DIJITAL KUTUPHANE KANALI

Keyifli Okumalar Dileriz

Binlerce kategoride milyonlarca PDF e-kitap, ders kitaplari, dergiler ve romanlara platformumuz
Uzerinden Ucretsiz ulagabilirsiniz.

RESMi WEB SITEMiz

https://rantey.orq

Yedek ve Duyuru Kanallarimiz
Sitemize erisim engeli gelmesi veya adres degisikligi durumunda asagidaki kanallardan guincel girig
adresine erisebilirsiniz:

* Telegram: https://t.me/birkitapbir

» WhatsApp Kanalimiz : https://whatsapp.com/channel/0029VbDHv8uUE50Us4lvMocOY



https://rantey.org
https://t.me/birkitapbir
https://whatsapp.com/channel/0029VbDHv8uE50Us4IvMoc0Y

Guncel Psikolojik Kavramlar 2

Benlik

Editor
Dog¢. Dr. Ahmet AKIN

SAKARYA UNIVERSITESI

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



GUNCEL PSIKOLOJIK KAVRAMLAR 2

BENLIK

EDITOR: DOC. DR. AHMET AKIN

SAKARYA UNIVERSITESI

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU

Ulecretsiz PDFE Kitan Arsivi - https://rantev ora



Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Yayinlar: 3

Eser Ad: Giincel Psikolojik Kavramiar 2 Benlik
Editor: Dog Dr: Ahmet Akm

Kapak
Fatih M. Durmus

I¢ Diizen
Adem Senel

Baski-Cilt
Kitap Matbaacilik San. ve Tic. Ltd. $ti.
Davutpasa Cad. No:123 Kat:1 Topkapi/istanbul
Tel: 0212 482 99 10 Sertifika No:16053

1. Baski: Mayis 2013
ISBN: 978-605-4735-11-2

Adres
Sakarya Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
Hendek Kampiisii E Blok K 2
Hendek 54300 Sakarya
Tel: (0264) 614 24 64 Faks: (0264) 295 74 92
www.egitim.sakarya.edu.tr

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org


http://www.egitim.sakarya.edu.tr

GUNCEL PSIKOLOJIK KAVRAMLAR 2

BENLIK

EDITOR: DOC. DR. AHMET AKIN

SAKARYA UNIVERSITESI

EGITIM BILIMLERI ENSTITUSU

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - httns://rantev ora



Zamana, dedisime ve enerjiye.
Degerini bilenlere. ..

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - hitps://rantey.org



~teiv DD WKWitan Arceivii . httne/lrantayvs, Arey



iCINDEKILER

ONSOZ

1. 0Z-DUYARLIK (Self-compassion) (Umran AKIN)
Kavramsal agidan 6z-duyarhk

Oz-duyarlik ve kendine acima
Oz-duyarhgin ézellikleri ve alt boyutlar

Oz-sevecenlik

Paylagimlarin farkinda olma

Bilinglilik

Alt boyutlarin birbiriyle iliskisi

Oz-duyarlik ve benlik saygisi

Oz-duyarlikta bireysel farklhiliklar ve grup farkhliklar

Oz-duyarlik ve psikolojik yaklagimlar

Oz-duyarlik ve Hiimanistik psikoloji

Psikoanalitik teori

Duygusal diizenleme teorisi
iligkisel teori (benlik iligkili model)

Oz-duyarlik ve psikolojik islevsellik

Kaynaklar

2. 0Z-BILINC (Self-consciousness) (Umran AKIN)

Kavramsal agidan 6z-biling

Ozel 6z-biling

Genel 6z-biling

Sosyal anksiyete

Cinsiyet agisindan 6z-biling

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org

13

15
15
17
20
21
22
24
26
28
30
32
32
34
34
35
36
40

45
45
46
49
50
50



8 Giincel Psikolojik Kavramlar: Benlik

Ergenlerde ve iiniversite 6grencilerinde 6z-biling ve

cinsiyet farkliliklari 51
Kaynaklar 56
3. KENDINi ALDATMA (Self-deception) (Ahmet AKIN) ...cccovvvvccceviennennenne 59
Kavramsal agidan kendini aldatma 59
Kuramsal agiklamalar 60
Kendini aldatmanin psikodinamigi 63
Kendini aldatma: Uyumlu mu uyumsuz mu? 71
Kendini aldatma ve 6z-bilgi 76
Kendini aldatma ve 6z-saygt 78
Kendini aldatma ve depresyon 79
Kendini aldatma ve iyimserlik 82
Kendini aldatmanin temelindeki baghca pozitif yanilsamalar.......... 83
Kendini aldatmanin olumsuz sonuglar::
Bencillik ve gergege duyarsizhk .87
Kaynaklar 91
4, 0Z-DEGER (Self-worth) (Adem PEKER) 94
Kavramsal agidan 6z-deger . 94
Kosullu 6z-deger modeli . 96
Oz-deger ve problemli davraniglar 97.
Oz-deger ve akademik bagar; 99
Oz-deger ve baglanma stilleri 99
Oz-deger ve 6z-diizenleme.... 100
Oz-deger ve kiiltiir 102
Oz-deger ve internet kullanimi 103
Kaynaklar 104
5. KENDINi SABOTA]J (Self-handicapping) (Ahmet AKIN) .....ccovmernn 106
Kavramsal agidan kendini sabotaj 106
Kendini sabotajin tarihsel gelisimi 109
Yikleme teorisi 109
Edward E. Jones ve Steven Berglas'in Deneyi 113
Kendini sabotaj stratejileri 115

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



fcindekiter

Kendini sabotaj formlart 115
Stratejiler. 117
Davranigsal stratejiler 118
Sozel stratejiler 118
Erteleme davranisi ile kendini sabotaj 119
Psikolojik ve fiziksel semptomlar ile kendini sabotaj 123
Hipokondri 124
Agri ve ac 125
Sinav kaygist 126
Depresyon 127
Alkol ve madde kullanimi ile kendini sabotaj 128
Kendini sabotaji glidiileyen faktorler 128
Gorevin birey icin dénemli olmasi 129
Gorevdeki bagariya iliskin belirsizlik 131
Kirilgan bir benlik yapisi 135
Olumlu 6z-sunum aracihgyla digerlerinin izlenimlerini
yonetme gereksinimi 138
Kendini sabotajin psiko-dinamigi 141
Kimler kendini sabote eder? 141
Kendini sabotajin geliskili dogasi 143
Kendini sabotajin hedefi ve yiiklemsel yarariari 143
Kendini sabotajin gerekgesi 146
Kendini sabotaj: Bir tercih mi? 147
Kendini sabotaj: Benlik koruyucu mu benlik gii¢clendirici mi?............. 147
Tiim yonleriyle kendini sabotajin etkileri 149
Benlik tizerindeki etkileri 152
Duygulanim iizerindeki etkileri 153
Kisiler-arasi iligkiler lizerindeki etkileri 155
Performans tlizerindeki etkileri 157
Kaynaklar 160
6. SAHTE BENLIK (False self) (Safiye YILMAZ) 168
Kavramsal agidan sahte benlik 168
Sahte benlik gelisimi 168
Sahte benlige kuramsal bakis.......= 170

