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Çocukluk anıları, askerlik anıları, 
tatil anıları, okul anıları... 

İnsanoğlu yaşamı boyunca zihninde 
pek çok anı biriktirir. Kimi anıları 
hatırlamak mutluluk verirken 
kimilerini hatırlamak hüzünlendirebilir. 

Peki, insanın ruh halini değiştiren 
bu duygular aynı zamanda 
neyi ne kadar doğru hatırlayacağını da 
belirliyor olabilir mi?

Bazen elinize geçen bir fotoğraf, bazen çok ta-
nıdık bir koku, bazen de bir ses sizi yıllar ön-
cesine götürebilir. O fotoğrafın çekildiği yer-

de neler yaşamıştınız, o kokuyu ilk aldığınızda ne-
redeydiniz ya da o sesi işittiğinizde kiminleydiniz? 
Bunları hatırlar, kendinizi o “an”lardan birinin için-
de bulursunuz. Hepsi geçmişten bugüne taşıdığınız 
birer anıdır.

Her ne kadar “anı” sözcüğü soyut anlamlı bir söz-
cük olsa da anılar beynimizde gerçekleşen somut, 
kimyasal işlemler sonucunda algılarımızın zihnimi-
ze kaydedilmesiyle oluşur. Ortalama bir insan bey-
ninde 100 milyar sinir hücresi bulunur. Duyuları-
mız yoluyla algıladığımız her şey bu sinir hücrelerin-
de oluşan elektriksel sinyaller ve kimyasal maddeler 
yoluyla diğer sinir hücrelerine iletilir. Bu iletim so-
nucunda hücreler arasında tıpkı bir vadinin iki ya-
kasını bir araya getiren köprüye benzer bir bağ olu-
şur. Bir sinir hücresinin başka binlerce sinir hücresiy-
le bağlantı kurduğunu düşünürsek sistemi büyük bir 
ağa benzetebiliriz. Ağı oluşturan bağlantılar, sinyaller 
arttıkça güçlenir. Siz her geçen gün yeni olaylar yaşa-
dıkça, yeni yerler gördükçe, farklı insanlarla tanıştık-
ça diğer bir deyişle dünyayı algılamaya devam ettik-
çe beyninizde daha farklı bağlantılar oluşmaya baş-
lar. Yaşadığınız anlara, edindiğiniz tecrübelere gö-
re beyniniz bu bağlantıları yeniden düzenler. Kimi-
lerine yenilerini ekler, var olan kimi bağlantıları sağ-
lamlaştırır, kimilerini ise yok eder. Ve sonunda belki 
de bir ömür boyu hatırlayacağınız değerli anılarınızı 
bir yere depolar. Bunun için öncelikle algılarınızı de-
ğerlendirir ve hatırlanmalarına değer olup olmadık-
larına karar verir. Bir şeyi unutup unutmamaya karar 
verdikten sonra onun ne kadar önemli olduğunu da 
değerlendirir. Uzun süre akılda tutmaya değer bir şey 

