OGRENILMIS CARESIZLIK
Arag. Gir.. 0. Hakan ERSEVER*

Insan davramsinda ¢ok onemli bir yéri olan sitre¢ ogrenmedir.
Dene_yim. ve pratik sonucu davramstaki goreceli ve kahci degismeler
olarak tammlanan 6grenme, konustugumuz dili, tutum ve inanglan-
miz1, gelenek ve goreneklerimizi, amaglarimiz, uyumlu ve uyumsuz
kisilik 6zelliklerimizi ve alg11ar1m1z1 etkilemektedir (Hulse, Egeth ve

Deese, 1980).

; Ogrenme kuramina gore bir davramg,la, bu dav1an1§m dogmdugu
- sonuglar arasinda, bagimhhk ya da bagimsizhk iliskisi olmak fiizere,
iki tiir iligki bulunabilir. Bagimhihk iligkisinde davrams sonucu kontrol

- ~ etmektedir, Organizma belirli bir davrams yaptif ya da yapmad1g1

takdirde istedigi bir sonucu ortaya qikartmakta, dolaylslyla bu sonucu
ortaya ¢ikarmak istedigi zaman sbz konusu davramigi yapmakta ya da
yapmamaktadir. Bagmmsizhik iligkisinde ise bir sonu¢ herhangi bir
davramigdan bagimsiz olarak ortaya akmaktadir. Béyle durumlarda
ortaya ¢ikan sonu¢ herhangi bir davranisi yapmayi ya da yapmamay:
kontrol etmemektedir. Ancak yapilan aragtirmalar, ortaya ¢ikan sonucun
organizma agsmdan olumlu oldugu durnmlarda, yani davranig pekis- ‘
tirecle sonuglandiginda, bu pekistirecin zaman olarak kendisine en
yakin davramsa baglandigimi géstermektedir. Bu konuya Skinner dik-
kati cekmis ve bu tiir davramglara “batil davramslar” admn1. vermistir.
Batil davramslarda, bir davranis ashnda peki@tirecin ortaya c¢ikmas:
ile higbir iliskisi olmadig1 halde sadece zaman olarak pekistirece yakm
oldugu icin pekismekte ve dolaylslyla benzer ortamlarda hu davramgin
tekrarlanma olasihg1 artmaktadi (Hulse, Egeth ve Deese, 1980).

Ogrenilimis garesizlik, acaba sonug¢ organizma acgisindan olumsuz
oldugunda ne olur sorusuna cevap aramaktadr. Ogremlmi§ caresizlik
kavram ilk kez Seligman ve arkadaslan talafmdan kullan11m1§tu
(Seligman ve Maier, 1967).

* AU Eg‘;'itim Bilimleri ‘Fakiiltesi, Eéitimde Psikolojik Hizmetler Bélimii, Psikolojik
Damsma ve Rehberlik Ana Bili Dali Ogretim Elemam. ‘
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Sehgman ve alkada§lar1mn (1967) yaptlklau arastirmada, kagma,

caresizlik ve kontrol grubu olmak iizere, iig grup képek kullanilmg
- ve kopeklere iki aym deneysel islem . uygulanmigtir. Deneyin birinci
agamasmda, kagma ve garesizlik gruplarindaki kopekler tek tek bir
‘deney kutusunun igine konularak, sokun gelecegini gosteren highir
igaret verilmeksizin, 64 sok ver11m1§t11 Deney ortami, kacma grubun-
daki kopeklerin burunlamyla bir diigmeye bastiklarr zaman sokun
gelmesini engelleyebilecekleri, qaresmhk grubundalki kopelslerm ise

~ hig¢hbir gekilde soku kesemeyeceklen bir bigimde diizenlenmigtir. Kagma .

grubundaki képekler birkag tekrardan sonra, burunlanyla diigmeye -
- basarak goku durdurmay: 8grenmislerdir. Kontrol grubundak1 kdpekler

deneyin bu birinei agamasma katiimamistir.

