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azen elinize gegen bir fotograf, bazen ¢ok ta-
Bnldlk bir koku, bazen de bir ses sizi yillar 6n-

cesine gotiirebilir. O fotografin ¢ekildigi yer-
de neler yasamistiniz, o kokuyu ilk aldiginizda ne-
redeydiniz ya da o sesi isittiginizde kiminleydiniz?
Bunlar hatirlar, kendinizi o “an’lardan birinin icin-
de bulursunuz. Hepsi gegmisten bugiine tasidiginiz
birer anidir.

Her ne kadar “an1” sézciigii soyut anlamli bir s6z-
ciik olsa da anilar beynimizde gergeklesen somut,
kimyasal iglemler sonucunda algilarimizin zihnimi-
ze kaydedilmesiyle olusur. Ortalama bir insan bey-
ninde 100 milyar sinir hiicresi bulunur. Duyulari-
miz yoluyla algiladigimiz her sey bu sinir hiicrelerin-
de olusan elektriksel sinyaller ve kimyasal maddeler
yoluyla diger sinir hiicrelerine iletilir. Bu iletim so-
nucunda hiicreler arasinda tipki bir vadinin iki ya-
kasini bir araya getiren kopriiye benzer bir bag olu-
sur. Bir sinir hiicresinin bagka binlerce sinir hiicresiy-
le baglanti kurdugunu diistiniirsek sistemi biiyiik bir
aga benzetebiliriz. Ag1 olusturan baglantilar, sinyaller
arttikca giiglenir. Siz her gecen giin yeni olaylar yasa-
dikga, yeni yerler gordiikee, farkli insanlarla tanigtik-
¢a diger bir deyisle diinyay1 algilamaya devam ettik-
¢e beyninizde daha farkli baglantilar olusmaya bas-
lar. Yasadiginiz anlara, edindiginiz tecriibelere go-
re beyniniz bu baglantilar1 yeniden diizenler. Kimi-
lerine yenilerini ekler, var olan kimi baglantilar: sag-
lamlastirir, kimilerini ise yok eder. Ve sonunda belki
de bir 6miir boyu hatirlayacaginiz degerli anilarinizi
bir yere depolar. Bunun i¢in éncelikle algilarinizi de-
gerlendirir ve hatirlanmalarina deger olup olmadik-
larina karar verir. Bir seyi unutup unutmamaya karar
verdikten sonra onun ne kadar 6nemli oldugunu da
degerlendirir. Uzun siire akilda tutmaya deger bir sey

degilse bunu kisa stireli hatirlanacaklar arasina yer-
lestirir. Bunun tipik 6rnekleri giinlilk hayatta orta-
ya ¢ikar. Ornegin bir arkadaginiz yaninizda telefon-
la konusuyor diyelim. Telefonda konustugu kisi ona
bir numara soyliiyor. Ancak arkadagimiz o numara-
y1 kaydedecek durumda degil. Bunun yerine numa-
ray1 size sOyleyerek aklinizda tutmaniz istiyor. Boyle
bir durumda gorevinizi yerine getirmek i¢in numa-
ray1 ezberliyorsunuz. Goreviniz tamamlanip arkada-
sin1z numaray1 kaydettikten sonra artik o numara si-
zin igin gereksiz bir bilgi oluyor. Beyniniz kisa siire-
li belleginize attig1 bu bilgiyi unutmaniza izin veri-
yor. Ancak beynimiz her duruma bu sekilde yaklag-
sayd1 yasadigimiz her seyin bizim icin saniyeler ka-
dar émrii olurdu. Ogrendigimiz her sey de kisa za-
manda ugup giderdi.
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Olumsuz Duygular Bellegimize Hitkmediyor

