GUDULENME

PSIKOLOJIYE GIRIS I



G UDU

» Davranisi harekete geciren ve yonlendiren bir ihfiyag¢ ya da istek.

» Gudulerimiz doga (bedensel “itme”) ve cevrenin (dUsunme sureclerimiz ve
kOIfUrUmUzden kaynaklanan “cekme”) karsilikli etkilesimlerinden meydana gelirler.



Gudulenmis davranislarn inceleyen dort bakis acist:

» jcgidu kurami (artik evrimsel psikolojiyle yer degistirmistir): Genetik olarak yatkinlasan
davranislara odaklanir.

» Dirti-azaltma kuramr: icsel dUrtUlere nasil tepki verdigimize odaklanir.
» Uyariima kurami: Uyarimanin dogru diUzeyde bulunmasina odaklanir.

» jhtiyaclar hiyerarsisi kurami: Bazi ihtiyaclarn digerlerinden énceligine odaklanrr.



1. lcgudUler ve Evrimsel Psikoloji

® Bir canli turunUn geneline 6zgu, esnek olmayan ve ogrenilmemis dogustan getirilen
karmasik davranis.

» |cgUdU olarak nitelendirebilmek icin o davranisin tirler boyunca sabit bir érintiye sahip
olmasi ve ogrenilmemis olmasi gerekmektedir.



2. DUrtUler ve Guduleyiciler

= Durtu azaltma kurami: Bir fizyolojik intiyacin (yiyecek ya da su gibi) o ihntiyaci doyurma

dogrultusunda organizmayi1 guduleyen uyarimis bir gerginlik durumu (bir durtl) yarattigini
savunur.

» Bir fizyolojik infiyac arttiginda -bazi istisnalar olsa da- bir psikolojik dUrtU ya da bir uyariima
(gUdulenmis durum) olusur.



3. En uygun duzeyde uyarima

= Merakla hareket etmek: Bilinmeyen seyler genc maymunlar ve basta cocuklar olmak
Uzere insanlarl buyuler. Onlarnn kesfetme durtUleri en uygun uyarima dUzeyini surdorlr ve
anlik herhangi fizyolojik ihtiyact karsilamayan birkac guoduden biridir.

» ‘“‘Heyacan arayicilar” olarak adlandirilan, tehlikeyi gdze alan baz kisiler (drnegin,

dagcilar) duygularina ve davranislarina hUkmeden bir durtU gibi baska yollarla da
gudulenirler.



® Yani, insan gudusu uyarimay ortadan kaldirmayi degil, en uygun uvyariima duzeyini
yakalamayr amaclamaktadir.

®» TUm biyolojik gereksinimlerimizi doyurdugumuzda, uyarima ihtiyaci hissederiz.

Uyarnimadan yoksun kaldigimizda sikilinz ve uyarnimayi en uygun diUzeye cikarmanin bir
yolunu arariz.

» Bununla beraber, cok fazla uyariima stresi de beraberinde getirir ve 0 zaman da
uyarilmayi azaltmanin bir yolunu arariz.



» Yerkes-Dodson yasasi performansin uyarima ile sadece belli bir noktaya kadar artacag,
bu noktadan sonra duseceqi ilkesi.

= Ornegdin,
® Dbir sinava girildiginde, orta duzey uyarima (sinirden titreyerek degil ama tetikte olarak) yasanir.
» Depresif dUsUk uyarnima ile kaygili yOksek uyariima arasinda basarili bir hayat yer almaktadir.
» Fakat, en uygun uyarnima dizeyleri gdreve badl olarak degdisebilir. Ornegdin, zor bir gdrev en iyi

performans icin daha dusuk uyarima gerektirebilir. Kaygill oldugumuzda, kafeinli bir enerji
icecegiyle uyarimislik duzeyimizi artirmak da iyi dedgildir.



4. Guduler Hiyerarsisi

» Baz ihtiyaclar onceliklidir.

» Abraham Maslow (1970), bu Oncelikleri
ihtiyaclar hiyerarsisi olarak tanimlamistir

Kendini-asmislik
ihtiyaclan

Benligin 6tesindeki
anlami ve kimligi
bulma ihtiyaci

Deger ihtiyaglan

Benlik saygisi, basan, yeterlilik ve
bagimsizlik ihtiyaci, digerleri tarafindan
taninma ve saygi gérme ihtiyaci

Ait olma ve sevgi ihtiyaclan

Sevme ve sevilme, ait olma
ve kabul edilme ihtiyaci, yalmzlik
ve ayriliktan kaginma ihtiyaci

Giivenlik ihtiyaclan
Diinyanin diizenli ve 6ngoriilebilir
oldugunu hissetme ihtiyaci, giivenli,
emniyetli ve istikrarli hissetme ihtiyaci

Fizyolojik ihtiyaclar
Aclik ve susuzlugu doyurma ihtiyaci



ACLIK

» Arastirmalar, achgin sadece mide kasiimasindan ibaret alinmadigini gdstermektedir.