'

Deneyin- 1k1n01 agamasinda, hel ii¢ gruba kaqma—-kaglnma egitimi

-nygulanmstir. Bunun igin her ii¢ gruptaki képekler iki bélmeli bir

deney kutusuna konulmustur. Képeklere sokun gelecegini gosteren

© bir uyaner (is1k) verilmigtir. Kopekler uyameimn verilmesinden iti- -

baren 60 saniye icinde diger bilmeye atladiklar1-zaman §oktan kurtul-

makta, bu siire igerisinde diger bolmeye altlayamayanlal 1se qoktan :

’ kurtulamamaktadlr]al

Deneyin sbnuglanna gore, birinci asamada soku kesmede bagarily

~ olan kagma grubundaki képekler ile kontrol grubundaki képekler kisa - '
siirede  goktan kurtulmak igin kutunun diger bolmesine atlamalar:
gerektigini Ggrenmistir.’ " Caresizlik - grubundakl képekler ise deneyin. -

~ ikinci asamasmda bu goérevi ogrenmede - basansiz olmuglardir. Bunun

- ~ yam sira, bu hayvanlar tamamen pasif hale gelmisgler ve dogru tepkiyi

verdikleri takdirde soktan kurtulmalart miimkiin oldugu halde, highir’

te_pkl vermel_;mzm, gokun gec¢mesini bekler' hale gelmislerdir.

"'Seh'gma.n ve arkadaslarina gore, garesizlik grubundaki kopeklerin -

takindiklar “pasif tavirlanm temelinde deneyin birinei asamasmda’

davramsglariyla davramslarmimn sonuclarn arasinda bir baglant1 olma- -

" diim grenmeleri yatmaktadir. Bu nedenle, Seligman ve arkadaslar -

hayvanlarm bu durumunu 6grenilmis garesizlik. olarak adlandirmis-
lardir (Seligman ve Malel, 1967).

- Ogrenilmis Qaresmhk deneylen degisik hayvan tiirleri uzeunde de

tekrarlanmig ve benzer sonuglar elde edilmigtir. Boylece ogrenilmis .-

 garesizlifin tiire 6zgii bir davramg olmayip, genel bir dzellik oldugu

" kanis1 yaygnlagsmgtir (Hulse, Egeth ve Deese, 1980).
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Hayvanlar iizerinde yapilan deneyler bazi aragtirmacilarin. insan-
larda da deneysel olarak ogrenilmis garesizlik durumunun: yalatlhp :
yaratilmayacag ve dolaystyla baz bneylerm stress karsisinda goster-
dikleri pasif tutumlarn Ggrenilmis (;ares1z11k ile “agiklanip aq1k1anma—
yacag konusu iizerinde durmalarina yol aqm1§t11 :

Insanlar iizerinde yapllan Hireto’nun (1974) gahcmasmda, ka(;ma,
caresizlik ve kontlol grubu olmak iizere, ii¢ grup denek almmig ve iki
asamah bir deney yapilmistir. Deneyde itici uyamne: olarak yuksek
ve rahatsiz edici tonda ses kullamlmigtir.

.~ Deneyin birinci ag,amasmda, kagma ve - garesizlik grubundaki
~ denekler tek tek bir deney odasma -almmiglardir, Kendilerine zaman
zaman tepedeki bir hoparlérden gelen gok rahatsiz edici bir ses duya- .
bilecekleri, ancak, onlerinde bulunan'. diigmeye bastiklar1 zaman bu
sesin’ duracagn soylenmistir. Deney, kagma grubundaki deneklerin
diigmeye bhasarak sesi duldulabﬂeceklen, caresizlik grubundakl denek-
lerin ise ne yaparlarsa yapsmlar sesi durduramayacaklan bigimde
diizenlenmistir. Kontrol grubundaki denekler deneyin bu agamasima
kat11mam1§laldu Deneyin ikinci, agamasmda, her ii¢ gruptaki denekler

tek tek bir odaya alinmis ve kendilerine tekrar rahatsiz edici bir ses =

duyacaklari, ancak, ellerini onlerindeki panelde dogru yone ittikleri
zaman sesin duracafl soylenmistir. _ '
Deneyin sonuglar, ¢aresizlik grubundaki deneklerin kagma ve
.kontrol grubunaaki deneklere oranla, gerek deneme sayist gerekse
deneme icin harcanan siire olarak, dogru yonii bulmak i¢in daha az ¢aba
gosterdiklerini ortaya gikartmistir. Arastiier kontrol edemedikleri bir
itici uyariciya maruz birakilan deneklerin deneyin ikinci- asamasmda
daha az ¢aba gostermelenm oglenllmls garesmhkle agiklamigtir (Hiroto,

1974).