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



10 Giincel Psikolojik Kavramlar: Benlik

Sahte benligin psikodinamigi 173
Sahte benlik saygist ve narsisizm 173
Bulimik nevrozu ve sahte benlik kimligi 174
Hata temeli-sahte benlik 174
Kaynaklar 176
7. 0Z-YANSITMA (Self-reflection) (Esra YILDIZ) 177
Kavramsal agidan 6z-yansitma 177
Oz-yansitmamn tarihsel geligimi 178
Oz-yansitmanin islevselligi 179
Oz-yansitmamn 6grenme lzerindeki etkisi 179
0z-yansitma ve cinsiyet 180
Oz-yansitma, 6z-derin diisiince ve 6znel mutluluk 180
Oz-yansitma ve sugluluk 181
Oz-yansitmay! kolaylastirma 182
Oz-yansitmaya yonelik elestiriler 182
Kaynaklar 184
8. 0Z-BILGI (Self-knowledge) (ibrahim DEMIRCI) _ 185
Oz-bilgi kavraminin tarihsel gelisimi 185
Oz-bilgi, psikolojik danigma kuramlari ve pozitif psiKoloji......cmccenes 186
0z-bilgi: Deneyimsel ve yansitict 6z-bilgi 187
Biitiinlesik 6z-bilgi ‘ 187
Oz-bilgi ve benlik kavrami 188
Oz-bilgi kaynaklari 189
Dogru 6z-bilgiye ulagsmanin giigligli ve énemi 189
Oz-bilgi ve kendini aldatma 191
Oz-bilgi ve kisilik 193
Oz-bilgi ve 6z-biling 193
Oz-bilgi ve hafiza 194
Oz-bilgi ve psikolojik iyi olma 195
Oz-bilgi ve kiiltiir 196
Kaynaklar....... 198
9. 0Z-DERIN DUSUNCE (Self-rumination) (Hakan SARICAM) ............. 201
Kavramsal agidan 6z-derin diisiince 201

Derin diisgiince jle ilgilidusiamsakass lamalaps#antey-org 202




icindekiler

11

Derin diigiince ve obsesyonlar

Derin diisiince ve negatif otomatik diisiinceler

Derin diisiince ve stres
Derin diisiince ve liziinti

Derin diisiince ve kendine odaklanma

204
205
205
205
206

Derin diisiince ve endise
Sonug

Kaynaklar

10. 0Z-ASKINLIK (Self-transcendence) (Hakan SARICAM)
Kavramsal agidan 6z-askinhk

......................

Oz-agkinhgin bilesenleri

Oz-askinlik ile ilgili kuramsal agiklamalar
Oz-askinlik ve kendini gergeklestirme (Self-actualization)
Oz-askinlik ve 6liim kaygisi (Death Anxiety)

Oz-agkinlik ve bilgelik (Wisdom)

Oz-askinlik ve geg-askinlik (Gero-transcendence)

Kaynaklar

11. BENLiK KURGUSU (Self-construal) (Hakan SARICAM)
Kavramsal agidan benlik kurgusu

......................

Ozerklik ile ilgili kuramsal temeller

Psiko-sosyal gelisim kurami ve dzerklik
Psiko-analitik kuram ve 6zerklik

206
207
209

212
212
213
214
216
218
218
219
221

224
224
225
226
226

Biligsel yaklagim ve 6zerklik

Oz-belirleme kurami ve ozerklik

Sembolik etkilesimcilik ve 6zerklik

227
227
228

Cok-6geli dzerklik modeli

228

Benlik kurgusu tiirleri

Bagimli-iligkisel benlik kurgusu
Bagimsiz (6zerk) benlik kurgusu

229
229
230

Benlik kurgusu ve kiltir

232
234

Kaynaklar

Ucretsiz PDE Kitap Arsivi - httos://rantev.ora



NMAarateci DOC Kitan Arcains httrne:lvrantays Are



ONSOZ

- nsanlar kelimeler aracihgiyla diistiniirler. Yapilan arastirmalara gore gocuk-

larin dil gelisimi ile zihinsel gelisimi paralellik géstermektedir. insanlar yeni
kelimeler 6grendikge kelimeler arasinda baglantilar kurarak diisiincelerini daha
iyi ifade etmeye baglarlar ve yeni diisiinceler iiretebilirler. Benzer olarak, bilim-
sel bilginin birikerek ilerleme 6zelligi de bilim adamlarinin daha 6nceden elde
edilen arastirma sonuglarindan yararlanarak yeni bilgiler, yeni fikirler tiretme-
sini ifade etmektedir. Bilim adamlar da kavramlar aracihifiyla tanimlamalarini
yaparak arastirmalarini tasarlar. Psikoloji alaninda yapilan aragtirmalarin so-
nucunda aragtirmacilar kuramlardaki ya da kavramlardaki eksiklikleri, ben-
zerlikleri ya da farkhiliklari inceleyerek siirekli olarak literatiire yeni kavram-
lar eklemektedirler. Yeni psikolojik kavramlarin eski kavramlardan ¢ok farkh
olmadigi, 6nceden tanimlanmig kavramlarin bir pargasinin ele alindigy, ya da
onceden var olan birkag kavramin birlestirilmesiyle elde edildigi gibi pek de
haksiz sayilmayan elestiriler mevcuttur. Ancak giincel kavramlar: tamamiyla
reddetmek ya da kiigiimsemek, 1899 yilinda Amerikan patent dairesi bagkani
Charles H. Duell'in “Artik yeni hicbir sey yok. Icat edilebilecek her sey icat edildi”
soziiyle ayni talihi paylasacaktir.

Giincel psikolojik kavramlar kitabini olustururken son yillarda ortaya ¢ik-
mig ve daha onceki kaynak kitaplarda yer almamis yeni kavramlar: keyifli bir
anlatimla tanimlamaya ¢aligtik. Giincel kavramlari tanimlarken bu kavramla-
rin tarihsel gelisimine, hangi kavramlarla iligkili olduguna, daha énceden ya-
pilan aragtirmalara deginerek teorik altyapisini inceledik. Ayrica kitapta yer
alan kavramlarin él¢iilebilir olmasina dikkat ettik. Daha 6nceden yayinladigi-
muz “Psikoloji ve Egitimde Kullanilan Giincel Olgme Araglari” adli kitabimizi ince-
leyerek bu kitapta yer alan kavramlarin 6lgme araglarini bulabilirsiniz. Sonug
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14 Glincel Psikolojik Kavramlar: Benlik

olarak yaklasik ii¢ senelik bir ¢alismanin ve azimli bir ekibin iiriinit olan bu
kitabin, giincel psikolojik kavramlarin anlagilmasina yardimci olacagini, yeni
arastirmalar hakkinda fikir verecegini ve yapilacak arastirmalarin teorik alt-

yapisinin tasarlanmasina katki saglayacagini umuyoruz.
SUBAT 2013

Dog. Dr. Ahmet AKIN
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1. OZ-DUYARLIK (SELF-COMPASSION)

et —

Umran AKIN

Kavramsal agidan éz-duyarhk

Son yillarda dogu felsefesi ile bat1 psikolojisi arasinda, psikolojik iyi olmaya
iligkin yeni bakis ag¢ilar1 kazanilmasina yénelik giderek gelisen bir diyalog go-
riilmektedir. Ozellikle Budist temelli psikolojik yaklagimlar, benligin anlagilma-
sina ve analiz edilmesine genis bigimde odaklandiklari igin, benlik siiregleriyle
ilgili galigmalar yapan arastirmacilar tarafindan oldukga ilgi gérmektedir. Bati
psikologlari tarafindan az bilinen ancak benlik kavrami ve benlik tutumlariyla
iligkili olan ve Neff (2003b) tarafindan operasyonel tanimi yapilan 6z-duyarlik
yapis! da 2000 yillik gelenegi olan Budist felsefesini temel almakta ve psikolojik
iyi olma hakkinda diigiinmeye yonelik alternatif bir yaklagim sunmaktadir. Ba-
tida duyarlik genellikle diger bireylere duyarl olma agisindan kavramsallasti-
rilir ancak Budist psikolojisinde diger bireylere duyarli olabilmesi i¢in 6ncelikle
bireyin kendine duyarli olmasi gerektigine inanihir.

