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OZET

SABIR TASTAN, Nalan, Néroplastisite’nin Giindelik Hayata, Orgiit Psikolojisine,
Egitim - Ogretim Alanina Uygulanabilirligi ve Ogrenme - Bellek, Kisisel Gelisim,
Psikolojik ve Norolojik Faktorler Uzerine Etkilerini Ortaya Koymay1 Saglayacak Egitim
Programi ve Bir Uygulama, Yiiksek Lisans Tezi, Trabzon, 2015.

Bu calismada amag¢ ‘“Noroplastisite Farkindalik ve Gelisim Egitim Programi
(NFGEP)” uygulamasi ile yetiskin bireyler olan iiniversite 0grencilerinin noroplastisite
konusunda farkindaliklarinin saglanmasi ve néroplastik gelisimlerinin ve buna bagli olarak
yasam doyumlarinin artmasinin, bu artigin orgiit psikolojisi ve hayatin diger alanlarina

etkilerinin tespit edilmesi ve bu artisin devamliliginin saglanmasidir.

Arastirma 2013-2014 egitim-6gretim yilinda T.C. Ordu Universitesi Sosyal
Bilimler Meslek Yiiksek Okulu (SBMYO) Muhasebe Ve Vergi, Yonetim ve Organizasyon
Boéliimlerinin Muhasebe ve Vergi Uygulamalari, Yerel Yonetimler ve Isletme Y&netimi
Programlarinda 6grenim goren 326 (176 kiz, 150 erkek) tiniversite Ogrencisi lizerinde

yuritilmustir.

Aragtirmada deneysel arastirma teknikleri kullanilmis olup, deney-kontrol grubu
olusturulmustur. Deney Grubunda( egitim programimin uygulandigi grup) 163 Kkisi,

Kontrol Grubunda ( egitim programinin uygulanmadigi grup) 163 kisi yer almistir.

Deney ve Kontrol Grubuna, egitim programindan 6nce, mevcut durum tespiti igin
On test uygulamasi yapilmistir. Bu c¢alismada deney grubunu olusturan deneklere 16
oturum, her biri 60 dakika siireli NFGEP oturumlar1 gerceklestirilmistir. Grup oturumlari
arastirmacinin liderliginde, haftada 2 giin 4’er saatlik(2+2) olmak iizere Ordu Universitesi
SBMYO Konferans Salonunda yapilmistir. Grup oturum saatleri, Ogrencilerin ders
faaliyetlerini engellememek i¢in 6grencilerin bos saatleri dikkate alinarak belirlenmistir.
Arastirma kapsaminda NFGEP grup oturumlar1 hazirlanirken, konu ile ilgili literatiir
gozden gecirilip siklikla kullanilan uygun teknikler dikkate alinarak grup oturumlar

hazirlanmigtir. Oturumlar; 1. girig-problemin belirlenmesi, 2. agiklama, 3. bilgilendirme ve
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kabul, 4. mucize senaryo- gelecegin olumlu goriiniimii, 5. gelismenin yapilandirilmasi ve
kazanimlarin paylasilmasi ve 6. kapanis ve danisanlar icin gelecek adimlar seklinde
belirlemistir. Bu ¢alismanin igerigindeki konu siralamasi, egitim igerigine birebir uygun
hazirlandigindan aymi siralamayla deneklere aktarilmistir. 6 ay boyunca bu egitim
programinda dgrendiklerini hayatlarinda uygulamalar: istenmistir. Kontrol grubuna ise bu
sliregte herhangi bir islem yapilmamistir. Arastirmanin verileri nitel yontemler kullanilarak
elde edilmistir. Verilerin elde edilmesi, Egitim Programi 6ncesi ve sonrast Durum Tespit

Testleri araciligiyla saglanmistir.

Arastirma bulgularina gore; burada uygulanan egitim programinin (NFGEP) Deney
grubu {iizerinde noroplastisite farkindalik ve gelisimi dogrultusunda yaklasik %125
oraninda artis sagladigi ve kontrol grubunda herhangi bir degisiklik olmadig tespit
edilmistir. Ayrica bu gelisimin son testten iki ay sonra yapilan izleme testinde de devam
ettigi tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise bdyle bir gelisme tespit edilmemistir.
Néroplastisite Farkindalik ve Gelisim Olgegi (NFGO) ile Yasam Doyum Olgegi (YDO)
arasindaki test-tekrar-test uygulamasi sonrast uyum verilerine bakildiginda aralarindaki
uyum tespit edilmis olup, deney grubundaki &grencilerin NFGO’den aldiklari puan
arttikca, yasam doyumlarinin da artmakta oldugu tespit edilmistir. Yasam doyumlarindaki
artis %100 den fazla oranda gergeklesmis olup, kontrol grubunda herhangi bir degisiklik

olmadigi tespit edilmistir.

Arastirmada elde edilen bu sonuglar dogrultusunda uygulanan bu egitim
programinin {iniversite Ogrencilerinin bedenleri hakkinda farkindaliklarini artirmada,
biyolojik ve psikolojik iyi olus diizeylerini artirmada, noroplastisitenin 6zellikle etkili
oldugu beynin oOgrenme ve bellekle 1ilgili bdliimlerini gelistirmede, kendileriyle
barigmalarin1 saglamada, bilingaltindaki olumsuz kayitlarin etkilerini nétrlemede etkili
oldugu ve calisan Ogrencilerin ayrica is hayatlarinda ve genel olarak biitiin deneklerin
hayatlarinda daha verimli, kendiyle barisik, daha mutlu, huzurlu ve saglikli bireyler

olmalarinda etkili oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Universite Ogrencileri, Noroplastisite, Orgiit Psikolojisi,

Hafiza, Bellek, Egitim programa.
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ABSTRACT

SABIR TASTAN, Nalan, The Education Programme Providing To Prove The
Effects Of Neuroplasticity On Learning - Memory, Personal Development, Psychological
And Neurological Factors And The Application Of Neuroplasticity To Daily Life And
Organisational Pyscology, Education - Teaching Area And An Application, Master Thesis,
Trabzon, 2015.

The aim of this research is to increase the awareness of university students as adults
by applying “The Education Programme of Awareness and Development” in
Neuroplasticitiy and maintain their neuroplastic developments related to this increasing
their satisfaction of life, to identify this increase in organizational psychology and the other

area of life and maintain this satisfaction.

The research was performed on randomly selected 326 (176 female, 150 male)
students who are studying at T.C. Ordu University Accounting and Tax, Management and

Local Administration, Departments in 2013-2014 education year.

Experimental research method was used in this research and with layered sampling
experiment control groups were formed. In experiment group (that education programme
applied) there were 163 students and in control group (that education programme wasn’t

applied) there were 163 students.

To the experiment and control groups, in order to identify the current situation a
test was applied before the education programme. In this study, 16 NADEP sessions, 60
minutes each were applied to the subjects who were in the experiment group. These
sessions were made under the leadership of the researcher, 2 days and 4 hours (2+2) in a
week at the Ordu University SSVHS Conference Hall. The session hours were determined
according to the free time of the students. While preparing the NADEP group sessions, the
literature related to the subject was examined and the appropriate and most frequently used
ones were taken into consideration. Sessions formed as: 1- Introduction-Determining the

problem 2- Explanation 3- Informing and acceptance 4- Miracle scenerio 5- Structuring of
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development and sharing the gainings and 6- Closure and next steps. Since the subject
matter order of this study is prepared one by one suitable to the education content, it was
transferred to the subjects with the same order. It was provided to implement the gains of

this 6 monts education programme to their lives. No procedure was made to the control

group.

The data of this research was obtained by using qualitative methods. The
achievement to the data was made by the Pre-Education Programme and After Education

Programme Current Situation Determination Tests.

According to the research findings, the development and awareness of
neuroplasticity increased 125% by applying the education programme and there is no
change in the control group. Moreover it is determined that the development continued at
the watch test which was performed after 2 months of the last test. No such development
was seen in the control group. When we look at the concistency data of after the test-
again-test of NADEP and LSS the consistency is seen and it is determined that as NADEP
scores of the students in the experiment group increases, their life satisfaction increases.
This increase realized as more than 100% but at the control group there is no change.

With the direction of these results derived from this research, it can be said that this
applied education programme is effective on the awareness of the university students’
bodies, incresing wellness of biologic and pschologic levels, on the development of the
learning and memory parts of thebrain on which neuroplastisity is especially effective,
maintining inner peace, neutralizing the effects of negative records of the subconscious and
finally all the objects including working students became more productive, having more
inner-peace, happy, healty and peaceful individuals in their social and work lives.

Key Words: University Students, Neuroplasticity, Organisational Pyschology,
Memory, Storage, Education.



ONSOZ

Yepyeni bir bilim dalinda ¢alismak, ayak basilmamis bir kita gibi olan yeni bir
arastirma alanina yelken agmak, cok heyecan vericidir. Ufuklar ¢ok uzaktaymis ve
etraftaki manzaralar sanki bir “terra incognita (bilinmeyen/kesfedilmemis topraklar)”
(Karakag, 2010: s. v) imis gibi hissettirir insana. Kognitif norobilimler alanina dahil olan

bu multidisipliner ¢aligmay1 yaparken alinan haz iste boyle tarif edilemez bir boyuttadir.

Kognitif norobilimlerin kendine 6zgii bir alan olarak ortaya ¢ikisinin ancak on bes
yillik bir tarihi vardir. Uzun zamanlar boyunca insanlar beynin kafatas: i¢inde biiyiik bir
kemik iligi deposu oldugunu diisiinmiislerdir. iki bin bes yiiz sene evvel, bir Giiney Italya
sehri olan Kroton’da bilgin Alkmaion bir¢ok gdzlemden sonra beynin algiyr ve hareket
giiciinii yarattigim yazmustir. Alkmaion’un tezi kisa siirede kabul gérmiis olacak ki, M.O.
440 senesinde Yunanistan’in Kos Adasi’nda diinyanin ilk antik hastanesini acan Hipokrat,
70 maddelik ana eserinin basma sunlar1 yazmistir: “Insan bilmelidir ki coskumuz, nesemiz,
kahkahamiz, ayn1 zamanda da iiziintlimiiz, acimiz ve gozyaslarimiz beyinden kaynaklanir.
Onunla diisiliniirliz, goriiriiz, duyariz, ¢irkini giizelden, kotiiyii iyiden, hosu nahogstan ayirt
ederiz. Beyindir bizi ¢ildirtan ve sarhos eden, bizi gece ve giindiiz korkutan, uykusuzluk
yaratan, yaniltan, lirperten ve birden bire aliskanligimizin tersine acayip isler yaptiran.”

(Karakas, 2010: s. v).

Alman filozof Emil du Bois-Reymond 1872 senesindeki “Doga Bilimlerinin
Sinirlar1” konusmasinda, konusmasmi Latince “Ignoramus! Ignorabimus! (Bilmiyoruz!

Bilemeyecegiz)” sozleriyle kapatmistir (Karakas, 2010: s. v).

Insanlarin higbir zaman sirlarini ortaya gikaramayacaklarini diisiindiikleri beyin ve
bunun bilissel siiregleri, son senelerin gelismelerine bakildiginda, ne kadar yanildiklarini

gostermeye baslamistir.

Beyin aragtirmasi yapan bilim adamlari uzun siireler boyunca ancak uyari

sistemlerinin noronal altyapisin1  inceleyebilmislerdir. Gliniimiizde ise kognitif
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mekanizmalarin ayritilar1  kesfedilebilmektedir. Hipokrat’in sdzleriyle; coskumuzun,
kahkahamizin, tirpertilerimizin beyindeki temelleri anlagilmaya baslanmistir. Bu buluglar
kisa bir zaman dilimi i¢inde pes pese gerceklesmistir. Biitlin bunlarn Kognitif

Norobilimciler saglamistir.

Sinir sisteminin kognitif iglemleme esnasindaki durumu ile ilgilenen Kognitif
Norobilimler, kognitif siireclerin beyinsel temellerini agiklamayr kendine amag¢ edinmis
olan bir bilim dalidir. Kognitif siirecler, biligsel siire¢lerdir. Yani insan viicudundaki
elektriksel iletim ag1 olan sinir sisteminin algiladig1 ¢evresel uyarilarin algilanmasini ve

anlamlandirilmasii saglamaktadirlar (Karakas, 2010: s. xv).

Bu kognitif siireclerde insan beyninin ugsuz bucaksiz kapasitesini anlamak, 21.
yy’in basinda bilim toplumunun karsi karsiya oldugu en ¢etin sorunlardan biri olmaya
devam etmektedir. Bu nedenledir ki yakin ge¢miste, problemin 6nemini vurgulayan ve
arastirmalarin finansmanint yonlendiren, birbiri arkasindan gelen gelismelere sahit
olunmustur. Biitiin bu cabalar, hem insan hem de hayvan modellerinde beyin hakkinda

bilgi saglayan ileri metodojilerin gelismesine temel olusturmustur (Karakas, 2010: s. xi).

Bu alanda gerceklestirilen bu énemli gelismelere ragmen, insan beyninin iirettigi
karmagik bilissel fonksiyonlarin tamami heniiz tam olarak bilinmemektedir. Ancak giderek
artan sayidaki kesifler ve teknik gelismeler, bu alanda elde edilen bilgileri dogrular
niteliktedir.

Biling, dikkat, algilama, 6grenme, bellek gibi bircok degisik biligsel siiregler ile
beynin yapist ve isleyis diizenekleri arasindaki baglari arastiran biligsel ruhbilim ve
norobilim de bu cagin en heyecan verici bilim alanlar1 olmustur. Yirminci ylizyilin son
ceyreginde ve 21. yy’in ilk yillarinda bas dondiiriicii bir hizla gelismekte olan bu
alanlardaki caligmalar normal ve anormal bilissel siire¢lerin ve beynin isleyis
diizeneklerinin aydinlatilmasina biiyiik katki saglamistir (Karakas, 2010: s. ix). Artik
noroplastisite, beynin biyofiziksel, néropatolojik ve noropsikolojik mekanizmalar
anlagilmaya baglanmistir. Bu gelismelerin belli bir kismini iceren bu calisma, bu

alanlardaki ¢alismalara hem kuramsal hem de uygulamali bir yaklasim getirmektedir. Bir

Xii



arada ve biitlinlestirilerek sunulan bu bilgiler, beden ve kognitif siiregler iligkisinin

kapsamli bir bicimde anlagilmasina katkida bulunmaktadir.

Bu elinizdeki caligma farkli bir yapiya sahiptir. Bunun nedeni alisilmamis
kapsamidir. Yukarida bahsedilen “beyin on bes yili” siirecinde ortaya ¢ikan bilgilerin
1s18inda olusturulan bu c¢aligmada; viicudun ve beynin elektrikle isleyen mekanizmasi;
beynin anatomik ve fonksiyonel yapisi; Orgiit psikolojisi ve oOrgiit psikolojisinin ana
bilesenleri; biling ve bilingalti; noroplastisite, noroplastisitenin norolojik yapisi, en etkili
oldugu alanlar; 6grenme ve bellek; beynin gelisimi ve noroplastik etkilere agik hale
getirilmesi i¢in yapilmasi gerekenler ayrintili olarak anlatilmigtir. Bu konularla ilgili
literatiir taramas1 yapilmistir. Bu ¢alismanin konu siralamasina uygun olarak olusturulan
egitim programi ile bunlar 6grencilere aktarilmistir. Bu genis kapsamli yaklasimin yepyeni
imkanlar ve cagrisimlar yaratmasi amaclanmistir. Ornek olarak; beynin elektrikle ¢alisan
mekanizmasi, anatomik ve fonksiyonel yapis1 6grenildikten sonra, ndroplastik farkindalik,
gelisim ve bunlarin saglanmasi i¢in hayatin ve beynin programlanmasi yoniinde atilmasi
gereken adimlar1t uygularken, aktarilan bilgilerin bilimsel olarak nelere dayandigi
anlasilabilmektedir. Verilen tiim bilgiler noroplastisite konusunda verilen bilgilerle
baglantilandirildiginda her sey daha anlasilir hale gelebilmektedir. Ciinkii bir olguyu
kavrayabilmek i¢in onun hem goriingiibilimsel dis cephesinin, hem de i¢ kurallarinin

bilinmesi gerekmektedir. Iste bu ¢alismay1 6nemli kilan taraflardan biri budur.

Beyin ile kognitif siirecler arasindaki iliski multidisipliner bilim dallar
(psikofizyoloji, biyopsikoloji v.b.)’min arastirma konusudur. Bu bilgiler 1s18inda
gerceklestirilen bu ¢aligma da multidisipliner olarak yapilmakta, olaylara genis bir
perspektiften bakilmakta, yapilan uygulama calismasi ile sonuglar irdelenmekte ve

tartisilmaktadir.

Beyin ile psikoloji, psikoloji ile orgiit psikolojisi iliskisi multidisipliner bir sekilde
ele alinirken beyin, psikoloji gibi karmasik ve hayatin temeli olan konularin, bireyin
uzmani oldugu alan her ne ise sadece bu acidan anlasilamayacagi ortadadir. Cagdas
evrensel anlayis artitk multidisipliner yaklasimi insanligin gelisimi i¢in bir zorunluluk

olarak gormektedir.
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Beynin kognitif siireclerinin ve ¢aligma mekanizmasiin orgiit psikolojisi, kisisel
gelisim, bireylerin hayatlarinin her alanina olabilecek faydalari, birbirleriyle baglantili
olarak ele alinmakta, dayanaklar1 belirtilmekte ve olusturulan egitim programinin
saglayacagi iddia edilen gelisme seviyesi, bir uygulama ile gozler oniine serilmektedir.
Calismayr onemli kilan diger bir neden de anlatilan teorik yapimin sonuglarinin bu

uygulamayla somut hale getirilmis olmasidir.

Bu multidisipliner yaklasimla, bireylerin ndroplastisite farkindaligi ve gelisimi ile
yasam doyumu seviyelerinin artirllmasi amaglanmaktadir. Giindelik hayatin akisi
icerisinde yasantinin ve bedenin kontroliiniin ele alinmadan siirdiiriilen hayatin sonucu
genelde ya mutsuzluga ya da basarisizlifa gitmektedir. Bu bilingsiz siireci degistirerek,
hayatin kontroliiniin ele alinmasi, hem 06zel hayatta hem de is hayatinda daha saglikli,

mutlu ve basarili bireyler olunmasinin 6niinii agacaktir.

Bu farkindalik siirecinin ilk adimi bedeni ve bedenin isleyisini saglayan beyni
tanimaktan gecer. Elektrikle ¢alisan makineler gibi, bir robot gibi diisiinebilecek insan
viicudunun da enerji kaynaginin elektrik oldugunu bilmek ve yasam kalitesini artirmak igin
bu elektrik {iretiminin nasil oldugunu anlamak Onemlidir. Bu elektriksel diizenin nasil
calistigini, elektrigin viicuttaki yolculugunu saglayan yapinin ‘sinir sistemi’ oldugunu, bu
sinir sisteminin yapisinin nasil isledigini, vicuttaki elektrik kablolarinin ‘sinir’ler
oldugunu, diinyanin en kompleks sebekesinin beyinde oldugunu, beyindeki bu 6zel iletisim
hattinin kusursuz altyapisini, en iistiin teknolojiden daha ileri islem kapasitesine sahip
beynin isleyisini ve viicudun elektrikle isleyen merkez iissii olan beynin yapis1 ve
gorevlerini bilmek yasamin bireyin kendi kontroliinde siirdiiriilebilmesi i¢in son derece

onemlidir.

Farkindalik anlaminda bireylerin bu alanlarda bilgilenmeleri, insanlarin neleri
yaparlarsa viicutlarinin daha saglikli ve beyin gelisimine agik hale gelecegini anlamalarini
saglayacaktir. Beyinsel gelisimin insanlarin giinlilk 6zel yasantisina oldugu gibi is

yasantisina da olumlu etkileri olacaktir.
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Biling ve bilingaltinin kesfi bireyler i¢in son derece Onemlidir. Bilingaltinda
kisilerin ge¢misten bugiine tasidiklar1 ve insanlarin diiniinii, bugiiniinii ve yarinimi
etkileyen olumsuz kayitlarin su yiiziine ¢ikmasiyla, bunlarin nasil etkisiz hale getirilecegini
ya da etkilerinin azaltilabilecegini bireylerin 6grenmeleri ve kendi kendilerine

uygulayabilmeleri, beden ve ruh sagligi agisindan atilan 6nemli bir adim olacaktir.

Kisinin bedeni ve beynini tanimasiyla, bunlara yapacagi yatirimlarla olusabilecek
noroplastik gelismelerin neler olabilecegi bireylere anlatilmaktadir. Bu gelisimi saglayacak
yontemler hakkindaki bilgilerin insanlara aktarilmasi akabinde bireylerin bunlar
uygulamasi sonucunda hem orgiit psikolojisi ¢ergevesinde is hayatinda ya da okul

hayatinda hem de 6zel hayatlarinda yasadiklar1 gelismeler dlgiilebilecektir.

Bu calismada olusturulan multidisipliner yapiyla, bu konuda arastirma yapmak
isteyenlere, arastirma ve uygulamalar1 icin gerekli olan bilgileri toplu bir halde sunmak ve
daha ayrintili olarak bu konulara egilmek isteyenlere bir yol haritasi ¢izmek, ¢alismanin bir
diger onemli amacidir. Bu ¢calismanin bilimsel aragtirma faaliyet ve uygulamalarina, egitim
ve Ogretime, Orgiit psikolojisi yapilarinin isleyisi i¢in gereken altyapinin hazirlanmasi
asamasinda dikkat edilmesi gereken hususlarin saptanmasina, bireylerin hem is hayati hem
de 6zel hayatlarinda daha etkin, verimli, kendinden emin, kendiyle barisik, yaratici, mutlu

ve huzurlu bireyler olabilmelerine katkida bulunulacagi umulmaktadir.

Suan, Emil du Bois-Reymond’un yanilmis olup olmadigi kesin olarak
sOylenememektedir. Bu c¢alismanin da i¢inde bulundugu Kognitif Norobilimler alaninda
biiyiilk basarilar elde edilmistir ancak halen bu yeni kesfedilen kitanin kiyilarinda
dolasilmaktadir. Akmaion’la 1500 sene evvel baslanan bu yolculukta, insanligin 6niinde
¢ok daha uzun bir yol bulunmaktadir. Yine de bir giin, bu gibi sayisiz ¢aligmalarin
katkilariyla olusturulacak biiyiik gelismelerin neticesinde bir kognitif norobilimci yolun

sonuna ulasacak ve “Scibimus! (Bilecegiz!)” diyecektir.
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SAYILTILAR

Arastirmaya katilan denekler 6grenciler arasindan Random olarak secilmislerdir.

Bu aragtirmanin bagimsiz degiskeni Ontest ve sontest arasinda sadece deney grubuna
uygulanan NFGEP’dir. Arastirmanin bagimli degiskeni ise noroplastik farkindalik,
gelisme ve yasam doyumu diizeyleridir.

Calisma kapsaminda, biitiin deneklere Ontest-sontest-izleme testi asamalarinda, bu
calismanin arastirmacisi tarafindan gelistirilmis olan NFGO ile Koker’in Tiirkge’ye
cevrilmis olan YDO uygulanmustir.

NFGO’niin 1, 7, 8,9, 10, 11, 12 ve 13. sorular beynin norolojik ve fonksiyonel yapisi
ile calisma kapasitesi ve elektriksel mekanizmasi ile ilgilidir; 14. sorusu beynin
ogrenme ve bellekle ilgili boliimleri ve 6grenim kuramlar1 ve hafiza teknikleri ile
ilgilidir; 15, 16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 32, 33 ve 34. sorular1 biling ve
bilingaltryla ilgili teorik bilgiler ile, bilingalti programlamasi amaciyla kullanilacak
yontemler ve uygulamalar hakkindadir; 2, 3, 4, 5 ve 6. sorulart viicudun c¢alisma
mekanizmasi ile ilgilidir; 25, 26, 27, 28, 29, 30, 31, 35, 36, 37, 38, 39, 40 ve 41.
sorular1 noroplastisite hakkindaki teorik bilgiler ile ndroplastik farkindalik ve gelisimi
ile ilgilidir.

NFGO’niin 13, 14, 20, 22, 24, 27, 30, 31, 32, 33, 34, 35, 37, 38, 39, 40, 41. sorulart
teorik bilgi yaninda, deneklerin gergeklestirecekleri uygulamalarla farkli alanlarda
saglayabilecekleri degisimleri de igermekte olup, geri kalan sorular teorik bilgilere
dayanmaktadir.

Arastirmada sosyal bilimlerde, o6zellikle de egitim ve psikoloji alaninda siklikla
kullanilan karigik desenlerin 6zel bir tiirii olan “Ontest-sontest-kontrol gruplu (split
plot) deneysel desen’’ uygulanmasi tercih edilmistir.

Arastirmaya katilan deneklerin, Olgme araglarini igten ve yansiz bir sekilde
yanitladiklar1 varsayilmistir.

Arastirma kapsamina alinan deney ve kontrol gruplarinda bulunan 6grencilerde, deney
kosullar1 disinda, olgunlasma ve genel etkilerin ayni oldugu varsayilmistir.

Deney ve Kontrol Gruplari’ndaki 6grenciler, dnceden Noroplastisite Farkindalik ve
Gelisimi Egitim Programi konusunda ya da ilgili yakin bir konuda herhangi bir egitim

almamuiglardir.
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SINIRLILIKLAR

Bu arastirma 2013-2014 egitim ogretim yili Bahar Doneminde, Ordu Universitesi
SBMYO’nun Muhasebe ve Vergi, Yonetim ve Organizasyon Boliimlerinin Muhasebe
Ve Vergi Uygulamalari, Yerel Yonetimler ve Isletme Yonetimi Programlarinda
ogrenimlerine devam eden Deney ve Kontrol Grubuna katilan 6grencilerle sinirhidir.
T.C. Ordu Universitesi SBMYO Muhasebe Ve Vergi, Yonetim ve Organizasyon
Boliimlerinin Muhasebe ve Vergi Uygulamalari, Yerel Yonetimler ve Isletme Yonetimi
Programlariin birinci sinifinda 6grenim goren 6grenciler arasindan random olarak
secilen toplam 326 (176 kiz, 150 erkek) iiniversite 6grencisi arastirmada denek olarak
belirlenmistir. Bu arastirmada, okulumuz iki yillik oldugundan ve ¢alisma belli bir
stireyi gerektirdigi diisliniilerek birinci simif 6grencileri ile ¢alismaya baslanmistir.
Arastirmact sdzkonusu Ogrencilerin siniflarina girerek arastirmanin  amaci ve
gerceklestirilecek uygulama ile ilgili bilgi vermis ve katilip-katilmayacaklarini
sormustur. Katilmaya istekli olan toplam 400 kisiye NFGO-YDO uygulanmistir. Daha
sonra, Ogrencilerin cevapladiklar1 6lgekler incelenerek tutarsiz ve mantiksiz cevaplar
verenler calisma disinda birakilarak 326 6grenci arastirmanin denekleri olarak kabul
edilmistir.

Arastirmada incelenen Noroplastik gelisim  beynin  Ozellikle 6grenme/bellek
konusundaki kapasite artigi; Stipirme Teknigi gibi bilingaltindaki olumsuz kayitlarin
etkilerinin notiirlestirilmesi ¢abasi, yasam doyumunun artisi, ndrolojik ve psikolojik
hastalik s6zkonusu olmayan durumlar i¢in gegerlidir.

Giindelik hayatta, yetiskin bireyler olan herkesin uygulayabilecegi sekilde
basitlestirilerek, bircok psikolojik ve kisisel gelisim tekniklerinin incelenmesi ile
olusturulan NFGEP ile ulasilmak istenen; iinversite Ogrencilerinin ndroplastisite
farkindalik ve gelisim diizeylerini artirarak bilingaltlarindaki olumsuz kayitlarla
ylizlesme cesareti gostererek, etkilerini basit yollarla gidermeye c¢alismalarini
saglamak, akabinde beyinlerini ve bedenlerini programi uygulayarak noroplastik
etkilere hazir hale getirmeleri ile hem giindelik hayatta, hem egitim hayatinda hem de
is hayatinda daha kendileriyle barisik, 6grenme ve bellek kapasiteleri gelistirilmis, daha

verimli, mutlu ve basarili bireyler olusturmay1 saglamak ve bu egitim programini hayat
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tarzlar1 haline getirerek, hayat boyu Ogrenebilen, gelisebilen ve bu alandaki

kapasitelerini artirabilen bireyler yaratabilmekle sinirhidir.
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TANIMLAR

Bilincin Oyunlar: Bastirma, reddetme, yoneltme, yansitma olarak bilincin farkl

savunma mekanizmalarini gelistirmesidir.

Biling: Kisinin kendisinin ve gevresindekilerin farkinda olmasi halidir.

Bilincalti: Beynin, insanlarin farkinda olmadan bilingdisi ¢alisan ve viicudun
istemsiz kaslarini yoneten, gece bile uyurken otomatik olarak ¢alisan, duyu organlarinin
algiladigr herseyi siirekli kaydedip gereken durumlarda kullanilmasini saglamak iizere

bilincin emrine veren bilincin pargasidir.

Kognitif Terapi: Bir¢ok psikolojik ve psikiyatrik bozuklugun tedavisinde

kullanilan bir psikoterapi yontemidir.

NLP: Kendimizi belli bir ama¢ dogrultusunda programlamamizi saglayacak bir

tekniktir.
Néron: Insan viicudunun sinir sisteminin temel parcalari olan sinir hiicreleridir.
Noroplastisite: Beynin temel tasi olan ndronlarin ve bunlarin aralarinda
olusturduklar1 baglantilar olan sinapslarin viicudun hem iginden hem de disindan gelen

uyaricilarla baglantili olarak sergiledikleri islevsel ve yapisal degisikliklerdir.

Ogrenme Kuramlari: Farkli yaklasimlar 1s181inda en iyi 6grenme yonteminin neler

oldugunu anlatan kuramlardir.

Orgiit Psikolojisi: Is yasammin iyilestirilmesi ve iiretim artisinin saglanmasi

amaciyla psikoloji bilim dalinin ilkelerini is yasamina uygulayan bilim dalidir.

Sinaps: Noronlarin birbirleriyle olan baglanti noktalaridir.
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Sinir Sistemi: Insan viicudu igerisinde olusmus olan hiicresel yapilarla sinyallerin
gerekli yerlere iletilmesini saglayan, i¢sel ve dissal uyarilart algilayip, bunlardan bilgi

edinip bu bilgileri isleyerek kaslarin ve organlarin aktivitelerini diizenleyen sistemdir.
Siipiirme Teknigi: Bilingaltimiza hiikmeden bizi rahatsiz eden ve gecmiste
yaganmamis olmasmi tercih ettigimiz olaylardan kurtulmamizi saglayan bilingalti

temizleme teknigidir.

Yasam Doyumu: Bireyin yasamina iligkin biligsel degerlendirmesidir. Genel

olarak bireyin arzu ve basarilari arasindaki uyumun 6l¢iisiidiir.
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KISALTMALAR

AFA: Aciklayici Faktor Analizi

CR: Coknitive Rehabilitation/Kognitif Rehabilitasyon

CB: Calisma Bellegi

EEG: Elektroensefalografi

fMRI: Fonksiyonel Magnetik Rezonans

KSB: Kisa Siireli Bellek

MRG: Manyetik Rezonans Goriintiileme

NFGO: Noroplastisite Farkindalik ve Gelisim Olgegi

NFGEP: Noroplastisite Farkindalik ve Gelisim Egitim Programi
NGF: Noéron Biiyiime Faktorii

NLP: Neuro Linguistic Programming ( Sinir Dili Programlamasi)
PET: Pozitron Emisyon Tomografi

RAS: Retikiiler Aktivasyon Sistemi

RNA: Ribo Niikleik Asit

SBMYO: Sosyal Bilimler Meslek Yiiksekokulu

USB: Uzun Siireli Bellek
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GIRIS

Stingerimsi bir kiitle olan ve tiim canlilar i¢inde insan1 6zel kilan insan beyni sadece
bir greyfurt biiyiikliigiinde ve avug i¢inde tutulabilecek yaklasik 1,5 kiloluk bir kiitledir. Bu
bir buguk kiloluk kiitle binlerce yil gizemini koruduktan sonra artik bugiin baz1 sirlarini
aciga vermeye baslamistir. 1972 Nobel 6diilii sahibi Gerald Edelman’in da dedigi gibi
“beyin hakkinda son on bes yilda 6grenilenler biitiin tarih boyunca 6grenilenlerden daha
fazladir”. Beyin hakkinda Ogrenilen bilgilerdeki miithis artis, bu alandaki arastirmacilar
icin hem merak hem de sikint1 kaynagi olmustur. Kanadali psikolog Marc Caron, "Her yeni
bir sey 6grendigimizde, on yeni soru ortaya ¢ikiyor" demektedir. "Derine dogru indikge, bu
sistemlerin sonsuz bir kompleks oldugunun farkina variyorsunuz.” Bu nedenledir ki, yakin
gecmiste problemin Onemini vurgulayan ve aragtirmalarin finansmanini yonlendiren,
birbiri arkasindan gelen “beyin on bes yili” donemlerine sahit olunmustur. Biitiin bu
cabalar, hem insan hem de hayvan modellerinde beyin hakkinda bilgi saglayan ileri

metodolojilerin gelismesine temel olusturmustur (Karakas vd, 2010: s.xi).

Gecmiste beyne hep haksizlik yapilmistir. Yiizyillar boyunca yiirek, diisiince
yeteneginin merkezi sayillmistir. Basrolii ylirege kaptiran beynin, modern bilimin
koklerinin atildigr 17. ylizyildan sonraki 300 yilda da hakki yenmistir. Fransiz filozofu
Rene Descartes'in beyni bir hidrolik makine gibi diisiinmesi, son dénemlere kadar tim
bilimsel arastirmalari yanlis yonlere sevk etmistir. Bir dislisi kirilan makinenin veya bir
devresi bozulan bilgisayarin calismasinin durmasi gibi, belirli bir bdlgesi hasar goren

beynin de 6liime kadar diizeltilemeyecegine inanilmistir.

Beynin dogustan gelen yeteneklerinin yetersiz olarak damgalandig1 durumlarda ise
egitim ve dgretim calismalarinin yararsiz oldugu diisiiniilmiistiir. Ogrenme ve ¢aligma ile
zihinsel potansiyelini, en iyi sekilde hayata gecirecek, kendisine ve topluma faydali olacak
nice insana gerekli imkanlar saglanmamis, gizli yetenekler heba olup gitmistir. Tim
ilkelerde belirli zihinsel rahatsizliklar1 bulunan milyonlarca insanin, kendi kaderlerine terk

edilmesi ise mutsuzluklarin kaynagi olmustur.



80'ler sonrasi yapilan aragtirmalarda elde edilen bulgular beynin, insanin
dogumundan 6liimiine kadar her yasta kendi kendini degistirme yeteneginin bulundugunu
gostermistir. Esasinda son 150 yilda birgok bilim insan1 beynin kendi kendini gelistirme
yeteneginin bulundugunu ileri siirmiistiir. Sigmund Freud'un eserlerinin satir aralarinda da
“noroplastisite” denen bu yetenege ait tespitler vardir. Ancak her donemin bilimsel
otoritelerinin, bu tlir goriiglerin hayalci ve sagma olduguna inanmasi nedeniyle gercege bir
tiirlii ulasilamamistir. 30 yil oncesine kadar Nobel almis bilim insanlar1 bile, beynin
kendini gelistirmesinin ancak 21 yasma kadar siirdiigiinli, daha sonra beyindeki degisim
stirecinin ebediyen sona erdigini savunmustur. Oysa beyin ve sinir sistemi, insan bir sok
nedeniyle bilincini kaybettiginde bile ne yapacagi bilmektedir. Ornegin savasta yaralanan
ve denize diisen bir kisiyi yasatmak i¢in beyin, viicuttaki kanin 6nemli bir bdliimiinii

deriden, kalp, akciger ve karaciger gibi yasamsal bolgelere yonlendirir.

Insanin hayat1 boyunca yasadig1 her ortama ve cevre kosullarindaki her degisime
uyum saglayacak esneklik de beyinde hazirdir. Bireyler beyinlerindeki bu engin
potansiyeli kullanmay1 bilmediklerinde hep zorluklarla karsilagsmaktadirlar. Beynin aldigi
uyarilara gore kendini degistirebilme ve bozulan c¢alisma bigimini yine kendi kendine
onarma yetenegi olarak tanimlanan ndroplastisite kavrami giinlimiiz bilim diinyasinda artik
yaygin kabul gérmektedir. Bu konudaki her yeni arastirma, hayatin her alaninda yeni

ufuklar agmaktadir.

Beynin degisen ve gelisen yapisinin zamanla anlagilmasinin en Onemli
katkilarindan biri egitimde kendini gosterecektir. Ogrenme siirecinde beynin isleyisinin
tam olarak algilanmasi ve agikliga kavusmasi giindelik hayatta ve is hayatinda oldugu gibi,
O0grenim hayatindaki iskenceyi de sona erdirecektir. Cocuklar ve gengler, sevdikleri ve ilgi
duyduklar1 konular1 daha kolay ve kalict sekilde o6grenebilmektedirler. Bu durumun
kavranmasi Ogretim sistemindeki miifredatlar1 ve Ogretim yontemlerini biiyiikk oranda
degistirecektir. Bilgi ekonomisi ve rekabet ¢aginda, beynin sirlarinin desifre edilmesiyle
bilgiyi edinmenin ve islemenin kolaylagsmasi ve hizlanmasiyla iilkelerin atilim yapmasi

daha kolay hale gelecektir.



Beynin, devasa ve ruhsuz bir makine olmayip, siirekli degisen, dis diinyadan ve
viicuttan aldig1 uyarilart isleyen capcanli bir organ oldugunun ortaya c¢ikmasi saglik
konusunda ¢i8ir agacaktir. Saglik harcamalarin1 da azaltacak bu uygulamalar, ekonomileri

de rahatlatacaktir.

Beynin besikten mezara kadar gelisme yeteneginin bulundugunun anlasilmasi,
yaslihgmn getirdigi disliniilen zihinsel gerilemeyi de en wu¢ noktasina kadar
erteleyebilmektedir. Bir seyler okuyan, arastiran ve diisiinen insanlarin beyni 80 yasina

yaklasilsa da canliligin1 korumakta, hatta bir ¢ocugunki gibi gelisebilmektedir.

Noroplastisitenin buraya kadar sayilan alanlar diginda, hayatin her alaninda getirme

thtimali olan gelisme ve degisme basliklari saymakla bitirilemez.

Noroplastisite alanindaki bulgularin daha baslangic seviyesinde oldugu, beyin
hakkinda bilinmeyenlerin daha fazla olusuyla kendini kanitlamaktadir. Bu calisma ile
Orgiit Psikolojisi ana kapsaminda, Ogrenme ve Bellek alt basliklarinda Noroplastisite
alaninda ulasilan bazi bulgularin paylasilmasi ve yapilan uygulamayla bu bulgularin daha

da netlestirilmesi amaglanmaktadir.

Noroplastisite giiniimiizde {izerinde ¢ok¢a konusulan konulardan biri haline
gelmistir ancak Noroplastistenin teknik kaliplarmi daraltip, siradan insanlarin kendi
baglarina yapabileceklerini gérmek ve bunu hayatin her alaninda kullanililabilir hale
getirebilmek, multidisipliner (ndroanatomi, psikoloji, fizyoloji, biyofizik, biyokimya,

deneysel psikoloji, bilissel psikoloji) bir caligmayla miimkiin olabilmektedir.

Bu calisma sayesinde beynin ve viicudun farkinda olunmayan 6zelliklerini
kullanarak daha bilingli, verimli ve etkin bir hayatin temellerinin tibbi ya da uzman
psikolojik miidahalesi olmadan saglanmasi s6zkonusu olacaktir. Unutulmamasi gereken
nokta, bu calismada hedef kitlenin ayirict 6zelliginin nérolojik ve psikolojik hastalig

bulunmayan yetiskin bireyler olan liniversite 6grencileri oldugudur.



Viicut bir biitiindiir. Viicudun merkez iissii ise beyindir. Beyinle ilgili bir calisma
yapmadan, buna kafa yormadan 6nce bir robota benzetebilecek ve zaman zaman bakima ve
yeni parcalar eklemeye ihtiya¢c duyabilecek viicudun ve bu viicudun nasil g¢alistiginin,
aslinda temel ifadeyle, hangi enerji kaynagini kullandiginin incelenmesi gerekmektedir.
Ciinkii sonrasinda yapilacak bircok sey aslinda bu enerji kaynagini saglamaya yonelik

olacaktir.



BIiRINCi BOLUM

INSAN VUCUDUNUN CALISMA MEKANIZMASI

1.VUCUDUN ENERJI KAYNAGI: ELEKTRIK

Elektrik insan viicudunun ¢alisma mekanizmasi igin vazgecilmezdir. Insanlarin
biitiin fiziksel aktivitelerinin temelinde elektrik vardir ve elektrik enerjisine bagli bu
mekanizmada meydana gelen herhangibir aksaklik kisinin hayati tehlike altina girmesine
sebep olabilmektedir. Kisinin farkinda olmadigi ve dogumundan itibaren varolan bu

mekanizma ile birey hayatin1 devam ettirebilmekte ve gevresini algilayabilmektedir (Gitt,

1999: 5.82).

Kalbi durmus, 6lmek {izere olan bir hastaya elektrik soku uygulanmasinin altinda
yatan sebep de bu elektriksel mekanizmadir. Bu durumdaki bir hastaya verilecek herhangi
bir ila¢ ya da gida maddesi ayni etkiyi meydana getirmemektedir clinkii kalbin
calisabilmesi icin ihtiya¢ duydugu tek sey elektriktir ve higbir sey bunun yerini
dolduramamaktadir (Gitt, 1999: s.82).

Viicudun c¢alisma mekanizmasi i¢in son derece Onemli olan bu mekanizmanin
dikkat ¢cekmesiyle beraber, bu konunun daha ayrintili anlasilabilmesi icin iiniversitelerde

‘biyoelektrik’ adiyla kurulan 6zel kiirsiilerde ¢aligmalar yogunlasmaistir.

Hayatta kalmak i¢in elektrokimyasal bir enerji sistemi kullanan insan viicudunun
elektrikle isleyen kismini olusturan “sinir sistemi”, kaza veya sakatlik durumu olmadiginda
viicutta bir taraftan elektrik liretimini gergeklestirirken diger taraftan iirettigi bu elektrik
enerjisiyle gece giindiiz durmaksizin faaliyetlerini devam ettirmektedir. Canlilarin
elektriksel sistemlerinin, metallerin elektrik sistemlerinden ¢ok daha fazla avantaji
bulunmaktadir. Bu avantajlarin en 6nemlisi biyolojik sistemlerin kendi kendini tamir
edebilme Ozelligidir. Parmakta bir kesik oldugunda bunun kendiliginden iyilesmesi, bu
elektriksel diizen sayesinde gerceklesmekte olup, bu 6zellik hi¢bir insan yapimi makinede

bulunmamaktadir (Gitt, 1999: s.83).



Bu elektriksel sistemin diger bir avantaji da ¢ok yonlii kullanilabilmesidir.
Viicuttaki tlim yasamsal faaliyetler ayn1 anda gergeklesebilirken, hemen hemen insan
yapimi higbir elektriksel aletde bu &zellik bulunmamaktadir. Insan viicudundaki ¢ok yonlii
fonksiyonel isleyis esnasinda ¢ok az elektrik enerjisi kullanilirken, diger aletlerin elektrik

ihtiyact ¢cok daha fazla seviyededir (Gitt, 1999: s.83).

Giindelik hayatta kullanilan insan yapimi elektrikli aletlerin voltaj degerleri de yine
bu aletleri yapan kisiler tarafindan sabitlenmekte ve bu ayarin bozulmasi durumunda
devreye girecek voltaj diizenleyiciler yapilmaktadir. Viicutta da ayn1 mekanizmalar var

olmakla beraber bunlar, viicudun otomatik isleyen sistemi tarafindan kendiliginden yerine

getirilmektedir (Gitt, 1999: s.83).

Insan tarafindan yapilan elektrikli aletlerin belli bir dmiirleri olmakla beraber, insan
hayati fonksiyonlarini devam ettirdigi siirece elektriksel mekanizma da islemeye devam
etmektedir. Insan bedenindeki bu elektriksel isleyis gece ya da giindiiz, kisi farkinda olsun

ya da olmasin devam etmektedir (Gitt, 1999: s.84).

Insan viicudunun elektrikle calisan yapis1 hakkinda verilen bu kisa bilgilerle bile bu
sistemin ne kadar &nemli ve dikkat cekici oldugu goriilmektedir. Insanlarin haberleri
olmadan viicutlarinda meydana gelen bu biyolojik faaliyetlerin detaylarini bilmeleri ve bu

sistemi giliglendirecek sekilde hayatlarina yon vermeleri son derece 6nemlidir.

Konu daha ayrintili olarak incelenmeye devam edildiginde iizerinde durulmasi
gereken baslica konulardan biri, insan viicudunun elektrikle isleyen kismi olan “sinir

sistemi”’dir.

1.1.Elektriksel iletim Ag:: Sinir Sistemi

Sinir sistemi, insan viicudundaki elektriksel iletim agidir. Bu sistem gevresel
uyarilan algilar, kognitif (biligsel) siiregleri gerceklestirir ve viicuttaki diger sistemleri
kontrol eder. Sinir sisteminin temel gérevi i¢ ve disg ortam arasindaki baglantinin kurulmasi
ve degisik dis kosullara uyum saglanmasidir. Sistem belirtilen gorevleri gerceklestirmek

izere agr1, 151, dokunma, gorme, isitme ve tat reseptorleri gibi 6zel sinir uc¢larindan duyusal



bilgileri toplar ve bu bilgileri sinirler yoluyla omurilie ve beyne iletir. Bu yapilarda
degerlendirilen uyaranlar bazen ani bir yanit olusturarak efektdr yapilar olarak bilinen
kaslara, salg1 bezlerine ve i¢ organlara iletilirler. Uyaranlarin biiyiik ¢gogunlugu ise beynin
bellek birimlerinde daha 6nce depolanan bilgilerle karsilastirilmak ve kognitif stiregleri
aktive etmek {izere depolanirlar. Bu sekilde saklanan bilgiler belli bir siire sonra basit ya da

karmagik bir motor yanita yol agabilir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.52).

Sinir sisteminin ¢alismast soyle bir benzetme ile anlatilabilir: Bir yanginda
yiikselen 1s1, itfaiye teskilati i¢in bir “uyar1” baglatir. Uyarilan itfaiye araglarinin ekipleri,
olay yerine yonelir ve orijinal yangin uyarisina karst koordine bir tepki verilir. Yangina
kars1 tedbir olarak kullanilan yagmur sistemi, itfaiye teskilatindaki gorevliye sinyal
gonderir. Tipk: viicuttaki beyin gibi, giivenlik memuru da gelen uyarilar1 degerlendirir ve
bunlara uygun tepkiyi verir. Itfaiye araclarina talimat vererek ihtiyag olan yerlere
yonlendirir. Itfaiye teskilatinin haber alma merkezine benzetilebilecek olan sinir sistemi,
kendine ulasan bilgileri analiz ettikten sonra gerekli yerlere talimatlar géndererek viicudun

harekete gecmesini saglar.

Dogumdan sonra, yasamin devam edebilmesi i¢in gereken ihtiyaglarin tespit
edilmesi, tespit edilen ihtiyaclarin temini amaciyla gereken diizenlemelerin yapilmasi ve
tiim bu sistemlerin devamliligr i¢in durmaksizin ¢alisilmasi beynin gorevidir. Beyin biitlin
bu sayilanlar1 yaparken iki seviyede viicudun kontrol merkezi seklinde davranir

(Schroeder, 2001: s.89):

Birincisi, bireyin farkinda olarak yerine getirdigi fiziksel ya da bilissel
faaliyetlerdir. Digeri ise bireyin farkinda olmadan kendiliginden gerceklesen nefes alma,

kalp atis1 gibi faaliyetlerdir.

Burada 6nemi daha da iyi anlagilan ve beynin de bir bargasi oldugu insanin merkezi
sinir sistemi oldukc¢a karmasik bir yapiya sahiptir. Bu karmagik yapinin iginde yer alan
milyarlarca sinir hiicresi ve bunlar arasindaki trilyonlarca baglanti, bu yapinin temel
taglarin1 olusturmaktadir. Bu bahsedilen merkezi sinir sistemi i¢inde yiiz milyardan fazla

ndron ve bunlarin en az on ila elli kat1 yardimei sinir hiicreleri bulunmaktadir (Schroeder,

2001: 5.89).



Merkezi sinir sisteminde yer alan, viicudu donatan ve ‘sinir’ olarak ifade edilen bu
elektrik kablolar1 milyonlarca metre uzunlugundadir. Viicuttaki biitiin sinirlere bu kablolar
aracilifiyla ulagtirilan bilgilerin hizi neredeyse 151k hizina yakindir. Bilgilerin bu
yogunlukta taginmasi sdzkonusu olmakla beraber varolan mekanizma igerisinde herhangi
bir sorun olmadan tiim akis bu kanallar lizerinden yiiriitiiliir ve aktarilan bilginin tiirii ne
denli ¢esitli olursa olsun ayni iletim sistemi kullanilir. Bu kablolar igerisinde elektriksel
uyarilar seklinde sifrelenen bilgiler dalgalar halinde hareket ederek gitmesi gereken yere
gider ve insan hayatini olustururlar. Viicudun bilgi tasiyan karayolu gibi calisan sinirler
ciktiklart beyin ve omurilikten, dis kemikler dahil, kaslar ve duyu organlar1 gibi viicudun

her noktasina ulasirlar (Schroeder, 2001: s.89).

Diinya hakkinda bilgi edinilmesini, gerceklesen degisikliklere cabucak tepki
verilmesini ve viicudun farkli béliimlerinin tek bir beden gibi ¢alismasini saglayan sinirler,
viicudun kumanda merkezi gibi ¢alisan beyinden gelen emirlerin gerekli yerlere
iletilmesinden sorumludurlar. Bu haliyle sinirler, viicutta bilgi tasiyan karayollarina

benzetilebilmektedir (Schroeder, 2001: s.89).

Buraya kadar bahsedilmis olan viicudun elektriksel sistemi ii¢ bolimden meydana

gelmektedir (Gitt, 1999: s.84):

(1) Yiiksek islem kapasiteli bir bilgisayar gibi ¢aligan “beyin”,
(2) Bir ucu beyne ulasan ve elektrik kablosu gibi islev goren “omurilik”,
(3) Omurilikle biitiin viicudun baglantisin1 kuran ve elektrik telleri gibi calisan

“sinirler”.

Bu elektriksel diizenekte, “ndéron” olarak adlandirilan sinir hiicreleri sinir
sisteminin ana igini yiiriitiirler. Ancak sinir sistemini olusturan yapilar iki temel hiicre sekli
icermektedir.  Sistem  igerisindeki sinyallerin iletilmesi ndron (neuron)’larin
sorumlulugundayken, merkezi sinir sisteminde gliya, periferik sinir sisteminde ise schwann
hiicresi adi verilen hiicreler ise noronlar1 bir arada tutmak igin bir g¢erceve
olusturulmasindan (destek hiicreler) ve sinyallerin noronlar i¢inde izole edilmesinden

(izolator hiicreler) sorumludurlar ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.55).



Calismanin bundan sonraki boliimlerinde ilk olarak noéronlar ayrintili olarak

incelendikten sonra, sinir sistemini olusturan diger hiicre sekillerine de deginilecektir.

1.1.1.Noronlar

Noron adi verilen sinirler etrafdaki diinya hakkinda bilgi edinilmesini saglarken,
viicudun bir¢cok kismi arasinda kurduklari baglantilarla, bedenin tek bir parca gibi
caligmasini saglayarak, bedeni kumanda eden beyinden gelen emirleri bedenin gerekli

noktalarina ulastirirlar.

Viicudu saran bu noronlar elektrik akimini iiretirler Ve viicuttaki uyarilart taswrlar.
Komsu ndéronlardan aldiklar1 sinyalleri diger néron ya da hiicrelere ileten ndronlar, bir

saniyede bu durumu binlerce kez tekrarlayabilirler (Gitt, 1999: 5.82).

Bir sinir lifinin yapist elektrik kablosunun yapisina benzemekte olup iki kisimdan
olugsmaktadir: Elektrigin iletilmesini saglayan ve icte bulunan sinirlerle, yalitimi saglayan
ve schwann kilifi diye adlandirilan yapi. Bu kilifin hasar gormesi durumunda yalitkan
mekanizma ortadan kalktigindan, elektrigin tiim viicuda yayilmasindan kaynakli birey

kismi ya da tamamen fel¢ gecirebilmektedir (Gitt, 1999: s.84).

Insan beyninde yaklagik yiiz milyar néron bulunmaktadir. Bu hiicreler
serebellumdaki (beyincik) kiigiik yuvarlak hiicrelerden, motor korteksteki biiylik piramidal
hiicrelere kadar genis bir yapisal degiskenlik gostermektedir. Bununla birlikte, néron
denilince akla Oncelikle daha karakteristik bir yapiya sahip olan motor ndronlar
gelmektedir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.55). Ortalama 10 mikron (bir mikron
milimetrenin binde biridir) genisliginde olan ndronlardan olusan insan beyninin iginde yer
alan noronlar tek bir ¢izgi halinde yanyana getirilebilseydi, ¢iplak gozle goriilemeyen bu
¢izginin uzunlugu tam 100 kilometre olurdu. Noronlarin kiigiikliigii sdyle bir 6rnekle de

gbzde canlandirilabilir: Bir nokta isaretine 50 tane ndron sigdirilabilmektedir (Chudler,
2001).
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Sekil 1. Noron (Sinir Hiicresi) (www.google.com.tr)

Merkezi sinir sistemindeki noronlar temel olarak bes ana bilesenden
olusmaktadirlar. Bir ¢ekirdek... Néron govdesi, hiicrenin geri kalan kisimlarini1 olusturan
ve bu kisimlarin beslenmesini saglayan ana yapidir. Dentritler, ndron govdesinden
dallanarak ¢ikan ¢ok sayida uzantilardir. Bu uzantilar diger ndronlardan gelen (aferent)
elektriksel sinyalleri almaktadir. Giden (eferent) sinyaller ise néronu akson adi verilen tek
bir uzanti yoluyla terketmekte ve sinyaller diger noronlara, kaslara ya da salgi bezlerine
iletilmektedirler. Hemen hemen 20 mikronluk ¢aplariyla Aksonlar sa¢ teline kiyasla daha
ince yapilartyla bir metreye kadar uzayabilmektedirler. Merkezi sinir sistemi arasindaki
aksonlar olduk¢a kisadir (The Incredible Machine, 1986: s.265). Aksonlar1 ¢evresel
tabakalar seklinde saran ve miyelin kilifi denen dis tabakalar1 bulunmaktadir. Miyelin kilifi
basit olarak elektrik kablolarinin dis tabakasina benzetilebilir. Sifingomiyelin ad1 verilen
bir maddeden olusan bu tabaka miikemmel bir yalitkan (isolator) olup, sinir uyarilarinin
iletiminde zaman, enerji ve mekan tasarrufu gibi ¢ok Onemli islevler yiiklenmektedir (

Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.62-63).

Aksonlarin 6nemli bir 6zelligi de, bir aksonda on binden fazla ucun (terminal)

olusmasinin miimkiin olmasidir. Bu uglar sayesinde farkli néronlarla ayni1 anda baglantiya
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gecilerek, farkli uyarilarin olusturulmasi da miimkiin hale gelebilmektedir (The Incredible

Machine, 1986: 5.339).

Birbirleriyle iligki halinde olan sinir hiicreleri arasindaki gecis noktalarina “sinaps”
denmektedir. Presinaptik terminaller, merkezi sinir sistemindeki her bir aksonun ucunda
bulunan binlerce dallanma noktasindan her birine verilen addir. Bir néron diger néronlarla
iki yiizden iki yiiz bine kadar degisen sayida temas noktasi (sinaps) olusturabilir. Sinapslar
genelde diger noronlara ait dentritlerle ya da bazen bu ndéronlarin gévdeleriyle olusturulur
ve sinyaller diger noronlara bu noktalardan iletilirler. Sinapstaki iletim bazi ender kosullar
disinda hemen her zaman aksondan dentrite dogrudur. Bu 6zellik sinyallerin istenilen
islevleri yerine getirmek iizere tek yonlii iletimini saglamaktadir ( Karakas ve Alicioglu,

2010: 5.55).

Sinapti Ffoon
KeIechior ¢ k
NACOINEmR0de terminak
/‘, °
/
Vora-cuyar 1
Ca' waraian
Post unapth o LT Necovansmer Sinapik
SR~ Fige- 1psepicaien
g bosiuk
Dendrit

Sekil 2. Sinaps (www.tr.wikipedia.org)

Beyinde bilginin bahsedilen bu sinapslar tizerinden iletilmesi islemine sinaptik
iletim (transmission) adi verilir (Erdogan ve Yiiksel, 2010: s.202). Sinapslar, viicudun
elektriksel mekanizmasiin -beyin, omurilik ve sinirler- zarar gérmesine engel olan 6zel
elektrik sigortalar1 gibidirler. Cok sayida islevi yerine getiren viicudun elektrik sisteminin

korunmasi gerekmektedir (Chicurel ve Franco, 1995: s.2).

Gelen sinyalleri toplayan ve mesajin kuvvetine gore iletilip iletilmeyecegine karar
veren noronlar, mesajlarin birbirlerine iletimini saglarlar (Schroeder, 2001: s.95). Bu
sinyallerin kontrol gorevi, iletilen sinyallerin dagilma yoniinii saptayan sinapslarindir.
Zay1f sinyaller sinasplar tarafindan durdurulurken, gii¢lii sinyallerin gegisine sinapslar izin

vermektedirler (Guyton ve Hall, ty: 5.567).
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Sinapslar  okadar  kiigliktiirler ki, binlerce kez biyiitiilseler ancak
goriinebilmektedirler. Sinapslarin varligiyla kimyasal olarak devam eden elektriksel
sinyaller, viicuttaki sinir sisteminin kesintisiz ¢alismasini saglarlar (Greenfield, 2000:
5.83).

Bir sinaps temel olarak {li¢ boliim igerir: presinaptik nodron, sinaptik aralik,
postsinaptik noron ya da hiicre. Sinapslar baglanti sagladiklari néron kisimlarina gore,
aksodendritik, aksoaksonik, aksosomatik ya da dendrodendritik olabilirler. Sinapslar
baslica elektriksel ve kimyasal olarak ikiye ayrilir ve bu iki sinaps tiirii arasinda yapisal ve
islevsel olarak cesitli farkliliklar bulunmaktadir. Sinapslar, degisik tip ve 0Ozelliklerde
olsalar da hepsinin gérevi bilginin iletilmesidir (Erdogan ve Yiiksel, 2010: 5.202).

Govdesi ve dentritleri vasitastyla verileri toplayan sinir hiicresi, topladig1 bu verileri
aksonlar vasitasiyla diger hiicrelere aktarirlar. Aksonlar araciligiyla gonderilen bu bilgiler,
hiicrelere ya da kaslara ulastiktan sonra, onlar da kendilerine gelen uyarinin gerektirdigi

isleri yaparlar.

Bir telefon santraliyle ayni anda bir¢ok insanin birbirleriyle konusabilmesi gibi,
noronlar da sinapslari vasitasiyla ayni anda bir¢ok noéronla haberlesebilirler. Diinyada tek
bir telefon sebekesi lizerinden ayni anda yiiz milyonlarca telefon goriismesi yapilacagi
diisiiniilse bile, insan beyninin kapasitesi bundan ¢ok daha fazladir: Icindeki sinapslar
sayesinde insan beyninin haberlesme sayisi bir katrilyona ulasabilmektedir (Changeus ve
Ricoeur, 2000: s.78). Bir kisinin on hatli bir telefon santralinde calistiginda ne kadar
zorlandig1 disiintilecek olursa, tek bir sinir hiicresinin on bin baglantiyr es zamanh

gerceklestirmesinin ne kadar zor oldugu daha iyi anlasilacaktir.

Yakin zamana kadar, ndronlar arasinda baglantinin kuruldugu sinapslarin sabit
oldugu diisiiniiliiyordu. Sinapsin seklinin, kimyasal habercilerin yapisina gore degistiginin
tespit edilmesi, Profesér Eric Kandel'e 2000 yili Nobel Tip Odiilii'nii kazandirmistir. Bu
bulus sayesinde, uyarinin giicline gore sinapslarin bigimlerini diizenleyen bir mekanizmaya

sahip olduklar ortaya ¢ikmistir. Gii¢lii bir uyar1 durumunda sinapsin biiylimesi sayesinde
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bu uyarinin hi¢bir kayip olmadan diger hiicrelere iletilmesi miimkiin olmaktadir. Profesor
Kandel bu calismalarini, insanlardaki sinir sisteminin arastirmalara olanak vermeyecek
kadar kompleks olmasindan kaynakli kabuklu deniz bocekleri tizerinde yapmustir (Kandel
vd, 2000: s.176) .

Viicuttaki iletisim ve koordinasyon i¢in, bahsedilen bu 6zelliklerin hepsi ¢ok biiyiik
oneme sahiptir. Insanin varligmmn saglikli bir sekilde devam edebilmesi i¢in beyindeki bu
olaylarin ve baglant1 olusumlarinin eksiksiz ve hatasiz isleyisinin ¢ok énemi bulunmakta

olup aksi bir durumda hastalik ve ya sakatliklarla karsilasma olasiligi oldukga fazladir
(Chudler, 2001).

1.1.2. Gliyalar

Sinir sisteminde sadece sinir hiicreleri (ndron) bulunmaz. Bunlarin yaninda,
merkezi sinir sisteminin destek hiicreleri olan ve kiitle olarak merkezi sinir sisteminin
yarisini, sayica da noronlarin yaklasik 10-50 katini olusturan yardimeci hiicreler vardir. Bu
hiicrelere glia (glue, yapistirici) hiicreleri denir. Temel islevleri, noronlari bir arada tutan
lifleri ya da noron aksonlarin1 saran miyelin kiliflarim1 olusturmaktir ( Karakas ve

Alicioglu, 2010: 5.56).

Merkezi sinir sisteminde {i¢ tip gliyal hiicre bulunmaktadir. Bunlar astrositler,
oligodendrositler ve ependimal hiicrelerdir. Astrositler beynin baslica destek hiicreleridir.
Bu hiicreler, noronlarin biiyiimesini diizenler. Damarlarin dis ¢eperlerine gonderdikleri
uzantilar yoluyla damarsal gegirgenligi diizenler ve ¢evre-ortam konsantrasyonunu
ayarlarlar. Astrositler ndronlarin aksine yasam boyunca ¢ogalma potansiyeli tasimakta ve
beyin parankimindeki tahribat bu ¢ogalma sonucu olusan nedbe (skar) dokusunca
doldurulmaktadir. Oligodendrositler uzantilari ile noronlarin aksonlarini kusatir ve onlarin
etrafinda myelin kiliflarin1 olustururlar. Sinir tellerinin her birinin etrafin1 saran bu kiliflar,
sinirlerin elektriksel izolasyonunu saglamak konusunda, iletkenliklerini de artirirlar ve
onlarin elektriksel olarak izole edilmesini saglamanin yaninda, iletkenligini de daha iist

seviyeye ¢ikarirlar. Ependimal hiicreler ise beynin i¢ bosluklarinin yiizeylerini orter ve bu
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boslugu dolduran beyin omurilik sivisinin yapimindan sorumlu yapiyla yakin iliski

gosterirler ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.56).

Sinir sisteminde yukarda belirtilenler disinda mikrogliya adi verilen baska bir hiicre
toplulugu daha bulunmaktadir. Bu hiicre, adimin aksine ndral kdkenli olmayip, kan
hiicrelerinden koken almakta ve sinir sistemine kan damarlar1 yoluyla ulagmaktadir. Bunlar
sinir sisteminde temizleyici islev gérmektedirler. Sinir sistemini mikroorganizmalara ve
yabanci maddelere karsi koruyan bu hiicreler, bu koruma islevini yabanci maddeleri yiyip

yok ederek yaparlar ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.56).

Yapilan c¢aligmalar neticesinde son yillarda glia hiicrelerinin sinir sisteminin
isleyisinde tasidiklar1 etkin rol daha iyi anlasgilmistir. Haberci molekiillerin iiretim ve
doniistiiriilmesi, sinir hiicrelerinin ¢evresinde yapisal doniisiimlerin saglanmasi, hatta kimi
aragtirmacilara gore bilincin olusumu ve epileptik siirecler ile diger hiicre topluluklarini
ilgilendiren bir¢ok olayda etkin rolleri bulunmaktadir. Sinirbilim diinyasinda yasanmaya
devam eden gelismeler arttikca, bu hiicrelerin rolleri cok daha iyi anlasilacaktir ( Karakas

ve Alicioglu, 2010: s.56).

1.1.3. Sinir Sisteminin Onemi

Yapisal olarak kisaca deginilen sinir sistemi, insanin canliligin1 saglayan, viicuttaki
elektriksel iletim ag1 oldugundan, insanin yagamini saglikli ve kaliteli siirdiirebilmesi i¢in
son derece onemlidir. Sinir sisteminin temel gorevleri olan ¢evresel uyarilar algilamasi,
kognitif (biligsel) stiregleri gergeklestirmesi ve viicuttaki diger sistemleri kontrol etmesi
esnasinda, bireyin farkinda olmadan ger¢eklesen durumlarin nasil oldugu ve bilingli olarak
gerceklestirecegi diisiinsel ya da fiziksel fonksiyonlar1 daha verimli kilabilmesi ig¢in
bunlarla ilgili neler yapmas1 gerektigi hakkinda bilgi sahibi olmasi, hem fiziksel hem de

zihinsel kapasiteyi artiracak etkiye sahiptir.

Bu bilingle yasamimi devam ettiren bireyin, saglikli bir viicuda sahip olmasi
yaninda, sinaptik baglanti sayisimi artirict yonde yapacagi aktiviteler, bireyin gelisimi

acisindan oldukga olumlu sonuglar doguracaktir.

14



Bu bahsedilen kapasite artisinin nasil yapilacagiyla ilgili bilgiler, bu ¢alismanin

daha sonraki boliimlerinde ayrintili olarak anlatilacaktir.

Calismada buraya kadar viicudun elektriksel sisteminin ¢alisma sekli ve 6zellikleri
ile bir pargasi olan sinirler hakkinda ayrintili bilgi verilmistir. Calismanin devam eden
boliimiinde viicudun elektriksel sisteminin diger parcasi olan ve elektrik enerjisini
kullanarak viicudu denetleyen ve yoneten “beyin” hem elektriksel yapis1t hem de anatomik

ve fonksiyonel yapis1 bakimindan ayrintili sekilde incelenecektir.
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IKINCi BOLUM

INSAN BEYNININ CALISMA MEKANIZMASI

2.DUNYANIN EN KOMPLEKS SEBEKESI: INSAN BEYNI

Kablolar sayesinde bir¢ok insanin birbirleriyle baglantiya geg¢mesini saglayan
internet 20. yiizyilin iletisim mucizesi olarak goriilmektedir. Sifrelenen mesajlarin, bu
sistemde kars1 tarafa ulagmasi kablolar ilizerinden elektrik yoluyla gergeklesmektedir
(Horgan, 2003: 5.203).

