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 OGRENILMIS CARESIZLIK- MODELI

Dr. Selim Hovardaogiu

Hacettepe Universitesi .
Psikoioji Bolimi

Ogrenilmis garesizlik (learned help-
lessness) terimi, bir organizmanin, dav-
raniglariyla olumsuz bir sonucu kont-
rol edebilecegi halde, bu sonucu kont-
rol etmek icin gereken davraniglar:
yapmadigini ya da bu davraniglar: 6§-
renmede yetersiz kaldigini gdstermek-

tedir (Seligman, 1975). Bu tanimdan da

anlagilacag gibi Ogrenilmis caresizli-
gin ortaya cikabilmesi igin organizma-
nin 6nce kontrol edemedigi olumsuz so-
nuclarla karsilagmas1 gerekir. Daha
sonra bu organizma, bir veya bir kag
davranis yaparak sonucu kontrol ede-

bilecegi bir ortama girdiginde, bu so- -

nucu kontrol etme yoniinden yetersiz
olmaktadir.

Bu aqidan ele alindiginda, 8grenil-
mis caresizlik terimi hem bir deneysel
islemi hem de bu deneysel islem sonu-
cu ortaya cikan davranig Srintisini
tanimlamak {iizere kullanilmaktadir.

(Seligman ve Maier, 1967). Bu deney-

sel islem, yukarda da deginildigi gibi,
iki asamali bir iglemdir ve organizma
dnce engelleyemedigi olumsuz bir so-
nucla (érnegin, sok) kargilasir, sonra
da engelleyebilecegi olumsuz bir sonug-
la kars: karsiya birakihir. Organizma-
nin engelleyebilecegi olumsuz sonucu
engellemede basarisiz olmasina da 6g-

renilmis caresizlik' davramsg adi veril-

mektedir (Seligman ve Maier, 1967).

Ogrenilmis caresizlik konusundaki
ilk deneysel veriler Seligman ve Maier’
1 (1967) bir arastirmasindan elde edil-
mistir. Arastirme iki asamali olarak
kopeklerle yapilmistir, Deneyin ilk asa-
masinda iki grup képek bulunmakta-
dir, Bunlardan biri garesizlik (yoked),
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digeri de kag¢ma. (escape) grubudur.
Caresizlik grubundaki kopekler dene-
yin ilk asamasinda bir kutuda bulun-
makta ve tesadiifi araliklarla sok al-
maktadir. Sokun baslayacagini goste-
ren herhangi bir uyarici bulunmadig
gibi kopeklerin, bir davranig yaparak
soktan kurtulma olanaklari da yoktur.
Bu isleme caresizlik egitimi (helpless-
ness training) adi verilmektedir. Diger
yandan, kagma grubundaki koépekler

" de ayni kosuldadir ancak burunlariyla

bir diigmeyi iterek soku kesme olanagi
bulunmaktadir. Bu isleme de kagma
egitimi (escape training) denmektedir.
Kacma, grubundaki kopekler tekrarlar
sonucu soku kesmeyi 0grenmistir.

Deneyin ikinci asamasinda, bu iki
grubun yani sira, ilk asamadaki yasan-
tidan gegmemis kontrol grubu da bu-
lunmaktadir. Bu asamada her i¢ grup
kopek de kagma/kaginma egitimine
(escape/avoidance training) tabi tutul-
mustur. Kopekler iki bdlmeli bir kutu-
va konmus ve sokun baslayacagini gos-
teren bir uyaricinin verilmesinden son-
raki 60 sn iginde diger bbélmeye atla-
yan kopek soktan kagimmis; atlayama-
yvan ise sok almistir.

Sonuclara gore deneyin ilk asama-
sinda garesizlik egitiminden gecen ko-
pekler, ikinci asamadaki kacma/kagin-
ma egitiminde basarisiz olmug ve si-
rekli sok almistir. Diger yandan, ilk
asamade kacma egitimine tabi tutulan
kacma grubundaki kopekler ile kont-
rol grubundaki képekler tekrarlar so-
nucu bulunduklar: bdlmeden digerine
atlayip soktan kaginmayi dgrenmistir.
Seligman ve Maier'a (1967) gore care-



sizlik grubundaki kopeklerin, deneyin

ikinci agamasinda basarisiz olmalarinin

temelinde, ilk asamada, davramslariy-
la olumsuz bir sonucu kontrol -edeme-
diklerini dgrenmeleri yatmaktadir. Bu
nedenle, Seligman ve Maier; bu davra-
nlg Sriintisime