Oz-duyarligin tanimlanmasi duyarligin daha genel tanimindan farkh degildir.
Duyarlik, bireyin diger bireylerin problem ve sikintilarina agik olmasini ve on-
lara yonelik paylasima bir tavir sergileyerek, bu deneyimlerin negatif etkilerini
daha az hissetmelerine yardimci olmasini igermektedir (Wispe, 1991). Duyarhk
ayni zamanda sikinti yasayan, basarisiz olan veya hata yapan bireyleri 6nyargi-
siz bigimde anlamayi, onlarin bu davranis ve tutumlarini insanoglunun yanila-
bilirlik 8zelligi kapsaminda degerlendirmeyi, bu bireylere sabirh, sevecen, yargi-
layici olmayan bir tavir sergilemelerini dnermeyi kapsamaktadir. Hi¢ kimsenin
miikemmel olmadiginin, tiim insanligin hata yapma ve gesitli problemler yagama
ihtimallerinin bulundugunun farkina varmalarina yardimci olmay) gerektirmek-
tedir. Benzer bigimde 6z-duyarlik, bireyin aci ve sikinti gekmesine neden olan
duygularina agik olmasini, kendine 6zenli ve sevecen tutumlarla yaklagmasini,
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16 Giincel Psikolojik Kavramlar: Benlik

yetersizlik ve basarisizliklarina karsi anlayigh ve yargisiz olmasini ve yagadig
olumsuz deneyimlerin insan yagaminin bir parg¢asi oldugunu kabul etmesini iger-
mektedir (Neff, 2003a).

Bircok psikoloji teorisi, bireylerin daha ¢ok kendileriyle ilgilendiklerini ve
digerlerinden daha ¢ok kendi benliklerine odaklandiklarini 6ne siirmesine rag-
men ortak deneyim, bireylerin siklikla kendilerine incitici ve zarar verici bigimde
davrandiklarini ve diger bireyleri hatta yabancilar1 daha fazla umursadiklarim
gostermektedir. Bireyin kendi benligine yonelik bu sert tutumlari, bazi zaman-
lar bencillik, kendine asir1 diigkiinliik ve ben merkezci olma korkusundan kay-
naklanmasina ragmen (Rubin, 1975), kendine duyarl olma ben merkezciligi ge-
rektirmemektedir (Neff, 2003b).

Aksine 6z-duyarhk sevecenlik, sefkat duygularini ve diger bireylere ilgiyi ar-
tirir. Oz-duyarlik, bireyin kendi deneyimlerini ortak bir insanlik deneyimi olarak
gérmesini, acy, sikinty, basarisizlik ve yetersizliklerini insanhk halinin bir pargasi
olarak algilamasini ve kendi de dahil tiim insanlarin duyarl davranilmaya de-
gerli oldugunu kabul etmesini gerektirir. Ayni zamanda, benlik hakkinda daha az
yargilayici olmak digerlerini yargilama egilimini azaltir. Bir insana duyarli dav-
ranma, affetme duygusur"{é benzer bir seydir. Enright ve Coyle (1998) bireyin bi-
risini affettiginde “onu bir insan olarak kabul ettigini; tiim bireyleri saygiya de-
ger olarak gordiigiinii” ifade etmistir. Benzer bigimde-6z-duyarlik bireyin kendi
hatalarin), zayifliklarin1 affetmesi ve kendini tam bir insan olarak, dolayisiyla
sinirli ve kusurlu bir varlk olarak gérmesini gerektirmektedir (Neff, 2003b).

Bazi bireyler ¢ok fazla 6z-duyarliga sahip olmanin insani pasiflige siiriikle-
yecegi kaygis) tasimaktadir ancak 6z-duyarhk igten oldugu durumlarda bireyin
pasif olmasi miimkiin degildir. Oz-duyarlik, bireyin ideal standartlarina ulasa-
madig1 zaman kendisini sert bigimde elestirmemesini dnermesine ragmen, bu
durum hatalarin kabu! edilmemesi veya goz ardi edilmesi anlamina gelmemek-
tedir. Bunun yerine en uygun islevsellige ve psikolojik saghga ulagmak igin ih-
tiya¢ duyulan eylemlerin sabir ve igtenlikle tesvik edilmesi gerekmektedir. Bu
nedenle 6z-duyarlik, bireyin kendinde gozlemledigi yetersizlikler agisindan pa-
siflige ve eylemsizlige yol agmaz. Aksine bireyin éz-duyarliktan yoksun olmasi
halinde, pasif olma ihtimali daha fazladir. Birey kendini suglama egiliminin de-
gisime ve gelisime neden olacag! inanciyla, basarisizliklarindan dolay: benli-

gini sert bicimde elestirirse, egonun koruyucu islevleri, yetersizlikleri éz-farkin-

daliktan gizlemek igin ey&]é:rrgg‘izgepge':c}é?(agé rBi%iy'IE‘c‘%si’)’{?SS?i‘/n°i§’ennk saygis! tehdit
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edilmemis olacaktir (Horney, 1950). Oz-farkindalik olmaksizin bu yetersizlikler
kugkusuz oldugu gibi kalacaktir (Neff, 2003b). Bununla birlikte 6z-duyarhk bi-
reye, uyumsuz diiglince, duygu ve davranis sablonlarini daha dogru bigimde al-
gilamas ve diizeltmesine izin vererek, benligini 6z-kinama korkusu olmaksizin
net bicimde gorebilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu duygusal glivenligi saglar (Brown,
1999). Ayrica 6z-duyarhik biiyiime ve geligim i¢in gii¢lii bir motivasyonel etkiye
sahiptir. Ornegin ¢ocuklarina duyarlh olan ebeveynler, onlarin kendilerine zarar
vermelerine izin vermez ve saghkli gelisimlerini saglamak i¢in ¢ocuklarinin ho-
suna gitmeyebilecek sinirlamalar getirirler. Ebeveynlerin bu davraniglari yargi-
layici veya cezalandirici olmak yerine, ¢ocuklarinin daha iyi olmalari i¢in sevgi,
sefkat ve ilgi yiikliidiir. Benzer bigimde bireyin kendine duyarl olmasi, siklikla
kendine zarar verici davraniglari terk etmesini ve ac1 verici ve gii¢ de olsa daha
iyi bir konuma gelmesi i¢in ihtiya¢ duydugu davranislar: yerine getirmesine ilis-
kin kendini cesaretlendirmesini gerektirir (Neff, 2003b).

Oz-duyarhk ve kendine acima

Aragtirmacilar 6z-duyarhigin, kendine acimadan oldukea farkl bir kavram
oldugunu ifade etmistir (Goldstein & Kornfield, 1987). Bireyler digerlerine aci-
diklari zaman kendilerini onlardan ayr1 ve baglantisiz olarak gériirken (¢ok si-
kiir bu onlarin problemi benim degil), duyarlik durumunda bireyler kendilerini
digerleriyle baglantili olarak algilar ve problemlerin tiim insanlik i¢in var olan
ortak deneyimler oldugunu diigiiniirler (bugiin onun problemi olan ey yarin be-
nim de bagima gelebilir). Benzer olarak bireyler kendilerine acidiklarinda prob-
lemlerin igine dalarak, digerlerinin de ayn1 problemlere sahip olduklarini unu-
turlar. Kendine aciyan bireyler, digerleriyle olan baglanti ve iligkilerini gz ard:
ederler ve diinyada o problemi sadece kendilerinin yasadigini diisiiniirler. Ken-
dine acima, digerlerinden ayrilma duygusunu ben merkezci bigimde vurgular ve
kigisel acl gekmenin boyutlarini artirir. Ote yandan 6z-duyarlik bireyin, herhangi
bir ¢arpiklik veya baglantisizlik olmaksizin kendi ve digerlerinin deneyimlerini
iligkili gérmesine izin verir (Neff, 2003b).

