s Ulkemizin psikoloji
alaninda onemli
duayenlerinden Emre
Konuk, bir stiredir
terapiportali.com
sitesindeki blogunda
yanls ya da eksik
bildigimiz psikoloji
mitlerini kaleme
aliyordu. Boliim boliim
yaynladigt bu mitleri
tek bir yazida sizin
icin topladik.

Bilgi ¢ag: diye amlan 21. yliz-
yilda, bilgi edinmek kadar yanhs
bilgi edinmek de miimkiin. Psiko-
loji, giinlik hayatimizda var olan
bir siirii konu ile ilgilenen bir bi-
lim dah oldugu igin internetten
televizyona, kitaplardan filmlere
bir¢ok kaynak, bizi bu alana dair
bilgi bombardimanina tutuyor. Bu
yonityle diigintildiigtinde, ashinda,
psikoloji, yanhs bilgi edinmeye gok
miisait hale getirilebilecek bir alan.

Popiiler psikoloji, bugiin bash
basina bir endustri... Ancak, bagka
alanlarda da olabildigi gibi, kurgu

. &
! @

POPULER
PSIKOLOJININ

En Popiiler Mitleri

Dr. Inang YASAYAN
inancyasayan@gmail.com [Jij

ile gergegin tam olarak birbirinden
ayrilmadan sunulabildigi bir en-
diistri. Okuduklarimizin, duyduk-
larimizin ya da izlediklerimizin
yalmzca bir kismi dogru, geri ka-
lani ise, ya ¢arpitilmig ya da tama-
men yanlis. Bu nedenle bugiin, en
yaygin popiiler psikoloji mitlerine
goz atip, yerlesmis yanhs inanmglar:
bir nevi formatlayacagz.

Eger siz de biraz sonra bahsede-
cegimiz mitleri ger¢ek saniyorsa-
mz, utanip sikilmamza gerek yok;
yalnmiz degilsiniz. Aragtirmalar gos-
teriyor ki genis toplumda biiyik
bir ¢ogunluk bu mitlere inaniyor.
Hatta yalmzca psikoloji ogrenci-
lerini kapsayan ¢aligmalar yapil-
diginda da sonug gok farkh degil.
Yeni baglayan psikoloji 6grencileri,
insan yasantisina dair neyin dogru
oldugunu bilirken, neyin yanhs ol-
dugunu pek de bilmiyorlar.

Gelelim popiiler psikolojiye
dair en popiiler mitlere...

“Beynimizin yalmzca %10’unu
kullanabiliyoruz.”

Gergek olmasi ihtimali ok cazip
geliyor olabilir, ama hayir, beynimi-
zin yalmzca %10'unu kullanmiyo-
ruz. Bu, yeni tiriin ve hizmetlerin ka-
pisin1 agan ve pazarlamacilarin ok
sevdigi bir mit yalmzca. Medyanin
da etkisi ile toplumda gergek olarak
bilinen, iyice yerlesmig bir kani hali-
ne gelmis. Kabul etmek gerek; insana
kendini iyi hissettiren, daha yaratici
ve verimli olabilecegine dair {imit ve-
ren bir kani, ama dogru degil.
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“Bazi insanlar sag beyinlerini
kullanr, digerleri ise sol beyinlerini.”

Hayir, bu saglak veya solak ol-
maya benzemez. Beynin iki lobu-
nun birbirinden farkh fonksiyonla-
r1 vardir ve kisinin o anda meggul
oldugu zihinsel isleve gore iki lo-
bun aktivite seviyelerinde farkhlik
goriiliir. Ancak, loblar ne igledikle-
ri konusunda degil, nasil isledikleri
konusunda ayrsirlar. Konugmayi
ornek alacak olursak, sol lob dil
bilgisi ve kelime se¢imi gibi konug-
manin detaylarimi islemede daha
basariliyken, sag lob tonlama ve
vurgulama gibi unsurlan islemede
daha basarihidir. Tibbi operasyonla
iki lobu birbirinden ayrilng kisi-
lerden bahsetmedigimiz siirece sag
ve sol lob, farkli gorevlerde farkh
beceri seviyelerine sahip olmakla
birlikte, duyular aracihigiyla gelen
bilgileri paylasarak birbirleriyle is-
birligi i¢inde ¢ahgirlar.