adim Verm1slerd1r

: Insanlarda, ogremlmz,s careszzhk
duvmnwlun o : ‘

Ogremhms garesmhk tare 6zgl
bll" ‘davranis 6rintisii  olmadigindan,

benzer " kosullardan gegen. insanlarda

~ da aym davramsglarin goriillecesi bek-
- lenebilir, ‘Ancak, insaznlaria yapilan ga-
resizlik .deneylerinde yukarda acikla-
- mnan_ikj agamali iglem - kullaniimakla
" birlikte hayvan deneylerinde kullam

lan uyaricilarin kullammasi miimkin

olmamaktadir. ‘Buna -bagh olarak da,
gdziilemez problemler gibi uyaricilarin
hayvanlaria yapllan deneylerdeki elek-

trik soku-yerine gectigi sayilti olarak -

kabul edilmektedir (Hiroto, 1974). In-
sanlardaki garesizlik davramsinin 8l-
¢ilmesi amaciyla, dogru davranin bul-
mak i¢in yapilan tekrar sayisi, tekrar-

. lardaki‘hata sayisi ve 20 tekrardaki or-’

talama’ zaman siireci 6lgiilmekte, tek-
rar ve hata sayismn fazlalig: ile siire-
_ nin uzamas: caresizligin gistergesi ola-

rak kabul edilmektedir (H1roto ve Se-

hgma.n 1975),

- Insanlarla yapilan -5grenilmis ca-
resizlik “deneyleri- genellikle celiskili
bulgular vermektedir, 'Bazi -arastirma-
larde: (6rnegin, Dweck ve Repucci,
1873) caresizlik grubundaki dengklerin,

- deneyin ikinci asamasinda daha basa-

nsiz olduklar ve' garesizlik davrams:

~ gosterdikleri gorilmiistiir. Bazi arag-
tirmalarin sonuglar ise deneysel islem-

-de kullamilan uvaricdarn tiiriine gére

- gruplar-arasinda fark’olduguna isaret

-6grenilmis @aresmhk '

etmektedir -(6rnegi;i1_,,Douglas ve Anis-
man, 1975). Bir grup arastirma ise ca-
resizlik grubunun davramsg ériintiisiin-

_ de, beklenilenin tersine bir artma - ol-
. ldugunu ortaya koymustur

{6rnegin,
Roth’ve Kubal, 1975). '

N ',.x'Aré;gtmﬁa -bulgularinin tutarsizh-
£, bazy aragtirmacilar,

X insanlardaki
Ogrenilmis caresizligi agklamak fizere

_bir model gelistirmeye ydnlendirmistir.

Bu modeller, genelde, 6grenilmis care-
sizlik olaymm basit bir olasilik hesab1
olarak ele a.lmamayacaglm

bir tanesi Maier ve Seligman'a (1976)

aittir. Bu modele gore kontrol edilems-
ven clumsuz sonuglarla karsilasma so-
- nucu birsyde giidiisel, bilissel ve dav-
‘ranigsal yetersizlikler ortaya gikmakta
-ve buna bagh olarak da, kontroliin

mumkiin oldugu ortamlarda, birey, ge-
rekli davranglar: yapmada yetersm

' kalmaktadlr

Ne var ki, bu model bir gok konu-

da belirgin yordamalarda bulunmaz ola-

nagi tammamaktadir, Ornegin, bir bi-
rey, tim gabalarma, kargmn, istecifi so-
nucu elde edemedigi iki durumdan bi-
rinde . caresizlik gostemrken -digerinde
gostermemektedir, Model, bu durum-
da, bireyin hangi kosulda nasil da,vr-a~
nacagini yordama olanagl vermemsk-
tedir. Benzer sekilde, model, bireyssl
ayriliklar: da géz Oniine almadigindan

hangi bireyin caresizlik davranigi gds-

terecegini, hangisinin gdstermeyecsgi-
n1 aylrdetmek de zorlasmaktad1r

Bu eksiklikleri goz onunde bulun-

-durarak Abrarnson, Seligman ve-Teas-

dale (1978), insanlardaki &grenilmis
caresizligi agiklamak ' amaciyla yiikle-
me kuramina dayall
gelistirmislerdir.
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“dleri -sur- .
mekie ve biligsel de_glskenlenn--rolﬁnﬁ .
. agiklamaya calismaktadir. Modellerden

yeni bir miodel -
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Yiikleme kunami gercevesinde-
caresizlik modeli '

