig parasini sonug vermeyen yatinmlarda kaybe-
dince, erkek kardeginin evindeki kullaniimayan odada yasayan bir
siginti durumuna digtii.

Elliot’un sorunu bilmece gibiydi: Entelektiiel agidan, her zaman-
kinden daha zekiydi, ancak zamanim ¢ok kéti kullaniyor, ufak ay-
rintilar iginde kayboluyordu; 6nceliklerini tamamen yitirmis bir hal-
deydi. Uyarilar ige yaramiyordu; bir dizi avukathik isinden kovuldu.
Kapsamli zeka testleri Elliot’un zihinsel becerilerinde bir eksiklik
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bulamayinca, sinirsel bir sorunu ¢ikarsa igsizlik sigortasindan yarar-
lanabilecegi umuduyla bir ndrologa gitti. Aksi takdirde herkes onun
hasta numarasi yaptigini sanacakti.

Elliot’un gittigi nérolog Antonio Damasio, Elliot’un zihinsel re-
pertuarinda bir geyin eksik oldugunu fark etti: Mantik, bellek, dik-
kat, ya da diger biligsel yetilerinde sorun yoktu, ancak Elliot bagina
gelenler konusunda ne hissettigini bilemiyordu.'? En ¢arpici sey, El-
liot’un hayatindaki trajik olaylari, sanki gegmisteki kayiplarinin ve
basarisizhiklarinin salt bir gézlemcisiymis gibi, tam bir kayitsizlikla,
pismanlik ya da tziintii, hayatin adaletsizligi karsisinda 6fke ya da
engellenmiglik belirtisi gostermeksizin anlatabilmesiydi. Yasadig
felaket ona aci vermiyordu. Damasio, Elliot’un hikdyesinden, ken-
disinden daha fazla etkilenmisti.

Damasio’ya gore bu duygusal 6zbilingsizligin kaynagi, beyin tii-
morityle birlikte Elliot’un prefontal loblannin bir kisminin da alin-
mis olmasiydi. Ashnda bu ameliyatla duygusal beynin asag: merkez-
leri, dzellikle de amigdala ve ilgili devrelerle neokorteksin diigiinme
yetenekleri arasindaki bag kesilmisti. Elliot’un diigiinme yetenegi bir
bilgisayarinki gibi olmustu; bir kararin aritmetiginde her islemi ya-
pabiliyor, ancak farkl olasiliklara farkli degerler veremiyordu. Her
olasihk onun goziinde aym degeri tasiyordu. Bu agir1 duygusuz dii-
stinme tarzi da, Damasio’ya goére Elliot’un sorununun 6zitydii: His-
lerinin farkinda olmamasi, Elliot’un muhakemesinde bir bozukluga
yol agmigt.

Bu aksaklik siradan kararlari bile etkiliyordu. Damasio, Elliot’la
bir sonraki randevu giintinii ve saatini kararlastirmak istediginde, so-
nug kararsiziifin yol agti1 bir kargasa oluyordu: Elliot, Damasio’nun
onerdigi her giin, her saat i¢in lehte ve aleyhte gerekgeler buluyor,
ama arajarindan birini segemiyordu. Mantiksal agidan bakildiginda,
her bir randevu saatini kabul ya da reddetmek i¢in bir neden bulmak
miimkiindii. Ancak Elliot 6nerilen randevu saatlerinin higbiri hak-
kinda ne' hissettiginin farkinda degildi. Kendi duygularinin farkinda
olmadig1 i¢in, herhangi bir tercihi de olamiyordu.

Elliot’un kararsizhgindan ¢ikarilacak derslerden biri, hayatin aki-
st iginde alinabilecek sonsuz sayida kisisel karar arasindan yapilan
se¢im konusunda duygularin hayati bir rol oynadigidir. Giiglii duy-
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gular muhakeme stirecinde kaos yaratabilse de, duygularin farkinda
olmamak, dzellikle gelecegimizi belirleyen kararlar tartmakta yikict
sonugclar dogurabilir: Hangi meslegin segilecegi, is glivencesi yiiksek
bir yerde mi, yoksa daha riskli ama ilging bir iste mi ¢aligilacags,
kiminle flort edilecegi, ya da evlenilecegi, nerede yasanacagi, han-
gi evin kiralanacag1 ya da satin aliacagi gibi. Bu tiir kararlar salt
mantifa dayanarak alinamaz; kisinin giidiilerine ve gegmis deneyim-
lerden derlenmis duygusal bilgelige ihtiya¢ vardir. Kiminle evleni-
lecegi, kime giiven duyulabilecegi, ya da hangi meslegin secilecegi
gibi konularda salt bigimsel mantik ise yaramaz; bunlar duygular
olmadiginda akhn kdreldigi alanlardir.

Bu anlarda bize yo! gésteren sezgisel isaretler i¢ organlarimizdan
limbik sistemce giidillenmis dalgalar gseklinde gelir; Damasio’nun
“somatik igaretleyiciler” dedigi, kelimenin tam anlamiyla i¢imizden
gegen hislerdir. Somatik igaretleyici bir gesit otomatik alarmdir ve
tipik olarak bir hareketin dogurabilecegi olasi tehlikeye dikkat ¢ceker.
Genellikle bu isaretleyiciler, deneyimlerimizin temkinli olmay1 63-
rettifit bazi segeneklerden bizi uzaklagtirir, aym zamanda altin dege-
rinde bazi firsatlar gorebilmemizi de saglar. Biz ¢ogunlukla o anda
hangi deneyimimizin b&ylesi olumsuz bir hisse yol agtigini hatirla-
mayiz; ihtiyacinuz olan tek sey, bir sinyalin, belirhi bir olasi davra-
nistan kaynaklanan sonucun yikic: olacagini bildirmesidir. Ne zaman
igimizden bu tiir bir his ge¢se, ya o isi birakiriz, ya da daha biiyiik bir
giivenlik duygusuyla o diiglince yolunda devam ederek segenekleri
eler ve 6niimiizdeki segenekler dizisini daha kolay karar verebilece-
gimiz bir kaliba sokanz. Kisisel a¢idan dogru kararlar verebilmenin
anahtari, 6zetle hislerine kulak vermektir.

BILINCALTINA INERKEN

Elliot’'un duygusal boglugu, yasanan duygulars kavrama yetene-
ginin insanlarda farkli olabilecegini gésteriyor. Noroloji mantigina
gore, bir sinir devresinin iglemeyisi herhangi bir yetenekte bozuklu-
ga yol aciyorsa, beyinlerinde herhangi bir araz olmayan kisilerde o
devrenin gorece daha kuvvetli ya da zayif olugu, kisilerin o yetene-
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ginin birbirinden farkh derecelerde olmasint gerektirir. Duygularla
uyum agisindan prefontal devrelerin oynadig role bakacak olursak,
norolojik nedenlerden dolay: bazilar iglerinde gelisen korku ya da
coskuyu digerlerinden daha kolay algilayabilmekte, dolayisiyla da
duygulannin daha fazla farkinda olabilmektedir.

Psikolojik i¢gorii yetenegi de bu devreyle baglantili olabilir. Ba-
z1lanimiz duygusal zihnin 6zel simgesel bigimlerini yakalamaya daha
yatkindir: Siirler, sarkilar ve masallarin yan sira mecaz ve benzetme
de hep goniil dilinde seslenir. Anlatinin akigim birbiriyle baglantisiz
goziiken ¢agrigimlarin belirledigi diisler ve mitler de duygusal zih-
nin kurallarina uyarak ayni dilden konugur. Ister roman, ister sarki
sdzii yazar1 ya da psikoterapist olsun, kalbinin sesini, yani duygula-
nin dilini dinlemeye yatkin olanlarin, oradan gelen mesajlari daha iyi
anlayabilecekleri kesindir. Bu i¢ uyumluluklar1 onlara *bilingaltinin
bilgeligini”, yani en derin dileklerimizi igeren simgeler olan dii ve
hayallerimizin sakli anlamlarini dillendirme becerisini verir.

Psikolojik iggoriiniin temeli &zbilingtir; psikoterapinin ¢ogun-
lukla giiglendirmeyi amagladifi yeti de budur. Aslinda Howard
Gardner’1n igsel zeka igin drnek aldig kisi de, ruh diinyasinin gizli
dinamiklerinin haritasin ¢tkarabilmis olan Sigmund Freud’tur. Fre-
ud’un dedigi gibi, duygusal hayatin biiyiik bir kism1 bilingaltindadir;
igimizde hissettiklerimiz ¢ogu kez biling diizeyine erismez. Bu psi-
kolojik olgunun gézlemsel olarak dogrulanmasi, sézgelimi kisilerin
daha 6nce gordiiklerinin farkinda bile olmadiklari seylere karsi kesin
bir hoslanma duygusu beslemeye baglamalar gibi, dikkate deger bir
bulgunun ortaya ¢iktif1 bilingalt1 duygularla ilgili deneylerle miim-
kiindiir. Her duygu bilingaltinda olabilir, zaten ¢ogu zaman da 6yle-
dir. Fizyoloiik acidan duygu, genellikle kisi onu fark etmeden dnce.
baglar. Omnegin, yilandan korkan kisilere yilan resimleri gosterildi-
ginde, deri iizerindeki algilayicilar bir kayg: igareti olan terlemenin
baglangicini tespit etse de, onlar heniiz bir korku hissetmediklerini
belirtirler. Kaygilanmaya baglamalar bir yana, yilan resmi ne oldu-
gunu algilayamayacaklar bir hizda gosterilse bile, bu terleme goriil-
mektedir. Bu tiir biling 6éncesi duygusal kipirtilar biriktikge, sonunda
bilince ulasacak kadar gii¢lenirler. Demek ki duygularin, bilingalti ve
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bilingli olarak iki diizeyi vardir. Duygunun bilince ulastig1 an, onun
ayn1 zamanda frontal kortekse bir duygu olarak kaydedildigi andir."*

Bilincin esiginde kipirdayan duygular, faaliyetleri hakkinda bir
fikir sahibi olmasak da, algi ve tepkilerimizi yonlendirmekte oldukga
etkindir. Giiniin erken saatlerinde Kkargilagtig1 bir kalabaliktan rahat-
s1z olan birini ele alalim; hir¢inlig1 saatlerce devam eder, karsisinda-
kilerin davramslarindan, higbir kasit olmasa da alinir ve durup du-
rurken insanlan tersler. Devam eden rabatsizligimin farkinda degildir
ve birisi buna dikkatini gekerse sagirabilir, oysa bir sey bilincinden
kagarak sert tepkiler vermesini emretmektedir. Ancak verdigi tepki-
ler konusunda bilinglenince, yani bunlar neokortekse kaydedilince,
olaylan yeniden degerlendirip sabahin erken saatlerinde iistiine ¢6-
ken hislerden kurtulup hayata bakis agisimi ve ruh halini degistire-
bilmektedir. Bu sekilde duygusal 6zbiling, duygusal zekanin ikinci
ana §gesi olan kotii bir ruh halini iizerinden atma yeteneginin temel
tagini olugturur.
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5

Tutkunun Koleleri

Sen...
Kaderin sillesini de, ddiillerini de
Ayni sitkranla kargilamiy birisin...
Tutkularimin kélesi olmayan bir adam géster bana,
Kalbimin i¢inde, hatta kalbimin kalbinde tagiyayim onu,
Tipki seni tasidigim gibi...
Hamlet’ten arkadas: Horatio’ya

Bir gesit dzdenetim, yani “tutkunun kélesi” olmaktansa kaderin
sillesinin kopardigi duygusal firtinalara dayanabilme, Eflatun’dan
beri yiiceltilen bir erdemdir. Bunun eski Yunanca’daki karsiligi olan
sophrosyne, Yunanca uzmani Page DuBois nin yorumuyla, “kisinin
hayatin1 6zenle ve akillica yagamasi; ahenkli bir denge ve bilgelik”
anlamina gelir. Romalilar ve eski Hiristiyan kilisesiyse buna tempe-
rantia, yani dengeleme, duygusal asiriliklan sinirlama demis. Amag,
duygulan bastirmak degil, dengedir: Her duygunun kendine 6zgii bir
degeri ve 6nemi vardir. Tutkusuz bir hayat, yagamin kendi zengin-
liklerinden kopuk ve yalitilmis, donuk, ¢orak bir kayitsizlik alemine
doniigebilir. Ancak Aristo’nun tespit ettigi gibi, makbul olan uygun
duygudur, yani kogullarla orantili bigimde hissedebilmektir. Duygu-
lar fazlasiyla bastirildiginda donukluk ve uzaklik yaratir; kontrolden
¢iktiginda, asirt ve 1srarh, patolojik bir hale gelir. Kisiyi fel¢ eden
baskin kaygilanmada, 6fkeye doniisen kizginlikta ve manik ajitas-
yonda olan da budur.

Aslinda, bize sikint1 veren duygulara hékim olabilme, duygusal
saghigimizin anahtaridir; agirilik —fazla yogun ya da uzun siireli duy-
gular— dengemizi bozar. Dogal olarak bu, tek tip duygu hissetmemiz
gerektizi anlamina gelmez; her zaman mutlu olmak, bir bakima 19-
70’lerde moda olan giilen yiiz rozetlerinin kigiliksizligine biirinmek
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demektir. Ac1 ¢ekmenin yaratictlia ve ruhsal hayata katkilart lehin-
de soylenebilecek ¢ok sey vardir; acilar ruhu olgunlastirabilir.

Diigtisler en az ¢ikislar kadar hayata bir tat katar, ancak bunlarin
dengede olmasi gerekir. Kalbin matematiginde kisinin kendini iyi
hissetmesi olumlu ve olumsuz duygularin oranina baglidir —en azin-
dan ruh hali konusunda yiizlerce kadin ve erkek iizerinde yapilan
aragtirmalarda, deneklerden rasgele anlarda yanlarinda tasidiklar:
¢agn cihazlarinin hatirlatmasiyla o anki ruh hallerini kaydetmeleri
istendiginde ¢ikan sonug budur.! insamin kendini iyi hissetmesi igin
tatsiz duygulardan kaginmas: gerekmez; ancak firtinali duygularin
tiim olumlu ruh hallerinin yerini alacak kadar kontrolden gikmamasi
gerekir. Yogun dfke ya da depresyon halleri yasayanlar, bunlan den-
geleyen bir dizi egit yogunlukta negeli ve mutlu anlar oluyorsa, hila
kendilerini iyi hissedebilirler. Bu incelemeler, ders notlar1 veya 1Q
ile kisinin duygusal saghgi arasinda ¢ok az hatta sifir ilinti oldugunu
bulgulayarak, duygusal zekdnin akademik zekddan bagimsizligini da
ortaya koyuyor.

Nasul zihnin arka planinda diisiincelerin dinmeyen ugultusu var-
sa, siirekli bir duygusal mirildanma da vardir; birini ¢agn cihaziyla
Once sabahin altisinda, sonra da aksamin yedisinde ararsaniz, her
seferinde farkli bir rub halinde bulursunuz. Kisinin ruh hali bir gii-
niin sabahindan ertesi giine elbette farklihk gosterebilir; ancak ruh
hallerinin haftalik ya da aylik ortalamasi, onun genelde kendini na-
sul hissettigini gosterir. Anlagtlan, ¢ogu insan agiri yogun duygulari
ender yastyor; duygusal inig ¢ikislarimiz arasinda kiigiik tiimseklere
carpsak da, cogumuz ortalarda bir yerde oluyoruz.

Yine de, duygular idare etmek tam giinliik bir istir, zellikte bos
zamanlarimizda, ¢ogunlukla ruh halimize hikim olma ¢abasi har-
cariz. Roman okumaktan TV seyretmeye kadar, segtigimiz tiim fa-
aliyetlerimizi ve arkadaslarimizi kendimizi iyi hissetmek amaciyla
seciyor olabiliriz. Kendini yatigtirma sanati, temel bir hayat becerisi-
dir. John Bowlby ve D.W. Winnicott gibi baz psikanalitik diigiiniir-
ler bunu en en Snemli psigik araglardan biri olarak goriirler. Teoriye
gore, duygusal agidan saglikli bebekler bakicilaninn kendilerini ya-
tigtirma tarzlarim kendilerine aynen uygulamay 6grenir ve duygusal
beynin inig gikislarindan daha az zarar goriirler.

90



Gordiigiimiz gibi beynin diizeni, ne zaman ve hangi duygunun
riizgirnma kapilacagimizi kontrol etmemizi ¢ogu kez zor ya da ola-
naksiz kiliyor. Ama bir duygunun ne kadar siirecigini belirlememiz
bir dl¢iide olanaklidir. S6z konusu olan, vir zivir tiirtinden {iziinti,
kayg, kizginliklar degildir; bu tiir haller zamanla ve sabirla atlatila-
bilir. Ancak bu duygularin yogunlugu ve siiresi uygun dl¢iiyii agtyor-
sa, 0 zaman rahatsizlik veren uglara, yani kronik kayg, kontrolsiiz
dfke ve depresyona dogru kayarlar. Baga ¢ikilmaz bir yogunluk ka-
zandiklaninda da, kurtulabilmek i¢in ilag tedavisi, psikoterapi ya da
her ikisi birden gerekli olur.

Bu tiir durumlarda duygusal agidan kendini ayarlama yetenegi-
nin bir belirtisi, duygusal beyindeki kronik ajitasyonun farmakolojik
bir yardim gérmeden giderilemez hale ne zaman geldiginin farkinda
olabilmektir. Omegin, manik depresif vakalarin tigte ikisi, bu rahat-
s1izhiga kargt higbir tedavi gormemistir. Ancak lityum ve bazi yeni
ilaglar, kisiyi felg eden depresyonun yarattigi hirginlik ve Gfkeyle,
manik durumlarin cogku ve yiicelik halini birbirine kangtiran tipik
dongiiyi kirabilir. Manik depresiflerde goriilen bir sorun da, maninin
verdigi cogkuyla kisinin felaketle sonuclanabilecek kararlar verme-
sine ragmen, yardim ihtiyacini hissetmeyecek kadar kendinden emin
olmasidir. Boylesi ciddi duygusal bozukluklarda, psikiyatrik ilag te-
davisi, hayati diizenlemeye yarayan bir aragtir.

Kendimizi kotii hissettiimiz daha siradan ruh hallerini ise kendi
olanaklarimizla agmamuz gerekir. Ne yazik ki bunu her zaman kendi
kendimize basaramiyoruz; en azindan Case Western Reserve Uni-
versitesi’nden psikolog Diane Tice’in, dort yiizii agkin kadm ve er-
kege kotii ruh halinden kurtulabilmek i¢in hangi stratejileri kullanip
bunlarin ne kadar faydasini gérdiiklerini sordugu aragtirmadan ¢tkan
sonug budur.?

Kendini k&t hissetme halinin giderilmesi gerektigi yolundaki
felsefi 6nermeye herkes katilmiyor; Tice’a gore “saf ruh hali”ni sa-
vunan yiizde beslik bir grup, tiim duygulann “dogal” oldugunu 6ne
surerek, ne kadar kotii olursa olsun duygulan oldugu gibi yasamak-
tan yanayd:. Bir de pragmatik nedenlerden 6tiirti kendini dzellikle
tatsi1z ruh hallerine sokanlar vardi: Bunlarin arasinda hastalarina kot
haberi vermeye hazirlanan doktorlar, adaletsizlige karsi daha iyi sa-
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vasabilmek i¢in 6fke besleyen toplumsal eylemciler, hatta oyun ala-
nindaki kabadayilara kars1 kardesine yardim edebilmek i¢in kendini
ofkelendirdigini sdyleyen geng bir adam bulunuyordu. Bazilan ise
ruh halleriyle oynamakta tamamen Makyavelci bir tavir takiniyordu;
faturalarim1 6demeyenlere karsi iyice kararl: gériinmek igin kendile-
rini bilerek &fkelendiren tahsildarlar gibi? Ancak hognutsuzlugunu
kasten pekistiren az sayidaki 6mek bir yana birakilirsa, birgok kisi
ruh hallerine yenik diismekten sikayetciydi. insanlarin ruh hallerini
atlatmakta gosterdikleri bagar ise belirgin bir sekilde farkliydi.

HIDDETIN ANATOMISi

Otoyolda giderken bir arabanin aniden 6niiniize ¢ikarak sizi teh-
likeli bigimde sikistirdigini diigiintin. Aklimizdan gegen itk diigiince
“Su orospu ¢ocufuna bak!” ise, buna daha yogun tfke ve intikam
hislerini igeren “Bana ¢arpabilirdi! Pi¢ herif, bunu onun yanina kir
birakirsam adam degilim!” digiincelerini izleyip izlemedigi, 6fkenin
alacagl yon agisindan son derece 6nemlidir. Siz, onun bogazin si-
karcasina direksiyonu siktik¢a, parmaklarinizin eklem yerleri beyaz-
lasmaya baglar. Viicudunuz kagmaya degil, kavgaya hazir hale gelir;
titremeye baslarsiniz, alnimzda boncuk boncuk ter birikir, kalbiniz
giim giim atar, yiiz kaslarimz tehditkar bir ifadeyle gerilir. O adami
oldiirmek gelir iginizden. Sonra, bu durum sizi yavaglattigy igin arka-
nizdaki arabanin stiriiciisii korna ¢alacak olursa, ona kars1 da 6fkey-
le patlamaya hazir hissedersiniz. Iste yitksek tansiyonun, gozii kara
araba siirmenin, hatta otoyolda silah gekip ona buna ates etmenin
6ziinde yatan bunlardir.

Ofkenin olusmasina yol agan bu bir dizi diigiinceyi, sizi sikigtiran
stiriicii hakkinda daha iyi niyetli bir diiglince tarziyla karsilagtiralim:
“Belki beni gérmedi, belki de bu kadar dikkatsiz kullanmas igin iyi
bir nedeni vardir, birini hastaneye yetistiriyor olabilir.” Bu olasilik-
lan diigiinmek, 6fkeyi acima hisleriyle ya da en azindan hosgorilyle
yumusatarak, 6fke olugumunun 6niinii keser. Sorun, bizi orantili bir
derecede ve gerektiginde dfkelenmeye davet eden Aristo’nun da ha-
tirlattig1 gibi, cogu kez 6fkeyi kontrol altina alamayisimizdir. Ben-
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jamin Franklin’in giizel bir sekilde dile getirdigi gibi; “Ofke higbir
zaman nedensiz degildir, ama ender olarak iyi bir nedeni vardir.”

Ofkenin gesitleri vardir. Dikkatsizce davranarak bizi tehlikeye
sokan siiriiciiye duydugumuz tiirden ani 6fkenin ana kaynaklarinda
biri amigdala olabilir. Ancak duygusal devrenin diger ucu olan neo-
korteks, bityiik olasilikla sofukkanl bir intikam ya da adaletsizlige
veya haksizliga kars1 duyulan &fke gibi, daha hesapli 6fkeleri ortaya
¢ikarir. Bu tiir iyi ditsiiniilmiis 6fkeler, Franklin’in dedigi gibi “iyi bir
nedeni” olanlardir, ya da dyle gériiniirler.

insanlarin kaginmak istedikleri duygular arasinda en uzlasilmaz
gozikeni, 6fkedir; Tice, kisilerin en zor kontrol ettikleri duygunun
ofke oldugunu bulgulamistir. Gergekten de 6tke, olumsuz duygula-
rn en bagtan ¢ikaric: olanidir; kendini hakli ¢ikaran siirekli bir ig
monolog, 6fkeyi serbest birakmasi i¢in zihni en ikna edici fikirlerle
doldurur. Uziintiiniin aksine, 6fke enerji verir, hatta cogturur. Ofke-
nin bastan ¢ikaricilif, ikna giicti, belki de kendi basina 6fke hakkin-
daki su tiir goriislerin neden bu kadar yaygin oldugunu agiklayabilir:
Ofke kontrol edilemez, ya da ne olursa olsun kontrol edilmemelidir,
ofkesini kusmak, psikolojik rahatlama agisindan daha-da iyidir. Bel-
ki bu iki goriigiin ¢izdigi kasvetli goriintitye tepki niteligindeki bir
kars1 goriis ise, 6fkenin tamamen engellenebilecegini dne stirer. An-
cak aragtirma bulgular: dikkatle incelendiginde, 6fke konusundaki
bu bildik tutumlarin yanlis yénde ve belki de bastan agagi uydurma
oldugu goriiliir.*

Ofkeyi alevlendiren 6fkeli diiglinceler silsilesi, ayni zamanda
kiginin 6fkesini dagitmakta kullandift en kuvvetli yontemlerden
birinin de olasi anahtaridir: En basta 6fkeyi alevlendiren inanglan
zayiflatir. Neden 6fkelendigimiz hakkinda ne kadar uzun diitiniir-
sek, 6fkemizi hakh ¢ikaracak o kadar ¢ok “iyi neden” icat edebiliriz.
Kafay: takmak, 6fkeyi koriikler. Ancak olaylara degisik bir agidan
bakmak, 6fkenin alevlerini sondiiriir. Tice da, bir durumu olumlu bir
cercevede yeniden diisiinebilmenin, 6fkeyi engelleyen en giigli yon-
temlerden biri oldugunu bulgulamigtir.
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Hiddet “Dalgasi”

Bu bulgu, uzun ve titiz deneylerle 6fkeyi ve hiddetin anatomisini
hassas bir sekilde ¢oziimleyen Alabama Universitesi’nden psikolog
Dolf Zillmann’in vardiga sonuglarla értiismektedir.® Ofkenin kékeni,
’savag ya da kag’ tepkisinin ’savas’ yaninda oldugundan, Zillmann’in
Ofkeyi koriikleyen genel nedenlerden birinin tehlike hissi oldugunu
saptamasi pek de sagirtic1 degildir. Tehlike isaretini veren sey; ada-
letsiz ya da kaba davranislara maruz kalmak, hakarete ugramak veya
asagilanmak, onemli bir hedefe dogru ilerlerken engellenmek gibi,
yalmzca bariz bir fiziksel tehdit de olabilir. Bu algilamalar beyin
izerinde iki tiir etkisi olan bir limbik dalgamin baglaticis1 olur. Bu
dalganin bir bolumii, ¢abuk, anlik bir enerji dalgas1 yaratan katekola-
minlerin serbest birakilmasidir; ve bu, Zillmann’in deyisiyle “savas
ya da ka¢ durumlarinda gériildiigti gibi, canli bir eylem siireci” sag-
lamaya yeterlidir. Bu enerji dalgasinin 6mrii dakikalarla simrhdir ve
duygusal beynin diigmani nasil tarttifina bagli olarak, o siire iginde
bedeni ya sik1 bir savasa ya da hizli bir kagiga hazirlar,

Bu sirada, amigdaladan hareket alan bir bagka akim, sinir siste-
minin adrenokortikal kesiminden gegerek, kisiyi eyleme hazirlayan
giiclendirici bir genel zemin yaratir; katekolamin enerji dalgasindan
¢ok daha uzun stiren bu genellestirilmis adrenal ve kortikal uyarim
saatlerce hatta giinlerce devam ederek, duygusal beyni uyarilmaya
6zellikle hazir bir duruma sokar ve bunu izleyebilecek tepkilerin
¢abuk olusabilmesi igin bir temel olusturur. Genelde, adrenokorti-
kal uyarilmanin yarattif1 bu “tetikte olma” durumu, zaten bir miktar
tahrik edilmis veya bir seyden biraz rahatsiz olmus insanlarin neden
dfkelenmeye ¢ok daha yatkin hale geldiklerini agiklamaktadir. Her
tiirlii stres, adrenokortikal uyarilma yaratir ve 6fkelenme esigini aga-
g1ya ceker. Boylece, iste zor bir giin gegirmig birisi, aksamiistii evde,
herhangi bir ey yiiziinden —¢ocuklarin giiriiltiisii ya da dagimklig:
gibi— aslinda bagka bir zamanda béylesi bir duygusal korsanliga yol
agacak siddette algilanmayacak seylere hiddetlenmeye daha yatkin
olur.

Zillmann, 6fke hakkindaki bu iggériilere titiz deneylerin sonu-
cunda varmugtir. Omegin bir incelemesinde, goniillii kadin ve erkek
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denekleri yardimcist araciligtyla ima yoluyla kiskirtir. Arkasindan
goniilli deneklere hos veya sinir bozucu bir film gdsterilir. Daha
sonra goniilliilerden, ayni zamanda Zillmann’in yardimcisina kargi-
lik verme olanagin tamyacak sekilde, o kisinin ise alinmasinda rol
oynayacagin sandiklan bir degerlendirme yapmalar istenir. Denek-
lerin verdigi karsiligin yogunlugu, izledikleri filmin onlan ne kadar
uyardifiyla dogru orantili olmustur; sinir bozucu filmi seyretmek
onlar1 daha da 6fkeli yapmis ve o kisi hakkinda en kéti degerlendir-
meleri yapmuglardir.

Ofke Ofkeyi Besler

Zillmann’in ¢aligmalari, bir giin aligveris ederken tanik oldugum
aile dramlarindan birine agiklama getiriyor. Siipermarketin koridor-
larindan birinde, ii¢ yagindaki ogluna empatiyle, 6l¢iilii bir bigimde
seslenen geng bir annenin sesi duyuldu: “Onu... yerine... koy!”

“Ama istiyorum!” diye mizmizlanan ¢ocuk, Ninja Kaplumbagal
musir gevredi kutusuna sumsiki sarildi.

“Onu yerine koy!” Kadinin yiikselen sesine ¢fke hakim oluyor-
du.

O anda aligverig arabasina oturtmug oldugu bebegi, yumuldugu
regel kavanozunu yere diigtirdii. $angirti duyulunca, “Bir bu eksikti!”
diye bagiran anne, ¢fkeyle bebegi tokatlad, ii¢ yasindakinin elinden
de kutuyu kaptig1 gibi en yakin rafa koyup onu belinden kavrayarak
kucagina aldi ve arabay1 yan yatacak kadar tehlikeli bir sekilde mzla
koridordan asagi siirdii. Bebek aglamaya basladi, gocuk ise ayaklar-
m1 sallayarak, “Beni indir, beni indir!” diye karg1 koydu.

Zillmann’a gore, beden bu anneninki gibi zaten egikteyse ve bir
sey duygularin kontrolden ¢ikmasina yol agarsa, bunu takip eden
duygu ister 6fke ister kaygt olsun, 6zellikle yogun yasamr. Hiddet-
lenmenin dinamigi de budur. Zillmann yiikselen d6fkeyi “her biri ya-
vagga yayilarak uyaricl bir tepki baglatan bir kigkirtma dizisi” olarak
goriiyor. Bu dizide her ardigik diigiince veya algi, amigdala giidtimlii
katekolamin dalgalarinin kii¢iik ¢apta bir baglaticisidir ve her biri
oncekilerin hormonal ivmesinin iizerine kurulur. ikincisi, birincinin
yatismasindan hemen Once, ligiinciisii de onlarin tistiine gelir ve boy-
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lece, her dalga bir 6ncekinin kuyruguna takilip bedenin fizyolojik
uyanima diizeyini ¢abucak yikseltir. Bu yapilanmada, sonradan ge-
len bir diisiince en bagtakinden ¢ok daha siddetli bir 6fke baslatir.
Ofke 6fkeyi besler, duygusal beyin kizisir. Bu arada akhin frenleme-
digi hiddet, patlayarak siddete déniisiir.

Bu noktada insanlar, bagislamayan ve mantik simrlarini agmis,
intikam ve misillemeden baska bir sey diigiinmeyen, neticenin ne
olabilecegine kayitsiz kalan kisilerdir. Zillmann’a gére bu yiiksek
diizeydeki uyarilma, “bir kudret ve dokunulmazlik sanris1 yaratarak
saldirganligi tegvik edip kolaylastirirken,” hiddetlenmis kisi “bilissel
bir rehberden yoksun kalarak™ en ilkel tepkilere bagvurur. Limbik
giidii yitkselmektedir; hayatin gaddarligindan alinan en kaba dersler,
hareket tarzim belirler.

Ofkenin Merhemi

Hiddet anatomisi hakkindaki bu analize dayanan Zillmann, iki
ana miidahale yolu éneriyor. Ofkeyi dagitmanin bir yolu, 6fke dal-
gasin baglatan diigiinceleri yakalayip bunlara meydan okumaktr.
Ciinktt ilk 6fke patlamasini onaylayip tesvik eden, bir etkilesimin
baslangigtaki degerlendirilmesidir; alevleri koriikleyen ise bunu izle-
yen degerlendirmelerdir. Zamanlama énemlidir; 6fke déngiisiine ne
kadar erken asamada miidahale edilirse o kadar etkili olur. Aslinda
yatistiric: bilgiler 6fke devreye girmeden dnce gelirse, 6fkenin onii
tamamen kesilebilir.

Anlamanin 6fkeyi yatigtirma giicii, Zillmann’in diger yardim-
cisinin yaptil deneyde de goriiliyor. Birlikte gcaligtipy yardimeist,
egzersiz bisikletine binen goniillii deneklere hakaret edip onlan kig-
kirtir. Bu kabahifina karsilik verme olanag: (yine yardimcinin ige
alinmasint etkileyecek olumsuz bir degerlendirme yapma firsati)
tamndifinda, géniilliiler bunu fkeli bir coskuyla yapar. Ancak bir
bagka deneyde, yine bir bagka yardimc1, denekler kiskirtildiktan son-
ra deneye katilir ve onlara misilleme firsat1 verilmeden hemen 6nce,
kigkirtict yardimetya bir telefon geldigini séyler. Kiskirtic: yardime
disar1 gikarken, yeni gelene de imali bir s6z sdyler. Ancak yeni ge-
len yardime: buna ters tepki vermez ve goniillii deneklere, odadan
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¢ikmig bulunan kiginin, yaklasan yiiksek lisans s6zlii sinavlarindan
dolay1 ne denli yogun baskilar altinda oldugunu anlatir. Bundan son-
ra kizgin denekler adama misilleme yapma firsatin1 yakaladiklarinda
bunu kullanmaz, hatta ¢ektigi sikintilardan dolay1 ona anlayis gos-
terirler.

Bu tiir yatigtirict bir bilgi, 6fkeyi koritkleyen durumlar yeniden
degerlendirmeye yol agar. Ancak, 6fkeyi hafifletme firsatinin belirli
bir menzili vardir; Zillmann bunun iliml 6fke diizeyinde ige yaradi-
g1m1, hiddete varan yiksek diizeylerde ise, “biligsel yeti kayb1” oldu-
gunu, yani aklin yitirildigi durumlarda yatigtirma firsatlarinm hig ise
yaramadigint bulgulamisti. Insanlar hiddetlendiklerinde, yatigtirict
bilgiyi “Vah vah, ¢ok yazik!” diyerek, ya da Zillmann’'in nazik de-
yisiyle, “Ingilizcenin igerdigi en kaba tabirleri kullanmak suretiyle”
gegistiriyorlardi.

Yatisma

On ii¢ yasimdayken, gecirdigim bir 6fke nébeti sonucunda bir daha geri
dénmemeye yemin ederek evden aynimistim. Giizel bir yaz glniydi,
o tath siikiinet ve giizellik beni yatigtirip teselli edene kadar sevimli
sokaklarda yiirtidiim. Birkag¢ saat sonra pigman olmus, hatta tamamen
yumusamis bir sekilde geri dondiim. O zamandan beri ne zaman 6fke-
lensem, imkan varsa ayni seyi yapiyorum. Bu tedavi bana iyi geliyor.

Bu alinti, 1899 yilinda 6fke konusunda yapilms ilk bilimsel ¢a-
higmalardan birinde rol alan bir denegin ifadesidir® ve bugiin bile,
ofkeyi hafifietmenin ikinci bir yontemine; hiddetlenmeye yol agacak
baska kigkirtic1 unsurlarin bulunmadig bir ortamda, adrenal dalga-
siun yatigmasini bekleyerek fizyolojik agidan sakinlesmeye 6rnek
teskil ediyor: S6zgelimi, bir ¢atisma yasandiginda, o kisiden bir siire
boyunca uzak durmak gibi. Yatigma stireci boyunca, 6fkelenmis kisi
diismanca diigiincelerin tirmanigini frenlemek igin dikkatini bagka
yone gekecek, oyalanacak bir seyler arayabilir. Ilgisini baska bir
noktaya yoneltmek, Zillmann’a gore oldukga basit bir nedenle, ruh
halini degistirmek agisindan son derece giiglii bir yéntemdir. Hos¢a
vakit gegirirken 6fkeli kalmak zordur. Tabii igin pif noktasi, énce
ofkeyt hosga vakit gegirebilecek kadar yatigtirmaktir.
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Zillmann’in 6fkenin tirmanis ve azalis yollarint ¢oziimleyisi, ki-
silerin 6fkelerini hafifletmek i¢in kullandiklarini séyledikleri strateji-
lerle ilgili Diane Tice’1n bulgularinin birgoguna da agiklama getiriyor.
Bunlar arasinda oldukga etkili bir strateji, kendini yatistinrken yalmz
kalmak i¢in ¢ekip gitmektir. Erkeklerin biiyiik bir kismi, arabayla
dolasmay1 tercih eder ve bu, araba kullanirken bir ara verilmesini
saglar. (Tice da bana, araba kullanirken bu yiizden artik daha dikkatli
oldugunu sdyledi). Belki daha giivenli bir se¢enek, uzun bir yiiriiyii-
se ¢ikmak olabilir; etkin egzersizler de 6fkeyi dagitmaya yardimct
olur. Derin nefes alma ve kaslan gevsetme gibi alistirmalar, bedeni
6fkenin yarattify yiksek uyarilma diizeyinden rahatlama diizeyine
cektigi ve ofkeyi baslatan seyden uzaklastirdigi i¢in yararhdir. Et-
kin egzersiz, benzeri nedenlerden 6tiirii 6tkeyi yatigtirmaya yardim-
c1 olabilir. Egzersiz sirasinda yiiksek bir fizyolojik diizeye ¢iktiktan
sonra durunca, beden daha diigiik bir etkinlik diizeyine doner.

Ancak 6fke uyandiran diigiinceler zihni mesgul etmeyi strdiirtir-
se, yatistirma siireci ise yaramaz, ¢linkii bu tarz her diigiince yeni
dfke dalgalarina yol agabilecek kiigiik bir vesiledir. Iigi odagim de-
gistirme, 6fkeli diistince silsilesini durdurma giictine sahiptir. Tice,
Ofkeyi kontrol etmek icin izlenen stratejilerle ilgili aragtirmasin-
da, odak degistirmenin 6fkeyi yatigtirmaya biiyiik 6l¢tide yardimen
oldugunu saptammstir. TV, sinéma izleme, kitap okuma ve benzeri
seyler hiddeti koriikleyen 6fkeli diigiincelere miidahale eder. Ancak
Tice, kendisi i¢in aligveris yapmak ya da yemek yemek gibi zevklere
teslim olmanin fazla etkili olmadigini da ortaya koymustur; kisinin
aligveris i¢in dolasirken ya da bir parca ¢ikolatals keki mideye indi-
rirken, 6fkeli dusiinceleri zihninde tagimaya devam etmesi hi¢ de zor
degildir.

Bu stratejilere, Duke Universitesi’nden psikiyatr Redford Wil-
liams’in, yiiksek kalp hastalifn riski tasiyan saldirgan kisilerin si-
nirlenme egilimlerini kontrol etmeleri igin gelistirdigi stratejiler
de eklenebilir.” Tavsiyelerinden biri, 6zbilinci kullanarak, kuskucu
ya da diismanca diigiinceler zihinde wyanir uyanmaz farkina varip
bunlari yazmaktir. Ofkeli diisiincelerin béylece farkina varildiktan
sonra bunlara karsi ¢ikilabilir, yeniden degerlendirilebilir. Ancak
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Zillmann’in bulguladig: gibi, bu yaklaslm 6fke hiddete donigmeden
dnce daha fazla ise yaramaktadir.

Disavurum Yanilgisi

New York kentinde bir taksiye yerlestiimde, gen¢ bir adam
taksinin 6niinde durmus, kargiya ge¢mek icin trafigin rahatlamasi-
n1 bekliyordu. Sabirsiz siiriicii korna ¢alarak onu yiirimeye zorlad.
Geng adamin buna tepkisi ise, kaslarm g:atarak miistehcen bir hare-
ket yapmak oldu.

Siiriici, “Seni gidi orospu gocugu!” diye bagirirken, bir gaza bir
frene basarak taksiye tehlikeli hamleler yaptiriyordu. Bu &liimciil
olabilecek tehdit karsisinda geng adam somurtarak azicik kenara ge-
kildi ve taksi adim adim trafie karigmak iizereyken, araca bir yum-
ruk indirdi. Buna karsilik siiriici, adama agzina geleni sdyledi.

Yola devam ederken her halinden sinirinin gegmemis oldugu belli
olan siiriicii, “Kimseye pabug birakmayacaksin. Sen de bagiracaksin,
en azindan insan kendini iyi hissediyor!” dedi.

icini bogaltarak rahatlama —hiddeti diga vurma— bazen 6fkeyle
bag etmenin en yiiceltilen yontemidir. Halk arasinda yaygin kurama
goére, boylece “insan kendini daha iyi hisseder”. Ancak Zillmann’in
bulgularina gére, 6fkesini kusarak rahatlama tezine karsit bir goris
var. Bu gdriis, disavurumun etkilerini deneysel olarak arastiran psi-
kologlarin, 1950’lerde, 6fkeyi kusmanin ondan kurtulmaya pek az
yaradigin: (tabii 6fkenin bastan ¢ikaran bir yan1 oldugundan, kisiler
tatmin olduklarim hissedebilir)® bulgulamasindan beri savunulmak-
tadir. Ofkeyi kusnianmn ige yaradigi durumlar da olabilir; hedef kisi-
ye dogrudan yinelik cldugunda, durumun kontrol altina alindig: ya
da adaletsizligin giderildigi hissini verdiginde, veya digerine “hak
ettigi kadar zarar™ verilip misillemede bulunmadan, hosa gitmeyen
bir davranisini degistinnesini sagladiginda oldugu gibi. Ancak 6fke-
nin tahrik edici dogasindan dolay1 bunlar sdylemek, yapmaktan ¢ok
daha kolay olabilir.®

Tice, 6fke kusmayi, yatigmanin en kétii yollarindan biri olarak
goriyor: Hiddetli patlamalar beyni iyice uyarir ve insani daha az de-
gil, daha ¢ok ofkelendirir. Tice’a gore, insanlar kendilerini kizdiran
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kisiden 6fkelerinin acisini gikardiklarini anlattiklarinda, bunun etki-
si o ruh halini gidermek degil, uzatmak oluyordu. Cok daha etkili
olan yontemse, dnce yatigip sonra daha yapici veya kendini ortaya
koyacak bir bigimde, o kisiyle yiizleserck anlasmazhig1 gidermekti.
Ofkeyle nasil bas edilebilir sorusuna, Tibetli bir hoca olan Chogyam
Tringpa bir zamanlar su yamt vermisti: “Ofkeni igine atma. Ancak
ofkeyle hareket de etme.”

KAYGIY] YATISTIRMA: NE, BEN Mi TASALANIYORUM?

Eyvah! Egzozdan kéti bir giiriiltii geliyor... Yine servise mi gétiirmeli,
ne? Masrafini kargilayamam.,. Jamie’nin liniversitesi i¢in ayirdigim pa-
radan gekmem gerekir... Ya okul taksitini 6deyemezsem? Gegen haftaki
okul kamnesi kétiiydii... Ya notlarn daha da diiser ve lniversiteye gire-
mezse? Egzoz da fena halde patirts ¢ikartyor...

Kaygili bir zihin ucuz bir melodramin kisir déngiisiine béylesine
kapilmisken, bir dizi tasa birbirini kovalar ve yine en basa doniiliir.
Yukaridaki 6mek, Pennsylvania State Universitesi’nden psikolog Li-
zabeth Roemer ve Thomas Borkovec’ten alinmistir. Kayginin temeli
olan tasalanina hakkindaki arastirmalari, bu konuyu nérotigin sanati
olmaktan bilim diizeyine yiikseltmistir.' Tasalanma ise yaradig sii-
rece bir aksaklik yoktur; bir sorun tizerinde kafa yormak —tasalanma
gibi goriinse de, yapici bir sekilde zihninde evirip ¢evirmek- bir ¢6-
zlm getirebilir. Aslinda tasalanmanin temelinde yatan, evrim siire-
cinde hayati énem tagimig olan potansiyel tehlikelere kars: tetikte
olmaktir. Korku duygusal beyni uyardigi zaman, bunun sonucunda
ortaya gikan kaygmin bir kism dikkati yakindaki tehlikeye odak-
lar ve bagka seyleri o an igin bir kenara biraktirarak, zihni tamamen
bununla meggul eder. Bir anlamda tasalanma, olasi aksakliklarin ve
bunlara kargi alinacak énlemlerin bir provasidir; tasalanmanin islevi,
hayatin tehlikelerine karst olumlu ¢6ziimleri 6nceden iiretmektir.

En zoru, tekrarlana tekrarlana bir kisir déngti halini alan, fakat
higbir zaman herhangi bir olumlu ¢oziime daha fazla yaklasamayan
kronik tasalanmalardir. Kronik tasalanma yakindan incelenirse, dii-
stik diizeyde bir duygusal korsanlifin tiim &zelliklerini tagidig1 go-
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ritliir. Tasalarin belli bir kaynag1 yoktur, kontrol edilemezler, stirekli
bir kaygi duygusu yaratir, mantiktan etkilenmezler ve kisi tasalan-
maya tek ve kati1 bir bakis agisindan bakar. Ayni tasalanma dongiisii
yogunlagip kalic1 bir hal alirsa, ¢izgiyi asarak tamamen sinirsel bir
korsanliga, kayg: bozukluklarina dénistir: fobiler, saplantilar - kont-
rolsiiz giidiiler ve panik nébetleri gibi. Bu bozukluklarin her birinde
tasalanma odag1 belirgin bir tarzda sabitlesir. Kaygi, fobisi olanlarda
korkulan durum tizerinde; saplantili kisilerde korkulan bir felaketi
onleme sabit fikri tizerinde; panik ndbetine tutulanlarda ise 6liim
korkusu ya da o panige kapilma olasilig iizerinde yogunlasir.

Biitiin bu durumlann ortak noktasi tasalarin ¢igrindan ¢ikmasi-
dir. Omegin saplanti ve kontrolsiiz diirtii bozukluklarindan dolay1
tedavi gérmekte olan bir hanim, giiniiniin biiyiik bir béliimiinii hep
ayni seyleri yaparak geg¢iriyordu: Giinde birkag kez kirk bes dakika-
lik duglar aliyor, yirmi kez ya da daha sik olarak, bes dakika ellerini
yikiyordu. Ayrica tuvalet ispirtosuyla ovarak sterilize etmedigi higbir
yere oturamryordu. “Cok kirli” olduklar1 gerekgesiyle ne bir ¢ocugu
ne de bir hayvani elleyebiliyordu. Bu diirtiilerin timiiniin temelinde
firkiitiici boyutlardaki mikrop korkusu vardi; her seyi sik sik yikayip
sterilize etmezse, bir hastaliga yakalanip Glecegi diisiincesiyle tasa-
laniyordu.

Psikiyatrik literatiirde stirekli tasalanma hali anlamina gelen “ge-
nellesmis kaygi bozuklugu” dolayisiyla tedavi goren bir kadindan,
bir dakika boyunca tasalarim yiiksek sesle dile getirmesi istendigin-
de sdyle bir tepki verdi:

Bunu dogru yapamayabilirim. O kadar yapmacik olur ki, asil sorunu
gdstermeyebilir, oysa bizim asi] sorunu bulmamiz gerekiyor... Ciinkii
asil sorunu bulamazsak, iyilesemem. lyilesemezsem de, higbir zaman
mutlu olamam.*?

Tasalanma konusunda tasalanmanin bu ustaca gésterisinde, hasta
bir dakika siireyle tasalarini dile getirmesi talebine bile, birkag¢ sani-
ye i¢inde hayat boyu siirecek bir felaketi diigiinmeye baglayarak tep-
ki vermistir: “Higbir zaman mutlu olamam.” Tasalar genelde bu tiir
bir ¢izgi izler, kisi kendi kendine bir tasadan digerine atlayan ve gogu
kez korkung bir trajedinin hayaliyle her seyin felaketle sonuglandif
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bir dykii yaratir. Tasalar genelde zihnin goziinde degil, kulaginda,
yani goriintiiler yerine stzciiklerle ifade bulur. Bu gergek, tasalan-
may1 kontrol etmek bakimindan énemlidir.

Berkovec ve meslektaslari, tasalanma iizerinde ¢aligmaya, uyku-
suzluga bir tedavi yontemi ararken basladilar. Diger aragtirmacila-
rn da gozlemledigi tizere, kayg: iki bigimde kendisini ortaya ko-
yar: Biligsel olarak, yani tasali diigiincelerle, ya da somatik olarak,
yani terleme, kalp ¢arpintisi, kas gerginligi gibi kayginn fizyolojik
semptomlariyla. Berkovec’e gore uykusuzluk ¢ekenlerin asil sorunu
bedensel uyamklik degildi. Onlan uyanik tutan sey, araya giren dii-
sincelerdi. Bunlar kronik tasali kisilerdi ve ne kadar uykular olursa
olsun tasalanmay: durduramiyorlardi. Uykuya dalmalarina yardim-
c1 olan tek sey, zihinlerini tasalardan arindirmalari ve bir gevseme
y6nteminin yarattigi duyumlara odaklanmalariydi. Kisacasi, tasalar
ancak dikkati bagka noktaya ¢evirerek durdurulabiliyordu.

Ancak tasal kigilerin ¢ogu bunu yapamaz. Berkovec’e gére bu-
nun nedeni, tasalanmadan elde edilen kismi bir ddiiliin bu aligkanli-
§1 kuvvetlendirici etkisidir. Tasalarin olumlu bir-yam oldugu sanilir.
Tasalar, olas: tehditlerle, kiginin yoluna gikabilecek tehlikelerle bas
etmenin yollaridir. Tasalanma -basarnh oldugunda— bu tehlikelerin
bir provasini yaptirip onlarla baga ¢ikma yontemleri tizerinde diigtin-
duriir. Ancak tasalanma her zaman bu kadar ise yaramaz. Bir soru-
nun ¢6ziimi i¢in yeni secenekler ve bakig agilari, genelde tasadan,
Ozellikle de kronik tasadan dogmaz. Tasalanan kisiler, olasi sorunla-
ra ¢oziim Uretmek yerine genelde tehlike fizerinde diigiiniir ve kendi-
lerini bununla baglantili hafif bir korkuya gomerek, aym diisiincenin
etrafinda dontip dururlar. Siirekli tasalanan kisiler tamamen olasthik
dist olan bir siirii sey hakkinda tasalanirken; hayatta bagkalarinin hig
farkinda olmadig: tehlikeler goriirler.

Yine de, Berkovec’e tasalanmanin kendilerine yararl oldugunu,
kendi kendini besledigini ve korku dolu diigiincelerin sonsuz dén-
giisinde donilp durduklarim anlatmiglardir. Tasalanma neden adeta
zihinsel bir bagimlilik yapmaktadir? Berkovec’in de degindigi gibi,
batil inanglarda da oldugu gibi, tasalanma aligkanliZinin tuhaf bir ge-
kilde pekistirici bir yam vardir. Insanlar gergeklesme olasilig diigiik
pek ¢ok sey igin tasalandiklarindan —sevilen birinin bir ugak kaza-
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sinda 6lmesi, iflas etmek gibi— bunda en azindan ilkel limbik beyin
agisindan sihirli bir sey var gibidir. Beklenen bir kotitligii uzak tutan
muska gibi, tasalanma psikolojik agidan, saplanti halini alan tehlike-
yi 6nleyen sey olarak goriiliir.

Tasalanma lsi

Kadin, bir yayincinin yaptigs is teklifinin cazibesine kapilarak Orta Ba-
tr’dan Los Angeles’a tasinmigti. Fakat daha sonra yayinevi bagka biri
tarafindan satm alindi1 igin, igsiz kalmigti. Cok oynak bir pazar olan
serbest yazarliga giristi; bu kez de, ya kendini ise bogulmus, ya da ki-
rasim 6deyemeyecek durumda buluyordu. Sik sik telefonlarini sinirla-
mak zorunda kaliyordu ve ilk kez saglik sigortasindan yoksun kalmigts.
Bu giivencesinin olimamasi 6zellikle sikint: vericiydi: Saghiginin bagina
felaketler agacagin diisiinmeye baglamisti. Her bas agnsini bir beyin
tiimdriiniin habercisi olarak gériiyor, araba kullanirken hep kaza gegi-
rece@i goziiniin dniine geliyordu. Kendisini ¢ogu kez tasali, hayallere
dalmig, karmakangik sikintilar iginde buluyordu. Dedigine gore, tasala-
nnin neredeyse bagimhhk yaptiginin farkindaydi.

Berkovec tasalanmanin beklenmedik bir yararini daha kegsfetmis-
ti. Insanlar tasali dilsiincelerine gomiilityken, tasalanin agirhig: kay-
gimun 6znel durumlarinl —nabzin izlanmasi, boncuk boncuk terleme,
titreme gibi— pek fark etmiyor ve tasalanma siirditk¢e, en azindan
nabizdan gériilldiigii kadanyla, bu kaygiy: kismen batiriyordu. An-
lagilan, olaylar su sirayla gelisiyordu: Tasal kisi olas: bir tehdit ya
da tehlike imgesini canlandiran bir geyin farkina variyor; kurgulanan
felaket de hafif bir kayg: nobeti baglatiyordu. Ardindan tasalanan
kisi sikint1 veren bir dizi diisiinceye daliyor ve bunlarin her biri ta-
salanilacak bir bagka konuyu ortaya ¢ikartyor; kisinin dikkati bu bir
dizi tasayla siiritklenirken, tam da bu diisiincelere odaklandig igin,
zihni ilk bagta kaygiy: uyandiran felaket imgesinden uzaklastiriyor-
du. Berkovec’e gére, imgeler diistincelere nazaran daha ¢ok fizyolo-
Jjik kaygi uyandirdiindan, diigiincelere gémiilmek felaket imgelerini
uzaklastirarak kaygilanmay: bir miktar azaltiyordu. Tasa da, kendi
yarattif1 kayginin kismen ilaci olarak, aym ol¢iide pekistirilmis olu-
yordu.
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Ancak kronik tasalar gergekten ¢éziime gotiiren yaratict yenilik-
ler yerine, kaliplagms, kat1 fikirler haline doniistiiklerinden, kisiye
zarar verirler. Bu katilik sadece tasalandiran diisiincenin hemen he-
men ayni fikirleri tekrarlayip duran agikér igeriginde kendini gos-
termez. Aynica nérolojik bir diizeyde de, kortikal bir katiliktan séz
edilebilir; duygusal beynin degisen kosullara gore esnek tepkiler
gosterebilmesinde bir eksiklik ortaya gikmaktadir. Ozetle, kronik
tasalanma bazi durumlarda ige yarasa da, getirecegi sonuglar agisin-
dan bazi durumlarda ige yaramaz: Kaygiy: biraz azaltir, ama higbir
Zaman sorunu ¢ézmez.

Siirekli tasalanan kisilerin yapmadig1 baglica sey, kendilerine en
sikga verilen dgiitlere uymaktir: “Tasalanma artik” (ya da daha kétii-
sti “Tasalanma - Keyfine bak”). Kronik tasalar, diisiik diizeyli amig-
dala olusum!lar: oldugundan, davetsiz misafirlerdir. Dogalan geregi,
zihinde bir kez uyandiklarinda ise, kalici olurlar. Birgok deneyden
sonra Berkovec, en tasali kisilerin bile bu aligkanlig1 denetim altina
almasina yardimci olacak bazi basit adimlar kegfetmigtir.

flk adim 6zbilingtir; tasalandiran diisiinceleri olabildigince bag-
langigta, en iyisi o belirsiz felaket imgesi tasa-kaygi dongiisiinii bas-
latir baslatmaz ya da hemen sonra yakalamaktir. Bu yaklagimdan
yola ¢ikan Berkovec, oncelikle kigilere kayginin isaretlerini izleme-
y1, 6zellikle de tasa uyandiran durumlari ya da tasayi baglatan belir-
siz diisiince ve imgeleri, bunlarla birlikte de, bedende olusan kaygi
duyumlarini tanimlamay: &gretiyor. Uygulamayla, insanlar tasalarini
her seferinde kayg: dongiisiiniin bir 6ncekinden daha erken bir evre-
sinde tanimlayabilecek hale geliyorlar. Tasalanmaya bagladiklarinin
farkina vardiklaninda uygulayacaklar1 gevseme yontemlerini dgre-
nerek ve her giin tekrarlayarak, en ¢ok ihtiya¢ duyduklar1 anda kul-
lanabiliyorlar, .

Gevseme yontemi tek basina yeterli degildir. Tasah kisi, tasa
uyandirabilecek diistincelere etkili bir bigimde meydan okumak
durumundadir, eger bu yapilmazsa tasa dongiisii her seferinde geri
donecektir. Dolayisiyla bundan sonraki adim, insanin kendi var-
sayimlarina elestirel bir bigimde yaklagmasidir: Korkulan olayin
gergeklesme olasihg yiksek midir? Bunu durduracak yalnizca tek
bir segenek oldugu ya da higbir segenegin olmadigi dogru mudur?
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Gergekten yaran var mudir? Yapici dnlemler alinabilir mi? Bu kay-
g1 verici diigiincelere tekrar tekrar kapilmanin gergekten yarar1 var
midir?

Bu diisiincelilik ve saglikh kuskuculuk, buyiik olasilhikla alt dii-
zey kaygmin temelindeki sinirsel uyarilmay: frenleyecektir. Bu tiir
dilgiincelerin etkin bir bigimde tiretilmesi, tasanin limbik giidiistint
kisitlayabilecek devreyi harekete gegirebilir; ayni zamanda, etkin bir
gevseme hali yaratmak, duygusal beynin bedenin her yanina génder-
mekte oldugu kayg: isaretlerini dengeler.

Berkovec bu stratejilerin tasalanmayla bagdagmayan bir dizi zi-
hinsel etkinlik olusturduguna isaret ediyor. Tasaya engel olunmadan
tekrar tekrar olugmasina izin verilirse, ikna giicii artar; onunla egit
derecede akla yakin bir dizi gériig karsisina konulabilirse, tasa igeren
o diigiincenin saf¢a dogru olarak algilanmasi engellenir. Psikiyatrik
teghis gerektirecek kadar ciddi boyutlarda tasalanan kisiler bile bu
yolla tasalanma aligkanliklarmdan kurtarilmigtir.

Ote yandan, tasalan ¢ok ciddi boyutlara ulagip fobi, saplant,
kontrolsiiz diirtii bozuklugu, ya da panik nobetleri haline déniismiis
kisilerin —aslinda bir 6zbiling igareti olarak— bu déngiiyt kirmak i¢in
ilag tedavisine bagvurmasi sagduyulu bir yaklasim olabilir. Yine de,
ilag¢ tedavisi bittiginde kaygi bozukluklarinin tekrarlanmasini énle-
mek i¢in duygusal devreyi terapi yoluyla yeniden egitmek gerekir.”?

MELANKOLIYLE BAS EDEBILME

Insanlarin kurtulmak igin en fazla gaba harcadiklan ruh hallerinin
basinda tuziintii gelir; Diane Tice, insanlann kederden kurtulmaya
caligtiklan sirada, ¢ok daha yaratici olduklarini bulgulamistir. Tabii
tiim tziintillerden kagmak gerekmez; her tiirli: ruh hali gibi, melan-
kolinin de bazi yararlan vardir. Bir kaybin verdigi liziintliniin degis-
tirilemeyen belli etkilert vardir: Eglenceye, zevk alinan seylere karsi
ilgimizi keser, dikkati kaybedilen seye odaklar, en azindan bir stire-
ligine yeni girisimler igin gereksindigimiz enerjiyi tiiketir. Ozetle, bu
durum kisiyi hayatin mesgalelerinden uzaklastirip derin diistincelere
yoneltir. Kaybimzin yasim tutabilmemiz, anlamini derinlemesine
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disiinebilmemiz ve sonugta hayatimizi devam ettirmemizi saglaya-
cak gerekli psikolojik ayarlamalarla yeni planlar yapabilmemiz igin,
bizi adeta askiya alir.

Mahrumiyet yararhdir; depresyona gémiilmek ise degildir. Willi-
am Styron, “hastalifin birgok korkung belirtisini” kendine 6zgi is-
lubuyla soyle siraliyor: Kendinden nefret, degersizlik hissi, “kiiflii
bir nesesizlik” ile “kasvet ¢6kmesi, iirkme ve yabancilagma duygusu
ve hepsinden beteri, insani bogan bir kaygi”.!* Bir de zihinsel belir-
tiler var: “Zihin karisiklig1, dikkatini toplayamamak ve bellek kay-
b1”; daha sonraki agamada ise, kisinin zihnine “anarsik ¢arpitmalar”
ve “diistinsel siirecleri yutan zehirli ve adlandinilamayan bir dalga-
nin, yasayan diinyaya keyifli bir tepki verme olanagim oldirdigi
hissi” egemen oluyor. Fiziksel etkileri 6yle siraliyor: Uykusuzluk,
yasayan bir 6lideki kayitsizlik hissi, “bir tiir uyusukluk, halsizlik,
ozellikle de tuhaf bir kirilganlik” ve bununla birlikte “kipir kipir bir
huzursuzluk”. Sonra zevk alma yetenegi yitirilir: “Yiyecekler, duyu-
larin kapsaminda olan her sey gibi, tiimiiyle tatsiz gelir”. Nihayet,
“gri renkte ¢iseleyen dehset” fiziksel aciy1 andiracak kadar hissedilir
bir yilginliga déniisiirken, umut yok olur. Bu o kadar dayanilmaz b1r
acidir ki, intihar bir ¢oziim gibi géziikir.

Béylesi derin depresyonlarda hayat fel¢ olur; yeni bir baglangig
yapilamaz. Depresyonun sadece belirtileri bile hayati dondurmaya
yeter. Sytron’a higbir ilag tedavisi ya da terapi yardime: olamad;
ancak zamanla ve bir hastaneye siginmasi sonucu bu yilginligin gi-
derebildi. Cogu insan i¢in, 6zellikle de daha hafif vakalarda, psiko-
terapi ve ilag tedavisi ige yariyor. Giiniimiizde ¢ok kullanilan Prozac
gibi, bir diizineden fazla ilag, 6zellikle derin depresyon durumlarinda
etkili olabiliyor.

Benim burada iizerinde durmak istedigim, en iist diizeyinde, tek-
nik dille “klinikalt: depresyon” denilen siradan melankoliye doniigen
bildigimiz iziinti halidir. Bu, insanlarin i¢ kaynaklar varsa, kendi
kendilerine bag edebilecekleri diizeyde bir kederdir. Ne yazik ki, en
stk bagvurulan bazi stratejiler geri tepebilmekte ve insanlar: dncesin-
den daha kéti bir durumda birakabilmektedir. Bunlardan biri, yalniz
kalmaktir; morali bozuk olanlara genellikle ¢ekici gelen bu strateji,
cogunlukla tiziintiiye bir de yalnizlik hissi katmaktan bagka ige yara-
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maz. Bu, Tice'in depresyonla savagmanin en popiiler taktiklerinden
birinin sosyallegsme ~yemege ¢ikmak, maga ya da sinemaya gitmek;
kisaca arkadaglar ya da aileyle birlikte bir seyler yapmak— oldugu
bulgusunu bir élgiide agiklayabilir. Bu taktik sonugta iiziintiiyii kisi-
nin kafasindan ¢ikarabiliyorsa, ise yarar. Ama kisi o anlari kendisini
bu hale sokanin ne oldugunu diisiinerek gegiriyorsa, soz konusu tak-
tik ruh halini uzatmaktan bagka ise yaramaz.

Aslinda depresyon halinin kalici ya da gegici olugunun en dnem-
1i belirleyicisi, kigilerin derin diigiincelere ne derece daldigidir. Bizi
bunaltan sey yiiziinden tasalanmak, depresyonu daha da yogunlagti-
rip uzatir. Depresyonda tasalar degisik sekillere biiriiniir ve bunlarin
her biri bizzat depresyonun bir yanina odaklanir: kendimizi ne kadar
yorgun hissettifimiz, enerji ya da motivasyonumuzun ne kadar az
oldugu ya da ne kadar az is ¢ikarabildigimiz gibi. Genelde bu dii-
siincelere sorunu hafifletebilecek somut bir hareket tarzi eslik etmez.
Stanford Universitesi’nde depresyondaki kisilerin derin diigiinceleri
iizerinde ¢alisan psikolog Susan Nolen-Hoeksma, sik rastlanan diger
tasalar arasinda, “kendini tecrit etme ve moralinin ne kadar bozuk
oldugu diigiincesi, esinin depresyon yiiziinden kendisini istemeyece-
gi endigesi ve uykusuz bir gece daha gegirip gegirmeyecegi meraki”,
sayilabilir diyor."

Depresyondaki kigiler bazen bu derin diigiincelerini “kendilerini
daha iyi anlamaya ¢ahstiklarini” sdyleyerek hakli ¢ikarmaya cali-
sirlar; oysa aslinda {iziintii hislerini, ruh hallerini iyilestirecek her-
hangi bir gabaya girmeden, beslemis olurlar. Bu yiizden, terapide
depresyonun nedenlerinin derinlemesine incelenmesi, eger i¢gdriiye

‘ya da bu depresyona neden olan kogullan degistirecek eylemlere yol
agiyorsa, ¢ok yararl olabilir. Ancak edilgen bir bigimde dziintilye
bogulmak, durumu sadece daha da kétiilegtirir.

Derin diisiinceler ayrnica daha da bunaltict kosullar yaratarak
depresyonu kuvvetlendirebilir. Nolen Hoeksma’nin verdigi omek-
te, depresyonda olan bir bayan satiy elemani zamanim bu durumu-
na endiselenmekle ge¢irdiginden, 6nemli misterilere ayiracak vakti
kalmaz. Satislar diigiince de, kadin kendini basarisiz hisseder ve bu
da depresyonu besler. Ama depresyona ilgi odagin: degistirmeye ¢a-
lhigarak tepki verseydi, kendini miigteri ziyaretine vererek kafasindan
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tiziintityti uzaklagtirabilirdi. Satislarin diigmesi ihtimali azalir ve sirf
satig yapmasi bile kendine giivenini artirarak depresyonunu bir mik-
tar azaltabilirdi.

Nolen-Hoeksman’a goére kadinlar depresyondayken derin disiin-
celere dalmaya erkeklerden daha yatkindir. Ona gére bu, kadiniarda
depresyon teshisinin erkeklere oranla iki kat daha fazla olmasini en
azindan kismen agiklamaktadir. Tabii, isin iginde kadinlarin sikinti-
larin1 daha kolay dile getirebilmeleri veya hayatlarinda depresyona
yol agacak daha fazla sey olmas: gibi, bagka etkenler de bulunuyor.
Erkekler ise depresyonlarmn: alkolde bogmay: tercih ediyor olabilir;
alkolik erkeklerin oran: kadinlarin iki kati kadardir.

Bazi ¢aligmalar, bu diisiince modellerini degistirmeyi hedefleyen
bilissel terapinin, hafif klinik depresyon tedavisinde ilag tedavisine
esit, hatta hafif depresyonun tekranim 6nlemekte daha istiin oldu-
gunu gostermektedir. Bu miicadelede 6zellikle etkili olan iki strateji
vardir.' Biri, tasalanin merkezindeki diisiincelere meydan okumay:
~gecerliliklerini sorgulamayi ve daha olumlu alternatifieri diisiinme-
yi— dgrenmektir. Digeri ise, zihnin odagim degistirecek hos faaliyet-
leri bilingli olarak programina almaktir.

Odak degistirmenin ise yaramasmin bir nedeni de, depresif dii-
siincelerin otomatik niteligidir: kisinin zihnine beklenmedik bigimde
girerler. Depresyondaki kigiler bunaitici diigiinceleri bastirmaya ga-
ligsalar bile, ¢ogu kez daha iyi segenekler bulamazlar; bunalticr dii-
siinceler zihni iggal eder etmez, beynin kurdugu baglantilar tizerinde
giicli bir miknatis etkisi yapar. Omegin depresyondaki kisilerden,
karisik bir bigimde verilmis beg kelimeden olusan ciimleleri diizelt-
meleri istendiginde, bunaltici igerigi olanlar: (“Gelecek ¢ok karanlik
goriiniiyor”) iyimser olanlardan (“Gelecek ¢ok parlak gériiniiyor™)
¢ok daha rahatga bir araya getirmislerdir. -

Depresyonun kendi kendini besleme egilimi, insanlarin sectik-
ler1 baska ilgi alanlarin bile golgeleyebilmektedir. Depresyondaki
kisilere, dikkatlerini bir arkadagin cenaze tdreni gibi tiziicii bir sey-
den uzaklagtirabilmek i¢in, neselendirici, veya diisiinme gerektiren
etkinlikleri iceren bir liste verildiginde, daha ¢ok hiiziinhi olanlan
se¢mislerdir. Bu galismay1 yapan, Texas Universitesi’nden psikolog
Richard Wenzlaff’a gére, depresyona girmis kisilerin tamamen can-
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landirici, neseli bir seye dikkatlerini verebilmeleri ve farkinda ol-
madan —mendil 1slatan bir film, trajik bir roman gibi- i¢lerini yine
karartacak bir seyi se¢memeleri igin, 6zel bir ¢aba géstermeleri ge-
rekir.

Depresyona Karsi Moral Yiikselticiler

Sisli bir giinde bilmediginiz dik ve virajl1 bir yolda araba kullandigimzi
dugiiniin. Aniden, bir yan yoldan —zamaninda fren yapmaniza imkén
vermeyecek sekilde~ bir iki metre 6niiniize bir araba ¢ikiveriyor. Tiim
giiciiniizle frene basinca savrulan arabaniz, diger arabaya yandan garpi-
yor: Camlarm patlamasindan ve metallerin i¢ ige gegmesinden hemen
once, arabanmin iginde ana okuluna gitmekte olan bir grup kiigiik ¢ocu-
gun oldugunu gérityorsunuz. Carpisma sonrasindaki ani sessizligin ar-
dindan aglamalar: duyuyorsunuz. Toparlanip 6biir arabaya kostugunuz-
da bir gocugun hareketsiz yattigini gorityorsunuz. Bu trajedi yiiziinden
kendinizi pismanlik ve tiztint{i duygularina bogulmus hissediyorsunuz.

Bu tiir i¢ pargalayici senaryolar Wenzlaff’in deneylerine katilan
goniilliilerin sinirlerini altiist etmek i¢in kullamlmigti. Goniillillerden
bu sahneyi zihinlerinden uzaklagtirmaya ¢alisarak dokuz dakika bo-
yunca akillarindan gegenleri yazmalari ve rahatsiz edici sahne akil-
larina geldikge bir igaret koymalar istendi. Zaman gegtikce gogu kisi
bu sinir bozucu sahneyi daha az digtinmeye baglasa da, daha depresif
olanlarin aklina bu sahne daha sik gelmeye basladi ve hatta dikkat-
lerini bagka yere ¢ekmeye yonelik diigiincelerde bile buna dolaylt
géndermeler yaptilar.

Dabhasi, depresyona egilimli denekler, odak degistirmek igin bag-
ka sikint1 verici diisiincelere bagvurdular. Wenzlaff’m bana sdyledi-
gine gore, “Zihindeki disiinceler birbirlerine salt icerik bakimmdan
degil, tagidiklan ruh haliyle de baglantihidir. Kigiler kendilerini kotii
hissettiklerinde, k&tii bir ruh haliyle baglantili diisiinceler dizisi daha
kolay akillarina gelir. Depresyona girmeye yatkin olanlar, bu diigiin-
celer arasinda ¢ok kuvvetli baglant aglar yaratabilir ve boylece bir
kez kotii bir ruh haline girildi mi, bunlan bastirabilmek daha da zor-
lasir. Ironik bir bigimde, depresyondaki kisiler zihinlerinden bunalti-
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ct konular: atabilmek igin yine bdylesi konulari kullanirlar ve bu da
sadece daha fazla olumsuz duygular yaratmaya yarar.”

Bir kurama ggre aglamak, doganin sikintiyr hazirlayan beyin
kimyasallarinin diizeyini ditgiirmekte kullandig: bir yol olabilir. Ag-
lamak bazen bir tiziintit ngbetine son verse de, kisiyi hala yilginh-
g nedenlerine saplanmis durumda brrakabilir. “Agla, agilirsin,”
fikri yanilticidir. Derin diigiinceleri pekistiren bir aglama, sadece
1stiraby uzatir. Dikkatini bagka, yone vermek ise, iiziintityii besleyen
ditgtinceler zincirini kirar; elektrogok tedavisinin derin depresyon-
larda etkili olugunu agiklayan baglica kuramlardan biri, kisa bir siire
igin bellek kaybina yol agtigin ve tziintiilerinin nedenini hatirla-
yamadiklars igin hastalarin kendilerini daha iyi hissettiklerini ileri
siirmektedir. Diane Tice’in bulgularina gore hafif iiziintiilerden kur-
tulmak isteyen ¢ogu insan okumak, TV, sinema, video oyunlari izle-
mek, bilmece ¢dzmek, uyumak, bir tatil diiglemekle oyalandiklarim
. bildirmislerdir. Wenzlaff’a gore bunlar arasinda en etkili olanlar ruh
halinde bir degisime yol aganlardir -heyecanh bir spor olay, komik
bir film, moral veren bir kitap gibi. (Burada dikkat edilmesi gereken
nokta sudur: Bazi oyalay:ci etkinlikler depresyonu besleyebilir. Cok
fazla TV seyredenler iizerinde yapilan arastirmalar, genellikle TV
seyrettikten sonra daha da yogun bir depresyona girdiklerini goster-
mektedir!)

Tice’a gore aerobik egzersizi hafif depresyonla ve diger koti ruh
halleriyle bas etmekte daha etkin ydéntemlerden biridir. Ancak igin
puf noktasi, aerobigin moral yikseltici etkisinin tembel, genellikle
pek idman yapmayan kisilerde goriilmesidir. Giinliik egzersizlerini
diizenli yapanlar ise, bu yéntemin olumlu etkisini bilyiik olasilikla
buna ilk basladiklarinda hissederler. Devamli egzersiz yapanlarin
ruh hali tizerinde ise ters bir etki olur: Giinlitk egzersizlerini yap-
madiklannda, kendilerini kétii hissetmeye baglarlar. Egzersizin ise
yaramasinin nedeni, ruh halinin getirdigi fizyolojik durumu degigtir-
mesidir: Depresyon alt diizeyde bir uyarilma durumudur, aerobik ise
bedeni yiiksek bir uyarilma diizeyine ¢ikanr. Ayni sekilde bedeni alt
diizeyde bir uyanlma durumuna getiren gevseme teknikleri de, bir
st diizey uyarilma durumu olan kaygiya iyi geldigi halde, depres-
yona kars: o kadar etkili olmuyor. Bu yaklagimlardan her biri dep-
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resyon ve kaygi dongiisiinii kirabilir giinkii beyni, i¢inde bulundugu
duygusal hal ile bagdagmayan bir etkinlik diizeyine ¢ikarir.

ikramlarla ve duyusal zevklerle neselenmek de, kederi bertaraf
etmek icin kullanilan popiiler panzehirlerdendi. Insanlarin depres-
yondayken kendilerini yatigtirmakta kullandiklan seyler, sicak ban-
yolardan sevdikleri seyleri yemege, miizik dinlemekten sekse kadar
uzantyordu. Ko6ti bir ruh halinden kurtulmak igin kendine bir hedi-
ye almak ya da bir ikramda bulunmak, tipki aligveris yapmak hatta
yalnizca vitrin bakmak gibi, 6zellikle kadinlar arasinda popiilerdi.
Tice in iiniversitedeki deneklerden elde ettigi sonuglara gore, {iziin-
tilyli hafifletmek i¢in yemek yemek, kadinlarda erkeklere oranla ig
kat daha yaygindi; 6te yandan erkekler ise moralleri bozukken alkol
ya da uyusturucu kullanimina kadinlardan bes kat daha yatkindilar.
Panzehir olarak asir1 yemenin ya da i¢ki igmenin zaran, hig kuskusuz
bunlarin kolayca geri tepebilmeleridir. Asirt yemek pismanliga yol
agar; alkol ise merkezi sinir sistemi tizerinde depresif etki yaparak
depresyonun kendi etkisini daha da artinr.

Tice’a gore moral diizeltmek i¢in daha yapici bir yaklasum ise,
ufak bir zafer ya da kolay bir basar1 yaratmaktir: Evde uzun zamandir
ertelenmis bir ige girigmek ya da halledilmesi gereken bir isi {istlen-
mek gibi. Aym nedenle sadece sik giyinerek ya da makyaj yaparak
bile olsa kendi gériintiisiinii diizeltmek, insam neselendiriyordu.

Depresyonun en gii¢lii —ve terapi disinda pek az kullamlan— pan-
zehiri ise, hayatt farkh gérmek ya da yeni bir biligsel ¢ergeve yarat-
maktir. Bir iligkinin bitigiyle kederlenmek ve “demek ki ben artik hep
yalnmiz kalacagim” gibi diisiincelerle kendine acimak dogal olsa da,
yilginhik duygusunu artiracag) kesindir. Bir an bunun digina ¢ikarak
iliskinin o kadar da harika olmayan taraflarin: ve ikinizin uyugmayan
yanlarim diiginmek —yani kaybinmizi farkli, daha olumlu bir agidan
gormek— iiziintiiniin ilacidir. Benzeri sekilde, durumlart ne denli
ciddi olursa olsun, kanser hastalar daha kotii durumdaki bir hastay:
diistinebildiklerinde kendilerini daha iyi hissediyorlard: (“Ben o ka-
dar kot degilim, en azindan yiiriiyebiliyorum™). Kendilerini saglikli
kigilerle karsilagtiranlar ise en derin depresyona girenlerdi.'® “Bete-
rin beteri varmig” tiirtinden kargilagtirmalar, sasirtici sekilde neselen-
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dirici olabilir: Olduk¢a moral bozucu goriinen bir sey, birdenbire o
kadar da fena gozikkmemeye baslar. :

Bir diger etkili depresyon ilaciysa, ihtiyaci olanlara yardimda
bulunmaktir. Depresyon derin digiincelerle ve insanin kafasini ken-
di sorunlarina takmastyla beslendiginden, kendi acilaniyla bogusan
kigilere empati duymak, kuruntulanimizdan silkinmemizi saglar. Go-
nitlld islere dalmak —bir takimin antrenérliigiini iistlenmek, evsizleri
beslemek, “Agabeylik” yapmak— Tice’mn aragtirmasinda, ruh halini
degistiren en etkili, aym zamanda da en ender rastlanan seylerden
birtydi.

Son olarak, en azindan bazi kisiler, iistiin bir giice bagvurarak hii-
ziinlerinden siynlabilirler. Tice, “Cok dindarsan, dua etmek tiim ruh
hallerinde, 6zellikle de depresyonda ise yariyor.” demisti.

DUYGULARINI BASTIRANLAR: iYIMSER INKAR

Ciimle “Oda arkadasinin karninmi tekmeledi...” diye bashiyor. Biti-
si ise sdyle, “ama aslinda 15181 agmak istiyordu.”

Bir saldin eyleminin biraz inanilmasi gii¢ de olsa, masum bir
hataya dénistiiriilmesi, duygularini bastirmanin canli bir érmegidir.
Yukaridaki ciimle duygularini bastiranlar, yani otomatik bir sekilde
duygusal rahatsizlig: bilinglerinden silmeye ahgmus kisiler iizerinde
yapilan incelemeye goniillii olarak katilmig bir {iniversite 6grencisi
tarafindan sdylenmistir. Baglangi¢ kismi “Oda arkadasinin karmini
tekmeledi...”“ olan ciimle bu 6grenciye verilmis ciimle tamamlama
testinin bir pargasidir. Diger testler bu kiigiik zihinsel kagisin Kisinin
. hayatindaki daha genel bir egilimin, duygusal olarak rahatsiz eden
seylerin ¢cogunu gérmezden gelme aligkanlhifinin bir $rnegi oldu-
gunu gosterdi.’” [lk basta aragtirmacilar, duygularmi bastiran kisi-
leri hissetme yeteneksizliginin miikemmel 6megi olarak —-belki de
aleksitimiklerin yakin akrabasi gibi~ gérmiislerse de, bugiin bu tiir
insanlarin duygularim diizenlemekte oldukga yeterli oldugu gériisti
hakimdir. Olumsuz hislere kargi korunmakta o denli basarilidirlar
ki, neredeyse olumsuzlugun farkmnda bile degildirler. Arastirmacilar
arasinda, olumsuzluk duygusunu bastirma diye tanimlanmas: adet
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olan bu tavri, ashinda olumsuzluktan etkilenmemis géziikme diye ta-
nimlamak daha uygun diisebilir.

Biiyiik bir kismi su anda Case Western Reserve Universitesi’nde
psikolog olan Daniel Weinberger tarafindan yapilan bu aragtirmalar
bu tiir kigilerin sakin, sogukkanli gdzitkkmelerine ragmen, bazen far-
kinda olmadiklar fizyolojik rahatsizliklarla bogustuklarim goster-
mektedir. Ciimle tamamlama testi yapilirken, goniillillerin fizyolojik
uyarilma diizeylerine de bakiliyordu. Duygularini bastiranlarin sa-
kin goriinigi, bedenlerindeki ajitasyonla ¢eligiyordu. Saldirgan oda
arkadastyla ilgili ve benzeri ciimlelerle karsilagtiklarinda, bu kisiler
kalp garpintisi, terleme, yitkselen tansiyon gibi, kayginin fiim sin-
yallerini veriyorlardi. Ancak kendilerine soruldugunda, son derece
sakin olduklarini belirtiyorlardi.

Siirekli olarak 6fke ya da kayg: gibi duygularini bertaraf etme,
ender rastlanan bir olgu degil: Weinberger’a gére altt kisiden biri
bu hali sergiliyor. Teoride, ¢ocuklar etkilenmemis gézitkmeyi birgok
sekilde §grenebilir. Bunlardan biri, ailede alkolik bir ebeveyn bulun-
masi gibi soruniu bir durum varsa, sorunun varligim inkér ederek
iistesinden gelme stratejisi olabilir. Bir bagkasi, ikisinden biri ya da
ikisi de, rahatsiz edici duygulan karsisinda sonsuz bir nese ya da
soguk bir tepkisizlik 6rnegi veren ebeveynlere sahip olmaktir. Ya da
bu sadece kalitsal bir mizagtir. Heniiz kimse bu davranig modelinin
insanin hayatinda ne sekilde basladifini agiklayamamis olsa da, duy-
gularini bastiranlar yetigkinlige eristiginde, baski altmdayken soguk-
kanl ve kendilerine hakim goriiniirler.

Tabii burada sorulmas: gereken, bu kisilerin aslmda ne kadar sa-
kin ve sogukkanli olduklaridir. Gergekten rahatsiz edici duygulann
yarattig1 fiziksel belirtilerin farkinda olmayabilirler mi, yoksa sadece
etkilenmemis gibi mi davranmaktadirlar? Bu sorunun cevabi, daha
onceleri Weinberger’la ¢alismis bir psikolog olan, Wisconsin Uni-
versitesi’nden Richard Davidson’in zekice yapilmig arastirmasinda
sakhdir. Davidson rahatsiz olmama 6zelligini gosteren kisilerden,
birgogu oldukga nétr, ancak iglerinde hemen herkeste kaygi uyandi-
rabilecek tiirden saldirganca ya da cinsel anlam yiikli olanlar da bu-
lunan bir sézciik listesiyle serbest baglanti kurmalarini ister. Beden-
sel tepkilerinden de anlagildif gibi, boylesi anlam yiiklii s6zciikler
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karsisinda bu kisiler sikintinin titm fizyolojik belirtilerini gosterirler,
ancak kendilerinde ¢agrisim yapan sozciikler neredeyse her zaman,
masum bir s6zciikle baglant1 kurarak rahatsiz edici s6zciikleri arin-
dirma ¢abasini yansitir. Eger ilk kelime “nefret” ise, karsiligt “sev-
gi”dir.

Davidson’in ¢alismas: (sag elini kullanan kigilerde) olumsuz
duygulan isleyen anahtar merkezin beynin sag, konugma merkezi-
nin ise sol yansinda olmasinin avantajindan yararlanmaktadir. Sag
yari rahatsizlik verici kelimeyi algiladiginda, bu bilgiyi beynin ikiye
bolindiigi yer olan corpus kollosum yani beyin direginden gegire-
rek konusma merkezine iletir ve tepki olarak bir s6zciik soylenir.
Mercekleri incelikli bir bicimde ayarlayan Davidson, bir s6zciigii
gorsel alanin sadece bir yansinda goziikecek sekilde gosterir. Gorsel
sistemin sinir devrelerinin diizeni geregi, stzciik gorsel alanin sol
yarisinda oldugunda, éncelikle sikintiya duyarli beynin sag yarisi ta-
rafindan algilanir. S6zciik gérsel alanin sag tarafinda bulundugunda
sinyal beynin sol tarafina, stkint1 verici bir sey olup olmadif: deger-
lendirilmeden ulasir.

Sozciikler sag yarinin algilayacagi bir sekilde sunuldugunda,
sadece rahatsiz edici anlam yiiklii olmalan halinde, etkilenmemis
goziiken kisilerin tepki verme siiresinde bir gecikme olur. (Anlam
yiiklii olmayan) nétr sézciiklere verdikleri tepkinin siiresinde ise ge-
cikme o/maz. Gecikme, sadece kelimeler sag yarinin algilayacag: se-
kilde gosterildiginde olur, sol yariya sunuldugunda degil. Ozetle, bu
kistlerin rahatsiz olmamalari, sikint1 verici bilginin aktarimim yavas-
latan ya da buna miidahale eden sinirsel bir mekanizmaya baglidur.
Bu da rahatsiz olduklarinin farkinda degilmis gibi yapmadiklarini,
beyinlerinin onlardan bu bilgiyi esirgemekte oldugunu gosteriyor.
Daha kesin bir dille séylemek gerekirse, rahatsiz edici algilarin iis-
tinil orten yumugak his katmani, sol prefrontal lobun isleyisinin bir
firfinii olabilir. Davidson’s sagirtan ise, bu kisilerde prefrontal lobla-
rin etkinlik diizeylerini 6l¢tiigtinde, sol tarafin —iyi hislerin merkezi-
nin— olumsuzlugun merkezi olan sag tarafa gore kesin bir {istiinliigii
oldugunu goérmesiydi.

Davidson bana, bu kisilerin “kendilerini olumlu, neseli bir ruh
hali i¢inde sergiledikleri”ni s6ylemisti. “Stresin kendilerine sikinti
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verdigini inkar ederler ve sakin sakin otururken olumlu duygularla
baglantili olan sol frontal béliimlerinde etkinlik gosterirler. Sikinti
hissi veren temeldeki bedensel uyarilmaya karsin, bu beyin etkinligi
onlarin kendilerini olumlu hissettikleri iddiasinin anahtar: olabilir.”
Davidson’in teorisine gore, beyin etkinligi bakimindan, stkinti veren
gercekleri olumlu bir gekilde yasamak enerji isteyen bir istir. Fiz-
yolojik uyarnlmanin artigi1, belki de sinir devrelerinin stirekli olumlu
duygulari koruyup olumsuzlan bastirma ya da etkisiz kilma ¢abasi-
nin bir sonucu olabilir.

Kisaca olumsuzluktan rahatsiz olmamak, bir ¢esit iyimser inkar,
olumlu bir ¢ozillmedir; ve belki de travma sonrasi stres bozuklugu
gibi daha siddetli kigilik ¢6ziilmesi durumlannda rol oynayan sinir-
sel mekanizmalarin da bir ipucu olabilir. Davidson’a gore, durum
sadece bir serinkanlilik halinden ibaretse, “kisinin kendi duygularim
diizene sokmasi agisindan baganls bir strateji gibi gozitkmektedir,”
yine de kisinin §zbilinci bakumindan bedelinin ne oldugu bilinemez.
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Temel Beceri

Hayatimda sadece bir kez korkudan felg oldugumu hissettim. Bu, {ini-
versitenin ilk yilinda nedense bir tirliit galisgamadigim bir matematik
sinavi sirasinda oldu. O ilkbahar sabahi, kalbime kursun gibi bir agirhk
¢okmiis, kotii bir seyler olacag korkusuyla girdigim sinifi hala hatirli-
yorum. O simfta daha 6nce pek ¢ok kez bulunmugtum. Ancak o sabah,
siifin camlanndan digarisin1 gérmiiyor, salonu ise hig fark edemiyor-
dum. Kapiya yakin bir sandalyeye dogru ilerlerken gérdiiklerim, yerin
adim atifim kismryla simirhiydi. Smav kitapgigimn mavi kapagini ag-
tigimda, kulaklanm zonkluyordu ve kayginin midemden agzima vuran
tadini hissediyordum.

Smav sorularina bir kez ve ¢abucak baktim. Umutsuzdu. Bir saat bo-
yunca o sayfaya §ylece bakakalirken, neticede basima gelebilecek sey-
ler gelip gegiyordu. Aym korkulu diisiinceler, bozuk bir plak gibi, tekrar
edip duruyordu. Sanki zehirli ok yemis bir hayvanin, yapmakta oldugu
hareketin ortasinda donup kalmasi gibi hareketsiz oturuyordum. O kor-
kung anin en garpic1 yani, zihnimin nasil sikigip kaldigiyd. O bir saati,
belki tutar umuduyla test sorulanni yanitlamaya ¢alisarak gegirmedim.
Hayal de kurmadim. Sadece dehsetten donmus bir sekilde oturup bu
iskencenin bitmesini bekledim.’

Bu iskence hikayesi bana ait; ayrica duygusal rahatsizligin zihin
acikligi izerinde ne denli yikic: bir etkisi olabileceginin, bugiine ka-
dar gordiigtim en agik kanitidir. Simdi anliyorum ki ¢ektigim igken-
ce, bilyiik olasihkla duygusal beynin diigiinen beyne egemen olabil-
me, hatta felce ugratabilme giictintin bir deliliydi.

Duygusal sikintilann zihinsel yagama nasil miidahale edebildigi,
6gretmenler igin yeni bir haber degil. Kaygih, ofkeli ya da bunalim-
It 6grenciler 6grenemezler; bu tiir kisiler bilgiyi etkin bir bigimde
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alamaz ya da onu iyi isleyemezler. 5. Kisim’da gordiiglimiiz gibi,
kuvvetli olumsuz duygular dikkati kendi takmntilarina ¢evirip zihnin
odagini degistirme ¢abasini aksatirlar. Aslinda duygularin raydan ¢i-
kip patolojik bir yol izlemeye bagladiklarinin isaretlerinden biri de;
bunlarin miidahaleci bir, hal alip, diger tiim diislinceleri bastirarak o
anda yapilmasi gereken ise dikkatini verme ¢abalarin siirekli engel-
lemesidir. Sikintili bir bosanma siirecinden gegmekte olan bir kisi
—ya da anne-babasi bu durumda olan bir ¢ocuk— bu duruma kiyasla
tvir-zivir niteliginde olan okul ya da igyerindeki giinliik isler Gizerin-
de uzun siire yogunlasamaz; klinik depresyonda olanlarda kendine
acima, keder, umutsuzluk, caresizlik diigiinceleri tiim diger diigtin-
celere baskin ¢ikar.

Duygular konsantrasyonu bastirdiginda, yitip giden sey; bilissel
bilimcilerin “isleyen bellek” dedikleri, yapilmakta olan is hakkinda-
ki tiim bilgileri zihinde tutma yetenegidir. Isleyen bellegi isgal eden
seyler, bir telefon numarasinin rakamlan kadar siradan ya da bir ro-
mancinin dokumaya ¢alistifn olaylann girift gelisim ¢izgileri kadar
karmasik olabilir. Zihinsel yasamda igleyen bellek, bir ciimle sdy-
lemekten, karmasik bir mantiksal énermeyi anlama ¢abasina kadar,
tiim diger zihinsel ¢abalari olanakli kilan en iist diizey bir icra islevi-
dir.? [sleyen bellegi hislerle duygularin bulustugu yer olan prefrontal
korteks yo6netir.? Prefrontal kortekste bulusan limbik devreler duy-
gusal sikintiya esir diistiigiinde, neticede isleyen bellegin etkililigi
azalir; benim de su korkung matematik sinavi sirasinda kegfettigim
gibi, dogru diizgiin diisiinemez bir hale geliriz.

Obiir yandan, olumlu motivasyonun ~heves, giiven gibi duygu-
larin harekete gegirilmesi— bagaridaki roliinti diigiinelim. Olimpik
sporcular, diinya ¢apinda miizisyenler ve satrang ustalar iizerinde
yapilan incelemelerde, hepsinin ortak 6zelliginin kendi kendilerini
motive ederek gok siki bir galigma programinr uygulayabilmeleri
oldugu ortaya ¢ikmaktadir.* Diinya ¢apinda bir usta olmak i¢in mii-
kemmellik diizeyinin siirekli yikselmesi gerektiginden, bu yogun
¢alisma programlan giiniimiizde g¢ocukluktan itibaren baslatilmak-
tadir. 1992 Olimpiyatlari’'nda Cin tramplen atlama takimimin on iki
yagindaki iiyeleri, Amerikan ekibinin yirmili yaglarindaki iiyelerinin
yasam boyu yaptiklari kadar antrenman yapruslardi; Cinli tramp-
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lenciler yogun antrenmanlara dort yasindan itibaren baghiyortards.
Yine, yirminci yizyilin keman virtiiézleri bu letle ¢aligmaya bes
yasinda; uluslararasi satrang sampiyonalari ise oyuna yedi yag civa-
ninda, sadece ulusal sampiyoniuga ulaganlar ise on yaglarinda bagli-
yorlardi. Erken baslamak, yasam boyu hissedilen bir avantaj saglar:
Berlin’deki en iyi miizik akademisinin yirmi yaslarindaki en bagarili
keman Ggrencileri, hayatlari boyunca on bin saat, onlar takip eden
ikinci sinif 6grenciler ise ortalama yedi bin bes yiiz saat ¢alisma yap-
muslardi.

Rekabetin bu denh fazla oldugu alanlarda, en isttekileri ayni ye-
tenek diizeyindeki rakiplerden ayiran ozellik; erken yaslardan bas-
layarak yillar boyu zorlu antrenman programlarini uygulayabilme-
leridir. Bu sebat ise, her seyin 6tesinde, heves ve engeller kargisinda
dayanma giicii gibi, duygusal 6zelliklere baglidir.

Motivasyonun hayatta elde edilen bagariya katkisi, dogustan
gelen yetenekler bir yana, Amerikan okullarinda ve mesleklerinde
kayda deger bir bagan gosteren Asyali 6grencilerden de anlasilabili-
yor. Bulgular iizerinde yapilan kapsamli bir aragtirma, Asya kékenli
Amerikah gocuklarin beyazlara oranla, ortalamada iki ti¢ puanhk bir
IQ avantajina sahip olabileceklerini éne siirityor.* Hukuk ya da tip
gibi meslekler agisindan bakildiginda ise, Asya kdkenti Amerikalilar
grnup halinde ¢ok daha yiiksek bir 1Q’ya sahipmis gibi bir izlenim
veriyorlar; Japon kékenli Amerikalilarin 1Q’su 110, Cin kékenlilerin
ise 120 diizeyindedir.® Buna, erken okul yillarindan itibaren Asyali
cocuklarin beyazlardan daha fazla galigmalarinin neden oldugu sani-
ltyor. On binden fazla lise 6grencisi iizerinde aragtirma yapan Stan-
ford’lu sosyolog Sanford Dorenbusch’un bulgularina gore, Asyalt
Amerikalilar ev 8devlerine diger 6grencilerden yiizde kirk daha fazla
zaman ayuriyorlardi. “Birgok Amerikan ailesi gocugunun zay:f yon-
lerini kabullenip iyi oldugu alanlarda yogunlagmasim isterken, As-
yalilara gore cocugun dersleri iyi degilse gece daha geg saatlere dek
¢alismasi ve bu da yetmiyorsa sabah erken kalkip ¢alismas: gereki-
yor. Yeterli ¢aba gosterilirse, herkesin okulda bagarili olabilecegine
inantyorlar.” Ozetle, kuvvetli bir kiiltiirel is etigi, duygusal bir iistiin-
lik yaratan ytiksek motivasyon, heves ve sebata doniismektedir.
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Duygularimiz; diisiinmek ve planlamak, uzak bir hedefe hazir-
lanmay: devam ettirmek, sorunlari ¢6zmek gibi yeteneklerimizi
engelledigi ya da giiglendirdigi olgiide, dogustan gelen zihinse] ye-
tilerimizi kullanma kapasitemizin sinirlarini ¢izerek hayatta neler ya-
pabilecegimizi belirler. Yaptifimiz ige, heves ve keyifle —hatta uygun
diizeyde bir kaygiyla~ motive oldugumuz &l¢iide de bizi basariya
ulastirir. Iste duygusal zeka tam da bu anlamda temel bir yetenektir
ve diger tiim yeteneklerimizi, bileyerek ya da kérelterek, derinden
etkileyen bir giigtiir.

DURTU KONTROLU: LOKUM TESTI

Dért yaginda oldugunuzu ve birinin size sunu teklif ettigini digi-
niin: Eger yapmakta oldugum gérevi bitirmemi beklersen, iki lokum
alabilirsin. Eger o zamana kadar bekleyemezsen, hemen simdi, ama
sadece bir tane alabilirsin. Bu, tabii ki, dort yagindaki bir ¢ocugun
diirtii ile kendini tutma, id ile ego, arzu ile 6zdenetim, aninda doyum
ile erteleme arasindaki sonsuz savagimin ge¢tigi minik diinyasinda
ruhunu zorlayacak bir éneridir. Cocugun bunlardan hangisini seg-
tigi, onun hakkinda ¢ok sey ifade eder; bu sadece hizli bir karakter
okuma degil, ayni zamanda ¢ocugun yasam boyu izleyecegi yol hak-
kinda fikir veren bir sinavdir.

Belki de diirtiilere kars1 koyabilmekten daha temel bir p51k010-
jik beceri. yoktur. Tiim duygular dogalar1 geregi, bir sekilde diirtii-
yii eyleme dékmenin yolunu agtiklarindan, duygusal 6zdenetimin
kaynagidir. Diirtityii eyleme ge¢irmeye kars1 koyabilme, baglamakta
olan bir hareketi bastirma giicii (bu yorum simdilik bir spekiilasyon
diizeyinde olsa da), biiyiik olasilikla, beyin islevi seviyesinde motor
kortekse giden limbik sinyallerin engellenmesi seklinde gergekles-
mektedir.

Ne olursa olsun, dort yagindakilere uygulanan lokum testi, duy-
gulara kars1 koyabilmenin ve bdylece diirtiiyii geciktirebilmenin ne
kadar temel bir beceri oldugunu géstermektedir. 1960°’larda psiko-
log Walter Mischel tarafindan Stanford Universitesi kampusundaki
yuvada ¢ogunlukla Stanford 6gretim tyelerinin, lisansiistii grenci-
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lerinin ve diger ¢alisanlarin ¢ocuklariyla baglatilan ¢alismada, dort
vagindakiler liseden mezun olana kadar izlenmislerdir.’

Dort yasindaki bazi ¢ocuklar deneyi yapanin geri doniis siiresi
olan, herhalde hi¢ gegmeyecek sandiklari on beg-yirmi dakika bo-
yunca bekleyebilmislerdi. Bu direnislerini siirdiirebilmek i¢in, bastan
¢ikaric1 lokumlara gozleri takilmasin diye gézlerini kapayarak veya
kollarmnn tizerine kapanarak, ya da kendi kendine konusarak, sarki
soyleyerek, el ve ayaklariyla oyunlar oynayarak ve hatta uyumaya
¢alisarak zaman gegirmislerdi. Bu cesur yuva gocuklari, §diil olarak
iki lokum kazanmiglardi. Ancak daha sabirsiz olanlar, aragtirmaci-
nin “igini” yapmak iizere odadan ¢ikmasinin bir iki saniye ardindan
tek lokumu kapmigti.

Bu diirtii an1yla nasil bag edildigine iligkin teshis giicii, on iki ile
on dort yil sonra izlenmeye devam edilen ¢ocuklar ergenlik ¢agi-
na ulagtiklarinda ortaya ¢ikmistir. Lokumu kapan yuva ¢ocuklariyla
doyumu erteleyen arkadaglar1 arasinda, ¢arpici duygusal ve sosyal
farkhiliklar gdrilmistiir. Dort yasinda bagtan gtkmaya karsi koyan-
lar, ergenlige ulagtiklarinda sosyal agidan daha yeterliydiler: Kigisel
olarak etkiliydiler, kendini ortaya koyabiliyor, hayatta karsilagtiklar1
a¢mazlarla daha iyi miicadele ediyorlardi. Ayrica bu gocuklar stresli
durumlarda ¢6ziilmeye, donup kalmaya, gocuksulasmaya ya da bas-
ki altinda akli kanigmaya, dagilmaya daha az egilimli; miicadeleden
kagmayan ve zorluklar karsisinda bile direnen; kendine kars1 giivenli
ve gitvenilir; inisiyatif alan, projelerin iistiine atlayan gengler olmug-
lardi. Ayrica, on yildan uzun bir siire sonra bile, hedeflerine ulasmak
i¢in hild anhik doyumu erteleyebiliyorlardi.

Cocuklarmn lokumu hemen kapan Ggte birinin ise, bu niteliklerin
daha azina sahip olduklan ve ortak 6zellik olarak psikolojik agidan
daha sorunlu bir goriiniim sunduklar: goriilityordu. Ergenlik ¢aginda,
sosyal temastan kaginmaya, inat¢1 ve kararsiz davranmaya, agmazlar
karsisinda kolayca sinirlenmeye; kendilerini “koti” ya da degersiz
olarak gérmeye; stres altinda hareketsizlesmeye veya ¢ocuksulagma-
ya; insanlara giivenmemeye ve hep “yeteri kadar almadiklarindan”
yakinmaya; kiskanglik ve hasede kapilmaya; sinirlenince geregin-
den fazla ve sert tepki vererek, tartigmalar, kavgalar baglatmaya daha
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yatkin gengler olmuslardi. Ayrica, onca yil sonra bile hild doyumu
erteleyemiyorlardi.

Hayatin ilk dénemlerinde ufak ufak baslayan seyler, zaman igin-
de bityityiip geliserek ¢ok ¢esitli sosyal ve duygusal beceriler halini
alir. Diirtiityle hareket etmeyi erteleme giiciinii birgok ¢abanin teme-
linde bulabiliriz; bu bir yemek rejimini siirdiirmekten tip okulunu
bitirebilmeye kadar uzanir. Bazi gocuklar, hentiz doért yasindayken
temel becerileri kazanmig olabiliyor: Ertelemenin avantajli olacagi
sosyal durumlarin farkina varabilmek, dikkatini bagtan gikarici sey-
lere odaklanmaktan kurtarabilmek ve hedefe —iki lokuma— ulagmak-
ta gerekli sebat1 gdsterirken dikkatlerini, kendilerini hedeften aliko-
yacak seylerden baska yere kaydirabilmek gibi.

Daha da sasirtici olan, ayni gocuklar liseyi bitirirken tekrar de-
gerlendirildiginde, dort yasindayken sabirla bekleyenlerin, égrenci
olarak da beklemeyenlere kiyasla ¢ok daha iistiin ¢ikmalanydi. Ai-
lelerinin degerlendirmelerine gére akademik agidan daha yeterli ol-
muslardi: Fikirlerini daha 1yi ifade edebiliyor, mantiklarim kullanip
akillica tepki veriyor, konsantre olabiliyor, plan yapip bunu uygula-
yabiliyorlardi ve 6grenmeye daha hevesliydiler. En sagirticisi, SAT
testlerindeki puanlarmn ¢ok daha ytiksek olusuydu. Dért yasinda
lokumlan hevesle kapanlarin olusturdugu ligte birlik grubun ortala-
ma szel puanr 524, sayisal puanm 528 iken, lokumlan en uzun stire
bekleyebilen iigte birlik grubun ortalama puanlari, sirasiyla 610 ve
652’ydi. Bu da toplamda 210 puanlik bir fark demekti.?

Cocuklarin dort yagindayken bu doyumu erteleme sinavinda elde
ettikleri sonug, lise sonunda SAT puanlarmin ne olacagmna iliskin
tahminde, dort yasindaki 1Q derecelerinden iki kat daha isabetlidir;
IQ, ancak ¢ocuklar okumay: 6grendikten sonra SAT basarisini daha
kuvvetli bir sekilde tahmin edebilmektedir.’ Bu da; doyumu ertele-
me yeteneginin, IQ nun kendisinden tamamen ayri olarak, kisinin
zihinsel potansiyeline katkida bulundugunu gdsteriyor. (Cocuklukta
diirtiilerini iyi frenleyememe hali, yine 1Q’dan daha isabetli bigimde,
ilerideki sug isleme olasitliginin gostergesidir.)'® Besinci Bolim’de
gérecegimiz gibi, bazilar: IQ’nun degismez oldugunu, bir ¢ocugun
hayattaki potansiyelinin smirlarmi kesin olarak ¢izdigini iddia etse
" de, diirtii kontroliinlin ve bir sosyal durumu dogru algilayabilmek
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gibi duygusal becerilerin 6grenilebildigi konusunda ¢ok fazla sayida
bulgu vardir.

Bu arastirmay1 yapan Walter Mischel’in biraz da koétii bir ifadey-
le “doyumun, hedefe ydnelik olarak kisinin kendisince ertelenme-
si” diye tarif ettigi, belki de kisinin duygusal 6zdenetiminin 6ziidiir:
Ister diinya sampiyonlugu s6z konusu olsun, ister bir i kurmak ya
da bir cebir denklemini ¢6zmek; bir hedef ugruna diirtiileri yadsima
yetenegidir. Aragtirma bulgulari, duygusal zekanmn bir iist yetenek
olarak kisilerin oteki zihinsel yeteneklerini ne i:adar iyi ya da kétii
kullanabileceklerini belirlemekteki roliiniin altin: ¢izmektedir.

BERBAT RUH HALI, BERBAT DUSUNCELER

Oglum igin kaygilanyorum. Okulun futbol takiminda oynamaya bas-
ladi ve giiniin birinde mutiaka bir yanin1 sakatlayacak. Onu oynarken
seyretmek dyle sinir bozucu ki, mag¢larina gitmekten vazgegtim. Emi-
nim ki oglum onu seyretmedigim i¢in hayal kinklifina ugradi, ancak
tahammiil edemiyorum iste, ne yapayim.

Bu kadin, kayg) terapisi gériiyor; tasalandig: seylerin istedigi gibi
bir hayat siirmesini engellediginin farkinda." Oglunu futbol oynar-
ken seyredip seyretmemek gibi basit bir karar vermesi gerektiginde
bile, zihni evhamla dolup tastyor. Ozgiirce segemiyor; tasalari man-
i1 bastiriyor.

Gordiglimiiz gibi, tasalanmak, kayginin tiim zihinsel icraata yap-
t181 yikicr etkinin 6zudiir. Tasa, elbette ki, bir anlamda yararlh bir tep-
kinin yoldan ¢ikmug bigimi; beklenen bir tehlikeye kars: fazlasiyla
hararetli bir zihinsel hazihktir. Ancak zihindeki bu prova, dikkati
kendine gekip baska bir yere odaklanma ¢abalarina miidahale edecek
sekilde kisir bir déngiintin tuzagmna diistiigiinde, felakete yol agan bir
biligsel duraganliga yol agar.

Kaygt akli zayiflatir. Hava trafigi kontrolérliigii gibi karmagik,
zeka gerektiren, agir bask: altinda yapilan iglerde duyulan kronik
yitksek kaygi, o kisinin egitimde ya da pratikte basarisiz olacagi-
min kesin bir belirleyicisidir. Hava trafigi kontrolorligii igin egitim
alan 1790 6grenci lizerinde yapiimis bir incelemenin gosterdigi gibi,
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kaygili kigiler zeka testlerinde ¢ok yiiksek puanlar alsalar da, basari-
s1z olmalar olasidir.'* Kaygi her tiir akademik basarryr da engeller:
36.000 kisi tizerinde yapilan 126 farkli caligmada, bir insan tasalan-
maya ne kadar yatkinsa, akademik basansinin da, neyle dlgiliirse
6lgiilsiin —sinav notlari, not ortalamasi veya basar testleri— o kadar
diisiik oldugu ortaya ¢ikmigtir.

Tasalanmaya yatkin kigilerden, ne oldugu belirsiz nesneleri iki
kategoriye ayirmak gibi biligsel bir isi yapmalar1 ve bunu yaparken
de zihinlerinden gegenleri sdylemeleri istendiginde, “Bunu yapa-
mayacagim. Ben bu tiir testlerde iyi degilim” ve benzeri olumsuz
diisiincelerin karar vermelerini dogrudan engelledigi goriilmiistiir.
Tasali olmayan kigilerden olusan bir kiyas grubundan on beg daki-
ka boyunca bilingli olarak tasalanmalar istendiginde ise, onlarin da
ayn: isi yapma yeteneginde hizl bir diisiis gozlenmistir. Tasalr kisi-
lerin, bu ise baslamadan dnce on bes dakikalik bir gevseme seansty-
la tasalanma diizeyleri distiriildiigiinde, 1si yaparken hi¢ sorunlar
olmamugtir."

Sinav kaygist ilk kez 1960’larda Richard Alpert tarafindan bilim-
sel olarak ele alinmistir. Bana itiraf éttigine gére buna ilgi duymasina
yol agan sey, 6Frenciyken sinirlerinin sinavlarda basarisiz olmasina
yol agtigt halde, meslektasi Ralph Haber’in sinav dncesinde hissetti-
g1 baskmin daha iyi sonug¢ almasina yardimer oldugunu kegfetmesi-
dir.”¥ Diger ¢aligmalarin yani sira, onlarin arastirmast iki tip kaygih
6grenci olduguna igaret etmektedir: Kaygi nedeniyle akademik per-
formansim diigiirenler ve bu strese ragmen veya belki de bu yiizden
basarili olanlar.'® Smav kaygisindaki ironi, sinavda bagarili olma en-
disesinin, ideal kogullarda Haber gibi 6grencileri siki ¢aligarak ha-
zirlanmaya motive edip bagarili olmalarini saglamasi, bazitariminsa
basarisim kosteklemesidir. Alpert gibi, fazla kaygili kisilerde, sinav
oncesinde tasalanma, etkili ¢aligabilmek igin gerekli saghkl distin-
me yetenegini ve bellegi olumsuz etkilerken, sinav esnasinda da ba-
sanli olmak i¢in gereken zihin agtkligint engellemektedir.

Sinav sirasinda tasalanip durmak, simavin ne kadar bagarisiz ge-
geceginin dogrudan bir gostergesidir.'” Zihinsel kaynaklar tek bir bi-
lissel ig —tasalanma~ i¢in harcandifinda diger bilgileri islemek igin
yeterince kaynak kalmaz; sinavda guvallama tasasina kapilmigsak,
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kafamizi sorularin yanitlarini bulmaya veremeyiz. Tasalarimiz kendi
kendini dogrulayan kehanetlere donisiip 6ngordiikleri felakete dog-
ru bizi siirtkler. :

Ote yandan duygularina ustaca gem vurabilen kisiler, 6regin
gelecek bir soylev veya sinavdan kaynaklanan beklentisel kaygiy:
kendilerini o duruma iyi hazirlamak i¢in kullanabilir ve boylelikle
basanli olabilirler. Psikolojinin klasik literatiiriinde kaygi ile perfor-
mans —zihinsel performans dahil- arasindaki iliski, ters ¢evrilmis bir
U olarak tarif edilmektedir. Ters U’nun tepe noktasinda kaygi ve ba-
sarmak arasinda, bir miktar endigenin iistiin bagariya gotirdiigii, op-
timal iliski vardir. Ancak gok az kaygi —U’nun ilk yani~ kayitsizhiga
ya da iyi sonu¢ almak i¢in gerekli ¢abaya yetecek olandan ¢ok daha
az motivasyona yol agar; ¢ok fazla kaygi ise ~U’nun diger yani— tiim
bagari ¢abalarini késtekler.

Hafif coskulu bir hal —teknik deyisle hipomani— yazarlik g1b1 aki-
cihik ve hayal giiciine dayal: bir diigtince gesitliligi gerektiren diger
yaraticl ugraslar i¢in en uygun durum olarak gozikmektedir; bu, ters:
cevrilmis U’nun tepe noktasina yakin bir yerlerdedir. Bu cosku hali
kontrolden ¢ikip, manik depresifierin rubsal gelgitlerinde oldugu
gibi, tamamen maniye doniistiigiinde; ajitasyon hali iyi yazmak i¢in
gereken tutarhilik i¢inde diisiinme yetenegini kisitlar ve her ne kadar
fikirler 6zglirce ugugsa da, higbiri ortaya bir iiriin ¢tkarmaya yetecek
kadar uzun bir siire islenemez.

Iyi ruh halleri, dayandiklar: siirece, esnek ve karmagik diigiine-
bilme yetenegimizi gii¢lendirir, dolayisiyla da zihinsel ya da kisiler
arasi sorunlara ¢6ziim bulmay: kolaylastirir. Bu agidan, bir sorunun
¢dziimiine kafa yoran kisiye yardimci olabilmenin yollarindan biri
de, ona fikra anlatmak olabilir. Giilmenin, tipki cosku gibi, insanlarin
daha genis ve kolayca ilgi kurabilecek sekilde diisiinmelerine, aksi
takdirde gozden kagacak iligkileri fark etmelerine yardimet oldugu
sOylenebilir. Bu zihinsel beceri, salt yaraticihik i¢in degil, karmasik
iliskileri algilamak ve verilmis bir kararin neticelerini énceden gére-
bilmek bakimindan da 6nemlidir.

Iyi bir kahkahann zihne yarari, yaraticilik gerektiren sorunlar
¢ozerken en acik sekliyle gdze garpmaktadir. Bir aragtirmada televiz-
yon programlarinda yapilan gaflar, teklemeleri gésteren bir videoyu
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seyreden kisilerin, psikologlarin yaratici diiginmeyi sinamak igin
kullandiklan bilmeceyi ¢ozmekte daha basanli olduklari gérilmiis-
tir."® Bu testte, kisilere bir mum, bir¢ok kibrit ve bir kutu raptiye ve-
rilerek, mumu yere damlamadan yanacak sekilde bir mantar panoya
tutturmalar istenmigtir. Bu problemle kargilasan birgok kisi “islev-
sel saplanti”ya diserek, nesneleri en alisagelmis gekliyle kullanmay:
distinmiistiir. Ancak komik filmi seyredenler, matematikle ilgili bir
film seyretmis ya da egzersiz yapmus olanlarla karsilastiriidiinda
raptiye kutusunu kullanmanin bagka bir yolunu kesfedip yaratici bir
¢oziime daha kolay ulagmislardir. Kutuyu panoya raptedip, mumu
kutunun listiine yerlestirmekten ibarettir bu ¢oziim.

Ruh halindeki hafif degisiklikler bile diisiinme siirecini sarsar.
Plan yaparken veya karar alirken, iyi ruh halindeki kisiler daha genis
ve olumlu diigiinmeye yonelten algisal bir egilim gosteririer. Bunun
bir nedeni de, bellegin ruh haline goére ¢alismasidir; yani, iyi ruh ha-
lindeyken, daha olumlu olaylari hatirlanz; kendimizi iyi hissettigimiz
bir sirada, igin iyi ve kotii yanlarini diigtiniirken bellek bizim verileri
tarttigimiz terazinin olumlu kefesine agirhgmi koyar ve 6rnegin, bi-
raz maceraci ya da riskli bir seyler yapabilmemizi kolaylastirir.

Ayni nedenle, berbat bir ruh hali, bellegi olumsuz yéne saptirarak
bizi korkak, agin temkinli kararlar almaya yonlendirir. Kontrolden
¢ikmis duygular idraki engeller. Ancak 5. Kisim’da da gérdiigiimiiz
gibi, kontrolden ¢ikmig duygular tekrar hizaya sokabiliriz; iste bu
duygusal yeterlilik tiim diger zeka bigimlerinin igleyisini kolaylagti-
ran temel bir yetenektir. Umudun, iyimserligin yararlarini ve kisilerin
kendilerini agtiklar1 o yiicelme anlarini goz 6niinde bulunduralhim.

PANDORANIN KUTUSU VE POLYANNA: OLUMLU
DUSUNMENIN GUCU

Universite 63tencilerine su hayali durum sunulmugtu:

“B” almay hedeflediginiz halde nihai notunuzun yiizde otuzunu olus-
turan ilk siav notunuzun “D” oldugunu gérityorsunuz. “D” aldigimz
dgrendikten bu yana bir hafta ge¢mis bulunuyor. Ne yaparsimz?'’
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Verilen yanitlar, tamamen umut etkenine bagli olarak degistyor-
du. Umutlu 6grencilerin tepkisi daha fazla caligmak ve alacaklar ni-
hai notu yiikseltmek i¢in ncler yapabileceklerini diigiinmek olmugtu.
Orta karar umuttu olanlar ise, notlarim yiikseltmenin gesitli yollanni
diiglinmiils ancak bu yollan takip etmekte daha az kararlilik goster-
mislerdi. Tahmin edilecegi gibi az umutlu 6grenciler, moralleri bozu-
larak her iki bakimdan da igin ucunu birakmiglardi.

Ancak bu, yalmzca kuramsal bir soru degildir. Bu aragtirmay1
yapan Kansas Universitesi’nden psikolog C.R. Snyder, birinci yil
ogrencilerinden umut diizeyi yiiksek ve diisiik olanlarin akademik
bagarisint karstlastirdipinda, umut diizeyinin, ilk donemde alacaklar
notlarin tahmininde, sézde tiniversitede ne kadar bagaril: olacaklarini
gosteren (ve 1Q ile yiiksek diizeyde karsilikli iliskisi olan) SAT puan-
larindan bile daha isabetli oldugunu ortaya ¢ikarmustir. Yine kabaca
aym diizeyde zihinsel yeteneklere sahip olanlar arasindaki 6nemli
farki yaratan seyin duygusal yetenekler oldugu gériilmiigtiir.