“Anne karmindaki bebeklere
Mozart dinletmek, onlarin daha
zeki olmalarim saglar.”

Daha 6nce de bu kosede, iste-
nilen sonucu elde etmek ugruna
bilimsel ¢alismalarin nasil ¢arpiti-
labildigine deginmistik. “Mozart
etkisi” olarak adlandirilan bu fe-
nomenin olusumu da ne yazik ki
aym ge¢misi paylagiyor. 1993 yi-
linda Rauscher, Shaw ve Ky isimli
i¢ aragtirmaci, bir grup lniversite
ogrencisine Mozart  dinlettikten
sonra bir mekansal mantik testi ta-
mamlamalarin istediler. Hi¢ miizik
dinletilmeyen diger bir grup 6gren-
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= Popiiler psikoloji, bugiin
bagsh bagina bir endiistri...
Ancak, bagka alanlarda da
olabildigi gibi, kurgu

ile gercegin tam olarak
birbirinden ayrilmadan
sunulabildigi bir endiistri.

ciyle kiyaslaninca, Mozart dinleti-
lenlerin verilen testte daha basarih
olduklar1 gorildi. Ancak, ¢alisma
yalmzca kisa donemli bir bagaridan
bahsediyordu, uzun vadede zeka
gelisiminden degil. Ustelik bebek-
lerle de hig ilgisi yoktu. Yine de bu
¢ahymadan etkilenen diger aras-
tirmacilar, yeni iirtin ve hizmetler
gelistirmek igin firsat bulan pazar-
lamacilar, “Mozart etkisi” fenome-
nini yarattilar; ¢ok da sattu.

Yanhs anlamayalim; popiiler
psikolojiye dair her geyi hayati-
mizdan ¢ikarmamiz gerektigini
savunmuyoruz. Raflarda gergekten
de ¢ok faydal olabilen bazi kisisel
gelisim kitaplar1 var. Televizyonda
da zaman zaman degerli bilgiler
veren birtakim programlar yapili-
yor. Dikkat edilmesi gereken, dog-
ru ile yanhg: birbirinden ayirmak.
Coziim basit; kaynagi aragtirarak
edindiginiz bilginin gegerliligine
dair bir fikir edinebilirsiniz veya

konu ile ilgili birkag farkhh kaynak
kanigtirarak bilimsel degeri olan
bilgilere ulagabilirsiniz.

Kisacasi, tek yapmaniz gereken
sorgulayict olmak.

“Ergenlik doneminde mutlaka
ciddi psikolojik problemler yasa-
nir.”

Ashnda, psikoloji alamina yoén
vermis pek ¢ok kisinin bu mitin
olusmasinda pay1 var. Ergenlik d6-
nemini her zaman i¢in, “firtinah ve
stresli” olarak tanimlayan psikolog-
lar (6rnegin, Stanley Hall) veya “er-
genlik doneminde normal olmak
anormaldir” gibi bir yaklagimi olan
uzmanlar (6rnegin, Anna Freud),
bu inancin temelini attilar. Bugiin,
“ergenlik size ne cagristirtyor?” diye
soracagimiz pek ¢ok kisi, biyiik ola-
sihikla, “gerilim’, “isyan’, “catiyma”
gibi olumsuz yiiklii kelimeler sira-
layacaktir (Bandura, 1964). Saghk
uzmanlarinin bile pek farkh distin-
medigi bilinmektedir.

