iPSiKULUJii

MOTIVASYON (GUDULENME)

Basari cogu kez yogun bir motivasyon ve disiplinli bir
calisma programi gerektiriyor. Peki, medyada adina sikca
rastladigimiz ve kitapgilarda raflara siralanan onlarca kita-
bin ana fikrini olusturan motivasyon tam olarak ne anlama
geliyor. Sozliik tanimina bakacak olursak motivasyon, ya da
oz Tiirkce karsigyla giidilenme organizmayi eyleme iten
ve eylemi yonlendiren icsel uyanim durumu olarak betimle-
niyor. Bu icsel uyarim durumu, kisinin enerjisini belli bir he-
defe yonlendiren davranislarini da etkiliyor.

Herhangi bir canlinin davranislarini yonlendiren aclik,
susuzluk, cinsellik gibi birincil giidiiler tiim canlilarda evren-
sel olup dogustan geliyorlar. Dolayisiyla birincil giidiiler sa-
yica kisttl. ikincil giidiilerse daha cok cevresel etkenlerle
olusarak ogreniliyor. Bir topluma ait olma, sorumluluk al-
ma, basarili olma, toplumda bir konum elde etme ikincil gii-
diilere verebilecedimiz bircok ornekten yalnizca birkacini
olusturuyor. Oyleyse ikincil giidilerimizin bircogunun aslin-
da sosyal evrimimizle iligkili oldugunu varsaymamiz ¢ok da
yanlis olmaz. Giidiilenme siireci lic ayr asama cercevesinde
gerceklesiyor: Kisiyi belli bir hedefe iten giidiileyici durum,
hedefe ulasmak icin yapilan davranig ve hedefe ulasmak.
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Bu asamalari yorumladigimizda giidiileyici durumun davra-
nisa davraniginsa hedefe onciiliik ettigini goriyoruz.

ikincil giidiilerimizin bircogunu 6grenme yoluyla kazan-
digimizi séylemistik. Bunun dogal bir sonucu olarak kimi
zaman degisen cevresel sartlar, yerlesmis giidiisel oriintiile-
rimizi de degistirebiliyor. Ornegin, 6nemli bir toplantt sira-
sinda cok actkmis bile olsak sosyal kaygilarimiz dolayisiyla
yemek icin uygun zamani kolluyoruz. Ya da cinsel giidiileri-
mizi toplumun ahlak degerleri cercevesinde tatmin etmeye
calistyoruz. ﬁyleyse motivasyon icsel dinamiklerimizle ya-
kindan iliskili. Kendimizi iyi tanyip, ulasmak istedigimiz he-
deflerimizden emin oldugumuz siirece kendimizi motive et-
meyi basarabiliyoruz. Ancak yiiksek motivasyonlarla besle-
nen saplantili diisiinceler kimi zaman kendimize zarar ver-
memize de neden olabiliyor. Kendisine zayif olmayi hedef
koyan bir geng kizin bunu takinti haline getirerek sagligini
tehlikeye atmasi, ya da isinde cok basarili olmaya odaklan-
mig bir is adaminin kiiciik bir bagarisizlik dolayisyla depres-
yona girmesi gibi.

Hedeflerimizi saplanti haline getirmeden kendimizi mo-
tive etmeyi bilirsek gelisimimize de biiyiik katkilarda bulu-
nabiliriz. Bunun igin ilk sartsa kendimize giiven. Ciinkdi bir
seyi yapabilecegimize inaninca, onu yapmak icin heves ve

Yiiksek moti la besl. plantili diistinceler kimi zaman
kendimize zarar vermemize de neden olabiliyor. Ornegin,

zayiflamaya motive olmus bir geng kizin bunu takinti haline

getirerek saghgini tehlikeye atmasi.

inan¢ da besliyoruz. Kisacasi kendimize yonelik bir i gorii

ve olumlu benlik diisiinceleri giicli bir motivasyonun ilk

kendimize yonelttigimiz haksiz elestirileri bir daha gozden
gecirmemiz gerekiyor.
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KARANLIK KORKUSU