Snyder’m agiklamasi soyleydi: “Umut besleyebilen &grenciler
kendileri igin daha yiiksek hedefler belirleyip, siki calisarak bunla-
ra nasil ulagabileceklerini biliyorlar. Akademik basari agisindan esit
zihinsel yeteneklere sahip §grencileri aywran etken, yine umutlari-
dir.”#

Bilinen efsaneye gore, bir eski Yunan prensesi olan Pandora’ya
giizelligini kiskanan tanrilar tarafindan gizemli bir kutu armagan
edilir ve higbir zaman agmamasi gerektigi séylenir. Ancak bir giin,
merak hissinin bastan ¢ikariciifina kapilan Pandora kutunun igine
bakmak igin kapagini kaldirir ve diinyaya hastalik, keyifsizlik ve
ilginlik gibi biiyiik belalar: salmis olur. Fakat ona aciyan bir tann
hayattaki tiim dertlerin tek devasi olan Umut’u kutuda tutacak bir
sekilde kapag1 kapatmasini saglar.

Son donem arastirmacilar, umudun sadece dertlere karsi bir te-
selli olmaktan 6te, bagka seyler de sundugunu bulgulamaktadiriar:
Okuldaki basaridan agir islere katlanmaya kadar, gesitli alanlarda
sagladig; tistiinliikle, hayatta insani sasirtacak kadar giiglii bir rol oy-
nar. Umut, teknik anlamda her seyin er-ge¢ yoluna girecegine inanan
agin iyimser gérigten 6te bir seydir. Snyder bunu daha kesin bir bi-

126



¢imde soyle tanimlar: “Hedefler ne olursa olsun onlara ulasmak i¢in
gerekli irade ve yonteme sahip oldugunuz inanct.”

Bu anlamda tagidiklar: umudun derecesi kigiden kigiye farklilik
gosterir. Bazilan kendilerini ¢ikmazdan kurtulabilecek ve sorunla-
ra ¢6ziim yollan bulabilecek biri olarak diisiinlirken, digerleri ise
kendilerinde hedeflerine ulagmak igin gerekli enerjiyi, yetenegi ve
olanaklan gérmiiyorlar. Snyder’a gore umutlu olan kisilerin ken-
dilerini motive edebilme, hedefe ulagmaya yeterli becerilere sahip
olduklarini hissetme, kdéseye sikigtiklarinda kendilerini “daha iyi
giinlerin gelecegi” tesellisiyle yatistirabilme, hedeflerine ulagmak
icin degisik yollar bulma esnekligini gésterebilme, imkédnsizlifi gor-
diiklerinde hedef degistirebilme ve zor bir isi bas edilebilir kiigiik
pargalara bolebilme gibi ortak 6zellikleri bulunuyor.

Duygusal zekd acisindan umutlu olmak; kisinin zorlu engeller
veya yenilgiler karsisinda bunaltici kaygiya, teslimiyetci bir tutuma
ya da depresyona yenik diigmemesi anlamina gelir. Gergekten de,
umut besleyebilen kigiler hedeflerine dogru ilerlerken digerlerine or-
anla daha az depresif, genelde daha az kaygili ve duygusal agidan
daha az sikintili gériiniirler.

[YIMSERLIK: BUYUK BIR MOTIVASYON UNSURU

Yizme yariglarini takip eden Amerikalilar, 1988 Olimpiyat
oyunlarinda ABD yiizme takimindan Matt Biondi’ye biiyilk umut
baglamuslardi. Bazi spor yazarlar: Biondi’nin 1972de yedi altin ma-
dalya alan Mark Spitz’in basarnsii yakalayabilecegine dair bahse
giriyorlardi. Ancak Biondi ilk yarist olan 200 metre serbestte {iglincii
gelerek bir hayal kiriklit yasatti. Bir sonraki 100 metre kelebekte
ise, son metrede daha fazla ¢aba gosteren bir yiiziicliye kil payiyla
altin1 kaptirdi.

Spor yorumcular:, bu yenilgilerin sonraki yarigmalarda morali bo-
zulan Biondi’yi olumsuz etkileyecegini 6ne siirdiiler. Ancak Biondi
kendini toparlayarak diger bes yarigmanin hepsmde dealtin madalyayi
ald1. izleyiciler arasindaki, Pennsylvania Universitesi’nden Psikolog
Martin Seligman ise, o yilin baslarinda iyimserlik diizeyini smadigi

127



Biondi’nin eski formunu yakalayigina sasirmamigt:. Seligman’iu
yapti§1 bir deneyde, Biondi’'nin en iyi performansini gésterme-
si beklenen bir gosteri yarnigindan sonra, yiizme antrendrii sporcu-
ya gercekte oldugundan daha diigitk bir derece aldigim soylemigti.
Bu kotiimser geribildirime ragmen, Biondi’den dinlenip yeniden
denemesi istendiginde, zaten ¢ok iyi olan performans: daha da iyi
olmustu. Ancak —test sonuglanindan kotiimser olduklan anlasilan—
diger takim iiyelerine aym yalan sylendiginde ikinci seferde daha
basarisiz olmuglardi.?

Iyimserlik, tipki umut gibi, zorluklara ve engellemelere ragmen
genel olarak hayatta her seyin iyi gidecegine dair giiglii bir beklenti-
dir. Duygusal zeka agisindan iyimser bir tutum, zorluklar karsisinda
kisileri kayitsizlifa, umutsuzluga ya da depresyona kars: koruyan
bir tavirdir; ve yine yakin akrabasi umut gibi, iyimserlik de hayatta
kazang saglar (tabii gergekei bir iyimserlik olursa; ¢ok naif bir iyim-
serlik felakete yol agabilir).?

Seligman iyimserligi, kisilerin basar1 ve basarnsiziiklarini ken-
dilerine nasil agikladiklari baglaminda tarif etmektedir. Iyimser
kisiler basarisizlig1 degistirilebilir bir nedene baglar ve bdylece bir
sonraki denemelerinde basarili olacaklarina inanirlar; kétiimserler
ise basansizligin nedenini kendilerinde bulup degistiremeyecekleri,
sabit bir 6zellige atfederler. Bu farkli agiklamalar, insanlarin hayata
kars1 tepkisini derinden etkiler. Ornegin, bir is basvurusunun geri ¢e-
vrilmesinde duyulan hayal kinkligina tepki olarak, iyimserler etkin
ve umutlu bir bigimde bir eylem plam yapar, ya da yardim veya éneri
isterler; yenilgiyi telafi edilebilir sey olarak goriirler. Oysa kotiim-
serler yenilgiye, bir dahaki sefere iglerin daha iyi gitmesi i¢in hicbir
sey yapamayacaklarini varsayarak tepki verirler; dolayisiyla sorunu
¢ozmek igin higbir sey yapmazlar; yenilgilerini, baglarina her zaman
bela olacak kigisel bir eksiklige baglarlar.

Umut gibi iyimserlik de gelecekteki akademik basarinin gos-
tergesi olabiliyor. 1984’te Pennsylvania Universitesi’nin birinci
smifindan bes yiiz 6grenciyle yapilan galismada, 6grencilerin iyim-
serlik testinden aldig1 puanlar o seneki notlaninin nasil olacagim SAT
puaniar: veya lise notlarindan daha isabetli bir bicimde gostermistir.
Bu ¢alismay1 yapan Seligman’a gore, “Universite giris sinavlari
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yetenegi Olcer, agiklama tarzlan ise kimin pes edecegini gosterir.
Kigiyi baganya gotiiren, belli bir yetenekle yenilgiye ragmen se-
bat etme giliciiniin birlesimidir. Yetenek testlerinde eksik olan sey
motivasyondur. Bir kisi hakkinda bilmeniz gereken, isler ¢ikmaza
girdiginde yola devam edip etmeyecegidir. Tahminime gére, belli
bir zeka diizeyindeki kisilerin elde ettigi gercek basanida, salt ye-
teneklerinin degil, yenilgiye karst dayanikh olabilmelerinin de pay:
vardir.”?

fyimserligin insanlann harekete gecirmekteki giiciinii gosteren
en iyi orneklerden birisi, Seligman’in MetLife sirketinin sigorta
acentalartyla yaptig1 galismadir. Ozellikle sigorta poligesi satis1 gibi,
geri ¢evrilme oraninin moral bozucu derecede yiiksek oldugu bir satig
tiirinde, reddedilmeyi efendice karsilayabilmek sarttir. Bu nedenle,
sigortacilarin yaklagik dortte tigti ilk i¢ yil iginde bu igi birakirlar.
Seligman, iyimser bir yaprya sahip yeni saticilarin igteki ilk iyi
yillarinda, k&tiimserlere kiyasla yiizde otuz yedi oraninda daha fazla
polige sattigim saptamustir. Ilk y1l iginde kotiimserlerin isi birakma
oraninn da, iyimserlerinkinin iki kat1 oldugunu gérmiigtiir.

Dahas1 Seligman, MetLife’1, bagvuranlar arasmdan iyimserlik
testinde yiiksek puan almig, ancak normal eleme testlerinde (bir dizi
tavrin, bagarili acentalarin cevaplarindan olusturulmus bir standart
profil ile kargilastiriimasi) basarith olamamis 6zel bir grubu da ige
almaya ikna etmigtir. Bu grup, kétiimserlere kiyasla ilk yilda yiiz-
de yirmi bir, ikincide ise yiizde elli yedi oraninda daha fazla polige
satmugtir.

Iyimserligin satis bagarisinda boylesi bir farka yol agmasinin
nedeni, bunun duygusal agidan zekice bir tutum olmasidir. Her ret
cevaby, satici igin kiiglik bir yenilgidir. Bu yenilgiye verilen duygusal
tepki, ise devam etmek i¢in gereken motivasyonu yeniden bulabilmek
bakimindan hayati 6nem tagir. Retler biriktik¢e moral bozulabilir ve
bir sonraki miisteriyi aramak igin telefona uzanmak gitgide zorlasir.
Baylesi bir reddedilise dayanmak, bunu “Bu iste basarisizim; hig-
bir zaman sati§ yapamayacagim” diye yorumlayan kotiimserler igin
ozellikle zordur. Bu tiir bir yorum, depresyona yol agmasa da, en
azindan kayitsizlik ve teslimiyetgilik hislerini uyandirir. Ote yan-
dan iyimserler kendi kendilerine, “Benimsedigim yaklagim yanlisg,”
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veya “Bu son kisi herhalde kétii bir ruh hali igindeydi” derler.
Basansizhigin nedenini kendilerinde degil de durumda aramalari,
bir sonraki miisteri ziyaretinde yaklagimlanim degistirebilmelerini
saglar. Kotiimserlerin zihinsel kurgusu umutsuziuga yol agarken,
lyimserlerinki umut yaratir.

Olumlu veya olumsuz diinya goriisliniin bir kaynag da dogustan
gelen mizag olabilir; bazi kisilerin tabiati bir uca ya da digerine
yatkinlik gésterir. Ancak 14. Kisim’da da gorecegimiz gibi, de-
neyimler mizaci degistirebilir. Iyimserlik ve umut —¢aresizlik ve um-
utsuzluk gibi-- 6grenilebilir. Her ikisinin de temelinde, psikologlarin
dzverimlilik dedigi goriig, yani kisinin hayatindaki olaylarla bas
edebilecegine ve zorluklara gogiis gerebilecegine duydugu inang
vardir. Bir konuda yeterlilik gelistirmek, kisisel etkililik duygusunu
kuvvetlendirir, kisiyi riske girmeye ve kendini daha fazla zorlayacak
durumlar1 aramaya heveslendirir. Bu zorluklarin hakkindan gelebil-
mek de, kisisel etkililik hissini artirir. Bu tavir, kigileri var olan bece-
rilerini en iyi sekilde degerlendirmelerine, ya da bunlan gelistirmek
icin ne yapmak gerekiyorsa onu yapmaya yéneltir.

Kisisel etkililik konusundaki birgok aragtirmanin kaynagi olan
Stanford’lu Psikolog Albert Bandura bu durumu séyle dzetliyor:
“Kistlerin yetenekleri hakkindaki inanglarinin o yetenekler iizerin-
deki etkisi gok bilyiiktiir. Yetenek sabit bir 6zellik degildir; perfor-
mansiniz biiyiik bir degiskenlik gosterir. Ozverimlilik hissine sahip
olanlar basansizliklarin altinda ezilmezler; olaylara, acaba ne ters
gidecek diye kaygilanarak degil, bununla nasil bag edebilirim, anla-
yisiyla yaklagirtar.”

AKIS: MUKEMMELLIGIN NOROBIYOLOJisi

Bir besteci isini en iyi yaptif1 anlar1 §0yle tarif ediyor:

Oyle bir kendinizden gegiyorsunuz ki, orada yokmussunuz gibi bir his-
se kapiliyorsunuz. Ben bunu pek ¢ok kez yasadim. Sanki elim bana ait
degilmis ve olup bitenlerle higbir iligkim yokmus gibi. Sadece orada
husu ve hayranlik igerisinde oturup, izliyorum. Ve o kendiliginden akip
gidiyor.?

130



Bu tanimlama, birbirinden farkh yiizlerce kadin ve erkegin —dag-
cilar, satran¢ sampiyonlari, cerrahlar, basketbolcular, mithendisler,
yoneticiler ve hatta dosyalama memurlannin— sevdikleri bir isi ya-
parken kendilerini agma hissine kapildiklar1 anlari anlatmalarina
dikkat gekecek derecede benziyor. Yirmi yildir yaptifi aragtirmalar
stiresince, bu tiir zirveye ¢ikmis performanslarin dykilerini derle-
yen Chicago Universitesi'nden Psikolog Mihaly Csikszentmihalyi,
bu insanlarin betimledikleri duruma “akis” diyor.*® Atletler Tanri’nin
bu litfuna “sinir 6tesi bolge” diyorlar; orada mitkemunellik ¢aba har-
camadan elde ediliyor, izleyici kalabalifi ve rakipler adeta o amin
icinde haz veren bir sekilde eriyip gidiyorlar. 1994 Kis Olimpiyatla-
ri’nda kayak dalinda bir altin madalya alan Diane Roffe-Steinrotter,
yarig1 bitirdikten sonra higbir sey hatirlamadigini, sadece kendini ta-
mamen bir gevseme hissine kaptirdigini séylemistir: “Kendimi bir
caglayan gibi hissettim.”

Akis haline girebilinek duygusal zekdnin en {ist noktasidir; akis,
belki de duygularnn tamamen performans ve dgrenimin hizmetine
verilmesidir. Akis sirasinda duygular sadece denetim altinda ve yon-
lendirilmekte degildir, aynt zamanda otumlu, enerji yiikli ve yapil-
makta olan i1sle uyumludur. Depresyonun sikintisina veya kayginin
ajitasyonuna kapilmak, akis haline girmeyi engeller. Akis (ya da daha
tlimli bir mikro akis) hemen hemen herkesin, 6zellikle performansi
zirveye ¢ikuginda, eski kapasitesini agarak zaman zaman yagadifi
bir deneyimdir. Bunun belki de en iyi 6rnegi, hazla kendinden gege-
rek sevigen iki kiginin, akict bir uyum halinde birlesmesidir.

Bu muhtesem bir deneyimdir: Akis halinin bashica belirtisi de
kendiliginden ortaya ¢ikan bir nese, hatta kendinden gegme hissidir.
Akug kisive kendini ¢ok iyi hissettirdiginden, igsel bir ddiildiir. Bu
haldeki insan tamamen yaptifi ige dalar, dikkati boliinmez bir sekil-
de o ige odaklavur, bilinci adeta hareketleriyle birlesir. Otup bitenin
iizerinde fazia dilgiinmek bile akig1 aksatir; “Bunu harika yapiyorum”
disiincesi akig hissini bozabilir. Dikkat 6yle bir odaklanur ki, kiginin
algisi sadece elindeki isle simrlanir, zaman ve mekén kavrarm kay-
bolur. Ornegin bir cerrahin akis hissini yasédlgl zorlu bir ameliyatla
ilgili hatirladiklan soyleydi: Ameliyati tamamladiginda, yerde duran
molozu fark edip ne oldugunu sormus. Kendisi ameliyatla ugragir-
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ken tavanin bir kisminin ¢6ktiigii duyunca da ¢ok sasirmis, ¢linkii o
sirada higbir sey fark etmemis.

Akis, kisinin kendisini unuttugu bir ruh hali olarak, tasalanma
ve kaygilanmanin tam karsitidir: Sinirli bir gekilde evhama kapil-
mak yerine, akig1 yagayan kigiler, kendilerinin bile farkinda olmaya-
cak kadar yaptiklar1 ige gémiiliir, giinliik hayatta zihinlerini meggul
eden tiim kiigiik seyleri —saglik, faturalar, hatta iglerin yolunda git-
mesi~ bir kenara birakirlar. Bu anlamda, akig anlari egodan uzaktr.
Buna karsilik, akis halindeki kisiler yapmakta olduklar ige tamamen
hakim, tim tepkileri isin degisen talepleriyle tam bir uyum halin-
dedir. Akis yasayan kisiler performanslarinin dorugunda olsalar da,
nasil olduklanyla, yani bagari ya da basansizlik digiinceleriyle il-
gilenmezler; onlar harekete gegiren gey, salt o faaliyeti yapmaktan
aldiklari zevktis.

Akisa girmenin farkli yollan vardir. Bunlardan biri, bilingli ola-
rak yapilacak ise keskin bir dikkatle odakianmaktir; akisin temelinde
yiiksek bir konsantrasyon hali vardir. Bu bolgenin esiginde ayrica
bir geribildirim déngiisi var gibidir: Sakinlesebilmek ve ige bagla-
yabilmek igin yeterince sogukkanl bir odaklanma, hayli ¢aba iste-
yebilir- ik adim belli bir disiplin gerektirir. Ancak odaga kilitlenme
basladiginda, kendi bagina bir gii¢ haline gelerek kisiyi hem duygu-
sa] karmagadan kurtarir, hem de igi fazla gaba harcamadan halletme
imkamn tanir.

Bu bdlgeye girisg, kisilerin yetenekli olduklan bir isi bulup, ona
kendilerini biraz zorlayacak bir diizeyde girismeleriyle de miimkiin
olur. Csikszentmihalyi’nin bana dedigi gibi, “Insanlarin konsantras-
yonu, kendilerinden beklenenler her zamankinden biraz daha fazlay-
sa doruga ¢ikar ve sonugta her zamankinden daha ¢ok sey verilebilir.
Kendisinden ¢ok az sey beklenen insan sikilir. Bag edebileceginden
fazlas: istenirse de kaygilanir. Ak1s, can sikintisi ve kayg arasindaki
o0 hassas bolgede olusur.”?®

Akis halinin 6zellikleri olan kendiliginden zevk, zarafet ve et-
kililik, limbik dalgalarin beynin geri kalan kismini kapladig duy-
gusal korsanliklarla uyusamazlar. Akis halindeki dikkat rahat, ama
tamamen yogunlagmus bir nitelige sahiptir. Bu, yoruldugumuzda,
sikildigimizda ya da kayg: veya 6fke gibi araya giren hislerin kugat-
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masi altindayken kendimizi dikkat etmeye zorlamaktan gok farkh bir
konsantrasyondur.

Akis hali, gekici, yliksek motivasyon etkisi olan, tlimli bir ken-
dinden gegme hissi disinda, duygusal duraganlhktan uzaktir. Bu ken-
dinden ge¢me hali, akisin bir 6n kosulu olan dikkatin bir yan trtini-
diir. Tefekkiir geleneklerinin klasik literatiiriinde saf bir haz duygusu
olarak yasanan kendinden ge¢me halleri, yogun bir odaklanmanin
harekete gegirdigi akiglar olarak betimlenir.

Akist yasayan birisine baktifinizda, zorun kolay oldugu izleni-
mini edinirsiniz; doruk noktasindaki performans dogal ve olagan
goriiniir. Bu izlenim o anda beyinde olup bitenle paralellik gosterir;
orada da benzer bir paradoks tekrarlanir: Asgari zihinsel enerjiyle en
zorlayict igler yapilir. Akig sirasinda beyin “sakin” bir durumdadis,
sinir devrelerinin uyarilmasi veya bastirilmasi o anin gerekleriyle
uyumludur. Insanlarin ¢aba harcamadan dikkatlerini verdikleri ve
siirdiirdiikleri etkinlik sirasinda beyin, kortikal uyariimada azalma
olmasi anlaminda, “sessizlesir”.?* Bu kayda deger bir kesiftir, ¢iinki
akis hali, bir satrang ustasina karsi oynamak ya da karmagik bir ma-
tematik problemi ¢ozmek gibi belirli bir alandaki en zorlayici isler-
le bag edebilmeyi saglar. Boylesi zorlayic: iglerle ugrasmanin daha
az degil, daha fazla kortikal faaliyet gerektirmes: beklenirdi. Ancak
akis halinin anahtar1, ancak becerilerin iyice prova edilmis oldugu
ve sinir devrelerinin en verimli galigtigi, yetenegin zirvesine erigim
mesafesinde meydana geimesidir.

Zorlama bir konsantrasyon —tasalarla beslenen bir odaklanma-
kortekste hareketlilik diizeyini arttirir. Ancak akis ve optimal perfor-
mans bolgesi, kortikal verimliligin cenneti gibidir; harcanan zihinsel
enerji, en alt diizeye iner. Bu da, insanlarin akig haline girebilmek
i¢in, sik stk ahigtima yaparak iyice ustalagtiklan disiinildiigiinde
anlamh gelebilir; ister daga tirmanmak gibi fiziksel, ister bilgisayar
programlamak gibi zihinsel bir sey olsun, bir igin gerektirdigi islem-
lerde ustalik kazamldifinda, beyin bu islemleri daha verimli icra
eder. Ustiinde iyice ¢alisilmis olan hareketler, 6grenilmekte olanlar-
dan ya da hala ¢ok zor gelenlerden daha az beyin giicii gerektirir.
Aym sekilde, uzun ve stresli bir giiniin sonunda oldugu gibi, yorgun
veya sinirliyken beynin verimi diistiigiinde, kortikal ¢caba bulanik-
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lagir, isabetliligi azalir, birgok gereksiz alan harekete gegirilir; hayh
dagmnik olarak yasanan bir sinirsel durum séz konusudur.’® Ayn: ha,
can sikintisinda da goriiliir. Ancak beyin, akis halindeki gibi verim-
liliginin dorugunda ¢aligtiginda, aktif alanlarla yapilan isin talepleri
arasinda kesin bir iligki vardir. Bu durumda agir isler bile yipratici
degil, tazeleyici veya dinlendirici bir etkinlik gibi gelebilir.

OGRENME VE AKIS: EGITIM ICIN YENI BIR MODEL

Ak kisinin takatinin sonuna kadar zorlandig sinir 6tesi bolge-
de ortaya ¢iktigindan, becerileri arttikga akig haline girebilmesi igin
daha cetin bir engel gereklidir. Eger bir is ¢ok basitse sikici, ¢ok
zorsa da, sonucu akig yerine kaygi olur. Bir hiiner ya da bir bece-
ri ve ustalagma, akis deneyimiyle pekisir; yani ister keman ¢almak,
dans etmek ya da genler iizerinde deney yapmak olsun, herhangi bir
iste mikemmellesme arzusu, o isi yaparken bir parga da olsa akisin
icinde olabilmek demektir. Csikszentmihalyi, sanat okulunu bitireli
on sekiz yil olmus iki yiiz sanatg¢1 tizerinde yaptig1 aragtirmada, 63-
rencilik gtinlerinde salt resim yapmanin zevkini tadanlarin sonradan
gercekten ressam olduklarin tespit etmisti. Sanat okuluna iin ve zen-
ginlik hilyasiyla girenlerin ise mezun olduktan kisa bir siire sonra
sanattan uzaklastiklarini bulgulamisti.

Csikszentmihalyi su sonuca variyor: “Ressamlar her seyden énce
resim yapmak istemelidir. Eger sanatgi tualin oniinde bunu kaga
satacagini ya da elestirmenlerin neler sdyleyecegini ditgiiniiyorsa,
Ozgiin tarzlar deneyemez. Yaratici bagarilar tiim zihni bir noktada
toplamaya dayamir.” ‘

Akig hali, ustalik isteyen bir igte, meslekte ya da sanatta basarih
olmanin 6n kosuludur ve aym sey 6grenimde gegerlidir. Caligirken
akis haline giren 6grenciler, basan testlerinde 6l¢iilmis potansiyel-
leri ne olursa olsun, daha iyi ¢alisabilirler. Chicago’daki 6zel bir fen
lisesinin matematiksel yeterlilik testinde ilk yiizde bese girmis olan
tim &grenciler, matematik 6gretmenleri tarafindan ¢ok ya da az ba-
sarth olarak degerlendirildi. Sonra, 6grencilerin zamanlarini nasil
gecirdikleri; tasadiklan bir ¢agn cihazinin giiniin degisik saatlerinde
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verdigi sinyallerle, o anda ne yapmakta olduklan ve kendilerini nasii
hissettikleri onlara yazdinilarak, izlendi. Beklendigi sekilde, az baga-
rl1 olanlarn evde ¢aligmaya haftada yalnizca on bes saat ayirdiklan
g6riildii; yani, haftada yirmi yedi saat 6dev yapan basarili arkadas-
larina kiyasla ¢ok daha az ¢alisiyorlardi. Az basarih olanlar, ¢alis-
madiklar1 zamanin gogunu sosyal iligkilerle, arkadaslariyla gikarak
veya aileleriyle birlikte gegiriyorlardi.

Ruh halleri incelendiginde ise, 6nemli bir bulgu ¢ikt1 ortaya. Az
basarililar da, ¢ok basarililar da, hafta i¢inde TV seyretmek gibi ye-
teneklerini hi¢ zorlamayan sikici etkinliklere hayli zaman ayirtyor-
lardi. Ne de olsa bu, ergenlik ¢agindaki ¢ocuklarin kaderidir. Ancak
aralarindaki asil fark, ¢alisma deneyimleri arasinda ortaya ¢ikti. Cok
basanlilar, ¢alistiklan siirenin yuzde kirkinda, akis halinin zevkli,
insam igine ¢eken gorkemini yagiyorlardi. Az basarih olanlar ise,
akis halini ¢alisma siiresinin sadece yiizde on altisinda yagiyor; ¢ogu
zaman yeteneklerinin ddevierin ilistesinden gelmeye yetmedigini
hissederek kaygilaniyorlardi. Az bagarili olanlar akis halini ve keyfi
¢ahismakta degil, sosyal iligkilerde buluyordu. Kisacasi, akademik
potansiyellerinin diizeyinde ve 6tesinde bagarili olanlar, ¢alismaya
daha ¢ok akig haline girdikleri i¢in yonelirler. Az basanl olanlar ise,
ne yazik ki onlara akig halini yagatabilecek becerilerini gelistireme-
diklerinden, hem ¢aligmanin hazzindan mahrum kalir, hem de gele-
cekte hoglarina gidebilecek zihinsel etkinliklerin dizeyini sinurlan-
dirmak gibi bir riske girerler.

Cogul zekélar teorisini gelistiren Harvardh psikolog Howard
Gardner, akis1 ve bu halin 6zelligi olan olumlu durumlari, tehdit veya
6diil vaadi yerine onlan igerden harekete gegirerek gocuklar: egit-
mek igin, en saghkli yontemin bir pargasi olarak goriiyor. Gardner,
“Cocuklarin olumlu durumlarini, onlarn yeterlilik gelistirebilecekleri
alanlarda 6grenime gekmek i¢in kullanmahy1z.” diye 6nermisti bana.
“Akis, cocugun kendisi i¢in dogru bir isle ilgilendigini gosteren ig-
sel bir durumdur. Sevdiginiz bir seyi bulup ona bagh kalmalisiniz.
Cocuklar okulda sikildiklar: zaman kavga veya yaramazlik ederler,
kendilerini asan bir zorlamayla karsilagtiklarinda da Gdevleri konu-
sunda kaygilanirlar. Gergekten ilgilendiginiz ve ugragmaktan zevk
aldigmiz bir sey varsa, en iyi 6grenimi gértrsiniz.”

135



Gardner’tn ¢ogul zekilar modelini pratikte uygulamaya ¢alisan
¢ogu okulun stratejisi, gocugun dogal yeteneklerini ortaya koyan bir
profil tanimlamak ve giiglil oldugu yonlere yiiklenip, zayif yonlerini
desteklemek etrafinda sekillenmektedir. Ornegin bir gocugun yapi-
s1 mizige veya harekete yatkinsa, bu alanda bagka bir alana gére
daha kolaylikla akig haline girebilir. Bir ¢ocugun profilini bilmek,
Ogretmenin bir konuyu o ¢ocuga anlatirken dozunu ayarlamasina, en
geriden en ileri agamaya uzanan bir olgekte, dersleri gocugun kapa-
sitesine en uygun diizeyde vermesine yardimei olur. Bunu yapmak,
Ogrenmeyi korkutucu veya sikici olmak yerine daha zevkli kilar.
Gardner, “Umudumuz, ¢gocugun $grenirken akis deneyiminin yam
sira, yeni alanlarin zorluklarim gégiisleme cesaretini de kazanmasi-
dir,” diyor ve tecriibelerin de bunu gosterdigini ekliyor.

Daha genel olarak, akis modeli bir beceriyi kazanmanin ya da
belli bir alanda bilgi birikimi edinmenin idealde dogal olarak gergek-
lesmesi gerektigini, cocugun gekici buldugu, yani en sevdigi alanlara
kendiliginden ydnelmesiyle bunun saglanabilecegini 6ne siirer. Bu
baslangigtaki tutku; ¢ocuk o konuyla —dans, matematik veya mii-
zik— ugragmanin akigin verdigi hazzin kaynag oldugunu fark ederse,
ileride yiiksek bir bagar diizeyinin temelini olugturabilir. Akig halini
stirdiirebilme becerilerin sinirlarini zorlamay1 gerektirdiginden, be-
raberinde daha 1yi, cok daha da iyi olabilme arzusunu da getirir; bu
ise cocugu mutlu eder. Bu durum dogallikla, pek ¢cogumuzun okulda
karsilagtigina kiyasla daha olumlu bir 6grenim ve egitim modelidir.
Okul yasamini, en azindan kismen, bitmez tilkenmez sikici saatle-
rin arasina serpistirilmis kaygi dolu anlar olarak hatirlamayan biri
var mudir? Ogrenirken akis halini yakalamaya ¢alismak, daha insani,
daha dogal ve duygular egitimin hizmetine vermekte ¢ok daha etkin
bir yoldur. '

Bu da, genel olarak, duygulan verimli bir sonuca y&neltebilme-
nin temel bir beceri oldugu fikrine gotiiriir bizi. Diirtii kontrolii, zev-
ki ertelemek, ruh halimizi diisiinmeye engel degil yardimer olacak
sekilde diizenlemek, sebat etmek, ¢aba gdstermek, aksilik ¢ikinca
yeniden denemek ya da akisa girmenin yollarini bulup daha etkili
davranmak; bunlann hepsi, duygunun etkili ¢abalar1 yénlendirme
gliclinii gbsterir.
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7

Empatinin Kokleri

Kendi duygular bir yana, nisanlis1 Ellen’in duygularinin da farkin-
da olmayarak onu ¢ileden ¢ikaran su parlak ancak aleksitimik (duy-
gu dilsizi) cerraha geri donelim. Gary birgok aleksitimik gibi, iggorii
ve empatiden yoksundu. Ellen kendini k&tii hissettigini belirttiginde,
buna anlayisg gdsteremiyor; asktan s6z ettiginde ise konuyu degisti-
riyordu. Ellen’a “yapic1” elestirilerde bulundugunda, onun bunlari
bir yardim olarak degil, bir saldir olarak algiladifini da fark edemi-
yordu.

Empatinin kékeni 6zbilingtir; duygularimiza ne kadar agiksak,
hisleri okumay:1 da o kadar iyi beceririz.! Gary gibi, kendisinin ne
hissettigi hakkinda higbir fikri olmayanlar, ¢evrelerindeki kisilerin
ne hissettigini anlamaktan tamamen acizdirler. Bu kigiler tonlara kar-
s1 sapirdir. Insanlarin s6z ve hareketlerinin dokusunu olugturan duy-
gusal notalar ve akorlarin —ses tonunun, durus degisikliginin, ¢ok sey
ifade eden sessizliklerin, her seyi agia vuran bir titremenin— farkina
varamazlar.

Kendilerinin ne hissettikleri konusunda kafalan karisik olan alek-
sitimikler, bagkalar hislerini onlarla paylastiginda da ayni sekilde bir
karmasa yagarlar. Baskalarimin ne hissettigini kaydedememek duy-
gusal zekd bakimindan biiyiik bir eksiklik, insan olmak anlaminda
da trajik bir bagarisizhiktir. Clinki ilginin, sefkatin kékii olan duygu-
sal ahenk, empati (bagkasinin duygularini paylasabilme) yetisinden
kaynaklanir.

Bu yeti —bagka birinin ne hissettigini bilebilme— saticihk ve
yoneticilikten goniil iliskileri ve ebeveynlige, insanlarin acilarini
paylagmaktan siyasal etkinlige kadar uzanan pek ¢ok farkli alanda
karsimiza gikar. Empati eksikligi de oldukca 8nemli bir gostergedir:
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Bu eksiklik sug isleyen psikopatlarda, 1rz diismanlarinda, ¢ocuklar..
sarkintilik yapan tiplerde goriilir.

Insanlar nadiren duygularini kelimelere doker; ¢ogu kez baska
ipuglar1 verirler. Baskasinin ne hissettigini sezebilmenin anahtari,
ses tonu, mimikler, jestler, yiiz ifadesi ve benzeri tiirden s6zstz ifa-
deleri okuyabilmektir. Insanlarin sézsiiz mesajlan okuyabilme ye-
tenegi {izerinde yapilmus belki de en kapsamli aragtirma, Harvardlt
Psikolog Robert Rosenthal ve égrencilerininkidir. Rosenthal PONS
(Profile of Nonverbal Sensitivity/ S6zel Olmayan Duyarlilik Profili)
adi altinda, geng bir kadinin nefretle analik sevgisi arasinda degi-
sen ¢esitli duygularim ifade ettigi bir dizi video kasetten olusan bir
empati testi gelistirmistir.? Kasetteki sahneler kiskanglik 6fkesinden
af dilemeye, bir minnettarlik gosterisinden birini bagtan ¢ikarmaya
kadar agilan bir yelpazeye yayilmaktadir. Kasetler, her sahnelemede,
bir ya da daha fazla sézsiiz iletigim kanali sistematik olarak siline-
rek dizenlenmistir; 6regin sdzlerin anlagilmaz hale getirilmesine
ek olarak, baz sahnelerde yiiz ifadesi hari¢ diger tiim ipuglan yok
edilmis, bazilarinda ise ana s6zsiiz iletisim kanallar aracilifiyla sa-
dece viicut hareketleri gosterilerek, ve benzeri yontemlerle, izleyi-
ciler duyguyu su veya bu sekilde sunulmus olan belirli bir sozsiiz
ipucundan algilamak durumunda birakilmistir.

Amerika ve ayrica on sekiz iilkede yedi binden fazla kisiye uygu-
lanan testlerde, sozsiiz isaretlerden duygularn okuyabilme iistiinligii-
ne sahip olanlarn; duygusal bakimdan daha dengeli, daha popiiler,
daha diga dénilk ve de —beklenilecegi gibi— daha duyarh olduklan
gorillmiistir. Genel olarak kadinlar bu tiir empati konusunda erkek-
lerden daha bagarihdir. Kirk bes dakikalik test sirasinda, iyilesen bir
performans gosterenlerin —bu, empati becerilerini sonradan edinebi-
lecek yetenege sahip olduklarinin igaretidir— kars1 cinsle iligkilerinin
de daha iyi oldugu gériilmiistiir. Empatinin romantizme katkida bu-
lundugunu 6grenmek, sagirtici olmasa gerektir.

Duygusal zekdnin diger 6geleriyle ilgili bulgulara da uygun ola-
rak, empatik duyarliligin bu 8lgiimiiyle, SAT, 1Q ve diger akademik
bagan testi dlgiimleri arasinda sadece rastlantisal bir iliski bulun-
mugtur. Empatinin akademik zekddan bagimsiz oldugu, PONS’un
¢ocuklara uyarlanmus sekliyle yapilan testlerde de goriilmistiir. 1011
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¢ocuga uygulanan testler, sézstiz duygu iletisimini okuyabilme be-
cerisine sahip olanlanin, okullarinda en popiiler, duygusal a¢idan en
dengeli ¢ocuklar oldugunu gostermistir.* Bu ¢ocuklarin derslerdeki
basanist da, sdzsiiz duygusal mesajlann okumakta daha beceriksiz
olanlardan daha yiiksek bir IQ ortalamasina sahip olmadiklar halde,
daha yiiksekti; buradan empati yetenegini gelistirmenin, ¢ocuklarin
siifta etkili olmasini kolaylastirdig (ya da sadece 6gretmenlerin bu
¢ocuklari daha ¢ok sevmesine yol agt1g1) sonucunu ¢ikarabiliriz.

Akalcr zihin sozciiklerle ifade bulur, duygulann tarzi ise sdzstiz-
diir. Bir kiginin s6zleri; ses tonu, el-kol hareketleri veya diger sozsiiz
kanallardan ifade edilenlerle gelisiyorsa, duygusal gercek aslinda ne
soylediginde degil, nasi/ séylediginde saklidir. Iletigim aragtirmala-
rinda kullanilan bir parmak hesabina gore, duygusal mesajlarin yiiz-
de doksam ya da daha fazlasi s6zstizdiir. Bu tiir mesajlarin —birinin
sesindeki kaygi, bir el-kol hareketindeki ¢abuklugun tasidigi rahat-
sizlik hissi gibi— hemen hepsinin mesajin niteligine 6zel bir dikkat
gostermeksizin sadece zimnen algilamak ve tepki vermek yoluyla
bilingaltinda kavrandig1 goriilmiigtiir. Bunu iyi ya da kétii yapmami-
za yol agan becerilerin bir¢ogu da bdyle zimnen &grenilmektedir.

EMPATI NASIL GELISIYOR?

Heniiz dokuz aylik olan Hope, bagka bir bebegin diigtiigiinii gor-
diigii anda gozleri doluyor ve sanki cani actyan kendisiymis gibi
annesinin kucagmna’ tirmanip rahatlatilmak istiyordu. On bes aylik
Michael ise, kendi ayisim1 aglamakta olan arkadasi Paul’e veriyor;
ancak Paul’{in-aglamaya devam ettigini gériince onu sakinlestiren
battaniyesini bulup veriyordu. Bu kiigiik ¢aph sempati ve ilgi goste-
rilerinin ikisi de, bu tiir empati olaylarini kaydetmek {izere egitilmis
anneler tarafindan gozlemlenmistir.* Inceleme sonuglari, empatinin
kokiiniin bebeklik donemine kadar uzanabildigini gosteriyordu. Ne-
redeyse dogduklan giinden itibaren, bebekler bir digerinin agladigim
duymaktan rahatsiz olur; bazilari, bunu empatinin en erken drnegi
sayar.®
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Gelisim psikologlari, bebeklerin heniiz baskalarindan ayn bir
varlik olduklarini tam olarak kavramadan, baskasinin sikintisindan
rahatsiz olduklarim saptamistir. Dogumdan birkag hafta sonra tepki
veren bebekler, baska bir cocugun gézyaslarim goriince aglarlar. Bir
yas civarinda ise, stkintinin kendilerinde degil de baskasinda oldu-
gunun farkina vanriar, ancak yine de bu duruma nasil tepki gostere-
ceklerini bilemezler. Omegin, New York Universitesi’nden Martin
L. Hoffman’in bir aragtirmasinda, bir yasindaki bir ¢ocuk aglayan
arkadasint yatistirmasi igin, odada bulunan gocugun annesini gor-
mezden gelip kendi annesini yanina getirmistir. Ayn: kafa karigikligi,
bir yasindakilerin bir digerinin sikintisini, belki de onun ne hissetti-
gini daha iyi anlayabilmek igin taklit ettiginde de yasanir; dmegin
bir bebek parmaklarini acitmigsa, bir yagindaki digeri de kendi par-
maklarini agzina gétiiniip actyip acimadiina bakmistir. Annesinin
agladigini goren bir bebek ise hi¢ gbzyast olmadig1 halde gozlerini
silmigtir.

Motor mimikleme diye adlandirilan bu hareket taklidi aslinda
1920’de Amerikal: psikolog E.B. Titchener’in ilk kez kullandig se-
kilde, empati sdzciginin teknik anlaminin 6zgiin karsiigidir. Bu
kullanim, kelimenin Yunanca’dan Ingilizce’ye gecisindeki anlamdan
bir miktar farklidir. Yunanca’da “igini hissetme” demek olan empat-
heia terimi, ilk kez estetik kuramcilarn tarafindan, ‘digerinin 6znel
deneyimini algilayabilme yetenegi’ igin kullanilmigtir. Titchener’in
kuramina goére, empati, bagskasinin sikintisini bir tiir fiziksel taklit
yoluyla ayni hislerin kiginin kendisinde uyandirilmasindan kaynak-
lanmaktadir. Titchener, bir digerinin genel anlamda sikintisini hisset-
me anlamina gelen, ancak onun hissettiklerini paylagmay1 igermeyen
kavramindan farkli bir terim ariyordu.

Hareket taklidi, bebekler iki buguk yasina geldiklerinde davranig
repertuarlarindan silinir. O noktada, bagkasinin acisinin kendilerin-
kinden farkli oldugunu anlar ve digerini daha iyi rahatlatabilecek
hale gelirler. Bir annenin giinliigiinden tipik bir olay:

Komsunun bebegi aglyor... Jenny ona yaklasip biskiivi vermeyi deni-
yor. Pesinden dolanip kendi kendine sizlanmaya baglhyor. Sonra onun
sagini okyamaya galisiyor ama Gteki kendini geri gekiyor. Bebek yati-
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styor ancak Jenny hala kaygili goriinityor. Ona oyuncaklar getirmeye
devam ederek, bagini, omuziann: hafif¢e pat-pathyor.®

Geligsmelerinin bu evresinde, ¢ocuklar bagkalarnin duygusal ra-
hatsizliklarina gosterdikleri genel hassasiyet bakimindan farklilas-
maya baglarlar; bazilari, Jenny gibi keskin bir duyarliliga sahipken,
bazilari ise umursamaz. Ulusal Ruh Saghg: Enstitiisii’nden Marian
Radke-Yarrow ve Carolyn Zahn Waxler’in yaptig1 bir dizi aragtirma,
empatik ilgi farkliliklarinin bilyiik 6l¢iide ailelerin gocuklarini nasil
terbiye ettiklerine bagh oldugunu gdstermigtir. Davranislarinin kar-
s1 tarafl nasil bir sikintiya soktuguna dikkat ¢eken bir terbiye tarzi,
yani “yaramazlik yaptin” yerine “bak onu ne kadar tizd{in” denmesi,
¢ocuklara daha fazla empati kazandinyordu. Arastirmacilara gore,
gocuklardaki empatiyi sekillendiren bir diger etken, biri sikintiday-
ken digerlerinin ona nasil yaklagtigini gérmesiydi; 6zellikle sikintida
olan kisilere yardimci olmak konusunda, ¢ocuklar gordiiklerini taklit
ederek empatik tepki repertuarlarini geligtiriyorlards.

UYUMLU COCUK

Sarah, ikizleri Mark ve Fred’i dogurdugunda yirmi bes yasin-
daydi. Mark’in daha ¢ok kendisine, Fred’in ise babasma benzedigini
diisiiniiyordu. Bu algilama, onlara kars1 davramiglarindaki ince, fakat
anlaml farkliligin tohumunu atmig olabilirdi. Cocuklar t¢ aylikken
Sarah Fred’in bakiglarin1 yakalamaya ¢alisir, o bagini diger tarafa ce-
virse bile yeniden denerdi; Fred ise daha fazla empatiyle, bagini ge-
virerek kargilik verirdi. O bagka tarafa baktiginda, bu kez Fred bagini
ona dondiriir, ve bu kagma-kovalamaca déngiisii, cogu kez Fred’i
aglatana kadar tekrarlanir dururdu. Sarah, Fred ile yaptif gibi bir
goz temasia Mark’1 higbir zaman zorlamazdi. Mark goz temasini ne
zaman isterse keser, Sarah da iistelemezdi.

Kigiik, ama ¢ok sey ifade eden bir hareket. Bir yi1l sonra, Fred
Mark’a kiyasla fark edilecek kadar korkulu ve bagimh bir hale gel-
misti; korkulu oldugunu, ii¢ aylikken annesine karsi yiiziinii one egip
bagint yana ¢evirmesinde oldugu gibi insanlarla g6z temasini keserek
gosteriyordu. Ote yandan Mark insanin géziiniin igine bakiyor; géz
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temasin: kesmek istedigindeyse muzaffer bir giillimsemeyle bagini
hafifce yukari kaldirip yana ¢eviriyordu.

O zamanlar Cornell Tip Fakiiltesi’'nde olan psikiyatr Daniel
Stern’iin aragtirmasina katilan bu anne ve ikizleri ¢ok aynntili bi-
¢imde gbzlemlenmistir.” Stern, anne ve gocuk arasinda tekrarlanan
bu kiigiik aligveriglerden biiyiilenmistir; duygusal hayatin en temel
derslerinin bu yakinhk anlarinda gergeklestigine inanmigtir. Bu anla-
rin en kritik olanlari, gocuga duygularinin empati, kabul ve karsilik
gordiigiiniit bildiren anlardir; Stern’in ahenk saglama dedigi stiregtir
bu. Ikizlerin annesi Mark ile ahenk i¢indeyken, Fred ile duygusal an-
lamda ayn1 ayarda olamiyordu. Stern’e gore, anneyle ¢ocuk arasinda
tekrarlanan bu sayisiz ahenk ya da ahenksizlik anlari, yetisgkinlerin
yakin iligkilerindeki beklentilerini belki de ¢ocuklukta yasanan daha
¢arpici olaylardan ¢ok daha fazla sekillendirmektedir.

Ahenk, iligki ritminin bir pargasi olarak zimnen olusur, Stern
adeta mikroskopik bir hassasiyetle, anneleri ve bebekleri saatlerce
videoya gekerek tizerinde ¢aligmugtir. Aralarindaki ahenk sayesinde,
annelerin ¢ocuklara, onlarin ne hissettiklerini bildiklerini ifade ettik-
lerini saptamustir. Omegin bir bebek keyifli sester gikardiginda, anne
onu onaylar. Veya bebek ¢ingiragini salladiginda, karsilik olarak
hemen hafifge titrer. Boylesi bir etkilesimde anoe, bebegin heyecan
diizeyiyle uyumlu oldugunu gésteren onaylayic: bir mesaj verir. Bu
tarz kiigiik ahenkler (Stern, gocuguyla etkilesim halindeki annenin
yaklagik dakikada bir kez bu tiir bir mesaj génderdigini saptamigtir)
bebege duygusal baglantinin giiven asiladig1 hissini verir.

Ahenk, basit taklitten ¢ok farkhdir. Stern’in bana soyledigi-
ne gore, “Bir bebegi taklit etmekle yetinirsen, bu sadece onun ne
yaptigim bildigini gésterir, ne hissettigini degil. Ona ne hissettigini
sezdigini gbstermek igin, icinde hissettiklerini bagka bir yoldan ona
tekrarlamak gerekir. O zaman bebek anlagildigini bilir.”

Anneyle ¢ocuk arasindaki bu yakin ahengin yetigkinlerin ha-
yatindaki en yakin 6rnegi, belki de sevismedir. Stern’iin yazdigina
gore, sevisme “bir digerinin 6znel durumunu sezme deneyimidir:
Paylagilan arzu, uyusan niyetler, ayni anda degisen karsilikli uyaril-
ma halleri,” asiklarin, s6zle ifade edilmese de, derin bir ahenk duy-
gusu veren bir eszamanlilik i¢inde birbirlerine karsilik vermelerini
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icerir.® Sevisme, en iyi sekliyle karsilikh bir empati; en koti sekliyle
de boylest bir duygusal etkilesimin yoklugudur.

UYUMSUZLUGUN BEDELLERI

Stern’e gore, ahengin defalarca saglanmasi sonucunda bebek, di-
ger insanlarda onun hislerini paylagma yetenegi ve istegi bulundugu
sezisini geligtirmeye baglar. Bu sezi, digerlerinden ayn oldugunun
farkina vardigi, asag: yukan sekiz aylik oldugu dénemde ortaya ¢i-
kar ve yasami boyunca yakin iligkiler iginde sekillenmeye devam
eder. Aileler ¢ocukla ahenk iginde degilse, gocuk derinden sarsilir.
Bir deneyde Stern anneleri ahenkli bir sekilde eslik etmek yerine,
bebeklerine bilerek fazla ya da az tepki vermeye yonlendirmistir; be-
bekler buna aninda iiziintii ve sikintiyla karsilik vermiglerdir.

Anne ve gocuk arasindaki ahenksizlik uzun siirdiigiinde, bunun
cocuk iizerinde duygusal agidan bityiik bir maliyeti olur. Anne, ¢o-
cugun cesitli duygularina —nese, gozyasi, kucak ihtiyaci gibi- em-
pati gdstermekten siirekli uzak kalryorsa, ¢ocuk bu duygulan ifade
etmekten ve hatta hissetmekten vazge¢meye baslar. Boylece, biiyiik
olasilikla biitiin bir duygu yelpazesi, 6zellikle de ¢ocukluk boyunca
agikea veya ustii kapah bir gekilde kdsteklenmis olanlar, yakin iligki
repertuarindan silinmeye baglayabilir.

Aym sekilde gocuklar hangi ruh hallerinin karsilik bulduguna
bagl olarak, bir dizi olumsuz duyguyu benimseyebilirler. Bebekler
bile ruh hallerini “yakalayabilir’”: Omegin, depresyonda olan anne-
lerin ii¢ aylik ¢ocuklan onlarla oyun oynarken, anneleri depresyonda
olmayanlara oranla, iiziinti ve 6fke hislerini igten merak ve ilgiden
daha fazla 6n plana ¢ikartarak annelerinin ruh halini aynen yansit-
muslardir.?

Stern’iin arastirmasinda bir anne, stirekli bebeginin hareketlilik
diizeyinin altinda tepkiler vermis; sonugta bebegi pasif olmay: 6g-
renmistir. Stern, “bu sekilde davranilan bir bebek, ‘eger ben heye-
canlanirsam annemi aym sekilde heyecanlandiramam, bu yiizden
en tyisi hi¢ denemeyeyim’ diye diigiinmeyi 6grenir,” diyor. Ancak,
“onaric1” iligkilerde umut vardir: “Yasam boyu siiren iligkiler —6re-
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gin arkadaslarla ya da akrabalarla veya psikoterapide— iliski tarzimz:
siirekli sekillendirir. Bir noktadaki dengesizlik sonradan diizeltilebi-
lir; bu, yasam boyu devam eden bir siiregtir.”

Nitekim birgok psikanaliz kurami, terapi iligkisinin duygular
diizelten, ahenk bozuklugunu gideren bir deneyim sagladigimi éne
stirmektedir. Bazi psikanalitik digiiniirler; tipki bebegiyle arasinda
ahenk saglayan bir anne gibi, terapistin de hastasinin iginden gegen-
leri anladigin belli etme tarzi i¢in aynen yansitma terimini kullani-
yorlar. Duygusal eszamanlilik, hasta derinden kabul gordiigiinii ve
anlagildigini hissederek keyiflense bile, zimni ve bilingdigidir.

Cocukluktaki ahenksizligin hayat boyu ddenecek-duygusal be-
deli g¢ok agirdir; hem de sadece gocuk igin degil. En acimasiz, en
siddetli suglarin failleri iizerinde yapilan bir galismada elde edilen
bulgulara gore, bunlar diger suglulardan ayiran hayatlarinin erken
dénemlerine iliskin baghca bzellik, evlat edinildikleri bir evden di-
gerine yollanmig, ya da yetimhanelerde bityiimils olmalariyd:; hayat
hikayeleri, duygusal bakimdan ihmal edildiklerini ve ahenk kurma
firsatim ¢ok az bulduklarini gésteriyordu. '

Duygusal ihmal empatiyi koreltir; zalim, sadistge tehditler, aga-
gilamalar ve salt kétiilitk iceren yogun ve israrli duygusal taciz ise
mantiga aykur bir sonu¢ dogurur. Bu tiir bir tacize katlanan ¢ocuk-
lar, bir bakima travma sonrasi tehlike isaretlerine kars: siirekli tetikte
olma haline benzer bigimde, ¢evredekilerin duygulanna kars: asin
hassaslagabilir. Bagkalarinin hislerine bdylesine saplantili bir ilgi,
¢ocukken psikolojik tacize maruz kalmig gocuklara ézgiidiir; bu ki-
siler yetigkinlik hayatlarinda, zaman zaman “smirda kisilik bozuklu-
gu” olarak da tanimlanan, ¢ok degisken yogun inis ¢ikiglarin kurbani
olurlat. Bu durumdaki ¢ogu kisi ¢evrelerindeki kisilerin neler hisset-
tigini algilamakta ustadir ve yine bu kigilerin ¢ogu, ¢ocukluklarinda
duygusal tacize maruz kaldiklarim belirtmiglerdir."
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EMPATININ NOROLOJiSI

Nérolojide ¢ok sik oldugu gibi, karmagik ve tuhaf vakalara ait ra-
porlar empatinin beyindeki temeli hakkinda ilk ipuglarini vermigtir.
Ornegin 1975 tarihli bir rapor; frontal loblarinin sag kisn zarar gor-
miis olan birgok hastaya bakildiginda, garip bir eksiklik gériildigiini
bildiriyor: Bu kisiler insanlarin sdylediklerini gayet iyl anlamakla
beraber, ses tonlarindaki duygusal mesajt kavrayamiyorlardi. Onlar
icin miistehzi, minnettar ya da 6fkeli bir “tesekkiir’iin anlami aym
tarafsizliktaydi. Buna karsihik, 1979’daki bir raporda, beyinlerinin
sag yansinin diger bolimleri zarar gérmiis olan hastalarin, duygu-
sal algilamalarinda gok farkh bir bosluk oldugundan sé6z ediliyordu.
Bu hastalar, ses tonlart veya hareketleriyle kendi duygularini ifade
edemiyorlardi. Ne hissettiklerini biliyor, sadece diga vuramiyorlard.
Raporun yazarlari, biitiin bu kortikal beyin bélgelerinin limbik sis-
temle kuvvetli baglantis: oldugunu kaydetmislerdi.

Tiim bu ¢aligmalar, California Teknoloji Enstitiisii’nden psikiyatr
Leslie Brothers’in, empatinin biyolojisi konulu ¢i1gir agan tezinin
arka planini olusturuyor.'

Norolojik bulgulan ve hayvanlar iizerinde yapilmis karsilagtir-
mali ¢aligmalar: inceleyen Brothers, empatinin temelindeki ana be-
yin devresinin bir pargasi olarak, amigdalaya ve gorsel korteksin
iliskilendirme alaniyla olan baglantilarina dikkat ¢ekiyor.

Konuya iligkin nérolojik aragtirmalarin ¢ogunun kaynagi, hay-
vanlar, 6zellikle de insan digindaki primatlar tizerinde yapilmig olan
caligmalardir. Bu primatlarin empati gosterdigi —ya da Brothers’in
tercih ettigi deyisle “duygusal iletisim” iginde oldugu-— salt anlatilan
olaylardan degil, yapilmis incelemelerden de anlasiltyor. Omegin,
makak maymunlarina belirli bir sesi duyduklan anda elektrik soku
verilerek ilk 6nce sesten korkmalar: égretilir. Daha sonra bir salte-
re basarak, bu sesi duyduklarinda soku 6nlemey: 6grenirler. Sonra,
maymun ¢itfleri ayr ayn kafeslere konulur; aralarindaki tek iletigim
kapah devre TV yoluyla birbirlerinin yiizlerini ekranda gérmektir.
ilk maymun, ikincisi degil, o iirkiitiicii sesi duyar ve yiiziinde kor-
kulu bir ifade belirir, aynt anda, ilk maymunun ytziindeki korku ifa-
desini goren ikinci maymun —sesi duymadigi halde— soku dnleyen
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salteri indirir; bu bir yardimseverlik olmasa da, en azindan empatiyi
gosteren bir harekettir.

Insan disindaki primatlarin hemcinslerinin yiiz ifadelerinden
duygularim1 okuduklarini  saptayan arastirmacilar, maymunlarin
beyinlerine nazikge, uzun, ince uglu elektrodlar yerlestirdiler. Bu
elektrodlar sayesinde tek bir nérondaki faaliyet kaydedilebiliyordu.
Gorsel korteks ve amigdaladaki néronlarla baglantih elektrodlar,
bir maymun digerinin yiiziinii gérdigiinde bu bilginin énce gorsel
korteksteki ndronu, sonra da amigdalada olani harekete gegirdigini
gosterdi. Bilindigi lizere bu yol, duygusal uyanilmaya yol agan bil-
ginin izledigi standart yoldur. Bu tiir inceleme sonug¢larinin gasirtici
yan1 ise, gorsel kortekste, tehditkar bir sekilde agilan agiz, korkulu
bir yliz burusturma ya da uysal bir ¢omelme gibi, sadece belirli bir
yiiz ifadesine ya da bedensel harekete tepki olarak harekete gecen
néronlar1 saptamis olmalaridir. Bu néronlar ayni bélgede yer alan ve
tamdik yiizleri fark etmeye yarayan digerlerinden farkhdir. Bu da,
beynin baslangictan itibaren belirli duygusal ifadelere tepki verebi-
lecek sekilde tasarlandig1, yani, empatinin biyolojinin sabit bir verisi
oldugu anlamina gelebilir. .

Brothers’a gore, duygulann okumakta ve buna tepki vermekte
amigdala-korteks yolunun anahtar bir rol oynadigini kamtlayan bir
baska delil, dogadaki maymunlarin amigdala ve korteks arasinda gi-
dip gelen baglantilarinin kesilip birakildig: arastirmadan gikmistir.
Suriilerine geri donenler kendilerini beslemek, agaglara tirmanmak
gibi giindelik islerle ugrasabiliyorlardi. Ancak bu talihsiz maymun-
lar gruplarindaki hemcinslerine duygusal olarak nasil tepki vermele-
ri gerektigine dair tiim sezgilerini kaybetmiglerdi. Baska biri dostga
yaklagsa bile uzaga kagiyor, sonugta kendi siiriileriyle her tiirlii te-
mastan uzaklagip, tecrit edilmis bir sekilde yastyorlard:.

Brothers, kortekste belirli duygulara 6zgii néronlarin yogunlastifi
bélgelerin, ayn1 zamanda amigdalayla en yogun baglantist bulunan
yerler oldugunu da belirtiyor; duygular okunurken, uygun tepkilerin
diizenlenmesinde 6nemli bir rol oynayan amigdala-korteks devreleri
kullamlir. insan digindaki primatlar igin, “bu tiir bir sistemin hayati
6nemi agiktir” diyor Brothers. “Baska birinin yaklastiginin algilan-
masi belirli bir [fizyolojik tepki] sistemini ~hem de ¢abucak— ha-
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rekete gegirmelidir; ¢linkii yaklaganin niyetinin 1sirmak mi, sakince
oturup birbirinin bitlerini ayiklamak mi, yoksa ¢iftlesmek mi oldugu
anlasiimali ve tepki ona gore ayarlanmahdir.”"

Berkeley’deki California Universitesi’nden psikolog Robert Le-
venson, atesli bir tartigma siiresince birbirinin ne hissettigini tahmin
etmeye ¢aligan evli ¢iftler iizerinde yaptigi arastirmada, empatinin
biz insanlarda da benzeri bir fizyolojik temelinin oldugunu 6ne siir-
miistiir.'* Levenson’un yontemi basitti: Ciftler, ¢ocuklara verilecek
terbiye, harcama aligkanliklar: gibi, evliliklerinde sorun yaratan bir
konuyu konusurken videoya gekilip fizyolojik tepkilen 6l¢tlityordu.
Her bir eg, 6nce kaseti bastan sona izleyerek, anbean neler hisset-
tigini aktariyordu. Sonra egler ikinci kez kaseti izleyerek, bu sefer
digerinin duygularini okumaya ¢alistyorlard:.

En isabetli empati tepkileri, kendi fizyolojisi (seyrettigi) esinin-
kinin izinden giden kari-kocalarda goriilmiistiir. Ornegin esi fazlaca
terleme tepkisi gosteriyorsa kendisi de o tepkiyi gosteriyor; esinin
nabzi yavaglamigsa, kendi nabz1 da yavagliyordu. Kisacasi bu kisile-
rin viicutlar, eglerinin her an degisen fizyolojik tepkilerini inceden
inceye taklit ediyordu. izleyenlerin fizyolojik tepkileri ilk etkilesim
sirasindaki kendi tepkilerinin tekrarindan ibaretse, bu kisiler egleri-
nin ne hissettigini tahmin etmekte zayif kaliyordu. Empati ancak,
bedensel tepkiler eszamanli oldugunda olusuyordu.

Bu da, duygusal beyin bedeni hararetli bir 6fke gibi kuvvetli bir
tepkiyle giiderken empati duygusunun kayboldugunu gosteriyor.
Empati, bagka birinin hisleriyle ilgili ince sinyallerin algilanip kigi-
nin kendi duygusal beyninde taklit edilebilmesi i¢in, yeterince sakin
ve algilamaya hazir dururnda olmay: gerektirir.

EMPATI VE ETiK: OZVERININ KOKLERI

“Canlarmn kimin i¢in ¢aldigini1 hi¢ merak etme; ¢anlar senin igin
¢ahiyor”, Ingiliz edebiyatinin en iinlii satirlarindan biridir. John Don-
ne’un bu dilgiincesi, empati ve ilgilenme arasindaki bagin piif nokta-
sina isaret etmektedir: Digerinin acisi, benim de acimdir. Digerinin
hislerini paylagmak, ilgi gostermektir. Bu anlamda empatinin karsiti
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da antipatidir. Ahlaki ikilemler olasi kurbanlar igerdiginden, ahlaki
kararlar verirken sik sik empatik bir tavir alinir: Bir arkadaginizin
incinmesini dnlemek igin yalan sdylemeli misiniz? Hasta bir arka-
dasimzi ziyaret etme s6ziinii mi tutmalisimz yoksa onun yerine son
dakikada gelen bir yemekli eglence teklifini mi kabul etmelisiniz?
Aksi takdirde 6lecek olan birisi igin suni solunum sistemi ne zamana
kadar calistiriimalidir?

Bu ahlaki sorulart-ortaya atan empati aragtirmacis1 Martin Hoff-
man’a gore, ahlakin kékleri empatide bulunur, ¢iinkii ac1 geken, tehli-
kede olan veya bir mahrumiyet iginde bulunan potansiyel kurbanlara
empati gostererek sikintilarim paylagmalk, insanlari onlara yardimei
olmaya sevk eden seydir." Kisisel iliskilerde yasanan empati ve 6zveri
arasindaki bu dogrudan baglantimin Gtesinde; Hoffman, empatik duy-
gu kapasitesinin, yani kendini dierinin yerine koyabilmenin, kisileri
baz1 ahlaki ilkeleri izlemeye yonelttigi goriisiindedir.

Hoffman, bebeklikten itibaren empatinin dogal bir ilerleyisi oldu-
gunu fark etmigtir. Daha 6nce de gordiigtimiiz gibi, bir yasindaki bir

- gocuk bir bagkasmin diisiip aglamaya basladigimi gérdiigiinde kendi-
si de o sikintiy1 hisseder; duygu birligi o kadar gii¢lii ve dogrudandir
ki, sanki ac1 ¢eken kendisiymis gibi bag parmagim agzina gotiiriir,
basini annesinin kucagna goémer. ilk yasindan sonra, ¢ocuklar di-
gerlerinden ayr1 olduklarmin farkina vardiklarinda, 6rnegin aglayan
bir bebege kendi oyuncak ayisim vererek, digerini etkin bir sekilde
yatistirmaya ¢ahisirlar. Heniiz iki yagindaki ¢ocuklar, bagkalarinin
hislerini gosteren igaretlere karsi daha da hassaslagirlar; 6regin bu
noktada aglayan bir ¢ocuga, gururunu incitmeden yardimer olmanin
en 1yi yolunun dikkati onun iistiine fazla ¢ekmemek oldugunu anla-
yabilirler.

Cocukluk dénemine gelindiginde, empati en ileri asamasina ula-
sir. Cocuklar o anki durumun &tesindeki sikintilari anlayabilir, bi-
rinin kogullarinin ya da hayattaki konumunun kronik bir sikintinin
kaynag: olabilecegini goriirler. Bu noktada kétii durumda olan bir
gruptaki ~fakirler, ezilenler, toplumdan dislanmislar gibi— herkese
kars1 bir seyler hissedebilirler. Bu anlayis ergenlikte talihsizlik ve
adaletsizligi iyilestirmeye yonelik ahlaki inanglan destekleyebilir.
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Empati, birgok agidan ahlaki karar ve davranislarin temelinde yer
alir. Bunlardan biri, “empatik 6fke”dir. John Stuart Mill’in, “adaletin
bekeisi” dedigi ve “bagkalarinin incinmesinin adeta bizi de inciten
acilara donistiigii durumlara uygulanabilen... akil ve sempatiden
dogan... dogal misilleme duygusu...” bigiminde tarif ettigi olgudur:
Empatinin ahlaki eyleme doniistiigii bir bagka durum da, bir izleyici-
nin magdur olan birine yardime1 olmak i¢in araya girmesidir; aragtir-
malar, bir izleyici magdur olan kisiye kars: ne kadar empati duyarsa,
duruma miidahale etme olasilifinin da o kadar arttifini gosteriyor.
Kisilerin empati diizeylerinin ahlaki yargilanm sekillendirdigine
dair bulgular da s6z konusudur. Ornegin Almanya ve Amerika’daki
arastirmalarda, daha empatik kigilerin ahlaki bir ilke olarak, kaynak-
larin insanlarin ihtiyaglarina gore harcanmasina daha fazla taraftar
olduklar1 bulgulanmgtir.'s

EMPATISIZ HAYAT: TACIZCININ ZIHNIYETI VE
SOSYOPATIN AHLAKI

Eric Eckardt, kotii bir suga alet olmugtu: Patenci Tonya Harding’in
korumaligin1 yaparken, 1994 kis olimpiyatlarinda kadinlar aras: ar-
tistik buz pateninde Tonya’nin ezeli rakibi olan Nancy Kerrigan’: sa-
katlamalar icin birkag¢ serseri kiralamisti. Saldin sirasinda dizinden
yaralanan Kerrigan, hayati 6nem tasiyan antrenman aylan siiresince
bir kenara ¢ekilmek zorunda kaldi. Ancak Eckardt, TV de higkiriklara
bogulmug Kerrigan’in goriintlisii kargisinda dyle bir pismanlik hissetti
ki, bu sumi agiklayacak bir arkadag arayarak saldirganlarin tutuklanma-
s1 siirecini baslatmis oldu. Iste empatinin giicii.

Ancak bu duygu ne yazik ki en adi suglan iglemis kigilerde ek-
siktir. Bu belirleyici psikolojik dzelligi irz diismanlarinda, ¢cocuklara
sarkintilik edenlerde ve aile i¢inde siddete bagvuranlarda gérmekte-
yiz: Bu kigiler empatiden yoksundur. Kurbanlarinin acisimi hissetme
yeteneginin olmamasi, kendi kendilerine suga tesvik edici yalanlar
uydurmalarina olanak verir. Tecaviizciilerin yalanlari, “Kadinlar as-
linda kendilerine zorla sahip olunmasin arzular” veya “Kars1 koyu-
yorsa aslinda naz yapiyordur,”; tacizcilerinki “Ben ¢ocugun canini
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yakmiyorum, sadece sevgimi gdsteriyorum”, “Bu da sefkatin bagka
bir ifadesi”; fiziksel giddet kullanan ebeveynlerinki de, “Bu sade-
ce iyl bir terbiye yontemi” seklindedir. Kendilerini hakl: gikaran bu
climleler, bu tiir sorunlardan dolay: tedavi géren insanlarin kurbanla-
rina ac1 gektirirken veya bunu yapmaya hazirlanirken kendi kendile-
rine sdylediklerini ifade ettikleri sdzlerden derlenmistir.

Bu kisiler kurbanlarina zarar verirken empatinin devreden gikma-
s1, hemen her zaman zalimce hareketlerinin dncesinde olusan duygu-
sal dongtiniin bir pargasidir. Genelde ¢ocuklara sarkitilik gibi cinsel
suglara yol a¢an duygusal dizgeye bir bakalim.!” Déngii, tacizcinin
kendisini kétii hissetinesiyle baglar: Ofkeli, bunalimli ve yalnizdir.
Bu duygular kisinin TV de mutlu ¢iftlerin goriintilerini izleyip ar-
dindan yalnizligi dolayisiyla depresyona girmesiyle uyanabilir.
Bundan sonra tacizei teselli bulabilecegi bir fanteziye, genellikle bir
gocukla sicak bir arkadaghgin hayaline kaptirir kendisini; sonunda
fantezi cinsel bir igerik kazanir ve mastiirbasyonla sona erer. Ardin-
dan tacizci Gzlintistinden gegici olarak kurtuldugunu hisseder, ancak
bu rahatlama kisa stireli olur; sonrasinda depresyon ve yalnizlik hissi
¢ok daha kuvvetlenmis olarak geri doner. Tacizci fantezisini eyle-
me déniigtiitmeyi diigiinmeye baslar ve bunu su ciimlelerle mesru-
lastirmaya calisir: “Eger gocuk fiziksel zarar gérmiiyorsa, ben onun
+ canint yakmuyorum demektir” ve “gocuk benimle bir cinsel iligkiyi
gergekten istemezse, beni durdurabilir”.

Bu noktada tacizci kisi ¢ocugu, o durumda bir ¢ocugun hissede-
bileceklerine empatik bir yaklasimla degil, sapkin fantezisinin gozlii-
giyle gérmektedir. Bu duygusal kayitsizlik bir ¢ocugu yalniz yakala-
yabilmek i¢in plan yapmaktan, olabileceklerin dikkatli bir provasina
ve planin icrasina kadar meydana gelen her seyin ortak dzelligidir.
Biitiin bunlar, ¢ocuk adeta kendi duygulan olmayan birisiymig gibi
gergeklestirilir; tacizei, hayalindeki gocugun isbirlikgi tutumunu ona
yansitir. Cocugun duygulan —kendini siddetle geri gekmesi, korku-
su, igrenmesi— algilanmaz. Zaten bunlar algilansaydi, tacizcei igin her
seyin “mahvolmas:” demek olurdu.

Kurbanlarina kars1 empatiden tamamen yoksun olmalari, ¢ocuk-
lara sarkintilik edenler ve benzeri suglan isleyenler i¢in gelistirilen
yeni tedavilerin odak noktalarindan birini olusturmaktadir. En umut
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verici tedavi programlarindan birinde, suglulara kurbanin bakis agi-
sindan yazilmig, kendilerinin yapmis olduklarina benzeyen ylirek
paralayici sug olaylanimin hikéyeleri okutulur. Ayrica kurbanlarin
cinsel tacize ugramanin ne demek oldugunu gdzyaslar iginde aktar-
diklar video kasetleri seyrettirilir. Daha sonra da tacizcilerden kendi
suglannm kurbanin bakis agisindan, onun neler hissetmis oldugunu
diigtinerek yazmalar istenir. Bunu bir terapi grubuna okuyarak, sal-
dirt hakkindaki sorulara kurbanin agisindan cevap vermeye ¢alisirlar.
Nihayet, suglu bu sefer kurbaninin roliinii oynayarak sugun yeniden
canlandirilmasi siirecinden geger.

Kars: tarafin bakis agisindan olaya bakmayi igeren bu terapi yén-
temini geligtirmis olan Vermontlu hapishane psikologu William Pit-
hers’in bana sdyledigine gore, “Kurbana empati gosterme algilamay:
degistirmektedir; bu da tacizcinin, verdigi aciy: kendi fantezilerin-
de bile yadsumasini zorlagtirir.” Bdylece, bu kisilerin sapkin cinsel
diirtiileriyle miicadele azmi kuvvetlendirilmektedir. Cezaevinde bu
programdan gegen cinsel suglular, serbest birakildiktan sonra boyle
bir tedavi gérmeyenlere kiyasla yari yartya daha az sug islemislerdir.
Empatiden esinlenen bu motivasyonla baslanmazsa, tedavinin geri
kalan bir ise yaramamaktadir.

Cocuklara sarkmtilik etmek gibi suglar islemis kisilerde bir em-
pati duygusu gelistirme umudu biraz olsa da, baska bir suglu tipi olan
(psikiyatrik teshiste son zamanlarda sosyopat denilen) psikopatlar
¢ok daha umutsuz vakalardir. Psikopatlar hem g¢ekicilikleriyle, hem
de en zalim, en vicdansizca davraniglarindan bile higbir vicdan aza-
b1 duymamalariyla tnliidiir. Higbir gekilde empati ya da merhamet
hissedememek, hatta en kiigiik bir vicdan kirintisina sahip olmamak
anlamina gelen psikopati, en karmagik duygusal bozukluklardan bi-
ridir. Psikopatin soguklugunun ana nedeni en yiizeysel, s1g duygusal
baglantilardan 6teye gecememesidir. Kurbanlarinin 6lmeden 6nce
¢ektikleri acilardan zevk alan, bir dizi sadistge cinayet islemis olan
zalim caniler, psikopatinin en iyi 6rnegini olugturur.'®

Psikopatlar ayrica istediklerini elde edebilmek i¢in ¢ok rahat ya-
lan s6yleyebilir ve kurbanlarinin duygulartyla sinsice oynarlar. Los
Angelesli bir ¢etenin on yedi yagindaki tiyesi Faro’nun, arabadan
rastgele ates acarak bir anneyle bebegini sakat biraktig:i olay: suglu-
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luk hissiyle degil, gururla anlatigin ele alalim. Los Angeles cetele-
rinden Crips ve Bloods hakkinda bir kitap yazmakta olan Leon Bing
ile ayn1 arabada giderken, Faro ona kendini kamtlamak ister. Bing’e,
yan arabadaki “iki ziippe”ye “manyak numarasi” ¢ekecegini sdyler.
Bing bu bakis: s6yle aktarir:

Siiriicii birinin ona baktigin: hissederek benim arabama séyle bir goz
att1. Gozlerimin Faro’nunkilerle temas ettiginde bityudiigiinii gérdiim.
Sonra goéz temasim kesti, 6nce Oniine, sonra da uzaga bakmaya bagladi.
Stiriictintin g6zlerindeki ifade konusunda higbir siiphem yok. Gérdii-
glm, korkuydu.

Faro ise yandaki arabaya firlattig1 bakist Bing’e soyle sergiler:

Dosdogru bana bakti ve yiiziindeki her sey zaman asimh bir fotograf
¢ekimindeki gibi degisti. Yiiz ifadesi bir karabasana déniistii, korku ve-
rici bir goriintilydii bu. Kargilik verirsen, bu ¢ocuga meydan okursan,
sik1 durman gerekir, diyor gibiydi. Bakisindan, ne kendi hayatini ne de
seninkini umursadig anlagihyordu.”

Tabii ki sug islemek gibi karmagsik bir davranisin, biyolojik bir
nedeni akla getirmeyen pek ¢ok makul agiklamasi vardir. Bunun bir
tanesi sapkin bir duygusal beceri tiiriiniin ~digerlerini sindirmek ya
da su¢ islemeye yonelmek gibi— siddet olaylarinin yogun oldugu
mahallelerde hayati bir deger tagimas: olabilir. Bu tiir durumlarda
fazlaca empati amacina aykiri diigebilir. Aslinda firsatg1 bir empa-
ti eksikligl, “koti polis” numarasi yapan sorgulama memurundan,
sirketlerin kontroliinii ele ge¢irmek i¢in borsada hisselerini toplayan
manipiilatérlere kadar hayattaki bircok rolde “erdem” olarak gorii-
lebilir. Ornegin terorist devletlerin emrinde iskence yapmis olanlar,
“islerini” yapabilmek i¢in kurbanlarinin duygularindan kendilerini
uzak tutmay1 nasil 6grendiklerini anlatmaktadirlar. Insanlarla oyna-
manin pek ¢ok yolu vardir.

Karnlarini acimasizca dévenler tizerinde yapilan bir aragtirmada,
bu empati eksikliginin en tehlikeli olabilecek tezahiirlerinden biri te-
sadiifen kegfedilmigtir. Aragtirma, diizenli olarak karilarin déven ya
da bigak ve silahla tehdit eden siddete en diiskiin kocalarin ¢ogunda
fizyolojik bir anormallik oldugunu ortaya koymugtur: Kocalar bu ha-
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reketlerini 6fkeyle kendinden gegerek degil, soguk ve hesapl: bir bi-
¢imde yapmaktadirlar.?® Ofke arttik¢a, anormallik belirmeye baslar:
Kalp atiglart 6fkelenme durumunda olanin aksine, hizlanmak yerine
yavaglar, yani giderek saldirganlasirken fizyolojik bakimdan gittikce
sakinlesirler. Bu kisilerin siddet eylemleri hesapli bir terdr hareketi
gibi, karilarint korkutarak kontrol altina alma yéntemi seklinde or-
taya ¢ikar.
 Bu sopukkanh ve acimasiz kocalar, kanlarini déven erkekierin
bir gogundan farklt bir grup olusturur. Bir kere, evlilik disinda da
siddete bagvurma olasiliklar1 daha yiiksektir; barlarda i arkadagla-
nyla ve diger aile bireyleriyle kavga ederler. Kanilarina karst siddet
gosteren birgok erkek, reddedilmisligin veya kiskanghgin getirdigi
ofkeyle ya da terk edilme korkusuyla bunu fevri bir sekilde yapar;
* bu igten pazarlikl: siddet egilimlileri ise, gériiniirde higbir neden ol-
madif1 halde karilarina vurmaya baglar, bir kere bagladiklarinda da
kanlarmin yaptif1 hicbir sey, kagmaya ¢aligmalan bile, bu kisilerin
siddetini durduramaz.

Suglu psikopatlar inceleyen bazi arastirmacilar, béylesi bir em-
pati veya ilgi eksikliginin, bu sogukkanli manipiilasyon yeteneginin
bazen noérolojik bir bozukluktan kaynaklanabileceginden kugkulan-
maktadirlar.” Vicdansiz psikopatinin bir fizyolojik temeli olabilecegi
iki yontemle gosterilmistir; her ikisi de limbik beyin yéniindeki si-
nir yollarinin devrede oldugunu isaret etmektedir. Bunlarin birinde,
insanlarin beyin dalgalan, harfleri karistirilmis kelimeleri bulmaya
calisirken ol¢iilir. Kelimeler ¢ok hizli, saniyenin onda biri kadar bir
siireyle gosterilir. Birgok kisi, dldiirmek gibi duygu yiiklii kelimelere
sandalye gibi notr kelimelerden farkli tepkiler gosterir: Eger duygu

(*) Bazi suglarda biyolojik modeller rol oynasa da —sinirsel bir empati bozuk-
lugu gibi- bu, tiim suglularda biyolojik bir kusurun etken oldugu veya sug-
larin biyolojik bir isareti oldugu anlamina gelinez. Bu, tartismali bir konu-
dur; béyle bir biyolojik isaretin olmadig: ve kesinlikle bir “su¢ geni”nden
s0z edilemeyecegi varilabilecek en iyi uzlasma noktasidir. Baz1 durumlarda
empati eksikliginin biyolojik bir alt yapis: oldugu éne siiriilse de, bu alt
yapiya sahip tiim kisilerin sug isleyecekleri sdylenemez; birgogu boyle bir
sey yapmayacaktir. Empati eksikligi kisiyi sug islemeye yonelten tim diger
psikolojik, ekonomik ve sosyal etkenlerle birlikte degerlendirilmelidir.
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yiikli kelimenin harfleri karigtirilmissa, daha ¢abuk karar verilebilir
ve beyinleri duygusal kelimelere tepki olarak belirgin bir dalgalanma
modeli gdsterir, ancak nétr kelimelere bu tepkiyi vermezler. Psiko-
patlarda ise tepkilerin ikisi de gériilmez: Beyinlerinin duygu yiikli
kelimelerin karsilig1 olan belirgin bir dalgalanma modelini géster-
memesi, daha cabuk tepki vermemeleri, kelimeyi taniyan gérsel kor-
teks ve buna duyguyu ekleyen limbik beyin arasindaki devrelerinde
bir bozukluk oldugunu gosterir.

Bu aragtirmay1 yapan British Columbia Universitesi’nden psiko-
log Robert Hare, bu sonuglari; psikopatlarin duygu yiiklii kelimeleri
yiizeysel olarak anladiklan ve bunun duygusal diinyalannin genel
sighigim yansithga seklinde yorumluyor. Hare'’e gére psikopatlarin
bu duygusuzlugu, kismen daha 6nceki bir aragtirmasinda kegfettigi
bagka bir fizyolojik modele dayalidir; bu model ayrica amigdala ve
ilgili devrelerin igleyislerindeki bir diizensizlige de isaret etmektedir:
Elektrik soku verilmek tizere olan psikopatlarda, normal insanlarin
aci hissedeceklerini bildiklerinde gosterdikleri korku tepkisinin hig-
bir belirtisi gériilmez.?! Ac1 gekme olasilify, bir kayg: dalgas: yarat-
madigindan, psikopatlar Hare’e gére, yaptiklari hareket nedeniyle
gelecekte cezalandinlacaklar endigesini tagimazlar. Kendileri kor-
ku hissetmediklerinden, kurbanlarinin korku ve acismna karst empati
veya merhamet duymazlar.
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8

Sosyal Sanatlar

Kliciik kardesleri olan bes yasindaki gocuklarda sik sik gorildiigi
gibi, Len de oynamakta olduklar: lego pargalarini dagitan iki bu-
cuk yasindaki kardesi Jay’e karsi tim sabrim yitirmistir. Bir 6fke
nodbetine kapilarak, Jay’i 1sirir. Gozyaslarina bogulan Jay’in acili
haykirisint duyan anneleri igeri dalarak Len'i azarlar ve aralarini bo-
zan nesneleri, yani lego pargalarini, ortadan kaldirmasim emreder.
Kendisine korkung bir adaletsizlik olarak goriinen bu olay iizerine,
Len higkiriklara bogulur. Halen sinirli olan anne de onu rahatlatmayi
reddeder.

Ancak Len teselliyi hi¢ beklenmeyen bir kaynaktan saglar: Jay,
ilk incinen taraf olmasina ragmen, agabeyinin gézyaglarindan o ka-
dar etkilenir ki, Len’i yatigtirmak i¢in seferber olur. Aralarindaki et-
kilesim suna benzer bir sekilde geligir:’

“Len yapma,” diyerek yalvarir Jay. “Aglama artik canim. Aglama
artik.”

Ancak Len aglamaya devam eder. Dogrudan yalvarmas: basari-
s1z kalan Jay, annesini Len’in yanina ¢ekmeye ¢alisir: “Len agliyor,
anne! Len agliyor. Bak. Gostericem sana. Len aghyor.”

Daha sonra Len’e dénen Jay, anag bir tavir takinarak, aglayan
agabeyinin omuzunu pat-patlayip onu teselli etmeye calisirken, yu-
musak bir tonda, “Bak, Len. Aglamak yok,” der.

Bu sakinlestirmeye karsin, Len’in higkiriklarn devam eder. Jay
baska bir taktik deneyerek, lego pargalarini torbasina yerlestirmekte
ona yardimci olur ve arkadasca, “Bak, bak, Len. Lennie igin geri
koyuyom, tamam?” der.

Buna ragmen gozyaslar1 devam eder. Marifetleri tikenmek bil-
meyen Jay baska strateji dener, ona oyuncak bir araba gostererek,
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biraz 6nce basina gelen kiigitk trajediyi unutturmak ister. “Burada bu
adam var. Bu ne, Len? Bune?”

Len hic ilgilenmez. Avutulamaz bir haldedir; gdzyaslarinn da
sonu yok gibidir. Sabrin1 yitiren anne ebeveynlerin klasik tehditini
kullanir, “Senin canin dayak mi istiyor?” Len duraksayarak cevap
verir, “Hayir”.

“O zaman kes sunu liitfen,” der annesi kesin ve biraz da bitkin
bir ifadeyle.

Len, higkiriklar arasinda acikli bir sesle nefes nefese, “Deniyo-
rum,” demeyi becerir.

Bu da Jay’in son stratejisini harekete gecirir: Annesinin ddiinsiiz-
liiglinii ve otoritesini 6diing alarak Len’i tehdit eder, “Kes aglamayi,
Len. Popona bir vururum!”

Bu minik dram sadece otuz aylik bir bebegin, bir bagkasimin duy-
gularini yénlendirmekte kullanabilecegi inanilmaz duygusal ustalig:
gozler dniine seriyor. Agabeyini bir an dnce yatistirmaya gabalayan
Jay, salt yalvarmayi, annesiyle isbirligini (ondan bir yardim gére-
mez), Len’i fiziksel olarak rahatlatmaya calismay1, yardim eli uzat-
may1, dikkatini gelmeyi, tehditleri ve dogrudan emretmeyi kapsayan
genis bir taktik repertuan kullanabilmistir. Kuskusuz Jay’in yaptik-
lan, kendisi sikintt ¢ektiginde onu rahatlatmak icin denenenlerden
derledigi bir donanima dayanmaktadir. Hig fark etmez. Onemli olan,
bu kadar erken bir yasta bile, bunlari kagla géz arasinda devreye so-
kabilmesidir.

Tabii ki, kiigiik gocuklan olan her ailenin de bildigi gibi, Jay’in
empati gdstermesi ve yatistirmasi evrensel bir tepki degildir. O yas-
taki bir cocuk kardesini altiist olmug gérdiigiinde bunu bir intikam
sansi1 olarak degerlendirip, onu daha da kot hissettirmek igin elin-
den geleni yapmast da en az o kadar ihtimal dahilindedir. Ayn1 be-
ceriler bir kardesi kizdirmak ya da ona aci gektirmek i¢in kullanila-
bilir. Ancak bu kéti niyetlilik hali bile hayati bir duygusal becerinin
ortaya ¢iktifina isaret eder: Digerinin duygularinmi anlayabilme ve
bu duygular yonlendirmek amaciyla harekete gegebilme. Digerinin
duygularini yonetebilmek, insanlarla iliski yiiriitme sanatinin 6ziind
olusturur.
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Kisiler aras: iligkilerde boylesi bir giicii gostermek i¢in, yent yii-
rilmeye baglamis bebeklerin 6nce kendi kendilerini kontrol altinda
tutabilecekleri bir duruma gelmeleri gerekir. Bu, kendi dfke ve si-
kintilariny, diirtii ve heyecanlarimi yatigtirabilme yeteneginin —sik stk
basarisizhiga ugrasa da— baslangicini olusturur. Baskalanyla ahenk
kurabilmesi i¢in kendisinde bir nebze huzur bulunmalidir. Kendi
duygularini idare etme yeteneginin gegici isaretleri, bu zaman dili-
minde ortaya ¢ikmaya baglar: Bebekler aglamadan bekleyebilmeye
baslar, istediklerini elde etmek igin ~her zaman bu yetenegi kullan-
may1 segmeseler de- kaba kuvvet yerine tartismaya veya kandirmaya
bagvururlar. Sabur, en azindan arada bir, tepinmelere alternatif olarak
ortaya cikar. iki yas civaninda empati isaretleri kendini gosterir; ag-
layan agabeyi Len’t neselendirmek igin Jay’in bu kadar ¢abalamasi,
merhametin kékeni olan empatiye dayamyordu: Bir baskasinin duy-
gularim idare edebilmek gibi ince bir iligki sanat1, diger iki duygusal
becerinin; 6zyonetim ve empatinin olgunlagmasin gerektirir.

Bu temel tizerinde gelisen “insanlar arasi iligki becerileri” de ol-
gunlasir. Bunlar bagkalariyla iligkide etkili olabilmeyi saglayan sos-
yal yeteneklerdir; buradaki eksiklikler sosyal diinyada yetersizlige
veya kisiler arasi iligkilerde tekrar tekrar felakete yol agar. Hatta tam
da bu becerilerin eksikligi, en parlak zekal kisilerin iligkilerini berbat
ederek, ukala, itici ya da duyarsiz olarak algilanmalariyla sonuglanir.
Bu sosyal yetenekler kisinin bir temasi sekillendirmesine, bagkalari-
m harekete gegirip tegvik etmesine, yakin iliskileri stirdiirebilmesine,
insanlari ikna edip etkilemesine ve rahatlatmasina olanak tanir.

BIRAZ DUYGU GOSTER

Cok 6nemli bir sosyal yeterlilik, kisilerin duygularm ne kadar
iyi ya da kotii ifade edebildikleridir. Paul Ekman, hangi duygularin
ne zaman uygun bir sekilde gosterilebilecegi konusundaki toplumsal
mutabakati ifade etmek i¢in sergileme kurallar: terimini kullantyor.
Kiiltiirler bu konuda gok biiyiik farklilik gosterir. Ornegin, Ekman ve
meslektaslari, Japonya’da 6grencilerin ergenlik ¢agindaki Avustur-
yal1 yerlilerin siinnet térenlerini gosteren korkung bir filmi izlerken
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takindiklan yiiz ifadelerine bakmislardir. Baslarinda otoriteyi temsil
eden birisi varken, filmi seyreden Japon §grencilerin yiizlerinde sa-
dece tepki kinntilani goriilmiigtiir. Yalmz olduklarini diisiindiiklerin-
de ise (gizli kamerayla ¢ekim yapilmakta oldugu halde) yiizleri acih
bir stkintinin, korku ve igrenmenin birbirine karigtig1 canl ifadelere
bilirtinmiigtiir.

Birgok temel sergileme kurali vardir.? Biri, duygu ifadesinin en
aza indirgenmesidir; bu, otorite sahibi birisinin yaninda Japonlarin
sikint1 hissine karsi uyguladiklan kuraldir. Nitekim bu 6grenciler,
duygusal dalgalanmalarini bos bir yiiz ifadesiyle maskelemislerdir.
Diger bir kural, duygusal ifadeyi biiylitmek yoluyla hissetme, yani
abartmadr; alti yagindaki kiictigiin yiiziinii dramatik bir bigimde bu-
rugturarak, acinast bir gekilde ¢atilan kaglar ve titreyen dudaklarla
annesine kosup kendisiyle alay eden agabeyini sikdyet ederken kul-
landig taktiktir. Bir {iglinciisti de, bir his yerine diferinin ikamesidir.
Hayir demenin kabalik say1ldigi bazi Asya kiiltiirlerinde, olumlu (an-
cak ger¢ek olmayan) teminatlarin verilmesi sirasinda devreye girer.
Bu stratejileri kiginin ne kadar iyi kullandig1, neyi ne zaman yapaca-
g bilmesi, duygusal zekdnin faktorlerinden biridir.

Bu sergileme kurallarini gok erken yaglarda, kismen agik¢a egiti-
lerek 6greniriz. Bir ¢ocuga, dedesi kendisine 1yi niyetli ancak berbat
bir dogum giinti armagam verdiginde hayal kinklhigina ugrams go-
zikkmeyip giilimseyerek ’tesekkiir ederim’ demesini sdyledigimiz-
de, sergileme kurallari konusunda bir egitim vermis oluruz. Ancak
aslinda sergileme kurallarimn egitimi, ¢ogu kez érnek goésterme yo-
luyla gergeklesir: Cocuklar ne yapildigimi gorerek ne yapacaklarini
ogrenirler. Duyarlihk egitiminde duygular hem ortam hem de mesa-
jin kendisidir. Bir ¢ocuga “giliimse ve tesekkiir et” mesajin1 veren
ebeveyn o anda sert, buyurgan ve soguksa, sicak bir fisildama yerine
adeta tislayarak bunlar soyliiyorsa, gocuk bundan gok farkh bir ders
¢ikarir ve hatta dedesine de kaslar ¢atik bir halde kisa ve diiz bir
“tesekkiir’le karsilik verir. Bunun dede tizerindeki etkisi de gok fark-
lidir: ilk durumda dede (yamltilmis da olsa) mutludur; ancak ikinci
durumda bu kansik mesaj karsisinda incinmistir.

Dogal olarak, duygusal gdsterilerin, bunlarin alicist durumunda
olan kisiye etkisi bakimindan dolaysiz sonuglar1 vardir. Cocuk tara-
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findan 6grenilmekte olan kural “Sevdigin birini tizecegini hissettigin
zaman gergek duygularim sakla; yapay olsa da, daha az incitecek
bir duyguyu onun yerine koy” seklindedir. Duygular ifade etmenin
bu tarz kurallarn, sosyal orf ve adetler sézliigiiniin bir kismm olug-
turmaktan oteye gider; duygularimizin baskalan iizerinde nasil bir
etkisi olacagini belirler. Bu kurallara tam uymak, en elverisli etkiyi
yaratir; bunu iyl yapamamak ise, duygusal kargasaya neden olur.

Oyuncular, hi¢ kuskusuz duygu gosterisi yapan sanatgilardir;
onlarin ifade giicii izleyicideki tepkiyi uyandiran seydir. Kuskusuz
bazitarimiz hayata dogustan oyuncu olarak geliriz. Ancak sergile-
me kurallan1 hakkinda 6grendigimiz dersler gordiigiimiiz drneklere
dayali oldugu icin, kurallara uymakta gésterilen ustaltk da insandan
insana degisir.

IFADE GUCU VE DUYGULARIN BULASICILIG!

Vietnam Savasi’nin erken donemlerinde, Vietkonglularla sicak
bir ¢atismaya giren Amerikan miifrezesi piring tarlalaninda sipere
yatmistl. Ansizin ortaya ¢ikan alt1 rahip, bir sira halinde tarlalarn bir-
birinden ayiran toprak bentler boyunca yiiriimeye bagladi. Tamamen
sakin ve olgiilii bir tavir takinan rahipler ates hattina dogru yiirtimeye
devam ettiler.

Amerikal askerlerden biri olan David Busch’un hatirladigina
gore, “Ne saga ne de sola baktilar, dosdogru yliriiyiip gectiler.” “Cok
garipti, ¢linkii kimse onlara ates etmedi. Onlar toprak bendin {istiin-
den gectikten sonra, igimdeki tiim savagma istegi de kayboldu. Bu
isi yapmak istemiyordum artik, en azindan o giin igin. Herkes aym
seyl hissetmig olmai, giinkii herkes durdu. Hepimiz savasmaktan
vazgectik.™

Rahiplerin sessiz, cesur huzurunun savagin gébegindeki askerle-
ri hareketsiz hale getirebilen giicii, sosyal hayatin temel bir ilkesini
gozler 6niine seriyor: Duygular bulagicidir. Hig kuskusuz, bu 6ykii
bir ug noktay: gdsteriyor. Cogunlukla duygusal bulasicilik ¢ok daha
ince, her temasta gizliden gizliye yasanan etkilesimin bir pargasidur.
Ruhumuzun bir tiir yeralti ekonomisini olugturan bir ortamda birbiri-
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mize ruh hallerimizi iletiriz; burada bazi temaslar zehirleyici, bazila-
n1 ise besleyicidir. Bu duygusal aligveris, inceden inceye, neredeyse
algilanamaz bir diizeyde yiiriitiilen bir dzellige sahiptir; bir saticinin
tegekkiir etme tarzi, bizi 9nemsemedigini, kinadigini ya da gergekten
- ¢ok iyi kargiladigin, takdir ettigini hissetmemize yol agabilir. Duy-
gularimuzi, bir tiir sosyal viriis gibi, birbirimize bulastinniz.

Her temasta duygusal sinyaller géndeririz ve bu sinyaller bizimle
birlikte olanlan da etkiler. Sosyal iligkilerimizde ustalagtikga, gon-
derdigimiz sinyalleri daha iyi kontrol edebilir hale geliriz; sonugta
toplumsal nezaket kurallari, en basit sekliyle, temaslarda rahatsizlik
yaratacak higbir kontrol digi duygusal sizintinin olmayacagini ga-
ranti eden araglardir (ancak, bu sosyal kural yakin iligkiler alanina
girdiginde bogucu bir durum yaratir). Duygusal zeka bu aligverigin
idaresini igerir; beraber olmaktan hoslandiginiz kisiler igin “popiiler”
ve “gok cekici” gibi terimler kullamiriz, ¢iinkii bu kigilerin duygu-
sal becerileri bize kendimizi iyi hissettirir. Duygularini yatistirmak
i¢in baskalarina yardime: olabilen kisiler, 6zellikle deger verilen bir
sosyal metaya sahiptirler; duygusal bakimdan en muhta¢ durumda
olanlarin basvuracag insanlar onlardir. Her birimiz karsimizdakinin
1yl ya da koti bir duygusal degisim yaratmakta kullandig: alet ¢an-
tasinin bir pargasiyiz.

Duygularnn bir kisiden digerine nasil bir incelikle gecebildiginin
kayda deger bir 6rnegine bakalim. Basit bir deney sirasinda iki go-
nilld o anki ruh hallerini bir kontrol listesinde isaretledikten sonra,
karsilikli oturarak sessizce deneyi yapanlardan birinin odaya geri
donmesini bekler. Iki dakika sonra gelen arastirmaci, ruh hallerini
yeniden bir kontrol listesine isaretlemelerini ister. Deneye katilan
giftler, 6zellikle biri duygularini fazlasiyla ifade edebilen, digeriyse
bunu pek beceremeyen iki kisiden se¢ilmistir. Istisnasiz olarak, duy-
gularini daha iyi ifade edebilen denegin ruh halinin, daha pasif olan
esine gectigi goriilir.? :

Bu sihirli ge¢is nasil gerceklesmektedir? En olast agiklama, bir
bagkasinin gosterdigi duygular, yiiz ifadesini, hareketlerini, ses to-
nunu ve diger sdzsiiz duygu igaretlerini bilingdis1 bir motor-mimik-
leme yoluyla taklit ettigimizdir. Bu taklit sonucu insanlar, digerinin
ruh halini kendi iglerinde tekrar yaratirlar; aktorlerin gegmiste ¢ok
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giiglii hissettikleri bir duyguyu yeniden uyandirmak i¢in o duygu-
ya ait jestleri, hareketleri ve diger ifadelerini hatirlamaya ¢alistiklan
Stanislavski yonteminin alt diizey bir ¢esitiemesidir bu.

Genelde giindelik duygu taklidi oldukga tistii ortiilil bir bigimde
gergeklesir. Uppsala Universitesi’nden Isvegli aragtirmaci Ulf Dim-
berg, insanlann giilen ya da 6fkeli bir ylize baktiklarinda, yiiz kas-
larindaki ufak degisiklikler araciliftyla, kendi ¢ehrelerinde de ayni
ruh halinin belirtilerini g&sterdiklerini bulgulamistir. Bu degisim,
elektronik alicilar tarafindan algilansa da, genelde ¢iplak gozle go-
rillemez.

iki insan etkilesimde bulundugunda, ruh hali, duygularini daha
giiglil ifade edebilenden daha edilgen olana dogru aktarilir. Ancak
bazi kisiler duygularin bulagmasina &zellikle yatkindir; dogustan ge-
len duyarhiliklar, (duygusal etkinligin bir isaretleyici olan) otomatik
sinir sistemlerinin kolaylikla uyarilmasim saglar. Bu yatkinlik onlan
daha da duyarh kilar; duygulandinici reklamlar gozlerini yasartirken,
neseli birisiyle kisa bir sohbet onlar: keyiflendirebilir (baskasinin
duygularindan kolayca etkilendikleri i¢in daha empatik de olabilir-
ler.)

Ohio State Universitesi’nden sosyal psikofizyolog John Caciop-
po, bu incelikli duygusal etkilesimi incelemis ve sunu gézlemlemig-
tir: “Siz yiiz ifadesini taklit ettiginizin farkinda olsaniz da olmasa-
niz da, birinde bir duygunun ifadesini gérmek, sizde de o ruh halini
uyandirmaya yeter. Bu her zaman olan bir seydir —bir dans, bir es-
zamanlilik, duygularin aktarimi s6z konusudur. Ruh halinin bu esza-
manlihg, etkilesimin yolunda gidip gitmedigi hissini de belirler.”

Kigilerin bir temas sirasinda duygusal bir uyumu ne derece his-
settikleri, konusma sirasindaki fiziksel hareketlerinin ahenk diize-
yinde yansir. Bu genellikle bilingdis bir yakinlik ggstergesidir; bi-
risi bir sey sdylerken digerinin bagini sallamasi, ya da her ikisinin
de ayn1 anda sandalyede oturug tarzim degistirmesi veya birinin 6ne
digerinin geriye dogru egilmesinde oldugu gibi. Bu ahenk, her biri-
nin hareketli bir iskemlede ayni ritimde sallanmasi kadar incelikli
de olabilir. Daniel Stern*iin uyumlu anneler ve bebekleri arasindaki
eszamanlilig: izlerken saptadigi aym karsiliklilik; duygusal agidan
uyum halindeki kisilerin hareketlerini de birbirine baglar.
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Bu eszamanlilik, ruh hallerinin aktarimini kolaylagtirabilir; hatta
bunlar olumsuz olsa bile. Ornegin fiziksel bir eszamanlama ¢aligma-
sinda, depresyonda olan kadinlar bir laboratuara sevgilileriyle gelmis
ve iligkileriyle ilgili bir sorunu tartigmiglardir. Esler arasinda sézsiiz
duzeydeki eszamanhlik ne denli fazlaysa, depresyondaki kadinlann
esleri, kendilerini tartisma sonrasinda o denli kotii hissetmisler; yani,
kiz arkadaslarinin kétii ruh haline yakalanmislardir.® Kisacasi, insan-
lar kendilerini iy1 ya da kétii hissettiklerinde, temaslarn ne kadar fi-
ziksel ahenk igindeyse, ruh halleri de o kadar benzegsmektedir.

Ogretmenler ve 6grenciler arasindaki eszamanlhilik, hissettikleri
ahengin gostergesidir; siniflarda yapilan incelemeler; 6gretmen ve
6grencilerin hareketleri birbiriyle ne kadar esgiidiimlityse, etkilesim
sirasinda kendilerini o kadar yakin, mutlu, hevesli, ilgili ve rahat his-
settiklerini gosteriyor. Genelde, bir etkilesimde eszamanlilik diizeyi-
nin yiiksek olmasi, etkilesen kisilerin birbirlerinden hoglandiklar: an-
lamina gelir. Bu galigmalan yapan, Oregon State Universitesi’nden
psikolog Frank Bernieri’nin bana séyledigine gore, “Birisiyle ken-
dinizi ne kadar rahat ya da rahatsiz hissettiginiz, bir diizeyde fizik-
seldir. Bunun i¢in hareketlerinizi esgiidiimlemeniz, zamanlamanizi
bagdastirmaniz gerekir. Eszamanlilik, esler arasindaki baglihgin de-
rinligini yansitir; eger bu baglhlk fazlaysa, ruh halleri ister olumlu
olsun ister olumsuz, birbirine karigmaya baslar.”

Kisacasi, yetigkinler arasindaki ahengin 6ziinde ruh hallerinin
esgiidiimil vardir. Cacioppo’ya gore, kisiler arasi iliskilerde etkili-
ligi belirleyen bir sey de, kisilerin bu duygusal eszamanhlig1 nasil
bir maharetle yiriittiikleridir. Bagkalarinin ruh hallerine uyum sag-
lamakta usta olan ya da onlara kendi ruh hallerini asilayabilen ki-
silerin etkilesimleri, duygusal diizeyde daha piirlizsiiz yiirliyecektir.
Etkili bir liderin ya da (sporcu veya sanatg1 gibi) bir icracinin 6zelligi
de, binlerce kisilik bir izleyici kitlesini bu sekilde etkileyebilmesi-
dir. Cacioppo aym nedenle duygusal iletim ve algist zayif kisilerin
iligkilerinde sorun ¢ikimasimin olasilifina isaret etmektedir; ¢ilinki
insanlar, tam olarak nedenini agiklayamasalar da, bu kisilerle rahat
edemezler.

Bir etkilegimin duygusal atmosferini belirlemek, bir anlamda, de-
rin ve mahrem bir diizeyde baskin ¢ikmanin isaretidir; digerinin duy-
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gusal durumunu y8nlendirebilmek demektir. Bu duyguyu belirleme
glicli, biyolojide zeirgeber (“zaman misiri”) denen, (glindiiz-gece
déngiisli, ya da ayin safthalar gibi) biyolojik ritimleri kendine uy-
duran siirece benzer. Dans eden bir ¢ift icin, miizik bedensel bir ze-
irgeber 'dir. Kisisel iligkilere baktigimzda, kendini daha kuvvetlice
ifade edebilen —ya da giicit daha fazla olan— biri, genelde baskalarim
kendi duygularimin pesine takan kisidir. Baskin kisi daha ¢ok konu-
sur, boyun egen ise onun yiiziine daha fazla bakar; bu da duygusal
aktarimin zeminini hazirlar. Ayni nedenle iyi bir konugmacinin —bir
politikact ya da vaizin— glicti, izleyicileri kendi duygulannmn pesi-
ne takabilmesinden gelir. Bu bizim, “Herkesi adeta avucunun igine
ald1” soziiyle kastetti§imiz seydir. Etkileyiciligin 6zii, baskalarinmn
duygularini pesinden siiritkleyebilmektir.

SOSYAL ZEKANIN TEMELLERI

Bir ana okulunda teneffiis esnasinda bir grup erkek gocugu ¢i-
menlerde kosmaktadir. Reggie’nin ayag takilip diiser, dizini incitir
ve aglamaya bagslar, ancak diger ¢ocuklar kogturmaya devam ederler
~bir tek Roger durur. Reggie'nin higkiriklan yatisirken Roger yere
egilir, kendi dizini ovusturarak, bagirir: “Ben de dizimi incittim.”

Cogul zekalar kavrami temelinde kurulmus bir okul olan Spect-
ram’dan Howard Gardner’in meslektas: Thomas Hatch, Roger’i ki-
siler arasi iligki zekdsma sahip 6rnek bir gocuk olarak amyor.7 Ro-
ger'm oyun arkadaslarinin duygularini kavramakta olagandis: usta
oldugu ve onlarla siiratle plinizsiiz baglar kurabildigi anlagiliyor.
Reggie’nin kdti durwmunun ve acisimin farkina varan tek kisi Roger
olmus ve sadece Roger, tiim yapabildigi kendi dizini ovusturmaktan
ibaret olsa da, onu teselli etmeye galigmstir. Bu kiigiik test, ahenk
saglayan bir yetenege; evlilik, arkadaslik ya da is ortaklif1 olsun,
yakin iligkilerin korunmasinda esas olan bir duygusal beceriye isaret
etmektedir. Okul oncesi ¢agda, bu tiir beceriler, yasam siiresince ol-
gunlasacak olan yeteneklerin tomurcuklaridir.
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Roger’in yetenegi, Hatch ve Gardner’in kigiler arasi zekanin par-
¢alar olarak tammladiklan dort ayrn beceriden birini temsil etmek-
tedir.

Gruplari organize edebilme- liderin temel becerisi; kurum igin-
deki insanlar harekete gecirip, ¢abalarinin koordinasyonunu igerir.
Bu, tiyatro yoneticilerinde ya da prodiiktorlerde, subaylarda ve her
tiirdeki organizasyon veya birimin bagindaki etkilt yoneticilerde go-
rillen yetenektir. Oyun alaninda ise bu, herkesin ne oynayacagina
karar veren ya da takim kaptan: olan gocuktur.

Tartisarak ¢oziim bulma- ¢atigmalar: engelleyen, ya da alevlenen
anlasmazliklara ¢oziim bulan arabulucunun becerisidir. Bu beceriye
sahip olanlar, anlagma yapar; tartismalarda hakem olur veya aray:
bulmakta ustalasirlar; diplomasi, arabuluculuk veya hukukta ya da
sirket birlesmeleri yonetiminde kariyer yapabilirler. Oyun alaninda
ise, bunlar tartigmalari tatliya baglayan ¢ocuklardir.

Kigisel baglanti- Roger’in empati ve baglant1 kurma yetenegi.
iliskiye girmeyi ya da kisilerin hislerinin ve ilgi konularinin farkina
varlp uygun tepki vermeyli kolaylastirir. Bu tiir kisiler 1yi bir “takim
oyuncusu”, giivenilir bir es veya is ortagi olur; is diinyasinda da sati-
ct ya da yonetici olarak basari gdsterebilir, ayrica miikemmel dgret-
menlik yapabilirler. Roger gibi ¢ocuklar, hemen hemen herkesle iyi
gecinir, onlarla kolayca bir oyuna girebilir ve bundan mutluluk du-
yarlar. Bu ¢ocuklar yiiz ifadelerinden duygular: okumakta en bagarili
olanlardir ve arkadaglari tarafindan en sevilen kigilerdir.

Sosyal analiz- insanlarin hislerini, niyetlerini ve sorunlarini kes-
fedebilme ve i¢gérii sahibi olabilme. Bagkasinin ne hissettigini bil-
mek, kolaylikla yakinlik veya ahenk kurmaya yol agabilir. En bi-
lenmis sekliyle bu beceri, kisiyi yeterli bir terapist veya danigman
yapar —ya da biraz edebi bir yetenekle birlestirilirse, ortaya usta bir
romanct veya oyun yazari ¢ikabilir.

Bir biitlin olarak alindiginda bu beceriler kisiler arasi iligkilerin
stirtiigmesiz ylirlimesini saglayan seydir ve gekiciligin, sosyal bagari-
nin, hatta karizmanin gerekli unsurlaridir. Sosyal iliski zekas: yiiksek
olan kisiler, insanlarla rahat baglanti kurabilen, onlarin tepkilerini,
hislerini akillica okuyabilen, yonlendirebilen, organize edebilen ve
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her insani faaliyette alevlenebilecek tartismalarin fistesinden gelebi-
len kisilerdir. Dogal liderlerdir, dile getirilmeyen ortak fikirleri ifade
edebilen ve bunu bir toplulugu hedeflerine dogru yéneltecek bir se-
kilde agiklayabilen insanlardir. Digerlerinin birlikte olmaktan hos-
landiklar kisilerdir, ¢linkii duygusal olarak besleyicidirler; insanlan
1y1 bir ruh haline sokar ve “Bé&yle insanlarla birlikte olmak ne biiyiik
zevk,” tirinden seyler séyletirler.

Bu kisiler aras1 yetenekler diger duygusal zeka tiirleri iizerine
kuruludur. Ornegin miikemmel bir sosyal izlenim birakanlar, kendi
duygu ifadelerini izlemekte becerikli, digerlerinin tepki gésterme se-
killerine hassas bir uyum gosteren ve bdylece istenen sonuglari elde
etmek i¢in sosyal performanslarinda siirekli ince ayar yapabilen kisi-
lerdir. Bu anlamda, usta oyuncular gibidirler.

Ancak bu kisiler aras1 yetenekler, insanin kendi ihtiyag ve hisle-
rinin ve bunlarin nasil karsilanabilgceginin akillica kavranmasiyla
dengelenmézse, i¢1 bog bir sosyal basariya yol agabilir; tipkt kisinin
gergekten tatmin olamamasi pahasina elde edilen bir popiilarite gibi.
Sosyal becerileri sayesinde birinci sinif birer sosyal bukalemun, yani
iyi izlenim birakma ustasi haline gelmis kisiler iizerinde arastirma
yapan Minnesota Universitesi’'nden Mark Snyder’in tezi budur.? Sair
W. H. Auden, kendisi hakkindaki imajiyla ilgili olarak, “digerlerinin
zihinlerinde beni sevebilmeleri i¢in yaratmaya c¢alistigim imajdan
¢ok farkli” der; bu tiir kisilerin psikolojik inanglari, onun bu tiimce-
siyle tanimlanabilir. Sosyal beceriler kisinin kendi hislerini bilme ve
kendine kars1 diiriist davranma yetenegini gélgede birakiyorsa, bu
tiir bir degis tokus yapilmis olabilir; sosyal bukalemun, sevilmek —ya
da en azindan begenilmek- i¢in beraber oldugu kisiler nasil istiyorsa
oyle goriinecektir. Bir kisinin bu davranig modeline uydugunu gés-
teren sey, Snyder’a gére, mitkkemmel bir izlenim biraksa da, yakin
iligkilerinin pek az dengeli veya tatmin edici olmasidir. Daha saglikly
bir model, elbette ki, kendine kars: diiriist olarak sosyal becerileri
dengelemek, onlari bir biitiinliik i¢erisinde kullanmaktir.

Sosyal bukalemunlar, eger toplumun onaymm kazanacaksa, bir
sey sOyleyip, bagka bir sey yapmaktan g¢ekinmezler. Topluma géster-
dikleri ytizleriyle 6zel gergeklikleri arasindaki geligki i¢inde yasarlar.
Psikanalist Helene Deutsch, gevresinden aldig: sinyaller dogrultu-
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sunda kisiliklerini inanilmaz bir esneklikle degistirebilen bu tiir in-
- sanlara “gibi kisilikler” adm vermistir. Snyder’a gore, “Bazillarnin
sosyal ve 6zel kisilikleri birbiriyle iyi kaynasir, ancak bazilarinn ki-
siligi sadece defigen goriintillerden olusan bir kaleydeskop gibidir.
Woody Allen’in film karakterlerinden biri olan Zelig gibidirler, bir-
likte olduktar1 kim olursa olsun, ona deli gibi uymaya ¢ahsirlar.”

Bu tiir insanlar sadece gergekten ne hissettiklerini séylemek ye-
rine, bir tepki vermeden 6nce kargidakini yoklayip, kendisinden ne
istendigine dair bir ipucu bulmaya ¢alisir. fyi geginmek ve sevilmek
i¢in, sevmedikleri kisilerin sevildiklerini sanmalarini isterler. Sosyal
yeteneklerini, hareketlerini farkli sosyal durumlarin gereklerine uy-
durmak i¢in kullanirlar ve béylece kiminle olduklarina bagl olarak
¢ok farkli davramglar sergileyebilir, insanlarla fikir fikir kaynasan
biriyken, temkinli bir sekilde insanlardan uzak duran biri olabilirler.
Bu 6zellikler etkili bir izlenim birakti1 oranda da, ézellikle oyuncu-
luk, dava avukatligi, saticilik, diplomasi ve politika gibi baz1 meslek-
lerde ¢ok revactadir.

Belki de daha 6nemli bir bagka kendini izleme bigimi, herkesi
etkilemeye ¢aligan temelsiz sosyal bukalemunlarla, sosyal dig gorii-
niimlert gergek hisleriyle daha tutarli olanlar arasindaki fark: yara-
tir. Bu, kendine kars: diiriist, ya da “6ziine sadik” kalma becerisidir;
kisinin, sosyal sonuglar ne olursa olsun kendi icindeki derin hisler
ve degerler dogrultusunda hareket etmesine olanak verir. Boylesi
bir duygusal biitiinlitk, 6rnegin bir ikiyiizliiliigii veya inkéri ortaya
¢ikarmak i¢in, bilerek bir ¢atismay1 kigkirtmakla sonuglanabilir; bu
tiir bir hava temizligine bir sosyal bukalemun hi¢bir zaman girisme-
yecektir.

SOSYAL YETERSIZLIGIN YARATILMASI

Cecil hi¢ kuskusuz zekiydi; finiversite egitimi almig bir yaban-
c1 dil uzmani, mitkemmel bir ¢cevirmendi. Ancak tamamen yetersiz
kaldig1 bazi hayati konular vard1. Cecil, en basit sosyal becerilerden
bile yoksun goriiniiyordu. Kahve igerken siradan bir sohbetten bile
kaginiyor, biriyle selamlasmasi gerektiginde eli ayagina dolasiyordu;
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kisacasi en siradan sosyal aligverigte bile yetersiz goziikiiyordu. Bu
sosyal zarafet eksikligi en ¢ok kadinlarla birlikteyken vahim bir hal
aldigmdan, hi¢ 6yle fantezileri olmadig1 halde, kendi deyisiyle “bu
durumun temelinde egcinsel egilimler olup olmadigini” merak ettigi
i¢in terapiye gelmisti.

Cecil’in terapistine itiraf ettigi gercek sorun; ne sOylerse soyle-
sin kimsenin ilgisini gekmeyecegi korkusuydu. Temeldeki bu korku,
ciddi bir sosyal zarafet kithigini daha da katmerlendiriyordu. Sosyal
temaslar sirasinda sinirleri gerildiginden, en olmayacak anlarda si-
ritmaya ve giilmeye basliyor, birisi gergekten komik bir sey soyledi-
ginde ise giillemiyordu. Cecil’in bu tuhaflify, terapistine soyledigine
gore, cocuklugundan kaynaklaniyordu; tiim hayati boyunca sadece
—igini bir gekilde kolaylagtiran— agabeyinin yaninda kendini sosyal
agidan rahat hissetmisti. Ancak evden ayrildiginda, yetersizligi kor-
kung boyutlara ulagmis; sosyal agidan adeta felce ugramgti.

Bu 6ykilyii anlatan George Washington Universitesi’nden psiko-
log Lakin Phillips, Cecil’in kot durumunun ¢ocuklugunda sosyal
etkilesimin en temel derslerini 6grenememis olmasindan kaynaklan-
digini ilen siirliyor:

Cecil’e gegmiste neler dgretilebilirdi? Bagkalan bir sey soylediginde
dogrudan dogruya onlarla konugmak; sosyal temas: kendi girigimiy-
le baslatmak ve bunu her zaman kars: taraftan beklememek; sohbeti
devam ettirebilmek, evet-hayir veya diger tek kelimelik cevaplarla si-
nirh kalmamak; bagkalarina minnet duygularin ifade etmek, kapidan
gecerken bir baskasina yol vermek; servis yapilana kadar beklemek...
digerlerine tesekkiir etmek, “liitfen” demek, paylasmak ve gocuklara
iki yasindan itibaren 63retmeye bagladigimuz tiim diger temel etkilesim
sekilleri.?

Cecil’in eksikliginin, uygar yasamin bu tiir temel kurallarini ona
Ogretmesi gereken kisinin baganisizligindan mi, yoksa kendisinin 6g-
renme giigligiinden mi kaynaklandig: agik degildir. Ancak sorunun
kokeni ne olursa olsun, Cecil’in hikdyesi egiticidir, ¢iinkit ¢ocuk-
larin etkilesimde eszamanlilik ve sosyal uyumun s6zsiiz kurallar
konusunda aldig1 sayisiz dersin hayati niteligine igaret etmektedir.
Bu kurallara uyamamanin net etkisi, ortahi@1 karistirarak ¢evremiz-
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deki kisilere rahatsizlik vermek olur. Kurallarin islevi, dogal olarak
sosyal aligveriste bulunan herkesin kendisini rahat hissetmesini sag-
lamaktir; tuhaflik, kaygi yaratir. Bu becerilere sahip olmayan kisiler
sadece sosyal nezaket konusunda yetersiz degil, karstlastiklar: kisile-
rin duygularini idare etmek a¢isindan da beceriksizdirler; kaginilmaz
olarak arkalarinda bir rahatsizlik hissi birakarlar.