Kendine duyarli olma ile kendine acimanin ayrildigi diger bir nokta, birey-
lerin ac1 ve sikintilarini tamimlama boyutlaridir. Kendine actyan bireyler, ac1 ve-
ren deneyimlerin kendilerini siiriiklemesine ve yutmasina izin vererek bu dene-

yimlerle yogun bigimde ilgilenirler. Bireylerin kendilerini duygusal tepkilerine
agiri bigimde kapt{FEIRIAYRAGRAITAtITBR IS I pkiler ve bilissel yeniden
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yorumlamalara izin veren kisiligin diger yonlerine ulasamadiklari igin bu siireg
“asiri-6zdeslesme” olarak adlandirilir (Bennett-Goleman, 2001). Bireyin farkin-
dahigi, 6znel tepkilerle tamamen yok edildigi igin birey geriye donerek daha nes-
nel bir perspektif takinamaz.

Aksine 6z-duyarlik siireci, bireyin benligiyle ve diger bireylerle iligkili dene-
yimleri kavramasina izin veren, biligétesi aktiviteyle meggul olmasini gerekti-
rir. Bu siireg bireyin kendisiyle asir1 ilgilenmesi ve 6zdeslesmesini ve sosyal ilig-
kinin kopmasina neden olabilecek ben merkezci yabancilagmay: engeller. Ayni
zamanda bireyin kigisel deneyimlerini daha genis bir perspektiften ele almasina
ve yasanan sikint1 ve act dolu deneyimlerin boyutlarini daha net gérmesine yar-
dimar olur (Neff, 2003a).

Oz-duyarlik, bireyin duygulariyla yogun bigimde 6zdeslesmemesini ve kendi
deneyimlerine kibar ve sevecenlikle yaklasarak, genis insan deneyimlerinin bir
pargasi olarak degerlendirmesini saglayan “zihinsel bir bosluk/rahatlik” gerek-
tirir (Goldstein & Michaels, 1985; Scheff, 1981). Ayni zamanda 6z-duyarlik 6n-
celikle, bireylerin ac1 dolu deneyimlerini bastirmamasini, onlardan kagmama-
sim ve boylece bu deneyimleri kabul ederek onlara duyarli olmasini gerektirir.
Bundan dolay1 bireyin kendine yénelik duyarh tutumlari, bilinglilik olarak bili-
nen dengeli bir zihinsel bakis agisini gerektirir (Bennett-Goleman, 2001; Guna-
ratana, 1993; Langer, 1989). Bilinglilik, 6zdeslesme ve uzaklasmanin en iist dii-
zeyde yasanmasini engelleyen, duygusal ve zihinsel fenomenleri gercekte oldugu
gibi gérmeyi ve kabul etmeyi gerektiren dengeli bir farkindahk durumudur. Bi-
linglilik, bireylerin duygu ve diigiincelerine karsi koymadan, onlardan kagma-
dan veya onlari inkar etmeden oldugu gibi gézlemledigi, yargilayici olmayan, ka-
bul edici bir zihinsel durumdur (Hayes ve digerleri, 1999; Teasdale ve digerleri,
2000). Martin (1997) bilingliligin. benlik duygusu ve benlik saygisinin gevseklik
ve ilmanhgini stirdiirdiigii” (s.292) bir durum oldugunu belirtmistir. Bu zihinsel
durum bireyin duygu ve diisiincelerini, benligi iizerindeki etkileri agisindan de-
gil, gozlemledigi gibi yargisiz ve kabul edici bir sekilde gérmesine izin verir. Bi-
linglilik herhangi bir bakis agisina saplanip kalmayan, genis ve esnek bir zihin-
sel durumdur (Langer, 1989) ve bireyin deneyimlerine yénelik énemli ig-goriiler
kazanmasina yardimci olur.

Bireylerin tam anlamiyla 6z-duyarliga sahip olabilmeleri igin bilingli bir pers-

pektif takinmalari gerekmektedir. Acy Y& SNEng oGS éjygé{gusal ve diigiinsel de-

ngyimlerinden kagmamali, onlar kabullenmeli ancak ayni zamanda “zihinsel bir
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bosluk” birakarak, onlarla asir1 bicimde 6zdeglesmemeli, onlara tamamen odak-
lanmamalidir (Scheff, 1981).

Bundan dolay:1 6z-duyarhk ii¢ temel unsur icermektedir: 1) Bireyin kendini
sert bigimde elestirmesi veya yargilamasi yerine, kendine sevecen ve anlayish
davranmasy; 2) Bireyin aci ve sikinti veren deneyimlerle yiizlestiginde yabanci-
lagma ve izole olmasi yerine bu deneyimleri genis insanlik deneyiminin bir par-
casi olarak gérmesi ve 3) Bireyin ac1 ve sikint1 veren deneyimleriyle asir1 diizeyde
ozdeslesmesi yerine bu deneyimleri dengeli bir farkindalikla ele almasi. Bireyle-
rin zaman zaman 6z-duyarhgy, ilgisizlik, pasiflik veya sorumluluk almaktan kag-
may!1 iceren tutumlari igin bahane olarak kullanma ihtimalleri olmasina ragmen
6z-duyarhgm igten ve tam oldugu durumlarda bu miimkiin degildir. Oz-duyar-
hik bireyin kendine iliskin zarar verici yargilamalarda bulunmamasini gerektir-
mesine ragmen 0z-duyarligin bilinglilik unsuru, bireyin basarisizliklarinin net
bir bigimde goriilmesini ve gbz ardi veya inkar edilmemesini 6nermektedir. Ay-
rica gercek bir 6z-duyarlik, bireyin saghkli ve islevsel olmay1 istemesini ve ihti-
ya¢ duyuldugunda degisimini ve zararly, yaratici olmayan davramslarini diizelte-
bilmesini saglayacak bir tutum takinmasini gerektirir. Bundan dolay bilinglilik
var oldugu siirece 6z-duyarlik, ilgisiz ve bahane bulucu tavirlaria miicadele ede-
cektir (Neff, 2003a).

Oz-duyarhk birgok yolla yararh bir duygusal diizenleme stratejisi olarak go-
riilebilir. Clinkii 6z-duyarlikta birey sikintih ve {iziicii olan duygusal deneyimler-
den kaginmak yerine, benligini sevecen ve anlayisl bir tutumla cesaretlendirerek,
bilingli farkindaliga sahip bir bicimde bu deneyimleri tiim insanlarin yagadigin
kabul etmeye calisir. Béylece negatif duygular daha pozitif bir duygusal duruma
donistiirilerek, icinde bulunulan konumun 6nemine iliskin net bir anlayis ka-
zanilmasina ve bireyin veya gevrenin uygun, verimli bigimde degismesine yar-
dimci olacak eylemlerin benimsenmesine izin verir. Bu nedenden dolay1 6z-du-
yarlik, bireyin duygularini izlemesini ve bu izlemeden elde ettigi bilgiyi, disiince
ve eylemlerini yonlendirmesi igin iglevsel bicimde kullanmasini igeren, duygu-
sal zekanin 6nemli bir unsuru olarak gériilebilir (Salovey & Mayer, 1990). Oz-du-
yarhga sahip bireylerin, aci ve sikintili deneyimlerini abartmadiklar, kendilerini
suglama ve elestirme aracihiyla siirekli hale getirmedikleri (Blatt ve digerleri,
1982), yabancilasma ve izole olma duygulari yasamadiklart (Wood ve digerleri,
1990) ve bu duyguy, disiincelerle asir1 bicimde 6zdeslesmedikleri (Nolen-Hoek-
sema, 1991) i¢in @Fqu?g‘gb%gg&% g\?sli)vell -SI%%JléWr]a lr?f-é' y%s}igkolojik yapiya (daha az dep-
resyon ve anksiyete yasama gibi) sahip olduguna iligkin kanitlar olabilir. Aym
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zamanda 6z-duyarliga sahip olma, bireyleri sikintih deneyimleri yasamamalar
icin gabalamaya sevk eder. Bundan dolay1 6z-duyarlik, bireyin yogun stres al-
tinda kalmasina neden olan islerden uzaklasarak kendine zaman ayirmasi gibi
psikolojik iyi olmay1 gelistirme ve siirdiirmeyi amaglayan proaktif davranisla-
rin artmasina yardimei olur (Neff, 2003b).

