
Baflar› ço¤u kez yo¤un bir motivasyon ve disiplinli bir
çal›flma program› gerektiriyor. Peki, medyada ad›na s›kça
rastlad›¤›m›z ve kitapç›larda raflara s›ralanan onlarca kita-
b›n ana fikrini oluflturan motivasyon tam olarak ne anlama
geliyor. Sözlük tan›m›na bakacak olursak motivasyon, ya da
öz Türkçe karfl›l›¤›yla güdülenme organizmay› eyleme iten
ve eylemi yönlendiren içsel uyar›m durumu olarak betimle-
niyor. Bu içsel uyar›m durumu, kiflinin enerjisini belli bir he-
defe yönlendiren davran›fllar›n› da etkiliyor.

Herhangi bir canl›n›n davran›fllar›n› yönlendiren açl›k,
susuzluk, cinsellik gibi birincil güdüler tüm canl›larda evren-
sel olup do¤ufltan geliyorlar. Dolay›s›yla birincil güdüler sa-
y›ca k›s›tl›. ‹kincil güdülerse daha çok çevresel etkenlerle
oluflarak ö¤reniliyor. Bir topluma ait olma, sorumluluk al-
ma, baflar›l› olma, toplumda bir konum elde etme ikincil gü-
dülere verebilece¤imiz birçok örnekten yaln›zca birkaç›n›
oluflturuyor. Öyleyse ikincil güdülerimizin birço¤unun asl›n-
da sosyal evrimimizle iliflkili oldu¤unu varsaymam›z çok da
yanl›fl olmaz. Güdülenme süreci üç ayr› aflama çerçevesinde
gerçeklefliyor: Kifliyi belli bir hedefe iten güdüleyici durum,
hedefe ulaflmak için yap›lan davran›fl ve hedefe ulaflmak.

Bu aflamalar› yorumlad›¤›m›zda güdüleyici durumun davra-
n›fla davran›fl›nsa hedefe öncülük etti¤ini görüyoruz. 

‹kincil güdülerimizin birço¤unu ö¤renme yoluyla kazan-
d›¤›m›z› söylemifltik. Bunun do¤al bir sonucu olarak kimi
zaman de¤iflen çevresel flartlar, yerleflmifl güdüsel örüntüle-
rimizi de de¤ifltirebiliyor. Örne¤in, önemli bir toplant› s›ra-
s›nda çok ac›km›fl bile olsak sosyal kayg›lar›m›z dolay›s›yla
yemek için uygun zaman› kolluyoruz. Ya da cinsel güdüleri-
mizi toplumun ahlak de¤erleri çerçevesinde tatmin etmeye
çal›fl›yoruz. Öyleyse motivasyon içsel dinamiklerimizle ya-
k›ndan iliflkili. Kendimizi iyi tan›y›p, ulaflmak istedi¤imiz he-
deflerimizden emin oldu¤umuz sürece kendimizi motive et-
meyi baflarabiliyoruz. Ancak yüksek motivasyonlarla besle-
nen saplant›l› düflünceler kimi zaman kendimize zarar ver-
memize de neden olabiliyor. Kendisine zay›f olmay› hedef
koyan bir genç k›z›n bunu tak›nt› haline getirerek sa¤l›¤›n›
tehlikeye atmas›, ya da iflinde çok baflar›l› olmaya odaklan-
m›fl bir ifl adam›n›n küçük bir baflar›s›zl›k dolay›s›yla depres-
yona girmesi gibi. 

Hedeflerimizi saplant› haline getirmeden kendimizi mo-
tive etmeyi bilirsek geliflimimize de büyük katk›larda bulu-
nabiliriz. Bunun için ilk flartsa kendimize güven. Çünkü bir
fleyi yapabilece¤imize inan›nca, onu yapmak için heves ve

inanç da besliyoruz. K›sacas› kendimize yönelik bir iç görü
ve olumlu benlik düflünceleri güçlü bir motivasyonun ilk
aya¤›n› oluflturuyor. Bunun içinse kendimizi iyi tan›mak ve
kendimize yöneltti¤imiz haks›z elefltirileri bir daha gözden
geçirmemiz gerekiyor. 
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“Einstein’›n beyni flu anda nerede?” ve çok daha fazlas›… Her hafta güncellenen psikoloji köflemizle internette bulufluyoruz:
http://www.biltek.tubitak.gov.tr/gelisim/psikoloji/index.htm Psikolojiye dair yazm›fl oldu¤unuz popüler bilim yaz›lar›n›z› i n c i a y h a n @ y a h o o . f r e-posta adresine
gönderebilir, fikirlerinizi ve ilgi çeken haberleri sitemizde bizlerle paylaflabilirsiniz.