Hepimiz sosyal nezaketin gereklerinden rahatsiz edici 6l¢iide ha-
bersiz bu tiir kigiler tanimigizdir: bir sohbeti veya telefon gériisme-
sinl ne zaman bitirmeleri gerektigini bilmeyen, tiim hosgakal isaret-
lerine ve ipuglarina ragmen konusmaya devam eden; baska kimseye
en ufak bir ilgi gdstermeyen ve lafl baska bir konuya ¢ekme dene-
melerini gérmezlikten gelen, konugmalar siirekli kendileri etrafla-
rinda dénen; araya giren ya da burunlarini bagkalarinin 6zel islerine
sokarak, “fazla meraklt” davrananlar. Diizgiin bir sosyal y6riingeden
bu tiir sapmalar ise etkilesimin temel taglarindaki bir eksiklige isaret
etmektedir.

Psikologlar s6zsiiz mesajlar alanimdaki 6grenme giigligi icin di-
semi (Yunanca; dis “zorluk” ve semes “isaret” anlaminda) terimini
icat etrnislerdir. Neredeyse her on g¢ocuktan birinin bu alanda bir ya
da daha fazla sorunu vardir.'® Sorun, kendi 6zel alanim belirlemekte
giigliik gekmesi ise, gocuk konusurken karsisindakine ¢ok yakin du-
rur ya da esyalarini diger kisilerin 6zel alanlarina yayar; ¢ocuk beden
dilini yorumlamakta veya kullanmakta giicliik cekiyor olabilir; yliz
ifadelerini yanlis yorumluyor veya kullamiyor, érnegin géz temasi
kuramiyor olabilir; ya da konusmanin duygusal niteligi olan prozodi
hissi zayif kaliyor, bu yiizden ¢ok tiz ya da diiz bir sesle konusuyor
olabilir.

Bir¢ok arastirma, sosyal eksiklik isaretleri veren, garipliklerin-
den otlirti oyun arkadaslari tarafindan g6z ardi edilen ya da isten-
meyen ¢ocuklar! saptamaya ydnelmistir. Kabadayiliklarindan dolay:
reddedilenler disinda, digerlerinin uzak durdugu cocuklarnn istisna-
s1z hepsinde yiiz yiize etkilesimin temel ilkeleri, 6zellikle de sosyal
temaslarda kullanilan s6zsiiz kurallarla ilgili bir eksiklik s6z konusu-
dur. Eger ¢ocuklarn dili zayifsa, insanlar pek de zeki olmadiklarin
ya da iyi egitilmediklerini diigiiniir; etkilesimin s6zsiiz kurallarina
uymay1 beceremediklerinde ise, insanlar —6zellikle de oyun arkadas-
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lari~ onlara “tuhaf” gozilyle bakar ve uzak durur. Bunlar bir oyuna
zarifce katilmayi beceremeyen, baskalariyla dost¢a degil rahatsizlik
hissi vererek baglanti kuran; kisacasi “disarida kalanlar”dir. Duygu-
nun sessiz dilini iyi 6grenememis olan ve istemeden rahatsizhik yara-
tacak mesajlar gonderen gocuklardir.

Cocuklarin sozsiiz yetenekleri tizerinde ¢alisan, Emory Universi-
tesi’nden psikolog Stephen Nowicki’nin soyledigi gibi, “Duygulan
iyi okuyamayan ya da ifade edemeyen ¢ocuklar kendilerini siirek-
li engellenmis hisseder. Aslinda, ne olup bittigini anlayamazlar. Bu
tarz iletisim, yaptifimz her seyin degismez bir alt yazisidir; yiiz ifa-
denizi ya da durugunuzu belli etmeden duramaz, ya da ses tonunuzu
gizleyemezsiniz. Gonderdiginiz mesajlarda hata yaparsaniz, insanla-
rin size hep garip tepkiler verdigini goriirsiiniiz; geri itilirsiniz ama
nedenini bilmezsiniz. Mutlu davrandiginizi diistiniir, ama aslinda
agin hareketli ya da kizgin gézikiirsiiniiz, diger ¢ocuklarin da size
kizarak karsilik verdigini goriir ve nedenini kavrayamazsiniz. Bu tiir
¢ocuklar, sonunda bagkalarinin kendilerine karst davramslarin hig-
bir sekilde kontrol edemeyecekleri, hareketlerinin baglarina gelecek
olaylan etkileyemeyecegi hissine kapilir. Bu da, kendilerini giigsiiz,
bunalimli ve kayitsiz hissetmelerine yol agar.”

Sosyal olarak tecrit edilmeleri bir yana, bu ¢ocuklar okul haya-
tinda da zorluklar yasar. Simf, tabii ki akademik oldugu kadar ayni
zamanda da sosyal bir ortamdir; sosyal becerileri zayif olan ¢ocuk,
gerek bagka bir ¢ocugun, gerekse 6gretmenin davraniglarini yanlis
degerlendirir ve yanlig tepkiler verir. Sonugta ortaya ¢ikacak kaygi
ve saskinlik, ¢ocugun etkili bir gekilde dgrenme yetenegine miida-
hale edebilir. Nitekim ¢ocuklara verilen sozsiiz duyarlilik testlerinin
goOsterdigi gibi, duygusal isaretleri yanlis okuyanlar, 1Q testlerinin
gosterdigi akademik potansiyellerine kiyasla derslerinde basarisiz
kalabilirier."

“BiZ SENDEN NEFRET EDIYORUZ"”: ESIKTE OLMAK

Sosyal yetersizligin belki de en aci1 verdigi ve agik¢a gorildii-
gt zaman, kii¢iik bir gocugun hayatindaki tehlikeli anlardan biridir:
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Oyunlarina katimak istedigi bir grubun kiyisinda kalmak. Bu bir
tehlike anidir, giinkii sevildigi ya da nefret edildiginin, ait oldugu
ya da olmadiginin fazlasiyla aleniyet kazandig: zamandir. Bu yliz-
den, cocuk geligimi iizerinde ¢alisanlar igin, bu hayati an yogun bir
inceleme konusu olmug ve popiiler gocuklarla toplumdan diglanmmis
olanlarin gruba yaklagma stratejileri arasindaki agik celiski ortaya
¢ikmistir. Bulgular, duygusal ve kisiler aras: igaretleri fark etme, yo-
rumlama ve buna gére tepki vermenin sosyal yeterlilik i¢in ne kadar
onemli oldugunun altin: ¢izmektedir. Oynayan ¢ocuklarin etrafinda
dolanan. katilmak isteyip de disarida birakilan bir ¢ocuk gérmek aci
vericl olsa da, bu evrensel bir durumdur, En popiiler gocuklar bile
bazen reddedilir; ikinei ve ti¢iincii siniftakiler {izerinde yapilan bir
¢aligmada, en sevilen gocuklarin bile oynamakta olan bir gruba ka-
tilmak i¢in yaptig1 denemelerin yiizde yirmi altisinda reddedildikleri
goriilmiistiir.

Kigiik ¢ocuklar bu retlerin igerdigi duygusal yargiy: ifade ko-
nusunda zalimce agik soztudirler. Bir yuvada dort yasindakiler ara-
sinda gecen diyaloga bakalim.!? Linda, oyuncak hayvanlar ve yap:
kiipleriyle oynayan Barbara, Nancy ve Bill’e katilmak isterektedir.
Bir dakika onlari seyreder, sonra yaklasir, Barbara’nin yanina oturup
hayvanlarla oynamaya baglar. Barbara ona déner ve, “Sen oynaya-
mazsin!” der.

“Evet, oynayabilirim,” diye yanitlar Linda. “Benim de'birkag
hayvanim olabilir.”

“Hay1r, oynayamazsin,” der Barbara agik¢a. “Biz seni bugiin sev-
miyoruz.”

Bill, Linda’nin tarafini tutup karsi ¢ikinca, Nancy saldirnya kati-
lir: “Biz ondan bugiin nefret ediyoruz.”

Iste bu “Biz senden nefret ediyoruz™un agik¢a veya iistii kapali
bir sekilde ifade edilmesi tehlikesi yiiziinden, tiim ¢ocuklar bir gruba
yaklagsmanin egiginde anlagilir bir bi¢imde temkinlidir. Aslinda bu
kaygt, tanimadig kisilerin bulundugu bir kokteyl partisine katilan
ve yakin arkadag gériintiisiinde neseli bir muhabbete dalmug gruptan
uzak duran bir yetigkinin hissettiginden belki o kadar farkli degildir.
Cocuk igin bir grubun esiginde bulundugu an ¢ok énemli oldugun-
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dan, bir arastirmacinin da dedigi gibi, “teshis giicli yliksektir... sosyal
beceri farklarimi hemen ortaya ¢ikariverir.”"?

Tipik olarak, yeni gelenler bir siire sadece seyreder ve baslangig-
ta tam bir deneme havasinda gruba katilirlar, kendilerini ancak ¢ok
ihtiyatli adimlarla daha fazla one siirerler. Bir ¢ocugun kabul veya
reddedilmesindeki en 6nemli etken, grubun havasina ne kadar iyi
bir sekilde girebildigi, hangi oyuniarin uygun, hangilerinin uygunsuz
kagacagum hissedebilmesidir.

Hemen her zaman reddedilmeyle sonuglanan iki biiyiik giinahtan
biri kisa bir zamanda liderlige soyunmak, digeri de grubun havasina
ters diismektir. Iste popiiler olmayan ¢ocuklarin yaptigi sey de budur.
Gruba zorla girerler, konuyu ya ¢ok ¢abuk ya da ¢ok ani bir bigim-
de degistirmeye galisir, kendi fikirlerini 6ne siirer, ya da digerleriyle
ayni fikirde olmadiklarini sdyleyiverirler; bunlann tiimi, bariz sekil-
de dikkati kendi iizerine ¢ekme ¢abalandir. Ancak tam tersine, so-
nucta ya gérmezden gelinir ya da reddedilirler. Oysa, popiiler gocuk-
lar bir gruba girmeden 6nce orada neler olup bittigini gozlemler ve
daha sonra bunu kabul ettiklerini gdsteren bir sey yapariar; grupta bir
inisiyatif alip ne yapilmas: gerektigi hakkinda fikir beyan etmeden
once statiilerinin grup tarafindan teyidini beklerler.

Simdi, Thomas Hatch’in yiiksek diizeyde kisiler arasi zeka ser-
giledigini saptadigi dort yagindaki Roger’a donelim."* Roger’mn bir
gruba girmeden 6nce kullandigi taktik, gozlemleme sonrasinda baska
bir ¢ocugun yaptigin taklit etmek ve sonugta da gocukla konusarak’
bu faaliyete tam olarak kattlmaktir; bu strateji her zaman 1ige yarar.
Roger’in becerisi, 6megin, Warren’la ¢oraplarina “bomba” (aslinda
¢akil taglari) koyma oyunu oynarken géritlmektedir. Warren, Roger’a
helikopterde mi yoksa ugakta mi olmak istedigini sorar. Roger bagla-
yict bir cevap vermeden énce ona sorar, “Sen helikopterde misin?”

Bu goriiniirde masum hareket, diferinin ilgilendigi seylere goste-
rilen hassasiyeti ve bu bilgiyi baglantiy1 koruyacak sekilde kullanma
yetenegini ortaya ¢ikarir. Hatch, Roger i¢in, “Oyun arkadasiu yok-
luyor, dolayisiyla hem kendileri hem de oyunlan arasindaki baglan-
t1 korunuyor. izledigim bagka bir¢ok ¢ocuk kendi helikopter veya
ucaklarina biniyorlar ve hem s6zlik hem mecazi anlamiyla birbirle-
rinden uzaklara uguyorlar” demektedir.
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PARLAK DUYGUSAL ZEKA: BIR VAKA RAPORU

Sosyal beceriyi sinayan bagkalarinin rahatsiz edici duygularin
yatistirma yetenegi ise, 6fkenin tepe noktasina ulagmis bir kistyle bas
edebilmek agisindan ustaligin son kertesine vanidigim gésterebilir.
Ofkenin denetim altina alinmas ve duygusal bulasicilik hakkindaki
veriler, 6fkeli kisinin dikkatini bagka bir yere ¢ekmenin, onun his-
lerine ve bakis agisina empati gdstermenin ve sonra da, onu daha
olumlu duygularla ahenk kurabilecegi alternatif bir odak noktasina
¢ekmenin —bir tiir duygusal judonun-— etkili bir strateji olabilecegini
isaret ediyor. '

Ince bir sanat olan duygusal etkileyicilikte bu kadar ileri diizey-
de bir ustalik, belki de en iyi 1950’lerin Japonyasi’'nda doviis sanatt
aikidoyu inceleyen ilk Amerikalilardan biri olan Terry Dobson’in
anlattig1 bir 6ykiiyle 6rmeklenebilir. Terry aksamiistii banliy® treniy-
le Tokyo’dan evine dénerken in yari, kavgaci, asir1 sarhos ve istii
basi kir pas i¢inde bir ig¢i trene biner. Sendeleye sendeleye dolagan
adam dehset salmaya baglar; bagira ¢cagira kiifiirler ederek kucaginda
bebegini tasiyan bir kadina vurmasiyla, kadin yagh bir ¢iftin kucag-
na seriliverir. Sonra da ayaga firlayarak vagonun 6biir ucuna dogru
kagisanlara katilir. Sarhos saga sola birka¢ yumruk daha sallayarak
(6fkeden gozit dondiigiinde 1ska gegerek) vagonun ortasindaki metal
diregi kavrar ve bir nara atarak yerinden sdkmeye ¢ahisir.

Bu noktada, giinde sekiz saatlik aikido ¢aligmasiyla fizik kondis-
yonunun zirvesindeki Terry, birinin cani ciddi bir bigimde yanmadan
mitdahale etme geregini hisseder. Ancak hocasinin su sézlerini de
hatirlar: “Aikido bir tizlagsma sanatidir. Ddviisme zihniyetine sahip
biri, evrenle olan baglantisim koparmis demektir. insanlara hitkmet-
meye ¢aligirsan, zaten yenilmiy sayilirsin. Biz ¢atismalart nasil ¢6-
ziimleyebilecegimizi inceliyoruz, nasil baslatacagimiz degil.”

Terry, hocasindan ders almaya basladiginda asla bir kavga ¢ikart-
mamak ve dovils sanati becerilerini sadece kendini korumak amacty-
la kullanmaya s6z vermisti. Simdi ise, aikido yeteneklerini gergek
hayatta smayabilmek i¢in agik¢a mesru bir firsat yakalamisti. Diger
yolcular donmus bir sekilde yerlerinde otururken Terry yavasca ve
kararh bir ifadeyle ayaga kalkt1.
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Onu goren sarhos, “Hah! Bir yabanci! Sana bir Japon terbiyesi
vermek lazim!” diye kiikreyerek, Terry’ye haddini bildirmek igin to-
parlanmaya basladi.

Sarhos harekete gegmek tizereyken, birisi kulaklar delecek kadar
tiz ve tuhaf bir bicimde neseli bir sesle, “Hey!” diye bagirdi.

O ¢1glik, hig beklemedigi bir anda sevdigi bir arkadagiyla kar-
silagmis birinin duydugu sevinci yansitiyordu sanki. Sasiran sarhos
arkasini dondiigiinde, kimonosuyla oturan, herhalde yetmisli yasla-
ninda ufak tefek bir Japon gordu. Yasl adam sarhosa keyifie ve goz-
leri panildayarak bakti, yavagga elini sallayip cilveli bir sesle, “Gel
bakiim” diye seslenerek onu yanina ¢agird. :

Sarhos kavgac: bir ifadeyle, “Neden senle konusayim ki be?” di-
yerek yaklasti. Bu arada Terry, sarhosun yapacag en ufak saldirgan-
ca harekette adami devirmeye hazirdi.

“Ne i¢tin?” diye sordu yagl adam, gozleri parildayarak sarhog
isgiye.

“Saki i¢tim, n’olacak yani,” diye hirlad: sarhos.

Yaslh adam yumusak bir sesle cevap verdi, “Ah, bu nefis bir sey,
harika! Biliyor musun ben de saki severim. Her gece ben ve kanm
(yetmis alti yasindadir, ha!) kiigitk bir sise saki 1s1tinz ve onunla bah-
ceye ¢ikar, eski tahta siramizda otururuz...” Yasli adam arka bah-
cesindeki Japon incirini, bahgesinin diger zenginliklerini, aksamlari
saki igmekten aldigi keyfi anlatarak devam etti.

Yasli adami dinlemekte olan sarhosun yiizli yumugamaya; yum-
ruklari agilmaya bagladi, “Ya... Ben de incirleri severim...” dedi ade-
ta yitik bir sesle.

“Evet,” diye yamtladi yagh adam canli sesiyle, “eminim senin de
harika bir karm vardir.”

“Hayir,” dedi ig¢i. “Benimki 6ldii...” Higkiriklar arasinda karnisi-
ni, evini, igini kaybetmesinin acikli hikayesini ve de kendinden nasil
utandigimu anlattr.

Bu sirada tren Terry’nin inecegi istasyona varmigti. Inerken, yash
adamin sarhosu basina gelenleri anlatmas: igin evine davet ettigini
duydu ve sarhosun siraya yayilip, basini yagh adamin dizlerine koy-
mus oldugunu gérdi.

Iste parlak duygusal zek4 budur

173






UCUNCU BOLUM

DUYGUSAL ZEKA






9

Yakin Dismanlar

Sevmek ve caligmak; Sigmund Freud ¢irag: olan Erik Erikson’a, bu
ikiz yetenegin eksiksiz bir olgunlugun isareti oldugunu belirtmigtir.
Eger durum buysa, olgunlugun, hayatin yok olma tehlikesi altindaki
duraklarindan biri oldugu sdylenebilir; glinimiiziin evlilik ve bosan-
ma egilimleri de, duygusal zekdya her zamankinden daha hayati bir
Onem yliklemektedir. -

Boganma oranlarimi diisiintin. Y:/lik bosanma oranlari asag: yuka-
r1 sabitlesmistir. Ancak bosanma oranlarini hesaplamanin bir bagka
yolu, tehlikeli bir tirmaniga isaret etmektedir: Toplamda, bosanma
oranlarmin yiikselisi durmus olsa da, herhangi bir yeni evlenmis ¢if-
tin beraberliginin eninde sonunda bosanmayla sonuglanmasi olasili-
g1 ya da bosanma riski, yeni evliler arasinda artmaya baslamstir.

Bu artis belirli bir yilda evienmis ¢iftleri birbirleriyle karsilas-
tirdigimizda daha da agikga ortaya ¢ikmaktadir. Amerika’da 1890
yilinda baslams evliliklerin yilizde onu bosanmayla sonuglanmustir.
1920°de evlenenlerde bu oran yiizde on sekiz; 1950’dekiler iginse
yiizde otuzdur. 1970’in yeni evli ¢iftlerinin ayrnilma veya beraberlik-
lerini siirdiirme sanslari yan yariyadir. 1990°dan itibaren yola koyu-
lan yeni evliler iginse evliligin bogsanmayla sonuglanmasi olasilig
sagirtic1 bir diizeyde, yiizde altms yedi olarak ongoriillmektedir!!
Eger bu tahmin dogruysa, son zamanlarda yeni evlenen on ciftten
ancak ti¢li yeni esleriyle evli kalacaklarina giivenebilirler.

Bu yiikselisin nedeninin duygusal zekd diizeyindeki biyiik 61-
¢iide bir diigiisten degil, en mutsuz ¢iftleri bile bir arada tutabilmis
olan sosyal baskilarin —bosanmanin bir ieke olarak algilanmasi veya
kadinlarin kocalarina olan ekonomik bagliliklar gibi~ giderek eroz-
yona ugramasindan kaynaklandig 6ne siriilebilir. Ancak sosyal bas-
kilar evliliklerin tutkal: olmaktan artik ¢ikmigsa, kari koca arasindaki
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duygusal glicler, beraberliklerinin siirebilmesi i¢in daha da hayati bir
onem kazaniyor demektir.

Kan koca arasindaki bu baglar ~ve onlar1 ayirabilecek duygu-
sal ¢atlaklar~ son yillarda daha 6nce hig olmadig1 kadar hassasiyetle
incelenmektedir. Evliligi neyin ayakta tutup neyin yiktigim anlama
cabasinin kaydettigi belki de en bilyilk asama, ciftin bir temas si-
rasindaki duygusal niianslarinin her an takibini saglayan karmasik
fizyolojik &l¢timlerin kullaniimaya baslamasidir. Bilim adamlan
artik, kocalardaki adrenalin dalgalanmasi ve tansiyon yiikselmesi,
kanlarimn yiizlerinden bir anda gelip gegen, ancak anlam ifade eden
mikro duygular gibi, bagka tiirlit gérillmesi olanaksiz isaretleri de
gozlemleyebiliyor. Bu fizyolojik él¢iimler, bir ¢iftin ¢ektigi zorluk-
larin gizli biyolojik altyazisim ortaya ¢ikaniyor. Bu kritik duygusal
gerceklik diizeyi, genelde ¢iftin kendisi tarafindan bile algilanamaz
ya da gérmezden gelinir. Oysa bu Sleiimler bir iliskiyi ayakta tutan
ya da yikan duygusal giigleri agikca ortaya koymaktadir. Catlaklarin
en erken baslangicim ise kizlar ve erkeklerin duygusal diinyalar: ara-
sindaki farklhiliklarda bulabiliriz.

ERKEGIN VE KADININ EVLILIGI:
COCUKLUKTAKI KOKLER

Gegenlerde bir aksam bir restorana girerken, kati ve somurtkan
ifadeli geng bir adam kendinden gayet emin bir sekilde kapidan ¢1-
kiyordu. Ansizin geng bir kadin kosarak adamin arkasinda bitiverdi.
Bir yandan onun sirtim yumrukluyor, diger yandan da, “Allah belam
versin! Gel buraya ve bana dogru diiriist davran!” diye bagiriyordu.
Iste bu kars: tarafi geri dondiirmeye yonelik, acikli ve telafisi imkén-
s1z bir ¢eligki igeren yalvaris, iliskilerinde sikinti yasayan ciftlerde
en fazla gériilen modeli 6rneklemektedir. Kadin erkegi baglanmaya
zorlar, erkek ise kendini geriye ¢eker. Evlilik terapistlerine gore, bir
¢ift terapiye geldiginde, erkegin kadimin “mantiksiz” taleplerinden
ve parlamalarindan sikdyet¢i oldugu; kadinin ise sdylediklerine al-
dirmamasinin hiizniinii yasadigt bu zorlama, geri ¢ekilme modelinin
belirtisidir.
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Evlilikteki bu final magi aslinda bir ¢iftte, kadinmki ve erkegin-
ki olmak tzere, iki duygusal gerceklik oldugunu yansitmaktadir. Bu
duygusal farklilikiarin kokleri, kismen biyolojik de olsa, gocukluga,
kizlar ve erkeklerin bityiirken iginde bulunduklari birbirinden ayn
duygusal diinyalara kadar izlenebilir. Cok sayida aragtirmaya konu
olan bu ayn diinyalar arasindaki engeller, yalmzca kizlarin ve er-
keklerin farkly oyunlardan hoslanmasiyla degil, kiigiik ¢ocuklarin
“k1z” veya “erkek arkadaslar” olmasindan dolay: alaya alinacaklan
korkusuyla da giiglendirilmistir.? Cocuklarin arkadaghklan tizerine
yapilmig bir ¢alismada, t¢ yasindakilerin arkadaslarinin yarisinin
kars1 cinsten oldugunu sdyledigi; bes yasindakilerde bu oranin ytiz-
de yirmiye diigtigii ve yedi yagina gelmislerden hemen hig birinin en
iyi arkadas olarak kars1 cinsten birini belirtmedikleri bulgulanmigtir.?
Bu birbirinden ayn evrenler, ergenlikte flért baslayana dek pek az
kesisir.

Bu arada, kizlara ve erkeklere duygularla bas etme konusunda
¢ok farkli dersler verilir. Aileler —6fke harig— diger duygular hak-
kinda kizlariyla ogullarindan daha fazla tartigirlar.* Kizlara duygular
hakkinda erkeklere oranla daha fazla bilgi verilir: Ebeveynler okul
oncesi gocuklarina anlatmak igin hikayeler uydurduklarinda, ogulla-
rnindan ¢ok, kizlartyla konusurken duygu yiiklii sézciikler kullanirlar,
anneler bebekleriyle oynarken, gesitli duygularint ogullarindan ¢ok
kizlarina gésterirler; yine anneler kizlaryla duygular hakkinda ko-
nusurken duygusal durumun kendisini ogullariyla oldugundan daha
ayrintili bir gekilde tartisirlar; ogullariyla ise ancak daha ¢ok 6fke gi-
bi duygularnin neden ve sonuglar1 hakkinda ayrintiya girerler (biiyiik
olasilikla tedbirli olmalar: i¢in).

Cinsiyetler aras1 duygu farkhlhklariyla ilgili aragtirmalari §zet-
leyen Leslie Brody ve Judith Hall, kizlarin erkeklerden daha énce
dil yetisini gelistirdiklerini ve bunun, duygularini agiklamak baki-
mindan onlar1 daha deneyimli kildigiuu ve yine, fiziksel kavga gibi
duygusal tepkileri kesfetmekte ve bunlarin yerine gegecek sozciikle-
ri kullanmakta daha usta olduklarini 6ne siiriiyorlar: Buna karsilik,
“duygularini dile getirmek i¢in tesvik gérmeyen erkekler hem ken-
dilerinin hem de bagkalarimin duygusal durumlari hakkinda biiyiik
6l¢iide bilingsiz olabilir,” diyorlar.®
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On yas civarinda, agikea saldirganlik gésteren kiz ve erkeklerin
orani kabaca aymdir; éfkelendirildiklerinde agik ¢atigmay: kabulle-
nirler. Ancak on fi¢ yas dolaylarinda iki cins arasinda olduke¢a bityiik
farkliliklar gériinmeye baglar: Kizlar iliski kesme, kotii niyetli de-
dikodular ve dolayli kan davalar1 gibi incelikli saldir1 taktiklerinde,
erkeklere gore daha ustalasir. Erkekler ise biiytik dl¢iide bu titr iistii
kapali stratejilerden habersiz, 6fkelendiklerinde gatismaya agik ol-
maya devam ederler.® Bu, erkek cocuklarin —daha sonra yetiskin er-
keklerin— duygusal hayatin ara yollar1 hakkinda karst: cinsleri kadar
gbrmiis gegirmis olmadiklarimi gosteren pek gok tarzdan biridir.

Kizlar, birlikte oynarken, husumetin en az, igbirliinin en st
noktada oldugu kigitk ve yakin gruplarda, erkekler ise rekabetin
vurgulandigi daha biiytik gruplarda bulunurlar. Oynarken birinin ca-
ninin yanmastyla oyun durakladiginda, kizlarla erkekler arasindaki
ana farkliliklardan biri ortaya ¢ikar. Cani yanan bir erkek ¢ocugun
morali bozulursa, oyunun devam edebilmesi i¢in ortaliktan ¢ekilip,
aglamay1 kesmesi beklenir. Bu olayin aynis1 oyun oynayan bir grup
kiz arasinda olursa, oyun durur ve herkes aglayan kiza yardim etmek
i¢in etrafinda toplanir. Oyun oynayan kizlarla erkekler arasindaki bu
fark, Harvardli Carol Gilligan’in cinsiyetler arasindaki temel ayrilik
dedigi seye isaret etmektedir. Erkekler yalmzhk, kati bir bagumsiziik
ve dzerklikle gurur duyarken, kizlar kendilerini bir baglanti aginin
pargasi olarak goriir. Yani erkekler kendi bagimsizliklarina meydan
okuyabilecek herhangi bir seyi tehdit olarak goriirken, kizlar daha
¢ok iliskilerinde bir kopma s6z konusu oldugunda kendilerini tehdit
altinda hisseder. Deborah Tannen’in Hi¢ Anlamiyorsun® adli kitabin-
da belirttigi gibi, bu farkl: bakis agilarinin anlami kadin ve erkegin
konusma sirasinda birbirlerinden farkli seyler istemesi ve bekleme-
sinde yatar; yani erkekler “gesitli seyler”den soz etmekle yetinirken,
kadinlar duygusal baglant: arar.

Kisacasi, duygusal 6grenmedeki bu aynliklar ¢ok farkli becerile-
rin olugmasina yol agar, yani kizlar “s6zlii sézsiiz duygusal isaretleri
okumakta, hislerini ifade etmek ve iletmekte” ustalasirken erkekler
“incinebilirlik, sug¢luluk, korku ve aciyla ilgili duygularini en aza

(*) Deborah Tannen, Hi¢ Anlamiyorsun, Varlik Yaymlari, Istanbul, 1997.
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indirgemekte” beceri sahibi olur.” Bu farkli tutumlarin bilimset li-
teratiirde ¢ok kuvvetli kanitlan vardir. Ornegin yiizlerce ¢alismada,
en azindan birisinin sézle ifade etmedigi hislerini yiiz ifadesinden,
ses tonundan ve diger sozsiiz isaretlerden okuma yetenegiyle dlgiilen
empati bakimindan, kadinlarin erkeklerden genelde daha ileride ol-
duklari bulgulanmistir. Benzeri bir sekilde kadinlarin hissettiklerini
yiizlerinden okumak, erkeklerinkine oranla genelde daha kolaydir;
cok kigiik erkek ve kiz ¢ocuklarinin yiizlerindeki ifade giiciinde bir
farklilik goriilmezken, ilkokul yillar1 boyunca erkeklerin kendilerini
ifade giicii giderek daha az, kizlarinkiyse giderek daha gii¢lii hale
gelir. Bu, belki kismen de olsa bagka bir temel farklilig1 yansitir:
Genelde kadinlar erkeklere oranla duygusal ¢esitliligi daha yogun ve
canl bir bigimde yasar; bu anlamda, kadinlar erkeklerden gergekten
daha “duygusal”dir.®

Biitiin bunlar su anlama geliyor: Kadinlar genelde evlilige duy-
gusal ydnetici rolii i¢in hazirlanmig bir sekilde girer, erkekler ise bu
gorevin bir iligkinin yasatilmas: agisindan dnemli katkisimi ¢ok da-
ha az takdir ederek baglar. iliskileriyle ilgili hognutluk diizeylerini
dlemek i¢in 264 ¢ift tizerinde yapilmig bir ¢calismaya gore, aslinda
kadinlar i¢cin —erkekler i¢in degil- en onemli 6ge aralarindaki “iyi
iletisim” hissidir.® Ciftler {izerinde derinlemesine incelemeler yap-
mus olan, Texas Universitesi’nden psikolog Ted Huston’m gézlem-
lerine gore, “Kadinlar igin yakinlik, bir seyler, dzellikle de iligkinin
kendisi hakkinda konugabilmek demektir. Kocalar ise genelde esle-
rinin kendilerinden ne istedigini anlamazlar; ‘Ben onunla bir seyler
yapmak istiyorum, onunsa tek yapmak istedigi sey konusmak’ der-
ler.” Huston’in bulgularina gore, fiért doneminde erkekler miistakbel
esleriyle, onlarin yakinlk isteklerine uyan sohbetlere vakit ayirmaya
daha isteklidir. Ancak evlendikten sonra, zaman ilerledikce erkekler
—ozellikle daha geleneksel ¢iftlerde—esleriyle bu sekilde konusmaya
giderek daha az zaman ayirr ve yakinhik hissini bir seyler konusmak
yerine, bahgeyle ugrasmak gibi, sadece birlikte yapilan geylerde bu-
lur.

Kocalarin artan sessizligi, belki de kismen evliliklerinin durumu
hakkindaki biraz fazla iyimserliklerinden olabilir. Kadinlar ise so-
runlu noktalara daha duyarlidirlar. Evliliklerle ilgili bir aragtirma-
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da, erkeklerin iligkilerindeki hemen her seyi —cinsellik, mali durum,
kadinlarla iligkiler, birbirlerini ne kadar iyi dinledikleri, hatalarinin
Onem derecesi gibi— eslerine oranla daha toz pembe gérmekte otduk-
lar1 ortaya ¢ikmusur.'® Ozellikle mutsuz ¢iftlerde, kadinlar genelde
sikdyetlerini kocalarindan daha fazla dile getirebilmektedir. Erkek-
lerin bu toz pembe bakis acisina, duygusal yiizlesmelerden hazzet-
meyiglerini eklersek; kadinlarin neden kocalarinin iliskilerindeki
sorunlu konulari tartigmaktan kagmaya galigtiklarini bu kadar siki
dile getirdiklerini agikga anlayabiliriz. (Tabii ki bu cinsiyet farklihg1
bir genellemedir ve her olayda dogru degildir; psikiyatr bir arkadas,
kendi evliliginde karisinin aralarindaki duygusal meseleleri tartig-
maktan kagindigir ve bunlari giindeme getirmenin hep kendisine
distiigiinden sikayeteiydi.)

Erkeklerin bir iligkideki sorunlan ortaya koymakta gosterdigi ya-
vaslik, hi¢ stiphesiz, yiiz ifadesinden duygularn okumakta beceriksiz
oluglariyla katmerlenmektedir. Omegin, kadinlarin bir erkegin yii-
ziindeki tizgiin ifadeye kars1 duyarliligt, erkeklerin bir kadmnn yiiz
ifadesindeki liziintiiye kargi duyarlih@indan daha fazladir." Dolayi-
styla. erkegin kadini bu kadar {izenin ne oldugunu sormasi bir yana,
onun iizgiin oldugunu fark edebilmesi i¢in bile, kadinin ¢ok daha
izgiin olmas: gerekmektedir.

Cinsiyetler arasindaki bu duygusalbk farkinin, ¢iftlerin her ya-
kin iliskide kaginilmaz sekilde ortaya ¢ikan sikayet konularini ve
anlagmazliklar: halletmesi bakimindan ne anlama geldigini bir di-
siinelim. Aslinda bir evliligi kurtaran ya da yikan, ¢iftlerin ne ka-
dar sik sevistikleri, ¢ocuklarina nasil bir terbiye vermeleri gerektigi,
ne kadarlik bor¢ ve tasarrufla kendilerini rahat hissedecekleri gibi
belirli konular degil; daha ¢ok, iliskilerinin gelecegi agisindan daha
onemli olan bu hassas noktalann ¢ift tarafindan nasi/ tarisildigdur.
Sadece nasi/ anlagmayacaklar1 konusunda bir anlasmaya varmnalan
bile, evliligin siirmesinde anahtar rolii oynar; kolay istesinden ge-
linemeyecek duygulan ele alacak kadin ve erkegin, dogustan gelen
cinsiyet farkliliklarini agmalan gerekir. Bunu basaramamalar, so-
nugta iligkiyi parcalayabilecek duygusal ¢atlaklara karst korunmasiz

olduklarini gosterir. Gérecegimiz gibi, eger eslerden birinde, ya da
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ikisinde birden, duygusal zeka yetersizlikleri varsa, bu ¢atlaklarin
olugma olasilig1 da artar.

EVLILIKTEKI CATLAKLAR

Fred: Kuru temizlemeden giysilerimi aldin m1?

Ingrid: (Alayct bir sesle) “Kuru temizlemeden giysilerimi aldin mi?”
Lanet giysilerini kendin alsana! Neyim ben, hizmetgin mi?

Fred: Pek sayilmaz. Hizmet¢i olsaydin, en azindan nasil temizlik yapa-
cagim bilirdin.

Eger bu diyalog bir TV komedisinden alinmis olsaydi, eglendirici
olabilirdi. Ancak bu aci verecek kadar igneleyici diyalog, birkag yil
icinde (beklenecegi gibi) boganmis olan bir ¢iftin arasinda gegmis-
tir.'? Bu konusma,; esleri bir arada tutan duygusal baglar ve evlilikleri
yikabilen yipratici hisler iizerine belki de en kapsamli aragtirmay:
yapan, Washington Universitesi’nden psikolog John Gottman tara-
findan yonetilen bir laboratuarda gergeklesmistir.'® Laboratuarda
giftlerin konugmalarn videoya ¢ekilmis, sonra isin temelindeki gizli
duygusal akimlar ortaya ¢ikarmak i¢in saatler alan mikroanalizler
yapilmugtir. Bir ¢ifti bosanmaya gétiirebilecek ¢atlaklarin bu sekilde
¢izilen haritasi, evliligin siirmesinde duygusal zekanin hayati roliinii
ikna edici bigimde gostermektedir.

Son yirmi y1l boyunca Gottman, bazilan yeni, digerleri on yil-
lardir evli olan yiizden fazla ¢iftin yasamindaki inis ¢ikislan takip
etmigtir. Gottman evliligin duygusal ekolojisinin haritasin1 6yle bir
isabetle ¢izmistir ki, bir ¢caligmasinda, laboratuarinda gériilen hangi
¢iftlerin (temizleyiciden giysileri kimin alacag konusunda bu denli
sert tartisan Fred’le Ingrid gibi) ti¢ y1l i¢erisinde bosanabileceklerini,
evlilik aragtirmalarinda duyulmamus bir kesinlikle, yiizde 94 dogru-
lukla tahmin edebilmigtir!

Gottman’in analiz giicii kil kirk yaran yénteminden ve sondaj-
larinin eksiksiz olusundan kaynaklaniyor. Esler konusurken alicilar
en kiigitk fizyolojik degisimlerini bile kaydediyor; yiiz ifadelerinin
saniye saniye analizi (Paul Ekman tarafindan gelistirilmis duygulari
okuma sistemi kullanilarak) en gegici ve ince duygu nilansim bile
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saptiyor. Seanslardan sonra eslerden her birl ayr1 ayri laboratuara
gelip konugmanin video kaydin izlerken, etkilesimin hararetli anla-
rindaki gizli diigiincelerini aktariyor. Ortaya evliligin duygusal ront-
geni gibi bir sonug ¢ikiyor.

Gottman’a gore evliligin tehlikede oldugunu haber veren bir er-
ken uyari isareti, insafsiz elestirilerdir. Saglikli bir evlilikte, kart ko-
ca sikdyetlerini dile getirmekte kendilerini 6zgiir hissederler. Ancak
ofkeli sikdyetler gogunlukla esin karakterine yikici bir saldir1 sek-
linde dile getirilir. Omegin, Pamela ve kizi ayakkabi almaya gider-
ken kocast Tom da kitapgiya girer. Bir saat sonra postanenin éniinde
bulusup oradan da bir sinemaya gitmeyi kararlastirirlar. Pamela tam
zamaninda oradadir, ancak Tom ortalikta gériinmez. Pamela “Nere-
de kaldi bu? Film on dakika i¢inde baglayacak,” diye kizina yakinir.
Su baban bir kerecik her gseyi mahvetmese, olmaz sanki.”

Tom bir arkadagina rastlamis olmaktan memnun ve geciktigi i¢in
oziir dileyerek on dakika sonra goériindiigiinde, Pamela igneleyici bir
¢ikig yapar: “Dert degil canum... bu bize her yaptigimiz plan1 mah-
vetmekte ne kadar usta oldugunu tartigma firsatini verdi. O kadar
diisiincesiz ve bencilsin ki!”

Pamela’nin sikdyeti yakinmay: agsmaktadir: Bu, bir karakteri tah-
rip etmektir, kisinin davranisina degil, kendisine ydnelik bir elestiri-
dir. Aslinda Tom 6ziir dilemistir. Ancak bu hatasindan dolay: Pamela
onu “diigiincesiz ve bencil” olarak damgalar. Cogu ¢ift, zaman za-
man, eslerden birinin yaptig1 bir seyle ilgili gikdyetin davramsa karsi
degil, kisilige karg1 bir saldir1 halini aldig) anlar yagar. Ancak insaf-
sizca dile getirilen bu kigisel elestirilerin daha mantikli yakmnmalar-
dan ¢ok daha yipratict bir duygusal etkisi vardir. Béylesi saldirilarin
olma ihtimali, belki de anlagilacagi iizere, eglerden biri sikdyetlerinin
duyulmadigini ya da umursanmadigint ne kadar hissederse, o kadar .
artar.

Sikéyet ve kisisel elestiri arasindaki ayirim basittir. Bir sikdyette,
kadm 6zellikle kendisini rahatsiz eden seyi dile getirir ve bunun ken-
disine ne hissettirdigini séyleyerek esinin hareketini elestirir, kendi-
sini degil: “Temizleyiciden esyalarimi almay: unuttugunda, beni hig
umursamadigin hissine kapildim.” Bu temel bir duygusal zeka ifade-
sidir: Saldirgan ya da edilgen degil, kendini ortaya koyabilen. Ama
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kisisel bir elestiride, kadin belirli bir sikdyet konusunu kullanarak
esine genel bir saldin yoneltir: “Her zaman o kadar bencil ve ilgisiz-
sin ki. Bu da senin higbir seyi dogru yapacagina glivenemeyecegimi
gosteriyor.” Bu tarz bir elestiri, buna maruz kalan kiginin~kendisini
utanilacak, sevilmeyen, suglanan ve kusurlu biri olarak hissetmesine
yol agar ve bunlarmn hepsi de durumu iyilestirecek girisimler yerine
savunmac bir tepkiye yol acar.

Elestiri dzellikle yikict bir duygu olan kiigiimsemeyle yiiklu bir
sekilde ifade edildiginde, bu hisler daha da yogunlagir. Ofkenin ko-
layca yol agtigi kiiglimseme, salt kullamlan sozctiklerle degil, ¢ogu
kez ses tonu ve kizgin bir ifadeyle de belirtilir. En agik sekli, tabii ki
asagilama ve hakarettir; “ay1”, “orospu”, “ddlek” gibi. Bir o kadar
aci veren bir sey de, bu kiigimseme duygusunu ileten beden dilidir;
6zellikle kiigiimsemenin evrensel isaretleri olan dudak biikme veya
kivirmalar, veya “Aman Yarabbi” der gibi gozlerini dondiirmelerde
oldugu gibi.

Kiigiimsemenin yiizdeki izi, agiz kenarlarim yana ¢eken kaslar
gerilirken, gézlerin yukar1 donmesidir. Eslerin birinde bu ifade belir-
diginde, farkina varilmayan bir duygusal aligveris sonucunda digeri-
nin nabzinda dakikada iki veya li¢ vurugluk bir artig olur. Bu gizli ile-
tisimin bir bedeli vardir; Gottman’a gore erkek devamli kiigiimseyen
bir tavir takiniyorsa, esinin soguk alginligy veya gripten idrar kesesi
ve mantar enfeksiyonlarina, hatta mide-bagirsak arazlarina kadar, sik
sik bir dizi saglik sorunu ¢ikarma olasilify artar. On beg dakikalik bir
konusma sirasinda bir kadinin yiiz ifadesinde dort ya da daha fazla
kez beliren (kiigiimsemenin yakin akrabasi olan) tiksinme hissi, bu
¢iftin dort yil igerisinde ayrilma olasilifinin sessiz bir isaretidir.’

Kuskusuz, arada sirada meydana gelen bir kiiglimseme veya tik-
sinme gosterisi evliligi bozmaz. Bu tiir duygusal saganaklar, daha
ziyade sigara igmenin ve yiiksek kolesteroliin kalp hastaligi i¢in risk
faktorii olmasina benzetilebilir —yogunlugu ve siiresi arttik¢a, tehlike
de biiyiir. Bosanmaya giden yolda giderek yiikselen mutsuziuk 6lge-
ginde, bu etkenlerden biri digerinin habercisidir. Aligkanlik haline
gelmis elestiriler ve kiigiimseme ya da tiksinme ifadeleri, tehlike iga-
retleridir; ¢iinkil kocanin veya kadinin egi hakkinda olumsuz yénde
sessiz sedasiz bir yargiya vardigini gdsterirler. Kadinin veya kocanin
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zihninde, est siirekli suglamalann hedefidir. Boylesi olumsuz ve diig-
manca bir ditglinme tarzi dogal olarak hedef konumundaki esi savun-
maya —ya da kars: saldirtya— yonelten saldinlara yol agar.

‘Savas ya da kag’ tepkisinin her iki kolu da, bir esin saldinya
verébilecegi tepki tarzlarim temsil eder. En bariz olani, saidinya
ofkeyle karsilik vermektir. Bu yol genellikle faydasiz bir karsihkh
bagnsmayla son bulur. Ancak alternatif tepki olan kagmak, dzellikle
“kagis” duvar gibi bir sessizlige doniistiigii zaman, daha da tehlikeli
olabilir.

‘Araya duvar 6rmek’ nihai savunma yontemidir. Sessizlige biirti-
nen taraf, aslinda duvar gibi bos bir ifadeyle ve sessizlikle tepki ve-
rerek konusmadan gekilir. Araya duvar 6rmek, giiclii ve kars tarafin
sinirlerini yipratan soguk bir mesafeliligin, iistiinliik duygusunun ve
hosnutsuzlugun bilesimine benzeyen bir mesaj gonderir. Duvar 6r-
me, 6zellikle kotiiye giden evliliklerde goriilmiistiir; bu tiir vakalarin
yiizde 85’inde, elegtirerek ve agagilayarak saldiran karisina kars, ko-
ca duvar dérmiigtiir.' Tepki olarak duvar gibi bir sessizlige biiriinme
alhigkanhk haline geldiginde, iliskiye biiyiik zarar verir; anlagmazhk-
lar1 giderme olanaklarmi toptan yok eder.

ZEHIRLEYICI DUSUNCELER

Cocuklar gamata yapmakta, babalari Martin ise sinirlenmeye
baglamaktadir. Karis1 Melanie’ye donerek sert bir sesle, “Hayatim,
¢ocuklar biraz daha sessiz olabilirler mi?” der.

Aklindan gegenler ise g6yledir: “Onlara fazlasiyla gevsek davra-
nryor.” )

Melanie onun sinirlenmesine tepki olarak iginden bir 6fke dalga-
smin kabardigin: hisseder. Yiizii gerginlesir, kaglan gatilir ve soyle
der: “Cocuklar egleniyor iste. Hem nasilsa birazdan yatmaya gide-
cekler.”

Aklindan gecenler: “Iste yine basladi, her dakika syleniyor.”

Martin artik a¢ik¢a dfkelenir. Yumruklarim sikarak, tehditkar bir
ifadeyle one dogru egilirken, kizgin bir ses tonuyla, “Onlar1 simdi
yatirayim m?” der.

186



Aklindan gecenler: “Her konuda bana karsi ¢ikiyor. En 1yisi bu
isi kendim halledeyim.”

Melanie ansizin Martin’in gazabindan korkarak uysalca, “Yok,
ben onlart hemen simdi yatiririm,” der.

Aklindan gegenler: “Kontrolden ¢ikiyor; ¢ocuklarin canim yaka-
bilir. En iyisi alttan alayim.”

Bu paralel konusmalar —soylenen ve sdylenmeyenler— bilissel
terapinin kurucusu Aaron Beck tarafindan evlilifi zehirleyebilen
diisiince tarzlarina 6rnek olarak verilmigtir.'* Melanie ve Martin
arasindaki asil duygusal aligveris diigtinceleriyle sekillenmektedir ve
o diisiinceler de, Beck’in “otomatik diistinceler” dedigi farkli, daha
derin bir katman tarafindan belirlenmektedir. Bunlar, kisinin kendisi
ve hayatindaki insanlar hakkinda zihninin arka planinda besledigi,
en derin duygusal tavirlarimzi yansitan gegici varsayimlardir.
Melanie’nin arka plandaki digiincesi, “Her zaman 6fkesiyle beni
sindiriyor” gibi bir seydir. Martin’in ana diiiincesiyse, “Bana boyle
davranmaya hig¢ hakki yok tur. Melanie evliliklerinde kendisini ma-
sum bir kurban gibi hissetmekte, Martin ise kendisine karg1 haksiz
bir davrans olarak diigindiigi seye kendince hakli bir nedenle iger-
lemektedir.

Masum kurban olmak veya igerlemekte hakli olmak, sorun-
lu evliliklere 6zgii, 6fke ve aciy1 koriikleyen tipik digiincelerdir.'®
Haklihig kendinden menkul igerleme gibi sikint1 verici diisiinceler
otomatiklesmeye basladiginda, kendi kendilerini dogrular bir hale
gelirler: Kendisini magdur hisseden taraf, esinin her yaptigini sii-
rekli izleyerek onun kendisini kurban ettii kanisini dogrulamaya
calisir ve bu kanisini sorgulayabilecek: ya da ¢iiriitebilecek sevecen
davraniglar ya gormezlikten gelir, ya da dikkate almaz.

Bu digiinceler etkilidir; sinirsel alarm sistemini devreye so-
karlar. Kocanin magdur oldugu diistincesi bir duygusal korsanhk
baslattiginda, kansinin kendisini nasil magdur ettigini hatirlatan
bir dizi davranigin listesini o an igin gagristirip distiinde diisiinmeye
baslamas1 ¢ok kolay olur; 6te yandan tiim iligkileri boyunca,
esinin, kendisinin masum bir kurban oldugu kanisimi ¢tiriitecek
davramslarindan higbirini hatirlamaz. Bu durum karisini da ne yap-
sa kazanamayacag bir duruma sokar: Bilerek yaptig1 iyilikler bile,
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boylesi olumsuz bir gézle bakildifinda yeniden yorumlanip, kadinin
esini magdur ettigini inkara yonelik zayif ¢abalar olarak reddedilir.

Bu tiir sikinti uyandiran goriiglere saplanmayan giftler, aym
durumlarda olup biteni daha olumlu yorumlayarak, bu duygusal
korsanlig1 daha nadiren’ yasar, ya da yasasa bile, daha ¢abuk kur-
tulurlar. Sikintiy1 devam ettiren ya da gideren diisiincelerin genel
sablonu, 6. Kisim’da goriildiigii gibi, psikolog Martin Seligman
tarafindan iyimser ve kotiimser bakis agilari i¢in ¢izilen modeli izler.
Kotiimser gorils, esin' dogustan gelen, degismez ve mutsuzluga yol
agmas! kaginilmaz bir kusuru oldugu inancidir.

*Kocam bencil ve kendine donik; dyle bilylitiilmis ve hep &yle
olacak; dniinde el penge divan durmami bekliyor, benim ne hissettigim
umurunda bile degil.” Bunun karsit1 olan iyimser gbrils ise soyledir:
“Su anda buyurgan davraniyor ancak ge¢miste diigiinceliydi; bel-
ki kot bir ruh hali iginde; acaba isinde canimi sikan bir seyler mi
var?”’ Bu goriig, kocay1 (ya da evliligi) iflah olmaz ya da umutsuz
diye defterden silmez. Aksine, kétii bir anin degisebilir kosullardan
kaynaklandigini digtiniir. {1k tutum stirekli sikint1 yaratir; ikincisi ise
yatigtirir. )

Olumsuz bakis agisina sahip esler duygusal korsanliga fazlasiyla
agiktir; kizar, incinir ya da eslerinin yaptigi herhangi bir seyden
rahatsiz olurlar ve olay bir kere bagladi mu, rahatsizliklart siirer. i¢
rahatsizliklari ve kotiimser tutumlar esleriyle yiizlestiklerinde elegtiri
ve agagilamaya bagvurma olasihklarinm artirdigindan, karsilikli ola-
rak savunmaci bir tepki gosterme ya da duvar 6rme olasilig da ar-
tar.

Bu tiir zehirleyici diisincelerin belki de en oliimciil olani,
karilarina kars: fiziksel siddet kullanan kocalarda goriiliir. Indiana
Universitesi'nden psikologlarn siddete basvuran kocalar iizerinde
yaptig1 bir calisma, bu erkeklerin okul bahgesindeki kabaday1 ¢ocu-
klar gibi diistindiiklerini saptamustir: karilarinin siradan hareketlerine
bile bir art niyet atfeder ve bu yanlis anlamayi, siddete bagvurmalarini
kendi kendilerine hakh ¢ikarmak i¢in kullanirlar (fl6rtlerine karsi cin-
sel bakimdan saldirganca davranan erkekler de, benzeri bir sekilde,
kadinlara siipheyle baktiklarindan itirazlarim dikkate almazlar)!” 7.
Kisim’da gérdiigiimiiz gibi, bu tiir erkekler karilar tarafindan kiigiik

188



diisiirtildiiklerini, reddedildiklerini ya da toplum 6niinde mahcup edil-
diklerini algiladiklarinda, kendilerini 6zellikle tehdit altinda hisseder-
ler. Kansini dévenlerde goriilen, siddeti “mesrulastiric:” diistinceleri
uyandiran tipik bir senaryo soyledir: “Sosyal bir toplantidasiniz ve
karimizin son yarim saattir ayn: ¢ekici adamla konusup giildiigiini
fark ediyorsunuz. Adam onunla flért ediyor gibi goriiniiyor.” Bu tiir
adamlar karilarinin kendilerini red veya terk ettiklerini ima eden ha-
reketler iginde olduklarim diigiindiiklerinde, tepkileri igerlemeye ve
hiddete doniigiir. Anlagilan, “Beni terk edecek” seklindeki otomatik
diisiinceler duygusal korsanliklan baglatmakta ve giidiilerine teslim
olan, dayake1 kocalar, arastirmacilarin deyisiyle “yetersiz davranigsal
tepkiler”le fevri hareketlerde bulunmaktadir.’®

DOLUP TASMA: BiR EVLILIGIN BATAGA SAPLANISI

Bu sikintt veren tutumlar duygusal korsanliklari daha sik
baslattign ve sonugta meydana gelen aci ve hiddetten kurtulmayi
zorlagtirdig1 i¢in, net etkisi de, siirekli kriz yaratmaktir. Gottman, sik
sik duygusal sikint1 yagamaya yatkinhk halini ifade etmek i¢in do-
{lup tagma terimini kullanmaktadir; dolup tagan kari-kocalar eglerinin
olumsuzlugunun ve buna verdikleri tepkinin o denli altinda kalirlar
ki, bu iiziicii, kontrolden ¢ikmug hislerin batagmna saplanip kalirlar.
Bu taskinin altinda kalan kisiler anlami ¢arpitmadan sézleri duya-
mazlar veya agik zihinle tepki veremezler; diistincelerine ¢ekidiizen
vermekte gii¢liikk ¢eker ve ilkel tepkilere donerler. Sadece olaylarin
durmasini, kagmay1 bazen de karsilik vermeyi isterler. Dolup tagma,
kendi kendini besleyen bir duygusal korsanliktir.

Bazi insanlar 6fkeye ve agagilanmaya kolayca karg: durabilir, ya-
ni dolup tagmaya kars: yitksek bir esige sahiptir; bazilarnysa eslerinin
hafif bir elestirisiyle bile uyarilabilir. Dolup tasmanin teknik tanimi,
nabzin sakin diizeyinden yukan ¢ikmas: seklindedir.'® Duragan va-
ziyette kadinlarin nabzi dakikada 82, erkeklerinki ise 72 atar (6zgtil
nabiz, esasinda kiginin viicut dl¢iilerine gére degisir). Dolup tagma,
kiginin dinlenme halindekinabzinin dakikada 10 vurus yiikselmesiyle
baglar; eger nabiz dakikada 100’e ¢ikarsa (6fkelenme veya aglama
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anlarinda kolaylikla ¢ikabilir), viicut bir siire i¢in gerilimi yiksek
tutan adrenalin ve diger hormonlart pompalamaya baglar. Duygusal
korsanlik ani, kalp atislarindan bellidir: Tek bir kalp atis1 siiresi igin-
de nabiz dakikada 10, 20, hatta 30 vurus oraninda hizlanabilir. Kaslar
gerilir; nefes almak adeta zorlagir. Zehirleyici hislerin etkisi altinda
kisi, kendisine “sonsuza” dek siirecek gibi gelen kaginilmaz bir kor-
ku ve &fke seline kapilir. Bu noktada —yani tam bir korsanlik aninda—
duygular dylesine yogun, bakis agis1 dylesine dar ve diisiinceleri y-
lesine karnigik olur ki, digerinin bakis agisim kavrama ya da sorunlarn
akillica halletme umudu yok olur.

Cogu kan-koca, kavga ederken hi¢ kuskusuz zaman zaman boy-
le yogun anlar yasar. Evlilikte sorun, eslerden biri ya da digeri bu
dolup tasmay1 neredeyse siirekli hissettifinde baslar. O zaman biri,
digerinin iizerine geldigini hisseder ve her an duygusal bir saldin
veya adaletsizlige karsi tetikte olur. Herhangi bir saldiri, hareket
veya kirici davranis belirtisine karsi asir1 hassaslasir ve en ufak bir
belirtiye bile asin tepki gosterir. Eger koca béyle bir durumdaysa,
kansimin, “Hayatim, biraz konugmamiz lazim” deyisi “Yine kavga
¢ikarmaya hazirlaniyor” seklinde tepkisel bir diigiince uyandirabilir
ve dolup tagsmay1 baglatir. Fizyolojik uyarilmayi atlatabilmek gittikge
zorlagmaya baslar; bu da zararsiz diyaloglarin bile kotii bir gozle
gorilmesini kolaylastirarak dolup tagmay1 yeniden baglatir,

Bu belki de bir evlilikte en tehlikeli déniim noktasi, eslerin
iliskisinde felaketle sonuglanabilecek bir déniigiimdiir. Dolup tagan
es, digeri hakkinda hemen her zaman en kétiisiinii diisiinmeye baglar,
6megin kansinin yaptigh her seyi olumsuz bir 151k altinda goriir.
Kiigiik meseleler bilyilik savaglar haline gelir; hisler siirekli inciti-
lir. Zamanla, dolup tasan eg evlilikteki her tiirli sorunu ¢ok ciddi ve
giderilmesi imkansiz olarak gérmeye baslar, ¢linkli dolup tasma bir
iligkiyi diizeltme ¢abalarini bagh basina kostekler. Bu devam ettikge
meseleleri konusmak faydasiz hale gelir ve esler sorunlu hislerini
kendi kendilerine yatistirmaya c¢ahisirlar. Aslinda, evlilik iginde bir-
birlerinden soyutlanmis, kendilerini yalniz hissettikleri -paralel ha-
yatlar yasamaya baslarlar. Gottman’in bulgularina gére, ¢ogu zaman
bundan sonraki adim bosanma olmaktadur.
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Bosanmaya giden bu yolda duygusal yetersizliklerin trajik
sonuclan agiktir. Esler elestiri ve asagilama, savunmacihk ve araya
duvar 6rme, sikintili diisiinceler ve duygusal tasmanin kisir dongii-
siine yakalandiinda; bu déngi, bash basina, duygusal 6zbilincin ve
6zdenetimin, empatinin ve hem kendini hem de birbirini yatistirma
yeteneginin ¢okiigiinii yansitir.

ERKEKLER: KOLAY INCINEN CINSIYET

Evliligin eriyip gitmesine neden oldugu anlasilan, duygusal ha-
yattaki cinsiyet farkliliklarina donelim. Su bulguya bir bakalim:
Otuz bes yi1l ya da daha fazla stirmiis evliliklerde bile, esler duygu-
sal temaslan temelde farklh degerlendirmektedirler. Kadinlar genel-
de evlilikte sevimsiz agiz dalaglarina girmekten, hayatlarindaki er-
keklerin ¢ekindiginin yarisi kadar bile gekinmezler. Berkeley’deki
California Universitesi’'nden Robert Levenson’in bir incelemesinde
ulastif1 bu sonug, hepsi de uzun siiredir evli olan 151 ¢iftin ifadesine
dayanmaktadir. Levenson’a goére, erkeklerin hemen hepsi evlilikte
bir anlasmazliktan dolay1 keyiflerinin kagmasini nahos, hatta ne-
fret edilesi bir durum olarak goriirken, esleri buna o kadar alding
etmiyordu.”

Kocalar, karilarina kiyasla, daha diisiik yogunluklu bir olumsuz-
luk halinde dolup tagabilir; eslerinin elestirisine tasarak tepki veren
erkeklerin sayisi, kadinlardan fazladir. Dolup tasan kocalar, kan
dolasimlarina daha fazla adrenalin salgilar ve bu adrenalin akisin
karilarinin daha 6nemsiz olumsuzluklarn baglatir; kocalarin fizyolojik
olarak dolup tagmay: atlatabilmesi daha uzun siirer.** Bu da, erkekle-
rin metin, Clint Eastwoodvari agurbagliliginin, duygusal agidan agin
bask: altinda olma hissine karg: bir savunma gibi algilanabilecegini
gosteriyor.

Gottman’a gore crkeklerin araya duvar 6rmeye daha yatkin olusu,
kendilerini dolup tasmadan koruyabilmek i¢indir; yaptig: aragtirma
~ araya duvar orilince, erkegin nabzinin dakikada on atig oraninda
distiigiinii ve 6znel bir ferahlik hissine kavustugunu gosteriyor. An-
cak —ve buna karsin— erkekler bir kere kulaklarin: ttkamaya basladi

191



my, bu kez de karilarinin nabz: yiiksek gerilimi isaret eden diizeylere
firhyor. Her iki cinsin de birbirlerine karsit hamlelerle huzuru aradig:
bu limbik tango, duygusal yiizlesmelere karsi oldukea farkli tutumla-
ra yol agiyor: Kadinlar bu hesaplasmalara ne kadar istekliyse, erkek-
ler de bir o kadar uzak durmak istiyor.

Erkeklerin araya duvar érme olasiligi kadinlardan ¢ok daha faz-
laysa, kadinlanin da eslerini elegtirme olasihigi daha yiiksektir.?? Bu
asimetri kadinlanin duygu yéneticiligi roliinii benimsemesinden kay-
naklaniyor. Onlar anlagmazliklari ve kuyruk acilarim ortaya ¢ikarip
gidermeye ¢abalarken, kocalar1 ise hararetli tarugmalara déniisecegi
belli olan bu durumlara girmek konusunda isteksiz davranyorlar.
Yiizlesmekten kaginan kocasim goren kadmnsa, sesini yiikselterek
esini daha da siddetli elestirmeye bagliyor. Buna tepki olarak erkek
savunmaya gec¢tiginde, ya da araya duvar ordiiginde, kadin engel-
lenmislik hissine ve 6fkeye kapilarak bu duygulanni vurgulamak
i¢in esini asagilamaya baglar. Kocasi kendisini esinin elestiri ve ha- -
karetlerinin hedefi olarak gérdiigiinde, masum-kurban ya da esine
igerlemekte hakli oldugu diisiincelerine kapilirsa, dolup tasma ¢ok
daha kolayca baglatilmig oluyor. Erkek kendisini tagsmadan korumak
i¢in giderek daha da savunmaci ya da hepten sagir-dilsiz olmaya bas-
liyor. Ancak unutmayahm ki, erkekler araya duvar ordiigiinde, bu
kez de kendilerini tamamen engellenmis hisseden karilarinda dolup
tasma basliyor. Kan-koca kavgalannin dongiisit irmandikea, kolay-
ca kontrolden ¢ikabiliyor.

ERKEGINKI VE KADININKI: EVLILIK OGUTLERI

Erkek ve kadinlarn iligkilerindeki sikinti veren duygular kar-
sisinda farkli davranmalarindan ortaya béyle vahim sonuglar ¢ika-
bildigine gore, ¢iftler birbirlerine kars: hissettikleri sevgi ve sefkati
korumak i¢in ne yapabilirler; kisacasi, evliligi koruyan nedir? Ev-
liliklerini yillarca basariyla siirdiirebilmis ¢iftlerin etkilesimlerinin
izlenilmesi sonucunda, evlilik arastirmacilar, kadinlara ve erkeklere
ayr1 ayn Ogiitlerle birlikte, her ikisi ig¢in de gegerli olabilecek bazi
genel tavsiyelerde bulunmaktadirlar.
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Genelde erkekler ve kadinlar birbirlerinden farkl: duygusal ayar-
lara ihtiya¢ duyarlar. Erkeklere verilen 6giit; sorundan kagmamak
ve kartlar1 bir Gzinti konusunu ya da anlasmazlig: giindeme ge-
tirdiginde, bunu belki de iliskilerinin saglikli ve yolunda gitmesini
amaglayan bir sevgi hareketi olarak yaptiklarini kavramaktir (yine de
bir kadinin ters davranmasinda bagka etkenler s6z konusu olabilir).
Sikayet nedenleri i¢in i¢in birikmeye devam ederse, basing giderek
artar ve sonunda patlamaya yol agar. Oysa bunlar dile getirilip ¢6-
ziim yolu bulunursa, basing ortadan kalkar. Kocalann fark etmesi
gereken, 6fke ve hosnutsuzlugun kisisel saldiriyla es anlamli olma-
digidir. Kartlarimin dﬁygulan ¢ogu kez sadece bir seylerin altini ¢izip
o konu hakkindaki hislerinin yogunlugunu vurgular.

Erkekler ayrica fazla erken bir pratik ¢oziim dnerisiyle tartismay:
kisa kesmemeye 6zen gostermelidir; genelde kadin i¢in 6nemli olan,
kocasimin sikdyetini duydugunu hissetmesi ve konu hakkinda his-
settiklerine, aym fikirde olmasa bile empati gésterebilmesidir. Ka-
dinlar erkegin bir 6neride bulunmasini, hislerinin énemsiz bulunup
kenara itilmesi seklinde yorumlayabilir. Ofkenin hararetine karsin
karilarinin gikdyetlerini 1vir zivir seyler diye bir kenara itmek yerine
konugmay siirdiirebilen kocalar, eslerinin kendilerine kulak verildi-
§i ve sayg: gosterildigini hissetmesine yardime: olurlar. En 6nem-
lisi, kadinlar, kocalart ayn: fikirde olmasa da, hissettiklerinin kabul
gormesini ve onaylanarak saygiyla karsilanmasini isterler. Cogu kez
kadinlar, goriislerinin igitilip duygularinin kaydedildigini hissedince
sakinlesirler.

Kadinlara verilen &giit de buna olduk¢a paraleldir. Erkekler i¢in,
karilarinin sikdyetlerini ¢ok yogun bir gsekilde dile getirmesi 6nemli
bir sorun oldugundan, kadinlarin kocalarina saldirmamaya bilingli
bir sekilde ¢aba gostermeleri gereklidir. Yaptiklarmdan yakinabilir-
ler, ama kigsiliklerini elestirmekten ve agagilamaktan kaginmalidirlar.
Sikéayetler karaktere yonelik bir saldir1 degildir; daha gok belirli bir
hareketin sikint1 yarattiginin agik bir ifadesidir. Ofkeli bir kisisel sal-
dinn hemen hemen kesin olarak erkegin savunmaya ge¢mesine ya da
araya duvar érmesine yol agacak, bu da kadini iyice agmaza sokarak
kavgay: tirmandiracaktir. Yardimci olabilecek bir baska sey de, kadi-
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nin gikdyetini dile getirirken, bunu, kocasina kars: duydugu sevgiyi
teyit eden daha genis bir baglam i¢inde yapmasidir.

IYi KAVGA

Sabahleyin gazetede okudugum bir haber, evlilikteki anlagsmaz-
liklarin nasil ¢6ziilmemesi gerektigi konusunda mitkemmel bir ders
veriyor. Marlaine Lenick ile kocasi1 Michael arasinda bir tartigma geg-
mis: Adam Dallas Kovboylari ile Philadelphia Kartallari arasindaki
mag1 seyretmek, esi ise haberleri izlemek istiyormus. Adam yerine
yerlesip mag¢1 seyretmeye hazirlanirken, Bayan Lenick “futboldan
gina geldigini” s6yleyerek yatak odasindan .38 kalibrelik silahi ala-
rak mag! izlemek iizere yerine gekilen esine iki el ates etmis. Bayan
Lenick agir saldiri sugundan tutuklanms ve 50.000 dolarlik kefaletle
serbest birakilmis; Haberde, Bay Lenick’in saglik durumunun dii-
zelmekte oldugu bildiriliyor; kamin siyirarak sol omuz kiiregine ve
boynuna saplanan kurgun yarasi iyilesmeye yiiz tutmus.?

Evlilik kavgalannin ¢ok az1 bu kadar giddetli -ya da bedeli bu
kadar agir— olsa da, duygusal zekdy1 evlilige tasimak i¢in mitkemmel
bir firsat sunar. Omegin, evliliklerini siirdiirebilen ¢iftler her defa-
sinda tek bir konuyu tartisir ve daha baslangigta birbirlerine kendi
goriislerini ifade etme sansim tanirlar.?* Ancak bu ¢iftler 6nemli bir
adim daha atarlar: Birbirlerine, dinlediklerini gosterirler. Kirgin esin
asil arzuladig: sey, sozlerinin dinlenmesi oldugundan, empatik bir
hareket, duygusal gerilimi diigiirmekte ¢ok ustadir.

Sonunda bosanan ¢iftlerdeki en 6nemli eksiklik, eslerden herhan-
gi birinin tartigma sirasinda gerilimi azaltma gabasi gostermemesidir.
Saglikh bir evlilik siirdiiren ¢iftlerle, sonunda bosanan giftlerin kav-
galar1 arasindaki 6nemli fark, bir ¢atlagi onarma yollannm olmasi
ya da olmamasidir.?® Bir tartigmayi dehsetli bir patlama noktasina
tirmandirmayi engelleyen onarum mekanizmalar, tartigmay1 saptir-
mamak, empati géstermek ve gerilimi azaltmak gibi basit hareketleri
kapsar. Bu temel hareketler duygusal bir termostat gibidir, ifade edi-
len duygulann kaynayip, eslerin aralarindaki soruna odaklanmalari-
m engelleyecek tagmalara yol agmasini onlerler.
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Evliligin yiirimesini saglayan temel bir strateji de, ¢iftlerin kavga
konusu olan —¢ocuk yetistirme, cinsellik, para, ev isleri gibi— belirli
sorunlar iizerinde yogunlagmak yerine ortak duygusal zekalarini ge-
listirmeye yonelmeleridir; bu meseleleri halledebilme sansini arttirir.
Bir avug duygusal yeterlilik —esas olarak, sakinlesebilmek (ve esini
sakinlestirebilmek), empati ve iyi dinleme- ¢iftin anlagmazliklarin
daha etkili bir sekilde giderebilmesini saglar. Bunlar saghkli anlas-
mazliklan, evliligin gelismesine 1zin veren ve kendi haline birakilirsa
bityiiyerek evliligi yikabilecek olumsuzluklann iistesinden gelmeye
yarayan “iyi kavgalar” olanakli kilar.26

Bu duygusal aligkanliklarin higbirisi bir gecede degismez elbet; en
azindan sebat ve dikkat gerektirir. Ciftler caba géstermeye hevesliy-
se kritik degisiklikleri yapabilirler. Evlilikte o kadar kolay baglatilan
duygusal tepkilerin birgogunu ya da ¢ogunlugunu, ilk kez en yakin
iliskilerimizden ya da ebeveynlerimizin olugturdugu 6rneklerden 6g-
reniriz, ¢ocukluktan itibaren gekillenen bu tepkiler evlilife tamamen
kaliplagmis bir bigimde tasinir. Annemizle babamiz gibi davranma-
maya yemin etmis olsak bile, algiladigimiz 6nemsiz asagilamalara
fazla tepki vermek ya da en ufak bir ¢atisma belirtisinde araya duvar
ormek gibi baz1 duygusal alisgkanhklara hazirlanmis oluruz.

Sakinlesmek

Her gii¢lit duygunun kékeninde harekete gegirici bir diirtii vardtr;
bu dirtilerin yonetimi duygusal zekdnie temel taglarindandir. Bu,
cok seyi tehlikeye atigimiz agk iliskilerinde, 6zellikle zor olabilir.
Burada uyanan tepkiler sevilme, sayg1 gérme, terk edilme veya duy-
gusal acidan muhtag birakiima korkulari gibi birtakim derin ihtiyag-
larimizla ilgilidir. Kari-koca arasindaki kavgalarda, hayati bir tehlike
s6z konusuymus gibi davranmamiza sagmamak gerekir.

Yine de, eglerden biri duygusal korsanliga kendini kaptirdiginda
higbir sey olumlu yénde ¢6ziilemez. Evlilikte anahtar nitelifindeki
yeterliliklerden biri, eslerin stkintili hisleri kendi bagina yatigtirmay:
6grenmeleridir. Aslinda bunun anlamt, bir duygusal korsanligin ya-
rattrf1 dolup tagmadan kisa stirede kurtulma yetenegini gelistirmektir.
Duygu yogunlugunun zirveye giktig1 bu tiir bir anda zihin agikhigiyla
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duyma, diislinme ve konusma yetenegi silinip gittiginden, sakinles-
mek miithig yapici bir adimdir ve bu olmadan tartigmaya neden olan
sorunu ¢6zme yolunda daha fazla bir ilerleme kaydedilemez.

Hevesli ¢iftler, sikinti verici bir temas sirasinda yaklagik her bes
dakikada bir kalp atis hizin1 kulak memesi ve ¢eneden birka¢ santim
asagidaki sah damarinda hissedip takip etmeyi 6grenebilirler (aero-
bik yapan kisiler bunu rahatca 6greniyor)?”’. On bes saniye stireyle
nabiz sayilip dértle garpildiginda, dakikadaki nabiz atis1 bulunabilir.
Bu, sakin durumda yapildiginda bir alt sinir1 belirler; drnegin nabiz,
bu diizeyin dakikada on vurug kadar iizerine ¢ikiyorsa, dolup tasma-
nin basladigini gosterir. Nabiz bu kadar yiikselirse, ¢iftin tartismaya
devam etmeden once yatigabilmesi i¢in yirmi dakikalik bir molaya
ihtiyaci vardir. Bes dakikahk bir ara yeterli goriinse bile, fizyolojik
olarak kendine geline siirest aslinda ¢ok daha yavastir. 5. Kisim’da
gordigiimiiz gibi, tortulagan 6fke daha fazla 6fkeye yol agar; daha
uzun bir bekleme stiresi, viicuda &nceki uyarilmanin etkisinden kur-
tulmas: i¢in daha fazla zaman tanir.

Bir kavga sirasinda nabiz saymay1 —anlagilabilecegi gibi— tuhaf
bulan ciftler i¢in daha basit bir yontem, eslerden birinin, kendinde
veya karsisinda ilk tasma belirtileri gézitkkmeye basladigi an mola
istemesine izin veren bir 6n anlagma yapmaktir. Bu mola sirasinda
gevseme tekniklerine veya aerobige (ya da 5. Kisim’da inceledigi-
miz diger yontemlerden herhangi birine) bagvurmak eslerin duygu-
sal korsanliktan kurtulmasina yardimci olabilir.

Bir Panzehir Olarak Kendi Kendine Konusma

Dolup tagsma es hakkindaki olumsuz distincelerden kaynaklan-
digindan, bu tir insafsiz yargilardan rahatsiz olan eglerin bunlarin
dogrudan iistiine gitmesi yararl olur. “Buna daha fazla dayanama-
yacagim,” ya da “Bu tiir bir davranist hak etmiyorum” seklindeki
ditsiinceler masum-kurban veya hakli icerleme sloganlandir. Bilissel -
terapist Aaron Beck’in belirttigi gibi, bu diislinceleri yakalamak ve
onlara meydan okumak —bu yiizden sadece 6fkeye kapilmak ya da
incinmek yerine— kari-kocanin kendilerini bu diigtincelerin kiskacin-
dan kurtarmaya baglamasin saglar.
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Bu da, bdylesi diisiincelerin takip edilmesini, bunlara inanmanin
zorunlu olmadifint kavramayi, zihni bunlar1 sorgulayacak delil ve
perspektiflere agarak bilingli bir ¢aba harcamayl gerektirir. Ornegin,
o amn harareti i¢inde “benim ihtiyaglarim onun umurunda degil; her
zaman o kadar bencil ki” diye diisiinen kadin, kocasinin anlayisl
davraniglarini hatirlayarak bu diisiinceyi sorgulayabilir. Bu, ayni dii-
siinceyi yeni bir ¢cergeveye oturtabilmesini saglar: “Biraz dnce yapti-
g1 diisiincesizce hareket beni 6fkelendirse de, aslinda zaman zaman
bana 6nem verdigini gdsteriyor”. Bu ikinci yorum tarzi, degisim ve
olumlu ¢6ziim kapilarini agar; 6ncekiyse sadece 6fke ve aciyi arti-
Iir.

Savunmaci Olmayan Dinleme ve Konusma

Erkek: “Ne bagiriyorsun!”

Kadin: “Tabii bagiririm; sdylediklerimin tek kelimesini bile duy-
madin. Hi¢ dinlemiyorsun!”

Dinleme, ¢ifti bir arada tutan bir beceridir. Hararetli bir tartigma-
da eslerin ikisi birden duygusal korsanliin esiriyken bile, biri ya da
digeri, bazen ikisi birden 6fkesini asarak otekini dinlemeyi basara-
bilir ve esinin durumu diizeltecek bir hareketine karsihik verebilir. .
Bosanma yolundaki ¢iftlerse, kendilerini 6fkeye kaptirdiklarindan
tartisma konusunun belirli noktalarina takilip kalarak, esinin sdyle-
diklerinin ig¢inde sakli olabilecek herhangi bir baris¢1 6neriye karsilik
vermek bir yana, kulak vermeyi bile bagaramazlar. Eginin yakinma-
sini dinlerken bir davranig degistirme ¢abasi olarak degil de, bir sal-
dir1 olarak tepki veren tarafin savunmaciligy, karsi tarafin sikdyetini
gormezden gelme veya aninda puskiirtme bigimini alir. Dogal ola-
rak, bir tartismada eslerden birinin sdyledigi ¢ogu.zaman bir saldin
bi¢iminde olur; ya da &yle siddetli bir olumsuzlukla ifade edilir ki,
saldiridan baska pek bir sey duymak miimkiin olmaz.

En kétii durumda bile, kari-kocanin duyduklarint bilingli bir se-
kilde diizeltmeleri, etkilesimin diismanca veya olumsuz kisimlarini
—¢irkin ses tonunu, hakareti, kiigiimseyen elestiriyi— gérmezden ge-
lip ana mesaji duymalari miimkiindiir. Bunu basarmak igin, eglerin
birbirinin olumsuzlugunu, meselenin karsilarindaki insan igin ne
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kadar dnemli oldugunun bir bildirimi, esin dikkatini ¢ekme arzusu-
nun belirtisi olarak gdrmeleri yararh olur. Kadin, “Allah askina beni
rahatsiz etmeyi birak da igimi bitireyim,” diye bagirdiginda, onun bu
diismanca tavrina agik¢a tepki vermektense, “Tamam devam et ve
isini bitir” denebilir.

Savunmaci olmayan dinlemenin en gii¢lii bigimi, tabii ki, empati-
dir: Yani, soylenenlerin ardindaki hisleri duyabilmektir. 7. Kisim’da
gordigiimiiz gibi, eslerden birinin digerine gergekten empati giste-
rebilmesi igin, kendi duygusal tepkilerinin alabildigine yumusamasi
ve fizyolojisinin, eginin hissettiklerini aynen yansitacak kadar kar-
sisindakine agik olmasi gerekir. Bu fizyolojik ahenk olmadan esler-
den birinin digerinin hislerini tamamen ilgisiz bir sekilde yorumla-
ma olasihg yiiksektir. Birinin kendi duygulan her seye baskin ¢ikip
fizyolojik uyuma izin vermeyecck kadar giiglii oldugunda, empati
zayiflar.

Duygular: etkili bir sekilde dinlemenin evlilik terapisinde sik¢a
kullanilan bir yontemi “aynen yansitma”dir. Eslerden birinin bir gi-
kayeti oldugunda, digeri bunu kendi sdzciikleriyle ona tekrar ederek,
sadece distinceyi degil, beraberindeki hisleri de yakalamaya ¢alistr.
Tekrar1 yapan, kendi s6zleriyle ifade ettigi seyin dogrulugunu egine
kontrol ettirerek emin olmaya galigir ve olmamissa, dogrusunu bula-
na kadar denemeye devam eder; basit gibi gériinen bu ydéntem uygu-
lamada sasirtict derecede getrefildir.?® Dogru sekilde tekrarlamanin
etkisi sadece anlagildigim degil, duygusal ahengin saglandigint da
hissetmektir. Bu his kendi bagina, esikteki bir saldiriy1 etkisizlegtire-
bilir ve anlagmazliklar iizerindeki tarttgmanin kavgaya doniismesini
engellemeye biiyiik katkisi olur.

Ciftler icin savunmaya gegmeden konusma sanatinin 6zii, s6y-
lenenleri kisisel saldirniya doniistiirmek yerine belirli bir sikiyet ko-
nusu etrafinda tutmaktir. Etkili iletigim programlarinin biiyiikbabasi
psikolog Haim Ginott, bir sikdyetin en iyi formiiliiniin “XYZ” oldu-
gunu 6ne siirmiistlir: Sen X’i yapinca, bu bana Y’yi hissettirdi, oysa
ben Z’yi yapmani isterdim.” Oregin: “Beni arayip yemek randevu-
muza ge¢ kalacagini bildirmeyince beni dnemsemedigini hissettim
ve kizdim. Keske arayip bana ge¢ kalacagmi sgyleseydin” yerine,
“Sen diistincesiz, bencil herifin tekisin” demek. ne yazik ki ¢ogun-
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lukla kari-koca arasi kavgalarda sorunun ele alinig seklidir. Kisacasi,
agik iletisimde kabadayihga, tehdit veya hakarete yer yoktur. Ayrica
sayisiz savunmacilik bigimlerine —mazeret bulma, serumlulugu in-
kér etme, elestiriyle kars: saldirida bulunma ve benzeri seylere— de
yer yoktur. Burada da, empati etkili bir aragtir.

Sonugta, saygi ve sevgi hayatin her alaninda oldugu gibi evlilik-
te de diigmanligin niind keser. Bir kavgay1 yatigirmanin etkili bir
yolu, esinizin olaylan 6biir bakis agisindan gorebildiginizi ve siz ay-
m fikirde olmasaniz bile, bu goriisiin de gegerli olabilecegini kabul
ettiginizi anlamasini saglamaktir. Diger bir yol, sorumluluk almak,
hatta, yanhs yaptifimzin farkina varmigsaniz, 6ziir dilemektir. En
asgari diizeyde onaylama (gegerlilifini kabul etme); en azindan, din-
lediginizi ve —goriisit benimseyemeseniz bile- ifade edilen duygular
kabul edebileceginizi iletmek demektir: “Gorityorum ki sinirlisin.”
Kavgasiz zamanlarda ise onaylama; iltifat etmek, gergekten takdir
ettiginiz bir sey bulup, dvgilit bir seyler séylemek bigimini alir.
Hi¢ kuskusuz onaylama, esinizi yatigtirmaya yardimei olacak, ya da
olumnlu hislerden bir duygusal sermaye olugturacak bir yontemdir.

Prova Yapmak

Bu tiir manevralara duygusal uyarilma diizeyinin mutlaka ytiksek
olacag sicak ¢atigmalar sirasinda ihtiya¢ duyuldugundan, en gerekli
oldugu anda kullanlabilmeleri i¢in prova edilmeleri gerekir. Bunun
nedeni, duygusal beynin, yasamin erken dénemlerinde tekrarlanan
Ofke ve incinme anlarinda 6grenilmis ve boylelikle baskin hale gel-
mis o tepki rutinlerini devreye sokmasidir ve tepki belli duygulara
endeksli oldugundan, bu tiir anlarda daha sakin zamanlarla baglantili
tepkilerin hatirlanip devreye sokulmas: daha zordur. Daha verimli
bir duygusal tepki bilinmiyorsa ya da iyl prova edilmemisse, bunu
sinirliyken denemek son derece zordur. Oysa rutin hale gelecek ka-
dar provas: yapilmis bir tepkinin duygusal bir kriz aninda ifade bul-
mast daha olanaklidir. Bu nedenlerden otiirti, yukarida sozii edilen
stratejilerin hem stresli olmayan temaslarda prova edilmesi, hem de
hararetli bir kavganin i¢gindeyken tekrarlanmast, duygusal devrelerin
repertuarinda 6grenilmis bir ilk tepki (ya da fazla gecikmemis bir
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ikinci tepki) olarak yer almalarina firsat taniyabilir. Aslinda, evliligin
dagilmasini 6nleyecek bu 6nlemler, duygusal zeka konusunda kiigitk
bir yardimci egitimdir. '
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Kalbiyle Yonetmek

Melburn McBroom, yaninda galisanlan yildiracak kadar ¢abuk par-
layan, buyurgan bir mizaca sahip bir patrondu. Eger McBroom bir
biiro ya da fabrikada ¢alisiyor olsaydi, bu gergegin kimse farkina
varmayabilirdi. Ancak McBroom bir ugak pilotuydu.

1978’de bir giin, ugagi Oregon’un Portland kentine yaklasirken,
McBroom inis takimlarinda bir sorun oldugunu fark etti. Bunun tize-
rine, yiiksek irtifada beklemeye gecti ve havaalani lizerinde tur atar-
ken, bir yandan da mekanizmay: kurcalamaya bagladu. _

McBroom inis takimlarina kafay: takadursun, ugagin yakit gos-
tergeleri yavas yavas sifira iniyordu. Felaketin yaklastigini gordiik-
leri halde, McBroom’un gazabindan korkan yardimcsi pilotlar; Higbir
sey s6ylemediler. Ugak diistii ve on kisi 8ldii.

Bugiin bu diisiigiin hikdyesi havayolu pilotlarina giivenlik egitimi
sirasinda bir ibret dykiisii olarak anlatiimaktadir.! Ugak kazalarinin
yiizde sekseninde pilot hatalar, ugus ekibinin birbiriyle daha uyumlu
calismas1 durumunda onlenebilecek tiirdendir. Ekip ¢aligmasi, agtk
iletisim hatlarn, igbirligi, dinleme, fikrini sdyleme, gliniimiizdeki pi-
lot egitimi sirasinda teknik beceri kadar vurgulanmaktadir.

Ugagin kokpiti (pilot kabini) herhangi bir isleyen organizasyonun
minyatiirii, yani kii¢iiltiilmiis ¢apta bir modelidir. Ancak, bir ugagin
yere gakilmasi gibi dramatik bir gergeklifin sinanmasina tabi olma-
yan igyerlerinde, moral bozukluguyla yildirilm:s is¢ilerin veya kibirli
patronlarin —ya da bir igyerindeki diger diizinelerce duygusal eksiklik
bilesimlerinin— o yikict etkileri, dar ¢evrenin disindakiler tarafindan
cogu kez fark edilmeden siiriip gider. Ancak bunlarin bedeli; diisen
tiretkenlik, giderek artan teslimat gecikmeleri, yanhishklar, aksilikler
ve ¢alisanlarin daha cana yakin ortamlara kagmas: gibi igaretlerden
okunabilir. Sonugta, isteki diigiik duygusal zeka diizeylerinin, sirke-
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tin temelini etkileyen bir maliyeti vardir. Bu gok yaygin bir hal alirs.
sirketler de yere gakilip yanabilir.

Duygusal zek@min maliyet agisindan verimliligi etkilemesi, is
diinyasinda baz1 yoneticilerin kabul etmekte zorlandifs, gorece yeni
bir fikirdir. 250 {ist ditzey yoneticl iizerinde yapilmus bir arastirma,
gogunlugun “kalbimi degil kafami kullanmahyim” diye diisindigii-
nit bulgulamistir. BirgoZu da birlikte ¢alisti kigilere kars1 empati ve
merhamet hissinin, kurumsal hedefleriyle ¢eliseceginden korktugunu
dile getirmigti. Biri, yaminda galiganlann hissettiklerini sezme fikrini
sagma buldufunu ve bunu yapacak olursa “insanlan idare etmenin
imkénsizlasacagim” belirtmisti. Baskalari, duygusal bakimdan me-
safeli kalmazlarsa, isin gerektirdigi “zor” kararlan alamayacaklarin
One strmiisty; oysa, biiyiik olasihikla daha insancil kararlar alacak-
lardi.?

Bu aragtirma is ortarmimmn ¢ok farkh oldugu 1970lerde yapilms-
tir. Bence bu tutumlann artik modasi gegmigtir ve bunlar eski giin-
lerin bir liksiidiir; yeni rekabetgi ortamin gergekleri, igyerinde ve
pazar yerinde duygusal zekdy: 6ne gikarmaktadir. Harvard fsletme
Okulu’ndan psikolog Shoshona Zuboff’un belirttigi gibi, “bu yiizy1l-
da sirketler radikal bir devrim yasamis ve duygusal ¢cevrede bir do-
niigiim olugmustur. Sirket hiyerarsisinin yonetim egemenligi altinda
manipiilasyoncu, gerilla savasgisi gibi yoneticiler uzun bir siire ddiil-
lendirilmistir. Ancak bu kati hiyerarsi 1980’lerde globallesmenin ve
bilgi teknolojisinin ¢ifte baskisi altinda kinllmaya baslamigtir. Gerilla
savaseist yonetici sirketlerin gegmisini, kisiler arasi iligkilerin virti-
6zl ise gelecegini temsil etmektedir.”

Buna yol agan birtakim nedenler agikga ortadadir; bir galisma
grubunda sik sik 6fkeyle patlayan ya da ¢evresindeki kigilerin his-
lerine karsi1 duyarh olmayan birinin ne gibi sonuglara yol agacagini
ditsliniin. 6. K1sim’da incelenen, ajitasyonun diigiinmeye dayal: isler
iizerindeki zararh etkiler, isyerinde de kendini aynen gdsterir: Duy-
gusal dengesi bozulan kistler hatirlayamaz, dikkatini toparlayamaz,
Ogrenemez ya da zihin agikligtyla karar veremez. Bir yonetim danis-
maninin dedigi gibi, “Stres insanlan aptallastirir.”

Olumlu tarafindan bakacak olursak, birlikte oldugumuz kisilerin
hissettikleriyle uyum iginde olmak, anlagmaziiklari nrmandirmadan
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halledebilmek, igimizi yaparken akis haline girebilmek gibi temel
duygusal becerilerde ustalagmanin is hayatindaki yararlarini gérebi-
liriz. Liderlik, hitkmetmek degil; insanlari ortak bir hedef dogrultu-
sunda birlikte ¢alismaya ikna edebilmektir. Kendi kariyerimizi yon-
lendirmek agisindan da, yaptigimiz is hakkinda besledigimiz derin
duygularin —ve isimizden daha fazla doyum saglamak igin hangi
degisikliklerin gerekebileceginin— farkinda olmaktan daha hayati bir
sey olmayabilir.

Duygusal yeteneklerin is hayatinda gerekli olan becerilerin en
basinda yer almasinin daha az belirgin bazi nedenleri de, ¢alisma
yasamindaki topyekiin degisimleri yansitmaktadir. Ne demek iste-
digimi, duygusal zekénin ¢ uygulamasinin yarattif) fark izleyerek.
anlatmaya ¢alisayim: Anlagmazliklan yapici elestiriler olarak dile
getirebilmek, farklilifa deger verilen ve bir siirtiisme kaynag olarak
bakilmayan bir ortam yaratabilmek ve etkili bir iletisim ag1 kurabil-
mek.

ILK IS OLARAK ELESTIRI

Bir yazilim geligtirme projesinin bagindaki deneyimli mihendis, eki-
biyle birlikte aylarca siiren ¢aligmasinmin sonuglanni sirketin Griin ge-
ligtirmeden sorumlu bagkan yardimcisina sunuyordu. Haftalarca, gece
giindiiz demeden ¢ahigms olan kadin ve erkekler de kendisiyle birlik-
teydi ve emeklerinin meyvesini sunduklari i¢in gurur duyuyorlardi. An-
cak miihendis tanitimi tamamladiginda, baskan yardimcis: ona doniip
alay edercesine, “Master’1n1 yapali ne kadar oldu?” diye sordu ve “Bu
spesifikasyonlar giliing. Bunlan onaylamam miimkiin degil” diye ek-
ledi. .

Miihendis, fena halde mahcup ve gururu kinlmg bir halde sessizlige
biiriinerek, toplantinin devami boyunca asik bir ytizle oturdu. Takimn-
daki erkek ve kadinlar ¢abalarini savunmak amaciyla birkag rastgele
—-bazisi diismanca— saptamalarda bulundular. Bagkan yardimcisinin o
sirada ¢agrilmasiyla toplant: aniden bitti ve ardinda tatsizlik ve 6fke
tortular! birakti.

Bunu takip eden iki hafta boyunca miihendis bagkan yardimcisinin
kendisine saylediklerine takihip kaldi. Sevki kinlip bunalima girerek,
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Jirkette artik higbir énemli gorev alamayacafina ikna olmus ve isini
sevdigi halde ayriimay: ditslinmeye baglamisti.
Sonugta mithendis baskan yardimcisimi gérmeye gitti ve ona toplanti-
daki elestirici sozlerini ve bunlarin moralini nasil bozdugunu hatirlat-
t1. Ardindan da, kelimelerini 6zenle segerek, “Ne yapmaya galistiginiz
konusunda kafam biraz kansmis durumda. Saninm tek amaciniz beni
mahcup etmek degildi; acaba baska bir amacimiz var miyd1?” diye sor-
du. ' ‘
Bagkan yardimcis ¢ok sagird; Sylesine séyledigi sézlerin bu denli yi1-
kici olacagim hig diigiinememisti. Hatta yazilim planmi oldukga wmut
verici nitelikte bulmustu; ancak iizerinde biraz daha galisilmasi gerek-
tigini diigiinityordu. Tamamen ise yaramaz diye bir kdseye atmak niye-
tinde hi¢ degildi. Sadece tepkisini ¢ok kétii bir bigimde dile getirdigini
ve kimsenin duygularini incitmek istemedigini sdyleyerek, gec de olsa
6zur diledi.*

Bu, insanlarin ¢abalarit dogru ydnde stirdirebilmelert igin ge-
rekli bilgiyi almasini saglayan bir geribildirim sorunudur. Sistem
teorisindeki 6zgiin anlamiyla geribildirim, bir parganin sistemdeki
diger tiim pargalari etkiledigi ve rotadan ¢ikmug bir parganin daha iyi
sonug verecek sekilde degistirebilecegi anlayisi gergevesinde, ‘sis-
temin bir pargasinin nasil ¢alistigina dair bilgi alisverisi’ demektir.
Bir sirkette herkes sistemin par¢asidir ve geribildirim de kurumun
candamaridir —bu bilgi aligverigi sayesinde, insanlara yapmakta
oldukian igin 1yi gittigi ya da daha hassas ayar istedigi, kalitesinin
yikseltilmesi veya tamamen yeniden yonlendirilmesi gerektigi bil-
dirilir. Geribildirim olmadan insanlar karanlikta kalir; patronlan, is
arkadaglan ya da kendilerinden beklenenler agisindan ne durumda
olduklart hakkinda bir fikirleri yoktur ve her tiirlii sorun zamanla
daha da getrefillesir.

Bir anlamda elestiri, bir yoneticinin en énemli gorevleri arasinda-
dir. Aym1 zamanda, en ¢ok korkulan ve siiriincemede birakilan istir.
Ornekteki igneleyici bagkan yardimeisi gibi, birgok yénetici hayati
6nem tagiyan geribildirim sanatinda ustalik gosteremez. Bu eksikli-
gin maliyeti biiyliktiir: Bir ¢iftin duygusal sagligi anlasmazliklan ne
kadar iyi dile getirdiklerine bagli oldugu gibi, is hayatinda kisilerin
etkililigi, hosnutlugu ve iiretkenligt de rahatsizlik veren sorunlarin
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ne kadar iyi anlatildigma baglidir. Gergekten de elestirilerin nasil ya-
pidif1 ve algilandify; kigilerin islerinden, birlikte ¢ahstiklar: ve he-
sap verdikleri kigilerden ne kadar memnun olduklarnni belirlemekte
biiyiik rol oynar.

Bir Kisiyi Harekete Gegirmenin En Kotii Yolu

Evlilikte rol oynayan duygusal olaylar, benzeri bigimler alarak is-
yerinde de kendini gosterir. Elestiriler, geregi yapilabilecek sikdyet-
ler olarak degil, kisisel saldirtlar seklinde dile getirilir; biraz nefret,
biraz igneleme ve biraz asagilamayla karnistk, dnyargili suglamalar
yapilir; her ikisi de savunmaciliga, sorumluluktan kagmaya ve ni-
hayét araya duvar drmeye, ya da magduriyet hissinden kaynaklanan
hinghi bir pasif direnige yol agar. Aslinda yikict elestirinin igyerinde
daha sik¢a goriilen bir bigimi de, bir isletme damgmaninin soyledigi-
ne gore, sert, igneleyici, 6fkeli bir tonda, ne yanitlama firsat1 veren,
ne de islerin daha 1yi yapilmasi igin yol gosteren, “Cuvalliyorsun”
tarzinda kapsamli, genellestiriimis bildirimlerdir. Buna muhatap
olan kisi, kendini engellenmis ve &fkeli hisseder. Duygusal zeka
agismdan, bu tarz elestiriler, hedef alinan kisilerde ne gibi duygula-
rin uyanabilecegi ve bu duygularnn onlarm motivasyonu, enerjisi ve
Ozgiiveni tizerinde nasil yikic1 bir etki yaratabileceginden habersiz
olundugunu gosterir. _ _

Bu yikict kuvvet, yanlarinda ¢aliganlara sinirlendikleri ve bir an-
ik 6fkeyle kisisel saldirilarda bulunduklar1 zamanlar distinmeleri
istenen yoneticilerle yapilmis bir ankette de ortaya ¢ikmistir.® Bu
ofkeli saldinlarin etkisi, aynen evli ¢iftlerde gérildiga gibi olmusg-
tur: Bunlara maruz kalan ¢alisanlar, tepkilerini en ¢ok savunmaya
gecmek, mazeretler belirtmek ya da sorumluluktan kagmak seklinde
gostermislerdir. Ya da araya duvar drmiislerdir, yani firca yedikleri
yéneticileriyle her tiirlii temastan kagmaya ¢alismiglardir. Eger bu ki-
silere John Gottman’in evli giftlerle kullandig1 duygusal mikroskop
altinda bakilsaydi, bu kirgin ¢alisanlarin, aynen haksiz yere saldiri-
ya ugradiklarint hisseden eslerde goriildiigii gibi, kendilerini masum
kurbanlar ya adaletsizlige karst hakli olarak ofkelenen magdurlar
olarak diisiindiikleri kesin olarak ortaya ¢ikacakti. Eger fizyolojik
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durumlan Slgiilseydi, biiyik ihtimalle boylesi digiinceleri kornikle-
yen duygusal tagmayi da sergileyeceklerdi. Oysa yéneticilerin bu
tepkilerden sadece daha fazla rahatsiz ve tahrik olmasi, ¢alisanlarin
il birakmast veya kovulmasiyla son bulan bir déngiiniin —~bosanma-
nin i hayatindaki karsihiginin— baslangicin isaret etmektedir.

Nitekim, 108 yonetici ve beyaz yakali memuru kapsayan bir
aragtirma, beceriksizce elegtirilerin, igyerindeki ¢atisma nedenleri
arasinda giivensizlikten, kisilik inticadelelerinden, yetki ve ticret ko-
nusundaki anlagmazliklardan daha énde geldigini gdstermektedir.®
Rensselaer Politeknik Enstitiisit’nde yapilan bir deney, keskin bir
elestirinin is iligkileri agisindan ne kadar yikici olabilecegini ser-
gilemektedir. Bir simulasyon ¢aligmasinda, goniilliilerden yeni bir
sampuan igin bir reklam yaratmalar istenmigtir. (Aslinda bir aragtir-
ma asistani olan) bagka bir goniilliiniin hazirlanan reklamlar deger-
lendirdigi sanilmaktadir; oysa denekler aslinda énceden hazirlanmus
iki elestiriden birine muhatap olmaktadir, Bir elestiri diisiinceli ve
aciktir. Ancak digeri “Denememigsin bile; higbir seyi dogru diiriist
yapamiyorsun” ve “Belki sadece yeteneksizsin. Bunu yaptirmak i¢in
bagka birini bulmaliyim” seklinde tehditler igeren ve kisiyt dogustan
bazi eksiklikleri olmakla suglayan bir elestiridir.

Anlagilacag) tzere, saldiriya ugrayaniar gergin, 6fkeli ve dis-
manca tavir alarak o elestirileri yapanla gelecek projelerde birlikte
caligmayacaklarim veya isbirligt yapmayacaklarim dile getirmistir.
Birgogu iliskilerini tamamen kesmek istedigini belirtmistir; bir bag-
ka deyisle duvar 6rdiiginii hissetmistir. Sert elestiri alarak morali
bozulanlar, islerinde eskisi kadar ¢aba harcamaktan vazge¢mis, ve
belki de en zararlsy, artik kendilerinde isi bagaracak yetenegi gérme-
diklerini bildirmislerdir. Kisisel saldiri, morallerini ¢6kertmistir.

Birgok yonetici elestirmeye pek istekli ancak 6vgii kenusunda
cimrt oldugundan, yaninda ¢alisanlar ancak hata yaptiklar1 zaman
haklarinda bir degerlendirme yapildigini hissederler. Yéneticilerin
bu elestirme egilimine, bir de herhangi bir geribildirimde bulunmay1
uzun siire ertelemeleri eklenmektedir. Urbana’daki llinois Univer-
sitesi’'nden psikolog J. R. Larson’un soyledigi gibi, “Caliganlarin
performans sorunlarindan birgogu birdenbire ortaya ¢ikmaz; zaman
iginde yavas yavas gelisir. Patron ne hissettigini aninda bildirmezse,
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engellenmiglik hislerinin yavag yavas birikmesine yol agar. Sonra
bir giin, bu yiizden patlayiverir. Oysa elestiri 6nceden yapilmig olsa;
¢ahsan hatay1 diizeltebilecektir. Insanlar ne yazik ki ¢ogu kez is pat-
lama noktasina geldiginde ve kendilerini tutamayacak kadar 5fke-
lendiklerinde elestiri yaparlar. O zaman da elestiriyi en koti sekilde,
igneleyici bir tarzda yaparak, i¢lerine attiklari eski uyusmazhklan
cagristirir, ya da tehdite bagvururlar. Bu tiir saldirilar geri teper. Ha-
karet seklinde algilandiklarindan, bunlara maruz kalan da 6fkelenir.
Bu bir insani harekete ge¢irmenin en koti yoludur.”

Ustaca Elestiri

Bunun alternatifini bir ditgtinelim.

Ustaca bir elestiri bir yoneticinin gonderebxlecegl en yararh me-
sajlardan biri olabilir. Ornegin o kirict bagkan yardimeisinin yazilim
mithendisine sdyleyebilecegi —ama sdylemedigi~ su olabilirdi: “Bu
asamada ana sorun, planinizin ¢ok uzun zaman gerektirmesi ve ma-
liyetleri_artirmasidir. Oneriniz hakkinda biraz daha digiinmenizi
istiyorum, &zellikle yazilm gelistirmek igin belirlediginiz tasarim
kosullarimzi gdézden gegirirseniz, belki ayni isi daha ¢abuk yapmanin
bir yolunu bulabilirsiniz.”” Bu tiir bir mesajin etkisi yikici elestirinin
tam kargitidir: Engellenmislik hissi, 6fke ve isyan yaratmak yerine,
daha iyisini yapabilme umudunu sunar ve bunu gergeklestirecek bir
planin baslangici hakkinda dneri getirir.

Ustaca bir elestiri, kotii yapilmig bir isi bir karakter dzelligine at-
fetmek yerine, kiginin ne yapmig oldugu ve ne yapabilecegi iizerinde
durur. Larson’in gézlemledigi gibi, “Karaktere yapilan bir saldir1 ~bi-
risine aptal ya da yetersiz denmesi— amagtan uzaklasilmasina neden
olur. Onu aninda savunmaya iterseniz, islerin daha iyi yapilabilmesi
icin sdylemeniz gereken seylere kulaklarni tikar. Bu 6giit, tabii ki
uyusmazliklanim dile getiren ¢iftler i¢in de aynen gegerlidir.

Motivasyon baglaminda da, insanlar basansizhiklarini kendi-
lerindeki bazi degismez eksiklere bagliyorlarsa, umutlarini kaybe-
dip ¢aba harcamaktan vazgecerler. Unutmayalim ki, yenilgi ya da
basarisizliklarin etkileyebilecegimiz kogsullardan kaynaklandigina
iligkin temel inang 1yimserlige yol agar.
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Sonradan sirket danigmani olan psikanalist Harry Levinson, 6v-
gl sanatiyla karmagik bir bigimde i¢ ige olan ustalikli elestiri sanati
hakkinda su 6giitleri veriyor:

Belirleyici olun. Belirli bir olay1, degisiklik gerektiren bir anaht-
ar sorunu, ya da bir igin belli kisimlarini iyi yapamamak gibi, bir
eksiklik modelini ele alin. Sadece “bir seyleri” yanhs yaptigini duy-
up, tam olarak neyi degistirmesi gerektigini bilmemek, insanlarin
moralini bozar. Belirli noktalara odaklanarak kisinin neyi iyi, neyi
kotti yaptigini, nasil degisebilecegini belirtin. Lafi dolastirmayin,
saptirmayin ve elestiriyi kagamak bir sekilde yapmayin, bu, asil ver-
mek istediginiz mesaj: bulandirir. Bu aslinda ¢iftlere anlagmazliklan
dile getirmeleri igin dnerilen “XYZ” bildirimine benzer: Tam olarak
sorunun ne oldugunu sdyleyin, yanlis olan seyin size ne hissettirdigini
ve neyin degisebilecegini belirtin.

Levinson s6yle der: “Ovgiide oldugu kadar elestiride de belirli
olmak dnemlidir. Belirsiz bir 6vgiiniin hi¢bir etkisi olmadigini sdy-
leyemem ancak ¢ok etkili degildir ve ondan bir ders alamazsimz.”

Bir ¢oziim dnerin.-Elestiri, yararli olan biitiin geribildirimler gi-
bi, sorun yaratan eksikligi giderecek bir ¢6ziim goéstermelidir. Aksi
takdirde elestirilen kisi kendini agmazda hisseder, morali bozulur ya
da hevesini kaybeder. Elestiri, kiginin farkinda olmadigi olasiliklara
ve segeneklere kapr agmali veya kisinin dikkat etmesi gereken eksi-
kiiklerine kars1 duyarhiigini artirmalidir; ancak bu, sorunlarla nasil
basa ¢ikabilecegine dair énerileri de i¢germelidir.

Bizzat yapin. Elestiri de 6vgii gibi yilz yiize ve bas basayken
yapildiginda etkilidir. Elegtirl —veya $vgii~ yapmaktan rahatsiz olan
kisiler bunu, 6rnegin bir yazili notla, uzaktan yaparak iistlerindeki
yiiki hafifletmeye egilimlidir. Ancak bu, iletisimi fazlasiyla anonim
bir sekle sokup, muhatabini bir tepki verme ya da agiklama yapma
imkénindan yoksun birakir.

Duyarli olun. Bu, konugmanizin igerik ve bigiminin, karsimzdaki
iizerindeki etkisine kargi duyarli olmak anlaminda, empati goster-
meye bir gagridir. Levinson’a gére empati duygusu zayif olan ydne-
ticiler, kirier bir gekilde karsidakini yerin dibine gegirerek kinamak
gibi bir geribildirimde bulunmaya en yatkin olanlardir. Bu tiir
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elestiri, yikici bir etki yaratir. Diizelme yolunu agacag yerde igerle-
me, kirginlik, savunmacilik veya araya mesafe koyma seklini alan
bir duygusal geri tepme yaratir.

Levinson, elestiriye hedef olanlara da baz1 énerilerde bulunuyor:
Bunlardan biri, elestiriyi kigisel bir saldir1 olarak degil, isin nasil daha
1yi yapilabilecegine dair degerli bir bilgi olarak gérmektir. Bir digeri,
sorumluluk almak yerine savunmaciliga yénelme diirtiisiine dikkat
etmektir. Ayrica, ¢ok can sikici1 oluyorsa, daha sonra devam etmek
tizere toplantiya ara verilmelidir, boylece hazmi zor olan mesaj sin-
dirilip biraz sakinlesilir. Son olarak Levinson, elestiriyi diismanca
bir durum olarak gérmek yerine, elestirenle birlikte sorunu ¢ézmeye
¢alismak igin bir firsat olarak degerlendirmeyi 6giitliiyor. Bu bilgece
ogiitler, kuskusuz sikayetleri iligkilerine kalici hasar vermeden ida-
re etmeye ¢alisan giftlere yapilan 6nerilerin dogrudan bir yankisidir.
Evlilikte gegerli olan, iste de aynen gegerlidir.

FARKLILIKLARLA BAS EDEBILMEK

Otuz yaslarindaki eski kara ylizbagis1 Sylvia Skeeter, Giiney
Carolina’daki Columbia kentinde, Denny’nin restoraninda vardiya
sefi olarak galisiyordu. Sakin bir aksamiistii bir grup siyahi miisteri
—bir rahip, bir yardimci rahip ve kilisede ilahi okuyan 1ki konuk- ye-
mek yemege geldi ancak uzun bir siire oturmalarina ragmen gar-
son kizlar onlar1 goz ardi etti. Skeeter’in hatirladigina gére, garson
kizlar, “elleri kalgalarinda dik dik bakiyor, sonra da sanki bes metre
Otelerinde duran siyahi insanlar orada degilmiscesine yine kendi
aralarinda konugmaya daliyorlard1.”

Bu duruma icerleyen Skeeter, garson kizlarla yiizlegtikten sonra
yoneticiye sikdyet ettiginde, o da omuz silkip, “Bu onlarin yetistirilig
tarzi ve benim yapabilecegim bir sey yok,” dedi. Kendisi de bir siya-
hi olan Skeeter o anda isi birakt.

Eger tek bir olay olsaydi, bu bariz ényarg: érmegi unutulup gi-
debilirdi. Ancak Sylvia Skeeter, Denny’nin restoran zincirinde
yaygin olarak yasanan irk¢1 tutum hakkinda taniklik eden yiizlerce
kisiden biriydi. Benzeri saygisiziiklara maruz kalmis binlerce styahi
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miisteri lehine agilan toplu dava, 54 milyon dolarlik bir tazminatla
sonugland:.

Davacilar, Bagkan Clinton’in Annapolis’teki Deniz Akademisi’ni
ziyaretisirasinda giivenligini saglamak iizere yola ¢ikmis bulunan yedi
siyahi Gizli Servis gérevlisinin, yan masadaki beyaz meslektaglarina
aninda servis yapilirken bir saat bekletilmesini; ayrica Tampa’da otu-
ran ayaklar felgli bir siyahi kizin, okul partisinden sonra geg saatler-
de tekerlekli sandalyesinde iki saat yemek beklemesini de dosyaya
eklemislerdi. Toplu davanin iddianamesine gore, Denny’nin restoran
zincirinde —6zellikle de bolge ve sube yoneticileri diizeyinde— siyahi
misterilerin isi k6t etkileyecegi kanisi, bu ayrimeilik egilimine yol
agan etkendi. Bugiin dava sonucunun ve yarattigi kamuoyunun da et-
kisiyle, Denny zinciri siyahi toplulukla arasini diizeltmeye ¢aligiyor.
Her ¢alisan, ozellikle de yoneticiler, degisik irklardan miisterilerin
avantajlarinin 6gretildigi egitim toplantilarina katilmak zorunda.

Onyargilar isyerine tasinsa bile, 6nyargisiz biri gibi davran-
ma gereginin yoneticiler tarafindan giderek kavranmasiyla, bu tiir
egitim toplantilart Amerika’nin dort bir yanindaki sirketlerin i¢
egitim programlannn demirbasi haline gelmistir. Bunun insanlik
adabmin da &tesinde, pragmatik gerekgeleri vardir. Bunlardan biri
eskiden baskin grup olan beyaz erkeklerin artik azinlik haline gel-
mesiyle, isglicliniin ¢ehresindeki degisimdir. Birkag¢ yiiz Amerikan
sirketini kapsayan bir arastirmada, yeni ise girenlerin dortte {iglinden
fazlasinin beyaz olmadig1 bulgulanmistir —bu demografik degisim,
miisteri havuzundaki degisimi de biiyiik 6lgiide yansitmaktadir.® Bir
diger gerekee, uluslararasi girketlerin, 6nyargilarimi bir kenara koy-
up farkli kiiltiirlerden (ve piyasalardan) kisilerin degerini bilmekle
kalmayip, bu degerbilirligi rekabet¢i bir avantaja doniistiirebilecek
¢ahsanlara giderek daha fazla ihtiyag duymasidir. Ugiincii bir ge-
rekce de, farkhiliklarin kolektif yaraticilifi ve girigimei enerjiyi
gelistirmesi baglaminda, potansiyel yararlardir.

Biitiin bunlar, bireysel ényargilar var olmaya devam etse bi-
le, kurumsal kiiltiiriin hosgoriiylt besleyecek bir sekilde degismesi
gerektigi anlamimna geliyor. Peki, bir sirket bunu nasil basarabilir?
Uziicti gergek su ki, bir giinlitk, bir videoluk ya da bir hafta sonu-
na sikistirilmis “farklilik egitimi” kurslari; siyahlara kars1 6nyargil
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beyazlar, Asyalilara kars1 siyahlar, ya da Ispanyol kékenlilere igerle-
yen Asyahlar olsun, bu kurslara derin 6nyargilarla gelen elemanlarin
egilimlerini pek fazla degistiremiyor. Aslinda beceriksizce —-ve gok
sey vaat ederek yanhs beklentiler uyandiran ya da anlama yerine sa-
dece bir yiizlesme ortam1 yaratan farklilik kurslarinin net etkisi, is
yerinde insanlart gruplagmaya iten gerginlikleri, bu farkliliklara daha
da fazla dikkat ¢ekerek artirmak oluyor. Ne yapilabilecegini anla-
mak i¢in, 6ncelikle 6nyargimmn dogasini anlamak yararl olur.

Onyarginin Kékleri

Dr. Vamik Volkan, bugiin Virginia Universitesi’nde bir psikiyatr;
ancak Tiirklerle Yunanhlar arasinda sert ¢ekigsmelere konu olan Kib-
r1s’ta yasayan bir Tiirk ailesinde bilyiimenin nasil bir sey oldugunu
hatirhyor. Volkan kiigiikken, bir yandan ydredeki Rum papazin ku-
sagindaki her diigiimiin bogdugu bir Tiirk gocugunu temsil ettigine
dair s6ylentiler duyuyor, bir yandan da tiksintili bir ses tonuyta Tiirk
kiiltiiriinde yenmeyecek kadar pis olarak nitelendirilen domuzlar,
Rum komgularninin nasil yedikleri kendisine anlatibyordu. Bugiin,
etnik catigma konusunu inceleyen Volkan, ¢cocukluk anilarina igaret
ederek, her yeni kusak benzeri diigmanca 6ényargilarla tika basa bes-
lendikg¢e, gruplar arasindaki nefretin yillarca nasil ayakta kalabildi-
gini gosteriyor.® Kendi grubuna sadakatin psikolojik bedeli, 6zellikle
de gruplar arasi diigmanhigin uzun bir tarihgesi varsa, digerine anti-
pati duymak olabiliyor.

Onyarg, hayatin erken dénemlerinde &grenilen, bu yiizden de
insanlarin, yetigkinlik déneminde yanlis oldugunu hissetseler de,
tam anlamiyla silinmesi 6zellikle zor olan bir tiir duygusal tepkidir.
Santa Cruz’daki California Universitesi’nde on yillardir ényargila-
r1 inceleyen sosyal psikolog Thomas Pettigrew, “6nyarg1 duygular
¢ocuklukta olusur, bunlart mesrulagtirmakta kullanilan inanglar ise
sonradan gelir”, diye agikliyor. “Hayatin sonraki dénemlerinde 6n-
yargimzi degistirmek isteyebilirsiniz, ancak entelekttiel inan¢larimizi
degistirmek derin duygularimzi degistirmekten ¢ok daha kolaydir.
Omegin, birgok Giineyli, artik zihninde siyahilere kars1 bir ényarg:
beslemese de, zencilerle el sikistiginda bir tiksinti hissettizini bana
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itiraf etmigtir. Bunlar, ¢ocukken ailelerinden 6grendiklerinden arta
kalan duygulardir.”'?

Onyargiyr destekleyen kaliplarin giicii, kismen her cesit kalibin
kendi kendim dogrulatmasini saglayan daha nétr bir zihinsel dina-
mikten kaynaklanir' Insanlar, zihinlerindeki kaliplar1 dogrulayan
anlar1 daha kolayca hatirlarken, onu sorgulayan anlar es gegmek
egilimindedir. Ornegin, bir partide soguk, mesafeli Ingiliz imajmna
uymayan, duygulu ve sicakkanh bir Ingilizle karsilasanlar, kendi
kendilerine, onun sadece sira dis1 ya da “i¢kili” oldugunu sdyleye-
bilir.

Ustii kapali 6nyargilarin dayanma giicti, yaklasik son kirk yildir
Amerikali beyazlarn siyahilere kars: irk¢1 tutumu giderek daha hos-
goriili bir hal aldig) halde baz1 6nyargilarin daha incelikli bigimlerde
hala varoluguna agiklik getirebilir: Insanlar irk¢1 tutumlari reddetse-
ler de, hald gizli onyargilarla hareket ediyorlar.'> Bu kisiler, kesin-
likle bagnaz olmadiklarim ifade ediyor, ancak belirsiz durumlarda,
Onyarg1 disinda bir gerekge gdsterseler de, yine belli bir 6nyargiya
gore hareket ediyorlar. Bu dnyarg, higbir ényargiya sahip olmadigi-
na inanan kidemli bir beyaz yoneticinin, bir siyahinin is bagvurusu-
nu, “egitim ve deneyiminin o ise uygun olmadig1” gerekgesiyle geri
gevirirken, asag1 yukar ayni dzgegmise sahip bir beyazi ige almasi
seklinde kendini gosterebilir ya da bir, miisteriyi ziyaret edecek olan
bir beyaz satictya brifingle yardumci olabilecek ipuglar: verilirken,
siyahi ya da Ispanyol k&kenli bir satic1 igin bu yardimin bir sekilde
ihmal edilmesi bi¢iminde ortaya ¢ikabilir.