Oz-duyarlik bireyin negatif duygularini (6rnegin, bireyin yetersizlik ve ba-
sarisizhiklarindan dolayi kendini kotii hissetmesi), pozitif duygulara (6rnegin,
bireyin kendine iligskin sevecen ve kibar duygulara sahip olmasi) doniistiirdiigii
icin benlik saygisiyla iligkili olan birgok psikolojik yarar saglamaktadir. Birgok
psikolog, bireyin kendini asir1 bigimde vurgulamasi ve sevmesinin narsistlige,
benmerkezcilige, benlikle asir1 ilgilenmeye ve diger bireylerle ilgilenmemeye yol
agabilecegini savunmustur (Finn, 1990; Seligman, 1995). Bazi aragtirmacilar ise
bu durumun, 6z-bilgide ¢arpikhklara (Sedikkides, 1993), diger bireyler igin 6n-
yargili olmaya (Aberson ve digerleri, 2000) ve egoya tehdit olarak algilanan bi-
reylere yonelik siddet ve saldirganlik iceren davraniglara (Baumeister, Smart, &
Boden, 1996) neden olabilecegini iddia etmistir. Bununla birlikte 6z-duyarhga
sahip bireyler, benlik yapilarint koruma veya sisirme ihtiyac1 duymaksizin, ken-
dilerine yonelik pozitif duygular hisseder. Ciinkii 6z-duyarlik bireyin kendisi ve
digerleri hakkindaki performans degerlendirmelerine veya ideal standartiara
dayah olarak gelismez. Aslinda 6z-duyarlik, degerlendirme siireglerini (pozitif v
veya negatif) tiimiiyle engeller ve bireyin kendine iligkin sevecen, nazik duygu-
lar gelistirmesine ve toplumsal paylagimin farkinda olmasina odaklanir. By ne-
denden dolay1 6z-duyarlik, yliksek benlik saygisiyla iligkili olan narsisizm ve ben-
merkezci egilimlerle iligkili olamaz.

Oz-duyarhgmn ézellikleri ve alt boyutlari

Oz-duyarlik karsilikh iliskili ve birbirlerinin gelisimine yardimci olan iig alt
boyuttan olugmaktadir: 6z-sevecenlik, paylagimlarin farkinda olma ve bilingli-
lik. Oz-sevecenlik; bireyin kendini sert bigimde yargilamas ve elestirmesi yerine
benligine yonelik nazik ve sevecen bir tavir takinmasidir. Paylagimlarin farkinda
olma; bireyin aci ve sikint1 veren deneyimler kargisinda, toplumsal yabancilasma
ve izole olma duygulari yerine bu deneyimleri genis insanlk deneyimlerinin bir
pargasi olarak gérmesidir. Bilinglilik; bireyin gii¢ ve sikintih duygu ve diigiince-
lerini dengede tutmasi, onlarla agir1 bigimde 6zdeslesmemesi ve kendini onlara

kaptirmamasidir. 0z-duyarhgin bu iig¢ unsuru kavramsal anlamda birbirlerinden
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farkl olmalarina ve fenomonolojik diizeyde farkh sekillerde yagsanmalarina rag-
men birbirleriyle kargilikl etkilesimde bulunmakta, birbirlerinin meydana gel-
mesine ve gelisimlerine yardimc olmaktadir. Oz-duyarlik diizeyi yiiksek olan
birey, basarisizlik yagadiginda veya sikintili zamanlarinda kendisine nazik ve
sefkatli davranir ve tiim insanlhigin benzer durumlarla yiizlestigini diisiiniir. Bu
birey, ne olumsuz duygu ve hisleri tamamiyla reddeder ne de onlarin benligine
zarar vermesine izin verir (Kirkpatrick, 2005).

Oz-duyarlik
A 4 L v v v
Os- 0z- Paylosimiarin Izalasyan Bilinglitik Aprt
sevecenlik yarglama farlania vlma ézdeslesme

Sekil 3. 0z-duyarligin Alt Boyutlari

Oz-sevecenlik

Oz-sevecenlik, bireyin 6n yargisiz olarak kendini anlamaya ¢alismasidr.
Oz-duyarlik bireyin standart ve beklentilerini elde edemedigi durumlarda ben-
ligini sert bicimde elestirmemesini, kinamamasini ve degisim ve gelisim sagla-
masi adina benligine zarar vermemesini gerektirir. Bunun yerine davraniglarinin
degisimi icin gayet kibar ve sabirli bigimde benligini cesaretlendirmesini dnerir
(Neff, 2003b). Birey basarisiz oldugu noktalara odaklanmaktan ziyade “mutlu-
luk ve iyilik icin acidan kurtulmak i¢in ve aydinlanma i¢in can atmaldir” (Wal-
lace, 1999, s. 130).

Ancak bu ne yaparsak yapalim kendimizi iyi hissetmemiz gerektigi anlamina
gelmez. Ashnda kendine karsi nazik olmak siklikla benlige zarar veren davra-
niglar: terk etmeyi ve gelisim ve doyum saglamak i¢in sikintili veya zor da olsa
gerekli tim davraniglar: yerine getirmeyi ve onlarin sorumlulugu almasi igin
benligi cesaretlendirmeyi gerektirir (Neff, 2003b, s. 88). Benzer bigimde 6z-se-
vecenlik, benligin korkak, kat1 ve ilgisiz olmasina neden olabilecek diizeyde ve
ne pahasina olursa olsun benligi ac1 ve sikintihi deneyimierden korumak anla-
mina gelmez (Chodron, 1997).

Oz-duyarlik yapisi, bir kavram seklinde ilk olarak sadece Neff’in aragtir-

malarinda yer almasina ragmen 6z-sevecenlik kavraminin zitt1 olarak birgok
Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - httbs://rantev.ora



22 Giincel Psikolojik Kavramlar: Benlik

aragtirmada dolayh bigimde yer almaktadir. Rubin (1975) sevecenligi “6z-nef-
retin panzehiri” (s.133) olarak ele almis ve onun gerg¢ek benlige hizmet ettigine
inanmistir. Ayni zamanda Horney (1950) 6z-nefreti, gercek benlige yabancilagma
olarak gbérmiis ve 6z-nefretin “benlikten acimasiz ve araliksiz beklentiler, mer-
hametsiz 6z-suglamalar, kendini kiigiik gérme, kendine eziyet etme ve 6z-engel-
leme” (s. 117) seklinde ag1ga gikabilecegini ifade etmistir. Bu disavurumlar agik
bigimde 6z-sevecenligin zittidir. Arastirmacilar 6z-elestiri (Blatt ve digerleri,
1982; Rude & Burnham, 1993; Zuroff & Duncan, 1999), 6z-nefret (Horney, 1950;
Rubin, 1975), 6z-yargilama (Brown, 1999) ve mitkemmeliyetg¢ilik (Ashby & Kott-
man, 1996) gibi 6z-sevecenligin zitt1 olan kavramlarin, depresyon, sosyal yaban-
cillasma, kisiler-arasi iligkilerde sikinti yagama ve diger bir¢ok psikolojik baski
unsuruyla iligkili oldugunu bulmustur.