Beyin de, tipki bilgisayarlar gibi ¢alisarak, yiiz milyarlarca sinir hiicresini stirekli
iletisim halinde tutarlar. Ancak beyinle kiyaslanip, yiiz milyarlarca sinir hiicresinin
birbiriyle baglantiya gegme kapasitesine bakildiginda, mucize olarak kabul edilen internet
sistemi bile beyin kapasitesinin gerisinde kalmaktadir. Noronlar arasindaki trilyonlarca
elektrik sinyallerinin her saniye saatte 400 km hizla ilerlemesi kapasite farkini ortaya

koymaktadir (Davidson vd, 2002: s.10).

Sinapslarin sayisal olarak ne kadar fazla bir rakami ifade ettigini tam olarak
anlayabilmek i¢in, Amazon yagmur ormanlarindaki yaklasik yliz milyar agacin
yapraklarinin sayisini diisiinmek yeterli olacaktir. Ortalama olarak yapilan hesaplamalarla
denk olarak goriilen bu rakamlar, sayisal biiylikliigii bize gostermektedir (Greenfield, 2000:
s.87).

Insan viicudundaki hemen hemen biitiin hiicrelerin boliiniip yerlerine yenilerinin
gecebilmesine karsin, beyinde yer alan sinir hiicreleri bu 6zelliklere sahip degillerdir. Bu
sebeple 20 ila 70 yas arasinda, beyindeki noéronlarin yaklasik olarak 6n sekiz milyonunun
her yi1l 6lmesine ragmen bunlarin yerlerine yenileri gegemez. Bu durumun olumsuz etkisini
ortadan kaldiran o6zellik, sinir hiicrelerinin yerlerini yenilerinin almamasina ragmen,
hiicreler arasindaki baglanti sayilarinin artisinin, insan Olene kadar devam etmesidir.
S6zkonusu bu yapisal degisiklikler her birey i¢in farkli boyutlarda gerceklesmektedir.

Insanlarin hayatlar1 boyunca yaptiklari seylerin, farkli baglantilar olusturma kapasitesinden
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kaynakli farkliligi, tipki parmak izi gibi her insanin beyin yapisi da farklilik géstermektedir
(Dawkins, 1995: s.85).

Beyindeki sinir hiicrelerinin bahsedildigi gibi birbirleri ile iligkili olan ve daha da

artirtlabilen bu baglantilar1 bu ¢alismanin da temelini olusturmaktadir.

2.1.En Ustiin Teknolojiden Daha Ileri islem Kapasiteli insan Beyni

Yapilan hesaplamalara gore, insan beyninin en gelismis bin adet bilgisayarin
toplam islem kapasitesine esit oldugu tespit edilmistir. Diinyanin en hizli islem yapan
bilgisayarlarmin ortalama olarak saniyede 10° beynin ise ayni islem igin 10° hizla islem
yaptig1 ve hafiza kapasitelerinin de 10! bit[bilgisayarin hafiza birimi] e karsiik 10
beynin lehine oldugu gorilmistiir (Meredith, 1985).

Biitiin bu ornekler gostermektedir ki, insan beyninin kapasitesi heniiz teknoloji ile
taklit edilemeyecek boyuttadir. Bunun en biiyilk nedeni, beynin bir¢ok ozelliginin hala
kesfedilememis olmasidir. Birgiin bunlar da bilim adamlari tarafindan kesfedilirse, beyin

de bir sir olmaktan ¢ikacak ve bu iistiinliigiinii kaybedecektir.

2.2.Viicudun Elektrikle isleyen Merkez Ussii: Beyin

Kafatasinda insana rahatsizlik vermeden sessizce gorevlerini yerine getiren beyin,
hi¢ durmadan calisir. Insan viicudundaki elektriksel sinyallerin amacladiklari noktaya
ulagmasiyla olusan kimyasal degisim, viicutta bir hissin ya da hareketin olusmasina sebep

olur (Energy Course, 2002).

Beynin, biitiin bu his ya da hareketler tizerindeki denetimi elektrik enerjisiyle olur.
Hiicreler arasi, elektrik enerjisiyle aktarilan bilgiler ve talimatlarla beyin insanin kendisi ve

cevresini algilamasini saglar (Energy Course, 2002).

Milyarlarca sinir hiicresinden olusan beyin, viicudun kontrol merkezidir. En st

seviyede calistiklarinda kalp tarafindan pompalanan biitiin kanin beste birini
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kullanmalarina karsin bu hiicreler, viicut agirliginin yaklasik olarak sadece %2’sini
olusturmaktadirlar. Sinir hiicrelerinin elektrik sinyalini liretmek icin ihtiya¢ duyduklar
oksijen ve seker kan tarafindan taginmaktadir. Kan tarafindan tasian bu seker ve oksijen
beyin tarafindan, bedenin dinlenen diger dokularina gore on kat daha hizli yakilmaktadir.
Kan ihtiyact bu sebeple ¢ok yiiksek olan beyne gidecek kan takviyesinin 5 dakikadan fazla

engellenmesi durumunda beyin hiicreleri 6lmeye baglamaktadir (Energy Course, 2002).

Beyin tiim islevlerini ¢alismanin 6nceki boliimiinde ayrintilariyla anlatilmis olan
noronlar sayesinde hayata gecirir. Beynin isleyisinin sorunsuz olabilmesi ig¢in, bu

ndronlarin yapi, say1 ve baglanti durumlari son derece dnemlidir.

Beynin islem ve iletisim kapasitelerinin ve elektriksel mekanizmasinin isleyis
sisteminin aktarilmasinin akabinde, beyni ayrintili olarak anatomik ve fonksiyonel yapisi

bakimindan incelemeye baslamak yerinde olacaktir.

2.3.Beynin Anatomik Yapisi ve Gorevleri

Onemli bir 6grenme araci olan ve diinyadaki en gelismis kapasiteye sahip olan
beyin iki yarim kiireden olusmaktadir.  Dabhiler tarafindan bile beynin yaklasik olarak
kapasitesinin % 10-15 arasinda kullanildigi diistiniilmektedir. Normal bir insan beyninin
ise bu kapasitenin yaklasik olarak % 1'ini kullandig1 diisiiniilmektedir. Yani bu miikemmel

ogrenme hazinesi kullanilmamaktadir (Tarhan, Mart 2004).

Sinir hiicreleri arasindaki baglantilarla diinyay1r algilayan beyin, O6grenme
fonksiyonunu sinaptik baglantilar sayesinde, diisiinme fonksiyonunu ise sinir hiicreleri

vasitastyla yerine getirmektedir (Tarhan, Mart 2004).
Her biri saniyede 300 akimi iletmekte olan sinir hiicrelerinden olusan beyin, her

saniye sinir tellerinden gelen yedi yiiz elli milyon uyariyla ilgilenmektedir. Her dakika ise

beyinde milyonlarca kimyasal reaksiyon olusmaktadir (Tarhan, Mart 2004).

18



Beynin bu derece ¢ok gorevle nasil basa ¢iktigini, karbonhidrat, su ve protein gibi
6li gidalarla beslenen beyin hiicrelerinin 6grenme, hayal kurma, diisiinme ve bilgiyi
depolama gibi islevleri nasil gerceklestirdigini anlamak i¢in beynin boliimleri ve bunlarin

calisma mekanizmalarini ayrintili sekilde incelemek gerekmektedir.

2.3.1.Beynin Anatomik Yapisi

Beyni olusturan temel bdoliimler ilgili eserlerde bircok farkli sekilde ifade
edilmektedir. Bunlar arasinda en sik kullanilan, beyni serebrum, diensefalon,
mezensefalon, beyincik, pons ve mediilla olmak iizere alt1 temel boliime ayiran sistemdir (

Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.63).

MERKEZi SiNiR SISTEMI ~

SN Vol @

N g

Y ;\‘,f) H\L BEYINCIK —{%‘ ‘

OMURILIK soéaNI <

HIPOTALAMUS , >
HIPOFIZ (PiTUITAR) :

BEYIN SAPI i \

OMURILIK

Sekil 3. Beyin Boliimleri (www.bilimvesaglik.com)

Beynin hacimsel olarak en biiyiik kismi serebrum tarafindan olusturulmaktadir.
Serebellum ise beynin gorece daha kiigiik ikinci ana pargasidir. Prosensefalon kafatasi
boslugunun neredeyse ¥4 {inii isgal etmektedir. Mezensefalon 6n beynin altinda yerlesmistir.
Oldukgea kii¢lik boyutuna ragmen, bu yapi, 6n beyin ile serebellum ve omurilik arasindaki
tek baglant1 noktasidir. Serebellum, pons ve medulla kafatasi boslugunun arka ¢ukurunda
yerlesmistir. Bu yapilar toplu olarak rombensefalon adin1 alirlar. Anatomik ¢alismalarda ve

Klinik uygulamalarda medulla, pons ve mezensefalon toplu halde beyin sap: (brainstem)
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olarak adlandirilirlar. Prosensefalon, mezensefalon ve rombensefalon kafatasi icerisinde,
omurilik ise vertebral kanal (omurga kanali) i¢inde bulunmaktadir ( Karakas ve Alicioglu,
2010: 5.63).

2.3.1.1. Serebrum

Serebrum on milyarlarca nérondan ve 180.000 km uzunlugunda bir ag olusturan bir
milyar sinir lifinden olusan karmasik bir yapidir. Bu yapi1 sag ve ve sol serebral hemisfer
ad1 verilen iki biiyiik kiitleden olusmaktadir. Hemisferlerin arasindaki baglanti, ¢esitli sinir

lifi demetleri ile saglanmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.63).

Serebral hemisferler kendilerini manto seklinde gevreleyen bir gri cevher tabakasi
olan korteks, korteks altinda bulunan beyaz cevher ve beyaz cevherin derin kisimlarinda
yerlesmis gri cevher kiimeleri olan bazal gangliyonlardan (basal ganglia) olugsmaktadirlar.

Hemisferlerin orta kesimlerinde, lateral ventrikiiller bulunmaktadir ( Karakas ve Alicioglu,

2010: 5.63).

Gri cevher ve beyaz cevher olarak yapilan adlandirma, serebral kesitlerde belirtilen
alanlarin ¢iplak gozle goriilebilen renklerinden ileri gelmektedir. Gri cevherin rengi,
icerdigi ¢ok sayida noron govdesinden kaynaklanmaktadir. Beyaz cevher ise, gri
cevherdeki noronlardan ¢ikan sinir lifleri demetini saran miyelin nedeniyle beyaz rengi

almaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.63).

Yaklasik ikiytizelli milyon sinir lifi iki hemisfer arasinda saniyede bir milyar bit
hizinda bilgi akisini gerceklestirmektedir. Bu hemisferlerden biri tamamen hasarlandiginda
her hemisfer ayr1 bir beyin gibi islev gérmekte ve viicudun her iki yani ayri tepki
gostermektedir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.64).

Serebrumun en belirgin 6zelligi yiizeyini olusturan kivrimlardir. Bunlara serebral
konvoliisyon adi verilmekte ve her bir konvoliisyon girus olarak adlandirilmaktadir.
Giruslarin arasindaki oluklara ise fissiir ve ya sulkus denmektedir. Fissur (yarik) terimi,

genellikle daha derin ve biiylik olan oluklar i¢in kullanilirken, sulkus terimi daha sig
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olanlar i¢in tercih edilmektedir. insan beyninde dért ana fissur bulunmaktadir ( Karakas ve

Alicioglu, 2010: s.65).

Longitiidinal fissur, orta hatta bulunmakta ve her iki serebral hemisferi birbirinden
ayirmaktadir. Santral sulkus ( Rplandik fissiir), hemisferlerin yan yiizlerinde, yukaridan
asagiya dogru uzanmaktadir. Bu sulkus serebrumu 6n yar1 ve arka yari olarak ikiye
bolmektedir. Lateral fissiir (Sylvian sulkus), hemisferlerin yan yiizlerinde, hemisferlerin 6n
yarisi boyunca uzanmaktadir. Pariyetooksipital sulkus ise longitlidinal fissiiriin 6n % ve
arka Y4 bileskesinden baslamakta ve yaklasik 5 cm boyunca yana ve 6ne uzanmaktadir (

Karakag ve Alicioglu, 2010: s.65).

Yukarida tanimlanan serebrumdaki loblarin ve islevsel boliimlerin birbirleri ile
siirlarint belirleyen fissiirler ve sulkuslar beynin farkli yerlerinde bulunmaktadirlar.
Santral sulkus frontal lobu pariyetal lobdan, lateral fissiir frontal lob ile pariyetal lobun 6n
kismin1 temporal lobdan, pariyetooksipital sulkus ise pariyetal lobun {ist kismini oksipital
lobdan ayirmaktadir. Temporal lob'la oksipital lob arasindaki sinir daha az belirgindir.
Fissiir ve sulkuslarin yerlesimleri, kisiler ve hemisferler arasinda degiskenlikler

gosterebilmektedir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.65).

Beyindeki oluklarin bir diger islevi, serebral korteksin toplam ylizey alanim
yaklasik ii¢ katina ¢gikartmak ve bdylelikle beynin gorece kiiciik bir hacme sikistirilmasina
olanak tanimaktir. Belirtilen hacimde yaklasik yirmi milyar néron ve bu ndronlar
birbiriyle iliskilendiren yaklagik iki yiiz kirk trilyon sinaptik baglanti yer almaktadir (
Karakas ve Alictoglu, 2010: s.65).

2.3.1.1.1. Sag ve Sol Serebral Hemisfer (Sag ve Sol Beyin)’lerin Fonksiyonlari
Beyin yerine getirdigi fonksiyonlar bakimindan dort boliimden olusmaktadir: Ust,

alt, sol ve sag beyin ( Yavuz, 2013a). Fonksiyonlar anlatilirken genelde sag ve sol beyin

ayrimi lizerinden degerlendirmeler yapilmaktadir.
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Sol ve Sag Beyin Fonksiyonlari

Sol-Lop Fonksiyonlan Safd-Lop Fonksiyonlan
Analitik Ug boyutly
dusunce dugunce
Mantik Sezgi
Lisan Sanat
Fenve Ritim ve
matematik muzik

Sekil 4. Sag ve Sol Beyin Fonksiyonlar

Einstein, sol beynin insan i¢in sadik bir hizmetkar, sag beynin ise insana kutsal bir
armagan oldugunu ifade etmektedir. Sol ve sag beyin dendiginde, sol ve sag iist beyin

kastedilmektedir ( Yavuz, 2013a).

Zeka, entellektiiellik, suur ve mantiksal veriler gibi fonksiyonlara bakildiginda,

bunlarin {ist beynin yerine getirdigi fonksiyonlar oldugu goriilmektedir ( Yavuz, 2013a).

Insan viicudunun giindelik olarak yerine getirmesi gereken fonksiyonlarmi
gerceklestiren ve bilingaltini kontrol eden alt beyindir. Sindirim sisteminin faaliyetleri,
viicudun kimyasal dengelerinin olusturulmasi, viicut 1sisinin kontrol altinda tutulmasi,
tansiyonun dengelenmesi ve duygularin kontrol edilmesi gibi gorevler alt beyne aittir. Alt
beyin hi¢ durmadan, insan uyurken bile caligmaya devam etmektedir. Yapilan aragtirmalar
sonucunda iist beynin alt beyni programlayabildigi tespit edilmistir. Alt beyin motivasyon,
irade ve zihin yetenegi gibi konular etkileyebilme giiciine sahip oldugundan, insanlarin bir
seyi basarmak istediklerinde buna inanmasi, alt beynin bu dogrultuda olumlu olarak

kurgulanmasi, iyimser diistiniilmesi olduk¢a 6nemlidir ( Yavuz, 2013a).

Beynin boliimleri birbirleriyle baglanti i¢inde oldugundan, her beyin bolimii farkli
gorevleri yerine getirse de boliimleri birbirinden bagimsiz diisiinmek dogru degildir. Zeki
ve basarili insanlarin en 6nemli 6zelliginin, beynin bdliimlerini birbirleriyle koordineli ve
etkin bir sekilde kullanabilme becerisine sahip olmak oldugu tespit edilmistir ( Yavuz,
2013a).
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Sol beynin, elestiri yapabilmek, yazma islevini yerine getirmek, mantikli
diistinmeyi saglamak, Olgme ve degerlendirme islemleri yapabilmek, analiz ve
degerlendirme yapmak, matematiksel islemleri yerine getirmek, konusma ve okuma
faaliyetlerini yerine getirmek, anlatilanlar1 6grenmek ve depolamak, tecriibeleri
biriktirmek, kuralct ve tutucu davranmak, yeniliklere karsi koyarak degisimlere engel
olmak, kars1 fikirlere itiraz etmek ve sag beyni kontrol etmek gibi gorevleri bulunmaktadir

( Yavuz, 2013a).

Sol beynin sag beyinle birlikte kullanilmas1 durumunda bizi koruyucu, gelistirici ve
O0grenmeyi saglayici 6zelligi bulunmaktadir. Ancak sol beynin tek basina insana hakim
olmasi durumunda tutucu, yeniliklere kapali ve karsit fikirlere diigman bir durum ortaya

cikarmasi s0z konusu olmaktadir (Yavuz, 2013a).

Sag beyin ise yenilik¢idir, yenilikler tasarlar, icatlar yapar; sezgicidir; hayal kurarak
projeler olusturulmasini saglar; duygusal faaliyetleri yiiriitlir; renkler, miizik gibi
faaliyetlerden sorumludur; soyut algilamalar1 yonlendirir; resim yapmak, fotografcilik,
mimarlik, tiyatro, pandomim gibi sanatsal faaliyetlerden sorumludur; riiya goriilmesini
saglar, cocuk gibi hiir, sinirsiz, kural tanimaz ve saf, onyargisiz yapisi sebebiyle ¢ok kolay

aldatilabilir (Yavuz, 2013a).

Inang ve hayallerin etkisinde olan sag beyin duygusal calismaktadir. Bilgileri biitiin
olarak Ogrenir. Bilgileri sirayla Ogrenen sol beyne gore, bilgileri biitiin olarak

ogrendiginden ¢ok daha etkili 6grenme kapasitesine sahiptir (Yavuz, 2013a).

Yani buluslar yapanlar, agirlikli olarak beyinlerinin sag yarim kiiresini kullanirlar.
Hayal kurmak, farkli diisinmek ve edinilen bilgilerle yenilikler yapmak beynin sag yarim
kiiresinin daha etkili ve verimli kullanilmasiyla miimkiindiir. Hatta zaman zaman sag
beyni, sol beynin kuralci, rahata diiskiin, tecriibe biriktiren sinirlayici yapisindan korumak
gerekmektedir. Sag beynin gelistirilmesi siirekli yeni seyler 6grenmek ve yenilikler
diistinmekten gegmektedir (Yavuz, 2013a).
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Beynin etkinlik ve verimlilik seviyesi daha yiiksek olan yarim kiiresinin diger
yarim kiiresi ile beraber ¢alismaya yonlendirilmesi sonucunda beynin verimliliginde kat

kat artis meydana gelmektedir (Yavuz, 2013a).

2.3.1.1.2. Serebrumun Loblari

Serebrum kabaca dort biiyiik ( major) ve bir kiiciik (mindr) loba ayrilmaktadir.
Major loblar frontal, pariyetal, oksipital ve temporal lob; mindr lobsa insula olarak
adlandirilir (Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.67).

Frontal lob temelde kas hareketlerinin kontroliinden ve kognitif siireglerin ortaya
¢ikmasindan sorumludur. Geri kalan boliimleri ise daha ¢ok duyusal islevleri yerine
getirmektedir. Viicudun duyusal bilgileri pariyetal lobda, gorsel bilgileri oksipital lobda,
isitsel bilgileri ise temporal lobda islenmektedir. Pariyetal, temporal ve oksipital loblarin
birlestigi alan, duyusal bilgilerin beyinde biitiinlestirildigi yerdir ( sensory integration
area). Insula ise lateral fissiiriin derin kisimlarinda yer almakta ve bu nedenle serebrumun
yiizeyinden izlenememektedir. Insula, beynin aksiyal ve koronal kesitlerinde lateral fissiirii
cevreleyen frontal, pariyetal ve temporal loblara ait operkiilum adi verilen dudaklarin
altindaki genis bir yiizeydir. Bu yapimin islevleri hakkinda, davraniglarimizi kontrol eden
limbik sistemin bir parcast olmasi disinda, detayli bir bilgi bulunmamaktadir ( Karakas ve

Alicioglu, 2010: 5.66-67).

Paryetel Lob

) Oksipital
y A Lob
(&
"‘.;\» s:’_.‘

Jy Beyincik

Sekil 5. Serebrumun Loblart (www.beyintumorleritedavisi.com)
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2.3.1.1.3. Serebral Korteks

Serebrumun korteks adi verilen yaklasik 6 mm kalinliktaki dis kabugu temelde
diisinme, algilama, sonug¢ ¢ikarma gibi beynin kognitif siiregleri ile iligkilidir. Bununla
birlikte korteks bu islev i¢in derin beyin yapilarinin yardimina gereksinim duymaktadir.
Ayrica, bilgilerin depolanmasi ve kas becerilerinin bircogundan sorumludur. Insan1 diger
canlilara gore ayricalikli kilan 6zelliklerin ¢ogu asir1 derecede gelismis olan korteksin

karmagik islevlerinden kaynaklanmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.67).

Heniiz islevleriyle ilgili cok az bilginin ortaya ¢ikarilabildigi bu alanin genel olarak

3

temel gorevleri “yiiksek beyin islevleri” denilen islev ile algilama ve degerlendirmeyle

ilgili gorevlerdir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.67).

2.3.1.1.3.1. Serebral Korteksin Islevsel Alanlar:

Binlerce yil, beynin ¢alisma mekanizmasi, duygu, diisiince ve davranisglardan hangi
serebral bolgelerin sorumlu oldugu konular filozoflar ve bilim adamlarin1t mesgul etmistir.
M.0.5.y.y.’da baslayan bu ¢alismalar, Hipokrat’in tek tarafli beyin hasarinin viicudun kars1
tarafinda felce yol actigini gézlemledigi doneme kadar uzanmaktadir. Bununla beraber,
19.y.y.’a kadar beyin haritalanmasina yonelik bagka bilimsel ¢aligmalar yapilmamis ve bu
konu ile ilgili ¢ikarimlar daha ¢ok ruhun nerede bulundugu seklinde felsefi tartigmalarla
simirlandirilmistir. Son iki yiiz yilda ise bu alanda pes pese gergeklestirilen onlarca deney
ve gelistirilen ¢gokca kuram goriilmiistiir. Bunlarin bir kismi Gall (1800)’1n frenoloji kurami
(kafatasindaki ¢ikintilarin kisinin yetenek ve kisilik 6zelliklerini yansittig1 varsayimi) gibi
hatali yaklagimlarla sinirhiyken, bir kismi da Broca (1861), Ferrier (1876), Horsley (1887),
Sherrington (1903), Cushing (1906), Penfield (1937), Fulton (1946) ve diger bir¢cok bilim
insan1 tarafindan uzun bir zaman diliminde gerceklestirilen dikkatli gozlem ve deneylere

dayanmaktadir ( Karakas ve Alictoglu, 2010: s.67-68).

Belirli bolgelerin islevsel sorumluluklarinin saptanmasi, islevsel yerlesimi kesin

olarak bilinen bolgelerde olusan hasarlarin yol ac¢tigi degisikliklerin gézlemlenmesiyle
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gerceklesmistir. Bu yaklagim klinik gozlem olarak adlandiriimakta olup, Hipokrat’tan
itibaren kullanilmaya devam etmektedir. Ozellikle, kursun yarasi bulunan bircok askerin
gozlemlenebildigi 1. Diinya Savasi sirasinda, bu yontemle birgok bdlgenin islevsel
farkliliklar1 saptanmustir. Ulasilan bilgiler, ilerleyen yillarda beyin kivrimlarinin dogrudan
elektriksel, kimyasal ya da manyetik uyarimi neticesinde gelisen duyusal ve motor
faaliyetlerin gozlemlenmesi ile pekistirilmistir. Bundan sonraki gelismeler de beyindeki
degisik hastalikl1 Kitlelerin ve elektrofizyolojik bozukluklarin tedavisi maksadiyla yapilan
cerrahi faaliyetler ile hayvanlarda baz1 kendine 6zgii bolgelerin deneysel amagla cerrahi
olarak hasarlanmasi (lezyon caligmalar1) ve modern goriintiileme yontemleri sayesinde
islevsel alanlarin belirlenmesiyle gergeklestirilmistir. Yapilan bu c¢aligmalar sayesinde,
beynin islevsel alanlar1 birincil alanlar, ikincil alanlar ve assosiyasyon alanlar1 seklinde

siiflandirilmistir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.68).

2.3.1.1.3.1.1.Birincil Alanlar:

Bu alanlar duyusal sinir liflerinden 6zgiil duyusal uyaranlar alirlar (birincil duyusal
alanlar) ya da viicudun kars1 tarafindaki 6zgiil kas hareketlerini dogrudan yonetirler
(birincil motor alanlar). Birincil motor alan, frontal lobdadir. Bu alan, santral sulkusun
hemen Oniindeki presantral girusda yer alan 2 cm genislikte bir serittir. Viicut boliimlerinin
ters olarak sembolize edildigi birincil motor alandaki ndronlarindan kaynaklanan sinir
lifleri internal kapsiil olarak adlandirilan bir yoldan gecerek omurilige uzanmakta ve
viicudun kars1 yarisindaki istemli kas hareketlerini kontrol etmektedirler. Birincil motor
alanin parmak, dudak ve agz1 hareket ettiren 6zel kaslar {izerindeki etkisi daha belirginken,
bacak ve ayak hareketlerindeki etkisi daha azdir. Bu alanin hasar gérmesi durumunda
viicudun kars1 tarafinda kuvvet kaybi ya da tam felg gelismektedir ( Karakas ve Alicioglu,
2010: 5.69).

Broca’min alami, premotor korteksin alt boliimiiniin Oniinde yer almaktadir.
Yerlesimini ilk kez belirleyen cerrahin adiyla adlandirilan bu alan, s6zel bilgi igin gerekli
noral devreyi saglayarak kelimeleri ve kisa climleleri olusturmak i¢in gerekli olan agiz
hareketlerini, sahip oldugu motor kaliplar vasitasiyla kontrol etmektedir. Konugma merkezi

olarak islev goren Broca’nin alani baskin (dominant) olarak adlandirilan tek bir hemisferde
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yerlesmistir. Bu alanin hasar goérmesi konugsma yeteneginin kaybiyla (Broca afazisi,

ekspressif afazi) sonuglanmaktadir.

Birincil Somatik (viicutla ilgili) duyusal alan (Sensory area) pariyetal lobdadir. Bu alan,
santral sulkusun hemen arkasindaki postsantral girusda bulunmaktadir. Viicudun diger
yarisinda buunan farkli duyusal reseptorlerden gelen sinyaller direk birincil somatik
duyusal alana ulagsmaktadir. Bu alanin islevi dokunma, basing, 1s1 ve agr1 gibi 6zel duyu
tiplerinin ayirdedilmesidir. Viicut boliimleri bu alanda birincil motor korteksdekine
olduk¢a benzer sekilde ters olarak sembolize edilmekte ve viicut boliimii ne kadar duyarl
ise, bu alanda o bolgeye o denli genis yer ayrilmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010:
s.71).

Motor korteks

Entellektiiel
disiince ve
badlants alam

— Duyu alam
Badlant

Konugma
alan

= Gorme

- alam
Isitme alami

Duyusal
konugma alam

Sekil 6. Birincil Alanlar (www.beyintumorleritedavisi.com)

Birincil gérme alan, oksipital lobun i¢ yiiziinde, kalkaris sulkus boyunca yerlesmis
bulunmaktadir. Bu alanin daha kii¢iik bir parcasi, oksipital lobun dis kutbunda
bulunmaktadir. Birincil gérme alaninda, renklerin algilanmasimi saglayan renk siitunlari,
cizgi ve kenarlarin dogrultularinin saptanmasini saglayan oryantasyon siitunlari ve
derinligin saptanmasinda kullanilan g6z tercihli siitunlar bulunmaktadir ( Karakas ve

Alicioglu, 2010: s.71).
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Birincil isitme alani, temporal lobun orta 1/3 kisminda siiperior temporal girusun
iist kisminda ve {ist kenarinda yerlesmistir. Burada seslerin kalitesi ve tonlar1 ile giiriiltii

algilanmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.71).

Frontal g6z alani, 6n motor alanin iist bolimiiniin hemen 6niinde yer almaktadir.
Bu alanin gorevi istemli g6z hareketlerinin kontrolii ve cisimlerin goriintiilerine istemli

olarak odaklanmasidir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.71).

Koku merkezi, beynin filogenetik bakimdan en eski bdlimlerinden birini temsil
etmektedir. Bu merkez ¢ok eski ve yeni olarak adlandirilan ii¢ sistemden olusmaktadir.
Cok eski alan, frontal lobun tabaninda yerlesmis olup, hipotalamusun 6n ve iist kesimlerine
komsudur ve tad ile iliskili temel beslenme reflekslerinden ve ilkel duygusal yanitlardan
sorumludur. Eski alan, prepiriform ve priform korteksden ve amigdalanin kortikal
parcasindan olusmaktadir. Bu alan besinlerden alinan haz ve hosnutsuzlukla ilgilidir. Yeni
alan, orbitofrontal korteksin arka yan kesiminde yerlesmistir ve kokularin bilingli

analizinden sorumludur ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.72).

Tad merkezi, pariyetal lobda, postsantral girusun alt kisminda yerlesmis olup
komsu Sylvian sulkus igerisine uzanmaktadir. Bu alan koku merkezi ile birlikte ¢aligarak
istenmeyen ya da yasami tehdit edebilecek besinlerin ayirtedilmesini saglamaktadir. Tad
ve koku duyular1 ayn1 zamanda ilkel duygular ve davranislarla da iligkilidir ( Karakas ve

Alici08lu, 2010: 5.72).

2.3.1.1.3.1.2.ikincil Alanlar

Serebral korteksin ikincil alanlar1 birincil alanlarin karmasik davranis davranig
kaliplarin1 olustururken, duyusal ikincil alanlar sinyallerin anlamlandirilmasini ve analizini

saglamaktadirlar( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.72).

On motor (Premotor) alan, motor korteksin oniinde yer almaktadir. Bu alan, farkli

kaslarin birbirleri ile uyum i¢inde hareketini saglayarak, ¢ok karmasik motor hareketleri
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kontrol etmektedir. Atletik bir sporun gerektirdigi motor beceriler gibi hareket kaliplar1 6n

motor alanda depolanmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.72).

Yardimct (suplemanter) motor alan, 6n motor alanin hemen oniinde yer almaktadir.
Bu alanin biiyiik kismi hemisferlerin i¢ yiiziinde bulunmaktadir. Yardimci motor alan,
birincil motor alanlardaki ndron aktivitelerini diizenlemekte ve 6grenilmis motor yanitlarin

programlanmasinda gorev yapmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.72).

Ikincil somatik duyusal alan, birincil somatik alanda ve ya derin beyin yapilarinda
kismen islenen sinyalleri almaktadir. Bu alanin temel gorevi, tutulan cismin metal para
oldugunun anlasilmast Orneginde oldugu iizere, duyu sinyallerinin anlamlarinin

yorumlanmasidir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.72).

ITkincil gérme alani, oksipital lobun birincil gorsel alan disinda kalan bolgelerini
kapsamakta ve sekil analizi, hareketli cisimlerin izlenmesi, renk tonlarinin ayirdedilmesi

gibi uist diizey islevlerde gorev almaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.72).

ITkincil igitme alani, st temporal girusdadir. Bu alanda birincil isitme alani

tarafindan duyumsanan seslerin anlamlar1 yorumlanmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010:

s.72).

2.3.1.1.3.1.3. Assosiyasyon Alanlar:

Birden fazla duyusal ve motor alanla baglantili olan bu alan duyusal uyaranlari
entegre ederek, bu uyaranlarin bellekteki bilgilerle karsilastirilmasini ve bunlara uygun
yanitlarin planlanamsi gérevini yerine getirmektedir. Insanlarda diger canlilara gore daha
gelismis olan bu bolgelerde farkindalik, diisiinme, sonug ¢ikarma, planlama, bellek, dikkat
ve duygusal davranislar gibi iist diizey kognitif silirecler olugmaktadir. Assosiyasyon
alanlar loblara gore pariyetooksipitotemporal assosiyasyon alani, prefrontal assosiyasyon
alan1 ve temporal (limbik) assosiyasyon alani olarak adlandirilirlar ( Karakas ve Alicioglu,

2010: 5.73).
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Pariyetooksipitotemporal alan, pariyetal, oksipital ve temporal loblarin birbirine
temas ettigi bolgede yer almaktadir. Duyusal entegrasyon alani ya da genel yorumlayici
alan olarak da adlandirilan bu genis alanda, kendisini ¢evreleyen somatik, isitsel ve gorsel
duyusal merkezlerden gelen sinyaller bir araya gelmektedir. Pariyetooksipitotemporal alan,
uzamsal koordinatlar1 ¢oziimlemeye, dili kavramaya, okumaya ve nesneleri adlandirmaya
yonelik alt alanlardan olugsmakta, okunan, duyulan, hissedilen ve ya beyinde olusturulan
diisiince ve climlelerin anlamlarmin ve bunlarin farkli tiplerinin uygun bi¢imde

yorumlanmasinda biiyiik 6nem tagimaktadir (Karakas ve Alicioglu, 2010: s.73).

Duyusal entegrasyon alaninin birincil igitme alani arkasinda kalan kismi Wernicke
alan1 (Wernicke’nin ikincil motor konusma alani) olarak adlandirilmaktadir. Hemen hemen
tim entellektiiel islevler dille iliskili oldugundan, bu alanin hasarlanmasi diisiinme
yeteneginin ciddi anlamda yitimiyle, konusulanlari anlayamamayla ve ya yazilarin
goriilmesine karsin okunamamasiyla (duyusal afazi) sonuclanmaktadir. Broca alaninin
hasarli olmasi durumunda birey konusmaya devam etse de Kkonustugu kelimeleri
anlamayacagindan konusmasi hatali olmaktadir. Broca’nin alan1 gibi Wernicke alan1 da
serebral hemisferlerden yalnizca birinde ve genel olarak sol hemisferde bulunmaktadir.
Wernicke alani tek tarafli olarak yerlestiginde iki hemisferdeki kognitif siireglerin birbirine

karismasinin oniine gegilebilmektedir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.73-74).

Prefrontal alan, frontal lobun 6n yarisinda, motor alanlarin 6niinde yerlesmistir.
Diisiincenin ortaya ¢ikmasi ve olgunlastirilmasinda rol oynamakta, duygusal hareketlere,

mantikli diisiinmeye ve yorumlama yetisine yol agmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010:
s.75).

Limbik assosiyasyon alani, karmasik davranig kaliplari, duygulanim ve giidiilenme

(motivation) ile ilgili stireglerin bulundugu bir alandir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.76).

2.3.1.1.3.1.3.1. Assosoyasyon Alanlarinin Entegrasyonu

Yukarida da deginildigi iizere, iist diizey kognitif siireglerin yerine getirilmesinden

sorumlu olan assosiyasyon alanlar1 bu islevsel sorumluluklarini gergeklestirebilmek igin
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birbirleriyle bilgi alis verisinde bulunmaktadirlar. Yiiz tanima esnasinda gerceklesen siireg
bu bilgi alis verisinin en 6nemli érnegidir. Bu siireg, yiiz tanima alan1 (facial recognition
area) olarak da adlandirilan ve oksipital lobun alt boliimleriyle temporal lobun alt i¢
yiizeylerinden olusan alanda ger¢eklesmektedir. Yiiz tanima alaninda gerceklesecek bir
hasar, yiizleri tanima yetisinin kaybiyla (prosopagnosia) sonuglanmaktadir. Yiiz tanima
alaninin hasar gormesi ilging bir sekilde diger serebral islevlerde ¢ok az bir kayip
yaratmakta, bu durum, belirtilen alanin tek bir isleve sahip oldugunu diisiindiirmektedir.
Yiiz tanima gibi tek bir islev i¢in bu kadar genis bir korteks alanin ayrilmasi, giinliik
aktivitelerimizin ¢ogunlukla diger insanlarla kurdugumuz iliskileri icermesi ile

aciklanmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.89).

2.3.1.1.3.2. Limbik Sistem

Limbik sistem, hipotalamusu halkasal tarzda g¢evreleyen serebral ve diensefalik
yapilardan olusmaktadir. “Kabuk alt1” (subcortical), yani beyin kabugunun altinda kalan
yapilardan bazilari, ara beynin etrafinda onu bir halka gibi saran, islevsel bir birliktelik

olustururlar. Bu yapiya, 6zel olarak Limbik sistem denir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.76).

Limbik sistemin iyi caligmasi, giine baglarken heyecan1 arttirir ve Kkisiyi
cesaretlendirir. Biyolojik ritmi (saglikli bir uyku, iyt bir istah vb.) diizenler. Bu
fonksiyonlar1 sayesinde moral diizeyi yiikselir, duygulari, heyecanlar1 ifade etme becerisi
yeterli olur. Bu yetiler insanin sosyal iligki kurma, baska insanlara, amaglara baglanma

istegi saglamasi sayesinde kendilerini iyi hissetmelerini saglar (Isoglu, 2009).

Beynin bu boliimii, beyni bir yiiziik gibi sardigindan limbik (limbus = ring latince =
yiiziik) sistem adin1 almakta olup, sahip oldugu koklama, seksiiel ¢cekim, tehlike duygusu
gibi hisleri diizenleyen duygusal merkezleri ile beynin repertuarina duygular: eklemektedir

(Isoglu, 2009).

Heyecan ve temel zihni fonksiyonlart meydana getiren bu yap1 ic¢indeki

hippokampus, amigdala gibi alanlardir. Ornek olarak, amigdala sinirlenince kontroliin
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hapsedilmesine sebep olurken, hippokampus Ogrenilen bir seyin hafizada tutulmasini

saglamaktadir (Isoglu, 2009).

Heyecan, nese, mutluluk, korku ve {iziintii gibi ruhsal durumlar “duygu” teriminin
kapsaminda yer almaktadir. Aglama, giilme, saldirganlik, hiddet gibi bu durumlarin
olusmasinda gorev yapan yapilar prefrontal alanlar iken bu duygularin disa vurulmasinda
gorev yapan yapi limbik sistemdir. Limbik sistemden mezensefalona gonderilen uyarilar
uyku, uyaniklik, dikkat, uyarilma, saldirganlik ve uysallik gibi davraniglar1 kontrol
ederken, Limbik sistemden hipotalamusa gonderilen uyarilar ise beslenme ve seks gibi
temel giidiileri ve ayrica viicut 1s1sinin, viicut sivilarinin ve viicut agirh@inin kontrolii gibi
viicudun i¢ mekanizmalarini yonetmektedirler. Bu igsel islevler beynin vejetatif islevleri
olarak adlandirilirlar. Limbik sistemin ayrica, edinilmis deneyimlere bagli olarak bazi
otonom islevleri etkileyebilme o6zelligine 6rnek olarak daha once kopekler tarafindan
saldiriya ugrayan bir kisinin, bagka kopeklerle karsilagtiginda ¢arpintt duyup, terlemesi ve
asirt solunum gibi refleksif olmayan yanitlar vermesi gosterilebilir. Yukarida belirtilen
islevlerin yerine getirilmesinde gorev yapan baslica yapilar sunlardir ( Karakas ve

Alicioglu, 2010: 5.76-83):

Amigdala; Amigdala, her iki on temporal lobun derin kesiminde yer almaktadir.
Amigdalanin iglevleri daha ¢ok hipotalamusla ilgilidir. Bu yapilar, 6zellikle saldirganlik ve
korku gibi hisleri belli ¢evresel faktorlerle iliskilendirerek, insanlarin bu faktérere uygun
davraniglar gostermesini saglarlar. Amigdalanin hipotalamusa gonderdigi sinyaller
sonucunda duygularin akabinde viicutta terleme gibi belirtiler ortaya cikabilmektedir (

Karakas ve Alicioglu, 2010: s.89).

Hippokampus; Hippokampus kii¢iik boyutuna ragmen kognitif islevler agisindan
son derece 6nemli olan bu organ, ¢esitli hastaliklarin gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir.
Hippokampusun MRG incelemesi temporal lob epilepsisi, Alzheimer hastaligi, sizofreni ve
posttravmatik stres bozuklugu gibi degisik kognitif patolojilerin saptanmasinda,
tedavilerinin  planlanmasi ve izleminde birincil gOriintiileme yoOntemi olarak

kullanilmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.89).

32



Hippokampus yaklasik 4 cm uzunlugundaki yapisiyla temporal lobun i¢ yiizeyinde
bulunmakta olup, dnden arkaya dogru yay seklinde bir yapiya sahiptir. Bas, govde ve
kuyryk olarak ti¢ kisimda incelenmektedir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.89).

Hippokampuslar serebral korteksin ilkel pargalaridir. Beynin hangi kisimlarinin
bellekle en yogun iliskisi oldugunu aragtiran ¢aligmalar, basta hippokampuslar olmak {izere
temporal loba isaret etmektedir. Hippokampus, duyusal bir girdinin 6énemli oldugunu
saptarsa, bu deneyim kisa siireli bellekten uzun siireli bellege aktarilmaktadir ( Karakas ve

Alicioglu, 2010: 5.89).

Mamiller cisimler; Mamiller cisimler, hipotalamusun hemen arkasinda bulunur.
Mamiller cisimler, talamus, hipotalamus ve beyin sap1 ile yakin iliski gdstermekte, kisinin
uyanik kalmasi ve kendini iyi hissetmesi gibi davranmigsal etkilerde bulunmaktadir (

Karakag ve Alicioglu, 2010: s.89).

Septum Pellusidum; Septum pellusidum her iki serebral hemisferin ortasinda, bazal
gangliyonlarin arasinda uzanmaktadir. Septumun farkli kisimlarinin uyarilmasi 6fkelenme

gibi farkli davranis sekillerine yol agmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.89).

Limbik Halka; Limbik Halka tim limbik sistemin en az anlasilabilmis olan kismi
olup, subkortikal limbik yapilar1 ¢evrelemekte ve limbik korteks olarak da
adlandirilmaktadir. Bu halkakorteksin diger kisimlarindan limbik sisteme iletilen sinyaller
igin gegis bolgesi olarak islev gormektedir. Bu nedenle, limbik halkanin, bilingli ve
bilingsiz davraniglar arasinda entegrasyon saglayarak serebral davranislar1 kontrol ettigi
diisiiniilmektedir. Belirtilen yapi, 6grenme, bellek ve duygulanimla, ayrica visseral (ic
organlar) ve davranigsal yanitlarin hazirlanmasi ile iliskilidir. Limbik sistemin cinsel

islevlerle de ilgisi bulunmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.89).

Kortikal Alanlar; Kortikal alan, serebral korteksin uzaysal olarak sinirlanmis bir
birimidir. Genellikle, bdyle bir birimin tanimlanmasinda, alani olusturan ndronlarin belli
baz1 islevsel Ozellikler paylagsmasi esas alinmaktadir. Bu alanlar, ya benzer uyaranlarla

aktive olmakta ya da benzer islevsel gorevlerde yer almaktadirlar. Kortikal alanlarin
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tanimlanmasinda kullanilan bir diger yaklasim, genellikle Brodmann alanlar1 olarak bilinen
yapisal ayrimdir. Bu alanlar hiicresel mimari c¢alismalariyla, korteksin noronlara 6zel

boyamada izlenen mikroskobik organizasyonudur ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.89).

Bazal Gangliyonlar; Basal gangliyon, korteks altinda, derin beyaz cevher
yerlesimli {i¢ biiylik gri cevher kiitlesini tanimlamaktadir. Basal gangliyonlar karmasik

motor hareketlerin koordinasyonundan sorumludurlar ( Karakas ve Alictoglu, 2010: s.89).

Diensefalon; Diensefalon, beynin serebrum ile mezesefalonu birbirine baglayan
parcasidir. Talamus, hipotalamus, epitalamus ve subtalamustan olusan bu yapi1 IIL
Ventrikiiliin her iki yaninda simetrik olarak yerlesmistir. Baz1 anatomistler, bu yapiya ana
endokrin salgi organi olan hipofizi ve epifizi de dahil ederler ( Karakas ve Alicioglu, 2010:
5.90).

Talamus; Diensefalonun biiyiik boliimiinii olusturan talamus, beynin merkezinde
simetrik olarak yerlesmis yumurta seklinde iki simetrik kiitleden meydana gelmektedir.
Her biri kendi tarafindaki serbral hemisferle ilgili islevlerde gorev alan bu kiitleler 6zgiil
duyusal, motor ve kognitif islevlere sahip ¢ok sayida subtalamik ¢ekirdekten olusmaktadir

( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.90).

Talamus temel olarak koku duyusu disinda kalan tiim somatik, gorsel ve
isitsel uyaranlar kortikal duyu alanlarina ve bazal gangliyonlara aktaran merkezi istasyon
islevi gormektedir. Duyu organlarimizdan gelen mesajlar1 kabul eder ve beynin ilgili

bolgesine gonderir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.90).

Bu boélge ayrica serebellumdan gonderilen motor kontrol ile ilgili sinyallerin motor
alanlara aktarilmasindan da sorumludur. Belirtilen aktarimlar sinapslar {izerinden
olmaktadirlar. Talamusun duyusal istasyon islevi ile ilgili hasarlari, gorme yar1 alaninda
korliik, viicudun bir yaninda tam his kaybi, dengesizlik ve hareketsizlik gibi bulgulara yol

acmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.90).
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Talamusun diger islevi duyusal bilgilerin yorumlanmasidir. Talamus sadece
kortikal alanlara sinyal gondermekle kalmamakta, serebral korteksin tim bdliimleri ile
karsilikli iligki kurmaktadir. Bu baglamda her bir talamik ¢ekirdek ait olduklar1 hemisferin
belli bir boliimiinden sorumludur. Talamus, sahip oldugu bu baglantilar yoluyla korteks
faaliyetlerini diizenlemektedir. Talamus ayrica retikiiler altive edici sistemin bir pargasi
olmas itibariyle uyanikliktan (arousal), Papez devresinin bir pargasi olmasi nedeniyle de
bellekten sorumludur. Talamus hasarlarinda bellek kaybi, dil becerilerinin kaybi gibi

degisen kognitif bozukluklar olugsmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.91).

Hipotalamus; Hipotalamus, mezensefalonun iist kisminin 6niinde, talamusun 6n
kenarinin hemen altinda yerlesmis kiiciik bir yapidir. Beyin kiitlesinin %]1’inden azim
temsil eden hipotalamus ile komsulugundaki talamus ve mezensefalon arasinda yogun
baglantilar bulunmaktadir. Hipotalamus, sahip oldugu bu baglantilarla, tam merkezinde yer
aldig1 limbik sistemin en 6nemli motor eferent yolunu olusturmakta, viicudun otonom ve
endokrin islevleriyle duygusal davranislarini kontrol etmektedir ( Karakas ve Alicioglu,

2010 5.92).

Hipotalamus, talamusa benzer sekilde, ¢ok sayida cekirdekten olugmaktadir. Bu
cekirdekler korku ve ofkenin neden oldugu kan basinci artist ve goz bebeklerinde
genisleme gibi sempatik yanitlardan (hipotalamusun arka kesimi), termoregiilasyon
(preoptik cekirdekler), aghik (hipotalamusun yan kesimi), susuzluk ( hipotalamusun 6n
kesimi) ve cinsellik gibi davranigsal-duygusal yanitlarin diizenlenmesinden sorumludur.
Bu yap1 salgiladig: salgilatic1 faktorlerle hipofizi kontrol ederek viicut i¢in yasamsal olan
bazi hormonlarin yapimini da etkilemektedir. Hipotalamusun zarar gérmesi durumunda bu

hormonlarla ilgili bozukluklar olugsmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.92).

Viicut 1s1s1n1 ayarlayan Hipotalamus, ayrica Kan basincini, kalp- damar sistemini,
elektrolit dengesi (su- tuz- iyon vs.) ile enerji metabolizmasmin (karbonhidrat ve yag
metabolizmasini) hizin1 da diizenleyerek viicut sicakligini ve kan basmcini da kontrol
altina almaktadir. Bununla beraber hipotalamusun cinsel gelisimi ve uykuyu denetlemek,
acitkma ve susamayi saglamak, hormonal denetimi yapmak ve strese karsi cevap vermek

gibi islevleri bulunmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.92).
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2.3.1.1.4.Hipofiz Bezi

Hipofiz, beynin alt boliimiine komsu kii¢lik bir yapidir. Bu yapi1 gergekte beynin bir
pargasi olmayip, ana salgi bezi olarak gorev yaptigir endokrin sisteme dahildir. Bununla
birlikte hipofizin islevleri st komsulugundaki hipotalamus tarafindan kontrol
edilmektedir. Viicudun sivi-elektrolit dengesi ile rahim kaslarmin kasilmasini diizenleyen

hormonlarin salgilanmasinda rol oynamaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.93).

2.3.1.2.Beyin Sapi

Arka kafa cukuru icinde yer alan beyin sapinin bazi 6zellikleri gbz Oniine
alindiginda, omuriligin kafatasi igerisindeki bir uzantis1 olarak kabul edilebilir. Beyin
sapinin belki de en 6nemli islevi retikiiler formasyon adi verilen ve tiim beyin sap1 boyunca
yogun ve belirsiz, ancak smirli bir ag seklinde yayilmis bulunan bir ndron kiimesi
tarafindan yerine getirilmektedir. Bu sistem omurilikten beyne iletilen sinyallerin bir
kismini filtre edip diger beyin yapilarina gondermektedir. Retikiiler formasyon beynin aktif
durumda tutulmasindan, davranis ve dikkat agisindan, uyanikligin saglanmasindan
sorumludur. Kas tonusunun ve dengenin; segmental reflekslerin; solunum, dolasim,
sindirim gibi otonom islevlerin ve goz hareketlerinin kontrolii ve diizenlenmesi ile agr
duyusunun algilanmas gibi islevleri de igceren beyin sapi, kendi kendinin yoneticisi olarak
da islev gormektedir. Beyin sapinin iigiincii islevi serebrumdan bir¢cok efektdr organa ve
duyusal reseptorlerden serebruma iletilen sinyaller i¢in bir gecis bolgesi olusturmasidir (

Karakas ve Alicioglu, 2010: 5.94).

2.3.1.3.Serebellum

Beyincik olarak da bilinen serebellum arka cukurda, beyin sapmin Oniinde
yerlesmistir. Yaklasik 150 gr agirligindaki bu yapi, beynin serebrumdan sonra en biiyiik
parcasini olusturmaktadir. Serebruma gore oldukca kiiclik bir kitleye sahip olan
serebellumun dis yiizeyinde, folya adi verilen ¢ok detayli girintiler bulunmaktadir. S6z

konusu o6zellik, bu yapinin sahip oldugu toplam ndron sayisinin (yaklasik 26 milyar)
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serebral ndronlara hemen hemen esit olmasini saglamaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010:

s.95).

Serebellumun temel islevi istemli hareketlerin amaca uygun olarak yapilmasi, ¢ok
hizli ve sirali kas aktivitesi gerektiren ince motor hareketlerin koordine edilmesidir.
Yapilan hareketleri diizenler ve yumusatir. Bu kontrol islevinin yaninda, motor korteksin
hareketleri planlamasina da yardimci olmaktadir. Serebellum bu isleve yonelik olarak
beyinden motor kas gruplarina gonderilen sinyallere belirli gecikme siireleri (delay time)
eklemektedir. Bu gecikme siireleri karmagik hareketlerin yapilmasinda gorev alan farkli

kas gruplarinin faaliyetlerinin zamanlanmasinda biiyiik 6nem tasimaktadir ( Karakas ve

Alicioglu, 2010: 5.95).

2.3.1.4.Merkezi Sinir Sisteminin Damarlari

Beynin beslenmesi viicudun diger bolgelerinden énemli ve yasamsal bir farklilik
gostermektedir. Bu organ enerji ihtiyacimt yalnizca glukozun aerobik metabolizmasi
yoluyla elde etmektedir. Beyin bu nedenle, tiim viicut agirliginin %2’si kadar bir kitleye
sahip olmasma ragmen, kalpten atilan kanin %15’ini ve viicut tarafindan tiiketilen
oksijenin %20’sini kullanmaktadir. Beyne giden kan akiminin kesilmesi ve 8-10 sn. gibi
kisa bir siire i¢in bile kansiz kalmasi biling kayb1 ve sonrasinda beyin dokusunun yikimiyla
sonuclanmaktadir. Beyin bu nedenle, degisik kaynaklardan kan elde edecek yapisal, kendi
kan basmcini siirekli ayni1 degerde tutacak islevsel mekanizmalara sahiptir ( Karakas ve

Alicioglu, 2010: 5.96).

2.3.1.5.Beynin Mekanik Koruyucu Sistemleri

Beynin sinir sistemi jole kivamida yumusak bir yapidir. Bu sistem, viicuttaki
dokulara gore oldukca kirillgan bir yapiya sahiptir. Bu nedenle ek destek ve korunma
mekanizmalarima gereksinim duymaktadir. Belirtilen sistem distan kafatasi ve igten
omurga kemikleri tarafindan kusatilmaktadir. Boylelikle dis etkenlere karsi biiylik oranda
korunan merkezi sinir sistemine, belirtilen sert kafes icerisinde kendisini ¢evreleyen zarlar
ve sivilar tarafindan ek korunma ve beslenme saglanmaktadir ( Karakas ve Alicioglu,

2010: 5.98).
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Ventrikiiller, beyin ve beyin sapi igerisinde yer alan, birbirleri ile baglantili, beyin-
omurilik sivisi ile dolu bosluklardir. Beyindeki 6zel yapilarca iiretilen beyin omurilik
stvisi, merkezi sinir sistemi ile bunu ¢evreleyen kemikler arasinda mekanik travmalara
kars1 koruyucu bir yastik islevi gormektedir. Beyin belirtilen sivi igerisinde bir anlamda
yiizmektedir. Toplam 150 ml hacmindeki bu sivinin beslenme, hipotalamustan salgilanan
bazi hormonlarin hipofize ulastirilmasi gibi bagka islevleri de bulunmaktadir ( Karakas ve

Alicioglu, 2010: s.100).

2.3.1.6.Beynin Damarsal Koruyucu Sistemleri

Beyin dis ortam etkilerinden nasil kafatasi, zarlar ve beyin omurilik sivisi
tarafindan korunuyorsa, i¢ ortam etkilerinden de beyin dokularinin genel dolagim sistemi
ile dogrudan temas etmesini engelleyen kan beyin bariyeri (blood brain barrier) tarafindan
korunmaktadir. Bariyer terimi, damar igerisinden uygulanan bir¢ok maddenin viicudun,
beyin hari¢, her yerine dagilmasindan ileri gelmektedir. Benzer sekilde, belirtilen
maddeler, beyin omurilik sivisina dogrudan verildiginde beyin parankimine girmekte
ancak orada kisitlanip viicudun geri kalan kesimlerindeki damarlara dagilmamaktadir. Bu
gozlemler, gecirgenlik bariyerlerinin, kan ile beyin omurilik sivisi arasinda oldugunu
ispatlamaktadir. Kan beyin bariyeri, bazi maddelerin gegisine izin vermekte, bazilarmin

gecisine de kesin bir engel olusturmaktadir ( Karakas ve Alicioglu, 2010: s.101).

2.4.insan Beyninin Cahsma Mekanizmasinin Degerlendirmesi

Beyin, gelismis canhilarin dis diinyayr algilamak ve ona uyum gdstermek icin
kullandiklar1 yapidir. Bizi diger canlilardan {iistiin kilan beynimizin temel islevleri ve
belirtilen islevlerin yerlesimleri hakkindaki bilgiler bu ¢alismada, calismanin gerektirdigi
kadariyla aktarilmistir. Bununla birlikte, iist diizey kognitif siireclerin kesin yerlesimlerinin
saptanmas1 ve bu siiregler esnasinda beyinde olusan biitiinlesik faaliyetlerin ortaya

konmasi, ¢agdas norobilimlerin 6nde gelen arastirma konular1 arasindadir.
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Bu calisma kapsaminda bu boliimde, hem beynin kompleks ¢aligma mekanizmasi
ve kapasitesi, hem elektriksel yapisi, hem de anatomik ve fonksiyonel yapis1 hakkinda
verilen bilgiler, beyinde saglanabilecek kapasite gelisiminin temelinde hangi fiziksel ve

fonksiyonel yapilarin oldugunun bilinmesi agisindan 6énemlidir.

Bu bilgilere sahip olan bireylerin farkindaliklari dogrultusunda atacaklar1 adimlar,
bu bilgilerden yoksun bireylere kiyasla daha fazla sonuca varacagindan, disiplinlerarasi
bilimsel ¢alismalarin 1s18inda olusturulan bu konu biitiinliigii, bizleri daha hizli bir sekilde

sonuca gotiirecektir.

(Calisma konusunun ana dayanagi olan noroplastik gelisimin saglanabilmesi igin
gereken bilgi birikimi kapsaminda, viicudun ve beynin ndrolojik ve fonksiyonel c¢alisma
sistemine dayali bilgilerin aktarilmasinin ardindan, bundan sonraki boéliimde, néroplastik
gelismenin olumlu sonuglarinin olacag alanlardan biri olan yonetim ve orgiit psikolojisinin

incelenmesi, bu noktada yerinde olacaktir.
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UCUNCU BOLUM

ORGUT PSIKOLOJiSI

Farkli orgilit yapilart (aile, okul, sosyal iligskiler ve is hayati) i¢inde hayatini
siirdiiren insan, bu farkli alanlarin elverisli ya da elverissiz durumlarina gore, ihtiyag
duydugu seylerin bir sekilde tatmin edilmesi amaciyla ¢esitli faaliyetlerde bulunmaktadir.
Talep ettigi olanaklari bulan ve ihtiyaclarini giderebilen bireyler, tatmin olup, psikolojik
acidan da huzura kavusmaktadirlar. Is hayatinda bir orgiit yapisi icinde istedigi,
yeteneklerine ve bilgisine uyan isleri bulan bireyler de, bu huzurlu durum devam ettigi

siirece islerinde daha etkin ve verimli ¢alisacaklardir (Eren,2004: s.241).

Insan yasaminin biiyiik bir béliimii is hayatnin devam ettigi érgiit yapist icindeki
faaliyetleriyle gecmektedir. Bu nedenle bireyin yapmakta oldugu isinden aldigi doyum,
bireyin is ile ilgili degerlerinin iste karsilanmasini ve bu degerlerin bireyin ihtiyaglari ile
uyumlu olmasini yani iggorenin isle ilgili ulastigi duygusal doyumu ifade etmektedir (

Muchinsky, 2004: 5.304).

Herhangi bir alanda faaliyet gostermek amaciyla kurulan bir orgiitiin hedefledigi
amaca ulasabilmesi, iggorenlerin is doyumlarinin miimkiin oldugunca saglanmasi ve yasam
kalitelerinin artirilmas: ile miimkiindiir. Isgdrenlerin hayat kalitesinin artirilmasinin yolu
ise calisma kosullariin diizenlenmesi, isgdrenlerin psikolojik, ekonomik ve toplumsal
ithtiyaclarmin  karsilanarak, bu konularda dogabilecek sorun ve sikayetlerinin
engellenmesinden gecmektedir. Isgdrenlerin kisisel oOzellikleri, egitim seviyeleri,
bulunduklar1 ¢evrenin sartlar1 ve bulunduklar1 konum, isgdrlerin s6zkonusu ihtiyaglarinin
cesitlenmesine sebep olmaktadir. Beklentilerini karsiliyamayan isgdrenlerde, “kendisine
layik gordiikleri ancak yasamak zorunda kaldiklari kosullar” seklinde sorgulamalar

olugmaktadir (Egilmez, 2007).

Her insan yasadigi hayati sorgulamakta, sahip olduklar1 ile hayalleri arasinda
karsilagtirmalar yapmaktadir. Bir kismi1 bu karsilagtirmalari bilingsiz bir sekilde, bir kismi

ise adin1 koyarak bilingli bir halde yapmaktadir. Ister bilingli, ister bilingsiz olsun, bu
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karsilastirmalarin tamaminin temelinde, istenen durum ile fiili durum arasindaki farkliliklar
bulunmakatdir. istenen durum ile fiili durum arasindaki esitlik, insanlarin hep daha iyiyi ve
fazlasini isteme gerceklikleri gézoniinde bulunduruldugunda miimkiin olamayacagindan,

insanlar stirekli istediklerine ulasma yoniinde bir ¢aba icerisinde bulunacaklardir.

3. KAVRAM OLARAK ORGUT PSiKOLOJiSi VE TARIHSEL
GELISiM SURECLERI

Cok eski zamanlardan beri tizerinde tartisilan bir konu olan yonetimin tek bir tanimi
bulunmamakla beraber, toplumsal ihtiyaglarin bir boliimiinii karsilamak igin belirlenmis
olan amaglara ulagsmay1 saglayacak gorev ve rolleri yerine getirebilmek igin bir araya
getirilen giiclerin koordinasyonu ve yonlendirilmesi siireci olarak ifade edilebilmektedir (
Ulker, 1990: s.2). Insanlik tarihi kadar eski bir siire¢ olan yonetim diisiincesi, ekonomik,
sosyal, kiiltiirel, teknolojik ve siyasal gelismelerden ve degisikliklerden biiylik oranda
etkilendginden hem igerigi hem de bilimsel niteligi degisime ugramstir ( Ulker, 1990: .13

).

Bu degisime paralel olarak, yonetim kuramlari da klasik yonetim anlayisindan
baslayarak, “Toplam Kalite Yonetimi” anlayisina kadar degisen bir siire¢ izlemistir. Her
ulusun kendi kiiltiir ozelliklerini yansitan yonetimle ilgili bilgilerini diger uluslarla
paylasmasiyla meydana gelen bu degisim, kiiresellesen diinyanin ve sinirlari asan bilginin
bir gostergesi olmustur. Bu siire¢ icerisinde yonetim biliminde isgérenlerin bulundugu
konum degismis, Onceleri iiretimin bir pargasi olarak goriilen calisanlar, bu degisimin
getirdigi yeni fikirlerle Orgiitler icin ¢ok daha Onemli yap1 tasi olarak diisliniilmeye
baslanmistir. Orgiitlerin amaclarina ulasabilmesi igin, 6nemi gittikce anlasilan ve artan
isgoren unsurunun bireysel amaclarint isletmenin amaglart ile uzlastirma zorunlulugu

belirmistir (Ferris ve Frink, 1997).

Eskiden sanayi kuruluslarinda uygulanan Orgiit Psikolojisi, giiniimiizde ¢ok farkl
kuruluslarda da uygulanan psikoloji bilim dali haline gelmistir. Orgiit Psikolojisi,
isgorenlerin ruh halleri yani psikolojileyle ilgilenir. Orgiit Psikolojisi alanindaki kaynaklar

incelendiginde aslinda iki temel yap1 ilizerine insa edildigi ortaya c¢ikmaktadir. Bu iki

41



yapidan ilki bireyin isine uyumlastirilmasi, digeri ise isin bireye uygun hale getirilmesidir.
Bireyin ise uyumlastirilmasi; personel secimi, egitimi ve mesleki yardim (uyum)
asamalari igermekte iken; isin bireye uygun hale getirilmesi ise, yapilan gorevlerin
tasarimi, iste kullanilan alet ve edavatlarin bireye uygun diizenlenmesi ve calisma
kosullarinin  iggorenin fiziksel ve psikolojik yapisina uygun olarak olusturulmasi

stireclerinden meydana gelmektedir (Ferris ve Frink, 1997).

Bu bilim dali sadece bu iki temel yapidan meydana gelmez. Ayrica isgéren ve isi
arasindaki iliskiye yonelik “beseri iligkiler yaklasimi” da orgiit psikolojisinin {igiincii
onemli yap1 tasidir. Bu konudaki 6nemli bir gosterge olarak Hawthorne Arastirmalarinin
orgiit psikolojisi alaninda 6nemli bir asama olarak goriilmesi verilebilir. Beseri iliskiler
yaklagimi ile vurgu yapilmak istenen konu oOrgiit, birey ve grup kavramlar1 arasindaki
iligkilerdir. Dolayisiyla orgiit psikolojisi bilim dalinin deger verdigi 6nemli basliklar, orgiit,
birey ve orgiitte olusan gruplar seklinde sayilabilir. Bu basliklar arasindaki iligki, orgiit

psikolojisi terminolojisinin 6nemli bir boliimiinii olusturmaktadir (Ferris ve Frink, 1997).

Orgiit Psikolojisi sektorler agisindan incelendiginde; 6zel sektdrde bir miisteriyi
kazanmak, kazandiktan sonra da bu miisterinin elde tutulmasi oldukg¢a zahmetli ve sirketler
i¢in 6nemli bir konudur. Ozel sektordeki sirketlerin hepsinin tek amacinin "satmak" ve
hatta "daha da ¢ok satmak" oldugu bilindiginden ilk ciimlede yapilan tespit oldukga
gecerlidir. Bu ¢alismada, miisterinin nasil kazanilacagi, nasil daha ¢ok {iriiniin satilacagi ya
da miisteriyi elde tutmanin stratejilerinden degil, "calisanin" nasil elde tutulacagindan
bahsedilecektir. Bugiiniin 6rgiit yapilari i¢in miisteriyi elde tutmak kadar ¢aliganlart da elde
tutmak olduk¢a onemlidir. Bu noktada orgiit psikolojisi ve dolayli olarak insan kaynaklar
ve isletme yonetimi kavramlari 6nemli hale gelmektedir. Ayrica elde tutulmaya calisilan
isgorenlerin bilgi ve beceri seviyelerini daha iist noktaya ¢ikarmay: saglayacak periodik
faaliyetlerle oOrgiitiin beseri fonksiyonu olan insana yatirnrm yapmak kagimilmaz bir
gereksinim haline gelmistir. Bahsedilen bu olgularin “kar” disindaki tamami kamu

orgiitleri ve buradaki ¢alisanlar i¢in de gecerlidir (Ferris ve Frink, 1997).
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3.1.0rgiit Psikolojisinin Tarihsel Gelisim Siireci

Orgiit psikolojisinin neleri igerdigine ve anlamma degindikten sonra, Orgiit
psikolojisinin gelisme siirecine bakildiginda Birinci ve Ikinci Diinya Savaslari’nin, bu
bilim dalinin gelismesinde 6nemli etkileri oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Bu dogrultuda, 6rgiit
psikolojisinin gelisimini bes ana baslik altinda toplamak miimkiindiir (Ferris ve Frink,

1997: 5.18-37).

Ik ana baghik olarak ifade edilebilecek ilk yillar Birinci Diinya Savasi Oncesi
donemdir. Buhar makinesinin icadiyla 18. yy.’min ikinci yarisinda baslayan Endiistri
Devrimi makinelesmeyi ortaya ¢ikarmis, makinelesmeyle birlikte de {iretim fabrika tipi
orgiitlerde yapilmaya baglanmistir. Bu degisim insanlarin kentlere gé¢ etmesine sebep
olmustur. Bu donemde dikkatler iiretim artisina yonelmis, insanlarin ihtiyaclar1 géz ardi

edilmistir (Egilmez, 2007: s.9).