Insan ve hayvanlar uzennde yapilan bu g:ah§malar laboratuar E
ortammda yaratilan bu durumun ne. blgiide diger ortamlara genellen-
digi sorusunu gundeme getn‘mlg;tlr

Sehgman ve Maier’in (1967) arastirmasmda garesmhgm, her 1k1—
~ sinde de aym itici uyaricinn kullamlmasi kosuluyla, bir deneysel ortam-
_ dan digerine transfer oldugu gorillmektedir.. Bu -deneyin, birinci ve
ikinci. asamalarinda kullanilan deney kutularn farkli oldugu halde,
uyaricy, ayni oldugu stirece, caresizlik- genellenebﬂmektechr :

_ Hiroto ve Seligman (1975) insanlarda deneysel olarak - yaratﬂan
ogrenilmis ga1es1zhgm ba§ka alanlala genellemp genellenmedlglm
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_incelemislerdir. 1lk asamada, Hiroto’nun daha once sozii edilen arag-
tirmasinin aym olan bu arastirmanin ikinei asamasmda, deneklere
itici uyarer olarak ¢oziilmesi giig sozel bilmeceler verilmistir. Aras-
tirmanin’ sonuglari, binici asamadaki itici ses wyaricisimi kontrol ede-
memeden kaynaklanan c¢aresizligin, b1h§sel bir ¢aba gerektiren sozel -
bilmece ¢ézme gibi hir géreve de gencllendigini géstermistir.

Seligman ve Arkédaglarmln' Caresizlik Modeli

Seligman ve arkadaslarmmn msanlarda oglemlml.g: caresizligin
" ortaya gikigini agiklamak iizere gelistirdikleri model daha ¢ok, bireyin
~davraniglanyla bir sonucu kontrol edemeyecegini égrenmesinin” ne
gibi sonuglar doguraca iizerinde durmaktadir. Bu modele gore, dav-
ranislan ile belirli bir sonucu konirol edemeyecegini 6grenen bir bireyde;
giidiisel, bilissel ve duygusal (heyecansal) alanlarda olmak iizere, iig
yetelslzhk (bozukluk) ortaya ¢ikar (Maier ve Sehgman, 1976).

Giidiisel alandaki yetersizlik kendini, davramsa gelektlgl kadar
aktif olarak hazir olmama seklinde gosterir. Davraniglanyla bir sonucu
kontrol - edemeyecegini 'ﬁgrenmesi,bireyin giidiilenmesinde bir azalma
ortaya ¢ikartmakta ve birey ileride, benzer durumlarda gereken dav-
" ramglar1 yapmak icin daha az istekli, daha az hevesli olmaktadr.
Ogrenilmis caresizlikle ilgili deneylerde, deneklerin deneyin ikinci
agamasinda kontrol edici davranislar: ortaya koymamas1 bu tiir gudusel
- bozukluga o6rnek olu§tu1maktadn

Bilissel yetersizlik kendlm kontrol algismin zayiflamas: ile gos-
termektedir. Davramsglariyla bir sonucu kontrol ‘edemeyecedini 6gren-
‘mesi, bireyin bu tiir olaylar karsisinda bir kontrol edememe beklentisi
gelistirmesine yol agmaktadar. Bu beklenti ise, olaylarm kontrol edilmesi
miimkiin olasa bile, bireyin kontrol edebllmek igin gerekli olan davrams-

lar1 6grenmesini guqle§t1rmekted1r

Duygusal (heyecansal) yetels1zhk otonom faahyetlerdekl deg1§mc
ile kendini géstermektedir. Sonuglar: kontrol edemeyen deneklerde
kalp at1§lar1 ve kan basinglarinda goriilen yiikselme, titreme, kaygi
ve ¢okiintii “gibi ,behrtller bu tiir bozukluga 6rnek olusturmaktadir.

Ozetle, Seligman 've arkadaslarinm caresizlik modeline gore, -
-organizma ‘ilk adimda davramslaryla bu daV1an1§la11111n sonuglan
arasmnda bir baglant1 bulunmadigim 6grenmektedir. Bu 6grenme
kigside davramslariyla sonuglari kontrol edememe beklentisinin olug-
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" masma yol agmakta ve bu beklentinin sonucu olarak kisi géreken ortam-
larda gercken tepkiler vermemekte yani caresizlik durumu ortaya
- gtkmaktadir. ‘