Paylasimlarin farkinda olma

Oz-duyarhgm ikinci unsuru olan paylasimlarin farkinda olma, bireyin ya-
samin mutlu veya sikintili deneyimlerinin sadece kendi benligine 6zgii olmadi-
gina ve diger tiim insanlarin benzer deneyimler yasadiklarina iliskin farkinda-
hginy ifade eder. Bu tiir bir farkindaliga sahip olan birey, basarisiz oldugunda
yogun 0z-elestiri yapmak yerine tiim insanlarin basarisiz olabilecegini ve baga-
risizh@in insanhik tarafindan paylasilan bir deneyim oldugunu kabul eder (Neff,
2003b). insanoglunun genel paylagimlarina yénelik bu farkindalik, bireyin benli-
ginin diger insanlarla baglantisini ve insanlarin birbirleriyle olan baglarini vur-
gular (Kirkpatrick, 2005).

Gliney Afrika'da irk ayriminin neden oldugu acimasizligi engellemek icin Hak
ve Uzlasma Komisyonu kurulmustur. Bu komisyon bireylere yasadiklari acinin
tiim ulusga paylasildigini empoze etmekteydi. Gliney Afrika'daki iyilesme siire-
cini analiz ederken de la Rey ve Owens (1998) sunlari séylemistir;

“Bu siireg sadece bir bireye ait degil aksine toplumun bir pargasi olan ve o top-
lumdan ayriima ihtimali olmayan tiim bireylere aittir. Toplumda yasayan bireyle-
rin ¢ektikleri sikintilar ¢esitlilik agisindan 1rk, sinif, cinsiyet ve ekonomik diizey
gibi genis bir alanda dagilim gosterse de, kolektif bir stkintimin varhig ulusal uz-
lagma siirecinin kdkenini olusturmaktadir” (s. 265).

Bireyin tiim insanlikla baglantili ve ortak paylasimlarinin olduguna yone-
lik farkindalig) duyarhkla iliskilidir, ancak birey 6z-duyarlia sahip olmadan
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digerlerine iligkin saglikh ve iglevsel bir farkindalik kazanamaz (Chodron, 1997;
Wallace, 1999).

“Duyarlik zemininin olugmasi i¢in, 6ncelikle bireyin kendine duyarh olmasi gerek-
lidir. ... kendi yiiregimiz saglikli ve islevsel oldukga, o dogal olarak digerlerine de
saghkh olarak ulagmanin yolunu arayacaktir “(Kornfield, 1993, s. 222).

Paylagimlarin farkinda olmaile iligkili diger bir kavram empatidir. Terapistin
empatik tutumlari bireyin kendini rahatlatmasina yardime olur (Watson, 2001).

“Daniganlarin benlik yapilarim degisgtirmesi, kendilerine yonelik daha fazla kabul
edici ve daha az yargilayici tutumlar gelistirmesi, empatiyle mitmkiindir” (Wat-
son, 2001, s. 463).

Arastirmacilarin empatiyi tanimlama bigimleri farkl olmasina ragmen em-
patinin bireyin digerlerinin ac1 ve sikintilarinin farkinda olmasini ve onlarin bu
deneyimlerini kendisi yasiyormus gibi hissetmesini igerdigi agiktir. Oz-duyarlik
bireyin, digerlerinin ac1 ve sikint1 igeren deneyimlerine agik olmasina’izin verir
(Kirkpatrick, 2005). Oz-duyarlik kavramini yogun olarak ele alan diger bir lite-
ratiir Hristiyanlik duyarhgi, sevecenligi ve tanrinin merhametidir. McNeill, Mor-
rison ve Nouwen (1982) duyarlig), insan dogasinin arzularina zit olarak ve seve-
cenlik ve sefkatin 6tesinde bir kavram olarak gérmtigtiir. !

Duyarlik bireyi acy, ezilme, korku, karisikhik ve siddetin var oldugu yere go-
tiirmeye ve bir insan olarak miidahale etmeye sevk eder. Hristiyan geleneginde
oz-duyarlik, tanrimin sevgi ve merhametini kabul etmenin bir trinidir. “Mer-
hamet ve kendimizi biz olarak kabul etmek, kendimizi simirliliklarimizla birlikte
kabul etmemize” (Prevallet, 2000, s. 10) ve daha sonra “aci geken, baski géren,
engellenen ve ezilen bir varlik olarak kendi biitiinliigiimiizii kabul etmemize im-
kan saglar” (s. 12). Toplum iginde yalniz baginalik acinin boyutlarini ve siddetini
artirir, insanhgin temel durumu olan sikinti ve kederle toplum olarak basa ¢i1-
kilir (Uomoto, 1995). Daloz Parks (1993) “tanri imajinin bireyin benligine uza-
nan bilingli bir merhamet araci olarak nasil hizmet ettigini” (s. 150) betimleyen
iki galisma yapmistir.

Arastirmacilar bagislama siirecinin paylasimlarin farkinda olmayla iliskili
adimlar icerdigini ifade etmistir. “Bagislama izole olmanin sonunu temsil eder .
.. insanlarin tanriyla ve birbirleriyle biitiinlesmesini (Meek & McMinn, 1997, s.
60). Malcolm ve Greenberg (1999) hor géren ve agagilayan kisinin, insanhga ait

Ucretsiz PDF Kitap Arsivi - https://rantey.org



24 Giincel Psikolojik Kavramlar: Benlik

bir davranigta bulundugunu ve onu affedecek kisinin bdyle bir davranigta bu-
lunma ihtimalinin oldugunu kabul ederek o kisinin duygularini anlayabilmenin
bagiglama slirecini kolaylastirdigini belirtmigtir. Enright'in (1998) bagislama
siireci modeli, herkesin ge¢gmiste bagislanmaya ihtiya¢ duydugu veya gelecekte
bir giin bagislanma ihtiyacinda bulunabilecegi ve kimsenin yalniz olmadig ger-
¢egini savunur.

Glintimiiz diinyasinda, paylagimlarin farkinda olma duygusunu korumak zor-
dur. Evrimsel psikolog David Buss (2000), insanligin genis aileler ve sosyal des-
tegin oldugu kiigiik gruplardan, olaganiistii medya barajlarinin arasinda sosyal
izolasyonun arttig1 bir yagama dogru gittigini ifade etmistir. Ayn1 zamanda bi-
reyler, diinyanin dort bir yaninda yasanan aci ve sikintilara 24 saat aninda ula-
sabilecekleri her tirli teknolojik donanima sahip olmasina ragmen gergek digi-
11g1 norm olarak empoze eden bir kiiltlirde yagamaktadir (Salzberg, 1997). Buss
(2000), aslinda depresyonun zamanla artmasina, toplumsal paylagim bilincinin
gelismesine engel olan barajlarin neden oldugunu ileri siirmistur. Bireyin inkar
icinde yagsama ve benligini aci ve sikintilardan koruma egilimi énemli olmasina
ragmen toplumsal paylagimi kabul etmenin ilk adiminin aci ve kederlerin varl-
gin1 kabul etmek oldugu unutulmamalidir (Salzberg, 1997).

Bilinglilik

Oz-duyarligin Gigiincii unsuru olan bilinglilik, bireyin yasamin en sikintih
ve liziicli duygularini kabul etmesini saglayan ancak onun bu duygular tarafin-
dan siiriiklenmesine izin vermeyen bir farkindaliktir (Gunaratana, 1993; Martin,
1997; Neff, 2003b; Nisker, 1998; Rosenberg, 1999). Martin bu kavrami "bireyin
dikkatinin herhangi bir bakis agisina bagh kalmaksizin sakin ve esnek oldugu za-
manlarda meydana gelen bir psikolojik 6zgiirliik durumu” (s. 292) olarak tanim-
lamistir. Bilinglilik kisisel deneyimleri iyi, koti, saglikli veya saghksiz olarak nite-
lendirmeden “su anda olduklari gibi kabul eder” (Marlatt & Kristeller, 1999, s. 68).