değilse bunu kısa süreli hatırlanacaklar arasına yer-
leştirir. Bunun tipik örnekleri günlük hayatta orta-
ya çıkar. Örneğin bir arkadaşınız yanınızda telefon-
la konuşuyor diyelim. Telefonda konuştuğu kişi ona 
bir numara söylüyor. Ancak arkadaşınız o numara-
yı kaydedecek durumda değil. Bunun yerine numa-
rayı size söyleyerek aklınızda tutmanızı istiyor. Böyle 
bir durumda görevinizi yerine getirmek için numa-
rayı ezberliyorsunuz. Göreviniz tamamlanıp arkada-
şınız numarayı kaydettikten sonra artık o numara si-
zin için gereksiz bir bilgi oluyor. Beyniniz kısa süre-
li belleğinize attığı bu bilgiyi unutmanıza izin veri-
yor. Ancak beynimiz her duruma bu şekilde yaklaş-
saydı yaşadığımız her şeyin bizim için saniyeler ka-
dar ömrü olurdu. Öğrendiğimiz her şey de kısa za-
manda uçup giderdi. 
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Neyse ki beyin kısa süreli bellekte depoladıklarını gerekli gör-
mesi durumunda uzun süreli belleğe geçirebiliyor. Bu geçiş, ha-
tırlanan durumun önemli olmasından kaynaklanabildiği gibi bil-
ginin tekrar kullanılması ya da bilinçli olarak tekrarlanması so-
nucunda da gerçekleşebiliyor. Ancak bir durumun anıya dönüş-
mesi için her şeyden önce ona odaklanmamız gerekiyor. Çünkü 
hatırlamanın ön koşulu dikkatimizi hatırlamak istediğimiz şe-
ye vermek. Elbette gün içinde dikkatimizi başımızdan geçen her 
olaya, gördüğümüz her insana ya da algıladığımız her duruma 
eşit yoğunlukla vermediğimiz için bunların pek çoğu aklımızdan 
silinip gidiyor. Bu sayede belleğimizde yalnızca beynimizin ayık-
ladığı şeyler kalıyor. Ancak son yıllarda yapılan araştırmalar bey-
nimizin anıları yalnızca gerekliliklerine ya da tekrarlanma sıklık-
larına göre ayırmadığını gösterdi. Belleğimizi etkileyen ve neyi ne 
kadar hatırlayacağımızı belirleyen etkenlerden biri de duyguları-
mız. Duygularımızın hangi anıları daha iyi hatırlayacağımız üze-
rinde önemli bir rolü var. 

İyi ya da kötü tüm anılarımız zamanla yok olmaya meyilli. An-
cak uzmanlara göre duygularımızı yoğun olarak harekete geçi-
ren anılar belleğimizden diğer anılarımıza göre daha geç siliniyor. 
Üstelik bizi olumsuz yönde etkileyen, özellikle de korku duygu-
muzu harekete geçiren anıları daha doğru olarak hatırladığımızı 
gösteren bazı araştırmalar var. Bu da belleğimiz ve duygularımız 
arasında bir etkileşim olduğunu gösteriyor. Yaşadığımız olay bi-
zi duygusal açıdan ne kadar olumsuz etkilediyse o olayı anıya çe-
virme olasılığımız o kadar yüksek oluyor. Daha doğru ve ayrıntı-
lı olarak hatırlama olasılığımız da.

Buna karşın düğün, doğum günü gibi olumlu duygularımı-
zı canlandıran olaylarda ya da işyerinde geçirdiğimiz sıradan 
bir gün gibi üzerimizde belirgin bir etki bırakmayan zamanlar-

da beynimiz ortamdaki bir ayrıntıya odaklanmıyor. Bu durum 
böyle olaylara dair pek çok şeyi eşit derecede ve daha yüzeysel 
hatırlamamıza neden oluyor. Yani yaşadığımız olayların bizde 
yarattığı duygular belleğimizi farklı şekillerde uyarıyor. Örne-
ğin kendinizi bir banka soygununun ortasında buldunuz diye-
lim. Olay sırasında soygunculardan biri size silahını doğrultmuş 
olsun. Olayın üzerinden belli bir zaman geçtikten sonra büyük 
olasılıkla en iyi hatırlayacağınız şeyler silah ve onun size nasıl tu-
tulduğuyla ilgili ayrıntılar olacak, yine büyük olasılıkla silahı size 
doğrultan kişinin ne renk giysi giydiği ya da çevrenizdeki insan-
ların yüzleri gibi diğer ayrıntıları zamanla tümüyle unutacaksı-
nız. Yani olayla ilgili çok fazla şey hatırlamasanız bile silaha dair 
tahmin ettiğinizden daha fazla ayrıntı zihninizde yer edinecek. 
Çünkü o anı yaşarken yaşamınızı tehdit eden o belirgin unsura, 
silaha odaklanmış olacaksınız. 