Endiistri miihendislerinin etkinliklerini artirmak istemeleri, orgiit psikolojisinin
gelismesindeki ikinci biiyiik etken olmustur. Temelde endiistri miihendislerinin
ilgilendikleri konular iiretim ekonomisi ve isgilerin liretkenligi iken endiistri miithendisi
olan Frederick Taylor ve Frans Gilbresh iscilerin verimliligini artirmak i¢in isleri yeniden
dizaynetmisler ve egitim programlart olusturmuslardir. Bu yeni ilgi alanlar ile birlikte

orgiit psikolojisi ortaya ¢ikmistir (Egilmez, 2007: s.9).

Ikinci ana baslik olarak ifade edilebilecek yillar Birinci Diinya Savasi dénemidir.
Birinci Diinya Savasi basladiginda Amerika Birlesik Devletleri ordusu, haklarinda ¢ok
fazla sey bilmedikleri milyonlarca genci askere aldiginda karsilastiklar1 en 6nemli sorun,
bu askerlerin en etkin bigimde nasil kullanilacagiydi. Bu durumun psikolojiyle, kisilikle ve
becerilerle ilgili olmasindan kaynakli, bu siiregte Amerikan Psikoloji Dernegi’nden yardim
alinarak askere alinan gengler arasinda ayrim yapilmaya ¢alisilmistir. Beceri gerektiren
islere uygun olanlar, subay okullarmma gonderilmis ve diger is smiflarinda
gorevlendirilecekler ayrilmistir. Yapilan bu ayrim ¢aligmalari, 6rgiit psikolojisi alaninda

bir adim olmustur (Egilmez, 2007: s.9-10).
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Ucgiincii ana baslik olarak ifade edilebilecek yillar Savaslar Arasi Dénemdir. Birinci
Diinya Savasi doneminde yapilan siniflandirmalarin ve ordudaki personel yerlestirme
programlarinin basarili sonuglanmasi Birinci Diinya Savagindan sonra psikolojinin endiistri
ve Orgiit alanlarinda uygulanmasi sonucunu dogurmustur. Birgcok psikolojik arastirma
biirolarinin agilmast ve satig elemanlarinin bu biirolarda ¢alismasi, yoneticilerin se¢imi ve
siniflandirilmasina yonelik ¢alismalarin  yapilmasi bu dénemde meydana gelmistir

(Egilmez, 2007: s.10).

1920°’1i yillarin ortalarina gelindiginde bu uygulanan ydntemlerin ¢ok da etkili
olmadig1 diisiiniilmeye baslanmistir. Isgdren seciminde kullanilan yetenek testlerinin,
kisilik ozellikleri ve motivasyonu 6lgme konusunda yetersiz kalmalari bu diislincenin
olugmasina sebep olmustur. Bu doneme denk gelen Amerika Birlesik devletlerindeki
biiyiik ekonomik bunalim da psikolojinin o6rgiit alaninda kullanilmasi ¢aligsmalarina sekte
vurmustur. Bu yillarda “The Western Electric Company”nin “Hawthorne” fabrikasinda
yaptig1 bir arastirmada; aydinlatma, dinlenme molalari, cesitli calisma ve c¢evresel
kosullarin ¢alisanlar tizerindeki etkileri gibi konular ele alinmistir. Bu ¢alismalar, fiziksel
faktorlerin onemini ortaya koymak i¢in yapilmis olup, 6zellikle grup standartlar1 ve is
performansi lizerindeki sosyal faktorlerin goriilmesi agisindan oldukg¢a Onemli veriler

sunmustur (Egilmez, 2007: s.10).

Dérdiincii ana baslik olarak ifade edilebilecek yillar Zkinci Diinya Savas: dénemidir.
Bu donemde, orgiitlerin amaglarina ulasmalarint saglamada kullanilabilecek ¢ok sayida
ara¢ ve yontem gelistirilmis olup, bu gelismeler orgiit psikolojisinin ilerlemesine biiyiik
fayda saglamistir. Bu donemde askerler iizerinde, ileri diizeyde beceriler gerektiren testler
uygulanmistir.  Psikoloji  laboratuarlarindaki arastirmalardan elde edilen verilerle

sekillendirilmis egitim programlari, secilen askerlere uygulanmistir (Egilmez, 2007: s.10-
11).

Besinci ana baslik olarak ifade edilebilecek dénem Ikinci Diinya Savasi Sonrasi
donemdir. Iki savas déneminde de yapilan ¢aligmalarin basarili olmasi, érgiit psikolojisinin

cok verimli ve siirekli gelisen bir alan olmasini saglamigtir. Bu donemde Amerikan
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tiniversitelerinde lisansiistii e§itim programlar1 yayginlasmaya baglamis, Orgiitsel
sorunlarla ilgili multidisipliner arastirma ve egitim merkezleri hayata gecirilmistir
(Egilmez, 2007: s.11).

Bu hizli gelisimlerle beraber 1950°1i yillara gelindiginde, o&zellikle bilim
diinyasindan bu alanda yapilan c¢alismalara ¢ok biiyiik elestiriler yapilmaya baslanmustir.
Orgiit psikolojisi kapsaminda iizerine en ¢ok elestiri yapilan konu, sadece pratik yararlarin
gozetilmesi ve psikolojinin ana temasi olan insanin davranislarini etkileyen faktorlerin ne
oldugu ile ilgili modelleri gelistirmeye engel olunmasiydi. Diger elestiri konusu ise is
doyumu kavraminin verimliligin temel bir Ogesi olarak gosterilmesi seklindeki genel
egilimdi. Bu donem 06zellikle, motivasyon kuramlarinin gelistirildigi bir donem olmustur.
Bu dénemde yapilan arastirmalarin baslica konulari; Ise yonelik tutum, orgiite baghlik,

orgiit yapisinin performans tizerindeki etkileri gibi konulardir (Egilmez, 2007: s.11-12).

3.2.0rgiit Psikolojisini Etkileyen Faktorler

Orgiitlerdeki  yoneticilerin pek ¢ok konuda aym temel sikayetleriyle
karsilagilmaktadir. Bu sikayetler; diisiik iicret, uzun siireli stres, hi¢ bir sey yapmayan
yonetim, kararlara katilamama v.b. faktorler olarak sayilabilmektedir. Burada sayilan
orgiitsel problemleri ¢6zebilmenin ilk adimi bunlarin dogasini anlayabilmek ve bu
dogrultuda ¢ozlimler {iretebilmektir. Birgok oOrgiit yonetimi, bu belirtilerin derin
boyutlarina inmeden bu sorunlara yiizeysel olarak yaklagmakta ve gegistirmektedir. Alinan
acil onlemler sorunun temeline inmeyi saglamadigindan, sorun sadece gegistirilmekte ve
soruna ¢0ziim Uretilememektedir. Bu durum ayni sorunlarin farkli zamanlarda tekrar tekrar

orgiitlerin karsisina ¢ikmasi sonucunu dogurmaktadir (Tietjen ve Myers, 2000).

Isgorenlerin kisilikleri birbirinden farkli oldugundan, bunlarin istekleri ve bunlari
motive eden seyler de farli olmaktadir. Isgdrenin iyi dinlenmesi ve kisiliginin ayrintilariyla
degerlendirilmesi, bu degerlendirme neticesinde hangi etkenlerle motive oldugunun
algilanmast yonetim ve Orgiit yapisi i¢in ¢ok Onemlidir. En verimli ¢alisanlar mutlu ve
huzurlu ¢alisanlardir ve bunlar Orgiit yapsis1 igerisinde en cok “insiyatif” kullanan

kisilerdir (Tietjen ve Myers, 2000).
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Bir orgiit yapisi igerisinde; licret ve ekonomik giivenlik, egitim ve yiikselme
olanaklari, ¢ekici is ve rekabet, yapilmaya deger bir is, statii ve deger, 6zel yasama saygi,
kararlara katilim, adaletli ve siirekli disiplin sistemi ve ¢evresel kosullar, orgiit psikolojisini

etkileyen 6nemli faktorler olup, asagida ayrintilartyla anlatilmaktadir.

3.2.1. Ahman Ucret ve Ekonomik Giivenlik Endisesi

Orgiit psikolojisini etkileyen en onemli faktdrlerden biri iicrettir. Orgiitlerde
ticretlerin yapilan isin miktar ve niteligi ile kisisel degerlere ve ozellikle de iinvanlara
uygun olmasi gerekmektedir. Ihtiyaglar dizisinin ilk basamaginda yer alan maddi ¢ikarin
hayata yansimasi olan kisisel beklentilerin karsilanamamasi orgiitte sorun ve sikayetlerin

ortaya ¢cikmasina sebep olmaktadir (Tietjen ve Myers, 2000).

Insanlarin calisma sebepleri birbirinden farklidir. Bazilar1 ¢alismay: sevdikleri igin,
bazilar1 orgiit yapist igerisinde kendilerini gergeklestirmek, bazilari hedeflerini basararak
kendilerine katkida bulunmak, bazilar1 anlamli bir iste calisarak kisisel motivasyonlarini
gerceklestirmek, kimileri de sosyallesme, dostluk, bos zamanlarini bir aktivite ile

doldurmak i¢in ¢alisma hayatina girmektedirler( Heathfield, 2003).

Calisma nedeni kisisel olarak ne olursa olsun herkes genel olarak belirli bir iicret
icin ¢aligmaktadir. Alinan iicret, aile kurma, aile bireylerinin ihtiyaglarini karsilama, bos
zamanlar i¢in yapilacak aktivitenin geliri, emeklilik i¢in de yasamsal bir kaynaktir.
Isletmede saglanacak adil bir kazang ve iicret sistemi, &rgiite bagl isgdrenlerin
olusturulmasinin temelidir. Bu sebeple, bir orgiitte motivasyon sistemini kurabilmenin 6n
kosulu adil bir {icret sisteminin olusturulmasidir. Bu sistem ¢ok 6nemlidir ve en ¢ok bunun

saglanamamasi sebebiyle is goren elde tutulamamaktadir.

Ekonomik giivenlik konusu da olduk¢a onemlidir. Emeklilik, kaza, hastalik ve
igsizlik sigortalar1 gibi ekonomik korunma bigimleri ve sosyal haklar giintimiizde oldukga
gelismistir. Bu gelismeyle paralel olarak 6rgiit politikalarinin bunlari daha yararli bigimlere

sokmas1 ve tesvik araci olarak kullanmasi miimkiindiir. Bu sekilde olusturulabilecek
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giivenlik Onlemleriyle isgorenin isinden memnun olmasi ve tatmin hissi duymasi

saglanabilir ( Eren, 2004: s.246).

Calisanlar i¢in ekonomik garanti olmaktan da 6te daha genis kapsamli bir duygu
olan giivenlik duygusu belirli bir is ¢evresine ya da is kosullarina uygun olmaktan dogan
kendine giiven duygusunu da kapsamaktadir. Orgiit yapisi igerisinde bir kimsenin neler
yapacagint ve bu yaptiklarindan kaynakli ne derece basarili olabileceginin bilerek
calismas1 kendine giiveni daha da artirmaktadir. Basarili fakat risk almaktan hoslanmayan
insanlarin se¢imi, dogal olarak biiyiikk bir organizasyonun saglayacagi giivencedir. Bu
kurumsal ortam is gorenlerin daha ¢ok emekli olma ve bor¢ alma imkanindan
yararlanmasini saglamaktadir. Bu yapilarda calisanlar, sirket tarafindan korunmak ve stres
zamanlarinda daima desteklenmek isterler. Burda bahsedilen giivenlik ihtiyaclar1 fizyolojik

ihtiyaclar gibi siirekli degildirler, karsilandiklarinda sona ererler ( Belilos, 1997).

Gilivenlik ihtiyacinin  fazla karsilanmasinin isgdrenler acisindan sakincalar
bulunmaktadir. Is yerinde calissa da calismasa da her durumda iicretini alacagi duygusu
uyandirilan bir kiside rasyonel is yapma ve yaptirma olanaklart yitirilir. Bir bagka sakinca
da, bu giliveni saglayan kisi ya da orglite asir1 baglanmadir. Boyle durumlarda kisinin
tiretkenligi azalabilir. Bagka birine bagli ve bor¢lu olunma, kendi kendine deger verme ve
yaratma gibi iist seviyedeki ihtiyaglarin tatmin edilememesi ve insanin kisiliginden 6nemli

seyler kaybetmesi sonucunu doguracaktir ( Belilos, 1997).

3.2.2. Egitim Uygulamalari ve Kariyer Planlamasi

Egitim alaninda, 6grenen orgiit kavrami cercevesinde, orgiit icinde ya da disinda
varolan degisiklikler s6zkonusu ise Ogrenilecek seyler mutlaka bulunmaktadir. Egitim
ikiye ayrilabilir; orgiit degistigi zaman Ogrenen Orgiit, kisisel gelisim ve kariyer i¢in

Ogrenen Orgiit (Tietjen ve Myers, 2000).

Yoneticinin elinde, yiiksek bir motivasyon araci olan egitim, Yyeni bilgilerin
sunulmasi, davranig ve tutumlarin degisiminin saglanmasi ve iggoérenlerde tatminin

yaratilmas1 konularinda son derece gereklidir. Degisen sartlara uymasi gereken orgiitlerin
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verimliliklerini daha da artirmalar i¢in, dinamik bir yapiya sahip olup stirekli olarak yeni
bilgi ve ilkeler edinmesi gerekmektedir. Orgiitiin bunu saglamasi, 6rgiit iiyelerinin bu yeni

bilgi ve ilkelerle donatilmasi ile miimkiindiir (Tietjen ve Myers, 2000).

Isgorenler isleri iyice Ogrenip tecriibe kazandikca, onlarin gdziinde isin
tekdilizelesmesi, bulunduklart mevkilerdeki yetkilerini ve dolayisiyla sorumluluklarin
yetersiz bulmalar1 sonucunda, orgiit yapisi i¢inde yiikselme olanaklar1 istemektedirler. Bu
nedenle daha yiiksek yetki ve sorumluluklarla ¢alismay1 arzu edeceklerdir. Ilerleme ya da
yiilkselme olanaklari kapali olan c¢alisanlarin ¢alisma konusunda gayret ve sevkleri

azalacagindan, yiikselme is yerinde bir tesvik araci haline gelmektedir ( Eren, 2004: 5.248).

Cogu isletmeler egitim ve yiikselme politikalarini beraber yiiriitmektedirler. Bilgi
kapasitesinin genisletilmesi, mesleki ve teknolojik gelismelerin yakindan izlenmesi, yeni
yontemlerin O0grenilmesi ve kisisel yeteneklerin artirilmasi amaciyla gergeklestirilen
egitim, son derece etkili bir tesvik araci olarak kullanilmaktadir. Icinde bulundugumuz
bilgi ¢aginda siirekli yeni bilgiler ve teknolojik gelismelerle karsilasilmaktadir. Fark
yaratmak ve bu rekabet ortaminda daha avantajli duruma gelmek isteyen isletmeler,
calisanlariin ortaya ¢ikan yeni bilgi ve teknolojileri dgrenmelerini istemektedirler. Orgiit
yapist i¢inde islerin siirekli ayn1 sekilde yapilmasi ve tiim kararlarin yoneticiler tarafindan
alinmasiin arttk kurumsal basari i¢in yeterli olmamasi egitim politikalarinin temel
dayanagim olusturmaktadir. Is siirecleri ve miisterilerle kurulacak iliskinin nasil olacagi ve
nasil giiclendirilecegi ile ilgili diisiinceler, artik biiyilkk oranda isgdrenler tarafindan

belirlenmektedir ( Eren, 2004: s.248).

Bilgi ¢aginin en dikkat cekici yeniligi, isgorenlerin calismakta olduklari orgiit
yapisina saglayacaklar1 maksimum fayday1 arastiran yeni yonetim felsefesi anlayisidir. Bu
faydanin saglanabilmesi i¢in kurumlarin yapmasi gereken sey, ¢alisanlarini stirekli egitmek
ve onlarin yaratict yeteneklerini Orgiitiin amaci dogrultusunda harekete gecirmeyi
saglamaktir. Orgiitlerin ayrica verilen bu egitimlerin amaca hizmet edip etmediklerini

anlayabilmeleri i¢in, sonuglarin1 degerlendirmeleri gerekmektedir ( Eren, 2004: 5.248).
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Orgiitlerin ¢alisanlara verecekleri egitimler belli strateji igerisinde, her calisana
calisanin pozisyonuna uygun sekilde belirlenmelidir ki, calisanlar i¢in faydali olabilsin.
Aksi takdirde egitimlere ayrilan onemli biitgelere ragmen egitimlerin istenilen amaca

ulagmamasi isletmelerin kaybina olacaktir.

Orgiitlerin ¢alisanlarma verecekleri egitimlerin olumlu olabilecek sonuglari su
sekilde siralanabilir: Nicelik ve nitelik yoniinden Orgiit standartlarina uygun bir iiretimin
gerceklesmesi, calisanlarin yapmakta olduklari isleri siirekli iyilestirmeye calismalar1 ve
hatal1 iiretim ve hizmetlerini azaltmalari, ¢alisanin is giicii devrinin miimkiin oldugunca
azaltilmasi, igbirligi ve koordinasyonu kolaylastirmasi, c¢alisanlarin  moral ve
motivasyonlarinda iyilesme ve normalden ¢ok daha kisa siirede ortama uyum saglamalari

(Erensal, 2004).

Orgiitlerin calisanlarina verecekleri egitimlerden elde etmeyi diisiindiikleri fayda
gercekei olmalidir. Egitim orgiit yapisi icerisindeki tiim sorunlara ve orgiitsel bosluklardan
dogan problemlere ¢6ziim saglamamakta, unutmaya engel olmamakta, personel
secimindeki sistemsel sakincalar1 ortadan kaldirmamakta, orgiit iiretiminde kapasite artigi
saglamamaktadir. Yonetim siireci i¢inde diisiiniilmesi gereken egitim sadece varolani

gelistirmektedir (Erensal, 2004).

Calisanlar agisindan da faydali olan egitimlerin en biiyiik getirilerinden biri de
calisanlarda saglayacagi is tatminidir. Kendi bulundugu konumun geregi isleri daha az hata
ve daha az zamanda yapabilmeye baglayan calisanda is tatmini olusmasi kagimilmazdir ve
bu durum beraberinde ¢aligsanin is yerine bagliligini getirmektedir. Bu egitim ve gelistirme
programlariyla kendisine deger verildigini ve gelisimi yoniinde ¢aba harcandigini géren
calisanin isten ayrilma dogrultusunda verecegi karar ya kaybolacak ya da gecikecek bu da

orgiitlerdeki calisan devinimini azaltacaktir.

3.2.3. Sevilen Isin Yapilmasi ve Rekabet Ortami

Calisanlarin sevdikleri, kendilerine ¢ekici gelen igleri yapmalari, islerine kars1 daha

olumlu tavir takinmalarini ve islerinde planl ve yontemli hareket etmelerini saglayacaktir.
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Her orgiit kiiltiirii, calisanlarinin yaraticilik yetenegini tesvik edici ve bu yetenegi kullanma
firsat1 verici sekilde olmayabilmektedir ancak boyle bir firsat bulundugunda da

yoneticilerin bunu ¢alisanlarini motive edici unsur olarak kullanmalar1 gerekmektedir (

Linder, 1998 ).

Yapilan arastirmalara bakildiginda insanlar ile islerin uyumlu olmasinin, ¢aliganlari
motive ettigi yoniinde bir¢ok bulguya rastlanmaktadir. Bir orgiit yapis1 i¢erisinde 6zerk bir
birimin yonetilmesi sézkonusu oldugunda, basarma ihtiyaci yiiksek olan bireylerin bu tarz
islerde daha basarili oldugu goriilmektedir. Bu yapidaki calisanlar i¢in olusturulacak
katiliml1 ve geri bildirimli 6rgiit yapilarinin is tatmini saglama orani daha yiiksek olacaktir
ancak her ¢alisan i¢in bunun gegerli olmadigi, baz1 ¢alisanlar igin fazla 6zerklik, gesitlilik
ve sorumluluk gerektiren is ortamlarinin motive etmek yerine, olumsuz sonug
dogurabilecegi unutulmamalidir. Rekabet ortami bazi calisanlari motive ederken bazi
calisanlar1 endiseli ve sorunlu bir ruh hali i¢ine sokabileceginden, yapilacak is ve ortama

gore kisi se¢ilmesi son derece onemli hale gelmektedir ( Linder, 1998 ).

Rekabet ortamlarmin bazi orgiitlerde kenliginden olustugu goriilebilmektedir.
Burada yoneticiye diisen gorev, bu durumu destekleyerek olumlu rekabet ortaminin is
basarisina yansitilmasini saglamaktir. Ancak yoneticilerin daha fazla iiretim ya da hizmet
elde etmek amaciyla insanlari zorla rekabete sokmalarinin olumsuz sonuglar
dogurabilecegi ve bunun Orgiitler i¢in tehlikeli olabilece§inin unutulmamasi
gerekmektedir. Bir orgiit icerisinde uzun siire ¢alismayr diisiinen bireylerin gerilimli bir
rekabet ortamina katlanmalar1 her zaman beklenemeyeceginden, bu calisanlarin kaybi
s6zkonusu olmakta ve bu ¢alisanlar daha rahat ve ve uygun seviyede iiretimin beklendigi
isleri tercih etmektedirler. Rekabet ortamlarinin dostluk ve diigmanlik arasinda ¢ok ince bir
¢izgi oldugu, calisanlarin her an birbirine diisman olmalarinin miimkiin olabilecegi ve bu
durumun da orgiit igbirligini bozup calisanlarin psikolojilerini olumsuz etkileyebilegi

unutulmamalidir ( Spector, 1997: 5.66 ).
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3.2.4. Is Gorenle Ozdeslesen Is

Calisanlarin  isleriyle Ozdeslesmelerinin  saglanabildigi  orgiit yapilarinda,
isgorenlerin kendilerini igle biitiinlestirdikleri, isi yapmak ic¢in en yiiksek ¢abay1
gosterdikleri ve bu durumun calisan verimini artirdigr goriilmektedir. Verimi artan ve
yapilmaya deger bir isi olduguna inanan ¢alisanin kendine duydugu giiven ve 6z saygi da
artmaktadir. Isgorenlerdeki bu gelisimi saglamak o&rgiitlerin gérevi olup, bireyler ve
yaptklari igin birbirine uyumunun saglanmasi, motive olmus sekilde ¢alisilacak ortamlarin
olusturulmasi, bagimsiz olarak yaptiklar islerde elde edecekleri basarilarin sonuglarini
takip edebildikleri bir 6rgiit yapisinin olusturulmasi, ulasilabilecek hedeflerin ¢alisanlara

verilmesi giiniimiiz Orgiitlerinin olmazsa olmazlar1 arasindadir ( Tietjen ve Myers, 1998:

5.228).

Yukarida bahsedildigi sekliyle olusturulacak bir orgiit yapisi, bu biling
seviyesindeki iist diizey yoneticilerin bulundugu orglitlerde miimkiin olabilmektedir.
Yoneticilerin bahsedilen kosullar1 saglayamamasi isgorenlerle is uyumunun olusmamasina,
orgiit i¢indeki huzursuzlugun artmasina, moral ve verimliligin diismesine, isin kalitesinin
diismesine, Orgilit yapis1 icerisindeki anlagsmazliklarin artmasina, is birligi konusunda
isteksiz tutumlara ve isten tatminsizlik duygusunun artmasina sebep olmaktadir ( Eren,

2004: 5.516 ).

3.2.5. Is Goren Statiisii, Iy Gorene Verilen Deger ve Ozel Yasama Saygi

Bir toplumda insanlarin bir kisiye atfettikleri deger “statii” olarak
tanimlanmaktadir. Kendilerine bdyle degerler atfedilmesi ve bdyle bir satatiiye sahip
olunmas1 i¢in bireyler de c¢ok biiylik cabalar gostermektedirler. Statii yaninda saygi
olmazsa olmaz bir kavramdir. Bir orgiit yapis1 igerisinde kiginin konumu ne olursa olsun
yaptig1 isin takdir edildigini gormesi ve kalifiye bir ¢alisan olarak diisiiniilmesi herkes i¢in
onemli bir tatmin duygusu olusturmaktadir. Vazgecilmez olan, kendisinin olmadigi
durumlarda orgiit icerisinde islerin aksayacagini diislinen calisanlar, Orgiit yapisi
igcerisindeki statiilerini ¢ok yiiksek seviyede gordiiklerinden bundan ¢ok fazla tatmin

olmaktadirlar. Calisanlarin tstlerinin saygi ve sevgisini kazanabilmek konusunda
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gosterdikleri ¢abalar karsilifinda statiilerinde bir artis beklentisi i¢inde bulunmaktadirlar

(Eren, 2004: 5.517).

Resmiyetin sinirlarinin eskisi kadar fazla olmadigi gliniimiiz 6rgiit yapilari i¢inde
calisanlarin aileleriyle olan iliskileri, sosyal hayatlar1 ve ilgi alanlar ile yoneticilerinin
ilgilenmeleri, ¢alisanlar1 Orgilite baglayan Onemli bir unsurdur.  Calisanlarin 6zel
yasamlarima duyulan saygi ve bu alanda karsilastiklar1 sorunlarinin ¢éziimii konusunda
yoneticilerden gorecekleri destek, isyerindeki igbirligi ve ¢alisma azmini artirict sonuglar
dogurmaktadir. Yoneticiler ve ¢alisanlar arasinda bu sekilde bir baghligin
Olusturulabilmesi ancak arada kurulacak dostluk, anlayis ve sevgi agiyla miimkiin
olabilecektir. Aksi takdirde astlar ve iistler arasindaki kopukluklarin ve verimsiz is
yapislarin oniine gegilemeyecektir. Ozelikle galisanlarin 6zel yasantisina yapilan dogrudan
ve olumsuz miidahaleler bu iligki agmin Oniindeki en ©nemli engeldir. Yoneticiler
astlarinin kisiliklerine saygi duymayip, onlar1 dinleme ve anlama yolunu se¢gmedikge bu

bagliligin olusmas1 miimkiin degildir ( Organ ve Konovsky, 1998:5.159 ).

3.2.6. Isgorenin Kararlara Katitiminin Saglanmasi

Calisanlarin {iretim potansiyelini ve is tatminlerini artirict en 6nemli etken,
kararlara katilimlarinin saglanmasidir. Yonetime katilimin, amaglar1 gerceklestirmek
yolunda bir motivasyon araci olarak kullanilmasi miimkiindiir. Y6netim fonksiyonlarini,
katilmali bir yonetim anlayisi iginde sekillendirmek, ¢alisanlar ve yoneticiler arasinda
baglilik temeline dayanan bir iliskinin kurulmasini saglayacaktir ( Tekarslan ve digerleri,

2000: 5.230-233).

Y o6netime katilma, demokratik anlayis ve geleceklerini kurabilen bireyler temelinde
olusturulurken, istismar edilmeden ve calisanlarin kendilerini ilgilendiren konularda bu
sisteme dahil edilmesi ve olmas1 gerektigi sekliyle uygulanmasi durumunda motive edici,
orglit i¢inde olusabilecek sorunlar1 ve catigmalar1 azaltici etkisi olacaktir. Yonetim
asamasinda alinan kararlardaki kendi payini bilen ¢alisanlarin kararlara uymasi daha kolay
olacak ve bu durum orgiit i¢inde dostane bir ortam1 olustururken ¢alisanlarin amaglari ile

orgiit amaglar1 ayni ¢ati1 altinda bulusabilecektir ( O’Driscoll ve Randal, 1999: s.197-209).

52



Kararlara katilimla ilgili olarak 6zellikle son yillarda ¢ok¢a duyulan “yOnetisim”
kavrami, bahsedilen kararlara katilim siirecinin hayata gecirilmesinde son derece etkin rol

oynamaktadir.

3.2.7. Orgiitte Uygulanan Disiplin Sistemi ve Adalet

Bir orgiit icerisinde sadece ihtiyaglara cevap verilmesi yeterli degildir. Bununla
beraber olusabilecek sikayetlerin degerlendirilmesi, gereken cezalarin istisnasiz ve adil bir
sekilde verilmesi, hakedenin Odiillendirilmesi ve bu uygulamalarin siirekli yapilmasi
adaletli ve siirekli bir disiplin sisteminin kurulabilmesi i¢in gereklidir. Calisanlarin, orgiit
icinde esit muamele goreceklerine olan inanglarin orgiite bagliliklarini artirmalari ve
motivasyonu en iist seviyeye c¢ikarmasi kacinilmazdir. Bu kapsamda galisanlarin, orgiit
yapsist i¢inde benimsemedikleri uygulamalar oldugunda bunlar1 bildirmelerinin 6nii
acilmali ve gergekci sikayetler dikkate alinarak hemen ¢6ziimii konusunda adim

attlmalidir.

Calisanlar i¢in, kendilerini ilgilendiren orgiit yapisi igindeki tehlikelere karsi,
yoneticileri tarafindan korunduklarmi ve cikarlarimin gozetildigini bilmek son derece
onemlidir. Ucret, calisma kosullari, yiikselme olanaklar1 gibi dgeler bu ¢ikarlara drnek

olarak gosterilebilir (O’Driscoll ve Randal, 1999: s. 197-209 ).

Calisanlarin odiillendirilmesi agsamasinda, oOrgiite sagladiklar1 girdiler arasindaki
paralellik ve esitlige dikkat edilmelidir. Calisanlarin tecriibe, yetenek, ¢aba ve diger
girdilerdeki farkliliklar1 alacaklardaki ticretlerin de farkli olmasini sagliyacaktir. Bu
noktada girdi ve ciktilarin say1 ve cesitleri ile calisanlarin farkli alanlarda olusu
probleminin en aza indirilebilmesi i¢in, her ise uygun ddiiller verilebilecek ideal bir 6diil
sisteminin olusturulmas1 ve girdilerin ayr1 ayr1 degerlendirilmesi gerekmektedir

(O’Driscoll ve Randal, 1999: s. 197-209 ).
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3.2.8. Cevresel Kosullar

Calisilan is yerindeki kotii ¢alisma kosullar1 da sikayet ve tatminsizliklerin sebebi
olabilmektedir. Isnma sartlarmin elverigsizligi, havalandirmanin yetersiz olusu gibi
faktorler yapilan isleri aksatmakta ve c¢alisanlarin sagliklarini bozucu sonuglar
dogurabilmektedir. Bunlar da iiretimde diislisle beraber c¢alisanlarda huzursuzluk ve
sikayetleri beraberinde getirecektir. Orgiitlerdeki cevresel kosullarda yapilacak

iyilestirmeler ¢alisanlarin tatminini ve {iretimi artirict sonuglar getirmektedir ( Eren, 2004:

s. 280).

3.2.9. Isgoren Kisiligi Ile Tlgili Faktorler

3.2.9.1. Ozgiiven Sorunu

Insanlarin kendileri hakkinda sahip olduklar1 olumlu diisiinceler, yeteneklerine ve
bilgilerine olan giiven ile kendileriyle barisik olma kavramlarini igeren “6zgiliven”
insanlarda farklilik gostermektedir. Kimi insanlarda ¢ok yiiksek oranda bulunan bu
ozgiivenle bireyler kendilerini herseyle basedebilecekleri giicte ve degerde goriirken,
Ozgiivenin ¢ok diisiik oldugu bireylerin siirekli yeteneklerini ve kisiliklerini sorguladiklari
goriilmektedir. Diisiik 6zgiiven insanlarda endise ve korku olusturmaktadir. Insan
davraniglarin1 o6rgilit yapist i¢inde dogru analiz edebilmek i¢in 6z gliven kavramim
onemsemek ve irdelemek gerekmektedir. Orgiit yapisi igerisinde oOzgiiveni yiiksek
olanlarin kendilerine yiiksek hedefler koyup, genelde zor isleri basarmak istemelerine karsi
Ozgiiven sorunu yastyan c¢alisanlar bunun tam aksi yonde davraniglar sergilemektedirler.
Yiiksek oOzgiiven is tatminini beraberinde getirdiginden, calisanlarin 6zellikleri dikkate
alinarak basarabilecekleri islerin kendilerine verilmesi hususu 6nemsenmelidir (Lehrer,

1997: s.4; Foley, 2001: s. 4).

Ayrica kisinin kendini gelistirmesi yoniinde, kisiye yapilacak yatirimlar 6zgiliveni

artiricl etki dogurabilmektedir.
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3.2.9.2. A ve B Kisilikleri

Calisanlar kisilik 6zelliklerine bagli olarak farkli karakteristik davranis sekilleri
sergilerler. Bunlar1 A ve B kisiligine sahip ¢alisanlar olarak siniflandirmak miimkiindiir.
Birinci grupta yani A kisiligine sahip c¢alisanlarin basarmak icin sergiledikleri hirsh
davranislar, sabirsiz oluslari, rekabeti sevmeleri en dikkat ¢ekici Ozelliklerini olusturur.
Inisiyatif alma yoniindeki talepkar davranislari, onlarin diger ¢alisanlarla geginememe
sonucunu ortaya c¢ikarmaktadir. Inisiyatif kullanamadiklarinda yasadiklari is tatminsizligi
ve isten sikayet¢i bir tavir i¢ine girmeleri bunlarin iyi bir takim oyuncusu olmasini
engellemekte, onlar1 gecinilmesi zor insanlar haline getirmektedir. Bunlar basariy1 genelde

yalniz baslarina ¢alistiklarinda yakalayabilmektedirler (Sharma, 1996; Thompson,2006).

Ikinci grupta yer alan B kisiligine sahip calisanlarin 6zellikleri diger gruptakilerle
tamamen terstir. Bunlar hirstan uzak, inisiyatif almaktan kacinan kisiler olarak takim
caligmasina daha yatkindirlar. Sorgulama 6zelligi genelde olmayan bu ¢alisanlar, verilen
isleri yaparlar, monoton bir is bile olsa sikilmazlar ve sikayet etmeyi sevmezler (Sharma,
1996; Thompson,2006).

3.2.9.3. Rasyonel — Iktisadi Kisilik, Sosyal Kisilik ve Karmagik Kisilik Teorileri

Temelde c¢alisanin isi igin gosterecegi cabalar ile isinden duyacagi tatmini
dengeleme iizerine kurulan Rasyonel-Iktisadi Kisilik teorisi Ingiliz materyalist ekonominin
bir Uriinlii olarak ortaya ¢ikmistir. Para bu teoride ana tatmin sebebi olarak kabul
edilmemektedir. Bu teoriyi savunanlar insanlarin kendilerini kontrol edemeyeceginden,
Orgiitiin onlar adina bu kontrolii yaparak, ¢aliganlar1 orgiitiin hedeflerine yonlendirmeleri
gerektigini savunurlar. Bu yapidaki ¢alisanlari ekonomik getiriler motive edeceginden,
orgiitiin bunlar1 ekonomik acidan tesvik etmesi gerektigini aksi takdirde, bu ozellikteki
calisanlarla sorun yasanacagimmi ve sikayetlerinin Oniline gecilemeyecegini 1ileri

stirmektedirler (Sharma, 2003).

Endiistri devriminin sonucunda ortaya c¢ikan Sosyal Kisilik teorisinde isin,

isgorenlere bagkalar ile iligki kurma imkani sagladigini ve insanlarin bu sayede kendilerini
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ifade edebildiklerini savunurlar. Bu kisiler i¢in is sosyal iligkilerle anlam kazanmaktadir.
Bu ozelliklere sahip calisanlarin orgiit icin verimli hale getirilmesi; sosyal ihtiyaglarinin
yoneticileri tarafindan dikkate alinmasi ve bu konuda politikalarin hayata gegirilmesi ile

mumkuin olabilmektedir.

Bu calisanlarin isleriyle ilgili sikayetleri, orgiit i¢inde iligkilerinin zayiflamasi ve
yapilacak yiliksek seviyedeki baskinin sonucunda moral seviyelerinin diismesi ile

olusmaktadir ( Sharma, 2003 ).

Insan giidiilerinin bircok insani 6zellige dayandigim savunan Karmagsik Kisilik
Teorisine gore c¢alisan Orglitte yasayacagi tecriibelerle yeni motivasyon unsurlari
bulabilmekte ve Dbdylece zamanla isyerindeki verimliligini ve baghligini
gelistirebilmektedir. Karmasik kisilik ozelliklerinden kaynakli calisanin is tatmini ve
verimliligi, iste goOsterecegi basari, isin kendi oOzellikleri ve c¢alisma arkadaslariyla
yasanacak paylasimlar ile sekillenebilmektedir. Bu tiir paylasimlarin oldugu orgiitlerde bir
biitiinlesme yasandigindan calisanlar arasinda kutuplagsmalar olusmamaktadir. Bu
yapilardaki yoneticilerin insanlarin farkli 6zelliklerini dikkate alarak, becerilerini gelistirici
yonde tesvik edici davraniglar gostermesi, her isgérenin orgiit yapisi i¢inde kendini
bulmasini ve farklilik yaratabilen ¢alisanlarin kesfini miimkiin kilacaktir ( Mithcell, 1987:

5. 136).

3.3. Orgiit Psikolojisini Etkileyecek Ortaya Cikabilecek Orgiitsel Problemler

3.3.1. is Tatmini ve Tatminsizligi

Isgorenlerin calistiklar1 Orgiite ve yaptiklar1 ise karst gelistirdikleri  tutum,
bireylerin sahip olduklar1 kisisel 6zellikler ve deger kaliplar1 ile yapmakta olduklar1 isten
aldiklar1 hazla ilgilidir. Calisanlarin ¢calisma ortamindaki olumlu ya da olumsuz tecriibeleri,
bu duyguyu ortaya c¢ikarmaktadir. Bu kavramin temeli tamamen duygu icerikli olup,
yapilan isten alinan haz konusunda pozitif ya da negatif duygulara dayanmaktadir ( Izgar,

2003:5.125).
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Ise duyulan ilgi de is tatmini ile ilgili olup, islerine ilgi duyanlarin islerini daha
fazla 6nemseyerek yaptiklari tespit edilmektedir. Tlgi duyduklar isi yapanlarin, isleriyle
ilgili daha fazla sorumluluk aldiklar1 goriilmektedir. Yaptiklar1 ise ilgi duymayanlar bu
sorumluluk bilincinden uzak ve memnuniyetsiz olmakta ve bu durum da onlar siirekli

sikayet eden ¢alisanlar haline getirmektedir ( Spector, 1997:5.57 ).

3.3.1.1. Is Tatminini Etkileyen Faktorler

Is Tatminini etkileyen faktorler yas, cinsiyet, egitim diizeyi, devamsizlik, isten

c¢ikarilma ve transfer, performans, is doyumu ve mesleki tutum iliskisi seklinde sayilabilir.

Yay faktorii incelendiginde; Farkli yas araliklari, calisanlarin isleriyle ilgili talep ve
beklentilerini etkileyebilmekte, farkli tutumlar sergilemelerine neden olabilmektedir. Geng
calisanlarin, ¢alisma prensipleri ile ise baglilikliklari, hayatin farkli alanlarinda kendilerini
daha fazla mutlu eden seyleri bulmalari durumunda fazla olmayabilmektedir. Calisanlar
orta yaslarda iken is yasamlarinda gegirdikleri siire ve tecriibeleri daha fazla olacagindan,
bunlarin ise bagliliklar1 daha fazla olmaktadir. Bu sebeple bu calisanlarin is tatminlerini
0lcmek daha kolay olmakta ve yapilan bu 6l¢iim sonucunda isleriyle ilgili daha pozitif

diisiindiikleri ve ¢alistiklar1 orgiite daha bagl olduklart goriilmektedir (Eren, 2004).

Orta yasin iizerindeki calisanlarin ise bu bagliliklar1 yaninda, degisime karsi
direngli oluslar1 ve yaslarindan kaynakli teknoljiyle biitiinlesememeleri zaman zaman bu
calisanlar ile sorun yasanmasina sebep olmaktadir. Hirstan ve stresten uzak is ortami
arayislari, zaman zaman bu 6zelliklerin gerektigi durumlarda bu ¢alisanlardan yeterli verim

alinmamasina sebep olmaktadir ( Parricson vd, 1997 ).

Cinsiyet Faktorii incelendiginde; Ilk ¢aglardan beri gelen toplumsal yasam iginde
kadin ve erkege farkli gorevler yiiklenmesi, is hayatinda da kadin ve erkegin farkl
davraniglar sergilemesine ve onlardan beklenen davranis kaliplart ve sorunluluklarin farkli
olmasina sebep olmaktadir. Is hayatindaki sorumluluklar yaninda, her iki taraf da ¢alisan
bireyler olmalarina ragmen, kadina ayrica ev ve ¢ocuk sorumlulugunun yiiklenmesi zaman

zaman kadinlarin is tatminlerini olumsuz yonde etkilemektedir (D’Arcy vd, 1984: s.603-
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611). Bu durum kadin ve erkegin is tatminlerinin olusmasindaki etkenlerin farklilasmasina
sebep olmaktadir. Kadinlarin is tatminini etkileyen unsurlarin basinda uygun calisma
saatleri, mesai arkadaslariyla kurulacak iyi iligkiler ve is glivencesi gelirken, erkeklerin is
tatmini etkileyen unsurlarin inisiyatif ve sorumluluk alma, orgiit yapisi ig¢inde etkin bir

statli ve iyi bir licret oldugu goriilmektedir (Brush vd, 1987: 5.139-155 ).

Egitim diizeyi faktorii incelendiginde; Isgdrenin is hayatina bakisi ve isinden
beklentilerinin olugsmasindaki en 6nemli etkenlerden biri egitimdir. Calisma hayatina ve
yapilan ise yiiklenen anlam, egitim seviyesinin artmasiyla yiikselmektedir. Bireylerin
egitim seviyelerine yaptiklar1 yatirnmda, zaman ve maddi yatirnm arttik¢a, calisma
kosullarinda ve iicretlerindeki beklentileri de artmaktadir. Bu sebeplerle ¢alisanlarin egitim
seviyeleri dikkate alinarak onlara gosterilecek tavir ve beklentilerin de farklilagtirilmasi ve
bu yonde yapilacak uygulamalarin devamli hale getirilmesi, ¢alisanlarin is tatminlerini

artirict sonug doguracaktir (Brush vd, 1987: s.139-155).

Devamsizlik faktorii incelendiginde; Calisanlarin is tatminlerinin seviyesini
dlgmede kullanilacak en &nemli faktér devamsizlik oranlaridir. Orgiit kiiltiirii, orgiit
igerisindeki ¢evresel kosullar, isten saglanan ekonomik tatmin, adil ve siirekli bir
odiillendirme ve disiplin sisteminin varligi, bireylerin farkli kisisel ozellikleri ve ailevi
sorumluluklar gibi unsurlar devamsizligi etkileyen onemli faktdrlerdendir. Is tatmini
yasamayan ve igini sevmeyen ancak kisisel ozellikleri geregi sorumluluk duygusu fazla
olan ve devam konusunda baski goren bireyler islerine devam konusunda hasas
davranmakta ancak isini sevmesine ragmen motivasyonu gereginden diisiikk olan ve
sorumluluk duygusu fazla gelismeyen bireyler daha fazla devamsizlik yapabilmektedirler.
Bu durum bu konudaki temel sebeplerin kisisel 6zellik farklarindan kaynakli gergcek hayata

farkli sekilde yansiyabilecegini gostermektedir (Izgar, 2003: s. 137).

Isten c¢ikarilma ve transfer faktdrii incelendiginde; Calisanlarin zorla isten
cikarilmalar1 ya da islerini degistirmek zorunda kalmalari, farkli konumlar arasinda
transfer edilmeleri is tatminini oldukga etkilemektedir. Calisanin isyerindeki huzursuzlugu,
yeni bir is arama diisiincesini beyne yerlestiren en dnemli etkendir. Bu noktada kisinin isi

birakma asamasinda katlanmasi gereken maliyetlerin ¢ok yiiksek olusu bu kararin
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ertelenmesine sebep olabilmektedir. Ancak bu durumda kisi isten ayrilamadigi ve zorunlu
olarak ise gidip gelmesi gerektiginden, isteki devamsizligin artmasi, ise ge¢ gelme, hastalik
durumlarinin yogunlagmasi ve etkin ve verimli is yapamama sonuglar1 ortaya ¢ikmaktadir.
Isi birakmasi durumunda yiiksek bir maliyete katlanmasi gerekmeyen calisanlar ise isten
ayrilma kararlarin1 ertelemeyip, hemen hayata gegirebilmektedirler (Muchinsky, 2002:
s.207).

Performans faktorii incelendiginde; Performans ve is tatmini konusunda iki farkli
yaklagim bulunmaktadir. Birinci gruptakiler is tatmininin ¢aligsanlarin performanslarini
etkilediklerini diistindiiklerinden, kalifiyeli ve vazgecilemez derecedeki isgorenlerin elde
tutulabilmesi i¢in onlarin beklentilerinin karsilanarak mutlu edilmesi gerektigini
savunurlar. Ikinci grupta yer alanlar, isgdrenlerin performanslarinin is tatminlerini
etkiledigini diisiindiiklerinden, bu insanlarin iglerinde iyi ve basarili olduklarina inandiktan

sonra ig tatmini yasadiklarin1 savunmaktadirlar (Izgar, 2003: s. 139).

Bu iki farkli goriise gore, orgiit yapisi icindeki yoneticilerin de uygulayacaklari
politikalar farklilik gosterecektir. YoOnetimin performansin is tatminine yol agtigl
diisiincesini benmsemesi durumunda, performansi artirmayi saglayict tesvik ve odil
sistemlerini hayata geg¢irmesi gerekecektir. Eger yonetim is tatmininin performansi
artirdigin1 diigiinliyorsa, performans 6lgme asamasina gelmeden biitiin ¢alisanlart tesvik
edip ddiillendirici uygulamalart hayata gegirmesi gerekecektir ( Bruce ve Blackburn,1992:

5.4-23).

Is doyumu ve mesleki tutum iliskisi faktorii incelendiginde; Mesleki tutum ve is
tatmini arasinda baglant1 kurulurken, is tatmininin 6l¢iilmesi asamasinda isin tamamina
bakilabilecegi gibi isin farkli boliimlerine karsi bir tutum olarak da ele alinabilmektedir.
Orgiit yapist igerisindeki farkli alanlardaki uygulamalar, orgiit kiiltiiri, calisanlar
arasindaki iliskiler, licret ve performans politikalar1 gibi konularin her birinden ayr1 ayri
duyulan tatmin is doyumu oranini ortaya c¢ikarmaktadir. Bu alanlarda ¢alisanlarin
beklentilerinin karsilanamamasi is tatmininin diisiik olmasi sonucunu dogurmaktadir

(Smith, 1992: s.3).
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Sadece is ve calisma ortamiyla ilgili beklentilerin karsilanmasinin is tatminini
olusturmayacagin1 savunan Herzberg’in motivasyon kuramina gore, bununla beraber
bunlara ek olan ¢alisan beklentilerinin de karsilanmasiyla birey motive edilebilmekte ve
bireyde is tatmini olusturulabilmektedir. Herzberg kuraminda is tatmini faktorlerini iki
gruba ayirmaktadir. Birinci grup olan dissal doyum faktorlerinde alinan ticret, orgiit yapist,
calisma kosullar1 ve yonetim fonksiyonlarmin tamamina yonelik uygulanan politikalar
bulunurken, ikinci grup olan i¢sel doyum faktoérleri iginde, kisinin c¢alisma hayatinda
kendini gerceklestirebilmesi, inisiyatif kullanilabilecek uygulamalarin varligi, basaril
olabilme gibi unsurlar bulunmaktadir. Bu iki gruptan ikincisi, ¢alisanlarin ise bagliligini
artirirken, birinci gruptaki faktorlerin ise baglilik konusunda herhengibir etkilerinin

olmadigi ifade edilmektedir ( Knopp,1995: s.643-650).

3.3.1.2. Is Tatmini Kuramlar:

Kisisel Karsilastirma Kurami ilk ele alinacak kuramdir. Bu kuramda calisanlarin
talep ettikleri ile ger¢cek hayatta elde edebildikleri karsilagtirilmaktadir. Buna gore,
calisanlarin talep ettikleri, ulagsmaya calistiklar1 standartlar ile gerg¢ekte ulasabildikleri
arasindaki fark azaldikga is tatminleri yiikselmektedir ( Smith, 1992: s.3).

Calisanlarm ihtiya¢ duyduklart seyler iki genel kategoride toplanmaktadir. ilk
kategori fiziksel ihtiyaclar basligi altinda hayati fonksiyonlarin devami igin gereken
ithtiyaclar iken, ikinci kategori ruhsal fonksiyonlarin devami igin gereken psikolojik
ihtiyaglardan olusmaktadir. Caliganlarin is tatminini gerceklestirebilecekleri bir is, bu iki

kategorideki ihtiyaglari da karsilayabilir nitelikte olmalidir ( Smith, 1992: s.3).

Sahislar Aras1 Karsilastirma Kurami ikinci olarak ele alimacak kuramdir. Sahislar
arasi karsilasgtirma kuramina gore ¢alisanlar, kendilerini diger ¢alisanlar ile karsilastirmakta
ve bundan elde ettikleri sonuca gore calistiklar1 isten memnun olup olmadiklarina karar
vermektedirler. Diger ¢alisanlarin gozlemlenerek, onlarin tatmin derecelerinin dl¢tilmesi ve
akabinde kendi durumlarmin bunlarla kiyaslanarak ig tatmini seviyesinin ortaya ¢ikarilmasi

s6zkonusudur ( Weiss ve Shaw, 1979: s. 126-140).
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Karsit Yonelim Kurami iiglincii olaral ele alinacak kuramdir. Is tatminin temelini
fizyolojik 6zelliklere baglayan karsit yonelim kuramina gore, ¢alisanlarin isleri degigsmese
bile is tatminleri zamanla degisebilmektedir. Zaman gegtikge ¢alisanlarin isten sikilmalari
s6zkonusu olanilmektedir. Is yapilirken insanlarin hissedebilecekleri heyecan, stres, sikinti
gibi durumlarin belirli bir seviyeyi agsmasi durumunda, insan beyni devreye girmekte ve bu
duygular kontrol altina alinmaktadir. Bu durum ayni iste ¢asilan is gorenlerin zamanla ige
kars1 duygularinin degismesine hatta tepkisiz kalmalarina sebep olmaktadir ( Landy, 1978:
5.533-547).

Bilissel Celiski Kurami dordiincii olarak ele alinacak kuramdir. Biligsel c¢eliski
kuramina gore isgorenin kendi hakkindaki diisiinceleri ile sergiledigi davranislar arasinda
tutarlilik bulunmaktadir. Bir calisanin bilissel siirecleri yani fikirleri, davraniglar1 v.b. ya
birbirleriyle tutarli, ya tutarsiz ya da iligkisiz olur. Eger bilissel siire¢ tutarsiz ise bu durum
calisanin is tatmini ve motivasyonunda sorun yaratmaktadir. Isgorenin siirekli geliskiler
icinde oldugu bilissel siireglerin birbirini tetikledigi ve tutarsiz davranislar1 artirdig: ifade

edilmektedir (Korman, 1978: 5.48) .

3.3.2. Motivasyon

Kavram olarak Ingilizce ve Fransizca “motive” kelimesinden tiiretilmis olan
motivasyon kavrami hakkinda, literatiirde ¢cok fazla tanim bulunmaktadir. Calisanlarin is
hayatinda yasayacaklar1 tatmin icerisindeki maddi boyutun yeterli olmamasi motivasyon
kavraminin 6nemini artirmig ve bu kavramin {izerinde oldukca fazla diisiinliilmesine sebep
olmustur. “Bir veya birden ¢ok insami belirli bir amaca dogru harekete gegirmek igin
yapilan ¢abalarin toplami ( Eren,2004: s.494 )” ya da “ Orgiitiin ve bireylerin ihtiyaglarinin
tatminle sonuglanacak bir is ortam1 olusturarak bireyin harekete gegmesi i¢in etkilenmesi
ve isteklendirilmesi siireci ( Belilos, 1997 )” seklinde tanimlanabilecek motivasyon

hakkinda farkli kuramlar bulunmaktadir.
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3.3.2.1.Motivasyon Kuramlari

Mc Gregor’'un X ve Y Kurami motivasyon kuramlar i¢inde incelenecek olan ilk
kuramdir. Mc Gregor isgdrenleri iki farkli grup altinda degerlendirmektedir. Ilk grup
olarak tanimlanan X kuramindaki isgorenlerin c¢alismayr sevmediklerinden siirekli
kaytarma egiliminde olduklari, sorumluluk almaktan kagindiklari ve maddi c¢ikarlar
herseyin onilinde tuttuklari, degisimden hoslanmadiklar1 ve pek yaratict olmadiklar1 ifade
edilmektedir. Bunlarin kisisel ¢ikarlar1 orgiitiin amaglarinin 6niine gegmekte ve galisanlar
orgilit amaglarin1 benimsememektedirler. X kuramindaki ozellikleri tasiyan isgoérenleri
calistirabilmenin yolu cezalandirma ve korkutmadan ge¢mektedir. Bu tiir anlayisin oldugu
orgiitlerde ¢alisanlara Onem verilmemekte ve kontrolle siki denetim altinda

tutulmaktadirlar ( Smith, Smits ve Hoy, 1998: 5.649-666).

Ikinci grup olan Y kuraminda ise digerinin tersine is gorenlere deger verilmekte ve
motive olabilmeleri i¢in firsatlar verilmektedir. Bu grupta yer alan is gérenlerin sorumluluk
sahibi olduklarma ve bireysel amaglar1 ile Orgiit amaglarini biitlinlestirdiklerine

inanilmaktadir ( Smith, Smits ve Hoy, 1998: 5.649-666).

Maslow un Ihtiyaglar Kuram: motivasyon alaninda incelenecek ikinci kuramdir.
Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisi iizerine kurulan bu kuramda, ilk olarak fiziksel
ithtiyaglarin karsilanmasi gerektigi, ancak giivenlik ihtiyacinin fiziksel ihtiyaclardan daha
once tatmin edilmesi gereken bir ihtiya¢ oldugu ifade edilmektedir. Usiincii asamada yer
alan aidiyet ihtiyact da tipki giivenlik ihtiyact gibi tatmin edildiginde sona eren
ihtiyaglardandir ve fiziksel ihtiyaglar gibi siirekli degildir. insanlar yasamlarmi devam
ettirebilecek geliri elde etmek amaciyla ¢aligmaktadirlar. Calisma hayatinda gegirilen
zaman dikkate alindiginda, is hayatinin bireyler i¢in ne denli 6nemli oldugu goriilmektedir.
Aidiyet, giivenlik, saygi gibi ihtiyaglarin ailede ve sosyal ¢evrede tatmin edilmesi kadar is
hayatinda da karsilanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir. Thtiyaclar hiyerarsisinin farkinda
olan oOrgiit yapilari, ¢alisanlarinin bu ihtiyaclarmi karsiliyabilecekleri ortamlari
olusturmakta ve iggdrenlerinin motivasyonunu gergeklestirebilecekleri sosyal faaliyetleri
diizenlemekte ve bu maliyeti iistlenmekten kaginmamaktadirlar (Blanchflower ve

Oswald,1999).

62



Yukarida sayilan ihtiyaglarin karsilanmamasi calisanlarin ig tatmini duygusunu
azaltmakta, kenileriyle sorunlar yaganmasina neden olmakta ve bu durum olumsuz duygu
ve diistincelerin artis1 ile beraber is konusundaki verimsizligi, motivasyon eksikligini ve

isten ayrilmalar1 beraberinde getirmektedir.

Bu dort ihtiyacin tatminini kisinin kendini ger¢eklestirme ihtiyact takip etmektedir.
Herkesin kisisel 6zellikleri farkli oldugundan, herkesin uzmanlasmaya calistigi ve kendini
var etme ¢abasi icine girdigi alan da farkli olmaktadir. Sahip olunan yeteneklere paralel
olarak gerceklestirilen arastirmalar, O6grenme ve kisinin kendine yatirim yapmasi
konusundaki ¢abalar kisinin kendini gergeklestirmesi yoniinde yol katetmesini saglasa da,
kendini gergeklestime ihtiyacinin tamamen gergeklestirilmesi miimkiin  degildir

(Blanchflower ve Oswald,1999).

Bireyler bu sayilan ihtiyaclar farkli oranlarda gerceklestirmektedirler. Maslow’un
tespitlerine gore fizyolojik ihtiyaclarin gergeklestirilme orant %85, gilivenlik ihtiyacinin
%70, aidiyet ihtiyacinin yaklasik %350, saygi ihtiyacinin yaklagik %40 ve kendini
gerceklestirme ihtiyacinin ise sadece %10 oldugu ifade edilmektedir ( Aytag, 1997: 5.36).

Clayton Aldefer’in ERG Kurami motivasyon i¢in incelenecek olan {igiincii
kuramdir. Alderfer’in bu kuraminda ihtiyaglar hiyerarsisi basitlestirilerek degisiklige
ugratilmistir. Olusturulan yeni ihtiyaglar hiyerarsisi i¢ gruptan olusmaktadir (Aytag, 1997:
5.38):

1. Varolma Ihtiyaglari: Maslow’un fizyolojik ve giivenlik ihtiyaclarina denk gelen

bu ihtiyaglar, bireylerin hayatta kalmalarin1 ve giivende olmalarin1 igermektedir.
2. lliskisel Ihtiyaglar: Bireyin diger insanlarla kurdugu iliskilerle yasadig

paylasimlar sonucunda tatmin etmeye c¢alistig1 sevgi, itibar ve saygi ihtiyaclari bu

kapsamda yer almaktadir.

63



3. Gelisme ve Biiylime ihtiyaglari: Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisinde de yer alan
kendini gerceklestirme ihtiyact bu kapsamda yer almaktadir. Kisinin varolan potansiyeli

ortaya ¢ikarmasi da gelisme kapsaminda degerlendirilmektedir.

Erich Fromm Ihtiyaglar Kuram: motivasyon icin incelenecek dordiindii kuramdir.
Alderfer ve Maslow’un ihtiyaglar hiyerarsisine ek olarak iki ihtiyagtan bahsedilmektedir
(Aytag, 1997, ss: 40-45):

1. Amag Edinme Ihtiyac1: Amaglar insan yasami devam ettigi siirece var olmakta
ve ulagilan amacin yerini yeni bir amag¢ almaktadir. Amaglarin siirekli devinim halinde

olmasi kisisel motivasyonu artirict bir sonu¢ dogurmaktadir.

2. Bir Diinya Gériisii Ihtiyact: Herkesin sahip oldugu farkli diinya goriisleri, onlarin
yasam amaglarini ve iclerindeki potansiyeli belirleyici unsur olmaktadir. Belli bir diinya
goriisiine sahip olmayan bireylerde iirkek ve g¢ekingen bir yapiya rastlamak miimkiin

olmaktadir.

Herzberg’in Cift Etken Kurami besinci onemli kuramdir. Bu kuramin getirileri
motivasyon kavrami agisindan onemli boyutta olmustur. Herzberg is doyumuna katki
saglayan etmenleri bir grup, doyumsuzluga sebep olan etmenleri ise ayr1 bir grup olarak
degerlendirmistir. Is doyumunu saglayan unsurlar, bu alandaki kaynaklarin farkedilmesi ile
baslamakta, basar1 ihtiyaci, sorumluluk duygusu ve isin kendisi seklinde devam
etmektedir. Ikinci grup olan is doyumsuzlugunun unsurlarini ise isin genel yapisi ve is
yerindeki ¢alisanlarla kurulan iligkiler olarak tanimlamaktadir. Bu kuramin temelinde, bir
isgdrende is tatmini ve tatminsizliginin bir arada olabilecegi diisiincesi bulunmaktadir. Is
tatmini Herzberg’e gore yalnizca isgdreni motive edebilecek unsurlarla artirilabilir (Aytac,
1997: s. 53).

Mc Clelland’in  Basart Ihtiyact Kurami altinci motivasyon kuramidir. Mc
Clelland’1n bagar1 ihtiyact kuraminin temelinde, kimi iggérenlerin yalnizca basar ihtiyaci
icin calistigi diisiincesi bulunmaktadir. Bu amaci1 tasiyan isgorenler, amagclarina

ulasabilmek i¢in hirsli bir seklide ve siirekli kendi hedeflerini de asmaktan zevk alic1 halde
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calismakta ve amaglarimi siirekli yenilemektedirler. Bu kuramda motivasyon araglar1 dort

grupta degerlendirilmektedir (Silah, 2001; ss:49):

1. Basar1 lhtiyaci: Isgorenlerin tasidiklar1 basari ihtiyaci ilerleme ve gelisme
arzusunu barindirmakta ve bu yolda karsilasilan giicliikleri yenme giidiisii, giicliikleri
yenme duygusunu igermektedir. Bu ihtiyacin ¢ok fazla oranda bulundugu isgorenler,

hedeflerine ulasabilmek i¢in ¢cok emek sarfetmektedirler.

2. Baglanma Ihtiyaci: Isgérenlerin, diger insanlarla iliski kurmasi yoniinde tasidig
arzuyu ifade eden bu ihtiyacta, kisinin kendini var edebilmesi i¢in bir gruba baglanmasi ve

sosyal iliskiler kurmasi yer almaktadir.

3. Gii¢ Kazanma: Isgorenler giic kazanma ihtiyacin1 gergeklestirirken kontrolii
ellerinde bulundurmak isterler ve bunu saglayabilmek i¢in kendilerine sectikleri zor
ulagilabilir hedefler dogrultusunda bilgi ve yeteneklerini gelistirmek yoniinde c¢aba

sarfederler.

4. Uzmanlik Giidiisii: Isgorenler islerinde uzman olma giidiisiinii tasiyorlarsa, bu

uzmanlig1 saglamak dogrultusunda ¢aba sarfederler.

Esitlik Kurami yedinci kuramdir. Bu kuramda kisinin kendisi ile karsisindaki
insanlar1 karsilagtirmas: sézkonusudur. Isgéren kendi ozelliklerini ve potansiyelini
O0lcmeye calistiginda, kendini karsilastirdigi unsur karsisindaki isgérenler ve onlarin
ozellikleri ile potansiyelleridir. Caba faktorii degerlendirilirken de karsidaki kisilerin ¢aba
orant Onem tagimaktadir. Ulasilan kazanimlarin degerlendirilmesinde de ayni durum
sozkonusu olmakta ve isgoren bu karsilastirmalar sonucunda esitsiz bir durumla
karsilastiginda hem davranig olarak hem de bilissel siire¢lerinde farkli disa vurumlar
sergilemektedir. Bu esitsizlik durumunda isgorenin motivasyonunda yasanacak diisiisler, is

verimini de disiirecektir (Silah, 2001: s. 57).

Vroom un Beklenti Kurami sekizinci kuramdir. Vroom’un bu kuraminda belli
sonuglarin amaglanmasi motivasyonun ilk geregi olarak ifade edilmektedir. Bununla
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beraber calisanin sergiledigi performansinin, basarisini belirleyen 6nemli bir unsur
oldugunun farkina varmasi da gerekmektedir. Gosterdigi performans ve harcadigi ¢aba
karsisinda isgéren beklentiye girmektedir. Bu beklenti ve bunu doguran caba ve

performans arasindaki iligski bu kuramin temelini olusturmaktadir ( Cook, 1975: s. 372-388

).

Locke’un Hedef Belirleme Kurami dokuzuncu kuramdir. Hedef belirleme kuramina
gore, belirlenen hedefler isgérenin motivasyonunun temelini olusturmakta ve bu durum
davranislara yon vermektedir. Isgorenlerin daha zor hedefleri kendilerine segmeleri
durumunda, bunu gergeklestirmek igin gereken c¢aba ve sergileyecekleri performans da
artmaktadir. Isgdrenlerin hedeflerini belirlemedeki farkli nedenleri de motivasyon ve
peformans1 artrici unsur olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Isgdrenlerin hedeflerini
belirlerkenki sebepleri ile bunlara ulagmak icin sergileyecekleri performans arasindaki

baglant1 su ciimlelerle ifade edilebilmektedir:

Isgorenlerin segecekleri hedeflerin agik ve belirgin olmalar1 onlar1 daha ¢ok motive
etmektedir; Hedeflerin hayalden o6te, zor ancak ulasilabilir olmasi, onlara ulagmak igin
gosterilecek cabayi artirict unsur olmaktadir; Hedeflerini belirleyip bunlara ulasmak i¢in
performans sergileyen isgdrenlerin, bu davraniglariyla ilgili alacaklari olumlu geri

bildirimler, performanslar artirict etki dogurmaktadir (Tevriiz, 2002 ).

3.3.2.2. Motivasyon Araclari

Is tatminini artiric1 yonde atilan adimlar, isgérenlerin motivasyonunu artirict etki
olusturmaktadirlar. Bu dogrultuda bireysel tatmin saglanmasi yaninda orgiit amaclarinin

gerceklestirilmesi de miinkiin hale gelmektedir (Linder, 1998).

Bu alanda yapilan calismalarda en ¢ok Onemsenen konu ig¢sel motivasyondur.
Digsal motivasyon araclari uygulanan isgorenler, vaad edilen odiile ulagsmak ig¢in
performaslarmi  artirmaktadirlar. Isgdrenlerdeki igsel motivasyonun olusturulmasi

durumunda ise saglanan {iretim i tatminini de beraberinde getirmektedir (Linder, 1998).
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Isgorenlerin yapacagi isler onlarin kisisel ozelliklerine, yetenek ve becerilerine
uygun belirlenmeli ve c¢alisanlara siirekli kontrol edildikleri hissettirilmelidir.
Olusturulacak bu durum isgorende igsel motivasyonu saglamakta ve bu c¢alisanlar digsal
motivasyon araglari ile motive edilen ¢alisanlardan daha fazla is tatmini yagamaktadirlar (

Ryan ve Deci, 2000: s. 68-78 ).

Insanlarin farkli yapilara sahip olmalar1 ve farkli kisisel ozellikler tasimalar,
motivasyon araglarini da farklilastirmaktadir. Motivasyon araglar1 su sekilde ifade

edilebilmektedir (Linder, 1998):

Yonetime Katilim: Isgdrenlerin orgiit isleyisi icinde karar alma siireclerinde aktif
olabilmeleri, motivasyon oranlarin1 artirmaktadir. Bu yapilarda calisan isgdrenler

orgiitlerle biitiinlesmekte ve daha fazla calismaktadirlar.

Yetki ve Sorumluluk Devri: lyi yonetilebilen bir orgiitte, yetki ve sorumluluklarimn
tek elde toplanmayarak, uygun konumdaki kisilere devredilmesi ve bu devir sonucunda
yapilacak islerde basartya ulasilmas: halinde, isgorenler bu basarida kendi paylar
oldugunu diisiinmektedirler. Bu basar1 onlar1 daha da motive etmekte ve basarisizlik

yasamamak i¢in daha fazla ¢alisilmaktadirlar.

Rekabet: Isgdrenlerin dogal rekabet ortamu icinde olmalari, birbirlerinden farkli
olma istegini beraberinde getirmektedir. Bu farklilik ihtiyac1 ve rekabet ortami isgérenleri

daha fazla ¢aligmaya, daha iiretken olmaya ve yenilikleri takip etmeye yoneltmektedir.

Etkin lletisim: Yatay orgiit modellerinde, iletisimin daha etkin hale getirilmesi,
dikey hiyerarsik yapilarin oldugu Orgiit yapilarina gore daha miimkiindiir. Biitiin
calisanlarin sahip olduklar1 bilgi ve tecriibeleri paylagabilecekleri sekilde yakin bir iligki
icinde olmalari, kisisel ¢ikar ve amaclarla orgiit ¢ikar ve amaglarini biitiinlestirmeyi
saglamaktadir. iliski seviyesinde kurulacak bu denge orgiit kiiltiirii ve psikolojisi iizerinde
olumlu etki yaratmakta, orgiit i¢indeki birlik ve beraberligi artirmakta, ortak duygu ve

diisiincelerin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Bu etkin iletisim orgiit yapis1 i¢indeki gliven
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ve baglhlig, buna bagl olarak da motivasyonu artirmaktadir ( Ozarall1 ve Nurdan, 1996: s.
69-79).