Seligman ve arkadaslarimn ogrenilmis caresizlikle ilgili modeli
bu konuda pek ¢ok aragtirma -yapilmasma yol agmustir. Hayvanlarla
yapilan aragtirmalarm tiimiinde modeli destekler yiinde bulgulér elde
edilmesine karsm insanlarla yapilan arastirmalardan birbiriyle celisen
bulgular elde edilmistir. Bazm aragtirmalarda davramig-sonu¢ bagim-
sizligm1 6grenen deneklerin, deneyin ikinci asamasinda diger iki gruba
oranla basarih olmak i¢in ok daha fazla ¢aba sarfettikleri bulunmustur.
Bazi arastirmalarda ise ogrenilmis garesizlik durumu yaratilamamigtir

(Akt. Aydm, 1985).

insanlarla yapilan deneylerde elde edilen sonuglardaki tutarsizhk
Seligman ve arkadaslarmm modelinin ¢esitli acgilardan elestirilmesine
yol agmustir. Bu elestitilere gore model, insanlar hangi durumlarda,
ne genellikle ve ne kadar siireli olarak-8grenilmig caresizlik tepkileri
verir sorusunu yamitlayamamaktadur. ‘ o

Abramson ve Arkadaglar;nin Caresizlik Modeli
" Abramson, Seligman ve Teasdale’e (1978) gore, orijinal dgrenilmiy
caresizlik modeli bireysel aynhklar iizerinde durmamaktadir. Abramson
ve arkadaglarinin modeline gore, 'davram§lar1yla bir sonucu’ kontrol
edemeyen bir birey, bireysel ya da evrensel caresizlik tepkisi olmak -
iizere, iki tiir caresizlik tepkisi verebilir. - ) :

Bir sonucun davramslarimidan bagimsiz oldugunu égrenen bir kisi,
ilk adimda, bu sonucu kontrol edeméyenin sadece kendisi mi yoksa
" diger insanlar da bu sonucu kontrol -etmede basarisiz m1 sorusuna
cevap arar. Eger birey, sz konusu sonucu sadece kendisinin kontrol
‘edeniedigine karar verirse “bireysel”, higkimsenin kontrol edemeye- -
~cegine karar verirse “evrensel” caresizlik durumu ortaya cikar. Kisaca,
birey sonucu konirol edememe uedenini kendisine yiiklérse bir'eysel",
sonucun tiiriine yiiklerse evrensel caresizlik ortaya ¢ikar. Bir‘eyselkvé
evrensel caresizlik durumlan farkh ozelliklere sahip olduklart i¢in
farkl diizeylerde ve farkh tiirlerde garesizlik ‘durumlarma yol agmak-
tadwlar. I ‘
Abramson ve 'arkada§larina gore, davranslariyla bir sonucu
kontrol edemeyen bir bireyin bgrenilmis caresizlik’ tepkisi verip ver-
meyecegi, verirse bu tepkinin ne kadar genel ve ne kadar uzun siireli
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" olacag bireyin daV1an1§1ar1yla sonuglau kon*rol edememe ya§ant15ma

. yaptig1r nedensel yiiklemeler tarafmdan ‘belirlenmektedir (Abramson, -
“Seligman ve Teasdale, 1978). :

Bu modele .gore, davramglanyla bir sonucu kontrol edemedlglm
6grenen bir birey bu davramg-sonug baglantisizliginim nedemm, denetim

kaynaf, degismezlik ve 6zel-genel boyutlari olmak lizere ug boyutta
degerlendirir.” ,

Denetim kaynagi boyutunda, birey, davtamg,lanyla sonucu kontrol
edememe nedeninin kendisine iligkin bir nedenden mi (yetenek, caba
gibi) ya da kendi digindaki bir nedenden mi (isin giighiigii, sans gibi)

- kaynaklandigina karar verir. Bu boyut ¢aresizligin tiiriinii, yani ev1ensel'
ya da bireysel - olu§u11u, behrlemektedn'

Abramson ve arkadagﬂanmn (1978) modehndek1 ikinei nedensel
fyukleme boyutu olan degismezlik boyutu iizerinde, blrey, ‘yiikleme
yaptify nedenin zaman 1(;1nde degisme gosterlp gostermedigine karar .-
verir. Bu boyut, caresizlifin kalier olup olmamasmi belirlemektedir.
Degismez etmenlere yapilan nedénsel yiiklemeler ileride oglemlml.g; :
caresizlik davranisinin mtaya glkmasml kolaylastirmakta ve care-
sizligin kalici- olmasma yol agmaktadir.. Buna ‘karsmn, degisebilir et-
menlere- yapllan nedensel yiiklemelerin kisa siireli ve gecici mtehkte
gareswhge yol agtif kabul edllmektedu o

