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Sabah sanki bir sey onu diirtmis gibi
gozlerini acti. Tam karsisindaki duvar
saatini gordugiinde yuregi agzina geldi.
Ogrencilik yasam1 boyunca sik sik yasa-
digt bir durumdu bu. Saatin alarmum
uyku ile uyaniklik arasinda kapatmus,
derin uykusuna geri donmistii. Ama
simdi ge¢ kalma liiksti yoktu, ¢tinkii bu
kez s6z konusu bir is milakatiydi. Ya-
rum saati vardt. Yataktan furlady, yliziini
yikadi, hizla giyinmeye basladi. Sagim
taradi, zamant act act hatirlatan saatini
taktu. Alelacele bir seyler atistirip evden
¢iktl. Tam otobiis duragina yoneliyordu
ki yalmzca 20 dakikast kaldigum fark
etti ve fazla diisiinmeden taksiye atladt.
Sirketin kapisina vardiginda 3 dakikast
kalmisti. Danismaya ugradi, miilakat
icin geldigini belirttikten ve ¢antasin-
da bir stire aradig kimligini verdikten
sonra 5. kattaki koridorun sonunda ol-
dudu sOylenen miilakat salonuna yon-
lendirildi. 1,5 dakikast kalmisti. Hizla
asansore gitti. Tam swra yok diye sevi-
necekken asansoriin bozuk oldugunu
belirten uyar yazisum fark etti. Aceley-
le merdivenlere kostu. 75 saniyesi var-
di. Basamaklarn hizla ¢itkmaya basladt.
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1. kata vardiginda tam 1 dakikast kal-
mustu. 2. kat: 45 saniye. Biraz hizlandu. 3.
kat: 32 saniye. Yetisecek gibi goruniiyor-
du. 4. kata hentiz ulasmisti ki sag aya-
gt kaydy, ardindan da diger ayagi. Ken-
dini merdivenin tirabzanna sarimus,
yere oturmus olarak buldu. 4. kat: 10
saniye. O sirada asagt inen bir kadinin
yardumiyla dogruldu. 4. kat: 0 saniye.
Kadwn, gen¢ adamn az 6énce oradan ge-
¢en birinin yere doktiigu ¢ayla 1slanan
pantolonunu temizlemesi i¢in birkag
pecete ve 1slak mendil verdi. Karsisina
¢ikan kadwna tesekkiir ederken bir yan-
dan da tstiinii basun silen gen¢ adam,
belki gerginligini biraz olsun azaltmak
ve milakatt kagirmis olmanwn verdigi
lUzlintayl unutmak i¢in hi¢ tanimadi-
gt bu kadina neden orada oldugunu,
sabahtan beri basina neler geldigini
anlatmaya basladi. Gen¢ adam konu-
surken sakin bir ifadeyle onu dinleyen
kadin adamin konugmast bitince biraz
durdu, yliziinde bir giliimsemeyle soy-
le dedi: Bizim sirkette uzun zamandw
senin alaninda c¢alisacak bir elemana
thtiyacumiz var. Yarin bunu sakince ko-
nusalim m?







imdi bu olaywn tizerinden 20 yu

gectigini ve anlattigumiz sure-
cin nasil daha farkli gelismis olabi-
lecedini hayal edin. Bunun i¢in el-
bette pek ¢ok soru sorulabilir. Geng
adam ya zamaninda uyansaydi? Ya
otobtise binseydi? Ya o kadinla kar-
stlasmasaydi? Sonsuz sayida senar-
yo yazmak mumkuin. Bir olayt iyi mi
yoksa kot mu hatirlayacaginiz da
tim bu senaryolara gore degisebilir.
Cunku bir olayt nasu haturladiginiz
ona iliskin olarak kafanizda ne gibi
alternatif olaylar yarattigunmiza bag-
lt. Gegmise dair bu tir alternatifler
gelistirme durumuna “karsiolgusal
distiinme” adi veriliyor. Bu, bir an-
lamda ge¢misin yeniden insa edil-
mesi, bir tir zihinsel simtlasyon
anlamina geliyor.
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Karsiolgusal diisuincelerin psiko-
lojik temelinin arastirilmast 1970’le-
re dayantyor.