» Kan sekeri - glikoz: Insulin hormonundaki (pankreas tarafindan salgilanan) artis, kan
sekerinin bir kismini yag olarak depolayarak kan sekerini dUsurur. Beyinde aclik hissi
tetiklenir.

Mideden, bagirsaklardan ve karacigerden gelen tUm sinyaller beyni yemek yemeye ya
da yememeye guduUler.



Beyin, bu mesajlan nasil butunlestirir ve uyarn verir?
« Beynin derinlerinde yer alan farkli néral bolgeler araciigiyla yapllir.

«  Ornegdin, bir néral yay (yaysi cekirdek/arkuat nikleus olarak adlandinlan) istah acici
hormon salgilayan bir merkeze sahipftir. Bu bolge elekiriksel olarak uyanldiginda tok
hayvanlar bile yeniden yemeye baslarlar. Bu bdlge zarar gorurse, ac hayvanlar bile
yiyecekle ilgilenmezler.

« Baska bir néral merkez ise istah baskilayici hormon salgilar. Bu merkez elekiriksel olarak
uyarildiginda hayvanlar yemeyi birakirlar. Bu bolge zarar gorUrse, hayvanlar yerler,
daha da yerler ve oldukca sisman olurlar.



Kilo ayar noktasi: “Agirlik termostati”nizin ayarl oldugu varsayilan nokta. Vucudunuz bu
agirigin altina distigu zaman, kaybedilmis kilonun tekrar kazanilmasi icin aclikta artma
ve metabolizma hizinda yavasilaoma meydana gelebilir,

Bazal metabolizma hizi: Bedenin dinlenirken enerji tUketim hizi.

« Arastirmacilar vicut agirhgimizdaki yavas ve uzun sureli degisimlerin Kisinin ayar
noktasini degistirebilecegine ve ayni zamanda psikolojik faktorlerin de bazen aclik
hissimizi yonlendirecegine dikkat cekmektedirler.

Bir kisinin kalori allmina ve harcamasina (biyolojiden oldugu kadar cevreden de
etkilenen) karsilik kilosunu ayarlama duzeyini belirten yerlesik kilo terimini tercih ederler.



Aclik Psikolojisi: Acligl etkileyen kulturel ve
durumsal faktorler nelerdir?

®» Son yemegimizin Uzerinden zaman gectikce yeniden yemek yeme beklentisine girer ve
aclk hissetmeye baslariz.

» \Ucut yapisi ve cevresel faktorler yalnizca ne zaman acikkacagimizi degil ayni zamanda
hangi tatlan tercih edecegimizi de belirler.

» Gergin ya da depresif hissedince, nisastall, karbonhidrat yuklU gidalar mi yemek istersiniz?
Karbonhidratlar rahatlatici etkileri olan serotonin ndrotransmitterlerini artinrlar.

» Sekerli ve tuzlu tatlara yodnelik tercihlerimiz genetik ve evrenseldir.



KUltUr de tadi eftkiler.

Neofobi (yeni seylerden korkma), atalanmizi olasi zehirleyici gidalardan koruyarak onlar icin
uyum saglayici olmustur. Degisik meyveli icecekleri ve bilmedikleri yiyecekleri deneylerde
defalarca deneyen insanlarnn yeni tatlan begenme duzeyleri gittikce artmistir.

Diger tat tercihleri de uyumsaldir. Ornegdin, sicak iklimli bdlgelerdeki yemek tariflerinde -6zellikle
daha hizli bozulma riski altindaki et yemeklerinde- yaygin olarak kullanilan baharatlar bakteri
bUyUmesini yavaslatmaktadir.

Hamilelige bagl bulanti ve yiyeceklerden tiksinme, gelismekte olan embriyonun toksinlere karsi
en savunmasiz oldugu onuncu haftada zirve yapar.



Yemeyi etkileyen durumsal faktorler

= Baskalarnyla birlikteyken daha cok mu yiyorsunuze Baskalarnnin varligr dogal davranissal
egilimlerimizi arfirmaktadir.

®» Porsiyon boyu dnemlidir. BUyUk tabakta daha fazla yemek yenir.

» Yiyecek ¢esitliligi de bizi yemek yemeye tesvik eder. Tatlilar acik bUfe sunulursa, favori
tathmizdan daha fazlasini yeriz.