Hosgoriistizliige Kars Sifir Hoggorti

Uzun zamandir var olan 6nyargilar o kadar kolay kékiinden so-
kiilemiyorsa, degistirilebilecek olan, insanlarin bu konuda yaptiklar:
seydir. Ornegin Denny’nin restoran zincirindeki garson kizlar veya
sube miidiirleri arasinda, siyahilere yapilan ayrimecilig1 iistlenen pek
¢ikmamisti. Oysa bazi ydneticiler, en azindan dolayl bir sekilde, ay-
nimcilig) tesvik eder gibi géziikilyordu; sadece siyahi miisterilerden
hesabi pesin istemek, dogum giinlerinde bedava yemek ikrami gibi
biiylik reklamlarla duyurulan promosyon kampanyalarindan siyahi-
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leri yararlandirmamak, ya da bir grup siyahi miigterinin yakiastig
fark edildiginde kapilan kilitleyip lokanta kapalrymig gibi yapmak,
bu yoneticiler tarafindan Snerilen politikalardi. Siyahi Gizli Servis
ajanlar1 adina Denny’s’e dava agan avukat John P. Relman’in dedi-
g1 gibi, “Denny’s’in yonetimi, lokantalarda ¢aliganlarin yaptiklarina
g6z yumuyordu. Yerel yoneticilerin irk¢: giidiilerini digsa vurmalarina
olanak tantyan bir mesaj verilmis olmaliydi...”"

- Onyarginin kokleri ve bununla nasil etkili bir sekilde miicadele
edilebilecegi hakkinda bildigimiz her sey, aynmciligm giiglenmesi-
ne izin vermenin, 6nyargi iceren hareketlere g6z yummak oldugunu
gosteriyor. Bu baglamda higbir sey yapmamak, neticesini i¢inde tagi-
yan bir hareket olarak, onyarg: viriisiiniin karst koyulmadan yayilma-
sina izin verir. Farklilik egitiminden daha hedefe yonelik olabilecek,
ya da belki bu kurslarin etkili olmasini saglayacak sey, yénetimin en
iist kademelerinden en agagiya kadar herhangi bir ayrimci harekete
kars1 etkin bir tutum takinarak, grup normlarini kesin olarak degis-
tirmektir. Onyargilar yerinden kimildatilmayabilir, ancak eger iklim
degistirilirse ayrime1 davraniglar bastirilir. IBM’in bir iist diizey y6-
neticisinin dedigi gibi, “Biz ne sekilde olursa olsun, kiigiimseme ve-
ya hakarete 1zin vermeyiz; bireye saygi IBM’in kiiltiiriinde temel bir
kavramdir.”"

Onyargiyla ilgili arastirmalardan, bir kurumun kiiltiiriinii nasil
daha hoggoriilii bir hale getirebilecegimiz konusunda ¢ikaracagimiz
bir ders varsa, o da insanlari en ufak bir ayrimeilik veya taciz hare-
ketine bile —tatsiz sakalar yapmak, ya da kadin mesai arkadaglarim
rencide edecek tiirde ¢iplak modellerin bulundugu takvimleri asmak
gibi— kars1 ¢ikmaya cesaretlendirmek gerektigidir. Bir aragtirmanin
bulgularina gére, gruptan birisi etnik topluluklar: kiigiik diisiiriicii
sozler soyliiyorsa. digerleri de ona katilmaktadir. Onyarginin boylece
adini1 koymak, ya da kendini gosterdigi anda karsi ¢ikmak, bagnaz-
1181 caydirici bir sosyal atmosfer yaratir; hicbir sey s6ylememek ise
g6z yummak anlamina gelir."* Bu girigsimde, yetkin konumda olanlar
merkezi bir rol oynar: Onyargili hareketlerin faillerini suglamay: ih-
mal etmeleri, bu tiir hareketlerin kabul edilebilecegi seklinde zimni
bir mesaj verir. Olayin arkasini birakmayarak kinamak, dnyarginin
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basit bir sey degil, gergek ve olumsuz sonuglara yol agan bir sey
olduguna dair, etkili bir mesaj goénderir.

Burada da duygusal zeka becerilerine, 6zellikle de, onyargiya
karsi salt ne zaman degil, nasi/ verimli bir bigimde konusulmas: ge-
rektigini bilecek kadar bir sosyal iligki becerisine sahip olmak bir iis-
tinliiktiir. Bu tiir bir geribildirimin savunmaya gegmeksizin dinlene-
bilmesi igin etkili elestirinin tiim incelikleriyle donatilmas1 gerekir.
Yéneticiler ve galisma arkadaglari bunu dogal olarak yapabilir, ya da
yapmay 6grenebilirse, onyargili davraniglar da azalabilir.

Daha etkili olan farklilik egitimi kurslari, kurum genelinde, yeni,
acik bir teme] kural koymaktadir; 6nyarginin herhangi bir bigiminin
kabul edilemez oldugu ilkesi, daha dnce sessiz ya da seyirci kalanla-
r1, rahatsizliklarim ve itirazlarini dile getirmeye tesvik eder. Farklilik
egitimi kurslarinin bir diger aktif 6gesi olan 6tekinin bakig agisindan
bakmak, empati ve hosgorilyii destekleyen bir tutumdur. Insanlar,
aynimciliga tabi tutuldugunu hissedenlerin acisimi anladikga, bu tavra
kars: seslerini yiikseltir.

Kisacasi, dnyarginin disavurumunu bastirmaya ¢aligmak; bu tu-
tumun kendisini tamamen bertaraf etmeye ¢abalamaktan daha pra-
tiktir; kaliplar degisebilse bile, bu ¢ok yavas olur. Hoggoriisiizligi
azaltmak i¢in degigik gruplara ait kisileri bir araya toplamakla ye-
tinmek pek az ige yarar ya da hi¢ yaramaz. Okullarda irk ayrimina
son verilirken, gruplar arasi saldirganlik azalacagna artmigtir. Tiim
bunlarin is diinyasini istila eden sayisiz farklilik egitimi programu
agisindan anlamu ise, tacizci veya Onyargili davramslara karsi gru-
bun normlarin: degistirmenin gercekei bir hedef oldugudur; béylesi
programlar, bagnazlifin ya da tacizin kabul edilmeyecek ve hos go-
riilmeyecek tavirlar oldugunu kolektif bilince yerlestirmek agisindan
biiyiik yarar saglayabilir. Fakat bu programlarin derinlerde yer etmis
onyargilari sokiip atmasin: beklemek gercekei degildir.

Yine de, 6nyargilar bir tiir duygusal 6grenim oldugundan, yeni-
den 6grenmek miimkiindiir; ancak bu zaman alir ve tek bir farkhihk
egitimi semineriyle sonuca ulasilmas: beklenmemelidir. Degisimi
yaratabilecek olan geyse, farkli gegmislerden gelen kisiler arasinda
bir dostlugun siirdiiriilmesi ve ortak bir hedefe ulagmak i¢in her giin
harcanacak ¢abalardir. Burada, okullardan irk ayrimcihgim kaldirma
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girigiminden alinan ders hatirlanmalidir: Gruplar sosyal kaynagma-
y1 bagaramayip bunun yerine diisman hizipler olugtugunda, olumsuz
kaliplar belirginlesir. Ogrenciler, spor takimlar veya orkestralarda
oldugu gibi, esitlik i¢inde ortak bir hedefe dogru birlikte ¢alisirlarsa,
bu kaliplar kirilir; isyerlerinde yillarca birlikte galigmis olan is arka-
daslan arasinda da ayni sey dogal olarak gergeklesebilir.'®

Ancak, isyerinde 6nyargiyla savasmay:1 birakmak, aslinda daha
da bityiik bir firsat1 kagirmaktir: Farkli bireylerden olusan bir i gii-
ciiniin sunabilecegi yaraticilik ve girisimcilik olanaklarindan mah-
rum kalimir. ileride gérecegimiz gibi, farkli iistiinliiklere ve bakis
agilanina sahip bir grup uyum iginde ¢aligabiliyorsa, ayni bireylerin
kendi basina ayr ayn ¢alismalarindan daha iyi, daha yaratici, daha
etkili ¢bziimlere de ulasabilir.

KURUMSAL KAVRAYIS VE GRUP 1Q'SU

Yizyilin sonunda Amerikan i§ giiciiniin ticte biri “bilgi is¢ileri”;
yani, piyasa analizcileri, yazarlar ya da bilgisayar programcilar1 gibi,
verimlilikleri bilgiye kattiklari degerle 6lgtilen kisilerden olusacak.
“Bilgi ig¢isi” terimini yaratan iinlii yonetim dehasi Peter Drucker, bu
tiir iggilerin ¢ok uzmanlagmis kigiler olmasi dolayisiyla, tiretkenlik-
lerinin, ¢abalarinin kurumsal bir ekibin pargasi olarak esgiidiimiine
bagli olduguna igaret ediyor: yazarlar yaymci degildir; bilgisayar
programcilani da yazilim dagiticis1 degildir. Insanlar her zaman bir-
likte ¢alismug olsalar da, Drucker’e gore bilgi isinde “bireyin kendisi
degil, ekibi bir ¢aligma birimi olur.”'’ Bu da duygusal zekénin, yani
insanlarin birbirleriyle uyum saglamasina yardimci olan becerilerin,
onuimiizdeki yillarda igyerinde degerli bir varlik olarak neden g1tg1de
onem kazanacagin agiklamaktadir.

Belki de en basit kurumsal ekip galismasi bigimi, ya yénetim ku-
rulunda, ya bir kongre sirasinda, ya da birisinin ¢alisma odasinda
gerceklesen ve bir list dlizey yoneticinin kaginilmaz gorevlerinden
biri olan toplantidir. Toplantilar ~bedenlerin ayni1 odada bulunmasi—
bir isin nasil bolisiildiigiiniin en agik ve bir parga da modasi ge¢mis
ornegidir. Elektronik aglar, elektronik posta, telekonferanslar, ¢ahs-
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ma gruplari, gayri resmi iletisim aglar1 ve benzerleri, yeni iglevsel
varliklar olarak ¢rgiitlerde boy géstermeye baglamigtir. Organizas-
yon semasi tizerinde gosterildigi sekliyle, goriinen hiyerarsi 6rgiitiin
iskeletiyse, bu insani temas noktalar: da merkezi sinir sistemidir.

Insanlar birlikte galismak iizere bir araya geldiklerinde, ister iist
diizey yoneticilerin bir planlama toplantisinda, ister bir grubun ortak
bir iiriin yaratmak i¢in ¢aligmasi sirasinda olsun, ige dahil olanlarin
yetenek ve becerilerinin toplamindan olusan, neredeyse elle tutulur
bir grup IQ’su rol oynar. Ellerindeki isi ne kadar iyi yapabildikleri-
ni de, toplam IQ’nun yiiksekligi belirler. Grup zekdsinin en Snem-
1i unsurunun ise, akademik anlamdaki ortalama IQ degil, duygusal
zeki baglamindaki zeka 6lgiisii oldugu anlagilmustir. Yiiksek grup
1Q’sunun anahtar; ise sosyal uyumdur. Iste bu uyum yetenegi, diger
tiim etkenler esit oldugunda, bir grubu 6zellikle yetenekli, tretken
ve basanili kilarken, bagka agilardan esit yetenek ve becerilere sahip
tiyelerden olusan bir digerini de bagarisiz kilar.

Grup zekas: diye bir sey oldugu fikri, bazi gruplarnn digerlerin-
den neden ¢ok daha etkili oldugunu arastiran Yale’li psikolog Robert
Sternberg ve lisansiistil 6grencisi Wendy Williams tarafindan ortaya
atilmigtir.’® Neticede insanlar grup halinde ¢aligmak iizere bir araya
geldiklerinde, her biri —6rnegin akici konugma becerisi, yaraticilik,
empati ya da teknik uzmanlik gibi— bazi yetenekleri de beraberinde
getirir. Bir grup, bu belirli iistiin 6zelliklerin toplamindan daha “akil-
11 olamasa da, kigilerin i¢ dinamikleri bu yeteneklerini paylasmala-
rina imkan tanimiyorsa, ¢ok daha aptal olabilir. Stemberg ve Willi-
ams, seker yerine kullamlabilecek hayali bir tatlandinicr igin etkili bir
reklam kampanyasi yaratmakla gérevlendirilen gruplar kurduklarin-
da, bu kural agik¢a dogrulanmugti.

Sasirtict olan, grupta yer almak i¢in fazlasiyla hevesli goriinen-
lerin ayakbag1 olarak genel performansi diigiirmeleriydi; bu hevesli
kisiler ya fazlasiyla kontrol ya da fazlasiyla iiste ¢gikma meraklisiyd.
Bu tiir kisilerin sosyal zekalarinda, aligverislerde neyin uygun ne-
yin uygunsuz oldugunu fark edebilme becerisi gibi, temel bir 6genin
eksikligi vardi. Diger bir olumsuzluk ise bunlarin, grubun sirtinda
tasidigi, higbir katilimda bulunmayan tiyeleri olmasiydi.
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Bir grubun iriiniinii mitkemmellestiren en 6nemli etken, iiyele-
rin tim yeteneklerinder. yararlanmilmasini saglayan bir i¢ uyumluluk
halinin ne derece yaratilabildigiydi. Ozellikle yetenekli bir ityenin
varligi, uyumlu gruplarin genel performansina katkida bulunuyor-
du; ancak iginde siirtiigmeler olan gruplar biytik yeteneklere sahip
ilyelerinden ¢ok daha az yararlanabiliyordu. Duygusal ve sosyal
duraganlik diizeyinin yiiksek oldugu gruplarda —belki de korku ve-
ya ofke, kiskanglik veya ¢ekememezlik nedeniyle- insanlar en iyi
performansini sergileyemez. Oysa uyum, grubun en yaratic ve en
yetenekli ilyelerinin becerilerinden azami 6l¢lide yararlanilmasina
olanak tanir.

Buradaki kissadan hisse ekip ¢alismalar: i¢in oldukga agik olsa
da, bir kurulus i¢inde ¢aligan herhangi biri i¢in daha genel bir anlamu
vardir. Insanlarin iste yaptiklari birgok sey, is arkadaglarinin olug-
turdugu esnek iligki agin1 kullanabilmesine baghdir; farkh gdrevler,
agm farkli iiyelerinden yararlanmak anlamina gelebilir. Sonugta bu,
her biri belirli bir gérev i¢in optimal bir yetenek, uzmanlik ve mevki
karisimi sunacak 6zel gruplarin kurulmasina firsat yaratir. Kisgilerin
bir ag1 ne kadar iyi “igletebildikleri” ~yani onu gegici bir 6zel gorev
ekibine doniistiirebilmeleri— isyerindeki basart i¢in hayati bir etken-
dir.

Ornegin, Princeton yakinlarinda diinyaca iinlii bir bilimsel fikir
deposu olan Bell Laboratuarlar’nda ¢alisan parlak kisiler iizerinde
yapilmig bir arastirmaya bakalim. Bu laboratuarlar, akademik IQ
testlerinde en miikemmel sonuglar elde etmis olan mithendis ve
bilimcilerle doludur. Ancak bu yetenek havuzundan sadece bazilar
yildiz gibi parlarken, digerlerinin tiretimi ortalama diizeyde kalmak-
tadir. Yildizlarla digerleri arasindaki farki yaratan ise, onlarin akade-
mik degil, duygusal 1Q’landir. Bu kisiler kendi kendilerini daha iyi
motive edebilmekte ve esnek aglari, belirli bir géreve ydnelik 6zel
¢alisma gruplarina daha iyi doniistirebilmektedir.

Aragtirma, laboratuarin bir bélimiindeki “yildizlar” iizerinde
yapilmigtir, Bu boliim, son derece karmagik ve zorlu bir elektronik
miihendislik isi olan, telefon sistemlerinin elektronik kontrol anah-
tarlarini yaratan ve tasarlayan birimdir."® s tek kisinin iistesinden
gelemeyecegi bir hacimde oldugundan, 5 mithendisten 150°ye kadar
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genisleyebilen ekiplerle yiiriitilmektedir. Hi¢bir mithendis isi tek
basina yapacak kadar bilgili degildir; bir seyler yapabilmek i¢in di-
ger insanlarin uzmanliklarina bagvurmak gerekir. Robert Kelley ve
Janet Caplan sadece ortalama diizeyde olanlarla son derece liretken
olanlarin arasindaki fark: bulabilmek i¢in, yoneticilerden ve galisma
arkadaglarindan miihendislerin yiizde 10-15’lik bir béliimiini olug-
turan “yildizlar”t segmelerini istemiglerdi.

Yildizlari digerleriyle karsilastirdiklarinda ortaya gikan en garpici
bulgu, dncelikle iki grup arasindaki farkliliklarin azhigidir. Kelley ve
Caplan, Harvard Business Review’da, “Standart IQ testlerinden ki-
silik envanterlerine kadar genis kapsamli biligsel ve sosyal olgiitlere
dayanarak, dogustan gelen yeteneklerde ¢ok az anlaml fark bulun-
mustur,” diyorlard:. “Sonuglar, akademik yetenegin isteki iiretkenli-
gin iyi bir gostergesi olmadigini géstermistir,” 1Q nun da olmadig
gibi.

Ancak ayrintili gériiymeler sonucunda, kritik farklar “yildizlar’in
islerini yapmak i¢in kullandiklan igsel ve kisiler aras: stratejilerde
ortaya ¢ikti. Bunlarnn iginden en nemli olanlarindan biri, kilit adam-
lardan olusan agla bir uyum saglamalarnydi. One gikan bu kisilerin
isleri daha piiriizsiiz yiiriiyordu, ¢iinkil sikistiklarinda, bir sorunu
¢ozmek ya da bir krize miidahale etmek igin yardimlarina gerek du-
yabilecekleri kisilerle aninda hazir olabilecek 6zel bir gérev ekibi
olusturmak tizere iyi iliskiler kurmaya vakit ayiriyorlardi. Kelly ve
Kaplan’in goézlemlerine gore, “Bell Laboratuarlarinda ¢alisan orta
derecede basarili bir kisi, teknik bir soruna takilip kaldigindan séz
etti. Itinayla birtakim teknik uzmanlar ¢agirip gelmelerini beklemis,
ancak telefonlarn ve e-posta mesajlan cevapsiz kaldigindan, degerli
zamanin bosa harcamisti. Oysa, ‘yildiz’ elemanlar béylesi durum-
larla ender olarak karsilagirlar, ¢iinkii ileride ihtiyacint duyabilecek-
leri glivenilir aglart 6nceden kurarlar. Danismak i¢in birine ulagsma-
ya c¢alistiklarinda, yildizlar hemen her zaman daha ¢abuk bir yamt
alirlar.”

Beklenmedik sorunlarla bas edebilmek a¢isindan, gayri resmi ag-
lar biiytik 6nem tasir. Bu aglari inceleyen bir arastirmada su gézlem
yapilmusti: “Resmi 6rgiit beklenen sorunlarla kolayca bag edebilmek
i¢in kurulur, ancak beklenmedik sorunlar ortaya ¢iktiginda, devre-
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ye gayri resmi orgiit girer. Meslektaslar birbiriyle iletisime girdikge,
karmagik sosyal baglar olusur ve bu, zamanla biitinleserek sagirtict
derecede dengeli, kalici aglara doniigiir. Kolay uyarlanabilen gayri
resmi aglar, kestirmeden giderek islen halledebilmek igin bazi fonk-
siyonlari atlar.”®

Gayri resmi aglarin analizi; insanlarin sadece her giin birlikte ¢a-
ligmalarimun, hassas bir bilgi s6z konusu oldugunda (is degistirme
arzusu, bir y6neticinin ya da is arkadasinin davramsina igerlemek
gibi) birbirlerine glivenecekleri veya bir krizde yardimer olacaklan
anlamina gelmedigini gdsteriyor. Aslinda gayri resmi aglar hakkinda
daha ileri diizeyde bir goriis, en az ti¢ gesidinin oldugunu gsteriyor:
{letisim aglari (kim kiminle konuguyor); insanlarin danigmak i¢in
bagvurduklarn uzmanlik aglari; ve giiven aglari. Uzmanhk aginda-
ki ana diigiim noktalarindan biri olmak, teknik a¢idan miikemmel
olmak anlamina gelir ve ¢ogunlukla terfiye yol acar. Ancak uzman
olmakla, bir bagkasinin sirlarini, kuskularini ve zayif yanlarin agabi-
lecegi giivenilir bir kisi olmak arasinda higbir iligki yoktur. Isyerinde
zorba biri ya da bir mikroydnetici, iy1 bir uzman olabilir, ancak gii-
venilirligi 8yle azdir ki, bu durum ydnetme yetenegini engelleyen ve
onu gayri resmi agin diginda birakan bir etken olabilir. Bir kurumda
yildizlagan kigiler genelde, iletigim, uzmanhik ya da gitven olsun, her
cesit agla derin baglantilan olan kisilerdir.

Bu temel aglara hakim olabilmenin ¢tesinde, Bell Laboratuarla-
ri’ndaki yildiz elemanlarda gézlemlenen kurumsal kavrayisin diger
bigimleri arasinda; ¢abalarmn ekip ¢alismasiyla etkili esglidimiinii
saglamak, fikir birligi olusturmak ig¢in 6nderlik etmek, bagkalarinm,
drnegin misterilerin veya galisma grubundakilerin agisindan da bak-
mak, inandinci olmak, ¢atismadan kaginarak isbirligini ilerletebil-
mek yer alir. Bunlarin tiimil sosyal becerilere dayanirken, yildizlarin
sergiledigi bir baska ustalik daha vardir: Inisiyatif gdstermek, yani
verilen gorevlerin Gstiinde ve 6tesinde sorumluluk alabilecek dere-
cede kendi kendini motive edebilmek ve hem zamanmni hem de is
taahhiitlerini diizenleme anlaminda kendi kendini yénetmek. Bu be-
cerilerin her biri, elbette ki duygusal zekénin bir baska yoniidiir.

Bell Laboratuarlari’nda gegerli olanlarin, tiim kurumlarin gelece-
ginde de gegerli olacag: kehanetini destekleyen giiclii isaretler vardir.
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Bu gelecekte, duygusal zekanin temel becerileri ekip ¢alismasinda,
igbirliginde ve insanlarin birlikte daha etkili ¢aligmay1 6grenmele-
rine yardimc: olunurken bilyiltk énem kazanacaktir. Bilgiye dayal
hizmetler ve entelektiiel sermaye sirketlerde gitgide daha merkezi bir
yer iggal ettikge, insanlarin birlikte ¢aligma ydntemlerini geligtirmek,
entelektiiel sermayenin etkisini artirarak rekabet Gistiinliigii saglayan
kritik farki yaratacaktir. Sirketler biiytimek, belki de sadece ayakta
durabilmek i¢in, kolektif duygusal zekalarimi yiikseltmek zorunda-
dir.
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11
Zihin ve Tip

“Sana biitiin bunlan kim 6gretti, Doktor?”
Yanit aninda geldi:
“Ac1 gekmek.”

~Albert Camus, Veba

Kasigimdaki belli belirsiz bir agr1 doktora gitmeme neden oldu. Id-
rar testinin sonuglarina bakmcaya kadar ortada tuhaf goriinen bir sey
yoktu. idrarimda kan izleri ¢ikti.

“Hastaneye gidip bazi testler yaptirmam istiyorum... bobrek
fonksiyonian, sistoloji...” dedi doktor, siparis verircesine.

Daha sonra ne sdyledi, bilmiyorum. Zihnim sisfoloji s6zciiglinde
donup kalmigt: sanki. Kanser.

Teshis konulmas: igin ne zaman nerede test yaptirmam gerektigi-
ni agiklayisim hayal meyal animsiyorum. Cok basit olan bu talimati
ii¢ dort kez tekrar etmesini istedim. Sistoloji; bu sézciik aklimdan
¢ikmiyordu. Su tek sozciik, sanki kendi evimin 6niinde saldirtya ug-
ramu§, param gasp edilmis gibi bir his veriyordu bana.

Neden bu kadar giddetli bir tepki gostermigtim? Doktorum, 6zen-
le ve yeterli bir bigimde, teshis i¢in gerekli kontrolleri sirasiyla, adim
adim yapiyordu. Sorunumun kanser olmasi ¢ok kiigiik bir olasiliktr.
Ancak o anda bu mantiksal analizi yapabilecek durumda degildim.
Hastalarn diinyasinda duygular egemendir; korku sadece bir diigiin-
ce otededir. Hastayken duygusal agidan ¢ok kinlgan olabiliriz, ¢tin-
kii zihinsel saghgimiz kismen de olsa, bize higbir sey olamayacag:
yanilsamasina dayalidir. Hastalik —6zellikle de ciddi bir hastalik— bu
hayali yikar, 6zel diinyamizin korundugu ve giivenli oidugu varsa-
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ymmin da zedeler. Ansizin kendimizi zayif, ¢aresiz ve korunmasiz
hissederiz.

Sorun, tibbi personelin hastalarin fiziksel durumlanyla ilgilenir-
ken, duygusal tepkilerini géz ardi etmesindedir. Hastaligin duygusal
gergekligini 6nemsememek, insanlarin duygusal durumunun hastali-
ga kars1 direnmelerinde ve iyilesme siirecinde bazen 6nemli bir rol
oynayabilecegini gosteren ve giderek artan bulgulari da gormezden
gelmektir. Modern tibbi bakim, ¢ogu zaman duygusal zekadan yok-
sundur.

Bir hasta igin, bir hemsire ya da doktorla her karsilagmasi, rahat-
latic bilgi almas1, yatismasi ve teselli bulmasi i¢in bir firsat olabi-
lir; kendisine koétii davranildiginda ise umutsuzluga kapilmasina yol
agabilir. Ancak, tibbi bakim verenler ¢ogu kez hastaya bastan savma
davraniyor ya da hastanin sikintilarina kars: ilgisiz kalhiyor. Elbet-
te ki, tibbi gerekleri yerine getirmenin yam sira, sakinlestirmeye ve
bilgilendirmeye zaman ayiran sefkatli hemsire ve doktorlar da var.
Ancak profesyonellesme trendi, tibbi personelin kurumsal kosullarin
zorlamasiyla, hastalarin duygusal ihtiyaglarina kayitsiz kalmasina ya
da bunlara kargihik veremeyecek kadar kendilerini baski altinda his-
setmesine yol agiyor. Gitgide muhasebeciler tarafindan zamanlanan
tibbi sistemin kat1 gergeklikleri, isleri daha da kotiiye g6tiirityor.

Doktorlarin hem tedavi etmeleri hem de ilgi g&stermeleri gerekti-
gini 6ne siiren insancil savin gtesinde, hastalarin duygusal ve sosyal
gergekligini tibbin ilgi alaninin disinda degil, i¢inde degerlendirme-
ye bizi zorlayan bagka nedenler de var. insanlarin tibbi durumlariyla
birlikte duygusal durumlari da tedavi kapsami i¢ine alinarak, hem
onleyici hem de 1yilestirici nitelikteki 12bbi bakimda daha etkili olu-
nabilecegi, artik bilimsel olarak savunulabilir. Elbette bu, her vakada
ve her kogulda gegerli degildir. Ancak yiizlerce vakadan elde edilmis
verilere bakildiginda, ciddi hastaliklar kapsaminda duygusal miida-
halenin ttbbi bakimn standart bir pargasi haline getirilmesi gerekti-
gini gosterecek kadar ek tibbi yarar sagladigi gézlemleniyor.

Tarihsel agidan baktigimizda, modern toplumda tibbin kendi
misyonunu; hastaligr —tibbi bozuklugu— tedavi etmek seklinde ta-
mmlayarak, rahatsizligr ~hastanin, hastalig1 nasil yasadigini— atla-
digin1 goriiyoruz. Hastalar da sorunlarina aymi agidan bakarak, bu
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sessiz komploya alet olup tibbi sorunlarina ne gibi duygusal tepkiler
gosterdiklerini gérmezden geliyor, ya da bu tepkileri sorunun kendi
siireciyle ilgisiz gordiiklerinden, akillarindan ¢ikarryorlar. Bu tutum,
zihnin bedene 6nemli bir etkide bulunabilecegi fikrini tamamen bir
kenara atan bir tibbi bakim modeli tarafindan koriikleniyor.

Kars1 yonde ise, yine aym 6lgilide verimsiz bir ideoloji bulunuyor:
Insanlarin sadece kendilerini mutlu ederek veya olumlu diigiinerek
en 6liimeiil hastaliklardan bile kurtulabilecekleri ya da en basta has-
taliga yakalanmanin bir sekilde kendilerinin bir sugu oldugu savunu-
luyor. Bu tutumun her seyi tedavi edebilecegine iliskin bos iddialar,
rahatsizhgin zihinden ne &lgiide etkilendigi hakkinda yaygin bir kafa
kansiklifina ve yanhs anlamalara yol agiyor. Daha da koétiisi, in-
sanlarin bazen —sanki ahlak bozuklugunun ya da manevi eksikligin
isaretiymis gibi— hastaliklarindan dolay: sugluluk duymasima neden
oluyor.

Gergek, bu iki ucun arasinda bir yerde. Benim amacim ise, bilim-
sel bulgulan ayiklayarak g¢eligkileri aydinlatmak; duygulanmiz —ve
duygusal zekdnin— saglik ve hastalikta oynadigs roliin daha agiklikla
kavranmasini saglamak. '

. BEDENIN ZiHNi:
DUYGULARIN SAGLIK AGISINDAN ONEMi

1974 yilinda Rochester Universitesi Tip ve Dis Hekimligi Oku-
lu’nun laboratuarlarinda elde edilen bir bulgu, bedenin biyolojik ha-
ritasin1 yeniden ¢ikardi: Psikolog Robert Ader, bagisiklik sisteminin
de aynen béyin gibi 6grenilebildigini kesfetti. Bu sonug sok etkisi
yaratt1; tipta 0 zamana kadar sadece beynin ve merkezi sinir siste-
minin davramg tarzlarim degistirerek deneyimlere tepki verdigine
inaniliyordu. Ader’in kesfinin yol agtif1 aragtirmalann sonucunda,
merkezi sinir sistemiyle bagigiklik sisteminin sayisiz sekilde —zihni,
duygulari ve bedeni ayn degil, girift bir halde i¢ ige tutan biyolojik
kanallarla— iletisim halinde oldugu gortldi.

Ader’in deneyi sirasinda beyaz farelere, kanda dolagan ve has-
taliklarla savagan T hiicrelerinin miktarini suni olarak azaltacak bir
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ilag verildi. Fareler ilaci her seferinde hafif sakarin katilmus suyla
aldilar. Ancak Ader, farelere hiicre sayisim azaltan ilaci katmadan
sadece sakarinle tatlandirilmig su vermenin bile T hiicrelerinin sayi-
si1 azalttigini kesfetti; hatta bazi fareler hastalamp 6lme noktasina
geliyordu. Bagisiklik sistemleri tatlandinilms suya tepki olarak T
hiicrelerini bastirmay: 6grenmisti. O zamanin en ileri bilimsel anla-
yisina gore ise, bunun olmamasi gerekirdi.

Paris’teki Politeknik Okulu’ndan nérolog Francisco Verela’nin
deyimiyle, bagisiklik sistemi “bedenin beyni”dir; bedenin kendi
benlik hissini, yani neyin ona ait olup olmadigini tanimlar.! Bagi-
sikhk hiicreleri tim viicutta kan akisiyla dolasir ve neredeyse diger
tiim hiicrelerle temas halindedir. Tanidiklar: hiicreleri kendi hallerine
birakir; taniyamadiklarina ise saldirirlar. Bu saldin bizi ya viriislere,
bakterilere ve kansere karsi korur, ya da bagisiklik hiicreleri bedenin
kendi hiicrelerinden bazilarini taniyamazsa, alerji veya deri veremi
gibi bagisiklik sistemi hastaliklarina yol agar. Ader bu beklenmedik
kesfini yapana dek, tiim anatomist, doktor ve biyologlar, beyin ile
(merkezi sinir sistemi yoluyla tiim bedene yayilan uzantilar: dahil)
bagisiklik sisteminin ayr varliklar olup higbirinin étekinin isleyisini
etkileyemeyecegini diigtintiyorlardi. Farenin ne tattigim izleyen be-
yin merkezleriyle, kemik iliginin T hiicrelerini iireten kisimlarin bir-
birine baglayabilecek bir yol yoktu. En azindan bir yiizyil boyunca
boyle dilgtinilmistii.

Ader’in miitevazi kesfi, sonraki yillarda bagisiklik sistemiyle
merkezi sinir sistemi arasindaki baglantilara yeni bir gézle bakilma-
sin1 zorunlu kildi. Bu konuyu inceleyen psikonéroimmiinoloji, ya da
PNI, simdi tip bilimine dnderlik yapan bir daldir. Ad1 bile bu bag-
lantilan1 onayliyor: psiko, “zihin”i; néro, (sinirsel ve hormonal sis-
temleri kapsayan) noroendokrin sistemi; immiinoloji ise, bagisikhk
sistemini temsil ediyor.

Bir arastirmaci agi, duygulan diizenleyen sinirsel alanlarda en
yogun bi¢imde bulunan kimyasal habercilerin, beyinde ve bagisik-
lik sisteminde en yaygin bigimde devreye girdiklerini bulgulamigtir.2
Duygularin bagisiklik sistemini etkilemesine olanak veren dogrudan
bir fiziksel yolun varligimi gosteren en giiclii delillerden bazilar,
Ader’in meslektasi David Felten tarafindan bulundu. Felten, sal-
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gilanan insiilin miktarlarinda duygularin giiglii bir etkisi oldugunu
gostererek ise bagladi. Felten, esi Suzanne ve diger meslektaslanyla
birlikte ¢alisarak, otonom sinir sisteminin, bagigiklik sisteminin hiic- *
releri olan limposit ve makrofajlarla dogrudan iletisimde oldugu bir
bulugma noktas: saptadi.? ~

Elektron mikroskobuyla ¢alismalarinda, sistemin sinir uglarinin
dogrudan bu bagisiklik hiicreleriyle bitistigi sinaps benzeri temas
noktalar buldular. Bu fiziksel temas noktasi, sinir hiicrelerinin bagi-
stklik hiicrelerini diizenleyen norotransmiterleri (sinirsel aktaricilar)
salgilamasina olanak tantyor; ashinda sinir hiicreleri ile bagigiklik
hiicreleri karsilikh isaretlesiyorlardi. Bu kesif, devrim niteligindey-
di. Kimse bagisiklik hiicrelerinin sinirlerden gelen mesajlarm alicisi
olabilecegini diislinememisti.

Bu sinir uglarinin bagisiklik sisteminin igleyisinde ne kadar 6nem
tasidigin1 bulmak amaciyla, Felten bir adim daha atti. Hayvanlarla
yaptigy deneylerde, bagisiklik hiicrelerinin depolandig: ve tretildigi
lenf bezlerinden ve dalaktan bazi sinirleri ¢ikards; sonra viriisler kul-
lanarak bagisiklik sistemini kigkirtt1. Sonugta, viriise kargi bagisiklik
tepkisinde biiyitk bir diigiis goriildii. Felten’in ¢ikardiga sonug, bu
sinir uglan olmadan bagigiklik sisteminin virils ya da bakteri istilasi
tehdidine gerektigi gibi tepki gosteremedigini ortaya koyuyordu. Ki-
sacasi, sinir sistemi bagigiklik sistemiyle baglantili olmanin da 6te-
sinde, bagisiklik islevi igin son derece énemlidir.

Duygularla bagisiklik sistemini birbirine baglayan diger bir anah-
tar yol, stres altinda salgilanan hormonlarin etkisiyle olusur. Stres
uyarilmasi sirasinda katekolaminler (epinefrin ve norepinefrin; diger
adiyla adrenalin ve noradrenalin), kortisol, prolaktin ve dogal uyus-
turuculardan beta-endorfinle enkefalin salgilamir. Her birinin bagi-
stklik hiicrelert tizerinde giiglii bir etkisi vardir. Bu iligkiler karmasgik
olsa da, asil etki, bu hormonlar viicuda yayilirken, bagisiklik hiicre-
lerinin iglevlerinin engellenmesidir: Stres, hayatin devami agisindan
¢ok daha acil olan ve o anki olaganiistii duruma 6ncelik taniyan bir
enerji tasarrufuyla, bagisiklik direncini en azindan gegici olarak bas-
tirir. Ancak stres hali siirekli ve yogun olursa, bu bastirma da uzun
stireli olabilir.*
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Mikrobiyologlar ve diger bilim insanlari, beyinle kardiyovaskii-
ler sistermn ve bagisiklik sistemi arasindaki bu baglantilar1 -bir za-
manlar radikal bir kavram olan varliklarin kabul etmek zorunda ka-
larak— gitgide daha fazla bulmaktadirlar.®

ZEHIRLEYICi DUYGULAR: KLINIK VERILER

Béylesi delillere karsin, doktorlarin birgogu ya da ¢ogunlugu
duygularin klinik 6nemi olabilecegi konusunda héald kuskuludur.
Bunun bir nedeni, birgok galigmada stres ve olumsuz duygularmn de-
gistk bagisiklik hiicrelerinin etkililigini azalttigi bulgulanirken, bu
degisikliklerin 126bi anlamda bir dnem tagiyacak boyutta olup olma-
diginin belirlenememesidir.

Yine de gitgide daha fazla sayida doktor duygularin tiptaki yerini
kabul ediyor. Omegin, Stanford Universitesi’nde iinlii bir jinekolog
cerrah olan Dr. Kamran Nezhat “Ameliyat i¢in giin almis birisi, bana
o0 giin panik i¢inde oldugunu ve ameliyata girmek istemedigini soy-
lerse ben o ameliyat: iptal ederim,” diyor. Nezhat bunu soyle agik-
liyor: “Asini korkuya kapilan kisilerin ameliyatlarinin da ¢ok kotii
gegtigini her doktor bilir. Cok fazla kanamalar olur, enfeksiyon ve
komplikasyonlar daha sik goriiliir. Daha zor iyilesirler. Hasta sakin-
ken, her sey ¢ok daha iyi gider.”

Bunun nedeni ¢ok agiktir: Panik ve kayg: kan basincim yiksel-
tir ve gerilen damarlar nesterle kesildiginde daha fazla kanama olur.
Asiri kanama ise en en belal cerrahi komplikasyonlardan bmdlr ve
bazen 6liime yol agabilir.

Bu tiir tibbi anekdotlarin Stesinde, duygularin klinik Sneminin ka-
nutlari gitgide artmaktadir. Duygularin tibbi 6nemine iliskin belki de
en kuvvetli bulgu, 101 kiigiik aragtirmanin sonuglarini, birkag bin ka-
din ve erkek iizerinde yapilan daha biiyiik bir aragtirma kapsaminda
birlestiren kitlesel bir analizden elde edilmigtir. Bu ¢alisma, rahatsiz
edici duygularin sagligi —bir slgiide- olumsuz etkiledigini dogrulu-
yor.® Kronik kaygi, uzun siireli iiziintii ve kotumserlik, stirekli ger-
ginlik ya da diismanlhik, acumasiz bir alaycilik ya da kuskuculuk gibi
duygulan yasayan kisilerde astim, mafsal iltihabi, bag agrilar1, peptik
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iilser ve kalp rahatsizlig1 gibi (her biri baslica genis hastalik kategori-
lerini temsil eden) hastaliklara yakalanma olasilif1 ikiye katlanir. Bu
6nem siralamasi rahatsiz edici duygularin —kalp hastali agisindan
sigara icme ya da yiiksek kolesterol gibi— zehirleyici bir risk faktorii
oldugunu dogrulamaktadir; bagka bir deyisle. bunlar saghk agisindan
biiytik bir tehdittir.
Kuskusuz bu, genel bir istatiksel ilintidir; kronik duygular yasa-
yan her kisi daha kolay hastalanir anlamina gelmez. Ancak duygu-
-lann hastalikta oynadig biiylik roliin kanitlari, gegitli aragtirmalan
derleyen bu tek galigmada belirtilenlerden gok daha yaygindir. Basta
ti¢ bityiikler -6tke, kaygr ve depresyon— olmak lizere, duygularla il-
gili verilere daha ayrintili bakildiginda, bu tiir duygularin etkili ol-
masini saglayan biyolojik mekanizmalar heniiz tam anlagilamams
olsa da, duygularin klinik dnem tasidig: baz: belirli durumlar daha
iyl aydmlanmaktir.”

Ofke Intihar Niteligindeyse

Bir siire once arabasina yandan ¢arpilmas: adam sonugsuz ve sinir
bozucu bir maceraya siiriikklemisti. Sigorta girketlerinin sonu gelmez
kirtasiyeciliginden ve kazadan daha fazla zarar veren tamircilerden
kurtuldugunda, hala 800 dolar borcu vardi. Ustelik biitiin bunlar kendi
hatasi bile degildi. O kadar bikmist1 ki, arabaya her binisinde bir tiksinti
hissediyordu. Sonugta, ¢aresizlikten arabayi satti. Yillar sonra bile ani-
lar onu ha'a éfkeden mosmor ediyordu.

Bu tats1z ani, Stanford Universitesi Tip Okulu’nda kalp hastala-
rindaki 6fke konusunda yapilan ¢aligmariin bir b6liimii olarak, bile-
rek hatirlatdrmstr. Arastirma kapsamindaki tiim hastalar, aynen bu
kizgin adam gibi, itk kalp krizini gegirmisti ve dfkenin kalp fonk-
styonlan tizerinde 6nemli bir etkisinin olup olmadigma bakiliyor-
du. Etki ¢aipiciydi: Hastalar, kendilerini 6fkeden kudurtan olaylari
hatirladiklarinda, kalplerinin pompalama veriminde ytizde beslik bir
ditgits goriimiistii.® Bazi hastalarda pompalama verimliligi yiizde
yedi oraminda ya da daha fazla dismiistii; kardiyologlar bu élciide
bir diigiisii, kalbe giden kan akiginda tehlikeli bir azalmanin, yani
miyokardiyal iseminin isareti olarak degerlendiriyor.
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Pompalama verimliligindeki diistis, kaygi gibi diger rahatsizlik
yaratan duygularda ya da fiziksel ¢aba harcanmas: sirasinda goriil-
memisti; 6fkenin, kalbe en ¢ok zarar veren duygn oldugu anlagtliyor.
Sinirlerini bozan olay1 hatirlayan hastalar, o ankinin yaklasik yarisi
kadar 6fkeli olduklarini belirterek, aslinda gergekten 6fkelendirici bir
olayda kalplerinin daha da fazla zarar g6rdiigiinii gsteriyorlardi.

Bu bulgu, 6fkenin kalbe verebilecegi zararin buyikliigiine igaret
eden duzinelerce ¢alismadan ortaya ¢ikan daha genis bir bulgu agi-
nin sadece bir parcasidir.? Kosusturup duran, fazlasiyla baski altin-
daki A Tipi kisiligin kalp hastalifina yakalanma riskinin daha fazla
olduguna dair esk: {ikir dogrulanmarms olsa da, bu yanltg kuramdan
yeni bir bulgu doguustur: Insanlarr tehlikeye atan sey, diismanca
duygulardar.

Diignmuanca duygularla ilgili birgok bulgu, Duke Universitesi’nden
Dr. Redford Wiiliams’in aragtirmalarindan elde edilmistir.'® Oregin
Williams, heniiz tip fakiiltesindeyken diismanca duygulan dlgen bir
testte en yiiksek puani alan doktorlarin 50 yaglarinda 6lme= olasiligi-
nin, disiik puan alanlara oranla yedi kat fazla oldugunu gérmiistiir.
Erken 6liim nedenleri arasinda, dfkeye yatkinlik; sigara igmek, yiik-
sek tansiyon, yiiksek kolesterol gibi risk faktérlerinden daha etkili-
dir. Dr. Williams’in North Carolina Universitesi’nden meslektas: Dr.
John Barefoot’un bulgulari da, lezyonlan 6lgmek i¢in koroney artere
tilp yerlestirmek suretiyle yapilan anjiyodan gegen kalp hastalarinin
diismanca duygular testinde aldig1 sonuglarin koroner yetmezliginin
yayginligi ve siddetiyle ilintili oldugunu géstermistir.

Kimse 6fkenin tek basina koroner yetmezligine yol agtifini
s6ylemiyor elbette; bu, birbiriyle iliskili etkenlerden sadece bir ta-
nesidir. Ulusal Kalp, Ciger ve Kan Enstitiisii’niin Davramgsal Tip
Dali Bagkan: Peter Kaufman’mn bana agikladigina gore, “Ofke ve
diigmanca duygularn koroner yetmezligi hastah@nn erken gelisi-
minde nedensel bir rolii olup olmadigini, kalp hastalig: basladiinda
bu sorunu yogunlastirip 'yogun_lastlrmadlgml hentiz. ayirt edebilmis
degiliz. Ama, yirmi yasinda ve siirekli 6fkeye kapilan birini ele ala-
lim. Her ¢fke hali nabzini ve tansiyonunu yitkseltip kalbe ek yiik
bindirir. Bu tekrarlanip durdugunda, zarara yol agabilir.” Ozellikle
her kalp atisiyla koroner arterden akan kamin ¢alkantisi, “damarda
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mikro yirtilmalara neden olup orada plaklar gelisir. Stirekli dfkeye
kapildiginiz i¢in nabziniz ve tansiyonunuz yitksekse, bu durum otuz
yil iginde daha da hizli plak birikimine ve koroner yetmezligine yol
agabilir.”"

Kalp hastalarmin 6fkeli anlan tizerinde yapilmis g¢aligmanin da
gosterdigi gibi, kalp hastaligi olustugunda, 6fkenin harekete gegir-
digi mekanizmalar kalbin pompalama verimliligini etkiler. Bunun
net etkisi, zaten kalp hastas: olan kisilerde 6fkeyi 6zellikle sldiiriicii
hale getirmesidir. Ornegin, Stanford Universitesi Tip Okulu’nda ilk
kalp krizini gegirmis ve ardindan sekiz yil boyunca izlenmis olan
1012 kadm ve erkek tizerinde yapilan aragtirmanin gésterdigi gibi,
baslangigta en 6fkeli ve diismanca duygular beslemis olan erkekler,
ikinci kalp krizini gegirenler arasinda en biiyiik orani temsil etmekte-
dirler.'* Kalp krizlerini atlattiktan sonra on yil boyunca izlenmis 929
erkek iizerinde Yale Tip Okuli’nda yapilan arasurmadan da benzeri
sonuglar elde edilmigti.”* Kolayca ofkelenebilir diye degerlendirilen-
lerin kalp durmasindan élme olasilig1, daha dengeli bir mizaca sahip
olanlara oranla @i¢ kat fazlaydi. Ayrica kolesterol diizeyleri de yiik-
sekse, 6fkenin eklenmesiyle bu risk bes katina ¢ikiyordu.

Yale’li aragtirmacilar, 6fkenin tek basina kalp hastaligidan 6lme
rigskini artirmayabilecegini, ama her tiirlii olumsuz ve yogun duygu-
nun viicuda dalga dalga stres hormonlart génderdigini belirtiyorlar.
Ancak genelde duygular ve kalp hastali1 arasindaki en gii¢li bilim-
sel baglantilar 6fkeyi isaret ediyor: Harvard Tip Okulu’nda yapilan
bir arastirmada, kalp krizi gegirmis bin bes yiizden fazla kadin ve
erkekten, kriz ncesi saatlerdeki duygusal durumlarini tarif etmeleri
istenmisti. Buradan da elde edilen sonug, zaten kalp hastasi olanlarda
ofkelenmenin kalbin durma riskini iki katin iizerine ¢ikardigiyds; 6f-
ke uyandiktan sonra iki saat boyunca bu yiiksek risk siiriiyordu.'

Bu bulgular, insanlarin hakli bir nedenle duyduklar: &fkeyi bas-
tirmaya ¢alismalar gerektigi anlamima gelmiyor. Anin harareti igin-
de bu duygular tamamen bastirmaya ¢alismanin, aslinda bedendeki
ajitasyonu buyiittigiini ve tansiyonu yiikseltebilecegini gdsterer
deliller var.'® Ote yandan, 5. Kisim’da gordiigiimiiz gibi, her sefe-
rinde 6fkeyi hissedildigi anda agia vurmak, onu sadece beslemeye
yarar ve her rahatsiz edici dururnda aym tepkiyi verme olasilifim
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artirir. ‘Williams bu paradoksu, 6fkenin ifade edilip edilmediginden
¢ok, kronik olup olmadiginin énemli oldufu sonucuna vararak ¢oz-
miistiir. Arada sirada diismanca duygulan gostermek saghga zararli
degildir; sorun, bu diismanca duygularnn sabitlesip diigmancil bir ki-
silik tarzinin olugmasiyla ortaya ¢ikar. Bu tarzin dzellikleri ise, tek-
rarlanan gilivensizlik, alaycilik, art niyetli yorumlarda bulunma ve
kars: tarafa baskin gikma egilimi ile, daha bariz huysuzluk ve 6fke
nobetleridir.'6

. Cok siikiir ki, kronik ¢fke bir idam fermam olmak zorunda degil-
dir: Diismanca duygular beslemek, degistirilebilir bir aligkanliktir.
Stanford Universitesi Tip Okulu’nda, kalp krizi gegirmis bir grup
hasta hemen sinirlenmelerine yol agan tutumlarimi yumusatmaya
yardimci olacak bir programa alindi. Bu 6fke kontrolii egitimi so-
nucunda ikinci kalp krizi orani, diigmarca duygularini degistirmeyi
denemeyenlere oranla, yiizde 44°liik bir diisiis gosterdi.'” Williams
tarafindan hazirlanan bir diger programin da aym sekilde yararl so-
nuglan oldu.'® Stanford program gibi, bu da duygusal zekdnin temel
6gelerini, 6zellikle de, 6fkenin ilk kipirtilarim fark etmeyi, basladi-
ginda kontrol altina alabilmeyi ve empatiyi 63retiyor. Hastalardan
farkinda olduklar alayci ya da diigmanca diisiincelerini not almalarn
isteniyor. Diisiinceler devain ediyorsa, devreden gikarmak igin hasta-
lar kendi kendilerine “Dur!” diye sesleniyor (ya da diisiiniiyor). Or-
negin asansor geg kaldiginda, gecikmeden sorumlu olabilecek hayali
bir disiincesiz insana 6fke beslemektense, iyi niyetli bir neden ara-
mak gibi ¢esitli sinanma durumlarinda alayc, giivensiz diisiincelerin
yerine, bilingli bir sekilde akilc diigtinceleri gegirmeye tesvik edili-
yorlar. Sinirlendiren temaslarda ise olaylara diger kisinin agisindan
da bakabilme yetenegini dgreniyorlar; empati 6fkenin merhemidir.

Williams’1n bana soyledigi gibi, “Diismanca duygularin panzehi-

r1, insanlara daha fazla giivenebilen bir kalp gelistirmektir. Gereken
tek sey ise dogru motivasyondur. Insanlar diismanca duygularinin
mezara erken girmelerine yol agabilecegini goriince, denemeye razi
olurlar.”
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Stres: Olglisiiz. ve Yersiz Kayg

Kendimi her an kaygili ve gergin hissediyorum. Her sey lise yillarinda
bagladi. Biitiin notlarim A’ydi1 ve acaba sinavdan kag alacagim, diger
¢ocuklarla hocalar beni seviyor mu, derse yetigmeliyim gibi seyler dii-
siinerek siirekli tasalanirdim. Okulda iyi ve ek biri olmam konusunda
ailem bilyiik bask: yapiyordu... Sanirim biitiin bu baskilar beni ¢okertti,
¢inkii midemdeki sorunlar lisenin ikinci yilinda bagladi. O zamandan
beri kafeinli icecekler ve baharathi yiyeceklere gercekten dikkatli olma-
ya bagladim. Tasalandigimda veya gergin oldugumda midemin yandigi-
n1 hissediyorum ve zaten ¢ofu zaman bir geyler yiiziinden tasalandigim
i¢in, hep midem bulaniyor.'”

Kayg! —hayattaki baskilarin uyandirdig: sikinti— bir hastaligin
baglangig ve iyilesme siireciyle baglantisi bilimsel olarak en iy1 ka-
nitlanmis olan duygudur. Kayg, bir tehlikeye kars: hazirlanmamiza
yardimci oluyorsa (tahminen evrim siirecinde gelisen bir hizmet),
iyi bir hizmette bulunuyor demektir. Ancak modern yasamda kayg:
cogunlukla Sl¢iistiz ve yersiz oluyor; sikinti, zaten katlanmak zorun-
da oldupumuz durumlar kargisinda, ya da zihnimizde yarattigimz
gergek olmayan tehlikeler yiiziinden ortaya ¢ikar. Tekrarlanan kaygi
nébetleri, stresin yiiksek diizeylere ulagtigim belirtir. Kayg: ve stre-
sin tibbi sorunlari nasil siddetlendirebilecegine dair ders kitaplarinda
verilen bir 6rnek, siirekli endise i¢inde olan bir kadinin gastrointens-
tinal (mide-bagirsak) sorunlarinin niikksetmesidir.

Archives of Internal Medicine’in (Dahiliye Arsivleri) 1993’te ya-
yinlanan bir sayisinda Yale’li psikolog Bruce McEwen stres-hastalik
baglantisi tizerindeki gok sayida arastirmay: gozden gegirirken, bu-
nun gok gesitli etkilerinden s6z etmigtir: Bagisiklik islevini, kanserin
metastaz hizimi artirmasina neden olacak derecede engellemesi; vi-
riis enfeksiyonlarina karg1 direnci azaltmas; ateroskleroza (damar ti-
kanmasina) yol agan plak olugsumunu ve miyokardiyal enfarktiise yol
agan kan pihtilagmasin: artirmast; 1. Tip seker hasaliginin baglangici-
nt ve II. Tip sekerin geligmesini hizlandirmasi; astim krizlerini kotii-
lestirmesi ve baglatmasi.?® Stres ayrica gastrointestinal sistemde tilser
olusumuna, iilserlesen kolit ve iltihapli bagirsak hastaliklar arazla-
rinin baglamasina da yol agar. Beynin kendisi de, hipokampusun ya

231



da bellegin zarar gérmesi gibi, stirekli stresin uzun vadeli etkilerine
aciktir. McEwen’a gore, genelde “stresli deneyimler sonucunda sinir
sisteminin aginip ¢kebilecegini gosteren deliller artmaktadir.”?!

Sikintimin  tibbi etkilerini gosteren kuvvetli deliller, 6zellik-
le soguk alginligy, grip ve herpes gibi bulasici hastaliklar tizerinde
yapilan incelemelerden elde edilmektedir. Bizler bu viriisleri kap-
maya hemen her zaman ag1§1z, ancak olagan kosullarda bagisiklik
sistemimiz, savunmalarimizin ¢ofu kez basarisiz kaldig1 duygusal
stres durumlarn hari¢, miicadele ederek bunlarn piiskiirtiir. Bagisik-
Iik sisteminin dayanikhliginin dogrudan sinandify deneylerde, stres
ve kaygimin bu sistemi zayiflattifi bulgulanmis, ancak elde edilen
sonuglarin ¢cogunlugunda bagisikliktaki zayiflik derecesinin klinik
bir 6nem tag1y1p tasimadigi, yani hastaliga yakalanmaya yol agacak
kadar biiyiik olup olmadig1 kesinlestirilememistir.2 Bu nedenle stres
ve kaygiyla, hastaliklara karsi diren¢ eksikligi arasindaki bilimsel
ilintinin derecesi daha ¢ok gelecege doniik ¢aligmalarla saptanabil-
mektedir: Bu ¢aligmalar saghkli insanlarla baslayip, stresin yiiksel-
mesinin ardindan bagisiklik sistemlerinin zayiflamasini ve hastaligin
baslangicini izlemektedir.

Carnegie-Mellon Universitesi’nden Psikolog Sheldon Cohen,
Ingiltere’nin Sheffield kentinde soguk alginlig iizerinde ihtisaslag-
mus bir arastirma béliimiindeki bilimcilerle birlikte bilimsel agidan
en inandirict aragtirmalardan birini gergeklegtirmigtir. Bu arastirma-
da, hayatlaninda ne kadar stres hissettikleri dikkatle degerlendirilen
insanlara daha sonra sistematik olarak bir soguk alginhig: virlisii
bulastirilmig, ancak viriise maruz kalan herkes soguk alginlifina
yakalanmamugtir. Dayanikh bir bagisiklik sistemi soguk alginlig vi-
ristine kargi direnebilir ~ve direnir. Cohen, daha stresli insanlarin
soguk alginhigina yakalanmaya daha yatkin oldugunu bulgulamgtir.
Az stresli olanlann yiizde 27’si viriise maruz kaldiktan sonra soguk
alginligina yakalanirken, bu oran daha stresli bir yaganti siirdiirenler-
de ytizde 47 olmustur; bu da stresin tek basina bagisiklik sistemini
zayiflattiginin dogrudan bir kanitidir.? (Bu, herkesin gozlemledigi
ve basindan beri tahmin ettigi bir seyi onaylayan bilimsel sonuglar-
dan biri olsa da, gosterilmis olan bilimsel dikkatten dolay1 doniim
noktasi sayilabilecek bir bulgu olarak degerlendirilmektedir.)
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Kari-koca kavgalar: gibi tartigmalarin ve sinir bozucu olaylarnn
iig ay boyunca giinliik listesini tuan evli giftlerde de giiglii bir egilim
ortaya gikmugtir: Ozellikle sinir bozucu olaylarin yogun bir bigimde
ist iiste gelmesinden iig¢ dort glin sonra, bu kistlerin soguk algmhgina
ya da iist solunum yolu enfeksiyonlarina yakalandiklar: gériilmistir.
Aradan gegen bu siirenin bildigimiz birgok soguk algihig: viriisiiniin
kulugka donemine tam denk diismesi, viriisii en kaygili ve sikintili
dénemlerinde kapanlarin hastalanmaya &zellikle agik bir hale gel-
diklerinin gostergesidir.* ‘

Ay stres-enfeksiyon modeli, gerek soguk alginhiginda dudak-
larda ugua neden olan, gerekse genital bdlgede yaralara yol agan iki
tiir herpes viriisii igin de gegerlidir. Insanlara bir kez bulagan herpes
viriisii bedende atil olarak kalir ve zaman zaman aktiflesir. Herpes
viriisiiniin faaliyeti kandaki antikor diizeylerine bakilarak izlenebilir.
Y1l sonu sinav dénemindeki tip 6Frencilerinde, yakin gegmiste esin-
den aynilmis kadinlarda, Azheimer hastaliina yakalanmis bir aile
bireyine devamh bakmak zorunda olan kisilerde, bu 6lgiim kullanila-
rak herpes viriisiiniin yeniden faaliyete gegtigi gézlennustir.?s

Kayginin bedeli sadece bagisiklik tepkisinin azalmasi degildir;
baska arastirmalar kardiyovaskiiler sistem iizerindeki olumsuz et-
kilerint de gostermektedir. Kroniklesmis diismanca duygular ve
tekrarlanan 6fke nébetleri erkekler icin kalp hastalifinda en bilyiik
risk gibi goriiniirken, kaygi ve korku duygulari da kadinlar igin da-
ha dliimciil olabiliyor. Stanford Universitesi Tip Okulu’nda ilk kalp
krizlerini ge¢irmis binden fazla kadin ve erkek iizerinde yapilan
¢aligmada, ikinci krizini gegiren kadinlarda yiiksek diizeyde korku
ve kaygi goriilmiistir. Birgok vakada korkaklik, kisiyi felce ugratan
fobiler seklini almigtir: ik kalp krizlerinden sonra hastalar araba kul-
lanmaktan vazge¢mis, iglerini birakmis ya da evden disar1 ¢tkmaktan
kaginmiglardir.®

Asirt baskil is ortamlannin ya da ¢ocuklarm giinliik bakimiyla
islerini bir arada yiritmeye ¢alisan yalniz annelerin yogun baski al-
tindaki hayatlarinin urettigi zihinsel stres ve kayginin fiziksel agidan
sinsi etkileri, anatomik olarak inceden inceye belirlenmistir. Ornegin,
Pittsburgh Universitesi’nden Psikolog Stephen Manuck, 30 géniillii
denegi laboratuarda ¢ok dikkat gerektiren, kayg: verici zorlu bir ige
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kosarak, trombositleri (pihtilagmaya yardimet olan kan elemanlas’
tarafindan salgilanan ve kan damarlarinda kalp krizleriyle inmelere
yol agabilen degisimler yaratabilecek adenosin trifosfat adh bir mad-
denin (ATP) erkeklerin kanlarindaki diizeyini izlemistir. Denekler o
yogun stresin altindayken ATP diizeyleri, nabiz ve tansiyonlariyla
birlikte aniden yiikselmisgtir.

Beklendigi gibi, yiiksek derecede “gerginlik” yaratan bir isle ug-
raganlanin saglhig1 oldukga riskli gériiniir: isin nasil yapilacag: konu-
sunda pek s6z hakk: verilmedigi halde yiiksek performans beklenen
kisilerin durumu boyledir. (S6zgelimi bu, otobiis soférlerinde yiik-
sek bir hipertansiyona rastlanmasinin nedenidir.) Omegin, kolorek-
tal kanserine yakalanmis 569 hastayla ve bunlarla eslenen kiyaslama
grubuyla yapilan ¢aligmada; son on yil iginde islerinin ciddi olarak
kotilye gittigini sOyleyenlerin kansere yakalanma riskinin, hayatla-
rinda bu 6lgtide bir stres yasamayanlara oranla bes buguk kat fazla
oldugu bulgulanmugtir.? ‘

Sikintinin saglik agisindan bedeli bu kadar bilyiik oldugundan,
stresin fizyolojik uyarimini dogrudan engelleyen gevseme teknikleri
cok ¢esitli kronik hastaliklann belirtilerini hafifletmekte klinik ola-
rak kullanilmaktadir. Bunlar arasinda, kardiyovaskiiler hastaliklar,
baz1 seker hastalifi tipleri, artirit, astim, gastrointestinal bozukluklar
ve kronik agri sayilabilir. Herhangi bir araz stres ve duygusal ra-
hatsizlik ylizinden agirlagtikga, hastalarin gevsemesine ve galkantili
duygularla bag etmesine yardimc1 olmak, ¢ogu kez bir miktar rahat-
lama saglayabilmektedir.?

Depresyonun Tibbi Bedeli

Kadina metastazli gégiis kanseri teshisi konulmugtu. Basarih gectigini
sandig1 bir ameliyattan birka¢ yi1l sonra habis tiimor yeniden bag gos-
termig ve yayilmigti. Doktoru artik tedavinin soziinii bile edemiyordu,
kemoterapi de 6mriine en fazla birkag ay daha ekleyebilecekti. Dogal
olarak, depresyona girmisti. O kadar ki onkologa her gidisinde bir nok-
tadan sonra kendisini gozyaslarina bogulmus halde buluyordu. Onko-
logunun her defasinda gosterdigi tepki ise, odasinm hemen terk etmesini
istemekti.
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Onkologun soguklugunun yarattif1 incinme bir yana, hastasimn
hi¢ bitmeyen iiziintiisiiyle ilgilenmemesinin tibbi bir etkisi var mrydi
acaba? Herhangi bir duygunun, bu denli 6ldiiriicii bir hastahigin iler-
lemesinde kayda deger bir etki gostermesi pek olasi degildir. Kadinin
depresyonu kesinlikle hayatinin son aylarim karartsa da, melankoli-
nin kanserin yayilma siirecini etkilemesiyle ilgili tibb1 deliller kari-
siktir?® Kanser bir yana, aragtirmalarin yiizeysel olarak taranmasiyla
¢ikan sonuca gore birgok tibbi durumda, 6zellikle de hastaligin bag-
ladiktan sonra kotitye gitmesinde depresyonun bir rolii olabilir. Ciddi
rahatsizhklari olan depresif hastalarin depresyonlarini da tedavi et-
menin tibbi agidan yarar sagladigini gosteren deliller artmaktadur.

Tibbi rahatsizlif1 olan hastalarda depresyon tedavisinin bir zor-
lugu, istahsizlik ve yorgunluk gibi belirtilerin, 6zellikle psikiyatrik
teshis konusunda egitimi az olan doktorlar tarafindan kolaylikla
bagka hastaliklarin belirtileri olarak gorilebilmesidir. Depresyonun
teshis edilememesi sorunu biyiitebilir, ¢iinkti tipki aglamakli gégiis
kanseri hastasinda oldugu gibi, hastanin depresyonu fark edilmemis
ve tedavi edilmemis olur. Teshis ve tedavideki bu ihmal ise, ciddi
hastalhiklarda ¢liim riskini artirabilir.

Ormnegin kemik iligi transplantasyonu gegirmis 100 hasta arasin-
da depresif olan 13’tinden 12’si transplantasyonu takip eden bir yil
iginde 6lmiis, kalan 87°den 34’ii ise iki y1l sonra yagsamaya devam
etmisti.>® Diyalize giren kronik bobrek yetmezligi hastalan arasinda
agir depresyon teshisi konulanlarin da, sonraki iki y1l iginde 6lme
olasiliklart yiiksekti. Depresyon, diger tibbi belirtilere oranla, 6liim
olasihginin daha kuvvetli bir géstergesiydi.*' Burada duyguyla tibbi
durumun ilintisi biyolojik degil, tavirsaldi: Depresyondaki hastalar
tibbi rejimlere uymakta ¢ok daha ihmalciydi; drnegin perhizlerine
sadik kalmayarak kendilerini daha btyiik bir riske sokuyorlardi.

Depresyonun kalp hastalifini da siddetlendirdigi goriiliyor. 2832
orta yash kadin ve erkegin on yil boyunca izlendigi bir ¢aligmada,
kendilerini yiyip bitiren bir keder ve umutsuzluk hissedenlerin kalp
hastaligindan 6liim oraninin daha yiiksek oldugu saptanmisti.’? En
agir depresyonda olan yizde ti¢ kadarinda kalp hastaligindan éliim
orani ise, depresif hislere kapilmayanlara kiyasla dort kez fazlaydi.
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Depresyon, kalp krizi atlatmus kigilerde tibbi acidan 6zellikle cid-
di bir risktir.3* [lk kalp krizleri tedavi edildikten sonra Montreal’deki
bir hastaneden taburcu edilen hastalar tizerinde yapilan aragtirmada,
depresif hastalarin sonraki alti ay i¢inde 6lme risklerinin kesinlikle
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Hastalarin ciddi depresyon gegiren
sekizde birlik béliimiinde 6liim orani, ayni hastaliktan yatan digerle-
rine gore bes kat fazlaydi. Bu etki kalpten 6liimlerde en azindan, sol
karincik islevsizligi ya da daha 6nce kalp krizi gegirilmis olmas: gibi
onemli tibbi riskler kadar biiyiiktiir. Depresyonun yeni bir kalp krizi
olasiligini neden artirdigim agiklayabilecek mekanizmalar arasinda,
nabzin degiskenligini etkilemesi sonucu dliimciil kalp ¢arpintisi ris-
kini artirmasindan s6z edilebilir.

Depresyonun kal¢a kemigi kiriginin iyilesmesini de zorlastirdig:
gorilmiistiir. Kalga kemigi kirilmig yasli kadinlarla yapilan bir ¢alig-
mada, birkag bin kadin hastaneye kabul sirasinda psikiyatrik deger-
lendirmelere tabi tutulmustu. Kabulde depresif olanlar, benzeri sa-
katliklar1 olup depresyonda olmayanlara oranla hastanede ortalama
sekiz giin fazla kalms ve bir daha yiirityebilme olasihiklan stekilerin
ug¢te biri kadar ¢ikmisti. Ancak tibbi bakimin yam sira, psikiyatrik
yardim alan depresif kadinlar yeniden yiiriiyebilmek i¢in daha az
fizik terapisine ihtiyag duymus ve hastaneden evlerine dénmelerini
izleyen ¢ ay i¢inde yeniden hastaneye yatmalart daha az tekrarlan-
mistl.

Benzeri sekilde, ayn1 anda hem kalp, hem de seker hastaligi gibi
birka¢ rahatsizlik nedeniyle saglik hizmetlerinden yararlananlarin
ilk yiizde onu iginde bulunacak kadar vahim durumdaki hastalarin
altida birinde, ciddi depresyon hali goriilmistiir. Bu hastalar tedavi
gordiiklerinde, agir depresyoniulann bir y1l iginde iglevsiz kaldiklar
glin sayist 79°dan 51°e, hafif diizeyde depresyon tedavisi gérenlerin-
ki ise yilda 62 giinden 18’e diismiistiir.*

OLUMLU DUYGULARIN YARARLARI

Ofke, kaygi ve depresyonun olumsuz tibbi etkileriyle ilgili delil-
ler, gz ard1 edilemeyecek bir birikim olugturmustur. Kroniklestigin-
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de, 6fke ve kayg1 insanlarin bir dizi hastaliga kars: direncini kirabilir.
Depresyon ise kigilerin daha kolay rahatsizlanmasina neden olmasa
bile, 6zellikle durumu agir olan daha zayif hastalarin tibbi agidan
iyilesmesini engelleyebilir ve &liim riskini artirabilir.

Ancak kronik duygusal stkint: degisik bigimlériyle zehir gibi bir
etki yapiyorsa, bunun karsiti bir dizi duygu da, bir élgiide panzehir
etkisi yapabilir. Bu, olumlu duygularin hastaliklari tedavi edecegi ya
da giilmenin veya mutlulugun tek bagmna ciddi bir hastaligin gidisa-
ti degistirebilecegi anlamina gelmez. Olumlu duygulann sagladig
ek iistiinhik agik degildir, ama gok sayida insanla yapilmis inceleme-
lerden yararlanarak, hastahgin gidisatini etkileyen bir ylgm karmagik
degiskenin arasindan ayirt edilebilir.

Kétimserligin Bedeh ve lyimserligin Ustiinlikleri

Depresyon gibi, kotiimserligin de bedelleri, iyimserlifin ise ya-
rarlar1 vardii. Ornegin, ilk kalp krizini gegirmis 122 erkek iyimserlik
ve kotiimserlik derecelerine gdre degerlendirilmistir. Sekiz yil sonra,
en kétiimser 25 erkekten 21°i; en 1yimser 25 erkekten ise yalnizca
6’s1 6lmiigtiir. Hastanin zihinsel tavrinin, yasama sansini —ilk kriz-
de kalbin gordiigii zarann miktar1, ana damar tikanmasi, kolesterol
diizeyi veya tansiyon dahil- herhangi bir tibbi risk faktdriinden daha
iyi belirledigi kanitlanmisur. Baska arastirmalarda da, daha iyimser
hastalardan baypas ameliyat: gegirenlerin, kétiimser hastalara oranla
daha hizli iyilestigi ve ameliyat sirasinda ve sonrasinda daha az tibbi
komplikasyon yasadiklan gorilmiistiir.

*Yakin akrabasi iyimserlik gibi, umudun da sifa gici vardir. Cok
umutlu kigiler, beklenecegi gibi, tibbi sorunlar dahil, kendilerini
zorlayan durumlarla daha iyi bagka gikabilirler. Bel kemigi sakat-
liklarindan dolay: felg olmus kisiler incelendiginde, umutlu olanlar,
ziym detecede sakatlanmug ancak daha az umutlu olan diger hastalara
oranla, daha fazla bedensel hareketlilik kazanabilmislerdir. Umut,
bel kemigi sakatlanmasindan kaynaklanan felg durumunda 6zellikle
anlamldir, ¢iinkii bu tiir tibbi trajedilerin kurbam genellikle bir ka-
za sonucu yirmili yaslarinda fel¢ olan ve hayatinin sonuna dek 6yle
kalmaya mahkiim olan biridir. Onun gésterecegi duygusal tepkinin,
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daha iyi bir fiziksel ve sosyal iglevsellik kazanmak i¢in harcayacag)
cabamin biiyiikligiine genis capta etkisi olacaktir.’ ‘

[yimser ya da kotiimser bir bakisin saglik agisindan sonuglarlo
n1 agiklayabilecek birgok kuram var. Su ana dek kanitlanamamis,
spekiilasyon diizeyindeki bir kurama gore, kotiimserlik depresyona
yol agiyor, depresyon da bagisiklik sisteminin timdrlere ve enfek-
siyona kars1 direnisine miidahale ediyor. Ké6tiimserlerin kendilerini
ihmal ettikleri de 6ne siiriiliiyor. Bazi aragtirmalarda, kétiimserlerin
iytmserlere oranla daha gok sigara ve igki igtikleri, daha az egzer-
siz yaptiklart ve sagliklarini etkileyen ahigkanliklari konusunda daha
dikkatsiz olduklar1 bulgulandi. Belki de bir giin, umutlulugun fizyo-
lojisinin, kendi bagma viicudun hastalikla savasmasina bir sekilde
biyolojik ag¢idan yardimet oldugu ortaya gikabilir.

Arkadaglarimin Biraz Yardimiyla:
lliskilerin Tibbi Degeri

Insan saghigini tehlikeye atan etkenler listesine sessizligin sesini;
koruyan etkenler listesine ise yakin duygusal baglan ekleyin. Yirmi
yili askin bir stiredir otuz yedi binden fazla insan tizerinde yapilan in-
celemelerde, sosyal tecrit halinin ~6zel duygularint paylasacak ya da
yakin temasta oldugunuz kimsenin bulunmadig: hissinin— hastalik
ya da 6liim olasiligini ikiye katladig goriilmiistiir.>” 1987 yilinda Sci-
ence’ta yayinlanan bir arastirma raporunda, tecrit halinin tek basina,
“olim oranlar s6z konusu oldugunda sigara igmek, yitksek tansiyon,
yliksek kolesterol, sismanlik ve egzersiz eksikligi kadar 6nemli” ol-
dugu sonucuna varihyordu. Aslinda sigara igmek 6liim riskini 1.6
oraninda artirirken sosyal tecrit 2.0 oraninda artirdifindan, sagligi-
nuz agisindan daha tehlikelidir.3®

Erkekler i¢in tecrit hali, kadinlar igin oldugundan daha zordur.
Tecrit olmus erkeklerin 6lme olasilig1, yakin sosyal baglantilari olan
erkeklere oranla iki ya da ii¢ kat fazladir; oysa tecrit olmus kadinlar-
da bu risk, sosyal baglantilan olan kadinlara oranla sadece bir buguk
kat fazladir. Tecrit halinin kadin ve erkekler iizerindeki farkli etki-
sinin nedeni, kadinlarn iligkilerinin erkeklere gore duygusal agidan
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daha yogun olmasimdan kaynaklanabilir; kadin: birkag iligki rahatla-
tabilirken, bu erkek i¢in yeterli olmayabilir.

Yalmzlkla tecrit, elbette ki aym anlama gelmez; kendi baslarina
yasayan ya da az sayida dostuyla gonisen birgok kigi mutlu ve sag-
likhidir. T1bbi agidan risk olusturan sey, insanlardan kopuk oldugunu
ya da kimsesi olmadigim hissetmektir. Yalniz bagina TV izlemenin
ve kuliip faaliyetleri ya da eg-dost ziyareti gibi sosyal aligkanliklarin
yitirildigi modern kent toplumlarinda artmakta olan tecrit olgusunun
1s18inda, bu bulgu bir tehlike isaretidir ve Anonim Alkolikler gibi
kendi kendine yardimi amaglayan gruplann alternatif topluluklar
olarak degerini gosterir.

Tecrit halinin 6liimciil bir risk faktéri, yakinhk baglarinin ise sifa
kaynag: olarak giicii, kemik iligi transplantasyonu gegirmis ytiz kisi -
tizerinde yapilan bir aragtirmada goriilebilir.®® Es, aile ya da arkadag-
larindan kuvvetli bir duygusal destek aldigim hisseden hastalardan
yiizde 54’i, transplantasyondan iki y1l sonra yagamaya devam eder-
ken, bu tiir bir destege gok az sahip olduklarini bildirenlerden sadece
yiizde 20’si hayatta kalmistir. Benzeri sekilde, kalp krizi gegirmis
yash insanlar arasinda hayatlarinda duygusal destek alabilecekleri
iki ya da daha fazla kisi bulunanlarin, bu tir bir destekten yoksun
olanlara oranla krizden sonra bir yildan fazla yasama olasiliklar iki
kattan yiiksektir.*

Duygusal baglarin iyilegtirici giiciiniin belki de en anlaml1 kani-
t1, 1993’te Isveg’te yaymlanmis bir ¢alismadir.*' Isveg’in Géteborg
kentinde yagayan 1933 dogumlu her erkege ticretsiz bir tibbi mua-
yene olanag sunulmus; yedi yil sonra bu muayeneden gegmis 752
erkekle tekrar temas kurulmugtur. Bunlardan 41 tanesi aradan gegen
yillarda 6lmiigtir.

Ik muayenede yogun duygusal stres altinda olduklarini belir-

. ten erkeklerdeki &liim oranli, hayatlaninin sessiz ve sakin gectigini
ifade edenlere oranla ¢ kat fazlaydi. Duygusal sikinti kaynakiari
ise ciddi maddi sorunlar, iginde kendini glivencesiz hissetmek ya da
isten ¢ikariimak, mahkemeye diismek ya da bir bosanma deneyimi
gibi olaylardi. Muayene 6ncesindeki bir yil i¢ginde bu sorunlardan
U¢ ya da daha fazlasmi yagami§ olmak, gelecek yedi yil iginde 6lme
olasithigmm yiiksek tansiyon, kanda ytiksek trigliserit yogunlugu, ya
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da yiiksek kolesterol gibi tibbi gostergelere oranla daha isabetli bir
bigimde belirliyordu. '

Oysa, bu erkekler arasinda bir es, yakin arkadaglar ve benzeri
tiirden giivenilir bir yakin iliskiler agina sahip oldugunu belirtenler-
de, yiiksek stres diizeyiyle 6liim orani arasmda hicbir iligki saptana-
marugtir. Kapisim ¢alip konusabilecegi, teselli edebilecek, yardim
ve Onerilerde bulunabilecek birilerinin bulunmasi bu kigileri hayatin
zorluk ve darbelerinin liimeiil etkisinden koruyordu.

lliskilerin salt sayisinin yani sira, niteligi de stresi basurmanin
anahtar gibi gorinityor. Olumsuz iliskilerin bagh bagina bir maliyeti
vardir. Omegin, kari-koca tartigmalarimin bagisiklik sistemi tizerin-
deki etkisi olumsuzdur.*? Universiteli oda arkadaglar fizerinde yapi-
lan bir aragtirma ise, gengler birbirinden ne kadar hoglanmiyorlarsa,
soguk alginligina ve gribe yakalanmaya o kadar yatkin olduklarini,
doktora da o kadar sik gittiklerini bulgulamistir, Bu arastirmay: ya-
pan Ohio State Universitesi'nden Psikolog John Cacioppo’nun séy-
ledigine gore, “Her gin gordiigimiiz insanlarnn ve hayatimizdaki
en onemli 1ligkilerin saghgimiz agisindan énem tasidig: anlagiliyor.
Hayatimizdaki iligki ne kadar anlamhiysa, saghgimiz i¢in o kadar
Onemlidir.”*

Duygusai Destegin $ifa Giicii

Robin Hood'un Negeli Seriivenleri’nde Robin geng takipgisine
sunlan 6giitler: “Derdini bize anlat ve rahat konus. Sézciiklerin aki-
$1 kalbi hiiziinlerinden anndirir; bu, baraj dolup tastiginda emniyet
kapagini agmaya benzer.” Halk edgbiyatinin bu bilgece sézlerinin
degeri biyiiktr; bir kalbi rahatiatmak, iyi bir tedavi gibidir. Giiney
Methodist Universitesi’nden Psikolog James Pennebaker’m bir dizi
deney sonucu, insanlan kafalarini en fazla mesgul eden diisiinceler
konusunda konugturabilmenin genelde olumlu bir tibbi etkisi oldu-
gunu gostermesi, Robin’in 6giidini bilimsel agidan desteklemekte-
dir.* Pennebaker’in kullandig1 yontem son derece basittir: insanlar-
dan bes giinliik bir siire boyunca, giinde on bes-yirmi dakika, 6regin
“tiim hayatinizin en sarsici deneyimi” ya da o an i¢in en bilyiik en-
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dise kaynag hakkinda bir geyler yazmalarini talep ediyor. Istedikleri
takdirde yazdiklan tamamen sakl kalabiliyor.

Bu itiraflanin net etkisi olduk¢a ¢arpicidir: Bagisiklik islevinin
giiclenmesi, sonraki alt ay iginde saghk merkezi vizitelerinde gozle
goriiliir bir diigils, isteki devamsizhifin azalmasi ve hatta karaciger
enzim fonksiyonunun iyilesmesi. Dahasi, en ¢alkantil: duygularindan
s6z edenlerin bagisiklik sistemlerinde en fazla iyilesme gérilmiistiir.
Sikintil1 hisleri agiga ¢ikarmanin en “saglikli” yolu olarak, belirli bir
model de ortaya ¢ikmugtir: Once yiiksek diizeyde iiziintii, kaygi, 6tke
gibi, degindikleri konunun ¢agristirdifi sikintili duygulanin disavu-
rulmasi; ardindan gelen birkag giin boyunca gecirilen sarsint1 ya da
¢ekilen zahmete anlam yiikleyen bir anlatimin kurgulanmasi.

Bu siireg, elbette ki, insanlarn sikintilarini psikoterapide aragti-
rirken olanlara benzer goriiniiyor. Aslinda Pennebaker’in bulgulari,
bagka galigmalarda ameliyatin ya da tibbi tedavinin yan sira bir de
psikoterapi géren hastalarin, salt tibbi tedavi gérenlere oranla, t:bbi
agidan daha fazla iyilesme gsterdiginin de bir agiklamas: olabilir.®

Duygusal destegin klinik etkisini belki de en iyi sergileyen 6r-
nek, Stanford Universitesi Tip Okulu’nda ileri derecede metastazli
g6gis kanseri olan kadinlarla olugturulan gruplardir. Cogu kez ame--
liyatin da dahil oldugu ilk tedavinin ardindan, bu kadinlarin kanseri
niiksetmis ve tiim viicuda yayilmsti. Klinik a¢idan, yayilan kanserin
hastalan1 6ldiirmesi sadece bir zaman sorunuydu. Caligmay: yiiriiten
Dr. David Spiegel, bulgular karsisinda en az tip gevrelert kadar sagir-
mustr: Digerleriyle haftalik toplantilara katilan ileri derecede gdgiis
kanseri hastas1 kadinlarin hayatta kalma orani, ayni hastahig kendi
baslarina yagayanlarinkine kiyasla iki katiydi.*s

,  Tim kadinlara standart tibbi bakim uygulanmigti; aradaki fark
yalnizca bazilarinin sohbet gruplarina katilarak neyle kars1 karsiya
olduklanni anlayan ve korku, ac1 ve 6fkelerini dinlemeye istekli olan
bagka kadinlarla birlikte iclerini bosaltmalartydi. Cogu zaman burasi
kadinlarin duygularim agik¢a ortaya koyabildikleri tek yer otuyor-
du, ¢iinkii hayatlarindaki diger kisiler, onlann kanser ve yakmlagan
olimleri hakkinda konugmaktan korkuyorlardi. Gruplara katilan ka-
dinlar, ortalama 37 ay fazla yagarken, aym hastalig1 olanlardan grup-
lara katilmayan kadinlar, ortalama 19 ay i¢inde 6lmiislerdi. Omriin
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bu kadar uzamasi, bu tiir hastalar i¢in higbir ilacin ya da tibbi teda-
vinin saglayamayacag) bir kazangti. New York City’de bir kanser
tedavi merkezi olan Sloan-Ketting Memorial Hastanesi’nin bas psi-
kiyatrik onkologu Jimmie Holland’in bana séyledigi gibi, “Her kan-
ser hastasinin bu tiir bir gruba katilmasi gerekir.” Dogrusu, yasam
sliresini uzatan ey yeni bir ilag olsaydy, ilag sirketleri bunu tiretmek
i¢in birbirlerine girmis olurdu.

TIBBI BAKIMA DUYGUSAL ZEKAYI DAHIL ETMEK

Olagan saglik kontroliim sirasinda kamimda idrar gikinca, dokto-
rum beni teshis i¢in radyoaktif bir boyanin bedenime enjekte edildigi
bir teste géndermisti. Ben bir masann iizerinde yatarken, tepeden
bir rontgen aygit: boyanin bébreklerim ve mesanemdeki ilerleyisinin
birbirini izleyen goriintiilerini aliyordu. Test sirasinda yamimda biri
vardi: Kendisi de doktor olan yakin bir arkadasim, birkag giinliigiine
ugramigken, benimle birlikte hastaneye gelmeyi 6nermisti. Y ériinge-
si otomatik olarak ayarlanmig réntgen aygiti yeni ¢ekim agilar igin
tekrar tekrar doniip vizildayarak tikirdarken, o da benimle birlik-
teydi. Test bir buguk saat siirdil. Sonunda bir bobrek uzman telasla
odaya girdi, kendisini ¢abucak tamtarak réntgenleri alip incelemek
iizere yok oldu. Rontgenlerin ne gésterdigini bana séylemek igin de
geri donmedi.

Testin yapildig: ndadan ¢ikarken arkadasim ve ben bobrek uzma-
ninin yanindan gegtik. Test yliziinden sarsilmig ve biraz da sersemle-
mis bir halde oldugumdan, sabahtan beri aklimda olan o tek soruyu
bir titrlit soramadim. Ancak bana eslik eden hekim arkadas, “Doktor,
arkadagimin babasi mesane kanserinden 6ldii. Réntgenlerde herhan-
gi bir kanser belirtisi goriip gérmediginizi merak ediyor,” dedi.

Bir sonraki randevusuna yetigmenin telag: icindeki bébrek uzma-
ni, kisaca, “Bir anormallik yok,” diye yanitlad.

Benim i¢in en 6nemli soruyu soramayisim, ashinda her giin her
yerdeki hastane ve kliniklerde binlerce kez tekrarlaniyor. Doktorla-
rn bekleme salonlarindaki hastalar iizerinde yapilan bir aragtirma-
da, her birinin gérecekleri doktora sormak istedikleri ortalama iig
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ya da daha fazla sorusunun bulundugu ortaya ¢ikti. Ancak hastalar
doktorun muayenehanesini terk ettiklerinde, bu sorulardan ortalama
sadece bir bugugunun yamtini almig oluyorlar.*’ Bu bulgu, ¢agdag
tibbin hastalarin duygusal ihtiyaglarim nasil karsihksiz biraktifina
dair bir¢cok 6rnekten biridir. Yanitlanmayan sorular kuskuyu, korku-
yu, evhami besler. Bu da hastalarm tam olarak anlayamadiklan teda-
vi rejimlerine wymaktan kaginmalarina yol agar.

Rahatsizliklarin duygusal gergeklerini de isin i¢ine katarak tib-
bin sagliga bakis agisini genisletebilmesi igin birgok yol bulunuyor.
Bunlardan biri, hastalara kendi tibbi tedavileri hakkinda alacaklari
kararlar i¢in gereken tiim bilgiyi diizenli olarak vermek olabilir; artik
baz1 saglik servisleri her bagvurana, rahatsizhgiyla ilgili tibbi lite-
ratiirii en yeni teknolojiden yararlanarak tarama olanagini sunuyor.
Hastalar boylece, doktorlanyla daha esit bir diizeyde bilingli kararlar
alabiliyor.* Bir diger yaklasimsa, doktorlari nasil etkili bir gekilde
sorgulayabileceklerini birka¢ dakika i¢cinde hastalara 6greten prog-
ramlardir. Béylece, doktorunu beklerken kafasinda {i¢ soru olan bir
hasta, muayenehaneden iigiiniin de yanitim almig olarak ¢ikabilmek-
tedir.®

Hastalarin ameliyatla ya da mahremiyetlerine tecaviiz eden ve
1stirap veren testlerle yliz ylize kaldiklan dakikalar kaygi doludur;
ayrica hastaligin duygusal boyutuyla ugrasmak i¢in de en iyi olanag:
saglar. Bazi hastanelerde, hastalarin korkularini yatigtirmalarina ve
sikintilariyla bag etmelerine yardimci olan ameliyat dncesi egitim
programlarn geligtirildi. Bu programlarda hastalara gevseme teknik-
leri dgretiliyor, ameliyat 6ncesinde sorular tatmin edici bir sekilde
yanitlanryor ve ameliyattan giinlerce 6nce, iyilesme siirecinde neler
yasayabilecekleri tam olarak anlatiliyor. Sonugta, hastalarin ameliyat
sonrasi nekahat siireci ortalama iki ya da ti¢ giin kisalmig oluyor.*

Bir hastaneye yatmak, insana korkung bir yalnizlik ve garesizlik
yasatabilir. Ancak bazi hastanelerde, odalar hastann ailesinden refa-
katgilerin de kalabilecegi, evdeki gibi yemek pisirip ona bakabilece-
gi sekilde tasarlanmaya baglad1. Bu ileri adim, ironik olarak, Ugiincii
Diinya genelinde olagan bir uygulamadir.®

Gevseme egitimi ise, hastalarin.arazlarinin yarattif1 baz: sikinti-
larla oldugu kadar, bu arazlari baglatabilecek ya da siddetlendirebile=
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cek duygularla da bags edebilmek igin yardimci oluyor. Ornek alina-
cak bir model olarak, Jon Kapat-Zinn’in Massachussets Universitesi
Tip Merkezi’ndeki Stresi Azaltma Kligini’nde hastalara verilen on
haftalik bilinglenme ve yoga kursu gosterilebilir. Burada, hastala-
nn duygusal olusumlannin bilincine varmasi ve derin bir gevseme
saglayan giinliik bir aligirma diizeni kurmasi iizerinde durnluyor.
Hastaneler bu kursun egitim kasetlerini hastalarin televizyonlarinda
izlemesini saglayarak, yataga mahkiim insanlara bilinen sabun ké-
piigti dizilerden ¢ok daha yararl bir duygusal rejim uygulamis olu-
yorlar.®

Gevseme ve yoga, Dr. Dean Ornish tarafindan kalp hastalif te-
davisi igin gelistirilmis yenilik¢i programin da 6ziidiir.® Az yagh
bir beslenme rejimi de igeren bu programdan bir yil sonra, koroner
baypas gerektirecek kadar ciddi durumdaki hastalarda, ana daman
tikayan plak olusumunun tersine déndiigii gorilmiigtiir. Ornish’in
bana s6yledigine gore, gevseme egitimi, programin en énemli parga-
larindan biridir. Kabat-Zinn’de yapildig: gibi, burada da birgok tibbi
sorun titriine katkida bulunan stres uyaniminin fizyolojik karsiti olan,
Dr. Herbert Benson'in deyimiyle “gevseme tepkisi”’nden yararlani-
hyor.

Son olarak da hastalarla ahenk iginde, onlar1 dinleyebilen ve ken-
dini dinletebilen empatik bir doktorun ya da hemsirenin tibbi anlam-
da tasidig1 ek degerden s6z etmek gerekir. Bu da, doktor ve hasta
arasindaki iligkinin bagh bagina énemli bir etken oldugunun farkina
vararak “iligki merkezli bakim™ geligtirmek anlamina geliyor. Tip
egitimi, duygusal zekdnin, 6zellikle 6zbiling, empati ve dinleme be-
cerileri gibi temel araglanim igerseydi, bu tirr iliskiler ¢ok daha ko-
laylikla kurulabilir ve korunabilirdi.**

HASTAY! UMURSAYAN BIiR TIBBA DOGRU
Bu tiir adimlar bir baglangigtir. Ancak tibbi vizyonun duygulann

etkilerini kucaklayacak kadar genigleyebilmesi i¢in, bilimsel bulgu-
lann gosterdigi iki 6nemli noktay: da ciddiye almasi gerekir:
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1. Insanlarin ofke, kaygi, depresyon, kétiimserlik ve yalmzlik
gibi, kendilerini sikintiya sokan duygulariyla daha iyi basa ¢ika-
bilmelerine yardimci olmak, bir tiir saglk énlemidir. Bulgular bu
duygular kroniklestigi zaman, sigara igmekle esdeger zehirleyici bir
nitelik kazandigini gosterdiginden, insanlarin bunlarla bag etmeleri-
ne yardime: olmanin tibbi dederi, en az tiryakilere sigaray: biraktir-
mak kadar biiyiiktiir. Bunu yapmanin kamu saghg agisindan genis
gapta etki uyandiracak bir yolu, en temel duygusal zeka becerileri-
ni ¢ocuklara 6greterek bunlarin yagam boyu sirecek aligkanlhiklara
déniistitriilmesini saglamaktir. Cok verimli olacak diger bir dnleyi-
ci strateji, emeklilik yagina gelmis olanlara duygulan idare etmeyi
dgretmek olacaktir; ¢ilinkii yaglt bir insanin hizla ¢ékmesini ya da
giiclii bir sekilde yasamini siirdiirmesini etkileyen unsurlardan biri
de duygusal saglhigidir. Ugtincii bir hedef grup ise, giinbegiin olagan-
disi stres altinda yasayan ve bu nedenle streslerinin duygusal yiikiinii
tagimalarina yardim edilirse tibben daha iyi duruma gelmeleri sagla-
nabilecek ¢ok yoksullar, yalniz ve ¢alisan anneleri, sug orani yiiksek
mabhallelerin sakinlerini igeren “risk altindaki topluluk”lardir.

2. Birgok hasta, salt ubbi ihtiyaglarimin yam sira psikolojik ih-
tivaglarina da ilgi gosterilmesinden, elle tutulur bir yarar saglaya-
bilir. Bir doktorun ya da hemgirenin sikint1 igindeki bir hastayi ra-
hatlatmasi ya da teselli etmesi daha insancil nitelikteki tibbi bakima
dogru atilmmg bir adim olsa da, bundan daha fazlasi yapilabilir. Ne
var ki, giiniimiizde uygulanan tibbi sistem iginde duygusal bakim,
¢ogu kez kagirilan bir firsatur; tibbin kér noktasidir. Duygusal ihti-
yaglarla ilgilenmenin tibbi yararlari hakkindaki verilerin artmas: ve
beynin duygusal merkezi ve bagisiklik sistemi arasinda baglantilarin
bulunmasi gibi destekleyici delillere kargin, birgok doktor hastalarin
duygularinin klinik bir 6nemi oldugu konusunda halen kugkulu olup
ortadaki delilieri de 1vir zivir, hikaye, “uguk™, daha da kétiisii, kendi
promosyonunu yapan birka¢ kisinin abartmas: diye nitelendirerek
bir kenara itmektedir. ’

Hastalanin gitgide daha fazla ihtiyacim duydugu daha insancil bir
tibbin olugmasi, bu yiizden tehlikeye diigmektedir. Kendilerini has-
talarina adamug, nazik, duyarli bir bakim sunan hemgire ve doktor-
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lar elbette vardir. Ancak bizzat tibbin degisen kiiltiirii is ditnyasinin
gereklerine gitgide daha duyarli hale geldikge, bu tiir bir bakimin
yapilmasini da giderek zorlagtirmaktadir.

Oysa, 6te yandan insancil tibbin i hayati agisinda bir yarari ola-
bilir: Ilk bulgularin gésterdigi gibi, hastalarin duygusal rahatsizhg-
n tedavi etmek —6zellikle bu tedavinin baslamasini énleyen ya da
geciktiren veya hastalarin daha gabuk iyilesmesini saglayan etkileri
g6z oOniine ahndifinda— tasarruf saglayabilir. New York City’deki
Mt. Sinai Tip Okulu’nda ve Northwestern Universitesi’nde kalga ke-
migi king: olan yaghlar incelendiginde, normal ortopedik bakimin
yani sira depresyon terapisi gorenlerin hastaneden ortalama iki giin
once ayrildiklar1 goniilmistsi; yiz kadar hastanin tibbi masraflarin-
dan saglanan toplam tasarruf, 97.361 dolardi.%

Ayrica, bu tiir bir bakum, hastalarin doktorlarindan ve t1bb1 ba-
kimdan daha hosnut olmalarini saglar. Hastalarin rekabet halindeki
saglik sigortas: planlar arasindan se¢im yapma sansimn bulundugu
yeni gelisen saglik piyasasinda, miisteri hognutlugunun bu tiir ¢ok
kisisel kararlarda rol oynayacag: kesindir; tatsiz deneyimler hastala-
rin bagka yerler aramasina neden olurken, iyi deneyimler miisterinin
o kuruluga baglanmasini saglayacaktir.

Nihayet, tibbi etigin béylesi bir yaklagimi gerektirdigini sdyleye-
biliriz. Bag makalesinde, depresyonun kalp krizi tedavisinden sonra
6lme olasililigini bes katina gikardigini bulgulayan bir aragtirma ra-
porunu ele alan Journal of the American Medical Association (Ame-
rikan Tabipler Birligi Dergisi) su yorumu yapmigtir: “Depresyon ve
sosyal tecrit gibi psikolojik faktorlerin koroner kalp hastalarim en
yiiksek risk grubuna soktugunun agik¢a gdsterilmesinden ¢ikan so-
nug, bu faktorleri tedavi etmeye baglamaktan hala kaginmanin etik
kurallarina aykirt oldugunu gésteriyor.”*

Duygular ve saglik hakkindaki bulgular bir sey ifade ediyorsa, o
da sudur: Kronik ya da ciddi bir hastalikla savagan insanlarin hisle-
rini umursamayan tibbi bir bakim artik yetersiz kalmaktadir. Tibbin
duygu ve saglik arasindaki bagdan, yontem agisindan daha fazla ya-
rarlanmasinin zamani ¢oktan gelmistir. Hepimizin sevecen bir tiptan
yararlanabilmesi i¢in, su anda kural dig1 olanin kuralin bir pargasi
olabilmesi gerekir. Bu, en azindan tibb: daha insancil hale getirecek-
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tir. Bazilarinin da iyilesme siirecini hizlandiracaktir. Cerrahina yaz-
dig1 agik mektupta bir hastanin belirttigi gibi, “$efkat sadece birinin
elini tutmak degildir. Iyi hekimliktir.”
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DORDUNCU BOLUM

FIRSATLARA ACILAN
PENCERELER






12

Ailenin Potasinda

Kigiik bir aile trajedisi. Carl ve Ann, bes yasindaki kizlar1 Leslie’ye
yeni ¢ikmis bir video oyununu nasil oynayacagini gosteriyor. Ancak
Leslie oynamaya bagladiginda, annesiyle babasinin ona “yardim”
etmek i¢in harcadiklar agir1 hevesli ¢abalar engel olusturuyor gibi.
Sagda solda birbiriyle gelisen emirler ugusuyor.

“Saga, saga... Dur. Dur. Dur!” Ann’1n, yani annenin sesi gitgide
daha dikkatli ve kaygih bir hal aliyor, Leslie ise dudagini emiyor ve
kocaman agilmig gozlerle video ekranina bakarak emirleri izlemeye
¢ahisiyor.

“Bak, hizada degilsin... onu sola Koy! Sola!” diye sert¢e emirler
veriyor Carl, yani baba.

O sirada Ann, garesizlik ifadesiyle gozlerini yukariya dogru don-
diriiyor, Carl’in 6nerisini “Dur! Dur” diye bagirarak bastiriyor.

Ne annesini ne de babasim hognut edebilen Leslie, gergin bir
sekilde ¢enesini ¢arpitip nemlenen gézlerini kirpistirtyor.

Annesiyle babasi ise Leslie’nin gozyaslarim1 gérmezden gelerek
atigmaya baghiyor. Ann, bitkin bir sesle, “Kolu pek fazla hareket et-
tirmiyor ki!” diyor Carl’a.

Leslie’nin gbzyaglan ¢enesine dogru yuvarlanmaya basladiginda
bile, anne ya da babasindan bunu fark ettigini ya da ilgilendigini
gosteren bir tepki gelmiyor. Leslie gbzyaslarim silmek igin elini
kaldirdiginda ise, babasi sertge miidahale ediyor: “Tamam, elini yine
kolun ustiine koy... tekrar atege hazir olmak istiyor musun? Tamam
Ustiine koy! Bir yandan da annesi baginyor: “Tamam, azicik hareket
ettir, yeter!

Ancak bu arada kederiyle bag basa kalan Leslie, hafif hafif
higkirmaya baghyor.
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Bu tiir anlarda gocuklar iglerine isleyen dersler alir. Bu acy verici
aligverigten Leslie’nin ¢ikarabilecegi sonuglardan biri, ne ailesinin
ne de aslina bakilirsa, bir bagkasimin onun duygularimi umursadig:
olabilir.' Cocukluk dénemi boyunca buna benzer anlar tekrarlandikga,
yasam boyu siirecek en duygusal mesajlari da birlikte tasir; bir insan
yasamnin alacag yonii belirleyen derslerdir bunlar. Aile yagami, bize
ilk duygusal dersleri veren okuldur; yakin iliskilerin bu potasinda,
kendimizi nasil gérecegimizi ve bagkalannin bizim hislerimize
ne sekilde tepki verecegini; bu hisler hakkinda nasil diisiinmemiz
gerektigini ve tepki verirken ne gibi segeneklerimiz oldugunu;
umutlarn ve korkular nasi! okuyup ifade edecegimizi dgreniriz. Bu
duygusal dersler sadece anne-babanin g¢ocuklarina dogrudan séy-
ledikleri ve yaptiklaniyla degil, kendi hislerini idare edigleriyle ve
aralarindaki etkilesim modeliyle de verilir. Bazi anne-babalar iistiin
yetenekli duygusal 6gretmenlerdir, bazilar ise gaddardir.

Anne-babalarin gocuklarina davrams tarzinin ~kati disiplinle mi
yoksa empatik anlayisla m1, umursamadan mi yoksa sicak davrana-
rak mi— gocugun duygusal yasam agisindan derin ve kalict sonuglan
oldugunu gdsteren yiizlerce arastirma vardir. Yine de, duygusal
zekaya sahip anne-babalann varliginin gocuk igin bagli basina biiyiik
yararlar1 oldugunu gdsteren somut bulgular ancak son zamanlarda
elde edilmistir. Cocuklariyla dogrudan iligkilerinin yam sira, bir kari-
kocanin kendi aralarinda hisleriyle nasil bas ettikleri de, ailedeki en
ince duygusal aligverigleri bile gozden kagirmayacak kadar akill
dgrenciler olan gocuklara ¢ok etkili dersler verir. Carole Hooven ve
John Gottman’in Washington Universitesi’nde yonettikleri ekipler,
eslerin ¢ocuklanyla ilgilenme tarzlan konusundaki etkilesimletinin
mikroanalizini yaptiklarinda, evliliklerinde duygusal agidan daha
yeterli olan giftlerin, cocuklarimin duygusal inis ¢ikislarina yardimel
olmakta daha etkili oldukiarini bulgularmglardir.?

Aileler ilk kez gocuklarindan biri bes yagindayken, sonra da ayni
¢ocuk dokuz yagina geldiginde goriliyordu. Aragtirma grubu, anne-
babalan birbiriyle konusurken gézlemlemenin yani sira, (Leslie’nin-
kiler de dahil olmak iizere) anne ya da babalarin kiigiik gocuklarina
yeni bir video oyununu ¢alistirmalan i¢in nasil yardime: olduklarini
da izliyordu. ik bakista fazla bir etkisi yokmus gibi goziiken bu

252



etkilesim, anne-baba ve gocuk arasindaki duygusal akimlar hakkinda
olduke¢a anlaml bilgiler veriyordu.

Baz1 anne-babalar Ann ve Carl gibiydi; dayatmaci, ¢ocuklarinin .

beceriksizlikleri karsisinda sabrini yitiren, tiksinircesine ya da gile-
den ¢ikimig bir tonda sesini yiikselten, hatta bazen “aptal” diyerek
¢ocuklarimi konusturmayan, kisacasi evlilikleri yiyip bitiren aym
asagilama ve tiksinti egilimlerine kapilan kisilerdi. Bunun yam sira

¢ocuklarinin hatalarina karsi sabirls, isteklerini dayatmak yerine-

¢ocugun oyunu kendi kendine kesfetmesine izin verenler de vardi.
Video oyuriu sahnesi, anne-babanin duygusal iislubunu ortaya koyan
sastirticl derecede isabetli bir barometreydi.

Duygusal agidan yetersiz ebeveynlik tarzlar: arasinda en sik rast-
lanan su {igliydii:

s Hisleri tamamen géz ardi etmek. Bu tir anne-babalar
¢ocuklarinin duygusal stkintilarini svir zivir ya da dert kaynagi olarak
degerlendirerek, kendiliginden geg¢mesini beklemeleri gerektigine
inanirlar. Duygusal anlari, ¢ocuga yakinlagmak ya da onun duygusal
yeterlilik konusunda bir seyler 6grenmesine yardimer olmak igin bir
firsat olarak kullanmay: beceremezler.

» Fazlasiyla serbest birakmak. Bu tiir anne-babalar gocugun ne
hissettiginin farkindadirlar, ancak gocuk igindeki duygusal firtinayla
nasil bag ederse etsin -hatta, isterse bagka birine vursun— yaptifi
higbir seye kanismazlar. Cocugun hislerini goz ardi eden tiplerde
oldugu gibi, bu anne-babalar da gocuklarma alternatif bir duygu-
sal tepki 6gretmeye ender olarak kalkisirlar. Tiim rahatsizliklarini
yatigtirmaya ¢alisirlar ve érnegin, tizlintiistindl ya da 6fkesini gegir-
mek igin pazarliga ya da riigvete bagvururlar.

» Cocugu agagilayip hislerine saygi gostermemek. Bu tiir anne-
babalar genellikle ¢ocugun higbir yaptifini onaylamaz, sert bir
sekilde elegtirir ve cezalandimnrlar. Ornegin, gocugun ofkesini belli
etmesine higbir gekilde izin vermeyip en ufak bir huysuzluk belir-
tisinde bile cezalandirmaya yoénelirler. Bunlar, ¢ocuk bir seyi kendi
acisindan anlatmaya bagladig1 zaman, “Sakin bana kargtlik verme!”
diye ofkeyle bagiran anne-babalardir.

253



L ue, gocugun stkintismi vesile ederek, duygusal anlamda akil
hocasi gibi davranan anne-babalar vardir. Cocuklarinin hislerini,
neden huzursuz olduklarmi iyice anlamaya ¢alisacak kadar cid-
diye alip (“Tommy’ye seni kirdif1 i¢in mi kizginsin?”) kendisini
yatistiracak olumlu yollar bulmasma yardimei olurlar (“Ona vurmak
yerine, bir oyuncak bulup tekrar onunla oynamak isteyinceye kadar
kendi bagina oynasan?”).

Anne-babalarin bu tarzda etkili antrenérler olabilmesi igin, 6nce
kendi duygusal zekalarmin basit temellerini ¢ok iyi kavramalari ge-
rekir. Omegin, bir cocuk igin temel duygusal derslerden biri, hisle-
rin birbirinden nasil ayirt edilecegidir; sozgelimi, kendi {iziintiisiinii
yeterince anlayamayan bir baba, bir kaybin ardindan kederlenmek,
aciklt bir film izlerken hiiziinlenmek ve deger verdigi birine kotii
bir sey oldugunda Hiziilmek gibi duygulan oglunun ayirt etmesine
yardimc: olamaz. Bu ayirt etme olgusunun Stesinde, 6rnegin dfke-
nin ¢ogu zaman ilk énce bir kirginliktan kaynaklanmasi gibi, daha
karmasik iggoriler vardir.

Cocuklar biiyuidiikce, almaya hazir olduklar ve ihtiyag duyduklan
belirli duygusal derslerde bir degigme olur. 7. Kisim’da gérdiigiimiiz
gibi, empati dersleri, anne-babanin yavrularinin hisleriyle ahenk
kurmasiyla birlikte bebeklikte baglar. Bazi duygusal beceriler yillar
gectikge arkadasliklarla bilense de, duygusal agidan yeterli olan
anne-babalar, ¢ocuklarinin duygusal zekdmn su temel unsurlarin
tek tek 6grenmelerine ¢ok yardimet olabilirler: Duygularinin farkina
varip idare edebilmek, kontrol altinda tutabilmek; empati gésterebil-
mek; ve iligkilerinde ortaya ¢ikacak hislerle bas edebilmek.

Bu tir ebeveynligin cocuklar iizerindeki etkisi olaganiistii
kapsamlidir? Washington Universitesi’nden bir aragtirma ekibi, his-
leriyle yeterince basa ¢ikamayanlara kiyasla, duygusal becerileri
gelismis olan anne-babalann gocuklarimn —tahmin edilecegi gibi—
onlarla daha iyi ge¢indiklerini, onlara daha fazla sevgi gdsterdikleri-
ni ve onlann yakinindayken daha az gergin olduklarini bulgulanustir.
Bunun da &tesinde, bu gocuklar kendi duygulariyla da daha iyi basa
¢ikabilir, huzursuz olduklarinda kendilerini daha etkili bir sekilde
yatistirir ve daha ender huzursuz olurlar. Ayrica, bu gocuklar biyolo-
Jik agidan daha az gergindirler; ¢iinkii stres hormontarinin ve duygu-
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sal uyarilmanin diger fizyolojik belirtileri de daha diigiik diizeydedir
{bu model, yasam boyu siirdiirtilebilirse, 11. Kisim’da gordiigiimiiz
gibi daha iyi bir fiziksel saglhigin da habercisi olabilir). Diger us-
tiinliikleri sosyal niteliklidir: Bu ¢ocuklar arkadaslar1 arasinda daha
popiilerdir, daha ¢ok sevilirler ve 6gretmenleri onlar sosyal agidan
daha yetenekli bulur. Ebeveynleri ve 6gretmenleri, bu gocuklarda ka-
balik ya da saldirganhk gibi davramgs sorunlarina daha ender rastlar.
Son olarak da biligsel yararlar1 vardir; bu g¢ocuklar, daha iyi dikkat
gosterebildikleri i¢in daha etkili 6grencilerdir. Anne-babalan daha
iyl antrendrlitk yapan bes yagindaki ¢ocuklann, fi¢lincii sinifa geg-
tiklerinde, matematik ve okumada, aymi 1Q’ya sahip arkadaslarina
gore daha yiiksek bagari puanlan elde ettikleri gorilir (bu da cocuk-
larin hayata oldugu kadar 6grenmeye de hazirlanmalarina yardimel
olmak igin onlara duygusal becerileri 63retmenin yararin1 gésteren
saglam bir gerekgedir). Duygusal beceriler agisindan ustalagmis olan
anne-babalanin gocuklarinin kazanimi, duygusal zeka yelpazesinin
tamamini kapsayan ve agan bir dizi sagirtict istiinliiktiir.

KALPTEN BASLAMAK

Anne-babanin duygusal yeterlilik tizerindeki etkisi besikte bag-
lar. Taminmig Harvardli pedagog T. Berry Brazelton, bebegin hayata
karsi temel tavrini teghis igin basit bir test kullaniyor. Sekiz aylik bir
bebege iki kiip verip bunlan nasil yan yana getirmesini istedigini
gosteriyor. Hayata umutla bakan, yeteneklerine giivenen bebek, Bra-
zelton’a gore;

bir kiipii alip agzina gétiirlir, sagina siirer, masanin kenarindan asag:

iter, yerden alp tekrar kendisine verip vermeyeceginizi izler. Ahp

verirseniz, ondan istediginiz igi tamamlar, yani kiipleri bir araya getirir.

Sonra da size beklenti dolu parildayan gozlerle, “Hadi bana ne kadar

harika oldugumu soyle!” dercesine bakar.*

Bu tiir bebekler hayatlarindaki yetiskinlerden yeterli 6l¢iide onay
ve tegvik almislardir; hayatin kiiglik zorluklan karsisinda. bagaril
olmay1 beklerler. Buna karsilik kasvetli, diizensiz ya da ihmalkar
ailelerin ¢ocuklan, bu basit igi yaparken zaten bagarisiz olmay; bek-
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lediklerini belli ederler. Sorun, bu gocuklarin kiipleri bir araya ge-
tirmemeleri degildir; talimat1 anlarlar ve buna uymak igin gereken
koordinasyona da sahiptirler. Ancak Brazelton’a gore, isi yaptikla-
rinda bile, “Bende is yok. Bak, beceremedim iste,” der gibi “siik-
lim-piiklim” bir tavir sergilerler. Boylesi g¢ocuklarin yasam boyu
teslimiyetgi bir tavir sergileyerek 6gretmenlerinden higbir tesvik ya
da ilgi beklemeden okulu tatsiz bulmalan belki de sonunda okulu
birakmalar olasidir.

Bu iki bakis ag1s1 —kendine giivenen iyimser ¢ocuklarla, basarisiz
olmay: bekleyenler— arasindaki fark hayatin ilk yillarinda sekillen-
meye bagslar. Brazelton’a gore, anne-babalarin ¢ocuklariin hayatta
basarili olmalarina yardim edebilmek i¢in, “davraniglarinin ¢ocukta
gitven, merak, 6grenme zevki ve bir sinir kavraminin olusmasinda
etkili oldugunu anlamalar gerekir.” Brazelton’un &nerisi, okul ba-
sarisinin gocuk okula girmeden onceki yillarda olusmus duygusal
ozelliklere sagirtici dlgiide dayandigini gosteren bir bulgu birikimine
dayaniyor. 6. Kisim’da gordiigtimiiz gibi, dort yasindaki ¢ocuklarin
kendilerine sunulan bir lokumu hemen kapip agzina atma diirtiisiinii
kontrol yetenegi, on dort yil sonra aldiklarn SAT sonuglarinda 210
puanlik bir iistiinlige sahip olacaklarinin habercisiydi. '

Bu yetenek okul yillar boyunca olusmaya devam etse de, duy-
gusal zekdmn 6gelerini olusturmak igin ilk firsat, en erken yillarda
ortaya ¢ikar. Cocuklarin sonradan edinecekleri duygusal beceriler,
ilk yillarda edindiklerinin iizerinde olusur. 6. Kisim’da gérdiigiimiiz
gibi, dgrenilen her geyin ana temelini olugturur. Ulusal Klinik Bebek
Programlar Merkezi’nin bir raporu, gocugun okulda gosterecegi ba-
sar1y! tahmin ederken belirleyici olamin bilgi dagarcig: ya da okuma
yeteneginin erken gelismesinden ¢ok, duygusal ve sosyal Slgiimle-
ri oldugunu gosteriyor. Kendinden emin olmasi ve ilgi géstermesi;
kendisinden nasil bir davramg beklenildigini ve yanhs davranma
diirtiisiine nasil hakim olacagini bilmesi; bekleyebilmesi, verilen ta-
limata uyabilmesi ve 6gretmenlerinden yardim isteyebilmesi; diger
cocuklarla iyi geginirken ihtiyaglarini da ifade edebilmesi.’

Rapora gére, okulda basarisiz olan gocuklarin hemen hemen tiimii
(ayrica dgrenme giicligil gibi biligsel zorluklar olsa da, olmasa da)
duygusal zekdnin bu 6gelerinden bir ya da birkagindan yoksundur.
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Bu sorun kiigiimsenemeyecek kadar biiyliktiir; bazi eyaletlerde bes
cocuktan biri ilk sinifi tekrar etmek zorunda kahyor ve yillar ge-
¢ip arkadaglarindan geri kaldikga, cesareti daha da kmhp kiiskiin ve
huysuz oluyor.

Bir ¢ocugun okula hazir olmasi, tiim bllgllerm asli olan, nas:!
6grenecegine baghdir. Raporda, bu ¢ok dnemli yetenegin, her biri
duygusal zekayla ilgili olan yedi anahtar 6gesi siralanmaktadir:®

1. Giiven. Kisinin kendi bedeni, davranig1 ve diinyas: ilzerinde
bir.denetim ve egemenlik kurdugunu bilmesi; ¢gocugun, basari ola-
sihgmin daha yiiksek olduguna ve yetigkinlerin kendisine yardimei
olacagna inanci.

2. Merak. Bir seyler kesfetmenin olumlu ve keyif veren bir de-
neyim oldugu hissi.

3. Amag giitme. Bir etki yaratma arzusu ve yetenegiyle birlikte,
bunu hayata gegirmek igin sebat etme. Bu, etkililik ve yeterlilik his-
leriyle iligkilidir.

4. Ozdenetim. Yagina uygun bir bigimde kendi hareketlerini ayar-
lay1p kontrol edebilme; igsel bir deneyim hissi.

5. lliski kurabilme. Digerleri tarafindan anlagildig ve dlgerlenm
anladigimi hissederek bagkalanyla temasa gegebilme.

6. lletisim yetenegi. Sozel olarak fikir, his ve kavram ahgverigin-
de bulunma.

7. Isbirligi yapabilme. Bir grup faaliyeti iginde, kendi ihtiyagla-
riyla bagkalarininkini dengede tutma yetenegi.

Bir ¢ocugun; anaokulun ilk giinlinde bu yeteneklerle donanmig
olup olmadii, anne-babasinin ve okul éncesi 6gretmenlerinin, egiti-
me onun kafasindan baglamak yerine ne lglide kalbinden basladik-
larma baglidir.

DUYGUSAL TEMELLERI ATMAK

Iki aylik bir bebegin sabahin iigiinde kalkip aglamaya basladi-
gim diigiinelim. Annesi odasina girer ve yarim saat boyunca bebek
annesinin kollarinda, halinden hognut bir gekilde meme emerken
anne sefkat dolu gézlerle ona bakarak gece yarisi olsa da kendisini
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gérmekten seving duydugunu gosterir. Bebek, annesinin sevgisiyle
rahatlamis olarak yeniden uykuya dalar.

Gecenin tam ortasinda aglayarak uyanan bir bagka iki aylik be-
bek diislinelim; ancak annesi, kocasiyla bir kavganin ardindan biraz
once uykuya dalmig oldugundan, gergin ve sinirli bir halde onu bir
hisim kaldirip, “Sus, tamam m1? Bir ziriltiya daha katlanamam! Hadi
gel, bitsin su is,” dedigi an, gerginligi daha da artar. Bebek siitiini
emerken annesi adeta tag gibidir ve ona degil uzaklara bakarak koca-
styla kavgasini zihninden gegirir, disiindiikge de huzursuziugu gitgi-
de artar. Gerginligi hisseden bebek kipirdanmaya, kendini kasmaya
baslar ve emmeyi birakir. “Tiim istedigin bu mu? Igme o zaman!”
diye soylenen annesi, aym higimla onu begigine koydugu gibi ¢ikip
gider ve bebegini halsiz diigiip yeniden uykuya dalana kadar agla-
maya birakir.