Ço¤umuzun küçüklü¤ünde karanl›ktan
korktu¤unu söylememiz yanl›fl olmaz. Ge-
celeri evin koridorlar›nda yaln›z bafl›m›za
yürümekten çekindi¤imiz ya da karanl›kta
uyuyamad›¤›m›z dönemler mutlaka olmufl-
tur. Peki, karanl›ktan ürkmemizin nedenle-
rinin neler olabilece¤ini hiç düflünmüfl müy-
dünüz? Do¤al hayat içerisinde soyunu de-
vam ettirmeye ve sa¤l›kl› nesiller yetifltir-
meye u¤rafl veren bir canl› türü olarak çev-
remizde ne olup bitti¤ini, bir sonraki afla-
madaysa ne olup bitebilece¤ini bilme e¤ili-
mimiz bulunuyor. Daha aç›k konuflmam›z
gerekirse, herhangi bir tehlike durumuna
karfl› haz›rl›ks›z yakalanmamak ad›na sü-
rekli ve tutarl› flartlar alt›nda gelece¤i az
çok tahmin ederek yaflamak istiyoruz. Ana-
tomik ve fizyolojik yap›m›zsa karanl›kta iyi
görüp çevremizi, dolay›s›yla, tehlikeleri ka-
ranl›kta duyumsamam›z oldukça güç oldu-
¤undan karanl›k-
tan korkma e¤ili-
mimiz zaten bulu-
nuyor.

Ancak, karan-
l›k fobisi farkl› bir
durum. Fobiler,
genellikle kal›c›
ve kifliyi ola¤anüs-
tü kayg›lara sü-

rükleyen mant›k d›fl› korkular›
kaps›yor. Fobilerin psikolojik ve
biyolojik birçok nedeni olabiliyor.

Kiflisel farklar fobilerin nedeninde büyük
rol oynuyor. Genellikle söz konusu korkuy-
la iliflkili travmatik bir durumdan söz ede-
biliyoruz. Ancak yine de kifliye özel neden-
leri bulabilmek, bir terapi sürecini gerekti-
riyor. Psikanalitik kuram›n babas› Freud,
nedeni belirsiz fobilerin bir tür bast›r›lm›fl-
l›k oldu¤unu ileri sürüyor. Kiflinin, kendisi-
ni rahats›z eden düflünce ve hislerini bast›-
rarak unuttu¤unu ve geriye yaln›zca mant›k
d›fl› korkular›n›n kald›¤›n› öne sürüyor. Fo-
bilerin biyolojik nedenlerine bakt›¤›m›zday-
sa, fobik bireylerin beyinlerindeki limbik
bölgedeki seratonin ve dopamin seviyeleri-
nin düflük oldu¤unu görüyoruz. Bunun ya-
n› s›ra amigdala da büyük rol üstleni-
yor.Çünkü limbik sistem beynin bellekle
iliflkisi kurulan duygusal ve motivasyonel ifl-
levlerin kontrolünden sorumlu. Bu bölgede

duygusal eleman-
lar›n bellek oluflu-
muna olan etki-
sinden bahsediyo-
ruz. Amigdala ise
k›zg›nl›k, k›skanç-
l›k ve korku dene-
yimlerinin ifllem-
lendi¤i beyin böl-
gesi.

KARANLIK KORKUSU

Yüksek motivasyonlarla beslenen saplant›l› düflünceler kimi zaman
kendimize zarar vermemize de neden olabiliyor. Örne¤in,
zay›flamaya motive olmufl bir genç k›z›n bunu tak›nt› haline
getirerek sa¤l›¤›n› tehlikeye atmas›.

‹nsan do¤umundan yetiflkinli¤e erinceye kadar gerek bedensel,
gerekse biliflsel ve duygusal olarak büyümeye devam ediyor. Bu süreç
içerisinde büyümede önemli rol oynayan kal›t›m, cinsiyet, beslenme,
hormonsal durumlar ve kronik hastal›klar çocu¤un psikolojik geliflimi-
ne de yans›yarak karakterinin belirlenmesinde söz sahibi olabiliyorlar.
Özellikle de ergenlik dönemindeki gençler kendilerini sürekli olarak
arkadafllar›yla k›yaslad›klar›ndan d›fl görünüm bu y›llarda yo¤un ola-
rak ön plana ç›k›yor. Fiziksel büyümesi normal seyreden gençler güç-
lü bir özgüven gelifltirirken, arkadafllar›na göre geliflimini daha geç ta-
mamlayan gençler sosyal iliflkilerde çekingenlik gösterebiliyorlar.  

Fiziksel büyüme ve kendine güven yak›n iliflki içerisinde.
Gençlerde kiflilik ve kimlik oluflumunda söz sahibi tek etken fizik-

sel geliflim de¤il elbette. Biliflsel geliflim de en az fiziksel geliflim ka-
dar önem tafl›yor. Gençlik döneminde somut ifllemsel düflünmeden so-
yut ifllemsel düflünmeye geçiliyor. Soyut ifllemsel düflünceyle
üç boyutlu ve kavramsal düflünmeyi kastediyoruz.
Genç birey, soyut ç›kar›mlarla beraber var-
say›mlar› da hesaba katarak düflünmeye
bafllad›¤›ndan gözlemlenebilen s›n›r-
lar› aflmaya bafll›yor. Din, ahlak, fel-
sefe ve politika konusunda kendine
özgü düflünceler sistemi gelifltire-
rek bir kimlik kazan›yor. Kimi
gençler soyut ifllemsel düflünmeye
geçemeyip somut ifllemsel dönem-
de kalabiliyorlar. Biliflsel geliflim-
deki bu farkl›l›klar, bireylerin olay-
lara nas›l bakt›klar›n› ve edindikle-
ri kimlikleri de do¤rudan etkiliyor.
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