Neyse ki beyin kisa siireli bellekte depoladiklarini gerekli gor-
mesi durumunda uzun siireli bellege gegirebiliyor. Bu gegis, ha-
tirlanan durumun 6nemli olmasindan kaynaklanabildigi gibi bil-
ginin tekrar kullanilmasi ya da bilingli olarak tekrarlanmas: so-
nucunda da gerceklesebiliyor. Ancak bir durumun aniya doniis-
mesi i¢in her seyden 6nce ona odaklanmamiz gerekiyor. Ciinkii
hatirlamanin 6n kosulu dikkatimizi hatirlamak istedigimiz se-
ye vermek. Elbette giin i¢inde dikkatimizi basimizdan gegen her
olaya, gordiigtimiiz her insana ya da algiladigimiz her duruma
esit yogunlukla vermedigimiz i¢in bunlarin pek cogu aklimizdan
silinip gidiyor. Bu sayede bellegimizde yalnizca beynimizin ayik-
ladig1 seyler kaliyor. Ancak son yillarda yapilan arastirmalar bey-
nimizin anilar1 yalnizca gerekliliklerine ya da tekrarlanma siklik-
larina gére ayirmadigini gosterdi. Bellegimizi etkileyen ve neyi ne
kadar hatirlayacagimizi belirleyen etkenlerden biri de duygulari-
muz. Duygularimizin hangi anilar1 daha iyi hatirlayacagimiz tize-
rinde 6nemli bir rolii var.

Iyi ya da kétii tiim anilarimiz zamanla yok olmaya meyilli. An-
cak uzmanlara gore duygularimizi yogun olarak harekete geci-
ren anilar bellegimizden diger anilarimiza gére daha geg siliniyor.
Ustelik bizi olumsuz yonde etkileyen, 6zellikle de korku duygu-
muzu harekete gegiren anilar1 daha dogru olarak hatirladigimiz1
gosteren bazi aragtirmalar var. Bu da bellegimiz ve duygularimiz
arasinda bir etkilesim oldugunu gosteriyor. Yasadigimiz olay bi-
zi duygusal agidan ne kadar olumsuz etkilediyse o olay1 aniya ce-
virme olasiligimiz o kadar yiiksek oluyor. Daha dogru ve ayrinti-
l1 olarak hatirlama olasiigimiz da.

Buna karsin diigiin, dogum giinii gibi olumlu duygularimi-
z1 canlandiran olaylarda ya da isyerinde gecirdigimiz siradan
bir giin gibi tizerimizde belirgin bir etki birakmayan zamanlar-
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da beynimiz ortamdaki bir ayrintiya odaklanmiyor. Bu durum
boyle olaylara dair pek ¢ok seyi esit derecede ve daha yiizeysel
hatirlamamiza neden oluyor. Yani yasadigimiz olaylarin bizde
yarattigi duygular bellegimizi farkli gekillerde uyariyor. Orne-
gin kendinizi bir banka soygununun ortasinda buldunuz diye-
lim. Olay sirasinda soygunculardan biri size silahini dogrultmusg
olsun. Olayin {izerinden belli bir zaman gegtikten sonra biiyiik
olasilikla en iyi hatirlayacaginiz seyler silah ve onun size nasil tu-
tulduguyla ilgili ayrintilar olacak, yine biiyiik olasilikla silahi size
dogrultan kisinin ne renk giysi giydigi ya da gevrenizdeki insan-
larin yiizleri gibi diger ayrintilar1 zamanla tiimiiyle unutacaksi-
niz. Yani olayla ilgili ¢ok fazla sey hatirlamasaniz bile silaha dair
tahmin ettiginizden daha fazla ayrint1 zihninizde yer edinecek.
Clinkii o an1 yagarken yasaminizi tehdit eden o belirgin unsura,
silaha odaklanmis olacaksiniz.