Bu iki senaryo, Ulusal Klinik Bebek Programlar1 Merkezi’nin ra-
porunda, siirekli tekrarlanmas: halinde, bebegin kendisi ve en yakin
iliskileri hakkinda ¢ok farkli duygular edinmesine yol agan etkilesim
cesitlerinin 6mekleri olarak verilmistir.” Birinci bebek, ihtiyaglarinin
insanlar tarafindan fark edilebilecegini, onlardan yardim isteyebi-
lecegini ve bu yardimm saglamakta etkili olabilecegini &grenirken;
ikincisi, aslinda kimsenin kendisini umursamadigini, insanlara gii-
venilemeyecegini ve teselli bulma g¢abalarinin sonugsuz kalacagini
kesfeder. Kugkusuz ¢ogu bebek, her iki gesit etkilesimi de en azin-
dan tadar. Ancak zaman iginde anne-babanin ¢ocuga davramiginda
bu tarzlardan biri ya da digeri baskin hale geldikge, cocuk diinyada
kendisini ne kadar giivenli, ne kadar etkili hissedebilecegi ve bagka-
larina ne kadar giivenebilecegi gibi konularda temel duygusal ders-
leri almug olur. Erik Erikson, bunu ¢ocugun “temel bir giiven” ya da
temel bir giivensizlik hissetmesi seklinde ifade etmistir.

Bu tiir duygusal dersler hayatin ilk anlarinda baglayip ¢ocukluk
yillar1 boyunca siirer. Anne-baba ve ¢ocuk arasindaki tiim kiigiik
etkilesimierin bir duygusal altyazisi vardir ve bu mesajlarin yillar
icinde tekrarlanmas; siirecinde gocuklar duygusal tavirlanimin ve ye-
teneklerinin 6ziinii olustururlar. Kiigiik bir kiz bir yap-boz oyununda
zorlanip bagi meggul olan annesinden yardim istediginde, annenin
bu istek karsisinda agik bir hognutluk gostermesi bir mesaj, kisa ve
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sertge “Simdi beni mesgul etme, 6nemli islerim var” demesi ise bam-
bagka bir mesajdir. Anne ve gocuk arasinda bu tiir temaslar olagan-
lagtiginda, ¢ocugun iliskilerden duygusal beklentileri olusur; ortaya
¢tkan tavirlar gocugun hayatin herhangi bir alaninda yaptig1 seyleri
1yi ya da kotii etkileyecektir.

Ebeveynleri oldukga yetersiz, olgunlagmamig, uyusturucu bagim-
lis1, depresif ya da kronik 6fkeli olan veya sadece amagsiz ve kargasa
icinde yasayan ¢ocuklar en biiyiik riskle kars1 karsiyadir. Bu anne-
babalarin bebegin duygusal ihtiyaglarina uyum gdstermek bir yana,
yeterli ilgi gostermeleri bile pek olas: degildir. Caligmalarin bulgula-
rina gore, basit thmalcilik, agik¢a kotii muameleden daha fazla zarar
verebilir.® K6tii muamele géren ¢ocuklar lizerinde yapilan bir aragtir-
mada, en kétli durumda bulunanlarin ihmal edilmis ¢ocuklar oldugu
ortaya ¢ikmigti: En kaygili, en dikkatsiz, en tepkisiz ve saldirganhik-
la i¢ine kapanma arasinda en sik gidip gelenler, bu ¢ocuklardi. Bu
grupta ilkokul birinci simfta kalanlarin oram yiizde 65°ti.

Yasamun ilk ti¢-dort yili, bebegin beyninin'tam gelismis 6lgiisi-
niin igte ikisine kadar bilyiidiigii ve karmagikhiginin daha sonra hig
erigemeyecegi bir hizla gelistigi bir zamandir. Bu dénemde temel
nitelikteki dersler daha sonraki dénemlere kiyasla daha kolay 6g-
renilir. Duygusal dersler, bunlarin en 6nde gelenidir. Bu dénemde
yogun stres beynin dgrenme merkezine (dolayisiyla zekaya da) zarar
verebilir. ileride gérecegimiz gibi, yasamin sonraki dénemlerinde
bu bir derece telafi edilebilse de, yasamin erken doneminde 6gre-
nilenlerin etkisi devam eder. Hayatin ilk dért yilinm temel duygusal
dersini ¢zetleyen bir raporda belirtildigi gibi, bunun kalici sonuglan
¢ok blyiiktiir:

Dikkatini toplayamayan, insanlara giivenmek yerine kuskuyla bakan,
iyimser olmak yerine kederli ya da 6fkeli, saygili olmak yerine yikici,
kaygilar i¢inde bogulan, korkutucu hayallere saplanip kalan ve genelde
kendini mutsuz hisseden bir ¢ocuk; (...) diinyaya sundugu olanaklara
sahip ¢ikmak agisindan, bagkalanyla esit firsat bir yana, aslinda pek az
firsata sahiptir.’
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ZORBA NASIL YETISIR

Duygusal anlamda yetersiz bir ebeveynligin yagsam boyu siiren
etkileri, 6zellikle de g¢ocuklan saldirganlastirmaktaki rolii hakkinda,
New York eyaletinin yukar: bélgelerinden 870 gocugun sekiz yasin-
dan otuz yaglarina kadar takip edildigi uzun siireli arastirmalardan
birgok sey dgrenilebilir.'® Cocuklar arasinda en kavgaci tiplerin, yani
en kolay kavga baslatan ve istedigini elde etmek i¢in genelde kaba
kuvvet kullananlarin okulu yarim birakmasi ve otuz yaslarina geldi-
ginde siddet suglarmdan tescilli bulunmas: olasihifinin ¢ok yiksek
oldugu saptanmustir. Ustelik bu siddet egilimini sonraki kusaklara
da aktardiklar: anlasiliycrdu: Ilkokuldaki ¢ocuklari, aynen kendileri
gibi sorun yaratiyordu.

Siddetin kusaktan kusaga aktarihisindan 6grenilecek bir ders var-
dir. Biitun kaliumsal egilimler bir yana, sorun yaratan ¢ocuklar yetis-
kulik dénemlerinde aile hayatin bir saldirganlik okuluna gevirirler.
Bu soruniu kisiler, ¢ocukluklarinda ebeveynlerinin keyfi ve insafsiz
bir siddetle uyguladiklar terbiyeyi, kendileri anne-baba olduklarin-
da da aynen tekrarlar. Cocukluklarinda annelerinin mi, yoksa baba-
larmm mi agirt saldirgan olarak tammlandif: hi¢ énemli degildir.
Kiigiikken 6fkeli olan kizlar anne olduklarinda, 6fkeli erkek ¢ocuk-
lar ise baba olduklarinda, ayni sekilde keyfi ve sert davranirlar. Bu
anne-babalar, ¢ocuklarini agin bir siddetle cezalandirmanin yan: sira,
onlarin hayatlanyla ¢ok az ilgilenir, hatta sonugta ¢ogu zaman onlari
gbz ardr eder. Ayni zamanda, yine bu anne-babalarin sundugu canh
ve siddetli saldirganlik modeli, gocuklar tarafindan once okula ve
oyun alanina taginir, sonra da yagsam boyu izlenir. Bu tiir ebeveynler
mutlaka kotii rublu ya da g¢ocuklarinin iyiligini istemeyen insanlar
degildir; sadece, kendi anne-babalarinin 6rmek oldugu ebeveynlik
tarzini yinelerler.

Bu siddet modelinde, ¢ocuklara keyfi bir terbiye verildigini go-
rityoruz. Anne-babalari kendini kétii hissettiginde ¢ocuklar ciddi bi-
¢imde cezalandirilir, iyi hissettiginde ise evin altini {istiine getirseler
bile yakay: siyirabilirler. Yani ceza, ¢ocugun ne yapmis olduguyla
degil, ebeveynin kendini nasil hissettigiyle ilintilidir. Bu, ¢ocuga
kendini degersiz ve garesiz hissettirmenin ve tehlikenin her an, her
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yerden karsisina gikabilecegi hissini agilamanin regetesidir. Buna yol
agan ev hayatinin 1518inda bakildiginda, bu ¢ocuklarin hayata kars:
-ne yazik ki- kavgaci ve kiistah tavirlari, belli bir anlam kazanir.
[nsanin umudunu kiran, bu moral bozucu derslerin ne kadar erken
Ogrenilebildigi ve ¢ocugun duygusal yasarm agisindan ne kadar va-
him bir bedeli olabildigidir.

KOTU MUAMELE: EMPATININ TUKENIS

Kresin herctimerci iginde, iki buguk yasindaki Martin kiigiik bir kiza
hafifce ¢arpinca, kiz nedensiz yere aflamaya baglar. Martin kizin
eline uzanir, ancak kiz higkirarak uzaklaginca, Martin de onun kolunu
patpatiar.

Kizin gozyaslari akmaya devam ettikge, Martin yliziinii bagka yone
cevirir, her seferinde daha hizli ve yiiksek bir sesle, “Kes! Kes!” diye
tekrar tekrar bagirir. ‘

Martin bir kez daha teselli amaciyla kizi patpatlamaya c¢aligtiginda,
Steki yine kars: koyar. Bu sefer Martin higkiran kiza tlslayarak hirlayan
bir kpek gibi dislerini gosterir.

Ardindan Martin birkez dahateselli etmek i¢in aglayan kizi patpatlamaya
baglar, ancak bu dokunmalar bir anda yumruklamaya doniisiir ve Martin
zavalli kiigiik kizin ¢i1gliklarna kargin vurmaya devam eder.

insani rahatsiz eden bu sahne, k6tii muamelenin ~ebeveynin ruh
haline goére tekrar tekrar déviillmenin— gocugun empatiye karsi dogal
egilimini nasil ¢arpittigina taniklik ediyor.” Oyun arkadaginin sikin-
tis1 karsisinda Martin’in verdigi garip ve neredeyse vahsi tepki, onun
gibi bebekliginden beri dayaga ve baska tiir fiziksel tacizlere maruz
kalmis gocuklara &zgii bir haldir. Bu tepki, bebeklerin 7. Kisim’da
anlatilan, her zamanki sevecen yaklasimlarinin ve aglayan bir oyun
arkadasini yatistirma g¢abalarinin taban tabana ziddidir. Martin’in
kreste birisinin stkintis1 kargisinda verdigi saldirgan tepki, evde goz-
yaslan ve siddetli 1stirap konusunda &grendigi dersleri yansitryor
olabilir: Aglama ilk Gnce otoriter-bir teselli hareketiyle karstlanir,
ancak devam ederse tepkiler ters bakiglardan ve azarlardan, vurmaya
ve resmen dovmeye kadar uzamr. Martin’in belki de insani en ¢ok
tedirgin eden sorunu, en ilkel empati tiirii olan, incinmis birine kar-
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st saldiriyr kesme gudiisiinden yoksun olmasidir. Daha iki yaginda,
zalim ve sadist bir zorbanin ahlaki diirtitlerinin ilk belirtilerini gos-
termektedir. '

Martin’in empatinin yerine haince davraniglar koymasi, onun
gibi duyarli bir yasta evdeki yogun fiziksel ve duygusal tacizden ze-
delenmis olan ¢ocuklara 6zgiidiir. Martin, kreste iki saatlik bir goz-
lem sonucu, bir-ii¢ yas arasindaki bu tiir dokuz gocugu saptayarak
olugturulan grubun bir iiyesiydi. Kotii muamelenin kurbani olan bu
¢ocuklar, yine stres diizeyinin yiiksek oldugu evlerden gelen, ancak
kotii muamele gdrmemis gocuklarla karsilagtirildi. Bir diger ¢ocugun
can! yandiginda veya sikintist oldugunda, bu iki grubun verdigi tep-
kiler arasindaki farklar garpiciydi. Bu tiir 23 olayda kotii muamele
gormemis dokuz ¢ocuktan besi, yakinlarindaki sikint1 ¢eken bir ¢o-
cuga ilgi, tiziintli ve empatik bir tepkiyle yaklagmiglardi. Ancak kotit
muamele gérmiis ¢ocuklarin ayni seyi yapabilecekleri 27 olayda,
higbiri en ufak bir ilgi gostermemisti; tam tersine, aglayan bir ¢ocu-
ga korkulu, 6fkeli ifadelerle, ya da Martin gibi fiziksel bir saldirryla
tepki vermislerdi.

Ornegin, kot muamele kurbam kiigiik bir kiz gozyaslarina bo-
gulmus bir digerine yirtict ve tehditkér bir yiiz ifadesi gOstermisti.
Yine kétii muamele gérmiis olan bir yasmdaki Thomas, odanin karsi
tarafinda bir gocugun agladigint duydugunda korkudan donmustu;
sanki kendisini bir saldiriya hazirlarcasina yiizii korku dolu, sirts
dimdik, kipirdamadan oturmus, aglama devam ettikge gerginligi de
artmigti. Yine kot muamele gérmiis gocuklardan 28 ayhik Kate ise
neredeyse sadistti: Kendinden daha kii¢iik olan Joey’i tekmeleyerek
yere yapistirmig, o yerde 6ylece yatarken sefkatie bakarak sirtini ha-
fifce patpatlamaya baglamisti; ancak bu hareket, bebegin istirabina
hi¢ aldirmaksizin sert darbelere déniismiistii. Bebek, emekleyerek
uzaklasana kadar vurup durmus, hatta istiine dogru egilip alti-yedi
yumruk daha sallamuigti.

Elbette ki, bu gocuklar bagkalarina kendilerine davranildig: gibi
davraniyorlardi. Kétii muameleye ugramis bu ¢ocuklarin duyarsizli-
81, ebeveynleri elestirici, tehditkdr olan ve cezalandirirken sert dav-
ranan ¢ocuklarda goriilen tavrin sadece daha agini bir érnegidir. Bu
tiir gocuklar da oyun arkadaslarinin cami yandiginda veya agladigin-
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da ilgi gostermezler; k6t muamele kurbam gocuklarin vahsetiyle
en u¢ noktasina varan bir duyarsizligin diger ucunu temsil ederler.
Yagamlar1 boyunca da bu gruptaki g¢ocuklarin 6grenme sirasinda
biligsel zorluklar yasamalan, saldirganca davranmalart ve arkadas
¢evresinde tutulmamalari, (okul oncesinde sergiledikleri zorbahgin
gelecegin habercisi olmasi pek sasirtict sayilmaz) depresyona yatkin
olmalar1, yetigkin kisiler olarak da baglarinin yasalarla derde girmesi
ve daha fazla siddet sugu islemeleri, daha olanaklidir."

Bu empati yoksunlugu her zaman olmasa da bazen kugaklar bo-
yunca tekrarlanir; yani ¢ocukluklarinda kendi anne-babalarimin zul-
miine ugramis zalim anne babalar ortaya ¢ikar."® Bu durum; terbiye
verirken bagkalarina ilgi gostermeye ve kotii davramglarm diger go-
cuklarda nasil bir his uyandirdigim anlamaya tesvik eden ebeveny-
lerin ¢ocuklarinda goriilen olagan empatiyle ¢arpici bir tezat olustur-
maktadir. Bu tiir empati derslerinden yoksun olan ¢ocuklarin, bunu
hi¢ 6grenemedikleri goriiliir.

Ko&tii muamele goren bebeklerin belki de en tziicii yoni, ken-
dilerine bu tiir muamele gosteren anne-babalarinin birer minyatiir
kopyasi olarak davranmay: ne kadar erken zamanda 6grenmis ol-
duklaridir. Bazen yemék yer gibi, giinde ii¢ vakit dayak yedikleri
dustiniiliirse, aldiklan duygusal dersler apagiktir. Unutmayalim ki,
tutkularin aleviendigi veya bir krizin tepemize ¢6ktiigii anlarda bey-
nin limbik merkezlerinin ilkel egilimleri daha baskin bir rol oynar.
Bu tiir anlarda, duygusal beynin tekrar tekrar 6grendigi iyi ya da kéti
aligkanliklar da, baskin hale gelir.

Beynin kendisinin zulim —ya da sevgi- tarafindan nasil bigim-
lendirildigini gorirsek, ¢ocuklugun duygusal egitim i¢in nasil dzel
bir firsat penceresi agtigini anlariz. Doviilen ¢ocuklar erken bir ¢ag-
da, diizenli bir travma rejimine sokulmuslardir. Bu tiir kétii mua-
meleye maruz kalmis ¢ocuklarin gordiigii duygusal dersleri anlamak
i¢in belki de en ag¢iklayici paradigma, travmanin beyinde nasil kalici
bir iz biraktifim ve bu vahset izlerinin bile onarilabilecegini gorebil-
mekte yatar.
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13

Travma ve Yeniden Alinan Duygusal Dersler

Kambogyah bir kadin miilteci olan. Som Cit, ii¢ oglu kendilerine
oyuncak AK-47 modeli tiifek almasini isteyince séyle bir durakla-
misti. Alti, dokuz ve on bir yagindaki ogullari, bu oyuncak silahlari
okulda bazi ¢ocuklarin oynadigi, Purdy diye bir oyunu oynayabil-
mek i¢in istiyorlardi. Oyunda, k6tii adam Purdy yari otomatik bir
tiifek kullanarak bir grup ¢ocugu katlettikten sonra silahi kendisine
dogrultuyordu. Ancak bazen gocuklar oyunu farkli bir sekilde sonug-
landirarak, Purdy’yi kendileri 8ldiiriiyordu.

Purdy oyunu, 17 Subat 1989’da California’mn Stockton kasaba-
sindaki Cleveland flkokulu’nda yasanan feci olaylarin, sag kurtulan
bazi gocuklar tarafindan yeniden canlandirilmasindan ibaretti. O giin
okulun birinci, ikinci ve iigiincii siniflar sabahin geg saatlerindeki bir
teneffiise ¢iktiklarinda yirmi yil kadar nce kendisi de bu ilkokulda
okumus olan Patrick Purdy, oyun alaninin kenarindan, oyun oynayan
yiizlerce ¢ocugun lizerine ates agarak 7.22 mm’lik kursunlar yag-
dirmisti. Yedi dakika boyunca oyun alanini tarayan Purdy, sonunda
kendini vurmustu. Polis yetistiginde, 6lmek iizere olan bes ¢ocukla
yirmi dokuz yaral: bulmustu.

4 Bunu takip eden aylarda Purdy oyununun Cleveland Ilkoku-

lu'ndaki kiz ve erkek gocuklar arasinda kendiliginden ortaya ¢ik-
masi, o yedi dakikanin ve sonrasinin ¢ocuklarin bellegine kazinnusg
oldugunun bir siirii isaretinden biriydi. Pasifik Universitesi yakin-
larindaki benim biiyiidiigiim mahalleden bisikletle kisa bir mesafe-
de olan okulu ziyarete gittigimde, Purdy’nin o teneffiis dakikalarini
kébusa déniistiirmesinin ardindan bes ay gegmisti. Yaylim atesinden
geride kalan tiiyler Girpertici izlerin en korkunglari —an kovam gibi
kursun delikleri, kan gélleri, et, deri, kafatas pargalari— hemen ertesi
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sabah silinmis ve iistleri boyanmis da olsa, Purdy’nin varlig kendini
hissettiriyordu. )

Cleveland ilkokulw’ndaki en derin yaralar binalarda degil, her za-
manki gibi hayat: siirdiirmeye ¢alisan ¢ocuklarin ve okul personeli-
nin ruhlarinda agilmigti.' Belki de en ¢arpici olani, o birkag dakikanin
amistin, olayla en az baglantisi olan kii¢ticiik ayrintilardan yola ¢i-
karak tekrar tekrar canlanabilmesiydi. Omegin, bir 6gretmenin bana
soyledigine gore, Aziz Patrick Giinii’niin* yaklastiginin duyurulmasi
iizerine, tiim 6grenciler korkuyla tirpermisti; ¢iinkll bazi ¢ocuklar,
her nedense bunun katil Patrick Purdy’yi anma giinii oldugu fikrine
kapilmiglard:.

Baska bir hoca ise, “Ne zaman caddenin sonundaki dinlenme evi-
ne dogru giden bir ambulans sireni duyulsa, hayat duruyor,” diyordu.
“Cocuklarin hepsi ambulansin burada mi1 duracagini, yoksa devam
mi edecegini anlamak igin kulak kabartiyorlar.” Birkag hafta boyun-
ca, bircok ¢ocuk tuvaletlerdeki aynalart gérditkge dehsete kapilmisti
¢linkii “kanli Bakire Meryem” adl bir fantezi {iriin{i canavarin ora-
larda gizli gizli dolagt131 dedikodusu yayiimigti. Hatta ates agildiktan
haftalar sonra, bir kiz ¢ocuk ¢ilgin gibi okul miidiirii Pat Busher’in
yanina gelerek, “Silah sesleri duyuyorum! Silah sesleri duyuyorum!”
diye bagirmaya baglamigti. Ashinda ses, bir oyun direginden sallanan
zincirden geliyordu.

Sanki bu terériin tekrarlanma olasiligina kars: tetikte olmak is-
tercesine, birgok ¢ocuk stirekli olarak asiri bir ihtiyat gostermeye
baglamugts; bazi1 erkek ve kiz ¢ocuklari, katliamin meydana geldigi
alana ¢ikmaya cesaret edemiyor, teneffiis sirasinda sinif kapilarinin
¢evresinde dolantyordu. Digerleriyse, yalnzca kiigiik gruplar'halin—
de oynayip, segtikleri bir ¢ocuga nébeteilik yaptirtyordu. Birgoguy-
sa, aylar boyunca ¢ocuklarin 6ldiigii “lanetli” yerlerden gecmekten
kaginmist1,

Anilar, huzur kagiran rityalar bigiminde ¢ocuklarin uyurken sa-
vunmasiz kalan zihinlerine girerek, canli kalmaya devam ediyordu.
Yaylim atesinin bir tiir tekran niteligindeki kabuslar bir yana, ken-

(*) Irlanda kékenli Amerikahlarin da kutladi, Irlanda’nmin hamisi sayilan Aziz
Patrick’in anisina dilzenlenen giin (CN).
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dilerinin de kisa bir stire sonra dlecekleri endisesine kapilan gocuk-
lar kaygi dolu hayaller i¢inde boguluyorlardi. Bazi ¢ocuklarsa, riiya
gormemek i¢in gozleri agik uyumayi deniyoriardi.

Tiim bu tepkiler, psikiyatrlarin ¢ok iyi bildikleri, travma sonrasi
stres bozuklugu (post-traumatic stress disorder) ya da PTSD’nin ana
belirtileriydi. PTSD konusunda uzmanlagms bir ¢ocuk psikiyatri
Dr. Spence Eth’e gére, bu tiir bir travmanin 6ziinde, “merkezi siddet
eyleminin zorla araya giren anisi yer alir; son bir yumruk darbesi;
bir bigagin girisi, bir silahin patlamasi gibi. Bu anilar yogun algisal
deneyimlerdir ~tiifek atesinin gdrintiisii, sesi ve kokusu; kurbanin
¢igliklar veya ani sessizligi, kanin sigramasi; polis sirenleri gibi.”

Norologlara gére bu canli, korkung anlar, duygusal devrelerin
igine kazinan anilara doniismektedir. Sonugta, arazlar agiri uyariimis
amigdalanin travmatik bir dnin canli anilarini harekete gegirip siirek-
li biling diizeyine ¢ikarmasiun igaretleridir. Dolayisiyla, travmatik
amnilar da son derece hassas birer zihinsel alarm galteri haline gelip,
korkulan anin tekrarlanabilecegine dair en kiigiik bir isarette alarm
zillerini ¢aldirmaya hazir olur. Bu hassas galter olgusu, ¢ocuklukta
siirekli kétli muameleye maruz kalmis olmak dahil, tiim duygusal
travma ¢esitlerinin bir isaretidir.

Herhangt bir travmatik olay, amigdalaya bu tarz uyarici anilar
yerlestirebilir: Bir yangin veya bir araba kazasi, deprem veya hortum
gibi bir dogal afet yasamak, tecaviize ugramak veya soyulmak gibi.
Her y1l bagindan bu tiir felaketler gegen yiiz binlerce insanin birgogu
ya da ¢ogunlugu, beyne damgasini vuran tiirden duygusal yaralar
-almaktadir.

Siddet eylemleri deprem gibi dogal afetlerden daha gok zarar
verir, ¢linkii dogal.afet kurbanlarimin aksine, giddet kurbanlari ken-
“dilerinin kétiliigiin hedefi olarak bilerek secildigine inanirlar. Bu du-
rum insanlarin giivenilirligi ve kisiler aras: diinyanin giivenli oldugu
hakkindaki varsayimlan ¢iiriitiirken, dogal afetlerin neticesinde bu
varsayinlar etkilenmez. Bir an i¢inde sosyal evren, insanlarin gii-
venliginizi tehdit eder hale geldigi tehlikeli bir yer olur.

Vahget kurbanlaninin anilarina yerlestirdigi diisiince kalibi, s6z
konusu saldirtya en ufak bir benzerlik gésteren her seye korkuyla
tepki verir. Gormedigi bir saldirgan tarafindan arkadan kafasina vu-
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rulmus bir adam 6ylesine korkmustu ki, yolda yirtirken yine kafasina
vurulmayacagindan emin olmak igin, sokakta hep yash bir kadimn
tam Oniinden yiiriiyordu.? Asansorde yalniz kaldig: biri tarafindan bi-
¢ak tehdidiyle bos bir kata ¢ikarilip gasp edilen bir kadin da, haftalar
boyunca sadece asansore binmekten degil, metroya veya kendini tu-
zaga diismiis gibi hissettigi herhangi kapal1 bir yere girmekten kork-
mustu; bankadayken, aynen saldirganin yaptig1 gibi elini ceketinin
icine sokan birisini gérdiigtinde, digar firlamists.

Dehsetin bellekte biraktig1 iz, bunun sonucunda olusan asir1 ih-
tiyatlilik, Yahudi soykirimindan sag kurtulanlar tizerinde yapilan bir
arastirmada da gorildiigi gibi bir 6miir boyu siirebilir. Yar1 agliga,
sevdiklerinin katledilmesine ve Nazi 6lim kamplarinin stirekli ters-
riine katlandiktan yaklagik elli yil sonra bile, akillanindan hi¢ ¢ikma-
yan antlar hala canhyd:. Ugte biri, genelde korku hissettiklerini ifade
ediyordu. Dértte iigiine yakin bir béliimii; bir iiniforma goriintisi,
kapinin vurulmasi, kdpeklerin havlamasi veya bir bacadan duman
¢ikmast gibi Nazi zulmiinii hatirlatan seyler karsisinda hala kaygiya
kapildiklarini belirtiyordu. Yiizde altmigi, yarum ytizyil sonrasinda
bile, neredeyse her giin soykirim diisiindiiklerini séyliiyordu. Her on
kisiden sekizi, her gece kabus gorilyordu. Hayatta kalan birinin de-
digi gibi, “Eger Auschwitz’i yagamissaniz ve kdbus gdrmityorsaniz,
normal degilsiniz demektir.”

ANILARDA DONUP KALAN DEHSET

Cok uzak topraklarda yasadigt korkung andan yirmi dort y1l ka-
dar sonra, kirk sekiz yagindaki bir Vietnam gazisi sunlari anlatiyor:

Zihnimden o anilan ¢ikaramiyorum! Bir kapmnin garpilmasi, Asyali bir
kadinin goriintiisii, bambudan bir dosegin temasi veya tavada domuz eti
kizartmas: gibi en ilgisiz seylerle, o gorinttiler tiim canlihigiyla kafama
doluguyor. Diin gece yattigimda nasit olduysa derin bir uykuya dalmigim.
Sabaha kargi bir firtina gikti ve gok giirledi. Korkudan donmug halde
aninda uyandim. Yine Vietnam’da, muson mevsiminin ortasinda, ndbet
yerimdeydim. Bir sonraki yaylim ateste vurulacagimdan ve 6lecegimden
emindim. Ellerim buz keserken, viicudumdan soguk’ter boganiyordu.
Ensemdeki tiiylerin diken diken oldugunu hissediyordum. Hizli hizhh
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soluyordum, kalbim giimbiir giimbiir atiyordu. Nemli bir kiikiirt kokusu
aliyordum. Birden, Vietkonglular tarafindan bizim tarafa iade edilen
arkadasim Troy’dan arta kalanlar1 bir bambu sedyenin tistiinde gordiim.
Bir sonraki simsek ve gokgiiriiltiisii beni yerimden 8yle bir sigratt ki,
yataktan yere diigtiim.}

Yirmi yildan eski olmasina ragmen, hili tiim ayrintilariyla can-
Ir kalan o korkung ani; bu savasg gazisine o mesum giinde yasadigi
korkuyu aynen hissettirecek kadar giiglilydii. PTSD, sinirsel alarm
ayarmn tehlikeli bir diizeye diigmesine ve kisinin hayatin siradan
olaylarna bile acil durum varmug gibi tepki géstermesine yol agar.
2. Kisim’da anlatilan duygusal korsanlik devresi, bellekte bu denli
etkill bir iz kalmasinda hayati bir rol oynuyor gibidir: Amigdalanin
korsanligint baglatan olaylar ne kadar zalimce, sok yaratici ve kor-
kungsa, anist da o kadar kalict olur. Bu amilarin sinirsel temelinin,
beyin kimyasinda tek bir biiyiik ter6r aninin harekete gecirdigi genis
capli bir degisim oldugu goriilmektedir. PTSD bulgular: genel ola-
rak tek bir olayn etkisine dayansa da, cinsel, fiziksel ya da duygusal
tacize ugramis g¢ocuklarin durumunda oldugu gibi, yillar boyunca
maruz kalman zalimliklerin de benzeri etkileri olabilmektedir.

Beyindeki bu degisimler iizerinde en ayrintili ¢alisma; Vietnam
ve diger savag gazileri arasinda PTSD’den muzdarip genis toplu-
luklari da barindiran Asker Emeklileri Daire’sine bagli hastaneler-
de iislenmis arastirma birimlerinin olusturdugu bir ag olan, Travma
Sonrasi Stres Bozuklugu Ulusal Merkezi’nde yapilmaktadir. Bizim
PTSD hakkinda bildiklerimizin gogu, bu durumdaki gaziler {izerinde
yapilan ¢aligmalardan saglanmustir. Ancak bu sekilde edinilen icg6-
riller, Cleveland ilkokulu’ndaki gibi yogun duygusal travmaya ma-
ruz kalmis ¢ocuklar i¢in de gegerlidir.

Dr. Dennis Charney’in bana sdyledigine gore; “yikict bir trav-
manin kurbanlart higbir zaman biyolojik bakimdan eskisi gibi ola-
mazlar.”® Yale’li psikiyatr Charney, PTSD Ulusal Merkezi’nin klinik
noroloji yéneticisi olarak; “ister silahli bir gatigmanin, igkencenin ya
da gocuklukta tekrar tekrar maruz kalinmig kétii muamelelerin sii-
rekli terdrii olsun; ister bir deprem veya bir araba kazasinda sliimden
donmek gibi bir kerelik bir deneyim olsun, hi¢ fark etmez,” diyor.
“Kontrol edilemeyen her tiirlii stres ayn1 biyolojik etkiyi yapabilir.”
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Burada anahtar sézcilk, ‘kontrol edilemeyen'dir. Eger insanlar
bir felaket karsisinda bir seyler yapabileceklerini, ne kadar kiigiik
¢apta olursa olsun bir miktar denetim giicline sahip olduklarini hisse-
diyorlarsa, kendini tamamiyla caresiz hissedenlere kiyasla duygusal
olarak ¢ok daha iyi durumdadirlar. Belirli bir olay1 kisise!l agidan
‘basa cikilamaz hale getiren, caresizlik 6gesidir. Merkezin Klinik
Psikofarmakoloji Laboratari’nin yoneticisi Dr. John Krystal bana
soyle soylemisti; “Diyelim ki bigakli bir saldiri kargtsinda birisi ken-
dini nasil koruyacagini biliyor ve buna gore harekete gegiyor, bir
digeriyse aymi durumda ‘Ben 6ldiim,” diye disiiniiyor. Sonrasinda
PTSD olusumuna maruz kalma olasilig1 bulunan kisi, kendini ¢are-
siz hissedendir. Beyinde degisimin basladi§1 an, hayatimzin tehlike-
de oldugunu ve bundan kagabilmek icin yapabileceginiz hicbir seyin
olmadigi hissinin olustugu andir.”

Kobay ¢iftleri iizerinde yapilmis diizinelerle ¢alismada, garesizli-
gin PTSD’yi baslatan joker oldugu ortaya konulmustur. Her biri ayn
kafeslerde olan ¢iftlere hafif —~ancak bir farede hayli stres yaratacak
derecede— ve ayni yogunlukta elektrik soku verilir. Sadece bir farenin
kafesinde kol vardir; fare kolu ittiginde her iki kafese verilen cereyan
da kesilmektedir. Giinlerce ve aylarca, her iki fareye de kesinlikle
ayni miktarda elektrik soku verilir. Ancak cereyanm kesme imkan1-
na sahip olan fare, deneyden kalic1 stres isaretlerine sahip olmadan
cikmustir. Sadece caresiz kalan farenin beyninde stresin yol agtif
degisiklikler meydana gelmistir.s Bir okulun oyun alaninda vurulan
ve yaralarindan kanlar akan oyun arkadaglarinin 6lmekte oldugunu
gdren bir gocugun, ya da gozlerinin oniinde cereyan eden bu katli-
ami durduramayan bir 6gretmenin garesizlik hissi elle dokunulacak
kadar somut olsa gerektir.

LIMBIK BIR BOZUKLUK OLARAK PTSD

Kadinin yatagindan firlayip panik iginde bagirarak karanlik evde
dort yasindaki oglunu aramasina neden olan biiylik depremden son-
ra aylar gegmisti. Bir kap: kirisinin korumas: altinda, Los Angeles
gecesinin ' sogugunda, saatlerce ag¢, susuz, karanlikta ayaklarinin
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altindaki yeri birbiri ardina sarsan deprem sonrasi gok dalgalariyla
sarsilirken, birbirlerine sokulup beklemislerdi. Aradan aylar gegmis-
ti ve olay: takip eden birkag giin siiresince bir kapimin ¢arpmasiyla
korkudan titremeye baslamasina neden. olan siirekli panikten artik
bityiik Slgide kurtulmus bulunuyordu. Devam eden tek belirti, dep-
rem gecesinde oldugu gibi, kocasinin yaninda olmadips gecelerde
uyuyamamasiydi.

Bu tiir 6grenilmis korkularin ana belirtileri, en siddetli tiirii olan
PTSD dahil, amigdala odakli limbik devredeki degisikliklere baka-
rak agiklanabilir.” Baz1 6nemli degisiklikler, beynin katekolaminler
denen iki maddeyi, yani adrenalin ve noradrenalini salgilamasini dii-
zenleyen bir yapis1 olan lokus seruleus’ta gergeklesir. Bu ndrokim-
yasallar bedeni acil bir durumda harekete gegirirler; aym katekola-
min dalgas, bellekte dzellikle giiglii bir iz birakir. PTSD durumunda
bu sistem hiperaktif bir hale gelerek, tehlikesiz ya da ¢ok az tehlikeli,
ancak bir sekilde 6zgiin travimay: hatirlatan durumlara tepki olarak
bu beyin kimyasallarini asir1 biiyitk dozlar halinde salgilamaya bag-
lar. Cleveland Ilkokulu 6grencilerinin, okuldaki silahli saldirt son-
rasinda duyduklarmma benzeyen bir ambulans sirenini isittiklerinde
panige kapilmalari, bu tiir bir durumdur.

Lokus seruleus ve amigdala, hipokampus ve hipotalamus benze-
r1 diger limbik yapilar gibi, birbirleriyle siki bir iliski i¢indedirler;
katekolaminlerin salgilanmasini saglayan devreler korteksin igine
dogru uzanir. Kaygl, korku, asin ihtiyat, kolayca rahatsiz olma ve
uyanlma, savagmaya ya da kagmaya hazir olma ve bu yogun duy-
gusal anilann silinmez kodlarin igeren arazlarimin temelinde, bu
devrelerdeki degisimin yattign diisiiniilmektedir.? Bir aragtirmada,
PTSD’si olan Vietnam gazilerinin beyinlerinde katekolamin sal-
gisin1 durduran alicilanin, bu tiir arazlari olmayan erkeklere oranla
yiizde 40 daha az oldugu bulgulannustir; bu da beyinlerinde kalic
bir degigimin olugmasiyla, katekolamin salgisi iizerindeki denetimin
zayiflamig oldugunu gosterir.’

Diger degisiklikler ise limbik beyin ile bedenin salgiladigi ana
stres hormonu olan ve acil durumlarda savas ya da kag tepkisini ha-
rekete geciren CRF’nin salgilanmasini diizenleyen hipofiz bezi ara-
sindaki devrede olur. Degisim, bu hormonun 6zellikle amigdalada,
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hipokampusta ve lokus seruleus’ta fazlasiyla salgilanmasina yol aga-
rak, bedeni gergekle ilgisi olmayan bir acil duruma hazirlar.'

Duke Universitesi’'nden psikiyatr Dr. Charles Nemeroff bana
sOyle soylemisti: “Cok fazla CRF, agir1 tepkili olmaniza yol agar. Or-
negin PTSD’si olan bir Vietnam gazisiysen ve aligveris merkezinin
park yerinde bir arabanin egzozu patlarsa, seni ilk gegirdigin trav-
ma sirasinda duydugun hislerle dolduran sey, CRF’nin salgilanmaya
baglamasidir. Terlemeye, korkmaya bagslar, buz keser ve titredigini
hissedersin, goziinde eski sahneler canlanabilir. Fazlasiyla CRF sal-
gilayan kisilerde, irkilme tepkisi de fazlasiyla aktiftir. Omegin, her-
hangi birinin arkasina ge¢ip aniden ellerini ¢irparsan, ilk seferinde
irkilerek sigradifmi goriirsiin, ancak bunu igiincit veya dordiincii
kez tekrarladiginda irkilmez. Oysa beyninde ¢ok fazla CRF salg-
lanan bir kisi buna aligamaz; dérdiincti ¢irpmaya da ilkinde oldugu
kadar tepki gosterir.”"!

Ugtincii bir degisiklik kiimesi, beynin aci hissini kérelten endor-
finleri salgilayan opioid sisteminde goriiliir. Bu da hiperaktif bir hale
gelir. Bu sinir devresi, bu kez beyin korteksindeki bir bdlgeyle birlik-
te yine amigdalayi igerir. Opioidler, esrar ve onun kimyasal akraba-
lar1 olan diger narkotikler gibi kuvvetli uyusturucu etkisi olan beyin
kimyasallaridir. Beyinlerinde yiiksek diizeyde opioid (“beyfin kendi
morfini”) salgilanan kisilerin actya dayaniklilif: artar. Savag alanin-
daki agir yarali askerlerin, ¢ok daha 6nemsiz yaralar olan sivillere
‘kiyasla, act gekmemek igin daha az dozda morfine ihtiyag duydukia-
rin1 saptayan askeri cerrahlar bu etkiyi gézlemlemislerdir.

PTSD’de de, benzeri bir sey oldugu anlasthyor.'? Endorfin degi-
siklikleri, travmaya yeniden maruz kalmanin baglattifi sinirsel kari-
sima yeni bir boyut ekler: Bazi hisler kérelir. Bu da, uzun zamandan
beri PTSD’de kaydedilmis olan bir grup “olumsuz” psikolojik belir-
tiyi agikliyor gibidir: Anhedoni (zevk alamama) ve genel duygusal
uyusukiuvk, hayattan kopukluk ya da bagkalarinin ne hissettigiyle
ilgilenmekten uzak olmak gibi. Bu durumdaki insanlara yakin olan
kigiler, bu kayitsizli31 empati eksikligi olarak algilayabilirler. Bir di-
ger olasi etki ise, travmatik olayin gegtigi hayati dakikalan, saatleri,
hatta giinleri bile ammsayamamayi igeren disosiyasyon, yani zihin-
deki baglantilarin kopmasi halidir.
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PTSD’nin yol a¢tif1 sinirsel degisiklikler, kisiyi yasadiklarini
travmatik hale getirmeye daha da yatkinlagtirir. Hayvanlar tizerinde
yapilmug bir dizi arastirmada, geng yagta hafif siddette bile bir stres
yasamis olanlarin, stressiz hayvanlara kiyasla, yasamlarinin sonra-
ki yillarinda travmanin yol agtifi beyin degisimine karsi daha ko-
runmasiz olduklarn bulgulanmistir. Ayni felaketi yasamis kisilerden
bazilarinin PTSD geligtirirken, digerlerinin gelistirmemesinin bir
nedeni bu olabilir: Amigdala, tehlikeyi bulmaya ayarlidir ve hayat
karsisina bir kez daha gergek tehlikeyi glkardlgmda daha yiksek
sesli bir alarm verir.

Tiim bu sinirsel] degisimler, kendilerini uyaran vahim ve korkung
acil durumlarla basa ¢ikmak agisindan kisa dénemli avantajlar sag-
lar. Baski altinda agin1 ihtiyatli, uyarilmis, her seye hazir, aciya daya-
nikl, bedeni stirekli fiziksel gerekliliklere cevap vermeye hazirlikh
ve —0 an igin— bagka bir durumda can sikintisi yaratabilecek olaylara
kayitsiz olmak, hayatta kalabilmek agisindan iistiinlitk saglar. Ne var
ki, bu kisa dénemli avantajlar, yiiksek vitese takili kalan bir araba
gibi, beyin degistiginde kalic1 sorunlara déniigerek birer egilim ha-
lini alabilir. Amigdala ve onun baglantili beyin bélgeleri yogun bir
travma aninda yeni bir ayara gectiginden, uyarilma yetenegindeki
bu degisim, bir sinir korsanligini baglatmak igin daha hazirhiklh olus,
tiim hayatin bir acil durum haline gelmek iizere oldugu ve en zarar-
stz bir amn bile denetimsiz bir korku patlamasina neden olabilecegi
anlamma gelir.

DUYGUSAL ACIDAN YENIDEN OGRENME

Bu tir travmatik anilar, daha sonra 0grenmeye, 6zellikle de o
travmatik olaylara daha normal tepki géstermeyi yeniden 6grenmeye
miidahale ettifinden, beynin islevinde demirbas olarak kalir. PTSD
gibi 6grenilmis bir korku s6z konusu oldugunda, 6grenme ve bellek
mekanizmalar1 yoldan ¢ikmistir; ve bu sapmada rol oynayan beyin
bolgeleri arasinda, amigdala yine en dnemlisidir. Ancak 6grenilmis
korkunun iistesinde gelmek agisindan hayati rolii oynayan, neokor-
tekstir. ~
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Korkuya sartlanma, psikologlarin hig tehditkar olmayan bir seyin
kisinin zihninde korkutucu bir seyle eslestirilmesinden dolay: kor-
kutucu bir hal almast siirecine verdikleri addir. Charney, bu tiir kor-
kularin laboratuar hayvanlarina agilandifinda yillarca siirebildigini
belirtmistir.'* Beynin bu korku tepkisini 6grenen, belleyen ve eyleme
gegiren temel bolgesi; talamus, amigdala ve prefrontal lob arasinda-
ki, sinir korsanliginin izledigi yol olan devredir.

Genelde birisi korkuya sartlanma yoluyla bir seyden korkmay:
ogrendiginde, o korku zaman iginde yatigir. Bu, korkulan nesney-
le gergekten korkutucu herhangi bir seyin yoklugunda tekrar tekrar
karsilagilmas: sonucu, dogal bir yeniden dgrenmeyle oluyor gibidir.
Béylece, hirlayarak kendisini kovalayan bir kurt kopegi yiiziinden
kopeklerden korkmay: 6grenen bir gocuk, 6rmegin cana yakin bir
kurt k6peginin barindig1 bir evin yakinina taginip kdpekle oynamaya
basladiginda, bu korkusunu yavag yavas ve dogal olarak kaybeder.

PTSD’de, kendiliginden yeniden 6grenme gergeklesemez. Char-
ney’e gére PTSD’nin yarattig1 ¢ok giicli beyin degisiklikleri yi-
ztinden, dzgiin travmaya birazcik benzeyen bir seyin ortaya gikarak
korku yolunu giiglendirdigi her durumda, amigdala korsanlig: olu-
sur. Bu, korkulan seyle siikiinet hissinin hi¢bir zaman eslesmedigi
anlamina da gelir; amigdala higbir zaman 1limh bir tepkiyi yeniden
dgrenmez. Charney’in gozlemlerine gore, korkunun “yok olmas:”,
PTSD’li kisilerde zaten bozuk olan “etkin bir 6grenme stirecini ige-
riyor gibidir”; bu siirecin bozuklugu ise, “duygusal anilarin anormal
bir sekilde kalic1 olmasina yol agmaktadir.”*

Ancak dogru deneyimlerle, PTSD bile ortadan kalkabilir; giig-
lit duygusal anilar ve bunlarin baglattig1 diisiince ve tepki modelleri
zaman iginde degisebilir. Charney’e gore, bu yeniden 6grenme kor-
teksin bir islevidir. Amgidalada yer etmis olan korku tamamen yok
olmaz; olan sey, amigdalanimm beynin geri kalan boliimlerine verdigi,
korku tepkisi gésterme komutunu prefrontal korteksin bastirmasi-
dir.

Sol prefrontal korteksin strese karsi tampon rolil oynadigini kes-
fetmis olan Wisconsin Universitesi’'nden Psikolog Richard David-
son, “Asil sorun, 6grenilmis korkuyun ne kadar ¢abuk biraktigimiz-
dir,” diyor. Insanlara yiiksek ses kargisinda —6grenilmis korkunun bir
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paradigmasi ve PTSD nin alt diizeyde bir paraleli olarak— ilkin nefret
hissinin 6gretildigi bir laboratuar deneyinde Davidson, sol prefrontal
korteksinde daha fazla etkinlik gosterenlerin, 6grenmeyle edinilmis
korkudan daha kolay kurtuldugu bulgulamistir. Bu da, 6grenilmis s1-
kint1 hissinden kurtulmakta yine korteksin rolii oldugunu gésterir.

DUYGUSAL BEYNI YENIDEN EGITMEK

PTSD hakkindaki daha umut verici bulgulardan biri, Yahudi
Soykinmi’ndan sag kalanlar {izerinde yapilan bir arastirmadan elde
edilmistir. Bu kisilerin dortte iigiinde yanm ylizyil sonra bile etkin
PTSD belirtileri bulunmugtur. Olumlu bulgu ise, aym kisilerin dortte
birinde bir zamanlar bu belirtiler varken, artik yok olmus olmasidir;
bir sekilde, hayatlarinin dogal akisi iginde sorun bertaraf edilmistir.
Hal4 bu belirtilere sahip olanlarda ise, PTSD’ye 6zgi katekolamin
baglantili beyinsel degisim izleri goriiniirken, bunlardan kurtulmus
olanlarda bu tiir degisimler goriilmemistir.'® Bu bulgu ve benzerleri,
PTSD’deki beyin degisimlerinin silinemez nitelikte olmadii umu-
dunu veriyor; insanlara vurulan en dehsetli duygusal damgalardan
bile kurtulmanin olanakl olduguna, kisacas: duygusal devrenin ye-
niden egitilebilecegine isaret ediyor. lyi haber, PTSD olusturacak ka-
dar biiyiik travmalarin bile iyilesebilecek oldugu ve bu 1y1le$menm
yolunun da yeniden 6grenmeden gegtigidir.

Duygusal iyilesmenin kendiliginden olusmasinin bir yolunun, en
azindan ¢ocuklarda, Purdy gibi oyunlar olabilecegi goriliiyor. Bu
oyunlar tekrar tekrar oynandiginda gocuklara travmayi bir oyun bigi-
minde ve bir giivenlik hissi i¢inde yeniden yagatir. Bu da iyilesmeye
dogru iki yol agar: Biri, amnin digiik diizeyli bir kayg: baglaminda
tekrarlanarak duyarsizlagtirilmasi ve travmadan ge¢memis bir dizi
tepkiyle eslestirilmesi; digeri ise ¢ocuklarin kendi zihinlerinde o tra-
jediye sihirli bir sekilde daha iyi bir sonug yakistirmasidir. Cocuklar,
Purdy oynarken bazen onu ¢ldiirerek o travmatik ¢aresizlik aninda
olay1 denetim altina alabilecekleri hissini desteklemis olurlar.

Bu tiirden, kendilerini agan bir siddet olaymni yasamis olan kii-
¢iik ¢ocuklanin, Purdy gibi oyunlar oynamas: beklenebilir. Travma
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ge¢irmis ¢cocuklarin bu 6liim kokan oyunlary, ilkin San Francisco’lu
bir gocuk psikiyatri olan Dr. Lenore Terr’in dikkatini ¢ekmigsti. Terr,
bu tiir oyunlara Purdy’nin dehget sagti1 Stockton’a bir saatlik me-
safedeki Chowchilla (California)’da, 1973 yilinda giiniibirlik yaz
kampindan eve donerken otobisleri kagirilan ve iskence dolu 27 saat
boyunca rehine kalan gocuklar arasinda rastlamsti.

Terr, bes yil sonra kurbanlarin oyunlarinda kagiriima olaylmn
hala yeniden canlandmldigim gérmiistii. Oregin kizlar Barbie be-
bekleriyle sembolik adam kagirma oyunlan oynuyordu. Cocuklar
korku iginde birbirlerine sokulmus durumdayken, altini 1slatan diger
¢ocuklarin ¢isini teninde hisseden bir kiz, Barbie’sini tekrar tekrar
yikiyordu. Bir digeri, ‘Barbie Yolcu’ oyunu oynuyordu. Bu oyunda
Barbie rastgele bir yere yolculuk yaptyor ve basina bir sey gelmeden
geri donityordu; oyunun anlami da buradaydi zaten. Bir bagska kiz
ise, oyuncak bebegin bir delige sikisip boguldugu bir sahneyi tekrar-
layip duruyordu.

Denetim gii¢lerini asan bir travma yasayan yetigkinlerde, fela-
ketle ilgili an1 ya da hisleri biling digina iten ruhsal bir uyusma gorii-
lirken, ¢ocuklarin ruh diinyasinda olay ¢ogu kez farkli bir bigimde
islenir. Psikiyatr Terr’in kanisina gére, travma karsisinda ¢ocuklar o
kadar uyusmus goriinmez, ¢iinki ¢ektikleri sikintiy1 ¢agristirmak ve
yeniden diisiinmek i¢in fantezilerini, oyunlarin1 ve hayallerini kul-
lanirlar. Travmamn géniilli olarak yeniden sahnelenmesi, ¢ekilen
sikintiy1 ileride geri doniisler seklinde patlayabilecek gli¢lii anilar
i¢inde kapali tutmak ihtiyacini da ortadan kaldirir. S6z konusu trav-
ma, dig¢iye dolgu yaptirmak gibi 6nemsiz bir seyse, bir ya da iki kez
tekrarlama yeterli olabilir. Ancak tamamen ¢aresiz kalmasina neden
olan bir olaysa, ¢ocuk sayisiz tekrara ihtiyag duyar, dolayisiyla da
travmayi kasvetli ve tekdiize bir ritiiel seklinde tekrar tekrar yeniden
oynar.

Amigdalada donup kalan resme ulasmak i¢in bir baska yol da,
bilingdisina 6zgii bir ortam olan sanattir. Duygusal beyin simgesel
anlamlarla ve Freud’un “birincil stire¢” diye adlandirdig tarzla; yani
mecazin, Gykiiniin, mitin, giizel sanatlarin mesajlaniyla biiyiik bir
ahenk i¢indedir. Bu yol ¢ogu kez travma gecirmis ¢ocuklarin teda-
visinde kullanilir. Bazen sanat, ¢ocuklar i¢in bir bagka sekilde ifade
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etmeye asla yanagmayacaklar: bir korku ani hakkinda konusabilme-
nin yolunu agabilir. :

Bu durumdaki ¢ocuklarin tedavisinde uzmanlagmis Los Ange-
les’li gocuk psikiyatrt Spencer Eth, annesinin eski sevgilisi tarafin-
dan, annesiyle birlikte kagirilan beg yasindaki bir erkek ¢ocugun dy-
kiistinii anlatiyor. Adam onlarn bir motel odasina gétiirmiis, ¢ocuga
da bir battaniyenin altina saklanmasini emrederek, annesini 6ldiirene
dek dovmiis. Cocuk, beklenecepi gibi, battaniyenin altindayken duy-
dugn ve gordigl kargasa konusunda konusmaktan kaginiyormus.
Eth de ondan, kafasina gore bir resim yapmasini istemis.

Eth’in animsadigina gore, cocuk gdze garpacak kadar biiyiik bir
¢ift g6zl olan bir araba yarigcisinin resmini ¢izmis. Eth’e gore, bu
kocaman gozler ¢ocugun katile bakma cesaretini géstermis olmasina
bir gondermeydi. Travmatik sahneye yapilan bu tiir gizli génderme-
ler, travma geg¢irmis olan ¢ocuklarin neredeyse hepsinin resimlerinde
goriilmektedir. Eth’in bu tiir gocuklardan resim ¢izmelerini istemesi,
terapinin a¢ilig sahnesidir. Onlarin zihnini mesgul eden gii¢lii anilar,
diistincelerine oldugu gibi resimlerine de sizmaktadir. Bunun 6tesin-
de, resim yapmak bagh basina bir terapi iglevidir, ¢linkii travmayi
kontro] altina alma strecini baslatir.

DUYGUSAL ACIDAN YENIDEN OGRENME VE
- TRAVMADAN KURTULMA

Irene’in - bir erkek arkadagiyla ¢ikmasi, tecaviiz girisimiyle
sopuglanmigti. Saldirgamu gen piiskiirtmiis olsa da, adam bagina bela
olmay1 siirdiirmiigtii. Miistehcen telefon konusmalanyla taciz ediyor,
siddet tehdidinde bulunuyor, gece yarilar artyor, golge gibi takip ediyor
ve her hareketini izliyordu. Kiz bir kez yardim igin polise bagvurmus, -
ancak “gercekte higbir sey olmadigi”ndan sorunu 6nemsiz bulup
gecistirmiglerdi. PTSD belirtileri g6steren Irene, terapiye bagladiginda
sosyallesmekten tamamen vazge¢mis durumdaydi, kendisini kendi
evinde tutsak gibi hissediyordu.

Irene’in vakasi, ¢1gir agan galigmasiyla travmadan kurtulusun
evrelerini ana hatlariyla ortaya koyan psikiyatr Dr. Judith Lewis
Herman tarafindan aktarilmistir. Herman’a gore, bu siirecin ii¢ ev-
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resi vardir: bir giivenlik hissine kavusmak, travmanin ayrintilarim
amimsayip neden oldugu kaybin yasmi tutmak ve sonunda, normal
bir yasam diizenini yeniden kurmak. Bu evrelerin siralanmasinda,
ileride gorecegimiz gibi, biyolojik bir mantik da sdz konusudur.
Duygusal beynin, hayatin her an ortaya ¢ikabilecek acil bir durum
olarak algilanmasi gerekmedigini bir kez daha 6grenisini yansitan
bir siralamadir bu.

Ik evre, yani giivenlik hissini yeniden kazanmak; agir1 korku yiik-
li1, agint kolayca uyanlabilen duygusal devreleri, yeniden 6grenmeye
izin verecek kadar sakinlestirmenin yollarini bulma agamasidir.' Bu
evre ¢ogunlukla, hastalarin tirkekliginin ve kabuslarinin, agin ihtiyat
halinin ve paniklerinin PTSD nin belirtilerinden oldugunu anlamala-
rina yardime olmakla baglar. Bu anlayis bash basina, belirtileri daha
az korkulacak seyler haline getirir.

{1k atilan adimlardan biri de, hastalarin baslarina gelen seyleri bir
6lgiide kontrol altina alabilecekleri hissini yeniden kazanmalarina
yardimei olmaktir; bu, travmanin kendisinin verdigi ¢aresizlik der-
sini, dogrudan unutmak demektir. Ornegin Irene, pesindeki adamla
kendi arasinda bir tampon olarak arkadaslarimi ve ailesini harekete
gecirip polisin miidahalesini saglamistir.

PTSD hastalarinin kendilerini “korumasiz™ hissetmeleri, ¢evre-
lerinde tehlikenin kol gezdigi korkusundan 6tedir; giivensizlik hisle-
ri daha yakmn bir yerde, bedenlerinde ve duygularinda olup bitenler
iizerinde denetimlerini yitirdiklerini hissetmeleriyle baglar. Bu da
PTSD’nin amigdala devrelerini agin hassaslagtirarak duygusal kor-
sanligin en kiigiik diirtiiyle baglamasina yol agan bir durum yarattig
disiinuldiigiinde, anlagilir bir seydir.

Ilaglar hastalara, kendilerini nedensiz kaygilarla dolduran, uyku-
suz birakan, uykularmi kébuslarla bélen duygusal alarmlarin insa-
finda olmadiklan hissini agilamak i¢in bir yol sunar. Farmakologlar
bir giin, yalnizca PTSD’nin amigdala ve baglantili sinirsel aktarim
devreleri tizerindeki etkilerini hedef alacak ilaglarin gelistirilecegini
umuyorlar. Ancak su an i¢in, &zellikle serotonin sistemini etkileyen
antidepresanlar ve sempatik sinir sisteminin etkinlesmesini durduran
propranolol gibi engelleyiciler, bu degisikliklerin sadece bazilarina
kars1 koyabilen ilaglardir. Hastalar ayrica huzursuzluklarini ve si-
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nirliliklerini dengeleme yetisini kazandiran gevseme tekniklerini de
6grenebilirler. Fizyolojik bir sitklinet, zorbaca drselenmis duygusal
devrenin hayatin bir tehdit olmadigin: kegfetmesine ve hastanin trav-
madan onceki giivenlik hissinin bir kismini yeniden kazanmasina
yardimci olacak bir firsat yaratir.

Iyilestirme stirecindeki bir baska evre de, boylece kazamlmig
giivenlik hissinin rahatlifi i¢inde, travmanin 6ykiisimii yeniden an-
latma ve yeniden kurgulamayi igerir. Boylece duygusal devrenin,
travmanin anisin ve bu aninin yarattii tepki baglaticilarini yeniden
ve daha gergekei bir sekilde anlayip ona gore tepki vermesine im-
kédn tamr. Hasta travmanin korkung ayrintilarini yeniden anlatirken,
an1 hem duygusal anlami, hem de duygusal beyin iizerindeki etki-
leri agisindan doniisiim gecirmeye baglar. Bu yeniden anlatmanin
temposu hassas bir konudur; en iyisi, bu travmadan PTSD’ye maruz
kalmadan iyilesebilmis kisilerin dogal temposunu taklit eimektir. Bu
vakalarda, araya girip hastaya travmasin yeniden yagatan anilarin
“dozajim” ayarlayan bir i¢ saat var gibidir; hasta haftalar ya da aylar
boyu basindan gegen korkung olaylar hakkinda neredeyse higbir sey
animsayamaz.'®

Travimaya yeniden girme ve travmadan ¢ikmalar arasinda, trav-
manin kendiliginden gozden gegirilmesi ve karsisinda gosterilen
duygusal tepkinin yeniden Ogrenilmesi imkini dogar. Herman’a
gore, PTSD’lerl inatg1 olanlarin 6ykiilerini yeniden anlatmasi, bazen
baskin korkular uyandirabilir; bu tir durumlarda terapistin tempo-
yu digtirerek hastanin tepkilerini kendisinin dayanabilecegi sinirlar
icinde, yani yeniden 6grenme siirecini engellemeyecek bir menzilde
tutmasi gerekir.

Terapist, travmatik olaylarn videoda bir korku filmi izlermisgesi-
ne, miimkiin oldugu kadar canli bir bicimde ve biitiin igren¢ ayrin-
tilarint hatirlayarak anlatmasi i¢in hastasin cesaretlendirir. Sadece
gordiikleri, duyduklari, kokladiklar1 ve hissettiklerinin ayrmtilan
degil; korku, ifrenme, bulant1 gibi tepkiler de buna dahildir. Bura-
daki amag, aniy1 tiimilyle s6zciiklere dokebilmek; yani diger parga-
lartyta baglantisi koparilmig olan aninn biling diizeyine ¢ikanlama-
yan kismini da yakalayabilmektir. Duyusal ayrintilarin ve hislerin
sozciiklere dokiilmesiyle, anilarin neokorteksin daha fazla kontrolii
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altina girdigi tahmin edilmektedir; burada anilarin baslattigi tepkiler
daha anlagilir, dolayisiyla da daha kolay idare edilebilir hale getirilir.
Bu noktada duygusal agidan yeniden 6grenme siireci, bilyiik 6l¢lide
olaylan ve yarattip1 duygulan yeniden yasayarak, ancak bu kez gii-
venilir bir terapist esliginde, gitvenli ve koruma altindaki bir gevrede
gercekiestirilir. Bu da duygusal devreye anlamli bir seyi; travmatik
amilarin pesi sira, sonu gelmez terdr yerine giivenlik iginde yaganabi-
lecegini 6gretmeye baslar.

Annesinin korkung bir gekilde katline tanik olduktan sonra koca-
man gozlii insan resmini gizen bes yasindaki ¢ocuk, ilkinden sonra
baska resim ¢izmemig; bunun yerine terapisti Spencer Eth’le oyunlar
oynayarak ahenli bir bag kurmustur. Cinayetin dykiisiinil ancak ya-
vag yavas, onceleri kaliplar halinde, yani her defasinda her ayrintiy1
aymni sekilde yeniden dile getirerek anlatabilmigtir. Zamanla, anlatist
daha agik ve kendiliginden akip giden bir hal almig, anlatirken bede-
nindeki gerginlik azalmistir. Ayni zamanda, o sahneyle baglantili ka-
buslarinin da seyreklesmis olmasi, Eth’e gore bir “travmaya hakim
olma”nin gostergesidir. Konugmalan yavas yavas, travmanin gocuk-
ta birakti1 korkulardan, babasiyla birlikte yeni bir eve aligmaya ¢a-
lisirken glinlitkk hayatinda olup bitenlere dogru kaymistir. Sonugta,
travma izlerinin siliklesmesiyle birlikte ¢ocuk da sadece giinliik ha-
yatindan sz edebilmeye baglamistir.

Son olarak, Herman’in bulgularina gére; hastalarin, yaralanma,
sevilen bir kisinin 6liimi, bir iliskinin kesilmest, birini kurtarmak
i¢in atilmamig bir adimdan duyulan pismanlik, ya da yalmzca in-
sanlara kargt giiven duygusunun sarsilmas! gibi bir travmanin so-
nucunda ugranilan kaybin yasini tutmalart gereklidir. Bu tiir acili
olaylan yeniden anlatirken ortaya ¢gikan hiizniin hayati bir yarari var-
dir: Travmadan bir 6lgiide kurtulma yetenegi bulundugunu gésterir.
Bunun anlami, gegmisteki o anin siirekli pengesinde kalmak yerine,
hastanin ileriye dogru bakmaya baglamasi, hatta umut duyabilmesi
ve travmanin kiskacindan kurtulmus yeni bir hayati kurabilmesidir.
Duygusal devrenin, travmanin terdriinii stirekli bir dongii igerisinde
yeniden yasatmasi, bozulabilecek bir biiyii gibidir. Her siren sesinin
bir korku seline yol agmasi gerekmez; gecenin iginden gelen her ses
de, bir terdr anisin1 geri dondiirmek zorunda degildir aruk.
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Herman’in sdyledigine gore, belirtilerin ¢ogu zaman art etkileri
olabilir ya da arada bir tekrarladiklar goriilebilir; ancak travmanin
biiyiik 6l¢iide iistesinden gelinmis oldugunu gésteren belirli igaretler
de vardir. Bunlar arasinda, fizyolojik belirtilerin kontrol edilebilir bir
diizeye inmesi ve hastanin travma anilariyla baglantil hislere daya-
nabilmesi sayilabilir. Ozellikle 6nemli olan isaret; travma anilarinin
beklenmedik anlarda kontrolstiz bir sekilde patlak vermeyip her-
hangi bir an1 gibi, istendiginde ¢agristirilabilmesi ve belki daha da
onemlisi, herhangi bir ani gibi bir kenara konulabilmesidir. Sonug
olarak, gii¢lii, giivenilir iliskilerle ve bu tiir adaletsizliklerin olabildi-
g1 bir diinyada bile anlam kazanan bir inang sistemiyle, yeni bir ha-
yat kurulabilir.2® Bunlarin hepsi, duygiisal beynin yeniden egitiminde
kazamlan bagarinin igaretleridir.

DUYGUSAL OZEL DERS OLARAK PSIKOTERAPI

Cok siikiir ki travmatik amlarin igine gémiilii felaket anlan, ha-
yatimiz boyunca bircogumuzun basina ender olarak gelmektedir.
Ancak travmatik anilari boyle giiglii bir sekilde bellegimize kaziyan
devreler hayatin daha sakin anlarinda isliyor olabilir. Kronik olarak
umursanmamus olmak, anne-babanin ithmalkarhigina, dikkatsizlik
ve sefkatsizlifine maruz kalmak, terk edilmek veya bir kayba ug-
ramak, ya da sosyal ¢evre tarafindan reddedilmek gibi, gocuklugun

. higbir zaman travma diizeyine erismeyen daha siradan giigliikleri de
duygusal beyinde izlerini birakir ve hayatin ilerideki dénemlerinde
kurulan yakmn iliskilerde ¢arpikliklara ve gozyaslan ile hiddete yol
agar. PTSD iyilestirilebiliyorsa, birgogumuzdaki daha tstii kapali ni-
telikteki duygusal yaralar da tedavi edilebilir; psikoterapinin isi de
budur. Genellikle, bu yiiklii tepkileri ustaca yénetmeyi 6grenirken
duygusal zeka devreye girer.

Amigdala ile prefrontal korteksin daha bilgilenmis tepkileri ara-
sindaki hareketlilik, psikoterapinin derindeki uyumsuz duygusal egi-
limleri yeniden bi¢imlendiriginin néroanatomik bir modeli gibidir.
Duygusal patlamalarda amigdalanin hassas salter rolinii kesfeden
noérolog Joseph LeDoux’nun varsayimina gore, “duygusal sisteminiz
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bir kez bir seyi 6grendi mi, onu bir daha hi¢ birakmazsimz. Terapinin
yaptif1, size onu kontrol etmeyi, yani neokorteksinize, amigdalaniz:
nasil bastiracagini 6gretmektir. Eyleme gegme egilimi bastirilir; ama
bu sirada o egiliminizle ilgili temel duygunuz sindirilmis bir bigimde
sakli kalir.”

Duygusal agidan yeniden 6grenmenin altinda yatan beyin mi-
marisine bakildiginda, basarili bir psikoterapiden sonra bile geride
kalan geyin, iz birakmis bir tepki; sikinti veren bir duygusal egili-
min kokiindeki 6zgiin duyarliligin ya da korkunun bir kalintis1 ol-
dugu anlasiliyor.?’ Prefrontal korteks amigdalamn saldin diirtiistint
torpiileyebilir ya da frenleyebilir, ama ilk bagta tepki gdstermesini
engelleyemez. Dolayisiyla, duygusal patlamalanimizin ne zaman
olacagini belirleyemesek de, ne kadar stireceklerini denetlememiz
daha olanaklidir. Bu tiir patlamalann ardindan daha ¢abuk kendine
gelebilmek de, duygusal olgunlugun bir isareti olabilir.

Terapi siirecinde asil degisenin, duygusal tepki bir kez basla-
tildiginda insanlann verdigi kargiliklar oldugu anlagiliyor; ama ilk
bastaki tepkiyi bagslatma egilimi tamamen kaybolmaz. Pennsylvania
Universitesi’nden Lester Luborsky ve meslektaslarinin yaptigi bir
psikoterapi ¢alismasi, bunun delillerini sunmaktadir.?? Diizinelerle
hastay1 psikoterapiye getiren siddetli bir kabul gérme veya yakinlik
bulma arzusu, ya da basarisizlik veya asirt bagimlilhik korkusu gibi,
iligkilerden dogan baglica ¢atigmalar incelenmistir. Daha sonra, ilis-
kilerinde bu arzu ve korkularin harekete gegtigi hastalarin verdikleri
(hemen her zaman amaglarna ters diisen) karsiliklara bakilmustir:
Karsisindakinden fazla talepte bulunmak, 6fke veya sogukluk sek-
linde; bir asagilanma beklentisi iginde kendini savunma giidiisiiyle
kabuguna ¢ekilmek ise, dtekinin bu gdriiniirdeki terslikten alinmasi
seklinde bir kars: tepki yaratmistir. Bu tiir talihsiz temaslar sirasinda,
anlagilabilecedi iizere, hastalar umutsuzluk ve iiziinti, igerleme ve
6fke, gerginlik ve korku, sugluluk ve kabahati kendinde bulma tii-
riinden sikint1 verici hislerle dolmuslardir. Hastanin belirgin egilimi
her ne ise, ister bir igle veya sevgiliyle, ister bir gocukla veya ebe-
veynle, ister isteki patronu veya mesai arkadaslariyla olsun, hemen
her 6nemli iligkisinde ortaya ¢ikmustir.
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Ne var ki, uzun siireli terapi siirecinde bu hastalarda iki tiir de-
gisim gorilmistir: Tepkiyi baglatan olaylara verdikleri duygusal
tepkiler daha az sikintily, hatta daha sakin ve sagkin bir hal almus; gé-
riiniir tepkileri iliskiden asi! istediklerini almakta daha etkili olmaya
baglamustir. Degismeyen seyse, temeldeki arzu veya korkulan ile en
bastaki hissin sancis1 olmugtur. Terapinin bitimine birkag seans kal-
difinda, hastalarin s6ziinii ettikleri temaslar, terapiye ilk girdikleri
zamana kiyasla olumsuz duygusal tepkilerinde yar1 yariya bir azalma
oldugunu ve Steki kigiden siddetle bekledikleri olumiu tepkiyi bulma
olastliklarinin iki kat arttigini gostermistir. Hig degismeyen seyse, bu
isteklerin kokiindeki belirli duyarhlik olmugtur.

Beyin terimlerini kullanarak, korkulan bir durumun isaretlerine
tepki olarak limbik devrenin alarm sinyalleri génderdigini, ancak
prefrontal korteks ve baglantih bélgelerin yeni ve daha saglhikh bir
tepki dgrenmis olduklarini dne siirebiliriz. Kisacast duygusal ders-
ler, —hatta kalbin en derinlerinde yer eden, ¢ocuklukta Sgrenilmis
aligkanliklar bile— yeniden bigimlendirilebilir. Duygusal 6grenme
yagam boyu slirer.
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14
Mizag Kader Degildir

Ogrenilmis duygusal egilimlerin degistirilmesinden yeterince soz et-
tik. Peki ya kalitimsal mirasimizin sabit 6geleri olan tepkilerimiz ne
olacak? Sézgelimi, yapilan geregi havai ya da sikinti verecek kadar
utangac olan kisilerin aligkanlik halini almis tepkilerini degistirebilir
miyiz? Duygusal pusulanin bu alany, siirilkleyen mizacin, arka plan-
da fisildayarak egilimimizi belirleyen hislerin etkisi altindadir. Mi-
zag, duygusal hayatimizin 6zelliklerini olugturan ruh halleri olarak
tamimlanabilir. Bir dereceye kadar her birimizin tercih ettigi bu tiir
bir duygusal alan vardir; miza¢ dogustan gelen bir veridir; yasamin
gelisiminde itici kuvvet olan kalitimsal piyangonun bir pargasidir.
Her ebeveyn bunu gérmiigtiir. Bir gocuk dogumundan itibaren sakin
ve yumusakbagh ya da hirg¢in ve zordur. Sorun, bu sekilde biyolojik
olarak belirlenmis duygusal bir kiimenin deneyimlerle degistirilip
degistirilemeyecegidir. Biyolojimiz duygusal yazgimzi degismez
bigimde belirler mi, yoksa dogustan utangag bir ¢ocuk bile, kendine
giiven duyan bir yetigkin haline gelebilir mi?

Bu soruya en agik yamiti, Harvard Universitesi’nin tanmmis ge-
lisim psikologu Jerome Kagan veriyor.! Kagan en az dort tip mi-
za¢ —gekingen, atilgan, neseli ve hiiztinlii- bulundugunu, bunlardan
her birinin degisik bir beyinsel faaliyet modelinin sonucu oldugunu
One siirityor. Bize bahsedilen mizaglar arasinda, her biri duygusal
devrelerdeki kaliimsal ayrimlara dayanan dogustan gelme sayisiz
farklilik bulunmasi olasidir; herhangi bir belirli duygunun ne kadar
kolay uyandig, ne kadar siirdiigii, ne kadar siddetlendigi, kisiden
kisiye degisebilir. Kagan’in ¢aligmalari, bu modellerden biri lizerin-
de yogunlasiyor: Mizacin atilganliktan ¢ekingenlige kadar uzanan
boyutu.

283



Onyillardir anneler, bebek ve ¢ocuklarm Kagan’in ¢ocuk geli-
simi konusunda yaptif1 ¢alismalara katilmak iizere, Harvard kam-
pusundaki William James binasinin 14. katinda bulunan Cocuk Ge-
lisimi Laboratuari’na tagimaktadir. Kagan ve birlikte galistign diger
aragtirmactilar, deneysel gdzlem igin getirilmis olan 21 aylik bebek-
lerden olusan bir grupta utangagligin erken isaretlerini fark etmisler-
di. Diger bebeklerle serbest oyunda, bazilan fikir fikir, kendiliginden
bir neseyle en ufak bir tereddiit géstermeden oynuyorlardi. Bazilan
ise kararsiz ve tereddiitlii bir sekilde geri duruyor, annelerine yapi-
styor ve sessizce diferlerinin oyunlanni izliyordu. Yaklagik dért yil
sonra, ayni ¢gocuklar anaokuluna basgladiginda Kagan’in grubu onlan
tekrar gézlemledi. Aradan gecen yillar boyunca diga déniik ¢ocuk-
lardan higbiri ¢ekingenlesmemis, ¢ekingen olanlarin iigte ikisi ise
suskunlugunu stirdiirmiigtil.

Kagan, fazlasiyla hassas ve korkak gocuklarn utangag ve iirkek
yetigkinlere doniistiiklerini bulgulamistir; gocuklarin yiizde 15-20si,
onun deyimiyle, dogustan “davramgsal tutukluk” gostermektedirler.
Bu ¢ocuklar, bebekliklerinde tanimadiklar: her seyden ¢ekinirler.
Bu da onlarin “yeni yiyecekleri yerken mizmiz, yeni hayvanlara ya
da yerlere yaklasirken tereddiitlii ve yabancilarin yaminda utangag
davranmasina yol agar. Bu, onlar1 bagka ag¢ilardan da hassaslastirir;
omegin sugluluk hissetmeye ve kendini kabahatli bulmaya daha
yatkin olurlar. Sosyal ortamlarda, yeni insanlarla tanistiklarinda ve
¢evrelerindeki kisilerin dikkati tizerlerine ¢evrildiginde —simfta ve
oyun alaninda— donup kalacak §l¢tide kaygilanan gocuklardir bunlar.
Yetigkinliklerinde ise, partide kendilerine bir es bulamadiklarinda
kenarda kalmaya yatkin olur, topluluk Sniinde konugma veya gdsteri
yapmaktan 6lesiye korkarlar.

Kagan’in ¢alismalarindan birindeki Tom adh bir erkek gocugu
utangag tipin bir rnegidir. Cocuklugu boyunca ~iki, bes ve yedi yag-
larinda— yapilmus her 6l¢timde hep en ¢ekingen ¢ocuklar arasinda yer
aliyordu. On ii¢ yagimndayken yapilan bir goriismede, Tom gergin ve
kaskati bir bi¢gimde dudaklarini 1sitiyor, ellerini ovusturuyor, ifadesiz
ytiziinde sadece kiz arkadasindan s6z ederken gergin bir giliimseme
beliriyordu; cevaplan kisa, hali ve tavri ise ezikti.? Cocuklugunun
orta dénemi boyunca, yaklasik on bir yasina dek, kendisine istirap
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verecek kadar utangag olan Tom, arkadaslarina yaklasmak zorunda
kaldiginda her yamn ter bastigini hatirliyordu. Aym zamanda, evi-
ninin yanabileceginden, bir yiizme havuzuna dalmaktan, karanlikta
yalmiz kalmaktan yogun korkular duyuyordu. Sik sik gordiigi ka-
buslarda canavarlarin saldinsina ugruyordu. Son iki yildir kendisini
daha az utangag hissetse de, hala diger ¢ocuklarin yaninda biraz kay-
gt duyuyor ve su anda stmifin st yizde besi i¢inde yer aldig1 halde,
okulda basarili olup olamayacagindan endiseli gbriiniiyor. Bir bilim
adaminin oglu olan Tom, bu alanda kariyer yapmayi ¢ekici buluyor,
¢iinkil bu meslegin goéreceli yalmzligi onun i¢e doniik egilimlerine
uygun dislyor.

Buna karsilik, Ralph her yasinda atilgan ve disa doniik ¢ocuk-
lardan biriydi. Her zaman rahat ve konugkan olan bu ¢ocuk, on ig
yaginda da iskemlesine rahatga yaslamp hig sinirli hal ve tavirlar ser-
gilemiyor, gériismeyi yapanla arasindaki yirmi bes yasa ragmen, ar-
kadasiymis gibi kendinden emin ve dostga konusuyordu. Cocuklugu
sirasinda yalmizea kisa siireli iki korkusu olmustu; bunlardan biri {i¢
yaginda kocaman bir kdpegin lizerine atlamasindan sonra kdpekler-
den, digeri de ugak kazalarindan s6z edildigini duydugu yedi yaginda
ugmaktan korkmasiydi. Hep arkadas canlis1 ve popiiler olan Ralph,
kendini higbir zaman utanga¢ gérmemisti.

Cekingen ¢ocuklarin, hafif bir strese bile fazlasiyla tepki uvyandi-
ran bir sinir devresiyle diinyaya geldikler: anlagihyor; dogustan iti-
baren bunlann kalpleri yeni insanlar ya da durumlar karsisinda diger
bebeklere oranla daha hizli atiyor. Yirmi bir aylikken oyun oyna-
maktan geri durduklarinda bile, bebeklerin nabizlarim gbsteren mo-
nitorlerden, kalplerinin kaygiyla kiit kiit attif1 izlenebiliyordu. Ko-
layca uyarilabilen bu kayginin yasam boyu siirecek ¢ekingenliklerin
temelinde yattig1 gériiliiyor; her yeni insana ya da duruma kars1 olasi
bir tehlikeymis gibi davramyorlar. Belki de bunun sonucu olarak,
cocukluklarinda &zellikle utangag. olduklarim hatirlayan orta yagh
kadinlar, daha digsa doniik yasitlarina oranla daha fazla korku, kayg:
ve sugluluk hisleri iginde yasamaya ve migren, bagirsak ve mide ra-
hatsizliklar: gibi stresle baglantili sorunlara daha egilimli oluyorlar.
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CEKINGENLIGIN NOROKIMYAS|

Kagan’a gore ¢ekingen Tom ile atilgan Ralph arasindaki fark,
merkezi amigdalada bulunan bir sinir devresinin uyarilabilmesinde
- yatmaktadir. Kagan’a gore, Tom gibi korkulu olmaya yatkin kisiler
bu devrenin daha.kolayca uyarilmasini saglayan bir nérokimyasal
yapryla dogar ve bu nedenle tammadiklan seylerden kaginir, emin
olmadiklarindan ¢ekinir ve kaygr duyarlar. Ralph gibi, amigdalasinin
uyarilma esigi cok daha yiiksege ayarh bir sinir sistemine sahip olan-
lar ise, daha zor korkan, yapisi geregi daha disa doniik, yeni yerleri
aragtirip yeni insanlarla tanigmaya daha hevesli kigilerdir.

Cocugun kalitiminda hangi modelin yer aldigini gdsteren erken
bir ipucu, bebekliginde ne kadar kolay sinirlenen, zor bir ¢ocuk ol-
dugu ve tammadi biriyle ya da bir seyle karsilastiginda bundan ne
kadar rahatsiz oldugudur. En azindan dogduklarinda, bes ¢ocuktan
yaklagik biri ¢gekingen simfina girerken, beste ikisi de atilgan mizag-

- hidir.

Kagan’in ortaya koydugu delillerin bir kismi, olagandis: iirkek
kedilerin g6zlemlenmesinden elde edilmistir. Yedi ev kedisinden
birisi gekingen c¢ocuklara benzeyen bir korkakhk modeli sergiler:
Bunlar (kedilerin efsanevi merakliliklarim sergilemek yerine) yeni-
liklerden uzak durur, yeni alanlar kesfetmekte isteksiz kalir ve sade-
ce en kiigiik kemirgenlere saldirip daha cesur akranlarimin sevkle ko-
valayacaklari bityiiklerine yaklagamayacak kadar iirkek davranirlar.
Dogrudan beyin sondalarinda, bu ¢ekingen kedilerin amigdalasinin
bazi kisimlarinin —6rmegin diger bir kedinin tehditkdr hirlamasim
duyduklarinda— olaganiistii uyarilma kabiliyetine sahip olduklari
bulgulanmisgtir.

Kedilerin ¢ekingenligi, amigdalalarinin yaklagma veya kaginma
davranigint diizenleyen beyin devrelerini kontrol edebilecek olgun-
luga eristigl nokta olan, birinci ay sonlarinda olusur. Bir aylik bir
kedi yavrusunun beyin olgunlugu, sekiz aylik bir insan yavrusunun-
kine benzer; Kagan’a gore bebeklerde “yabanct” korkusu sekiz ya
da dokuz aylikken gériiliir ve odada bir yabanc: varken anne diga-
n ¢ikarsa sonug gézyaslar: olur. Kagan’a gore, ¢ekingen ¢ocuklar,
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amigdalay1 harekete gegirerek diisiik bir uyarilma esigi yaratan ve
boylece amigdalanin uyarilma kapasitesini yiikselten norepinefrin ve
diger beyin kimyasallarini kronik olarak yiiksek diizeylerde miras
almus olabilirler.

Bu artirilmis hassasiyetin bir igareti; drmegin cocukluklarinda ol-
dukea utangag olan geng kadin ve erkeklerin laboratuarda sert koku-
lar gibt streslere maruz kaldiklarinda, nabizlarinn, daha disa doniik
akranlarina kiyasla ¢ok daha uzun bir siire yliksek diizeyde kalmaya
devam etmesidir; bu da norepinefrin dalgasinin amigdalayi istim iis-
tiinde, baglantili sinir devreleri yoluyla da sempatik sinir sistemini
uyanlmig halde tuttugunu gosterir.* Kagan’mn soyledigine gore, ¢e-
kingen ¢ocuklarin dinlenme halinde hem tansiyonlari, hem de géz
bebeklerinin daha fazla bilyiimesinden idrarlarinda daha yiiksek di-
zeylerde norepinefrin igaretleyicilerine kadar tim sempatik sinir sis-
temi géstergeleri acisindan, tepkisellik diizeyleri daha yiiksektir.

Sessizlik, ¢ekingenligin bir baska gostergesidir. Kagan’in ekibi
gekingen ve atilgan ¢ocuklari, tammadiklar gocuklaria birlikteyken
ya da bir goriigmeciyle konusurken oldugu gibi, dogal bir ortamda
gozlemlediginde, her zaman ¢ekingen gocuklar daha az konusuyor-
du. Cekingen bir anaokul gocugu, diger gocuklar kendisine hitap etti-
ginde hicbir sey s6ylemiyor ve giiniiniin biiyiik bir bélumiinii sadece
digerlerini oynarken seyrederek geciriyordu. Kagan’in tahminine
gore, yeni bir durum ya da algilanan bir tehlike karsisinda sergilenen
¢ekingen sessizlik, on beyin, amigdala ve yakinlarindaki sesle ifade
yetenegini kontrol eden limbik yapilar arasinda ¢aligan bir devrenin
etkin oldugunun igaretidir. (Ayn: devreler, stres altinda “tikanarak”
konusamaz hale gelmemizi saglar.)

Bu hassas ¢ocuklarin, altinc1 ya da yedinci sinif gibi erken bir
dénemden itibaren panik nobetleri gibi kaygi bozukluklan gelistirme
riski yliksektir. Bu simiflardaki 754 kiz ve erkek ‘izerinde yapilmig bir
¢alismada, 44 iiniin en az bir kez panik durumu yagadig: ya da bunun
birka¢ 6n belirtisini gosterdigi bulgulanmigtir. Bu kaygi durumlan
genelde, ilk fiért ya da biiyiik bir sinav gibi, erken ergenlikte olusan
olaylar tarafindan baglatilmistir; gocuklarin ¢ogunlugu bunlarla daha
ciddi sorunlar geligtirmeden basa ¢ikabilir. Ancak gekingen mizagh
ve yeni durumlardan olaganiistii korkan cocuklar, kalp ¢arpintilari,
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nefes darlif1 ya da boguluyormug gibi bir hisle birlikte ¢tldirmak veya
olmek derecesinde korkung bir geyin baglarina gelecegi gibi panik
duygulan sergiliyordu. Aragtirmacilarin kamsina goére, bu durumlar
psikiyatrik anlamda “panik bozuklugu” teshisi konulacak kadar cid-
di olmasa da, bu ergen gocuklann sonraki yillarda bu bozuklugu ge-
listirme risklerinin daha yiiksek olabileceginin igaretini veriyorlardt;
panik ndbetleri gegiren birgok yetigkin, krizlerin ergenlik yillarinda
basladifini belirtmislerdir. Bir kez bu tiir bir kriz gegirdikten sonra,
bunun tekrarina kars bir korku gelistirmeye hazir hale gelen panik
bozuklugu hastalari, bu yiizden hayattan uzaklagirlar.

HICBIR SEYi DERT ETMEM: NESELI MiZAC

1920’]erde geng bir kadin olan June Teyzem, Kansas City’deki
evini ardinda birakarak, o zamanlarda yalmz bir kadin i¢in tehlike-
1 bir yolculuga ¢ikip, kendi bagina Sangay’a gitmeyi gbze almigt.
Orada, uluslararas: ticaret ve entrika merkezinin polis giiciinden bir ~
Ingiliz dedektif ile tamsan June, onunla evlenmisti. Ikinci Diinya Sa-
vagi’min baslarinda Japonlar Sangay’1 ele gegirdiklerinde, teyzem ve
kocas1 Giineg Imparatorlugu adli kitapta ve filmde anlatilan mah-
kiim kampina hapsedilmislerdi. Kampta bes korkung yil gegirdikten
sonra, tam anlamiyla her seylerini kaybetmis, meteliksiz bir halde
Ingiliz Kolombiyasi’na iade edilmislerdi.

Cocuklugumda June ile ilk kez tanigmami hatirliyorum. Yashica,
i¢i i¢ine s1gmayan bir kadindi. Sonraki yillarinda onu kismen felg
birakan bir inme gecirdi; yavag ve zahmetli bir ivilegsmeden sonra
aksayarak da olsa yiiriiyebildi. O yillarda yetmiglerinde olan June’la
bir giin kirlara ¢iktigimzi hatirliyorum. Nasil olduysa, .yanimdan
uzaklasti ve birkag dakika sonra hafif bir bagirma duydum; yardim
istiyordu. Diigmiistii ve tek bagina kalkamiyordu. Yardim etmek i¢in
yanina kostum, ben onu kaldirirken June sikayet etmek ya da aglayip
s1izlamak yerine, durumuna giildii. Yaptig1 tek yorum, neseli bir ses-
le, “En azindan yeniden yiirityebiliyorum,” demek oldu.

Bazi insanlarin duygular: teyzeminkiler gibi, kendiliginden olum-
lu uca meyilli gibidir; bu tiir kigiler dogal olarak neseli ve yumugsak
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baghdir, digerleriyse asik yiizlii ve hiiziinli. Mizacin bu boyutu, bir
tarafta cogku diger tarafta ise melankoli olmak iizere, duygusal bey-
nin yukari kutuplari olan sag ve sol prefrontal alanlarin goreceli et-
kinligiyle baglantili gibidir. Bu i¢g6riiyii biiyiik dl¢lide ¢alismalarina
borglu oldugumuz, Wisconsin Universitesi'nden psikolog Richard
Davidson’a gore, sol frontal lobundaki etkinlik sag loba oranla daha
fazla olanlar daha neseli bir mizaca sahiptir; bunlar genellikle insan-
lardan ve hayatin kendilerine sundugu seylerden keyif alir ve aynen
June Teyze gibi, terslikleri atlatabilirler. Goreceli olarak sag tarafin-
daki etkinlik daha fazla olanlar ise olumsuzluga ve keyifsizlige me-
yilli olur ve hayatin zorluklar1 karsisinda kolayca telaga kapilirlar;
bir anlamda, endise ve depresyonlarinin dniinii kesemediklerinden,
aci gekerler.

Davidson’in deneylerinden birinde, sol frontal alanlarda en fazia
etkinlik gosteren denekler, en ¢ok sag tarafta etkinlik gésteren on bes
kisiyle karsilagtinimigti. Belirgin sag frontal etkinligine sahip olan-
lar, bir kisilik testinde agik segik bir olumsuzluk egilimi sergilemisg-
lerdi. Woody Allen’in komik rollerle taklit ettifi, en ufak bir seyde
bir felaket gérerek alarma gegen, korkaklhiga ve karamsarliga yatkin
olan, bunaltic1 zorluklar ve her yerde pusuya yatmis tehlikelerle dolu
bir diinyaya kugskuyla bakan tiplere uyuyorlard:. Melankoliklerin ak-
sine, daha kuvvetli bir sol frontal etkinligine sahip olanlarsa diinyay:
cok farkh gorityorlardi: insanlarla kaynagabilen, negeli, genelde ¢ok
seyden zevk alan, ¢ogu zaman keyifli, daha kuvvetli bir 6zgiiven his-
sine sahip ve hayata baglihklarinin karsiliim aldigim hisseden kigi-
lerdi. Psikolojik testlerdeki puanlar1 da, depresyon ve diger duygusal
sorunlar agisindan, yasam boyu daha diigtik bir risk tagidiklarini or-
taya koyuyordu.® .

Klinik depresyon gegmisine sahip kisilerin beyinlerinde, hig
depresyon ge¢irmemis kisilere kiyasla sol frontal lobda daha diigiik
dizeyde, sagda ise daha fazla etkinlik oldugunu bulguldyan David-
son, yeni depresyon teshisi konulmus hastalarda da aym egilimi gér-
miistlir. Davidson’in deneylerle sinanmayi bekleyen tahminine gére,
depresyonun iistesinden gelenler sol prefrontal loblarindaki etkinligi
artirmay1 6grenmig kisilerdir.
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Yaptig1 arastirma insanlarin iki ugtan birinde yer alan yiizde otu-
zunu kapsasa da, Davidson, hemen herkesin beyin dalgas1 modelleri-
ne gore iki tipten birine yakin olarak siniflandirilabilecegini séyliiyor.
Asik surathilarla giiler ylizliler arasindaki mizag farki, biiyiik ya da
kiigiik capta pek ok sekilde kendini gostermektedir. Omegin bir de-
neyde goniillitler kisa film programlan izlemigti. Bunlardan bazilan
—banyo yapan bir goril, oynayan bir képek yavrusu gibi— eglenceliy-
di. Digerleri ise, hemsire egitimi i¢in hazirlanmig, bir ameliyatin ig
karartici ayrintilarint 6ne ¢ikaran &gretict bir film gibi, oldukga ra-
hatsiz ediciydi. Beyninin sag yarist etkin olan kasvetli kisiler neseli
filmleri sadece soyle boyle eglenceli bulurken, ameliyatin kan revan
icindeki gdriintiisiine agirt bir korku ve tiksinme tepkisi géstermisti.
Neseli grup ise, ameliyata-en diisiik diizeyde tepki verirken, en kuv-
vetli tepkileri negeli filmleri izlerken keyiflenme seklindeydi.

Oyle goriiniiyor ki, mizacimiz tarafindan hayata ya olumlu ya da
olumsuz bir tepki vermeye ayarlanmig bulunuyoruz. Hiiziinlii ya da
neseli bir mizaca egilimin, ¢ekingenlik ya da atilganlik egilimi gibi
hayatin itk yilinda ortaya ¢ikmasi, bu ézelligin kalitimsal olarak be-
lirlendigini isaret eden bir gergektir. Beynin bliyitk bir kismi gibi,
frontal loblar da yasamun ilk birka¢ ayinda olgunlasirlar ve bu yiizden
dogumdan itibaren yaklasik on ay gecene dek etkinlikleri giivenilir
bir bigimde &lgililemez. Ancak Davidson bu kadar kii¢itk bebeklerde
bile, frontal loblarin etkinlik diizeylerinden anneleri odadan ¢iktigin-
da aglayip aglamayacaklarinin tahmin edilebildigini gdrmiistii. Bun-
larin arasindaki ilinti, neredeyse yiizde yiizdi: Bu sekilde teste tabi
tutulmus diizinelerce bebekten, her aglayanda sag beyin etkinliginin;
her aglamayanda ise sol beyin etkinliginin fazla oldugu goriilmiigtii.

Yine de, mizacin bu temel boyutu dogustan ya da ¢ok kisa bir
stire somasinda yerlesmis olsa bile, surat asmaya egilimli olanlar-
iz hayatim arpaci kumrusu gibi diistinerek, tuhaf bir sekilde gegir-
meye mahkiim degildir. Cocuklugun duygusal derslerinin, kalitsal
bir egilimi giiglendirmek ya da bastirmak yoluyla, mizag {izerinde
derin bir etkisi olabilir. Cocuklukta beynin ¢ok biiyiik esneklige sa-
hip olmasinin anlami, bu yillardaki deneyimlerin hayatin sonuna ka-
dar kalic1 etkisi olacak bigimde sinir yollarini sekillendirebilecegidir.
Mizac: iyi yonde degistirebilecek deneyim gesitlerinin belki de en iyi
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ornegi, Kagan’in ¢ekingen ¢ocuklarla yaptigi bir aragtirmada ortaya
¢ikan gozlemde saklidir.

ASIRI UYARILABILEN AMIGDALAYI] EHLILESTIRMEK

Kagan’in c¢alismalarindan ortaya ¢ikan iyi haber, tim korkulu
bebeklerin hayattan hep ¢ekinecek sekilde bityiiyiip gitmedikleridir;
mizag kader degildir. Asin uyarilabilen amigdala, dogru deneyim-
lerle ehlilestirilebilir. Onemli olan, gocuklarin bityiirken 6grendik-
leri duygusal dersler ve tepkilerdir. Cekingen ¢ocuk i¢in baglangicta
6nemli olan, ebeveyni tarafindan kendisine nasil davramldigi, do-
layisiyla dogustan gelen ¢ekingenlifiyle basa ¢itkmay: nasil ogren-
digidir. Cocuklar i¢in yavas yavas tesvik edici deneyimler yaratan
anne-babalar, onlara korkakliklarini yasam boyu giderebilecek bir
sey sunmus olurlar.

Asirt uyarilabilen bir amigdalanin tiim isaretleriyle diinyaya gel-
mis {i¢ bebekten birisi, anaokuluna girdiginde tiim ¢ekingenligini
yitirmis olur.” Bir zamanlar korku dolu olan bu ¢ocuklar evde goz-
lemlendiginde, dogustan ¢ekingen ¢ocuklarin zamanla daha atiigan
mi1 olacagl, yoksa yeniliklerden tirkilp zorluklar karsisinda altiist mu
olacag1 konusunda ebeveynlerin, 6zellikle de annelerin etkisinin
biytk oldugu goriilmiistiir. Kagan’in arastirma ekibinin bulgulari-
na gore, baz: anneler ¢ekingen ¢ocuklarini rahatsiz edici her seyden
korumalar: gerektigine inanirken; bazilar1 da gocugun bu zor anlarla
bag etmeyi Ogrenmesine ve bdylece hayatin kiigiik miicadelelerine
ayak uydurabilmesine yardimei olmanin daha énemli oldugunu di-
stiniir. Korumaci zthniyetin belki de ¢ocugu korkularini alt etmeyi
Ggrenme firsatlarindan yoksun brraktigs icin korkularn artirdifn go-
ritliir. Cocuk vetigtinnede “uyum saglamay: 6gren” felsefesi, korkak
¢ocuklarnn cesarstlenmesine yardimer olmusg gibidir.

Bebekler alt1 aylikken evlerinde gozlemlendiginde, korumaci an-
nelerin onlar huysuzluk yaptiklarinda ya da agladiklarinda yatigtir-
maya caligirken kaldirip kucaga aldiklar ve bunu, bebeklerin rahat-
sizlik anlariyla basa ¢ikmay1 6grenmelerine yardime: olmaya galigan
annelerden daha uzun bir siireyle yaptiklan saptandi. Bebeklerin
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sakinken ve rahatsizken kucaklandiklari zaman birbiriyle kiyaslan-
diginda, korumact annelerin onlan rahatsiz olduklarinda, sakin dé-
nemlerine oranla ¢ok daha uzun siire kucakta tuttuklan goriildd.

Bir bagka fark ise bebekler bir yag dolaylarindayken ortaya ¢ik-
musti: Korumaci anneler, ¢ocuklari, yutabilecekleri bir nesneyi agzi-
na almak gibi zararl olabilecek bir gey yaptiklarinda sinir koymakta
daha yumusak ve dolayli davranirlar. Buna karsilik diger anneler
empatik, kesin sinirlar koyan, dogrudan emirler veren, ¢ocuklannin
hareketlerini durdurup séz dinlemelerinde 1srar eden bir tarz sergi-
ler. : :

Odiinsiiz davranmak neden korku egiliminin azalmasina yol ag-
sin? Kagan’in diiguncesine gore, bir bebek ilging (ama annesine gore
de tehlikeli) bir nesneye dogru emeklemeye devam ederken, annenin
“Cekil oradan!” uyarisiyla durduruldugunda bir sey &grenir. Bebek
o anda hafif bir belirsizlikle bag etmeye zorlanmaktadir. Bu miica-
delenin hayatin ilk yilinda yiizlerce kez tekrar etmesi, bebege yasam
boyu beklenmedik durumlarla karsilagmanin kiigitk dozlar halinde
stirekli provasini yapma olanagim tanir. Korku duyan g¢ocuklarin
iistesinden gelmeyi Ggrenmeleri gereken, tam da bu karsilagsmadir
ve dersi §grenmeleri igin kaldirabileceklert dozlarda olmas: gerekir.
Béylesi kargilagmalar, bebegini seven ancak onu rahatsiz eden her
seyi ortadan kaldirmaya kogmayan ve her defasinda onu yatigtirma-
yan anne-babalar csliginde gerceklestiginde, ¢ocuk yavas yavas bu
tiir anlarla kendisi basa ¢ikmay1 &grenir. Bir zamanlar korkak olan
bebekler, iki yasinda yeniden Kagan’in laboratuarina getirildikle-
rinde, bir yabanci onlara kas gatinca ya da deneyi yapanlardan biri
tansiyon aletinin bandini kollarina sarinca, gézyaslarina bogulmalar
olasihig1 daha azdir.

Kagan’in vardigs sonug sudur: “Fazla[siyla] tepkili olan bebekle-
rin anneleri olumlu sonug yaratmak umuduyla onlar1 engellenmiglik
hissi ve kaygidan koruduklarinda, bebeklerin tereddiitleri daha da
siddetlenerek tam tersi bir etki olustugu goriilmektedir.”® Bir bagka
deyisle, korumaci strateji; cekingen bebekleri yabanci durumlar kar-
sisinda kendi kendini sakinlestirmeyi 6grenme ve korkularinin tize-
rinde biraz da olsa denetim kazanma firsatlarindan yoksun birakarak

“ geri teper. Norolojik diizeyde, bunun anlami tahminen, o bebeklerin
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prefrontal devrelerinin diisiinmeden olusuveren bu korkuya alterna-
tif tepkileri 63renme sansint kagirmasidir; bunun yerine gem vurula-
mamus korku egilimleri tekrarlanarak kuvvetlenir.

Buna karsilik, Kagan’in bana soyledigi gibi, “Anaockuluna gel-
diklerinde daha az ¢ekingen olan ¢ocuklarin, onlar1 daha diga doniik
hale getirmek i¢in nazikge baski yapan anne-babalara sahip olduklar
goriilmektedir. Bu mizag 6zelliginin degismesi, belki de fizyolojik
temelinden otiirii digerlerine oranla biraz daha zor gibi goriinse de,
hi¢bir insan niteligi degismez degildir.”

Baz1 ¢ekingen g¢ocuklar, gocukluk yillan boyunca deneyimleri
ana sinir devrelerini sekillendirmeyi siirdiirdiikce, cesaret kazanirlar.
Cekingen bir ¢ocugun bu dogal kisitlamay: asma ihtimalinin fazla
oldugunun isaretlerinden biri, daha yiiksek diizeyde sosyal yeterlili-
ge sahip olabilmesidir: Isbirligi yapmasi ve diger ¢ocuklarla anlaga-
bilmesi, empatik, vermeye ve paylasmaya yatkin, diisiinceli olmasi,
yakin arkadasliklar kurabilmesi gibi. Bu 6zellikler, dért yaglarinda
ilkin ¢ekingen mizacli olarak tanimlanmus, on yaslarina geldiklerin-
de ise bunu iistlerinden atabilmis bir grup g¢ocukta goriilmiigtiir.

Buna karsilik, dort yasindaki ¢ekingen ¢ocuklar arasindan, ayni
alti y1l icinde mizac1 pek az degisenler, duygusal olarak daha az
yeterliydi. Stres altinda agliyor, daha kolayca dagiliyor; duygusal
anlamda uygunsuz davraniyor; korkaklik, somurtkanlik veya miz-
mizlik yapiyor; en ufak bir engellenmeye Gfkeyle karsilik veriyor;
doyumu ertelemekte zorluk ¢ekiyor; elestiriye karsi fazlasiyla hassas
ya da giivensiz bir tavir altyorlard. Tabii ki, bu duygusal sorunlarin
anlami bu ¢ocuklarin baglangigtaki tereddiitlerinin iistesinden gelse-
ler bile baska ¢ocuklarla iligkilerinin sikintili olacagidur.

Buna karsilik, utanga¢ bir mizaca sahip ancak duygusal agidan
daha yeterli olan ¢ocuklarin ¢ekingenliklerini kendiliklerinden nasil
agtiklaninmi gérmek kolaydir. Daha fazla sosyal beceriye sahip olan
bu gocuklarin, diger ¢ocuklarla bir dizi olumlu deneyim yagama ola-
silig1 ¢ok daha fazladir. S6zgelimi bu tiir bir ¢ocugun yeni bir oyun
arkadastyla konusmak konusunda ¢ekinceleri olsa da, buzlar bir kere
kirildiginda sosyal ortamda parlayabilmektedir. Bu tiir bir sosyal ba-
sarinin yillar boyu diizenli tekrari, dogal olarak ¢ekingen olanlarin
Ozgiven kazanmasin saglar.
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Cesaret kazanmaya dogru ilerleyen bu ¢ocuklarin durumu umut
vericidir; dogustan gelen egilimlerin bile bir dereceye kadar degise-
bileceginin belirtisidir. Diinyaya geldiginde ¢ok kolay korkuya ka-
pilabilen bir ¢ocuk, tanimadigi bir sey karsisinda sakinlesebilmeyi,
hatta disa déniik olmay1 6grenebilir. Urkeklik, ya da herhangi bir
bagka mizag, duygusal hayatlarimizin biyolojik verilerinin bir parga-
st olabilir; ancak bize miras kalmig 6zelliklerimizin getirdigi belirli
bir duygusal meniiyle sinirli olmak zorunda degiliz. Kalitsal sinirlar
icinde bile bir olasiliklar dagilimi séz konusudur. Davranigsal gene-
tikgilerin gozlemledigi gibi, genler tek bagina davramsi belirlemez;
cevremiz, 6zellikle de biiyiirken yasadiklarimiz ve dgrendiklerimiz,
yasam ilerledikge mizagla ilgili bir egilimin nasil ifade bulacagini
belirler. Duygusal yeteneklerimiz sabit veriler degildir; dogru bir §3-
renmeyle gelistirilebilirler. Bunun nedeni ise, insan beyninin olgun-
lagma bigiminde saklidir.

COCUKLUK: BiR FIRSAT PENCERESI

Insan beyni, dogumda tam olusmus degildir. En yogun biiytime
cocuklukta gergeklesse de, beyin yasam boyunca keindini bigim-
lendirmeye devam eder. Cocuklar, olgunlasmig beynin barindirabi-
leceginden ¢ok daha fazla sayida néronla dogar. “Budama™ olarak
bilinen bir siirecin sonunda, beyin daha az kullanilan néron baglan-
tilarini yitirip en gok kullanilan sinaps devrelerindeki giiglii baglan-
tilan olugturur. Fazlalik sinapslan elden ¢ikararak budamak, “sesin”
nedenini ortadan kaldirarak beyindeki ses sinyali oranini yiikseltir.
Bu siire¢ hizli ve devamhidir; sinaptik baglantilar saatler ya da giinler
i¢inde olusabilir. Ozellikle gocuklukta, deneyimler beyni heykeltras
gibi yontar.

Deneyimin beyin gelisimi iizerindeki etkisinin klasik gosterimi,
Nobel Odiillii iki norolog, Thorsten Wiesel ve David Hubel tara-
findan gergeklestirilmistir.’® Kedilerde ve maymunlarda hayatin ilk
aylarinin, gézden gelen sinyallerin yorumlandig: gérsel kortekse bu
sinyalleri tagtyan sinapslarin gelisimi i¢in kritik bir dénem oldugunu
gOstermislerdir. Bu kritik dénem esnasinda eger bir géz kapali ka-
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lirsa, o gozden gorsel kortekse ulasan sinaps sayis1 giderek dnemini
yitirirken, agik gozden gelen sinapslarin sayis1 ¢ogalir. Kritik dénem
sonrasinda kapali olan goz agildigindaysa, hayvanin o gozil islev-
sel agidan kor olmaktadir. Goziin kendisinde higbir sey olmamasina
ragmen, o gdzden gorsel kortekse pek az devre yorumlanmak {izere
sinyal ulagtirir.

_Insanlarda gérme islevi igin kritik dénem, hayatin ilk alt1 yili bo-
yunca siirer. Bu siire iginde normal gérme, gozde baslayan, gorsel
kortekste biten ve giderek karmagsiklasan gorsel sinir devrelerinin
olugumunu uyarir. Bir ¢ocugun gézil sadece birkag haftalifina bant-
lanip kapatilsa bile bu goziin gorme kapasitesinde hasar olusabilir.
Bu donemde bir ¢ocufun tek gozii aylarca kapali kalirsa, sonradan
acgildiginda o goziin ayrintilar1 gérme yetenegi zarar gérmis olur.

Gelisen beyin tzerinde deneyimin etkisini, “zengin” ve “fakir”
fareler tizerinde yapilmig arastirmalar canli bir sekilde gosteriyor."
“Zengin” fareler kiigiik gruplar halinde merdivenler ve donen te-
kerlekler gibi, farelere eglenceli gelen seylerle dolu kafeslerde ya-
styorlard1. “Fakir” fareler ise bunlarin benzeri, ancak bombos, higbir
eglencesi olmayan kafeslerde bulunuyorlardi. Aylar gectikce zengin
farelerin neokortekslerinde néronlan birbirlerine baglayan sinaps
devreleri gok daha karmagik aglar gelistirirken, fakir farelerin néron
devreleri ise seyrek kalmisgti. Fark o kadar biiytiktii ki, zengin farele-
rin beyinleri daha agirlagmis —ve belki de pek de sasirtic1 olmayan bir
sekilde— fakir farelere kiyasla labirentleri ¢6zmekte ¢ok daha basarili
olmuglardi. Maymunlarla yapilan benzeri deneyler de, deneyim agi-
sindan “zengin” ve “fakir” olanlar arasindaki farklari ggstermigtir ve
ayni etkinin insanlarda da kendini gésterecegi kesindir.

Psikoterapi —yani, sistemli bir bigimde duygusal agidan yeniden
6grenme—~ deneyimin nasil hem duygusal modelleri degistirip, hem
de beyni bi¢imlendirebileceginin bir émegini sunmaktadir. Bunun
en etkileyici kanit, obsesif-kompulsif bozukluktan tedavi gérmekte
olan hastalar izerinde yapilan bir ¢alismadan elde edilmistir.'? Sik
gorilen kompulsiyonlardan biri el yikamadir; bu, hastanin derisi
catlayacak hale gelene kadar hatta bir giinde yiiz kereye kadar ya-
pilabilmektedir. PET tarayicisiyla yapilan ¢alismalar, obsesif - kom-
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pulsifierin prefrontal loblarindaki etkinligin normalden daha fazla
oldugunu gosteriyor.

Bu aragtirmada, hastalarin yarisina standart ila¢ tedavisi, fluok-
setin (daha iyi bilinen markasiyla, Prozac), uygulanirken, yaris: da
davrams terapisi gormiistii. Terapi sirasinda hastalar sistemli olarak,
obsesyon veya kompulsiyonlarini harekete gegirmeden, bunlara ne-
den olan nesneye maruz birakilmuslard:; 8rnegin el yikama komipul-
siyonu olan hastalar lavabonun bagina getirilmis, ellerini ytkamalari-
na izin verilmemigti. Ayn1 zamanda hastalar kendilerini diirten korku
ve endiselerini —ellerini yikayamamanin, onlar i¢in bir hastaliga ya-
kalamp Slmek anlamina gelmesi gibi- sorgulamay1 §grenmislerdi.
Yavag yavas, aylarca siiren benzer seanslarin sonucunda, hastalarin
kompulsiyonlari, aynen ilag alanlarda oldugu gibi, giderek kaybol-
maya baslamisti.

Asil hayret verici bulgu; PET tarayicisiyla yapilan test sonucun-
da, davranig terapisine tabi tutulan hastalarda, aynen fluoksetinle
tedavi edilmis hastalarda oldugu gibi, duygusal beynin anahtar bir
kismi olan kaudate nukleus un etkinliginde belirgin bir diigiis go-
riilmesiydi. Deneyimler en az ilaglar kadar etkili bir sekilde beyin
islevini degigtirerek arazlari ortadan kaldirmist:!

HAYATI PENCERELER

Tim canhi tiirleri arasinda, beyinlerinin tam olgunlagmasi en fazla
zaman alan insanlardir. Cocukluk déneminde beynin her alam fark-
11 bir hizda gelisse de, ergenligin baglangici beyindeki en kapsaml
budama dénemlerinden biridir. Duygusal yasam i¢in hayati énem ta-
siyan bazi beyin alanlari, olgunlagmas: en uzun stirenler arasindadir.
Duygusal alanlar erken gocuklukta, limbik sistem ergenlikte olgun-
lasirken, duygusal 6zdenetimin, anlamanin ve ustalikli tepkinin begi-
gi olan frontal loblar ge¢ ergenlige, 16 ve 18 yas arasinda b1r yerlere
kadar, gelismeye devam ederler.!4

Cocukluk ve ergenlik yillar1 boyunca siirekli tekrarlanan duygu
yonetimi aliskanliklar bu devreleri bigimlendirmeye bizzat yardimei
olacaktir: Bu, gocuklugu yasam boyu siirecek duygusal egilimleri bi-
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vimlendirmek igin hayati bir firsat penceresi haline getirir; gocukluk-
1a edinilmis aliskanliklar sinir mimarisinin temel sinaps baglantila-
nna yerlestikleri i¢in, hayatin sonraki yillarinda bunlarn degistirmek
zorlasir. Duygularin idaresinde prefrontal loblarin 6nemini diigtindii-
glimiizde, beynin bu bdlgesindeki sinapslarn gekillendirilmesi igin
karsimizda agilan biiyiik pencere, beynin gérkemli tasarimi iginde
bir gocugun yillar boyu edindigi deneyimlerin duygusal beynin dii-
zenleyici devreleri tizerinde kalict baglantilar yapabilmesi anlamina
gelebilir. Gordiigimiiz gibi, hayati deneyimler, ebeveynin ¢ocugun
ihtiyaglar1 konusunda ne kadar giivenilir oldugunu ve bunlara ne ka-
dar karsilik verebilecegini, ¢ocugun kendi sikintisini gidermeyi ve
diirtii kontroliinii 6grenmesi i¢in saglanan imkanlar ve rehberligi,
empatiyi pratikte gergeklestirebilmis olmay1 kapsamaktadir. Ayni
sekilde, ihmal ya da koétii muamele, kendine doniik veya kayitsiz
ebeveynin ¢ocukla ahenksizligi ya da zalimce bir disiplin, duygusal
devreler lizerinde iz birakabilir. '

ilk 6nce bebeklikte dgrenilen ve gocukluk siireci boyunca iistiin-
de ¢alisilan en 6nemli duygusal derslerden birisi, rahatsizken kendini
yatigtirma tarzidir. Cok ufak bebeklerde, bu yatistirma igini bakici-
st Ustlenir: Bir anne, bebeginin agladigini duyar ve sakinlesene ka-
dar onu kucaginda tutup sallar. Baz1 kuramcilara gore, bu biyolojik
ahenk, cocugun bunun aynisini kendi kendine yapmay1 6§renmesine
yardimei olur.’® On ve on sekiz ay arasindaki kritik dénemde, pref-
rontal korteksin orbitofrontal alani hizli bir bigimde limbik beyinle,
stkintinin ana salteri haline gelecek olan baglantilar1 kurmaktadir.
Bir tahmine goére sayisiz yatistinilma durumlarindan gegerek, na-
sil sakinlesecegini 6grenmesine yardimel olunan bebekte, sikintry:
kontrol eden bu devrenin baglantilan daha kuvvetli olacaktir; boy-
lelikle ileride rahatsizlik duydugunda kendi kendini yatistirabilmeyi
daha iy1 becerecektir.

Hi¢ kuskusuz, beynin olgunlasmasi gocuga giderek daha kar-
masik duygusal araglar sundukca, kendini yatistirma sanati yillar
boyunca ve yepyeni yontemlerle dgrenilir. Unutmayalim ki, limbik
dtrtiileri diizenlemekte ¢ok 6nemli olan frontal loblar ergenlige ge-
gerken olgunlasir.'” Cocukluk boyunca kendi kendini bi¢imiendir-
ineyi stirdiiren bir diger anahtar devrenin merkezi; bir ucunda kalbi
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ve bedenin diger pargalarimi diizenleyen, diger ucundaysa adrenalles
den amigdalaya ’savag ya da kag’ tepkisini baslatan katekolaminleris
salgilanmasi i¢in sinyaller génderen vagus sinirindedir. Cocuk yetis-
tirme tarzinm etkisini degerlendiren Washington Universitesi’nden
bir ekip, duygusal agidan ustalik sergileyen ebeveynligin vagus siniri
islevinde olumlu yonde bir degisime yol agtigini kesfetmistir.

Bu aragtirmanin bagindaki psikolog John Gottman’a gore, “ebe-
veynler vagus sinirinin uyariima derecesini, ¢ocuga duygusal rehber-
lik yaparak degistirirler: Onlarla duygulan anlamak, elestirici ve yar-
gtlayict olmamak, duygusal zorluklara ¢éziim bulucu bir yaklasim
sergilemek hakkinda konusarak, baskasina vurmak veya tizgiinken
kendini geriye ¢ekmek yerine alternatif tiretmek gibi konularda, ne
yapacaklarim 6gretirler.” Anne-babalar bunu iyi yaptiginda gocuklar
bedende ’savag ya da ka¢’ hormonlarini harekete geciren vagus siniri
etkinligini daha iyi bastirarak, daha olumlu davranislar sergileyebi-
lir.

Duygusal zekdnin ana becerilerinden her birinin ¢ocuklukta bir-
ka¢ yila yayilan kritik donemlerinin olmasi akla yakin goriinilyor.
Her dénem, ¢ocuga faydal duygusal aligkanliklar yerlestirebilmek-
te yardimei olacak bir firsat penceresini temsil eder; bu firsat kagiril-
migsa, hayatin sonraki yillarinda diizeltici derslerin sunulabilmesi bir
o kadar zorlagacaktir. Cocuklukta sinir devrelerinin yogun bir gekilde
yontulmasi ve budanmast, erken yillarda atlatilan duygusal badirele-
rin ve travmalann yetigkinlikte neden bu denli kalic1 ve yaygin et-
kileri oldugunu agiklayabilir. Ayrica, psikoterapinin bu egilimlerden
bazilarin: etkilemesinin neden bu kadar uzun zaman aldigini ve daha
once gordiiglimiiz gibi, terapiden sonra bile Ustleri yeni iggoriiler ve
yeniden 6grenilmig tepkilerle kaplanmis olsa da bunlarin neden te-
melde sakli kaldigini da agiklayabilir.

Beyin, ¢ocuklukta goriildiigii kadar genis 6lgiide olmasa da, as-
linda hayat boyu esnekligini korur. Her tirlii 6grenme, beyindeki
bir degisikligi, bir sinaps baglantisinin kuvvetlendigini isaret eder.
Obsesif-kompulsif bozuklugu olan hastalardaki beyin degisiklikleri,
duygusal aligkanliklann sinirsel diizeyde bile, biraz siireli bir ¢abay-
la hayatin her doneminde bigimlendirilebildigini gosteriyor. Travma
sonrasi stres bozuklugunda (hatta, terapide bile) beyinde olan seyler,
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tekrarlanan veya yogun yaganan tiim duygusal deneyimlerin netice-
sinde olugan olumlu ya da olumsuz etkilerin benzeridir.

Bu tiir derslerin en anlaml olanlarindan bazilan ¢ocuga ebeveyn
tarafindan verilir. Bebeklerinin duygusal ihtiyaglarin: ahenk iginde
kabul eden ve karsilayan ya da empatiyle terbiye veren anne-baba-
larla; kendine doniik, cocugunun sikintisim gdrmezden gelen veya
bagirarak, vurarak keyfi bir terbiye veren ebeveynlerin ¢ocuga agila-
dig1 duygusal aliskanliklar birbirinden ¢ok farklidir. Bir anlamda pek
¢ok psikoterapi yontemi, hayatin 6nceki dénemlerinde saptirilmig ya
da tamamen eksik kalms seylerin telafisi igin verilen bir 6zel derstir.
O halde, ¢ocuklara duygusal becerileri besleyip yetistiren sefkati ve
rehberligi cocuklara daha ilk bastan saglayarak, ileride bu 6zel ders-
lere ihtiya¢ duymalarim 6nlemek igin elimizden geleni yapsak, daha
iyl olmaz m1?
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Duygusal Cehaletin Bedeli

Her sey kigiik bir anlasmazhikla baglamis, sonra olay bitytimiisti.
Thomas Jefferson Lisesi son sinifindan Ian Moore ve onun bir sinif
kiigigit Tyrone Sinkler, 15 yasindaki arkadasian Halil Sumpter’la
once bir takistilar. Sonra onu taciz ve tehdit etmeye basladilar. So-
nunda da bu olay patlak verdi.