Abramson ve arkada§1a11nm modelmdekl tigiineti nedensel yiik-
~ leme boyutu olan genel-6zel boyutu iizerinde, birey, davrams sonug
baglmsmhglna yol a¢an nedenin o ortama xm ozel yoksa tiim diger
ortamlar i¢in de gegerli mi olduguna karar verir. Eger sadece o ortama
ozel olduguna karar verirse, caresizlik tepkisini sadece o ve benzeri
~ ortamlarda gosterecektir. Buna karsm, tiim ortamlar icin gecerli ol- -
duguna karar verirse garesmhk tepkisi genel bn hal alacaktir. -

Ogrenilmis qaresmhgl en fazla ortaya Qlkaran ve diger ortamlara
genellenmesini saglayan nedensel yiikleme tiirleri; igsel, degismez ve
- genel olanlardir. Bu tiir nedensel yiiklemeler kiside genel hir basarisizhik
beklentisi olugmasma yol agmaktadir. Buna karsm, digsal, degigebilir
ve ozel nitelikteki' etmenlere -yapilan yiiklemeler bir bagarisizhk bek-
lentisi yaratmayacagindan 0grenilmis garesizlik durumu gériilmeye-
cektir (Abramson, Seligman ve Teasdale, 1978).

 Alloy, Peterson, Abramson ve Seligman tarafindan yapilan bir
aragtirmada, modelin yiikleme kuramma dayal bu yeni bigimine uygun
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'olarak garesizligin genellemp geneﬂenmedlgl 1ncelenm1§ ve modeli
destekleyen bulgular elde edilmigtir. Aragtirmanin sonuclari, kargi-
lagtlgi bag;arlsizl_lgl genel nedensel’ etmenlere yiikleyen kigilerin, ortam
" benzerligi séz konusu olmaksizin,. yeni bir ortamda karsilastiklan
basamsizliga da aym bigimde tepki verdiklerini ve ¢aresizligin yeni
-ortama genellendigini gostermistir., Ozel nedensel yuklemele1dc bulunan:
deneklerin ise, garesizlik davramgmu yalmizea cavesizligin gelistigi ilk .
ortama benzer 01tamla1a genelledigi bulunmugtur (Akt Aydm, 1985)

Tennen ve Fller (1977) tatafmdan yapilan b11'.ara§t11'mada,_ iki
grup denek alinmis ve ilk é.g.z_lmada her iki gruba da ¢oziilmesi olanaksiz
bir dizi problem verilmistir. Bir gruba, verilen problemlerin gittikge
kolaylagtigy .s6ylenip yetenege yiikleme yaptmilmstir. Ikinci gruba
ise, verilen problemlerin her adimda biraz daha giiclestigi soylcmp,
gorevin giigliigiine yiikleme yapmalart saglanmigtir.. Deneyin ikinei
va@ﬂmaSlnda, deneklere, ¢bziilmesi miimkiin olan problemler v0111m1§t1r
Deneyin sonuglar, ilk ‘asamada yetenege yukleme yapmalan saglanan
" deneklerin, -dencyin- 1k1n01 asamasmda ikinei gluba oranla ¢ok daha az

caba gosterdiklerini ve dolaylslyla (;ok daha az saylda problem ¢Oz-
diiklerini gostermistir, - :

-Tennen ve Eller’in',yanl sira, pek gok aragtirmaci, 6gr‘enﬂmi§, care- -
sizligin ortaya ¢tkmasmda nedensel yiiklemelerin rol oynadigi yolunda
‘bulgular elde etmistir. Abramson ve arkadaglarimin caresizlik modelini
destekleyen bu aragtirmalarin yam sira, nedensel yiiklemelerin éneminin
kamtlanamadif arastirmalar da vardir. Baz aragtirmalarda ise, 6grenil-
mis caresizlifin ortaya ¢ikmasinda yalmizca dav1aims——sonug‘baglmslz—
~hgmn etkili oldugu yolunda bulgular elde edilmistir. Bunlarn-yam sira, .
Abramson ve arkadaslarinin garesizlik modelinin, stress, igsizlik; -ilser,
kalp yetmezligi, kanser, zihinsel ziir, yashhk, kalabalik ve ameliyat
karqlsmda gelistirilen ogremlml§ caresizlik davramslan glbl, insan

yasammin pek ¢ok alamyla 11g111 oldugu ileri suruhnu§tu1 (Aydmn,
1985) :