Abramson Sehgman ve leaad.ale
in (1978), yukleme kuramai-
1058) - ve, Weiner modelini (Wemer ve
a,rgia.da,slan,_ 1971)  temel alarak gelis-

tirdikleri bu modele gore; bir bireyin, -
davraniglariyla; bir sonucu kontrel éde- "
caresizlik davra- -

mediginj: ogrenme51
nislar: gostermesi-igin yeterli deglldlr
Boyle bir yasantidan gegen bireyin yap-

181 nedensel yiklemeler gar~°51z11k dav- .

ranisinin. en 6nemli- yordayicis: olmak-

tadir Dolayisiyla, modele gore, ‘basari-
-g1zhk -, durumunda yapllan nedensel
-yuklemeler benzer ortamlarda, cara-

sizlik davransinin gorulup gorulmeye- .

_cegml behrlemektedlr o L.

Abramson ve arka,dasla.rmm gelis-

. tirdikleri bu modele ‘gore -iki tiir gare.

sizlik wvardir, Bunla,rdan —b1r1 -evrensel

digeri ‘de bireysel caresizliktir. Evren-
sel. garesmhk sonucu ‘kontrol etme yo- - .
ninden tim bireylerin ‘basarisiz: oldu-
Tgu durumlan ‘belirtmektedir. - Bireysel
_.Qaresmhk jse sonucu Kontrol etme yb-
. ninden bir bireyin basarisiz, d1ger hi- -
reylerin ise bagarii ocldugunu ‘gosteren

durumlar_ifade etmektedir. Ornegm
slumii. engelleme yonunden tlim b1rey-

“ler bagarisiz. oldugu icin. bu.durum-ev- -

rensel bir ga,resmhkmr Ancak-matema-

tik problemlemm gozme yéniinden bir
birey basarisiz olurken digerleri basa-

rili oluyorsa bu durum bireysel care-

sizlik drnegidir. Abramson ve. arkadag-
Jarinin modeline gore garesmhk davra- ’

" n1gImn ortaya gikma, kosullarmdan bir
tanesi, - bireysel Qar951z11k kosuludur,
.Dlger bir deyisle, birey, sonucu kontrol
etme -yoniinden  yalmz kendisinin ba-
sarisiz, diger bireylerin ise “bagarih ol-

- duguna inanirsa bireysel ¢aresizlik du-

- pumu ortaya.— clkar ve garesizlik davra-
nigmnin- gozlenme olasihgl artar, ‘Orne-
"'_"gm b1rey, arkadaslarmm mutlu b1rer‘
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(Helder ‘

evlilik yaptigima -a.nca:k-' -‘ke'n'dia.-'-ev;lil'igi--
_nin.bagarisiz olduguna inanabilir. Bdy-

lece ~evililik | 111ak_ﬂer1m duzeltme firsaty

" ele .. gegirdiginds,. sonucu -etkileyecek

“davranislarl yapmama. . yani ‘garesizlik
‘da,vra,msla.n gosterme. ola.sﬂlgl artmig .
olaca.kt1r - :

lar etkileme: yonunden de farkli ol-

,-ma,ktadlr Evrensel Qaresm‘.hlr ya,sa,num

7s1ndan gegen birey,. 0. ortamda garesiz-
 lik_.-davranisi gostereblhr ama.’ baska :
- ortamlarda da garesizlik davranisi gos-
"»_.terme olasihgi diigitktir:’ Ornegin, 100"
T m’yi-3 sn'de kosamaym evrensel gare-

sizlik . yasantmmdan gegen “.bir atlet, -

. bagka, Toir yarismada rainplemm geri-

- de blra.kma,k 1@111 tim gayretml harcar

- ve ga,reeuzllk da,vramsl gostermez. D1—

© ger yandanh, blreysel garemzhk yas,anm—
-sindan gegen bir. blreym bask:a ortam
.larda garesmhk devranigl gostermeaola— _
; sﬂ1g1 yikseldiginden,. hlreysel garesiz- -
lik; “bu davrani§ oruntusunu arttmm -
~rol oynamaktadir. Ornegin, ‘matematik
.—‘dersmden stirekli zayif not alan - bir )
. bgrencinin, gozebﬂecegl basﬁ: problem—
.lerle karsuastiginda . problemlen coz-

- mek igin gerekli g:nsumlerde bulunma '
-olasihigy zayiflamis olacaktlr ‘Dolayz-.
siyla, modele gore . evre.nsel garesmhk

bagka ortamla.rdakl d&wanlglarl pek

. etkilememekte; bireysel g:aremzhk ise
. bagka ortamlarda Qa.resmhk davranisi-

‘mn gozlenme olasﬂlglm arttirer etkl— ‘
.oye Sahlp olmaktadir.