Halil, Ian ve Tyrone’dan dayak yeme korkusuyla, bir sabah okula
.38 kalibrelik bir silah getirdi ve bir okul bekgisinden en fazla 7-8
metre uzakta, burnunun dibindeki her iki gocugu koridorda vurarak
oldiirdi. :

Bu tiiyler iirpertici olay, duygularn idaresinin anlasmazliklar: ba-
nis¢il yontemlerle halletmeyi ve hatta, digerleriyle sadece iyi gegin-
meyi 6grenmeye ¢ok biiyiik ihtiya¢ oldugunun yen bir isareti olarak
da goriilebilir. Simdiye kadar hep okul ¢ocuklarimn matematik ve
okumada geri kalmasindan rahatsiz olan egitimciler, degisik ve daha
acil bir eksikligin farkina vanyorlar: Duygusal cehalet.! Akademik
standartlan yiikseltmek i¢in Gviilesi ¢abalar gosterile dursun, bu yeni
ve sorun yaratan eksiklige standart okul miifredatinda yer verilmi-
yor. New York’un Brooklyn ilgesinden bir &gretmenin dedigi gibi,
okullarda su anki vurgulama, “okul ¢ocuklarinin ne kadar iyi okuyup
yazdigyla, gelecek hafta hayatta olup olmayacaklarindan daha fazla
ilgilendigimizi” gosteriyor.

Bu eksikligin isaretlerini, okullarda gitgide olaganlasmakta olan,
Ian ve Tyrone’un vurulmasi gibi siddet olaylarindan gérebiliriz. An-
cak bunlar miinferit olaylar olmanin &tesindedir; ditnya trendlerinin
“6nderi” olan Amerika’daki ergenlerin i¢inde bulundugu kargasanin
tirmanigiyla ¢ocuk yastakilerin sorunlarn su tiir istatistiklerden oku-
nabilir:2
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Son yirmi yila kiyasla, Amerika’da 1990’larda siddet suglarin-
dan tutuklanan resit olmamis genglerin orantnin en yiiksek diizeye
tirmandif1 goriilmistiir. Zorla tecaviizden tutuklanan ergen gengler
iki katina; silahla ates etme olaylarindaki artiga paralel olarak cinayet
sugundan tutuklananlar da dért katina gikmigtir.? Ayn dénem iginde
ergen yastakiler arasinda intihar oramiyla, cinayet kurbani olan on
dort yas altindaki ¢ocuklarin sayisi da ii¢ katina ¢ikrmgtir.*

Geng kazlar, daha fazla sayida ve daha erken bir yasta hamile
kalmaktadir. 1993 yil1 itibariyla, on - on dért yas arasi kizlar arasinda
dogum yapanlarin, bazilarinin deyimiyle “bebek yapan bebeklerin”
orani, bes y1l boyunca siirekli artig géstermistir. Ayn sekilde isteme-
den hamile kalan ergen kizlarin orani ve arkadas arasinda cinsel ilis-
ki baskis1 da artmugtir. Ergenler arasinda, zithrevi hastalik oraninda
da son otuz y1l i¢inde ¢ kat artis olmustur.®

Bu rakamlar umut kiric1 olsa da, siyahi Amerikan gengligine,
ozellikle de kent merkezlerinde yasayan kesimine baktigimizda,
oranlarin bazen ikiye, iige ya da daha fazlasina katlanmasi durumun
ne kadar vahim bir hal aldigim ortaya koymaktadir.

Omegin, 1990’lardan 6nceki yirmi yil boyunca beyaz gengler
" arasinda kokain ve eroin kullanimi yiizde ¢ artarken, siyahi Ame-
rikali gengler arasinda bu oran inanilmaz derecede artarak yirmi yil
Oncesinin on ti¢ katma ¢ikmistir.

Gengler arasindaki en yaygin rahatsizlik nedeni ruhsal hastalik-
lardir. Agir ya da hafif depresyon belirtileri ergenlerin ligte birine
yakinini etkilemektedir; kizlarda depresyon vakalar ergenlikte ikiye
katlanmaktadir. Geng kizlar arasinda yeme bozuklugu vakalarin
sayisi da iyice tirmanmastir.’

Son olarak, bir seyler degismedigi takdirde, bugiiniin ¢ocukla-
rnnin uzun vadede evlenip esleriyle birlikte verimli ve istikrarh bir
yasam slirme olasilig, her kugakla birlikte daha da azalmaktadir. 9.
Kisim’da gordiigiimiiz gibi, 1970’lerde ve 1980’lerde boganma orani
yizde ellilerdeyken, 1990’lara girdigimizde yeni evliler arasindaki
bosanma oranina bakarak yapilan tahmin, bugiinkii geng¢ insanlarin
yaptif ii¢ evlilikten ikisinin boganmayla sonuglanacag) yoniindedir.
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DUYGUSAL ZAAF

Tehlike ¢anlarini galan bu istatistikler, aynen kémiir madencisi-
ne tiinelde ¢ok az oksijen kaldiginin isaretini veren 'madenci kanar-
yasi'nin Gliimiine benzetilebilir. Bu kadar ciddi sayilarin Stesinde,
bugiinkii ¢ocuklarin kotii durumu daha incehikli bir diizeyde heniiz
acikea bir krize déniismemis glindelik sorunlarda gériilebilir. Duy-
gusal yeterlilik diizeyinin disgmekte oldugunu dogrudan gosteren bir
barometre olarak, belki de en anlamli bulgular, yaslari yediyle on alta
arasi degisen Amerikali ¢ocuklardan olugan ulusal ¢apta bir rnekle-
meyle, cocuklarin 1970’lerin ortasindaki ve 1980’lerin sonlarindaki
duygusal durumlarinin kiyaslanmasindan elde edilmistir.® Anne-ba-
balarin ve §gretmenlerin degerlendirmelerine gore, sistematik bir
kétitlesme s6z konusuydu. Digerlerinden daha ¢ok goze batan tek bir
sorun yoktu; titm gdstergeler yanhs yonde bir gidisat1 isaret ediyor-
du: Cocuklarin ortalama olarak daha zayif kaldigi haller sunlardi:

Kendini geri ¢cekme ya da sosyal soruniar: Yalnizhigt tercih etme;
ketum davranma; fazlasiyla surat asma; enerji eksikligi; mutsuziuk,
fazlasiyla bagimlilik

Kaygilt ve depresif: Yalmzhk, birgok korku ve endige; mitkem-
mel olma ihtiyacy; sevilmedigini hissetme; sinirli, tizgiin ve depres-
yonda olma

Dikkat ya da muhakeme sorurlari: Dikkat edememe ya da yerin-
de duramama; hayal kurma; diiginmeden hareket etme; yogunlaga-
mayacak kadar sinirli olma; okul édevlerini iyl yapamama; zihnin-
den baz: diigiinceleri atamama

Sug isleme egilimi ve saldirganlik: Baglarini derde sokan ¢ocuk-
larla dolagma; yalancilik ve sahtekarlik; bagkalarinin egyalarini tah-
rip etme; evde ya da okulda s6z dinlememe; inat¢1 ve karamsar olma,
cok konusma; fazlasiyla eziyet etme; ¢abuk 6fkelenme

Bu sorunlarin herhangi biri tek bagina kimseyi i;kiltmese de,
toplu olarak genis kapsamh bir degisimin ¢ocukluk deneyiminin igi-
ne sizan bir tiir yeni zehirin gdstergesi oluyor, duygusal yeterlilik
agisindan genis ¢apl: eksikliklerin bulundugunu isaret ediyor. Bu
duygusal zaaf, modem yagamin tim gocuklara ddettigi evrensel bir
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bedel gibi goriiniiyor. Amerikalilar, kendilerini diger kiiltiirlerle kar-
silastirdiklarinda, sorunlarinin ¢ok daha kétii oldugunu vurgulasalar
da, diinyanin ¢esitli iilkelerinde yapilan arastirmalarda Amerika'da-
kine esit ya da daha kétii oranlar bulunmustur. Omegin, 1980’lerde
Hollanda, Cin ve Almanya’daki 6gretmenler ve anne-babalar, ¢o-
cuklarin sorunlanni 1976’da Amerikali ¢ocuklarda saptananla agag:
yukar aym: diizeyde olarak degerlendirmislerdi. Avustralya, Fransa
ve Tayland’in da dahil oldugu bazi iilkelerdeki ¢ocuklar ise su an
Amerika’da oldugundan daha kétii bir diizeydeydi. Ancak bu durum
¢ok uzun bir stire devam etmeyebilir. Diger birgok gelismis ulusla
karsilastinldiginda, Amerika’da duygusal yeterliligin asag1 ¢ekilme-
sini koritkleyen daha genel etkenlerin giiglendigi goriilmektedir.

Ister zengin olsun ister fakir, hi¢bir gocuk tehlikeden bagisik de-
gildir; bu sorunlar evrenseldir ve her tiirlii etnik, irk ve gelir grubun-
da ortaya ¢ikmaktadir. Yoksulluk i¢indeki gocuklar en kotii duygusal
beceri siciline sahip gibi gorinse de, on yillik zaman dilimleri bo-
yunca kotlilesme oranlar: orta sinif ya da zengin ¢ocuklardan daha
koti degildir; hepsi aymi diizenli diigiisii gostermektedir. Buna para-
lel olarak, psikolojik yardim alan gocuklarin sayist tige katlanirken
(belki de yardim bulma olanaklarimin arttifini gésteren iyi bir isaret)
kendilerine yardim edilmesini gereksirecek kadar duygusal sorunu
olup bu yardimi bulmamus olanlarin sayisi iki katina —1976’da ytizde
9’dan 1989°da yiizde 18’e— ¢ikmustir (k&tit bir igaret).

Comell Universitesi’nin taninmis gelisim psikologu Urie Bron-
fenbrenner, ¢ocuklarin ruh sagligi konusunda uluslararas: bir kiyas-
lama yapmustir: “lyi destek sistemlerinin olmadigi durumlarda, dis
kaynakli stresler gii¢lii aileleri bile parcalayabilecek kadar biylimiis-
tir. Egitimi ve geliri 1yi olanlar da dahil olmak iizere, ailenin giinliik
hayatinin telasi, istikrarsizlik ve tutarsizlig, toplumun tiim katman-
larina yayilmis durumdadir. Tehlikede olan, bir sonraki kusaktir:
ozellikle erkekler, yetisme siirecinde bosanma, fakirlik ve igsizligin
tahrip edici etkileri gibi yikici giigler karsisinda zedelenebilecek du-
rumdadir. Amerikali gocuklann ve ailelerin durumu hig olmadig ka-
dar vahimdir... Milyonlarca gocugu duygusal yeterlilikten ve ahlakh
bir kisilikten yoksun birakiyoruz.”™'®
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Rekabetin emek maliyetlerini asag) ¢ekerek aileye bask: yapan
ckonomik giicler yaratmasi, sadece Amerika'ya 8zgi degil evren-
sel bir olgudur. Giiniimiiz, mali agidan sikisik ailelerde hem annenin
hem de babanin uzun saatler ¢calismak zorunda kalarak ¢ocuklarimi
kendi baslarinin ¢aresine bakmaya biraktig1; cocuklarin simdiye ka-
dar hig goriilmedik oranda yoksulluk iginde biiytidiigi; tek ebeveynli
ailelerin giderek olaganlastifi; daha ¢ok sayida bebek ve gocugun,
neredeyse ihmalkarlik diizeyine varacak kadar kotii isletilen yuvala-
ra birakildigi bir devirdir. Biitiin bunlar, iyi niyetli ebeveynler agisin-
dan bile, anne-babayla ¢ocuk arasindaki duygusal yeterliligi olustu-
ran sayis1z kiigiik, besleyici etkilesimin erozyona ugramasi anlamina
geliyor.

Aileler artik gocuklarin hayata saglam bir sekilde hazirlanmasin-
da etkili olamiyorsa, ne yapmamz gerekir? Belirli sorunlarin meka-
nigine daha dikkatlice baktigimizda, duygusal ya da sosyal yeterlilik
eksikliklerinin ciddi sorunlara nasil zemin hazirladigim ve dogru
hedefe yoneltilmis diizeltici ya da da Onleyici yontem ve araglarin
daha fazla ¢ocugun iyi yolda gitmesini nasil saglayabilecegini go-
rebiliriz.

OFKEYi EHLILESTIRMEK

Ben ilkokul birinci simiftayken, okulun “dayisi” dérdiincii si-
niftaki Jimmy’ydi. Onun bunun harghgim ¢alan, bisikletini alan ve
konusur konusmaz yumruk atan bir ¢ocuktu. Jimmy en kigiik bir
tahrikte ya da hi¢ kigkirtilmasa da, kavga ¢ikaran klasik bir kaba-
dayiyd:. Jimmy’yi saskinlikla ve ararmza belli bir mesafe koyarak
izlerdik. Herkes Jimmy’den nefret eder ve korkardi; kimse onunla
oynamazdi. Oyun alaninda nereye giderse gitsin, sanki gériinmez bir
fedai gocuklan yolundan temizlerdi.

Jimmy gibi ¢ocuklar agik¢a sorunludur. Ancak belki pek de ac;lk
olmayan, ¢ocuklukta bu kadar belirgin bir saldirganligin, duygusal
sorunlarin ve ileride goriillecek digerlerinin bir igareti oldugudur.
Jimmy on alt1 yagma geldiginde, saldin sugundan dolay: hapisteydi.

Jimmy gibilerinin ¢ocukluktaki saldirganhklarinin yasam boyu
siirecek bir miras birakti1l, birgok aragtirmada ortaya ¢ikmgtir."
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Gordiigiimiiz gibi, bu tiir saldirgan ¢ocuklarin aile hayatinda tipik
olarak ihmalkarlikla keyfi cezalandirmalar arasinda gidip gelen
anne-babalar vardir; bu davrams modeli de, anlasilabilecegi gibi, ¢o-
cuklar biraz daha paranoyak ya da kavgaci yapar.

Ofkeli ¢ocuklarin tiimii kabaday: degildir; bazilar: kizdiriima-
ya ya da kiigiimsenmeye veya adaletsizlik olarak algiladiklari ha-
reketlere fazla tepki gosteren, igine kapanik, toplumdan dislanmis
cocuklardir. Ancak bu ¢ocuklarin ortak algisal hatasi, bir kasit ol-
madig: halde kiigiimsendiklerini sanmalan, arkadaglarim gergekte
oldugundan daha diigmanca tavirli gérmeleridir. Bu da onlann as-
linda tarafsiz hareketleri birer tehdit gibi algilamalarina —kasitsiz bir
carpmanin bir kan davasi olarak algilanmasi gibi— ve kars1 saldiriya
gecmelerine yol agar. Dogal olarak bu durum diger gocuklar uzak-
lastirdigindan, daha da yalmz kalmalariyla sonuglanir. Bu tiir 6fkeli
ve tecrit olmus ¢ocuklar, adaletsizlige ve haksiz muameleye karsi
fazlasiyla hassastirlar. Kendilerini genellikle kurban olarak goriir ve
sozgelimi, masum olduklan halde 6gretmenlerin onlar1 bir seyden
dolay1 suglamasi gibi, bir dizi 6megi siralayiverirler. Bu ¢ocuklarn
bir baska dzelligi de, bir kez 6fkeye kapildiklarinda, diisiinebildikleri
tek tepkinin sert ve ani ¢ikiglar yapmak olmasidir.

Bu algisal nyargilarin nasil isledigi, kabaday: tiplerin video sey-
retmek fizere daha sakin bir gocukla eglestirildigi bir deneyde goriil-
mektedir. Filmlerin birinde, bagka bir ¢ocugun ¢arptig: biri kitapla-
rin1 dusiiriic ve civardaki bagka gocuklar giilmeye baslar; kitaplarini
distiren gocuk da 6fkelenip gillenlerden birine vurmaya ¢alisir. Fil-
mi seyreden ¢ocuklar, daha sonra bunun hakkinda konustuklarinda,
kabadays, otekilere vurmaya c¢alisan ¢ocugu hep hakli bulur. Daha
da anlamltsi, filmi tartigicken, izledikleri ¢ocuklann saldirganlikla-
rimn1 degerlendirmeleri gerektiginde, kabadayilar ¢arpan ¢cocugu daha
kavgaci; vurmaya ¢aligan gocugun dfkesini de daha hakli bulurlar.'?

Hemen bu tiir bir hitkme varmalari, olagandig1 saldirgan kisiler-
deki derin algisal dnyarginin kamtidir: Diigmanlik ya da tehdit var-
sayumiyla hareket ederken, neler olup bittigine pek az dikkat ederler.
Kendilerinin tehdit edildigini farz ettikleri an, hemen harekete ge-
cerler. Omegin, dama oyununda rakibi siras1 gelmeden bir pargayi
oynatirsa, saldirgan gocuk masum bir hata olup olmadigim diisiin-
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meden bunu “hile yapmak” olarak yorumlar. Masum degil de, kotii
niyetli bir varsayimdir bu, tepkisi de otomatik saldirganlik olur. Kar-
s1 tarafin hareketinin refleks halinde diismanlik olarak algilanmasiy-
la i¢ ige gegmis otomatik bir saldirganliktir; s6zgelimi, Stekine hata
yaptigini belirtmek yerine, suglamak, bagirmak, vurmaya baslamak
gibi. Bu tiir gocuklar bunu daha fazla yaptik¢a da, saldirganlik onlar
i¢in daha otomatik bir tepki olur ve nezaket, sakaya vurma gibi se-
¢enekler kisitlanir,

 Sinirlenme esikleri diistik olan, daha ¢ok seyden daha fazia huy-
suzlasan bu tiir cocuklar, bir anlamda duygusal agidan korunmasiz
olurlar; sinirlendiklerinde saglikli diisiinemez, dolayistyla da iyi ni-
yetli hareketleri saldirganlik olarak goriir, fazlasiyla 6grenmis olduk-
lart saldiriyla karsilik verme aligkanlifina geri dénerler.

Ditgmanlik yéniindeki bu algisal sapmalar daha ilk siniflarda ¢ok-
tan yerine oturmus olur. Cogu gocuk, dzellikle de erkekler, anaoku-
lunda ve birinci simifta kipir kipir olurken, daha saldirgan gocuklar
ikinci siufta biraz olsun kendini kontrol etmeyi 6grenemezler. Oyun
alanlarindaki anlagmazliklarda diger ¢ocuklar pazarlik etmeyi ve
uzlasmay: 6grenmeye baglarken, kabaday: tipler giderek daha faz-
la kaba giice ve yaygaraya giivenir hale gelirler. Bunun bedelini de
sosyal iliskilerinde &derler: Oyun alaninda bir kabadayiyla ilk kez
karstlasan diger ¢ocuklar, iki-ii¢ saat iginde ondan hoglanmadiklarim
sdylemeye baglar.'*

Ancak ¢ocuklart okul dncesi yillarindan ergenlik dénemine gir-
dikten sonraki yillarina dek izleyen arastirmalar; bozguncu, gegim-
siz, ebeveyuinin séz dinlemeyen, 6gretmenlere karst gelen birinci
siuf 6grencilerinden yarisinin, ergenlik yillarinda sug islediklerini
saptamustir.'® Elbette ki bu tiir saldirgan ¢ocuklarin timii ileride sid-
dete ve suga gotiiren yoriingede yer almaz. Ancak biitiin ¢ocuklar
arasinda, sonugta siddet igerikli suglar isleme riski en ¢ok olanlar,
bunlardir.

Bu ¢ocuklar, hayatlarinin sasirtict derecede erken yillarinda sug
islemeye yonelirler. Montreal’deki bir anaokulunun 6grencileri diis-
manlik ve sorun yaratma egilimleri agisindan degerlendirildiklerin-
de, diismanlik derecesi en yliksek ¢ikan bes yasindaki ¢ocuklarin,
sadece besle sekiz y1l sonra, yani ergenlifin baslangi¢ yillarinda ¢ok
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daha fazla su¢ islediklerine iliskin kamtlar bulunmustu. Kendilerine
higbir sey yapmams bir gocugu dovdiiklerini, ditkkan soyduklarini,
bir kavgada silah kullandiklarini, otomobillerin kilidini kirip igine
girdiklerini ya da pargalarini ¢aldiklarini, sarhos olduklarini ve biitiin
bunlar1 daha on dort yagma varmadan yaptiklarini itiraf etme olasi-
liklar1 diger cocuklara kiyasla {i¢ kat fazladir.'s

Siddete ve su¢ iglemeye kadar varan model yol, birinci ve ikinci
sinifta saldirgan, zor zaptedilen g¢ocuklarla baglar.'” Cocugun diir-
til kontroliiniin zay:f olmasi, tipik olarak en erken okul yillarindan
itibaren kotii bir §grenci olmasina, hem kendisi hem de baskalari
tarafindan “aptal™ gibi goriilmesine katkida bulunur. Bu yargi, geri
kalan ¢ocuklar igin agtlan Szel egitim smiflarina postalanmasiyla da
desteklenir (bu tiir gocuklarda “hiperaktivite” ya da 6grenme giig-
liklerinin orant fazla olsa da, durum hepsinde aym degildir). Okula
baslayan ¢ocuklardan, evinde “zorbaca” davranis tarzim, yani kaba-
dayilig1 6grenmis olanlar, kendilerini hizaya sokmak i¢in ¢ok fazla
zaman harcamak zorunda kalan dgretmenleri tarafindan da gozden
cikarilir. Simf kurallarina uymamak, bu ¢ocuklara dogal gelir; bu
yluzden 6grenmeye harcayabilecekleri zaman israf ederler; alin ya-
zilar olan akademik bagarisizlik, genellikle ti¢linctl sinifa geldikle-
rinde belirgindir. Sug islemeye egilimli olan ¢ocuklarin IQ puanlar
arkadaslaria oranla daha diistik olsa da, diirtiileriyle hareket etmele-
ri daha dogrudan bir etkendir: On yagindaki erkek ¢ocuklarda diirtii-
sellik, gelecekte sug isleme olasiligini tahmin etmekte 1Q puanlarina
oranla neredeyse ii¢ kat daha isabetlidir.'s

Dordiincii ya da besinci sintfa geldiklerinde artik kabaday1 ya da
“zor” olarak gériilen bu ¢ocuklar arkadaslar tarafindan reddedilir,
kolay arkadaglik kuramaz ya da hi¢ arkadagslari olmaz. Kendileri-
ni yalniz hissettikleri i¢in de, toplum disi1 birakilmis diger insanla-
ra yonelirler. Dordiinci ve dokuzuncu siiflar arasinda, kendilerini
toplum dis1 gruplara ve yasalara aykir1 bir yagsam tarzina adarlar; en
biiyiik patlama yedinci ve sekizinci simiflar arasinda olmak iizere,
alkol ve uyusturucu kullanimi bes kat artar. Ortaokul yillarinda, “bu
yola geg¢ girenler”in bir baska tiirii, isyankér tarzlaninin gekiciligine
kapilarak onlara katilir; bunlar genellikle evde higbir gozetim altinda
bulunmayan ve ilkokul yillarindan itibaren sokaklarda stirtmeye bas-
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lamis genglerdir. Lise yillarinda bu dislanmis grubun okuldan ayri-
larak hirsizlik, soygun ve uyusturucu ticareti gibi adi suglara kaydigt
goralir. :

(Bu stiregte kizlar ve erkekler arasinda dnemli bir fark ortaya
¢ikar. Ogretmenlerle basi belaya giren ve kurallar gigneyen, ancak
arkadaslan arasinda popiilerligini yitirmeyen “kotii” dérdiincii sinif
kizlan tizerinde yapilan bir ¢aligmada, yiizde kirkinin liseyi bitirdi-
ginde bir ¢ocugu oldugu goriilmistiir.'® Bu oran, ayni okuldaki kizla-
rin ortalama hamile kalma oraninin ii¢ katidir. Bir bagka deyisle, an-
tisosyal geng kizlar siddete bagvurmak yerine, hamile kalmaktadir.)

Siddete ve sug islemeye uzanan yol tek degildir elbet; bir¢ok bag-
ka etken de ¢ocuk i¢in risk olusturabilir: Su¢ oraninin fazla oldugu
bir mahallede dogup su¢ islemeyi ve siddeti tesvik eden durumlara
daha fazla maruz kalarak biiytimek; fazlasiyla stres altindaki bir aile-
si olmak ya da yoksulluk iginde yasamak gibi. Ancak bu etkenlerden
higbiri tek basina ¢ocugun siddet suglan islemesini kaginiimaz hale
getirmez. Ayni kosullar altinda, saldirgan ¢ocuklarda etkin olan psi-
kolojik gii¢ler, onlarin siddet sugu islemeleri olasilifini artirir. Yiiz-
lerce erkek ¢ocugunun yasantistm geng yetiskinlik yillarina kadar
yakindan takip etmis olan psikolog Gerard Patterson’in dedigi gibi,
“bes yagindaki bir ¢ocugun antisosyal davranislari, ileride sug igleye-
cek bir ergenin hareketlerinin ilk drnegi olabilir.”?

KABADAYILAR ICIN OKUL

Saldirgan gocuklarin yasam boyu tagidiklan zihniyet, neredeyse
istisnasiz olarak, er ya da ge¢ baslarini belaya sokar. Siddet sugla-
rindan hitkkiim giymis genglerle saldirgan lise 6grencileri {izerinde
yapilmis bir aragtirmada, bunlarin ortak bir zihniyete sahip olduklari
gorilmiistiir. Birisiyle bir sorun yasadiklarinda, hemen karsi tarafi
diiymanca bir agidan goriir, Stekinin onlara yénelik bir diigmanlig
olup olmadifini daha fazla aragtirmadan ya da aralarindaki anlas-
mazlig1 gidermek i¢in bariggil bir ¢6zlim aramay1 diisiinmeden hiik-
me varirlar. Genellikle kavga gibi siddet igeren bir ¢&ziimiin aslinda
olumsuz bir sonucu olacag akillarindan bile gegmez. Saldirganlik
egilimlerini, “Ofkeden ¢ilgina dénmiigsen, birine vurmak normal-
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dir”; “Kavgadan kagarsan herkes korkak oldugunu diisiiniir”; ve
“Feci bir sekilde déviilen kigiler, aslinda o kadar da aci1 gekmez” gibi
kanilarla zihinlerinde megrulagtirirlar.®

Ancak, zamaninda yapilan yardimlar bu tutumlan degistirebilir
ve gocugun sug islemeye yénelmesini engelleyebilir; bircok deney-
sel program, bu saldirgan gocuklara antisosyal egilimlerini daha cid-
di sorunlara yol agmadan dizginlemeyi 6grenmeleri igin bir miktar
yardimci olabilmistir. Duke Universitesi’ndeki bu tiir bir program,
altiyla on iki hafta arasinda, haftada iki kez kirkar dakikalik egitim
seanslart iginde, ilkokulda sorun gikaran 6fke dolu ¢ocuklara uygu-
lanmistir. Omegin, erkek gocuklara, diismanca diye yorumladiklar
baz1 sosyal isaretlerin aslhinda tarafsiz ya da dostga oldugunu nasil
gorebilecekleri Ggretilmistir. Programa katilanlar, diger ¢ocuklarin
agisindan bakmayi, bagkalarn tarafindan nasil gorildiiklerine dair bir
fikir sahibi olmay: ve onlart o kadar kizdiran temaslarda diger ¢ocuk-
larin ne diistiniiyor ya da hissediyor olabileceklerini §grenmislerdir.
Ayrica birinin kendilerine takilmas: gibi tepelerini attiran sahneleri
canlandirma yoluyla, dogrudan 6fke kontrolii egitimi de gérmiisler-
dir. Ofke kontrolii egitiminde edindikleri ana becerilerden bir tanesi,
hissettiklerini izlemek, yani 6fkelendiklerinde yiizlerine kan hiicum
etmesi ya da kaslann gerilmesi gibi bedensel duyumlarin farkina va-
rip bu hisleri bir ipucu kabul ederek, fevri bir girisimde bulunmak
yerine durup bir sonraki adimda ne yapacaklarini diigtinmekti.

Duke Universitesi’nde bu programi olusturanlardan psikolog
John Lochman’a gére, “Son zamanlarda yagadiklar: ve kasti oldu-
gunu distindiikleri, koridordaki bir ¢arpigma gibi durumlan tartigi-
yorlar. Bu tiir durumlan nasil idare edebilecekleri iizerinde konu-
suyorlar. Ornegin bir gocuk kendisine ¢arpan ¢ocuga dik dik bakip
bir daha bunu yapmamasin sdyleyerek gecip gittigini anlatmists. Bu
da onu, kavga ¢ikarmadan, kendini bir miktar kontrol edebildigi ve
Ozsaygisim koruyabildigi bir konuma getirmigti.”

Bu yaklasim ¢ocuklara g¢ekici gelir, ¢linkii saldirgan tabiath bir-
¢ok ¢ocuk kendini o kadar ¢abuk kaybettigi i¢in mutsuzdur ve dfke-
sini kontrol etmeyi Ggrenmeye istekli olur. O anin harareti iginde,
tepki vermeden kargisindakine vurma diirtiisiiniin gegmesi i¢in ge-
¢ip gitmek ya da ona kadar saymak gibi serinkanli kargilik bigimleri
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otomatik degildir elbet; otobiise binerken diger ¢cocuklarin satagma-
s1 gibi durumlarin canlandinld:g1 sahnelerde, cocuklar bu alternatif
davranis rollerini prova ederler. Bu yoldan, birine vurma, aglama ya
da utang iginde kagmanin bir alternatifini sunarken, sayginhklarini
da koruyan dostga tepki sekillerini deneyebilirler. Lochman, egitim-
den gegmelerinden ii¢ yil sonra bu gocuklar en az kendileri kadar
saldirgan, ama 6fke kontrolii seanslarindan yararlanmamis bagka
gocuklarla kargilagtirmistir. Bulgularina gore, programi tamamla-
mig ¢ocuklar ergenlik ¢aglarindayken simfta ¢ok daha az sorunlu,
kendileri hakkinda daha olumlu duygulara sahip, i¢ki ve uyusturucu
kullanmaya daha az egilimliydiler. Programda ne kadar uzun siire
kalmuslarsa, ergenlikte de o kadar az saldirgandilar.

DEPRESYONU ONLEMEK

On alt1 yagindaki Dana, her zaman baskala‘nyla kolay geginen bir kiz
gibi goriiniiyordu. Ancak birden diger kizlarla bag kuramamaya, kendi
aqisindan daha da kotiisti, erkek arkadaglanyla yattig) haide onlan elin-
de tutamamaya bagladi. Somurtkan ve siirekli bitkin olan Dana, yemege
ve eglenceye karsi ilgisini yitirdi; bu ruh halinden kurtulmak igin bir
seyler yapma konusunda kendini umutsuz ve garesiz hissettigini ve in-
tihar etmeyi diigiindiigiini séyliyordu.

Depresyona girmesine neden olan, son erkek arkadagindan aynimasiy-
di. Bundan rahatsiz olsa da, hemen cinsel iligkiye girmeden bir erkekle
nasi] ¢ikacagim ve hognut olmadigy bir iligkiyi nasil bitirecegini bile-
medigini séylilyordu. Sadece erkek arkadasim daha iyi tanimak istedigi
halde, kendini onunla yatakta buldugunu anlatiyordu.

Kisa bir siire énce yeni bir okula gegmisti; ancak oradaki kizlarla ar-
kadas olmak konusunda gekingen ve kaygiliydi. Omegin, konugmayi
baglatmaktan kagimyor, ancak karsisindaki bir sey sdylerse konusabili-
yordu. Nasil biri oldugunu anlamalan i¢in onlara firsat tamyamadigim
ve “Merhaba, nasilsin?” diyen birine bile ne cevap verecegini bileme-
digini hissediyordu.??

Dana, Columbia Universitesi’nde depresif ergenler igin hazirlan-
mis deneysel bir terapi programa katildi. Tedavisinin odagy, iligki-
lerini daha iyi idare etmeyi 6frenmesine yardimci olmakti: bir ar-
kadaghgin nasil gelistirilecegi, ergen yastaki diger kisilerin yaninda
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Ozglivenin nasil artirilabilecegi, cinsel yakinliga nasyl sinr gizilece-
gi, biriyle nasil yakinlik kurulacag) ve hislerin nasil ifade edilecegi
Ggretiliyordu. Aslinda bu, en temel nitelikteki bazi duygusal beceri-
lerin eksikligini gidermeyi hedefleyen 6zel bir ders programiyd. ise
de yaradi; Dana depresyondan ¢ikti.

Ozellikle geng insanlarin iliskilerinde ¢ikan sorunlar depresyona
yol agabilir. Cocuklar arkadaglariyla iligkilerinde oldugu kadar, ebe-
veynleriyle de sorun yasarlar. Depresif ¢ocuklar ve ergenler, cogu
zaman liziinttleri hakkinda konusmaz ya da konusmak istemezler.
Duygularint dogru tanimlayamaz, 6zellikle de anne-babalarina kar-
s1 asik yiizlii bir huysuzluk, sabirsizlik, terslik ve fke sergilerler.
Bu da, anne-babalann depresyondaki ¢ocugun duygusal destek ve
rehberlik ihtiyacini karsilamalanm zorlagtirarak, genellikle siirekli
tartisma ve yabancilasmayla sonuglanan bir olumsuzluk sarmalini
harekete gegirir. '

Genglerdeki depresyonun nedenlerine yeni bir bakis, duygusal
yeterliligin iki alanindaki eksikliklerin altini ¢iziyor: Bunlardan biri,
iliski becerileri; digeri ise yenilgilerin depresyonu ilerletecek sekilde
yorumlanmasidir. Depresyon egiliminin kismen kalitimsal oldugu
hemen hemen kesin olsa da, kismen de, ¢ocuklar1 hayatin kiigiik ye-
nilgilerine —kotii notlar, ebeveynle tartigmalar, sosyal anlamda geri
cevrilme gibi— depresyonla tepki vermeye yatkinlastiran, degigtiri-
lebilir nitelikteki karamsar diisiinme aligkanliklarindan kaynaklani-
yor gibidir. Ancak, kaynag: ne olursa olsun, depresyona yatkinligin
gengler arasinda gitgide yayginlastigim gosteren deliller vardir.

MODERNLIGIN BEDELi: DEPRESYONUN YAYGINLASMASI

Yirminci yiizyilin bir Kayg: Cag: olmas: gibi, binyil déniimiine
yaklagtigimiz su yillar da bir Melankoli Cagi’ni beraberinde getir-
mektedir. Uluslararas: veriler, modern hayat tarzinin diinyanin her
yerinde benimsenmesiyle birlikte yayilan modem bir depresyon sal-
ginina isaret ediyor. Yiizyilin basindan beri birbirini takip eden her
kusak, ebeveynlerine kiyasla daha yiiksek bir agir depresyon riski
tagimigtir; hem de yalnizca iziintii degil, ayn1 zamanda kigiyi felg
eden bir halsizlik, keder, kendine acima duygusu ve baskin bir umut-
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suzluk halinde erken yaglardan itibaren baglamaktadir. Bir zaman-
lar hig bilinmeyen (ya da en azindan 6yle tanimlanmayan) gocukluk
depresyonu, giiniimiiz yasantisinin degismez bir parcasi olarak be-
lirmektedir.

Depresyon gegirme olasthgt yasla birlikte bir artis gosterse de,
en fazla artig geng insanlar arasinda gorililyor. Birgok iilkede, 19-
55°ten sonra doganlarin, hayatlanimin bir déneminde agir depresyon
gecirme olasihigy, biiyitk anne ve babalarina oranla ii¢ kat ya da daha
fazladir. 1905ten dnce dogan Amerikalilann hayatlan boyunca agir
depresyon gecirme olasilifi ytizde birken, 1955°ten sonra doganlar-
dan yirmi dért yasina gelenlerin yiizde altis1 depresyon gegirmistir.
1945 ile 1954 arasinda doganlann otuz dort yagindan 6nce depres-
yon gegirme olasthgi, 1905 ile 1914 aras1 doganlara oranla on Kkat
fazladir.* Her yeni kugakta, itk depresyon vakust giderek daha erken
bir yagta gorilmiigtiir.

Biitiin diinyada otuz dokuz binden fazla insanla yapilms bir aras-
tirma; Porto Riko, Kanada, italya, Almanya, Fransa, Tayvan, Liib-
nan ve Yeni Zelanda’da aym trendi saptamisti. Beyrut’ta depresyon
vakalarinin artis1 politik olaylar1 yakindan izlemis, artig egilimi i¢
savag ddnemlerinde tepe noktasina firlamistir. Almanya’da ise 19-
14’ten 6nce doganlar otuz bes yasina geldiklerinde gériilen depres-
yon oranti yiizde dortken, 1944°ten 6nceki on yil iginde doganlar otuz
bes yasina geldiginde bu oran yiizde on dort olmustur. Genel yiikse-
lis trendi politik olaylardan bagiumsiz gorinse de, biittin diinyadaki
siyasal kargasa donemlerinde, resit olmug kusaklarda daha yiiksek
oranlarda depresyon goriilmiistiir.

{1k depresyonun yagandig1 yagin gocukluk dénemine kadar inme-
si de diinya ¢apinda bir trend gibi goriintiyor. Uzmanlardan bunun
nedeni hakkinda bir tahmin yapmalarini istedigimde, ortaya pek ¢ok
kuram atild1. O sirada Ulusal Ruh Saghg Enstitiisii’niin yoneticisi
olan Dr. Frederick Goodwin’in tahminine gore, “Cekirdek aile kor-
kung bir aginmaya ugradi; bosanma orani ikiye katlandi, ebeveynle-
rin gocuklara ayirabildigi zaman azaldi ve cografi hareketlilik artt1.
Artik gocuklar eskisi gibi genis ailelerini taniyarak bitytimiiyorlar.
Insanin kendi kimlik tamiminin bu saglam referanslarinin kaybi, dep-
resyona yatkinligin artmast demektir.”
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Pittsburgh Universitesi Tip Okulu’nun psikiyatri kiirsiisiiniin bas-
kani Dr. David Kupfer de bir bagka trende isaret etti: “Ikinci Diinya
Savasi’ndan sonra sanayilesmenin yayginlasmasiyla, bir anlamda
herkes evinden aynildi. Gitgide daha fazla ailede, bilytimekte olan
¢ocuklarin ihtiyaglarina karst ebeveynlerin kayitsizlig: arttr. Bu, dep-
resyonun dogrudan bir nedeni olmasa da, hassaslagmaya yol agmis-
tir. Stresi yaratan etkenler erken yaslarda néron gelisimini etkileye-
bilir, bu da onlarca y1l sonra bile biiyiik stres alundayken depresyona
yol agabilir.”

Pennsylvania Universitesi’nden psikolog Martin Seligman’a
gore, “Son otuz-kirk y1l iginde gerek din, gerekse toplum ve genis
aileden gelen destek baglaminda, biiyilk inanglann siliklesmesini
yasadik. Bu, yenilgilere ve basansizliklara karsi tampon vazifesi gé-
rebilecek kaynaklarin kaybi anlamina gelir. Bir baganisizligi kalic
bir sey olarak goriip hayatimizdaki her seye gélge diistirecek kadar
biiylttitkge, anlik bir yenilgiyi siirekli bir umutsuzluk kaynagina dé-
niistiirmeye egilimli olursunuz. Oysa Tanriya ve 6liimden sonraki
yasama inanmak gibi daha genis bir bakig agisina sahipseniz, isinizi
kaybetmis olmak sadece gegici bir yenilgi olarak kalir.”

Kaynagi ne olursa olsun, genglerdeki depresyon acil bir sorundur.
Amerika’da kag¢ ¢ocuk ve gencin yasam boyu depresyona maruz ka-
lacaklari ile, belirli bir yilda kaginin depresyon gegirecegine iliskin
tahminler arasinda bilyiik farklilik vardir. Depresyonun teshisinde
tip bilimince kabul edilmis semptomlan kistas olarak kullanan bazi
epidemiyolojik arastirmalar, kiz ve erkek cocuklarinin bir y1l i¢inde
agir depresyona yakalanma olasiligim yiizde sekiz ya da dokuz ka-
- dar bulurken, diger ¢aligmalar bunun yarist kadar (hatta ylizde iki
kadar kiigiik) bir oran saptamigslardir. Bazi veriler, ergenlik ¢agindaki
kizlarda bu oranin iki kat fazla oldugunu &ne siiriiyor; on dértle on
alt1 yas arasindaki kizlarin yaklasik ytizde 16’°s: bir depresyon nébeti
gecirirken, erkeklerdeki oran degismiyor.?

GENGLERDE DEPRESYONUN SEYRI

Cocuklardaki depresyonun tedavisiyle yetinmeyip énlenmesinin
de gerektigi, tehlike isareti veren bir bulgudan agik¢a ortaya ¢ikmig-
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tir. Bir ¢ocukta goriilen hafif depresyon vakalarn bile, hayatin sonraki
evrelerinde daha siddetli vakalarin habercisi olabilir.?® Cocukluktaki
depresyonun uzun vadede 6nemli olmadigi, ¢ocuklarin zaman iginde
bunu “iistlerinden atacaklari”ni varsayan eski goriis boylece ¢uirtitiil-
miis oluyor. Her ¢ocugun zaman zaman tiziilmesi dogaldir; ¢ocukluk
ve genglik, tipk: yetiskinlik gibi, dénem dénem biiytikli kiigtiklii
hayal kirikliklar ve kayiplarla birlikte kederlerin yasandi1 zaman-
lardir. Onlem alma ihtiyaci bu tiir durumlarda degil, tiziintileri bir
karamsarliga doniigerek umutsuzluga, asabiyete ve ice doniikliige,
yani ¢ok daha siddetli bir melankoliye yol agan gocuklarda ortaya
¢ikmaktadir.

Pittsburgh’daki Batt Psikiyatri Enstitiisii ve Klini§i’nden psiko-
log Maria Kovacs’in topladif: verilere gore, tedaviye gonderilecek
kadar ciddi bir depresyona girmis ¢ocuklar arasindan dortte {igil,
bunu takip eden ciddi bir depresyon vakas: daha yasamigtir.” Ko-
vacs, sekiz gibi erken bir yasta depresyon teshisi konulmug ¢ocuklan
birka¢ yilda bir, hatta bazilarini yirmi dort yagina kadar degerlendi-
rerek incelemigtir. ‘

Cocuklarda agir depresyon vakalar1 on bir ay, altida birinde ise
on sekiz ay kadar siirmiistiir. Bazi ¢ocuklarda bes kadar erken bir
yasta baglayan orta derecedeki depresyonun onlari daha az engelle-
digi, ancak ortalama dort yil gibi gok daha uzun siire devam ettigi
goriilmiistiir. Kovacs’in bulgularina gore, ¢ocuklardaki hafif depres-
yonun yogunlagarak, ¢ifte depresyon denen agir depresyona donils-
mesi daha bilyiik bir olasiliktir. Cifte depresyon geligtirenler, yillar
gestikce depresyonun tekrarina daha yatkin olurlar. Depresyon ge-
¢irmis cocuklar ergenlige ve ilk yetiskinlik donemine girdiklerinde,
ortalama olarak ii¢ yiida bir depresyona ya da manik depresif bozuk-
luga yakalanmaktadirlar.

"~ Cocuklarin 6dedigi bedel, depresyonun kendisinin verdigi sikin-
try1 asmaktadir. Kovacs’in bana soyledigine gore, “Cocuklar sosyal
becerileri arkadaslik iliskileri iginde 6grenirler. Omegin, istedigimiz
bir seyi elde edemedigimizde, ne yapilmas: gerektigini anlamak i¢in
diger ¢cocuklarin bu tiir bir durumla nasil basa ¢iktigini goriir, sonra
da bunu deneriz. Ne var ki, depresifier okul ortaminda diger ¢ocukla-
rin pek oynamadiklari, ihmal edilen ¢ocuklar arasinda kalabilirler.?®
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Bu ¢ocuklarin hissettigi keyifsizlik ya da tiziintii, sosyal temaslan
baglatmaktan ka¢inmalarina ya da bir ¢ocuk onlarla birlikte olmak
istediginde yiiz g¢evirmelerine yol agar; bu sosyal isareti difer ¢o-
cuk ancak bir tersleme olarak algilayacagi i¢in de, sonugta depresif
¢ocuklar oyun alanlarinda ya kenara itilir ya da gérmezden gelinir.
Kisiler arasi deneyimlerindeki bu bosluk, normal olarak oyunun pa-
tirtis1 giiriiltiisit icinde &grenebileceklerini kagirmalari, dolayisiyla
da sosyal ve duygusal agidan geri kalarak depresyonlan gectiginde
telafi etmek zorunda kalacaklar birgok eksikligin olmasi demektir.?’
Nitekim, depresif olanlar, olmayanlarla kiyaslandiginda, sosyal agi-
dan daha beceriksiz, daha az arkadasa sahip, oyun arkadagi olarak di-
gerlerinden daha az tercih edilen, daha az sevilen ve diger ¢ocuklarla
iligkileri sorunlu olan ¢ocuklar olduklan gérillmiistiir.

Bu ¢ocuklarin 6dedigi diger bir bedel de okuldaki basansizliktir;
depresyon belleklerini ve konsantrasyonlanm aksatir, sinifta dikkat
etmelerini ve 6gretileni akilda tutmalarini gii¢lestirir. Higbir seyden
zevk almayan bir gocuk, 6grenirken akig deneyimi yagamak bir yana,
zor derslerle baga ¢ikmak igin gereken enerjiyi toplamakta bile zor-
lanir. Kovacs’in inceledigi ¢ocuklarin depresyonda kalma siireleri ne
kadar uzun siirmiigse, tahmin edilebilecegi gibi, notlart da o kadar
diismiis, bagart sinavlan o kadar kétii gegmis, dolayisiyla da geride
kalma olasilif: o kadar yiiksek olmustur. Aslinda bir gocugun dep-
resyonda kaldig: siireyle, not ortalamasi arasinda dogrudan bir ilinti
oldugu goériilmiistiir; depresyon siiresince notlan diizenli bir digiis
gostermistir. Okul hayatindaki biitiin bu zorluklar, depresyonun etki-
sini dogal olarak kat kat artirir. Kovacs’in gézlemledigi gibi, “Zaten
kendinizi depresyonda hissederken, bir de okulda teklemeye basla-
diginizi, diger gocuklarla oynamak yerine evde tek basmlg oturdu-
gunuzu diisinserize.” ‘

DEPRESYONA YOL ACAN DUSUNCE TARZLAR!

Aynen yetiskinlerde oldugu gibi, hayattaki yenilgileri kétiimser
bir bi¢imde yorumlamanin, ¢ocuklardaki depresyonun 6zii olan ¢a-
resizlik ve umutsuzluk hislerini besledigi anlasihiyor. Zaten depresif
olan kisilerin bu sekilde diigtindiikleri uzun zamandir biliniyor. An-
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cak son zamanlarda ortaya ¢ikan sey, melankoliye en yatkin ¢ocuk-
larin depresyona girmeden dnce bu koétiimser bakig asisina egilimli
olduklaridir. Bu i¢gérii, depresyon onlar1 vurmadan 6nce bagisiklik
astlamamiz igin bir firsat penceresi agabilir.

Bunu destekleyen bir dizi bulgu, ¢ocuklarin hayatlarindaki olay-
lar1 denetleyebileceklerine —~6megin bir durumu diizeltebilecekleri-
ne— iliskin inang¢larn hakkindaki ¢aligmalardan elde edilmistir. Bu,
“Evde sorunlarim oldugu zaman, bu sorunlarin ¢éziimiine yardimei
olmakta diger ¢ocuklardan daha iyiyim” ve “Cok ¢alistigimda iyi
notlar altyorum” gibi sézlerle ¢ocuklarin kendi kendilerini degerlen-
dirmesine dayanan bir ¢alismadir. Bu olumlu tariflerden higbirinin
kendine uymadigim sdyleyen ¢ocuklarda, bir seyleri degistirebile-
cekleri hissi ¢ok zayiftir; ‘bu caresizlik hissinin en yogun oldugu ¢o-
cuklar, en depresif olanlaridir.®

Anlamli sonuglari olan bir diger arastirmada, besinci ve altinci s1-
niftaki ¢cocuklar karne aldiktan birka¢ giin sonra incelenmigti. Hepi-
mizin hatirlayacag gibi, kameler gocukluktaki cogku ve yilginliklarin
en bilylik kaynaklarindan biridir. Ancak arastirmacilar, bekledikle-
rinden daha diigiik not alan ¢ocuklarnn rollerini degerlendirmelerinde
belirgin bir anlam bulundugunu gérmiiglerdi. Koti notu kendi kisisel
eksikligine baglayanlar (“Ben aptalim™) bunu degistirebilecekleri bir
etkene baglayarak agiklayanlardan (“Matematik édevlerim iizerinde
daha siki ¢alisirsam daha 1yi not alinm™) daha depresiftiler.®!

Aragtirmacilar iigiincii, dordiincii ve beginci siif 6grencileri ara-
sindan simf arkadaglan tarafindan diglanan bir grubu ayirarak, ertesi
yil gruptan kimlerin yeni sinifinda da diglanmaya devam edecegini
izlemiglerdi. Cocuklarin bu dislanmay: kendi kendilerine nasil agik-
ladiklar:, depresyona girip girmemelerinde belirleyici bir rol oynu-
yordu. Diglanmalarim1 kendilerindeki bir eksiklige baglayanlarin
depresyonu- artmisti. Ancak durumlarini diizeltmek igin bir seyler
yapabileceklerini hisseden iyimserler, diglanma siirdiigii halde pek
depresif goriinmiiyorlardi.?? Ozellikle stres yarattig1 bilinen yedinci
sinifa gecis siirecindeki gocuklarla yapilan bir ¢alismada, kétiimser
tutumlu ¢ocuklarin, okulda karsilagtiklar ytiksek diizeyde giiglikle-
re ve evdeki herhangi bir ek stres durumuna depresyona girerek tepki
verdigi saptanmigt. >
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Kotitmser bir bakis agisinin gocuklar depresyona ¢ok yatkin ha!
getirdigini gosteren en dolaysiz deliller, figlincii stmiftan itibaren bc,
yil siireyle ¢ocuklar tizerinde yapilmig bir aragtirmadan saglanmig-
tir.3 Daha kiigiik yastaki ¢ocuklarin depresyona gireceklerini gos-
teren en isabetli belirti, kotiimser bir bakis agistyla birlikte, ailede
bir bosanma ya da 6liim gibi, ¢cocugu altiist eden ve ebeveynlerin
koruyucu desteginden daha az yararlanabilmesine yol agan biiyitk
darbelerin olmasiydi. Cocuklar ilkokul yillart boyunca biiyiirken,
hayatlarindaki iyi ve kotii olaylar hakkindaki diigiince tarzlarinda
anlamli bir degisiklik oluyordu; olaylan gitgide kendi 6zelliklerine
bagliyorlardi: “Iyi not aliyorum ¢iinkii akiiltyim”, “Fazla arkadagim
yok cunki nege sagan biri degilim”. Bu yaklagim, iigiincii siniftan
besinci siifa dogru yavas yavas degisir. Bu arada da, hayatlarindak:
yenilgileri kendilerindeki vahim bir kusura atfederek kétiimser bir
bakis agist gelistirenler, yenilgilere tepki olarak depresif ruh halle-
rine girmeye baglar. Dahasi, depresyon deneyiminin kendisi de bu
kotiimser diigiince tarzlarim kériikler; gegtikten sonra bile, depresyo-
nun astladids ve zihinde sabitlestirdigi bir dizi inanis, cocuklukta bir
tiir duygusal yara izi olarak kalir: Okulda bagarili olamayacagina, se-
vimsiz biri olduguna, karamsar ruh hallerinden kurtulmak i¢in hicbir
$ey yapamayacagina inanmasini saglar. Bu sabit fikirler, onu ileride
yeni bir depresyona karst daha savunmasiz bir hale getirir.

DEPRESYONU ATLATMAK

Iyi haber: Cocuklara sorunlarina daha olumlu bir acidan bakma-
y1 6fretmenin depresyon riskini azalttifini gésteren her tiirlii isaret
mevcuttur.* Oregon’daki bir lisede yapilan aragtirmada, dort 6g-

(*) Cocuklar ilaglan yetiskinlerden farkli bigimde metaboze ettikleri igin, dep-
resyon tedavilerinde ilag, terapinin ya da dnleyici egitimin alternatifi degil-
dir. Yetigkinlerde ¢ogu zaman bagarili olan trisiklik antidepresanlar, gocuk-
larla yapilan kontrollii caligmalarda, ilag diye yutturulan etkisiz (plasebo)
haplardan daha etkili olmamustir. Prozac dahil, yeni depresyon ilaglarinin
cocuklardaki etkisi heniiz teste tabi tutulmamustir. Yetigskinlerde en sik kul-
lanilan (ve en giivenli) trisiklik olan desipramin, bunlan yazdigim siralarda
¢ocuklarda sliim nedeni olabilecegi igin, FDA (ABD Gida ve Ilag Dairesi)
tarafindan incelemeye alinmigt.
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renciden birinin psikologlann “disiik diizeyde depresyon” dedigi,
heniiz olagan bir mutsuzluktan ileri gitmeyen bir durumda oldugu
g0riilmiisti.>* Bazilari, depresyona doniisecek bir durumun ilk hafta-
larinda ya da aylarinda bulunuyor olabilirdi:

Okul sonras: verilen ozel bir derste, hafif depresyonda olan 6§-
rencilerden yetmis besi, depresyonla baglantih diigiince modellerini
sorgulamay1 6grenerek daha rahat arkadaglik kurmaya, aileleriyle
daha iyi geginmeye, hoslandiklar sosyal faaliyetlere daha fazla ka-
tilmaya baglamiglardi. Sekiz haftalik program sonunda 6grencilerden
yiizde 55°1 hafif depresyonlarindan kurtulurken, ayn: derecede dep-
resif, ancak programa katilmamis olan kiyaslama grubundakilerden
sadece dortte bir kadar1 depresyondan ¢ikmaya baslamigti. Bir yil
sonra kiyaslama' grubundakilerden dértte birinde agir depresyon go-
riiliirken, depresyonu &nleyici programa katilmis olanlarda bu oran
sadéce yiizde 14 olmustu. Yalnizca sekiz seans siirmiis olsa da, bu
derslerin depresyon riskini yan yariya azalttig gériiliyordu.*

Benzer bir bigimde, aileleriyle gecinemeyen ve depresyon belir-
tileri gésteren on - on ii¢ yag arasi gen¢ ¢ocuklara haftada bir verilen
ozel derslerde de umut verici bulgular elde edilmisti. Okul sonra-
s1 seanslarda; anlagsmazliklar halletmek, harekete gegmeden 6nce
diigiinmek ve ~belki de en onemlisi~ érnegin bir sinavda basansiz -
olduktan sonra “Ben yeterince akilli degilim” diye diigiinmektense,
daha ¢ok galigmak gibi depresyonla baglantili k&timser inamsglari
sorgulamak dahil, bazi temel duygusal becerileri 6grenmiglerdi.

On iki haftalik programi gelistirenlerden biri olan psikolog Mar-
tin Seligman’in isaret ettigi gibi, “Bir ¢ocugun bu derslerde 6grendi-
gi sey; kaygy, lizlintii ve 8fke gibi ruh hallerinin, kendi iradesi digin-
da lizerine ¢okiivermedigi, insanin kendi diigiincelerini ve ruh halini
degistirebilecegidir.” Seligman’a gore; depresif diigiinceleri sorgu-
lamak, karamsar ruh halinin olusumunu bastirdigindan, “aliskanlik
haline gelen bir hazir destek glicii” olmaktadir.

Bu 6zel seanslar yine depresyon oranlarini yari yariya indirmis
ve iki yil sonra da ayni sonucu vermisti. Ozel derslerin bitisinden
bir y1l sonraki depresyon testinde, kiyaslama grubundaki ¢ocuklarin
yiizde 29’una karsi, katilimcilardan sadece yiizde 8’1 orta derece ile
siddetli depresyon arasinda degisen sonuglar almisti. Iki yil sonra,
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kursa katilmig olanlardan yirmi kadarn en azindan orta derecede bir
depresyonun belirtilerinden bazilarini gosterirken, bu oran kiyasla-
ma grubunda yiizde 44 olmustu.

Ergenligin esiginde bu duygusal becerileri 6grenmek 6zellikle ya-
rarl olabilir. Seligman’in gézlemine gore, “Bu ¢ocuklarn, ergenlik-
teki siradan diglanma sikintilariyla daha iyi basa ¢iktiklar gérilityor.
Bunu, tam ergenlik yillarina girerken, depresyon riski agisindan ¢ok -
onemli bir esikte §greniyorlar. Bu derste §grendikleri seyler sonraki
yillar boyunca da kaliciligim siirdiiriiyor ve biraz daha kuvvetleni-
yor; bu da gocuklarin 6grendiklerini giindelik hayatlarinda gercekten
kullandiklarini gésteriyor.”

Cocukluktaki depresyon iizerinde ¢alisan diger uzmanlar da,
yeni programlan alkishyor. Kovacs, “Depresyon gibi psikiyatrik bir
rahatsizlik konusunda gergekten etkili olmak istiyorsaniz, ¢ocuklar
hastalanmadan once bir seyler yapmahsiniz,” diyor. “Gergek ¢6ziim,
psikolojik bagisiklik agisidir.”

YEME BOZUKLUKLARI

1960’larin sonlarinda klinik psikoloji dalinda lisans tistit grenim
goriirken, dertlerinin yeme bozuklugu oldugunu yillarca sonra fark
ettigim iki kadin tantyordum. Universiteden arkadagim olan bir tane-
si, Harvard'ta parlak bir lisans {istii matematik dgrencisiydi, digeri
ise MIT de (Massachussets Institute of Technology) kiitiiphaneciy-
di. Matematikgi, iskeleti gikacak kadar zayif oldugu halde, bir tiirli
yemek yiyemiyor ve yiyeceklerden tiksindigini sdylityordu. Kiitiip-
haneci ise dolgun bir viicuda sahipti ve siirekli dondurmaya, Sara
Lee’nin havuglu kekine ve diger tatlilara yumuluyordu; sonra da —bir
keresinde biraz da utanarak ifsa ettifine gore— gizlice tuvalete gidip
kendini kusmaya zorluyordu. Bugiin olsa, matematik¢iye anoreksiya
nervosa, kiitiiphaneciye ise bulimiya teshisi konulurdu.

O yillarda boylesi tanilar yoktu. Pratisyenler bu sorun iizerinde
yeni yeni gdriig belirtiyordu; bu hareketin dnciisii olan Hilda Bruch
yeme bozukluklar konusundaki ¢igir agan makalesini 1969’da ya-
yinlad1?” Kendini dlesiye a¢ birakan kadinlar karsismnda meraka
kapilan Bruch, bu durumun altinda yatan bir¢ok nedenden birinin
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bedensel diirtilleri, bu arada 6zellikle de aglig1 adlandiramama ve
uygun tepkiyi verememeleri oldugunu 6ne strmiistii. O glinden
sonra, yeme bozukluklar hakkindaki literatiir pitrak gibi ¢ogald: ve
durumun nedenleriyle ilgili olarak, gen¢ kizlarin kendilerini kadmn
giizelliginin erigilmez standartlariyla yarigmak zorunda hissetmele-
rinden, mitdahaleci annelerin kizlarin ¢evresine sugluluk ve kabahat
hislerinden bir a§ drerek onlar1 kontrol altinda tutmaya ¢aligmalarina
dek uzanan bir siirii varsayim ortaya atild.

Bu varsayimlarin ¢ogunun biiytik bir dezavantaji vardi: Terapi
sirasindaki gozlemlerden gikarsama yoluyla yapilmig tahminlerden
ibarettiler. Birka¢ yi1l boyunca genis insan topluluklariyla ¢alisip
kimlerin bu sorunu gelistirdiklerini gérmek, bilimsel agidan ¢ok
daha arzulanan bir seydir. Bu tiir bir ¢aligma, 6rmegin miidahaleci
ebeveynlerin kizlannin yeme bozukluguna yakalanma egilimini ar-
tirip artirmadigini ortaya koyacak agik bir kiyaslama olanagini sag-
layabilir. Bundan da 6te, soruna yol acan kosullar kiimesini tamimla-
yabilir ve bunlar, bir neden gibi goriinen, ancak bu sorundan dolay:
terapiye gelenlerde de, sorunu olmayanlarda da gériilen kosullardan
ayirt edebilir.

Iste tam bu nitelikte bir ¢alisma, yedinci smiftan onuncu simfa
kadar dokuz yiizden fazla kiz Gizerinde yapildiginda, duygusal ek-
sikliklerin —§zellikle de sikinti veren hisleri birbirinden ayiramama
ve kontrol edememenin— yeme bozukluklarina yol agan etkenler ara-
sinda anahtar nitelifinde oldugu goriilmistiir.*® Onuncu simfta bile
(aragtirmanm yapildi1) Minneapolis’in zenginler muhitindeki bu
lisede anoreksiya nervosa ve bulimiyanin ciddi belirtilerine sahip 61
kiz vardi. Scrmn ne kadar bilylikse, kizlar da yenilgilere, zorluklara
ve ufak tefek tatsizhklara o kadar daha olumsuz bir bigimde, yatis-
tiramadiklan duygularin ve tam olarak ne hissettiklerinin o kadar
daha az bilincinde olarak tepki veriyorlardi. Bu iki duygusal egilim
bedenlerinden duyduklar1 yogun hognutsuzlukla birlestiginde, sonug
anoreksiya ya da bulimiya oluyordu. Fazlasiyla miidahaleci ailelerin
yeme bozuklugunun nedenleri arasinda birinci derecede rol oynama-
dify da gériilmiistit. (Bruch’in da uyardigy gibi, sonuglan dnceden
¢ikarsamaya dayanan kuramlarin dogru ¢ikma olasilift dusiiktiir;
6megin ailelerin asir1 miidahaleciligi kizlarinin yeme bozuklugu-
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na kars1 ¢aresiz bir tepki olarak, ona yardim etmek istemelerinden
kaynaklanabilir.) Cinsellik korkusu, det gérmenin erken baslamasi,
dzsayg dizeyinin disiikligii gibi populer agiklamalarin da durumla
ilgisiz oldugu ortaya ¢ikmigtir.

Uzun zamandir beklenen bu ¢alismada ortaya ¢ikan neden-so-
nug¢ zineiri, geng kizlarin kadin giizelliginin isareti olarak dogalliktan
uzak bir zayiflif1 sabit fikir edinmis bir toplumda bitytimelerinin et-
kisiyle basliyordu. Ergenlikten ¢ok daha 'once, kizlar kilolarini zaten
fazlasiyla dert ederler. Oregin alti yagindaki bir gocugun annesi ona
yizmeye gitmesini sOyledifinde, gézyaglanna bogularak mayoyla
sisman goérinecegini soylemis. Bu Oykiiyi anlatan pedagogunun
s6yledigine gore, asiinda kizin kilosu boyuna gére normalmis.*® Er-
genlik cagmdaki 271 geng {lizerinde yapilan bir ¢alismada, kizlarin
¢ogunun kilosu normal oldugu halde, yarisinin kendini fazla sisman
buldugu gérillmisti. Ancak Minneapolis’teki arastirma, fazla kilolu
olma saplantisinin, baz kizlarin neden yeme bozuklugu gelistirdik-
lerini agiklamaya tek basina yeterli olmadigini géstermistir.

Asin sisman olan bazi kigiler korkulu, 6fkeli ve a¢ olmayi birbi-
rinden ay1rt edemez ve bu hislerin hepsini aglik isareti olarak bir ara-
da degerlendirirler, dolayistyla da kendilerini sinirli hissettiklerinde
asir1 yemek yerler.*® Benzeri bir sey bu kiziarda da olmaktadir. Geng
kizlar ve yeme bozuklugu konulu ¢alismayan yapan Minnesota Jni-
versitesi’nden psikolog Gloria Leon’un gozlemlerine gore, bu kizlar,
“hislerinin ve beden sinyallerinin pek az farkindadir; bu da sonra-
ki iki y1l iginde bir yeme bozuklugu gelistirip gelistirmeyeceklerini
gosterecek en giiglii tek etkendir. Birgok gocuk duyumlarint ayirt et-
meyi dgrenir; duygusal 6grenmenin temel boliimlerinden biri olarak,
stkaldigimi, 6fkelendigini, bunalimli ya da ag¢ oldugunu hissedebilir.
Ancak bu kizlar en temel hislerini bile ayirt etmekte giicliik ¢cekiyor-
lar. Erkek arkadaglariyla aralarinda bir sorun ¢iktiginda kizgin mu,
kaygili mi1 yoksa depresif mi hissettiklerinden emin olamiyorlar; sa-
dece etkili bir sekilde nasil baga ¢ikacaklarini bilemedikleri belirsiz
bir duygusal firtina yasiyorlar. Sonugta, bir seyler yiyerek ferahla-
may1 dgreniyorlar; bu ise saglam ve giclil bir duygusal aliskanlik
haline gelebiliyor.”
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Ancak kendini bu sekilde yatistirma aligkanligy, kizlann ince vii-
cutlu olmalan gerektigini hissettiren baskilarla etkilesime gegtigin-
de, yeme bozuklugu gelistirmenin yolu hazirlanmis oluyor. Leon’a
gore, “Kiz 6nce kendini asin yemeye kaptiriyor. Fakat ince kalmak
icin de kusmaya, miishil haplarina ya da asin yemekten aldig kilola-
r1 eritmek i¢in yogun egzersizlere basvuruyor. Duygusal karmagayla
bas etmek igin verilen bu miicadelenin alabilecegi bir yon de hig
yememek olabiliyor; bu da basa ¢ikilamayan hisleri bir nebze olsun
kontrol altina aldiini hissetmesini saglayan bir yol olabiliyor.”

Zayif bir i¢sel bilincin zayif sosyal becerilerle birlesmesi, ar-
kadaglar1 ya da ebeveynlerinden dolay1 keyifleri kagan bu kizlann
iliskiyi diizeltmek veya kendi sikintilarini yatigtirmak igin etkili bir
sekilde harekete gegmelerini engelliyor. Bunun yerine, huzursuzluk-
lar1 bulimiya, anoreksiya ya da sadece asir1 titkinma seklindeki bir
yeme bozukiugunu baslatiyor. Leon’un kanisina gére, bu kizlarda et-
kili olabilecek bir tedavi, duygusal beceri yetersizliklerini giderecek
bir egitim igermelidir. Bana sdyledigi gibi, “Doktorlar, bu eksiklikler
iizerinde ¢aligithrsa terapiden daha iyi sonug aldiklarin gériiyorlar.
Bu kizlarin, hislerini tanimlamay1, kendilerini yatigtirmanin ya da
iliskilerini daha iyi idare etmenin yolunu -kd&ti bir adaptasyon yon-
temi olan yeme aligkanlhklarina dénmeden— 6grenmeleri gerekir.”

YAPAYALNIZLAR : OKULU TERK EDENLER

~ Birilkokul dramu: Dérdiincii siniftan, pek fazla arkadagi olmayan
Ben’in tek yakin arkadasi Jason, bu 6gle tatilinde birlikte oynayama-
yacaklarini, ¢iinkii Chad adinda bir bagka ¢ocukla oynamak istedigi-
ni sdyler. Yikilan Ben bagini egip aglamaya baglar. Higkiriklar yatis-
tiktan sonra da, Jason ve Chad’in yemek yedikleri masaya gider.
. “Senden nefret ediyorum!” diye bagirir Jason’a.
“Neden?” diye sorar Jason.
“Clinkii yalan séyledin,” der Ben suglayici bir ses tonuyla. “Bii-
tiin hafta boyunca benimle oynayacagini sdylemistin, yalancisin.”
Sonra Ben sessizce aglayarak bos masasina dogru dimdik yiirir.
Jason ve Chad yanina giderek onunla konusmaya ¢aligirlar ama Ben
parmaklariyla kulaklarini tikayarak onlara kararlt bir sekilde sirt ge-
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virir ve kogarak yemekhaneden ¢ikip okul ardiyesinin arkasina sak-
lanr. Olaya tanik olan bir grup kiz arabulucu roliinii oynamaya ¢ali-
sarak, Ben’e gidip Jason’in onunla da oynamak istedigini s6ylerler.
Ancak Ben dinlemez ve kendisini rahat birakmalarini ister. Her seye
meydan okuyarak, tek basina somurtup higkirarak yaralarini sarar.*

Gergekten de aci bir an: Dislanma ve arkadasstz kalma hissi, he-
men herkesin ¢ocuklugunda ya da ergenliginde bir ara yasadigi bir
seydir. Ancak Ben’in tepkisinde anlamli olan, Jason’in dostluklarim
diizeltme ¢abalarina karsilik vermekten kaginarak, sikintisin gidere-
bilecekken daha da uzatan bir tavir sergilemesidir. Onemli ipuglarin:
bu sekilde kagirmak, arkadag gevresinde pek tutulmayan gocuklara
6zgiidir. 8. Kisun’da da gordiigiimiiz gibi, sosyal bakimdan diglanan
cocuklar, duygusal ve sosyal igaretleri okumakta genellikle zayiftir-
lar; bu tiirden igaretleri okuduklarinda bile, tepki repertuarlari yeter-
siz kalabilir.

Sosyal bakimdan dislanan ¢ocuklar, 6zellikle okulu terk etme ris-
ki altindadir. Arkadaglan tarafindan diglanan gocuklarin okulu terk
oran yasitlanina oranla ikiyle sekiz kat aras1 daha fazladir. Ormegin
bir galigmada, genel terk oram yiizde sekizken, ilkokulda popiiler
olmayan g¢ocuklardan yiizde yirmi besinin liseyi bitirmeden okulu
terk ettigi bulgulanmstir.*? Kimsenin sizi sevmedigi bir yerde haf-
tada otuz saat gegirmeyi diigliniirseniz, bunda sasilacak bir sey bu-
lamazsiniz.

Cocuklarin sosyal bakimdan diglanmalarina iki tiir duygusal egi-
lim yol agar. Daha dnce gordiigiimiiz gibi, bunlardan birisi 6fke pat-
lamalarina yatkinlik ve ortada herhangi bir kasit yokken diismanca
bir tavrin algilanmasidir. Digeri ise iirkek, kaygili ve sosyal bakim-
dan ¢ekingen olmaktir. Ancak tiim bu mizag etkenlerinin {izerinde ve
Otesinde, “uygunsuz” bulunan ¢ocuklar, yani gariplikleriyle insanla-
ra ikide bir huzursuzluk verenler bir kenara itilir.

Bu gocuklarin bir “uygunsuzlugu”, verdikleri duygusal sinyaller-
dir. Az arkadag: olan ilkokul ¢ocuklarindan igremme ya da éfke gibi
bir duyguyu bir dizi farkli duygu sergileyen yiizlerle eslestirmeleri
istendiginde, popiiler ¢ocuklara kiyasla ¢ok daha fazla yanlis esles-
tirme yapmuslardir. Anaokulundaki ¢ocuklara, biriyle nasil arkadas-
lik kurabileceklerini ya da kavgadan kaginabileceklerini anlatmalan
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istendiginde, popiiler olmayan —digerlerinin birlikte oynamaktan
kacindiklani— ¢ocuklar, amaglarina ters diigen yanitlar vermis (6rne-
gin, bagka bir ¢ocuk ayni oyuncag istediginde ne yapacag sorusu-
na karsihik “onu yumruklarim” demis) ya da bir yetiskinden belirsiz
bir yardim istemistir. Ergen yastaki ¢ocuklardan tizgiin, 6fkeli ya da
hinzir birini canlandirmalari istendigine ise, en az inandiric1 gosteri-
yi popiiler olmayanlar sergilemistir. Belki de bu tiir ¢ocuklarin arka-
daglik kurmakta daha iyisini yapamayacaklarin hissetmeleri sasirticy
degildir; sosyal yetersizlikleri sonunda kendi kendini dogrulayan bir
kehanet haline gelir. Arkadaglik kurmak i¢in yeni yaklasimlar 6gren-
mek yerine, gegmiste ige yaramamis seyleri yapmaya devam eder
veya daha da beceriksizce tepki verirler.®®

Popiilerlik piyangosunda, bu gocuklar temel duygusal &lgiitler
agisindan yetersiz kalirlar: Birliktelikleri kimseye keyif vermedigi
gibi, bagka bir cocugun kendini iyi hissetmesi igin ne yapacaklarini
da bilemezler. Popiiler olmayan gocuklar oynarken gézlemlendigin-
de; 6rnegin, digerlerine kiyasla ¢ok daha fazla hile yaptiklan, so-
murttuklari, kaybettiklerinde birakip gittikleri, kazandiklarinda da
gosteris yaptiklar ya da oviindiikleri gériiliir. Dogal olarak, ¢ogu
cocuk oyunda kazanmak ister, ancak yine ¢ogu, kazansa da kaybetse
de, birlikte oynadig1 arkadaslaryla iligkisini bozmamak i¢in duygu-
sal tepkisine hakim olabilir.

Sosyal igaretlerin niianslarina karsi sagir olan g¢ocuklar, yani
duygular okuyup tepki vermekte siirekli zorluk yasayanlar, sonugta
kendilerini dislanmig bulurlar. Tabii bu, gegici bir siire diglandigim
hisseden ¢ocuklar i¢in gegerli degildir. Ancak siirekli dislanip red-
dedilenler, 1stirap verici konumlarini okul ydlan boyunca sirtlarinda
tagirlar. Toplumun kenarinda kalmanin sonuglari, gocukluktan ye-
tiskinlige geg¢ildiginde daha bilyiik bir 6nem kazanabilir. Cocuklar,
hayatin sonraki dénemlerinde iligkilerinde kullanacaklar sosyal ve
" duygusal becerileri, yakin arkadaghklarin potasinda ve oynadiklan
oyunlarin giiriiltii patirtis: i¢inde gelistirirler. Bu 6grenme alaninin
diginda birakilan ¢ocuklar, kaginiimaz olarak yetersiz kalyr.

Anlasilabilecegi gibi, dislananlar depresyonun ve yalmzligin
yam sira, ¢ok kaygili olduklanim ve gesitli konularda tasalandikla-
rim belirtirler. Aslinda bir gocugun iigiincii siifta ne kadar popiiler
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olduguna bakarak, on sekiz yasinda ruh sagligi sorunlar1 yasayip ya-
samayacagina iliskin bir tahmin, 6gretmen ve hemsirelerin degerlen-
dirmesi, okuldaki bagar ve 1Q, hatta psikolojik testlerden alinan pu-
anlara bakarak yapilan tahminlerden ¢ok daha isabetli olmaktadir.*
Daha 6nce gordiigiimiiz gibi, az arkadas: olan ve kronik yalmzlik
¢eken kisilerin hayatin sonraki asamalarinda hastalanma, hatta erken
6lme riskleri daha yiiksektir.

Psikanalizci Harry Stack Sullivan’in da belirttigi gibi, yakin ilis-
kileri yénlendirmeyi —farkliliklar: gidermeyi ve en derin hislerimizi
paylasmayi~ ilk kez aym cinsiyetten yakin bir dostumuzla iligki-
mizde 6greniriz. Ancak sosyal bakimdan diglanmig ¢ocuklarin, gok
Onem tasiyan ilkokul yillarinda “en iyi arkadasim” diyebilecekleri
bir dosta sahip olma ihtimalleri akranlarininkinin yarst kadardir; bu
da, duygusal gelisimin hayati firsatlarindan birini kagirmalari anla-
mina gelir.* Baska herkes sirt gevirmis olsa bile, tek bir arkadas her
seyi degistirebilir (hatta arkadaslik o kadar saglam olmasa bile).

ARKADASLIK EGITIMI

Beceri eksikliklerine karsin, dislanmis gocuklar i¢in bir umut var.
Hlinois Universitesi’nden psikolog Steven Asher, popiiler olmayan
cocuklar i¢in bir dizi “arkadaghk egitimi” seans: tasarlamis ve bir
olciide basariya ulagmistir.® ilkokul figiincii ve dordiincii simiflardan
en az sevilen gocuklar saptayan Asher, alt1 seans boyunca onlara
“arkadasca, eglenceli ve hos” davranarak “oyun oynamay: daha eg-
lenceli kilma”nin yollanim gésteriyordu. Cocuklarin damgalanmas:-
na yol agmamak i¢in de, oyun oynamayi ne gibi seylerin daha zevkli
kildigim: 6grenmeye galisan bir 6gretmene “danmigmanhk” yaptiklar
soyleniyordu.

Programa katilan c¢ocuklara Asher’in popiiler ¢ocuklara 6zgii
olarak gordiigii hareket bigimleri dgretiliyordu. Omegin kurallar
hakkinda bir anlagmazlik oldugunda, (kavga etmek yerine) alterna-
tif oneriler getirmeye ve uzlagmaya; oyun oynarken 6teki ¢ocukla
konusup onun hakkinda sorular sormay: hatirlamaya; 6tekine kulak
verip ne durumda oldugunu gérmek igin bakmaya; 6teki bir seyi iyi
yaptiginda giizel seyler soylemeye; gillimsemeye ve yardim ya da
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6neri sunmaya, cesaretlendirmeye tesvik ediliyorlardi. Cocuklar ay-
rica bu temel sosyal incelikleri simf arkadaslariyla oyun oynarken
de deniyor, ardindan da bunlan ne kadar iyi uygulandiklar hakkinda
degerlendiriliyorlardi. Gegimli olmay1 6greten bu kisa kursun ola-
ganiistii bir etkisi oldu: Simiflarinda en az sevilen gocuklar olduklar
icin secilenler, egitimden bir y1l sonra sinifin popiiler ¢ocuklar ara-
sina girdiler. Higbiri sosyal iliskilerinde yildizlagmasa da, aralarinda
diglanan biri de olmadi.

Emory Universitesi’nden psikolog Stephen Nowicki de benzeri
sonuglar elde etti.*” Onun programi da sosyal bakimdan diglanmig
olanlarin, diger ¢ocuklarin duygularin1 dogru bigimde okuma ve
tepki verme yeteneklerini gelistirerek egitmeye yonelik. Omegin
¢ocuklar mutluluk ve Gziintii gibi duygularim ifade etmeye caligir-
larken videoya gekiliyor ve bu duygusal anlatim yeteneklerini iyi-
lestirmeleri igin egitiliyorlar. Sonra da, arkadas olmak istedikleri bir
¢ocukla, yeni gelistirdikleri bu becerilerini deniyorlar.

Bu tiir programlar dislanan gocuklarin popiilerligini artirmakta
yiizde 50-60 aras1 bagar1 elde ediyorlar. Bu programlarin (en azindan
bugiinki bi¢imiyle) daha yiiksek siniftakilere nazaran en ¢ok ligiincii
ve dordiincti simif ¢ocuklarina yarar1 oluyor ve asiri saldirgan ¢o-
cuklardan ¢ok, sosyal becerisi yetersiz kalanlara yardimei olduklar
goriilityor. Ancak biitiin bunlar bir ince ayar sorunudur; umut veren
isaret, dislanmis ¢ocuklarin bir kisminin ya da birgogunun temel
duygusal becerileri konusunda biraz egitilerek arkadaslik gevresine
sokulabilmesidir.

ALKOL VE UYUSTURUCULAR: KENDINI TEDAVI ETME
YONTEMi OLARAK BAGIMLILIK

Yerel kampustaki iniversite dgrencileri, kendinden geginceye
kadar bira igmeye morarana kadar i¢mek diyorlar. Kullandiklan
yontemlerden biri de, bir huniyi bahge hortumunun agzina takarak
bir kutu biray1 on saniye i¢inde yutmak. Bu y6éntem yalnizca on-
lara 6zgi bir tuhaflik degil. Bir aragtirmada, lniversitedeki erkek
Ogrencilerin beste ikisinin yedi ya da daha fazla bardag: bir dikiste
yuvarladiklari, yiizde on birinin ise kendini “siki igici” olarak tanim-
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ladig1 bulgulandi. Bunun yerine kullanilabilecek bir bagka terim ¢.
“alkoliklik” olabilir.*® Universitedeki erkeklerin yarisi, kizlarin ise
neredeyse yiizde kirki bir ay iginde en az iki kez zom olana kadar
igiyor.®

Amerika’da geng insanlar arasinda bir¢ok uyusturucu kullanimi
1980’1lerde genelde azalmis olsa da, daha erken yaslarda alkollii icki
igme egilimi gitgide artiyor. 1993’te yapilan bir aragtirmada, Giniver-
sitedeki kizlarin yiizde 35’1 sarhos olmak igin igtigini belirtmistir;
bu oran 1977°de yiizde 10°du. Genelde, ii¢ 6grenciden biri sarhos
olmak igin i¢iyor. Bu, diger riskleri de beraberinde getiriyor: Univer-
site kampuslarinda vuku bulan tecaviizlerin yiizde 90’1 ya saldirgan,
ya kurban, ya da ikisi birden igkiliyken olmugtur.® On besle yirmi
dort yas aras: genglerin 6hiim nedenlerinin en basinda alkolle baglan-
tih kazalar geliyor.”!

Uyusturucu ve alkol denemesi ergenler igin belki rilstiiniin ispati
olarak goriilse de, bu ilk tadis bazilarinda kalict sonuglar birakabili-
yor. deneyenlerden pek az1 alkolik ya da uyusturucu bagimlisi olmus
olsa da, agin alkol alan ve uyusturucu kullananlarin gogunda bagim-
lilik, ergenlik yillarinda baghyor. liseyi bitiren 6grencilerin yiizde
90’1 alkolii denemis oluyor ama bunlann yalnizca ytizde 14’i sonun-
da alkolik oluyor; bu arada kokain ¢ekmis milyonlarca amerikalinin
yiizde 5’ten az1 bagimh olmus.® aradaki farki yaratan nedir?

Hi¢ kuskusuz, crack’in* kose baslarinda satildigi ve uyugturucu
saticisinin yorenin en bagarili is adamu sayildigi sug orani yiiksek
mabhallelerde yagayanlar, madde bagimhg: riskini en fazla tagiyanlar-
dir. Bazilan kiigiik ¢apta saticilik yaptiklan igin, digerleri ise uyus-
turucunun kolay bulunmasi ya da her mahallede —hatta (belki 6zel-
likle) zengin semtlerde bile— uyusturucuyu yticelten arkadag ortami
yiiziinden bagimli hale geliyor. Ancak aynt soru hala yamt bekliyor:
Bu tuzaklara ve baskilara maruz kalan ve bu maddeleri deneyenler
arasinda, sonunda bagimh hale gelmeye en yatkin olanlar hangile-
ridir?

Giiniimiiziin bilimsel bir kurami, aliskanligt siirdiirenlerin, yani
gitgide alkol ya da uyusturucu bagimlisi olanlarin, bu maddeleri kay-

(*) Daha ucuza satilan, sulandinlmis bir kokain tiirii (YN).
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g1, 6fke ya da depresyon hislerini yatistirmanin yolu olarak bir tir
ilag gibi kullandiklarin: 6ne siirityor. Erken yasta bunlar1 deneyerek,
kendilerine iskence ¢ektiren kaygt ya da melankoli hislerini tedavi
edecek kimyasal bir recete bulmus oluyorlar. Iki y1l boyunca izlenen
yiizlerce yedinci ve sekizinci sinif dgrencisi arasindan, sonraki yil-
larda 6tekilerden daha yitksek oranda madde bagumlisi olanlar, yiik-
sek diizeyde duygusal sikint1 ¢ektigini belirtenlerdi.®® Bu da pek gok
geng insan alkol ve uyusturucuyu deneyip bagimli olmadig: halde,
neden bazilarinin neredeyse bagladiklar andan itibaren bagimli hale
geldiklerini agiklayabilir: Bagimliliga en yatkin olanlar, uyusturucu
ya da alkolde yillardir kendilerine sikint1 veren duygular aninda ya-
tistirmanin hazir ve kolay bir yolunu bulmus gériiniiyorlar.

Pittsburgh’daki Bati Psikiyatri Enstitiisii ve Klinigi’'nden psiko-
log Ralph Tarter’a gore, “Biyolojik yatkinhigi olan kisilere, itk icki
ya da uyusturucu dozu, digerlerinin hi¢ yasamadig bir bigimde, kor-
kung bir kuvvet verir. Sonradan iyilesen birgok uyusturucu bagimlisi
bana, 'Uyusturucuyu ilk aldigim an, kendimi ilk kez normal hisset-
tim’ diyor. En azindan kisa vadede, bu onlara fizyolojik bir denge
sagliyor.”* Ne var ki bu durum, bagimlinin seytanla pazarligidir:
Kisa siireli bir keyiflenme karsilii, hayat soniip gider.

Bazi duygusal egilimlerin, insanlarin duygusal rahatligi bir mad-
deden ziyade digerinde bulma olasiligini artirdifs gériiliiyor. Omegin
alkolizmle sonuglanan iki duygusal egilim vardir. Biri, ¢ocuklugunda
¢ok gergin ve kaygili olan, ergenlikte alkoliin kaygisini yatistirdigini
kesfedenlerin egilimidir. Bunlar, ¢ogu zaman sinirlerini yatigtirmak
i¢in igkiye bagvuran alkoliklerin ¢ocuklar1 —genellikle de oguilardir.
Bu egilimin biyolojik isareti, kaygiyr diizenleyen bir sinirsel akta-
rict olan GABA'nin az salgilanmasidir. GABA’nin yetersiz olusy,
yliksek diizeyde bir gerilim hali olarak yasanir. Bir arastirmada, al-
kolik babalarin ogullarinda diisik diizeyde GABA bulundugu ve bu
cocuklarin ¢ok kaygili olduklan bulgulanmigtir; alkol aldiklarinda
ise GABA diizeyi yitkselmekte ve kaygilari azalmaktadir.’® Alkolik
babalarin ogullart, gerilimlerini azaltmak igin igki iger, alkolde bagka
tiirlii elde edemedikleri anlasilan bir rahatlama bulurlar. Bu durum-
daki kisiler, aym1 kaygi azaltici etkisinden dolay: alkoliin yani sira
sakinlestirici ilaglara da bagimlilik gelistirmeye yatkin olurlar.
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Alkolik babalari olan ve on iki yaginda fevri davramslarin yani
sira, stres karsisinda nabiz hizlanmast gibi kaygi belirtileri gosteren
cocuklarin néropsikolojik agidan incelenmesi, bu ¢ocuklarin ayrica
frontal lob islevlerinin de zayif oldugunu gostermistir.*® Bu, kaygi-
larin yatigtirmaya ya da diirtiilerini kontrol almaya yarayan beyin
alanlarmnin, diger erkek ¢ocuklannkine kiyasla, onlara daha az yar-
dimci oldugu anlamina gelir. Ayrica prefrontal loblar bir karar verir-
ken farkli hareketlerin olas1 sonuglarini akilda tutan igleyen bellegi
de idare ettigi igin, zayifliklart alkoliklik egilimini giiglendirebilir.
Frontal lobun yetersizligi, alkolle kaygisin aninda yatistirabildigini
kesfeden kisinin igkinin uzun vadeli zararlarim gz ardi etmesine
yardimer olur. Bu sakinlesme 6zlemi, alkoliklige kars1 genetik yat-
kinhgin duygusal bir isaretleyicisi gibi goriiniir. Alkoliklerin akraba-
s1 olan bin ii¢ yiiz kigi lizerinde yapilmig bir ¢aligmada, en fazla alkol
bagimhilig: riskini tagiyan alkolik ¢ocuklarinin, kronik olarak yiiksek
diizeyde kaygi duyduklarint belirtenler olduklar: goriilmiistiir. Hatta
arastirmacilar da, bu tiir insanlarda alkolikligin “kayg: belirtilerini
kendi kendilerini tedavi etme yontemi” olarak geligtifi sonucuna
varmiglardir.’?

Alkol bagimlhihigiyla sonuglanan diger duygusal egilim ise, ytik-
sek derecede ajitasyon, fevrilik ve can sikintisi hislerinden kaynak-
lanur. Bu egilim bebeklik déneminde yerinde duramama, huysuzluk
ve zor zaptedilme; ilkokulda “kipir kipir” olma, hiperaktiflik ve ba-
sini derde sokma geklinde kendini gosterir. Bu egilim, gordiiglimiiz
gibi, bu tiir cocuklari toplumun kiyisinda késesinde kalmig arkadas-
lar aramaya iterek, bazen sug islemelerine ya da “antisosyal kisilik
bozuklugu” teshisi konulmasina yol agar. Genellikle erkek olan bu
durumdaki kisilerin temel duygusal sikdyetleri, ajitasyon; temel za-
yifiiklari, gem vuramadiklan diirtiileri; ¢ogu zaman hissettikleri can
sikintisina verdikleri dogal tepki ise fevri bir sekilde risk ve heyecan
arayiglandir. Iki diger sinirsel aktarici, serotonin ve MAO nun eksik-
ligine baglanabilecek bu egilime sahip kisiler, yetiskinlik doneminde
alkoliin ajitasyonlarin giderebildigini kesfederler. Monotonluga da-
yanamamalar: da, onlar1 her seyi denemeye hazir hale getirir. Bu du-
rumun genel fevrilikleriyle birlesmesi, alkoliin yan: sira, neredeyse
rastgele bir dizi uyusturucu kullanmaya yatkin olmalarim saglar.>®
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Depresyon bazilanim igkiye iterken, alkoliin metabolik etkileri
kisa bir ferahlamanin ardindan ¢ogu kez depresyonu daha da kotii-
lestirir. Gegici bir duygusal rahatlama igin alkole bagvuran Kisiler,
bunu depresyondan ¢ok kaygilarini yatisirmak amaciyla yaparlar,
depresyondaki kisileri —en azindan bir siire— rahatlatan tamamen
farkli-bir uyugturucu sinifi vardir. Kronik mutsuzluk depresyona kar-
st dogrudan etkili olan kokain gibi uyaricilara baglilik riskini artirir.
Bir arastirmada, kokain bagimliligi nedeniyle bir klinikte tedavi gor-
mekte olan hastalarin yarisindan fazlasinin bu aligkanligi edinmeden
onceki hallerine siddetli depresyon teshisi konulabilecegi ve aligkan-
hik 6ncesindeki depresyon ne kadar derinse, bagimliligin da o kadar
giicli oldugu bulgulanmigtir.’

Kronik dfke, yine diger bir tir yatkinliga yol agabilir. Eroin ve
diger afyon tirlerine bagimlilik nedeniyle tedavi gérmekte olan dort
hasta fizerinde yapilan bir aragtirmada goriilen en g¢arpici duygusal
egilim, hayat boyu 6fkeyle bas etmekte zorluk ¢ekmeleri ve kolay
ofkelenmeleriydi. Bazi hastalar, ancak afyon kullanarak kendilerini
normal ve gevsemis hissettiklerini sdylityorlard:.®

Bir¢ok vakada madde bagimhiligina yatkinhk beyinden kaynak-
lansa da, insanlar “kendi kendilerini tedavi” yontemi olarak alkole
ya da uyusturucuya yonelten duygular, Adsiz Alkolikler ve benzeri
iyilesme programlarinin on yillardir gosterdigi gibi, ilaglara bas-
vurmadan iyilestirilebiliyor. Bu duygulan iyilestirme yetenegini
edinmek —kaygiy: yatigtirmak, depresyonu atlatmak, 6fkeyi bastir-
mak— en bastan uyusturucu ya da alkol kullanim: giidiisiinii ortadan
kaldiriyor. Bu temel duygusal beceriler uyusturucu ve alkol bagim-
liligan: tedavi programlarinda bir iyilestirme aract olarak &gretiliyor.
Tabii, bunlarin hayatin erken dénemlerinde, aliskanlikiar yerlesme-
den once dgrenilmesi ¢ok daha yararh olurdu.

DAHA FAZLA SAVAS AGILMASIN:
NiHAI BIR ONLEME YOLU

Yaklagik son on yildir, sirasiyla ergen kizlarin hamile kalmasi-
na, ¢ocuklarin okulu terk etmesine, uyusturucuya ve son zamanlarda
siddete kars1 “savag” ilan edildi. Bu tiir kampanyalarin sorunu, ¢ok
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ge¢ baslatiimalari, hedeflenen sorun salgin boyutlarina ulasip geng-
lerin hayatinda kok saldiktan sonra giindeme gelmeleridir. Bunlar bir
sorunu ¢6zmek i¢in ilk basta hastaliga kars1 bagigiklik asis1 yapmak
yerine, hastayr kurtarmaya ambulans gondermekle esdeger, krize
miidahale niteliginde hareketlerdir. Daha fazla “savas” agmak yeri-
ne, hastalik bag géstermeden 6nlem alma mantigiyla, ¢ocuklarimiza
bu tiir sonuglardan kaginma sanslarim artiracak yasama becerilerini
sunmaliyiz.5!

Duygusal ve sosyal eksiklikler iizerinde 1srarla durmam, parga-
lanmus, fesat ya da kargasa igindeki bir ailede ya da yoksul, suglula-
rin ve uyusturucunun kol gezdigi bir mahallede biiyiimek gibi diger
risk faktérlerinin roliinii inkér ettigim anlamina gelmiyor. Yoksulluk
bagli basina, ¢ocuklari duygusal agidan drseler: Bes yagindayken
yoksulluk iginde yiizen gocuklar, daha iyi durumdaki akranlarina
kiyasla daha korkulu, kaygil, tiziintiiliidiir ve 6fkeye kapilmak, bir
seyleri tahrip etmek gibi davranis sorunlarini daha fazla sergiler; bu
egilim ergenlik yillar1 boyunca da devam eder. Yoksullugun baskisi
aile hayatini da yipratir: Cocuklar aile yuvasinn sicakligini daha az
hisseder, (coguniugu tek basina ve igsiz) annelerde depresyon daha
fazla goriilir, bagirma, vurma ve fiziksel tehditler gibi sert cezalan-
dirma yo6ntemlerine daha fazla bagvurulur.$?

Ancak duygusal yeterliligin, aile ve ekonomik giiclerin tstiinde
ve otesinde bir rolii vardir; bir ¢ocugun ya da gencin bu zorluklar
karsisinda ne derece ¢kecegini ya da bunlari atlatmak igin 6ziinde
ne kadar direng gosterecegini belirleyebilir. Yoksulluk i¢inde, aile-
sinden koétii muamele gorerek ya da siddetli bir ruhsal rahatsizhig
olan anne ya da babanin elinde bilyiimiis yiizlerce ¢ocuk tizerinde
yapilmis uzun stireli aragtirmalar, yipratici zorluklara dayanabilenle-
rin, temel duygusal becerilere sahip oldugunu géstermistir.®* Bunlar
insanlara ¢ekici gelen, dost kazandiran bir girigkenligi, 6zgiiveni,
bagansizlik ve agmazlar karsisinda iyimser bir sebati, yenilginin et-
kisinden kolayca kurtulma yetisini ve yumusak baslh bir tabiat1 kap-
sar.

Ancak c¢ocuklarin bitytik bir gogunlugu, bu nitelikieri kazanma-
dan o zorluklarla kars: kargiya gelir. Bu becerilerin ¢ogunun do-
gustan geldigini, genetik bir sans eseri oldugunu biliyoruz, ama 14.
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Kisim’da da gérdiigiimiiz gibi, insan mizacinin dzellikleri bile iyiles-
tirilebilir. Bir miidahale yotu, bu sorunlar tireten yoksullugu ve diger
sosyal kosullar1 hafifletmeye yonelik siyasal ve ekonomik dnlemleri
almaktir. Ancak (toplumun giindeminde daha da alt siralara indigi
goriilen) bu taktiklerin yam sira; gocuklara kendilerini zayif diigiiren
zorluklarla baga ¢ikmalan igin birgok sey sunulabilir.

Her iki Amerikalidan birine hayat boyu musallat olan dertlerden
birini, duygusal bozukluklan ele alahm. Niifusun biitiiniinii temsil
eden 8098 Amerikalidan olugturulmus bir rmekleme yoluyla yapilan
¢alismada, niifusun yiizde 48’inin hayatlarinda en az bir kez psiki-
yatrik sorun yasarmg olduklari ortaya ¢ikmisti.5 En fazla etkilenen-
ler, aym1 zamanda iki ya da daha fazla psikiyatrik sorun gelistirmis
olan yiizde 14’lik kesimdi. Bu grup, herhangi bir zaman kesitinde
pskiyatrik bozukluklarin yiizde 60’11 ve insani etkisizlestirecek ka-
dar siddetli vakalann yiizde 90’1 olusturuyordu. $u anda yogun
bakima thtiyaglan olsa da, en uygun yaklasim, bu sorunlari olabil-
digince en bagindan 6nleyebilmektir. Her ruhsal bozuklugun 6nlene-
meyecegi malumdur; ancak bazilar ve belki de birgogu &nlenebilir.
Bu aragtirmayi yapmis olan Michigan Universitesi’nden sosyolog
Ronald Kessler’in bana séyledigine gore, “Hayatin erken dénemle-
rinde mitdahale etmeliyiz. Sosyal bir fobisi olan altinci stmftaki geng
bir kizin sosyal kaygilariyla baga gikabilmek igin ortackulda igmeye
baslamasim ele alahm. Aragtirmamizda ortaya ¢iktiginda otuzuna
merdiven dayamig olan bu kiz, hala korku dolu bir haldeydi; hem al-
kol ve uyusturucu bagimlistydi, hem de hayati karmakangik oldugu
igin depresifti. Onemli olan, su sorunun yamtidir: Bu kizin hayatinin
erken bir déneminde ne yapsaydik onu dibe ¢eken bu anafordan kur-
tarabilirdik?”

Aynt sey, okulu birakma ya da giddet eylemleri gibi, bugtinki
genglerin tekrar tekrar karsi karsiya geldikleri tehlikelerin birgogu
icin de gecerlidir. Uyusturucu ve siddete bagvurma gibi belirli bir
sorunu 6nlemeye yonelik egitict programlar son on yil iginde mantar
gibi yayilarak egitim piyasasinda bir alt sektdr yaratti. Ancak bunla-
rin, en ustalikla pazarlananlar ve fazla kullanilanlarin birgogu dahil,
etkisiz oldugu goérilda. Egitimcileri Gizen bir sey de, bunlardan bir-
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kagimin uyusturucu kullanimi ve erken yasta cinsel iligki tiiriinden
sorunlarn 6nlemeye ¢aligmak yerine, daha olast hale getirmesidir.

Bilgi Vermek Yeterli Degildir

Bu konuda egitici bir 6mek, ¢ocuklara yapilan cinsel tacizdir.
1993 itibariyla, Amerika’da her yil iki yiiz bine yakin kamtlanmig
vaka rapor ediliyor ve bu say1 her yil yiizde 10 artiyordu. Tahminler
arasinda biiyiik farklar olsa da, birgok nzmanin ortak goriigiine gore,
kizlarda yiizde yirmi ile otuz arasi bir kesimi, erkeklerde de bunun
yanst kadari, on yedi yasina geldiginde bir tiir cinsel tacizin kurban:
olmaktadir (bu sayilar diger etkenlerin yani sira cinsel tacizin nasil
tanimlandigina bagli olarak artmakta ya da azalmaktadir).®* Cinsel
tacize 6zellikle agik bir gocugun belirli bir profili yoktur, ancak bir-
¢ogu kendini korunmasiz hisseder, kendi basina tacizlere karsi koya-
maz ve bagina gelenlerden dolay: tecrit olmus bir haldedir.

Bu tehlikelere karsa, birgok okul cinsel tacizi 6nlemek i¢in prog-
ramlar sunmaya baglamistir. Bu programlarin birgogu, cinsel taciz
hakkinda temel bir bilgi vermeye odaklidir; 6rnegin, ¢ocuklar “iyi”
ve “kotit” dokunus arasindaki farki ayirt etmeyi 6grenir, tehlikelere
karsi uyarilir ve birisi kétit niyetli bir harekette bulundugunda duru-
mu bir yetiskine anlatmalan i¢in tegvik edilir. Iki bin gocugu kap-
sayan ulusal bir arastumada, g¢ocuklanin okuldaki bir kabadayinin
ya da olas: bir tacizcinin kurban olmaktan kurtulmak igin bir sey-
ler yapmasina yardimei olmak agisindan, bu temel egitimin pek ise
yaramadigy, hatta zararh oldugu sonucuna vanlmistir.®® En kotiisi,
sadece bu temel egitim programindan gegmis olup iist iiste cinsel sal-
dinlara ugrayan ¢ocuklarin, hicbir programdan gegmemis ¢ocuklara
kiyasla baslarina geleni anlatma olasilifinin yar: yariya azalmasidir.

Buna karsihik, ¢ocuklara konuyla baglantili duygusal ve sosyal
yeterlilikleri de igeren daha kapsaml bir egitim verildiginde, kendi-
lerini bu tiir tehlikelere karsi daha iyi koruyabilmislerdir: Saldirgan
kisiye kendisini rahat birakmasini sdyleyebilmis ya da kars1 koymns,
her seyi anlatacagim sdyleyerek tehdit etmig, baglarina kétii bir sey
geldiginde de gergekten anlatabilmislerdir. Saglanan yararlar arasin-
da bu sonuncusu ~taciz edildigini anlatmak— ¢ok dnemli bir engelle-
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yicidir: Birgok tacizci, yiizlerce cocuga sarkintiltk eder. Kirk yasla-
rindaki tacizciler tizerinde yapilan bir aragtirmada, ergenlik ¢agindan
itibaren ayda ortalama bir ¢ocuga sarkintilik ettikleri ortaya ¢ikmis-
tir. Bir otobiis soforii ve bir bilgisayar 6gretmeni hakkindaki raporlar,
ikisinin de her yil ii¢ yiiz kadar ¢ocuga sarkintilik ettiklerini ve bu
¢ocuklardan hig¢birinin ugradig tacizi bildirmedigini géstermektedir.
Durum ancak, égretmen tarafindan taciz edilen bir ¢gocugun kendi
kiz kardesine cinsel tacizde bulunmasiyla aydinlanabilmigtir.’

Daha kapsaml programlardan gecmis ¢ocuklarin taciz edildikle-
rini s8yleme olasiliginin, asgari diizeyde bir egitim veren program-
lardan geemis olanlara kiyasla ii¢ kat fazla oldugu gériilmiistiir. Bu
kadar etkili olan neydi? Bu programlar, bir kerelik konular halinde
degil, gocufun okul hayati boyunca saglik ve cinsellik egitiminin
bir pargasi olarak birgok kez degisik diizeylerde veriliyordu. Okulda
Opretilenin yani sira, anne-babalarin da bu mesaj1 ¢ocuga vermeleri
saglanmigt: (cinsel taciz tehditlerine karsi en iyi direnebilenler bunu
yapan ailelerin ¢ocuklanydi).

Bunun &tesinde, asil farki yaratan sosyal ve duygusal yeterlilik-
lerdi. Bir gocugun “iyi” ve “k&tid” dokunug arasindaki fark: bilmesi
yeterli degildir; ¢ocuklarin, birisi kendilerine dokunmaya baglama-
dan ¢ok daha dnce, bir durumda yanlis ya da sikint1 verici bir seyler
oldugunu hissedecek kadar bir 6zbilince ihtiyaci vardir. Sadece 6zbi-
ling degil, yeterli bir 6zgtiven duygusu ve “yok bir sey” diye emni-
yet telkin etmeye ¢alisan bir yetigkin karsisinda bile igindeki hislere
giivenip harekete gecebilme iradesi de gereklidir. Cocugun bundan
sonra; kagmaktarn, olayr biiyiliklerine anlatma tehdidini savurmaya
kadar, olacaklan engellemeye yarayacak bir tedbir repertuarma ihti-
yact vardir. Bu nedenlerle, daha iyi programlar gocuklara istekleri-
ni sdyleyebilmeyi, pasif kalmak yerine haklarini aramayi, sinirlarnt
bilmeyi ve onlan korumay: 6gretmektedir.

Bu durumda, en etkin programlar cinsel taciz hakkinda temel bil-
gilerl, hayati 6nem tasiyan duygusal ve sosyal becerilerle tamamla-
mig olanlardir. Bu programlar ¢ocuga, kisiler arasi anlagmazliklari
daha olumlu bir gekilde ¢éziimlemenin yollarini, kendinden daha
emin olmaysi, bir sey oldugunda kendini suglamamay: ve §gretmen-
leriyle ebeveynlerinden olusan, bagvurabilecekleri bir destek aginin
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bulundugunu hissetmeyi 6gretmektedir. Cocuklar da, baslarina ger-
gekten koti bir sey geldiginde, ¢ok daha rahatlikla anlatabilmekte-
dirler.

Etkin Ogeler

Bu tiir bulgular, tarafsiz degerlendirmelerin gergekten etkili bul-
dugu 6gelere dayanarak, en elverisli 6nleme programinda bulunmasi
gereken dgelerin yeniden tasarlanmasina yol agmstir. W.T. Grant
Vakfi tarafindan desteklenen beg yillik bir projede, bir aragtirma kon-
sorsiyumu genel goriintiiyii inceleyerek, ise yarayan programlarin
basarisinda rol oynayan etkin 6geleri ayirt etmigtir.®® Program han-
gi sorunun 6nlenmesi i¢in tasarlanmig olursa olsun, konsorsiyumun
gerekli buldugu temel beceriler listesinde duygusal zekdmn &geleri
siralanmaktadir (listenin tamamu i¢in Ek D’ye bakimz).®

" Bu duygusal beceriler 6zbilinci; hisleri tanimlama, anlatma, idare
etmeyi; diirtii kontroliini ve doyumu ertelemeyi; stres ve kaygiyla
bas etmeyi igeriyor. Diirtii kontroliinde temel bir bir yeti, hisler ve
eylemler arasindaki farki bilmek ve eylem diirtiistinii kontrol etmek-
le baglayip harekete gegmeden 6nce eylem segeneklerini ve olasi ne-
ticelerini tanimlayarak daha iyi duygusal kararlar vermektir. Sosyal
ve duygusal igaretleri okuyabilmek, dinlemek, olumsuz etkilere kars:
durabilmek, bagkalarinin bakis agisindan bakabilmek ve bir durumda
hangi davranigin kabul edilebilir oldugunu anlamak, kisiler arasi ilig-
kilerde rol oynayan yeterliliklerdir.

Bunlar hayatta gerekli olan temel nitelikteki duygusal ve sosyal
beceriler arasinda yer alir ve bu béliimde s6ziini ettigim sorunlarn
hepsi i¢in degilse de, birgogu igin en azindan kismi gareler igerirler.
Bu becerilerin hangi sorunlara kars1 bagisiklik kazandirabilecegi,
neredeyse higbir kurala bagh degildir; 6rmegin ergen kizlarin hami-
leliklerinde ya da ergen yastakilerin intihar vakalarinda duygusal ve
sosyal yeterliliklerin rolii hakkinda benzeri savlar ileri siiriilebilir.

Bu tiir sorunlann nedenleri hi¢ kuskusuz karmagiktir; biyolojik
yazginn, aile dinamiklerinin, yoksulluk politikasinin ve sokak kiil-
tiiriiniin degisen oranlarda i¢ ice gegmesinin sonucudur. Duygulan
hedefleyenler de dahil olmak iizere, hi¢bir miidahale tiirii tek basina
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her seyi halledebilecegini iddia edemez. Ancak bir gocugun tagidifi
risklere duygusal yetersizlerinin yiikit de eklendikge —bunun gocuk
i¢in ne kadar agir olabilecegini gormiigtik— diger careleri digarida
birakmadan duygusal onarima da énem vermeliyiz. Bundan sonraki
sorumuz $u olacak: Duygularin egitilmesi nasil bir seydir?
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16

Duygularin Egitilmesi

Bir ulusun gergek umudu, gencliginin iyi egitilmesinde yatar.
—Erasmus

Kizilderililer gibi daire seklinde yere bagdas kurmus on bes simf
ogrencisiyle yapilan tuhaf bir yoklamaydi. Ogretmenin isimlerini
soyledigi ogrenciler okullarda standart yanit olan bos bir “Burada”
demek yerine, nasil hissettiklerini belirten bir say1 soyliiyorlards,
*bir’ morali bozuk, *on’ ise enerji dolu anlamina geliyordu.

Bugiin moraller yiiksekti:

“Jessica.”

“On: Uguyorum, bugtin cuma.”

“Patrick.

“Dokuz: Heyecanli, biraz da sinirli.”

“Nicole.

“On: Huzurlu, mutlu...”

Burasi, San Francisco’nun en biiyiik bankalarindan birini kur-
mus olan Crocker hanedaninin malikanesinden okula déniistiriimiis
Nueva Ogrenme Merkezi’nin Oz Bilim simifi. San Francisco Opera-
s1’nin minyatiir bir kopyasini andiran bu bina, simdi drnek sayilabi-
lecek bir duygusal zeka kursu sunan 6zel bir okulu barindinyor.

Oz Bilim’in konusu hislerdir; kendi hisleriniz ve iliskilerde or-
taya ¢ikanlar. Bu konu, dogas: geregi, 6gretmen ve 6grencilerin bir
¢ocugun duygusal dokusu tizerinde odaklanmalarini gerektirir; oysa
bu Amerika’daki her simifta kararli bir sekilde goz ardi edilir. Bu
okuldaki strateji, giiniin konusu olarak ¢ocuklarin hayatlarindaki
gerilimleri ve travmalan kullanmay: igeriyor. Ogretmenler, gruptan
dislanmamn acisi, kiskanglik, okul bahgesinde bir savasa doniisebi-
lecek anlagmazhklar gibi, gergek sorunlan ele aliyor. Oz Bilim Miif-
redatim gelistiren Nueva’nin yéneticisi Karen Stone McCown’un
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belirttigi gibi, “Ogrenme ¢ocuklarin duygularindan bagimsiz olarak
gerceklesmez. Duygusal okuryazarlik, 6grenme i¢in en az matema-
tik ve okuma egitimi kadar dnemlidir.”

Oncii bir program olan Oz Bilim, iilkenin dért bir yanindaki okul-
lara yayilan bir fikrin ilk mijdecisidir.* Derslerin baglhiklar “sosyal
gelisim”den “hayat becerileri”ne, “sosyal ve duygusal §grenme”’ye
kadar uzantyor. Bazilari, Howard Gardner’in ¢ogul zekalar kavrami-
na atifta bulunarak “kisisel” zekalar terimini kullaniyor. Ortak ¢iz-
gileri, normal egitimlerinin bir pargasi olarak, gocuklarin sosyal ve
duygusal yeterlilik diizeylerini artirma hedefidir; bu sadece “sorun-
lu” olarak tanimlanan ve geride kalan gocuklarin eksikliklerini telafi
etsin diye Ogretilen bir sey degil, her ¢ocuk i¢in mutlaka gerekli bir
beceriler ve anlayislar dizisidir.

Duygusal okuryazarlik kurslarnin kokleri, 1960’larin duygusal
egitim hareketine kadar geriye uzanir. O zamanlar, kavramsal di-
zeyde dgretilmekte olan seyin ayni anda somut deneyimini de igeren
psikolojik ve motivasyon niteligindeki derslerin daha derinden 63-
renildigi dustinicesi hakimdi. Ancak duygusal okuryazarhk hareketi
duygusal egitim terimini ters yiiz ederek, egitmek i¢cin duyguyu kul-
lanmak yerine, duygunun ta kendisini egitiyor.

Su an igin bu kurslarin birgogunun ve yayginlagmalarinin ardin-
da, ergen yastakilerin sigara igmesi, madde bagimlilig1, hamilelik,
okulu terk ve son zamanlarda siddet gibi belirli bir sorunu hedefle-
yen, okullara dayal1 bir dizi 6nleyici programlarin siirmesi yatiyor.
Bir énceki kisimda gérdiigiimiiz gibi, W.T. Grant Konsorsiyumu’nun
6nleyici egitim programlari iizerine yaptigi ¢calismada; diirtii kontro-
111, otkeyle bag etme; sosyal zorluklara yaratici ¢éziimler iiretme gibi
temel duygusal ve sosyal yeterlilikleri 63retenlerin ¢ok daha etkili
olduklar anlagilmistir. Bu ilkeden, yeni kusak miidahale yéntemleri
ortaya gikmistir.

(*) Duygusal okuryazarlik kurslan hakkinda daha fazla bilgi i¢in: The
Collaborative for the Advancement of Social and Emotional Learning
[CASEL], Yale Child Study Center, (Sosyal ve Duygusal Ogrenmeyi
[lerletme Isbirligi, Yale Cocuk Arastirmalari Merkezi) P.O. Box 207900,
230 South Frontage Road, New Haven, CT 06520-7900, ABD.
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15. Kisim’da, saldirganlik ya da depresyon gibi sorunlarn alttan
destekleyen belirli duygusal ve sosyal beceri eksikliklerini hedef
alan miidahalelerin ¢ocuklart darbelerden korumakta ¢ok etkili ol-
dugunu gémiistik. Ancak bu iyi tasarlanmis miidahaleler, genelde
arastirmaci psikologlar tarafindan biiyiik 6l¢iide deneysel olarak stir-
diiriilmiigtiir. Bundan sonraki adim, bu tiir yogunlagmis programlar-
dan 6grenilen dersleri alip normal 6gretmenler tarafindan tiim okul
topluluguna sunulabilecek bir 6nlem olarak genellegtirmektir. ©

Bu daha ileri ve etkili yaklasim, genclerin hayatta karst karsiya
kalmaya basladiklar1 AIDS, uyusturucu ve benzeri sorunlar hakkin-
da bilgiyi igeriyor. Ancak bu yaklasimin siirekli glindemde kalan ana
konusu, s6zii edilen ikilemlerin her biri iizerinde agirhifi olan temel
yeterlilik, yani duygusal zekadir.

Okullara duygusal okuryazarhg: getirmek i¢in yapilan bu yeni
cikis; cocugun giinlik yasantisinin en zorlayici yanlarim konuyla
ilgisiz meseleler olarak gérmek, ya da bunlar patlamalara yol agti-
ginda bir disiplin sorunu olarak 6grenci danigmanina veya miidiiriin
odasina havale etmek yerine, duygulan ve sosyal hayatin ta kendisi-
ni konu etmektir. :

Dersler yoneldikleri dramatik sorunlara ¢6ziim olmak bir yana,
ilk bakigta fazlasiyla hareketsiz gibi goriinebilir. Ancak bunun nede-
ni bitylik 6lctide, aynen evde gocuklar iyi yetistirirken oldugu gibi,
derslerin kii¢lik ama anlaml, diizenli bir bi¢cimde ve yillarca stirdi-
rillerek verilmesidir. Duygusal 6grenme boyle yerlesir; deneyimler
defalarca yinelendikge, beyin onlan giiglendirilmis egilimler, bask,
engellenme ve incinme karsisinda devreye giren sinirsel alisgkanlik-
lar olarak yansitir. Duygusal okuryazarlik siniflarimin giinliik konusu
siradan gibi gézikse de, sonucu —yani, iyl insanlar— gelecegimiz igin
her seyden daha 6nemlidir.

iSBIRLIGI UZERINE BiR DERS
Oz Bilim sinifindaki bir ani, hatirlayabildiginiz simif deneyimle-
rinizle karsilastirin.

Besinct siniftan bir grup, kare seklinde bir dizi yap-boz pargasini
bir araya getirmek iizere takimlara ayrilmus, Isbirligi Kareleri oyu-
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nunu oynamaya hazirlantyor. Oyunun piif noktasi, takim galigmasi
iginde higbir isaretlesmeye izin verilmeden her seyin tam bir sessiz-
lik i¢inde ger¢eklegmesi.

Ogretmen Jo-An Varga, simfi ii¢ gruba bolerek her birini farkli
bir masaya gonderiyor. Oyuna agina olan ii¢ gbzlemci de, gruplarda,
6rmegin kimin 6rgiitlemede lider oldugu, kimin soytarilik ettigi, ki-
min. oyunbozanlik yaptigini saptamak i¢in birer degerlendirme for-
mu aliyor.

Ogrenciler yap-bozlarin pargalarini masaya dokerek ¢alismaya
baghiyorlar. Daha bir dakika gegmeden, bir grubun takim ¢alismasin-
da sasurtici derecede verimli oldugu ortaya ¢ikiyor; isi birka¢ dakika
icinde tamamliyorlar. Dért kisiden olusan ikinci bir grupta herkes
kendi yap-bozu tizerinde ayr ayr galistyor, bu ylizden bir yere vara-
muyorlar. Sonra bunlar yavas yavas beraber ¢alismaya baslayarak ilk
karelerini bir araya getiriyor ve tiim yap-bozlar tamamlanana kadar
da takim halinde ¢alismaya devam ediyorlar.

Ancak tglincii grup hila ugrasiyor ve tamamlamaya ¢aligtiklar
yap-boz, kareden gok ikizkenar bir yamuga benziyor. Sean, Fairlie
ve Rahman, diger iki grubun kegfetmis oldugu esgiidiime heniiz ula-
samamiglar. Besbelli ¢aresiz haldeler, masanin tizerindeki pargalari
telasla gézden gegirerek akla yakin gelen olasiliklara gore yari bitmis
karelerin yanlarina getiriyorlar, ancak parcalar birbirine uymayinca,
yine bir hayal kiriklifina ugruyorlar.

Gerilim Rahman’m iki parga alip g6zlerinin &niine maske gibi
yerlestirmesiyle biraz ¢ozilityor; gruptakiler kikirdamaya bagliyor-
lar. Bu an, o giinki dersin déniim noktas: olacak.

Ogretmen Jo-An Varga, biraz cesaret veriyor: “Bitirenler hila ¢a-
lismakta olanlara tek bir ipucu verebilir.” ‘

Dagan héla ugrasmakta olan gruba yanasarak kareye uymayan
iki pargay1 isaret ederek 6neride bulunuyor: “Bu iki pargay: ¢evir-
melisiniz.” Genis yiizii ansizin bir konsantrasyon g¢abasi iginde ge-
rilen Rahman, yeni bigimi kavriyor ve dnce ilk yap-bozun, sonra da
digerlerinin pargalarini gabucak yerine oturtuyor. Ugiincii grubun en
son yap-bozunun son parg¢ast da yerini buldugunda kendiliginden bir
alkig kopuyor.
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CEKISME KONUSU

Siuf, takim ¢alismasi sirasinda alinan dersler tizerinde kafa yor-
maya devam ede dursun, daha yogun bir bagka etkilesim sz konusu
oluyor. Uzun boylu ve kabarik siyah saglart yanlardan denizci tiras
yapilmig Rahman ile grubun gézlemcisi Tucker, oyunda higbir isa-
rete izin vermeyen kural hakkinda iddiali bir tartismaya dalmislar.
Inek yalamis gibi diizgiin taranmts sar saglari olan Tucker’1n iistiin-
deki “Sorumlu O1” baskil1 bol mavi tigért, resmi gorevini vurguluyor
sanki.