Calisma Hayatimn Kalitesi: Isyerindeki ¢evresel faktorler ile drgiitiin ¢alisanlarina

sagladiklar1 sosyal haklar motivasyonu artirict etki yaratmaktadir.

Takdir ve Odiillendirme: Isgdrenlerin yaptiklar1 basarili islerden kaynakli takdir
edilmeleri ve orgiit yapisi iginde olusturulan 6diillendirme sistemleriyle tesvik edilmeleri
motivasyonu artirict sonu¢ dogurmaktadir. Calisanlar agisindan is tatmini sézkonusu

oldugunda, takdir ve ddiilllendirme ¢ogu zaman yiiksek {icretlerin 6niine gegmektedir.

Egitim ve Gelisme Olanaklar:: Calisanlara yapilan yatirirmin hem calisanlara hem
de isverenlere olumlu katkilari bulunmaktadir. Orgiitleri amagclarma ulastiracak olan
isgorenler oldugundan, onlarin moral yoniinden iyi seviyede olmalari, yapacaklari ige
inanmalar1, isleri daha kolay ve etkin sekilde yapabilmelerini saglayacak bilgi ile

donatilmalar1, onlara ve 6rgiite yapilacak en énemli yatirirmlardan biridir ( Bing6l, 1997 ).

Burada ayrintilariyla anlatilan motivasyon faktorlerinin bulunmadig: orgiit yapilari
icinde ortaya ¢ikan en dnemli sorun motivasyon sorunudur. Motivasyonun saglanamadigi

durumlarda catigsmalar ortaya ¢ikmaktadr.

3.3.3. Orgiitlerde Catisma

Bir orgiit yapist icerisinde igsgorenler acisindan catisma fizyolojik ya da sosyo-
psikolojik ihtiyaglarin tatmin edilememesinden kaynakli olusan sikintilar neticesinde

ortaya ¢ikan gerginlik durumlari seklinde ifade edilmektedir ( Eren, 2004: s.553 ).

Tiim canlilar hayatlarin1 devam ettirebilmek i¢cin devamli ¢evresel etkenlere karsi
miicadele etmek zorunda kaldiklarindan catisma yasayabilmektedirler. Orgiitlerde de
bireyler ya da gruplar arasinda, beraber ¢aligma esnasinda yasanan sorunlardan kaynakli
yasanan c¢atigmalar normal faaliyetlerin de durmasina sebep olabilmektedir. Catigmalarda

birbirinin yerini dolduramayacak iki tane amac¢ ve hedef arasinda tercih yapmak
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gerekmektedir ve bu yapilan tercih bir digerinden vazgegis anlamina geldiginden
vazgecileni ulasilmaz kilmaktadir. Bu yapist gézoniinde bulunduruldugunda catigmanin
bircok karmasik sosyal etkilesimin bir sonucu olarak ortaya ¢iktigr anlasilmaktadir

(Oppenheim ve Langham, 1994 ).

Bircok catismanin kdkeninde bir orgiit yapisi igerisinde bireylerin gostermis
olduklar1 basarilarin 6diillendirilmesiyle olusturulan rekabet ortami bulunmaktadir.
Odiillerin basariya baglandigi bu ortamlarda yarisma icine sokulan bireylerin birbirine
diisman edilmesi s6zkonusu olmaktadir. Bireylerin farkli arzu ve ihtiyaglarinin olmasi,
amaglarma ulasmada farkli davraniglar sergilemelerine sebep olmaktadir. Bu farkli

yaklagimlarin sonucu da orgiit icinde ortaya ¢ikan ¢atigmalar olmaktadir (Oppenheim ve

Langham, 1994 ).

3.3.3.1. Orgiitlerde Catismanin Onemi

Orgiitlerde varolan durumu korumak isteyenler ya da farkli degisimleri savunanlar
seklinde farkli birey ya da gruplar arasinda miicadeleler yasanabilmektedir. Birey ya da
gruplarin etki alanlarmin kaybedilme korkusu ve bu alanlara miidehaleler bu catigmalar
ortaya ¢ikarmaktadir. Orgiitlerdeki farkli grup, boliim ya da bireyler arasinda catisma
kacimilmazdir. Yoneticilere burada diisen goérev bu catismalardaki farkliliklarin
biitiinlestirilmesinin ve 6rgiit enerjisinin bosa harcanmamasimin saglanmamasidir. insan
kaynagini verimsiz hale getiren bu ¢atigmalar, orgiitlerin en ciddi sorunlarindandir ve

isgorenlerin verimini diisliren en dnemli unsurlardan biridir (Burton, 2005).

Yoneticilerin zamanlarinin  %20'sinden fazlasin1 orgiit ici catismalara ya da
sonrasindaki olumsuz durumlarin giderilmesine harcadiklar1 yapilan arastirmalarda ortaya
cikmaktadir. Bu sorun ¢ozme asamasinda yoneticilerin oOrgilit ig¢indeki farkli kisilik
Ozelliklerini, isgorenlerin amag¢ farkiliklarini, altyapt sorunlarin1 ve c¢atigmalarin
kaynaklarmi dikkate almalar1 gerekmektedir. Verimli ve etkin bir Orgiit yonetimi igin
yoneticilerin rolii ¢ok biiyiiktiir. Biitiin sorunlarin ¢6ziimii asamasinda her konunun orgiit

amaclari lehine degerlendirilebilmesi onlar i¢in oldukc¢a 6nemlidir (Burton, 2005).
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Asil basar1 ¢atigmalarin olmasi gereken sekilde yonetilerek, olumlu yonlerinden
faydalanilmasin1 saglayabilmektir. Catisma oOrgiitlerdeki yaraticiligi, yenilikgiligi ve
degisimi artirict ve isgorenlerin performansini yiikseltici etki dogurabilmektedir.
Catismanin olmadig orgiitlerde ise bu durumun yoksunlugundan kaynakli duraganlik
sozkonusu olabilmektedir. Bununla beraber c¢atismalarin ¢ok onemli ve siirekli hale
gelmesi Orgiitlerde karar siirecini yavaslatabilir ve tavizler ¢oziimii getiremeyeceginden
orgitiin varhig1 tehlikeye girebilir. Biitiin bunlar g6z Oniline alinarak, catigmalarin
performans: artirict ve yaraticihi@i destekleyici sonuglar vermesini saglayici yonde

yonetilebilmesi son derece 6nemlidir (Burton, 2005).

3.3.3.2. (")rgiitlerde Catisma Nedenleri

Isgorenlerin farkli kisisel tavir ve davramslan ile kisisel ozellikleri gibi sebepler
catismalara neden olabilmektedir. Bu catismalarin ¢o6ziilebilmesi i¢in nedenlerinin
bilinmesi gerekmektedir. Orgiit yapist iginde uzmanlasma, standardizasyon ve
rutinlegsmenin gelistirdigi bilirokrasi c¢atismanin en temel nedeni olarak gosterilebilir.
Catisaminin kisisel ya da orgiit yapist igindeki gruplardan kaynaklanabilecek bir¢ok sebebi
olabilecekken, genel olarak nedenler su basliklar altinda toplanabilir (Aydin, 1984: s.9):

Fonksiyonel Bagimlilik: Is boliimii ve uzmanlagsmadan kaynakli, orgiit icinde
gerceklestirilen bazi isler ile bunlar1 yapan gruplar arasinda olusan fonksiyonel bagimlilik

catismalarin olugmasina sebep olabilmektedir.

Is Boéliimiindeki Aksamalar: Her isgdrenin is boliimiinden kaynakli kendi isini
onemseyip baska isleri geri plana atmasindan kaynakli birimler ve bireyler arasinda

olusabilecek kopukluklar da ¢catismalara neden olabilmektedir.
Sinirli Kaynak Paylasimi: Orgiitlerde kaynaklar siirl oldugundan, farkli amaglarin

gerceklestirilebilmesi i¢in bu kaynaklara duyulan ihtiyag esit sekilde giderilemezse, bu

orgiitlerde ¢atigmalara sebep olabilmektedir.
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Orgiitlerdeki Giic Miicadelesi: Isgorenlerin kendi yetkileri kapsamindaki giic
alanlarin1 genisletmek istemeleri, bagkalarinin alanlarina miidehaleyi zorunlu kildigindan,

bu durum gatismalara sebep olabilmektedir.

Yonetim Alani Belirsizligi: Hiyerarsik yapilanmanin ve is boliimiiniin net olarak

olusturulmamasi, ¢atigmalara sebep olabilmektedir.

Ama¢ ve Cikar Farkhiliklari: Orgiit i¢i is boliimlerin gelismesini takiben, bu
boliimlerin farkli amaglar igerisine girmesi ve ¢ikarlarin farklilasmasi ¢atismalara neden

olabilmektedir.

Haberlesme Eksikligi: Orgiit yapisi igindeki birey ya da gruplar arasi iletisim ve
geri besleme aksakligi, catismalara neden olabilmektedir.

Kisilik Farkhiliklary: isgdrenlerin farkli duygu, diisiince ve kisisel dzellikler ile

davranis kaliplarina sahip olmalari ¢atismalara neden olabilmektedir.

Isci-Isveren [liskilerinde Kutuplasmalar: Yonetim ve isgdrenler arasindaki

iligskilerde meydana gelecek kutuplagmalar, ¢atigmalarin dogmasina sebep olabilmektedir.

3.3.3.3. Orgiitlerde Catismamn Céziim Stratejileri

Bir orgiit yapis1 i¢inde ¢atigmalar analiz edilirken 6denen bedeller ile saglanan
edinimler arasindaki denge mutlaka gozetilmelidir. Burada 6nemli olan ¢atigmanin 6rgiit
iginde kalarak mi, Orgiitten ayrilarak mi, c¢atigilan kisilerin davranis ya da tutumlarin
degistirilerek mi yoksa isgorenin kendisinin degisimi kabul ederek mi ¢oziilebilecegine
karar verilebilmesidir. Catisma ¢6zmede kullanilabilecek birgok farkli teknik
bulunmaktadir. Catigmalar ¢oziiliirken 6rgiit amaclarinin gézetilmesi, ¢oziim stratejisinin
biitiin ¢alisanlar1 kapsamasinin saglanmasi, etkili bir zaman yonetiminin uygulanabilmesi,
olumsuzluklarin giderilebilmesi, belli sorunlar {izerinde yogunlasarak onlarin ¢6ziimiiniin

saglanabilmesi ve uygulanan politikalarin siirekli takip edilmesi gibi konulara dikkat
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edilmelidir. Coziim stratejisi olarak dort farkli yaklagimdan bahsedilebilir (Bumin, 1990:
s.24):

Kaybedelim — Kazanmin Stratejisinde; Birey kaybetmeyi faydali gordiigiinden,

¢oktan bu durumu kabullenmistir.

Kaybedelim — Kaybedin; Her iki taraf da yenilgiye ugradigindan en az tercih edilen

strateji tiirtidiir. Burada ortak bir yol da bulunabilir.

Kazanalim — Kaybedin; Bu strateji sonucunda ¢6ziim igin tiim kaynaklarini
kullanan iki taraftan biri kazanirken, digeri kaybeder. Karsilikli iki taraf miicadelesinden
kaynakli orgiit igerisinde biz ve onlar kavrami olusmaktadir. Esit gii¢lerle miicadele

s6zkonusu oldugunda her iki tarafin da kayb1 s6zkonusu olabilir.

Kazanalim — Kazanin; Her iki tarafin da kazandig1 bu stratejide kaynaklar karsilikli
olarak birbirini yenmek icin degil, soruna ¢dziim bulmak igin kullanilir. iki taraf icin de

kazanim s6zkonusu oldugundan en faydali ¢6zlim stratejisidir.

3.3.4. Giiven Sorunu

Giliven unsuru, giiniimiiz yonetim anlayisinin birgok konusunun temelinde yatan
onemli bir unsurdur. Yapilan calismalarla 6nemi konusunda ortak noktada bulusulan
giiven, bazan calisanlar arasi, bazen ¢alisanlarla miisteriler aras1 bazen de orgiitler arasi

sekilde ele alinmaktadir.

Birgok konuda oldugu gibi, gliven konusunda da orgiitlerin basarilt olmasini
saglayan unsur yoneticilerdir. Yonetimin sergileyecegi dikkatli ve hassas uygulamalar,
giiven unsurunun olusmasini saglayacaktir. Orgiit icerisinde saglikli bir iletisim aginin

kurulabilmesi i¢in bu sarttir ( Glinaydin, 2001: s.22 ).

Saglikl1 bir 6rgiit yapisi i¢in giiven unsuru, bir¢ok uzmanin iizerinde birlestigi bir

konudur. Glivenin saglikli bir sekilde yaratilmasi ancak tiim kademelerde yerlestirilmesiyle
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mimkiin olabilmektedir. Herzaman dogrunun sdylenmesi ve verilen sdzlerin tutulmasi
demek olan bu durumla birlikte Orgiit yapis1 giivenli bir cati altinda toplanmis kabul
edilebilir. Giiven unsurunun yaratilmasi oOrgiit amaglarinin, hedeflerinin ¢aligsanlarla
paylasilmas1 ve yonetim ile calisanlar arasindaki mesafenin ¢ok agilmamasiyla miimkiin
olabilmektedir. Calisanlarin 6nemsendigi ve oOrgiit politikalarina dahil edildigi yapilarda,

bu unsurdan bahsetmek daha ger¢ekei olmaktadir (Bowman,2001).

3.3.5. Stres

Icinde bulunulan bilgi caginda teknolojnin geldigi boyut hayat: birgok agidan
kolaylastirip daha rahat bir yasam imkani sunsa da bunun karsiliginda bir bedel 6denmesi
gerekmektedir. Bu bedel de bu rahat yasamin nimetlerini elde edebilmek igin bireylerin
cok daha fazla sey yapmak zorunda olmasindan ge¢mektedir. Bu yogun tempo iginde
bireyler gerek 0zel hayatlarinda gerekse de is hayatlarinda, artan imkanlarin bedelini
O0demek icin gosterdikleri gayreti artirirken, bu bedensel ve psikolojik ¢aba stresin

olugmasina neden olabilmektedir (Townsend,2001).

3.3.5.1. Stresin Nedenleri

Stresin nedenlerini genel olarak alt1 grupta toplamak miimkiindiir. Birinci grupta
icten ve ya distan kaynaklanabilecek fiziksel etkenler (sicaklik, giiriiltli vb.) yer almaktadir.
Ikinci grupta duygu ve diisiincelerin yol agig1 psikolojik sebepler yer almaktadir. Insanlar
arasindaki problemlerin, para ya da zaman yoklugunun yer actigi toplumsal nedenler
ticlincii grubu olusturmaktadir. Degerlerin kayb, iligkilerin zayiflamasi gibi durumlarin yer
aldig1 dordiincii grup ruhsal etkenlerdir. Isyerinin olusturdugu maddi ya da manevi
sorunlart igeren isle ilgili etkenler besinci grubu olusturmaktadir. Varolan durumu
etkileyen, profesyonel destek sistemlerinin bulunmamasi, egitim yetersizligi, ¢oziilemeyen
sorunlar gibi durumlar da altinci grubu olusturmaktadir (Jones ve Digerleri, 1988: s. 725-
735).
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3.3.5.2. Strese Kars1 Koyma Yollar

Calisanlar sayillan stres sebepleriyle basedebilmek i¢in  farkli  yollar
kullanabilmektedir. Bu strese karst koyma yollar1 bes grup altinda toplanabilir. Bireyin
elinde olmayan kigisel depresyon ya da mutsuzluk halleri seklinde kendini gdsteren
stibjektif tepkiler birinci grup tepkilerdir. Hata sayisindaki artis, yemek yemedeki artis ya
da siddet iceren davraniglarla ortaya ¢ikan davranissal tepkiler ikinci grubu olustururlar.
Dikkat dagimikligi, kararsizlik, unutkanlik artis1 ve ya elestiri kaldiramama gibi duygusal
tepkiler de licilinclii grubu olustururlar. Kan sekerinin ve basincinin artisi, sebepsiz bas
agrilar1 gibi kendini gdsteren dérdiincii grup fizyolojik tepkilerdir. Is hayatinda yapilan
hatalar, is degistirmeler, devamsizlik, verimsizlik, is doyumsuzlugu gibi sekillerde olusan

orgiitsel tepkiler de besinci grubu olusturmaktadir (Izgar, 2003: s.161).

Stres i hayati ve Ozel hayat ilizerinde, kisisel davranislarda dogrudan etkili
olmaktadir. Stresin yol agtigi deformasyon kisisel utum, davramis ve duygulari da
degisiklige ugratabilmektedir. Yasanilan mutsuzlugun bir ¢éziimii gibi algilanarak hayata
sokulan is degisikligi, stresin en belirgin yansimasidir. Is yerinde sebep oldugu huzursuz
davraniglar da orgiit yapisi agisindan sikintili durumlara sebep olmaktadir. Stres ayrica
beden ve ruh saghg tlizerindeki yikici etkisi sebebiyle, gliniimiizde {izerinde ozellikle
durulan bir konu haline gelmistir. Ayrica is hayatindaki verimsizlik ve maliyet artislarina

sebep vermesi de diger dikkat gekme sebebidir (Izgar, 2003: 5.161).

3.4.0rgiit Psikolojisinin Yapilan Cahsma Acisindan Degerlendirilmesi

Noroplastik gelismelerin saglanabilmesini miimkiin kilacak egitim programi
uygulayarak, bireylerin bu egitim programini hayatlarmin her alaninda kullanilir hale
getirebilmelerinin amaglanmasi dogrultusunda, hayatin 6énemli bir boliimiinii olusturan is

yasaminda bu egitim programinin roliinii gérebilmek son derece 6nemlidir.

Orgiit Psikolojisi kapsaminda, igsgorenlerin daha mutlu ve verimli bir is yasamina
sahip olabilmeleri i¢in buna zemin hazirlanmasi gerekmektedir. Bu zemin olusturulurken

oncelikle oOrgiit psikolojisini etkileyen faktorlerin neler oldugunun ayrintilartyla hem
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isveren hem de isgoren tarafindan bilinmesi gerekmektedir. Bu bolim igerisinde
ayrintilariyla aktrilmis olan her bir faktor icerisinde bireyin hem kisisel hem de bilgi

donanimi ve tecriibe durumu 6nem tasimaktadir.

Isgorenin orgiit psikolojisini etkileyen faktdrleri kendi lehine cevirebilecek
durumda olmasi, bunu saglayabilecek kapasiteye sahip olmasina baghdir. Bu kapasitenin

artisinda, bu calismanin konularini igeren egitim programinin olumlu etkisi bulunmaktadir.

Ayni sekilde bireyin olumlu yonde gelisebilmesi acisindan kendisine verilecek
egitimlerin igerigini tam olarak kavrayabilmesi ve bunu isinde uygulayabilmesi igin
noroplastik gelismeye elverisli hale getirilmesi 6nemlidir. Bu gelisim bir orgiit icerisinde
ne kadar ¢ok isgorende saglanabilirse, o kadar ¢ok ¢ikabilecek orgiitsel problemler daha

aza indirgenebilecektir.

Isgorenlerin, is sorumluluklarini yerine getirirken ulasacaklari is tatmininin ne
oldugunun ve bu konudaki kuramlarin hangi bilgileri igerdiginin hem isveren hem de
isgorenler tarafindan bilinmesi, isyerinde tatmin diizeyini artiracak etki yaratacaktir. Bu
tatmin, Orgiit icerisindeki catismalar1 oldukca engelleyecek, yine ayrintilariyla yukarida
anlatilmis olan catisma sebeplerinin ve bunlarin ¢éziim stratejilerinin neler oldugu
yoniindeki bilgilere sahip olunmasi ve bunlarin orgiit yapisi icerisinde uygulanabilir hale

getirilmesi, catismadan uzak bir 6rgiit isleyisini miimkiin kilacaktir.

Catismay1 en aza indirmeyi saglayan motivasyon araglarinin ve giiven sorunu ile
stresi ortaya ¢ikaran sebeplerin neler oldugunun anlagilmasi, bunlarin 6niine gecebilmeyi

miimkiin kilacak ve daha verimli bir 6rgiit yapisina kavusulacaktir.

Bu calismanin bulgular kismindaki degerlendirmelerde de goriilebilecegi gibi,
biitlin bu sayilan konular hakkinda bilgi sahibi olunarak farkindaligin artirilmas,
isgorenlerin bilgi ve donanimlarini artirict yonde gelisebilmeye hazir hale getirilmesi

ozellikle orta ve uzun vadede olumlu gelismeleri kat kat artiric1 etki doguracaktir.
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DORDUNCU BOLUM

BILINC VE BILINCALTI

4. KAVRAM OLARAK BIiLINC VE BILINCALTI

Dilimizde “biling” sézcligli iki anlamda kullanilmaktadir. Birincisi koma, uyku,
yari-uykululuk, uyaniklik, dikkatlilik gibi farkli uyarilmishk diizeyleri anlamina gelmekte,
“bilingli olma”y1 igermektedir. Ikincisi herhangi bir anda farkinda oldugumuz bir nesne ya
da olayla ilgili 6znel durum anlamina gelmekte, “bir seyin farkinda olma”y1 igermektedir.
Birinci anlamda bilingli olma durumu, i¢ ve dis uyaricilarin farkina varmak i¢in gerekli 6n
kosul olup uyarilmislik diizeyini belirleyen bir fonksiyon olarak diistiniilmelidir. Bu
fonksiyonun temelinde, retikiiler aktivasyon sisteminin (RAS) bulundugu {ist beyin
sapindan baslayarak, dnce talamus gibi beyin subkortikal yapilari, daha sonra parietal ve
prefrontal gibi bir dizi kortikal alani igceren ve asama asama ayik ve uyanik olma
durumundan tek bir uyariciya yonelen dikkate kadar 6zellesen noronal bir organizasyon

yatmaktadir ( Posner, 1997).

Bu calismanin igerigine uygun olan “farkindalik” anlaminda bilingtir. Pek cok
diistiniir bu anlamda bilincin ii¢ temel 6zellige sahip oldugu konusunda hemfikirdir. Birinci
olarak farkindalik 6znel bir deneyimdir, bir baskasia dogrudan aktarilamaz. ikinci olarak
biling teklik ve biitiinliik duygusu igerir. Bilingliligin oldugu herhangi bir anda, farklh
duygusal kanallardan farkli bilgiler gelmekte, ancak bunlarin hepsi tek bir biling
durumunda birlesmektedir. Biling yalnizca herhangi bir anda degil, ayrica zaman iginde
gecmisi gelecege baglayan bir biitiinliik, akicilik gosterir. Ugiincii 6zellik ise dznelliktir.
Oznellik, dis uyaricilardan bagimsiz bigimde, bilincimizin igerigini sonsuz olasiliklar
arasindan, her an bilerek ve isteyerek se¢cmekte oldugumuz izlenimini tasir ( Alici, 2010:

5.32).

Yasamin ilk déneminde, hatta belki de dogumdan 6nce belirmeye baslayan biling,
zihnin bir pargasidir. Zamanla ana-babasini, oyuncaklarini ve gevresindeki diger nesneleri

secebilmeye baslayan ¢ocugun biling alaninin gelistirilmesi, Jung'un diisiinme, hissetme,
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duyu ve sezgi diye adlandirdig: zihinsel islevlerin gilinliik hayata devamli uygulanmasiyla
miimkiin olur. Cocugun bu islevleri esit oranlarda kullanmamasiyla ve ¢ogunlukla birinin
digerlerine oranla daha ¢ok kullanmasiyla kendini gosteren durum, cocuklarin karakter
yapilarinin birbirinden farkli olmasi durumunu ortaya ¢ikarmaktadir. Bir cocugun daha
duygusal ya da daha mantiksal olmasinin temelinde yatan sebep budur (Gegtan, 2000:
s.172).

Biling siirekli degildir. Bilincin siirekliliginden s6z edildigi olmustur ama gergekte
bu siireklilik yoktur, yarattigi izlenim bir ami trlintiidiir. Kesik kesik olan bilincin tim
evreleri bir araya toplansa bile, toplam siirenin ancak yarisina hatta {igte ikisine ulagilmakta
olup, siirenin geri kalan kismi bilingaltin1 olusturmaktadir. Bu da gece uykuda gegirilen
stire ile glindiizleri bilincin disinda kalan saatleri ifade etmektedir. Gergekte bilincin belli

bir yogunluk diizeyine ulastig1 zaman dilimi ¢ok kisadir (Gegtan, 2000: s.172).

Bilingten apayr1 olan bilingalt1 degismez nitelikte olup, kesintisizdir. Zaman zaman
bilincin etkinliginin bilingaltinin igerisinde kayboldugu goriilebilir. Biling her zamanki
normal seyrinde etkinliklerine devam ederken de bilingalt1 etkinliklerini siirdiirmeye
devam edebilir. Okunurken, konusurken, yazarken de higbir sey diisliniilmez ya da
hissedilmez olsa bile bilingalt1 igleyisine devam eder. Bilingaltinda yerlesen olaylar, kimi
zaman geceleri diis biciminde, kimi zaman gilindiizleri kiiciik, tuhaf dengesizlikler
biciminde belirir. Giiglii sezgilere ve i¢ uzantilarin1 duyma yetisine sahip kisiler, diislerinin
bazi boliimlerini uyanikken de gordiiklerini anlatirlar. Giindiizleri, ¢esitli belirtiler, dil
siircmeleri, eksik davraniglar bigiminde beliren bu diis artiklarinin kendi aralarinda,
birbirine ge¢cmis agac kokleri gibi, gizli iliskileri oldugu ortaya ¢ikarilabilir (Jung, 1996:
65-66).

Yukarida bir kismina deginilmis olan biling ve bilingalti, bir¢ok kisi tarafindan
boyle agiklanmaya calisilmistir. Psikolojide davranis¢ilik akiminin baskin olmasi
nedeniyle, William James ve Sigmund Freud’dan sonra 20. yy boyunca biling kavraminin
bilimsel diizlemlerde tartisiimasi neredeyse bir ‘glinah’ sayilmistir. Ancak, son otuz yil
boyunca bilgisayar teknolojisinde, fizyoloji, farmakoloji ve beyin izleme tekniklerindeki

gelismeler ve biligsel (cognitive) psikoloji alaninda gbzlenen yeniliklerle birlikte biling,
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tekrar ilgi odag haline gelmistir. Bu gelisme ve yenilikler sonucu biling konusunda hem

psikolojik hem fizyolojik diizeyde 6nemli ilerlemeler kaydedilmistir ( Alict, 2010: s.32).

4.1 Psikanalitik Kuram

19. yiizyilin sonunda ve 20. ylizyilin baslarinda one siirlilen psikanalitik kuram,
normal ve normal disi davranislarin anlagilmasina olduk¢a yardimei olurken, yapilan
eklemeler ve olusan gelisimlerle degisime ugramistir. Sigmund Freud’un Onciiliiglinii
yaptig1 bu kuram normal ve anormal zihinsel siireclerle beraber, bunlarin somutlagsmis
halleri olan davranislar {izerine yogunlagsmistir. Daha 6nce Spinoza tarafindan temelleri
atilmis olan ‘Ruhsal Nedensellik Varsayimi’na dayanan bu kuramda, hicbir davranisin
sebepsiz ya da rastgele olmadig1 savunulur. Her davranisin altinda yatan nedenin sadece
dis diinyada aranmasinin dogru olmadigini, ¢ogunlukla bu nedenlerin insanin i¢inde sakli

oldugunu savunmaktadir ( Davis ve Schleifer, 1998: s. 393).

Psikanalizin kullanimi 6nemli degisiklikler iceren birbirinden farkli goriiglere
dayanmakta olup, bu goriisler ii¢ boliimde incelenebilmektedir: Freud’cu Yaklasim, Nesne

Baglantilar1 Kurami ve Lacan’ct Yaklasim ( Davis ve Schleifer, 1998: s. 393).

4.1.1.Freud’un Psikanalitik Kurami

Freud’un zihni temel olarak iizerine oturttugu iki yap1 tasindan biri olan bilingalti,
bilingli zihnin yadsidigi istek ve duygular ile cinsel i¢giidiileri kapsarken, bu kapsam iginde
yer alan bazi bastirilmis isteklerin bazen nevrotik boyutlara ulagmasi ya da riiyalarla ortaya
¢ikmasi sdzkonusu olmaktadir. ilkel giidiilerin yer aldigi bu zihin béliimiinii Freud ‘alt ben
(id)’ olarak adlandirmaktadir. Mantik disi, ic¢giidiilere dayanan ve bilingaltin1 kapsayan
yapistyla ‘alt ben’ de, gizli ve ger¢eklesmesi pek miimkiin olmayan isteklerle yogun

korkular bulunmaktadir ( Davis ve Schleifer, 1998: s. 393).

Freud, kisiligi gilidiileyen ve en ¢ok yoksunluk duyulan seyin sevgi oldugunu
savunmaktadir. Cogu ¢ok zor analiz edilebilen bilingalti davraniglar1 analiz edildiginde

(psikanaliz), farkli sebeplerle insanin tatmin edemedigi sevgi (ask) yoksunlugunun yol
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actig1 bunalimlar ve normal dis1 davraniglarin ardinda bu sevgi arayiginin yattigir goriiliir(

Davis ve Schleifer, 1998).

Freud 1870'1i yillarda Paris’te yapmis oldugu hipnoz ¢alismalari sonucu, bilingdisi
(bilingalt1) ve bastirma kavramlarini gelistirmis ve bu iki kavram psikanalitik kuramin iki

temel tas1 haline gelmistir ( Davis ve Schleifer, 1998).

Freud ve Breuer, histerik hastalar tizerinde yiiriittiikleri tedaviler esnasinda
uyguladiklart hipnoz seanslarinda, hastalarin bilingaltina atmis olduklar1 anilarini anlatip
rahatladiklarin1 gozlemlemeleri akabinde ‘bilingdisina (bilingalti) bastirma’ kavramini

ortaya atmiglardir ( Davis ve Schleifer, 1998).

Gergek diinyayla uyumu saglayan ve mantigin hakim oldugu ‘biling’ sayesinde,
insan eylemlerinde diisiince ve duygular ile sonug, zaman ve mekan boyutlar1 arasi uyum
miimkiin olabilmektedir. Cocuklugun ilk yillarinda bireyin diisiince yapisi bu 6zelliklerden
yoksun olup, zaman gectik¢e ‘ikincil siire¢’ ad1 verilen bilingli mantiksal diisiince yapisina

kavusulmaktadir ( Davis ve Schleifer, 1998).

Zihnin ‘Biling onces’ olarak adlandirdigi boliimiinde, bilingte olmayan ancak
dikkatli bir ¢aba sonucu hatirlanabilen diisiinceler bulunmakta olup, buna ¢ok eski bir

aninin hatirlanmasi 6rnek olarak verilebilir ( Davis ve Schleifer, 1998).

Zihnin ‘Bilin¢alti/Bilingdist” olarak adlandirilan boliimiinde, kisinin kendi ¢abasiyla
biling seviyesine ¢ikartamayacagi anilar, duygu ve diisiinceler bulunmakta olup, buraya

ancak hipnoz ve serbest c¢agrisim gibi 6zel yontemlerle ulasilabilmektedir ( Davis ve

Schleifer, 1998).
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4.1.1.1.Bilincalty/Bilin¢dis1
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Sekil 7. Bilin¢ ve Bilincalti (nWww.google.com)

Birey, duygu ve diisiincelerin bilincinde olmaz ancak i¢inde bulundugu ruhsal

durum davraniglarini etkiler. Bilingaltindaki bu ruhsal olgular, bilingten kacan olgulardir.

Insan bilingli olarak saniyede en fazla 40 bitlik bilgi algilayabilirken, geriye kalan olgular

bilingten kacarak bilincaltina gitmektedir. Bilingaltinda depolanan bu bilgilerin fisilt1

seklinde insan bilincine yansiyan etkileri, insanlarin hem kendileriyle hem de birbirleriyle

olan iliskilerini saglikli ya da sagliksiz kurma asamasinda oldukga etkili bir role sahiptirler

( Davis ve Schleifer, 1998).

Bilingaltt kavrami Freud’un bulusu olmamakla beraber, bu kavrama Onemini

kazandiran o olmustur. Bu kavramin {izerine yogunlastig1 ilk dénemde ruhsal yapiyi,
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anatomik yapiyla hicbir baglanti olmadan ii¢ boliime ayirarak, bilingdisi (bilingalti),
onbiling ve biling kavramlarini ortaya atmistir. Ancak bilimin ilerlemesiyle bugiin gelinen
noktada bu soyut semanin beynin anatomik yapisi ile baglantili oldugu seklinde tartismalar
yiiriitilmekte olup, bilingalt1 limbik sisteme, biling beyin kabuguna ve talamus baglantisina
ve siiperego da On beyin bolgesine yerlestirilmektedir. Freud’a gore insanlik tarihinde
insan egosuna yonelik ii¢ sok olusmus ve lic 6nemli bilgiye ulagilmistir. Bunlardan ilki
evrenin merkezinde olunmadigi, ikincisi evrim teorisi ve tglinciisii de bireyin farkinda

olunmayan bilingalt1 giigler tarafindan kontrol edilmesidir ( Davis ve Schleifer, 1998).

Freud’a gore bu iiclii yap1 igindeki biling, buzdagmin goriinen kismi olup
onemsizdir. Kisiligin gériinen ve ylizeysel kismi olan biling, kisilik iizerinde etkili degildir.
Kisilik tizerinde etkili olan, insan davranislari altindaki diirtiisel giicleri ve icgiidiileri

kapsayan, genis ve gii¢lii yapisiyla bilingaltidir ( Davis ve Schleifer, 1998).

Bilingoncesi olarak adlandirdigi yapi bilingalt1 ve biling arasinda kalan, bilingalt1
gibi bastirilmamis, biling seviyesine getirilebilecek kayitlarin oldugu yapidir. Ancak
buradaki bellek bilingli seviyede olmadigindan, buradaki kayitlar1 tek basina biling

seviyesine ¢ikartmak miimkiin olmamaktadir ( Davis ve Schleifer, 1998).

Yapmin igclincii boliimii olan biling, ikiye ayrilmaktadir. ‘Ben’ mantikla
islediginden ‘altben’i diizene sokmakta ve gercekcilikle baglarini kurarak caligmaktadir.
Ahlak ilkesinin de yer aldig1 ‘iist ben’ ise toplumun koydugu kontrol sistemidir ( Cubukgu,
2002: 5.104).

‘Alt ben’ de yer alan bilingaltina yer etmis i¢giidii, duygu, arzu ve korkular1 ‘ben
(ego)’ olarak adlandirilan bilincin stirekli bastirmasi halinde kisi kendini disa vurup,
kendini ifade edemediginden, ifade edilemeyen duygu ve diisiincelerin riiyalarda agiga
cikmast sOzkonusu olmaktadir. Bu durumun kiside yaratabilecegi travmatik etkiyi
engellemek icin ‘ben’ savunmaya ge¢mekte ve savunma mekanizmalarin1 devreye
sokmaktadir. Sonug olarak ‘listben’ olarak ifade edilen toplumsal kurallar, ahlaki degerler
devreye girmekte ve gerek ‘ben’ gerekse de ‘listben’ ‘altben’i diizene sokmaktadir ( Davis
ve Schleifer, 1998).
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Bilingalt1 kavrami yerine Freud’dan Once ortaya atilan “id”in igerisinde saldirganlik
ve cinsellik gibi kuvvetli i¢giidiiler bulunmakta olup, iyi, kotli ve ahlak kavramlari
barindirilmamaktadir. Id’in somut gerceklik kurallarmna aykir1 olarak ¢abuk doyum arama
cabasi gerilime sebep oldugundan, Freud bu gerilimi azaltma noktasinda “haz ilkesi’ni
devreye sokmustur. 1d’in bu gerilimi azaltma yoniindeki cabasi, bu ilkeye gore islemekte
olup, “libido” da “id” kapsaminda bulunmaktadir. Id’in denetimden uzak 1srarci
tutkularinin aksine, mantik ¢ercevesinde kabul edilen anlamlar1 temsil eden “ego”, “id” ile
dis diinya arasinda koprii gorevi gdrmektedir. “Id”e yardim etmek ve onu doyuma
ulastirmak i¢in ugrasan “ego” cevrede olup bitenlerden haberdar bir sekilde, gerceklik
sinirlar1  gergevesinde, mantikli davranmanin yollarin1 kesfetmektedir. “Id”le ¢atisma
halinde olan “siiperego” ise, “ego”nun yardimci tutumunun aksine, “id”’in doyumunu
engellemeye c¢alismaktadir. Freud’un biling katmanlari cergevesinde bu “siiperego”ya
tekabiil eden bilingoncesi kavrami, bu engelleyici 6zelligini bazi direngler yoluyla
bastirilmis duygu ve diisiincelerin “biling” seviyesine ¢ikmasinin oniinii tikayarak yerine
getirmektedir. Zaman ve dis gergeklikten bagimsiz olan bilingaltinin aksine “bilingdncesi”,
gerceklikle olan baginmi da kullanarak, diirtiilerin doyumlarini erteleyebilecegi ya da dis
gergeklikle doyumu saglayabilecegi bir sistem kurmaktadir ( Davis ve Schleifer, 1998).

Buraya kadar anlatilanlardan, “biling” “bilingalti”nin koruyucusu gibi davraniyor
denebilir. Biling, bilingaltinin tiim etkilere agik yapisin1 “ego” yardimiyla korumaktadir.
Bu koruyucu iliski de bilincin koruyucu rolii bulunsa da, kendisi korumakla gorevli oldugu
bilingaltinin sdylemlerinin etkisi altinda kalmaktadir. Bilingaltina yerlesen sdylemlerle
uyumlu olmayan diisiince ve duygu kaliplarinin belirmesi durumunda, bilingalt1 bunlar
engelleme ya da kendi i¢inde farkli yontemler kullanarak hapsetme yoluna gitmektedir (
Davis ve Schleifer, 1998).

Biling bu koruyucu fonksiyonunu yerine getirirken farkli savunma mekanizmalari
olusturmaktadir. Ayrintilar1 daha sonra anlatilacak olan bu savunma mekanizmalar1 kisa
vadede insanin psikolojik 1yi olusunu saglasa da orta ve uzun vadede insanin mutluluk ve

basarilarinin 6niindeki engel haline gelmektedir.
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4.1.2.Nesne Baglantilar1 Kuram

Ikinci Diinya savasindan sonra Freud’un kuramlarinin yerini alan bu yaklasim,

Freud’un goriislerinden oldukga farkli seyleri kapsamaktadir (Ryan, 1999: s.36).

Freud’un iggiidiilere olduk¢a Onem veren yaklasiminin aksine bu yaklasim,
iggiidiileri reddederek, cocukla ebebeyn arasi iliskilerle ve 6zellikle ¢ocuklarin gelisim
siireci i¢inde, cocugun anne ile olan iligkisine ©Onem vermektedir. Baslangigta
ebebeynlerine bagimli olarak yasayan cocuklarin, biiylime siireciyle beraber ulastiklari
ozgirliilk ve kopus siireci iizerine yogunlasarak, bunun nesneye bagimlilik duygusu ile

miimkiin oldugunu savunur (Ryan, 1999: s.36).

4.1.3. Lacan Kurami

Freud’culugun aslinda yeniden ortaya ¢ikisi olarak diisiiniilen bu yaklasimin
tizerinde yogunlastig1 konular insan, insanin toplumdaki yeri ve dildir. Lacan’in ‘imgesel
donem’ olarak adlandirdigi, Freud’un bireyin ‘ilk gelisim dénemi’nde birey ile diinya arasi
ayrim olmadigi dénemi, benlikten yoksun olunan yani bireyin kendini tam olarak taniyip

anlayamadigi donem olarak tanimlanmaktadir (Eagleton, 1990: s.186).

Bu donemle beraber Lacan’in ‘ayna evresi’ olarak tanimladigi bir diger donemde
bireyin ilk ‘ego’ ve kendiyle biitiinlesmis kisilik imgesinin nasil olustugu anlatilmakta
olup, bu evrede baba figiiriiniin egemen oldugu ifade edilmektedir. Bu donemde kurallarla
yasalar hayatt bi¢imlendirirken, birey artik yasamin, dis diinyanin ve kendisini
bigimlendiren dilin ve bu dis maddesel diinyada nelerin eksik oldugunun bilincindedir

(Eagleton, 1990: 5.186).

4.1.4. Jung’in Analitik Kurami

Insan zihnini {i¢ boliime ayirdig1 bu teorisinde Jung, zihnin ilk boliimiiniin bilingli
akil olarak tanmimladig1 ‘ego’ oldugunu ifade etmektedir. Ikinci béliimde, o an biling
seviyesinde olmayan ancak her an biling diizeyine c¢ikabilecek ‘kisisel bilingalti’ yer

almaktadir. Jung, bu kisisel bilingaltt kapsaminda Freud’un aksine iggiidiilerin yer
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almadigim1 ancak akla kolayca getirilebilecek olan anilar ve bastirilmis duygularin

bulundugunu belirtmektedir (Davis ve Schleifer, 1998: 5.398).

Jung’un bilincin {gilincii boliimii olarak tanimladigi ‘kollektif bilingalt1’ teorisini
asil farkli kilan kisimdir. Jung ‘kollektif bilingalti’nda dogustan getirilen ozellikler ile
tecriibe edinilen tim deneyimlerin bulundugunu ancak insanlarin, tim davranis ve
deneyimleri etkileyen bu boliimiin ¢ok farkinda olamayacagini sadece dolayli olarak

etkilerini hissedebilecegini ifade etmektedir (Boeree, 2008).

Insan hayatinda yer alan ilk goriiste asik olma, dejavu, birtakim sembollerin ve ya
mitlerin anlamlarin1 hemen farkedip kavrayabilme gibi bir ¢ok deneyim bu kollektif
bilingaltin1 gézler dniine seren olaylardir. Bu durumun hayata daha genis yansimalar ise,
tim diinyadaki ve tiim zamanlarda yasamis miizisyen ya da sanatgilarin yaratici
deneyimleri ya da paylasilmis olan mitolojilerin, fantazilerin ya da riiyalarin

paralellikleridir (Boeree, 2008).

Bilingalt1 olaylari, bilincinkiler gibi kolay anlasilir olmadig: i¢in bunlari ti¢ sinifa

ayirmak gerekir (Jung, 1996: 65-66):

1. Anlagilir bilingalti olaylar; 6nemi olmasa da bilincine varilabilecek &gelerden
olusur. Ornegin, bir engellemeyle karsilasiimasa bile, viicudun uzamdaki durumunun,
hareketlerin, yiizdeki bazi belirtilerin tam olarak bilincinde olunmaz (bu konuda kimi
insanlar digerlerinden daha gii¢liik i¢indedir). Ayrica, yasantilarda unutulmus nesneler ve
olaylar vardir. Bunlarin bilincinde olunmaz ama dikkat verilip yogunlasildiginda, herhangi

bir anda onlar animsanabilir.

2. Dolayli anlasilir bilingalt1 olaylar; daha da inatcidir. Kuskusuz insanlarin
birgogunun basina gelmistir: Bilinen bir ad bulup ¢ikarilamaz, "dilin ucunda"dir denir ama
sOylenemez, bir an icin anlasilirhigr yitmistir. Ufak tefek zorlamalarla aranan ad tekrar
yakalanir. Unutulan su ya da bu seyin animsanmasi i¢in mendile bir diigiim atilir; bu da
dolaylt bir animsama olayidir. Benzer olaylar kendiliginden de gerceklesebilir, iste bir

ornek: Kirlarda dolasan bir ruhbilimci bir ¢iftligin 6nilinden geger. Gezisine devam ederken
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birdenbire ¢ok canli bir bigimde ¢ocukluk anilan canlanir. Sasirir ve kendi kendine
"diisiinsel olarak niye o doneme siirliklendim? Ne zaman bagladi bu siiriiklenme?" diye
sorar. Bellegini zorladiginda cocukluk anilarmin bes dakika once, ¢iftligin Oniinden
gecerken basladigimi anlar. Bulanik anilarin ne nedenle canlandigin1 ¢ézmek i¢in geri
doner. Ciftlige yaklastiginda burnuna kaz kiimesinin kokusu gelir. Onu yeni yetmelik
giinlerine geri gotiiren ve izini hala sakladigt bu kokudur. Ciftligin Oniinden ilk kez
gectiginde kokuyu farkina varmadan algilamisti, oysa koku bilingaltin1 uyarmais, bilingalti

da eski anilar1 su yiiziine ¢ikarmist, iste, dolayli anlasilir bir olay boyle gerceklesir.

3. Anlasilmaz bilingalti olaylar; Bunlar sonsuz sayida var olabilirler, ¢iinki
bilincaltinin hangi Olgiilere uzandig1 ve ayrica igerdigi olaylarin zenginlik derecesi de
bilinmemektedir. Animsanabilen bazi izlerin, ¢ocukluk anilar1 gibi, bilingaltinda
bulundugu bilinmektedir. Ger¢i c¢ocukluk yasantisinin bir kisim olaylart su yiiziine
¢ikmakta ama ¢ogu animsanamamaktadir: Bes alt1 yasina, kimi insanlarda on ya da on bes
yasina kadar uzanan ¢ocukluk yillar1 kalin bir karanlikla oriiliidiir. Ornegin, Spitteler gibi,
iki yaslarim1 animsayan kisiler vardir; ne ki, cocukluk anilar1 ne kadar kiiciik yaslara
uzanirsa uzansin, birbirine karigsmis uzun yasam dilimleri yine de yok olup kaybolurlar.
Zamanda geriye doniigle ortaya ¢ikarilan ¢ocukluk bilinci, dalgalar arasinda tek tek

goriinen takimadalara benzer.

4.2.Bilincin Oyunlari ( Savunma Mekanizmalari)

Savunma mekanizmasi kavrami ilk kez Freud tarafindan 1894 yilindaki “Neuro-
Psychoses of Defense” adli calimasinda kullanilmistir. Freud, ilk olarak savunma terimine
histeri nevrozu iginde psikopatolojik bir anlam verse de, daha sonra 1915 yilinda savunma
mekanizmasi terimini her bir ¢catisma durumunda bilingdis1 kullanilan ve patolojik olmayan
genel bir ruhsal mekanizma kategorisinin adi olarak kullanmaya baglamigtir. Anna Freud
1936 yilindaki “Ego and The Defense Mechanisms” adli caligmasinda savunma
mekanizmalarinin gelisimi, detaylari ve nedenine dair psikanalitik agiklamalar getirmistir
(Freud, 2004).
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4.2.1.Bastirma

Biling 6nemli bir tehdit olarak algiladig1 olgu ve bunlarla baglantili uyaranlar ile
tecriibe edilen travmatik deneyimleri, bastirma mekanizmasini kullanarak tamamen
unutmayi tercih eder. Bu durumda biling tarafindan, bilingaltinin derinliklerine atilan bu

duygu ve diisiinceler, birey tarafindan hatirlanamaz (Freud, 2004).

Biling tarafindan, travmatik olaylara kars1 kullanilan bu savunma mekanizmasi kisa
vadede yani olayin gerceklestigi anda bireyi korusa da orta ve uzun vadede ciddi olumsuz

etkiler gostermektedir (Freud, 2004).

Bastirmaya gosterilecek en 6nemli 6rneklerden biri fobilerin olusumudur. Fobilerin

neredeyse tamami bastirilmis negatif tecriibelerden kaynaklanmaktadir (Freud, 2004).

4.2.2 . Reddetme

Bu savunma mekanizmasi cesidinde tehdit olarak algilanan ve kaygi yaratan
durumun varligr reddedilmektedir. Ancak hernekadar birey korunma gayesiyle i¢inde
bulundugu durumu yok saysa da, bilingalti tiim objektif bakis agisinm1 koruyarak,
durumlarin kaydini yapmaktadir. Bu sebeple bir siire sonra ortaya ¢ikan bu yok sayilmis

kayitlar bireyde ruhsal sikintilar meydana getirmektedir (Freud, 2004).

Viicudun, mikroplarla karsilastig1 anda, kendini korumak i¢in viicut 1si1sin1 artirarak
(atesin ¢ikmasi) mikroplart imha etmeye c¢alismasi esnasinda, asiriya kagarsa bireyin
havale gecirmesi olayinda oldugu gibi, bu savunma mekanizmalarinin gereginden fazla
devreye sokulmasi durumunda uzun vadeli kalict hasarlar yasanmasi sdzkonusu

olabilmektedir (Freud, 2004).

4.2.3.Yoneltme

Bu savunma mekanizmasinda biling, disaridan gelen kabul edilmesi gii¢ uyaranlarin
sebep oldugu kaygi, 6fke ve ya sinir gibi duygulari, baska bir uyarana yonlendirerek

bosalma saglamaktadir. Burada da yine ayni sekilde kisa vadede saglanan rahatlama ve

86



korunma, ileride 6zel ve sosyal iligkilerde basarisizlik olarak kendini gostermektedir

(Freud, 2004).

4.2.4.Yansitma

Birey burada kendisiyle ilgili olan ig¢sel bir gercekliginden kaynaklanan kaygidan
kurtulabilmek i¢in, durumu baska bir uyaranla iliskilendirmekte ve buna inanarak kisa
vadede rahatlama yasamaktadir. Bu savunma mekanizmasi g¢esidi kisinin kendini
baskalarinda gormesi seklinde adlandirilmakta olup, bireylerin kendi i¢ catismalarinda
kullandiklar1 bir yontemdir. Birey kendinde algiladigi kusurlu ozelliklerini baskasinda
gormeye calisarak, distan gelen uyariciyr sozlii ya da fiziksel olarak cezalandirmaktadir

(Freud, 2004).

Yukarida anlatilmis olan bilincin muhafaza fonksiyonlar1 akabinde ortaya ¢ikan
bilincalti depolanmalari, fobi, 6zgiiven eksikligi, kendini kabullenememe, bastirilmis
sucluluk duygular1 gibi, basariyr engelleyen blokajlarin olusmasina ve psikolojik

bozukluklarin olusmasina neden olabilmektedir.

Bu 6nemli gerekgeler psikanalitik bilim, bilingalt1 s6ylem sablonlarina, kisinin tek
basina hiikkmetmesinin bireylerin yasam doyumu ve psikolojik sagliklari agisindan 6nemini

vurgulamaktadir.

Gilinlimiiz modern psikoloji bilimi, bilingaltinin derin katmanlar1 arasina
hapsedilmis, bilin¢g seviyesine c¢ikarilamayan, anlamlandirilamayan ve c¢oziilemeyen
sorunlara el atarak, bunlarin sorun olmaktan ¢ikmast yoniinde Onemli firsatlar
yaratmaktadir. Bilingaltina ulagmay1 saglayan bilingaltt tekniklerinin kullanilmasi
sonucunda, biling ve bilingalt1 arasinda olusan farkli bilgi depolanmalart normale
cevrilmekte, bunlara yonlendirilen farkli pozitif alternatif bilingalt1 kaliplart ile birey lehine
adimlar atilarak tehdit algis1 makul seviyelere indirilmekte ve bdylece bilincin savunma

mekanizmalarinin bireye verecegi zararin artis1 engellenmektedir.
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BESINCI BOLUM

NOROPLASTISITE VE GUNCEL YAKLASIMLAR

5. KAVRAM OLARAK NOROPLASTISITE

Yunancadaki “plaistikos” terimine dayanmakta olan noroplastisite kavrami,
sekillendirmek, bicim vermek anlaminda kullanilmakta olup, insan viicudu agisindan da
merkezi sinir sisteminin ¢evresel degisimlere karsi uyum gosterebilme yetenegini ifade
etmektedir. Yani insan beynindeki néronlarin ve bunlar arasindaki baglanti noktalar1 olan
sinapsalarin viicudun i¢inden ya da disindan gelen uyaranlara bagli olarak olusturduklar

islevsel ve yapisal degisikliklerdir ( Rakic, 1985a: s.1054-1056).

Beyin hiicrelerinin  degisim  gosterebilme yetisine kisaca noroplastisite
denilmektedir. Yaklasik olarak 120 yil once ilk defa hakkinda bahsedilen bu terimin
giinlimiizde blyik gelismeler gosterdigi goriilmektedir. Genel olarak noroplastisite
alaninda yapilan ¢alismalarda amag beyin hastaliklarinin tedavisi ile hafizanin daha giicli

hale getirilebilmesidir (Rakic, 1985b: 5.193-211).

Ic ve dis etkilerle ateslenen noronlar, farkli néronlar1 da uyarip onlarda plastik
dontigiimlerin olugsmasini1 saglamaktadirlar. Cocukluk doneminde yapilan farkli ve yeni
aktivitelerin noroplastisiteyi ¢ok daha fazla etkiledigi ve ¢ocukluk yaslarinda miizik gibi
farkli becerilere yonlendirilen ¢ocuklarin beyinlerinin motor ve isletme bolgelerindeki
gelismelerin diger cocuklara oranla daha fazla oldugu tespit edilmistir (Rakic, 1985b:
5.193-211).

Insan beyninin gelisiminin dogumdan once ve dogum sonrasindan erigkinlik
donemine kadar daha fazla oldugu tespit edilmistir. Cocuklarda 6 yasina kadar sinapslar
daha fazla olusmaktadir. Sinapslarda Ozellikle on dort yasindan sonra azalmalar

hizlanmaya baglar ve yasin ilerledigi donemlerde bu oran daha da artar ( Stahl, 2000).
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5.1.Noroplastisitenin Noral Temeli

Noroplastisitenin temelinde, noronlarin belli bir bdliimiinde, dendritler gibi ve ya
biitiiniinde, baz1 fiziksel degisikliklerin olusmasi bulunmaktadir. insan viicudundaki sinir
sisteminin yanit verecek bolgesinin 6zelliklerine gore, gelen uyarinin siiresi ve siddetine
bagli olarak asagida sayilacak olan degisikliklerin bir kism1 ve ya tamami meydana
gelebilmektedir. Olugmakta olan ndroplastisitenin 6zelligi ve ortaya ¢ikarmakta oldugu
yeniden yapilanma, gerceklesen bu noral degisikliklere bagli bulunmaktadir (Uzbay, 2010:
s. 257):

. Dentritlerde dallanmanin azalmasi ve ya artmasi; dentritlerde kirilma yani yapisal

degisiklikler

. Varolan sinapslarin etkinlik derecesinin degismesi ya da ortadan kalkmasi ve ya

yeni sinapslarin meydana gelmesi

. Noronlarin yapisal olumlu ve ya olumsuz degisimi ya da 6miirlerinin uzamasi ya

da kisalmasi

Hippokampus ve ayrica koku merkezi, noroplastisitesi en yiiksek beyin
bolgelerindendir. Ayrica Amigdala da plastisite yetilerinin yiiksek oldugu bir bolgedir.
Hafiza, hareket ve duygular gibi birgok islevin genel merkezi olan Hippokampiis limbik
sistemin bir pargasidir. Degisik beyin egzersizleri ile hipokampiisiin islevsel ve hacimsel
artis1 saglanabilirken, siirekli stres durumunun yasanmasi ile de hipokampiisiin hacimsel

olarak kiigiilmesine sebep olunabilmektedir (Czeh vd, 2001; Stahl, 2000).

Beynin stres sebebiyle olusan degisikliklere uyum saglamasi gibi bir 6zelligi
olmasina ragmen, stres sinir sistemini etkileyen en 6nemli uyarilardan biridir. Stres kronik
hale gelirse, beynin adaptasyon yetenegini asan durumlarla karsilagilabilmektedir. Bu
durumda olusacak adaptasyon yetersizligi neticesinde, ndronlarda meydana gelecek

olumsuz yeniden yapilanma ile depseryon gibi psikolojik rahatsizliklar ortaya
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cikabilmektedir. Ancak yeni 6grenilecek seyler ve beyni gelistirici aktivitelerle bu olumsuz
yeniden yapilanmanin geri ¢evrilmesi noroplastisite ile miimkiin olabilmektedir (Uzbay,

2010: s.260).

5.2.Yapisal Olarak Noroplastisitenin Gerg¢eklesmesi

Noronlarin en fazla degisebilen boliimleri dendritlerdir. Bu sebeple bunlarin
yapisinda gozlenen degisimler ve gelismelerin noroplastik gelismeyi gosterdigi ifade
edilmektedir. Bunlarin yapisinda meydana gelen degisimlerin kaynag: sinaptik baglantilar
olup, bu baglant1 sayilarindaki artis gevresel uyaranlar sayesinde meydana gelmektedir

(Ming ve Song, 2011: 5.687-702).

5.3.Noroplastisiteyi Azaltan ve Artiran Etkenler

Aligilan hayatin disina ¢ikmak ve farkli davranislar sergilemek ndoroplastik
gelismenin temelini olusturan en Onemli etkendir. Rutinin disina ¢ikilarak yapilan

faaliyetler noronlarin yapisinda degisimlere sebep olmaktadir (Prag vd, 1999: 5.266-270).

Noroplastisite farkli basliklar altinda smiflandirilabilmekte ve her baglik farkli
konular {iizerinde yogunlagsmaktadir. Agirlikli olarak 6grenme ve bellek konusunda
calismalar yapan gelisimsel plastisite, kisa stireli uygulamalar sonucunda meydana gelen
sonuglart inceleyen tepkisel plastisite, uzun siireli uygulamalar sonucundaki degisimlere
yogunlagan uyumsal, dejeneratif plastisite ile hasarlanmis noronlarin iyilesmesiyle
ilgilenen onarim plastisitesi bunlardan en Onemlileridir. Gelisimsel plastisite son
zamanlarda {lizerinde en ¢ok yogunlasan tiiriidiir. Van Prag ve arkadaglarinin yaptigi
calismalar, fiziksel egzersiz ve zengin ¢evre kosullarinin hiicre gelisimlerini ve néronlarin
canliligin1 korudugunu ortaya koymustur. Genler, gelisim, 6zel deneyim ve tecriibeler ile
noroplastisite arasindaki iliskiler de bu alanin iizerinde calistigi 6nemli konulardandir. Bu
etkilesimin gerceklesmesi i¢in belirlenen silire beynin gelisiminin erken doneminde

tanimlanmis olan hassas periyoddur (Parent, 1997: 5.3727-3738).
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Deneyimlerin davraniglar ve beyinde yaptig1 farkli etki zamanlar1 “hassas periyod”
olarak tanimlanmaktadir. Yapilan arastirmalarda miizik egitimine daha erken yasta
baslayanlarin, beyinlerinin motor ve isletme bdlgelerinde meydana gelen olumlu
gelismeler sebebiyle, is yasamlarinda daha basarili olduklar1 tespit edilmistir (Virginia,

2011:5.1126-1137).

Hipokampiisde, fiziksel egzersiz deneyim c¢esitliligi, uyaran zenginligi néronlarin
farklanmasinda ve canliligin1 korumasinda etkili olurken, stres sinaptik plastisiteyi
olumsuz yonde etkiliyebilmektedir.  Stresin olumsuz etki giiclinii yaslanma ve

norodejeneratif hastaliklar takip etmektedir (Rossi vd, 2008: 5.681-696).

Kronik stres, beynin hipokampiis boélgesinde hasar olusturmakta ve stres
hormonlariyla artan glukokortikoidler yiiziinden, beyinde sinyal iletimini saglayan yapilar
zarar gormekte, bu durum beyindeki hiicre 6liimlerine kadar gitmektedir. Dentritlerde de
yapisal bozulmalara neden olup, sayilarimi azaltan stres, ndronlarin ¢ogalmalarini
engellemekte ve hayatta kalamamalarina sebep olmaktadir (Coskun vd, 2008: 5.1026-1031;
Drapeau vd, 2007: s.6037-6044; Mouret vd, 2008: 5.11511-11516).

Bu konu kapsaminda yapilan 6nemli c¢alismalardan biri, Alzheimer hastalarinin
erken donemlerindeki degerlendirmelerdir. Dejeneratif bir hastalik olan Alzheimer biligsel
islevlerde, gorsel ve uzamsal bellekte gerileme ile kendini ortaya ¢ikarmaktadir. Alzheimer
hastalarinin  yeni bilgileri 6grenebilme yetisi, 2013 yilinda yaymnlanan ¢alismada
noroplastisite acisindan incelenmistir. Erken evre Alzheimer hastalarinin yedisine sekiz
hafta boyunca yliz ve isim tanima konusunda bilissel-rehabilitasyon uygulanarak
fonsiyonel magnetik rezonans(fMRI) 6l¢timleri ile bellek ve beyin fonksiyonlari arasindaki
iliski incelenmistir. Bununla beraber 12 hastaya ise bilissel rehabilitasyon uygulamasi
yapilmayarak bunlar kontrol grubu olarak olusturulmuslardir. Uygulama Oncesi ve
sonrasinda beyin haritalart incelendiginde deney grubundaki katilimcilarin beyin
aktivasyonlariin arttig1 belirlenirken, kontrol grubunda boyle bir artis tespit edilememistir,

hatta azalma goriilmiistiir (Paasschen vd, 2013).
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Noralplastisite ile yaslanma arasindaki iliski konusunda yapilan bir diger ¢alisma
ise geng ve yasli macaque maymunlarinin kullanildig1 ¢alismadir. Geng (insanda 16 yasa
karsilik) ve yash (insanda 70 yasa karsilik) maymunlardan olusturulan gruplara 6grenme
yetilerini ve noroplastisite yeteneklerini karsilastirma amaciyla uygulanan iki davranis
testinin ilkindeki 13 resimli karttan sadece bir tanesi 6dil kart1 olarak belirlenmis ve
maymunlar dogru kart1 sectikleri zaman onlara 6diil olarak elma verilmistir. Bu testin
hemen akabinde uygulanan diger testte ise resimli 13 karttan sadece bir tanesine 6diil
verilmeyerek  diger  kartlarin  tamamini  se¢meleri  durumunda = maymunlar
odillendirilmislerdir. Her biri 40 denemeden olusan 15 blokluk denemeler sonucunda yash
grubun genglere gore daha yavas 0grendigi ve bununla beraber hipokampiisdeki néron
sayilarinin yaslilara oranla daha fazla oldugu tespit edilmistir. Ancak yapilan bu ¢alismalar
neticesinde yaslanma siirecinde de yeni noronlarin olugsmaya devam ettigi gézlemlenmistir

(Aizawa vd, 2009: s.403-407).

Bugiin gelinen noktada sinir bilim alaninda yapilan ¢alismalarda beynin hem ileri
yaslarda hem de cesitli hastalik durumlarinda néroplastisite yetenegini korumaya devam
ettigi tespit edilmistir ancak hiicrelerin patolojik ve psikolojik ortamlarda islevlerinin
anlagilarak insanlardaki norodejeneratif hastaliklar i¢in yetersiz kalan terapiler
gelistirilmesi lizerinde hala ¢okca calisma yapilmasi gereken bir konu olarak varligini
devam ettirmektedir. Bu alanlarda yapilacak ¢alismalar neticesinde saglanacak ilerlemeler
Alzhemimer, Huntington, Parkinson Hastaliklar1 ve felg, beyin tiimorleri ve birgok
dejeneratif hastaliklarin olumsuz etkilerini en aza indirgemeyi saglayacaktir (Aizawa vd,

2009: 5.403-407).

5.4. Noroplastisite Alaninda Yapilan Caliymalar

Bulgular, c¢aligmalara ¢ocuklugun ilk yillarinda baglanmasi gerektigini
gostermektedir. Cocuklugun ilk yillarinda her ¢ocuk i¢in ayr1 ayr yapilacak olan ‘beyin-
temelli’ degerlendirmeler akabinde, daha c¢ok basarili olabilmelerinin yollar1 tespit
edilecektir. Her cocuk icin olusturulacak beyin sorunlarinin ¢odziimiine odakli egitim
programlarinin olusturulmasinda noéroplastisite bilgileri olduk¢a dnemlidir. Beyin sorunlari

bulunan ¢ocuklarin bu durumlarinin daha kiigiik yaslarda tespit edilmesi, ‘budala’ olarak
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bilinin ¢ocuklar i¢in yeni umutlar doguracaktir. Beyinsel sorunlar1 yiiziinden egitimden,
egitmenden nefret eden ¢ocuklara bu alanda agilacak yeni kapilar, onlarin kendilerini zayif

gordiikleri alanlardan uzaklastirmalarini saglayacaktir (Doidge, 2009: 5.263).

Genglerin beyinlerindeki sinaptik baglanti sayilari, yetiskinlere oranla yiizde elli
daha fazla oldugundan, gencler beyin alistirmalari konusunda yetigskinlerden daha
hizhidirlar. Ergenlik déoneminde yasanan yapisal degisimler neticesinde hem néronlarin
sayllarinda hem de sinaptik baglant1 sayilarinda azalmalar yasanmaktadir. Bunun sebebi
zaylf olunan alanlar iizerinde c¢alisgilmamasi ve buna bagli olarak da kullanilmayan
yapilarin kendini yoketmesidir. Bu sebeple her bireyin beyin-temelli degerlendirmelerinin
yapilmasi ve buna gore egitilmesi iiniversite oncesi ve sonrasi egitim hayati i¢in biiyiik

Oonem tasimaktadir (Doidge, 2009: 5.265).

Zengin cevre kosullarinin, yapilan deneyler neticesinde hayvanlarin gelisiminde
gbzlenen olumlu sonuglari insanlar i¢in de gegerli olmakta, ¢evresel uyarilarin fazlaligi
insan beyninin gelisimini olumlu etkileyen bir faktor olarak ortaya ¢ikmaktadir. Zengin

cevresel faktorler daha iyi 6grenebilme temeli olusturmaktadir (Doidge, 2009: s.268).

“Acetyl- Choline” 6grenmek icin gerekli olan bir beyin kimyasalidir ve bu
kimyasal madde, zorlayici ¢evresel faktorlerin etkisiyle gelistirilen hayvan beyinlerinde
daha yiiksek oranda bulunmaktadir. Bu madde sinaptik iletimde en bilinen transmitter
maddedir. Zihinsel egitim veya zenginlestirilmis ¢evre, hayvanlarin beyin kortekslerinin
agirhgini ylizde 5’ten yiizde 9’a ¢ikarmakta ve néronlarin gelisimini ve boyutlarini yiizde
25 oraninda artirmaktadir. Ayr sekilde sinaptik baglanti sayilar1 da artmaktadir. Hem
egitim hem de zengin ¢evresel kosullarin beyin lizerindeki olumlu etkileri canlilarin

tiimilinde goriilmektedir (Doidge, 2009: 5.269).
Noroplastisitede 6zellikle sekiz yasla ergenlik aras1 donem olduk¢a 6nemlidir. Yeni

bir dili 6grenmek gibi konularda bu dénemde beyinde yasanan yapisal gelisimler daha hizli

ve kuvvetli oranda gerceklesmektedir (Doidge, 2009: s.270).
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Néroplastisitenin rekabet¢i dogasi herkesi etkilemektedir. Insan beyninin her
birinin i¢indeki sinirlerin sonsuz bir savagimi bulunmaktadir. Birey, zihinsel yeteneklerini
durdurdugunda onlar1 sadece unutmaz ayrica onlarin yerine yeni yetenekleri yerlestirmis

olur (Doidge, 2009: s.271).