~ Abramson ve. a,rkadasla,ruun mo-

-dehne gére garesizlik davramsinin goz-

lenmesi yonunden bhireysel Qares1z11k
tek bagina yeterli degildir. Caresizlik -

. davranisinin. gordlip goralmeyecegini
belirleyen iKinei: ‘gtken, bireyin yaphigl
~nedensel yuklemelerdn* 'Buna. gbre, ¢a-

resizlik- davramgin - gozlenme51 igin

- - Bireysel ve evrensel ‘caresizlik. du- - ¢
‘rumlary; benzer. ortamlardakl da.vramg-

“c

’ blrey, sonucy - kontrol etme yonunden .




basarisiz oldugunda sabit ve kisisel hir
etken olan ‘yetensge yikleme yapmasi
gerekir. Diger bir. deyisle, birey, .sonu-
cu kontrol etme yéniinden yeteneksiz
- olduguna karar verirse, garesizlik dav-

ramgl gésterme olasiigy artmistir, Or-
- negin, bir 6grenci matematik yetenegi--
- nin olmadigma karar.verirse, gdzebile- -

cegl problemlerle. karsilastiginda. ¢zium
igin gerekh gabalar: géstermeme olasi-
hg da  artmis demektir., Dolayisiyla,
model, bireysel - ¢aresizlik yasantisin-
dan gegen birevin ' ne tir yliklemeler

yaptigimin da dlkka,te a.lmma,su gerekm— )

gml 11er1 surmektedw

‘Ancak, ?miodelefgfjre -ne' bireysel gé,-

resizlik ne de yeteneksizlik yiiklemesi, )

caresizlifin gozlenmesi icin ték-basma
yeterli degildir. Model, bu noktada, ca-
resizlik davranig:. igin {iglincti bir ko-
. sul daha 6ngirmekte ve yapilan yiikle-
“menin genellik .derecesini 6nemli bir
. degigsken olarak dikkate almaktadir.
- Bireyin, -garesizlik goéstermesi igin, ve-
tenek51zl1g1mn benzer tim ortamlar
i¢in gecgerli oldufuna inanmasi.gerekir.
. Buna karsihik, birey,- yveteneksizliginin
ya,lmzca basarsiz oldugu konuyla, ilgili
olduguna inamrsa, bu 6ze! bir yiikle-
medir ve bagka ortamlardaki davranis-
larmi etkilememektedir. Ornegm ma-
tematik sinavindan disiik not alan bir
Ofrenci, matematik yeteneglmn va - da
* hig bir derste bagarih olmak icin ge-
rekli yetenegmm bulunmadlglna ina-

' _ nabilir. Bu durumda, matematik yete-

neginin olmadiging inanan Ogrenci,
baska derslerde gerekli cabay1 gosterip
yiksek not alabilir. Ancak, hi¢ bir der-
. 51 basarmak igin yetenekli olmadiina
inanan 6Brenci ise diger derslerde ge-
rekli gabayi- gostermeyip basarisiz ola-
‘bilir.  Dolayisiyla, Abramson ve arka-

: da,sla.nmn modeline goére yeteneksizlik -

_lgin yvapilan yiiklemenih genellenme
duzeymm artma.m garesizlik davrams*-

n1 kolaylastirict bir etken olmaktarhr.

Sonug

‘Abramson ve arkadaslarinih gelis-

‘tirdikleri bu modelin, caresizlik davra- |
agmn ortaya ¢ikmasl igin éngdvdiigi

kosullar1 ve modelin dogurgula.rlm su
sekilde dzetlemek mimkiindiir. (Peter-

- son ve Seligman, 1984).

1. Her 5eyden dnce: birey,‘kontrol ede-

mediZi olumsuz sonuglarla karsilas-

- makta ve olaylarl yalniz kendisinin

kontrol edemedigine inanup bireysel

caresizlik yasantlsmdan gegmekte-
dir. - :

2. Bu 'ya.sailt;nln bir 'sonucu-olara,k bi-
rey, nedensel yiiklemelerde bulun-
maktadir. Bu nedensel yiikleme sa-
bit ve kigisel bir etken olan yetene-

- &e  yapildigi takdirde - ¢aresizligin
gbzlenme olasihg: artmaktadir. Bu-
na ek olarak, nedensel yiiklemenin

- genel  bir -yiikleme olmas1 da, etkili

.....