Arasturmalarda oncelikle bu du-
suncelerin hangi durumlarda ortaya
¢iktidina, daha sonra pismanlik, kay-
gt gibi olumsuz sonuglarina odakla-
niliyordu. Bu da uzun stre bireysel
farkliliklarin, dolaysiyla kisiligin du-
sunceyi nasil etkiledigi, neden bazi-
larimizin karsiolgusal durumlan ya-
ratmaya daha fazla edilimli oldugu
gibi sorularin bir siire yanitsiz kal-
masina neden oldu. Ancak zaman
icinde sorularin ve arastirmalarin
cesitlenmesi ile birlikte karsiolgusal
disinmenin hangi durumlarda ve
ne yonde tetiklendigine iliskin ilging
bilgiler ortaya ¢kt

Yazinin girisinde yer verdigimiz
oykude sizce geng adamin
milakata yetisme slrecinde
olaylar baska nasil gelisebilirdi?
Alternatif senaryonuzu
“Gegmisi Yazmak” bashg altinda
facebook sayfamiza ya da
bteknik@tubitak.gov.tr adresine
mesaj olarak gonderin,

biz de segilenleri facebook

sayfamizda paylasalim.




Arasturmacilar insanlarin ge¢mi-
si yeniden yazarken genellikle her
seyin daha kotli olabilecedini du-
sunmektense daha iyi olabilecegini
disinmeye egilimli oldugunu belir-
tiyor. Bu tur karsiolgusal disunceler
de genellikle basarinin dedil, basa-
risizlidin ardindan gelisiyor. Ancak
karsiolgusal diisuncenin genellikle
olumsuz durumlarin ardindan ge-
lisen genel bir tepki oldugu gorul-
se de arastirmalar bu dustncelerin
belirli durumlarda daha sik ortaya
ciktigum gésteriyor. Ornedin insan-
lar istisnai olaylarin gerceklesmemis
olmasint dilemeye ve bu konuda
distinmeye, diger durumlara gore
daha yatkin oluyor. Ayrica zincirle-
me gelisen olaylart disuntrken ilk
Oonce gerceklesen olaylar i¢in sonra
gerceklesenlere gore daha fazla al-
ternatif gelistiriyorlar. Karsiolgusal
distincenin yonu ve sikligt kisinin
amacina baglh olarak da degisiyor.

Gec¢misin yeniden yazimast iki
yonde gergeklesiyor. Bunlardan ilki,
kisinin ge¢miste farklt bir karar ver-
seydi olaylarin daha iyi yonde gelise-
cegi sonucuna vardidy, yukart yonde
gerceklesen karsiolgusal dusunce.
ikincisi ise asagt yonde gerceklesen
ve kisinin ge¢miste farkli bir karar
verseydi olaylarin daha kotu yonde
gelisecedi sonucuna vardigt disun-
ce bigimidir. i1k tiirdeki diisiince bi-
¢imini yansitan durumlarda cimle-
ler genellikle “Eger bunu yapsaydim
daha iyi olurdu” ya da “keske soyle
olsaydt” seklindeyken, ikinci tir yak-
lasim bigiminde cimleler genellikle
“en azindan” ya da “daha kotu ola-
bilirdi” gibi ifadeleri igerir. Olaylarin
daha iyi olabilecedini distinmenin
pismanlik duygusunu artirdiguny,

daha kotl olabilecegi ihtimalini du-
sinmenin ise daha olumlu duygusal
sonuglar dogurdugunu soylemek
sasirtict olmaz herhalde. Buradan da
olumlu duygulan tetikleyen bir du-
since bi¢iminin islevsel olabilecegdi
sonucu ¢ikwyor. Nitekim bu tur bir
karsiolgusal diisince kisinin hata-
larindan ders alarak hazirlikli olma-
sint, vicdanun rahatlatmasut ya da
gelecekteki performansint artuma-
ya yonelik plan yapmasin saglayabi-
liyor. Ornegin swnav igin 2 saat daha
fazla ¢calismis olsaniz ¢ok daha iyi bir
sonu¢ alacaguuzt bildiginizden bir
dahaki sefere bu gercedi dikkate ala-
biliyorsunuz. Bunun yant sua ger-
¢eklesmis olabilecek kotii senaryo-
lart diisinmek kisinin kendini daha
iyi hissetmesini ve pismanlik, kendi-
ni suglama gibi olumsuz duygularla
basa ¢tkmasim sagliyor. Ornedin bir
anlik bir dikkatsizliginiz sonucunda
hafif bir trafik kazast gegirdiyseniz
daha hizli gidiyor olsaydiniz sonu-
cun ¢ok daha koti olabilecegini
disiunmek, otomobil kullandigunz
siradaki o bir anlik dikkatsizliginizi
hos goérmenizi saglayabiliyor. Ancak
sunu hemen belirtelim, karsiolgu-
sal disunmeyle islevsellik arasinda
dogrudan bir iliski saptanmis degil.
Yani insanlar karsiolgusal distince-
yi bilingli olarak gelecede yonelik
plan yapmak ya da gelecedi kontrol
etmek amaciyla kullanmiyor. Diger
yandan, arastirmalarn gosterdigine
gore bu tir islevler herkes i¢in ge-
cerli olmayabiliyor. Ornegin biiyiik
bir kazadan sans eseri kurtulan bir
kisi daha sonra o olay1 disundugun-
de “ya Olseydim” ya da “kurtulama-
yanlardan biri de ben olabilirdim”
dustincesine takilip kalabiliyor.