1949 yilinda Hebb’in 0One siirdigii “6grenme nodronlarin yeni sekillerde
baglanmasiyle ilgili bir durumdur” tezi, noronlar arasindaki kimyasal degisimleri ortaya
koymustur. Ayni anda ateslenlenen néronlarin sinaptik baglant1 olusturarak birbirlerine
baglanmasi durumu aslinda altmis yil 6nce Freud tarafindan ifade edilmistir ve noro-
bilimci Carla Shatz tarafindan soyle tanimlanmistir: “Birbirlerini atesleyen noronlar

birbirlerine baglanirlar” (Doidge, 2009: 5.272).

Bu teoride Hebb, sinirsel yapinin deneyimler yoluyla degistirilebilecegini ifade
etmistir. Hebb’in teorilerini izleyen Merzenich, beynin bu yapisal degisimini daha da
irdeleyerek, beyninde sorun olarak dogmus olan insanlar (6grenme sorunu olanlar,
psikolojik problemleri olanlar, felgliler veya beyin hasarlar1 olanlar) i¢in umut vadedici
yaklagimlarda bulunarak, bu yapilardaki beyinlerde yapilacak zihinsel aktivitelerle saglikli
noronlar arasinda olusturulacak baglantilar sayesinde yeni sinaptik baglantilar
olusturulabilecegini ve beyin gelisiminin saglanabilecegini ifade etmistir (Doidge, 2009:
5.272).

Basit olan hayal kurma deneyimi i¢in iki grup insan ile ¢alisgilmistir (Doidge, 2009:

s5.273):
Birinci grup oncesinde hi¢ piyano ¢calmamis olan “zihinsel aligtirma” grubudur. Bu
grup Uyeleri haftada bes giin, giinde iki saat hayali olarak piyano caliyor ve caldiklarini

duyuyor gibi hayali sekilde calistirilmislardir.

“Fiziksel uygulama” grubu olan ikinci gruba gergekten de haftada bes giin giinde

iki saat olmak tizere piyano basinda ¢alisma yaptirilmistir.
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Bu caligmalardan once her iki grup iiyelerinin de beyin haritalar1 ¢ekilmistir.
Calisma agsamasinda da hergiin deneyden Once ve sonra olacak sekilde beyin haritalari

kayit altina alinmastir.

Calismalar sonucunda her iki grubun da O6grenmeyi gergeklestirdigi ve beyin
haritalarinin benzer oldugu tespit edilmistir. Zihinsel uygulamanin da sanki gercekmis gibi
beyin fizyolojisinde degisikliklere sebep oldugu bu deneyle tespit edilmistir. Boylece
zihinsel uygulamalarin da tipki fiziksel uygulamalar gibi bir fiziksel yetenegi 6grenmeye

katki sagladig1 goriilmiistiir.

Zihinsel aligtirmalarin gelismis bigimlerinden biri de satran¢ tahtasi olmadan
“zihinsel satran¢” oynamaktir. Oyuncularin tahtayr ve oyunu hayal ettigi bu uygulamanin
en bilinen 6rnegi Sovyet insan haklari eylemcisi Anatoly Sharansky’nin hapishanede
hayatta kalabilmek icin yaptigi zihinsel satrang c¢alismalaridir. Yahudi bir bilgisayar
uzmani olan Sharansky ABD icin casusluk yapmakla suclanarak 1977 yilinda haksiz bir
sekilde tutuklanmistir. Hapishanede ge¢irdigi dokuz yilin dort yiiz giiniinii ii¢ metrekarelik
bir alanda karanlik ve dondurucu bir sogugu olan bir hiicrede hapsedilerek gecirmistir.
Insanlardan soyutlanmanin getirdigi zihinsel sorunlari yasamamak icin zihinsel satrang
oynayan Sharansky, beynini zinde tutmayr basarmustir. Serbest kaldiktan sonra Israil’e
gidip bakan olmustur. Diinya Satrang Sampiyonu olan Garry Kasparov, Sovyetlerdeki
bagbakan ve kabinedeki liderlere kars1 oynadiginda, Sharansky disindaki herkesi yenmeyi
basarmistir (Doidge, 2009: s.274).

Beynin hayal giici ile degistirebilmesinin bir nedeni, norobilimsel agidan
bakildiginda, bir eylemin hayalini kurmak ile onu yapmak arasindaki fiziksel farkin
ortadan kalkabilmesidir. Yapilan beyin taramalar1 esnasinda, insanlarin gozlerini kapatip
basitce bir nesneyi hayal ettiklerinde temel gorsel korteksin 1s1gimin yandigi ve bu
diisiincenin sanki o eylemi gerceklestiriyormus gibi beyinde etki yarattig1 tespit edilmistir.
Bu taramalarda hem eylem hem de hayal giiciinde beynin ayni pargalarinin bir¢ogunun

etkinlesmis oldugu goriilmiistiir (Doidge, 2009: 5.275).
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llging olan bir deney de kaslar iizerinde yapilan hayali calismadir. Bu deney
kapsaminda kaslarin hayali olarak kullanildig1 ¢alismalar sonucunda Dr. Guang Yue ve Dr.
Kelly Cole, kaslarin gercekten kullaniliyormus gibi giiclendiklerini tespit etmislerdir. Dort
hafta boyunca yapilan bu ¢alismadan sonra, fiziksel olarak ¢alisan grupla, zihinsel olarak
calisan grubun kaslarinin hemen hemen ayn1 oranda gelistigi goriilmiistiir (Doidge, 2009:

s.275).

Fiziksel aktivite grubundaki %30’luk, artisina karsi hayali grubun kaslarindaki
gelismenin buna ¢ok yakin bir deger olan %22 seviyesinde ger¢eklesebilmesinin sebebi
beynin hareketleri meydana getiren noronlarmin bu hayal sirasinda harekete gegmesi ve
bunun sonucu olarak da kaslar kasiliyormus gibi fiziksel sonu¢ dogurmasidir (Doidge,

2009: s5.275).

Biitiin bu 6rneklerin ortak sonucu sudur: Noroplastik gelismeleri saglayan tiim
ugras ve aktiviteler, beyindeki sinyal iletim noktalar1 olan sinaptik baglantilar1 yenileyici,
gelistirici ve gii¢lendirici bir etki yapmaktadirlar. Ogrenme siireci ve farkli hastalik
rehabilite siireglerinde olusturulan cabalar ve meydana getirilen yeni deneyimler yeni

islevsel baglantilarin olusumuna katki saglamaktadir (Doidge, 2009: s.275).

5.5.Noroplastisitenin Etkili Oldugu iki Ana Alan: Ogrenme ve Bellek ( Hafiza)

5.5.1.08renme

5.5.1.1.Kavram Olarak Ogrenme

Ogrenme, degisik yonleri én plana ¢ikarilarak farkli bicimlerde tanimlanabilecek
bir olgudur. Nitekim &grenmenin ne olduguna iliskin bugiine kadar birbirinden farkli
birgok tanim yapilmistir. Alanyazinina bakildiginda yasanti ve tecriibeler sonucu insanlarin
davraniglarinda gergeklesen degisikliklerin 6grenme olarak tanimlandigir goriilmektedir.
Senemoglu (2005: s.86), cesitli 6grenme tanimlarindan hareketle, 6grenmenin su ortak
Ozelliklerine vurgu yapmaktadir: (a) Davranista gbzlenebilir bir degisme olmasi ve bu

degismenin yorgunluk, hastalik, ila¢ alma vb. etkenlere bagli olmamasi, (b) davranistaki
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degisimin belli bir siire kalic1 olmasi, (c) davranigtaki degisimin biiyiime sonucunda degil,

yasantiya bagli olarak gerceklesmesi.

Ogretmenin taniminin ise genel olarak dgrenmeyi kolaylastirmak amaciyla bu
stirece rehberlik edilmesi ve siireci kolaylastirict ¢caligmalarin yapilmasi seklinde yapildigi
goriilmektedir. Bu siire¢ incelenerek etkili ve verimli bir dgretmenin nasil yapilacagi

O0grenme kuramlarinda ayrintili sekilde irdelenmistir (A¢ikgoz, 2005: s.12).

Ogrenmenin ne oldugu ve nasil gergeklestigine yonelik uzun yillardir egitimbilim
ve psikoloji alanlarinda yapilan ¢aligmalarin bir sonucu olarak, tarihsel siirecte birden ¢ok
ogrenme-6gretme kurami ortaya konulmustur. Ogrenme-6gretme alaninda birden gok
kuramin olmasi iki nedene dayandirilabilir: (1) Bilim adamlarinin 6grenme olgusuna farkli
bir yonden yaklagmis olmalari, (2) bilim adamlarmmin 6grenme olgusuna yaklasirken
benimsemis olduklar1 felsefi ve bilimsel anlayis. Ozellikle ikinci neden, Ogrenme
kuramlarmin felsefi agidan 6znelci ve nesnelci olarak siniflandirilmalarina sebep olmustur

(Philips ve Soltis, 2005: s.37).

Ogrenme kuramlarmin olusturulabilmesi i¢in cokga genis kapsamli arastirmalar
yapilmis ve bunlarin sonucuna gore insanlarin 6grenme siireciyle ilgili farkli genellemelere
ve ilkelere ulasilmistir. Her Ogrenme kuraminin temelinde felsefi bir yaklasim
bulunmaktadir. Bilginin ve bilmenin ne olduguna yonelik bu yaklagim, 6grenmenin
amaclarina, etkili 6gretim faaliyetlerinin ise yansitilmasina ve bu silirecin degerlendirme

boyutuna etkide bulunmustur (Deryakulu, 2001).

Ogrenme konusundaki asil sorunun temeli okul egitim sisteminin ‘bilgi yiikleme’
mantig1 lizerine kurulmus olmasidir. Bu mantigin degistirilmesi ve egitimde amacin
bireyin zihninin gelisiminin saglanabilmesi oldugu kavranmalidir. Bu ama¢ dogrultusunda
da egitimde kullanilan igerik ve yontemlerin giincellenmesi gerekmektedir. Bdylece
bireylere biitiin hayatlar1 boyunca kendilerini nasil gelistirecekleri ve kendilerine nasil
yatirim yapabilecekleri 6gretilebilecektir. Aksi durum bireylerin tiim hayatlar1 boyunca

etkin kullanamayacaklar1 bir beyne sahip olmalarina sebep olmaktadir (Cetin, 2013: s.1).
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Bahsedilen bu degisimin yapilarak, egitim sisteminin daha etkin ve elverisli bir hale
getirilmesi, bireylerin iiretmeye, yaraticilifa ve diisiinmeye tesvik edilmesi biitiin Orgiit
yapilar1 i¢in de ¢ok bliyiilk 6nem tagimaktadir. Ciinkii bir 6rgiit yapisinin daha etkin ve
verimli caligabilmesini saglayan en 6nemli unsur, onun beseri fonksiyonu olan insanin

gelistirilmesinden ge¢cmektedir.

Bahsedilen bu igerik ve yontem degisikliklerinin yapilabilmesine zemin
hazirlayacak bilgilerin ortaya ¢ikarilmasi agisindan, egitim ve oOgretimdeki igerik ve
yontem farkliliklarini ortaya koymay1 saglayacak farkli 6grenme kuramlari bundan sonraki

boliimde ayrintili olarak ele alinacaktir.

5.5.1.2.08renme Kuramlari

Insanlarin yasamlari boyunca deneyimleri sonucu elde ettikleri bilgi, tutum,
davranis ve degerleri, 6grenme siireglerinin temelini olusturmaktadir. Cevre ile yasanan
etkilesim sonucunda kisi ¢evresinden gelen uyarilara karsi stirekli davranigsal, diigiinsel ya
da duyussal tepkiler verdiginden, 6grenme dinamik bir siire¢ olarak devam etmekte ve kisi
hayatta oldugu siirece devamli birseyler 6grenmektedir. Siirekli 68renen bireyde ortaya
cikan degisimler sonucunda, bireyin kisisel oOzelliklerinde, tavir ve davraniglarinda
degisimler meydana gelmektedir. Ogrenme siireciyle kendini gelistiren bireyde meydana
gelen kapasite artisi, onceden yapamadigi seyleri yapabilmesini saglar. Bu doniistimii
gerceklestiren birey hayattaki konumunu yeniden tanimlar ve hayata daha farkli bir anlam

yiiklemeye baglar (Rogers, 1983: 5.20).

Davranisci, bilissel, yapilandirmact ve ndrofizyolojik kuramlar, 6grenme siirecinin
derinlemesine incelendigi kuramlardir. Bu kuramlarin her biri 6grenme olgusuna,
benimsemis olduklar1 bilgikuramsal (epistemolojik) ve bilimsel anlayisin bir sonucu olarak
farkli yonlerden yaklagmaktadirlar. Bu farkli yaklagimlar da Ogretme silirecinde hangi
ilkelerin kullanilacagini, olusturulacak planlamanin nasil yapilacagini agiklayan goriislerin

farkli olmasina sebep olmaktadir (Fidan ve Erden, 1983).

98



Bu noktada, felsefi temellerine de deginilerek temel 6grenme-6gretme kuramlari,
Ogretim yaklasimlari ve bu yaklasimlarin ozellikleri ile zayif ve giiclii yonlerine de

deginilerek aciklanacaktir.

5.5.1.2.1.Davrams¢1 Kuramlar

Felsefeden ayrilarak bir disiplin haline gelen psikoloji kapsaminda Watson, Pavlov,
Thorndike, Skinner vd. gibi arastirmacilar, bilimsel yontemlere (deneysel arag-geregler,
dikkatli ve sistematik gozlem, 6lgme ve hesaplamalarla) dayali ¢aligmalar1 neticesinde,
hayvanlar {izerinde yaptiklar1 gozlem ve deneylerle davranis kaliplari, giidii, problem
¢ozme vb. konulari inceleyerek bu alanlarda belli sonuglara ulasmiglardir. Darwin’in evrim
kurami1  dogrultusunda, insanlar hayvanlarin biyolojik a¢idan devami seklinde
goriildiigiinden, ¢aligmalarda elde edilen bulgularin insanlar i¢in de sézkonusu olduguna

inanilmistir (Philips ve Soltis, 2005: s.21).

Davraniscilar, disaridan gozlenemediklerinden ve 0Oznel olduklarindan zihinsel
etkinlikleri dikkate almamakta, digsal uyaricilar iizerine yogunlasarak, bunlar ilizerinde
yaptiklar1 gozlemlerle 6grenmenin ve dolayisiyla davranis degisikliklerinin  nasil
gerceklestigini  bulmaya c¢aligmaktadirlar. Ornegin Pavlov’un yaptigi  deneylerde,
kopeklerin zil sesinin ardindan eti goriince salya akitmalari, daha sonra ise et olmasa bile
sadece zil sesinin salya akitmalarina sebep oldugunu tespit etmesi, Thorndike’in kediler
tizerinde yapti1 calismalarda uyarict ve kedinin verdigi tepki arasindaki bagin daha da
giiclendirilmesinde 0diil (etki yasasi)’iin ve tekrarin (alistirma yasasi) onemli bir rol

oynadiginin belirlenmesi davranig¢ilarin yaptigi onemli ¢alismalardir (Philips ve Soltis,
2005).

Skinner fare ve gilivercinlerle calisarak, bu calismalar sonucunda “canli varliklara
seri sekilde diizenlenmis kiiclik adimlarla yaklasilmasi ve atilan her adimin ardindan
canlilarin ayni olumlu deneyim veya odiille pekistirilmesinin saglanmasiyla, canlilara
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ogretilmek istenilen davraniglarin yerlestirilebilecegi” tespit etmistir (Keser, 2002: 5.94).
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Davranisc¢ilarin yaptigi arastirmalar sonucunda, bu kuram kapsaminda kullanilan
farkli kavramlar ortaya c¢ikmistir. Davramigin sikligini artiran etki anlamina gelen
“pekictirec”, ayni tiir uyarana gosterilen tepkilerin ayni oldugunu ifade eden “genelleme”,
bir uyarana kars1 verilen tepkinin baska tiir uyaranlara verilmemesi anlamina gelen “ayirt
etme”, yapilmast zor olan karmasik bir davranist Ogretebilmek icin basta basit
davraniglarin yapilmasini 6greterek asil davranisa yaklagilamsinin saglanamsi anlamina

gelen “davranis bigimlendirme” bunlardan en 6nemlileridir (A¢ikgoz, 2006: s.78-79).

Bireyin davraniglarinda meydana gelen gozlenebilir degismeler 6grenme olarak
ifade edilmektedir (Johansen 1991: s.5). Sunulan uyariciya karsi birey istenen davranisi
gosterdiginde 6grenme gergeklesmis olur. Bu kurama gore 6grenmenin kalici olabilmesi,
ogretim gerceklestirilirken yaptirilacak tekrarlara ve alistirmalar ile bu calismalar
esnasinda bireye verilecek ipuclarmma ve bireyin belli bir yone dogru davraniglarinin

pekistirilmesine baglidir (Deryakulu, 2001).

Bu kurama gore ¢evre davranislarin olusmasini saglar. Bu sebeple bireyde belli bir
davranig degisikligi yaratmak isteniyorsa Ogretimin gergeklestirildigi ortam, derste
kullanilan arag-geregler, egitim durumlart gibi dis ¢evre faktorlerinin yeniden
diizenlenmesi gerekmektedir. Uygun bir 6gretim plant i¢in ilk 6nce varolan durumun
analizi yapildiktan sonra amaclar ve gereken igerik tespit edilir. Amaclar dogrultusunda
bireye tespit edilen igerigin tam olarak aktarilabilmesi i¢in Oncelikle kiiciik bilgiler
seklinde bu icerik kisim kisim aktarilir. Bu siire¢ sonucunda yapilacak degerlendirmelerde
tespit edilmek istenen, amaclara ulasilip ulasilmadigidir. Bu amaca daha etkin sekilde
ulagsmak i¢in bu siireci hazirlayanlarin bireysel farkliliklar1 dikkate alarak her birey i¢in
hangi bilgilerin daha 6nemli oldugunu ve bu bilgilerin hangi bireye hangi yontemlerle

aktarilmasinin daha verimli olacagini tespit etmeleri gerekmektedir (Mergel, 1998: s.22).
Yukarida anlatilan 6zelliklerine bakildiginda davranis¢t kuramin kapali bir sistem

gibi oldugu ve bireyleri bir acidan bu siireci hazirlayan ve analizi yapan kisilerin ellerine

biraktig1 goriilmektedir (Driscoli, 1994).
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5.5.1.2.2.Bilissel Kuramlar

1950’lerin  sonlarindan itibaren etkisini yitirmeye baslayan davraniscilik
yaklagimindan sonra, bilissel yaklagima gecis siireci baglamigtir. Bruner, Ausubel,
Wittrock vb. gibi aragtirmacilar distan gozlem yapilabilecek davraniglar yerine, disaridan
gbzlenemeyen bilgi isleme siireci, algilama siireci, problem ¢dzme siireci gibi karmasik
biligsel siiregler tlizerinde arastirma yapmaya baglamislardir (Ertmer ve Newby, 1993:

s.57).

Biligsel yaklasim, 6grenmeye davraniglarin cesitlenmesi olarak degil de, bu
davranislar1 saglayan yeteneklerin gelismesi biciminde bakmaktadir (Dembo, 1981: 5.256).
Yeteneklerin gelistirilebilmesi i¢in de bireylerde uygun 6grenme stratejilerini kavramak
gibi degisimlerin meydana gelmesini savunmaktadirlar. Bilisselcilere gore bireyler
O0grenme siirecinde pasif konumda degildirler. Her birey 6grenme siirecini kendine 6zgii
yollarla gerceklestirmektedir. Bu kendine 6zgii yollar1 hayatinda uygulayan bireyler,
ogrenme siirecinde yeni 0grendikleri bilgiler ile hafizalarindaki bilgileri iligskilendirmekte,
bilgileri birbirlerine uygun gelecek sekilde smiflandirmakta ve baglangigta olusturdugu
varsayimlari sinayarak bilgiyi islemektedirler. Bu siire¢ sonucunda meyda gelen 6grenme
stireci bireyin eski bilgileri ve bilgiyi isleme yontemleri tarafindan etkilenmektedir

(Ac¢ikgoz, 2005: s.10).

Bu alanda yapilan caligmalar neticesinde birden c¢ok bilissel kuram c¢esidi
olusturulmustur ancak bunlar igerisinde birgok biligsel kuramci tarafindan benimsenen
ortak noktalarinin en ¢ok oldugu yaklasgim bilgi islemeye dayal: bilissel kuram oldugundan
giiniimiizde en ¢ok bu kullanilmaktadir. Yeni bilginin disaridan nasil alindigi, yeni alinan
bilgilerin nasil islendigi, islendikten sonra bu bilgilerin uzun siireli olarak nasil
depolandigi, depolandiktan sonra bilgilerin nasil geri ¢agrilarak hatirlamanin
gergeklestirilebildigi gibi konular bu yaklasimin {izerinde en ¢ok yogunlastigi sorulardir

(Senemoglu, 2005: 5.266-267).

Bilgi islemeye dayali biligsel kuramda 6grenme, bilgisayarin ¢alisma sisteminde

oldugu gibi, girdilerin zihinsel siireclerde islenip c¢iktilara doniistiiriilmesi olarak
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goriilmektedir. Duyusal bellek olarak nitelenen bellek boliimii, bilgilerin kisa siireli olarak
saklandig1 yerdir. Dis uyaricilar tarafindan meydana getirilen ve bireyin algiladigi biitiin
bilgiler bellekte isleme tabi tutulmamakta, bireyin segici dikkati burada aktif rol oynayarak
elemeler gergeklestirmekte ve bu elemeler sonucunda dikkat ¢eken bilgiler bellekte

islenmekte ve kisa siireli hafizaya aktarilmaktadir (Deryakulu, 2001).

Kisa siireli bellek, bilissel islemlerin tiimiiniin gergeklestigi alan oldugundan
isleyen bellek olarak da adlandirilmaktadir. Burasi, duyusal bellekten gelen bilgilerin bir
stire tutuldugu ve Onceki bilgilerle (uzun siireli bellekte saklanan bilgilerle)

iligkilendirildigi bolimdiir (Senemoglu, 2005: s.274).

Uzun siireli bellek ise, bilgilerin kalict bicimde depolandigi bellektir. Bilgilerin
uzun siireli bellekte kalma siiresi, bellege depolanma bigimlerine (anlamlandirilmig
olmalarina) baghidir. Iyi orgiitlenen ve araliklarla tekrar edilen bilgilerin kaliciligi daha

fazla, animsanmasi daha kolaydir (Bates, 1999).

Bilisselcilerin davranis¢ilardan farkli olarak biligsel siiregleri 6n plana ¢ikarmasina
karsin her iki kuramin da nesnelci ¢izgide birlestigi goriilmektedir Ogrenme alaninda
ortaya konulan kuramlar, epistemolojik anlayislarindaki farkliliktan dolayr nesnelci ve

0znelci olarak siniflandirilmaktadir (Duffy ve Johansen, 1991; Vrasidas, 2000):

Gergekeilik (realizm) ve esasiciligin (essentialism) bir {iriinii olan nesnelcilik,
realizmin ve esasiligin bir iiriinii olarak, bilgi ve gerceklikte bireyin yorumunun yerinin
olmadigin1 ve 6grenme fiiliginin mutlak bilginin direk bireye aktarilmasi ile meydana

geldigini savunmaktadir (Johansen, 1991: s.8-10).

Nesnelcilik bilginin objektifligi ile ilgilidir. Bireyin zihninin disinda olan bilgi ve
gercegin varliginda bireyin katkisi yoktur. Bu nedenle &gretim, bu bilgiyi ve gergegi,
Ogrencinin zihnine yerlestirmeyi amaglamalidir. Bir baska deyisle nesnelci 6gretim
uygulamalari, bilginin ve gercegin dis diinyada var olan bigimiyle bireyin zihnine
taginmasint  Ongoriir. Amag, diinyada var olan bilgilerin ayni sekilde insanlara

aktarilmasidir (Fer ve Cirik, 2007: s.44).
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Nesnelci goriiste, bilgi ve gergegin degismez oldugu varsayimi, bu anlayis
cercevesinde siirdiiriilen 6gretim uygulamalarinda 6greticinin, bilgi aktaricisi ya da otorite
olarak konumlanmasina temel olusturmaktadir. Nesnelci goriise uygun bir Ogretim
uygulamasinda 6greticinin amaci dis diinyadaki mutlak bilgileri bireylere aktarabilmektir.
Bireyler tarafindan ortaya konan diisiince ve yorumlarin dogru olup olmadigina da 6gretici
karar vermektedir. Birey ise, Ogretici tarafindan aktarilan bilgileri sonul bilgi olarak

gormeli ve oldugu gibi benimsemelidir (Deryakulu, 2001).

5.5.1.2.3.Yapilandirmaci Kuramlar

Bilgikuramsal (epistemolojik) anlayistaki degisim, dgrenmenin ne olduguna ve
Ogretimin nasil gergeklestirilmesi gerektigine iliskin bakis ac¢ilarin1 temelden etkilemistir.
20. Yiizyilin ortalarindan itibaren, pozitivist bilim anlayisina yoneltilen elestiriler, bir
yandan 6znelci yeni bir bilim anlayisinin (anti-pozitivist) olusumuna zemin hazirlamis, 6te
yandan egitimbilim alaninda bu yeni bilim anlayigina uygun &grenme-6gretme
yaklagimlarinin siklikla dile getirilmesinin yolunu agmustir. Bu yaklagimlardan egitimbilim

alanyazininda en yaygin olarak tartisilan1 yapilandirmaciliktir (Aydin, 2007: s.6).

Yapilandirmacilik temelde bir felsefi yaklasim olup, 6grenme kurami degildir. Kant
ve Wittgenstein’in felsefi goriislerine dayanan yapilandirmaciligin bir 6grenme kurami
olarak kabul gérmesinde pozitivist gelenek olan davranig¢t ve biligsel kuramlar elestiren
liberal ve ilerlemeci egitimciler olan W. James, J. Dewey gibi kisilerin ciddi etkileri

olmustur (Gtir, 2006).

Bu aragtirmacilardan Dewey eski gelenek¢i egitim anlayisinin terkedilerek,
bireylerin ilgi alanlarinin dikkate alinmasini savunmustur. Egitimin mevcut yasami ifade
etmesinden kaynakli bireylerin gelecege hazirlanma araci olarak diisiiniilmekten
vazgecilmesini ve zorla boyun egdiren yoOntemlerin egitim uygulamalarinin iginden
cikarilmasini ve bireylere 6zerklik verilmesinin zemininin olusturulmasini ileri siirmiistiir

(Giir, 2006).
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Dewey eski tarz diislincelerinin sorunlu oldugunu ve dolayistyla modernlesme ile
uyumlu olacak sekilde degistirilmesi gerektigini savunur. Ilerlemeci hareketi kapsaminda
egitim, felsefe ve siyasetteki eski goriislerin modernlestirilmesini savunur ve bu kapsamda

egitimin sadece bilgi aktarici roliine karsi ¢ikar (Giir, 20006).

Onun yanisira Piaget, Kuhn, Vygotsky ve von Glasersfeld gibi diisiiniirlerin
gorlsleri dogrultusunda bigimlenen yapilandirmacilik, varlikbilimsel (ontolojik) ve
bilgikuramsal (epistemolojik) anlayisindaki farkliliktan dolayr nesnelci kuramlarin
karsisinda yer alir (Cooper, 1993: s.16; Simsek, 2004: s.118). Vrasidas (2000: s.6),
yapilandirmaciligin varlikbilimsel ve bilgikuramsal varsayimlarinin sunlar oldugunu
belirtmektedir: (1) Bireyin deneyimlerinden bagimsiz, ger¢ek ve tek bir diinyadan soz
edilemez. (2) Diinya, diislincede yapilandirilir. Bireyin diinyayla girmis oldugu etkilesim,
diinyaya iliskin anlamlarini etkiler. (3) Gergeklik, yereldir ve bundan dolay1 “gergekten
degil, gergeklerden soz edilebilir. (4) Insanim zihni yaraticidir ve gelismeye aciktir. Sosyal
etkilesim ve deneyimler diisiincenin gelisimini saglar. (5) Anlam, bireyin deneyimlerine

kosut olarak gerceklesen bir yorumdur.

Yapilandirmaciliga gore, bireyin disinda var olan nesnel bir bilgi ve gerceklikten
sozedilemez. Bireyler, dis diinyadan aldiklar1 uyarimlar1 kendi deneyimlerine bagli olarak
yapilandirdiklarindan herhangi bir bireyin “gercek”e iliskin goriisleri otekininkinden

farklidir (Johansen, 1991).

Bu kuramin altinda yer alan, Piaget’in “biligsel yapilandirmacilii”, Vygotsky nin
“sosyal yapilandirmacili1” ve von Glasersfeld’in “radikal yapilandirmaciligi” birbirinden
farkli ti¢ egilim olup, ticli de bilginin aktarilabilir olmadig1 ve bireyin kendi deneyimlerine

bagli olarak yapilandirildigi konusunda hemfikirdirler (McLeod, 2003: 5.40).

Yapilandirmacilik ig¢in 6grenme siirecinde, bireyin bilincinde olusan bilgilerin birey
acisindan farkli anlamlar sosyo-kiiltiirel etkilerle sekillenmekte ve bireyler tarafindan
stirekli yapilandirilmaktadir. Birey kisisel olarak 6grendiklerini stirekli yapilandirdigindan
burada 6nemli olan bilginin kisi tarafindan onaylanmasi degil, kisinin bilgiden ne anlam

cikardigidir (Yurdakul, 2005: s.40).
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Beothel ve Dimock’un 6grenmeye iliskin yapilandirmaci varsayimlari sunlardir: Bir
uyum saglama etkinligi olan ogrenmede bilgi, icinde kullanilacagi durumla
iliskilendirilmelidir. Bilgi birey tarafindan yapilandirildigindan, kisinin 6n bilgi ve
deneyimleri 6grenme i¢in 6nemlidir. Sosyal etkilesimin 6grenmede dnemli bir rolii vardir

(2000: s.6-8)

5.5.1.2.4.Norofizyolojik Ogrenme Kuramlari

Arastirmacilarin yaptig1 ¢alismalar sonucunda, 6grenme ile beyin hiicreleri arasinda
yeni baglantilarin olustugu tespit edilmistir. Her 0grenme yeni sinaptik baglantilarin
olugsmasi anlamina gelmektedir. Bu kurama goére 6grenme sonucunda farkli kimyasal
degisimler de meydana gelmektedir. Biyolojik bilgi depolari gibi olan RNA(Ribo Niikleik
Asit)’larin 6grenme kapasitesinin daha yliksek oldugu ergenlik doneminde daha fazla
oldugu, yashlikta ise bunun giderek azaldig: ifade edilmektedir. Yakin ge¢misi hatirlamada
da faydasi olan RNA’lar, besin yoluyla yashilara verildiginde, yakin ge¢mislerini
hatirlamada oldukga yiiksek oranda artis oldugu tespit edilmistir (Caine ve Caine, 2002:
s.79).

Hebb tarafindan sistematik hale getirilen bu kuram, “Beyin Temelli” 6grenme
kurami olarak da bilinmekte olup, beyinde 6grenmeyle ilgili yapisal devrelerin ¢alisma
sekilleri bilinmeden 6grenmenin dogasinin anlagilamayacagmni savunmaktadir. Insan beyni
ogrenmenin, giidiilenmenin ve zekanin merkezi konumundadir. Ogrenmenin 6ncesi ve
sonrasinda beyin yapisinda farklilik oldugunu diisiinen Hebb, bu durumu ortaya
cikarabilmek icin 6grenme sonucunda beyinde meydana gelen fizyolojik degisimleri
aragtirmis ve elde ettigi bulgular sonucunda iki kavram ileri siirmiistiir: Hiicre Toplulugu

ve Faz Ardigikligi (Caine ve Caine, 2002: s.79-91):

Hebb’ in Hiicre Toplulugu kavramina gore, bireyin hayatinda karsisina ¢ikan her
nesne, hiicre topluluklar1 seklinde olan beyindeki néronlarin harekete ge¢cmesini saglar.
Hiicre toplulugu diye ifade edilen kavram, hem i¢c hem de dis uyaricilarla harekete gegen

ve her ikisinin de ortak etkisiyle ateslenen bir néron grubudur. Bu hiicre toplulugu harekete
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gectiginde, insan zihninde o toplulugun baglantili oldugu olay ya da nesneler canlanir. Bu
sayede, hiicre toplulugu zihinde olusacak bir diislincenin ya da fikrin nérolojik temelini

olusturmus olur.

Aralarinda baglanti olan hiicre topluluklar serisine ise Faz Ardisikligi denmektedir.
Ayni hiicre toplulugunda oldugu gibi bir kez olustugunda i¢ ve dig uyaricilarla harekete
gecmektedirler. Bu faz ardisikligi icinde bulunan hiicre topluluklarinin birbirleriyle
olusturacaklar1 iliskilerle zihinde belli bir mantiksal diizen i¢inde siralanmis diisiince
serileri olusmaktadir. Begenilen bir sarkinin ya da bir kokunun bir kisiyle ilgili anilar

hafizada canlandirmasi Hebb tarafindan bu faz ardisikligi ile ifade edilmektedir.

Biligsel 6grenme kuraminca kabul edilen zihinsel deneyimlere ndérofizyolojik
acidan destek saglayan bu 6grenme kuraminin 6gretim ilkeleri su sekildedir (Caine ve

Caine, 2002: s. 79-91):

Paralel bir islemci gibi calisan beyin bir¢ok islevi ayn1 anda yapabilmektedir.
Ogrenmeyi gerceklestiren beyin oldugundan, bu fizyolojik siire¢te 6grenmenin dogast iyi
kavranmali ve Ogrenmenin yapilacak seylerle kolaylastirilabilecegi ya da
zorlastirilabilecegi bilinmelidir. Etkili bir 6grenme i¢in olusturulacak bir egitim
programinda Ogrenmenin fizyolojik bir yapt oldugu unutulmamali stres yOnetimi,
beslenme, egzersiz ve saglik gibi ilgili diger konular da bu egitim programina dahil

edilmelidir.

Beyin canliligini devam ettirebilmek amaciyla c¢evresel uyaricilara anlam
yiiklemeye calismaktadir. Ogrenmenin daha etkili kilinabilmesi igin beynin bu anlam
yiikleme c¢abasi desteklenmeli ve kapasite artisi i¢in yenilik kesfi ve ya problem ¢dzme gibi
alistirmalarla  zorlanmalidir. Saglikli bir beyin yapist hemen herkeste benzerlik
gosterdiginden, beyni gelistirmeye yonelik yapilan caligmalar {istiin yetenekli ¢ocuklarin

ogretiminde kullanildigi gibi biitiin bireyler i¢in de kullanilmalidir.

Duygular beynin algilama siirecinde oldukga etkilidir. Kendine saygi, 6n yargilar,

beklentiler, sosyal etkilesime duyulan ihtiya¢ gibi konular bireyin 6grenmesinde g¢ok
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onemlidir. Ogrenmenin amacina ulasabilmesi igin, bu siireci yonlendiren dgreticilerin,
Ogrenenlerin duygu, diisiince ve tutumlarinin 6grenmede ne denli etkili olduklarinin
bilincinde olup, buna gore hareket etmeleri gerekmektedir. Olumlu ortamlarda
gergeklestirilen  6grenme ve Ogretme c¢abalarinin  daha olumlu  sonuglandigi

gozlenmektedir.

Saglikli bir insanda beynin her iki yarim kiiresi 6grenme esnasinda karsilikli
etkilesim halinde ¢alistigindan ve beyin hem parcalar1 hem de biitiinii ayn1 anda algilama
kapasitesine sahip oldugundan, bir konu Ogretilmeye calisiliyorken, o konu hakkindaki

parcalar ve biitiiniin ayn1 anda verilmesine dikkat edilmelidir.

Beyin hem dogrudan odaklandig1 seyleri hem de yan uyaricilar tarafindan kendine
iletilen bilgileri ayn1 anda algilama kapasitesine sahip oldugundan, birinci derecede
odaklandig1 konular disindaki bilgileri de oOziimseyebilmektedir. Etkili 0grenmenin
saglanabilmesi i¢in 6grenmenin gerceklestirilecegi ortamlardaki giiriiltii, sicaklik, nem gibi
fiziksel kosullarla beraber bilgi kaliciligin1 daha da saglayacak resim, grafik gibi gorsel
uyaricilarin varligina da énem verilmelidir. Ogrenme kasitli ya da kasitsiz siireclerden
kaynaklanabileceginden, 6grenme esnasinda beyin bilingli olarak odaklandiklarindan daha
fazla sinyali algilayip, bilingalt: ile irtibata gecirebilmektedir. Bu karmasik yap1 sézkonusu
oldugundan, O6grenmenin etkin bir sekilde gergeklestirilebilmesi i¢in, ortam ona gore

dizenlenmelidir.

Beyindeki hafiza merkezleri farkli farklidir. insanlarm tecriibelerinin tekrarlamaya
gerek kalmadan kaydedildigi “uzaysal hafiza” yaninda, bilgilerin depolanabilmesi igin
tekrarlara gerek duyulan hafiza merkezleri de bulunmaktadir. Uzaysal hafizada depolanan
bilgiler daha kolay Ogrenilir. Uzaysal hafizay1r en etkin kilan 6gretim sekli deneysel

yontemlerdir.
Ogrenmeyi daha etkin kilan zihni zorlayici faaliyetlerdir. Tehdit algis1 6grenmede

olumsuz etki yapmaktadir. Bu sebeple uygun bir seviyede beyni zorlayici faaliyetler

O6grenmede olumlu sonug¢ vermektedir.
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Insanlarin beyin yapi ve kapasiteleri birbirinden farkli oldugundan, 6grenme
esnasinda uygulanacak metodlarin belirlenmesinde bireylerin gorsel-isitsel ve duygusal

tercihlerindeki farkliliklara imkan saglanmasina dikkat edilmelidir.

5.5.1.3.Tam Ogrenme ilkeleri

Egitimde yeniden yapilanma amaciyla, yapilan c¢alismalar igerisinde en goze
carpant Wisconsin Egitim Arastirmalar1 Merkezinin oldukg¢a biiylik bir ekiple bes yil
boyunca yaptiklar1 arastirmadir. Bu ¢aligmalar sonucunda tam 6grenmenin saglanabilmesi

i¢in ti¢ alan i¢inde dort ilke kabul edilmistir (Beyer ve Smith, 1999: s.116-128):

Birinci Alan olan “bilgi tiretme”de belirlenen ilk ilke yiiksek diizeyde diigiinmedir.
Bu ilkeye gore 0gretmenin igerik ve yontemleri, kisinin 6grendiklerini yorumlayabilme,
s6zkonusu konular1 ve olaylar1 kendince agiklayabilme ve sorunlar1 ¢zebilme yetenekleri

amactyla olusturulmaktadir.

Ikinci Alan olan “bilimsel arastirma” alanindaki ikinci ilke, bilgilerin sade ve ¢zlii
bir sekilde verilmesidir. Bu kapsamda birbiriyle ilgisi olmayan ylizeysel bir¢ok konu
egitim programi kapsamindan c¢ikarilir. Temel prensip ve kavramlarin ogretilmesiyle
kisilerin problem ¢ozme yetenekleri gelistirilmeye calisilir. Kisi aldigi bilgiler sonucunda
konuyu derinlemesine irdeleyebiliyor, konuya farkli agilardan bakip tartisabiliyor ve

problemlere ¢oziim getirebiliyorsa egitim amacina ulagmis kabul edilmektedir.

Ikinci alan kapsaminda yer alan iigiincii ilke “etkilesim” ilkesidir. Bu ilkeye gore
egitimin etkili olabilmesi i¢in etkin bir iletisim ortaminda yapilmas: gerekmektedir.
Karsilikli fikir alis verisinin yapilabildigi, diyaloglarin ¢ok¢a olusturulabildigi ortamlarda
o0grenme daha derinlemesine gergeklestirilebilmektedir. Bdyle egitim ortamlarinda
eksiklerin ve yanlislarin algilanmasi ve degistirilmesi miimkiin olabilmektedir. Bu amaglar
dogrultusunda oOgretim etkinliklerinde yapilacak degisikliklerle, siire¢ kisilere gore
sekillenmeye baglar. Bu ortamda egiticinin alacagi geri bildirimlerle, egitim siirecinde

atacag1 adimlar belirlemesi kolay olur.
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Ucgiincii alan olan “kisilerin érgiit disindaki degeri” alanindaki dérdiincii ilke “dig
diinya ile iliskilendirme” ilkesidir. Ogrenme siirecinde kisilere, bilgilerin dis diinyadaki
izdistimleri kullanilarak konular aktarilmaya c¢alisilir. Boylece bilgi dis diinyada

kullanilabilir hale getirildiginden daha verimli olur.

Bu dort ilkenin hayata gegirilmesi i¢in egitmenin kisilerin 6grenme kapasiteleri
hakkinda olumlu diisiincelere sahip olmasi gerekmektedir. Egitici karsisindaki kisilerin,
aktardig1 bilgileri alabilecek kapasitede olduguna inanirsa, onlar1 tegvik edip, 6grenme
stireci boyunca etkin katilim gerceklestirmelerini saglayabilmektedir. Yonetisim denilen

kavram burada kendini gostermeye baslar!

Biitin bu tam Ogrenme kuramlarinin uygulanabilmesi egitim konusunda
benimsenecek cagdas bir anlayisla miimkiin olacaktir. Bu ¢agdas yaklagimin en O6nemli
Ozelliklerinden biri bireylerdeki ¢ok yonlii zeka gelisimini esas almasi ve bunlar
onemsemesidir. Tam 6grenme kuramlarinda sdzel, mantiksal, gorsel, bedensel ritmik zeka
tiirlerinin tamaminin gelisimi hedeflenmektedir. Bu noktada bahsedilecek yedi zeka tiirii

bulunmaktadir (Beyer ve Smith, 1999: s.116-128):

Dili kullanma ve anlama yetenegi olan sozel zekada, sozlii ve yazili anlatim ile

farkli edebi beceriler yer almaktadir.

Genel olarak analitik ve ya bilimsel diislinebilme becerilerini igeren mantiksal
zekas1 giiglii olanlar yeni baglantilar kurabilmek, somut sembollerle ¢alisabilmek ve

sorunlara analitik yaklagabilmek konularinda basarilidirlar.

Ug boyutlu diisiinebilmenin temel gdstergesi oldugu gorsel zekas: yiiksek olanlarin,
tipki ressamlarda oldugu gibi, zihinsel imajlar tasarlama ve grafik goriintiiler yaratma

becerileri oldukga fazladir.

Bedeni ¢ok duyarli ve etkili bir sekilde kullanabilme yetenegini gésteren bedensel
zekas1 yiiksek kisilerin tiyatro, bale, dans ve spor gibi konularda ¢ok basarili olduklari ve

beden ve zihin baglantisin1 oldukga basarili bir sekilde kurabildikleri goriilmektedir.
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Ritimleri algilama ve tekrar yaratma konusunda usta olan kisilerde goriilen ritmik
zeka sahibi kisiler sarkinin ritmini kolayca yakalayabilirler ve yeni 6grenilen dillerin

telaffuzunda oldukc¢a basarilidirlar.

Karakter ve kisilikleri anlama ve degerlendirmede oldukea yetenekli olan kisilerde
bulunan benlik zekas: yiiksek olan kisiler diisiinme ve akil yiiriitmede ¢ok yeteneklidirler.
Bu Kkisiler insanlara takilip kalmaz ve Kkisileri, olaylar1 asip fikirleri tartisabilirler.

Ayrmtilara bogulmayan bu kisiler resmin biitiiniinii gorebilirler.

Yonetici, danigsman, terapist, politikaci, insan kaynaklar1 uzmanlar1 gibi kislerde
bulunan sosyal zekaya sahip insanlar, sosyal diisiinebilmektedirler ve sezgileri ¢ok giiglii

olan bu kisiler insanlar1 ortak bir noktada bir araya getirebilmektedirler.

Buraya kadar Ogrenme kuram ve ilkeleri hakkinda anlatilan bilgilerden sonra bir

de, bu 6grenilen bilgilerin nerede nasil depolandigini anlayabilmek i¢in bellek konusundan

da bahsedilmelidir.

5.5.2.Bellek (Hafiza)

5.5.2.1.Kavram Olarak Bellek (Hafiza)

Hafiza, bilgilerin alinmasi, depolanmasi ve ihtiya¢ duyuldugunda geri ¢agrilmasi
stirecini kapsar. Hafizayla ilgili yaklagimlarin bir kismi, hafizayr bilgi isleme siireci
cergevesinde ele alir. Bu yaklasima gore, zihin bir bilgisayar gibidir. Bilgiler alinir, islenir
ve daha sonra kullanilmak iizere ¢ikarilir. Kodlama (encoding) asamasi, bilgilerin alindig:
asamay1 ifade eder. Depolama (storage) asamasi, bilgilerin hafizada daha ©nceden
depolanmis bilgilerle biitiinlestirildigi asamadir. Geri ¢agirma (retrieval) asamasinda ise,

bilgilerin geri ¢agirilmasi siireci goriiliir (Solomon, 2004: s.95).
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Hafiza bilgi parcaciklar1 arasindaki baglanti sonucunda olusmus aglar biitiiniidiir.
Bu pargaciklarin uyarilmasi hafizay gelistirir ¢linkii hafiza bir ipucuna, isarete bagli olarak
aktive olan yani c¢agrisim yapan bir sistemdir (Leigh, Zinkhan ve Swaminathan, 2006:
s.105). Bireyler edindikleri deneyimlerin ¢ogunu hafizalarina depolar ve bu hatirlamalar
daha sonra cesitli uyaricilarla, isaretler yardimiyla geri getirilmek iizere harekete gecer

(Solomon, 2004: 5.95).

5.5.2.2.Beyindeki Bellek (Hafiza) Bélgeleri ve Hafizanin Isleyis Siireci

Hafiza siirecinin temel isleyisi, bilgilerin duyu organlar1 vasitasiyla duyusal
hafizaya aktarilmasiyla baslar. Duyusal hafiza oldukca kisa siireli bir hafizadir. Bilgiler
sonraki asamaya aktarimadigi takdirde, Ornegin sozkonusu uyariciya dikkat
yoneltilmemesi durumunda saniyenin parcalari icerisinde kaybedilir. Bilgiler, dikkat
verilirse ve islenirse kisa donemli hafizaya, sonrasinda da uzun dénemli hafizaya transfer
edilir (Bettman, 1979: s.37). Bu nedenle hafizanin isleyis siirecinde dikkat, énemli bir
faktor olarak yer alir. Bilgilerin zihinde kalici olabilmesi i¢in bireylerin uyaricilara dikkat

etmesi ve hafizada depolanmasina izin vermesi gereklidir.

Insanlar her an bir uyarict bombardimam altindadirlar, ancak bunlarin sadece ¢ok
azinin farkina varirlar. Bunun nedeni bilgi islemedeki darbogazlar’dir. Davranigsal
psikolojide; dikkatin erken se¢gme modeli( early-selection model of attention)’ne gore,
darbogaz, duyusal kayit sistemi ile kisa siireli bellek (KSB; short-term memory)/ ¢alisma
belleginin (CB; working memory) arasindadir. Buna On Bellek denilmektedir. On Bellek
beynin hipokampus bolgesindedir (Karatas vd, 2010: s.16-17).

Burdan sakak bolgelerindeki (temporal ve pariatal loblar) ana belleklere ve 6n
taraftaki (frontal lob) sosyal bellege siirekli hafiza transferi sozkonusudur. Yasanan ya da
Ogrenilen bilgiler burada en fazla birka¢ dakika tutulur ve akabinde 6nem derecesine gore
ya tamamen unutulur ya da ana bellege/USB ya da sosyal bellege aktarilir. Bir telefon
numarasinm bir kez kullamldiktan sonra hatirlanmamasimin sebebi budur. Ogrenilip ana

bellekte kayit altina alinan bilgilerin ve hatiralarin olusturduklar1 katmanlarin en iistiinde
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en son Ogrenilen bilgiler yer aldigindan bunlarin hatirlanmasi kolay olmaktadir ( Yavuz,

2013).

Farkina varma ve ya bilincinde olma da bilgilerin KSB/CB’ye ge¢mis olmasina
baglidir. Sozii edilen darbogazdan hangi bilgilerin gegecegini belirleyen siireg ise dikkattir.
iki tip dikkat vardir: aktif dikkat ve pasif dikkat. Aktif dikkatte darbogazdaki bilgiler
arasindan bazilari, bireysel nedenler ve ya gorevin bir geregi olarak segilir ve bu bilgiler
KSB/CB’ye gecer. Pasif dikkatte ise yeni, ani, siddetli ve birey i¢in 6nemli olan uyaricilar
KSB/CB’ye kendiliginden, herhangi bir caba gerekmeksizin geger (Karatas vd, 2010: s.16-
17).

KSB ve CB’nin islevleri arasinda, bilgiyi depolamak ve depolanmis bilgilerin
tizerinde islemler yapmak bulunmaktadir. Depolama igin; dncelikle, isleme tabi tutulacak
bilgiye karar vermek gerekmektedir ¢iinkii KSB’nin kapasitesi sinirlidir. Karar verme
islemi ise, bireyin bilingli ve istemli olarak yaptigi bir davranistir. KSB/CB’de bilgiler
yeniden kodlanir. Bu kodlama oncelikle akustiktir; insan ¢ogu zaman bilgileri sessel ve ya
sozel olarak kodlar. Telefon defterinde belirlenen bir numaray: akilda tutmak i¢in bu sézel
olarak tekrar edilir. Baz1 uyaricilarda ise sessel-sozel kodlama yapilamaz; 6rnegin insan
yiizleri ancak gorsel olarak kodlanabilir (Karakas vd, 2002: 423-453; Karakas vd, 1999;
Miller, 1956).

Bilgilerin KSB/CB’de kalim siiresi iki saniye ile dakikalar arasindadir. Bu siire
icinde USB’ye aktarilmamis olan bilgiler ortadan kalkar yani unutulur. Bilginin bellekte
kalimi ise KSB’de yiiriitiilen tekrarlama islemleri ile saglanabilir. Oziimseyici tekrarlar ile
ise bilgilerin  USB’de uzun siireler kalmasi saglanir. Bilgilerin diizenlenerek,
siniflandirilarak, iliskilendirilerek ve anlamlandirilarak 6grenilip bellege atilmasi,

Oziimseyici tekrar siirecini ifade etmektedir ( Karakas, 1999: s. 22-24).
Norokognitif Kuramlar’da bellekle ilgili hem USB hem de KSB’le ilgili

caligmalarda, CB ile ilgili analizlerde dikkatin odaklanmasi iizerinde durulmus ve KSB’gin

kapasitesinin sinirliligindan bahsedilmistir (Baddeley, 1986, 1997).

112



USB’deki islem siireci oziimseyerek kodlamadir. Oziimseyerek kodlama, yeni
bilginin, bireyin daha Onceki bilgilerine 6ziimsenmesini saglayan bir kodlama ¢esididir.
Oziimseyerek kodlamada, bilgiler uzun-siireli depoda bulunan bilgilere dziimsenir, bilgiler
yeniden organize edilerek zenginlestirilir, depolanan bilgiler zaman icinde degistirilir. Iyi
Ogrenilmis olaylara iliskin uyaricilari USB, biling-Oncesi olarak isleme tabi tutar.
Ogrenilmislik diizeyi yiiksek olmayanlarda ise bilgiler bilingli olarak islenir. USB’de sdzel
ve anlamsal bilgiler anlamsal bellek; anolojik kodlanan bilgiler de imgesel ve ya anisal bellek
olarak yer alir. Imgesel bellek ¢ogunlukla gorsel imgelere iliskin bellektir. Anlamsal bellek
diinya hakkindaki bilgilerin ve kavramlarin bilgisini igerirken, episodik bellek belirli yer ve
zamanda olusan otobiyografik bellegi icerir. Ancak bellek sadece kasitli olarak olusan agik
bellek islemlerini igermez. Uygun kosullar olustugunda, birey farkina varmadan 6grenir ve
bunlar1 bellege atar; buna 6rtiik bellek denir. USB’nin kapasitesi ¢ok biiyiik, bilgilerin kalim
stiresi ise kuramsal olarak daimidir. Ancak yine de 6grenilmis bilgi hatirlanamayabilir.
Hatirlayamama  c¢esitli nedenlerden  kaynaklanabilir. Bunlar arasinda  bilginin
kullanilmamasi nedeniyle asinmasi ve bozucu etkiler nedeniyle ortadan kalkmasi bulunur.

Ya da bilgi depoda oldugu halde geri-¢agirma islemleri bunu bilince getiremez (Karakas,

2002).

Psikolojik diinyanin da merkezi olan sosyal bellek, sol frontal (beynin sol 6n
bolgesi) bolgede bulunmaktadir. Insan hayatinda yasanilan aci hatiralar ana bellekle
beraber sosyal belle§e de kaydoldugundan, bu hatiralarin mutlu anilara kiyasla
hatirlanmas1 daha kolay olmaktadir. Mutlu anilar sadece ana bellege kaydolmaktadir (

Yavuz, 2013).

Sosyal hafizanin sekillenmesi sadece yasam tecriibesi ile degil, ayrica egitimle de
olabilir. Sosyal hafiza kisilerin toplum i¢indeki konumlarini da etkilemekte olup, insanlar
incelendiginde antisosyal, psikopatik yapilt kisilerin sosyal hafiza kayitlarinda sorun
oldugu goriilebilir. Sosyal hafiza davranislart direk etkilediginden, beden dilini direk
yansitmaktadir. Mide ve bagirsaklar gibi organlarin isleyisi sosyal hafiza ile direk iliski
icinde oldugundan endise, stres, heyecan gibi durumlarda bu organlarin caligma

diizenlerinde sorun yasandigi goriilebilmektedir ( Yavuz, 2013).
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Olumsuz sosyal hafiza kayitlar1 siirekli ya da bilingaltindan kaynakli davranig
bozukluklarina sebep olabilmektedir. Sosyal hafizada kayit altina alinan hatiralar
bilingaltina yerlestiginden, yasanan travmatik olaylar biling disina atilmis olsa bile bireyin
zaman zaman sosyal ballek vasitasiyla bedensel olarak bunu hatirlamas1 s6zkonusu
olabilmektedir. Bu sebeple sol frontal lobdaki sosyal hafizada kayit altina alinmig
hatiralarin, bilingaltindan kaynakli bir sekilde birden bedensel tepkimelerle hatirlanmasi
panik ataklara, uzun siireli kronik bedensel tepkimeleri ise psikosomatik bozukluklara
(mide iilseri, spastik kolon, miizmin kabizlik ya da ishal gibi) sebep olabilmektedir (
Yavuz, 2013).

Bu c¢alismanin da ana amaclarindan biri olan bu olumsuz kayitlarin etkisinin
notiirlenmesi, hafizadaki belli boliimlerin silinmesi teknikleriyle bilimsel diinyada yerini
bulsa da, asil amag¢ kisinin kendi kendine bu kayitlarin etkilerini noétiirlemeyi

basarabilmesidir. “Siiptirme Teknigi” ile yapilmasi amaglanan sey de budur.

Hig¢ bir yontemle, hafiza kayitlarin1 tam olarak blok bir sekilde silmek miimkiin
degildir. Ancak bazen beyin bunu beden ve ruh sagligini korumak i¢in otomatik olarak
yapabilmektedir. Bilingaltina itme bu noktada devreye girmektedir ve ya agir bir travma
karsisinda (trafik kazasi ya da ¢ok sevilen birinin ani kayb1 gibi) beyin salteri indirmekte
ve bilinci kapatmaktadir. Bu durum, agir travma karsisinda kalict ruhsal bozukluk
olugsmamasi i¢in koruma amach yapilir ve gegici bayginlik olusur. Trafik kazasi ya da
baska agir travma gecirenlerin olay anini1 unutmasi ve hatirlayamamasi bu nedenledir.
Hatta bazen beyin asiriya kagabilmekte ve kisi bir ka¢ giin ya da haftayr tamamen

unutabilmektedir.

Norokognitif kuramlar ¢ergevesinde ayristirilan bellek c¢esitleri arasinda, duyular
yoluyla edinilen bilgiler algisal bellegi, “algisal kognit”leri olusturur. Hareketlere iliskin
bilgiler, eylem bellegini, “motor kognit”leri olusturur. Bu sekilde ayristirilsalar da algisal ve
eylem bellek tiirleri kendi i¢lerinde hiyerarsik diizene sahiptirler. Ayni sekilde yatay olarak
da birbirleriyle iligkilidirler. Bunun ndérofizyolojik temeli ise beynin igine dagilmis ve
hiyerarsik olarak diizenlenmis olan aglardir (Tulving, 1972; Graf ve Schacter, 1985;
Squire, 1992). USB’de bellek izlerinin kaliciligi, islemleme diizeyleri kurami ( Craik ve
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Lockhart, 1972); bellek izlerinin kuvveti, 6grenmenin gii¢ yasasi ( Newell ve Rosenbloom,
1981); bellege erisim, aktivasyon kuramlar1 ve yayillan aktivasyon goriisii(
Anderson,1996); bellekteki hatirlama ve geri ¢agirma islemleri ise unutma gii¢ yasasi ile
aciklanmaktadir( Wickelgren, 1975). Bellek {izerindeki diger davramissal agiklamalar
arasinda iz kurami, ipucuna bagli unutma ve semalar bulunmaktadir ( Tulving, 1974;

Barlett, 1932).

Yaslanmadaki bellek bozukluklarindan sorumlu bir¢ok noérofizyolojik degisiklik
bulunmaktadir. Bununla beraber hippokampusteki esas hiicrelerin sayisi, tiire bakmaksizin,
tim yasam boyunca aynmi kalmaktadir. Meydana gelen degisiklikler hippokampusun alt
bolgelerindeki farklilasmalart icermektedir (Kelly vd, 2006: s.15-20).

Hippokampal noronlarin fiziksel oOzelliklerinin ¢ogu yas ile degismemektedir.
Yaslanma ile ilgili degisiklikler 6ncelikle sinaptik baglantilarda ve fonksiyonel cevaplilikta
meydana gelmektedir. Yaslanma genetik, biyolojik ve gevresel faktorlerin eslik ettigi
multifaktoriyel bir siiregtir (Burke ve Barnes, 2006: s.30-40).

5.5.2.3.Hafiza Kontrol Siirecleri/ Hafiza Stratejileri

Hafizanin temel yapisinin bilinmesinin yanisira bireylerin hafizayr nasil
kullandiginin anlasilmas1 6nemli bir konudur. Hafizanin nasil isledigi, uzun dénemli
hafizada neyin nasil depolandigi ve uzun dénemli hafizadan bilgilerin nasil ¢agirildigiyla
ilgili olarak ¢esitli stratejiler bulunur. Bu stratejiler genel anlamda kontrol siirecleri olarak
adlandirilir. Kontrol siiregleri diger bir ifadeyle bilgilerin hafizaya giris siireglerinin
bireyler tarafindan kontrol edildigi siireglerdir. Bu siirecler bireyler tarafindan aktif olarak
kontrol edilir ancak cesitli bireysel aliskanliklar ve otomatik isleme siirecleri de bu isleyise

miidahale edebilir (Bettman, 1979: 5.38-39; Mitchell, 1983: 5.15-16).

‘Gorsel Bagdastirma Teknigi’, her iki beyin lobunun es zamanli ¢alismasini ve daha
etkin bir hafiza kullanimimi miimkiin kilan hafiza stratejilerinin temelindeki tekniktir. Bu

ve bunun gibi hafiza teknikleri sayesinde &grenilmek istenen bilgiler beyinde
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kiimelendirilebilir ve daha kolay cagrisim yapilabilmesini saglayacak sekilde beyinde

sekillendirilir (Mowen, 1990: s.86).

Hafiza kontrol siiregleri (memory-control processes) bilgiyi temel olarak kodlama,
depolama/dosyalama, yerlestirme ve geri ¢agirmayi etkileyen bilingli ya da biling dist

stirecler baglaminda ele alir (Mowen, 1990: 5.86).

5.5.2.3.1. Kodlama

Kodlama, bilgilerin tekrarlama davranisi icin bireysel olarak yapilandirilmasini
ifade eder. Kodlama asamasinda alinan bilgiler, hafizada daha 6nceden varolan bilgilerle
biitiinlestirilir.  Bilgiler hafizada c¢esitli sembollerle kodlanabilir. Bir markanin
gorsellestirilerek hafizaya kodlanmasi, soyut bir marka isminin kodlanmasina goére bilginin
hafizaya daha kolay yerlestirilmesini saglar (Bettman, 1979: 5.40; Solomon, 2004: s.95-
96).

Kodlama siirecinde tekrar faktorii 6nemlidir. Tekrarlama etkisi yalnizca bilginin
kisa donemli hafizadan uzun dénemli hafizaya aktarilmas: siirecinde degil, ayn1 zamanda
kodlanan bilgilerin transfer hizinda ve bilginin hafizaya yerlesmesinde de etkilidir.
Tekrarlama 1ile bilgilerin kisa donemli hafizadaki aktivasyonu korunarak siirdiiriiliir ve
boylelikle uzun dénemli hafizaya aktarilmasi saglanir. Tekrarlama esnasinda uyarici basit
bir sekilde tekrarlanabilir ya da uzun donemli hafizada daha Onceden yerlesmis olan
bilgilerle iliski kurulur. Kodlanan bir bilgiyle 6nceden varolan bilgi arasinda iliski
kurulmasi depolama siirecini hizlandirir. Hem gorsel hem de sozel olarak kodlanan bilgiler

daha kolaylikla hatirlanabilir (Mowen, 1990: s.86; Bettman, 1979: s.40).

Bireyler bir uyariciy1r renk, sekil ve benzeri duyusal anlamlartyla da isleyebilirler.
Bu sekilde hafizaya islenen uyaricilarin goriintiilerine daha sonra maruz kalindiginda
anlamlar zihinde aktive olur. Kimi zaman ise, anlamlar daha soyut diizeylerde hafizaya

kodlanir. Sembolik iliskilendirmeler soyut kodlamalardir (Solomon, 2004: s.96).
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5.5.2.3.2. Depolama/Dosyalama

Hafizaya yerlestirme yani depolama, hafizada varolan unsurlarla 1iligkilidir.
Depolama islemi, kodlama esnasinda bilgilerin varolan hafiza organizasyonuna
ilisikilendirilmesiyle gerceklesir. Burada bilgilerin hafizanin “neresine” yerlestirilecegi
sorusu fiziksel bir lokasyonu ifade etmez. Lokasyon, bilgilerin iliskilendirildigi aglardir.
Bilgi parcalarinin islendigi anda gelistirilen iliskiler yapisiyla hafizada depolama ve
lokasyon konusu agiklanir. Ornegin, sdzciikler bir kategori icerisinde sunulursa sonraki
hatirlamalarda da aymi kategorilestirme goriiliir. Hafizaya yerlestirme karari, sonraki

hatirlamalar1 etkiler ve her yerlestirme sonucunda hafizadaki bilgiler yeniden organize

edilir (Bettman, 1979: s.40).

Bilgiler, beyindeki sinirler, aglar arasindaki baglantilar yoluyla depolanir. Glincel
hafiza sinirsel uyarilmalar ve baglantilarin kimyasal bilesimiyle sekillenir. Hafiza ve Beyin
(Memory and Brain) kitabinin yazar1 Larry Squires (1987), kitabinda bilgilerin nerede
depolandigina yonelik olarak goriislerini belirtmistir. Squires, hafizanin hem dagitilmis
(distributed) hem de yerlestirilmis (localised) oldugunu ifade eder. Hafizanin dagitilmasi
tek bir merkezde degil, bir vakanin temsil edildigi sinir sistemlerinin ¢esitli pargalarinda
gerceklesir. Hafizanin yerlestirilmesi ise her bir vaka i¢in sinirli sayida beyin sistemlerinin
ve yollarinin farkli sekilde temsil edildigi her bir pargay: icerir. Hafizada depolama,
algilama esnasinda iliskilendirme, isleme silirecine tabi tutma ve Ogrenilmis olan
materyallerin analiz edilmesi gibi 6zel bir kortikal (cortical) sistem siireciyle gergeklesir.
Yeni bilgilerle yeni hafizanin depolanmasi ve eski hafizanin yeniden diizenlenmesi,
sinirlerin yogrulmasi (plasticity of the nerves) olarak tanimlanan siirece bagli olarak
beyinde yeni baglantilarin olusturulmasidir. Beyindeki sinirler siirekli olarak biiyiir ve
oOliirler. Bu sinirler bilgilerin hafizaya depolanmasi siirecinde hatirlamalar arasindaki

baglantiy1 sekillendirirler (Du Plessis, 1994: s.81).

Hafiza, yalnizca kisa donemli hafiza ve uzun donemli hafiza ayrimiyla agiklanan
bir sistem degildir. Bir de hafizalar arasindaki baglantilarin kurulmasi siirecini igeren
dosyalama islevi bulunur. Norologlar beyini, bu aktiviteden sorumlu organ — hipokampiis

(beynin 6grenme ve hafiza boliimii) - olarak tanimlarlar. Hipokampiisiin zarar gérmesi,
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uzun donemli ve kisa donemli hafiza arasindaki bilgi hareketini engeller. Hipokampiisii
zarar gormiis kimi hastalarin, ameliyat edilmesinin ardindan ameliyattan Onceki tiim
olaylar1 hatirladiklart ancak ameliyat sonrasindaki hi¢bir deneyimi hatirlayamadiklart
gozlenmistir. Hastalar bu durumda yeni deneyimlerini eski hafizalariyla birlestirememis ve
uzun donemli hafizaya depolayamamigtir. Alzhemier hastalarinda da hipokampiis zarar

gordiigii icin bu sekilde bulgular gézlenir (Du Plessis, 1994: s.81).

5.5.2.3.3. Geri Cagirma ve Tepki Olusturma

Hatirlama davranisi karmasik bir yapidir. Hatirlama, geri cagirma ve tepki
olusturmay1 kontrol eden siireclere bagl olarak meydana gelir. Bilgilerin geri ¢agirilmast,
bireylerin bir bilgiyi tanimlamak i¢in uzun donemli hafizada yaptiklari arastirmaya bagh
olarak gergeklesir. Geri ¢agirma siirecinde kimi zaman unutma durumuyla karsilasilir.
Ancak buradaki basarisizlik bilgilerin gecikmesi ya da kaybedilmesi degil; geri ¢cagrilma
stirecindeki basarisizlik durumudur. Diger bir ifadeyle, bilgiler hafizanin yanlis boliimiinde

ya da yanlis iligkiler aginda aranirsa hatirlama gerceklesmez (Bettman, 1979: s.40).

Burada c¢oziilmesi gereken problem, bireylerin hafizadan bilgiyi geri ¢agirma
yeteneklerinin nasil gelistirilebilecegidir. Bireylerin geri cagirma yetenegini gelistirmek
lizere uygulanan bir yontem, hatirlatict ipuclar1 kullanmaktir. Bireyler kodlanan bir bilgiyle
ilgili izleri aktive eder ve yeniden yapilandirir. Bu yeniden yapilandirma siirecinde mantik,
sezgi, beklenti ve benzeri duygular kullanilarak wuyariciyla ilgili hafiza yeniden

yapilandirilir (Mowen, 1990: 5.87).