- rol oynama,ktadJr DoIa.yls1y1a bire-

- yin, hangi konularda yeteneksiz ol-
duguna dair gelistirdizi inang, yap-
tig1 nedensel yiiklemenin genellik
-derecesini -olusturmakta ve medele
gére bu inang baska ortamlardaki
—da.vraamslan onemh olgude stkile-
mektedir, '

3.. Modele gére, sa,bit ve kisisel etkene

- yapilan yitklemenin en ¢nemli etki-

_si, kontrol beklentisinin azalmasidir,
Diger bir deyisle, bu tiir yukleme-
ler, -gelecekteki olumsuz sonuglarin
‘da kontrol edilemeyecegi beklentisi-
nin gelismesine ve kontrol algisinda
bozulmalara yol acmaktadir. '

4. Kontrol algismdaki bu bozulmamn

“sonucu -olarak - da,:birey, . kontrol .

" - edebilecegi olumsuz sonuclarla kar-
- slashiginda .gerekli cgabayl goster-

" PSIROLOJt DERGISI
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meme; ‘pasif. kalma, bilissel yetersiz-
likler, Gizinti, Kayg, igtahsizlik, no-
~r0k1myasa.1 faaliyetlerde azalma, ¢e-

“gitli. hasta.hklann ortaya = gkmas: -
“seklinde ozetlenebilecek. ga.remzhk“ -

7 behrtﬂen gostermekted1r

5, Modehn en onemli dogurgulanndan
bii tanesi deépresyonla ilgilidir. Mo-
dele gore, kontrol edemed1g1 olum-

- suz. sonuqlarla. ka,rsﬂasan Tbirey, .

: ‘,-..._kontrol edememe. konusunda kendi-

““ni soruralu tuttugunda, yeni kisisel

bir 6zellige ylikleme yaptiginda ken-
dilik algismda bir bozulma. dlmakta~

dir. Medel, kendilik algmdaki bu bo- -
zulmay:. depresyonun en gnemli be- -

‘lirtisi . olarak - degerlendirmektedir.
.Bu agdan bakildiginda, . her birey
- gu veya bu nedenle “bir caresizlik
davramnsl
karda Ozetlenen bigimde ortaya ci-
kan caresizlik belirtilerine depres-

yon adinin verilebilmesi igin kendi-'

| lik. alglsmm bozulup boz.uhnar.hg:m

. dikkate almak gerekir. Abramson

ve arkadaslarma gore garesizlik be-

lirtileriyle birlikte kendilik algism-

da da bozulma varsa, bu durum ar-
t1k basit bir garesizlik olay1 degil
.. depresyon. olarak degerlendirilmeli-
dir. Dolaywisiyla, gunlik yagsamda

arasindaki en.onemli fark, kendilik
‘algisinda bozulma
maktadir. -

Kisacs - belirtilecek olursa, Abram-
'son ve arkadaslarmin . .gelistirdikleri

6grenilmis caresizlik modeli, insanlar-
da garesizlik davramsinin gorulebﬂme-
si igin davranig-sonug bagmsiZliginin
yani konfrol edilemeyen olumsuz se-

~ .nuclarla karsﬂa,sma.mn tek basma ye-
. terli olma.d1g1m ileri stirmektedir. Bu -
“yagantidan gegen’ bireyin -algilan, - ne- -
densel: yuklemelen ve beklentﬂerl ca-

gosterebilir.” Ancak, yu-

“rastlanan ¢eresizlik ile depresyon.

“ile ortaya ¢ik-

:’leoto D.5, Sehgma,n, MEP.

resizlik ‘davraniginin ortaya qﬂ:in'e,mm
dnemli “§lgiide etlulemektedlr Bu de- .

- giskenler "dikkate a,].mmca,, -garesizlik

da.vra,msmm goru.lup gorulmeye cegi,

-gorilecekse ne derece gonel ve surekli

- bir davrari§ olacagl ‘konusunda. belir-

‘gin yordamalarda bulunmak ve mode- -

lin.gegerlizini dragtirmalk mimkun ol-
malktadm,(Pe’p_erson Y‘e, Se_hglpa,n 1984).
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