
Nelerden korkars›n›z? Y›lan ya da
örümcekler kalbinizin daha h›zl› çarp-
mas›na neden olur mu? Ya da topluluk
önünde bir konuflma yapman›z gerek-
se, avuç içleriniz nemlenmeye bafllar
m›? Tüm bu durumlar, pek çok insan
için adrenalinin neden oldu¤u stres
tepkisini tetikler. ‹lginç olan flu ki bu
korku davran›mlar›, panik ataklarda
da görülebilece¤i gibi görünürde bir
tehlike ya da herhangi bir neden olma-
sa bile tetiklenebiliyor. 

Psikolog ve nörologlar, bu korku
davran›m›yla nas›l bafla ç›k›labilece¤i
konusunda araflt›rmalar›na devam edi-
yorlar. Korkulardan kurtulmak, korku
veren an›lar› bellekten silmek gibi ba-
sit bir ifllem de¤il. Bunun yerine fobik
kifli, bu korkuyu tetikleyen an› ya da
uyar›c›ya sürekli olarak maruz kalarak
korku tepkisini bast›rmay› ö¤renmeli.
Boston Üniversitesi’nin Kayg› Bozuk-
luklar› Merkezi Yöneticisi David Bar-
low, baz› fobiler için böylesi bir maruz
b›rakma tedavisinin %90 oran›nda ba-
flar›l› oldu¤unu söylüyor. 

Araflt›rmac›lar, ço¤u fobi ve di¤er
korku hastal›klar›n›n bir flekilde koflul-
lan›lm›fl davran›mlar oldu¤unu ileri sü-
rüyorlar. Yaklafl›k bir yüzy›l önce Rus
fizyolog Ivan Pavlov’un klasik koflul-
lanma deneyi, hayvanlar›n belli uyar›c›-
lara belli fizyolojik yan›tlar vermeye
koflullanabilece¤ini, bu sayede bu fiz-
yolojik yan›tlar›n ö¤retilebilece¤ini ka-
n›tlam›flt›. Bu çal›flmadan yola ç›kan
Amerikal› psikolog Watson ise, “Kü-
çük Albert ve Beyaz S›çan” ad›yla an›-
lan ünlü deneyini tasarlam›flt›. Deney-

de, 11 ayl›k uysal bebek Albert’e ne za-
man beyaz bir s›çan gösterilse, onu ol-
dukça korkutup a¤lamas›na yol açan
bir metal sesi de beraberinde efllik et-
miflti. Bir süre sonra beyaz s›çana da
a¤lama tepkisi veren Albert, bu tepki-
sini pek çok beyaz ve tüylü nesneye
genelleyerek tavflandan, köpekten, hat-
ta ve hatta sakallar› dolay›s›yla Noel
Baba’dan bile korkmaya bafllam›flt›. Al-
bert’in bu davran›m› pek çok psikolog-
ca “koflullan›lm›fl korku davran›m›”
olarak adland›r›ld›.

Tahmin edersiniz bugün, psikologlar
etik nedenlerden ötürü küçük Albert gi-
bi bebekleri kullanmay› tercih etmiyor-
lar. Konu üzerinde yap›lan deneyler ke-
mirgenlerle yürütülüyor. Bulgular flöyle
olmufl: Organizma, korku verici uyar›-
c›yla (metal sesi) özdefllefltirilen nesne
ya da özellik (beyaz ve tüylü olma duru-
mu)’e bu korku verici uyaran olmadan
düzenli olarak maruz b›rak›ld›¤›nda fo-
bik tepki sönmeye u¤ruyor, ancak yeni
bir çevrede, ya da stresli flartlarda tek-
rar geri geliyor. California Üniversite-
si’nden Mark Barad bu durumu flöyle
aç›kl›yor: “Sönme, bask›lay›c› bir ö¤ren-
me paradigmas›d›r; deneyimlenen ilk
korkunun silinmesi de¤il.” 

Barad’›n üzerinde durdu¤u bir di-
¤er önemli noktaysa, ö¤renmenin za-
man aral›klar›na da¤›t›larak gerçeklefl-
tirilmesi gerekti¤i. Bu gerçeklik, ö¤-
rencilerin s›nav öncesi gece yapt›¤› yo-
¤un bilgi yüklemesinin niçin ifle yara-
mad›¤›n› destekliyor. Ancak Barad ve
ekibi, yapt›klar› bir çal›flmada sürpriz
sonuçlar alm›fllar. Deney, korku verici

uyaranla (Küçük Albert örne¤indeki
metal sesi), baflta nötr olan uyaran (ör-
nekteki beyaz ve tüylü nesneler) ara-
s›ndaki iliflkiyi sönmeye u¤ratarak te-
daviyi mümkün k›lma konusunda ya-
p›lm›fl. Fobik hastalar, korktuklar› uya-
ran verilmeden, baflta nötr durduklar›
ve bu uyaranla beraber korkmaya ko-
flulland›klar› nesneye düzenli olarak
k›sa ama yo¤un seanslarla maruz b›ra-
k›lm›fllar. Bu yolla tedavinin daha etki-
li oldu¤u görülmüfl. Oysa ekip çal›flma-
n›n bafl›nda, ö¤renmenin zamana yay›l-
mas› gerekti¤ini düflünmüfl. Aradaki
iliflkinin sönmeye u¤rat›lmas› aflama-
s›nda, maruz b›rakma seanslar›n›n za-
mana yay›l›p uzun süreç içinde tamam-
lanmas›n›n daha etkili olaca¤› sonucu-
na varm›fl. Ekip, klinik uygulaman›n
fobik hastalar üzerinde yap›lan maruz
b›rakma tedavisi seanslar›n›n birkaç
saat içinde, yo¤un biçimde k›sa seans-
larla tekrarlanmas› oldu¤unu aç›kla-
m›fl.

Barad ve ekibinin bulgusunun niçin
flafl›rt›c› oldu¤u konusunda bir beyin
f›rt›nas› yaparsak, flöyle bir aç›klama
mümkün olabilir: Ekip, koflullanma yo-
luyla ö¤renmeden bahsetmekte. Haliy-
le, ilkel bir ö¤renme mekanizmas› söz
konusu. Oysa s›nava çal›fl›rken, biliflsel
düzenlemeler, yorumlar gerektiren üst
seviye bir ö¤renmeden bahsediyoruz.
‹flte ikisi aras›ndaki etkili yöntem fark-
l›l›¤› da, bu kritik ayr›mdan kaynakla-
n›yor olabilir.
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