Bilim insanları bunda etkili olan psikolojik nedenin altında-
ki fizyolojik durumu şöyle açıklıyor: Özellikle de olumsuz olan 
güçlü duygular, beynimizin medial temporal lobunda yer alan 
ve duygusal tepkilerimizin oluşmasında görev alan amigdalayı 
uyarıyor. Amigdala yine aynı lobda yer alan, kısa ve uzun süre-
li bellek ile yön bulma becerimiz üzerinde önemli rolü olan hi-
pokampus adlı bölgeyi harekete geçiriyor. Hipokampus olayla-
rın hem depolanmasında hem de geri çağrılmasında etkin olan 
bir bölge. Depolanacak olayları seçerken olumsuz duyguyu ya-
şatan olayı belleğimizde daha kolay ulaşılabilir, geri çağrılabilir 
bir anıya dönüştürüyor. Ayrıca bu olumsuz duygunun yaşanma-
sına neden olan ayrıntıları daha iyi saklıyor. Duygularımız, bizi 
olumsuz olaylar üzerinde tekrar tekrar düşünmeye itiyor. Böyle-
likle sıkça düşündüğümüz bu olaylarla ilgili bilgiler daha ayrın-
tılı olarak belleğimize yerleşiyor.
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Araştırmacılar belleğimizin bu şekilde çalışması-
nın insanın çağlar boyunca tehlikelerden korunma-
sına olanak sağladığını düşünüyor. İnsanoğlunun 
böylelikle daha önce yaşadığına benzer tehlikeli bir 
durumla karşı karşıya geldiğinde korkması gerekti-
ğini hatırlayıp etkili ve hızlı savunma mekanizmala-
rı geliştirmeyi öğrendiğini ileri sürüyorlar. Ne de ol-
sa insanın hayatta kalabilmesi için daha önce neden 
korktuğunu hatırlaması gerek. 

Konunun bir diğer yönü ise insanların genellik-
le kötü anıları üzerine daha fazla düşünmesi. Uz-
manlara göre bu genel bir eğilim. Bazı insanlar her 
ne kadar yaşamın olumlu yanlarını görüyor olsa da 
pek çoğu olumsuz olaylar üzerinde düşünmeyi da-
ha fazla tercih ediyor ya da buna yatkın oluyor. Ar-
kadaştan ayrılmaktan, bir eşyayı kaybetmekten ya 
da eleştirilmekten duyulan üzüntü, yeni bir arkadaş 
edinmekten, kayıp bir eşyayı bulmaktan ya da övül-
mekten duyulan mutluluktan daha yoğun olabili-
yor. Bir sınavdan çıktıktan sonra “ne güzel çözdüm 
ama o soruyu” dediğinizi hatırlıyor musunuz? Emi-
niz ki “o soruya dokunamadım bile” ya da “o soru-
yu nasıl yanlış yapabildim” gibi cümleleri daha faz-
la kurmuşsunuzdur. Genellikle bardağın boş tarafı-
nı görüyor, olumsuz duygulara yöneliyoruz. 

İşin içinde duygular olunca tabii ki cinsiyet farkı-
nın bir anlamı olup olmadığı sorusu da akla geliyor. 
Kadınların erkeklere göre duygusal olaylardan ge-
nellikle daha fazla etkilendiğini ve tepkilerini daha 
fazla dışa vurduklarını biliyoruz. Özellikle de evli-

lik yıldönümü, doğum günü gibi önemli günler ko-
nusunda daha duygusal davrandıkları herhalde pek 
çok erkeğin tecrübe ederek öğrendiği bir gerçek. Bu 
durumda geçmişte hatalı davranan ya da önemli bir 
günü unutan erkeklerin konuyu belki de hiç açma-
ması kendileri için daha iyi olabilir. Aksi halde ka-
dınlar çıkabilecek bir tartışmada o güne dair hatır-
layacakları ayrıntılarla erkekleri alt edebilir gibi gö-
rünüyor. Peki, gerçekte durum böyleyse bu, kadın-
ların olumsuz olaylarda tanıklığına daha fazla güve-
nilebileceği anlamına mı gelir ya da kadınları bel-
lek testlerinde erkeklere göre daha başarılı mı kılar?

Sanıyoruz ki duygular ve belleğin etkileşimi ko-
nusunda yapılacak araştırmalar bunlar gibi pek çok 
soruya yanıt arayacak. Tabii kadın ve erkeğin bellek 
işlevlerindeki farklılıkların nedenlerine de…
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