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Stresle Basa Cikma

Glinlik hayat sirasinda stres uyandi-
ran pek cok olayla karsi kar-
siya geliyoruz. Stresle basa
ctkma, kendi kaynaklarimizi
asan bu icsel ve dissal talep-
lerin iistesinden gelebilmemiz
olarak tanimlaniyor. Davranis-
sal, duygusal ve motivasyonel
yanitlarimizin tlimiiyse bizim
stresle basa cikma yollarimizi
olusturuyor. Bilimsel yaklasimda
iki farkh “basa cikma strateji-
si”nden bahsediliyor. ilki, “prob-
lem odakli basa ¢ikma”. Bu stra-
tejide insanlar stres kaynagini do-
laysiz, fiziksel davranim ya da ger-
cekci sorun ¢ozme aktiviteleriyle
yenmeye calisiyorlar. Tehdit edici
unsuru yok etme ya da zayiflatma, ka¢gma ya da ge-

Bilgi ve Bellek

“Calisyorum ancak yapamiyorum.” Cogu 6g-
rencinin zihnini kurcalayan ve canini sikan bir clim-
ledir bu. Bilis alaninda yapilan calismalarsa bu ko-
nuda 6grencilere yardimci olabilecek bir takim piif
noktalar sunuyor. Bakalim bu piif noktalar neleri
kapsiyormus:

1.) Ozgiil Kodlama: “Ozgiil kodlama” ile kaste-
dilen bilginin 6grenildigi ve geri cagrildigi bagla-
min ayni olmasi. Ornegin, acik havada, cimlerde
calisilan bir konunun sinifta hatirlanmasi
zorlasabiliyor. Ancak bu baglam
bilginin diger bilgilerle ilis-
kisi olarak da diistiniile-
bilir. Hep ayni sekilde
ogrenilmis olan bir bilgi
sinavda farkh bir yorumla
soruldugunda yanit vermek
zorlasabiliyor. iste bu nedenle
de uzmanlar, calisirken notlari-
mizi siirekli tekrar diizenleme-
mizi, baghklarin birbirleriyle
olan iligkilerini incelememizi ve
yeni baglantilar bulmaya calisma-

BiLiMwTEKNIK [ Haziran 2006

. nesneler yerine yiiriime duyusu, ya da mutlu olma

inci Ayhan
inciayhan@yahoo.fr

/

lecekteki stresi onleme bu stratejideki
yanitlardan yalnizca birkagi. “Duygu
odakl basa cikma” stratejisinde ise
stres kaynagi degistirilmiyor ancak ki-
si bu stres varliginda kendisini daha
yi hissettirecek aktivitelere yoneli-
yor. Ornegin, kaygiya karsi ilag kul-
lanma, rahatlama egzersizleri, psi-
koterapi bu stratejinin icinde yer
alan yontemler. Uzmanlar, stresle
etkili bir sekilde basa cikabilmek
icin kisisel kaynaklarin algilanan
sorunla eslesebilmesi gerektigini
vurguluyor. Bu yiizden de kisi de-
neyim yoluyla ne kadar ¢ok yon-

tem gelistirirse, stresle basa ¢I-
kabilme basarisi da o denli arti-

yor.
Kaynak:
http://teachpsych.lemoyne.edu/teachpsych/faces/text/Ch01.htm

mizi oneriyor.

2.) Dizisel Konum: Arastirmalar gosteriyor ki,
calismanin ortasinda dgrenilen bilgiler unutulmaya
en yatkin olanlari. Bu nedenle de, okulda ders or-
talarinda ogrencilerin daha dikkatli olmalari ve
ders calisirken konulan siirekli farkl siralara koya-
rak okumalari dneriliyor.

3.) Oziimleyerek Tekrar Etme: Kimi zaman
ders calisirken kendimizi konularin arasinda kay-
bolmus hissederiz. Bu gibi durumlarda, gorsel dii-
zenlememler yapmanin ve semalarla bilginin biitui-
niinii de kavramanin bellek adina yararli olacag
soyleniyor.

4.) Ust Bellek (Metabellek): Ust
bellek iizerine yapilan calismalara
gore insanlar genellikle neyi bilip bil-
mediklerine dair giiclii bir i¢ gori-

ye sahip oluyorlar. Arastirmaci-
larsa, ozellikle de siireyle sinir-
landinlmis bir sinav sirasinda
hangi sorulara daha fazla zaman
ayirmamiz konusunda bu i¢ go6-
riilerin bize rehberlik edebilece-

gine dikkat cekiyor.
Kaynak: Gerric, R. & Zimbardo P. G. Psychology
and Life. (2005) sf.228
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Kisa Kisa...
Gorme Duyusundan Yoksun Biri
Riiya Gorebilir mi?
Arastirmalar dyle gosteriyor ki, dogustan

gorme duyusu olmayan birinin riiyalarinda gorsel
figiirler yer almiyor. Bu Kisilerin riiyalari gorsel

hissi gibi giinliik hayatta deneyimledikleri duygu
ve duyulardan olusuyor. Uzmanlar riiyalarda
gorsel figiirler gorebilmek icin oncelikle bu

deneyimi yasamis olmak gerektigini vurguluyor.