Evet, ergenligin psikolojik an-
lamda yipratic1 bir dénem olabile-
cegi dogrudur. Ancak, bu evrensel
bir gergeklik niteliginde degildir.
Bazi ergenler fazlasiyla stres yara-
tan psikolojik miicadeleler igeri-
sinde olabiliyorken, bazilar1 i¢in
durum ¢ok daha i¢ agiadir. Yapi-
lan bir ¢alisma, ergenlerin yalnizca
%20’sinin psikolojik stres yasadig:-
ni, geriye kalan %80’inin ise genel
olarak olumlu duygu durumuna
sahip ve gevresi ile uyumlu iligki-
ler icerisinde oldugunu gostermis-
tir (Offer&Schonert-Reichl, 1992).
Ustelik kiiltiirler arasi belirgin fark-
lar da gozlemlenebilmektedir. Or-
negin, Japonya, Cin ve Batili olma-
yan baska birgok kiiltiirde, ergenlik,
huzur ve siikiinetin hakim oldugu
bir dénem olarak bilinmektedir.

Belirgin duygusal sorunlarin
veya iligki problemlerinin daha
farkli nedenlerden kaynaklanabi-
lecegini unutmamak gerekir. Altta
yatan sebep, depresyon, davranis
bozuklugu veya yikici nitelikte bir
aile yapis1 olabilir. “Ergenlik do-
neminde mutlaka ciddi psikolojik
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problemler yaganir” inanci, agir so-
runlan olan bir kisinin yalmzca bir
gecis doneminde oldugunun dii-
suniilmesine ve takibinde, ihtiyac
olan psikolojik destekten mahrum
kalmasina sebep olabilir.

“Cogu insan 40’larinda veya
50’lerine yaklagirken orta yas kri-
zine girerler”

45 yagindaki bir adam yillardir
hayalini kurdugu Porsche otomo-
bili aldiginda, farkh sekilde sakal bi-
raktiginda ya da sa¢ ektirdiginde, 23
yasinda bir gen¢ kiz i¢in esini terk
ettiginde veya giiniin gurusu ile ¢a-
lismak i¢in Himalayalara gittiginde,
pek ¢ok insan hemen bir, “orta yag
krizi” agiklamasi ile gikagelir.

Orta yasa dair bu karanhk inang,
ilk olarak Dante’nin Ilahi Komedya
eseri ile ortaya ¢ikti. Daha sonra,
1965te, psikanalist ve organizas-
yon psikologu olan Elliot Jacques,
“orta yas krizi” terimini dillendirdi.
1976da, Amerikali yazar Gail She-
ehy’nin kitabu ile ise, fenomen iyice
zihnimize yerlesti. 1994%¢ gelindi-
ginde, geng eriskinlerin %86’sinin
bir “orta yas krizi” ger¢ekligine ina-
miyor oldugu anlagildi.

Toplumumuzda orta yas, kisi-
nin, giderek yaklagan o6liim, ya-
sanan fiziksel digiis ve gercekles-
memis hayaller ile ytzlestigi ve
belirgin bir bi¢imde kendini sor-
guladig, bol tirbiilansh bir dé-
nem olarak kabul edilmektedir.
Halbuki yapilan galigmalarda, orta
yasin ozellikle zor ve stres dolu bir
donem olduguna dair hicbir bul-
guya rastlanmamaktadir. Yaklagik
3000’i orta yaslarda olan 7000 kii-
sur kisiyle yapilan bir aragtirmada,
sanilanin aksine, 40-60 yas arasi
kisilerin, ge¢mise gore hayatlari
tizerinde daha ¢ok kontrol sahibi
olduklarimi hissettikleri ve mem-
nuniyet seviyelerinin ytikseldigini
ifade ettikleri goriilmiistiir. Aras-
tirmacinin orta yas krizini nasil
tamimladigina gore degismekle be-
raber, genel olarak, ¢aligmalara ka-
tilan kisilerin %10’u ile %261 ara-
sindaki bir kisminin orta yas krizi






