KORKMAMAYI OGRENMEK

Nelerden korkarsiniz? Yilan ya da
orimcekler kalbinizin daha hizli carp-
masina neden olur mu? Ya da topluluk
ontinde bir konusma yapmaniz gerek-
se, avuc icleriniz nemlenmeye baslar
m1? Tim bu durumlar, pek cok insan
icin adrenalinin neden oldugu stres
tepkisini tetikler. Ilginc olan su ki bu
korku davranimlari, panik ataklarda
da gorilebilecegi gibi gortntrde bir
tehlike ya da herhangi bir neden olma-
sa bile tetiklenebiliyor.

Psikolog ve nérologlar, bu korku
davranimiyla nasil basa cikilabilecegi
konusunda arastirmalarina devam edi-
yorlar. Korkulardan kurtulmak, korku
veren anilar1 bellekten silmek gibi ba-
sit bir islem degil. Bunun yerine fobik
kisi, bu korkuyu tetikleyen an1 ya da
uyariciya stirekli olarak maruz kalarak
korku tepkisini bastirmayi 6g8renmeli.
Boston Universitesi'nin Kaygi Bozuk-
luklar1 Merkezi Yoneticisi David Bar-
low, bazi fobiler icin béylesi bir maruz
birakma tedavisinin %90 oraninda ba-
sarili oldugunu soyliyor.

Arastirmacilar, cogu fobi ve diger
korku hastaliklarinin bir sekilde kosul-
lanilmis davranimlar oldugunu ileri st-
riiyorlar. Yaklasik bir ytizyill 6nce Rus
fizyolog Ivan Pavlov’'un klasik kosul-
lanma deneyi, hayvanlarin belli uyarici-
lara belli fizyolojik yanitlar vermeye
kosullanabilecegini, bu sayede bu fiz-
yolojik yanitlarin égretilebilecegini ka-
nitlamistt. Bu c¢alismadan yola ¢ikan
Amerikali psikolog Watson ise, “Kii-
clik Albert ve Beyaz Sican” adiyla ani-
lan Gnli deneyini tasarlamisti. Deney-

de, 11 aylik uysal bebek Albert’e ne za-
man beyaz bir sican gosterilse, onu ol-
dukca korkutup aglamasina yol acan
bir metal sesi de beraberinde eslik et-
misti. Bir siire sonra beyaz sicana da
aglama tepkisi veren Albert, bu tepki-
sini pek cok beyaz ve tliylii nesneye
genelleyerek tavsandan, képekten, hat-
ta ve hatta sakallar1 dolayisiyla Noel
Baba’dan bile korkmaya baslamisti. Al-
bert’in bu davranimi pek cok psikolog-
ca “kosullanilmis korku davranimi”
olarak adlandirildi.

Tahmin edersiniz bugiin, psikologlar
etik nedenlerden ottirdi ktiglik Albert gi-
bi bebekleri kullanmay1 tercih etmiyor-
lar. Konu tizerinde yapilan deneyler ke-
mirgenlerle ytriitiltyor. Bulgular séyle
olmus: Organizma, korku verici uyarr-
ciyla (metal sesi) 6zdeslestirilen nesne
ya da 6zellik (beyaz ve tiiylti olma duru-
mu)’e bu korku verici uyaran olmadan
dtizenli olarak maruz birakildiginda fo-
bik tepki sonmeye ugruyor, ancak yeni
bir cevrede, ya da stresli sartlarda tek-
rar geri geliyor. California Universite-
si'nden Mark Barad bu durumu séyle
acikliyor: “S6nme, baskilayici bir 6gren-
me paradigmasidir; deneyimlenen ilk
korkunun silinmesi degil.”

Barad’in tizerinde durdugu bir di-
ger onemli noktaysa, 6grenmenin za-
man araliklarina dagitilarak gercekles-
tirilmesi gerektigi. Bu gerceklik, 6g-
rencilerin sinav éncesi gece yaptigl yo-
gun bilgi ytiklemesinin nicin ise yara-
madigini destekliyor. Ancak Barad ve
ekibi, yaptiklari bir calismada stirpriz
sonuclar almislar. Deney, korku verici

uyaranla (Kictk Albert 6rnegindeki
metal sesi), basta nétr olan uyaran (6r-
nekteki beyaz ve tiiyli nesneler) ara-
sindaki iliskiyi sonmeye ugratarak te-
daviyi miimkin kilma konusunda ya-
pilmis. Fobik hastalar, korktuklar1 uya-
ran verilmeden, basta n6tr durduklar
ve bu uyaranla beraber korkmaya ko-
sullandiklar1 nesneye diizenli olarak
kisa ama yogun seanslarla maruz bira-
kilmislar. Bu yolla tedavinin daha etki-
li oldugu gorilmds. Oysa ekip calisma-
nin basinda, 6grenmenin zamana yayil-
mast gerektigini diistinmdis. Aradaki
iliskinin s6nmeye ugratilmasi asama-
sinda, maruz birakma seanslarinin za-
mana yayilip uzun siirec icinde tamam-
lanmasinin daha etkili olacagi sonucu-
na varmis. Ekip, klinik uygulamanin
fobik hastalar tizerinde yapilan maruz
birakma tedavisi seanslarinin birkag
saat icinde, yogun bicimde kisa seans-
larla tekrarlanmasi oldugunu agikla-
mis.

Barad ve ekibinin bulgusunun nigin
sasirtict oldugu konusunda bir beyin
firtinas1 yaparsak, soyle bir aciklama
mumkiin olabilir: Ekip, kosullanma yo-
luyla 6grenmeden bahsetmekte. Haliy-
le, ilkel bir 6grenme mekanizmasi s6z
konusu. Oysa sinava calisirken, bilissel
dtizenlemeler, yorumlar gerektiren tst
seviye bir 6grenmeden bahsediyoruz.
Iste ikisi arasindaki etkili yéntem fark-
lilig1 da, bu kritik ayrimdan kaynakla-
niyor olabilir.
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