Karsiolgusal diisinmenin neden
oldugu psikolojik sonuglarin
farkli mekanizmalara dayandigi
distiniliiyor. Bunlardan

biri “zithk etkisi”. Zithk etkisi,
gerceklesen durum ile
gerceklesme olasiligi olan iki
durumun birbirlerine ne kadar

yakin olduguyla ilgili olarak

ortaya cikiyor. Ornegin

piyango cekilisinde bir miktar
para kazandiysaniz bu
kendinizi iyi hissetmenizi
saglayacak bir sonuctur.
Ancak bliytik ikramiyeyi
yalnizca bir rakamla
kagirdiysaniz is degisir ve bu
durum artik sizin icin pek

de mutluluk verici olarak
tanimlanamaz. Bu konudaki
baslica drneklerden biri
1995’te yapilan, olimpik
sporcularin madalya
kazandiklari anda verdikleri
tepkilerin olgtildiigu
arastirmadir. Bu arastirmaya
gore karsiolgusal diistincenin
2. olan sporcuda “1. olabilirdim!”
seklinde, 3. olan sporcuda ise
“4. olabilirdim ve hig
madalya alamayabilirdim”
seklinde ortaya ciktigi
belirlenmis. Diger bir deyisle,
bronz madalya alan atletin
icinde bulundugu durumdan
gumiis madalya alana gore
daha memnun oldugu ortaya
¢ikmis. Bu da gosteriyor ki
bu tiir karsilastirmalar

bazen iyi bir sonucu dahi kotii
olarak degerlendirmemize

neden olabiliyor.
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Yukari ya da asagi yonlu

Eylem ya da eylemsizlik
durumu

Kendine ya da baskalarina
yonelik

KARSIOLGUSAL DUSUNCE BiCIMLERI

Simdiki durumu daha iyi
ya da daha kot bir alternatifle
karsilastirma

Simdiki duruma gore
eylemleri
degerlendirme

Faturayi kendine ya da
baskalarina kesme

Gegmisi yeniden yazarken genellikle bu tabloda yer alan alternatifler Gizerinden gidiyoruz.
Kaynak: Epstude K., Roese N.J.“The functional theory of counterfactual thinking” Personality and Social Psychology Review, Cilt 12, Sayi 2, s. 168-192, 2008.

Iyimser ya da kétiimser olmanmn
da karsiolgusal disiinmede etkili ol-
dugu tahmin ediliyor. Iyimserlik kisa-
ca genel beklentinin olumlu sonuglar
yonunde olmast seklinde tanumla-
nyor. Iyimserler konusunda baska
bir gercek de bu kisilerin olaylarin
iyl yanlarina odaklantyor olmast. Uz-
manlar bunlar g6z éninde bulundu-
ruldugunda iyimserlerin kotimserle-
re oranla asagt yonlu karsiolgusal dii-
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sunmeye daha yakin olabilecegdini dii-
sunuyor. Diger bir ifadeyle, bu kisiler
olaylar farkl gelisseydi daha kotii ola-
bilecedini distiinmeyi tercih ediyor.
Benzer sekilde 6zgiiveni yuksek kisi-
ler, ge¢gmisteki olaylarla ilgili olarak,
su anki durum ister kendi davranis-
lanmn ister bagkasinin davranisinin
sonucu olsun, olaylarin nastl daha iyi
olabilecedi lizerinde, 6zguiveni duisuk
kisilere gore daha az diisunuyor.