5.6.Boliim Degerlendirmesi

Bu boliimde noéroplastisitenin kavramsal, isleyis ve noral agidan incelenmesi; bu
alanda yapilmis bazi ¢aligmalarin paylasilmasi; noroplastisitenin en etkili oldugu iki alan
olan 6grenme ve bellek {izerine verilen ayrintili bilgilerin 15181nda, bu ¢aligmanin genelinde
yapilmaya calisilan beden ve beyin hakkindaki farkindalik siirecinin, amacinin ne oldugu

daha 1yi anlasilmis olmaktadir.
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Bireylerin beden ve beyinlerinin isleyisi hakkinda sahip olacaklar1 bilgilerle, bu
calismada uygulanan egitim programinin nasil ve nerede etkili kilinabilecegi gozler 6niine

serilmis olmaktadir.

Orgiit psikolojisi acisindan ‘6grenen organizasyonlar’ iginde bireylerin daha etkin
ve donanimli olmasii saglayacak 6grenme ve hafiza konusundaki bilgi ve stratejilerle,
bireylerin bu alanlardaki altyapisi olusturulmaktadir. Bu hem ¢alisma hayatinda hem de

0zel hayatta 6grenmeyi kolaylastirici ve daha etkili kalict sonuglar dogurmaktadir.
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ALTINCI BOLUM

BEYNIN GELIiSIMI ICIN YAPILMASI GEREKENLER

6.BILINCALTI CALISMALARI (BILINCALTINDAKINI BILINC
SEVIYESINE CIKARTMAK)

6.1.Bilin¢altim1 Programlamak

Bu calismanin farkli boliimlerinde anlatilan konularla ilgili atilan her yeni adimin
amacina ulasabilmesi icin 6nce yapilmasi gereken sey, viicudun merkez iissii olan beynin
icini temizlemek yani bilingaltinda olan zararli seyleri yok etmek ya da olumsuz etkilerini

azaltmaktir.

Bu olduke¢a zor bir siirectir ancak Einsteince’in su sozii bu konuda nekadar umutlu
olunmas: gerektigini gostermektedir: “Hayal Etmek Bilmekten Daha Onemlidir (Zorlu,

2014).”

Insanlar genelde hayatlarmi otomatik bir sekilde yasarlarken, kendilerinde bulunan
potansiyelin farkinda degillerdir. Hayatlarinda gerceklestirmek istedikleri degisimler icin
gereken giiciin, kendileri disinda oldugunu diisiiniirler ve degisimi beklerler. Ancak gecen
zaman istenen degisimi getirmez c¢ilinkii degisim icin gereken giic kisinin kendi
beynindedir. Sorun, bilingaltinin farkinda olunmayan depolanmis olumsuz kayitlaridir.
Bireyin i¢indeki giicii hissedebilmesi bu alandaki farkindalik seviyesinin artisina baglidir.
Birkag¢ haftalik ugras: ile gerceklestirilebilecek bu farkindalik ile bireylerin kendilerinde

yerlesmis olan olumsuz davranis kaliplarini kirmast mtiimkiindiir (Zorlu, 2014).

“Zihin iki parcadir, bilingli akil bilingaltina karsidir.” der Zorlu. Kisinin farkinda
oldugu ve kendini diisiindiigiinde farkinda oldugu bilingli aklidir. Buzdaginin {istiindeki bu
akil eylemleri yoneten, karar veren akildir. Ama insanin asil farkinda olamadig1 ve bilincin
bircok eylemini yoneten bilingaltidir. Ger¢ek ‘ben’ o oldugu icin kisi onu anlamadan

kendini anlayamaz. Insanin 6zgiir iradesi ile istedigi seyi yapabilmesi ya da kararlar
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alabilmesi bilingaltinin engellemeleriyle karsilasabilir. Ya da tam tersine, bilingaltina
yerlesmis diisiince kaliplart sayesinde biling farkli seyler yapmaya programlanabilir.
Ornegin sabah ise gitmek istemeyen insanin mahmurlugu, eger bilingaltinda isi kaybetme

korkusu varsa ortadan kalkabilir (Zorlu, 2014).

Insanlarin bilingleriyle verdikleri kararlara itiraz eden bilingalti, bu kararlarmn
uygulanmasina izin vermeyebilir. Bilincin mantik yiiriitiip, nedenlerini bulup, plan yaptigi
durumlarda bilingaltinin riza gostermemesi durumunda, biling etkinligini kaybeder. Bu
sebeple glig, en giiglii iradenin bile yenemeyecegi bilingaltindadir. Bilingaltinin zaman
zaman bilinci serbest birakip, yapmasina izin verdigi seyler olabilir ancak bu durum

gecicidir (Zorlu, 2014).

Bilingalt1 nasil programlanirsa Oyle calisir. Bilingaltinin programlanamsi ¢ogu
zaman kisi farkinda olmadan hatta dogruyla yanlisi ayirt etme seviyesine gelmeden once
gerceklesir. Bu programlanma kisinin 6zellikle ¢ocukluk doneminde karsilastigi sdylemler
sebebiyle olur. Ornegin bir annenin ¢ocuguna siirekli olumsuz geri bildirimlerde bulunmasi
ya da asagilamasi, ¢cocugu biiyiidiiglinde basarisiz olmaya programlar. Cilinkii ¢ocugun
heniiz gelismemis olan biling seviyesinden kaynakli dogru olup olmadigi ayrimina
varamadigl bu olumsuz sdylemler gercekmis gibi bilingaltina yerlesir ve bilingalt1 cocugu
Oyle olduguna inandirir. Bilingaltina yerlesen bu sdylemler ¢ocugun inanci haline
dontstiigiinden ¢ocuk artik olumsuz olarak programlanmistir ve bu kaliplar cocugun

davraniglarina yansir (Zorlu, 2014).

Bilingaltina yerlesen ve inan¢ haline gelen telkinler daha sonra biling tarafindan
degistirilmek istenebilir ancak bilingaltina kazinan bu fikirler kolay kolay degistirilemez ve
zihin boylece ikiye ayrilmis olur. Bilingaltinin hakimiyetindeki fikirlerin iistiinliigi, bilinci

esir almistir artik (Zorlu, 2014).
Ancak biitiin bunlara ragmen bilingaltinin degistirilmesi ve programlanmas1 farkl

bilincalt1 teknikleri ( hipnoz, psikoterapi, onamalar, meditasyon, kognitif terapi)

kullanilarak yapilabilir. Bu teknikler sayesinde irade safdis1 birakilarak, bireyin lehine olan
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bir slire¢ baslatilir ve olumsuz diislince kaliplari yerine olumlu kaliplar yerlestirilmeye

calisilir (Merig,2013).

Bu siirecte amag biling ve bilingaltinin isbirligi yapmasini saglayarak, bilingaltinin

bilincin hedeflerine uygun hale getirilmesi ve kalic1 degisimin saglanmasidir (Merig,2013).

Bilingaltina yerlesen olumsuz sdylem kaliplar1 sebebiyle, hayallerin de olumluya
cevrilmesi zorlasir. Insanlarm olumlu seyler hayal edebilmesi icin de bilingaltinin

programlanmasi gerekmektedir (Merig,2013).

Bazi sporcular cok fazla caligsalar da yarisma zamani geldiginde diisiik bir
performans gosterirler. Bu sprocular bunun altinda yatan nedeni bilmediklerinden
kendilerine bu durumu gegerli kilacak bahaneler tiretirler. Bazi sporcular da hi¢ ¢calismiyor
gibi goriiniirler ancak yarismalarda son derece basarili olurlar. Bu bir tesadiif degildir ve

bunun nasil basarildig irdelenmesi gereken bir konudur (Meri¢,2013):

1. Bilingaltinda her sorunun cevabi vardir. Uykuya dalmadan 6nce bilingaltina "Sabah

altida kalkacagim" emri verilirse, bilingalti kisiyi tam saatinde uyandiracaktir.

2. Her gece yatarken kendi kendine sdylenen olumlu ifadeler, sagligin kusursuz
olmast yoniinde oldugunda, bilingalti buyrugu yerine getirecektir. Kanser

tedavilerinde moralin etkisi bu dogrultuda daha iy1 anlagilacaktir.

3. Bir yarismay1 kazanmak, miikemmel bir performans sergilemek isteniyorsa, bu

fikrin bilingaltina iletilmesi, karsiligin1 bulmaktadir.

4. Asla "bunu yapamam" ya da "sunun olmasi imkéansiz" gibi sozler
sOylenmemelidir. Bilingalt: bunu yalin anlamlariyla alacak ve bu diisiincelerden

dolay1 yapmak istedigi sey icin kiginin yeteneginin olmadigini kabul edecektir.

5. Kisi kendine zarar verecek ya da cani yakacak seyler diisiinmemelidir ¢iinkii neye

inanilirsa, onunla karsilasilmaktadir.
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6. Kisi en dogru sekilde diisiiniip hissetmeye baslarsa, huzurlu bir zihne sahip olmasi
kagimilmaz olur. Bilingalti, zihinden gecirilip dogru oldugunu inanilan her seyi

kabul etmekte ve kisiye bunu yasatmaktadir.

Biling kapidaki bekgidir. En 6nemli islevi bilingaltini, yanlis izlenimlerden
korumaktir. Iyi seylerin olabilecegi ve su anda olmakta oldugu diisiiniildiigiinde bunun
etkisi her zaman goriilmektedir. Basarilamayacagina inaniliyorsa basarilamaz.
Degisilecegine inaniliyorsa degisilir. “-mali, mali” seklindeki ifadeler bilingaltinda
muglaklik yaratir. Ornegin kisi sigara icmemeliyim dedik¢e sigara i¢mek ister, cok
yememeliyim dedik¢e yemek ister. Sakin kirmizi bir mercedes diisiinmeyin veya su an
annenizi diisiinmemelisiniz denince her ikisi de akla gelir. Korkmayin dendiginde o ana
kadar bdyle bir duygu tasinmasa bile korkmaya baslanir. Bilingaltina ne istendiginden
emin olarak, net ve simdiki zaman iizerinden komutlar verilmelidir. Gelecege yonelik

ifadeler istenilenin bir sekilde 6telenip, gerceklesmesine engel olur (Merig,2013).

“Aklmiz neyi kabul edip inaniyorsa, onu gerceklestirebilir” der Napoleon Hill.
Evren yasalarla yonetilir. Bilingalt1 da tipki evren gibi yasalarla yonetilir. Bilingaltinin
yasasi inan¢ yasasidir. Bilingli akil kavrar, bilingalt1 inandig1 seyleri gerceklestirir. Kisi

bdylesine biiyiik bir giice sahip oldugunun ¢ogu zaman farkinda degildir (Meri¢,2013).

Bilincin giicii bir fikri kavramak i¢in, bilingaltinin giicii ise sonuca ulagsmak i¢in
kullanilir. Birgok kisi bunun tersini yapar. Bilingler neticeye ulasmak i¢in kullanilir, bu da
genellikle stres ve endige yaratir. Bu durum biling giicliyle, bilingalt1 giiciiniin
kullanimindaki farktir. Bilingaltt miknatis gibidir. Kendi inang¢larini yansitan seyleri ¢eker.
Bilingaltinda belli bir inang¢ varsa, bilingalt1 bu inanca uygun titresimler yaratir ve bunu
yansitan veya buna uyan olaylar1 ve insanlar1 kendine ¢eker. Buna son donemlerde adi
cokca duyulan “cekim yasas1” denmektedir. Yercekimi yasasinin varliginin kesin olmasi
gibi ¢ekim yasasiin varligi da kesindir. Eger bilingalti yasamin zor gececegine inanirsa,
gercekten yasam zor olacaktir. Karsilasilacak olaylar ve insanlar hayati zorlastiracaktir.
Eger bilingalt1 paranin zor kazanilacagina inanirsa, para zor kazanilir. Kisinin gercegini

yaratan inancin ne olduguna kisi karar veremez, bilingalt1 verir (Meri¢,2013).
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Istenmeyen bir durum karsisinda bu durumu hazirlayan igsel sebeplere
bakildiginda, bu durumun ¢ogu =zaman bilingalt1 korkularindan kaynaklandigi
goriilmektedir. Birgok insan kendini sik sik ayni senaryonun iginde bulur. Ne yaparlarsa
yapsinlar ayn1 sorunlarla karsilagirlar. Boyle bir durumda digsal sartlart degistirmek yerine
bilingaltindaki engelleyici inanglar1 degistirmek, korkularla uyumlanip, onlarin varligim
kabul edip, bu korku dinamiginin ikincil ¢ikarlarina saygi duyup, kisiye daha fazla fayda
saglayan, olumsuzluk tasimayan, mutluluk, huzur ve saglik veren sevgi enerjisine
doniistiirmek gerekir. Bu sekilde bilingalti yeniden programlanir. Bilingalt1 viriislerinin
farkina varip, bunlarin olumlama c¢alismalar1 ile temizlenmesi gerekmektedir

(Merig,2013).

Bilingalt1 sezgiler aracilifiyla bireyle konusur. Bilingaltindan rehberlik veya yardim
istendiginde, bir diirtii, ilham veya Onsezi hissedilir. Bilingaltinin programlanmasi, riiyalar

seklinde de cevaplar verebilir. Sezgisel olarak, bir mesaj oldugu anlagilir (Meri¢,2013).

Hayatta bir seyi gergeklestirilmek isteniyorsa once kavramak yani ne istendigini
tam olarak tespit etmek, sonra olmus gibi inanmak gerekir. Kisi kendisi i¢in olmasini
istedigi bir seyi, bilgisayar ekran koruyucusuna, cep telefonunun agilis mesajina veya giin
icinde sikg¢a goriilebilecek bir yerlere koydugunda, her gece, ayni yaratict imgeleme
diisliniildiiglinde, istenen degisimleri yapmak zamanla miimkiin olabilmektedir

(Merig,2013).

Bilingaltinin bu kontroliine etki edilebilmesi ve bunu yapabilmek igin de
bilingaltina ulasilabilmesi ve oradaki olumsuz kayitlarin etkilerinin azaltilabilmesi i¢in, bu
amagla kullanilan baz1 tekniklerle ilgili bilgi sahibi olunmasi gerekmektedir. Bu ¢alismanin
arastirmacis1 tarafindan, farkli tekniklerin senteziyle olusturulmus olan ‘Siiplirme
Teknigi’'ne ge¢meden Once hipnoz, bilingaltin1 programlama aract olarak onamalar,

kognitif terapi gibi konulara deginmek gerekmektedir.
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6.1.1.Hipnoz

6.1.1.1.Kavram Olarak Hipnoz

Hipnoz Yunan mitolojisinde uyku tanrisinin adidir. Hipnozun uyku olup olmadig:
cokea sorgulanmistir. Hipnoz, uyumaya yiizeysel bir benzeyistir, tam anlamiyla bir uyuma
degildir. Miiezzinoglu (2011: s.65) hipnozu soyle tanimlamaktadir: “Hipnoz diisiincelerde
daha az analitik ve mantikli; otomatik ve ayrilmis bir tavirla yiiksek derecede telkinlere
cevap verme kapasitesi olan siijelerin ruhsal deneyimlerinde, genellikle dalip gittikleri
duygular ve hayaller gibi zihinsel gevseme ve kisitlanmis farkindalik durumlar1 olarak

tanimlanabilir.”

Hipnozu agiklayan iki ayr1 yaklasim vardir. Bunlardan biri, hipnotize edilen kisinin
degisik bir biling durumunda oldugunu ileri siirer ve ‘hipnotik transi’ kabul eder. Diger
yaklagim ise hipnozun ‘biligsel bir davranis’ oldugunu ve hipnozun denegin kisiligine

dayandigini ileri siirer (Ozerkan,2012).

Hipnozun tarihi incelendiginde, hipnotik fenomenlerin tarihte ilk insan
topluluklarindan giinlimiize kadar genis bir zaman aralifinda falcilik gibi ¢ok degisik
yontemlerle uygulandigini gérmek miimkiindiir. Cinliler, Ibraniler, Keltler, Grekler,
Misirlilar, Eskimolar, Kizilderililer, Sibirya ve Orta Asya samanist topluluklari, Japonlar,
Afrika kavimleri, Selguklular ve Osmanlilar gibi bir¢ok toplumda hipnoz ¢esitli sekillerde
kullanilmistir. Ancak bunlarin bilimsel bir yonii olmamistir. Bilimsel hipnoz, 1765 yilinda
Antoine Mesmer’in “Yildizlarin insan Viiciidii Uzerinde Etkileri” isimli teziyle baslamis
kabul edilir. Mesmer tezinde evrenin manyetik bir enerjiyle dolu oldugunu savunmaktadir
(Miiezzinoglu, 2012). Bilimsel agidan hipnozu ilk kullanmaya baglayan Dr. Franz Mesmer
hipnozu, uygulayan kisiden hipnotize edilen kisiye gegcen biiyiik bir giic olarak
tanimlamistir. Mesmer hipnozu 18. yiizyilin sonlarinda hastalarimi tedavi ederken

kullanmstir (Erickson ve Rossi, 1979; Okur, 2010).

Hipnoz terimi, Manchester’l1 hekim James Braid tarafindan 1841°de bulunmustur.

Braid, gozlemlenen olgularin, uykuya benzer bir psikolojik durum sebebiyle ortaya
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ciktigima inanmistir. 1880’lerde fransiz norolog Charcot, Breuer ve Freud tarafindan
‘histeri’ denilen nevrotik bozukluklarin tedavisinde kullanilmistir. Yirminci ylizyil
baslarinda, psikolojide davranis¢1 yaklasimin gelismesiyle, hipnoza ilgi azalmis olsa da
anksiyetenin davranisg¢i terapisinde hipnoz gevsemeyi saglamak amaciyla kullanilmaya

devam edilmistir (Erickson ve Rossi, 1979; Okur, 2010).

Klinik hipnoz, bir terapistin danisana duygular, algilar, diisiinceler ve davranislarda
degisimi telkin etme prosediiriidiir. Hipnotik icerik genellikle rahatlama yonergeleri i¢eren
bir indiiksiyon (hipnoza giris) yontemiyle olusturulur (Kirsch vd, 1995). Bu yontemin
psikoterapiye nasil katkida bulundugu ile ilgili hipotezler, hipnozla ilgili teorik goriislere
gore degismektedir. Pek c¢ok terapist hipnotik indiiksiyonun hipnoza duyarl kisilerin
bilincinde degisik bir durum yarattigima inanmaktadir (Kirsch, 1993). Hipnotik trans
indiiksiyonu ile baglantili bes evre vardir. Bunlar sirasiyla; denegin hazirlanmasi,
indiiksiyon stireci (transa gegis islemi), hipnoz evresi, uyanis ve hipnoz sonrasi evrelerdir.
Hipnotik indiiksiyon evresi denegin gercekten hipnotize edildigi asamadir (Ozerkan, 2002:
5.149-151).

Birgok hipnoz yéntemi vardir. Ozerkan’a (2002) gore, rahatlama, istekli odaklanma
ve imgeleme yontemlerinin birlesmis oldugu yontem en iyisidir. Hipnotist, hangi yontemle
daha rahat edecekse ve siijesinin kisiligi hangi teknige uygunsa onu seger. Tim
yontemlerde etki aymidir. Bu uygulamalar sonucunda kisi ¢ok uyusuk bir hale gelir ve
telkinlerden kolayca etkilenir. Hipnoz sirasinda verilen telkinler hipnoz sonrasinda kisiyi

etkilemesi i¢in tasarlanirlar (Ozerkan, 2002: s.149-151).

6.1.1.2.Hipnozun Fizyolojisi ve Norofizyolojisi

Hipnoz sirasinda insan viiciidunda meydana gelen fizyolojik degisiklikler, progresif
gevseme (ilerleyen gevseme), otojenik antrenman (sporcularin psikolojik olarak spora
hazirlanmas1 teknigi) ve meditasyon uygulamalar1 sirasinda ortaya c¢ikanla aynmidir
(Ozerkan,2002: s.145). Ozerkan, hipnotik indiiksiyon sirasinda kisinin kalp atislarinda,
oksijen tiiketiminde ve soluk alma hizinda yavaslama goriildigiinii belirtmektedir.

Hipnotize edilmis denekten kagittan yapilmig bir kaplanin yaklastigini hayal etmesi

126



istendiginde denegin kalp atislarinin ve solunum hizinin yiikseldigi goriilmektedir

(Ozerkan, 2002: s.146).

Hipnoz telkinleri, beynin islevsel organizasyonunu degistiren bir siireci tetikler gibi
goriilmektedir. Hipnotik olgunun, segici bir sekilde beynin her iki yarikiiresinin kortikal ve
altkortikal siireclerini igerdigine dair kanitlar oldugu goriilmektedir (Crawford, 2005).
Hipnoz sirasinda serebral bolgesel kan akimi inferior frontal giruslar ve oksipital korteksin
bazi alanlarinda artar. Telkinlerle frontal lobda kan akiminin artis1 ise hafizanin ¢alismasi,
algilama deneyiminin yeniden yorumlanmasimi kapsayan degisiklikleri gosterir (Ozgok,

2013).

6.1.1.3. Hipnoz ve Psikoterapi

Pek ¢ok teorisyene gore hipnozun terapiye olan katkis1 danisanda hipnotik trans
halindeyken bazi 6zelliklerin var olmasini gerektirir. Bu 6zellikler, telkine asir1 yatkinlik,
canlt bir hayal giicli, mantiksal tutarsizliklara karsi tolerans ve daha fazla birincil siireg
diisiinmedir. Bunun tam ziddi olarak biligsel davranisgi terapistler bilincin belirgin bir
sekilde hipnotik hali olduguna inanmazlar. Onlara gore hipnoz danmisanin inang ve
beklentileri tizerinde etki yaratarak terapiye katkida bulunur (Kirsch,1993). Kirsch (1995)
bu diisiinceleri test etmek i¢in yapmis oldugu bir meta analiz ¢alismasinin sonucunda
biligsel davranis¢1 terapilerde hipnozun rutin olarak kullanilmasin1 dnermektedir. Kaygi,
fobi ve agr1 gibi ¢ok genis bir problem araligini kapsayan bu ¢aligmada Kirsch, biligsel

davranisci terapilerde hipnozun kullanilmasinin 6nemli 6l¢giide yarar sagladigini bulmustur.

Nash (2008), hipnoza yatkinligin bireye 6zgii oldugunu ve bireyin kapasitesine
bagli oldugunu soyler. Hipnoz Oncesi goriismenin Ooneminden bahseder. Bu goriigme,
danisana bazi beklentiler saglar ve danismanin danisanin beklentilerini 6grenmesini saglar.
Danigsman danisana agik uclu sorular sorar. Bu sorular, tutumlar, korkular, gercekei
olmayan beklentiler, dini degerler, duygusal bosalma, pasiflik ve kontrolle ilgilidir.

Psikoterapdétik iligskinin daha iyi kurulabilmesi danigmanin daha etkili olmasini saglar.
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Biligsel davranis¢r yaklagimi kullanan pek ¢ok terapist hipnozu tamamlayici terapi
olarak kullanmaktadir. Joseph Wolpe’in “sistematik duyarsizlagtirma teknigi” kaygi ve
korkunun azaltilmasinda kullanilir ve klasik kosullanma iizerine temellenmistir. Bu karsit
kosullanma modeli, adim adim gevseme haline girme, korku uyaraniyla yiizlesme, kaygiy1
yaratan uyarana azdan ¢oga dogru maruz kalmayi icerir. Bu gevseme hali bir¢ok degisik
teknik kullanilarak elde edilebilir. Bu tekniklerden biri de hipnozdur (Chapman, 2006).
Gunnison (2004) hipnoterapiyi psikolojik damismayla birlestirmistir. Rogers ve
Erickson’un terapilerini birlestirerek ‘hipno-danigsma’modelini gelistirmistir. Arastirmact
bu modelde danisanin siirekli danisma siirecinin merkezinde oldugunu ve sonraki
seanslarda ne olacagiyla ilgili bir altyapisinin oldugunu ileri siirer. Gunnison, hipno-
danigsmanin Rogers’in (1985) gelisme prensibinin terapétik havasiyla, Erikson’un hipnotik
telkin dili ve yararlanma yaklasimlar {izerine temelledigini savunur (Gunnison, 2004).
Erikson’un yararlanma yaklasimi danisan-merkezli ve danisanin anlik ihtiyacglarina yiiksek

diizeyde baglh oldugu bir yaklagimdir (Erickson ve Rossi, 1979).

Chapman (2006), danisanlarin ve pek cok psikoterapistin hipnozla ilgili ¢ok yanlis
algilamalar1 oldugunu ileri stirmektedir. Bu yanlis algilamanin hipnozla ilgili yillardan beri
stiregelmis sov programlari, filmler ve kitaplar dolayisiyla oldugunu, klinik hipnozun bu

imajin1 degistirmesi gerektigini savunmaktadir.

Barnier and Nash (2008) yapmis olduklari arastirmalarin sonucunda, hipnozun
calismas1 zor ve yeterince bilimsel olmadigr gibi yaygin ve yanls bir gorilisiin var
oldugunu gozlemlemislerdir. Kihlstrom (2008), hipnozun bilimsel aragtirmalar i¢in ¢ekici
ve klinik uygulamalar i¢in etkileyici bir teknik oldugunu savunur. Kihlstrom, bilimsel
uygulamalarda hipnozun kullanimina firsat saglayan ve bunu hakli ¢ikaricit bir hipnoz
tanim1 yapmaktadir. Bu tanimda, hipnozun hipnotizor olarak belirlenmis bir kisinin bagka
bir kisiye belirlenmis bir konuda telkinler verdigi; imgesel deneyimlerin, algida, bellekte

ve eylemde zorunlu degisikliklerin yasandigi bir siire¢ oldugunu vurgulamaktadir.

Hipnoz altindaki kisilere yapilan EEG kayitlari incelendiginde hipnoz durumu ile
uyanik biling durumunun birbirine ¢ok yakin oldugu goriilmektedir. Hiisnii Oztiirk

diinyada kullanilan tiim hipnoz tekniklerini incelemis, sonunda Tiirk halkinin yapisin1 goz
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oniine alarak 1952 yilinda “bilin¢li hipnoz yontemi™ni gelistirmistir (Ozerkan, 2012).
Miiezzinoglu (2003) bilingli hipnozu aklin ¢alistigi, bilincin isledigi bir ortamda uyku hali
olmadan istege bagli telkin alabilme sekli olarak tanimlar. Burada kisinin bilinci

yerindedir. Zihin ¢alisir, ¢evre fark edilir.

Kendi istegi dogrultusunda da verilen telkini kabul eder. Miiezzinoglu (2012),
bilingaltina inilerek uygulanan hipnoz ydnteminin danisanin hipnoz uygulayan kisiye
baglanmasi1 gibi sakincali bir yonii oldugu icin yillar once elestirilmis oldugundan
bahseder. Bilingli hipnoz yonteminden yararlanabilmesi ic¢in kisinin sikdyetlerinden
kurtulmay1 ictenlikle istemesi ve yontemi iyice taniyip inanmasi gerekmektedir. Hipnotizor
iyilesme siirecinde damisanin sadece yardimcisidir. Iyilesmeyi saglayan temel olarak
kendisidir ve buna mutlaka inanmasi gerekir. Kisi bilingli hipnoz yontemine hazir degilse,
tek kisilik seanslarla yontem iyice tanitilir. Hipnoz i¢in hazirlanan bir denegin hipnoz
hakkindaki korku ve endiselerinden iyice armmis olmasi gerekir. Kisinin kontroliinii
kaybetmeyecegi, hipnoz sirasinda g¢evresinin farkinda olacagi, bilincini yitirmeyecegi,
istedigi an hipnotik transtan ¢ikabilecegi aciklanmali ve hipnotiste tam bir giiven duymasi
saglanmalidir. Hipnoz sirasinda verilecek telkinler danisanin sikayetleri dogrultusunda
verilmelidir. Danisana, telkinlerin bu cer¢evede verilecegi iyice anlatilmalidir. Danisan
hipnoz sirasinda bilinglidir. Kendisine dogrudan telkinler verilir. Telkinleri de bilingli
olarak dinler. Istegi disinda verilen telkinleri almaz ve hipnozdan ¢ikar. Yapilan diizenli
tekrarlar sonucunda kisi sikayeti yoniinde fark gérmeye baglar ve hipnozun etkisi kisiyi

tam olarak sarar (Miiezzinoglu,2012).

Hiisnii Oztiirk bilingli hipnoz ydnteminde hipnotizére baglanma durumunu
tamamen engelleyen “otohipnoz ya da ototelkin” adinda bagka bir yontem gelistirmistir. Bu
yontemde danisan hipnotizmay alip telkinlerle viicudunu gevsetebilme diizeyine geldikten
sonra kendisine Ogretilen sag elini yumruk yapma gibi belirli bir hareketi tekrarlayarak
hipnotizore ihtiyag duymadan tek basina hipnozu uygulayabilmektedir. Oto hipnoz duruma

gore Omiir boyu veya bir siireligine kullanilmak tizere verilebilir (Miiezzinoglu,2012).
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6.1.2. Onamalar

Bilingaltini, yeniden programlamanin en temel yollarindan biri onamadir. Onama
basitge bilingaltina yerlestirilmek istenen hedeflerin veya yeni inanglarin tekrarlama
stirecidir. Bu siire¢, sdylem bilingaltina yerlesinceye kadar devam etmelidir. Bazi onama

yontemleri sunlardir (Merig,2013):

» Kisinin kendi onamalarini yiiksek sesle veya zihnen tekrarlamast,

* Onamalar1 yazmak,

* Kayit edilen kendinden telkin bantlarin1 dinlemek,

* Olmak istenilen kisi gibi davranmak (hayran olunan bir kisi yerine kisinin kendini

koyup, onun gibi davranmast ),

» Kitap ve makaleler okumak...

Hayattan sikayet edildiginde bilingalt1 sikayet edilen hayati kisiye vermek igin
talimatlarim1 sadakatle yerine getirir. Bu sebeple ne soylendigine, ozellikle ‘tekrar, tekrar’

soylenilenlere dikkat edilmelidir (Merig,2013).

Bilingalt1 viriis programi ¢aligtirildiginda, digsaridan gelen olumsuz telkinlerin etkisi
altinda kalinabilir. Her giin “arkadaslarla ¢ok giiliindiigiinde ¢ok aglanacagi, ¢ocugu
olanin derdi oldugu, para olunca diismanlarin ¢ok olacagi, hayatin zor oldugu” c¢evreden
duyulmaktadir. Devamli dinleyince bilingalti onun dogru olduguna inanmaya baslar, sonra

da (¢cekim yasasindan otiirii) gerceklestiginde onun dogru oldugu goriiliir (Merig,2013).

Kisinin kendine verebilecegi telkin orneklerinden bazilar1 sunlardir: Her giin, her
sekilde daha iyi oluyorum, her sey bana kolay ve zahmetsizce geliyor, sevgiyle dolu, nese
sacan bir varligim, keyif aldigim her sey simdi burada, hayatimin patronu benim, ihtiyacim

olan her sey zaten bende var, hepimiz i¢in bolluk var, sonsuz zenginlikler simdi hayatima
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Ozglrce akiyor, daha c¢ok verdikge daha c¢ok aldikca daha mutlu hissediyorum
(Merig,2013).

Bu onamalar uyurken veya yataktan kalkmadan once yazilip, okunabilir veya
kaydedip dinlenebilir. Onamada basarinin anahtari tekrardir. Bilingalt1 kaslar gibidir. Onun
istenilen seylerle onanmasi gerekir. Onamalar1 durum diizelene kadar her giin yapmakta
tembellik edilirse, onun yerine baska duygular yerlesecek, sonuglar da her zaman kisinin

istedigi gibi olmayacaktir (Merig,2013).

Gandi der ki : “Soylediklerinize dikkat edin, diisiinceleriniz  olabilir.
Diisiincelerinize dikkat edin, davranislariniz olabilir. Davranislariniza dikkat edin,
aliskanliklarimiz olabilir. Aliskanliklariniza dikkat edin kaderiniz olabilir (Meri¢,2013)”.
Bu s0z bireyin bilingaltina hakim olabilmesi konusunda ne kadar gii¢lii oldugunu

bize gostermektedir.

Ancak bireylerin belli bagh korkular1 vardir: Degersizlik, giivensizlik, parasizlik,
yalnizlik, basarisizlik, esir olma, suglanma, aci ¢ekme, dislanma, caresizlik, ayrilik,
asagilanma, giigsiizliik, yokluk, kaybetme, yetersizlik, yok olma, hastalik, incitilme,
sevilmeme, reddedilme, acizlik, terk edilme, onaylanmama v.b. Bu korkularin iistiine

gidip onamalarla bunlarin degistirilmesi gerekmektedir (Merig,2013).

Bilingalti aym1 zamanda duygulara ve hislere renkler verebilir. Genelde
calismalarda, insanlar olumsuz hisleri koyu, karanlik renklerle ile tarif ederler. Pembe
evren de sevgi rengini temsil eder. Insanlar bu rengin yaninda karamsar diisiinmezler.
Kendi i¢inde olumlu, iyilestirici bir enerjiye sahiptir. Bes duyuyla, algilarin da Gtesinde
cok farkl titresimlere sahip pembe renkler vardir. Bilingalti onama c¢alismalarinda da

pembe renk kullanilir (Merig,2013).

Kisinin kendine ve baskalarina karsi duydugu; ofke, kizginlik, kirginlik, nefret,
sucluluk gibi duygular, kisinin enerjisini tiiketip, gelecege umutla bakmasini ve saglikli bir
yasam slirmesini engeller. Bagislamak, ge¢misin bugiin iizerindeki olumsuz etkisini

ortadan kaldirir ve gelecege umutla bakma 6zgiirliiglinii verir. Ruhsal iyilesme siirecinin
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dogal bir {rinidir. Geg¢misten gelen olumsuz duygu yikiinden Ozgilirlesmektir.
Bagislamak hayatin en Ozgiirlestirici ve zenginlestirici yatirnmidir. Kisinin kendini

affetmesi de ayn1 derecede 6nemlidir (Merig,2013).

6.1.3.Meditasyon

Meditasyonun beden, zihin ve ruh saglig1 iizerindeki olumlu etkileri uluslararasi
sayginligi olan birgcok bilimsel aragtirma ile kanitlanmistir. Harvard Tip Fakiiltesi,
Massachusetts Institute of Technology, Yale Universitesi, Massachusettes General
Hospital’e bagli olan ‘Benson-Henry Beden ve Zihin Tibb1 Enstitiisii’ vb. gibi bilim
diinyasindaki onemli kurumlarca yapilan bu arastirmalarin bircogu ndroplastisite
degisimini kanitlayan arastirmalardir. Bu arastirmalara gore diizenli meditasyon ile
beyindeki noronlarin birbirleri ile baglanti sekilleri ve iliskileri evrimlesme yoniinde hizli
bir degisim gostermekte ve bununla beraber beynin kimyasi da degismektedir. Yani

diizenli meditasyon zihnin ¢alisma seklini degistirmektedir (Sinik, 2013).

Meditasyon ile ilgili yapilan bu bilimsel arastirmalarin neticelerine gore,
depresyonun olusumunda beynin néroplastisite kapasitesindeki yetersizligin rol oynadigi
oldukca 6nem kazanmuistir. Stres, santral sinir sistemini etkileyen en 6nemli uyaranlardan
birisidir. Kronik stres altinda beynin uyum gosterme yeteneginde cesitli diizeylerde
yetersizlik olusabilir. Boyle bir yetersizlik noronlarda olumsuz yeniden yapilanma sonucu

basta depresyon olmak iizere ¢esitli hastaliklara yol acabilmektedir (Sinik, 2013).

Tiim bu veriler 15181inda yapilan klinik arastirmalar neticesinde diizenli meditasyon
yapan insanlarin stres ile c¢ok daha rahat bas edebildikleri ve stresli durumlar
icerisindeyken meditasyon yapmadiklar1 donemle karsilastirilldiginda eskisi  gibi
etkilenmedikleri gozlemlenmektedir. Iste bu sebeple, meditasyon bilim otoriteleri
tarafindan yilizyllimizda bilinen en etkin “Strese Karsi Panzehir” uygulamasi olarak
adlandirilmaktadir. Meditasyon sayesinde yasanan biling agilimlar1 kisilere daha saglikli
bir beden, daha sevgi dolu iligkiler, biiylik basarilar, kosulsuz huzur alanlar1 ve ruhani bir
uyanig saglamaktadir. Meditasyonla ige yapilacak kesif sayesinde yaraticilik ve doniisiim

siireci uyanir, gercek doga kesfedilir, yasamlardaki biitlinliik hafizasinin yeniden
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canlanmasina olanak verilir. Meditasyon kisiyi siiphe, kaygi ve yargilamalarin yarattig
zihinsel hapislerden kurtararak, yiikselmis biling seviyelerinin sagladigi dingin alana
gotiirlir. O alanda insanin gergek tabiati olan huzur, anda yasama ve yiiksek yaraticilik

niteligi tekrar hatirlanir (Sinik, 2013).

Gelistirilmesi amaglanan beynin bir pargast oldugu beden, dingin bir halde yeni
yapilacak seylere hazir olmazsa, yapilmaya ¢alisilan seylerde bosuna ¢aba harcanir. Cilinkii
farkinda olmadan kisinin kendiyle yaptig1 savas, biitiin ¢abalar1 alip gotiiriir. Bu sebeple
herkes, kendi kisilik yapisina uygun olacak tekniklerle ‘yenicag meditasyonu’ denilen
meditasyon alistirmalariyla kendi i¢indeki savasi bitirebilmektedir ve meditasyon bilingalt

programlama araci olarak kullanilmaktadir (Sinik, 2013).

6.1.4.Kognitif Terapi

Kognitif Terapi, bircok kontrollii ¢alismada c¢ogunlukla hizli ve etkin oldugu
goriildiigii icin en hizli gelisen psikoterapi seklidir (Greenberger ve Padesky, 2014: s.5).
Son on yil igerisinde kognitif terapi, depresyon, panik bozukluk, fobiler, kaygi, ofke,
stresle baglantili  bozukluklar, iliski sorunlari, madde ve alkol bagimlhilig, yeme
bozukluklar1 ve insanlar1 terapiye getiren bir¢ok diger sorunda basari ile kullanilmigtir

(Greenberger ve Padesky, 2014: s.6).

Bu terapi yonteminin duygusal yaklasimlarla ilgili olan birgok temel yaklasimdan
farki bulunmaktadir. Diger temel yaklasimlarin 6nemli bir ortak noktasi bulunur:
“Psikolojik ve psikiyatrik bozukluklarin tedavi yontemleri lizerinde hastanin ¢ok az etkili
oldugu.” Bu yaklasimlarda psikolojik ve psikiyatrik bozukluklar, bastirilmis bilingaltt
diisiinceler ve/ve ya sakli kosullu refleksler yiiziinden ortaya ¢ikabilir. Bu yaklagimlarin
hepsi bunlar terapistin kesfetmesine ve ¢ozmesine dayanir (Greenberger ve Padesky,

2014:5.10-11).

Buna karsilik kognitif terapi duygusal zorlanmalarin hastalarin ulasabilecegi
diisiincelerden kaynaklandigi varsayimina dayanmaktadir. Kognitif terapide terapist

bunlar1 belirleyip diizeltmez. Onun yerine terapist, hastanin uygun ve islevsel oldugunu
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diisiindiigii bir sekilde duygusal zorlanmalarini fark etmesini, incelemesini ve degisiklikler

yapmasini saglar (Greenberger ve Padesky, 2014: s.11).

Kognitif terapide, kisinin terapi siirecinin ve istenen sonuglarin elde edilmesinin
kendi kisisel ¢abasina dayandigini anlamasi 6nemlidir. Terapinin basarist kisinin aktif

katilimina dayanmaktadir (Greenberger ve Padesky, 2014:s.11).

Kognitif Terapi, kisiyi direktifler veren ya da kisiye danismadan, agiklama
yapmadan girisimlerde bulunan uzmanlarin eline birakmak yerine, kisileri kendi
sorunlarini anlama ve bunlar1 kontrol altina alma konusunda gii¢lendirir. Terapi ayni
zamanda diger, kiiltiire aykir1 yaklagimlar uygulandigi zaman olusabilen komplikasyonlara
ve olast sikintilara neden olmaz. Ciinkii Kognitif Terapi, terapistin ya da psikoterapi
yaklagiminin degil, kisinin ihtiya¢ ve sorunlarina yonelik olarak gelistirilmistir ve kiiltiirel
fark gézetmemesi onun en 6nemli 6zellikleri arasindadir (Greenberger ve Padesky, 2014:

s.12).

Kognitif Terapistler, ruh hali, davranislar, bedensel deneyimler ve cevreyle ilgili
diisiince ve inanglarin incelenmesinin 6nemini vurgularlar. Kognitif terapideki temel
diisiince yasanan olaym ya da deneyimin algilanma seklinin, olaya verilen duygusal,

davranigsal ve fizyolojik tepkileri etkilemesidir (Greenberger ve Padesky, 2014: s.22).

Gilin icinde akildan gegen bircok diisiincenin ne kadar gecerli oldugunu
degerlendirmeyi ve kisiyi islevsel olmayan duygu, diisiince ya da iligkilere kilitleyen

diisiince sistemlerini degistirmeyi 6gretir (Greenberger ve Padesky, 2014: 5.23).

Kisiler, kisisel sorunlar1 ile ilgili olarak, bir terapisti gormeye gittiklerinde,
terapistin ilk isi, onlar1 sorunlarin1 anlama yoniinde cesaretlendirmektir. Terapist kisiye
yasamin bes alani hakkinda ( disiinceler(inanglar, hayaller, anilar) , ruh halleri,
davraniglar, bedensel tepkiler ve c¢evre(ge¢mis ve suan)) sorular sorar. Bu bes alan
birbirleriyle baglantilidir. Kisinin yasaminin her farkli alan1 diger alanlari etkiler. Ornegin
davraniglardaki degisimler, diisiince bi¢imini ve kisinin kendini nasil hissettigini ( hem

fiziksel hem de duygusal olarak) etkiler. Davranis degisiklikleri ayn1 zamanda ¢evrede de
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degisimlere yol acabilir. Yasamin bu bes alaninin birbirleriyle nasil etkilestigini anlamak

sorunlarin daha iyi anlagilmasina yardime1 olur (Greenberger ve Padesky, 2014: 5.27).

Bu terapi sayesinde kisi kendini daha iyi hissetmek, iliskilerini iyilestirmek ya da
davraniglarin1 degistirmek istedigi zaman baslangic noktasinin diigiinceleri oldugunu

Ogrenir (Greenberger ve Padesky, 2014: s.44).

Beklentiler de davranislari etkiler. Bir seyin miimkiin olabilecegine inanildigi
zaman, girisimde bulunma ve basarili olma olasilig1 artar (Greenberger ve Padesky, 2014:
s.44).

Otomatik diisiinceler, davranislar1 etkileyen bir diger diisiince tiiriidiir. Otomatik
diisiinceler, giin igerisinde akilda olusuveren kelimeler ve zihinsel goriintiilerdir. Otomatik
diisiincelere ek olarak, hem otomatik diisiinceler hem de davranis bigimlerini etkileyen
derin temel inanglar vardir. Bu altta yatan inanglar kisinin kendisi hakkinda(akilliyim,
zayif biriyim), diger insanlar hakkinda ( insanlar giivenilmezdir, kadinlar giicliidiir) ya da
genel olarak yasam hakkindadir ( iyi olaylar1 kétii olaylar takip eder, degismek zordur)
(Greenberger ve Padesky, 2014: 5.49-50).

Kognitif terapiye gore diisiinceler bedensel tepkileri de etkiler. Koglar, takimi
motive etmek icin adrenalin salgilayacagini umduklar1 ilham verici konugmalar yaparlar.
Olimpiyat yiiziiciilerinden ve kosucularindan performanslarini zihinlerinde ayrintili olarak
canlandirmalar1 istenir. Arastirmalar bu tarz zihinsel canlandirma yapan atletlerin
performans sirasindaki daha biiyiik kas hareketlerini yansitan kiiclik kas hareketleri
yaptiklarin1 gostermektedir. Arastirmalar aym1 zamanda, diisiincelerin, tutumlarin ve

inanglarin saglik lizerindeki etkisini de gostermistir (Greenberger ve Padesky, 2014: 5.52).

Cevresel deneyimler, ruh halini ve inanglarn sekillendirmektedir. Diisiinceler ruh
halini, davranislar1 ve bedensel tepkileri etkiledigi halde, yasamda karsilagilan sorunlarin
¢Ozlimii olumlu diisiinmek degildir. Aslinda yogun bir ruh hali igerisinde olundugu zaman
sadece olumlu diisiinceler akla getirilmeye caligilsa da, bir seylerin yolunda gitmedigine

dair isaretler gozden kacirilabilir. Bunun yerine kognitif terapi kisiye bir soruna
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olabildigince farkli agilardan bakmay1 6nerir. Bir duruma bir¢ok farkli yonlerden — olumlu,
olumsuz, tarafsiz- bakmak bireyi yeni sonuglara ve ¢éziimlere gotiirebilir (Greenberger ve
Padesky, 2014: s.58).

Diistinceleri belirlemek ve degistirmek kognitif terapinin temeli olmasina ragmen,
genelde fiziksel, davranigsal ve ¢evresel degisimler yapmak da dnemlidir (Greenberger ve

Padesky, 2014: s.59).

Kognitif terapide, sugluluk ve utang duygulari insanlar i¢in son derece dnemlidir.
Sucluluk ve utang birbirleriyle yakindan iligkili duygulardir. Kisi kendisi i¢in 6nemli olan
kurallar ihlal ettiginde ya da kendine koydugu standartlara gére yasamadig1 zaman kendini
suclu hissetme egiliminde olmaktadir. Kendini yanlis bir sey yaptigi icin yargiladigi zaman
suglu hisseder. Eger bagka bir sekilde davranmasi gerektigini diigiiniirse ya da daha iyisini
yapmasi gerektigini diisiiniirse kendini suglu hissedebilir (Greenberger ve Padesky, 2014:

5.291).

Utang, kiginin kotii bir sey yaptigi hissini igerir. Utandiginda, bir seyi yanlis
yaptigini, ‘kusurlu’ , ‘yetersiz’, ‘rezil’, ‘berbat’ ya da ‘kotli’ oldugunu varsayar. Utang
duygusu genelde kendisiyle ilgili agir1 olumsuz bir goriis ile baglantilidir. Gizlilik genelde
utanci cevreler. ‘Eger diger insanlar bu sirr1 bilselerdi, benden nefret ederlerdi ya da beni
kiigiik goriirlerdi” diye diistiniilebilir. Bu nedenle utancin kaynagi nadiren ortaya konur,

gizli ve zarar verici olarak kalmaya devam eder (Greenberger ve Padesky, 2014: s.291).

Utang ve suglulugun iistesinden gelmek, eger kisi yanlis bir sey yaptiysa bunun
sorumlulugunu tizerinden atmasi anlamina gelmez. Bu duygularin {istesinden gelmek, bu
sekilde hissetmeye yol agan her ne ise onunla barigsmak ve uygun oranda sorumluluk almak

anlamina gelir. Su¢lulugu ve utanci yenmek i¢in kullanilacak bes adim vardir (Greenberger
ve Padesky, 2014: 5.293):

*  Davranislarin ciddiyetini degerlendirmek

+  Kisisel sorumlulugu tartmak
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*  Sessizligi bozmak

* Yol agilan herhangi bir zarar1 onarmak

*  Kisinin kendini affetmesi

Genelde bu adimlarin bir ya da iki tanesi suglulugun iistesinden gelmeye yardim
eder. Derin utang duygusunun iistesinden gelmek bu bes adimin timinii gerektirebilir

(Greenberger ve Padesky, 2014: 5.293).

Birinci adim olan ‘davramislarin ciddiyetini degerlendirme’nin ayrintilarina
bakildiginda; hem kiiglik hem de bliylik davranislar hakkinda sugluluk ya da utang
duyulabilir. Bir davranisin ya da diislincenin ciddiyeti hakkindaki degerlendirme kisinin
kendi i¢ kurallarina ve degerlerine dayanir. Sik sik sucluluk ve utang duymak ya kisinin
yasamini prensiplere aykirt bir sekilde yasadigini ya da bir¢ok onemsiz davranisi ciddi

olarak yargiladigin1 gosterir (Greenberger ve Padesky, 2014: 5.294).

Ikinci adim olan ‘kisisel sorumlulugu tartma’nm ayrmtilarina bakildiginda;
davraniglarin ciddiyetini degerlendirdikten sonra, ihlalin ne kadarmin tamamen kisisel
sorumlulugundan oldugunu tartmasi faydalidir. Kisisel sorumlulugu tartmanin iy1 bir yolu
‘sorumluluk pastasi’ olusturmaktir. Bunu yapmak i¢in kisi, kendini suglu ya da utanmis
hissettigi bir olaya katkida bulunan tiim insanlarin ve bu olayin tiim yonlerinin bir listesini
yapar. Kendini bu listeye dahil eder. Daha sonra bir daire ¢izip, goreli sorumlulugu
yansitacak sekilde daireyi sorumluluk dilimlerine ayirir. Kisinin kendi dilimi en son
cizilmelidir ki, kisi kendisine gereksiz yere ¢ok fazla sorumluluk yiiklemesin (Greenberger

ve Padesky, 2014: 5.296).

Ucgiincii adim olan ‘sessizligi bozma’nm ayrintilarina bakildiginda; utang gizlilik de
iceriyorsa, olanlar hakkinda gilivenilen biriyle konusmak onemli olabilir. Sessiz kalma
ihtiyac1 genelde sirr1 agi@a vurmanmn kinama, elestri ya da digerleri tarafindan

reddedilecegi ongodriisiinden kaynaklanir. Yasam boyu bir sirr1 saklayan kisilerin sirlarini
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acikladiklar1 zaman kabulle karsilanmalart alisilmadik bir durum degildir. Kabul,
reddedilme beklentisinin aksine isler ve sirrin anlaminin tekrar degerlendirilmesini

gerektirir (Greenberger ve Padesky, 2014: s.302).

Dordiincii asama olan “ hatalart onarma’nin ayrintilarina bakildiginda; Verilen
hasar1 onarmak istedigini belirtmek, kisinin kendisini ve iliskisini iyilestirmesinde 6nemli
bir adim olabilir. Zarar1 tamir etmek kisinin kendi ihtimalini fark etmeyi, incinen kisiyle
yiizlesecek cesareti gostermeyi, bagislanmayi istenmeyi ve neden olunan incinmeyi
gidermek i¢in ne yapilabilecegini belirlemeyi icerir (Greenberger ve Padesky, 2014:

5.303).

Besinci asama olan © kendini affetme’ nin ayrintilarina bakildiginda; iyi bir insan
olmak, hicbir zaman kétii seyler yapilmayacagi anlamina gelmez. Insan olmanm bir
ozelligi de hatalar yapmaktir. Eger, dikkatli bir degerlendirmeden sonra kisi baz1 seyleri
yanlis yaptigt sonucuna varirsa, o zaman kendisini affetmek sugluluk ve utanci biraz

hafifletmeye yardimci olabilir (Greenberger ve Padesky, 2014: 5.303).

Kimse miikemmel degildir. Herkes, herhangi bir zamanda kendi standartlarini ya da
kurallarin1 ihlal etmistir. Eger yapilan seyin, kisinin kotii oldugu anlamma geldigine
inanilirsa, kisi kendini suglu ya da utang i¢inde hisseder. Fakat ihlaller her zaman kotii
olundugu anlamina gelmez. Davraniglar belli bir durumla ya da yasamin belli bir
donemiyle ilgili olabilir. Kendini affetme, yapilan bir ihlalin ya da hatanin anlamindaki
yorumun degismesini saglar. Kendini affetme ayni zamanda kisinin kendi eksiklerini ve
hatalarin1 fark etmeyi, kusurlarin1 kabul etmeyi ve yasamin ist iiste yapilan hatalardan
olusmadigini fark etmeyi de igerir. Kendini affetmek, kendi iyi ve kot 6zelliklerini, giliclii
yanlarini oldugu kadar zayif yanlarini, arti degerleri kadar eksik yonlerini fark etmesini de
barindirir (Greenberger ve Padesky, 2014: 5.303).

“Miikemmel olmadan da iyi olabilmek miimkiindiir ve iyi insan olmanin hata

yapmamak gibi bir kosulu yoktur.”
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6.2. Bilin¢altimin Degisime Direnci

Cogu zaman insanlar, iradelerinin gili¢siizliigii karsisinda hayrete diigerler. “Madem
“biling” ¢ok giiclii, peki neden basladigim sporu basariyla sonuglandirip hedefim olan fit
ve saglikli bir viicuda ulagamadim, neden sigaranin zararlarini bilmeme ragmen sigaray1
irademle birakamiyorum, irademi kullanarak neden insanlar arasinda daha rahat, daha
sosyal olamiyorum?” sorular1 bir ¢ogunun bilingli sekilde olmasa da, zihninde defalarca
donmekte ancak inang ¢eligkileri tekrar diisliniilmemek {lizere ¢ogu zaman bilingaltinin

derininliklerine atilmaktadir (Cinaroglu, 2013).

Bu nedenle c¢ogu zaman insanlar ¢ok basit hedefleri bile basaramamaktan
yaknirlar. “Iradem ile neden sonuca ulasamiyorum?” sorusu akla tekrar gelir. Her tiirlii
aligkanlik degisikligi i¢in bilingaltinda kaliplasmis soylem kaliplarinin da degismesi, bir
diger deyisle bilingaltinin onayi ve isbirligi gerekmektedir. S6z konusu islem saglanmadigi
siirece, bilincin yeni bir degisiklik yapma cabasi, bilingaltinin inanglar1 ile celiserek,

iradenin yenilgisi ile sonu¢glanmaya mahkumdur (Cinaroglu, 2013).

Zihnin temel islerligine dair kural: Gergek ile hayal catisdigi zaman her zaman
hayal galip gelir. Bir diger deyisle bilingalt1 ile bilin¢ (irade) c¢atigdigi zaman, iradenin
yenilgisi kag¢inilmazdir (Cinaroglu, 2013).

Diyetlerin ¢ogu orta ve uzun vadede hiisranla sonuclanir; Sigarayr birakma
girisimleri genelde basarisizlikla sonuglanir; Yenildigi varsayilan sosyal fobi tekrar niiks
etme ile sonuglanir. Ciinkii insanlar, degisimleri sadece iradeleri ile saglamaya calisirlar.
Iradelerinin mesrulastirdign kararlar1 bilyilkk bir heves, kararliik ve motivasyonla
uygulamaya calisirlar, fakat bilingaltlarinda yatan ters inancin ve hayallerin Gtesine
gecemezler. Degisimler, bu durumda kisa vadeli olmaya mahkum kalirlar(Cinaroglu,

2013).

Diyet yapan bireyler, uzaklastiklar1 o lezzetli algiladiklar1 yiyecek ve igeceklerin
tadlari1 hayal eder, terkettikleri o lezzetlere bir giin ulasacaklarinin hayalini kurarlar.

Sigaray1 birakan birey, hala yemekten sonra veya kahvesi ile birlikte i¢tigi sigaranin
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kokusunu ve tadini hayal eder. Her yemekten sonra hayalinde sigara yakar (Cinaroglu,
2013).

Kalic1 degisimlerin saglanmasinin tek yolu, bilingaltindaki sdylem kaliplarinin,
hayallerin, 6z inanclarin, hedef dogrultusunda degistirilmesini veya alternatif pozitif
inanclarin agirlik kazanmasmi bilingalti seviyesinde saglamaktir. Bir diger deyisle,

bilingaltinin dilinde konusmak, bireysel gelisim ve degisimin anahtaridir (Cinaroglu,
2013).
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YEDINCi BOLUM

YASAM DOYUMU

7. KAVRAM OLARAK YASAM DOYUMU

IIk kez Neugarten (1961) tarafindan ortaya atilan "yasam doyumu" kavrami daha
sonra pek ¢ok arastirmaciya yol gdstermistir. Yasam doyumunu tanimlamak ig¢in dnce
"doyum" kavraminin agiklanmasi uygun olacaktir. Doyum, beklentilerin, gereksinimlerin,
istek ve dileklerin karsilanmasidir. "Yasam doyumu" ise, bir insanin beklentileriyle (ne
istedigi), elinde olanlarin (neye sahip oldugu) karsilastirilmasiyla elde edilen durum ya da
sonuctur. Yasam doyumu, kisinin beklentilerinin, ger¢ek durumla karsilastiriimasiyla
ortaya ¢ikan sonucu gosterir. Yasam doyumu, genel olarak kisinin tim yasamini ve bu
yasamin ¢ok cesitli boyutlarini igerir. Yasam doyumu denildiginde, belirli bir duruma
iliskin doyum degil, genel olarak tiim yasantilardaki doyum anlasilir. Mutluluk, moral vb.
gibi degisik acilardan iyi olma halini ifade eder ve giinliik iligkiler i¢inde olumlu duygunun
olumsuz duyguya egemen olmasi anlamina gelir. Yasam doyumu ya da mutluluk bireyin
yasamindaki en Onemli hedeflerindendir. Bu ylizden de bilimsel anlamda en c¢ok
arastirilmas1 gereken konulardan birisi oldugu acgiktir. Yasam doyumu ile bireyin
psikopatolojik yonleri yerine gii¢lii yonlerini tanimlamak ve gelistirmek olanaklidir

(Seligman, 2007: s.41).

7.1. Oznel ve Nesnel Yasam Doyumu Gostergeleri

Biitliinsel bir yasam degerlendirmesinin 6znel ve nesnel gostergeleri birlikte
icermesi gerekmektedir. Oznel gdstergeler bireyin degerlendirmesi ya da arzularma gore
1yl olmasi belirlerken, nesnel gostergeler birey farkinda olmasa ya da istemese bile

kendisi i¢in nesnel olarak iyi olan seyleri kapsamaktadir (Briilde, 2007).

Diener ve Suh (1997) nesnel gostergelerin nesnel veri saglamak, toplumun normatif
ideallerini yansitmak gibi olumlu 6zelliklerinin yaninda bazi zayif yonlerine isaret etmistir.

Verilerin yaniltict olabilmesi (evde dogumlarin ya da tecaviiz sayisinin gergekte
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bilinmemesi vb.), bazi verilerin rakamla ifadesinin miimkiin olmamasi, nesnel
gostergelerin  seciminde de Oznel degerlendirme yapilmasi ve gostergelerin
agirliklandirilmas1  konusundaki bireyleraras1 farkliliklar, nesnel gostergelerin zayif
yonlerine 6rnek verilebilir. Genel olarak nesnel gostergeler, bireyin iyi olmasina iliskin
biitlinclil veri saglayamamaktadir. Nesnel gostergeler ile 6znel iyi olma arasindaki

korelasyonlar oldukea diisiiktiir (Diener vd, 1995).

Yalniz 6znel ya da yalniz nesnel yasam doyumu o6l¢iimii biitiinsel ve dogru bir
sonu¢ vermeyebilir. Bu nedenle hem 6znel, hem de nesnel gostergeler yasam doyumu
arastirmalarinda dikkate alinmalidir. Oznel yasam doyumu degerlendirmeleri genel yasam
doyumu, nesnel yasam doyumu degerlendirmeleri ise yasam alanlarindaki doyum o6l¢timii

ile gerceklestirilmektedir (Diener vd, 1995).

7.2. Yasam Doyumunu Ol¢me Araci: Yasam Doyumu Olcegi (YDO)

Yasam doyumunun bilimsel anlamda degerlendirilebilmesi i¢in gegerli ve giivenilir
bir sekilde Olglilmesi gerekir. Bu c¢alismada kullanilan yasam doyumunu tespit etmek
amactyla hazirlanan Yasam Doyumu Olgegi (Life Satisfaction With Life Scale) Deiner ve
Larsen tarafindan gelistirilmistir (Deiner vd, 1985). YDO toplam 5 sorudan olusmaktadir.
Denekler 5 soruya ‘tamamen katiliyorum’dan (5) ‘kesinlikle katilmiyorum’a (1) dogru 5
basamakli dlcekle degerlendirilmektedir. YDO’ niin Tiirk¢eye ¢evrilmesi ve uyarlanmasi

Koker (Koker, 1991) tarafindan yapilmistir. Yasam Doyumu Olgegi Ek 1°de sunulmustur.

Yasam Doyumu, bu ¢alismanin ana konusu degildir ancak noroplastisitenin
denekler iizerinde saglayacagi etkilerin 6l¢iilmesinin bir boyununun da yasamdan aldiklar
doyumda saglanan farklilik oldugundan, bu degisimin 6l¢iilebilmesi i¢in bu konuya kisaca

deginilmis ve kullanilan 6l¢egin kaynag: belirtilmistir.
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SEKIZINCi BOLUM

EGITIM PROGRAMI

8. EGITIM PROGRAMI KAPSAMI, UYGULAMASI VE SONUCLARI

8.1. Egitim Programinin Kapsami

Bu tez ¢alismas1 Noroplastisitenin hayatin her alanina uygulanabilmesini saglamaya
yarayacak bir egitim programi olusturmak amaciyla hazirlanmistir. Bu egitim prorami
sayesinde bireyler dncelikle viicut yapilarinin ve beyinlerinin nasil ¢alistigin1 6grenmekte,
orgiit psikoljisi, noroplastisite, 6grenme ve hafiza teknikleri, biling/bilingalt1 ve bilingalti
calismalar1 hakkinda aldiklar1 bilgiler akabinde egitim programini uygulayabilecek
seviyeye ve biling durumuna ulasmaktadirlar. Egitim programinin icerisinde birey 6nce bu
teknik bilgilerle donatildiktan sonra, Siiplirme Teknigi, Hayatin Programlanmasi, Beynin
Programlanmasi agsamalarimi da gercgeklestirerek egitim programiin amacina yani
bilingaltindaki olumsuz kayitlarin etkisini nétiirleme, kendisiyle barisma, programlanmis

ve saglikli bir hayat yasama saklini benimsemis bireyler olma amacina ulasmis olmaktadir.

8.1.1. Siipiirme Teknigi

8.1.1.1. Siipiirme Tekniginin Ortaya Cikis Amaci

Buraya kadar bilingaltina miidahale etmeye, bilingaltinin olumsuz etkilerini
gidermeye yonelik anlatilan tekniklerin hemen hemen tamami konunun uzmani esliginde
gerceklestirilmesi gereken tekniklerdir. Kognitif Terapi Yonteminde bir Olgiide bunun

disina ¢ikilmaya ¢alisilmis ancak tam anlamiyla basarili olunamamaistir.
Bu calismaya baslarkenki amag saglikli psikolojiye sahip bir toplum yaratabilme

cabasidir. Insanlarin iginden ¢ikilamaz ya da tedavisi ¢ok gii¢ hale gelen psikolojik

rahatsizliklarla bogusur hale gelmeden, fizyolojik olarak bedenlerinin, beyinlerinin farkina
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varmalarin1 ve bunlarin onlardan ne istedigini bilerek ve bu isteklere cevap vererek

hayatlarini siirdiirmeyi hayatlarinin bir pargasi haline getirmelerini saglamaktir.

Calismanin Onceki bdliimlerinde bahsedilmis olan bilingaltini  programlamada
kullanilan tekniklerin insanlarin genelinde uygulanabilirlik orami diisiik oldugundan ve
disaridan miidahale gerektirdiginden, insanlarin bu tekniklerle psikolojik a¢idan kendilerini
tedavi etmelerinin zorlulugunun ortadan kaldirilmasi yoniinde adim atilmasi ihtiyaci ortaya

cikmaktadir.

Bu amaglar 1s18inda, bu c¢alismanin arastirmacist tarafindan olusturulmus olan

~ 9

“Stiptirme Teknigi” bu ihtiyaci karsilamak yoniinde olusturulmustur.

8.1.1.2. Siipiirme Tekniginin Uygulamasi

Yukarda belirtilmis olan amagla gelistirmis olan ve adina ‘Siipiirme Teknigi’
denilen yOntem, bilingaltina miidahaleyi saglayan yukaridaki ydntemlerin hemen
hepsinden yararlanilarak olusturulan bir tekniktir. Bu teknigin temel kosulu kisilerin
psikolojik ya da norolojik genel kabul gormiis bir hastaliga sahip olmamalaridir. Psikolojik
acidan hasta olmayan ancak ge¢miste yasadigi olumsuz tecriibelerin bilingalt: etkileriyle ya
da suan bireyin yasamakta oldugu psikolojik sorunlarla tek basina miicadele etmesini

saglayarak bunu agsmasinit miimkiin kilan bir yontemdir.

Teknigin ilk adimi, bireyin bilingaltindaki olumsuz kayitlart bilingiistiine ¢ikartmak
yoniinde kararli ve hazir olmasidir. Bilingaltindaki olumsuz kayitlarla yiizlesmeye hazir
halde ve isteklilikte olan birey, biitiin dis etkilerden uzak bir ortamda kendiyle basbasa
kalarak kendi kendini telkin ederek bilingaltindaki olumsuz kayitlart biling seviyesine
c¢ikartma yoniinde odaklanmalidir ve bunu yapabilecegine i¢ten inanmalidir. Bu asamada
kisinin kesinlikle kendi kendini telkin yontemiyle hipnoz seviyesine gegmedigini belirtmek
gerekmektedir. Bu calismanin her asamasinda bireyin bilinci yerindedir. Kisi dis
etkenlerden bagimsizlasip konsantrasyonunu saglamis ve bilingaltina yolculuga hazir hale

gelmigse ilk adimi1 gergeklestirmis demektir.
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Hipnoz yontemi kisminda da bahsedildigi gibi, hipnozdaki asil basar1 hipnotizoriin
basarist degil, hipnotizoriin karsisindaki bireyin basarisidir. Clinkii hipnoza inanmayan,
hipnoz olabilmek i¢in kendini hipnotizdriin yonetimine birakmayan durumlarda hipnoz

yapilamamaktadir. Yani 6nemli olan inanmak ve odaklanmaktir.

Teknigin ikinci adiminda birey, sanki karsisinda bir hipnotizor ya da terapist/
psikolog varmis gibi eline almis oldugu beyaz bir kagida ge¢miste yasadiklarini adim
adim, higbirseyden kagmadan ve tim gergekligiyle temize c¢ekmektedir. Tam
konsantrasyon ve diiriistliikle yapilacak bu adimda, kisi bilingaltina génderip yok saymaya
calistigr ancak olumsuz etkilerini hayatinin her alaninda bilmeden de olsa hissettigi
olumsuz kayitlar1 biling seviyesine ¢ikartmaktadir. Biling seviyesine ¢ikarma asamasinda,
unuttum sandig1 ya da yok saydigi, bastirdig: biitiin kayitlar1 hatirlamaya baslayacagindan,
bunlarin olumsuz psikolojik yansimalarina hazir olmalidir. Calismanin yapildigi deneklerin
bir kismimin anlattiklarina gore, ¢aligmanin bu asamasinda bireyler olduk¢a giiglii bir
aglama krizi igerisine girmekte, yazarak iglerinden akittiklarini sdyledikleri o olumsuz
kayitlar1 ayrica farkinda olmadan yiiksek sesle kendilerine tekrar ederek, cok biiyiik oranda
rahatlama hissi yagamaktadirlar. Bu teknigi tekrarladiklar1 her sefer bu tepkinin giderek
azaldig1 ve olumsuz kayitlarla tamamen yiizlesildikten sonra {izerlerinden biiyiik bir agirlik

kalktig1 ifade edilmektedir.

Bir kisim deney grubu deneklerinde ise bu ylizlesmenin akabinde, ortaya ¢ikan bu
olumsuz kayitlarin kendilerine ¢ok agir geldigi ve bu olay1 bilingaltina attiklart andan beri
yasamadiklar1 utan¢ ve sugluluk duygularinin tekrar geri geldigi ifade edilmistir. Burada

teknigin ti¢lincli adiminin devreye sokulmasi gerekmektedir.