6greuilmi§ C.al'esiz]igin Depresyon ﬁe Tigkisi

Og1en11m1§ garesmhgm en fazla 1lg1 ¢eken ve arastirmaya yol
acan yam, depresyon ile iliskisidir. Gerek Seligman ve arkadaglarinin,
gerekse' Abramson ve arkadaslarmm modelinin depresyonu a(;lklamada
kullanilabilecegi one siiriilmiistiir.
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Seligman, deneklerde goriilen bazi davrams ériintilerinin reaktif-
depresif kisilerde goriilen baz1 davrams ériintiileri ile benzer olduguna
dikkati ¢ekerek, 6Zrenilmis caresizligin depresyonu agiklamada bir

model olarak kullamlabilecegini 6éne siirmiistiir. Seligman’a gore Ogre-

nilmis caresizlik yasantisindan gegen deneklerde goriilen stress karsi-
sindaki pasif tutumlar ve dgrenme giicliikleri ile reaktif—depresif kisilerde
goriile pasif, isteksiz tutumlar ve 6grenme giichikleri arasmnda bir
benzerlik vardir. Reaktif-depresif kisilerde goriilen bagansizhik beklen-
tileri, kotimserlik, istahsizlik gibi tepkiler ile deneklerin gﬁst>erdikleri'
tepkiler’ birbirine benzemektedir. Reaktif-depresif kisiler, gegmis ya
da yakin gecmiste davranislariyla belli bir sonucu kontrol edemedik- -
lerini 6grenmekte, bunun sonucu- olarak depresyon tablosu ortaya
¢ikmakta ve- benzer durumlarda herhangi bir tepkide bulunmamakta-
dirlar (Akt Depve ve Momoe, 1978) ‘

v Depeu ve Monroe (1978) depresyon O]arak nitelenen bozukluklarin
oldukea heterojen bir grup- olusuna dikkati ¢ekmekte ve bu modelin "
tiim bu grubu kapsamaktan uzak oldugunu belirtmektedir. Bu goriige
Seligman da_katilmakta, modelin depresyonu agiklamada kullanilmasi
halinde depresyon tamimina bir smullik getirilmesinin ve aktif olarak
tepkilerde bulunan a]1tasyonlu hastalarin kapsam d1§1 birakilmasmin
‘gerektigini belirtmektedir:

Abramson ve alkadaslan da (1978) oglenllmlg, (;alesmhgm deples-
yonu aciklayier bir kuram olarak kullamlabilecegini 6ne slirmiiglerdir.
‘Abramson ve arkadaslari, depresif kisilerin kendilerine 6zgii bir yukleme
bigimine sahip ‘olduklarm ve bag;ahlal/lﬁl digsal,” degisebilir ve ozel
etmenlere, basarnzhklarim ise igsel, degismeyen ve genel etmenlerev
yiikkleme egiliminde olduklarm belirtmislerdir. :

ﬁgreﬁﬂmig Caresi.zl‘igin Ortadan Kaldilmas:

’Deneysel olarak ogrenilmis carsizlifi tedavi ~edebilece§i,- azalta-
cag1ya da onleyebilecegi gosterilmis pek ¢ok yontem vardir. Bu yéntém-
“ler dgrenilmis caresizlige karsi bagigkhk kazandirma (immunization),
dgrenilinis garesizlifi beklendik hale getirme (predictability), batil
kontrol (superstition) ve retroaktif terapidir (Zimbardo ve Ruch, 1975).

Ogrenilmi§ caresizlife ka1 baginklik kazandirma 6grenilmis care-
* sizligi onleyen bir terapi seklidir. Birey, bir én hakim olma egitimi

(mastery training) ile 6grenilinis ¢aresizlige karst adeta agilanmaktadir.
- Bu konuda yapilan bir aragtirmada, képekler, kagamadiklar sok
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yasantisindan once béyle bir egitimden gegirilerek baz durumlarda
davramslanyla ¢evreyi kontrol etmelerine izin verilmigtir. Bu kopekler
deney kutusuna konuldugunda, dnceden béyle bir egitimden gegmeyen
_kopeklerden farkh olarak, kagab ‘lecekleri durumlarda soktan kurtulmay:
basarmislardir. Insanlarda boyle bir hakimiyet egitimine ¢ocukluktan
baslanmahdir. Kisiyi yalmzhiga ve farkedilmezlige iten giiniimiiz modern
toplumunda ¢ocuga bu egitimi vermek bir zorunluluk olarak kargimiza

cikmaktadir (Zimbardo ve Ruch, 1975).