Kosullanma ve
Reklamcilik

Klasik kosullanma deyince hepimizin aklina ilk
gelen Ivan Pavlov’un képegi oluyor. Paviov’'un de-
neyinde kopek normalde salgi tepkisi gostermedigi
bir uyariciyr -ki bu bir zil olabilir- yiyecek izledigin-
de bu iki uyaran arasinda bir iligki kuruyor ve salt
bu notr uyarici (zil) sunuldugunda bile tiikiiriik sal-
gilamaya bagliyor. Ciinkii yiyecek, hayvanin zile sal-
g1 tepkisi verme davranisini 6grenmesinde 6diil ko-
numunda sunulmus oluyor. Peki, yaklasik bir asir
once Pavlov’a Nobel kazandiran bu klasik kosullan-
ma deneyinin bu giin reklamlarda da kullanilan bir
strateji oldugunu hi¢ disiinmiis miydiiniiz? Yaniti-
niz hayir ise, gelin aradaki baglantilari beraber ku-
ralim. Rekldmini yaptigimiz iirin heniiz kimsenin
bilmedigi ve taninmayan bir markaya ait olsun. i§-
te, miisteride hicbir tepki uyandirmayan bu iriin bi-
zim nétr uyanicimiz. Bunu cekici ve miimkiinse bi-
rincil ddiillerle dyle bir iliskilendirmeliyiz ki, miiste-
riler bizim driiniimiizii satin alsinlar. Birincil odiil
dediklerimizse temel ihtiyaclar: yemek, su, cinsellik
gibi. i§te bu noktada yapilan, iiriiniin yanina cekici
bir kadin ya da erkek resmi koymak oluyor. Bu re-
simler, bir 6diil sifati yiklenerek yanlarindaki tiriin
ile iliskilendiriliyorlar ve klasik kogullanma yoluyla
nétr tiriine tepki davraniginin grenilmesine yol agl-
yorlar. Ancak rekldmin etkisini arttiran bir takim
unsurlar da goz ardi edilmemeli elbette. Ornegin,
boyle bir reklam stratejisinde driin sol, ddiilse sa§
tarafta sunulmali. S6z konusu tersi oldugunda 6dii-
lii alan organizma takibinde gelen nétr uyariclya
dikkat verme geregi duymuyor ve aradaki iligki ku-
rulamadidindan 6grenme gerceklesmiyor. Tabii bu
bahsettigimiz siralama bizim gibi yaziyi soldan saga
okuyan toplumlara 6zqii bir kural. Ornegin, yukari-
dan asagiya dogru okuyan toplumlarda iiriiniin is-
minin yukariya, ddiiliinse asagiya konulmasi gereki-
yor. Bugiin, iriinlerle yaratilan izlenimlerin dayan-
digr temel nokta iste bu. Bizim iiriiniimizi kullan-
mak ruhu 6zgiir kilar, sizi cekici biri haline getirir
ya da mutlu eder” gibi mesajlar oldukca giizel ve
mutlu manken figiirleriyle iiriinlerin iligkilendirilme-

si yoluyla veriliyor.
Kaynak: Gerric, R. & Zimbardo P. G. Psychology and Life. (2005)
sf.228

e, Nasil, Nicin?
Cocuklarda Nesne Siirekliligi

Nesne siirekliligi, gozden kaybolan nesnelerin halen
var olduklariin farkina varabilme bilinci olarak tanimlaniyor.
Gelisim psikolojisi alaninda 6nemli calismalara imza atmis olan Jean
Piaget cocuklarla yaptigi bir takim deneylerde bu bilincin dogumdan

sonra 8 ila 9 ay sonrasinda gelistigi sonucuna varmis. Bundan daha kii-
clik bebeklerin anneleri yanlarindan uzaklastiginda nicin aglamadiklarini
ise ayni varsayim ile aciklamis. Anneleri gittiginde, heniiz nesne siirekliligi
edinmemis bebeklerin goriis alanindan da ciktiklarindan bebeklerde aglama
davranisi gibi bir tepkiye rastlanmiyor. Yine bu yas araligindaki bebeklerin
oynadiklari bir top, drnegin koltugun altina kactiginda bebekte bu topu
arama davranisi da benzer sekilde gozlemlenmiyor. Ancak son yillarda

yapilan arastirmalar, Piaget’nin bu varsayiminin ¢ok da dogru olma-
dig1 yolunda. Ciinkii kimi bebekler 8 aydan daha kiiciik bir yas
araliginda olmalarina ragmen nesne siirekliligi bilincine eri-
sebiliyorlar. Kisacasi bu yasta bebeklerin bellek kapa-
siteleri, Piaget’nin diisiindiigiinden daha ileri
bir noktaya ulasmis oluyor.