Yargilama olmamasi 6z-duyarligy, 6z-saygi kavramindan ayiran o6zelliktir. Bu
durum, yliksek ancak degisken ve kararsiz benlik saygisinin problemli dogasini
aciklamaktadir. Deci ve Ryan (1995), gergek ve kosullu benlik saygisi kavramla-
rini ele almistir. Gergek benlik saygisi, daha kararli ve digsal standartlara veya
bireyin digerlerinin beklentilerini yerine getirdigi durumlarda degerli olabilece-
gine yonelik degil, aksine bireyin kendisinin digerleri tarafindan saygi gérmeye
deger bir varlik olduguna yénelik inancina dayamr. Kosullu benlik saygisi ise
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daha degiskendir ve bireyin yiiksek standartlarini veya 6nemli digerlerinin bek-
lentilerini karsiladigi durumlarda degerli olabilecegi inancina dayanir. Kosullu
benlik saygisy, egoyla ilgilidir ve siklikla sosyal karsilagtirma bilgisini gerektirir.
Gergek benlik saygis, pozitif ¢iktilar saglarken, kosullu benlik saygisi daha ne-
gatif ciktilara yol acar. Yiiksek benlik saygisina sahip, sisirilmig bir benlik nega-
tif degerlendirmelerle ylzlestigi durumlarda siddet ve saldirganlikla iligkili bu-
lunmustur (Baumeister ve digerleri, 1996). Ryan ve Brown (2003) degerlendirme
semalari ile benlik saygisimin kaginilmaz bicimde karsilikli iliskili oldugunu iddia
etmistir. Bu semalar, kosullu pekistirecler ve ebeveynler ve énemli digerlerinin
ilgisi aracihifiyla gelisir ve “kolayhkla bir kusaktan digerine gegebilirler” (s. 73).

Tamamen dengesiz degerlendirmelere hedef olan bilinglilik, yiiksek benlik
saygisini siirdiirebilmek i¢in negatif ¢iktilardan kaginmaya ¢ahisir. Bilinglilik, bi-
reyin meydana gikarmay 6grenebilecegi bir sey degildir. “O daha ¢ok vitesi bosa
atmanin bir yoludur” (Nisker, 1998, s. 26). Bilinglilik, su anin diistince aynasidir
¢linki o sadece ve tam olarak ne oluyorsa onu yansitir (Gunaratana, 1993). Eger
birey yasamin dramasina yakalanirsa, bilingliligi net olarak géremez. Bilinglilik
bireyi, duygu ve diisiincelerin yogunlugundan alarak siirece odaklanmaya go-
tirir (Nisker, 1998). Rosenberg (1999) bilingliligi samimi bulmustur ¢iinki bi-
linglilik, bireyin kendini ve digerlerini o@ugu gibi gérmesine engel olan bariyer-
leri ortadan kaldirr.

Bilinclilik ayni1 zamanda goreli yeni bir kavram olan duygusal zekayla da ilig-
kilidir. Duygusal zekanin dort unsuru oldugu diistiniiliir: duygulari algilama, dii-
stinceyi kolaylastirmak i¢in duygular: kullanma, duygulari anlama ve duygulari
yonetme (Salovey & Pizarro, 2003). Dérdiinci unsur olan duyguyu yénetme, ya-
sanan duygulari bastirmak yerine onlar1 adapte etme ve diizenlemenin énemini
vurgular. Bilinglilik sayesinde gergeklesebilen duygularin dengeli farkindaligi
buna benzerdir (Kirkpatrick, 2005).

Bilinglilikten yoksun olma iki sekilde agiga gikar. Birey ya kendini rahatsiz
eden duygu ve diisiinceleri, rutin olarak inkar eder, yargilar ve onlar tolere ede-
mez veya tamamen onlarla i¢ ice girmis bir duruma gelir. Bu tepkilerin her ikisi
de uyumsuz davrams ve tutumlara yol acar (Neff, 2003b). Psikotéropatik mii-
dahalede zor olan noktalardan birisi, daniganin aci veren duygulara ulagsmasina
yardimci olmaktir, danisanin bu duygulara ulagtifinda ise 6nemli olan onlari
kontrol altina almasina yardimct olarak bu duygular tarafindan ezilmesini énle-
mektir (Greenberg, 1998). Bilinglilik tam olarak bireyin bu duygulari yasayarak
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ve onlari kontrol altina alarak islevsel hale gelmesine yardimci olur. “Bireyin 6n-
celeri kagmaya ¢alistig1 duygulara izin vermesi, baslangigta iirkiitiicii olmasina
ragmen, sonralari rahatlamaya ve farkindahigin, ilginin ve 6zglrliigiin artmasina
imkan saglar. Aci ve sikinti veren duygularin yaganmasi, islevseilige ve degisime
rehberlik eder” (Greenberg, 1998, s. 52).

Alt boyutlarin birbiriyle iliskisi

Oz-duyarhgin ii¢ unsuru incelendiginde, bu boyutlarin karsilikli iliskili oldugu
ve birbirlerinin meydana gelmelerine yardimci olduklari daha net goriilmektedir.
Bununla birlikte 6z-duyarhgin fiskirdig1 zeminde, bilingliligin daha 6zel bir yeri
oldugu sdylenebilir. Bireyin diigiince ve duygularini ne yok saydigi ne de onlara
kendini kaptirdig: ve bilingliligin yaratildig: objektif zemin olmadan, 6z-sevecen-
lige veya paylagimlarin farkinda olmaya ulagmak oldukga zordur. |

Bireyler aci veren duygu ve diisiincelerine yonelik bilinglilige sahip degilse
onlari kabul etmeleri s6z konusu olamaz. Boylece bireyler, bu deneyimlerini bi-
lingli farkindaliga getirmeyi reddetme (Hayes, Wilson, Gifford, Follette, & Stro-
sahl, 1996) veya sikint1 veren deneyimlere yogun duygusal tepkiler vererek on-
larla birlikte siiriiklenip gitme alternatiflerine sahiptir. ikinci tepki genellikle,
bireyin negatif duygularina dar bir ¢er¢evede odaklanmas ve onlar lizerine de-
rin bigimde dlsiinmesi seklinde ag13a ¢ikar (Nolen-Hoeksema, 1991). Kisisel ba-
sarisizlik ve yetersizlikle iliskili negatif duygular yasanmasi durumunda, 6z-de-
ger duygusuna abartil bigimde bir odaklanma (asir1 6zdeslesmenin farkl bir
tiir) goriiliir ve bu benligin sert bigimde elestiriimesi ve yargilanmasina yol agar.

Asir dzdeslesme durumunda, benlik duygusu genisledigi ve tiim insanlarin
ac1 veren deneyimler ve hayal kirikliklari yasadigina yonelik farkindalik engel-
lendigi i¢in yabancilagsma ve izole olma duygulari artar. Maalesef, derin diisiinme,
Oz-elestiri ve yabancilasma duygular: depresyon gibi psikolojik bozuklukiarla
ylksek diizeyde iliskili bulunmustur (Blatt ve digerleri, 1982; Nolen-Hoeksema,
1991). Diger taraftan Hayes ve digerleri (1999), bilinglilik egitiminin ac1 veren
duygu ve diislincelerini degistirmek yerine, onlari kabul ve tolere etmeleri i¢in
bireyleri cesaretlendirerek depresyonu 6nlemeye yardimci oldugunu bulmustur.

Arastirmacilar bilingliliginin 6nemli oldugunu ¢iinki bireyleri negatif dene-
yimlerinden zihinsel anlamda uzaklastirarak, 6z-sevecenlik ve toplumsal payla-
sim duygularinin gelisimine yardimer oldugunu belirtmistir (Neff, 2003b). Bu-
nunla birlikte bilinglilik diger iki kavrama da direkt olarak katkida bulunmaktadir.
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Oncelikle yargilayici olmayan bilinglilik durumu 6z-elestiriyi azaltarak, bireyin
kendini anlamasim kolaylastirir (Jopling, 2000) ve boylece direkt olarak 6z-se-
vecenligin gelismesine yardimci olur. Ayni zamanda dengeli bir bilinglilik bakis
acisina sahip olma, bireyin sosyal izolasyon ve yabancilasma duygular: yasama-
sina neden olan ben merkezci tutumiariyla miicadele edebilmesini ve sosyal ilig-
kilerini giiclendirmesini saglar (Elkind, 1969).