Tucker, kelimelerin iistiine basa basa, iddiaci bir ses tonuyla Rah-
man’a, “Sen de bir pargay arkadasina uzatabilirsin, bu igaret degil-
dir,” diyor.

“Ama bu resmen isarettir,” diye 1srar ediyor Rahman giddetle.

Varga, yilkselen sesleri ve etkilesimin giderek saldirganlasan
temposunu fark ederek onlarin masasina dogru yaklasiyor. Bu, ates-
li hislerin birdenbire kendiliginden ¢atigti1 kritik bir an; daha 6nce
dgrenilmis derslerin sonucu da bu tiir anlarda ortaya ¢ikar ve yenileri
en yararli bir bigimde 6grenilebilir. Her iyi 6gretmenin bildigi gibi,
boylesi elektrikli anlarda verilen dersler 6grencilerin belleginde ka-
lic1 bir yer edinir.

Varga, “Bu bir elestiri degil... aslinda ¢ok iyi isbirligi yaptiniz...
ancak Tucker, sGylemek istedigini o kadar elestirel bir ses tonu kul-
lanmadan séylemeye ¢aligmalisin,” diye yol gosteriyor.

Tucker, simdi daha sakin bir ses tonuyla, Rahman’a “Bir pargay:
ait oldugunu diisiindiigiin yere koyabilirsin, ihtiyac: oldugunu dii-
siindiigiin bir bagkasina da, hi¢ isaret yapmadan verebilirsin. Bu sa-
dece vermektir,” diyor.

Rahman 6fkeli bir sesle, “Yani g0yle bir sey yapsam...” diyerek
masum bir hareket 6rnegi gostermek icin bagini kastyor, ... sen buna
isaret yok!” diyeceksin.”

Rahman’in 6fkesi, neyin isaret sayilip neyin sayiimadig etrafin-
da dénen bir anlagsmazlifin agikca 6tesinde. Gézlerini Tucker’in dol-
durmus oldugu degerlendirme formundan ayiramiyor; heniiz s6zii
edilmedigi halde, Tucker’la Rahman’in arasindaki gerilimin basgla-
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masina neden olan buydu. Tucker, degerlendirme formunun “oyun-
bozanlik edenler” hanesine Rahman’mn adini yazmsti.

Rahman’in o forma bakarak camnin sikildigim fark eden Varga
bir tahminde bulunuyor ve Tucker’a, “Onun hakkinda olumsuz bir
sozetik kullandigini disiintiyor; oyunbozan derken neyi kastettin?”
diye soruyor.

“Kétii bir bozgunculugu kastetmedim,” diyor Tucker bu kez uz-
lagmaci bir tavirla.

“Rahman buna kanmasa da, daha sakin bir sesle, “Bana sorarsan
bu biraz mantiksiz,” diyor.

Varga, durumu olumlu algilamanin bir yolunu vurguluyor. “Tuc-
ker, oyunbozanlik sayilabilecek bir seyin zor bir anda flavayl yumu-
satmak i¢in yapilmis olabilecegini sdylemeye ¢alisiyor.”

“Ama”, diye kars: ¢ikiyor Rahman simdi daha olagan bir havada,
“hepimiz bir seye fazlasiyla konsantre oldugumuz bir anda ben...”
—gozlerini disariya ugratip yanaklarim sisirerek komik, soytar: bir
ifade takiniyor— “béyle yapsaydim, oyunbozanlik o zaman olurdu.”

Varga bir kez daha duygusal rehberlik yapmaya galisarak Tuc-
ker’a gdyle stylityor: “Yardimct olmaya ¢ahisirken, onun kot bir
anlamda oyunbozan oldugunu kastetmedin, ama bunu ifade ederken
farkli bir mesaj yolluyorsun. Rahman, hissettiklerini senin duyma-
m ve kabul etmeni istiyor. Oyunbozan gibi olumsuz sézciikleri hak
etmedigini sdylemeye calisiyor. Oyle bir ad takilmasini hos karsila-
mryor.” '

"Sonra da Rahman’a donerek ekliyor, “Senin Tucker’la konusmak
igin One gikmani takdir ediyorum. Saldinya gegmedin. Ancak, sana
oyunbozan gibi bir etiket yapistirilmasi hosuna gitmedi. O pargalarn
gozlerine gotirdiigiinde agmaza diigmils ve havay! yumusatmak is-
ter gibi goriiniiyordun. Ancak Tucker niyetini anlamadig igin, buna
oyunbozanlik dedi. Dogru mu?”

Digerleri yap-boz pargalarini toplamayi bitirirken, her iki ¢ocuk

- da onaylarcasina bagin salliyor. Bu kiigiik sinif melodraminin sonu-
na yaklagiyoruz. “Kendini daha iyi hissediyor musun?” diye soruyor
Varga. “Yoksa bu seni hila rahatsiz m1 ediyor?”

“Evet, iylyim,” diyor Rahman. Duyulmus ve anlasilmis olmanin

verdigi rahathkla, sesi simdi daha yumusak. Tucker da giiliimseye-
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rek bagini salhiyor. ikisi de, digerlerinin bir sonraki derse girmek igin
siniftan ¢ikmis oldugunu gérerek, aym anda doniip birlikte digart fir-
liyorlar.

OTOPSI: CIKMAYAN BIR KAVGA

Yeni bir grup iskemlelerine yerlesirken, Varga olup bitenlerin
analizini yapiyor. Bu hararetli etkilesim ve taraflarin yatismasi, ¢o-
cuklann gatiymalarin ¢6ziimii hakkinda 6grendiklerini 6ne gikartyor.
Varga'nin belirttigi gibi, genelde ¢atigmaya yol acan seyler, “iletisi-
me girmemek, varsayimlarda bulunmak, hemen bir sonuca varmak,
insanlarin ne séylediginizi anlamakta giiglii cekecekleri bir sekilde
’zor’ bir mesaj gondermektir.”

~ Oz Bilim 6grencileri, 5nemli olan seyin ¢atigmadan tamamen kag-
mak degil, anlagmazhiklan ve icerlemeleri aciktan agiga bir kavgaya
déniismeden gidermek oldugunu dgreniyorlar. Tucker ve Rahman’in
anlagmazlikiarin ele alig tarzlarinda 6nceki derslerin belirtileri gorii-
liiyor. Ornegin, her ikisi de fikirlerini, ¢atismay1 tirmandirmayacak
bir sekilde ifade etmek igin biraz ¢aba harcamigti. Bu (6fkeden ya
da edilgenlikten farkli olarak) kendini ortaya koyus tarzi, Nueva’da
tiglincii smuftan itibaren &gretiliyor; duygularin dogrudan dogruya,
ancak 6fkeye donilismeyecek bir bigimde ifadesi tistiinde duruluyor.
Anlagmazligin baginda iki ¢ocuk da birbirine bakmadig: halde, de-
vaminda “etkin dinleme” belirtiler:1 gbstermeye, birbirinin yiiziine
bakmaya, g6z temasi kurmaya ve konugan birine sesini duydugunu
hissettiren sessiz isaretler yollamaya baglamislardi.

Cocuklar bu araglan, biraz de rehberligin yardimiyla kullandik-
larinda, “kendini ortaya koyabilme” ve “etkin dinleme” onlar igin
bir yoklama sinavindaki i¢i bog deyimler olmanin 6tesinde, en acil
ihtiyag duyduklar1 anda giivenebilecekleri tepki ydntemleri haline
geliyor. '

Duygusal alana hakim olabilmek 6zellikle zordur, ¢iinkii beceri-
lerin insaniar yeni bilgileri hazmetmeye ve farkl: tepki aliskanlikla-
rin1 6grenmeye en kapali olduklan, sinirlendikleri anlarda edinilmesi
gerekir. Bu anlarda rehberlik yardimei olur. Varga’nin belirttigi gibi,
“Ister yetiskin, ister besinci simf grencisi olsun, insan kendini o
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denli huzursuz hissettiginde, kendi kendini gozlemleyebilmek igin
bir miktar yardima ihtiya¢ duyar. Kalbiniz ¢arpar, elleriniz terler, si-
nirden tir tir titrerken, bir yandan dikkatle dinlemeye, 6te yandan da
bagirmadan, suglamadan ya da savunmacilifin sessizligine biiriin-
meden durumu atlatmak i¢in dzdenetiminizi korumaya ¢alisirsimz.”

Besinci sinif gocuklarinin gikardigy glirtiltii patirtiya yabanci ol-
mayan herkesin dikkatini en gok ¢ekecek sey, belki de Tucker ve
Rahman’in suglamaya, sdvilp saymaya ya da bagirmaya basvurma-
dan goriiglerini ortaya koymaya ¢aligmalaridir. Higbiri agagilayict bir
‘s... git!” ya da yumruklasma veya digerini kiigiik diigtirmek igin ge-
kip gitme gibi bir seye yeltenerek duygularin: irmandirmamigtt. Ak-
sine, tam anlamiyla kavgaya doniigebilecek bir kivileim, ¢ocuklarin
¢attsma ¢oziimiiniin niianslarint daha iyi 6grenmelerini saglamisti.
Oysa, baska kosullarda bu olay cldukea farkh bir yere varabilirdi.
Gengler bundan ¢ok daha kugiik soruniar igin bile yumruklara, hatta
daha da kétiistine bagvururlar.

GUNDELIK KAYGILAR

Oz Bilim’in her dersinin baglangici olan geleneksel yoklamadan
¢ikan sayilar, her zaman bugiinkii kadar yiiksek olmuyor. Kendini
berbat hissetmeyi gdsteren birler, ikiler, tigler diizeyinde kaldiginda,
birisi ¢ikip, “Kendini neden béyle hissettigini anlatmak ister misin?”
diye soruyor. Ogrenci istiyorsa (kimseyle konugmak istemiyorsa,
baski yapilmaz) o kadar canini sikan seyi agiga vurmast i¢in kendi-
sine imkan taninmis ve bununla bag etmesi i¢in yaratici alternatifler
disiinme firsatt verilmis oluyor.

Ortaya ¢ikan sorunlar, kaginci smifta olunduguna gére degisiyor.
Alt siniflarda 6zellikle; kizdirilmak, diglanma hissi goriilityor. Altin-
¢t sinif dolaylarinda yeni bir kayg: kiimesi ortaya ¢ikiyor: Cikma
teklif edilmedigi ya da grup disinda birakildify i¢in incinmeler; ol-
gun davranmayan arkadaglar; genglere 1stirap gektiren diger zorluk-
lar (“Bityiik ¢ocuklar bana takiliyor”; “Arkadaglarim sigara igiyor ve
bana da igirtmeye galisiyorlar” gibi).

Cocugun hayatinda ¢ok biyiik bir dnemi olan bu konular okul
¢evresinde —6gle yemeginde, okul otobiisiinde, bir arkadasin evin-
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de— agiga vurulur. Cogu kez ¢ocuklar bu sikintilar iglerine atip bir-
likte kafa yoracak biri olmadigindan gece yalnizken tstiinde diigii-
niip dururlar. Oz Bilim’de ise bunlar giiniin tartisma konulari haline
geliyor.

Bu tartigmalann her biri, cocugun benlik hissini ve digerleriy-
le iligkilerini aydinlatmay: hedefleyen Oz Bilim’in agik hedefine
varmak i¢in birer malzeme olarak goritlityor. Kursun bir ders plant
olsa da, Rahman ve Tucker’in arasindaki anlasmazhk gibi durum-
lar ortaya ¢iktiginda bunlardan yararlanilmas i¢in esnek tutuluyor.
Ogrencilerin ortaya attig1 sorunlar, iki gocuk arasindaki kizismay:
yatistiran anlagsmazlik ¢ézme ydntemleri gibi, hem 6grenci hem de
Ogretmenlerin 8grenmekte olduklan becerileri uygulayabilecekleri
canli 6rnekleri sunuyor.

DUYGUSAL ZEKANIN ABC'Si

Yaklagik yirmi yildir kullanilmakta olan Oz Bilim miifredat:
duygusal zekdnin §gretilmesi i¢in bir model olusturuyor. Nueva’nin
yoneticisi Karen Stone McCown’un bana s6yledigine gore dersler
bazen sagirtacak kadar ileri diizeyde olabiliyor. “Ofke konusunda
ders verirken, bunun neredeyse her zaman ikincil bir tepki oldugu-
nu anlamalan ve altinda yatan hisleri aramalar1 i¢in —Incindin mi?
Kiskandin m1?7- gibi sorularla yardimc: oluyoruz. Cocuklarimiz bir
duyguya verecekleri tepkiyi bircok segenek arasindan ayirt edebi-
leceklerini ve ne kadar tepki segenegine sahiplerse, hayatlarinin o
kadar zengin olacagin: 63reniyorlar.”

Oz Bilim’in igerik listesi, duygusal zekdnn dgeleriyle ve gocuk-
lan tehdit eden tuzaklara kars: birincil 6nlem olarak salik verilen
temel becerilerle neredeyse bire bir drtiisityor (tiim liste i¢in Ek E’ye
bakiniz). Ogretilen konular, hisleri tamiyip onlart tanimlayacak bir
sézlitk olugturma anlaminda 6zbilinci; diigiinceler, duygular ve tep-
kiler arasindaki baglantilar sezmeyi; bir karara duygularin mi yoksa
diigiincelerin mi hitkmettigini bilmeyi; farkli segimlerin sonuglan-
ni ngdrmeyi ve biitiin bu 1¢goriileri uyusturucu kullanmak, sigara
igmek ve seks gibi konulardaki kararlara da uygulamayi igeriyor.
Ozbiling; ayn1 zamanda, kisinin giigli ve zayif yanlarmi tanimast,
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yani kendisini olumlu ama gergek¢i bir 1s1kta gérmesi (ve bdylece
Ozsaygi hareketinin olagan bir tuzagindan da sakinmasi) anlamina
da gelir.

Uzerinde durulan bir baska nokta, duygulann idaresidir: Hisse-
dilenin ardinda ne oldugunu fark etmek (6fkeye yol agan incinme
hissi gibi); kaygilarla, 6tke ve dziintliyle bag etme yollarim &gren-
mek. Yine iizerinde durulan bir nokta, kararlarin ve hareketlerin so-
rumlulugunu iistlenmek ve verilen taahhltleri sonuna kadar yerine
getirmektir.

Anahtar niteliginde bir sosyal beceri olan empati; baskalarinin
hislerini anlayabilmek, onlarin bakis agisindan gérebilmek ve in-
sanlann konu hakkindaki farkli digiincelerine saygi gostermektir.
Onemli odak noktalarindan biri de iligkilerdir; bu ise hem dinlemeyi
hem de sormayi bilmeyi; birinin sdyledigi ve yaptigiyla, buna kars1
kendi tepki ve yargilarini ayirt etmeyi; dtkeli ya da edilgen olmak-
tansa, kendini ortaya koyabilmeyi; igbirligi, anlagsmazlik ¢ozimi ve
uzlasarak bir yol bulma sanatlarini dgrenmeyi igerir.

Oz Bilim’de not verilmez; mezuniyet sinavi hayatin ta kendisi-
dir. Ancak sekizinci sinifin sonunda, liseye gitmek tizere Nueva’dan
aynlan 6grenciler her biri Sokratvari bir sozlii sinava tabi tutulur.
Yakin zamanlardaki bitirme sinavindan bir soru: “Bir arkadasinin,
uyusturucu kullanmay: denemesi igin bask: yapan biriyle, ya da ken-
disini kizdirmaktan hoglanan bir bagkasiyla anlagmazligini ¢6zmesi-
ne yardimci olacak uygun bir tepkiyi betimle.” Ya da, “Stres, 6fke ve
korkuyla bag etmenin saglikli yollars nelerdir?”

Duygusal becerilere o kadar 6nem veren Aristo buglin yagiyor
olsayd, biitiin bunlari onaylayabilirdi.

349



KENTIN KENAR SEMTLERINDE DUYGUSAL
OKURYAZARLIK

Kugkucular, tahmin edilebilecegi gibi, Oz Bilim gibi bir kursun
daha az ayricalikli bir ortamda ige yarayip yaramayacagini ya da
bunun sadece Nueva gibi her 6grencinin bir agidan yetenekli oldu-
gu kiigtik bir 6zel okul i¢inde mi miimkiin oldugunu soracaklardir.
Kisacasi, duygusal yeterlilik kendisine en acil ihtiyag duyulan bir
yerde, 6rnegin kentin kenar semtlerindeki halk okullarinin zorlu kar-
gagasinda da dgretilebilir mi? Bunun yanit;, Nueva Ogrenme Merke-
zi’nden cografi oldugu kadar sosyal ve ekonomik bakimdan da uzak
olan New Haven’daki Augusta Lewis Troup Ortaokulu’nu ziyaret
ederek alinabilir.

Ayn 6grenme heyecani, kesinlikle Troup’un atmosferine de ege-
men goriiniiyor. Troup Miknatis Bilimler Akademisi olarak da bili-
nen bu okul, ayni bolgede, New Haven’in her yerinden gelen beginci
siiftan sekizinci simfa kadar 6grencilere zenginlestirilmis bir fen
miifredat1 uygulamak iizere tasarlanmig iki okuldan birisi. Oradaki
6pgrenciler bir uydu ¢anak anten baglantisi yoluyla, Houstan’daki
astronotlara uzay fizigiyle ilgili sorular sorabiliyor ya da bilgisayar-
larini miizik ¢almasi i¢in programlayabiliyorlar. Ancak, bu akademik
kolayliklara karsin, beyaz niifusun New Haven’in banliydlerine ve
ozel okullara kagis1, Troup’a yiizde 95°i siyahi ve Ispanyol kokenli
bir 6grenci toplulugu birakms.

Yine bambagka bir diinya olan Yale Universitesi’nin kampusun-
dan sadece birkag¢ sokak otedeki Troup, ¢iiriimekte olan bir is¢i ma-
hallesinde bulunuyor; buras1 1950’ lerde Olin Piring Metal Fabrika-
si’ndan Winchester Silahlari’na kadar, yakindaki bir siirti fabrikada
calisan yirmi bin kiginin barindig: bir yerdi. Bugiin ii¢ binin altina
inen bu istihdam tabani, orada yasayan ailelerin ekonomik ufuklarim
da daraltti. New Haven, New England’in diger birgok imalat sanayii
kenti gibi, yoksulluk, uyusturucu ve siddet ¢ukuruna itilmis durum-
da.

Bu kent kAbusunun yaratti1 acil ihtiyaglara karsihk veren Ya-
le’li bir psikolog ve egitimci grubu, 1980’li yillarda, aslinda Nueva
Ogrenme Merkezi’ndeki Oz Bilim miifredatiyla aym alani kapsayan
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Sosyal Yeterlilik Programi’nt olugturdu. Ancak Troup’ta konularla
baglantilar ¢ogu zaman daha dolaysiz ve daha az isleniyor. Sekizinci
simiftaki cinsel egitim dersinde &grencilerin, kigisel kararlarin AIDS
gibi hastaliklardan sakinmalarina nasil yardime: olacagini 8grenme-
leri, sadece okulda kalan bir alistirma olmuyor. New Haven, Ameri-
ka’da AIDS’li kadin oraminin en yiiksek oldugu yerdir; ¢ocuklarini
Troup’a gonderen pek ¢ok anne ve baz1 6grenciler AIDS’lidir. Zen-
ginlestirilmis miifredata ragmen, Troup’un 63rencileri sehrin kenar
semtinde yasamanin getirdigi tiim sorunlarla miicadele ediyorlar;
birgok dgrenci, bazi giinler okula gitmesini engelleyecek kadar kar-
gasall, hatta korkung aile ortamlarinda yasiyor.

New Haven’daki tium okullarda oldugu gibi, burada da bir ziya-
retginin goziine bakan ilk isaret, sar1 elmas geklindeki bilinen trafik
levhasi; ama iizerinde “Uyusturucudan Armndirilmig Bolge (Drug
Free Zone) yaziyor. Beni karsilayan Mary Ellen Collins, okulun
rehberlik danisman: olarak 6zel sorunlarla ilgilenen, sosyal yeter-
lilik miifredatinin gereklerine uyulmasi i¢in 6gretmenlere yardimei
olan, her derde deva bir sikayet takipgisi. Bir 6gretmen bir dersi nasil
verecegine karar veremiyorsa, Collins simfa gelerek, ne yapacagim
gosteriyor.

“Bu okulda yirmi y1l 6gretmenlik yaptim,” diyor Collins. “Su
mabhalleye bir bakin. Cocuklarin yagarken yiiz yiize geldikleri so-
runlan diiglindigimde, hala sadece akademik beceriler 6gretmekle
yetinmeyi kafam almiyor. Kendileri ya da evlerindeki biri AIDS’e
yakalanmig olan buradaki ¢ocuklarin miicadelesini ele alalim. Bunu
sinifta AIDS konusu iglenirken soyleyebileceklerinden emin degilim,
ama ¢ocuk bir §gretmenin sadece akademik degil, duygusal sorunla-
rint da dinleyecegini bilirse, konugmanin yolu da agilmig olur.”

Eski, tugla duvarli binanin ligiincii katinda, Joyce Andrews besin-
ci simif 6grencilerine haftada ti¢ kez gordiikleri sosyal yeterlilik der-
sini veriyor. Diger tiim besinci sinif 6gretmenleri gibi, Andrews da
bunun i¢in 6zel bir yaz kursuna gitmis, ancak gosterdigi coskudan,
sosyal yeterlilik konularinin ona ¢ok dogal geldigi anlagihyor.

Bugiiniin ders konusu, duygular1 tanimlama; duygulari adlandirip
daha iyi ayirt edebilmek temel bir duygusal beceridir. Diin verilen
ev ddevi, dergilerden kesilen insan portrelerini sinifa getirip yiiziin
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ifade ettigi duyguyu adlandirmak ve s6z konusu kisinin o duygula
beslediginin nasil anlagildigini agiklamakti. Andrews, ddevleri top-
ladiktan sonra, tahtaya fiziintii, endise, heyecan, mutluluk ve benzeri
duygularn listesini yapip o giin okula gelebilmis on sekiz gocukla
hizli tempoda bir soru-cevap seansina girisiyor. Dort siralik kiimeler
halinde oturan gocuklar heyecan i¢inde ellerini havaya kaldirarak ce-
vap vermek i¢in onun goziine garpmaya galigiyorlar.

Tahtadaki listeye “engellenmiglik™ hissini ekleyen Andrews,
“Kag kisi kendini en az bir kez engellenmig hissetti?” diye soruyor.
Biitiin eller havada.

“Bu durumdayken kendinizi nasil hissediyorsunuz?”

Cevaplar sel gibi geliyor: “Yorgun.” “Dalgin.” “Dogru diisiiniile-
miyor.” “Kaygil.”

Kizgin listeye eklendiginde, “Ben bunu biliyorum... bir 6gretmen
kendini ne zaman kizgin hisseder?”” diye soruyor Joyce.

“Herkes konusmaya bagladiginda,” diye atiliyor bir kiz, giiliim-
seyerek.

Bir an bile kaybetmeyen Andrews, teksir edilmis ¢alisma kagit-
larin1 dagitiyor. Bir siitunda, her biri alt1 temel duygudan —mutlu,
tizgiin, 6fkeli, sagkin, korkmus, igrenmis— birinin ifadesini tasiyan
kiz ve erkek cocuk yiizleri ve ifadeleri olusturan hareket halindeki
yiiz kaslarinin tanim bulunuyor, érnegin:

KORKMUS:

* Ag1z agik ve geri gekik.

* Gozler agik ve i¢ kogeleri yukar kalkik.
* Kagslar kalkik ve gatik.

* Alnin ortasinda kingikliklar var.?

Kagittaki yazilan okurken, resimlen taklit edip her duygu igin
verilmis olan yiiz kas: tariflerini yaptik¢a, Andrews’un siifindaki
¢ocuklann yiiziinden korku, 6fke, sagkinlik ya da igrenme ifadeleri
gelip gegmeye basghiyor. Bu ders, dogrudan dogruya Paul Ekman’in
yliz ifadeleri iizerinde yaptif arastirmalardan esinleniyor; bu, her
Universitenin psikolojiye girig dersinde okutulsa da, ilkokullarda
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ad1 hemen hemen hi¢ gegmez. Bir duyguyu ona uyan yiiz ifadesiy-
le eslestiren ve bir ad vererek tamimlayan bu temel ders, §gretilme-
ye gerek duyulmayacak kadar agik goziikebilir. Oysa bu, duygusal
okuryazarlikta umulmadik derecede sik goriilen hatalarin da ilaci
olabiliyor. Hatirlayacaginiz gibi, okul kabadayilan ¢ogu kez ofkeli
cikiglar yapar, ¢iinkii tarafsiz mesajlan ve ifadeleri diismanca olarak
yorumlamiglardir; yeme bozuklugu gelistiren kizlar ise 6fkeyi kay-
gidan, kaygty1 da agliktan ayirt edemezler. '

KILIK DEGISTIRMi§ OKURYAZARLIK

Yeni konulanin ve giindemlerin tremesiyle zaten dolup tasan
miifrédatlaria kendini asint yiik altinda hisseden bazi 6gretmenler,
temel derslerin haricinde yeni bir ders i¢in fazladan zaman ayirmak
istemiyorlar. Bu nedenle, duygusal egitimde ortaya ¢ikan yeni bir
strateji, yeni bir ders yaratmak yerine, 6gretilmekte olan diger ko-
nularla, duygular ve iliskilerle ilgili dersleri harmanlamaktir. Duygu
egitimi; okuma ve yazma, saglik, fen, sosyal ve diger standart ders-
lerle kaynasabilir. New Haven okullarinin baz: siniflarinda Hayat
Becerileri ayn bir ders konusuyken, baska siniflarda sosyal gelisim
miifredat: okuma ya da saglik gibi derslerle bir arada veriliyor. Hat-
ta bazi dersler, dzellikle dikkatin dagilmasim engelleme, ¢aligmaya
motive olma ve kendini §grenime verebilmek i¢in dirtiileri bastirma
gibi temel galisma becerileri, matematik dersinin bir pargas1 olarak
Ogretilebiliyor.

Duygusal ve sosyal beceriler kazandirmak i¢in tasarlanmis bazi
programlar, ayri bir konu olarak herhangi bir miifredattan ya da ders-
ten zaman ¢almak yerine, dersleri okul hayatinin dokusuna isler. Te-
melde adeta goriinmez bir duygusal ve sosyal yeterlilik kursu olan
bu yaklagimin bir modeli, psikolog Eric Schaps tarafindan yénetilen
bir grubun yarattigi Cocuk Gelisim Projesi’dir. California’nmin Oak-
land kentinde baglayan bu proje su anda iilke ¢apinda, 6zellikle New
Haven’in giirityen semtleriyle pek ¢ok sorunu paylasan mahalleler-
deki bir avug okul tarafindan deneniyor.!

Bu proje, mevcut derslere uyarlanabilecek 6nceden hazirlanmig
bir malzeme paketini igeriyor. Omegin, birinci sinifin okuma der-
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sinde 6grencilere verilen “Su Kurbagasiyla Kara Kurbaga Arkadas-
lik Ediyor” baslikli bir 6ykiide, Su Kurbagas1 kis uykusuna yatmsg
olan arkadast Kara Kurbagasi ile oynamak ister ve zamanindan énce
uyandirmak i¢in ona bir oyun oynar. Oykii, dostluk konusunun ve
birisi onlara bir oyun oynadiginda ne hissettiklerinin tartigilmasi igin
bir platform olarak kullanihyor. Bir dizi macerayla; sikilganlik, bir
arkadaginin ihtiyaglanni fark etmek, kizdirilmanin neler hissettire-
bilecegi ve arkadaglarla hislerini paylagsmak gibi konular giindeme
getiriliyor. Hazir bir miifredat plani, gocuklar ilk ve ortaokul siniflart
boyunca ilerledik¢e gitgide daha incelikli dykiiler sunarak, 6gret-
menlere empati, kars1 agidan bakma ve sefkat gibi konular tartigma-
ya agabilecekleri girizgihlar saghyor.

Duygu egitimi derslerinin mevcut okul hayatinin dokusuyla kay-
nagtiriimasinin bir diger yolu da, dgretmenlerin davrang bozuklugu
sergileyen dgrencileri nasil terbiye edebilecekler: konusunu yeniden
diisiinmelerine yardimci oluyor. Cocuk Gelisimi Programi’nin teme-
lindeki varsayim, bu tiir anlarin ¢ocuklara diirtii kontrold, duygulan-
n agiklama, anlagmazliklan giderme gibi eksik kaldiklar1 becerileri
dgretmek i¢in birer firsat oldugu ve dayatmaciliktan daha iyi terbiye
yoéntemlerinin bulundugudur. Ogle yemegi kuyrugunda éne gegmek
i¢in itigip duran ii¢ birinci sinif $grencisini géren bir 6gretmen, her
birinin bir say1 tutmasini ve kazananin 6ne ge¢mesini nerebilir. O
anda verilen ders, bu tiir incir ¢ekirdegi doldurmayacak anlagmazlik-
lar1 giderecek tarafsiz, adil yollarm bulundugudur. Daha derindeki
dgreti ise, anlagmazhik oldugunda uzlagma olasitligidir. Bu yaklagim
- ¢ocuklarin diger benzeri anlagmazliklara da (“Once ben!” kiigiik
siniflarda salgin halindedir; aslinda hayat boyunca da su ya da bu
bigimde yaygindir) tasiyabilecekleri bir sey oldugundan, her zaman
duyduklari otoriter tonla bir “Kesin sunu!” buyrugundan daha dnem-
11 bir mesaj verir. '

DUYGUSAL ZAMAN PLANLAMASI

“Arkadaslarim Alice ve Lynn benimle oynamak istemiyorlar.”
Bu ac1 yakinma, Seattle’daki John Muir Ilkokulu tigiincti sinifin-
daki bir kiz 6grenciye ait. Adin1 bilmedigimiz biri, bu notu, kendi-
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sinin ve arkadaslarinin gikayet ve sorunlarini yazmalari ve siifca
tartigip ¢oziim yollarnin diigiiniilmesini tesvik i¢in konulmus —aslin-
da 6zel olarak boyanmig bir mukavva kutu olan— “posta kutusu’na
atmis. Tartigmada konuyla ilgili kisilerin adlarina deginilmiyor, bu-
nun yerine ogretmen tim ¢ocuklarin zaman zaman bu tiir sorunlar
yasadigina isaret edip 8grenmeleri gereken seyin, bunlarla nasil baga
cikabilecekleri oldugunu belirtiyor. Diglanmanin neler hissettirdigi
ya da arkadag grubuna nasil girilebilecegi hakkinda konusulurken,
cocuklar tereddiitlerini gidermek i¢in yeni ¢6ziimler deneme gansina
sahip oluyorlar; bu da anlasmazliklar ¢éziimlemede gatismayi tek
care olarak goren dar agili diisiince tarzini diizeltebilecek bir seydir.

Posta kutusu, hangi krizlerin ve sorunlarin smifin konusu haline
gelecegine iligkin bir esneklik sagliyor, ¢iinkii ¢ok kati bir giindem
¢ocuklugun akigkan gergeklikleriyle értiigmeyebilir. Cocuklar degis-
tikge ve biiyiidiikge, kafalarim o an mesgul eden konu da degisir.
Azami etkiyi yapabilmek i¢in duygusal dersler ¢ocugun gelismesine
gore ayarlanmali ve degisik yaglarda, cocugun degisen anlayisina ve
karsilagtig: zorluklara da uyacak bigimlerde tekrar edilmelidir.

Sorulardan biri, ne kadar erken baglanmasi gerektigidir. Bazilari-
na gore hayatin ilk yillar1 hi¢ de erken degildir. Harvard’h pedagog
T. Berry Brazelton’a gore, birgok ebeveyn, bebeklerine ve gocukla-
rina duygusal rehberlik yapabilmek i¢in bu egitimden —evde egitim
programlarinin sagladig: yarar gibi- yararlanabilirler. Okul éncesi
programlarinda sosyal ve duygusal becerilerin daha sistematik ola-
rak vargulanmas: kuvvetle savunulabilir. 11. Kisim’da gérdiigiimiiz
gibi, g¢ocukiarn dgrenineye hazir olmalan bityiik Slgiide bu temel
nitelikli duygusal becerilerden bazilarini edinmelerine baglidir. Okul
dncesti yillar, temel becerileri yerlestirmek agisindan hayati 6nem ta-
sir ve okul éncesi egitim, iyi yapildiginda &grencilerin hayatlarinda
uzun vadede kalic: duygusal etkiler yaratabilir; 6megin uyusturucu
sorunlan ve bu yiizden tutuklanmalar daha az, evlilikler daha sag-
lam, gegimini saglama yetenegi daha yiiksek olabilir.’

Bu tiir miidahaleler en iyi sonucu, gelisimin duygusal planim
izlediklerinde verir* Yeni doganlarin aglamasindan da anlasilacagi
gibi, bebekler dogduklari andan itibaren yogun duygulara sahiptir.
Ancak, yeni doganlarin beyni heniiz tam olgunluk halinden ¢ok
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uzaktadir; 15. Kisim’da g6idiigiimiiz gibi, ¢ocugun duygular: ancak
sinir sistemi gelisimini tamamladiinda olgunlasmis olacaktir. Sinir
sisteminin gelisim siireciyse, tiim ¢ocukluk boyunca ve ergenligin
ilk yillarinda bir i¢ biyolojik saate gére yiiriir. Yeni doganin duygu
repertuar bes yasindakinin duygusal menziline kiyasla ilkel kalir-
ken, bes yasindaki de bir ergenin duygularinin olgunluguyla karsi-
lastirldiginda eksiklik gésterir. Aslinda yetigkinler, gocugun biiyii-
mesi sirasinda her duygunun énceden programlanmis bir zamanda
belirdigini unutarak, ¢ocuklardan yaglarinm otesinde bir olgunluga
ulagmalarini beklemek gibi bir hataya diiserler. Omegin, dort yasin-
daki birinin palavracilifi ebeveynlerin azarlamasina yol agabilirken,
aleakgoniilliiliigh iiretevilecek olan utangaglik hissi genel olarak bes
yasindan 6nce ortaya ¢itkmaz.

Duygusal bliyiimenin zaman planlamasi, 6zellikle bir yanda bi-
lissel, diger yanda da beyinsel ve biyolojik olgunlagma gibi gelisim
siirecleriyle i¢ igedir. Gordligiimiiz gibi, empati ve duygusal 6zde-
netim tiriinden duygusal yetenekler aslinda neredeyse dogumdan
itibaren olusmaya baslar. Anackulunun baslangici, giivensizlik ve
algakgoniilliliik, kiskanghik ve haset, gurur ve kendinden emin olma
gibi, hepsi de kendini bir bagkasiyla kiyaslama yetenegini gerektiren
“sosyal duygularin” olgunlasmasinin zirveye ulastifi bir dénemdir.
Okulun daha genis sosyal diinyasina giren bes yasindaki ¢ocuk, sos-
yal kiyaslama diinyasina da girmis olur. Bu kiyaslamalarn saglayan
sadece digsal bir degisim degil; popiilerlik, ¢ekicilik ya da kay-kay
becerileri gibi belli nitelikler agisindan kendini digerleriyle karsilas-
tirabilmeye dayanan biligsel bir becerinin de ortaya ¢ikisidir. Orne-
gin bu yaslarda, ablas: siirekli pekiyi alan kugiik bir kiz, kiyaslama
yoluyla kendini “aptal” gérmeye baslayabilir.

Carmnegie Corporation’in baskam ve psikiyatr Dr. David Ham-
burg, bazi 6ncii duygusal egitim programlarin: degerlendirdiginde,
ilkokula ve sonra da ortaokula gegis yillarinin ¢ocugun uyum sagla-
masi agisindan iki hayati dénem oldugunu gérmiistiir.” Hamburg’a
gore, alti1 yagindan on bir yasina kadar “okul, ¢ocuklann ergenlik
yagsamin ve sonrasim kuvvetle etkileyecek bir kaynasma potasi ve
tanimlayici bir deneyimdir. Bir ¢ocugun &zdeger hissi énemli 6l¢ii-
de okul basansina baghidir. Okulda basansiz olan bir ¢ocuk, kendi
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kendisinin yenilgisini hazirlayan tutumlan harekete gegirerek tim
gelecegini karartabilir.” Okuldan yararlanmak igin gart olan temel
ozellikleri Hamburg s6yle siraliyor: “doyumu erteleyebilme, uygun
bir bigimde sosyal sorumluluk iistlenebilme, duygularini kontrol al-
tinda tutabilme, iyimser bir bakis agisina sahip olabilme”; bir bagka
deyisle de duygusal zeka. ,

‘Bulug dénemi ¢ocugun biyolojisinde, dilsiinme yeteneklerinde
ve beyninin ¢aligmasinda olaganiistii degisikliklerin olugtugu bir sii-
re¢ oldugu igin, duygusal ve sosyal egitim agisindan da hayati bir
ddnemdir. Ergenlik hakkinda Hamburg’un gozlemlerine gore, “bir-
gok cocuk cinsellik, alkol, uyusturucular ve sigarayla on - on bes
yas arasinda tanigtyor,” aym sey diger bastan ¢ikarici seyler igin de
gecerlidir.®

Ortaokula ya da liseye gegis, cocuklugun bittigini gosterir ve bu
da basli bagina duygusal bir zorluktur. Tiim diger sorunlar bir yana,
bu yeni okul diizenine giren hemen hemen tiim 6grencilerin 6zgi-
venlerinde bir diigils, sikilganliklarinda ise bir sigrama yasanir; ken-
dileri hakkindaki fikirleri karmakarigik ve katidir. En bitytik darbeyi,
“sosyal §zsayg1” yer; bagkalariyla arkadaglik kurup siirdiirebilecek-
lerinden emin olamazlar. Bu déniim noktasinda, Hamburg’a gore,
kiz ve erkeklerin yakin iligkiler kurma becerilerini takviye etmek,
arkadaslariyla aralarindaki krizlerde yol gostermek ve 6zglivenlerini
desteklemek ¢ok yararlidir.
~ Ortaokula girerken, yani tam ergenligin esigindeyken, duygusal
okuryazarlik simflarina devam etmis olan Ogrencilerde bir seylerin
farkh oldugunu belirtiyor Dr. Hamburg: Bunlar arkadaglar arasi ilig-
ki politikalarinin yeni baskilarini, derslerin zorlasmasmi, sigara ve
keyif verici maddelerin bagstan ¢ikaricilifini akranlarina oranla daha
az sorun yapiyorlar. Kendilerini bekleyen karmasa ve baskilara kargi,
kisa bir donem i¢in de olsa bagisiklik kazandiran duygusal beceriler-
de ustalagmis oluyorlar.

HER SEY ZAMANLAMAYA BAGLIDIR

Geligim psikologlar ve digerleri duygusal gelisimin haritasini ¢1-
kararak, duygusal zeké gelisiminin her noktasinda ¢ocuklarin hangi
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dersleri 6grenmeleri gerektigini, gereken zamanda dogru yeterlilik-
leri edinemeyenlerde ne gibi kalici eksiklikler olabilecegini ve bu
eksiklikleri hangi deneyimlerin telafi edebilecegini daha iyi belirle-
yebiliyorlar.

Ornegin New Haven programinda, en kiigiik siniflardaki gocuklar
ozbiling, iliskiler ve karar vermekle ilgili temel dersleri 6greniyor-
lar. Birinci sinifta 6grenciler daire seklinde oturarak, her bir yiiziinde
tizgiin ya da heyecanl gibi szciiklerin bulundugu “duygular zar”
mt yuvarliyorlar. Sira kendilerine geldiginde, attiklari zardan ¢ikan
duyguyu hissettikleri bir dn1 tammliyorlar; bu egzersiz duygulan
kelimelerle daha kesin bir bicimde ifade etmelerine ve digerlerinin
de kendileri gibi aym duygulara sahip olduklarini duydukga empati
gelistirmelerine yardimet oluyor.

Dérdiincii ve besinci sinifa geldiklerinde, yani akranlariyla ilis-
kileri hayatlarinda biiytik bir énem kazandifinda, arkadashiklarinin
daha iyi yiirimesine yardimci olacak seyler 6greniyortar: Empati,
diirtii kontrolii ve 6fke ydnetimi. Omegin Troup okulunda besinci
simuftakilerin Hayat Becerileri dersinde denedikleri yiiz ifadesinden
duygulan okuma, oziinde empati gostermeyle ilgilidir. Ozellikle
diirtii kontolii i¢in bir “trafik lambas1™ posteri gdsterilir ve alti adim
Ggretilir: '

Kirmizi isik 1. Dur, sakinles ve hareket etmeden 6nce diisiin.

Sari g1k 2. Sorununu ve ne hissettigini sdyle.

3. Olumlu bir hedef belirle.
4. Bir stirii ¢6zlim diigiin.
5. Se¢imin ilerideki sonuglarim diigiin.

Yesil 151k 6. Devam et ve en iyi plam dene.

Bu trafik lambas: kavrami, 6rmegin ¢cocuk 6fkeli bir gikig yapmak
tizere oldugunda, biraz asagilandi1 i¢in kiisiip igine kapandiginda ya
da birileri ona takild diye gézyaslarina boguldugunda diizenli olarak
cagnistinlir ve bu duygu yiklii anlarla daha &lgiilii bir bigimde baga
¢ikmas! i¢in bir dizi somut adim sunar. Duygu y6netiminin 6tesinde,
daha etkili davranmamn yolunu da gosterir. Ayrica kontrolsiiz duy-
gusal dirtiyii idare etmenin aligkanlhik haline gelen bir yolu olarak
-hislerin diirtiisiiyle hareket etmeden énce diisiinmek— ergenlik ve
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sonrasinin riskleriyle basa ¢ikmak i¢in temel bir stratejiye doniise-
bilir.

Alunci siifta cinsellik, uyusturucu ya da igkinin bagtan ¢ikanci-
Lig1 ve baskilari gocuklarin hayatina girdikge, dersler konularla daha
dogrudan iligkili olur. Dokuzuncu sinifta ise ergenler daha belirsiz
sosyal gercekliklerle karsy karsiya geldiklerinde, birden fazla agidan,
yani hem kendinin hem de bagkalarinin agisindan bakma yetenegi
vurgulanir. New Haven’daki okulun dgretmenlerinden birinin dedigi
gibi, “Bir ¢ocuk kiz arkadaginin bagka bir oglanla konustugunu gé-
riip &fkelenirse, hemen bir gatismaya girmeden 6nce onlarin agisin-
dan ne olabilecegini diigiinmeye tesvik edilir.”

BIR ONLEM OLARAK DUYGUSAL OKURYAZARLIK

Duygusal okuryazarliin en etkili programlarindan bazilan belirli
bir soruna, 6zellikle de siddete yonelik bir tepki olarak gelistirilmis-
tir. Onleme diisiincesiyle tasarlanmis duygusal okuryazarlik kursla-
rinin en hizli yayilanlarindan biri, New York City ve iilkenin birkag
yiiz halk okulunda kullamlan Yaratici Anlasmazlik C6ziimii Progra-
mudir. Anlagmazlik ¢6ziimit kursu, okul bahgesindeki bir tarigmanin
Jefferson Lisesi 6grencilerinden lan Moore ve Tyrone Sinkler’in bir
arkadaglari tarafindan koridorda vurulmas: gibi bir sonuca varmadan
nasi] halledilebilecegi iizerinde odaklaniyor.

Yaratict Anlagmazhk Céziimi Programi’nin kurucusu ve bu yak-

"lagimin ana iissii Manhattan’da bulunan ulusal merkezinin yoneticisi
Linda Lantieri, salt okullardaki kavgalar &nlemenin ¢ok otesinde bir
misyonlari oldugunu disiiniiyor: “Program, 6grencilere gatigmalari
halletmek i¢in edilgenlik ya da saldirganlik diginda ¢esitli segenekle-
re sahip olduklarini gosteriyor. Biz onlara siddetin yararsiz oldugunu
gosterip yerine somut beceriler koyuyoruz. Cocuklar haklarini gid-
dete bagvurmadan korumayi 6greniyorlar. Bunlar sadece siddete en
elverisli anlarda degil, yasam boyu kullanilacak becerilerdir.”*

Bir alistirmada, grenciler yagadiklari bir gatigmayi halletmeleri-
ne yardunc olabilecek, kiigiiciik de olsa gergek¢i bir adim disiinii-
yorlar. Bir digerinde ise, dersini yapmaya ¢alisan bir ablanin, kiigiik
kardesinin teybi sonuna kadar agip rap kaseti dinlemesi yiiziinden
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sabrinn tastig: bir sahneyi canlandinyorlar. Caresizlik i¢indeki abla,
kiictiglin tiim protestosuna karsin teybi kapatiyor. Smuif, her iki kar-
desi de tatmin edecek ¢dziim yollarini bulmak igin beyin firtinas:
yaplyor.

Anlagmazlik ¢6ziimi programinin basarisinin bir anahtari, sinifin
Otesine, duygularin patlama olasihimin ¢ok fazla oldugu oyun ala-
n1 ve kafeteryaya uzanmasidir. Bu amagla bazi 6grenciler arabulucu
olarak egitilir ve bu rolii ilkokulun son yillarindan itibaren yerine
getirmeye baslayabilirler. Gerilim bag gosterdiginde, taraflar sorunu
halletmek i¢in arabulucularin yardumini isteyebilir. Okul bahgesin-
deki arabulucular kavgalari, alaylar ve tehditleri, irklar aras1 mesele-
leri ve okul hayatindaki diger alevlenme tehlikesi olan olaylarla bas
etmeyi 6grenirler.

Arabulucular her iki tarafin da kendilerini tarafsiz bulmasii
saglayacak bir gekilde konusmayi &grenirler. Taktikleri, olayin ta-
raflariyla birlikte oturup her birinin 6tekini, séziinii kesmeden ya da
hakaret etmeden dinlemesini saglamayi da icerir. Her iki tarafi da
sakinlestirip goriislerini aldiktan sonra, onlardan séylenmis olanlar
baska s6zciiklerle tekrar ifade etmelerini isterler; béylece, taraflarin
birbirini duyup duymadiklar1 belli olur. Sonra, her iki tarafin da ka-
bul edecegi ¢oziimler {izerinde diislinmeye ¢aligilir; anlagmalar ¢ogu
zaman imzali bir mutabakat metni seklinde olur.

Belirli bir anlagmazlifin lizerinde kafa yormanin 6tesinde, bu
program en bastan 68rencilere anlasmazliklar konusunda farkl dii-
siinebilmeyi 6gretiyor. Ilkokulda arabulucu olarak egitilen Angel
Perez’in program hakkindaki yorumu séyle: “Diisiince tarzimi de-
gistirdi. Eskiden birisi bana satagtifinda ya da bir sey yaptiginda, tek
¢arenin kavga etmek ve onlara bir sekilde hadlerini bildirmek oldu-
gunu diislintirdiim. Bu programdan gectigimden beri daha olumlu
bir diistince tarzi edindim. Bana simdi olumsuz bir sey yapildiginda,
onlara olumsuz hareketle misillemede bulunmaya ¢alismiyorum; so-
runu ¢dzmeye ¢alisiyorum.” Perez simdi bu yaklasimi kendi toplulu-
gu icinde de yayginlastiriyor.

Yaratic1 Anlasmazlik Céziimii’niin odak noktasi siddeti 6nlemek
olsa da, Lantieri daha genis bir misyona sahip oldugunu diisiinii-
yor. Ona gore, siddeti yok etmek igin gereken beceriler, duygusal
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yeterliligin biitiiniinden ayn diistiniilemez. Ornegin, ne hissettiginizi
veya bir diirtii ya da kederle nasil basa ¢ikacaginizi bilmek, sidde-
ti dnlemekte oldugu kadar 6fkeyle bas edebilmek i¢in de &nemli-
dir. Egitimin biiyiik bir kismi, genis bir duygu yelpazesini tanimak,
farkli duygular1 adlandirabilmek ve empati géstermek gibi duygusal
temellerle ilgilidir. Programin etkilerinin degerlendirme sonuglari-
ni anlatan Lantieri, hem “cocukiann birbirine karsi ilgisinde” artig
oldugunu, hem de kavgalarin, asagilanmalarin ve sdviip saymalarin
azaldigint gururla belirtiyor.

Duygusal okuryazarlik konusunda benzeri bir fikir birligi, sug
islemeye ve giddete yonelen genglere yardim yollarmi bulmak igin
¢aba harcayan bir psikologlar konsorsiyumunda olugmusgtur. 15. Ki-
sim’da gérdiigiimiiz gibi, bu tiir erkek cocuklar {izerinde yapilmig
diizinelerce ¢aligma, en erken okul yillarindan itibaren fevri davra-
niglar ve ¢abuk 6fkelenmeyle baglayan, ilkokul sonlarinda sosyal
bakimdan diglanma, kendine yakin bir gevreyle iligski kurma ve or-
taokul yillarinda su¢ alemine katilmayla devam eden bir yoldan ¢o-
gunun gegtigini ortaya koymustur. Yetiskinlik déneminin baslarinda,
bu erkek gocuklarin biiyiik bir kisminin poliste sabika kayd: bulunur
ve siddete bagvurmaya egilimli olurlar.

Cocuklan giddete ve sug islemeye gétiiren bu yoldan vazgegir-
meye yardim olacak miidahaleleri tasarlama asamasina gelindiginde,
sonug bir kez daha duygusal bir okuryazarlik programi olmustur."
Bunlardan biri, Washington Universitesi’nden Mark Greenberg’in de
dahil oldugu bir konsorsiyum tarafindan gelistirilen PATHS (Parents
and Teachers Helping Students - Ogrencilere Yardim Eden Ebeveyn
ve Ogretmenler) miifredatidir. Sug islemeye ve siddete yonelme riski
tasryanlar bu derslere en ¢ok ihtiya¢ duyan ¢ocuklar olsa da, daha zor
durumdaki bir alt gruba damga vurulmasini énlemek i¢in, bu dersler
simiftaki herkese verilmistir. '

Aslinda bu dersler biitiin ¢ocuklar igin yararhidir. Omegin bu
program okulun en erken yillarinda diirtii kontrolinii 6grenmeyi
kapsar; bu becerisi eksik olan ¢ocuklar dikkatlerini derse vermekte
6zel bir zorluk yasar, dolayisiyla da 6grenimlerinde ve karnelerinde
kétii sonug alirlar. Diger bir ders, duygularini taniyabilmektir. Farkhi
duygular tizerine elli dersi kapsayan PATHS miifredati, en kiigiik go-
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cuklara mutluluk ve 6fke gibi en temel duygular: 6gretmekte, sonr:
kiskanglik, gurur ve sugluluk gibi daha karmasik duygulara degin-
mektedir. Duygusal bilinglilik dersleri, kendinin ve ¢evresindekilerin
ne hissettigini gézlemlemeyi ve —5fkelenmeye yatkin olanlar i¢in en
onemlisi~- kargisindakine diigmanca niyetler atfetmeden énce, onun
gergekten saldirgan olup olmadigin: fark etmeyi igermektedir.

En énemli derslerden biri de 6fke yonetimidir. Cocuklarin 6fke
(ve diger tim duygular) hakkinda 6grendikleri temel sey sudur: “In-
san her seyi hissedebilir,” ama her tiirlii tepkiyi gosteremez. Burada
da 6zdenctimi dgreten araglardan biri New Haven kursunda kullam-
lan “trafik 181" aligtirmasidir.

Diger birimler gocuklara arkadagliklari konusunda yardimei olur-
lar ve bir ¢ocugu sug islemeye itebilecek nitelikte sosyal dislanmala-
ra kars1 bir denge saglanir.

OKULLARI YENIDEN TASARLAMAK:
_ BIZZAT ORNEK OLARAK OGRETMEK,
INSANLARLA iLGILENEN TOPLULUKLAR

Giderek artan sayida aile artik gocuklarin hayata saglam bir sekil-
de hazirlanmasini saglayamadigindan, ¢ocuklarin duygusal ve sosyal
yeterlilik eksiginin telafisi igin toplumlarin bagvurabilecekleri tek
yer okuldur. Bu, ¢ékiis iginde ya da ¢okmeye yakin olan tiim sosyal
kurumlarin yerini tek basina okulun alabilecegi anlamina gelmez.
Ancak hemen her ¢ocuk (en azindan baslangigta) okula gittiginden,
okul onlara belki bagka higbir yerden elde edemeyecekleri temel
hayat derslerini sunan bir yerdir. Duygusal okuryazariik okullara,
¢ocuklarin sosyallesmesinde etkisiz olan ailelerin biraktigi boglugu
doldurmak gibi ek bir gorev yiikliiyor. Bu ¢etin gérev iki temel de-
gisikligi gerektiriyor: Ogretmenlerin geleneksel misyonlarmni agmasi
ve yerel toplumun okullarla daha ¢ok ilgilenmeleri.

Bu derslerin nasil §gretildigi, sadece duygusal okuryazarliga
adanmuis bir sinifin olup olmamasindan daha bityiik bir 6nem tastya-
bilir. Ogretmenin niteligi bu agidan ¢ok nemlidir, ¢iinkii onun sinifi-
n1 idare edis tarzi, duygusal yeterlilik —ya da yetersizlik—- konusunda
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bagh bagina bir model, fiili bir derstir. Ogretmen bir 6grenciye cevap
verdiginde, diger yirmi ya da otuz ¢ocuk bir sey dgrenir.

Bu tiir dersleri ¢ekici bulan 6gretmenler, bir yerde kendi kendi-
lerini bu iy igin se¢miglerdir, ¢linkii herkes mizag¢ olarak buna uy-
gun degildir. Ik once, hislerden s6z etmekten gekinmemesi gerekir;
her 6gretmen bunu kolaylikla yapamaz ya da yapmak istemeyebi-
lir. Standart 6gretmen egitiminde, bu tiir bir 6gretme tarzina onlar
hazirlayan pek bir sey yoktur. Bu nedenle, duygusal okuryazarhk
programlari dgretmen adaylarint bu yaklagima ahigtirmak i¢in birkag
haftalik 6zel egitim verir.

Bazi 6gretmenler kendi yetistirilis tarzina ve rutinierine bu kadar
yabanci bir konuyla ugragsmak konusunda baslangigta tereddiit duysa
da, bir kez denemeye razi olduktan sonra bir¢ogu bu yaklasimdan
hosnut kalir. New Haven okullarindaki §gretmenler bu yeni duy-
gusal okuryazarlik derslerini vermek iizere egitim goreceklerim ilk
dgrendiklerinde, yiizde 31°i buna isteksiz oldugunu belirtmisti. Bu
kurslarda 6gretmenlik yaptiktan sonra, yiizde 90’dan fazlas1 bundan
mutluluk duymus ve ertesi yil da ayni dersleri vermeye devam etmek
istemigti.

OKULLAR iCIN GENISLETILMI§ BIR MiSYON

Ogretmen egitiminin Stesinde, duygusal okuryazarlik vaklagimi
okullarin gérevi hakkindaki vizyonumuzu genisletip egitimin klasik
roliine bir doniisle, okullar1 ¢ocuklara hayatin bu temel derslerini
Ogretecek bir toplum temsilcisi konumuna getiriyor. Bu daha genis
kapsamli plan, miifredatta belirtilenlerin yani stra, simf igindeki ve
disindaki olanaklan da kullanarak 6grencilerin bireysel kriz anlarin
bir duygusal yeterlilik dersine doniistiirmesine yardunct olmay ge-
rektiriyor. Ayrica bu programlar, ¢ocuklarin evlerindeki yasantisiyla
okuldaki derslerin egglidiimii halinde en iyi sonucu veriyor. Bir¢ok
duygusal okuryazarlik programi, anne-babalara g¢ocuklarin 6gren-
dikleriyle ilgili egitim veren ozel sinflan kapsiyor; amag, sadece
¢ocuga okulda verilenlerin ebeveynlerce evde tamamlamasi degil,
ayrica gocuklarimin duygusal hayatiyla daha etkili bir sekilde ilgilen-
me ithtiyacini hisseden anne-babalara yardimc: olmaktir.
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Boylece ¢ocuklar hayatlarinin her alanindan duygusal yeterlilik
konusunda tutarli mesajlar alir. Sosyal Yeterlilik Programi’nin y6-
neticisi Tim Shriver’in soyledigine gore, New Haven okullarinda,
“cocuklar yemekhanede birbirine girerse akranlar olan bir arabulu-
cuya gonderiliyor, o da taraflarla birlikte oturup sinifta grendikleri
bakis agisimt degistirme teknigini kullanarak anlasmazligl ¢6zmeye
caligtyor. Takim antrendrleri, oyun alaninda bu teknigi kullanarak
catismalar hallediyor. Anne-babalar igin de bu yontemleri evde ¢o-
cuklarmna uygulayabilmeleri i¢in dersler diizenliyoruz.”

Bu duygusal derslerin —sadece simufta degil, oyun alaninda da;
sadece okulda degil, evde de— birbirine parale]l bir bi¢imde pekis-
tirilmesi en biiyiik yarar: saglar. Bu durumda, okul, ebeveynler ve
toplum birbirine ¢ok daha siki bir bigimde kenetlenir. Ayrica, gocuk-
larin duygusal okuryazarlik siniflarinda égrendikleri seyler biiyiik
olasilikla sadece okulda kalmayip gelistirilir.

Bu odak noktasi, okullar: “insanla ilgilenen bir topluluk™ hali-
ne getirebilecek bir kampus kiiltiirit olusturarak, burada- 5grencilerin
ilgi ve sayg1 gdrdiklerini hissedip sinif arkadaglarina, 6gretmenle-
rine ve okula baglanmalarini saglayabilir.'? Omegin, New Haven
gibi ailelerin biyiik bir hizla pargalandig: yerlerdeki okullar, yerel
toplumdan ilgilenen kisileri toplayarak, ev hayatlari (amiyane tabir-
le) sallantida olan &grencilerle baglanti kurmalarimi saglamak igin
bir dizi program sunmaktadir. New Haven okullarinda sorumluluk
sahibi yetigkinler goéniillii rehber olarak, sallantida olan ve ailelerin-
de ¢ok az sayida dengeli, destekleyici yetigkin bulunan 6grencilere
arkadaslik ederler. '

Kisacass, duygusal okuryazarlik programlarinin erken baslamasi,
§grencinin yasina uygun olmasi, okul yillar: boyunca siirdiiriilmesi
ve okulda, evde ve toplumda harcanan gabalar birlestirmesi en uy-
gunudur.

Bunlarin ¢ogu okul hayatimin mevecut bélimleriyle gayet iyi
bagdassa da, bu dersler herhangi bir miifredat agisindan biiyik bir
degisiklik anlamina gelir. Okullara bu programlarin hi¢ engelle kar-
silasmadan sokulabilecegini sanmak, saflik olur. Birgok ebeveyn bu
konunun okuilarm yetki alani diginda kalmasi gereken kigisel bir sey
oldugunu ve bdylesi seyleri anneyle babaya birakmanin en iyisi ol-
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dugunu diigtinebilir (anne-babalarin bu konularla ilgilendigi Olgiide
gegerlilik kazanan bu sav, bunu basaramamalar durumunda daha az
ikna edici olmaktadir). Ogretmenler temel akademik konularla higbir
iliskisi yokmus gibi gériinen bu temalara okul zamaninin bir kismim
daha ayirmakta isteksiz ¢rkabilir; bazi 6gretmenler bu konularda ders
veremeyecek kadar kendilerini rahatsiz hissedebilir ve bunu yapmak
icin ozel bir egitimden gegmeleri gerekecektir. Bazi 6grenciler de,
Hzellikle bu dersler gercek ilgi alanlarindan kopuk oldugu ya da 6zel
hayatlarina karigiyormug gibi goriindiikleri 6lgiide, direng gostere-
cektir. Ayrica, bir ikilem s6z konusudur: Bir yandan yiiksek bir kalite
diizeyi korunurken, bir yandan da kurnaz egitim pazarlamacilarinin,
drnegin uyusturucular ya da ergen yasta hamilelik gibi konularda-
ki yanlis kurslarin berbat sonuclarim tekrarlayacak kotii tasarlanmig
duygusal yeterlilik programlar okullara sokulmamalidir.

Peki, biitiin bunlarn1 bildigimiz halde, neden deneme zahmetine
giriyoruz?

DUYGUSAL OKURYAZARLIK BIR FARK YARATIR MI?

Bu her 6gretmenin kabusudur: Tim Shriver bir giin yerel gazete-
yi agtifinda, eskiden gdzde bir 6grencisi olan Lamont’un Hew Ha-
ven’in bir caddesinde dokuz yerinden vuruldugunu ve durumunun
kritik oldugunu okur. Shriver’in hatirladig: kadariyla, “Lamont, oku-
Iun liderlerinden biriydi, 1.85 boyunda ve her zaman giilen, futbol
takiminda ¢ok popiiler bir kanat savunma oyuncusuydu. O zamanlar
Lamont benim yénettigim liderlik kultibiine gelirdi ve orada SOCS
diye bilinen sorun ¢6zme modeli hakkinda fikirler 6ne siirerdik.”

Situation, Options, Consequence, Solutions, yani Durum, Sece-
nekler, Sonug, Céziimler’in kisaltmasi olan SOCS, dért agamal bir
yontemdir. Durumun ne oldugunu ve hakkinda ne hissettigini sdyle-
mek; sorunu ¢dzmek i¢in segeneklerin ve sonuglarin ne olabilecegini
diisiinmek; ve bir ¢dziim se¢ip uygulamak. Bu, trafik 15181 ydnte-
minin yetiskinlere yonelik bir uyarlamasidir. Shriver’in anlattigina
gére, Lamont, kizlarla sorunlar ve kavgalardan nasil kaginilir gibi,
lise hayatimin acil sorunlarini halletmenin hayali, ama etkili olabile-
cek yollart tizerinde beyin firtinas: seanslar: yapmaya bayiliyordu.
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Ancak bu birkag dersin liseden sonra onun isine yaramadig; anla-
sthiyordu. Yirmi altt yaginda, yoksullufun, uyugturucunun, silahlarin
cirit att1if1 sokaklarda siiriiklenirken delik desik olmus bedeni ban-
dajlanmug bir sekilde hastane yataginda gozlerini agmisti. Hastaneye
kosan Shriver, Lamont’u zorlukla konusabilir bir halde bulmustu;
annesi ve kiz arkadas: da yanindaydi. Eski 6gretmenini goren La-
mont, bir el hareketiyle onu yatagin kenarina ¢agirmusti. Shriver,
duymak icin iizerine egildiginde, “Shrive, buradan ¢iktigimda SOCS
yontemini kullanacagim,” diye fisildamusti.

Lamont sosyal gelisim kursu verilmeye baglanmadan 6nceki yil-
larda Hillhouse High’a gitmigti. Simdi New Haven’daki halk okul-
larina giden ¢ocuklar gibi, okul yillar1 boyunca bu tiir bir egitimden
yararlanmis olsaydi, Lamont’un hayati farkli olur muydu acaba?
Kesin bir sey soylenemese de, yanitin evet olabilecegini gosteren
igaretler var.

Tim Shriver’a gore, “Bir gey gok agik; sosyal sorunlarin ¢dzii-
miiniin denenecegi yer sadece siif degil, yemekhane, sokaklar ve
evdir.” New Haven programindaki dgretmenlerin tanikiiklanm bir
diisiinelim. Onlardan birinin anlattifina gore, hiild evlenmemis eski
bir kiz 6grencisi kendisini ziyaret ettiginde, “Sosyal Gelisim simfla-
rimizda haklarini korumay: 6grenmemis olsaydi” simdi kucaginda
bir ¢ocukla tek bagma olacagmni belirtmisti.'* Diger bir dgretmenin
hatirladigina gére; bir kiz dgrencisinin annesiyle olan iligkisi, her ko-
nusmalan diizenli olarak karsilikli bagrigsmayla sonu¢lanacak kadar
kotityken, kiz sakinlesmeyi, tepki gdstermeden énce dilglinmeyi 63-
rendikten sonra, annesi 6gretmene artik “kendilerini kaybetmeden”
konusabildiklerini s6ylemigti. Troup okulunda altinci siniftan birisi,
Sosyal Geligim dersi 6gretmenine bir not yazmisti: En iyi arkada-
st hamileydi ve bu durumda ne yapilabilecegi hakkinda konusacak
kimsesi olmadigindan intihari diisiiniiyordu. Oysa kendisi, 6gretme-
nin bununla ilgilenecegini biliyordu.

New Haven okullannda yedinci sinifin sosyal gelisim dersini
gozlemledigim sirada, dgretmen “birisi bana son zamanlarda yasa-
diff1 ve iyi sonuglanmig olan bir anlagmazlifini anlatsin” dediginde,
hier sey agiga giktt.
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On iki yasinda topluca bir kiz hemen elini kaldird1: “Bu kiz sézde
arkadasim olacak, oysa birisi onun benimle kavga etmek istedigini
soyledi. Okuldan sonra beni bir kdseye sikistirip dévecekmis.”

Ancak o 6fke iginde kizin kargisina dikilmek yerine, sinifta teg-
vik edilen bir yaklasimla, hemen hitkme varmadan énce neler olup
bittigini ortaya ¢ikarmaya g¢aligmistt: “Ben de o kiza gittim ve neden
bunlan séyledigini sordum. O ise bana, 6yle bir sey sdylemedigini
anlatti. Biz de kavgaya girismedik.”

Bu 6ykii oldukea siradan gdziikiiyor. Bir sey hari¢: bu 6ykilyi an-
latan kiz, baska bir okuldan kavga ettigi i¢in atilmusti. Eskiden 6nce
saldinip sorular: daha sonra soruyor ya da hi¢ sormuyordu. Aninda
6fkeli bir catigma yerine diigmana yapict bir sekilde yaklagmasi, kii-
¢itk ama gercek bir zaferdi.

Sozil edilen duygusal okuryazarlik siniflarinin etkisinin belki de
en anlamli isareti, on iki yasindaki bir ¢ocugun okul miidiiriiniin be-
nimle paylastigi bilgilerdi. Bu okulun hig 6diin vermedigi bir kural,
kavga ederken yakalanan gocuklarn okuldan gegici olarak uzaklas-
tinilmalariyd:. Ancak yillar i¢inde, duygusal okuryazarlik dersleri
okula girdikge, uzaklastirma olaylarimn say:sinda diizenli bir disiis
gorilmigti. Midiir, “Gegen yil 106 ¢ocugu okuldan uzaklastirdik.
Bu yil, bugiine kadar ~Mart ayindayiz— yalmzca 26 kisi uzaklastiril-
ma cezasi aldi,” dedi.

Bunlar somut yararlardir. Ancak hayatlan diizelen ya da kurtari-
lan insanlarla ilgili 6ykiiler bir yana, nesnel agidan duygusal okurya-
zarlik siniflarinin, bu dersleri alanlar izerinde ne kadar etkili oldugu
sorulabilir. Verilerden anlagildig kadarryla, bu tiir kurslar kimseyi
bir gecede degistirmiyor; ancak siniflar ilerleyip ¢ocuklar miifredata
tamamladike¢a, bir okulun havasinda ve bu dersleri géren kiz ve er-
keklerin goriislerinde ~duygusal yeterlilik diizeyinde-- gozler goriilir
bir iyilesme oluyor.

Bir avug nesnel degerlendirme yontemi arasinda en iyisi, bu ders-
leri alan 6grencilerle almayanlarin kiyaslanmasi ve bagimsiz goz-
lemciler tarafindan ¢ocuklarin davraniglarinin derecelendirilmesidir.
Bir baska degerlendirme yéntemi de, kursa giren grencilerdeki de-
gisimi, okul bahgesindeki kavgalarin ya da uzaklastirma cezalarinin
sayisi gibi nesnel davranig 6l¢limlerine dayanarak takip etmektir. Bu
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tiir degerlendirmeler bir araya getirildiginde, gerek siuf i¢i ve digin-
daki davraniglan, gerekse ogrenme yetenekleri ve duygusal-sosyal
yeterlilikleri bakimindan, gocuklarin genis ¢apta yarar gordiigi orta-
ya ¢ikmaktadir (ayrintilar i¢in Ek F’ye bakimiz).

DuYGUsAL OZBILING

* Kendi duygulanni tammlamak ve adlandirmakta ilerleme kay-
detme

* Hislerinin nedenlerini daha iyi anlayabilme

* Hisler ve hareketler arasindaki farki kavrayabilme

DuYGU YONETIMI

*  Engellenmislik, garesizlik duygusuna daha iyi katlanabilme ve
Ofkeyi idare edebilme

* Sozlil asagilama, kavga ve sinifi engelleme gibi davramslann
azalmasi

* Kavga etmeden, 6fkeyi uygun bir bigimde daha iyi ifade edebil-
me

* Okuldan uzaklagtirma ve atma cezalarinin azalmasi

+ Saldirgan ya da kendine zarar veren davraniglarin azalmasi

* Kendisi, okulu ve ailesi hakkinda daha olumlu hisler

+ Stresle daha iyi bag edebilme

» Daha az az yalmzlik ve sosyal kaygi

DUYGULARIN VERIMLI KULLANIMI

» Sorumlulugun artis1

» lse daha iyi odaklanip dikkatini verebilme
+ Dabha az diirtiisel; daha fazla 6zdenetim

» Bagsan testlerinden daha yiiksek puanlar

EMPATI; DUYGULARI OKUMA

»  Otekinin bakis agisimi daha iyi kavrayabilme
* Empatinin ve bagkalarimin hislerine kars: hassasiyetin gelismesi
* Bagkalanni daha iyi dinleyebilme
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ILiSKILERI YORUTME

» lliskileri analiz etme ve anlama yeteneginin artmasi

e Anlasmazliklarda ¢6ziim ve uzlagma yetenegini artmasi

+ lliskilerdeki sorunlan daha iyi ¢6zebilme

+ lletisimde daha iddiali ve becerikli olma

» Daha popiiler ve diga doniik; arkadaslanyla daha cana yakin ve
ilgili olma

» Arkadaglan tarafindan daha fazla aranir olma

» Daha ilgili ve diisiinceli olma

+ “Sosyallesmeden yana” ve gruplarla daha uyumlu olma

» Daha fazla paylagma, isbirligi ve yardimseverlik

» Digerleriyle iliskilerde daha demokratik olma

Bu listedeki bir maddeye 6zellikle dikkat etmek gerekir: duygu-
sal okuryazarlik programlan ¢ocuklarin okuldaki basari puanlarint
ve performasin iyilesgtirmektedir. Bu bir seferlik bir bulgu degildir;
bu tiir galigsmalarda tekrar tekrar ortaya ¢ikmigtir. Cocuklarin pek ¢o-
gunun sikintilanyla bas edebilecek yeterlilikte olmadiklan, dinleyip
odaklanamadiklar, diirtiilerine gem vuramadiklan, islerinin sorum-
lulugunu hissetmedikleri ya da 6grenmekle ilgilenmedikleri bir za-
manda, bu becerileri destekleyecek herhangi bir sey, egitimlerine de
yardimci olur. Bu anlamda duygusal okuryazarlik okulun 6gretme
yetenegini de giiglendirir. Temel dgretim konularina geri donildii-
gii ve biitge kisintilan1 yapildig: bir zamanda bile, bu programlann
egitimdeki bozulma trendini tersine ¢evirmekte yardimet olacag ve
okullara asil misyonlarini yerine getirirken destek olacag: 6ne siri-
lebilir; bu da, yatinm yapmaya deger olduklarimi gésterir.

Egitsel yararlann 6tesinde, bu kurslar ¢ocuklarin hayattaki rolle-
rini daha iyi yerine getirmelerine, daha iyi bir arkadas, 6grenci, ogul
ya da kiz olmalarina, gelecekte de daha iyi bir es, is¢i, patron ve yurt-
tas haline gelmelerine yardimci olmaktadir. Bu beceriler her kiz ya
da erkek tarafindan esit dl¢lide kazamlmasa da, kazanildig1 Slgiide
topluma yarar saglarlar. Tim Shriver’in soyledigi gibi, “yiikselen bir
gel-git dalgast, titm tekneleri kaldirir. Sadece sorunlar olanlar degil,
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biitiin ¢ocuklar bu becerilerden yararlanabilir, bunlar hayat igin bir
bagisiklik asisi niteligindedir.”

KARAKTER, AHLAK VE DEMOKRASI SANATLARI

Duygusal zekdnin temsil ettigi beceriler kiimesi i¢cin sdylenen
eski moda bir sozciik var: Karakter. George Washington Universi-
tesi’nden sosyal kuramc1 Amitai Etzioni’nin deyisiyle, “ahlaki dav-
rani§ igin psikolojik kas gerekir.”"* Felsefeci John Dewey de, dersler
gocuklara sadece soyut olarak degil, gercek olaylarla birlikte dgretil-
diginde, ahlak egitiminin en bityiik yaran sagladigim gormiistiir; bu
da duygusal okuryazarlik modelidir.'

Karakter gelisimi demokratik toplumlarin temeli ise, duygusal
okuryazarligin bu temeli giiglendiren bazi yanlarini diigtinelim. Ka-
rakterin sarsiimaz temel tasi, kendini terbiye etme yetenegidir; felse-
feciler, Aristo’dan bu yana erdemli yagamin 6zdenetime dayandigini
gozlemlemiglerdir. Karakterin bununla ilgili bir diger temel tag: ise,
ister ev 6devini yapmak, bir igi bitirmek ya da sabahlar1 zamaninda
kalkmak olsun, her kosulda kendi kendini motive etmektir. Gormiig
oldugumuz gibi, doyumu erteleyebilme ve diirtileri kontrol edip
yo6nlendirebilme, eskiden irade diye adlandirilan temel bir duygu-
sal beceridir. Thomas Lickona, karakter egitimi hakkinda yazarken,
“Bagkalarina karsi dogru olani yapmak i¢in, kendi kendimizi —arzu-
larimiz1 ve tutkularimizi- kontrol edebilmeliyiz,” diyor.'® “Duyguyu
aklin denetiminde tutabilmek, irade gerektirir.

Insanin ben-merkezli odagini ve diirtiilerini bir kenara biraka-
bilmesinin sosyal yararlan vardir: Empatiye, gergek dinlemeye,
bagkasinin agisindan bakmaya olanak tanir. Bildigimiz gibi, empati
ilgiye, hayirseverlige ve sefkate yol agar. Bir seyi bir bagkasinin ba-
kis acisindan gorebilmek, onyargili kaliplan kirarak hosgoriyi ve
farklihiklann kabuliinit dogurur. Bunlar, giderek ¢ogulcu bir nitelik
kazanan toplumumuzda insanlarin kargihikh sayg icinde yasamalari-
ni1 ve verimli bir toplumsal diyalog yaratilmasini saglamak a¢isindan
gitgide daha fazla ihtiya¢ duyulan becerilerdir. Bunlar, demokrasinin
temel sanatlandir.”
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Etzioni’ye gore, okullar 6zdisiplin ve empati asilayarak, sonugta
yurttaglik ve ahlaki degerlere gergek bir baglilik saglayan karakte-
ri olugturmakta merkezi bir rol oynar.'® Bunu yaparken, gocuklara
degerler hakkinda vaaz vermek yeterli degildir; ¢ocuklarin. bunlari
uygulamalar1 gerekir, bu da ancak temel duygusal ve sosyal beceri-
lerini gelistirdik¢e miimkiin olur. Bu anlamda duygusal okuryazarlik
karakter, ahlaki gelisim ve yurttaglik egitimiyle birlikte geligir.

SON BIR SOZ

Bu kitab:1 tamamlarken, géziime birkag¢ can sikici gazete haberi

carptl. Birinde silahlann, trafik kazalarini da gegerek, Amerika’daki
oliimlerin birincil nedeni haline geldigi agiklaniyordu. Ikincisinde,
gegen yil cinayet oranlarinda yiizde 3’°liik bir artig oldugundan séz
ediliyordu.” Beni 6zellikle rahatsiz eden, bu ikinci haberde bir kri-
minologun, gelecek on yil i¢inde gergeklesecek bir “sug firtinasi”n-
dan 6nceki yaniltic: sitkiineti yasamakta oldugumuzu séylemesiydi.
Gosterdigi gerekge, on dért - on bes yasindaki ergenlerin isledigi ci-
nayetlerdeki artis ve bu yas grubunun kiigiik ¢apta bir niifus patlama-
sinin tepe noktasini temsil ettifiydi. Gelecek on y1l iginde bu grup on
sekizle yirmi dért yas arasinda olacak; bu yaslar ise siddet suglarinin
en yogunlagtigi donemi temsil ediyor. Gelecegin habercileri ufukta
goriniyor: Ugiincii bir kose yazisinda, 1988 ile 1992 arasindaki dort
yil i¢cinde Adalet Bakanlif) istatistiklerine gore agir saldiri, soygun,
zorla tecaviizden hiikiim giyen genclerin sayisinda yiizde 68’lik bir
sigrama oldugu, agir saldinn sugunun tek bagina bu rakamin yiizde
80’ini olusturdugu belirtiliyordu.?
Ebeveynlerinin uyusturuculara kolayca erigebilen ilk kusak olmasi
gibi, ergenlik cagindaki bu gengler de yalnizca tabancalara degil,
otomatik silahlara da rahatga erisebilen ilk kusagi olusturuyorlar.
Genglerin silah tagimasinin anlami, eskiden yumruklagmaya yol
acan kavgalarn, simdi kolaylikla silahli ¢atigmaya déntisebilmesi-
dir. Bagka bir uzmanin da belirttigi gibi, bu gengler “anlasmazliklar
engellemeyi hi¢ beceremiyorlar.”

Bu temel hayat becerisinde bunca zayif olmalannin bir nedeni,
toplum olarak ne biitiin ¢ocuklarin 6fke yonetiminin ya da anlagmaz-
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liklan olumlu bigimde ¢6zmenin temel ilkelerini grenmesini sagla-
yabilmis, ne de empati, diirtii kontrolii ve diger duygusal yeterlilik
esaslarimi 6gretmeye zahmet etmis olmamizdir. Duygusal dersleri
Ogrenmelerini sansa birakarak, gocuklarimizin saglikli bir duygusal
repertuar olusturmasinda beynin yavas geligiminin agtif: firsat pen-
ceresini de kapatmuis olabiliriz.

Bazi egitimcilerin duygusal okuryazarliga kars: biiyiik ilgi duy-
masina ragmen, bunu 6greten kurslar heniiz tek tiik; birgok gretinen,
okul miidiirii ve ebeveyn bunlann varliginin bile farkinda degil. En
iyl 6rnekler biiyiik 6l¢iide egitim yasaminin kiyisindaki bir avug 6zel
okul ve birkag yiiz halk okulunda goriilebiliyor. Higbir program her
derde deva olamaz elbet. Ancak bir yandan ¢ocuklarimizla birlikte
karsilagtigimiz krizleri, bir yandan da duygusal okuryazarhik kursla-
rinin verdigi biiyiik umudu g6z 6niinde bulundurarak, kendimize su
soruyu sormaliyiz: Bu en temel becerileri bugiin her ¢ocuga mutlaka
6gretiyor olmamiz gerekmez miydi?

Bunu bugiin yapmiyorsak, ne zaman yapacagiz?
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EKA

Duygu Nedir

Bir yiizyil1 askin bir siiredir psikologlarin ve felsefecilerin kesin an-
lamt tizerinde tartigtiklari bir terim olan duygu baghig altinda nelere
gondermeler yaptigimdan biraz s6z etmek isterim. Oxford Ingilizce
Sozliighi, duygu’yu “herhangi bir zihin, his, tutku ¢alkantisi ya da de-
vinimi; herhangi bir siddetli ya da uyanlmis zihinsel durum” olarak
tanimliyor. Ben duyguyu bir his ve bu hisse 6zgi belirli diistinceler,
psikolojik ve biyolojik haller ve bir dizi hareket egilimi anlaminda
kullaniyorum. Karisumlari, ¢esitlemeleri, mutasyonlar ve niiansla-
nyla yiizlerce duygudan s6z edebiliriz. Aslinda duygunun niianslari,
bunlar tanimlayan sézciiklerden ¢ok daha fazladir.

Aragtirmacilar tam olarak hangi duygularin birincil olarak ni-
telendirilebilecegi, yani tim duygu kanigimlarimi meydana getiren
asal duygularin hangileri oldugu, hatta birincil duygulann var olup
olmadig1 hakkinda tartigiyoriar. Herkes aymi diigiincede olmasa da,
baz1 kuramcilar temel duygu kiimeleri oldugunu 6ne siiriiyor. Bu
kiimelerin baslica adaylan ve baz liyeleri s6yle:

. Ojke: hiddet, hakaret, icerleme, gazap, tiikkenme, kizma, sinir-
lenme, hing, kin, rahatsizhik, alinganlik, diismanlik ve belki de en ug
noktada, patolojik nefret ve siddet

» Uziintii: ac1, keder, nesesizlik, kasvet, melankoli, kendine aci-
ma, yalmzlik, can sikintis1, umutsuzluk ve patolojik oldugunda sid-
detli depresyon

* Korku: kayg, kuruntu, sinirlilik, tasa, hayret, siiphe, uyamkhk,
vicdan azabi, huzursuzluk, ¢ekinme, iirkme, dehset; patolojik oldu-
gunda ise fobi ve panik
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* Zevk: mutluluk, cogku, rahatlama, tatmin, haz, seving, eglenme,
gurur, tensel zevk, heyecan, vecd hali, hognutluk, kendinden gegme,
asin zindelik, kapris ve en u¢ noktada mani

* Sevgi: kabul gorme, dostluk, giiven, iyilik, yakin 1lg1 sadakat,
hayranlik; asirt tutkunluk, muhabbet

* Sagkinlik: sok, hayret, afallama, merak

« [grenme: hor gorme, asagilama, kiigiimseme, tiksinme, nefret
etme, hoglanmama, itici bulma

* Utang: sugluluk, mahcubiyet, hayal kinklig1, pismanlik, kiigiik
diisme, iiziilme, ¢ile ve nedamet

Tabii ki bu lisic duygulann simflandirilmasiyla ilgili her soru-
nu ¢8zmityor. Ornegin, kiskanghk gibi 6fkenin bir gesitlemesi olan
liziintii ve korkuyla da harinanlanmig kanigimlar ne olacak? Ya da
umut ve iman, cesaret ve bagislayicilik, kesinlik ve temkin gibi er-
demler? Ya kendini begenmislik, tembellik, uyusukluk ya da can
sikintist gibi baz klasik kusurlar? Bunlann agik bir yanit1 yoktur;
duygularin nasil sintflandirilmasi gerektigi hakkindaki bilimsel tar-
tisma devam etmektedir.

Bir avug ¢ekirdek duygu oldugu savi, bir 6lgiide San Francis-
co’daki California Universitesi’nden Paul Ekman’m kesfine da-
yaniyor; [zkman, belirli yiiz ifadelerinden dérdiiniin (korku, 6fke,
liziintii, zevk) sinema ya da televizyonla karsilasmamis oldukla-
1 tahmin edilen okuma yazma bilmeyenler de dahil olmak iizere,
diinyanin degisik kiiltiirlerinden insanlar tarafindan taninmasimn bu
duygularin evrenselligini gosterdigini ileri stirmiigtiir. Ekman, ¢esit-
li ifadeleri milkemmel bir nitelikte gdsteren yiiz fotograflarini, Yeni
Gine’nin iicra yaylalarinda tecrit edilmis halde yasayan Tas Dev-
ri'nden kalma Fore kavmine varincaya en uzak kiiltiirlerin insan-
larina gostermis ve nerede olurlarsa olsunlar, insanlarin aym temel
duygular tanidigim gérmiistiir. Duygularin yiize vuran ifadelerinin
evrenselligi, belki ilk kez Darwin tarafindan fark edilmistir; o bu
evrenselligi, duygu isaretlerini merkezi sinir sistemimize kaydetmis
olan evrimsel gii¢lerin bir kaniti olarak gérmiigtii.

Temel ilkeleri bulmaya galisirken, Ekman’ ve digerlerini izle-
yerek ben de duygulan kiimeler ya da boyutlar baglaminda diisii-
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niiyorum; 6fke, tiziintii, korku, zevk, sevgi, utang ve benzeri baslica
kiimeleri duygusal hayatimizin sonsuz gesitliliginin bir kanit1 olarak
gérityorum. Bu kiimelerden her birinin 6ziinde, temel bir duygusal
¢ekirdek bulunur ve bu ¢ekirdekten temel duygunun akrabalan sayi-
s1z mutasyonlarla halkalar halinde yayilir. Dis halkalarda ruh halleri
vardir; teknik agidan bunlar duygudan ¢ok daha sessiz ve kalicidir
(bitiin giin 6fkenin hararetine kapilmak ender rastlanan bir durum-
ken, dmegin hirgin ve sinirli bir ruh hali iginde bulunmak o kadar
ender goriilen bir hal degildir ve bu ruh hali daha kisa siireli 6fke
nébetlerini kolayca baslatabilir). Ruh halinin Stesinde mizag¢, yani
insanlan melankolik, ¢ekingen ya da neseli yapan belli bir duygu ya
da ruh halini uyandirma egilimi vardir. Bu tiir duygusal yatkinlik-
lann 6tesinde de; klinik depresyon —ya da insanin kendisini zehir-
leyen bir duruma mahkim oldugunu hissettigi— siirekli kayg: gibi
bariz duygu bozukluklari bulunmaktadir.
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EK B

Duygusal Zihnin Ozellikleri

Y aptigimiz pek ¢ok seyi duygularn nasil glittligiinii agiklayan, bir
an olduk¢a mantikliyken bir dakika sonra nasil o kadar mantiksiz
olabildigimizi ve duygularin kendi nedenleriyle kendilerine 6zgii
bir manti§1 olmasinin anlamini gésteren bir bilimsel model son yil-
larda ortaya gikmigtir. Birbirlerinden bagimsiz olarak San Francis-
co’daki California Universitesi Insan Etkilesimi Laboratuari’ndan
Paul Ekman ve Massachussetts Universitesi’nden klinik psikolog
Seymour Epstein, duygusal zihnin belki de en iyi degerlendirme-
lerini yapmuglardir.! Ekman ve Epstein farkli bilimse] delilleri tart-
mi$ olmakla beraber, ikisinin verileri bir arada, duygulan zihinsel
yasamin geri kalan kismindan ayiran ézelliklerin temel bir listesini
olugturmaktadir.?

Hizh Ama Savruk Bir Tepki -

Duygusal zihin akilct zihinden ¢ok daha hizlidir ve bir an bile
durup ne yaptigimi gézden gegirmeden eyleme atihr. Bu hiz, di-
slinen zihnin bir igareti olan 6l¢iilii ve analitik diislinmeye imkéan
tanimaz. Evrim siireci iginde bu hiz, biiyiik olasilikla, neye dikkat
edilmesi gerektiginin ve —Ornegin bagka bir hayvanla kars: karsiya
gelindiginde olusan ihtiyat halinde— ‘ben bunu yer miyim, yoksa o
mu bent yer?’ gibi sorularin yanitini aninda verme zorunlulugundan
ortaya ¢ikmustir. Bu yamitlar i¢in durup diisiinmeye fazla zaman har-
camayan organizmalarin, yavas tepkili genlerini aktarabilecekleri
bir sey lretme olasilig1 ¢ok azdir.

Duygusal zihinden kaynaklanan hareketler, fazlaliklarindan
-arindirilmig ve basitlestirilmis bir bakis a¢isinin iirlini olan, 6zellik-
le kuvvetli bir kesinlik hissi tasirlar; bu ise akilci zihnin hig kavra-
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yamayacag bir seydir. Ortalik yatigtiginda, hatta bir tepkinin orta-
sinda, kendimizi “Bunu neden yaptim?” diye diigiiniirken buluruz.
Bu, duygusal zihnin hiziyla olmasa da, akilct zihnin o anki duruma

uyandiginin bir isaretidir. '

Bu duyguyu baglatan seyle, duygunun patlak vermesi arasinda
gegen siire neredeyse bir andan ibaret oldugundan, algiy1 tartarak
degerlendiren mekanizmanin saniyenin binde biriyle hesaplanan
beyin zamamyla 6l¢iildiigiinde bile, biiyiik bir siirat gosterebilmesi
gerekir. Eyleme gegme ihtiyacinin degerlendirilmesinin otomatik ve
hi¢bir zaman biling diizeyine ulagamayacak kadar hizli olmas: gere-
kir.? Bu izl ve ‘el altindan’ duygusal tepki ¢esidi, biz gergekte ne
olup bittigini tam anlayamadan, iistimiizden ge¢ip gider.

Bu hizli algilama tarz: siirat ugruna isabetliligi feda eder, giinkii
genel goriintiiye ya da onun en ¢arpici yanlanna karsihk verir. Her
seyi bir biitiin olarak ve bir arada gorerek, dikkatli bir analize zaman
aymrmadan tepki gosterir. Bu izlenimi, aynntilanin 6zenli bigimde
degerlendirilmesine baskin ¢ikan canli §geler belirleyebilir. Duygu-
sal zihnin duygusal bir gergekligi (bana kizgin; yalan sdyliiyor; bu
beni iiziiyor) bir anda okuyarak kime dikkat edecegimizi, kime gii-
venecegimizi, kimin sikintida oldugunu bildiren anlik sezgiyle ka-
rar vermemizi saglamasi bilytik bir avantajdir. Duygusal zihin bizim
tehlikeye kargi radanmizdir; eger biz (ya da evrim siirecinde atalari-
miz) bu tiir yargilarda bulunmak i¢in akilci zihni beklemis olsaydik,
sadece hata yaprmg olmaz, 6lmiig de olurduk. Bu tiir izlenimlere ve
sezgisel yargilara g6z agip kapayana kadar vardigimizdan, yanilgil
ya da yanhs yonde olabilmeleri de dezavantajdir.

Paul Ekman’a gére duygularin, bagladiklarinin bile tam farkina
varmadan bize hakim olmalarim saglayan bu siirat, evrimsel uyum
yeteneklerinin bu kadar yiiksek olabilmesinin gartidir. Acil durum-
lar kargisinda ne yapacagimizi ya da nasil bir kargilik verecegimizi
diisiinmeye zaman harcamadan tepki géstermek lizere bizi harekete
gecirirler. Yiiz ifadesindeki hafif degisikliklerden duygular sapta-
mak i¢in geligtirmis oldugu sistemi kullanan Ekman, yanim sani-
yeden az bir stire i¢inde insanin yiiziinden gelip gegen biitiin mikro
duygularn izleyebilmektedir. Ekman ve ¢ahisma arkadaglarinin elde
ettikleri bulgulara gére; tepkiyi doguran olaydan saniyenin birkag
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binde biri kadar bir siire sonra, duygusal ifadeler yiiz kaslarindaki
degisikliklerde kendini gostermeye baglar ve belli bir duyguya 6zgii
fizyolojik degisimlerin baslamasi da —kan akiginin yon degistirip
nabzin hizlanmas: gibi- bir saniyenin kesirleri iginde olur. Bu siirat,
ozellikle ani bir tehditin dogurdugu korku gibi yogun duygularda
ortaya ¢ikar.

Ekman’in savina gore, teknik agidan, duygunun tam yogunluk
hali giinler, saatler, dakikalarla degil saniyelerle 8lgiilecek kadar kisa
stirer. Degisen gartlara ragmen bir duygunun uzun bir sitre beyni ve
bedeni istila etmest, evrimsel uyarlanma agisindan zararlidir. Tek bir
olaymn yol agtif1 duygular, olay gectikten sonra da, ¢evremizde olup
biten diger seylere bakmaksizin bize hikim olmaya devam etseydi,
0 zaman hislerimiz bize dogru yolu gosteremezdi. Duygularin daha
uzun siirmesi i¢in, aynen sevilen birinin kaybinin bizi yasa bogmasi
gibi, uyaricinin stirekliligini koruyarak sonugta o duyguyu siirek-
li uyandirmasi gerekir. Hisler saatlerce i¢imizde kaldiginda, daha
suskun bir bigimde, ruh halleri olarak devam ederler. Ruh halleri
duygusal bir ton verir, ancak algilama ve hareket tarzimizi duygu-
nun en yogun oldugu zamanki harareti kadar gii¢li bir sekilde be-
lirleyemezler.

Once Duygular, Sonra Diisiinceler

Akalcr zihnin kaydetmesi ve kargilik vermesi duygusal zihinden
bir ya da iki dakika daha uzun siirdiigiinden, duygusal bir durumda
“ilk diirtt” kafadan degil, kalpten gelir. Hizli tepkiden daha yavag
ikinci bir tiir duygusal tepki de, hissedilmeden 6nce diigiincelerimiz-
de i¢in i¢in kaynayip olgunlagir. Duygulari uyandirmaya yénelen bu
ikinci yol daha fazla diisiincelerden kaynaklanir ve biz de diigiince-
lerin genellikle farkinda oluruz. Bu tiir bir duygusal tepkide daha
uzun siireli bir degerlendirme vardir; diisiincelerimiz —bilig— hangi
duygularin uyandirilacagim belirlemekte bas rolii oynar. Bir kez bir
degerlendirme yaptigumzda —"’bu taksi soférii beni kandiriyor” ya
da “bu bebek ¢ok sevimli”- arkasindan bunlara uygun bir duygusal
tepki gelir. Bu daha yavag siralamada, daha tam olarak ifade edilen
diisiince duygudan 6nce gelir. Mahcubiyet ya da yaklagmakta olan
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bir smavin heyecam gibi daha karmagik duygular, bu daha yavasg
yolu takip eder ve agilimlan saniyeler ya da dakikalar alir; bunlar
diisiincelerden ¢ikan duygulardir.

Buna karsilik, hizli tepki siralanmasinda duygular diigiinceden
ya Once ya da onunla ayni anda gergeklesir. Hizla ateslenen bu duy-
gusal tepki, ilkel 6liim kalim miicadelesi gibi acil durumlarda bize
hakim olur. Bu tiir luzlt kararlarin giicii, bir acil duruma karsilik
vermemiz i¢in bizi aninda harekete gegirmesinde yatar. En yogun
duygulanmiz irade dis1 tepkilerdir; ne zaman patlayacaklarma karar
veremeyiz. Stendhal’in yazdig gibi, “Ask iradeden bagimsiz olarak
gelip gecen bir humma nobeti gibidir.” Sadece agk degil, ofke ve
korkularimiz da ¢evremizi sararak, bizim se¢imimiz olmaktan ¢ok,
bize olan bir sey gibi gérimiirler. Bu nedenle elimize bir mazeret
verirler. Gergek su ki, sahip oldugumuz duygulart secemiyoruz, di-
yor Ekman. Bu da insanlara, duygularinin esiri oldugunu sdyleyerek
hareketlerini mazur gosterme firsat1 verir.*

Aninda algilama ve degerlendirici diisiince aracilifiyla duyguya
giden hizli ve yavas yollar oldugu gibi, ayrica ¢agnlarak gelen duy-
gular da vardir. Bunun bir 6rnegi, bir aktoriin meslek icabi yaptigi,
kasten oynanan hislerdir; istenilen etkiyi yaratmak igin bilerek kul-
lanilan tiziicii anlarin yol agtigr gozyaglan gibi. Aktorler, dogal ola-
rak duyguya giden ikinci yol olan diisiinme yoluyla hissetmeyi bile-
rek kullanmakta, hepimizden daha beceriklidir. Belli bir diigiincenin
uyandiracag belirli duygulan kolayca degistiremesek de, ¢ogu za-
man ne diiglinecegimizi segebilir ve segeriz de. Erotik bir fantezinin
cinsel duygulara yol agmasi gibi, mutlu anilar bizi neselendirirken
melankolik diisiinceler derinlere dalmamiza neden olur.

Ancak akilc1 zihin, genellikle hangi duygulara sahip olmamiz
“gerektifine” karar veremez. Bunun yerine duygularimiz bize ¢ogu
zaman oldu-bitti seklinde gelir. Akiler zihin normalde, bu tepkilerin
seyrini kontrol edebilir. Birkag istisna bir yana, ne zaman kizgin,
iizgiin vb. olacagimiza karar veremeyiz. »

379



Simgesel Bir Cocuksu Gergeklik

Duygusal zihnin mantig1 ¢agrisimsaldir; bir gercekligi simgele-
yen ya da onun bir amsini ¢agnistiran 6geleri, o gergekligin aymsi
olarak kabul eder. Bu nedenle tegbih, mecaz ve tasvir; aynen roman,
sinema, siir, sarki, tiyatro, opera sanatlar1 gibi, dogrudan duygusal
zihne hitap ederler. Buda, isa gibi biiyiik ruhani hocalar, miimin-
lerinin kalplerini duygunun dilinden konusarak, meseller, masallar,
Oykiilerle fethetmislerdir. Gergekten de dini sembol ve ritiiel, man-
tiksal agidan pek anlaml degildir; ama kalbin ana diline yerlesmis-
lerdir.

Kalbin, yani duygusal zihnin mantig1, Freud’un “birincil siire¢”
diisiincesi kavraminda ¢ok iyi tarif edilmistir; bu dinin ve siirin, psi-
kozun ve gocuklarin, dii ve mitin mantigidir (Joseph Campbell’in
dedigi gibi, “Diisler kigisel mitlerdir; mitler ise paylasilan diisler-
dir”). Birincil siire¢ diistincesinde gevsek ¢agrisumlar bir anlatinin
akigini belirler; bir nesne digerini simgeler, bir digerinin yerini alip
onu temsil eder; biitiinler parcalarda 6zetlenir. Zaman yoktur, ne-
den-sonug yasalart yoktur. Aslinda birincil sitrecte “Hayir” diye bir
sey yoktur; her sey mumkiindiir. Psikanalitik yéntem, kismen bu yer
degistiren anlamlan desifre etme ve ¢6zme sanatidir.

Duygusal zihin bir §genin digerinin yerine gegtigi bu mantif1 ve
kurallan takip ediyorsa, hi¢bir seyin nesnel kimligiyle tanimlanma
zorunlulugu da yoktur: Onemli olan nasil algilandigidir; nasil gorii-
nilyorsa Oyledir. Bir seyin bize ne hatirlattifi, ne “oldugu’ndan ¢ok
daha 6nemli olabilir. Aslinda duygusal yasamda kimlikler tek bir
parg¢anin bir biitiinii uyarmasi anlaminda holograma benzetilebilir.
Seymour Epstein’n igaret ettigi gibi, akilci zihin nedenlerle sonug-
lar arasinda mantiksal baglantilar kurarken, duygusal zihin aynm
yapmadan sadece benzer garpici dzellikleri olan seyleri birbirine
baglar.

Duygusal zihin birgok agidan ¢ocuksudur ve bu 6zelligi duygu
giiclendikge artar. Bunlardan biri, her geyin siyah ve beyaz oldugu,
gri golgelerin olmadif: kategorik diigiincedir; bir pot kirarak mah-
cup diigen birinin o andaki diigiincesi, “Ben her zaman yanls sey
soylerim” olabilir. Bu gocuksu tarzin bir diger isareti de kisiselles-
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mis disiincedir, yani bir kazay: “telefon diregi tam iizerime geldi”
seklinde agiklayan siirticii gibi, olaylar ben merkezli bir sapma egi- -
limiyle algilamaktir.

Cocuksu tarz kendi kendini dogrular, inanglarimi zayiflatacak
amilan ya da gergekleri bastirarak ya da goz ardi ederek, destekle-
yenlere tutunur. Akilei zihnin inanglan gegicidir; yeni deliller kam-
y1 gliriitiip yerine bir yenisini koyabilir, ¢linkii nesnel delillere gére
muhakeme yuriitiilmektedir. Duygusal zihin inang¢larni mutlak dog-
ru olarak alir ve bunlara ters diisen higbir delili hesaba katmaz. Bu
yiizden, duygusal rahatsizlik yasayan birini akil yoluyla ikna etmek
olduk¢a zordur: Mantiksal agidan saviniz ne kadar saglam olursa ol-
sun, eger o anki duygusal kaniyla aym1 dogrultuda degilse bir agirlik
tasimaz. Duygular kendi kendilerini dogrular; tamamen kendilerine
ait bir dizi alg ve “kanitlan” vardir.

Bugiine Yansitlan Gegmis

Bir olayn herhangi bir 6zelligi gecmisin duygu yiiklii bir anisina
benzer goriiniirse, duygusal zihin hatirlanan olayla ilgili duygular
baslatarak buna tepki verir. Duygusal zihin simdiki zamana sanki
geemis zamanmig gibi tepki verir.® Sorun, 6zellikle degerlendinme
hizli ve otomatik oldugunda, durumun artik eskisi gibi olmadigin:
fark edemeyisimizden ¢ikar. Cocuklugunda yedigi dayaklarin aci-
styla kizginlikla ¢atilan kaslara yofun korku ve nefretle tepki ver-
meyi 6grenmis biri, ¢atilan kaslarin artik boyle bir tehdit tasimadigi
yetiskinliginde bile ayni tepkiyi bir dl¢iide gosterecektir.

Hisler giiclityse, baslatilan tepki de belirgindir. Ancak hisler be-
lirsiz ya da iistii 6rtiilityse, gostermekte oldugumuz duygusal tepki-
nin, o an verdigimiz kargilifin tonunu inceden inceye belirlese de,
tam olarak ne oldugunun farkina varmayabiliriz. Tepki sadece bu
anin gartlanindan kaynaklamyor gibi goziikse de, simdiki diigiince ve
tepkiler o zamanki diisiince ve tepkilerin rengini alacaktir. Duygusal
zihnimiz akilc zihnimizi kendi amaglanna yénelik kullandigindan,
biz de hislerimizi ve tepkilerimizi gimdiki anin baglaminda agiklar,
duygusal bellegin etkisini fark etmeksizin gerekgelendiririz. O an-
lamda, gergekte neler oldugu hakkinda hig fikrimiz yoktur, ama ne
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oldugunu kesinlikle bildigimiz kamsina kapilabiliriz. B&yle anlarda
duygusal zihin akiler zihni pesine takarak kendi amaglarina kogar.

Duruma Ozgii Gergeklik

Duygusal zihnin isleyisi bitytik 6lgtide duruma baghdir ve belirli
bir anda ytikselen hangi duyguysa, onun dogrultusundadir. Diisiiniis
ve hareket tarzimiz romantikken bagka, éfkelendigimiz veya cani-
miz sikkin oldugunda bagkadir. Duygunun mekaniginde her hissin
kendine 6zgii diigiince, tepki ve hatta amlar repertuan vardir. Du-
ruma bagh bu repertuarlar, yogun duygu anlaninda en baskin hale
gelirler. :
Bu tiir bir repertuarin etkin oldugunun bir isareti de segici bellek-
tir. Zihnin duygusal duruma tepkisi, kismen, anilari ve eylem sege-
neklerini yeniden harmanlamaktir; béylece durumla en ilgili olanlar
hiyerarsinin tepesine ulagip daha kolay devreye sokulabilir. Daha
once de gordiiglimiiz gibi, her bilyitk duygunun 6zel bir biyolojik
imzas1 vardir: o duygu yiikseldiginde bedeni pesinden siiriikkleyen
kapsamli bir degigiklikler dizisi ve o duygunun egemenligindeki be-
denin otomatik olarak yayinladig: bir dizi benzersiz igaret olusur.’
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EKC

Korkunun Sinir Devreleri

Amigdala korkunun merkezidir. Nérologlarin “S.M.” dedigi bir ka-
dinda, ender rastlanan bir beyin hastaligi (diger hi¢bir beyin yapisim
etkilemeyerek) amigdalay: yok edince, zihin repertuanndan korku
silinmisti. Kadin ne diger insanlarin yiiziindeki korku ifadelerini
tammlayabiliyor, ne de kendisi bu tiir ifadeleri takinabiliyordu. No-
rologunun dedigi gibi, “Birisi S.M.’nin basina silah dayasa, akliyla
korkabilecek ama bizler gibi korku hissetmeyecektir.”

Teknolojinin bugiinkii durumunda, herhangi bir duygunun tim
devreleri arastinlmamustir. Norologlar ise, korkunun devrelerinin
belki de en ince aynintisina kadar haritasini ¢izmislerdir. Korku,
duygunun sinirsel dinamigini anlamak i¢in iyi bir 6rnektir. Evrimde,
korkunun 6zel bir énemi varir, giinkii hayatta kalabilmek igin belki
de diger tiim duygulardan daha hayatidir. Ote yandan, ¢agimizda
yanilgili korkular giinliik hayatin baslica dertleri arasina girmis ve
insanlann sikintilar, korkular ve bir dizi 6énemsiz endise ya da pato-
lojik ugta, panik krizleri, fobiler ya da obsesif-kompulsif bozukluk-
lar yasamasina neden olmuslardur.

Diyelim ki bir gece evde yalmzsiniz, kitap okuyorsunuz ve ani-
den diger odadan bir giiriiltii duyuyorsunuz. Bunu takip eden an-
larda beyninizde olanlar, korkunun sinir devrelerini ve bir alarm
sistemi olarak amigdalanin roliinii gérebilmemizi saglar. [lk beyin
devresi, sesi sadece ham, fiziksel ses dalgalar1 olarak alip beynin
diline doniistiirerek, sizi teyakkuz haline gegirecek sekilde diirter.
Bu devre kulaktan beyin sapma ve oradan da talamusa gitmektedir.
Buradan iki kola ayrihir: Daha kiigiik bir uzant: kiimesi amigdalaya
ve yakinindaki hipokampusa varir; daha genis bir yol olusturan di-
Zeri ise temporal lobda seslerin simiflandinldigy ve anlamlandimnldigi
isitsel kortekse ulagir.
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Bellegin ana depolama bélgesi olan hipokampus, bu “giiriiltii”yii
duydugunuz benzer seslerle hizla karsilagtirarak tanidik bir ses olup
olmadigina bakar —bu “giiriiltii” hemen tanimlayabileceginiz bir sey
midir?- Bu sirada isitsel korteks sesin daha ayrintili bir analizini
yaparak kaynagini anlamaya ¢alisir —evin kedisi olabilir mi? Riiz-
grdan ¢arpan panjur mu? Yoksa evde gizlice dolasan biri mi?- Isit-
sel korteks hipotez tiretir —bu, masadaki lambay: diigiirmiis bir kedi
de, evde gizlice dolagan biri de olabilir- ve mesajini benzer anilarla
izl bir kiyaslama yapan amigdala ve hipokampusa génderir.

Sonug yatistiricr olursa, (riizgir ¢iktifinda hep ¢arpan panjur-
mus meger) bu genel ihtiyat hali bir sonraki diizeye ¢ikmaz. Ancak
hild emin degilseniz, amigdala, hipokampus ve prefrontal korteks
arasmnda yankilanan diger bir devre bobini kararsizligimz1 daha da
artirarak, dikkatinizi bir noktaya yoneltir ve sesin kaynagini tamim-
lamak i¢in duydugunuz ilgiyi biiyiitiir. Bu 6zenli ek analizden de
herhangi bir tatmin edici sonu¢ ¢ikmazsa, amigdala bir uyan bag-
latarak merkezi alam, hipotalamusu, beyin sapini ve otonom sinir
sistemini etkinlestirir.

Beynin merkezi alarm sistemi olarak amigdalanmin muhtesem mi-
marisi, bu korku ve bilingaltinda algilanan kaygi aninda ortaya ¢ikar.
Amigdaladaki pek ¢ok néron yumagindan her birinin, degisik sinir-
sel aktaricilara ayarl: alicilan olan bir dizi uzantist vardir. Bu tipki,
evinizin giivenlik sistemi bir sorun oldugu isaretini verdiginde, gii-
venlik girketindeki santral gorevlilerinin yerel itfaiyeye, polise, bir
komsuya haber vermek iizere hazir halde beklemeleri gibidir.

Amigdalanin farkh kisimlar farkl bilgileri alir. Amigdalanin ya-
nal ¢ekirdegine; talamus, isitsel ve gorsel kortekslerden ¢ikan uzan-
tilar gelir. Koku sogani yoluyla, amigdalanin kortikomedyal alanina
kokular ulasirken, tatlar ve i¢ uzuvlardan gelen mesajlar merkez
alana gider. Bu gelen sinyaller, amigdalay: her duyusal deneyimi
inceleyen siirekli bir gézcii haline getirir.

Amigdaladan, beynin her ana boliimiine uzantilar ¢ikar. Merkez
ve orta alanlardan ¢ikan bir kol, bedenin acil durumlarda tepki mad-
desi olan ve bir dizi bagka hormon aracilifiyla savag ya da kag tep-
kisini harekete geciren korkitotropin salgilayict hormonu (CRH) ka-
demeli bir gekilde diger hormonlarla birlikte hipotalamus alanlarina
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gider. Amigdalanin bazal alanindan korpus striatuma kollar ¢ikarak
beynin hareket sistemine baglamir. Yakimindaki merkezi gekirdek
araciligiyla, otonom sinir sistemine soganilik (medulla) araciligiyla
sinyaller génderen amigdala kardiyovaskiiler sistemde, kaslarda ve
hazim sisteminde bir dizi yaygin tepkiyi harekete gecirir.

Amigdalanm bazolateral alanindan g¢ikan kollar ise kusagimsi
(cingulate) kortekse ve “merkezi gri” madde olarak bilinen liflere
uzanir. Iste, iskeletin biiyiik kaslarimi idare eden bu hiicreler, minti-
kasina bir yabanc1 giren képegin hirlamasim ya da bir kedinin sirtim
kabartmasim saglayan seydir. Insanlarda aym devreler ses tellerinin
kaslarim gererek, korkudan kaynaklanan yiiksek perdeli sesi yara-
tir.

Amigdaladan bir diger yol da, beyin sapindaki lokus seruleus’a
gider; burasi (noradrenalin olarak da bilinen) norepinefrini iiretip
biitiin beyne dagitir. Norepinefrinin net etkisi, bu hormonu alan bii-
tiin beyin alanlannin genel tepkiselligini artirarak duyusal devreleri
daha hassas hale getirmektir. Norepinefrin; korteks, beyin sap1 ve
limbik sistemin kendisine yayilarak, beyni tetikte tutar. Artik, evde-
ki siradan bir gicirdama bile korkudan titremenize yol agabilir. Bu
degisikliklerin birgogu bilincin diginda olustugu i¢in, korku hissetti-
ginizi heniiz fark edemezsiniz bile.

Ancak gercekten korku hissetmeye bagladiginizda —yani, bilin-
¢altindaki kayg biling iistiine giktifinda— amigdala topyekiin bir tep-
ki buyrugu verir. Beyin sapindaki hiicrelere igaret vererek yiiziiniize
bir korku ifadesi yerlestirir, tetikte ve hemen irkilebilir halde olma-
niz1 saglar, kaslartmizin yapmakta oldugu ilgisiz hareketleri dondu-
rur, nabzimz hizlandinr, tansiyonunuzu yiikseltir ve solunumunuzu
yavaglatir (korkuyu ilk hissetti§inizde, korktugunuz her neyse, onu
¢ok daha iyi duyabilmek i¢in kendinizi bir an nefesinizi tutar bir
halde bulabilirsiniz). Bu, amigdala ve baglantili alanlarin kriz anin-
da beyne komuta ederken diizenledikleri, dikkatle eggiidiimlenmis
genig capli bir dizi degisikligin sadece bir kismidir.

Bu sirada amigdala baglantili oldugu hipokampus ile birlikte,
anahtar niteligindeki sinirsel aktaricilar1 —6rnegin, dikkatinizi kor-
kunuzun kaynagina ¢evirmenize yol agan dopamin salgilamasini
baglatmak iizere— gonderen hiicreleri yonlendirir. Aymi anda amig-
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dala, duyu alanlarina gériis keskinligini ve dikkati artirmak igin sin-
yaller yollayarak, gozlerin acil durumla en ¢ok. ilgisi olan seyleri
aragtirip bulmasim saglar. Ayni zamanda kortikal bellek sistermleri
de yeniden harmanlanarak, o anki duygusal aciliyetle en yakindan
ilgili amlarla bilgilerin hemen hatirlanarak, daha ilgisiz bagka dii-
stince dizilerinin 6niine gegmesi saglanir.

Bu sinyaller yollandiktan sonra, tam anlamiyla korku iginde kal-
mis olursunuz: Midenizdeki bu durumlara 6zgii ¢ekilmenin, hzla
atan kalbinizin, boyun ve omuz bélgenizdeki kaslann gerilmesinin
ya da uzuvlarimzin titremesinin farkina vanrsimiz; daha baska sesler
olup olmadifim anlama ¢abasi i¢inde kendinizi dikkate zorlarken,
bedeniniz oldugu yerde donakalir ve zihninizden gizli tehlike olasi-
liklan ve tepki secenekleri lmzla gelip gecer. Biitiin bu tepki zinciri
—sasirmadan kararsizliga, oradan endiseye, oradan da korkuya— bir
saniye gibi biri siireye sigabilir. (Daha fazla bilgi igin bakimz Jero-
me Kagan, Galen's Prophecy, New York: Basic Books, 1994)
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EKD

W.T. Grant Konsorsiyumu: Onleme
Programlarinin Etkin Ogeleri

Etkili programlann ana 63eleri sunlardir:

DUYGUSAL BECERILER

* Duygulan taniyip adlandirmak

» Duygulan ifade etmek

* Duygularin siddetini degerlendirmek

* Duygulan idare etmek

* Doyumu ertelemek

* Stresi azaltmak

» Duygular ve eylem arasindaki farki bilmek

BILISSEL BECERILER

* Kendi kendisiyle konusmak —bir konu ya da zorlanmayla bag etme
yolu olarak ya da kendi davramisim pekistirmek i¢in, bir “i¢ diya-
log” siirdiirmek

* Sosyal isaretieri okumak ve yorumlamak —6megin, davranms iize-
rindeki sosyal etkileri fark edip kendine genis toplumun agisindan
bakmak

* Sorun ¢6zme ve karar verme agamalarini kullanmak —6rnegin diir-
tii kontrolii, hedef belirleme, hareket segeneklerini tanimlama, so-
nuglari sezinleme

= Digerlerinin bakis agilarini anlamak
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» Davramis normlarnim anlamak (kabul edilebilir ve edilemez davra-
mislar)

« Hayata karg1 olumlu bir tavir

» Ozbiling —6mnegin, kendi hakkinda gergek¢i beklentiler gelistir-
mek ' :

DAVRANISSAL BECERILER

+ Sozsiiz —gbz temasi, yiiz ifadesi, ses tonu, el kol hareketleri ve
benzeri yollardan iletisim kurmak

« Sozel —agikea anlasilir taleplerde bulunmak, elestiriye etkili bir
sekilde tepki vermek, olumsuz etkilere direnmek, bagkalarni din-
lemek, baskalarina yardimet olmak, olumtu akran gruplan iginde
yer almak

KAYNAK: Sosyal Yeterliligin Okula Dayali Olarak lyilestiriimesi konusunda,
W. T. Grant Konsorsiyumu’nun ¢aligmasi, J. David Hawkins ve bsk. Communi-
ties That Care (San Francisco: Jossey-Bass, 1992) i¢indeki “Drug and Alcohol
Prevention Curricula” baghkh yazi.
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EK E
Oz Bilim Mifredat:

Ana 63eler:

» Ozbiling: kendini gézlemleme ve duygularini tanima; duygular
i¢in bir sozlitk olusturma; duygular, dusunceler ve tepkiler arasinda-
ki iligkiyi bilmek

* Kisisel karar verme: hareketlerini incelemek ve sonuglarini
bilmek; bir kararin, diglinceden mi yoksa duygudan mi kaynaklan-
digim bilmek; bu i¢goriileri cinsellik ve uyusturucu gibi konulara
uygulamak

* Duygular: idare etme: “kendi kendisiyle konusmayl izleyerek,
iginden gegen kendini agagilama gibi olumsuz mesajlan yakalamak;
bir hissin temelinin farkina varmak (6fkenin altinda yatan incinme
gibi); korku, kaygi, 6fke ve tizlintiiyle bag etmenin yollarini bul-
mak

* Stresle bay etme: egzersizin, yonlendirilmis imgelerin, gevse-
me yontemlerinin degerini 6grenmek

* Empati: bagkalarinin duygularini ve endiselerini anlayip onla-
rin bakis agisindan bakmak; insanlarin goruslerl arasindaki farkh-
liklara deger vermek

» lletigim: duygular hakkinda etkili bir sekilde konusabilmek; iyi
bir dinleyici ve sorgulayici haline gelmek; bir baskasinin yaptiklar
ya da séyledikleriyle, kendi tepkilerini ya da yargilarini ayirt edebil-
mek; suglamak yerine “ben” mesajlar génderebilmek

* Kendini agma: igtenlige deger vererek bir iliskide karsilikli gii-
ven kurmak, 6zel duygulan hakkinda konugmanin ne zaman giivenli
oldugunu bilmek

e I¢gori: duygusal hayatindaki ve tepkilerindeki egilimleri ta-
nimlamak, bagkalarindaki benzer egilimlerin farkina varmak
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* Kendini kabul: kendisiyle gurur duymak ve yine kendini olum-
lu bir baglamda gormek; giiglii ve zayif yanlarnim tanimak; kendine
giilebilmek .

* Kisisel sorumluluk: sorumluluk almak; kararlarimn ve hareket-
lerinin sonuglarm gérmek; duygularint ve ruh hallerini kabullen-
mek; taahhiitlerini yerine getirmek (6rnegin, ders ¢aligmak)

* Kendini one siirme: endise ve hislerini 6fkelenmeden ya da
edilgenlesmeden ifade etmek

* Grup dinamigi: igbirligi; ne zaman ve nasil lider, ne zaman
takip¢i olacagint bilmek

*» Anlagsmazhik ¢oziimleme: diger ¢ocuklar, aile ve 6gretmenlerle
adil bir bigimde miicadele edebilmek; bir uzlagma saglamakta ka-
zan/kazan modeli

KAYNAK: Karen F. Stone ve Harold Q. Dillehunt, Self Science: The Subject Is
Me (Santa Monica: Good Year Publishing Co., 1978).
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EKF

Sosyal ve Duygusal Ogrenme: Sonuglar

Cocuk Gelisim Projesi

Erich Schaps, Gelisim Aragtirmalari Merkezi, Oakland, California

Kuzey California’daki okullanin K-6 simifiarindaki degerlendir-
me; bagimsiz gozlemciler tarafindan, kontrol okullariyla kiyaslama
yoluyla yapilmistir.