Teknigin iigiincii asamasinda daha onceki konularda bahsedilmis olan “Onama
Teknikleri’nden faydalanmak gerektedir. Kisinin her ne yasamis olursa olsun, bunun
gecmiste kaldigi, bundan kaynakli sucluluk ya da utang duymamasi gerektigi yoniinde,
sonuca ulasincaya kadar kendini telkin etmesi ve kendisiyle barismas1 gerekmektedir. Bu
onama tekniklerinin yapilir yapilmaz basariya ulagsmasi tipki diger adimlarda oldugu gibi

beklenmemeli, sonuca ulasana kadar defalarca tekrarlanmalidir.
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Kisi eger sugluluk duygusundan kendini kurtaramiyorsa, kognitif terapide
bahsedildigi gibi olayla ilgili bir ‘sucluluk pastasi’ olusturmali ve yasanmis olan olayda rol
oynayan kimlerse, olayla ilgili sorumluluklarinin kagida gergekgi bir sekilde aktarilarak
beyne olaym ¢oziimiiyle ilgili mesaj gonderilmelidir. Burada yine onemli olan kisinin
ayrintilariyla olayi biling seviyesine ¢ikarmasi ve olayla yiizlesme cesaretini gostermesidir.
Sugluluk pastasinda kisinin sucluluk oraninin yiiksek ¢ikmasinin da sézkonusu olacagi
durumlar olacaktir. Burada kisi bilmelidir ki her insan hata yapabilir. Yapilan hatalar bazen
sadece insanlarin kendilerini olumsuz ydnde etkilerken bazen de baska insanlarin
hayatlarin1 olumsuz yonde etkileyebilir. Ama 6nemli olan kisinin bu hatali davraniglarini
devam ettirmemesi ve yaptig1 hatali davranistan pismanlik duymasidir. lyi insan olmanim
hi¢ hata yapmamak gibi bir kosulu yoktur. Donemsel olarak yasanti tarzlari, savunulan
deger yargilarina bile aykiri olabilir. Bu kisinin degerlerinden 6diin verdigi anlamina
gelmemeli, bireyler o donemin Oyle gegcmesi gerektigine ama aslolan kisinin suanki
hayatlarinda siirdiikleri kisi olduguna inanmalidirlar. Onemli olan hatayr geride
birakabilmis olmaktir. Eger kisi ayni hatalar1 i¢inde barindiran bir hayat yasamaya devam
ediyor ise gerekirse hayatini bastan kuracak cesareti gostermeli ve kurmak istedigi hayati

olusturup, herseye sifirdan baglamalidir.

Stipirme Teknigi, bir kez yapmayla amaca ulasilacak kadar basit bir teknik
degildir. Teknigin basariya ulasabilmesi i¢in kisinin oncelikle hem bedeninin hem de
beyninin nasil g¢alistigi konusunda, hem de bilingalti kurami, hipnoz, onama metodlari,
kognitif terapi yontemleri hakkinda bilgi sahibi olmasi1 gerekmektedir. Ayrica ulagilmak
istenen psikolojik duruma ulagincaya kadar gerekirse tekrar tekrar aym yontem
uygulanmalidir. Bireyin bu kararli ve inangh hali, bilincaltinin degisime karsi olan

direncini kiracaktir.

8.1.2. Hayatin Programlanmasi

Egitim programmmin amacina ulagabilmesi icin ikinci asama olarak bireyin hayatimi
programlamasi ve bilingaltinin olumsuz etkilerini ortadan kaldirmaya c¢alistigi gibi
hayatindaki olumsuz davranis ve aligkanliklari da hayatindan uzaklastirmasi ve saglikli bir

yasam tarzini benimsemesi gerekmektedir. Yani bilingaltin1 temizleyip bedenini dingin bir
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hale getirdikten sonra fiziksel olarak, bedeninin ihtiyag duydugu enerjiyi ona vermesini
saglayacak seyleri yapmasi gerekmektedir. Bu boliimde bireyin yapmasi gerekenlerle ilgili

bilgiler, calismanin bundan sonraki boliimlerinde ayrintili olarak anlatilmistir.

Kisi ilk olarak wuyku diizenine dikkat etmelidir. Uyku yasamin baslangicindan
itibaren bireyin vazgecemeyecegi, erteleyemeyecegi ve eksikligini mutlaka kapatmaya
ihtiya¢ duydugu bir yasantidir. Bir baska deyisle, tiim canlilar yasamlarinin bir bolimiinii
uyku ya da benzeri bir durumda gegirmektedirler. Uyaniklikta tiiketilen enerji ve
organlardaki degigmelerin uykuda yeniden kazanildigi, diizeltildigi disiiniilmektedir.
Beynin bir fonksiyonu olarak uyku, beynin gelisimine paralel olarak degisim

gostermektedir (Aydin ve Yetkin, 2010: 5.282).

Uyku yoksunlugu, fiziksel ve psikolojik (bilis ve duygulanim alanlar1 basta olmak
lizere) diizensizlige yol agmaktadir (Aydin ve Yetkin, 2010: s.291).

Cocuklar kiiclikken sdylenilen uyu da biiyli evresini ge¢mis geng ve yetiskin
bireyler bu calismanin kapsaminda bulundugundan, uykuda gecirilen gereksiz fazla
zamanlarin artik sona erdirilmesi gerekmektedir. Gece 00:00 da yatan bir yetigkin i¢in
sabah saat 6’ya kadar gergeklestirmis oldugu 6 saatlik verimli uyku, viicudun ve tabi Ki
beynin dinlenmesi i¢in yeterli bir siiredir. Uyku, beynin ve bedenin kendisini onarma ve
yenileme siirecidir. Bu siire¢ iyi degerlendirilmezse, zihinsel ve bedensel yaslanma
hizlanir. Hafiza ve odaklanma sorunlari artar. Duygu yonetimi giiclesir. Uykusuzluga yol
acabilecek pek ¢cok neden vardir. Bunlarin saptanmasi ve diizeltilmesi i¢in, mutlaka ¢6ziim

aranmalidir (Aydin ve Yetkin, 2010: 5.291).

Hayatin programlanmasinda spor onemli bir yer tutmaktadir. Sabah 6°da
kalkildiktan sonra viicut ve beyin, temiz havada yapilacak oksijen dolu bir yiiriiyiisle ding
hale getirilmelidir. Egzersiz, beyinde kan dolagimimi artirmak yoluyla onun daha iyi
beslenmesine yardimeci olmaktadir. Arastirmalar, diizenli egzersiz yapan insanlarin,
beyinlerindeki hafiza merkezinin cok hizla gelismeye basladigin1 gostermektedir. Bu
sebeple, fiziksel aktivite, hayatin ayrilmaz bir parcasi haline getirilmelidir. Ne kadar ¢ok

hareket edilirse o kadar saglikli bir beyine ve viicuda sahip olunmaktadir. Diizenli spor
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veya hafta da bir terleyecek kadar spor ruh haline de iyi gelmekte, olumlu diisiinmeye katki
saglamakta, yaslanan beynin zinde kalmasini kolaylastirmaktadir. Spor beyinde biiylime

faktorii salgilatarak beyni geng tutmaktadir (Aydin ve Yetkin, 2010: s.291).

Beyin, viicudun kullandig1 toplam oksijenin dortte birini tek basina tiiketir. Bu
yiizden beynin daha saglikli ve verimli c¢aligabilmesi i¢in derin nefes almanin Snemi
bliyiiktiir. Bu amagcla kullanilabilecek en etkili derin nefes alma yontemi ise diyafram
nefesidir. Diyafram nefesi sayesinde hem daha fazla oksijen alinir, hem de i¢ organlara

masaj uygulanmis olur (Aydin ve Yetkin, 2010: s.291).

Hayatin programlanmasinda bir diger dikkat edilmesi gereken husus iyi
beslenmektir. Beyin, viicut agirliginin sadece %2’sini olusturur ama viicuda giren enerjinin
% 20’sini tiiketir. Yani ¢ok miktarda enerjiye ihtiyag duymaktadir. Onu, ihtiyaci olan
kaloriden yoksun birakmak, calisma veriminin diismesi demektir. Bu da, odaklanma
giicliigiinden bas agrisina, gerginlikten basarisiz zihinsel performansa uzanan bir dizi ciddi
soruna yol ac¢maktadir. Cilgin diyetler veya kontrolsiiz asir1 kalori tliketimi, beyin
dokusuna biiyiik zarar vermektedir. Yeterli ve dengeli beslenme, beyin sagligi icin ¢ok
onemlidir. Balik yiyerek veya besin destegi olarak alinan Omega-3 yaglari, beynin saglikli
caligmasina biiylik katki saglamaktadir. Beyin viicuda giren oksijen ve glikozu en ¢ok
tilketen organ oldugundan temiz hava, antioksidan beslenme, balik yagi, ceviz, badem,
findik gibi uzun Omiirlii agaglarin tohumlar1 temel beyin ihtiyaglari arasindadir. Fazla
sekerin hem beden, hem de beyin iizerinde kalic1 hasarlar yarattig: bilindiginden, saglikli
bir yasam i¢in sekerden olabildigince uzak durulmalidir. Cay veya kahve gibi i¢eceklerden
alinan smirli miktarda kafeinin konsantrasyon arttirici etkileri oldugu saptanmistir. Ancak,
alinan kafein miktar1 belli limitleri astifinda durum degisip olumsuz etkiler basladigindan

kafein kullanimin1 dengelemek gerekmektedir (Aydin ve Yetkin, 2010: 5.292).

Hayatin programlanmasi i¢inde sagliga dikkat etmek gerekmektedir. Beyin,
bedenin bir parcasi oldugundan, viicutta yolunda gitmeyen her sey, yiiksek tansiyondan,
astima, vitamin ve mineral eksikliklerinden hormonal sorunlara kadar her tiir hastaligin

beyni etkileyecegi anlamina gelmektedir. Kolesterol diizeylerine 6zen gdsterilmeli, iyi
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kolesteroliin yiiksek olmasinin, beyni bunamaya karst korudugu unutulmamalidir (Aydin
ve Yetkin, 2010: 5.292).

Su i¢cme aliskanligi ¢cok Onemlidir. Beynin dortte {licli sudan olugmaktadir. Bu
nedenle bedeni susuz birakmamak 6zel bir 6nem kazanmaktadir. Bilindigi gibi insan
bedeninin agliga dayanma siiresi 30-40 giinii bulurken, susuzluga dayanabilme siiresi

sadece 3 gilindiir. Su yasamdir (Aydin ve Yetkin, 2010: 5.292)!

Dik durmak ve dik oturmak, dolasim sistemini daha diizgiin ¢alistirdigindan dikkat
edilmesi gereken baska bir husustur. Boylece beyne besin ve oksijen tasiyan ve kirli kani
beyin hiicrelerinden uzaklastiran kan dolasimi, islevini daha kolaylikla yerine

getirmektedir (Aydin ve Yetkin, 2010: 5.292).

Toksik maddelerden uzak durmak g¢ok onemlidir. Alkol, sigara ve uyusturucu
kullanimi, ¢ok hassas olan beyin hiicrelerini 6ldiirmektedir. Bu maddelerin hepsi, beyin
dokusunu bozan bazi toksinler icermektedir. Arastirmalar, agir sigara tiiketiminin,
bunamay1 % 172 oraninda arttirdigini ortaya koymaktadir. Gereksiz yere ¢ok sik kullanilan
antidepresan ilaglar da beyin kimyasina zararlidir. Beyin bu zehirli maddelerden
korunmazsa, saglikli bir beyne sahip olmak cok gii¢ olacaktir (Aydin ve Yetkin, 2010:
5.292)!

Dans sirasinda beyin ve kas korelasyonu en ist seviyede oldugundan dans hayatin
bir pargasi haline getirilmelidir. Miizik ve ritm, sag beyin lobunu uyarmakta, metabolizma
hizlanmaktadir. Bu nedenle, dansin, oksijen seviyesi yiiksek bir ortamda yapilmasi

onemlidir (Aydin ve Yetkin, 2010: 5.292).

Kahkaha atmak, giilmek iyilestirici 6zellik tasimaktadir. Kahkaha atmak c¢ok
olumlu yan etkiler iiretir, diyaframi ¢alistirir, stresi azaltir, bagisiklik sistemini gii¢clendirir,
endorfin salgilanmasini tetikler, kan akisini hizlandirir, kaslar1 gevsetir. Giilmek, bash
basmma bir iyilestirme aracidir. Kahkaha atilmasini  saglayacak her firsat

degerlendirilmelidir.
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8.1.3. Beynin Programlanmasi

Hayati programlarken beyni gelistirici seylere odaklanmak gQerekmektedir.
“Beyninizin kontroliinii sik sik yapin, onu besleyin” der Prof. Dr. Nevzat Tarhan.
“Dinazorlarin tilkenme nedeni fazla zirhlari, az beyinleri idi. Bilgi ¢aginda hakimiyet kol
giiciiniin degil beyin giiciiniin eline gecti. O halde beynimizi dogru kullanmaliy1z” diye de

ekler.

Beynin tipki bir kas sistemi gibi c¢alistigini sdylemek hi¢ te yanlis olmaz.
Kullanilmayan kaslarin zayiflayip giiclinii yitirmesi gibi, kullanilmayan beyin hiicreleri de
zaman ig¢inde eriyip kaybolmaktadir. Ancak, viicudun hemen hemen tiim dokularinin
kendini yenileme 6zelligi bulunmasina karsin, beyin hiicreleri kendilerini yenileme islevine
sahip degildir. Bu nedenle, 6len beyin hiicrelerini yeniden hayata dondiirmek bugiinkii
teknoloji ile miimkiin olmamaktadir. Bu sorunla bagedebilmenin tek yolu, beyin hiicrelerini

islevsiz birakmamaktir.

Bireyin kendini bu dogrultuda programlamasini saglayacak tekniklerden biri olan
NLP (Neuro Linguistic Programming), kisinin arzu ettigi sonuglara ulasabilmesi icin, hedef
odakl1 sistematik bir yap1 sunmaktadir. Hedefler dogrultusunda herhangi bir sey yapabilme
yetenegi, sinir sistemini dogru yonlendirebilmeye baglidir. Tanimlanan hedeflerin, istenen
sonuglara ulagabilmesi i¢in ihtiya¢ duyulacak davranislari iiretmek yoniinde, sinir sistemini
uyarict bir niteligi vardir. Yani birey bir hedef tasarimi yaparken, aslinda beyni
programlamaktadir. Bu program, zihinsel, stratejik bir siirecin baglamasmna neden

olmaktadir (Kondu, 2010).

Bu siireg belli asamalardan ge¢mektedir. NLP’nin asamalar1 sdyle siralanabilir

(Kondu, 2010):

1-Hayata Dair Amacin Belirlenmesi: Oncelikle kisinin hayata dair amacini

belirlemesi gerekmektedir. Ugrunda yasanmaya deger bir amaci, ¢ile ¢ekmeye degecek
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hedefi olmayanlar kendilerini harekete gecgiremezler. Bu amaca ulagsma esnasinda birey

karsisina ¢ikacagi hicbir engelle yolundan donmemeli ve asla pes etmemelidir.

Sadece amag¢ belirlemek yeterli degildir. Bu amag kisinin beyninde bir hayal olarak
kaldig1 miiddet¢e bireyin hayatinda bir degisim olmasi beklenemez. Bu sebeple hayal

hedef olarak belirlenmeli ve o dogrultuda ¢aba sarfedilmelidir.

Bireyin hayata tutunmasinda kendisine dzel ilgi alani belirlemesi oldukga
faydalidir. Is ve dzel hayati amaglar1 dogrultusunda akip giderken ve bireyler bunlar igin
caba harcarken belli bir siire sonra bu yapilanlardan zevk alinmamaya baslanmaktadir. Bu
sebeple, her bireyin kendini hayata baglamasimi saglayacak, is ve 6zel hayati disinda,
ugrasacagi bir alan bulmasi, bu dogrultuda gergeklestirilecek ekstra ¢abalar ve bu ¢abalarin

akabinde 6grenilen her yeni bilginin hazzi, kisinin hayata tutunmasini saglayacaktir.

2-Stratejik Diisiinme: Stratejik diisiinme, bireyin hedef piramidinin tepesine en
onemli seyleri koymasi, soyut hedeflerini hi¢bir zaman unutmamasidir. Birey hayatinin
sonunda nasil anilmayi istiyorsa, nasil bir insan olmak istiyorsa bunu belirlemelidir. Amag
belirlemek kisinin kendi kendini kodlamasi, stratejik diisiinmek de yol haritani ¢izmesidir.

Birey oncelik siralamasina gére zaman yonetimini gelistirmelidir.

3-Beyni Zorlamak: Zihinsel egzersizler beyinde sinirsel baglanti havuzunu
zenginlestirmektedir. Noroplastisitenin etkisi de bu baglanti sayisinin artmasinda kendini
gostermektedir. Beynin banka hesabi kabarmakta ve ileri yillarda ekilenler toplanmaktadir.
Beyinde baglant1 sayisin1 en ¢ok artiran sey yorum yapmak, tekrar yapmak, yeni seyler
ogrenmek, yeni deneyimlere agik olmak, aliskanliklar1 terk ederek rutini degistirmektir. Bu
cabalar sayesinde beyindeki 6zel bilgi kirintilarina yeniden erisilir, yani hatirlama giicii

artirilir.
4-5 N 1 K: Hafizanin alt1 sadik hizmetgisi olarak bilinen ‘Kim, Ne, Nerede, Ne

zaman, Nasil, Nig¢in’ sorularin1 sorarak beyne kaydedilen bilgiler alti baglanti1 ile

kaydedildikleri i¢in kolay hatirlanir ve unutulmazlar. Bir olay: kolay hatirlamak i¢in Siiflor
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yani Prompter gibi bir hatirlatici ipucu gelistirilmelidir. Burnu biiyiiktii, kulagi sincaba

benziyordu gibi siralamalar kullanabilir.

5-Gozlemci Olmak: Araba kullanan siiriicii aktif gozlemcidir, yan koltukta oturan
kisi pasif gozlemcidir. Yollar1 6grenmek gibi bir derdi olan kisinin sofér koltuguna
oturmasi gerekmektedir. Dikkati ve algilama giiciinii artiran en kestirme ve kalic1 6grenme
aktif gézlem ve pratik yapmanin birlikte olmasidir. Kolay ve kalici 6grenmenin bu yolu
dedektif teknigi uygulamaya benzemektedir. Her seyin Once biiyiik fotografi alinmakta

sonra ayrintilar kaydedilmektedir.

6-Gozden Gegirme: “Bilgileri kaydet, hatirla ve gozden geg¢ir (Read, Recall,
Rewiev)” tekniginde bilgi beyin baglantilarinda iz birakici bicimde yazilmaktadir. Yasanti
boyunca yeni seyler 6grenip beyni silirekli zora kosarak yapilan tekrarlar giicli hafiza
olusturmaktadir. Bdylece beyin kitapliginda tozlanan baglantilar iglemekte, paslanan

carklar canlanmaktadir.

7-Ogrenmeyi Durdurmamak: Sihirli ifade, beyinde baglanti fazlalif1 saglamak;
sthirli uygulama stirdiiriilebilir 6grenmektir. Artik kurumlar bile 6grenen orgiitler olurlarsa

ayakta kalabilmektadirler.

Burada bir seye deginmek faydali olacaktir. Giiniimiiz gengleri herseyin kolayina
kagmaktadirlar. ABD 'li arastirmaci Nicholas Carr bu konuda Google ve Yahoo gibi arama
motorlarina dikkat ¢ekmektedir ve internetin beynin bilgiyi aragtirma ve bulma iglemlerini
kokten nasil degistirdigini 6zet olarak sdyle savunmaktadir : “Internet éncesinde insanlar,
bir konuda bilgi edinirken derinlemesine ve uzun boylu arastirma yapar ve bilgiyi daha i1yi
oziimserdi. Internet doneminde ise bilgi edinme siireci basitlesti. Belirli konuda arastirma
yapan bir kisi arama sonuglarini sdyle bir gdzden gegciriyor ve sadece birkac not aliyor.
Belirli bir kapsamli igerige ve derinlige sahip dosyalar bazen kaydediliyor ama bunlara
nadiren bakiliyor. Ozellikle gencler bilgi okyanusunun si§ sularma olta atarak bilgi
edinmeye bakiyor. Derinlikleri bir trolle tarar gibi sebat ve tutkuyla bilgi arayanlarin sayisi

artik iyice azaldi.”
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Carr, insanlar1 zamanla aptallastiracagina inandig1 bu gidisi tehlikeli bulmakta ve
tinlii bilim insam1 J.B. Haldane'in 1928°de sOyledigi su sozii hatirlatmaktadir: “Bir
zamanlar midyelerin ve istiridyelerin kafalari, devekuslari ile penguenlerin kanatlar1 vardi.
Bu hayvanlar kullanmadiklar1 bu organlarini zamanla kaybetti. Modern araglarin gelismesi
ile insanlar da zekasimi kaybedebilir...”Bu noktada sadece bilgiye ulasmak degil ayrica
bir¢ok konuda da genglerin kolaya kagtig1 goriilmektedir. Kisa yoldan para kazanmak, kisa
siirede zengin olmak gibi alt1 bos hedeflerin tiikettigi mutsuz hayatlarin tek ilaci insanlarin
bilgi dahil herseye kendilerinin ulasma cabalarinin olmasidir. Insani hayata baglayacak
olan da bu ¢abanin sonucunda ulasilan seylerin hazzidir. Insanlar hayatlari boyunca
karsilacagi olumsuz olaylar akabinde sahip olduklar1 herseylerini kaybedebilirler ya da bir
baskasi tarafindan ellerinden alinabilir ancak bireyin kendine ve beynine yapacagi yatirimi
kimse bireyin elinden alamaz! Bunun bilincinde olan bir genglik siirekli 6grenen ve

kendilerini gelistiren bireyler olarak hayatlarini siirdiireceklerdir.

Yeni bilgiler 6grenmek, beynin hayatla basa c¢ikmada en 6nemli dayanagidir.
Bireyin hayatta dogru sekilde yasayabilmesi icin de bilgiye ihtiyact bulunmaktadir. Yeni
bilgiler edinmek, bol bol okumak, hobiler edinmek gibi yapici her aktivite, beynin yeni
diisiince kanallar1 acarak daha hizli ¢aligmasina yardimci olacak ve yikici diislincelerle
dolmasinin oniine gececektir. Beynin egzersiz programi da olan okuma sayesinde hafiza

da giderek giiglenecektir.

6-Mutlu olmayr ogrenmek: “Mutluluk parfiim gibidir kendine bulagtirmadan
bagkasina veremezsiniz.” Bireyin kendi mutlulugu ve hayata bagliligi cevresine de

yanstyacagindan, bu durum dalga dalga genisleyen bir etki yaratacaktir.

7-Sosyal Temas: Fareler {izerinde yapilan deneylerde, manipiile edebilecekleri
ayna, top ve benzeri oyuncaklarin yer aldigi, karmasik ortamlarda yasayan eriskin
sicanlarin beyinlerinin, daha siradan ortamlarda yasayan siganlarinkine gore, mikroskop
altinda gercekten farkli bir goriiniim sergiledigi ortaya c¢ikarilmistir. Bebekler tizerinde
gergeklestirilen, yapidan ¢ok fonksiyona dayali testler de bunun dogrulugunu ispatlamais,
zengin ve uyaricit ortamlarda biiyliyen ¢ocuklarin yalin ortamlarda yetisen ¢ocuklara gore

test performanslarinin daha basarili oldugu tespit edilmistir. Bu durum bireyin ilerleyen
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yaslarinda da devam etmekte ve dig faktorlerin zenginligi bireyin beynindeki baglanti

sayisini artirmaktadir.

8-Olumsuz Duygularin Silinmesi: Ofke, kin, nefret, diismanlik gibi duygular, asit
0zellikli kimyasallar salgilatarak beyni yaslandirmaktadirlar. Bu sebeple kisiler kendisiyle
barigmasinin gerekliligi kadar, baglantili oldugu insanlarla olan iligkilerinde de olumsuz
duygular1 hayatlarinin disina ¢ikarip, bu olumsuz duygu ve diislincelerin beyin ve viicut

uzerindeki olumsuz etkilerinden kurtulmalidirlar.

9-Bos Zamamn Degerlendirilmesi: Oncelikle bos zaman kavrammin hayattan
cikarilmasi gerekmektedir. Bireyin hayatindaki her anin bir anlami ve amaci olmalidir.
Yapilan herseyin kisiye bir katkis1 olmasi gerektigini diisinerek yasamay1 6grenmek bos
zaman kavramini hayattan ¢ikarabilmeye yardimci olacaktir. Herkes icin ama 6zellikle
biiyiik sehirlerde yasayanlar i¢in ulasim, bosa harcanan zamanin temel sebeplerindendir.
Ancak bireyin yapacagi farkli aktivitelerle ( MP3 ile sesli kitap dinleme, Kitap veya dergi
okuma) bu zamam faydali hale getirmek miimkiindiir. Universitedeki genglerin 6zellikle
ders aralarindaki saatler siiren bekleyislerde kantinde gegirdikleri zamanlar da bu noktada
tizerinde ozellikle durulmasi gereken bir noktadir. Arkadaslarla yapilan konusu olmayan
sohbetler (geyik) bile, bireyi rahatlattiklarindan bir amaca hizmet etmektedirler
(Abartmamak kaydiyla!). Belli bir siire sonra buna dur deyip, kisinin kendisine faydal
olacak seyleri yapmak konusunda gosterecegi kararlilik, bilincin 6nemli bir noktaya

ciktiginin gostergesi olacaktir.

10-Araswra farkli seyler yapmak: Bireylerin pek c¢ok davranigt kaliplagsmistir.
Arasira da olsa, bu kaliplar1 kirmak, beyin hiicreleri arasinda yeni baglantilar kurulmasini
saglamaktadir. Ornegin ise veya okula giderken farkli bir ara¢ kullanmak, dis fir¢alarken
ya da yazi yazarken arada bir diger eli kullanmay1r denemek beynin baglanti sayisini

artirmaktadir.

11-Yabanct bir dil ve ya yeni seyler ogrenmek: Yabanci dil 6grenimi, beyin
hiicrelerini ¢alistirmada ¢ok etkin bir yontemdir. Bu sayede beyin hiicreleri arasinda

yepyeni baglantilar kurulmaktadir. Bireyin yabanci dile kars: bir ilgisi yoksa, daha 6nce hig
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ilgilenilmeyen bir konuda arastirmalar yapmak da beyinde ayni sonuglari ortaya

cikarmaktadir.

12-Barok miizik dinlemek: Mozart veya Vivaldi gibi sanatgilarin barok eserlerini
dinlemek, oOzellikle nefesli veya yayli calgilarin yer aldigi ve inis-cikiglarin pek
bulunmadigi pargalar beynin alfa moduna girmesine ve rahatlamasina yardimci olmaktadir.
Algilama filtrelerinin etkinlikleri azalmakta ve O0grenme siireci daha verimli bir hale

doniismektedir.

13-Ruh saghgimin korunmasi: Endise, stres ve depresyon, beyin kimyasini
bozmaktadir. Bu nedenle, ¢ok fazla ilerlemeden ve yan etkisi fazla ilaglara bagvurmadan,
bu sorunlarla dogal yoldan basa ¢ikmanin yollar1 arastirilmalidir. Bireyin kendisini
gelistirmesine yardimci olacak ruhsal gelisim programlari, meditasyon, akupunktur gibi bir
cok secenek, yan etki yapmaksizin, beyin saglhigini ve hayat kalitesinii ylikseltecektir.
Bunlar bilimsel olarak kabul goéren yontemlerdir. Ancak daha 6nce de belirtildigi gibi bu
yontemlerinin tamaminda distan bir miidahale ve uzman kisiye ihtiyag duyulmaktadir. Bu
calisma kapsaminda olusturulmus olan bu egitim programinin teorik kisimlarinin bireyler
tarafindan okunup Ogrenilmesi ile gergeklesecek biling seviyesi akabinde yapilacak
program uygulamasi ruh sagliginin hem korunmasi hem de onarimi asamasinda fayda

saglayacaktir.

Agir depresyon donemlerinde beynin hafiza ile ilgili bolgesinde ndronlarin
boliinme sayist ¢ok azalmakta ve hafiza zayiflamaktadir. Yani beyin yeni kosullara gore
kendini korumakta ve sekillendirmektedir. Depresyon gibi gegici olabilecek bir psikolojik
rahatsizlikta bile beyinde 6nemli degismeler olmasina izin vermeden, birey kendisinin bu
asamaya gelmesini engelleyecek yontemleri kullanmali ya da bu asamaya gelindiyse bile
bu asamadan ¢ikmak i¢in istekli olup, bunu saglayacak adimlar1 atmalidir. Aksi halde

verimli, mutlu ve saglikli bir hayat beklentisi hayal olacaktir.
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8.2. Egitim Programinin Uygulamasi Ve Sonuclar:

8.2.1. Egitim Programinin Amaci

Bu arastirmada, ‘“Noroplastisitenin Giindelik Hayata, Orgiit Psikolojisine
Uygulanabilirligi ve Ogrenme-Bellek Uzerine Etkilerini Ortaya Koymay1 Saglayacak
Egitim Programi” nin yetiskin birer bireyler olan iiniversite 6grencilerinin bedenlerinin ve
beyinlerinin c¢alisma sistemi hakkinda farkindaliklarinin saglanmasi ve beynin ozellikle

ogrenme ve bellekle ilgili boliimlerinde noroplastik gelismelere etkisi incelenmistir.

Arastirma, 2013-2014 egitim-6gretim yilinda T.C. Ordu Universitesi SBMYO
Muhasebe Ve Vergi, Yonetim ve Organizasyon Boliimlerinin Muhasebe ve Vergi
Uygulamalari, Yerel Yénetimler ve Isletme Yonetimi Programlarmin birinci sinifinda
Ogrenim goren 6grenciler arasindan random olarak segilen toplam 326 (176 kiz, 150 erkek)
iniversite ogrencisi ile gergeklestirilmistir. Bu arastirmada 6n test-son test-izleme kontrol
gruplu 2x3’liikk karisik (split plot) deneysel desen kullanilmigtir. Arastirmada 163 kisilik

deney grubunun yani sira, 163 denekli kontrol grubu olusturulmustur.

Aragtirma siirecinde deneysel islem olarak uygulanan Noroplastisite Farkindalik Ve
Gelisim Egitim Programi (NFGEP); haftada 2 giin 4’er saatlik(2+2) 16 oturumdan
olugsmustur. Arastirmanin bagimsiz degiskeni deney grubuna uygulanan NFGEP’dir.
Arastirmanin bagimli degiskeni ise 6grencilerin ndroplastisite hakkinda bilgi ve uygulama
diizeyleri, noroplastik gelisimleri ile bunlarin hayat doyumlari {izerine etkileridir. Bagiml
degiskene iliskin veriler, Arastirmaci tarafindan gelistirilen Noroplastisite Farkindalik Ve
Gelisim Olgegi (NFGO) ile Kohler tarafindan gelistirilen Yayat Doyumu Olcegi(YDO) ile
elde edilmistir. NFGO 41 maddeden, YDO ise 5 maddeden olusmaktadir.

Arastirma sonunda On test-son test ve izleme puanlar arasinda fark olup olmadig:
iki faktorlii varyans analizi (ANOVA) ile test edilmistir. Aragtirmanin bulgulari 6n test
puanlarina gore deney ve kontrol gruplarinin son test puanlar1 arasinda anlamli farklilik
olup olmadig1 ve deney grubundaki Ogrencilerin diizeylerinde goézlenen farkliliklarin,

uygulanan NFGEP’ten kaynaklanip kaynaklanmadigi sinanmistir. NFGEP’in n6roplastisite
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farkindaligin1 ve noroplastik gelismeler ve hayat doyumu diizeyini artirma etkisinin uzun
stireli olup olmadigini sinamak igin 2 ay sonra izleme ol¢iimleri yapilarak analiz edilmistir.
Analiz sonucunda hem deney hem de kontrol grubunun 6n test, son test ve izleme testi
puanlart arasinda, anlamli bir farklilik olup olmadig1 saptanmistir. Sonuglar NFGEP’in
olumlu etkisinin olup olmadigini ve varsa devam edip etmedigini gostermistir. Bu
sonuclar, NFGEP’nin etkililigine iligkin yeterli kanitlar olarak dikkate alinmis, tartisilmig

ve bazi Onerilerde bulunulmustur.

8.2.2. Yontem

Bu boliimde arastirma modeli, evren ve orneklem, verilerin toplanmasi, verilerin

¢Oziimlenmesi ve yorumlanmasinda izlenen yaklasimlar agiklanmaktadir.

8.2.2.1. Arastirma Deseni

Bu arastirma, hazirlanan NFGEP’nin yetigskin birer bireyler olan {iniversite
Ogrencilerinin bedenlerinin ve beyinlerinin ¢alisma sistemi hakkinda farkindaliklarinin
saglanmast ve beynin oOzellikle 6grenme ve belllekle ilgili boliimlerinde noroplastik
gelisme ve yasam doyumu diizeylerine etkisinin incelendigi deneysel bir ¢caligmadir.

Bu arastirma deseninde, Ordu iiniversitesi’'ndeki d6grencilere;

1. Demografik Bilgi Formu

2. Yasam Doyumu Olgegi

3. Néroplastik Farkindalik ve Gelisim Olgegi

uygulanarak betimsel istatistik sonuglar1 (6rneklem sayisi, minimum ve maksimum

puanlar, ortalama ve standart sapmalar) rapor edilmistir.
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Bu amagla arastirmada deney grubuna denk olabilecek bir kontrol grubu
kullanilmistir. Arastirmada sosyal bilimlerde, 6zellikle de egitim ve psikoloji alaninda
siklikla kullanilan karisik desenlerin 6zel bir tiirii olan “Ontest-sontest-kontrol gruplu (split
plot) deneysel desen’ uygulanmasi tercih edilmistir (Biiylikoztirk, 2005). Karisik
Olciimleri igeren bu ¢alismada, faktdr A (Grup: deney, kontrol), farkli deneysel kosullart ve
faktor B (Olgiimler: ontest-sontest-izleme), zamana bagl tekrarli dlgiimleri gdstermek
tizere 2x3’lik karisik (split-plot) bir desen bulunmaktadir. Orneklem biiyiikliigi (n),

sonuglarin dogru, giivenilir, gecerli ve genellenebilir olmasi agisindan 6nemlidir.

Bu arastirmanin bagimsiz degiskeni Ontest ve sontest arasinda sadece deney
grubuna uygulanan NFGEP’dir. Aragtirmanin bagimli degiskeni ise noroplastik gelisme ve
yasam doyumu diizeyleridir. Bu dogrultuda hazirlanarak, arastirmada uygulamaya konulan

Ontest-sontest kontrol gruplu (split plot) desen Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Arastirma Deseni

Gruplar | Ontest Islem Sontest izleme
NFGO- YDO NFGO-YDO | NFGO -YDO

Deney | Olgiim 1 NFGEP (16 oturum) | Olgiim 2 Olgiim 3

Kontrol | Olgiim 2 - Olgiim 2 Olgiim 3

Deney grubuna uygulanan NFGEP sonlandirildiktan sonra her iki gruba da sontest
uygulamasi olarak NFGO- YDO tekrar uygulanmistir. Uygulama sonucunda deney ve
kontrol gruplarindaki deneklerin dikkatli karar verme diizeylerinde bir fark olup olmadig:

test edilmistir.

NFGO’nin deneklerin bedenlerinin ve beyinlerinin ¢alisma sistemi hakkinda
farkindaliklarinin saglanmasi ve beynin 6zellikle 6grenme ve belllekle ilgili boliimlerinde
noroplastik gelismelere etki diizeylerini artirmada etkili oldugu ve bunun hayat

doyumlarini artirdig1 sonucuna ulagilirsa, bu sonucun zaman etkisinden bagimsiz oldugunu
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gdstermek amaciyla izleme &lgiimlerine ihtiyag bulunmaktadir. Bu amagla NFGO’nmn
etkisinin zaman etkisinden bagimsiz, uzun siireli olup olmadigini test etmek amaciyla
deney ve kontrol gruplarina deneysel islemin bitiminden 2 ay sonra orta vadeli izleme

(follow-up) &lgiimleri olarak yine NFGO- YDO uygulanmustir.

Arastirmanin temel denencesi dogrulanirsa; ki bunun anlami programin
uygulanmadigi kontrol grubunun bedenlerinin ve beyinlerinin ¢alisma sistemi hakkinda
farkindaliklarinin - saglanmamasi ve beynin oOzellikle Ogrenme ve belllekle ilgili
boliimlerinde noroplastik gelisme ve bu gelismenin hayat doyumlari {izerinde anlamli bir
artma olmayip, programin uygulandigi deney grubunun bedenlerinin ve beyinlerinin
calisma sistemi hakkinda farkindaliklarinin saglanmasi ve beynin 6zellikle 6grenme ve
belllekle 1ilgili boliimlerinde ndroplastik gelisme ve bu gelismenin hayat doyumlari
tizerinde anlamli bir artis olmasi seklindedir. Bu sonucun zamanin etkisinden bagimsiz
olarak, uygulanan NFGEP’dan kaynaklandig1 bigiminde yorumlanacagindan, izleme testi

sonucunda da Deney grubunda anlamli bir degisim olmas1 beklenmistir.

8.2.2.2. Denekler

T.C. Ordu Universitesi SBMYO Muhasebe Ve Vergi, Yonetim ve Organizasyon
Boliimlerinin Muhasebe ve Vergi Uygulamalari, Yerel Yonetimler ve Isletme Yonetimi
Programlariin birinci sinifinda 6grenim goren 6grenciler arasindan random olarak segilen
toplam 326 (176 kiz, 150 erkek) {iniversite Ogrencisi arastirmada denek olarak
belirlenmistir. Bu arastirmada, SBMYO iki yillik oldugundan ve ¢aligma belli bir siireyi
gerektirdiginden birinci sinif 6grencileri ile ¢calismaya baslanmistir. Arastirmaci sézkonusu
ogrencilerin siiflarina girerek arastirmanin amaci ve gerceklestirilecek uygulama ile ilgili
bilgi vermis ve katilip-katilmayacaklarin1 sormustur. Katilmaya istekli olan toplam 400
kisiye NFGO-YDO uygulanmigtir. Daha sonra, ogrencilerin cevapladiklar1 &lgekler
incelenerek tutarsiz ve mantiksiz cevaplar verenler ¢alisma disinda birakilarak 326 6grenci

arastirmanin denekleri olarak kabul edilmistir.

Arastirma modelinin analizinin yapilabilmesi i¢in minimum Orneklem genisliginin

model tarafindan kestirilecek parametre sayisinin (41 madde) en az 10 kati olmasi
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gerekmektedir. Normal dagilim varsayiminin saglandigi veri setleri igin 5 kat yeterli
olabilir (Kline, 2005). Arastirmamizda minimum 6rneklem sayis1 esigi olarak 205 sayisinin
tizerinde bir Orneklem genisligine (n=326) ulasildig1 i¢in uygulamaya gecilmistir.
Orneklem biiyiikliigii evreni temsil etme olgiitiinii saglamanin yam sira, kullanilan

arastirma modelleri agisindan da yeterli biiytikliiktedir.

Bu o6grencilerle deneysel islem Oncesi yapilan toplantida, ge¢miste ya da halen
psikiyatrik bir tedavi alip almadiklar1 ve 16 oturum siirecek bir grup yasantisina diizenli
olarak katilmaya iligkin bir engellerinin olup olmadig1 sorulmus, bdyle durumu olanlarin
toplantidan sonra aragtirmaciyla goriigmesi istenmistir. Toplantida 326 6grenci deney ve
kontrol gruplarina segkisiz atanarak gruplar olusturulmus ve ilk oturumun yeri ve zamani

belirlenmistir.

8.2.3. Noroplastisite Farkindalik Ve Gelisim Egitim Programm (NFGEP)’m

Gelistirme

Arastirma kapsaminda, deneklerin bedenlerinin ve beyinlerinin ¢aligma sistemi
hakkinda farkindaliklarinin saglanmasi ve beynin Ozellikle 6grenme ve belllekle ilgili
boliimlerinde noroplastik gelismelere etki diizeylerini artirmada etkilililigi test edilen
NFGEP ‘ndaki etkinlikler olusturulurken, uzman goriislerinden, arastirma bulgularindan

yararlanilmigtir.

Bu ¢alismada deney grubunu olusturan deneklere onalt1 oturum, her biri 60 dakika
sireli dayali NFGEP oturumlar1 gergeklestirilmistir. Grup oturumlar1 arastirmacinin
liderliginde, haftada 2 giin 4’er saatlik(2+2) olmak iizere Ordu Universitesi SBMYO
Konferans Salonunda yapilmistir. Grup oturum saatleri, oOgrencilerin ders faaliyetlerini
engellememek icin G6grencilerin bos saatleri dikkate alinarak belirlenmistir. Arastirma
kapsaminda NFGEP grup oturumlar1 hazirlanirken, konu ile ilgili literatiir gézden gegirilip
siklikla kullanilan uygun teknikler dikkate alinarak grup oturumlari hazirlanmistir. Bu
arastirmada NFGEP’nin oturumlarinda, bu ¢alismanin igerigindeki konu siralamasi, egitim
icerigine birebir uygun hazirlandigindan ayni siralamayla deneklere aktarilmistir. Deney

Grubuna oOnce elektriksel bir mekanizmayla ¢alisan viicut ve onun kontrol mekanizmasi
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olan beynin elektriksel diizenegi ve isleyisi hakkinda bilgi verilerek, farkindaliklarinin
aktive edilmesi saglanmistir. Orgiit Psikolojisi, biling ve bilingalt1, néroplastisite, grenme
ve bellek, beynin gelisimi i¢in yapilmasi gerekenler, yasam doyumu konular1 ayrintili
olarak anlatilarak deneklerin teorik bilgilerle donanimi saglanmistir. Akabinde bilingaltina
ulagsmayla ilgili, aragtirmacinin olusturdugu ‘Siipiirme Teknigi’ ile bilingaltindaki olumsuz
kayitlarin biling seviyesine nasil ¢ikartilabilecegi konusu anlatilmistir. Biling seviyesine
cikan olumsuz tecriibelerin etkileriyle basedebilmelerini saglayacak yontemler hakkinda
bilgi verilmistir. Akabinde bu egitim programinin etkili olabilmesi ve ndroplastik etkilerin
hayata gecebilmesi i¢in yapilmasi gereken siipiirme tekniginin uygulamasi, hayatin
programlanmast ve beynin programlanmas: adim adim anlatilarak egitim programi sona
erdirilmistir. 6 ay boyunca bu egitim programinda Ogrendiklerini hayatlarinda
uygulamalari istenmistir. Kontrol grubuna ise bu siirecte herhangi bir islem yapilmamistir.
Arastirmacit tarafindan deney grubuna uygulanan NFGEP’nin amaglarn asagida

sunulmustur:

1. Viicutlarinin ve beyinlerinin ¢alisma yapis1 hakkinda farkindaliklarini artirmak.

2. Noroloji ve Psikolojiyi, bilim insanlarinin diinyasindan ¢ikartarak, sade bireyler

tarafindan bu alanlarda bilgi sahibi olunmasini saglamak.

3. Orgiit Psikolojisi hakkinda bilgi sahibi olunmasin1 saglamak.

4. Biling ve bilingaltiyla ilgili bilgilerin aktarilmasini saglamak.

5. Bilingaltina ulagmayla ilgili hali hazirda mevcut olan teknikler hakkinda bilgi

sahibi olmalarini saglamak.
6.Calisma kapsaminda arastirmaci tarafindan olusturulan * Siirtirme Teknigi” ile

bilincaltindaki olumsuz kayitlarin biling seviyesine nasil cikartilacagini 6grenmelerini

saglamak.
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7. Biling seviyesine c¢ikan kayitlarin etkileriyle basedebilmeleri saglayacak

yontemleri 6grenmelerini saglamak.

8. Noroplastisite ve giincel yaklagimlarla ilgili bilgi edinilmesini saglamak.

9. Noroplastik gelisimin insan beyni ve viicudundaki etkilerinin neler olabilecegi

konusunun kavranilmasini saglamak.

10. Noroplastisiteyi artiran ve azaltan etkenler hakkinda bilgi edinilmesini

saglamak.

11. Etkin 6grenme kuramlari1 ve hafiza stratejilerini kavramalarini saglamak.

12. Beynin gelisimi i¢in yapilmas1 gerekenlerin neler oldugunu kavratmak.

13. Yasam doyumu hakkinda bilgi sahibi olmalarini1 saglamak.

14. Bu egitim programinin etkili olabilmesi ve noéroplastik etkilerin hayata

gecgebilmesi i¢in yapilmasi gerekenlerin neler oldugunun 6grenilmesini saglamak.

15. Bu egitim programi kapsaminda oOgrenilenleri hayatlarina uygulamalari

konusunda istekli hale gelmelerini saglamak.

16. Bu egitim programi kapsaminda oOgrenilenleri, yasam bicimleri haline

getirmelerini saglamak.

17. Bu egitim programi sayesinde daha mutlu, huzurlu, fizyolojik ve psikolojik
olarak daha saglikli, kendiyle barisitk ve hayatini daha verimli yasayan bireyler

olusturabilmek.
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8.2.2.4. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmay1 yapabilmek igin gerekli olan izin T.C. Ordu Universitesi SBMYO
Midiirligi’nden 2014 yili Subat ayinda alinmistir. Veri toplama araglarinin

gelistirilmesine ve uygulamaya iliskin siire¢ asagida agiklanmistir.

8.2.2.4.1. Veri Toplama Araclarimin Gelistirilmesi ve Belirlenmesi

Literatiir taramas1 sonucu, noroplastisite ve yasam doyumuna iligkin kuramlar ve
temel boyutlar ¢er¢evesinde Demografik Bilgi Formu ve Yasam Doyumu Olcegi(YDO) ile
bu caligmanin arastirmacisi tarafindan gelistirilen Noroplastisite Farkindalik ve Gelisim
Olgegi (NFGO)’nin kullanilmasina karar verilmistir. S6z konusu dlgekler iKi kisilik uzman

panelince ayr1 ayr1 incelenmistir.

Demografik Bilgi Formu: Bu form, su bilgileri igermektedir: Cinsiyet, yas, okunan
boliim, okunan program, medeni durum, ¢alisma durumu, gelir durumu, nerede yasandigi,

mezun olunan lise, annenin egitim durumu, babanin egitim durumu.

Yasam Doyumu Olgegi (The Satisfaction with Life Scale): Diener, Emmons, Larsen
ve Griffin (1985) tarafindan gelistirilmis olup genel yasam doyumunu dlgmektedir. Olgek
(Diener, 1985) farkli yas gruplarinda ve farkli kisiler {izerindeki uygulamalarda
kullanilabilmektedir. Life Satisfaction Index-A ile r= 0.81, akranlarin degerlendirmeleri ile
= 0.64 korelasyonu olan Yasam Doyumu Olgegi'nin oldukca yiiksek paralel test
gecerliligi belirlenmistir Test-tekrar test glivenirligi iki hafta ve bir ay sonraki 6l¢timlerde
0.84 olarak bulunmustur. Pavot ve Diener 6lgegin kullaniminin serbest oldugunu ve izin
alinmasina gerek olmadigmi belirtmislerdir (Pavot ve Diener, 2009). Olgek Koker
tarafindan Tiirk¢e™ye cevrilmistir. Olgek, toplam bes maddeden olusmaktadir. 1-5 dereceli
Likert tipindedir. Cronbach alpha giivenirlik katsayist 0.87 olarak hesaplanmistir (Koker,
1991).

Noroplastisite Farkindalik ve Gelisim Olgegi(NFGO): Bu ¢alismanin arastirmacisi

tarafindan gelistirilmis olup, Olgekte yer almasi diisiiniilen maddeler alaninda uzman
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kisilere gdsterilmis, onerileri dogrultusunda gerekli diizenleme ve degisiklikler yapilmistir.
Olgek uygulanabilirligini kolaylastirmak icin dlgek sorularinn cevaplari  “a)Hi¢
Katulmiyyorum” , “b) Katumiyorum” , “c)Kararsizzm” , “d)Katiliyorum” ve ‘“‘e)Kesinlikle
Katiliyorum” bigiminde bes secenekli olarak belirlenmistir. Veriler kodlanirken, “a”
seceneginden baglayarak sirayla 1, 2, 3, 4, 5 puanlar1 verilmistir. Deneklerin kendilerine
yoneltilen anket sorularina verdikleri cevaplar acisindan giivenirlik ¢aligsmasi i¢in toplanan

veriler lizerinden Cronbach’s Alpha i¢ tutarlik katsayis1 hesaplanmistir.

NFGO Giivenilirlik Olgiimii; Faktdr analizi ¢ogunlukla 6lcek gelistirmek veya
O0lcme aracinin temel aldig1 varsayilan yapiy: test etmek amaciyla kullanilan bir analiz
turtidiir (Tuncer, 2012). Arastirmacilar faktor analizi tekniklerini kurami gelistirme
(agimlayic1 faktor analizi) ve kuram test etme (dogrulayici faktor analizi) amaci ile
kullanmaktadirlar (Rennie, 1997). Orneklem biiyiikliigiiniin faktorlestirmeye uygunlugu
KMO testi ile ortaya konulmustur.

Aciklayic1 Faktor Analizinin(AFA) istatistiksel sonuglarini degerlendirebilmede
temel Olgiit, olcekte ve degiskenlerle faktorler arasindaki korelasyonlar olarak nitelenen
faktor yiikleridir. Faktor yiiklerinin yiiksek olmasi, degiskenin s6z konusu faktor altinda
yeraldig1 anlamma gelmektedir. Bu arastirmada NFGO’ne esas olan maddeler (41 madde)
belirlenirken maddelerin yiiklendigi faktordeki yiiklerinin en az 0.50 olmasi ve diger

faktorlere oranla en yiiksek degerde olmasi esas alinmistir (Tavsancil, 2006).

AFA sonucunda olusan yapinin (6l¢egin) ne kadar uygun oldugunu belirlemek
amaciyla toplanan verilere Dogrulayici Faktor analizi (DFA) uygulanmistir. DFA
bulgularimin yorumlanmasinda 6l¢iit olarak, ki-kare/serbestlik derecesi orani, CFI, GFI,
AGFI, NFI, PNFI, RFI, IFI ve RMSEA ((Rootmeansquare of approximation)) indeksleri
kullanilmistir. Model uyumu konusunda en onemli olgiitlerden biri ¥ degeridir. Ki-kare
uyum iyiligi, gozlenen korelasyon matrisinin, kuramsal korelasyon matrisinden ne
derecede uzaklastigimin olgiisiinii verir. Diisiik ¥? degeri model ile verinin iyi uyum
gosterdiginin bir dl¢iisiidiir (Cokluk vd, 2010). ?/ sd olarak gdsterilen uyum olgiisii ise,

Ki-kare degerinin serbestlik derecesine boliimiinii ifade etmektedir. Elde edilen oranin 2’
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nin altinda bulunmasi iyi, 2 ile 3 arasinda olmasi ise kabul edilebilir uyum oldugunu

gostermektedir (Cokluk vd, 2010).
Calismada NFGO’nin alt boyutlara ayrilmadig tespit edilmistir. Olcekte yer alan
5’li Likert seklinde hazirlanan 41 adet soru, 6n test-son test- izleme testi uygulamasinda

326 denegin tamami tarafindan cevaplanmistir.

Tablo 2. Vaka Isleme Ozeti

N %
|Gecerli Kisi 326 100,0
0 0
Toplam 326 100,0

8.2.2.4.2. NFGO Giivenilirlik Ol¢iimii

8.2.2.4.2.1. Cronbach’s Alpha Ol¢iimii

Olgegin i¢ tutarlilhgi, Cronbach’s Alpha giivenilirlik kat sayisi 6lgiimii ile
yapilmistir.

Tablo 3. Giivenilirlik istatistikleri (Ontest)

Cronbach's Alpha Soru Sayist

,802 41

Tablo 4. Giivenilirlik istatistikleri (Sontest)

Cronbach’s Alpha Soru Sayisi

,989 41
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Tablo 5. Giivenilirlik Istatistikleri (Izlemetest)

Cronbach’s Alpha Soru Sayisi
,993 41

Anket sorularina verilen cevaplarin i¢ tutarlilifi Cronbach’s Alpha katsayisi ile
incelenmis olup; Ontest i¢in 0,802, sontest icin 0,989 ve izleme testi i¢in ise 0,993 olarak

hesaplanmustir.

Bu degerler arastirmanin giivenilirligini saglamada yeterli goriilen 0,70 degerinin

uzerindedir.

8.2.2.4.2.2. Faktor Analizi: KMO ve Bartlett's Testi

Orneklem Biiyiikliigiiniin faktdrlestirmeye uygunlugu agisindan uygulanan bir

degerdir.

Tablo 6. KMO ve Bartlett's Test (Ontest)

Kaiser-Meyer-Olkin Ornekleme Yeterliligi ,668
Bartlett's Test of Sphericity |[Approx. Chi-Square 8359,934
Df 820

Sig. ,000

Tablo 7. KMO ve Bartlett's Test (Sontest)

Kaiser-Meyer-Olkin Ornekleme Yeterliligi 976
Bartlett's Test of Sphericity [Approx. Chi-Square 21412,334
Df 820

Sig. ,000
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Tablo 8. KMO ve Barrlett's Test (Izlemetest)

Kaiser-Meyer-Olkin Ornekleme Yeterliligi 978
Bartlett's Test of Sphericity |Approx. Chi-Square 23309,469
Df 820

Sig. ,000

KMO degeri ontest i¢in 0,668, sontest i¢in 0,976, izleme testi i¢in 0,978 olarak
bulunmustur. KMO degeri 0,50’den kiigiikse degerlendirme yapilamaz, 0,50-0,60 aras1 ise
kétii, 0,60-0,70 araliginda ise zayif, 0,70-0,80 aralig1 ise orta, 0,80-0,90 araligi ise iyi, 0,90
tizeri ise milkkemmel oldugunu gosterir. Calismanin puanit sontest ve isleme testi

uygulamasinda miikemmel statiisiinde ¢ikmistir.

Cronbach's Alpha ve KMO hesaplamalar1 sonucunda bu ¢alismanin arastirmacisi

tarafindan olusturulan NFGO niin giivenilirlik analizleri olumlu sonuglanmistir.

Bu arastirmada NFGO’ne esas olan maddeler belirlenirken maddelerin yiiklendigi

faktorlerdeki yiiklerinin en az 0,30 olmasi esas alinmistir (Tavsancil, 2006).

8.2.2.4.2.3. Correlations (Uyum)

Tablo 9. Toplam Uyum Istatistik Rakamlar

Silinen Ogelerde Olgek

|[Ortalama \Varyans Analizi [Toplam Korelesyon
TSontest 135,9202 2347,144 ,994
Tlzleme 135,8620 2340,753 ,994

Calismada sontestle izleme testi arasindaki uyum %99 olarak hesaplanmis olup, bu

da giivenilirligin bir gostergesi olarak degerlendirilebilmektedir.
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8.2.2.4.2.4. Test-Tekrar-Test Giivenilirligi

Tablo 10. Uyum

TStest Tltest

TSontest |Pearson Correlation 1 ,994

Sig. (2-tailed) ,000

N 326 326

Tlzleme [Pearson Correlation ,994 1
Sig. (2-tailed) ,000

N 326 326

326 ogrenciye test-tekrar-test uygulamasi 2 ay ara ile uygulanmis ve yapilan analiz
sonucunda iki uygulama arasinda 6l¢ek toplam puanlarina ait, sontest-izleme testi pearsing

corelatin katsayisi 0,994 (p<0,01) olarak bulunmustur.
8.2.2.4.3. NFGO Gecerlilik Ol¢iimii

8.2.2.4.3.1. Dogrulayic1 Faktor Analizi (DFA)

Arastirma modelinin analizinin yapilabilmesi i¢in minimum o6rneklem genisliginin
model tarafindan kestirilecek parametre sayisinin (41 madde) en az 10 kati olmasi
gerekmektedir. Normal dagilim varsayimimin saglandigir veri setleri icin 5 kat yeterli
olabilir. Bu arastirmada minimum o6rneklem sayis1 esigi olarak 205 sayisinin iizerinde bir

orneklem genisligine (n=326) ulasildig1 i¢in uygulamaya gegilmistir.

Aciklayic1 faktor analizi sonucunda olusan yapinin (6lgegin) ne kadar uygun
oldugunu (yap1 gecerliligi) belirlemek amaciyla toplanan verilere Dogrulayict Faktor
analizi (DFA) uygulanmistir. DFA bulgularinin yorumlanmasinda 6l¢iit olarak Ki-
kare/serbestlik derecesi orani, CFI, GFI, AGFI, NFI, PNFI, RFIl, IFI ve RMSEA
((Rootmeansquare of approximation)) indeksleri kullanilmigtir. Model uyumu konusunda

en onemli olgiitlerden biri y? degeridir. Ki-kare uyum iyiligi, gozlenen korelasyon
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matrisinin, kuramsal korelasyon matrisinden ne derecede uzaklastiginin Ol¢iisiinii verir.
Diisiik %> degeri model ile verinin iyi uyum gosterdiginin bir él¢iisiidiir (Cokluk vd, 2010).
v?/ sd olarak gosterilen uyum 6lgiisii ise Ki-kare degerinin serbestlik derecesine boliimiinii
ifade etmektedir. Elde edilen oranin 2’ nin altinda bulunmasi iyi, 2 ile 3 arasinda olmasi ise
kabul edilebilir uyum oldugunu gostermektedir. CFI’nin 0,97 ve iizeri, GFI ve NFI’nin
0,95 ve tizeri, AGFI'nin 0,90 ve iizeri degerler almasi verilerin modele uyumunun iyi
oldugunu gostermektedir. y%/ sd oranin 2 ile 3 arasinda, CFI’nin 0,95 ile 0,97 arasinda,
GFI ve NFI’nin 0,90 ile 0,95 arainda, AGFI'nin 0,85 ile 0,90arasinda degerler almasi ise
verilerin modele uyumunun kabul edilebilir oldugunu gostermektedir. RMSEA
degerlerinin 0,05’den kii¢iik olmas1 model-veri uyumunun iyi, 0,05 ile 0,10aras1 degerlerin

ise model-veri uyumu igin kabul edilebilir oldugu ifade edilmektedir (Schreiber vd, 2006).

Tablo 11. Arastirma Modeline Iliskin Uyum Indeks Sonuclar:

Uyum Olgiitleri Iyi Uyum Kabul edilebilir uyum = DFA sonuglari
v?l sd 0<y*sd<2 2<y¥sd<3 2,18
RMSEA 0<RMSEA <0,05 | 0,05<RMSEA<0,10 0,059
CFlI 0,97 <CFI<1,00 0,95 <CFI1<0,97 0,99
GFI 0,95 <GFI< 1,00 0,90 < GF1<0,95 0,81
AGFI 0,90 <AGFI<1,00 @ 0,85<AGFI<0,90 0,78
NFI 0,95 <NFI< 1,00 0,90 <NFI < 0,95 0,99

Tablo 11° deki uyum indekslerine bakildiginda y% sd degerinin 2,18 oldugu, CFI ve
NFI degerlerinin 0,99, RMSEA degerinin 0,059 oldugu ve bu degerlerin iyi uyum veya
kabul edilebilir uyum kriterleri igerisinde, GFI (0,81) ev AGFI (0,78) degerlerinin ise
kabul edilebilir uyum kriterlerine yakin oldugu goriilmektedir. Bu baglamda gelistirilen

Olcekten olusturulan 6l¢tiim modelinin uygun bir model oldugu dogrulanmastir.
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Grafik 1. Arastirma Modeline iliskin Uyum Indeks Grafigi
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8.2.2.4.3.2. YDO Test-Tekrar-Test Correlation Ol¢iimii

Tablo 12. Zaman Uyum

TSyasam Tlyasam TOyasam

TSyasam Pearson Correlation 1 ,992 ,034

Sig. (2-tailed) ,000 ,542

N 326 326 326
Tlyasam Pearson Correlation ,992 1 ,024

Sig. (2-tailed) ,000 ,662

N 326 326 326
[TOyasam Pearson Correlation ,034 ,024 1

Sig. (2-tailed) ,542 ,662

N 326 326 326
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326 dgrenciye YDO test-tekrar-test uygulamasi 6 ay ara ile uygulanmis ve yapilan
analiz sonucunda iki uygulama arasinda dl¢ek toplam puanlarina ait, sontest-izleme testi

pearsing corelatin katsayist 0,992 (p<0,01) olarak bulunmus olup aralarindaki uyum tespit

edilmistir.
Tablo 13. NFGO ile YDO Arast Uyum
TSyasam TStest
TSyasam Pearson Correlation 1 ,966
Sig. (2-tailed) ,000
N 326 326
TStest Pearson Correlation ,966 1
Sig. (2-tailed) ,000
N 326 326

NFGO ile YDO arasindaki test-tekrar-test uygulamasi sonrast uyum verilerine
bakildiginda pearsing corelatin katsayist 0,966 (p<0,01) olarak bulunmus olup aralarindaki
uyum tespit edilmistir. Bu uyumdan da anlasilacagi iizere NFGO’den aldiklar1 puan
arttikca, yasam doyumu da artmaktadir.

8.2.3. Verilerin Analizi

Arastirmanin temel degiskenlerini olusturan demografik veriler, NFGO ve YDO’ne
iligkin verilerin c¢o6ziimlenmesinde SPSS 15 paket programi kullanilmistir. Karisik
Olctimleri i¢eren bu ¢alismada, faktdr A (Grup: deney, kontrol), farkli deneysel kosullar1 ve
faktor B (Olgiimler: Ontest-sontest-izleme), zamana bagl tekrarli dlgiimleri gostermek
tizere 2x3’liikk karisik (split-plot) bir desen bulundugundan, veri analizinde karigik 6l¢timler
icin bir faktorde tekrarli iki faktorli ANOVA (Karisik desenler icin ANOVA)
kullanilmistir. Tek faktorde tekrarli 6lgiimler i¢in iki faktorlii ANOVA modeli, iki faktorli
karisik (split-plot) desenlerde toplanan verilerin analizinde siklikla kullanilan ¢ok faktorlii

(faktoriyel) bir analizdir (Biiytlikoztiirk, 2005).
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Arastirma kapsaminda Ontest, sontest ve izleme testi Ol¢iimleri sonucunda elde
edilen veriler bilgisayar ortamina aktarilmistir. Verilerin analizinde istatistiksel anlamlilik

diizeyi 0.05 olarak alinmuistir.

Analizler sonucunda elde edilen bulgular, alanyazindaki kuramlar ve arastirmalar

151g¢1inda yorumlanmaistir.

8.2.4. Bulgular

Bu boéliimde arastirmanin denencilerini test etmek i¢in yapilacak statistik analizler
sonucu elde edilen bulgulara yer verilecektir. Arastirma siirecinde NFGO uygulanan
grubun (deney grubu) ve uygulanmayan grubun ( kontrol grubu) NFGO- YDO “dntest ve
sontest” puanlar arasinda fark olup olmadig: iki faktorlii varyans analizi (ANOVA) ile
test edilmistir. Ayrica deney ve kontrol gruplarinin NFGO- YDO ontest, sontest, izleme
testi puanlarinin ortalamalarinin karsilagtirilmasina iliskin bulgular, aritmetik ortalama ve

standart sapma degerleri kapsaminda belirtilmistir.

Orneklem biiyiikliigiiniin faktdrlestirmeye uygunlugu KMO testi ile KMO degeri
Ontest icin 0,668, sontest i¢in 0,976, izleme testi i¢in 0,978 olarak bulunmustur. Yapilan
calismada NFGO’nin KMO degerleri 6rneklem biiyiikliigiiniin (n=326) faktdr analizi
yapmak i¢in “miikemmel” oldugunu gostermektedir. Elde edilen KMO test bulgular

sonucunda veri grubuna faktor analizi yapilmasimin uygun oldugu kabul edilmistir.

Calismada NFGO sontestle izleme testi arasindaki uyum %99 olarak hesaplanmig

olup, bu da giivenilirligin bir gostergesi olarak degerlendirilmistir.

Aciklayict faktoér analizi sonucunda olusan yapinin (6lgegin) ne kadar uygun
oldugunu (yap1 gegerliligi) belirlemek amaciyla toplanan verilere Dogrulayic1 Faktor

analizi (DFA) uygulanmistir.

CFI’nin 0,97 ve lzeri, GFI ve NFI'nin 0,95 ve tzeri, AGFI'nin 0,90 ve tlizeri

degerler almasi verilerin modele uyumunun iyi oldugunu géstermektedir. %%/ sd oranin 2
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ile 3 arasinda, CFI’nin 0,95 ile 0,97 arasinda, GFI ve NFI’'nin 0,90 ile 0,95 arainda,
AGFI’'nin 0,85 ile 0,90 arasinda degerler almasi ise verilerin modele uyumunun kabul
edilebilir oldugunu gostermektedir. RMSEA degerlerinin 0,05’den kii¢iik olmasi model-
veri uyumunun iyi, 0,05 ile 0,10 aras1 degerlerin ise model-veri uyumu i¢in kabul edilebilir
oldugu ifade edilmektedir (Schreiber, 2006). Uyum indekslerine bakildiginda y2/ sd
degerinin 2,18 oldugu, CFI ve NFI degerlerinin 0,99, RMSEA degerinin 0,059 oldugu ve
bu degerlerin iyi uyum veya kabul edilebilir uyum kriterleri i¢erisinde, GFI (0,81) ev AGFI
(0,78) degerlerinin ise kabul edilebilir uyum kriterlerine yakin oldugu goriilmektedir. Bu
baglamda gelistirilen Slgekten olusturulan 6l¢iim modelinin uygun bir model oldugu

dogrulanmistir.

YDO 6ncesinde gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismalar1 yapilmis bir test oldugundan
onun bu calismanin arastirmacinin gelistirmis oldugu NFGO ile korelasyonu iizerinde
durulmus, 326 6grenciye YDO test-tekrar-test uygulamasi 2 ay ara ile uygulanmis ve
yapilan analiz sonucunda iki uygulama arasinda ol¢ek toplam puanlarina ait, sontest-
izleme testi pearsing corelatin katsayis1 0,992 (p<0,01) olarak bulunmus olup aralarindaki

uyum tespit edilmistir.

Bu ¢alismanin dogrulamaya calistig1 hipotezler ve bulgular1 asagida verilmistir:

Hipotez 1: NFGEP’in uygulandigi deney grubu Ogrencilerinin noroplastiste
farkindalik ve gelisim ile yasam doyumu diizeylerinde, bu programin uygulanmadigi

kontrol grubu 6grencilerine oranla artma olacaktir.

Hipotez 2: NFGEP’in uygulandigi {niversite Ogrencilerinin  ndroplastiste
farkindalik ve gelisimi ile yasam doyumu diizeylerindeki bu artis, oturumlarin
tamamlanmasindan 2 ay sonra yapilacak olan izleme 6l¢iimlerinde de devam edecektir,

kontrol grubunda yine herhangibir degisiklik olmayacaktir.
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Grafik 2. NFGO Uygulama Dénemleri Aras1 Fark
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Burada wuygulanan egitim programinin (NFGEP) Deney grubu {izerinde
noroplastisite farkindalik ve gelisimi dogrultusunda yaklasik %125 oraninda artis sagladig:
ve kontrol grubunda herhangibir degisiklik olmadigi Grafik 2°de goriildigii gibi tespit
edilmistir. Ayrica deney grubunda bu gelisimin sontestten iki ay sonra yapilan izleme
testinde de devam ettigi, kontrol grubunda ise yine hicbir gelisme olmadigi tespit

edilmistir.