Seligman.da, bgreﬂilmig gart_asizlikde gocukluk yasantilarimn onemli
olduguna inanmaktadir. Seligman’a gore, caresizligin yerlesmesindeki
esas faktor ¢ocugun davranislan ile sonug arasindaki zamandaghkdir. .
Cocuk bir davranista bulundugu zaman cevrede hemen bir degisim
meydana getirebiliyorsa cocukta hakim olma (mastery) duygusu gelisir.
Davranis ve sonug arasindaki.iligki zamandas degilse, ¢ocuk davranigta
bulunmanin hir énem tagmmadigma inanir ve §afes’izlik. duygusu gelisir. .
Béyle bir durumda ¢ocuk gevreyi kontrol edici-davramslardan tiimiiyle -
vazgeger. Erken yasta kontrol edici yasantilarmin varhgy, hakim olma .
duygusunun yerlesmesine yol agar ve caresizlige kars1 bir tiir bagisiklik
olugur (Akt. Aydm, 1985). » _ o . -

Ogrenilmis garesizligin organizma iizerinde biraktigs olumsuz etkiyi
azaltan bir bagka faktor, durumu onceden haber vererek caresizligi
organizma igin heklendik hale getirmektir. Aragiirmalar, hos olmayan
bir durum kaginilmaz olsa bile bunun yaratacag: rahatsiz edici etkinin,
olaya énceden -haber vererek azaltillabilecegini gostermistir. Seligman
tarafindan yapilan bir aragstirmada, sokun gelecegi dnceden haber verilen
8 kopekten higbirinde iilser belirgisi goriilmezken, sokun gelecegi énceden
haber verilmeyen 8 kopekten 6 s1 45 giin sonunda iilser sahibi olmustur.
Sonuglar belirsiz oldugunda duyulan stress ve kaygt da biiyiik olmakta- -
dir. Beklendik sok ile sadece iilserin onlenmesi degil, aym zamanda
_ gelecekteki tehdit edici durumlarn belirsizligi karsisinda duyulan korku
ve kaygi da azaltilabilmektedir (Akt. Zimbardo ve Ruch, 1975).

Bireyin g¢evresini Kontrol edemedigi ve risk tagiyan ortamlarla
yiizlesmesinin kag:mﬂrhaz oldugu durumlarda ortaya ¢ikan baul ittikat-
lar da 6grenilmis caresizligin olumsuz etkirlerinilhafiﬂeten faktérlerden
biridir. Arastirmalar, bireyin olaylan kontrol edebilecegine inanmasimn
ogrenilmis caresizligi onledigini gostermisgtir. Sehir yasantisimn yarattig
stress ve kontrol edilmezlik iizerinde yapilan Dbir ara§t1r11iada, rahatsiz .
edici ses hic kesilmedigi halde, sesi kesebilécekleri‘ne imanan deneklerin
- caresiz olanlara oranla daha bagarihi olduklar hulunmustur. Bu denek-
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ler, sesi kesebilecegine inandiklar bir kisivin erisilebilir oldugu durum-
larda da, rahatsiz edici ses hig kesilmedigi halde, aym basarny1 goster-
mislerdir. Bir bagka aragtirmada, sok deneyi sonucunda distan kontrola
inanan deneklerin, igten kontrola inananlara oranla, daha kolaylhkla
caresizlik’ iginde digtitkleri bulunmugtur. Bu bulgular batil inanslarim
psikolojik bir degeri oldufunu vurgulamaktadir. Bireyin gevreyi kontrol -
edebllecegme inanmasi garesizligin. onlenmesm&e onemhdu Batil
" inams, buna inanan kiside ‘bir kontrol 111zy0nu yalatarak (;ares1z11g1
-6nlemektedir (Zimbardo ve Ruch, 1975). :

Eger caresizlik onlenememisse olusumundan sonra, retroaktif
terapi adi verilen tedavi yontemiyle azaltilabilmektedir: A1a§t1rmala'r&a,,
Seligman’in arastirmalarndaki pasif (garesiz) kipeklerin, tepkl verme- -
lerinin’ rahatlamalarm saglayacagint kesfetmeleri igin 200 kere zorla
sok veren ‘bolmeden emin bélgeye gotiiriildiiklerinde 6grenilmis care--
sizlik sendromundan kurtulduklar goriilmiistiir. Bu tedavi sekli, caresiz™
insanlann gevreye karsi tekrar iistiinlik kazanmalarina yardimer olmal, .
onlara tekrar etkili olabileceklerini égroterek tepkilerinin gevre tara-
findan arzulanan durumlara déniigmesini saglamak amamyla kulla- -
-mlmaktadir (Zlmbaldo ve Ruch, 1975).