SONUGLAR:

* daha sorumlu

* kendini daha iyi 6ne siirebilen

* daha popiiler ve diga doniik

* sosyallesmeye daha yénelik ve iyiliksever, 6zverili

* bagkalarini daha iyi anlayan

+ daha diigtinceli, ilgili

» kigiler aras1 sorun ¢ézmede sosyallesmeye daha yonelik stratejiler
* daha uyumiu

+ daha “demokratik”

* anlagmazlik ¢dzme becerileri daha iyi

KAYNAKLAR: E. Schaps ve Battistich, “Promoting Health Development Thro-
ugh School Based Prevention: New Approaches,” OSAP Prevention Monog-
raph, no. 8: Preventing Adolescent Drug Use: From Theory to Practice. Eric
Gopelrud (derl.) Rockville, MD: Office of Substance Abuse Prevention, U.S.
Dept. of Health and Human Services, 1991.

D. Solomon, M. Watson, V. Battistich, E. Scaps ve K. Delucchi, “Creating
a Caring Community: Educational Practices That Promote Children’s Prosocial
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Development,” F.K. Oser, A. Dick ve J.-L. Patry’nin derl. Effective and Res-
ponsible Teaching: The New Synthesis (San Francisco: Jossey-Bass, 1992).

Yollar

Mark Greenberg, Hizlandirma Projesi, Washington Universitesi

Seattle’daki okullarda 1. ve 5. sif arasindaki; 1) normal 6g-
rencilerin, 2) sagir 6grencilerin, 3) ozel egitim dgrencilerinin, 6g-
retmenler tarafindan kontrol gruplanyla kiyaslanarak degerlendiril-
mest

SONUCLAR:

» Sosyal biligsel becerilerde iyilesme

* Duygu, tanima ve anlamada iyilesme

* Daha iyi 6zdenetim

* Biligsel 6devlerin ¢oziimiinde daha iyi planlama
* Harekete gecmeden 6nce daha iyi diigiinme

* Daha etkili anlasmazlik ¢6ziimleme

* Daha olumlu simif atmosferi

Ozel Ihtiyaglar: Olan Ogrenciler:
Asagidaki sinif i¢i davramslarinda diizelme:
* Engellenmeyi kaldirabilme
* Toplum i¢inde kendini 6ne siirme becerisi
» Goreve yonelme '
* Arkadaghk becerileri

~» Paylagma
» Sosyal nezaket kurallarina uyma
* Ozdenetim

Duygusal Anlayista Diizelme:

* Tamima
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. Nitelerﬁe ,
» Uziintiili ve bunalimli oldugunu daha ender belirtme
» Kaygi ve gekingenlikte azalma

KAYNAKLAR: Conduct Problems Research Group, “A Developmental and Cli-
nical Model for the Prevention of Conduct Disorder: The Fast Track Program,”
Development and Psychopathology 4 (1992).

M. T. Greenberg ve C. A. Kusche, Promoting Social and Emotional Deve-
lopment in Deaf Children: The PATHS Project (Seattle: University of Washing-
ton Press, 1993).

M. T. Greenberg, C. A. Kusche, E. T. Cook ve J. P. Quamma, “Promoting
Emotional Competence in School-Aged Children: The Effects of the PATHS
Curriculum,” Development and Psychopathology 7 (1995).

Seattle Sosyal Gelisim Projesi

J. David Hawkins, Sosyal Geligim Arastirma Grubu, Washington
Universitesi

Seattle’m ilk ve ortaokullaninda bagimsiz testler ve nesnel stan-
dartlar kullanihp programsiz okullara kiyaslanarak degerlendiril-
migtir.

SONUCLAR

¢ Aileye ve okula daha olumlu baglilik

» Erkekler daha az saldirgan, kizlar kendine zarar vermeye daha az
egilimli

« Basan diizeyi diigiik gocuklarnn okuldan uzaklastinilma ve kovul-
ma oranlannda azalma

 Uyusturucuya baglama oraninda azalma

*» Daha az sug igleme

» Standart basan testlerinde daha yiiksek puanlar

KAYNAKLAR: E. Schaps ve V. Battistich, “Promoting Health Development
Through School-Based Prevention: New Approaches,” OSAP Prevention Mo-
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nograph, no. 8: Preventing Adolescent Drug Use: From Theory to Practice
Eric Gopelrud (derl.), Rockville, MD: Office of Substance Abuse Prevention,
U.S. Dept of Health and Human Services, 1991.

J.D. Hawkins ve bgk. “The Seattle Social Development Project,” J. McCord
ve R. Tremblay’in derl., The Prevention of Antisocial Behavior tn Children
(New York: Guilford, 1992).

J. D. Hawkins, E. Von Cleve ve R. F. Catalano, “Reducing Early.Childhood
Agression: Results of a Primary Prevention Program,” Journal of the American
Academy of Child and Adolescent Psychiatry 30, 2 (1991), ss. 208-17.

J.A. O’Donnell, J. D. Hawkins, R. F. Catalano, R. D. Abbott ve L. E. Day,
“Preventing School Failure, Drug Use, and Delinquency Among Low-Income
Children: Effects of a Long-Term Prevention Project in Elementary Schools,”
American Journal of Orthopsychiatry 65 (1994).

Yale-New Haven Sosyal Yeterliligi Pekistirme Prograrm

Roger Weissberg, Chicago’daki Iilinois Universitesi

New Haven Halk Okullannda 5. ve 8. sinif arasi 6grenciler kont-
rol gruplanyla kiyaslanarak bagimsiz gézlemler, 6grenci ve dgret-
men raporlariyla degerlendirilmigtir.

SONUGLAR

* Sorun ¢ozme becerilerinde diizelme

* Arkadaslanyla daha iyi kaynasma

* Daha iyi diirtii kontroli

* Daha iyi davranglar

= Kisiler aras: etkililik ve popiilerlikte iyilesme

» Kaygtyla daha iyi basa ¢ikma

* Kisiler arasi sorunlar halletme becetisinde artig
* Daha az sug isleme

* Anlagmazlik ¢6ziimiinde daha fazla beceri

KAYNAKLAR: M. J. Elias ve R. P. Weissberg, “School-Based Social Compe-

tence Promotion as a Primary Prevention Strategy: A Tale of Two Projects,”
Prevention in Human Services 7, 1 (1990), ss. 177-200.
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M. Caplan, R. P. Weissberg, J. S. Grober, P. J. Sivo, K. Grady ve C. Jacoby,
“Social Competence Promotion with Inner-City and Suburban Young Adoles-
cents; Effects of Social Adjustment and Alcohol Use,” Journal of Consulting
and Clinical psychology 60, 1 (1992}, ss. 56-63.

Anlagmazlig) Yaratia Bigimde Gézme Programi

Linda Lantieri, Anlasmazligi Yaratici Bigimde C6zme Programu
Ulusal Merkezi (Sosyal Sorumluluk Egitimcileri’nin girigimi), New
York City

New York City’deki okullarin K-12 siniflan 6gretmenler tarafin-
dan program oncesi ve sonrasinda degerlendirilmigtir.

SONUGLAR:

» Sinif iginde daha az siddet gosterisi

« Sinif i¢i s6zel asagilamalarda azalma
» Daha ilgili bir atmosfer

« Isbirligine daha istekli olma

« Daha fazla empati

« fletisim becerilerinde diizelme

KAYNAK: Metis Associates, Inc., The Resolving Conflict Creatively Program:
1988-1989. Summary of Significant Findings of RCCP New York Site (New
York: Metis Associates, Mayis 1990).

Geligen Sosyal Biling - Sosyal Sorunlan C6zme Projesi

Maurice Elias, Rutgers Universitesi

New Jersey’deki okullarin K-6 simflant 6gretmenler, arkadagla-
rin goriisleri ve okul sicilleri aracihifiyla, katilmayanlarla kiyaslana-
rak degerlendirilmigtir.
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SONUGLAR:

* Bagkalarinin hislerine kars1 duyarliligin artisi

* Davraniglarinin sonuglarim daha iyi anlama

* Kisiler aras1 durumlari “tartma” ve uygun hareketleri planlama ye-~
teneginde artis :

* Daha yiiksek 6zsaygi

* Sosyallesmeye daha agik davraniglar

* Arkadaglan tarafindan yardim istegiyle aranma

» Ortaokula gegisi daha iyi kaldirabilme

» Liseye kadar izlendiginde bile daha az itici, kendine daha az zarar
veren ve sosyal agidan daha diizgiin davramslar

+ Ogrenmeyi 6grenme becerilerinde diizelme

* Sinf icinde ve disinda 6zdenetim, sosyal biling ve karar verme
becerilerinde diizelme

KAYNAKLAR: M. J. Elias, M. A. Gara, T. F. Schuyler. I. R. Branden-Muller ve
M. A. Sayette, “The Promotion of Social Competence: Longitudinal Study of a
Preventive School-Based Program,” American Journal of Orthopsychiatry 61
(1991), ss. 409-17.

M. J. Elias ve J. Clabby, Building Social Problem Solving Skills: Guidelines
From a School-Based Program (San Francisco: Jossey-Bass, 1992).
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Kaynaklar

Bu kitabin ilk baskisinda, daha fazla malumat isteyen okurlari en iyi kaynakla-
ra yoneltecek bunun gibi bir sayfa olamazdi; 1995°te duygusal zeka konusunda
neredeyse higbir kaynak yokken, bugiin adeta g1 gibi ¢ogahyor. Bu sayfann
varlif bile kendi bagina bu alanin ne denli ilerledigini isaret ediyor. S6z konusu
alandaki araglara ve aragtirma bulgularina, pratik kaynaklara ve anahtar kisile-
re daha derinlemesine bir erigim igin, agsagidaki kuruluglari, web sitelerini ve
kitaplan ¢neriyorum. (Yalmzca saglam arastirmaya dayal oldugunu bildigim
kitaplar: dahil etmeye ¢alisim, ama bir kitabi atlamis oimam, onun yardim ede-
meyecegi, ya da giivenilir olmadig) anlamina gelmez.)

EGITIM

Merkezi Chicago’daki Iilinois Universitesi'nde olan The Collaborative for
Academic, Social and Emotional Learning (CASEL — Akademik, Sosyal ve
Duygusal Ogrenim Isbirligi), gocuklarin okuldaki ve hayattaki basarisini, ger-
¢ekleri temel alan sosyal, duygusal ve akademik 6grenimi anaokulundan liseye
kadar egitimin temel bir parcasi olarak tesvik ederek artirmay1 amaglamaktadir.
Web sitesi: www.casel.org.

Columbia Universitesi, Teachers College’deki The Center for Social and
Emotional Education (CSEE - Sosyal ve Duygusal Egitim Merkezi), kendi-
ni okullarda etkili sosyal duygusal 6grenim, 6gretim ve liderligi destekiemeye

adamis olan egitsel ve profesyonel bir gelistirne kurulugudur.
Web sitesi: www.CSEE.net

Model olusturan birkag SEL Program

Karsilik Veren Simif: http://responsiveclassroom.org

Geligimsel Caligmalar Merkezi: http://www.devstu.org

Sosya! Sorumluluk Egitmenleri:
http://esrnational.org/home.htm

Arastirma Enstitlisii: htttp://www.search-institute.org/

Sosyal Gelisim Aragtirmalan Grubu:
http://depts.washington.edu/sdrg/index.html
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Ogrenim Standartlari. ABD nin her yerinde sosyal ve duygusal 6grenim ala-
nindaki ayrintilt egitsel standartlarin belirlenme politikast igin, bkz. Hlinois
Egitim Kurulu’nun (Illinois State Board ‘of Education) ¢aligmasi. Bu mitkem-
mel, gelisime uygun bakis agisy, ¢ocuklara SEL programini sunmay: amaglayan
her titrlii egitim sistemi tarafindan benimsenebilir.

Web sitesi: www.isbe.nevils/social_emotional/standards.htm.

Onerilen Kitaplar

Bar-On, Reuven, J. G. Maree ve M. J. Elias, derl, Educating People to
Be Emotionally Intelligent. Portsmouth, NH: Heinemann Educational
Publishers, 2005.

Cohen, Jonathan, derl. Educating Minds and Hearts: Social Emotional
Learning and the Passage into Adolescence. New York: Teachers College
Press, 1999.

Collaborative for Academic, Social, and Emotional Leaming. Safe and Sound.
An Educational Leader’s Guide to Evidence-based Social and Emotional
Learning, 2003. ‘

Elias, Maurice J., A. Amold ve C. S. Hussey, derl. EQ + EQ = Best Leadership
Practices for Caring and Successful Schools. Thousand Oaks, CA: Corwin
Press, 2003.

Elias, Maurice ve digerl. Promoting Social and Emotional Learning: Guidelines
Jor Educators. Alexandria, VA: Association for Supervision and Curriculum
Development, 1997.

Haynes, Norris, Michael Ben-Avie ve Jacque Ensign. How Social and Emotional
Development Add Up: Getting Results in Math and Science Education. New
York: Teachers College Press, 2003.

Lantieri, Linda ve Janet Pati. Waging Peace in Qur Schools. Boston: Beacon
Pres, 1996.

Novick, B., I. 8. Kress ve Maurice Elias. Building Learning Communities with
Character: How to Integrate Academic, Social and Emotional Learning.
Alexandria, VA: Association for Supervision and Curriculum Development,
2002.

Pati, Janet ve J. Tobin. Smart School Leaders. Leading with Emotional
Intelligence. Dubuque, 1A: Kendall Hunt, 2003

Solve, Peter ve David Sluyter, derl. Emotional Development and Emotional
Intelligence: Educational Implications. New York: Basic Boks, 1997,

Zins, Joseph, Roger Weissberg, Margaret Wang ve Herbert Walberg. Building
Academic Success on Social and Emotional Learning: What Does the
Research Say? New York: Teachers College Press, 2004.

398


http://www.isbe.net/ils/social_emotional/standards.htm

KURUMSAL YASAM

Kuruluglarda Duygusal Zekd Arastirmalan Konsorsiyumu’nun merkezi, Rutgers
Universitesi’nin Lisansiistit Uygulamal ve Profesyonel Psikoloji Okulu’ndadir.
Direktorit: Cary Cherniss. Web sitesi: www.eiconsortium.org.

Onerilen Kitaplar

Ashkanasy, Neal, Wilfred Zerbe ve Charmine Hartel. Managing Emotions in
the Workplace. Armonk, NY: M. E. Sharpe, 2002.

Boyatzis, Richard ve Annie McKee. Resonant Leadership: Inspiring Yourself
and Others Through Mindfulness, Hope, and Compassion. Boston: Harvard
Business School Press, 2005. .

Caruso, David R. Ve Peter Salovey. The Emotionally Intelligent Manager: How
to Tevelop the Four Key Skills of Leadership. San Francisco: Jossey-Bass,
2004.

Chehrmiss, Cary ve Daniel Goleman, derl. The Emotionally Intelligent Workplace:
Howto Select for, Measure, and Improve Emotional Intelligence in Individuals,
Groups, and Organizations. San Francisco: Jossey-Bass, 2001.

Druskat, Vanessa, Fabio Sala ve Gerald Mount, derl. Linking Emotional
lhtelligence and Performance at Work: Current Research Evidence.
Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum, 2005.

Fineman, Stephen, derl. Emotion in Organizations. 2. basim. London: Sage
Publications, 2000. .

Frost, Peter J., Toxic Emotions at Work; How Compassionate Managers Handle
Pain and Conflict. Boston: Harvard Business School Press, 2003.

Riggio, Ronald, Susan E. Murphy ve Francis Pirozzolo. Multiple Intelligences
and Leadership. Mahwah, NJ: Lawrence Erlbaum, 2002.

EBEVEYNLIK

Onerilen Kitaplar

Elias, Maurice, Steven E. Tobias ve Brian S. Friedlander. Emotionally Intelligent
Parenting: How to Raise a Self-disciplined, Responsible, Socially Skilled
Child. New York: Harmony Boks, 1999.

Elias, Maurice, Steven E. Tobias ve Brian S. Friedlander. Raising Emotionally
Intelligent Teenagers. New York: Harmony Books, 2000.

Gottman, John. Raising an Emotionally Intelligent Child. New York: Simon
and Schuster, 1998.
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Schure, Myma. Raising a Thinking Child. New York: Pocket Books, 1994.

GENEL

6 Seconds (6 Saniye), okullarda, igletmelerde ve ailelelerde duygusal zeka-
y1 uluslararasy bir kapsamla destekleyen, kir amaci giitmeyen bir kurulugtur.
Kaynaklar, makaleler ve konferanslar konusunda bilgi edinmek i¢in mitkemmel
bir kaynaktir. Web sitesi: www.6seconds.org

Onerilen Kitaplar

Bar-On, Reuven ve Parker, James D. A., derl. Handbook of Emoational
Intelligence. San Francisco: Jossey-Bass, 2000.

Barrett, Lisa Feldman ve Peter Salovey. The Wisdom of Feeling: Psychological
Processes in Emotional Intelligence. New York: Guilford Pres, 2002.

Geher, G.. derl. Measuring Emotional Intelligence: Common Ground and
Controversy. Hauppauge, NY: Nova Science Publishers, 2004.

Salovey, Peter, Marc A. Brackett ve John D. Mayer. Emotional Intelligence:
Key Readings on the Mayer and Salovey Model. Port Chester, NY: DUDE
Publishing, 2004.

Williams, Virginia ve Redford Williams. Lifeskills. New York: Times Books,
1997.

Dikkatli Bir Elegtiri:

Matthews, Gerald, Moshe Zeidner ve. Richard D. Roberts. Emotional
Intelligence: Science and Myth. Cambridge: MIT Press, 2002.
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NOTLAR

Onsodz

1.

J. A. Durlak ve R. P. Weissberg, “A Major Meta-analysis of Positive
Youth Development Programs”, Amerikan Psikologlar Birligi'nin yilhk
toplantisinda yaptiklari sunum, Washington, DC, Agustos 2005. Bkz.
aynca, R.P. Weissberg, “Social and Emotional Learning for School and Life
Success”, Amerikan Psikologlar Birligi’nin yillik toplantisinda Toplum
Arastirmalan ve Eylem Deregi’ne (APA Division 27) hitaben, Kuram ve
Arastirma’ya Segkin Katki Odiil Téreni, Washington, D.C., Agustos 2005.
N. R. Riggs, M. T. Greenberg, C. A. Kusche ve M. A. Pentz, “The Role of
Neurocognitive Change in the Behavioral Outcomes of a Social-Emotional
Prevention Program in Elementary School Students: Effects of the PATHS
Curriculum”, 2005.

Duygusal zekd modeli, psikolojinin igindeki etkileyici bir iskelet yap:
olarak ortaya g¢ikiyor gibi. DZ modelinden bilgi alan (ve ona bilgi veren)
psikoloji alanlan, sinirbilimden saglik psikolojisine kadar uzaniyor. DZ
ile en giigli baglan olan alanlar sunlan igeriyor: gelisim, egitim, klinik
ve damigmanlik, sosyol ve endiistriyel/kurumsal psikoloji, vd. Gergekten
de, duygusal zekaya dair pargalar artik bu konularda birgok iiniversite ve

_ lisanstistii derse diizenli olarak dahil ediliyor.

J. D. Mayer, P. Salovey ve Dr. R. Carouso, “Models of Emotional
Intelligence, R. J. Sternberg, derl. Handbook of Intelhgence Cambridge,
Eng.: Cambridge University Press, 2000.

1999°da degerlendirilen gocuklar: Thomas M. Achenbach ve dig., “Are
American Children’s Problems Still Getting Worse? A 23-year Comparison”,
Journal of Abnormal Child Psychology, 31 (2003): 1-11.

BIRINCi BOLUM: DUYGUSAL BEYIN

. Kisim: Duygular Neye Yarar?

Associated Press, 15 Eyliil, 1993.
Kiginin kendisini ugruna feda ettigi sevgi temasimin diinya mitolojisindeki
yayginhig bunun ezelden beri var oldugunu géstermektedir: Binlerce yildir

401



Asya’nin bilyiik bir kisminda anlatilagelen Jataka masallarinda da 6zveri
tizerine gesitli meseller bulunmaktadir.

Ozverili sevgi ve insanin yagam miicadelesi: Ozverinin evrimsel uyarlanma
agisindan avantajlanm ortaya koyan evrim kuramlari, Malcolm Slavin ve
Daniel Kriegman’in The Adaptive Desigr: of the Human Psyche (New York:
Guilford Press, 1992) adh eserinde ¢ok iyi 8zetlenmektedir.

Bu tartigmanm bilyiik bir kismi Paul Ekman’in “An Argument for Basic
Emotions” baslikh, Cognition and Emotion, say1 6, y1l 1992, 5.169-200"daki
6nemli makalesine dayanmaktadir. Bu husus, P.N. Johnson-Laird ve K.
Oatley’nin derginin ayni1 sayisinda yayinlanan makalesinden alinmadir.
Matilda Crabtree’nin vurulmasi: The New York Times, 11 Kasim, 1994.
Sadece yetiskinlerde: San Francisco’daki California Universitesi’nden Paul
Ekman’mn bir gézlemi.

Duygularin yaratufit bedensel degisiklikler ve bunlarin evrimse! nedenleri:
Bu degisikliklerden bazilar1 Robert W. Levenson, Paul Ekman ve Wallace
V. Friesen’mn, “Voluntary Facial Action Generates Emotion-Specific
Autonomous Nervous System Activity,” bashkh Psychophysiology sayi
27, 1990°da cikan makalesinde belgelenmektedir. Bu liste oradan ve
diger kaynaklardan derlenmistir. Bu noktada béyle bir liste, bir derece
spekiilasyon diizeyinde kalmaktadir; her duygunun kesin bir biyolojik
imzas! olup olmadigi konusundaki bilimsel tartisma siirmekte ve bazi
aragtirmacilar duygular arasinda farklhihiktan g¢ok Ortiisme oldugu veya
duygunun biyolojik paralellerini 8l¢me yetenegimizin bunlan giivenilir bir
bigimde ayirt etmeye yetecek kadar olgunlagmadift goriigiindedirler. Bu
tartisma i¢in bakimz: Paul Ekman ve Richard Davidson, derl., Fundamental
Questions About Emotions (New York: Oxford University Press, 1994).
Paul Ekman’m dedigi sudur, “Ofke en tehlikeli duygudur; bu giinlerde
toplumu tahrip eden temel sorunlarin bazilar1 kontrolden ¢ikmus 6fke
duygulanyla ilintilidir. Bugiin igin, evrimsel bakimdan en az uyumiu duygu
6fkedir, giinkii bizi kavgaya yéneltir. Duygulanimiz, onlarin diirtmesiyle bu
denli biiyitk sonuglar yaratabilecegimiz bir teknolojiye sahip olmadigimiz
bir zamanda olusmustur. Tarih 6ncesi zamanlarda aniden hiddetlenip, birini
6ldiimek istediginizde bunu biiytik bir kolaylikla yapamazdiniz -ama simdi
yapabilirsiniz.”

Erasmus of Rotterdam, In Praise of Folly, ¢ev. Eddie Radice (London:
Penguin, 1971), s.87.

. Bu tir temel tepkiler, bu tiirlerin “duygusal yasam”, daha dogrusu

“icglidiisel yasami” denebilecek seyi tanumlamiglardir. Evrimsel baglamda
daha da 6nemli olan, bu kararlarin hayatta kalabilmek igin gerekli
oldugudur; bunlar iyi yapabilen ya da yeterince iyi yapabilen hayvanlar
genlerini gegirmek iizere hayatta kalabilmislerdir. Bu erken zamanlarda
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.

zihinsel yagam ilkeldir: duyular ve algiladiklan uyaricilara yonelik basit bir
tepki repertuari, bir kertenkelenin, kurbaganin, kusun veya baligin ~belki de
bir brontozorun~ yasamim siirdiirebilmesini saglamistir. Ancak bu gelimsiz
beyin, bizim duygu olarak ditsiindiigiimiiz seye heniiz yer vermemekteydi.
Limbik sistem ve duygular: R. Joseph, “The Naked Neuron: Evolution and
the Languages of the Brain and Body,” New York: Plenum Publishing, 1993;
Paul D. Mac Lean, The Triune Brain in Evolution (New York: Plenum,
1990).

. Makak yavrulan ve evrimsel uyarlanma yetenegi: “Aspects of emotion

conserved across species,” Ned Kalin, M. D., Psikoloji ve Psikiyatri
Boliimleri, Wisconsin Universitesi, MacArthur Duygusal Sinirbilim
Toplantis1 Kasim 1992 igin hazirlanmigtir.

2. Kism: Duygusal Korsanhgin Anatomisi

1.

Higbir sey hissetmeyen adam vakasi R. Joseph’in a.g.e, 5.83’te anlatilmigtir.
Ote yandan, amigdalasi olmayan kisilerde bazi duygu kalintilan olabilir
(bkz. Paul Ekman ve Richard Davidson, derl., Questions About Emotion.
New York: Oxford University Press, 1994). Farkh bulgular amigdalanin ve
ilgili devrelerin tam olarak hangi kisimlarinin eksik olduguyla ilgili olabilir;
duygunun detayh nérolojisi konusunda son s6z heniiz séylenmis degildir.
Pek c¢ok noérolog gibi LeDoux da, 6megin farenin beynindeki belirli
lezyonlarin onun davramiglarimi nasil degistirdigini arastirarak; 6zenle
tek tek néronlarin takip ettigi yollan izleyerek; ameliyatla beyinlerinde
degisiklik yapihmg farelerde korku sartlandirmasi igin incelikli deneyler
diizenleyerek gesitli diizeylerde galigmalar yapmaktadir. Onun ve burada
adi1 gegen digerlerinin bulgular: néroloji aragtirmalarinin 6n saflaninda yer
almakla beraber; 6zellikle duygusal hayatimizi agiklama ¢abasiyla elde
edilen verilerden ¢ikanldig: géritlen anlamlar s6z konusu oldugunda, biraz .
spekiilatif kalmaktadir. Ancak LeDoux’nun ¢alismasi; duygulann sinirsel
altyapilanini diizenli olarak ortaya koyan gesitli nérologlarin, bu dogrultuda
gittikge artan ve aym yondeki bulgulan tarafindan desteklenmektedir. Bkz.
ornegin, Joseph LeDoux, “Sensory Systems and Emotion,” Integrative
Psychiatry, say1 4, y1l 1986; Joseph LeDoux, “Emotion and the Limbic
System Concept,” Concepts in Neuroscience, say: 2, yil 1992.

Limbik sistemin beynin duygu merkezi oldugu fikri kirk yildan fazla bir
siire dnce norolog Paul MacLean tarafindan ortaya atlmistir. Son yillarda
LeDoux’nunki gibi kegsifler, limbik sistem kavramm daha agikhga
kavusturarak hipokampus gibi bazi merkezi yapilarinin duygularla
baglantisimin  dolayh oldugunu, beynin diger kisimlarim amigdalaya
baglayan devrelerin —6zellikle de prefrontal loblarin— ise daha merkezl
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bir konumda oldugunu géstermistir. Bunun &tesinde, her duygunun belirli
beyin alanlariyla baglantili olabilecegi, giderek yayginlasan bir anlayigtir.
En yeni dijsiince, agik segik tanimlanmus tek bir “duygusal beyin” olmadig;;
bunun yerine belirli bir duygunun diizenlenmesini beynin birbirinden uzak,
fakat ey gitdimli kisimlarina dagitan birka¢ devre sistemi bulundugu
yoniindedir. Nérologlar, duygularin beyin haritas1 tamamlandiginda, her
temel duygunun bir topografisi, duygunun 6zgiil niteliklerini belirleyen

- noron yollarmin ayrintih bir haritast olacagim tahmin etmekteler. Ancak

10.

11.

12.

bu devrelerin birgogu ya da gogunlugunun; sistemin amigdala ve prefrontal
korteks gibi kilit kavsaklarinda birbiriyle baglantis: oldugu sanmilmaktadir,
Bkz. Joseph LeDoux, “Emotional Memory Systems in the Brain,”
Behavioral and Brain Research, say1 58, y1l 1993.

Farkh korku diizeylerinin beyin devreleri: Bu analiz Jerome Kagan’in
Galens Prophecy (New York: Basic Books, 1994) adli eserindeki
miikkemmel sentezine dayaninaktadir.

Ben Joseph LeDoux’nun arastirmasi hakkipda, 15 Agustos 1989°da New
York Times’da bir yazi yazdim. Bu bolimdeki tartigma da onunla yapilan.
goriigmelere ve birkag makalesine dayanmaktadir. Joseph LeDoux,
“Emotional Memory Systems in the Brain,” Behavioural Brain Research,
sayt 58, yil 1993; Joseph LeDoux, “Emotion, Memory and the Brain,”
Scientific American, Haziran sayisi, 1994; Joseph LeDoux, “Emotion and
the Limbic System Concept,” Concepts in Neuroscience, say1 2, yil 1992,
bunlar arasindadr. _

Bilingalt: tercihler: William Raft Kunst-Wilson ve R.B. Zajonc, “Affective
Discrimination of Stimuli That Cannot Be Recognized,” Science (1 Subat
1980).

Bilingalt: kamlar: John A. Bargh, “First Second: The Preconscious in
Social Interactions,” Amerikan Psikoloji Dernegi’nin Washington, DC’deki
(Haziran 1994) toplantismda sunulmustur. )

Duygusal beliek: Larry Cahill ve bsk. “Beta-adrenergic activation and
memory for emotional events,” Nature (20 Ekim 1994).

Psikanalitik kuram ve beynin olgunlagmasi: beynin olgunlasmasinin itk
yillan ve duygusal sonuglarinin en aynintili tartismas1 Allan Schore’un,
Affect Regulation and the Origin of Self (Hillsdale, NJ: Lawrence Erlbaum
Associates, 1994) adh kitabindadir.

Ne oldugunu bilmesen de tehlikeli: LeDoux’dan “How Scary Things Get
That Way,” Science (6 Kasim 1992), s.887"de yapilan bir ahnti.
Neokorteksin duygusal tepkiye hassas ayar yapmasi konusundaki bu
spekitlasyonun biiylik bir kismi Ned Kalin’in a.g.e.’inden gelmektedir.
Sinir anatomisine yakindan bakilirsa prefrontal loblarin duygulan nasil
yonettigi gortliir. Bir gok delil, prefrontal korteksin bir kesiminin, bir
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duygusal tepkinin igerdigi birgok veya tiim kortikal devrelerin bir¢ogu ya
da tiimiiniin bulugtugu yer oldugunu gostermektedir. Insanlarda neokorteks
ve amigdala arasindaki en giiglil baglantilar sol prefrontal loba ve frontal
lobun altinda, yan tarafta bulunan temporal loba uzanirlar (temporal lob
bir riesnenin tanimianmasinda hayati rol oynar). Her iki baglant1 da tek bir
uzantimn icerisinde gergeklesir ve izl ve giigli bir yolun, bir sanal sinir
otoyolunun varhgini igaret eder. Amigdala ve prefrontal korteks arasindaki
tek noron uzantis1 orbitofrontal korteks denilen bir alana gider. Bu alan,
duygusal tepkilerin ortasindayken ve diizeltmeler yapiyorsak, tepkilerimizi
tartimakta en énemli yer olarak gorillmektedir.

Orbitofrontal korteks hem amigdaladan sinyalleri alir, hem de limbik
beynin her yerinde kendine ait karmasik, yaygin bir uzanti ag1 vardir.
Bu ag vasitasiyla, duygusal tepkilerin diizenlenmesinde bir rol oynar;
bu arada limbik sistemden korteksin diger alanlarina erigen sinyalleri
bastirarak, bu sinyallerin sinirsel aciliyetini azaltir. Orbitofrontal korteksin
limbik beyinde baglantilart o kadar yaygindir ki bazi sinir anatomistleri
bunu bir ¢esit “limbik korteks™ ~duygusal beynin diigiinen kismi~ olarak
adlandirmuglardir. Bkz. Ned Kalin, Wisconsin Universitesi Psikoloji ve
Psikiyatri Boliimleri, “Aspects of Emotion Conserved Across Species,”
Mac Arthur Duygusal Sinirbilim Toplantisi, (1992 Kasim igin hazirlanms,
yaymnlanmamig metin; ve Allan Schore, Affect Regulation and the Origin of
Self (Hillsdale, NJ: Lawrence Erlbaum Associates, 1994).

Amigdala ve prefrontal korteks arasinda sadece yapisal bir képri degil,
her zamanki gibi biokimyasal bir koprii de vardir; hem prefrontal korteksin
ventromedyal kismi, hem de amigdala, bir sinirsel aktaric1 olan serotonin
alicilari bakimindan hayli zengindir. Bu beyin kimyasali, diger seylerin yant
sira, igbirligini de baglatmaktadir: Prefrontal-amigdala devresinde fazlasiyla
yitksek yogunlukta serotonin alicilari olan maymunlar, “iyi sosyal uyum”
gosterirken, diigtik konsantrasyona sahip olanlar saldirgan ve diismanca
davranirlar. Bkz. Antonio Damasio, Descartes’ Error New York: Grosset/
Putnam, 1994) -Descartes’in Yanigisi, Cev.: Bahar Atlamaz, Istanbul:
Varlik Yayinlan, 1998.

. Hayvanlann incelenmesi sunu gostermektedir: Prefrontal loblardaki

alanlarda zcdelenme olup, artik limbik alandan gelen duygusal sinyallerin
modiilasyonu olanaksizlaginca, hayvanlar dengesizlesmekte, fevri ve
tahmin edilemez bir bigimde ya 6fke patlamalan yasamakta da korkudan
sinmektedirler. Rus néropsikologu A. R. Luria’'nin ta 1930’larda &éne
sirdigii gibi, prefrontal korteks 6zdenetimi ve duygusal patlamanin
smirfandinimasim saglamakta anahtar rolii oynar; Luria, beyinlerinin bu
kesimi zarar gdrmils olan hastalarin dirtiisel korku ve 6fke nébetlerine
yatkin olduklarini kaydetmigtir. Bir tutkunun hararetiyle, fevri cinayetler
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islemekten hiikiim giymig iki diizine kadin ve erkegin beyinleri PET
tarayicisiyla goriintiilenerek yaptlan bir ¢aligmada; prefrontal korteksin
yine bu kisimlarindaki genel faaliyet diizeyinin normalden gok diisiik
oldugu saptanmgtir.

. Loblar1 zedelenmis olan fareler tizerine yapilmig esas aragtirmanin bir kismi

Connecticut Universitesi’nden psikolog Victor Dennenberg tarafindan
gergeklestirilmisgtir.

. Sol yarim kiire zedelenmeleri ve nese: G. Gianotti, “Emotional behavior

and hemispheric side of lesion,” Cortex, say1 8, yil 1972.

. Daha mutlu gériinen inmeli hasta vakasi, Florida Universitesi Néroloji

Bolimii’'nden Mary K. Morris tarafindan 13-16 Subat, 1991°de San
Antonio’daki  Uluslararas1  Norofizyoloji Demegi  Toplantisi’nda
sunulmustur.

. Prefrontal korteks ve igleyen bellek: Lynn D. Selemon ve bgk., “Prefrontal

Cortex”, American Journal of Psychiatry, say1 152, y1l 1995.

. Yanlis frontai loblar: Philip Harden ve Robert Pihl, “Cognitive Function,

Cardiovascular Reactivity, and Behavior in Boys at High Risk for
Alcoholism,” Journal of Abnormal Psychology, say1 104, yil 1995.

. Prefrontal korteks: Antonio Damasio, y.a.g.e.

IKINCI BOLUM: DUYGUSAL ZEKANIN DOGASI

. Kisim: Akalli Kisi Aptallik Yaptginda

Jason H.'nin hikdyesi New York Times’daki “Warning by a Valedictorian
Who Faced Prison” baglikli haberde aktarilmigtir (Haziran 23,1992).

Bir gozlemcinin tespiti: Howard Gardner, “Cracking Open the IQ Box,”
The American Prospect, (1995 Kis sayis).

Richard Herrnstein ve Charles Murray, The Bell Curve: Intelligence and
Class Structure in American Life (New York: Free Press, 1994) s. 66.
George Vaillant, Adaptation to Life (Boston: Little, Brown, 1977). Harvard
grubunun en yitksek puanin 800 oldugu SAT ortalama puani 584°til. $u anda
Harvard Universitesi Tip Okulu’nda bulunan Dr. Vaillant bana bu avantajh
erkek grubu agisindan bile, hayattaki basan sz konusu oldugunda, test
puanlarinin oldukga zayif bir tahmin degeri oldugunu belirtmistir.

JK. Felsman ve G.E. Vaiilant, “Resilient Children as Adults: A 40-Year
Study,” E.J. Anderson ve B.J. Cohler, derl., The Invulnerable Childn
iginde (New York: Guilford Press, 1987).

Illinois Universitesi’nde Terry Denny ile birlikte simf birincileri iizerinde
¢aligmis olan Karen Amold’dap The Chicago Tribune (29 Mayis 1992)’de
bir alint1.
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7.

8.

10.
11
12.

13.

15.

4.

1.

2.

Spektrum Projesi: Gardner’in Spektrum Projesi’ni gelistirirken yer alan
baslica meslektaslan Mara Krechevsky ve David Feldman’di.

Howard Gardner’la gogul zekalar kuram: iizerine yaptigim soylesi The New
York Times Education Supplement’ta (3 Kasim 1986) “Rethinking the Value
of Intelligence Tests,” baslifiyla yayinlanmistir: Bundan sonra da pek ¢ok
kez kendisiyle gorigtiim. ' :
1Q testleriyle Spectrum yeteneklerinin kiyaslamasi, Mara Krechevsky’nin
es yazari oldugu, Howard Gardner’in Multiple Intelligences: The Theory in
Practice (New York: Basic Books, 1993) baglikli kitabinin bir béliimiinde
sunulmugtur.

Bu kisa §zet Howard Gardner’in a.g.e, s.9’undandir.

Howard Gardner ve Thomas Hatch, “Multiple Intelligences Go to School,”
Educational Research say1 18, 8 (1989).

Duygusal zekd modeli ilk kez Peter Salovey ve John D. Mayer’in
“Emotional Intelligence,” baslikly; Imagination, Cognition, and Personality
say1 9 (1990), s.185-211"daki yazisinda ortaya atilmist1.

Pratik zeka ve kigilerarasi beceriler: Robert J. Sternberg, Beyond 1.Q. (New
York: Cambridge University Press, 1985).

. “Duygusal zekd”nin temel tamimui Salovey ve Mayer’in “y.a.g.e.’nin” s.

189°dadur.

IQ’ya karst duygusal zekd: Jack Block, Berkeley’deki California
Universitesi, yayinlanmamig metin, Subat 1995. Block duygusal zeka yerine
“ego dayamikliligi” terimini kullamyor ancak bunun temel pargalaninin
duygusal denge, evrimsel bakimdan uyumlu bir diirtii kontrolii, yararlilik
hissi ve sosyal zeka oldugunu da ekliyor. Bunlar duygusal zekénin temel
Ogeleri oldugundan, ego dayamkliligi, aynen SAT puanlarinin IQ igin
oldugu gibi, duygusal zekdnin yerine gegen bir 6lgiim olarak goriilebilir.
Block ergenlik yaglarinda ve yirmili yaslarin basindaki yiiz kadar kadin
ve erkek iizerinde yillar boyu sitren bir galismanin verilerini analiz etmis
ve istatistiki yontemlerle duygusal zekddan bagimsiz olarak yiiksek 1Q
diizeyinin kisilik ve davranislarla ilintilerini, 1Q’dan bagimsiz olarak
duygusal zekdy: degerlendirmistir. IQ ve ego dayamklihi arasinda az
¢ok bir ilinti bulundugunu fakat ikisinin de birbirinden bagimsiz yapilar
oldugunu bulgulamgtir.

Kisim: Kendini Bil
Ozbiling terimini; kisinin kendi deneyimine igine donik, kendine doniiglii
bir dikkatle bakmasina atif yapmaktadir; bazen buna diisiincelilik de denir.

Aynica bkz: Jon Kabat-Zinn, Wherever You Go, There You Are (New York:
Hyperion, 1994).
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11,

12.

13.
14.

Gozlemleyen ego: Psikanalistin dikkat durumu ve 6zbilincinin i¢gériili
bir kiyas1 Mark Epstein’in Thoughts Without a Thinker (New York: Basic
Books, 1995) adli eserinde gorilmektedir. Epstein’a gore, bu yetenek
derinlemesine islenirse, gézlemcinin sikilgan halinin yerine, “tiim hayati
kucaklayabilecek, daha esnek ve cesur bir ‘gelismis ego’ ” halini koyabilir.
William Styron, Darkness Visible: A Memoir of Madness (New York:
Random House, 1990}, s.64.

John D. Mayer ve Alexander Stevens, “An Emerging Understanding of the
Reflective (Meta) Experience of Mood, ” yayinlanmarmig metin (1993).
Mayer ve Stevens, a.g.e. Bu duygusal 6zbiling tarzlan i¢in kullandigim bazi
terimler, onlanin siniflandirmalanndan yaptigim uyarlamalardir.
Duygularin siddeti: Bu ¢aligmanin bilyik bir kismi1 su anda Michigan
Universitesi’nde bulunan ve Diener’in eski bir yiiksek lisans dgrencisi olan
Randy Larsen tarafindan ya da onunla birlikte gergeklestirilmigtir.
Duygusal bakimdan donuk cerrah Gary; Hillel I. Swiller’in “Alexithymia:
Treatment Utilizing Combined Individual and Group Psychotherapy,”
International Journal for Group Psychotherapy say: 38, 1 (1988), s. 47-
61°de tarif edilmigtir.

Duygusal cahil, M.B. Freedman ve B.S. Sweet tarafindan “Some Specific
Features of Group Psychotherapy, ™ International Journal for Group
Psychotherapy say1 4, (1954) s. 335-68’de kullam!migtir.

. Aleksitimyanin klinik 6zellikleri Graeme J. Taylor’in Amerikan Psikiyatri

Dernegi’nin Washington, DC’deki (Mayis 1986) yillik toplantisinda sundugu
“Alexithymia: History of the Concept” adl1 tebligde tarif edilmektedir,
Aleksitimyanm bu tarifi, Peter Sifneos’un “Affect, Emotional Contlict,
and Deficit: An Overview,” Psychotherapy-and-Psychosomatics, say1 56
{1991), 5.116-22’den alinmigtir.

Neden agladigim bilmeyen kadindan, H. Warnes’in “Alexithymia, Clinical
and Therapeutic Aspects,” Psychotherapy-and-Psychosomatics, say1 46
(1986), s.96-104te sz edilmistir.

Muhakemede duygularin rolii: Damasio, y.a.g.e.

Bilingalti korku: Y1lan etitdleri Kagan’in Galens Prophecy baslikli eserinde
tarif edilmigtir.

5. Kisim: Tutkunun Koleleri

I.

Olumlu duygulanin olumsuz duygulara oram ve kisinin kendisini iyi
hissetmesi hakkindaki ayrintilar igin bkz. Ed Diener ve Randy J. Larsen’in,
“The Experience of Emotional Well-Being,” bashkl: yazisi, Michael Lewis
and Jeannette Haviland, derl., Handbook of Emotions (New York: Guilford
Press, 1993) adh kitaplarinda. .
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6.

Diane Tice ile insanlann ké6tii ruh hallerini ne kadar silkip atabildigi (izerine
arastirmasi hakkinda 1992 Aralik aymda gortstim. Ofke hakkindaki
bulgulan esi Roy Baumeister ile birlikte yazdigi bir boliimde Daniel
Wegner ve James Pennebaker, derl., Handbook of Mental Control cilt 5,
(Englewood Cliffs, NJ: Prentice-Hall, 1993)’de yaymnlamgtir.

Fatura tahsildarlar: Arlie Hochschild, The Managed Heart (New York:
Free Press, 1980) ‘de de betimlenmistir.

Ofkeye kars1 8zdenetimi 8ne gikaran tez, biiylik dl¢iide Diane Tice ve Roy
F. Baumeister’in “Controlling Anger: Self Induced Emotion Change,”
baghikli yazisina (Wegner ve Pennebaker, Handbook of Mental Control)
dayanmaktadir. Aynica bkz. Carol Tavris, Anger: The Misunderstood
Emotion (New York: Touchstone, 1989).

Hiddet konusundaki aragtirma, Dolf Zillmann'in “Mental Control of Angry
Aggression,” baslikli yazisinda (Wegner ve Pennebaker, Handbook of
Mental Control) tarif edilmigtir.

Yatismak i¢in yiiritylls: Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion, s.
135°den alinti.

7. Redford Williams'in saldirganlik kontrolu stratejileri detayl: olarak Redford

11.

12.
13.

Williams ve Virginia Williams’in, 4Anger Kills (New York: Times Books,
1993)’de anlatilmistir.

Ofkeyi bosaltmak, onu yok etmez: bkz. 6rmegin, S.K. Mallick ve B.R.
McCandless, “A Study of Catharsis Aggression,” Journal of Personality
and Social Psychology, say1 4 (1966). Bu arastirmanin $zeti icin bkz.
Tavris, Anger: The Misunderstood Emotion.

Ofkeyle ani ¢ikis yapmak etkili oldugunda: Tavris, Anger: The
Misunderstood Emotion.

. Tasalanma isi: Lizabeth Roemer ve Thomas Borkovec ‘Worry: Unwanted

Cognitive Activity That Controls Unwanted Somatic Experience,” baslikh
yazist, Wegner and Pennebaker, Handbook of Mental Cantrol’de.

Mikrop korkusu: David Riggs ve Edna Foa, “Obsessive-Compulsive
Disorder,” baglikh yazisi, David Barlow, derl.,, Clinical Handbook of
Psychological Disorders (New York: Guilford Press, 1993)'da.

Endiseli hastadan Roemer ve Borkovec “Worry,” 5.221 de s6z edilmistir.
Kaygi bozuklugu igin terapiler: bkz., émegin, David H. Barlow, derl.,
Clinical Handbook of Psychological Disorders (New York: Guilford Press,
1993)..

. Styron’in depresyonu: William Styron, Darkness Visible: A Memoir of

Madness (New York: Random House, 1990).

. Depresifierin kaygilanndan Susan Nolen-Hoeksma’nin “Sex Differences

in Control of Depression” bashklh yazisinda, Wegner and Pennebaker,
Handbook of Mental Control, s. 307’ de bahsedilmektedir.
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(9.}

. Depresyon igin terapi: K.S. Dobson, “A Meta-analysis of the Efficacy of

Cognitive Therapy for Depression,” Journal of Consulting and Clinical
Psychology, say1 57 (1989).

. Depresif kisilerin diisiince modelleriyle ilgili galigmadar Richard

Wenzlaff’m, “The Mental Control of Depression,” baslikh yazisinda,
Wegner and Pennebaker, Handbook of Mental Control’de bahsedilmistir.

. Shelley Taylor ve bsk., “Maintaining Positive Illusions in the Face of Negative

Information,” Journal of Clinical and Social Psychology, say1 8 (1989).

. Duygulanim bastiran iiniversite 6grencisi Daniel A. Weinberger’in “The

Construct Validity of the Repressive Coping Style,” baghk!i yazisindan J.L.
Singer, derl., Repression and Dissociation (Chicago: University of Chicago
Press, 1990)’da alinmisti. Weinberger duygularint bastiranlar kavramins
Gary F. Schwartz ve Richard Davidson ile birlikte ilk ¢aligmalarinda
geligtirmis ve arttk bu konudaki baslica arastinmaci haline gelmistir.

. Kisim: Temel Beceri

Sinav dehseti: Daniel Goleman, Vital Lies, Simple Truths: The Psychology
of Self-Deception (New York: Simon and Schuster, 1985).

Isleyen bellek: Alan Baddeley, Working Memory (Oxford: Clarendon Press,
1986).

Prefrontal korteks ve isleyen bellek: Patricia Goldman-Rakic, “Cellular
and Circuit Basis of Working Memory in Prefrontal Cortex of Nonhuman
Primates,” Progress in Brain Research, sayy 85, yil 1990; Daniel
Weinberger, “A Connectionist Approach to the Prefrontal Cortex,” Journal
of Neuropsychiatry, say1 5 (1993).

Motivasyon ve segkin performans: Anders Ericsson, “Expert Performance:
‘Its Structure and Acquisition,” American Psychologist (Agustos 1994).
Asyalilarin IQ avantaji: Hermstein ve Murray, The Bell Curve.

1Q ve Asya kokenli Amerikahlarin meslekleri: James Flynn, Asian-American
Achievement Beyond I (New Jersey: Lawrence Erlbaum, 1991).

Dort yagindakilerde doyumun ertelenmesi iizerine ¢aligmadan, Yuichi
Shoda, Walter Mischel ve Philip K. Peake’nin “Predicting Adolescent
Cognitive and Self-regulatory Competencies From Preschool Delay of
Gratification,” Developmental Psychology, sayt 26, 6 (1990), 5.978-86"da
s8z edilmektedir.

Fevri ve kendini kontrol eden gocuklanin SAT. puanlari: SAT bulgularinin
analizi Smith College’den psikolog Phil Peake tarafindan yapilmgtir,

SAT puanlarini tahmin ederken, IQ ile doyumu erteleme (egilimi)nin kiyas::
Walter Mischel’in doyumu erteleme konulu ¢alismasinda SAT verilerini
analiz etmis olan Smith College’den Phil Peake ile kigisel yazisma.
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12.

13.

16.

17.

18.

20.
21.

22.

23.

24,

25.

. Fevrilik ve sug: Bkz. Jack Block, “On the Relation Between 1Q, Impulsivity,

and Delinquency,” Journal of Abnormal Psychology, say1 104 (1995) deki
tartigma.

. Endiseli anne: Timothy A. Brown ve bsk., “Generalized Anxiety Disorder,”

bashkli yazilan, Barlow, derl., Clinical Handbook of Psychological
Disorders (New York: Guilford Press, 1993)’da.

Hava trafigi kontrolorleri ve kaygi: W.E. Collins ve bgk., “Relationships of
Anxiety Scores to Academy and Field Training Performance of Air Traffic
Control Specialists, ” FAA Office of Aviation Medicine Reports (Mayis
1989).

Kayg: ve akademik performans: Bettina Seipp, “Anxiety and Academic
Performance: A Meta-Analysis,” Anxiety Research, say1 4, 1 (1991).

. Kaygilar: Richard Metzger ve bsk., “Worry Changes Decision-making: The

Effects of Negative Thoughts on Cognitive Processing,” Journal of Clinical
Psychology (Ocak 1990).

. Ralph Haber ve Richard Alpert, “Test Anxiety,” Journal of Abnormal and

Social Psychology, say1 13 (1958).

Kaygih dgrenciler: Theodore Chapin, “The Relationship of Trait Anxiety
and Academic Performance to Achievement Anxiety,” Journal of College
Student Development (Mayis 1989).

Olumsuz dilsiinceler ve test puanlan: John Hunsley, “Internal Dialogue
During Academic Examinations,” Cognitive Therapy and Research (Arahk
1987). '

Seker hediye edilen tip stajyerleri: Alice Isen ve bsk., “The Influence of
Positive Affect on Clinical Problem Solving,” Medical Decision Making
(Temmuz-Eylil 1991).

. Umutvekotiinot: C.R. Snyder ve bgk., “The Will and the Ways: Development

and Validation of an Individual-Differences Measure of Hope,” Journal of
Personality and Social Psychology, say1 60, 4 (1991), s. 579.

C.R. Snyder ile yaptigun goriisme, The New York Times (24 Aralik 1991).
Iyimser yiiziiciiler: Martin Seligman, Learned Optimism (New York:Knopf,
1991).

Gergekgi iyimserlikle saf iyimserligin kiyasi: bkz. 6megin, Carol Whajen
ve bgk., “Optimism in Children’s Judgments of Health and Environmental
Risks,” Health Psychology, sayt 13 (1994). _

Martin Seligman ile iyimserlik hakkinda yaptigim gériisme, The New York
Times (3 Subat 1987).

Albert Bandura ile 6zverimlilik hissi hakkinda yapti§im goriisme, The New
York Times (8 Mayis 1988).

Mihaly Csikszentmihalyi, “Play and Intrinsic Rewards,” Jowrnal of
Humanistic Psychology, say1 15,3 (1975). .
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26.

27.
28.

29.

30.
3L

32.

Mihaly Csikszentmihalyi, Flow: The Psychology of Optimal Experience, 1.
bas. (New York: Harper and Row, 1990).

“Like a waterfall”: Newsweek (28 Subat 1994),

Dr. Csikszentmihalyi ile yaptigim goriigme, The New York Times (4 Mart
1986).

Akis halindeki beyin: Jean Hamilton ve bsk., “Intrinsic Enjoyment and
Boredom Coping Scales: Validation With Personality, Evoked Potential
and Attention Measures,” Personality and Individual Differences, say1 5, 2
(1984).

Kortikal etkinlik ve bitkinlik: Emest Hartmann, The Functions of Sleep
(New Haven: Yale University Press, 1973).

Dr. Csikszentmihalyi ile yaptigim gériisme, The New York Times (Mart 22,
1992).

Akis caligmas: ve matematik 6grencileri: Jeanne Nakamura, “Optimal
Experience and the Uses of Talent,” baghkh yazisi, Mihaly Csikszentmihalyi
and Isabella Csikszentmihalyi, Optimal Experience: Psychological Studies
of Flow in Consciousness (Cambridge University Press, 1988) adh
eserinde.

7. Kistm: Empatinin Kokleri

1.

Ozbiling ve empati: bkz. 6megin, John Mayer ve Melissa Kirkpatrick, “Hot
Information-Processing Becomes More Accurate With Open Emotional
Experience,” University of New Hampshire, yayinlanmamis metin (Ekim
1994); Randy Larsen ve bsk., “Cognitive Operations Associated With
Individual Differences in Affect Intensity,” Journal of Personality and
Social Psychology 53 (1987).

Robert Rosenthal ve bgk., “The PONS Test: Measuring Sensitivity to
Nonverbal Cues,” basghkli yazisi, P. McReynolds, derl., Advances in
Psychological Assessment (San Francisco: Jossey-Bass, 1977) adh
eserinde.

Stephen Nowicki ve Marshall Duke, “A Measure of Nonverbal Social
Processing Ability in Children Between the Ages of 6 and 10,” Amerikan
Psikoloji Demnegi Toplantisi'nda sunulmus teblig (1989).

Aragtirmac olarak davranan anneler, Marian Radke-Yarrow ve Carolyn
Zahn-Waxler tarafindan Ulusal Ruh Sagiig: Enstitiisit’niin  Gelisimsel
Psikoloji Laboratuart’nda egitilmislerdir.

Empati, geligimsel kokleri ve nérolojisi hakkinda The New York Times (28
Mart 1989)’da yazmigtim.

Cocuklara empatiyi yerlestirmek: Marian Radke-Yarrow ve Carolyn Zahn-
Waxler, “Roots, Motives and Patterns in Children’s Prosocial Behavior,”
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13.
14.

baslikl yazisi, Ervin Staub ve bsk., derl., Development and Maintenance of
Prosocial Behavior (New York: Plenum, 1984) adlh eserinde.

Daniel Stern, The Interpersonal World of the Infant (New York: Basic
Books, 1987),5.30.

Stern, a.g.c. .

Depresif bebekler, Jeffrey Pickens ve Tiffany Field"in “Facial Expressivity
in Infants of Depressed Mothers,” Developmental Psychology, sayt 29, 6
(1993)’te tarif edilmisgtir.

. Siddetkullanan tecaviizciilerin gocukluklan izerinde galisma Philadelphia™h

bir psikolog olan Robert Prentky tarafindan yapilmigtir.

. Sinirdakisilik bozuklugu hastalannda empati: “Giftedness and Psychological

Abuse in Borderline Personality Disorder: Their Relevance to Genesis and
Treatment,” Journal of Personality Disorders, say1 6 (1992).

. Leslie Brothers, “A Biological Perspective on Empathy,” American Journal

of Psychiatry, sayi 146, 1 (1989).

Brothers, “A Biological Perspective,” s.16.

Empatinin fizyolojisi: Robert. Levenson ve Anna Ruef, “Empathy: A
Physiological Substrate,” Journal of Personality and Social Psychology,
say1 63, 2 (1992). i

15. Martin L. Hoffman, “Empathy, Social Cognition, and Moral Action,” baghkh

16.

17.

18.

19.
20.

21

yazisi, W, Kurtines ve J. Gerwitz, derl., Moral Behavior and Development: .
Advances in Theory, Research, and Applications (New York: John Wiley
and Sons, 1984) adh eserinde.

Empati ve etik arasindaki bag tizerine galigmalar, Hoffman, “Empathy,
Social Cognition, and Moral Action”da.

Seks suguyla sonuglanan duygusal dongii tizerine The New York Times’da
yazdim (14 Nisan 1992). Kaynak Vermont Eyalet Cezaevleri Dairesi’nde
gorevli psikolog William Pithers’dir.

Psikopatinin dogas: daha ayrintih bir sekilde 7 Temmuz 1987°de The
New York Times 'da yazdigim makalede tarif edilmektedir. Burada yazmg
olduklarimin birgogu psikopatlar lizerine bir uzman olan British Columbia
Universitesi’nden psikolog Robert Hare’in galismasindan alinmistir.

Leon Bing, Do or Die (New York: Harper Collins, 1991).

Eslerini dévenler: Neil S. Jacobson ve bsk., “Affect, Verbal Content, and
Psychophysiology in the Arguments of Couples With a Violent Husband,”
Journal of Clinical and Consulting Psychology (Temmuz 1994).
Psikopatlarnin korkusu yoktur —etki, sug iglemis psikopatlar sok verilmek
iizereyken goriilmektedir: Bu etkinin en yakin tarihli yankilanndan birini,
Christopher Patrick ve bsk., “Emotion in the Criminal Psychopath: Fear
Image Processing,” Journal of Abnormal Psychology, say1 103 (1994)
baglikl: yazisinda bulabilirsiniz.

413



[ee]

10.

11
12.

13.

. Kisim: Sosyal Sanatlar

Jay ve Len arasindaki aligveris, Judy Dunn ve Jane Brown'un “Relationships,
Talk About Feelings, and the Development of Affect Regulation in Early
Childhood,” baglikh yazisinda Judy Garber and Kenneth A. Dodge, derl.,
The Development of Emotion Regulation and Dysregulation (Cambridge:
Cambridge University Press, 1991) anlatilmistir. Dramatik siislemeler bana
aittir.

Sergileme kurallar, Paul Ekman ve Wallace Friesen’in, Unmasking the
Face (Englewood Cliffs, NJ: Prentice Hall, 1975) adh eserindendir.

Sicak gatigmada rahipler: olay David Busch tarafindan “Culture Cul-de-Sac,”
Arizona State University Research (Bahar/Yaz 1994)’de anlatilmistir.

Ruh hali aktarimi tizerine ¢aligmadan Ellen Sullins tarafindan Personality
and Social Psychology Bulletin’in 1991 Nisan sayisinda bahsedilmistir.
Ruhhaliaktarimi ve egzamanlilik ¢aligmalar1 Oregon State Universitesi’nden
psikolog Frank Bernieri’ye aittir; ¢aligmasi hakinda The New York
Times’da yazmistim. Arastirmasmn bityitk bir kismindan Bernieri ve
Robert Rosenthal, “Interpersonal Coordination, Behavior Matching, and
Interpersonal Synchrony,” baslikli yazilarinda, Robert Feldman ve Bernard
Rime, derl., Fundamentals of Nonverbal Behavior (Cambridge: Cambridge
University Press, 1991)"de s6z edilmektedir.

Pesine takma kuram: Bernieri ve Rosenthal’n, Fundamentals of Nonverbal
Behavior adli eserinde ortaya atilmigtir.

Thomas Hatch, “Social Intelligence in Young Children,” Amerikan Psikoloji
Demegi’nin yillik toplantisinda sunulan teblig (1990).

Sosyal bukalemunlar: Mark Snyder, “Impression Management: The Self in
Social Interaction,” baslikli yazisi, L.S. Wrightsman ve K. Deaux, Social
Psychology in the ‘80s (Monterey, CA: Brooks/Cole, 1981) adl: eserde.

E. Lakin Phillips, The Social Skills Basis of Psychopathology (New York:
Grune and Stratton, 1978), 5.140.

Sozsiiz 8grenme bozukluklan: Stephen Nowicki ve Marshall Duke, Helping
the Child Who Doesn ¢ Fit In (Atlanta: Peachtree Publishers, 1992). Ayrica
bkz. Byron Rourke, Nonverbal Learning Disabilities (New York: Guilford
Press, 1989).

Nowicki ve Duke, a.g.e.

Bu kilgiik olay ve bir gruba girme davranisi {izerine arastirmalarin gozden
gecirilmesi, Martha Putallaz ve Aviva Wasserman, “Children’s Entry
Behavior,” baghkli yazisinda Steven Asher and John Coie, derl., Peer
Rejection in Childhood (New York: Cambridge University Press, 1990) adli
eserden alinmigtir.

Putallaz ve Wasserman, “Children’s Entry Behavior.”
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14. Hatch, “Social Intelligence in Young Children.”
15. Terry Dobson’in sarhog Japon ve yaslt adam hakkindaki dykiisit Dobson’m

izniyle kullamlmstr. Ayrica Ram Dass ve Paul Gorman’m, How Can I
Help? (New York: Alfred A. Knopf, 1985), 5.167-171"de de anlatilmigtr.

UCUNCU BOLUM: DUYGUSAL ZEKA

9. Kistm: Yakin Dgmanlar

Boganma oranmi hesaplamanin pek ¢ok yolu vardir ve sonucu kullamlan
istatistiki yollar belirler. Bazi yontemler boganma oramnin ylizde elli
civarinda tepe noktasina ulagugimi ve sonrasinda biraz distigind
gostermektedir. Boganmalar bir yil igindeki toplam sayiya bakarak
hesaplandiginda oranin 1980’lerde doruga ulastig: goriilmektedir. Ancak
benim burada s6z ettigim istatistikler bir y1l igindeki bogsanma sayisina
gore degil, belli bir yilda gergeklesen evliliklerin boganmayla sonuglanma
ihtimaline bakarak hesaplanigtir. Bu istatistik son yiizy1l boyunca
bosanma oranmnin tirmamigta oldugunu gosteriyor. Daha fazla ayrinti igin:
John Gottman, What Predicts Divorce: The Relationship Between Marital
Processes and Marital Outcomes (Hillsdale, NJ: Lawrence Erlbaum
Associates, Inc., 1993).

Erkekler ve kizlarin ayn diinyalari: Eleanor Maccoby ve C.N. Jacklin,
“Gender Segregation in Childhood,” H. Reese, derl., Advances in Child
Development and Behavior (New York: Academic Press, 1987).

Aymi cinsiyetten oyun arkadaglari: John Gottman, “Same and Cross Sex
Friendship in Young Children,” baghkh yazisi, J. Gottman and J. Parker,
derl., Conversation of Friends (New York: Cambridge University Press,
1986) adl eserde.

Duygulann paylagilmasinda cinsiyet farkliliklarinin bu ve bunu takip eden
6zeti Leslie R. Brody ve Judith A. Hall’un “Gender and Emotion”, baghkl
yazilarindaki Michael Lewis ve Jeannette Haviland, derl., Handbook of.
Emotions (New York: Guilford Press, 1993) miikemmel incelemesine
dayanmaktadir.

Brody ve Hall, “Gender and Emotion”, 5.456.

Kizlar ve saldirt sanatlari: Robert B. Caimns and Beverley D. Cairns,
Lifeliness and Risks (New York: Cambridge University, 1994).

Brody and Hall, “Gender and Emotion,” 5.454.

Duyguda cinsiyet farklihklan hakkindaki bulgular Brody ve Hall’'un
“Gender and Emotion” da incelenmektedir.

Kadmlar i¢in iyi iletisimin 6neminden Mark H. Davis ve H. Alan Oathout’un
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12.

13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.
20.

21.
22,

23.

“Maintenance of Satisfaction in Romantic Relationships: Empathy anc
Relational Competence,” Journal of Personality and Social Psychology,
say1 53,2 (1987), 5.397-410"da s6z edilmektedir.

. Karikoca sikdyetlerihakkindakigaligma: Robert J. Stemberg, “Triangulating

Love” baghklt yazisi, Robert Sternberg and Michael Bamnes, derl., The
PS)chology of Love (New Haven: Yale University Press, 1988) adl1 eserde.

. Uzgiin yitzleri okumak: Arastirma Pennsylvania tiniversitesi Tip Okulundan

Dr. Ruben C. Gur tarafindan yaptlmistir.

Fred ve Ingrid arasindaki diyalog Gottman’in What Predicts Divorce,
s.84’den alinmigtir.

Washington Universitesi'nden John Gottman ve meslektaglan tarafindan
yapilmis olan evlilik aragtimasi, su iki kitapta daha ayrintih tarif
edilmektedir: John Gottman, Why Marriages Succeed or Fail (New York:
Simon and Schuster, 1994), ve What Predicts Divorce.

Araya duvar 6rmek: Gottman, What Predicts Divorce.

Zehirleyici dilgiinceler: Aaron Beck, Love Is Never Enough (New York:
Harper and Row, 1988), s. 145-46.

Sikint1  yasanan evliliklerdeki du$Unceler Gottman, What Predicts
Divorce.

Siddet kullanan kocalarin ¢arpitiimig dilsl‘.lnme sekilleri Amy Holtzworth-
Munroe ve Glenn Hutchinson’in, “Attributing Negative Intent to Wife
Behavior: The Attributions of Maritally Violent Versus Nonviolent Men”
bashikh yazilarinda, Journal of Abnormal Psychology, say1 102, 2 (1993),
5.206-11"de tarif edilmigtir. Cinsel olarak saldirgan erkeklerin siipheciligi:
Neil Malamuth ve Lisa Brown, “Sexually Aggressive Men’s Perceptions of
Women’s Communications,” Journal of Personality and Social Psychology
67 (1994).

Eslerini déven kocalar: Siddete basvuran ii¢ ¢esit koca s6z konusudur:

bunu nadiren yapanlar, 6fkelendirildiklerinde fevri bir sekilde yapanlar ve
sogukkanlilikla, hesapl bir sekilde yapanlar. Bkz. Neil Jacobson ve bsk.,
Clinical Handbook of Marital Therapy (New York: Guilford Press, 1994).

Dolup tagma: Gottman, What Predicts Divorce.

Kocalar gekigmeleri sevinez: Robert Levenson ve bgk., “The Influence of
Age and Gender on Affect, Physiology, and Their Interrelations: A Study of
Long-term Marriages,” Journal of Personality and Social Psychology, say1
67 (1994).

Kocalarin dolup tasmasi: Gottman, What Predicts Divorce.

Erkekler araya duvar 6rer, kadinlar elestirir: Gottman, What Predicts
Divorce.

“Wife Charged with Shooting Husband Over Football on TV,” The New
York Times (3 Kasim 1993).
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24. Verimli evlilik kavgalan: Gottman, What Predicts Divorce.

25. Ciftlerde onarim becerisinin eksikligi: Gottman, What Predicts Divorce.

26. “lyi kavgalar”a gétiiren dort adim Gottman’in-Why Marriages Succeed or
Fail’den alinmistir.

27. Nabzi takip etmek: Gottman, a.g.e.

28. Otomatik diistinceleri yakalamak: Beck, Love Is Never Enough.

29. Aynen yansitma: Harville Hendrix, Getting the Love You Want (New York:
Henry Holt, 1988).

10. Kisim: Kalbiyle Yonetmek

1. Yanimndakileri sindiren pilotun diigiigii: Carl Lavin, “When Moods Affect
Safety: Communications in a Cockpit Mean a Lot a Few Miles Up,” The
New York Times (26 Haziran 1994).

2. 250 st diizey yoneticiyle yapilmig aragtirma: Michael Maccoby, “The
Corporate Climber Has to Find His Heart,” Fortune (Aralik 1976).

3. Zuboff: sohbet sirasinda, Haziran 1994. Bilgi teknolojilerinin etkisi hakkinda,
kendisinin In the Age of the Smart Machine (New York: Basic Books, 1991)
adh kitabina bakmiz.

4. Miistehzi bagkan yardimcisinin hikdyesi bana UCLA Is Idaresi Yiiksek
Okulu’ndan psikolog Hendrie Weisinger tarafindan anlatildi. Kitabi, The
Critical Edge: How to Criticize Up and Down the Organization and Make
It Pay Off (Boston: Little, Brown, 1989).

5. Yoneticilerin parladiklar1 zamanlarur aragtirmasi The NewYork Times igin
bir goriigme yaptigam (11 Eyliil 1990) Rensselaer Polytechnic Institute’dan
psikolog Robert Baron tarafindan yapilmigtir.

6. Bir ¢atisma nedeni olarak elestiri: Robert Baron, “Countering the Effects
of Destructive Criticism: The Relative Efficacy of Four Interventions,”
Journal of Applied Psychology, say1 75, 3 (1990). .

7. Belirli ve belirsiz elestiri: Harry Levinson, “Feedback to Subordinates”
Addendum to the Levinson Letter, Levinson Institute, Waltham, MA
(1992).

8. Is giiciniin defisen yiizii: Manhattan’daki Towers Perrin yonetici -
danigmanlarnmin ulusal gapta 645 sirket iizerindeki aragtirmasindan The
New York Times’da s6z edilmigtir (26 Agustos 1990).

9. Nefretin kokleri: Vamik Volkan, The Need to Have Enemies and Allies
(Northvale, NJ: Jason Aronson, 1988).

10. Thomas Pettigrew: Pemgrew ile yaptigim gbmsme The New York Times
(12 Mayis 1987). :

11. Kaliplar ve iistii ortiilii onyarg:: Samuel Gaertner ve John Davidio, Prejudice,
Discrimination, and Racism (New York: Academic Press, 1987).
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12.

13.

15.
16.
17.

18,
19.

20.

11.

1.

2.

Ustii ortitlii §nyarg:: Gaermer ve Davidio, Prejudice, Dtscrzmmanon, and

Racism.
Relman: Howard Kohn'nun “Service With a Sneer,” The New York Times
Sunday Magazine (11 Kasim 1994)’ten alintt yapilmistir.

. IBM: “Responding to a Diverse Work Force,” The New York Times (26

Agustos 1990).

Agtk¢akonugabilmenin giicii: Fletcher Blanchard, “Reducing theExpressmn
of Racial Prejudice,” Psychological Science (cilt 2, 1991).

Kaliplarin ¢okiisti: Gaertner ve Davidio, Prejudice, Discrimination, and
Racism.

Takimlar: Peter Drucker, “The Age of Social Transformation,” The Atlantic
Monthly (Kasim, 1994).

Grup zekas: kavrami Wendy Williams ve Robert Sternberg tarafindan
“Group Intelligence: Why Some Groups Are Better Than Others,”
Intelligence (1988)’de one siiriilmiistiir.

Bell Laboratuarlari’ndaki yildizlar iizerinde yapilmis olan galigma Robert
Kelley ve Janet Caplan’in “How Bell Labs Creates Star Performers,”
Harvard Business Review (Termnmuz-Agustos 1993)’te belirtilmistir.

Gayri resmi aglarn faydasindan David Krackhardt ve Jeffrey R. Hanson’in
“Informal Networks: The Company Behind the Chart,” Harvard Business
Review (Temmuz-Agustos 1993), 5.104’te s6z edilmistir.

Kisim: Zihin ve Tip

Bedenin beyni olarak bagisiklik sistemi: Francisco Varela, Ugiincti Zihin ve
Hayat Toplantisi, Dharamsala, Hindistan (Aralik, 1990).

Beyin ve bagisiklik sistemi arasindaki kimyasal haberciler: bkz. Robert
Ader ve bsk., Psychoneuroimmunology, ikinci basim (San Diego: Academic
Press, 1990).

Sinirler ve bagisiklik hiicreleri arasindaki temas: David Felten ve bsk.,
“Noradrenergic Sympathetic Innervation of Lymphoid Tissue,” Journal of
Immunology 135 (1985).

Hormonlar ve bagisiklik iglevi: B. S. Rabin ve bgk., “Bidirectional
Interaction Between the Central Nervous System and the Immune System,”
Critical Reviews in Immunology, say1 9 (4), (1989), 5.279-312.

Beyin ve bagisiklik sistemi arasindaki baglantilar: bkz., drnegin Steven B.
Maier ve bgk., “Psychoneuroimmunology,” American Psychologist (Aralik
1994).

Zehirleyici duygular: Howard Friedman ve S. Boothby-Kewley, “The
Disease-Prone Personality: A Meta-Analytic View,” American Psychologist
42 (1987). Arastirmalarin bu genis analizi i¢in kullanilan “meta-analiz”
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10.

1.

13.

yontemi, daha kiigiik birgok ¢ahgmamn sonuglanni istatistiksel olarak
cok biiyitk bir tek galisma iginde birlestirmigtir. Bu da, incelenen toplam
kisi sayisinin ¢ok daha bilyiik olmasindan dolayi, tek tek galigmalarn
iginde goriinmesi zor olan etkilerin daha kolaylikla tespit edilebilmesini
saglamighr.

Stipheciler, yiiksek hastalik oranlanyla ilintili olan duygusal resmin, kaygih,
depresif ve 6fkeli bir duygusal enkaz halindeki gergek nevrotigin profili
oldugunu ve nevrotiklerin daha yiiksek oranda hastalik belirtmelerinin
de, tibbi bir gergekten ¢ok, saghk sorunlan hakkinda abartih bir sekilde
sizlanmaya, yakinmaya daha yatkin olmalarindan kaynaklandiini 6ne
siiriiyorlar. Ancak Friedman ve digerleri, duyguyla hastalik arasindaki bag
hakkindaki delillerin, agirlikli olarak; hastalik diizeyini hasta gikdyetlerinin
degil, hastaligin gdzlemlenebilen isaretlerin ve tibbi testleri degerlendiren
doktorlarin—daha nesnel bir temele dayanarak- saptadigini dne stirmektedir.
Dogal olarak, artan sikintilar, tibbi durumun hem nedenleri, hem de sonucu
olabilir; bundan dolayt en inandirict veriler duygusal durumlarin hastalik
baslangicindan 6nce degerlendirildigi, ileriye ydnelik ¢ahigymalardan elde
ediliyor.

Gail Ironson ve bsk., “Effects of Anger on Left Ventricular Ejection Fraction
in Coronary Artery Disease,” The American Journal of Cardiology, say1 70,
1992. Pompalama etkinligine bazen “figkirtma kesiri” de denir: Bu kalbin
sol karincigindan damarlara kan pompalama kapasitesini 6lger; kalbin
her antisiyla karinciklardan digartya pompalanan kanin yiizde cinsinden
miktariyla hesaplanir. Kalp hastaliinda pompalama veriminin diigmesinin
anlami kalp kasinin zayiflamastdir.

Diigmanca tavirlar ve kalp hastaligindan 6liimler tizerine yapilmis bir diizine
kadar ¢aligmadan, bu iki olgu arasmnda bir baglant: bulmay: bagaramamstir.
Ancak bu basanisizlik kotii bir dilgmanhk 6lgegi kullanmak gibi, yontem
farkliliklarindan ve de etkinin oldukga belirsiz olmasindan kaynaklaniyor
olabilir. Omegin, diigmanca tavirlartn etkisinden dolay1 en fazla sayida
olimiin orta yasta oldugu goridliiyor. Bir ¢aligma bu dénemde 6len kisilerin
olim nedenlerini bulmayr bagaramiyorsa, etkiyi de gozden kaginyor
demektir.

Diigmanlik ve kalp hastaligi: Redford Williams, The Trusting Heart (New
York: Times Books/Random House, 1989). '
Peter Kaufman: Dr. Kautiman ile yapugim goriisme, The New York Times (1
Eyliil 1992).

. Stanford {Univ.} 6fke arastirmast ve ikinci kalp krizleri: Carl Thoreson’un

Uluslararasi Davramgsal Tip Kongresi’ndeki tebligi, Uppsala, Isveg
(Temmuz 1990).
Lynda H. Powell, “Emotional Arousal as a Predictor of Long-Term Mortality
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14.

16.

17.
18.
19.
20.

21.

22.

23.

and Morbidity in Post M.I. Men,” Circulation, cilt 82, no.4, Ek III, Ekim
1990.

Murray A. Mittleman, “Triggering of Myocardial Infarction Onset by
Episodes of Anger,” Circulation, cilt 89, no.2 (1994).

. Ofkeyi bastirmak kan basincim artinr: Robert Levenson, “Can We Control

Our Emotions, and How Does Such Control Change an Emotional Episode?
Richard Davidson ve Paul Ekman’in derl., Fundamental Questions About
Emotions (New York: Oxford University Press, 1995).

Ofkeli kisisel tarz: Redford Williams*in 6fke ve kalp hakkindaki arastirmas:
iizerine The New York Times Good Health Magazine (16 Nisan 1989)’e bir
Yyazi yazmigtim.

fkinci kalp krizlerinde yiizde 44°liik azalma: Thoreson, a.g.e.

Dr. Williams’m 6tke kontrolti programi: Williams, The Trusting Heart.
Endiseli kadin: Timothy Brown ve bgk., “Generalized Anxiety Disorder,”
baglikl yazis: David H. Barlow, derl., Clinical Handbook of Psychological
Disorders (New York: Guilford Press, 1993) adli eserde.

Stres ve metastaz: Bruce McEwen ve Eliot Stellar, “Stress and the Individual:
Mechanisms Leading to Disease,” Archives of Internal Medicine 153 (Eyliil
27, 1993). Betimledikleri ¢alisma: M. Robertson ve J. Ritz, “Biology and
Clinical Relevance of Human Natural Killer Cells,” Blood, say1 76 (1990).
Biyolojik egilimlerin yant sira, stres altindaki insanlarin hastalanmaya agik
olmalarmin pek ¢ok nedeni olabilir. Bunlardan biri, insanlarin kaygilarini
yatigtirmaya g¢ahgirken bagvurdufu —6megin, sigara igme, icki igme,
yagli yiyecekleri fazlaca yemek gibi- zaten sagliksiz olan yollardir. Bir
digeriyse, siirekli endise ve kayginin insanlarin uykusuz kalmasina veya

“ilaglanin1 almay: unutmasma yol agarak, zaten mustarip olduklan bir

hastalig: uzatmas: olabilir. Bityik olastlikla, bunlarin hepsi stres ve hastalik
arasindaki bagi olusturmakta el ele galigmaktadur.

Stres; bagigiklik sistemini zayiflatir: Ornegin sinav stresiyle karsi karsiya
olan tip 6grencileriyle yapilmig olan bir ¢aligmada grenciler sadece herpes
viritsiine karg1 diigiik bir bagisiklik kontrolii sergilemekle kalmamis, ayni
zamanda beyaz kan hiicrelerinin hastalik bulagmig hiicreleri 6ldiirme
yetisinde bir diisiig, ve aynica bagsiklik tepkisinin merkezindeki beyaz kan
hiicrelerinin (limfositlerin) bagisiklik yetilerini azaltmakta rol oynayan bir
kimyasalin seviyesinde artis gostermiglerdir. Bkz. Ronald Glaser ve Janice
Kiecolt-Glaser, “Stress-Associated Depression in Cellular Immunity,”
Brain, Behavior, and Immunity, say1 1 (1987). Stres ytiziinden bagisiklhik
savunmalarimin  zayifladigim gosteren bu tir arasgtirmalarin ¢ogunda,
bu diizeylerin tibbi anlamda riske yol agacak kadar diisiik oldugu agik
degildir.

Stres ve soguk algmligi: Sheldon Cohen ve bgk., “Psychological Stress and
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24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Susceptibility to the Common Cold,” New England Journal of Medicine
325 (1991).

Giindelik sorunlar ve enfeksiyon: Arthur Stone ve bgk., “Secretory IgA as a
Measure of Immunocompetence,” Journal of Human Stress, sayr 13 (1987).
Bir diger gahgmada da 246 kari-koca ve gocuklar: grip mevsimi boyunca
aile hayatlanndaki streslerin giinliik kaydin: tutmuslardir. Aile iginde en
¢ok kriz yasayanlarin; hem ateslendikleri giin sayist, hem de grip antikoru
diizeylerinin 6l¢tilmesiyle saptanan grip oranlarinin en yiiksek diizeyde
oldugu goriilmiistiir. Bkz. R.D. Clover ve bsk., “Family Functioning and
Stress as Predictors of Influenza B Infection,” Journal of Family Practice,
say1 28 (Mayis 1989).

Herpes viriistinlin etkinlesmesi ve stres: Ronald Glaser ve Janice Kiecolt-
Glaser tarafindan yapilan bir dizi galigma, éregin “Psychological Influences
on Immunity,” American Psychologist, sayr 43 (1988). Stres ve herpes
etkinligi arasindaki iliski ¢ok glighidir, gergek herpes yaralanmmn agilmaya
baglamasi 6l¢il alinarak, sadece on hasta tizerinde yapilmig bir incelemede;
daha fazla kaygi, giigliikler ve stres bildiren hastalarin, izleyen haftalarda
herpes yaralarinin agilma ihtimalinin arttifi gorlilmiistir. Aynmi hastalarin
hayatlarindaki sakin dénemler ise, herpesin de atil kalmasina yol agmaktadir.
Bkz. H.E. Schmidt ve bgk., “Stress as a Precipitating Factor in Subjects With
Recurrent Herpes Labialis,” Journal of Family Practice, say1 20 (1985).
Kadinlardakaygi vekalphastaligi: Carl Thoreson’in Uluslararasi Davranigsal
Tip Kongresi’ndeki tebligi, Uppsala, Isvec (Temmuz 1990). Kayg: bazt
erkeklerin de kalp hastaligina daha fazla yatkin olmalarinda bir rol oynuyor
olabilir. Alabama Universitesi tip okulundaki bir arastirmada, 45 ile 77
yag arasindaki kadin ve erkeklerin duygusal profilleri degerlendirilmistir.
Orta yagta endise ve kaygiya en yatkin olan erkekler, yirmi yil sonra
izlendiklerinde, hiper tansiyonlu ¢itkma olasiliklart digerlerinden ¢ok daha
yiiksekti. Bkz. Abraham Markowitz ve bsk., Journal of the American
Medical Association (14 Kasim 1993).

Stres ve kolorektal kanseri: Joseph C. Courtney ve bsk., “Stressful Life
Events and the Risk of Colorectal Cancer,” Epidemiology (Eylil 1993),
say1 4 (5).

Strese dayali belirtilere karsi koymak i¢in gevseme: Bkz. 6megin Daniel
Goleman ve Joel Gurin, Mind Body Medicine (New York: Consumer
Reports Books/St. Martin’s Press, 1993).

Depresyon ve hastalik: Bkz. dmegin Seymour Reichlin, “Neuroendocrine-
Immune Interactions,” New England Journal of Medicine (21 Ekim 1993).
Kemik iligi nakli: James Strain’in “Cost Offset From a Psychiatric

"Consultation-Liaison Intervention With Elderly Hip Fracture Patients,”

American Journal of Psychiatry, say1 148 (1991).
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31

32.

33.

34,

35.

36.

37.

38.

v

Howard Burton ve bsk., “The Relationship of Depression to Survival in
Chronic Renal Failure,” Psychosomatic Medicine (Mart 1986).
Umutsuzluk ve kalp hastaligindan 6lim: Robert Anda ve bsk., “Depressed
Affect, Hopelessness, and the Risk of Ischemic Heart Disease in a Cohort
of U.S. Adults,” Epidemiology (Temmuz 1993).

Depresyon ve kalp krizi: Nancy Frasure-Smith ve bgk., “Depression
Following Myocardial Infarction,” Journal of the American Medical
Association (20 Ekim 1993).

Birden fazla hastallk durumlarinda depresyon: Bu ¢alismay: yapan,
Washington Universitesi’nden Dr. Michael von Korff’a gore, giinlik
yasantilarinda bile korkung zorluklarla yiiz yiize olan bu tiir hastalann,
“depresyonunu tedavi ederseniz tibbi durumlarinda meydana gelen
degisikligin lizerinde ve 6tesinde iyilesmeler goriirsiiniiz. Depresyonda
olan kisiye, arazlari daha da kétii goriiniir. Kronik bir fiziksel hastaliga
yakalanmig olmak, yasama uyum saglamak bakimindan, bityik bir
engeldir. Depresifler kendilerine bakmayi o kadar iyi 6grenemez. Fiziksel
bir 6zitril olsa da, sevki, enerjisi ve 6z deger hissi yerinde olan biri ~bunlar
depresyon sz konusu oldugunda riske girer— en ciddi engeller kargisinda
bile inanmlmaz bir uyarlanma yetenegi gostermektedir.”

lyimserlik ve baypas ameliyati: Chris Peterson ve bsk., Learned
Helplessness: A Theory for the Age of Personal Control (New York: Oxford
University Press, 1993).

Omurilik yaralanmas:1 ve umut: Timothy Elliott ve bsk., “Negotiating
Reality After Physical Loss: Hope, Depression, and Disability,” Journal of
Personality and Social Psychology, say1 61, 4 (1991).

Sosyal tecritin tibbi riski: James House ve bgk., “Social Relationships and
Health,” Science (29 Temmuz 1988). Ayrica su karma bulguya da bkz:
Carol Smith ve bgk., “Meta-Analysis of the Associations Between Social
Support and Health Outcomes,” Journal of Behavioral Medicine (1994).
Tecrit hali ve 6liim riski: Diger aragtirmalar biyolojik bir mekanizmanin
islemekte oldugunu isaret ediyor. House'un, “Social Relationships and
Health”de sézii edilen bulgular, yogun bakim iinitesindeki kigiler igin, diger
bir insanmn sadece varhgimin bile kaygisim azalup fizyolojik sikintisim
hafifletmeye yettigini gostermistir. Diger bir insamin varhiginin rahatlatici
etkisi, sadece nabzi ve tansiyonu diisiirmekle kalmayip ana damarlan tikayan
yag asitlerinin salgilanmasim da azaltmaktadir. Sosyal temasin iyilestirici
etkisini agiklamak iizere ortaya atilan bir kuram, beyindeki bir mekanizmaya
isaret etmektedir. Bu kurama gore, hayvanlarin incelenmesinden elde
edilen bulgular; limbik sistemin amigdalayla bol baglantis1 bulunan arka
hipotalamik bolge iizerinde yatigtirici etkiler olmaktadir. Bu goriige gére,
diger kisinin rahatlatici varligi, limbik etkinligi engelleyerek, asetilkolin,
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39.
40.

41.

42.

43.
44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

5t

52.

53.

kortisol ve katekolamin gibi, hizh solumayi, nabiz artigini ve stresin diger
fizyolojik arazlarini baglatan norokimyasallanin salgilanma oranlarini
diigtirmektedir.

Strain, “Cost Offset.”

Kalp krizini atlatma ve duygusal destek: Lisa Berkman ve bgk., “Emotional
Support and Survival After Myocardial Infarction, A Prospective Population
Based Study of the Elderly,” Annals of Internal Medicine (15 Arahk 1992).
Isveg’teki caligma: Annika Rosengren ve bsk., “Stressful Life Events, Social
Support, and Mortality in Men Born in 1933,” British Medical Journal (19
Ekim 1993).

Evlilik tartigmalar1 ve bagisikhk sistemi: Janice Kiecolt-Glaser ve bsk.,
“Marital Quality, Marital Disruption, and Immune Function,” Psychosomatic
Medicine, say1 49 (1987).

John Cacioppo ile yapugim soylesi, The New York Times (15 Arahik 1992).
Sikint1 veren diisiinceler hakkinda konugmak: James Pennebaker, “Putting
Stress Into Words: Health, Linguistic and Therapeutic Implications,”
Washington DC’deki Amerikan Psikoloji Dernegi’nin toplantisinda sunulan
teblig (1992).

Psikoterapi ve tibbi iyilesmeler: Lester Luborsky ve bsk., “Is Psychotherapy
Good for Your Health?” Washington DC’deki Amerikan Psikoloji Dernegi
toplantisinda sunulan teblig (1993).

Kanser destek gruplari: David Spiegel ve bsk., “Effect of Psychosocial
Treatment on Survival of Patients with Metastatic Breast Cancer,” Lancet
No. 8668, ii (1989).

Hastalanin sorular: Bu bulgudan, Emory Universitesi’nden psikiyatr Dr.
Steven Cohen-Cole ile yaptigim goriismede s6z edilmistir, The New York
Times (13 Kasim 1991).

Tam bilgi: Omegin San Francisco’daki Pacific Presbyterian Hastanesi’ndeki
Planetree programi, herhangi bir saghk konusunda, isteyen herkes igin,
mevcut tibbi veya bagka aragtirmalari tarayarak, bilgi vermektedir.
Hastalar etkin hale getirme: New York Universitesi Tip Okulundan Dr.
Mack Lipkin, Jr. tarafindan bir program gelistirilmistir.

Ameliyata duygusal hazirhk: Bu konuda The New York Times (10 Aralik
1987)’de yazdim.

Hastanede aile bakimi: Yine Planetree bu konuda bir dmektir. Cocuklan
hastanede olan aileler igin hastanelerin yakininda kalma imkani saglayan
Ronald McDonald evleri de bir bagka drnektir.

Diisiincelilik ve tip: Bakiniz Jon Kabat-Zinn, Full Catastrophe Living (New
York: Delacorte, 1991).

Kalp hastaligimi geriletme programi: Bkz. Dean Omish, Dr. Dean Ornishs
Program for Reversing Heart Disease (New York: Ballantine, 1991).
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54.

55.
56.

57.

Niski merkezli tp: Health Professions Education and Relationship-
Centered Care. Pew-Fetzer Psikososyal Saglk Egitimini Geligtinne Ozel
Giicli, Pew Saghk Meslekleri Komisyonu ve San Francisco’daki California
Universitesi, Saglik Uzmanliklart Merkezi’'ndeki Fetzer Enstitiisii’niin
raporu. (Agustos 1994).

Hastaneden erken ayriimak: Strain, “Cost Offset.” ,
Kalp hastalarinda depresyonu tedavi etmemenin ahlaka aykiriligi: Redford
Williams ve Margaret Chesney, “Psychosocial Factors and Prognosis in
Established Coronary Heart Disease,” Journal of the American Medical
Association (20 Ekim 1993).

Bir cerraha agik mektup: A. Stanley Kramer, “A Prescription for Healing,”
Newsweek (7 Haziran 1993).

DORDUNCU BOLUM: FIRSATLARA ACILAN PENCERELER

12. Kisim: Ailenin Potasinda

1.

N o

9.
10.

Leslie ve video oyunu: Beverly Wilson ve John Gottman, “Marital Conflict
and Parenting: The Role of Negativity in Families,” in M.H. Bomstein,
derl., Handbook of Parenting, cilt 4 (Hillsdale, NJ: Lawrence Erlbaum,
(1994).

Ailedeki duygular hakkindaki arastirma John Gottman'in 9. Kisun’da
tizerinden ge¢ilmis olan, evlilik aragtirmalarinin bir devamidir. Bkz. Carole
Hooven, Lynn Katz ve John Gottman, “The Family as a Meta-emotion
Culture,” Cognition and Emotion ({lkbahar 1994).

Duygusal beceri sahibi ebeveyni olan gocuklarin avantajlari: Hooven, Katz,
ve Gottman, “The Family as a Meta-emotion Culture.”

Iyimser bebekler: T. Berry Brazelton, Heart Start’m onsozii: The Emotional
Foundations of School Readiness (Arlington, VA: Klinik Bebek Programlan
Ulusal Merkezi, 1992).

Gelecekteki okul basarisimin duygusal géstergeleri: Heart Start.

Okula hazir olmanmn 6geleri: Heart Start, s.7.

Bebekler ve anneler: Heart Start, s.9.

Ihmal yiiziinden olusan zarar: M. Erickson ve bgk., “The Relationship
Between Quality of Attachment and Behavior Problems in Preschool
in a High-Risk Sample,” baslikli yazisi, 1. Betherton ve E. Waters, derl.,
Monographs of the Society of Research in Child Development 50, seri no.
209°da.

Tlk dort yil boyunca stiren dersler: Heart Start, s. 13.

Ofkeli gocuklarin takibi: L.R. Huesman, Leonard Eron, ve Patty Warnickle-
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12.

13.

Yarmel, “Intellectual Function and Aggression,” The Journal of Personality
and Social Psychology (Ocak, 1987). Benzeri bulgular Alexander Thomas
ve Stella Chess tarafindan Child Development’in Eylil 1988 sayisinda
belirtitmistir. Onlarin ¢alismasinda 75 gocuk, 7 ila 12 yas arasinda
bulundukiari 1956°dan beri diizenli araliklarla degerlendirilmisti. Alexander
Thomas ve bsk., “Longitudinal Study of Negative Emotional States
and Adjustments From Early Childhood Through Adolescence,” Child
Development, say1 59 (1988). On yil sonra, ailelerinin ve gretmenlerinin
ilkokul yillarinda en fazla ofkeli olarak nitelendirdikleri gocuklarn,
ergenlik ¢aginin sonlarina dogru en yogun duygusal calkanti yasayanlar
oldugu gorilmiigtiir. Bunlar (erkeklerin sayis1 kizlarin iki katr kadardir)
sadece siirekli kavga g¢ikartan gocuklar degil, diger g¢ocuklarn agagilayan
veya onlara kars: bariz bir saldirganlikla davranan ve hatta bu tavn aileleri
ve dgretmenlerine de gosterenlerdir. Saldirganliklar zamanla degismernis;
ergenlikte de siuf arkadaslariyla, aileleriyle gecinmekte zorluk yasamig
ve okulda baslarin1 belaya sokmuglardir. Yetigkinlik doneminde temasa
gegildigindeyse, adli vakalardan, kayg sorunlarina ve depresyona kadar
uzanan zorluklar yasadiklar gériilmiistir.

. Tacize ugramis gocuklarda empati eksikligi: Cocuk yuvasinda yapilan

gézlemler ve bulgulari Mary Main ve Carol George’un “Responses of
Abused and Disadvantaged Toddlers to Distress in Agemates: A Study in
the Day-Care Setting,” Developmental Psychology, say1 21, 3 (1985)’te
belirtilmistir. Bu bulgular okul éncesi gocuklarda da gériimistiir; Bonnie
Klimes-Dougan ve Janet Kistner, “Physically Abused Preschoolers
Responses to Peers Distress,” Developmental Psychology, say1 26 (1990).
Kotis muamele goren cocuklarin zorluklari: Robert Emery, “Family
Violence,” American Psychologist (Subat 1989).

Kusaklar boyu siiren kétil muamele: kot muamele gérmiis gocuklarn ileride
kendi gocuklarina da kotit muamele edip etmeyecekleri, bilimse] tartisma
konusudur. Bkz. érnegin, Cathy Spatz Widom, “Child Abuse, Neglect and
Adult Behavior,” American Journal of Orthopsychiatry (Temmuz 1989).

13. Kistm: Travma ve Yeniden Alinan Duygusal Dersler

1.

2.

Cleveland [lkokulu’ndaki katliamim devam eden travmasi iizerine The New
York Times" i “Egitim Hayat1” kisminda yazdim (7 Ocak 1990).

Su¢ kurbanlarinda PTSD’nin 6mekleri Brooklyn'deki Magdurlara
Danigmanhk Servisi’nden psikolog Dr. Shelley Niederbach tarafindan
sunulmustur. '

Vietnam anmis1 M. Davis, “Analysis of Aversive Memories Using the Fear-
Potentiated Startle Paradigm,” bashkli yazisinda, N. Butters and L.R.
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Squire, derl., The Neuropsychology of Memory (New York: Guilford Pres: .
1992)’den alinmugtir,

4. LeDoux bu anilarm, dzellikle kalici olmalarinin, bilimsel bir agiklamasim
yapiyor “Indelibility of Subcortical Emotional Memories,” Journal of
Cognitive Neuroscience (1989), cilt I, 238-43.

5. Dr. Chamey ile yaptigim goriisme, The New York Times (12 Haziran
1990). :

6. Egslestirilmis laboratuar hayvanlaniyla yapilmis deneyler, bana Dr. John
Krystal tarafindan tarif edilmis ve bunlar pek gok bilimsel laboratuarda
tekrar edilmistir. En ¢nemli galigmalar, Duke Universitesi’nden Dr. Jay
Weiss tarafindan yapitmigtir.

7. PTSD’nin altinda yatan beyin degisikliklerinin ve bunlarda amigdalanin
roliiniin en iyi agiklamasi, Dennis Chamey ve bgk.’nin “Psychobiologic
Mechanisms of Posttraumatic Stress Disorder,” baghkli yazismdadir.
Archives of General Psychiatry, say1 50 (Nisan 1993), 294-305.

8. Bubeyin aginda travmadan dolay1 olugan degisiklikler hakkindaki delillerin
bir kismi, PTSD’si olan Vietnam gazilerine ~Giiney Amerika yerlilerinin
avlarim etkisizlestirmek i¢in oklarimin ucuna siirdiikleri bir ilag olan--
yohimbin enjekte edildigi deneylerden gelmektedir. Az dozlarda yohimbin,
genelde katekolaminlere karsi fren etkisi yapan belirli bir alicinin (néron
tizerinde, bir sinirsel aktariciyr kargilayan nokta) faaliyetini bloke eder.
Yohimbin, freni kaldirarak bu alicilarin katekolamin salgisini hissetmesine
engel olur; sonug, katekolamin diizeyinin artmasidir. ilag enjeksiyonunun
kaygiy: bastiran sinirsel frenleri etkisizlestinmesi, yohimbinin, 15 PTSD
hastasindan 9’unda panigi ve 6’sinda da gercege benzeyen geri doniisleri
baglatinasina neden olmustur. Bir savas gazisi arkasindan dumanlar
salarak alevler iginde ditsen bir helikopterin halisiinasyonunu yasarken,
bir digeriyse bir mayin tarlasinda arkadaglarimin da iginde bulundugu jipin
infilak ettigini gormiistiir; aym sahne, kdbuslanindan gikiamis ve yirmi
yildan fazla bir siire boyunca, siirekli geri déniisler halinde goriinmiuistiir.
Yohimbin deneyi, West Haven, Conn., VA Hastanesi’'ndeki Ulusal PTSD
Merkezi’nin Klinik Psikofarmakoloji Laboratuari’nin yéneticisi Dr. John
Krystal tarafindan yapilmstir. ‘

9. PTSD’li erkeklerde daha az alfa-2 alicist bulunmasi: bkz. Charney,
“Psychobiologic Mechanisms.”

10. Beyin CRF salgilanmasmin oranim digiirmeye ¢alisirken, bunu CRF
salgilayan alicilarin sayisint azaltarak telafi eder. PTSD’li kisilerde bunun
oldugunun bir isareti, bu sorunu yasayan sekiz hastaya CRF enjeksiyonunun
yapldig) ¢alismada gorittmisstiir. Genelde CRF enjeksiyonu, katekolaminleri
harekete gegirmek igin bedeni dolagan, ACTH hormonlarinin salgilanmasini
baglatir. Ancak PTSD’li hastalardaki ACTH diizeyinde, PTSD’si olmayan
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1.

12.

14,
15.

bir kiyas grubundan farkli olarak, goriiniir bir degisiklik olmamistir,
bu da beyinlerinin stres hormonuyla zaten agir1 yiiklii olusundan dolay,
CRF alicilanim “azaltmig olduklarmin isaretidir. Bu aragtima, Duke
Universitesi’nden psikiyatr Charles Nemeroff tarafindan anlatilmgtir.

Dr. Nemeroff ile yaptiim goriigme, The New York Times (12 Haziran
1990).

Benzeri bir sey PTSD’de de goriilmektedir: Omegin bir deneyde PTSD
teshisi konmus Vietnam gazilerine Platoon adh sinema filminden alinmig
ve 6zel olarak montaji yapilmiy grafik ¢arpisma sahnelerinden olusan 15
dakika siireli bir film gosterilmistir. Bir gruptaki gazilere endorfinleri bioke
eden bir madde olan nalokson enjekte edilmistir; filmi seyrettikten sonra .
bu gazilerin aciya kargi hassasiyetinde higbir degisiklik goriilmemistir.
Endorfini bloke edici madde enjekte edilmeyen gruptaysa, erkeklerin
actya karyi hassasiyetinde yiizde otuzluk bir azalma olarak endorfin
salgilanmasindaki artiga isaret etmistir. Aym sahneler, PTSD’si olmayan
gaziler tzerinde higbir etki yaratmarmmsti. Bu da PTSD kurbanlarinda
endorfini diizenleyen sinir yollarimin fazlaca hassas veya hiperaktif
oldugunu gostermektedir. Bu etki sadece 6zgiin travmay: hatirlatabilecek
bir seye yeniden maruz kaldiklarinda ortaya ¢ikmaktadir. Bu siralarmada,
amigdala dnce goérmekte oldugumuzun duygusal énemini degerlendirir. Bu
arastirma Harvard’dan psikiyatr Dr. Roger Pitman tarafindan yapilmistir.
PTSD’nin diger arazlarinda oldugu gibi, bu beyin degisikligi stres altinda
dgrenildikten bagka, bir de ilk bagtaki travmatik olay: hatirlatici herhangi
bir sey oldugunda, yeniden baslatlabilmektedir. Ornegin Pitman, bir
kafesteki kobaylara sok verildiginde, bunlarnn; Platoor filminden sahneler
izletilen Vietnam gazilerinde bulgulanan, endorfine dayali analgezi (agriya
duyarsizlik) halinin aynisim gelistirdigini gérmustiir. Haftalar sonra fareler,
higbir akim verilmedigi halde, soka maruz kaldiklari kafeslere yeniden
koyulduklarinda, aynen ilk sok verildiginde oldugu gibi yeniden aciya
duyarsizhk gelistirmeye baglamiglardir. Bkz. Roger Pitman, “Naloxone-
Reversible Analgesic Response to Combat-Related Stimuli in Posttraumatic
Stress Disorder,” Archives of General Medicine (Haziran 1990). Ayrnica
bkz. Hillel Glover, “Emotional Numbing: A Possible Endorphin-Mediated
Phenomenon Associated with Post-Traumatic Stress Disorders and Other
Allied Psychopathologic States,” Journal of Traumatic Stress, say1 5, 4
(1992).

. Bu béliimde tizerinden gegilen beyinle ilgili deliller, Dennis Charmney’in

“Psychobiologic Mechanisms” baglikli miikemmel makalesine dayahdir.
Chamney, “Psychobiologic Mechanisms,” 300.

Korkmamay: 6grenmekte prefrontal korteksin rolii: Richard Davidson’in
¢alismasinda, goniillilerin bir ses ve ardindan gelen siddetli, igren¢ bir
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16.

21

girtiltiisonrasindaki terleme tepkileri (kayginin birbarometresi) lgiilmiigtiir.
Yiiksek giirtiltii terlemede bir artiga yol agmustir. Bir siire sonra, tek bagina
0 ses aymt artii baslatmaya yeter hale gelmistir; bu da goniilliilerin sese
karg: bir tiksinme geligtinmeyi ogrendiklerini géstermektedir. Rahatsiz
edici giiriiltiiden bagimsiz olarak sesi duymaya devam cttiklerindeyse,
Ogrenilmis tiksinme tepkisi kaybolmaya baglamistir —ses, terlemcde bir
artiga yol agmarmustir. Géniilliilerin sol prefrontal korteksi ne kadar etkin
olursa, 6grenilmis korkuyu o kadar kolaylikla silmislerdir.

Prefrontal loblarin korkuyu atlatmakta oynadigr rolii gosteren bir bagka
deneyde ise laboratuar fareleri, boylesi ¢aligmalarda ¢ogu kez oldugu gibi,
elektrik sokuyla eslestirilmis bir sesten korkmayi 6grenmislerdir. Fareler
daha sonra, cerrahi bir mildahaleyle, beyinlerindeki prefrontal loblar ve
amigdalanin baglantisi kesilerek, bir tiir lobotomi gegirmislerdir. Bunu takip
eden bir kag giin igerisinde fareler, elektrik soku olmadan sesi duymuslardir.
Zaman iginde, daha once sesten korkmay: 6grenmis fareler bu korkularini
kaybetmislerdir. Ancak baglantisi kesilmis prefrontal loblari olan fareler,
korkmamay: 6grenmek igin iki kat daha fazla zaman gereksinmislerdir; bu
da prefrontal loblarin korkuyu idare etmekte ve daha da genelde, duygusal
dersleri kavrayabilmekte oynadig: hayati role igaret etmektedir. Bu deney
New York Universitesi Sinir Bilim Merkezinden Joseph LeDoux’nun
yitksek lisans 6grencisi olan Maria Morgan tarafindan yapilmigtir.
PTSD’de iyilesme: Bu ¢alisma bana Manhattan’daki Mt. Sinai Tip Okulu
Travmatik Stres Calismalar Programinin yéneticisi ve sinir kimyageri olan
Rachel Yehuda tarafindan aktarilmigtir, Sonuglar hakkindaki yazim The
New York Times (6 Ekim 1992)de yaymlanmigtir.

. Cocukluk travmasi: Lenore Terr, Too Scared to Cry (New York:

HarperCollins, 1990).

. Travmadan kurtulma yolu: Judith Lewis Herman, Trauma and Recovery

(New York: Basic Books, 1992).

. Travmanin “dozu”: Mardi Horowitz, Stress Response Syndromes (Northvale,

NIJ: Jason Aronson, 1986).

. En azindan yetigkinler igin yeniden 6grenmenin strdiigii bir bagka diizey,

felsefidir. Kurbanlarin ezeli sorusu olan, “Neden ben?” yanitlanmasi
gerekmektedir. Travmanimn kurbani olmak, insamin diinyanin giivenilir bir
yer ve hayatta basimiza gelenlerin adaletli olduguna; yani, erdemli bir
hayat yasandigi takdirde kaderimizi belirleyebilecegimize karsi duydugu
inanct kirar. Kurban’in kafasindaki bilmecenin yanitlan tabii ki felsefi
veya dini olmak durumunda degildir; amag, bu diinyaya ve insanlara
giivenilebilirmiscesine yagamay: siirdiirmeye olanak verecek bir inang veya
iman sistemini yeniden insa etmektir.

. Bastirllmis olsa da,’ ilk korkunun devam etmekte oldugu; laboratuar
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farelerinin, elektrik sokuyla eslestirildiginde zil gibi bir sesten korkmaya
sartlandirildiklart gahgmalarda gosterilmistir. Farcler daha sonra zili
duyduklarinda, beraberinde sok olmasa da, fareler korkuyla tepki
gostermigtir. Bir y1l igerisinde (fare dmriiniin neredeyse igte biri), yavag
yavas fareler zile kars1 korkulanimi kaybetmislerdir. Ancak zil tekrar
elektrik sokuyla eslestirildiginde korku tiim giiciiyle yeniden yerlesmistir.
Korku bir an iginde geri gelmis, ancak yatigmas: aylarca siirmiigtiir. Bu
durumum insanlardaki benzeri; yillarca atil kalmms, uzun zaman dncesinden
bir travmatik korkunun, ilk travinay: hatirlatacak bir sey oldugunda, tim
giiciiyle bir sel gibi geri gelmesidir. _

Luborsky’nin terapi aragtirmasinin detaylari Lester Luborsky ve Paul Crits-
Christoph’un Understanding Transference: The CCRT Method (New York:
Basic Books, 1990)’da yer almaktadir.

14. Kistm: Miza¢ Kader Degildir

1.

Bkz. 6rnegin, Jerome Kagan ve bsk., “Initial Reactions to Unfamiliarity,”
Current Directions in Psychological Science (Aralik 1992). Mizacin
biyolojisinin tam tarifi Kagan’in Galen s Prophecy’dedir.

Cekingen ve goziipek tip omekleri, Tom ve Ralph Kagan’in Galen’
Prophecy adl eserinde tarif edilmigtir.

Utangag gocugun hayat boyu devam eden sorunlart: Iris Bell, “Increased
Prevalence of Stress-related Symptoms in Middle-aged Women Who
Report Childhood Shyness,” Annals of Behavior Medicine, say1 16 (1994).
Yiikselen nabiz: Iris R. Bell ve bsk., “Failure of Heart Rate Habituation
During Cognitive and Olfactory Laboratory Stressors in Young Adults With
Childhood Shyness,” Annals of Behavior Medicine, say1 16 (1994).
Ergenlerde panik: Chris Hayward ve bsk., “Pubertal Stage and Panic
Attack History in Sixth- and Seventh-grade Girls,” American Journal of
Psychiatry, cilt 149 (9) (Eyliil 1992), s. 1239-43; Jerold Rosenbaum ve bsk.,
“Behavioral Inhibition in Childhood: A Risk Factor for Anxiety Disorders,”
Harvard Review of Psychiatry (Mayis, 1993).

Kisilik ve hemisferi (yan beyin) farkliliklan hakkindaki aragtirma Wisconsin
Universitesi'nden Dr. Richard Davidson ve Vanderbilt Universitesi’nden
psikolog Dr. Andrew Tomarken tarafindan yapilmigtir: Bkz. Andrew
Tomarken ve Richard Davidson, “Frontal Brain Activation in Repressors
and Nonrepressors,” Journal of Abnormal Psychology, say: 103 (1994).
Annelerin ¢ekingen gocuklarimin daha goéziipek hale gelmesine nasil
yardimc1 olabileceklerine dair gézlemler, Doreen Arcus tarafindan
yapilmustir. Detaylar Kagan'm Galen s Prophecy’dedir.

Kagan, a.g.e., 5.194-95.
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9.

10.

.

12.

13.

14.

15.

16.
17.

Utangaghgindan siynilmak: Jens Asendorpf, “The Malleability of
Behavioral Inhibition: A Study of Individual Developmental Functions,”
Developmental Psychology, say1 30, 6 (1994).

Hubel ve Wiesel: David H. Hubel, Thorsten Wiesel ve S. Levay, “Plasticity
of Ocular Columns in Monkey Striate Cortex,” Philosophical Transactions
of the Royal Society of London, say1278 (1977).

Deneyim ve farenin beyni: Marian Diamond ve digerlerinin ¢alismasi,
Richard Thompson'm The Brain (San Francisco: W.H. Freeman, 1985)’te
tarif edilmistir.

Obsesif-kompulsif bozukluk tedavisinde beyin degigimleri: L.R. Baxter
ve bsk., “Caudate Glucose Metabolism Rate Changes With Both Drug
and Behavior Therapy . for Obsessive-Compulsive Disorder,” Archives of
General Psychiatry, say1 49 (1992).

Prefrontal loblarda artan etkinlik: L.R. Baxter ve bgk., “Local Cerebral
Glucose Metabolic Rates in Obsessive-Compulsive Disorder,” Archives of
General Psychiatry, sayi 44 (1987).

Prefrontal loblarnn olgunlagmasi: Bryan Keolb, “Brain Development,
Plasticity, and Behavior,” American Psychologist, say1 44 (1989).
Cocukluk deneyimi ve prefrontal budama: Richard Davidson, “Asymmetric
Brain Function, Affective Style and Psychopathology: The Role of Early
Experience and Plasticity,” Development and Psychopathology, cilt 6
(1994), s. 741-58.

Biyolojik uyum ve beynin gelisimi: Schore, Affect Regulation.

M.E. Phelps ve bgk., “PET : A Biochemical Image of the Brain at Work,” in
N. A. Lassen ve bsk., Brain Work and Mental Activity: Quantitative Studies
with Radioactive Tracers (Copenhagen: Munksgaard, 1991).

BESINCI BOLUM: DUYGUSAL OKUR YAZARLIK

15. Kistm: Duygusal Cehaletin Bedeli

i.

2.

Duygusal okur yazarhik: Bu tir kurslar hakkinda The New York Times (3
Mart 1992)’de yazdim.

Genglerin sug¢ oranlan istatistigi, Tek Tip Su¢ Raporlar’’ndan ahnmustir,
Crime in the U.S., 1991, ABD Adalet Bakanhig.

Ergenlerde siddet suglari: 1990°da genglerin siddet suglarindan yakalanma
orani 100.000°de 430’a tirmanarak 1980°deki orana gore yiizde 27’lik bir
artig gostermistir. Ergen genglerin zorla tecaviizden tutuklanma oranlan
1965'te 100.000°de 10.9 iken 1990°larda 100,000°de 21.9’a ¢ikmustir.
Genglerin cinayet isleme orani 1965°ten 1990’a dért kattan fazla artarak
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100,000'de 2,8°den 12,1'e qikmustir; 1990°da genglerin isledigi her dort
cinayetin dgiinde silah kullamimistir, bu da son on yil igerisinde yiizde
79°luk bir artis anlamma gelmektedir. Genglerin siddet iceren saldinilarinda
1980°den 1990°a yiizde 64°lik bir sigrama olmugstur. Bkz. érnegin, Ruby
Takanashi, “The Opportunities of Adolescence,” American Psychologist
(Subat 1993).

4. 1950°de 15 ile 24 yas arasindakilerde intihar orant 100.000’de 4,5'tir.
1989°da bu iige katlanarak 13,3"e ulagmugtir. 10 ile 14 yas aras1 ¢ocuklarda
intihar oranlar ise 1968 ile 1985 arasinda neredeyse ii¢ katina ¢ikmistir.
Intihar, cinayet kurbanlan ve hamileliklerle ilgili rakamlar Health, 1991,

" Amerikan Saghk ve Insan Hizmetleri Dairesi’nden ve Cocuk Giivenligi
Agr, A Data Book of Child and Adolescent Injury (Washington, DC. Anne
ve Cocuk Saghig Egitimi Ulusal Merkezi, 1991)’den alinmigtir. '

5. 1960°dan sonraki otuz y1l iginde bel soguklugu orani 10 ile 14 yas gocuklar
arasinda dort kati daha fazla bir ditzeye, 15 ile 19 yas arasindakilerde ise
ti¢ kat1 fazlasina sigramigtir. 1990°da AIDS hastalarinin yiizde yirmisinin
yirmili yaslarda oldugu goritimils ve birgogunun da buna ergenlik
doneminde yakalandig1 tespit edilmistir. Seks iliskisine erken girmek
konusundaki baski giderek artmaktadir. 1990’1ardaki bir aragtirmada, geng
kadinlarin tigte birinden fazlast, ilk keéz seks iligkisine arkadas baskisiyla
girdiklerini belirtmistir; bir kugak dncesindeyse kadinlarm sadece yiizde
13’0 bunu bdyle ifade etmigtir. Bkz. Ruby Takanashi, “The Opportunities
of Adolescence,” ve Cocuk Giivenligi Ag1, A Data Book of Child and
Adolescent Injury.

6. Beyazlarda eroin ve kokain kullammi 1970°de 100.000’de 18°den
1990’larda 68¢, yani ¢ katindan fazlasina vlagmistir. Zenciler arasinda
aym1 yirmi y1! boyunca goritlen artig 1970°de 100.000°de 53 iken, 1950°da
inanilmaz bir say1 olan 766’ya ulasmistit. Bu yirmi yil 6ncesindeki oranin
neredeyse /3 kat: kadardir. Uyusturucu kullanim oranlan Crime in the
US.. 1991, Amerikan Adalet Bakanligi’'ndan ahnmgtir.

7. Amerika, Yeni Zelanda, Kanada ve Porto Riko’da yapilan aragtirmalara
gore, cocuklarin beste biri hayatlarmi bir sekilde bozan psikolojik
zorluklara sahiptir. 11 yagin altindaki gocuklarda en stk goriilen sorun
kaygidir; ndrmal hayatiu etkileyecek siddette fobisi olan % 10’luk bir
kesim, genellesmis kayg: ve siirekli endise yasayan % 5°lik bir kesim ve
yogun bigimde, ebeveynden ayrilma kaygisi yasayan % 4'lik bir kesim
bundan mustariptir. Agiri igme sorunu, erkekler arasinda ergenlik yillarinda
tirmanarak, yirmi yaginda yilizde yirmi oranina ulagmaktadir. Cocuklarda
duygusal bozukluklar konusundaki bu verilerin bityik bir kismindan The
New York Times (10 Ocak 1989)’da soz ettim.

8. Cocuklann duygusal sorunlari hakkindaki ulusal caligma ve aragtirma diger
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iilkelerle kiyaslanmasi: Thomas Achenbach ve Catherine Howell, “Are
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kitabina dayanmaktadir. Onun deneyimsel zihin modeli benim “duygusal
zihin” modelime esin kaynagi olmugsa da, yorum bana aittir.
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Her duygunun kendi biyolojik modeli olabllecegl agikar gibi goriinse de,
duygunun psikofizyolgjisini inceleyenlere 8yle gbriinmemistir. Duygusal
uyariimamn her duygu.igin temelde ayni mi, yoksa ayr1 mi1 oldugu (ayri ayn
modéllerin cikanlabilecei) konusunda oldukga teknik bir tartisma devam
etmektedir. ‘Tarhgmanin aynntilarina girmeden her ana duygu i¢in 6zgiin
biyolojik.modellerin bulundupuna inanan tarafin tezini sundum.

438



DANIEL GOLEMAN

=

Duygusal Zehd'mn yavar

DANIEL GOLEMAN "*x XA xy,

ISBASINDA | x
gUYGUSAL | ENI

zixA | |LIDERLER

DANIEL GOLEMAN
~ Duygusal Zeha'mn yazari ~

RICHARD BOYATZIS
ANNIE McKEE

¥
I

Duygsal Zakd'vusn yazary

DANIEL GOLEMAN §

SOSYAL
ZEKA i

Insan frrgror e Yest Biona

ie

439






DANIEL GCLEMAN

DUYGUSAL
ZEKA

1Q ile olculen zeka, insanlarin okul ve is yasamindaki bagarisini
belirleyen degismez bir etken midir? Eger dyleyse, yliksek
IQ’lu ¢ocuklar neden ortalama 1QQ’ya sahip arkadaslarina gore
hayatta daha bagarisiz olabiliyor?

Dr. Daniel Goleman, psikoloji alaninda ¢1gir acan bu kitabinda
EQ’nun IQ’dan daha 6nemli oldugunu belgeliyor. Duygusal
zekay1 6zbiling, azim, dirtilerini frenleme, bagkalarinin
duygularini paylasabilme gibi 6zellikleri igeren bir zeka olarak
tanimliyor.

Aragtirma bulgularina gore, duygusal zeka yoksunlugu, kisinin
aile yasamindan mesleki bagarisina, toplumsal iliskilerinden
saglik durumuna kadar bircok alanda ¢ok kot sonuclar
dogurabili)'or. Ancak Dr. Goleman’a gore, duygusal zeka
dogustan gelen bir 6zellik degil. Insan beyninin yapist
dolayistyla, cocuklukta alinan duygusal dersler, yasam boyunca
davranis tarzini belirliyor.

Basta egitimciler ve ana-babalar olmak iizere, herkesin

ufkunu acan bu kitabin cok 6nemli bir toplumsal mesaji da
var: Demokrasinin topluma ne 6l¢tide mal oldugu, bireylerin
duygusal zeka diizeyiyle dogrudan baglantil.

ISBN 978-975-434-196-6

W

VARLIK