“Daha yuksek maasli olan

ise girmeliydim.”

(yukari yonla)

“Benimle ayni niteliklere sahip
insanlar benden ¢ok daha
disuk maas aliyor”

(asagi yonli)

“Sigaraya

hi¢ baslamamaliydim.”
(eylem)

“C vitamini almaliydim.
(eylemsizlik)

“Arabayi daha
yavas kullanmaliydim.”
(kendine yonelik)

“Diger surlcu
daha dikkatli olmaliydi”
(baskasina yonelik)
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Gegmisi distinmek insanlarin kisisel yasamlarini daha anlamli da kilabiliyor. Sahane Hayat (It’s a Wonderful Life) filmindeki,
ana karakterin hic dogmamis olmasi durumunda yasadigi bolgenin nasil bir yer olacagi ve yakin cevresindeki insanlarin nasil bir yasami
olacagina dair alternatif senaryo belki buna en iyi 6rneklerden.

Yapilan arastirmalar iyimserlerin ve 6zguveni yuksek kisilerin

asagl yonlu karsiolgusal dusunceyle daha yakindan iliskili oldugunu gostermis.
Ote yandan, gecmisi olaylarin siirekli daha iyi olabilecedi yoniinde diisiinen
kisilerin anksiyete ve depresyon riski altinda

oldugu belirtiliyor.
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Kelebek Etkisi (The Butterfly Effect) adli filmin kahramani Evan Treborn’un (Ashton Kutcher) zamanda yolculuk yaparak
cocuklugundaki belirli anlara gitme ve o anlari degistirme yetenegi vardir. Ancak gegmisi her degistirdiginde kendini bambaska bir
“simdiki zaman” gercekliginde bulur.

Uzmanlar bu tir distincelerin
hafizayla yakindan iliskili oldugu-
nu belirtiyor. Yakin zamana kadar
anilarin hafizada bir kez yer ettik-
ten sonra sabitlendigi, dolayisiyla
bir daha hi¢ dedismedigi distnu-
liyordu. Ancak yeni arastirmalara
gore bir amiyt ¢agudiginizda bu
ant dedisime acik bicimde hatur-
lantyor. Bu amyla ilgili alternatif
senaryolar kurdugunuzda ise
bilgiler guncelleniyor ve yeni bir
“ayarlama” s0z konusu olabiliyor.
Dolayisiyla, bir sonraki seferde
anmnizt hatuladiginizda igerigi bi-
raz dedismis olabiliyor.

Karsiolgusal diisinme ve ha-
fizaya iliskin bir diger gercek de
duygularla ilgili. 2014’te yapilan
bir arastrmaya gore iyi ya da kot
bir aninizt oldugu haliyle dusin-
diikce zaman i¢inde sizde biraktigt
duygu azaliyor. Diger yandan ant-
larinmizt alternatif senaryolar ku-
rarak, farkli bicimde gerceklesme
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olastliklarini da g6z 6ntinde bulun-
durarak hatirladiginizda anilariniz
ilk ginki duygu yogunlugunu ko-
ruyor. Yani “belki de esimle hig ta-
nisamayabilirdim” diyerek esinizle
tanistiginiz giintin mutlulugunu
tekrar tekrar yasama firsatt bulu-
yorsunuz. Mutlulugu tazelemek
icin iyi bir yontem, ne dersiniz?

Bu arada, insanlarin geriye do-
nip baktiklarinda, yapmadiklar
seyler icin yaptiklart seylere gore
daha fazla pisman olduklarum da
hatirlatalum. Her ne kadar kisa vade-
de yaptiguniz seyler pismanliga yol
agyor olsa da uzun vadede iginiz-
de kalan yani yapmadigunz seyler
daha buyuk pismanlda yol agiyor.

Gegmisi dustinmek ve hosu-
muza gitmeyen olaylar istedigimiz
sonla yeniden yazmak bir cogumu-
zu 0 an i¢in rahatlatiyor olabilir. An-
cak tim olasiliklarin gergekte nasil
sonuglanacagu bilemeyecegimizi
disuntrsek, bazen daha dogru go-

rinen bir tercihin daha koti bir du-
ruma yol agabilecedini de g6z ardi
etmemek gerekiyor. Belki de en iyi-
si gecmise ve gelecede gereginden
fazla odaklanmak yerine “su anda
ve burada” olmak. H
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