, Abramson ve arkadaslary, og1en11m1§ caresizlikte goriilen ba§an-_
sizlik beklentisine yol acan yiikleme bigiminde degisiklik meydana
getirerek 6grénilmi§ garesizligin ortadan kaldmilabilecegini 6ne stir-
miislerdir. Yeniden yiikleme egitimi (reattribution training) denilen bu
vontem, blreyln, bagarisizlik nedenini 6grenilmis garesizlige en gok yol
agan degismez bir ektenden’ (yeteneksilik gibi) degisebilir bir etkene
(caba eksikligi gibi) yiikselemesini ve basaisizhik karsisinda- daha ¢ok
caba gostermesini amaglamaktadu (Abmmson, Sehgman ve Teasdale,
1978). : _ R , .

Dweck tarafmdan yapilan bir arastirmada, Abramson ve arkadag-
larmm - 6nerdigi yonteme benzer bir yontemle ¢ocuklarda 63renilmis
caresizlik ortadan kaldirmaya’ ¢ahgilmistir. Arastirmada, akademik
konularda - garesizlik davrams: gésteren gocuklarin “basansizhklarmi
yetersizlik gibi degismez bir etken yerine, gaba eksikligi gibi degisebilir
bir etkene yiiklemecleri saglanmistir. Bu egitim sonucunda gocuklarm,
,hag,arlslzhk karsisinda gerilemekten vazgegtlklen ve eskisinden daha
iistitn  akademik - performans gosterdikleri- goriilmiistiir (Akt. Aydm,
© 1985). ,

Ogremlm1§ Qalesmhgm ortadan kaldlrﬂmasmda ekili oldugu s0y-.
. Ienen bir bagka yontem baf,an egitimidir (succe ] t_mlmng). Bu goriisiin
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temelinde, oglemlm1§ galeswhk dav1a111§1 gostelen kisiye - herhangl ’
bir gorevde bagar geribilditimi (success feedback) verilmesinin, 6grenil-
mis galesmhgm tipik ozelligi olan basarisizhik beklentisini bagar: beklen-
tisine doniigtiirecegi fikri yatmaktadu Bunun beraber ger(;ek yasamda
siirekli bagan geribildirimi ahmmasmnin séz konusu olmadigim, ara sira
da bagansizlik gerebildirimi vermenin, egitim sonrasi uyum agisindan

: yérarh oldugunu belirtilmektedir (Aydin, 1985).

Ulkemizde grenilmis garesizlik - konusundak1 ilk aragtirma Aydm
(1985) tarafindan yapilmistir. Arastirma, ilkokul 4. ve 5. smif 6grenci--
leri ile- yapilmis, cocuklarda 8grenilmis caresizlige dzgii yiikleme higimi
~ile arkadas 111§klleunde basansizhk arasmda bir baglantmm bulunup

bulunmadifn ve 6grenilmis caresizlige ozgu yiikleme bigimini ortadan
kaldirmada yeniden yukleme egitimi ve sosyal basarn eg1t1mlennden
hanglsmm daha etk1l1 oldugu incelenmistir.

, Aragtirmanin sonu(;lau, dgrenilmiy caresizlife bzgii. yukleme b1<;1-
" mi-ile arkadashk 1h§luler1nde bagansizhk arasimda bir baglant1 bulun-
dugunu gostermigtir. Bu baglantimn yaga ve 01n31yete bagh olarak
~ degismedigi gorilmiistiir. Aragtirmanm bir diger bulgusu ise, yeniden
yiikleme egltummn ogrenilmis caresilige dzgii yiikleme bi¢imini ortadan
kaldirmada ve arkadag iliskilerindeki bagairy arttirmada sosyal ba$ar1

eg1t1mmden daha etklh oldugudur.
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