Bilim insanlar1 bunda etkili olan psikolojik nedenin altinda-
ki fizyolojik durumu géyle agikliyor: Ozellikle de olumsuz olan
gliclii duygular, beynimizin medial temporal lobunda yer alan
ve duygusal tepkilerimizin olusmasinda gorev alan amigdalay1
uyartyor. Amigdala yine ayni lobda yer alan, kisa ve uzun siire-
li bellek ile yon bulma becerimiz tizerinde 6nemli rolii olan hi-
pokampus adli bolgeyi harekete geciriyor. Hipokampus olayla-
rin hem depolanmasinda hem de geri ¢agrilmasinda etkin olan
bir bolge. Depolanacak olaylar1 secerken olumsuz duyguyu ya-
satan olay1 bellegimizde daha kolay ulagilabilir, geri ¢agrilabilir
bir aniya doniistiiriiyor. Ayrica bu olumsuz duygunun yasanma-
sina neden olan ayrintilar1 daha iyi sakliyor. Duygularimiz, bizi
olumsuz olaylar {izerinde tekrar tekrar diisiinmeye itiyor. Boyle-
likle sik¢a diisiindiigtimiiz bu olaylarla ilgili bilgiler daha ayrin-
tili olarak bellegimize yerlesiyor.
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Arastirmacilar bellegimizin bu sekilde ¢aligmasi-
nin insanin ¢aglar boyunca tehlikelerden korunma-
sina olanak sagladigini diisiiniiyor. Insanoglunun
boylelikle daha 6nce yagadigina benzer tehlikeli bir
durumla kars1 karsiya geldiginde korkmas: gerekti-
gini hatirlayip etkili ve hizli savunma mekanizmala-
r1 gelistirmeyi 6grendigini ileri siiriiyorlar. Ne de ol-
sa insanin hayatta kalabilmesi i¢in daha énce neden
korktugunu hatirlamasi gerek.

Konunun bir diger yonil ise insanlarin genellik-
le kot anilar: tizerine daha fazla disinmesi. Uz-
manlara gore bu genel bir egilim. Baz1 insanlar her
ne kadar yagamin olumlu yanlarini goriiyor olsa da
pek cogu olumsuz olaylar {izerinde diistinmeyi da-
ha fazla tercih ediyor ya da buna yatkin oluyor. Ar-
kadastan ayrilmaktan, bir esyay1 kaybetmekten ya
da elestirilmekten duyulan iiziintii, yeni bir arkadas
edinmekten, kayip bir esyay1 bulmaktan ya da oviil-
mekten duyulan mutluluktan daha yogun olabili-
yor. Bir sinavdan ¢iktiktan sonra “ne giizel ¢6zdiim
ama o soruyu” dediginizi hatirliyor musunuz? Emi-
niz ki “o soruya dokunamadim bile” ya da “o soru-
yu nasil yanlis yapabildim” gibi ctimleleri daha faz-
la kurmugsunuzdur. Genellikle bardagin bos tarafi-
ni1 gorityor, olumsuz duygulara yoneliyoruz.

Isin icinde duygular olunca tabii ki cinsiyet farki-

lik y1ldéniimii, dogum giinii gibi 6nemli giinler ko-
nusunda daha duygusal davrandiklari herhalde pek
cok erkegin tecriibe ederek 6grendigi bir gercek. Bu
durumda ge¢miste hatali davranan ya da 6nemli bir
giinil unutan erkeklerin konuyu belki de hi¢ agma-
mas1 kendileri i¢in daha iyi olabilir. Aksi halde ka-
dinlar ¢ikabilecek bir tartismada o giine dair hatir-
layacaklar1 ayrintilarla erkekleri alt edebilir gibi go-
riiniiyor. Peki, ger¢ekte durum béyleyse bu, kadin-
larin olumsuz olaylarda tanikligina daha fazla giive-
nilebilecegi anlamina m1 gelir ya da kadinlar1 bel-
lek testlerinde erkeklere gore daha basarili m1 kilar?
Saniyoruz ki duygular ve bellegin etkilesimi ko-
nusunda yapilacak arastirmalar bunlar gibi pek ¢ok
soruya yanit arayacak. Tabii kadin ve erkegin bellek
islevlerindeki farkliliklarin nedenlerine de...
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