Cogumuzun kiiciikliigiinde karanliktan
korktugunu sdylememiz yanlis olmaz. Ge-
celeri evin koridorlarinda yalniz basimiza
yiirimekten cekindigimiz ya da karanlikta
uyuyamadigimiz donemler mutlaka olmus-
tur. Peki, karanliktan Grkmemizin nedenle-
rinin neler olabilecegini hi¢ diisiinmiis miiy-
diiniiz? Dogal hayat icerisinde soyunu de-
vam ettirmeye ve saglikl nesiller yetistir-
meye ugras veren bir canl tiirii olarak cev-
remizde ne olup bittigini, bir sonraki asa-
madaysa ne olup bitebilecegini bilme egili-
mimiz bulunuyor. Daha ack konusmamiz
gerekirse, herhangi bir tehlike durumuna
karsi hazirliksiz yakalanmamak adina sii-
rekli ve tutarh sartlar altinda gelecegi az
cok tahmin ederek yasamak istiyoruz. Ana-
tomik ve fizyolojik yapimizsa karanlikta iyi
goriip cevremizi, dolayisiyla, tehlikeleri ka-
ranlikta duyumsamamiz oldukga gii¢ oldu-
gundan karanlik-
tan korkma egili-
mimiz zaten bulu-
nuyor.

Ancak, karan-
lik fobisi farkli bir
durum. Fobiler,
genellikle kalici
ve kisiyi olaganiis-
ti kaygilara sii-

riikleyen mantik disi  korkulari

kapsiyor. Fobilerin psikolojik ve

biyolojik bircok nedeni olabiliyor.
Kisisel farklar fobilerin nedeninde biiyiik
rol oynuyor. Genellikle s6z konusu korkuy-
la iligkili travmatik bir durumdan s6z ede-
biliyoruz. Ancak yine de kisiye 6zel neden-
leri bulabilmek, bir terapi siirecini gerekti-
riyor. Psikanalitik kuramin babasi Freud,
nedeni belirsiz fobilerin bir tiir bastiriimis-
Ik oldugunu ileri siiriiyor. Kisinin, kendisi-
ni rahatsiz eden diisiince ve hislerini bastr-
rarak unuttugunu ve geriye yalnizca mantik
disi korkularinin kaldigini 6ne siiriiyor. Fo-
bilerin biyolojik nedenlerine baktigimizday-
sa, fobik bireylerin beyinlerindeki limbik
bolgedeki seratonin ve dopamin seviyeleri-
nin diisiik oldugunu goriiyoruz. Bunun ya-
ni sira amigdala da biyik rol dstleni-
yor.Ciinkii limbik sistem beynin bellekle
iliskisi kurulan duygusal ve motivasyonel is-
levlerin kontroliinden sorumlu. Bu bolgede
duygusal eleman-
larin bellek olusu-
muna olan etki-
sinden bahsediyo-
ruz. Amigdala ise
kizginlk, kiskang-
lik ve korku dene-
yimlerinin islem-
lendigi beyin bol-
gesi.

BUYUME

insan dogumundan yetiskinlige erinceye kadar gerek bedensel,
gerekse bilissel ve duygusal olarak biiyimeye devam ediyor. Bu siire¢
icerisinde biiyiimede 6nemli rol oynayan kalitim, cinsiyet, beslenme,
hormonsal durumlar ve kronik hastaliklar cocugun psikolojik gelisimi-
ne de yansiyarak karakterinin belirlenmesinde s6z sahibi olabiliyorlar.
Ozellikle de ergenlik dénemindeki gencler kendilerini siirekli olarak
arkadaslanyla kiyasladiklarindan dis goriiniim bu yillarda yogun ola-
rak 6n plana cikiyor. Fiziksel biiyiimesi normal seyreden gencler giic-
lii bir 6zgiiven gelistirirken, arkadaglarina gore gelisimini daha geg ta-
mamlayan gencler sosyal iliskilerde cekingenlik gosterebiliyorlar.
Fiziksel biiyiime ve kendine giiven yakin iliski icerisinde.
Genglerde kisilik ve kimlik olusumunda sz sahibi tek etken fizik-
sel gelisim degil elbette. Bilissel gelisim de en az fiziksel gelisim ka-
dar 6nem tagiyor. Genglik doneminde somut islemsel diisinmeden so-
yut islemsel diisiinmeye geciliyor. Soyut islemsel diisiinceyle
lic boyutlu ve kavramsal diisiinmeyi kastediyoruz.
Geng birey, soyut ¢ikarimlarla beraber var-
sayimlari da hesaba katarak diisinmeye
basladigindan gozlemlenebilen sinir-
lari asmaya bagslyor. Din, ahlak, fel-
sefe ve politika konusunda kendine
ozgi diistinceler sistemi gelistire-
rek bir kimlik kazaniyor. Kimi
gencler soyut islemsel diisiinmeye
gecemeyip somut islemsel donem-
de kalabiliyorlar. Bilissel gelisim-
deki bu farkhliklar, bireylerin olay-
lara nasil baktiklarini ve edindikle-
ri kimlikleri de dogrudan etkiliyor.
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