Hipotez 3:  NFGO’den aldiklar1 puan arttikca, yasam doyumlarinda da artis
meydana gelecektir.
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Grafik 3. YDO Uygulama Dénemleri Arasi Fark
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NFGO ile YDO arasindaki test-tekrar-test uygulamasi sonrast uyum verilerine
bakildiginda pearsing corelatin katsayis1 0,966 (p<0,01) olarak bulunmus olup aralarindaki
uyum tespit edilmistir. Bu uyumdan da anlasilacag: {izere deney grubunun NFGO’den
aldiklar1 puan arttikca, yasam doyumunun da artmakta oldugu tespit edilmistir. Yasam
doyumlarindaki artig Grafik 3’de goriilecegi lizere %100 den fazla oranda gerceklesmis
olup, kontrol grubunda ise herhangibir degisiklik olmadig1 tespit edilmistir.

Arastirmanin bu hipotezini test etmek amaciyla deney ve kontrol gruplarindaki
deneklere ontest-sontest olarak NFGO-YDO uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarina
yapilan bu odl¢iimlerle ilgili NFGO-YDO &ntest ve sontest puanlarinin ortalamalari,

standart sapma degerleri ve denek sayilar1 Tablo 14‘de verilmistir.
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Tablo 14. Deney ve Kontrol Gruplarimn (NFGO-YDO) Ontest ve Sontest Pyanlarinin
Aritmetik Ortalama Ve standart Sapma Degerleri

Ol¢iim Ontest Sontest Izleme Test

Grup Ortalama | SS* Ortalama | SS Ortalama SS

Deney Grubu 163 | 86,04 |12,79 163 | 183,04 | 11,99 | 163 | 183,42 10,16

Plasebo Kontrol | 163 88,40 8,19 | 163 88,69 8,66 | 163 88,42 8,11
Grubu

*: Standart Sapma

Yapilan ¢aligmada analiz sonuglarina gore, demografik bilgilerin analiz sonuglarina

kayda deger bir etkisinin olmadig: tespit edilmistir.

Olgek sorularmin cevaplar “a)Hi¢ Katilmwyorum” , “b) Katilmiyorum”
“c)Kararsizzm” , “d)Katilyorum” ve “e)Kesinlikle Katiliyorum”, bigiminde bes segenekli

olarak belirlenmistir. Veriler kodlanirken, “a” seceneginden baslayarak sirayla 1, 2, 3, 4, 5

puanlari verilmistir.

NFGO’de denekler &lgegin her sorusunda NFGEP kapsaminda yer alan ve
noroplastisite farkindalik ve gelisimine yonelik teorik bilgileri kapsayan her bir soru i¢in,
eger sozkonusu soru kapsamindaki teorik bilgiye sahip degilse ‘hi¢ katilmiyorum’ sikki ya
da aksi durum sézkonusu ise yani konu hakkinda bilgi sahibi ise ‘kesinlikle katiliyorum’
siklar1 arasindaki oransal farkliliklara gore siralanmis bes siktan birini secerek oOlcegi
cevaplandirmislardir. Ontest uygulamasinda hem deney hem de kontrol grubundaki
denekler, heniiz NFGEP’m1 almamis durumdadirlar. Ontestten sonra deney grubuna 16
oturumluk sokonusu egitim bir ay boyunca verilmis, kontrol grubuna ise verilmemistir. Bir
aydan sonra deney grubundakilerin Ogrendiklerini alti ay boyunca hayatlarinda
uygulamalar1 istenmistir. Alt1 ay sonra hem deney hem de kontrol grubuna sontest
uygulamasit yapilarak arada bir fark olup olmadig tespit edilmistir. Sontest
uygulamasindan iki ay sonra ise yapilan izleme testi uygulamasi ile sontestteki

durumlarinin devam edip etmedigine bakilmigtir.
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8.3.Tartisma

Burada wuygulanan egitim programinin (NFGEP) Deney grubu {izerinde
noroplastisite farkindalik ve gelisimi dogrultusunda yaklasik %125 oraninda artis sagladigi
ve yasam doyumlarmi yaklagsik % 190 oraninda artirdigi ve kontrol grubunda hemen
hemen higbir degisiklik olmadig1 Grafik 2 ve 3 ‘te de goriildiigii gibi tespit edilmistir.
Ayrica deney grubunda bu gelisimin sontestten iki ay sonra yapilan izleme testinde de

devam ettigi, kontrol grubunda ise yine hi¢bir gelisme olmadigi tespit edilmistir.

NFGO ile YDO arasindaki test-tekrar-test uygulamasi sonrast uyum verilerine
bakildiginda pearsing corelatin katsayist 0,966 (p<0,01) olarak bulunmus olup aralarindaki
uyum tespit edilmistir. Bu uyumdan da anlasilacagi iizere deney grubunun NFGO’den

aldiklar1 puan arttik¢a, yasam doyumunun da artmakta oldugu tespit edilmistir.

Bu calismalarin konularindan olusan egitim programinin igeriginin yetiskin birer
bireyler olan tiniversite 0grencileri tarafindan O6grenilmesi ve akabinde 6 ay boyunca
buradan Ogrendiklerini hayatlarina uygulamalar1 ile saglanan bu gelisme, insanlarin
noroplastik gelisme kapasitelerini gostemesi ve hayat doyumlarinin oldukga yiiksek oranda

artirtlabilecegini kanitlamasi agisindan son derece dnemlidir.

Bu calismanin arastirmacisi tarafindan olusturulmus olan NFGO’nin ve Koker’in
Tiirkgeye ¢evirmis oldugu YDO nin her maddesi teorik olarak verilen bilgiler ve uygulama
sekilleri hakkinda bilgi sahibi olunup olunmadigini, bilgi sahibi deginilse bile bu bilgileri
verilen egitim programi sonrasinda ne oranda hayatlarinda basarip basaramadiklarini tespit

etmektedir.

Olgeklerin sorularina verilen cevaplari degerlendirdigimizde; NFGO’nin sorularmin
tamami, igerik olarak teorik bilgilerden ve bu bilgilerin hayatlarinda uygulanmasiyla
olusabilecek degisme ve gelismelerden olusmaktadir. Deneklere yapilan Ontest
caligmasinda bu kisimda yer alan teorik bilgiye genelde sahip olunmadig: tespit edilmistir.
Deney grubundaki deneklerde, 16 oturumdan olusan ve bir ay siiren egitimden sonra bu

teorik bilgiler konusunda ciddi oranda artis olmustur. Bu artis 6nemlidir ¢iinkii deneklerin
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egitim sonrasinda, ndroplastik gelisme saglayabilmeleri icin, bu teorik bilgileri biiyiik
oranda Ogrenmis olmalart ve uygulamaya gegirilmesi gerekenleri de 6 aylik gozlem
siiresince hayatlarinda uygulamalar1 gerekmektedir. Ozellikle bedenen ve ruhen daha
saglikli bireyler olabilmek ve yasamdan alinan doyumlarinin artmasi ve devam etmesi igin
bu Onemlidir. Sorulara verilen cevaplarin Ontest-sontest-izleme testlerindeki seyrine
baktigimizda bu durum kanitlanmaktadir. Deneklerin teorik bilgi seviyelerindeki ve bu
ogrendiklerini hayatlarina uyguladiklarinda, farkli konularda gelisimlerindeki artis,
noroplastik gelisim ve yasam doyumlarindaki artist olumlu anlamda dogrudan

etkilemektedir.

Bu calimada da yer alan alisilagelen hayatin ya da davranislarin disina ¢ikmak
Noroplastisiteyi olumlu etkileyen en 6nemli etkenlerden biridir. Daha 6nce yapilmamig
aktiviteler ya da rutinin digina ¢ikmak noronlarda yeniden yapilanmayi tetikleyen en
onemli unsurlardan biridir. Verilen egitim programi sonrasinda, Deney Grubundaki
deneklerin bunlar1 hayatlarina uygulamalariyla saglanan gelisim, her soruda yukarida

ayrintilariyla gosterilmistir.

Son yillarda en ¢ok iizerinde durulan plastisite tiirii bu ¢alismanin da amaclarindan
biri olan gelisimsel plastisitedir. Plastisitenin rekabetci dogas1 herkesi etkilemektedir. Insan
beyninin her birinin i¢indeki sinirlerin sonsuz bir savasimi bulunmaktadir. Eger birey,
zihinsel yeteneklerini durdurursa, onlar1 yalnizca unutmaz: Bu yetenekler igin beyin
haritas1 uzami bireyin uygulamasin1 yaptigir yeteneklerle yer degistirir (Doidge, 2009:
s.271). Bu ¢alisma kapsaminda verilen egitimin hayata uygulanmasi ile bunun Oniine

gecilmektedir.

Rekabetci plastisite ayrica bireyin kotli aliskanliklart kirmasinin veya onlart
“Ogrenmesinin” neden zor oldugunu agiklamaktadir. Cogu kisi beyni bir kap olarak
diisiiniir ve 6grenmeyi onun i¢ine konulan bir sey olarak algilar. Kot bir aligkanlik
kirilmak istendiginde, ¢oziimiin yeni bir seyi kabin i¢ine koymak oldugu diisiiniiliir. Ancak
kotl bir aligkanlik 6grenildigi zaman, bu beyin haritasinda bir yer edinir ve tekrarlandigi
her sefer, bu haritanin kontroliinii daha fazla eline gegirir ve “iyi” aligkanliklar i¢in olan

uzamin kullanimini engellemis olur. “Ogrenmemis olmak” bu nedenle dgrenmekten gok
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daha zordur ve erken donem cocukluk egitimi bu nedenle ¢cok dnemlidir. Bunun miimkiin
oldugunca erken elde edilmesi, “koti aliskanligin” rekabetgi bir avantaj elde etmesinden
once olmasi en iyisidir (Doidge, 2009: s. 271). Bu calisma kapsaminda yapilmakta olan

hayata uyarlamalar kotii aligkanliklarin bu avantaji elde etmelerinin 6niine gegmektedir.

Hebb’in, sinirsel yapinin deneyim ile degistirilebilecegini ortaya koyan teorisi ve
Merzenich’in Hebb’i izleyen yeni teorisi, beyin haritasindaki noronlarin eszamanli olarak
hareket kazandiklar1 zaman birbiri arasinda giiglii bir bag gelistirdiklerini ortaya
koymaktadir. Bu kapsamda c¢alisma icerisinde anlatilmis olan piyano Ogrenilmesi
yoniindeki fiziksel ya da zihinsel alistirmaya dayali piyano ¢almay1 6gretme deneyi ile bu
calismada da oldugu gibi, psikolojik problemleri olanlar ve ya beyin hasarlar1 olanlar i¢in
umut oldugu gosterilmistir. Bireylere, bu calismadaki egitim programi kapsamindaki
bilgiler gibi bilgiler ogretilerek, beyinlerinde yeni sinirsel baglantilar olusturmalari
konusunda yardim edildiginde, saglikli noronlarin birbirini ateslemesi ve birbirine

baglanmasini saglayarak yeni beyin haritalar1 olusturulabilmektedir (Doidge, 2009: s. 272).

Noroplastisiteyi harekete gegiren tiim ugraglar, beyindeki sinyal iletim sistemlerinin
temeli olan baglantilar1 gelistirici, yenileyici ve gli¢lendirici bir etki yapmaktadirlar.
Ogrenme ve rehabilitasyon siireglerinde gosterilen gabalar ve yasanan yeni deneyimler de

yeni islevsel baglantilarin gelismesine yardimci olmaktadir.

NFGEP kapsaminda verilen teorik bilgiler ve deneklerin bunlari hayatlarinda
uygulamalar1 sonucunda elde edilen bulgular burada farkli orneklerle de anlatilan
noroplastik gelisim ve yasam doyumu artisin1 destekler niteliktedir. Egitim programi
kapsaminda Ogrenilen teorik bilgiler ve bunlarin denekler tarafindan hayatlarinda
uygulanmalari, bireylerin kisisel gelisim saglamalari, bilgi birikimleriyle farkindaliklarini
artirmalari, kendilerine duyduklari giivenlerindeki artig, sahip olduklar: seylerin degerlerini
anlamalar1 ve gelecekten duyduklari umuttaki artis, hayatta daha mutlu ve huzurlu bireyler

olmalarini saglamistir.
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Noroplastisite gilinlimiizde iizerinde c¢okca konusulan konulardan biri haline
gelmistir. Bu ¢alismanin amaci, noroplastisitenin tekniksel kaliplarini daraltip, siradan
insanlarin kendi baslarina yapabileceklerini gérmek ve bunu Orgiit psikolojisi adi altinda
o0grenme-bellek konularinda ve aslinda hayatin her alaninda kullanilabilir hale
getirebilmek, bunla baglantili olarak bu ¢alismanin konu siralamasini takip edecek sekilde,
hem insan viicudunun hem de beynin bilinmeyenleri hakkinda insanlar1 bilgilendirmek,
bilingaltinin ne oldugu ve oraya nasil miidahale edebileceklerini bireylere Ogretmek,
norolojiyi psikolojiyle bulusturup sade bireylerin kullanimina sunmak, hayatlarinin ve
beyinlerinin nasil programlanabilecegini onlara gostermek ve noéroplastisitenin neredeyse
mucizevi yansimalarini hayatlarinda birebir gézlemlemelerini saglamaktir. Bu kapsamda
olusturulan NFGEP ‘nin, ¢alismaya katilan tiniversite 6grencilerinden elde edilen verilerin
analiz edilmesiyle noroplastik farkindalik ve gelisimlerini sagladigi ve bununla paralel
olarak yasam doyumlarinda da artis meydana getirdigi ve izleyen siirecte de bu artisi
devam ettirdigi kanitlanmistir. Ayrica bu ¢aligmanin aragtirmacisi tarafindan olusturulan

NFGO’nin gegerlilik ve giivenilirligi, yapilan analiz sonuglarryla tespit edilmistir.

Yapilan bu deneysel c¢aligmayla teorik olarak ileri siiriilen hipotezler
dogrulanmistir. Bu dogrultuda insan hayatinin ne kadar biiylik oranda degisebilecegi ve

daha kaliteli, bilingli, mutlu, saglikli hayatlar yasanabilecegi gosterilmistir.

Beynin devasa ve ruhsuz bir makine olmayip, siirekli degisen, dis diinyadan ve
viicuttan aldigr uyarilart isleyen capcanli bir organ oldugunun ortaya c¢ikmasi saglik
acisindan ¢i1gir agmistir ve agmaya devam edecektir. Beynin besikten mezara kadar gelisme
yeteneginin bulundugunun anlasilmasi, yaghiligin getirdigi diisiiniilen zihinsel gerilemeyi
de en ug¢ noktasina kadar erteleyebilmektedir. Birseyler okuyan, arastiran ve diisiinen
insanlarin beyni 80 yasina yaklasilsa da canlilifin1 korumakta ve hatta bir ¢ocugunki gibi
gelisebilmektedir. Bu ve bunun gibi etkilerle noroplastisite ve bu egitim programi gibi
uygulamalarin yayginlastirilmasi, saglikli bir topluma dogru gidisi saglayacagindan,
devletlerin saglik harcamalar1 azalacak ve bu saglik harcamalarimin iilke ekonomilerindeki

yiikii hafifleyecektir.
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Beynin degisen ve gelisen yapisinin zamanla daha iyi anlasgilmasinin 6nemli
katkilarindan biri de egitimde ortaya c¢ikacaktir. Beynin 6grenme siireci sirasinda nasil
isledigi iyice anlasilinca siralardaki iskence de bitecektir. Cocuklarin ve genglerin ilgi
duyduklart ve sevdikleri konular1 daha ¢abuk ve kalic1 olarak 6grendikleri gercegi herkes
tarafindan kabul edildiginde miifredatlar ve o6gretim yontemleri kokten degisecektir.
Beynin sirlarinin desifre edilmesi bilgiyi edinmeyi ve islemeyi hizlandiracag: icin bilgi

ekonomisi ¢aginda tilkelerin atilim yapmalar1 kolaylasacaktir.

Bireylerin kisisel yagsamlari, is yasamlari, insanlarla olan iligkileri; mutlu, huzurlu,
saglikli, basarili ve verimli hayatlar kurmalari; igverenlerin daha etkin ve verimli, yaratici,
tatminkar ve basarili calisanlarina kavusmalari; devletlerin sosyal, toplumsal hayatta
saglayacagr gelisme, ekonomi, saglik ve egitim alanlarinda saglayacagi faydalar ve
maliyetleri azaltic1 etkileri agisindan bu ¢alisma kapsaminda olusturulmus olan egitim
programi ve bunun gibi ¢alismalarin insanlara duyurulmasi, insanlara egitiminin verilmesi
ve insanlar tarafindan uygulanmasinin saglanmasi son derece dnemlidir. Hatta liselerde ve
tiniversitelerde, bu kapsamdaki caligmalarin ders mahiyetinde ders programlarina
koyularak hem bedenen hem de psikolojik olarak saglikli bir toplum olunmasi yoniinde

adimlar atilmasi son derece faydali olacaktir.

Orgiit Psikolojisi ve Orgiit Psikolojisini etkileyen faktdrlerin incelenmesi
sonucunda ortaya ¢ikan en Onemli mesele calisanlarin psikolojik ve biyolojik olarak
gerekli pozitif yapiya sahip olmamalaridir. Bunun ilk nedeni insanlarin bir¢ogunun
bedenlerinin ve beyinlerinin ¢aligma mekanizmas: hakkinda yeterli bilgi sahibi
olmamalaridir. Bu bilgi eksikligi calisanlar1 varolduklari sorunlu ve diisik verimli
halleriyle hayatlarin1 siirdiirme ¢abasi i¢ine itmektedir. Oysaki bireylerin viicut ve
beyin mekanizmalar1 hakkinda bilgi sahibi olmalariyla, bu mekanizmalari, daha etkin

O0grenme ve verimli ¢calismaya elverisli hale getirmeleri miimkiin olacaktir.

Giinliik olarak hayatlarin1 programlayarak daha saglikli ve zinde bir viicuda sahip
olan iggorenler, bilingalt1 teknikleriyle bilingaltindaki, ge¢cmisten bugline tasidiklari

olumsuz kayitlarin etkilerini nétiirleyecek, beyinlerini temizleyecek ve hafiza stratejileri ve
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etkin 6grenme teknikleri ile daha etkin 6grenme ve bellek kapasitesine sahip olmalari, is

hayatlarinda farklilik yasamalarini saglayacaktir.

Isgorenler daha kolay Ogrenebilip, o&grendiklerini daha uzun siire hafizada
tutabilmeye basladiklarinda bu duygunun onlarda yasattiklart haz, islerini daha fazla
sahiplenmelerine ve isyerinde daha verimli olmalarina sebep olacaktir. Verimli is
hayatlarinin onlara saglayacagi maddi ve manevi geri doniisler, onlarin aidiyet duygularini
gelistireceginden, hem isgorenler hem de isverenler i¢in daha uzun siireli karsilikli baglilik
durumu geliseceginden, bu karsilikli tatmini de artiracaktir. Gelisen Orgiit Kiiltiirii ve
motivasyon duygusu, Ogrenen Organizasyon yapisinin olusum ve devamliligini

saglayacaktir.

Bu egitim programinin hem iggorenler hem de igverenler lizerinde danismanlik
hizmeti gibi belli araliklarla uygulanmasi ve bu siirecin takibi, zaman zaman ortaya

cikabilecek aksakliklarin da biiylimeden 6nlenmesini saglayacaktir.

Bu ¢aligma sadece Meslek Yiiksek Okulu 6grencilerine uygulanmig olup, hem dort
yillik fakiilte 6grencilerine hem de genel olarak her kesimden insani i¢ine alacak sekilde
olusturulacak gruplara uygulanarak aradaki sonuglarin karsilastirilmas: ve saglanacak

gelismelerin tespit edilmesi, insanlik i¢cin 6nemli bir hizmet olacaktir.

Bu calisma ile hem néroplastik farkindalik ve gelisimin hem de yasam doyumunun
artisinin  saglanabilecegi kanitlandigindan, bu calismada yer alan egitim programinin
verilecek konferanslarla herkese aktarip bilgi sahibi olmalarmnin saglanmasi ve lise ve
tniversitelerde bir ders olarak okutularak gen¢ beyinlerin bu gelisim 1s181nda
sekillendirilmesi, gelecekte daha saglikli ve mutlu bir toplum yaratmak icin faydali

olacaktir.
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EKLER

Ek 1: Noroplastisite Farkindalik ve Gelisim Olgegi (NFGO) ve Yasam Doyum

Olgegi (YDO)
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Beynin  emirlerini  tasiyan  sinyaller
elektrikseldir.
* | Viicudumuz, milyonlarca metre

uzunlugundaki ‘sinir’ olarak ifade edilen
biyo-elektrik kablolarla donanmistir ve
bedenimizde sinirlerin viicudumuzun her
noktasina ulasmasi ve bu kablolar
araciligiyla emirlerin, bilgilerin taginmasi
s6z konusudur.

Merkezi Sinir Sistemi, kararlarin verildigi,
etraftan gelen verilerin yorumlandigi,
algilamanin ~ ve diger Dbiitlin  zihni
fonksiyonlarin yerine getirildigi islevsel bir
biitlindiir.

Viicuttaki elektriksel diizendeki elektrik
kablolar1 ‘Noron’ adi verilen, viicudun bilgi
tastyan karayollar1 gibi islev goren ve
elektrik akimini iireten sinirlerdir.

Noronlar arasindaki iletisim ‘Sinaps’ adi
verilen baglant1 noktalariyla kurulur.

Noronlar arasindaki iletisimin kuruldugu
baglantilarin, yakin zamana kadar sabit
oldugu zannediliyordu ancak yapilan
aragtirmalarla bu baglanti sayilarinin insan
Oomriiniin sonuna kadar artmasinin miimkiin
oldugu anlasilmistir.

Beynimizdeki 100 milyardan fazla sinir
hiicresinin her biri 100.000 kadar baglantiya
sahiptir ve bu sinir hiicreleri sinapslar

sayesinde, internet iizerinden strekli
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iletisim  halindeki  bilgisayarlar  gibi
calisirlar.

Insan beyninin islem kapasitesinin 1000
adet en gelismis bilgisayarin toplam islem
kapasitesine denk oldugu hesaplanmaistir.

Viicudumuzun elektrikle isleyen merkez
lissii beyindir ve beyin, viicudu elektrik
enerjisini kullanarak denetler ve yonetir.

Agirlig1 insan viicudunun %2’si kadar olan
ve iki yarim kiireden olusan beyin, yegane
O0grenme aracidir ve diinyanin en gelismis
Ogrenme aletidir.

Ortalama insan, beyin kapasitesinin %]1’ini
kullaniyor ve bu mikkemmel 06grenme
hazinesi kullanilamziyor.

Beynin  boliimleri  arasinda  islevsel
farkliliklar bulunmakta olup, beynin iki
yarim kiiresi birlikte calismaya tesvik
edildigi zaman genel yetenek ve etkide
bliylikk artis meydana gelmekte olup,
verimlilik kat kat artmaktadir.

Beynin verimliliginin kat kat artirilmasi,
bireylerin hem 6zel hem de is hayatinda
mutluluk, basar1 ve tatmin derecesini
artirmaktadir.

Beynin 6zellikle 6grenme ve bellekle ilgili
boliimlerinin verimliliginin, farkli 6grenim
kuramlar1 ve hafiza teknikleri ile artirilmasi
miimkiindiir.

Beynin calisma kapasitesinin ve
verimliliginin artirilmasinda bilingten daha
cok  bilingaltindaki  kayitlarin  etkisi
bulunmaktadir.

Bireyin  bilincinde  olmadigi, ama
davranigini etkileyen bir ruhsal durum ya da
bilingten kagan ruhsal olgularin tiimiine
bilingalt1 denir.

Biling, kisinin  gerceklikle uyumunu
saglayan ve mantiksal diigsiincenin baskin
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oldugu bolmedir ve bu sayede bilingli
eylemlerdeki diisiince ve duygular, neden,
sonug, zaman ve mekan boyutlaria uygun
olarak kurulur.

Biling  Oncesi, herhangi bir anda
bilincimizde bulunmasa da bir dikkat ¢abasi
ile hatirlanabilen diisiinceleri igerir.

Biling Disi, kisinin kendi 6zel cabasi ile
biling diizeyine ¢agrilamayan ruhsal
siirecleri igerir. Bu bdlmeye hipnoz ve
serbest ¢agrisim gibi 0zel yoOntemlerle
ulasilabilir.

Kisinin bir uzman yardimi olmadan
bilin¢disina, bilingaltina ulasmasi
miimkiindiir.

Kiginin hipnoz, serbest c¢agrisim ya da
kendini telkin gibi yontemleri inceleyerek,
bunlardan yapacagi sentezle kendi basina
bilin¢altina ulagsmas1 miimkiindiir.

Bilingalt1 hem bireyin kendi kisiligi hem de
diger kisilerle iligkilerini 6nemli Olgilide
etkiler.

Biling, bilingaltinda varolan ve beynin
diisiince  yapisint  olumsuz  etkileyen
kayitlardan bireyi korumak i¢in ‘bastirma,
reddetme, yOneltme, yansitma’  gibi
yontemlere basvurabilir. Buna bilincin *
muhafaza fonksiyonu’ denir.

Bilincin muhafaza fonksiyonu sonucunda
olusan birikim, cesitli fobilere, Ozgiiven
eksikligi gibi kendini kabullenememe,
bastirilmis sucluluk duygular gibi basari
blokajlarinin ~ olugmasina  ve  ruhsal
dengesizliklerin ortaya c¢ikmasina Sebep
olabilmektedir.

Beyindeki néronlar ve olusturduklar
sinapslarin viicudun i¢inden ve disindan
gelen uyaranlara baglh olarak, 6zellikle
O0grenme, hatirlama ve unutma
yeteneklerinde gosterdikleri yapisal ve
islevsel degisikliklere noroplastisite denir.
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Noroplastisite konusunda yapilan
caligmalarin amaci1 genel olarak beyin
hastaliklarin1 tedavi etmek ve Ogrenme,
hafiza gibi alanlarda verimlilik artigini
saglamaktir.

Noroplastisite, fiziksel egzersizler ya da
yeni aktivitelerin 6grenilmesi, rutin hayatin
disina ¢ikilmasi ile miimkiin
kilinabilmektedir.

Hassas Period dedigimiz, ¢ocuklugun ilk
yillarinda her ¢ocuk igin ayr1 ayr1 yapilacak
‘beyin-temelli’ tarama, bu sonuclara gore
olusturulacak  gelistirici ~ programlarla
noroplastik etkiyi artirmak miimkiindiir.

3

Daha gen¢ c¢ocuklar yetiskinlere gore
beyin  alistirmasi’  konusunda  daha
hizlidirlar. Bunun nedeni noronlar arasinda
baglant1 sayilarinin olgunlagmamis
beyinlerde, yetiskin beynine gore ylizde 50
oraninda daha fazla olmasidir. Ergenlik
donemine ulasildiginda biiylik bir ‘geriye
dogru budama’ olur. Bu klasik bir ‘kullan
ve ya kaybet” durumudur.

Kendi zihinsel yeteneklerimizi durdurursak,
onlar1 yalnizca unutmayiz. Ayrica bu
yeteneklerin  bulundugu yerlere, siirekli
uygulamasini yaptigimiz davranis
kaliplarinin kaynagi yerlesir.

Beynimizin  ndéroplastik  etkilere  agik
olmasimi saglamamiz i¢in once yapmamiz
gereken sey, viicudumuzun merkez issii
olan beynimizin i¢ini temizlememiz yani
bilingaltinda olan =zararli seyleri yok
etmemiz  ya da olumsuz etkilerini
azaltmamizdir.

Beynin gelisimi i¢in yaipmamiz gereken ilk
sey ‘Bilingaltt Calismalari’dir. Burada
uygulanacak teknik, bilingaltimiza
hiikmeden, bizi rahatsiz eden ve ge¢cmiste
yasanmamis olmasin1 tercih  ettigimiz
olaylardan kurtulmamizi saglayacak
‘Siiplirme Yontemi’dir. Sanki karsimizda
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bir terapist ya da hipnotizér varmis gibi,
elimize kagit kalemi alip kendimizi rahat
hissettigimiz yalniz bir mekanda
geemisimizi  tim  gercekligiyle, tam
diiriistliik  ve konsantrasyonla, kagida
aktarmasi gerekmektedir.

Bilingaltinin degisime direnci olacaktir ve
bu  direnci  yikmanin  tek  yolu,
bilingaltindaki sOylem kaliplarinin,
hayallerin, 0z inanglarin hedef
dogrultusunda degistirilmesi ve ya alternatif
pozitif inanglarin agirlik  kazanmasini
bilingalt1 seviyesinde saglamaktir.

Kisinin bilingaltini programlamayi
basarabilmesi i¢in, biitlin programlama
tekniklerinin sentezinin sadelestirilmis ve
her bireyin anlayip uygulayabilecegi hale
getirilmis igerigini kapsayan bir egitimden
gecmesi ya da kisinin kendini bu konuda
egitmesi gerekmektedir.

Bireyin beyninin noroplastik etkilere agik
olabilmesi i¢in ikinci agama olarak bireyin
hayatin1  programlamasi  gerekmektedir.
Uyku diizeni, spor, beslenme ve fiziksel
aktiviteler bu kapsamda ¢ok 6nemlidir.

Yetiskin bir birey icin 6 saatlik verimli bir
uyku, viicudumuzun ve tabi ki beynimizin
dinlenmesi i¢in yeterli bir siiredir.

Spor/egzersiz, beyin kan dolasiminm
artirmak  yoluyla onun daha 1iyi
beslenmesine yardimer olmaktadir. Nekadar
cok hareket edilirse okadar saglikli bir
beyine, viicuda ve ruh haline sahip oluruz.

Beynimiz  viicut agirh@mizin  sadece
yaklasik %2’sini olustursa da viicuda giren
enerjinin  %20’sini tiiketmektedir. Beyni,
ithtiyact olan kaloriden yoksun birakmak,
calisma veriminin diismesine sebep olur. Bu
da, odaklanma giicliiglinden bas agrisina,
gerginlikten basarisiz zihinsel performansa
uzanan bir dizi ciddi soruna yol agar.

Beynin noroplastik etkilere hazirlanmasinda
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3. Asama Beynin Programlanmasidir. NLP,
Hafiza  Stratejileri, Etkin  Ogrenme
Modelleri  konusunda kisinin  kendini
egiterek, hayatinda bunlar1 miimkiin oldugu
kadar uygulamasi beyin gelisimi i¢in ¢ok
Oonemlidir.

Viicudumuzun kontrol merkezi olan
beynimizin caligma verimliligini artirmak
konusunda bilingli hale gelerek atacagimiz
her adim daha basarili ve etkin bir hayat
olusturmamizi saglayacaktir.

Fizyolojik, norolojik ve psikolojik bir
hastalik sozkonusu degilse, kisinin bu
konularda alacagi egitim ya da kendi
kendini yetistirmesi sonucunda psikolojik
bircok sorunun iistesinden gelmek ve
beynimizin c¢alisma kapasitesini artirmak

miimkiindiir.
Yasam Doyum Olg¢egi
S
5 |z - B
SORU e Z Ez
SORULAR cC|x F 2|3 EE
NO 2§ % Pz Pl o§
S"dSzx kz Az BT
g g9=3[3 § 3E 2

Hayatimdan memnunum.

Hayatimda sahip olmak istedigim her seye sahibim.

Yasam kosullarim pek cok yonleriyle ideallerimi
karsiliyor.

Bugiine kadar yasadiklarimi tekrar yasama olanagim
olsaydi, hemen hemen hig bir seyi degistirmezdim.

Yasam kosullarim miikemmeldir.
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Ek 2: Egitim Programi Uygulama Zamanlama Tablosu

Uygulama Tarihi Uygulama Icerigi
Biitiin Deneklere Ontest Uygulamasinin
20.Sub.14 Yapilmasi

21 Mart-21 Nisan 2014

Egitim Programinin Deney Grubuna Aktarilmasi

Haftada Iki Giin (Sal1 ve Persembe) 4 (2+2) Saat

21 Nisan 2014-21 Ekim
2014

Deney Grubundaki Deneklerin Egitimde
Ogrendiklerini Hayatlarma Uygulamalar

Biitiin Deneklere Sontest Uygulamasinin

21.Eki.14 Yapilmasi
Biitiin Deneklere izlemetesti Uygulamasinin
23.Ara.1l4 Yapilmasi
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Ek 3: NFGO Uzman Gériis ve Onaylari
Ek 3.1.

e il o 8 G2
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Ndoroplastisite Farkindalik ve Gelisim Olgegi

SORU
NO SORULAR

TiLMSI
GEREKLI

UYGUN
UYGUN DEGIL
DUZEL

1. Viicudumuz her giin diizenli bakim yapmarmiz gereken . elektrikle gahsan
teknoloji Uriinid bir makine gibidir. \

g
() Hig Katilmiyorum

() Kaulmiyorum %
() Kararsizim

U,
o

( ¥ Katthyorum
( y Kesinlikle katilryorum

2. Beynin emirlerini tastyan sinyaller elektrikseldir.

() Hig Kanlnuyorum
() Katilmiyorum X
( ) Kararsizim
() Katiliyorum

( ) Kesinlikle katiliyorum

3. Vicud: milyonl metre uzunl daki “sinir” olarak ifade edilen
biyo-elektrik kablolarla donanmistir ve bedenimizde sinirlerin
vilcudumuzun her noktasina ulasmasi ve bu kablolar araciligiyla emirlerin,
bilgilerin tasinmasi s6z konusudur

() Hi¢ Katilmiyorum
() Katilmiyorum x
() Kararsizim

() Katiliyorum

() Kesinlikle katiliyorum

4. Merkezi Sinir Sistemi , kararlarin verildigi . etraftan gelen verilerin
yorumlandigi , algilamanin ve diger bitin zihni fonksiyonlann yerine
getirildigi islevsel bir bitttndiir,

() Hig Katilmiyorum X
() Katilmuyorum

() Kararsizim

() Katihyorum

( ) Kesinlikle kauliyorum

5. Vicuttaki elektriksel duzendeki elekirik kablolars ‘“Noron” adi verilen |
viicudun bilgi tasiyan karayollan gibi iglev goren ve elekirik akuning dreten X
sinirlerdir.
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{) Hi¢ Kattimsyorum
{ ) Katilmiyorum

{ ) Kararsizim

{ ) Katiliyorum

( ) Kesinlikle katfiyorum

Noronlar arasindaki iletisim “Sinaps’ ad) verilen baglanti noktalariyla
kurulur.

( ) Hig Katllmiyorum
( } Katilniyorum

() Kararsizim

() Kabliyorum

() Kesinlikle katilyorum

Noronlar arasindaki iletisimin kuruldugu baglantilann, yakin zamana kadar
sabit oldugu zannedilivordu ancak yapilan arastirmalarla bu baglant
saytlarinin insan dmrilniin sonuna kadar artmasinin mimkon oldugu
anlagilmstir.

{ ) Hi¢ Katilmiyorum

{) Katilmiyorum

() Kararsizim

( } Katilzyorum

( ¥ Kesinlikle katiliyorum

Beynimizdeki 100 milyardan fazla sinir hacresinin her biri 100.000 kadar
baglantiya sahiptir ve bu sinir hticreleri sinapslar sayesinde. internet
iizerinden siirekli iletigim halindeki bilgisayarlar gibi calisirlar.

{ ) Hig Katlmiyorum

) Katiimryorum

( ) Kararsizim

() Katiliyorum

{ ) Kesinlikle katiliyorum

Insan beyninin islem kapasitesinin 1000 adet en gelismis bilgisavarn
toplam islem k itesine denk oldugu hesapl

( } Hig Katilmiyerum

| ¢ ) Katilnuyorum

{ } Kararsizm
( Y Kanliyorum
{ ) Kesinlikle katliyorum

10.

Vilcudumuzun elektrikle isleyen merkez @ssii beyindir ve beyin , viicudu
clektrik enerjisini kullanarak denetler ve yonetir. .

{ ) Hig Katlmiyorum

() Katilmiyorum

() Kararsizim

() Katihyorum

{ ) Kesinlikle kauliyorum
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1.

Agirhgi insan viicudunun %2 ’si kadar olan ve iki yanm kireden olusan
beyin, yegane dgrenme aracidir ve diinyanin en geligmis ogrenme aletidir.

{ ) Hig Kanimiyorum
() Kaulmiyorum

( ) Kararsizim

() Katiliyorum

( ) Kesinlikle katiliyoru

12. Ortalama insan, beyin kapasitesinin %1"ini kullaniyor ve bu mitkemmel
ogrenme hazinesi kullanilamiyor.
{) Hig Katilmiyorum
() Katilmyorum 7/\
() Kararsizim
( )} Katihyorum
( ) Kesinlikle katihyorum
13. Beynin bolamleri arasinda iglevsel farkhhklar bulunmakta olup, beynin iki
yanm kiresi birlikte galigmaya tesvik edildigi zaman genel yetenek ve
etkide bityik artis meydana gelmekte olup, verimlilik kat kat artmaktadir.
() Hig Kaulmiyorum .
() Katilmsyorum X
() Kararsizim
() Katsliyorum
( ) Kesintikle kauliyorum
14. Beynin verimliliginin kat kat artinlmasi , bireylerin hem dzel hem de is .
hayatinda mutluluk, bagan ve tatmin derecesini artirmaktadir.
() Hig Katnlmiyorum
() Kaulmiyorum K
() Karazsizim
() Kauliyorum
() Kesinlikle kauhiyorum
15. Beynin ozellikle 6grenme ve bellekle ilgili bslimlerinin verimliliginin ,
farkls 6grenim kuramlan ve hafiza teknikleri ile artinlmasi momkandur.
( )} Hig Katilmiyorum 5
() Katilmiyorum X
() Kararsizzim
{) Katihyorum
() Kesinlikle katiliyorum
16. Beynin galigma kapasitesinin ve verimliliZinin artinlmasinda bilingten daha

¢ok bilingaltindaki kayitlarin etkisi bulunmaktadir.

( )} Hig Katilmiyorum

( } Katilmiyorum

( ) Kararsizim

{ }Katiliyorum

{ ) Kesinlikle katiliyorum
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17.

Bireyin bilincinde olmadig1, ama davranigim etkileyen bir ruhsal durum ya
da bilingten kagan ruhsal olgulann tumane bilingalt: denir.

{ ) Hig Katllmyorum

{ } Katllmryorum

{ } Kararsizim

( } Kauliyorum

{ } Kesinlikle katliyorum

18.

Biling, kisinin gergeklikle uyumunu saglayan ve mantiksal disincenin
baskm oldugu bolmedir ve bu sayede bilingli eylemlerdeki distnce ve
duygular, neden , sonug, zaman ve mekan beyutlanina sygun olarak kurulur.

() Hi¢ Kaulmiyorum

() Katilmiyorum

( ) Kararsizim

() Katiliyorum

{ ) Kesinlikle kanliyvorum

19.

Biling Oncesi, herhangi bir anda bilincimizde bulunmasa da bir dikkat
¢abas ile hatirlanabilen disiinceleri igerir.

() Hig Katilmiyorum
() Katilmiyorum
( } Kararsizim

{ ) Katthyorum
{ ) Kesinlikle katihyorum

20.

Biling g1, kisinin kendi 6zel abasi ile biling dizeyine gagrilamayan
ruhsal siirecleri igerir. Bu bolmeye hipnoz ve serbest ¢agnisim gibi ozel
yoéntemlerle ulagilabilir.

( ) Hi¢ Katdmyorum

( ) Katilmiyorum

{ ) Kararsizim

() Katiiyorum

() Kesinlikle katihyorum

21.

Kiginin bir uzman yardimi olmadan bilingdigina/bilingaltina ulagmas;
miimkindir.

() Hi¢ Katilmyorum
() Katiimiyorum
¢ ) Kararsizim

( ) Katiliyorum
( ) Kesinlikle katiliyorum

22,

Kisinin hipnoz, serbest gagrisim ya da kendini telkir gibi yontemleri
inceleyerek, bunlardan yapacagi sentezle kendi basina bilingaltina ulagmast
miimkind(r.

() Hig Katlmiyorum
() Katilmryorum
{ ) Kararsizim

() Katiliyorum
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( ) Kesinlikle katiliyorum

23,

Bilingalti hem bireyin kendi kisiligi hem de diger kisilerle iligkilerini
onemli slgide etkiler.

() Hi¢ Katilmiyorum

( } Katilmiyorum

( ) Kararsizim

() Katihyorum

() Kesinlikle katihyorum

24.

Biling, bilingaltinda varolan ve beynin diigiince yapisimi ofumsuz etkileyen
kayitiardan bireyi korumak igin “bastirma, reddetme, yoneltme. yansitma’
gibi yontemlere bagvurabilir. Buna bilincin * muhafaza fonksiyonu’ denir.

() Hig Katilmiyorum

() Katilmiyorum

( } Kararsizzm

( ) Katthyorum

() Kesinlikle katnlyyorum

25.

Bilincin fonksiyonu sc da olugan birikim, gesit!i fobilere .
ozgaven eksikligi gibi kendini bastirilmig sugluluk

duygular gibi bagan blokajlarinin olusmasina ve ruhsal dengesizliklerin
ortaya g1k sebep olabilmel

tedir.

() Hig Katilmiyorum
{ ) Katilmyorum

() Kararsizim

( ) Kauliyorum

( ) Kesinlikle katilryorum

26.

Beyindeki noronlar ve olusturduklart sinapslarin viicudun iginden ve
digindan gelen uvaranlara bagl olarak . ozellikle 6grenme. hatirlama ve
unutma yeteneklerinde gosterdikleri yapisal ve islevsel degisikliklere
noroplastisite denir.

() Hi¢ Kaulmiyorum
() Katilmiyorum

() Kararsizim

( ) Katilryorum

{ ) Kesinlikle katilryorum

Noroplastisite konusunda yapilan ¢alismalarin amaci genel olarak beyin
hastaliklanm tedavi etmek ve 0grenme, hafiza gibi alaniarda verimlilik
artigim saglamaktir.

( )} Hi¢ Kaulmtyorum
() Katlmiyorum

() Kararsizim

() Katihyorum

() Kesinlikie katiliyorum

28.

Noroplastisite , fiziksel egzersizler ya da yeni aktivitelerin dgrenilmesi,
rutin hayatin digina gikiimas: ile miimkin kilinabilmektedir.

{ ) Hig Kaulmiyorum
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() Katilmiyorum

() Kararsizim

() Katiliyorum

( ) Kesinlikle katihyorum

29. Hassas Period dedigimiz, gocuklugun itk yillarinda her ¢ocuk igin ayri ayrt
yapilacak “beyin-temelli’ tarama. bu sonuglara gore olusturulacak gelistirici
programlarla noroplastik etkiyi artirmak miimkiindar.

( ) Hig Katilmiyorum

() Katilmiyorum

{) Kararsizim

() Katiliyorum

( ) Kesinlikle katihyorum

30. Daha geng cocuklar yetiskinlere gore - beyin alistirmasi’ konusunda daha
hizhidirlar. Bunun nedeni noronlar arasinda baglanti sayilarimin
olgunlasmamis beyinlerde, yetiskin beynine gore ylizde 50 oraninda daha
fazia ol dir. Ergenlik donemine ulagildigmda bityilk bir “geriye dogru
budama’ olur. Beyinde operasyonlar baglar ve birdenbire ¢ok sayida ndron
ve sinaptik baglanti yok olur. Bu klasik bir “kulian ve ya kaybet’
durumudur. Bu zay:f olan alanlann giiglendirilmesinin en iyi yoludur. Var
olan: kaybetmemek ve gelistirmek igin beynimizi kulllanmamiz gerekiyor!

( ) Hig Katilmiyorum \ )
Kal %o \v“"Q

() Katiimiyorum .:lz . 9..\\ 5 N

() Kararsizim AN

( ) Katiliyorum %-é

{ ) Kesinlikle katiltyorum

31. Kendi zihinsel yeteneklerimizi durdurursak, onlar yalmzca unutmayiz.
Ayrica bu yeteneklerin bulundugu yerlere , siirekli uygulamasint yapugimiz
davranis kaliplarinin kaynag: yerlesir.

() Hi¢ Katiimiyorum
() Katilniyorum
() Kararsizim
() Katilliyorum
() Kesinlikle katihyorum
32. Beynimizin noroplastik etkilere agik olmasint saglamamiz igin dnce

yap F{ sey, viicud merkez iissti olan beynimizin igini
izl iz yani bilingaltinda olan zararls geyleri yok etmemiz ya da
olumsuz etkilerini azaltmamizdir.

() Hig Katilmiyorum

() Katlmyorum

() Kararsizim

() Katliyorum

) Kesinlikle kauliyorum
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33. Beynin geligimi igin yapmamuz gereken ilk sey 'Bilingalt Caligmalary’dir.
Burada uygulanacak teknik, bilingaltimiza hitkmeden , bizi rahatsiz eden ve
gegmiste yasanmarmis olmasim tercih ettigimiz olaylardan kurtulmamizi
saglayacak ‘Supurme Yontemi’dir. Sanki karsimizda bir terapist ya da
hipnotizor varmis gibi, elimize kagit kalemi ahp kendimizi rahat
hissettigimiz yalmiz bir mekanda gegmigimizi tiim gergekligiyle o kagida
temize ¢ekmektir. Bunun etkili olabilmesi igin, tam konsantrasyon halinde,
kisinin tiim diriistligoyle gergekleri kagida aktarmasi ve bunu amaglanan
seviyeye gelene kadar tekrarlamasi gerekmektedir.

. \ AN
() Hig Katilmryorum X(\\|\p‘
() Katilmiyorum \ ; L”;\
() Kararsizim ‘
{) Katiliyorum
{ ) Kesinlikle katihyorum

34. Bilingaltnin degisime direnci olacaktr ve bu direnci yikmanin tek yolu,
bilingaltindaki soylem kaliplarinin , hayallerin, 6z inanglann hedef
dogrultusunda degistirilmesi ve ya alternatif pozitif inanglarm agrlik
kazanmasin: bilingalt: seviyesinde saglamaktir.

() Hig¢ Katilmiyorum

() Katilmiyorum

() Kararsizim

{ ) Katiliyorum

() Kesinlikle katiliyorum

35. Kiginin bilingaltim programlamayi basarabilmesi igin , bitiin programlama
tekniklerinin sentezinin sadelestirilmis ve her bircyin anlayip
uygulayabilecegi hale getirilmis igerigini kapsayan bir egitimden gegmesi
ya da kisinin kendini bu konuda egitmesi gerekmektedir.

( ) Hig¢ Katilmiyorum

() Katllmryorum

() Kararsizim

{ ) Katihyorum

{ ) Kesinlikie kaultyorum

36. Bireyin beyninin noroplastik etkilere agik olabilmesi icin ikinci asama
olarak bireyin hayatim programlamas gerekmektedir. Uyku dtizeni, spor,
beslenme ve fiziksel aktiviteler bu kapsamda gok 8nemlidir.

{ ) Hig Kanlmiyorum
() Katilmtyorum
( ) Kararsizim
() Kauliyorum
( ) Kesiniikle kaulryorum
37. Yetigkin bir birey igin 6 saatlik verimli bir uyku, vicudumuzun ve tabi ki

beynimizin dinlenmesi igin veterli bir siredir.

( } Hi¢ Katilmiyorum

() Katiimryorum

{ ) Kararsizim

{) Katlhyorum

{ ) Kesinlikle katiliyyorum
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38.

Spor/egzersiz , beyin kan dolagimini arirmak yoluyla onun daha iyi
beslenmesine yardimer olmaktadir. Nekadar gok hareket edilirse okadar
saglikli bir beyine , viteuda ve ruh haline sahip oluruz.

( ) Hig Katilmryorum

{ ) Katilmiyorum

{ ) Kararsizzm

{ ) Katlliyorum

{ ) Kesinlikle katiliyorum

39. Beynimiz viicut agirhgimizin sadece yaklagik %2 ’sini olugtursa da vacuda
giren enerjinin %20’sini titketmektedir. Beyni , ihtiyaci olan kaloriden
yoksun birakmak, ¢alisma veriminin dilgmesine sebep olur. Buda .
odaklanma gii¢luginden bas agnisina, gerginlikten basansiz zihinsel
performansa uzanan bir dizi ciddi soruna yol acar.
( ) Hig Katilmiyorum
() Katilmiyorum
() Kararsizim
() Katiliyorum
( ) Kesinlikle katiliyorum
40. Beynin noroplastik etkilere hazirlanmasinda 3. Asama Beynin
Programlanmasidir. NLP, Hafiza Stratejileri, Etkin Ogrenme Modelleri
konusunda kiginin kendini egiterek. hayatinda bunlar mtumkiin oldegu
kadar uygulamasi beyin gelisimi igin gok onemlidir.
( ) Hig Kanlmiyorum
{) Katilmiyorum
() Kararsizim
() Katiliyorum
( ) Kesinlikle katihyorum
1. Vitcudumuzun kontrol merkezi olan beynimizin galisma verimlitigini
artirmak konusunda bilingli hale gelerek atacagimiz her adim daha basanii
ve etkin bir hayat olugturmamiz1 sa8layacaktir,
() Hi¢ Katilmiyorum
{ ) Katilmryorum
{ ) Kararsizim
() Katiliyorum
( ) Kesinlikle katiliyorum
42. Fizyolojik, norolojik ve psikolojik bir hastalik sozkonusu degilse , kiginin

bu konularda alacag: eitim ya da kendi kendini yetigtirmesi sonucunda
psikolojik birgok soruaun tstesinden gelmek ve beynimizin calisma
kapasitesini artirmak miimkindilr.

{ ) Hig Kanlmiyorum

() Katilmiyorum
() Kararsizim

() Katthyorum
( } Kesinlikle kauliyorum
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Ek 3.2.

Uzman Ad-Soyad :‘.-’roF'D“- F\\'\f"‘f-‘\“ is“"‘“h‘\ i;‘,'t.(.‘EL-\L

Uzmanlik Alam : P—‘-ka\if v - _ .
Calistigs Kurum : Fveasap,  Wn TwersTeg |
Imza N P

Nbroplastisite Farkindalik ve Gelisim Olgegi

SORU
NO SORULAR

UYGUN
UYGUN DEGIL
DUZELTILMSI

GEREKLI

1. Viicudumuz her giin duzenli bakim yapmamz gereken , elektrikle ¢alisan
teknoloji trimi bir makine gibidir.

( ) Hig Katllmiyorum i
() Kaulmiyorum A |
( ) Kararsizim \< i
( ) Kauhyorum {

( ) Kesinlikie kaulryorum

2. Beynin emirlerini tagiyan sinyaller elektrikseldir.
( ) Hig Katilmiyorum

{ ) Katlmiyorum

() Kararsizim X
() Katiliyorum

( ) Kesinlikle kauliyorum

3. Vicudumuz. milyonlarca metre I daki “sinir” olarak ifade edilen |
biyo-elektrik kablolarla donanmustir ve bedenimizde sinirlerin }
viicudumuzun her noktasina ulagmasi ve bu kablolar araciligiyla emirierin, |
bilgilerin taginmas: soz konusudur.

( ) Hi¢ Kaulmiyorum
() Katilmiyorum %

() Kararsizim (
() Katiliyorum

( ) Kesinlikle katiliyorum

4. Merkezi Sinir Sistemi , kararlarin verildigi , etraftan gelen veriterin
yorumlandig . algilamanin ve diger biitiin zihni fonksiyonlarm yerine
getirildigi islevsel bir bitindar.

{ ) Hig Katlmiyorum
() Katlmiyorum %
() Kararsizim

{ ) Katiliyorum

) Kesinlikle katihyorum

5. Viicuttaki elektriksel duzendeki elektrik kablolari ‘Noron® adi verilen .

vicudun bilgi tasivan karayellan gibi islev goren ve elektrik akimim iireten
sinirlerdir.
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{ ) Hi¢ Kaulmiyorum

{) Katiimiyorum

{ ) Kararsizim

() Katilhyorum

( ) Kesinlikle katiliyorum

\r_/

Noronlar arasindaki iletigim “Sinaps® adi verilen baglanti noktalanyla
kurulur

{ ) Hig Kaulmiyorum
( ) Katllmiyorum
( ) Kararsizim

() Katihiyorum
( ) Kesinlikle katiliyorum

Néronlar arasindaki iletisimin kuruldugu baglanularin, yakin zamana kadar

sabit oldugu zannediliyordu ancak yapilan aragtirmalarla bu baglanti
sayitarinin insan 6mriiniin sonuna kadar artmasimin milmkin oldugu
anlagilmagtir.

() Hig Katilmivorum
{ ) Katiimiyorum

( ) Kararsizim

{ )} Katilliyorum

{ } Kesinlikle katiliyorum

Beynimizdeki 100 milyardan fazla sinir hocresinin her biri 100.000 kadar

baglantiya sahiptir ve bu sinir hicreleri sinapslar sayesinde, internet
uzerinden sarekli iletigim halindeki bilgisayarlar gibi ¢ahgirlar,

{ ) Hig Katilmiyorum

() Kaulmiyorum

() Kararsizim

( ) Katilsyorum

() Kesinlikle kabliyorum

Insan beyninin islem kapasitesinin 1000 adet en geliymis bilgisayarin
toplam iglem kapasitesine denk oldugu hesaplanmigtir.

( ) Hig Kahlmiyorum

() Katitmiyorum

( } Kararsizim

() Katiliyorum

() Kesinlikle katliyorum

10.

Viicudumuzun elektrikle isleyen merkez disstt beyindir ve beyin , viicudu
elektrik enerjisini kullanarak denetler ve yonetir.

() Hig Katulmiyorum

{ ) Kattmiyorum

{ } Kararsizim

( ) Katihyorum

() Kesinlikie katiliyvorum
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1.

Agirh@ insan vilcudunun %2’si kadar olan ve iki yanm kiireden olusan
beyin, yegane ogrenme aracidir ve danyanin en geligmis agrenme aletidir,

( ) Hig Katlmiyorum

( ) Katlmiyorum

( ) Kararsizim

{ ) Kauliyorum

{ ) Kesinlikle katiliyoru

12.

Ortalama insan, beyin kapasitesinin %l "ini kullaniyor ve bu mikemmel
Ogrenme hazinesi kullamlamiyor,

() Hig Katitmiyorum
() Katdmiyorum

() Kararsizim

( ) Katiliyorum

( ) Kesinlikle kanhyorum

13.

Beynin bolimleri arasinda iglevsel farkliliklar bulunmakta olup, beynin iki
yarim kuresi birlikte caligmaya tegvik edildigi zaman genel yetenek ve
etkide bryiik artiy meydana gelmekic olup, verimlilik kat kat artmaktadir.

{ ) Hig Katilmiyorum

{ ) Katilmryorum

{ ) Kararsizim

() Katilyorum

( ) Kesinlikle katiliyorum

14.

Beynin verimliliginin kat kat artinlmas: , bireylerin hem &zel hem de i3
hayatinda mutluluk. basari ve tatmin derecesini artirmaktadir.

{ ) Hi¢ Katilmiyorum

{ ) Katilmiyorum

{) Kararsizim

() Katihyorum

( ) Kesinlikle katiliyorum

15.

Beynin ozellikle dgrenme ve bellekle ilgili bolamlerinin verimliliginin ,
farkl: 0grenim kuramlan ve hafiza teknikleri ile artimlmas) mgmkindir.
{ } Hi¢ Katlmiyorum
{ )} Katilmiyorum
{ ) Kararsizim
{ )} Katthiyorum

( ) Kesinfikle kanliyorum

16.

Beynin galisma kapasitesinin ve verimliliginin artinlmasinda bilingten daha
ok bilingaltindaki kayrtlarin etkisi bulunmaktadir.

( } Hig Katilmiyorum

() Katilmiyorum

( ) Kararsizam

() Katihyorum

() Kesinlikle katilryorum
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17.

Bireyin bilincinde olmadigi. ama davramigim etkileyen bir ruhsal durum ya
da bilingten kagan ruhsal olgulann timine bilingalti denir.

() Hig Kaulmiyorum

() Kanlmiyorum

{ } Kararsizim

() Katihiyorum

( ) Kesinlikle katiliyorum

18. Biling. kiginin gergeklikle uyumunu saglayan ve mantiksal ditsiincenin
baskin oldugu bolmedir ve bu sayede bilingli eylemlerdeki disince ve
duygular, neden . sonug, zaman ve mekan boyutlarina uygun olarak kurulur.
{ ) Hig Kaulmiyorum )
( ) Katilmyorum \
() Kararsizim ’
()} Katihyorum
{) Kesinlikle katiliyorum
19. Biling Oncesi, herhangi bir anda bilincimizde bulunmasa da bir dikkat
¢abasi ile hanrlanabilen disonceleri igerir.
{ ) Hig Katilmiyorum ~
() Katilmiyorum
( ) Kararsizim
{ ) Katihyorum
( ) Kesinlikle katiliyorum
20. Biling D, kiginin kendi 6zel ¢abasi ile biling diizeyine ¢agnilamayan
ruhsal siiregleri igerir. Bu bolmeye hipnoz ve serbest gagnisim gibi dzel
yontemlerle ulagilabilir.
( ) Hig Kanlmiyorum \
{ ) Kaulmryorum
{ ) Kararsizim
( ) Katuhyorum
() Kesinlikle katiliyorum
21. Kiginin bir uzman yardwm olmadan bilingdisia/bilingaluina ulasmasi
mamkandor.
{ ) Hig Kaulmiyorum
{ ) Kaulmiyorum
{ ) Kararsizim
() Katthyorum
( } Kesinlikle katiliyorum
22. Kisinin hipnoz, serbest gagngim ya da kendim telkin gibi ydntemleri

inceleyerek, bunlardan yapacag: sentezle kendi bagina bilingaltina ulagmasi
miimkindiir.

{ ) Hig Katilmiyorum

() Katilmiyorum

( ) Kararsizim

{ ) Kathyorum
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() Kesinlikle katilyorum

23.

Bilingalti hem bireyin kendi kisiligi hem de diger Kisilerle iligkilerini
onemli di¢iide etkiler.

() Hig Katilmiyorum

() Katilmiyorum

( ) Kararsizim

() Katihyorum

() Kesinlikle katiliyorum

24.

Blhnq bilingalunda varolan ve bcymn dnsnnoc yapisint olumsuz cmlcycn
lardan bireyi k k igin ‘b
gibi yontemlere basvurabilir. Buna bilincin muhafaza fonksiyonu® denir.

() Hig Kaulmiyorum

() Katilmiyorum

( ) Kararsizim

() Katthyorum

( ) Kesinlikle katiliyorum

hafaza fonksiy )

Bilincin olusan birikim, gesitli fobilere ,
ozgiwen eksikligi gibi kendlm bastirilmig suglulub

1 gibi bagan blokajlannin ol ve ruhsal izliklerin
ortaya gikmasina sebep olabilmektedir.

( ) Hig Kaulmiyorum

() Kaulmiyorum

() Kararsizim

() Katliyorum

() Kesinlikle katiliyorum

Beyindeki nd ve lan si larin dun i¢inden ve
disindan gelen uyaranlara bagh olarak , ozellikle dgrenme. hatirlama ve
unutma yeteneklerinde gosterdikleri yapisal ve islevsel degisikliklere
noroplastisite denir.

() Hig Katilmiyorum

() Katilmiyorum

() Kararsizim

() Katihyorum

() Kesinlikle katihyorum

27.

N T T

da yapilan lann amac) genel olarak beyin
hwallklanm tedavi etmek ve 0grenme, hafiza gibi alanlarda verimlilik
artigim saglamakur.

() Hig Katlmiyorum

() Katilmiyorum

( ) Kararsizim

() Katiliyorum

( ) Kesinlikle katilyyorum

28.

Noroplastisite , fiziksel egzersizler ya da yeni aktivitelerin 6grenilmesi,
rutin hayatin disina gikilmas ile miimkin kilinabilmektedir.

() Hi¢ Kaulmiyorum
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() Katilmiyorum

() Kararsizm

() Kauliyorum

( ) Kesinlikle katilryorum

29.

Hassas Period dedigimiz, ocuklugun ilk yillarinda her ¢ocuk igin ayri ayn
yapilacak “beyin-temelli” tarama, bu sonuglara gore olugturulacak gelistirici
la lastik etkiyi !

P

() Hig Kaulmiyorum

() Katilmryorum

() Kararsizim

() Katihyorum

() Kesinlikle katilyorum

30.

Daha geng gocuklar vetiskinlere gore * beyin alistirmast’ Konusunda daha
hizlidirlar. Bunun nedeni néronlar arasinda baglant sayilarinin
olgunlasmamus beyinlerde. yetiskin beynine gore yiizde 50 oraninda daha
fazla ol dir. Ergenlik di ine ulagild buyiik bir “geriye dogru
budama’ olur. Beyinde op lar baslar ve birdenbire ¢ok sayida ndron
ve sinaptik baglanti yok olur. Bu klasik bir *kullan ve ya kaybet’
durumudur. Bu zayif olan alanlann guglendirilmesinin en iyi yoludur. Var
olani kayb k ve gelistirmek igin beynimizi kulll gerekiyor!

() Hig Katilmiyorum

{ ) Katilmsyorum

() Kararsizim

() Katihyorum

() Kesinlikle katiliyorum

3.

Kendi zihinsel y klerimizi onlan A
Ayrica bu yeteneklerin bulundugu yerlere , strekli uygulamasini yaptigimiz
davramig kaliplarinin kaynag: yerlesir.

() Hig Katllmiyorum

() Katilmiyorum

( ) Kararsizim

() Katihyorum

() Kesinlikle katiliyorum

32.

Beynimizin noroplastik etkilere agik olmasint saglamannz igin dnce
gereken sey, merkez 0ssi olan beynimizin igini
iz yani bili da olan zararli seyleri yok etmemiz ya da

() Hi¢ Katilmuyorum

() Katilmiyorum

() Kararsizim

() Katihyorum

() Kesinlikle katliyorum
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33. Beynin geligimi igin yapmamz gereken ilk sey “Bilingalt: Calismalar:’dr.
Burada uygul k eknik, bilingal hikmeden . bizi rahatsiz eden ve
gegmiste yasanmanms olmasini tercih etligimiz olaylardan kurtulmamizi
saglayacak “Sipirme Ydntemi“dir. Sanki karsimizda bir terapist ya da
‘hipnotizor vammig gibi, elimize kagit kalemi alip kendimizi rahat
hissentigimiz yalmz bir gegmisimizi tim gergekligiyle o kagida
temize ¢ekmektir. Bunun etkili olabilmesi igin. tam konsantrasyon halinde,
kiginin tim dirostlagiyle gergekleri kafida aktarmast ve bunu amaglanan
seviyeye gelene kadar tekrarlamas) gerekmektedir.

( Y Hig Katilmiyorum

() Katilmiyorum

( ) Kararsizzm

( ) Katihyorum

{ ) Kesinlikle katihyorum

34. Bilingaltnin degigime direnci olacaktir ve bu direnci yilkmanin tek yolu,
bilingaltndaki sbylem kaliplarinin , hayallerin, 6z inanglann hedef
dogrultusunda degistirilmesi ve ya alternatif pozitif inanglarin agithk
kazanmasim bilingalt seviyesinde sagtamaktir,

{ } Hig Katilmryorum

{ ) Katilmiyorum

() Kararsizim

{ ) Katiliyorum

( ) Kesinlikle kanlivorum

35. Kiginin bilingaltin1 programl basarabilmesi igin , bistdn pr |
tekniklerinin sentezinin sadelegtirilmis ve her bireyin anlayip
uygulayabilecegi hale getirilmig igerigini kapsayan bir egitimden gegmest
ya da kisinin kendini bu konuda egitmesi gerckmektedir.

( ) Hi¢ Katlmiyorum

{ ) Katilmiyorum

( ) Kararsiim

( ) Katilryorum

( ) Kesinlikle katilhyorum

36. Bireyin beyninin noroplastik etkilere agik olabilmesi igin ikinci asama
olarak bireyin hayaum programlamasi gerekmektedir. Uyku diizeni, spor,
beslenme ve fiziksel aktiviteler bu kapsamda gok dnemlidir.

{ ) Hig Kanlmiyorum
{ ) Katllmiyorum
() Kararsizim
( } Katiliyorum
( } Kesinlikle katiiyorum
37. Yetigkin bir birey igin 6 saatlik verimli bir uyku, viicudumuzun ve tabi ki

beynimizin dinlenmesi igin yeterli bir stiredir.

( ) Hig Kanlmiyorum

() Katilmiyorum

( ) Kararsizim

( ) Katlryorum

( ) Kesinlikle katihyorum

228




Spor/egzersiz , beyin kan dolagimini artirmak yoluyla onun daha iyi
besl i d: Imaktadir. Nekadar gok hareket edilirse okadar
saghkli bir beyine . viicuda ve ruh haline sahip oluruz.

( ) Hi¢ Katilmiyorum

() Katitmiyorum

{ ) Kararsizim

() Katlhyorum

() Kesinlikle kathyorum

39.

Beynimiz vicut agirigimizin sadece yaklagik %2’sini olustursa da vicuda
giren enerjinin %20°sini tiketmektedir. Beyni . ihtiyaci olan kaloriden
yoksun birakmak, ¢aligma veriminin dismesine sebep olur. Buda .
odaklanma gugloganden bas agnisina, gerginlikten basansiz zihinsel
performansa uzanan bir dizi ciddi soruna yol agar.

( ) Hig Katilmiyorum

() Kanlmiyorum

{ ) Kararsizim

{) Kauliyorum

( ) Kesinlikle kanhyorum

Beynin plastik etkilere hazir 3. Asama Beynin
Programlanmasidir. NLP, Hafiza Stratejileri, Etkin Ogrenme Modelleri
konusunda kiginin kendini egiterek, hayatinda bunlan mimkiin oldugu
kadar | bevin geligimi i¢in ¢ok lidi

( ) Hig Katilmiyorum

( ) Katilmyorum

( ) Kararsizzim

() Katihyorum

() Kesinlikle katthyorum

4.

Vocnd,

Y kontrol merkezi olan beynimizin ¢ahsma verimliligini
artirmak konusunda bilingli hale gelerek atacagimiz her adim daha basanh
ve etkin bir hayat olusturmamizi saglayacaktir.

() Hig Katlmiyorum

( ) Katilmiyorum

( ) Kararsizaim

() Kanhyorum

() Kesinlikle katliyorum

42,

Fizyolojik, norolojik ve psikolojik bir hastalik sozkonusu degilse . kisinin
bu konularda alacag egitim ya da kendi kendini yetistirmesi sonucunda
psikolojik birgok sorunun inden gelmek ve beynimizin ¢alisma

() Hig Kaulmiyorum

() Kaulmiyorum

( ) Kararsizim

() Kauhyorum

() Kesinlikle kauliyorum
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Ek 4. NFGEP’nin ODU SBMYO Ogrencilerine Uygulanmasi i¢in Okul Miidiirliigii
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MUDURLUGU’NE
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Okulunuz 13061110115 nolu Yénetim Bilimleri Anabilim Dali Yiiksek Lisans ogrencisi ve
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Ordu Universitesi SBMYO &grencilerine uygulayacagl Egitim Programi ve Anket galismalarinin
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