Ayrica 6z-sevecenlik ve sosyal iligkisellik duygulari da bilingliligin artmasini
saglar. Ornegin eger birey kendini kabul etmesine yetecek kadar uzun bir siire
icin kendini yargilama ve elestirmeyi durdurursa, bu durum duygusal deneyimin
negatif etkisini azaltacak ve duygu ve distincelerin dengeli, bilingli farkindaligini
stirdiirmesini kolaylastiracaktir (Fredrickson, 2001). Benzer bigimde ac1 gekme
ve kisisel basarisizliklarin tiim insanlar igin gecerli olan duygusal deneyimler ol-
dugunu akilda tutmak, bireyin deneyimlerini sosyal bir bakis acisiyla ele alma-
sina yardimci olacak ve duygu ve diisiincelerine iliskin bilingli olma yetenegini
gelistirerek, onlarla agirn 6zdeslesmesini engelleyecektir. Son olarak 6z-sevecen-
lik ve toplumsal paylagim duygulari, benligin gelismesine de yardimci olur. Eger
birey benligini sert bigcimde yargilarsa, 6z-biling gii¢lenir ve gii¢lii benlik duygusu
yabancilagsma duygusunun artmasina yol agar (Brown, 1999). Bununla birlikte
E,reyin kendine yonelik sevecenligi, 6z-bilingligin yumusamasina yardimci olur
ve daha fazla sosyal iligki duygusunun gelismesini saglar (Fromm, 1963). Ayrica
yasanan acl, sikinti ve basarisizliklarin diger insanlarla paylasildiginin farkina
varma, bireyin kendini suglama, elestirme, yargilama ve bu deneyimleri kisisel-
lestirme derecesini azaltir (Rubin, 1975) ve yasananlarin kendisi de dahil tiim
insanhk i¢in genel deneyimler oldugunu diisiinmesini saglayarak, kendine nazik
davranmasina yardimci olur (Neff, 2003b).

Oz-duyarhigin bu unsurlari farkh diizeylerde yasanmakta ve kavramsal ola-
rak birbirlerinden farkli bir gériniim sergilemektedir. Ancak bu ii¢ unsur bir-
birleriyle karsilikl iligkili olma ve birbirlerini meydana ¢ikarma egilimindedir.
Ornegin bilingliligin farkinda olmak, bireyin kendini yargilama diizeyini azaitir.
Diger taraftan birey, 6z-sevecenlik duygularinin gelismesine yeterli olacak dii-
zeyde kendini yargilamay: ve kiiglimsemeyi terk ederse, duygu ve diisiincelerine
iliskin bilingli farkindaligim siirdtirmesi kolaylasacak ve negatif duygusal dene-
yimlerin etkisi azalacaktir. Benzer bicimde yasanan acy, sikinti ve kisisel basari-
sizliklarin tiim insanlar tarafindan paylasildiginin farkina varmak, bireyin ken-
dini su¢clama ve sert elestiri yapma diizeyini azaltir, bu durum da yabancilagma
ve izole olma duygularimin hafiflemesine yardimci olur (Neff, 2003a).
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Oz-duyariik ve benlik saygisi

Son zamanlarda benlik saygisi kavraminin, baslica psikolojik saglik goster-
gesi olarak kullanilmasina ydnelik gesitli elestiriler yapilmistir. Oz-deger yargi-
larindan kaynaklanan benlik saygisi, yarg: ve karsilagtirmalardan olusmakta-
dir. William James’in 6ne siirdiigii gibi benlik saygisi, konunun algilanan 6nemine
(bunda iyi olmak onemlidir} bagh olarak, belli standartlar acisindan (yeteri kadar
iyi olmak neye gore belirlenir), kisisel performansin degerlendirilmesini (ne ka-
dar iyiyim) igerir. Benlik saygis1 ayn1 zamanda bireyin kendisini ne kadar degerli
gorecegini belirleyebilmesi i¢in digerlerinin ona ydnelik degerlendirmelerini de
(digerlerinin begenmesi icin neler yapmahyim) icerir (Cooley, 1902; Mead, 1934,
aktaran; Neff, 2003b). Sosyal karsilastirma da benlik saygisinin énemli bir belir-
leyicisi oldugu igin birey kendini digerlerinin performansina gore degerlendirir.

Yiiksek benlik saygisinin psikolojik yararlar: hem akademik ¢alismalarda hem
de popiiler yayinlarda genis bicimde ele alinmig ve birgok okul 6grencilerin benlik
saygilarini geligtirmek i¢in genis-6lgekli programlar gelistirmistir. Digiik benlik
saygisinin motivasyon yoksunlugu, depresyon ve intihar egilimi gibi birgok ne-
gatif psikolojik ¢iktilarla iligkili olduguna yonelik stipheler olmakla birlikte, ben-
lik saygisimi artirmamn tiim sorunlari ortadan kaldiracagi kesin degildir. Once-
likle, benlik saygisi degisime karsi oldukea direngli oldugu igin bireylerin benlik
saygisini artirmak gligtiir. Ayrica yiiksek benlik saygisi negatif:sonuglara da yol
acabilir. Bazi psikologlar benligi asir1 vurgulama ve sevimenin narsisizme, asir1
Oz-ilgiye, ben-merkezlilige ve digerlerine yonelik ilginin kaybolmasina yol agaca-
gin1 savunmustur (Seligman, 1995). Benlik saygisini koruma veya gelistirme ¢a-
balari, degisim ve gelisime ihtiyac duyulan alanlarin tamimlanmasini zorlasgtira-
rak, 6z-bilginin ¢arpiklasmasina da yol agabilir (Baumeister ve digerleri, 1993;
Sedikides, 1993). Yiiksek benlik saygisi, karsilastirma gereken durumlarda bire-
yin kendisini daha degerli gérmesine ve diger bireyleri degersiz varliklar olarak
gbrme istegine yol ac¢abilir. Ayrica yiiksek benlik saygisi, diisitk benlik saygisina
gore diger bireylere yonelik daha fazla dn-yargiya neden olabilir (Aberson ve di-
gerleri, 2000). Son olarak Baumeister ve digerleri (1996) sisirilmis benlik saygi-
sinin, egoya tehdit olarak algilanan bireylere yonelik saldirganlik ve siddete ne-
den olabilecegini savunmustur.

Bu nedenlerden dolay: bazi psikologlar, bireyin kendine yonelik islevsel tutum-
larini ve psikolojik saghgini ifade etmek igin 6z-yeterlilik (Bandura, 1989) veya
dogru benlik saygis: (Deci & Ryan, 1995) gibi alternatif kavramlar gelistirmislerdir,
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Budist felsefesinde 6nemli bir kavram olan dz-duyarhik incelendiginde, bu kav-
ramin da faydah bir alternatif olacag) goriilmektedir (Bennett-Goleman, 2001;
Brown, 1999; Salzberg, 1997; Wallace, 1999).

Oz-duyarlk benlige yénelik pozitif bir duygusal tutumu yansitir ¢iinkii 6z-du-
yarliga sahip bireyler, kendilerine yonelik sevecenlik ve 6zen duygular: gelis-
tirmektedir. Oz-duyarlik yaratici davranigin motive olmasina yardimci olur ve
oz-yarginin depresyon ve anksiyete gibi zarar verici etkilerine kars: benligi ko-
rur (Blatt ve digerleri, 1982). Bununla birlikte 6z-duyarlik, benligin ve digerleri-
nin performanslarinin degerlendirilmesine dayali degildir (Neff, 2003b). Aslinda
Oz-duyarlik, bireye iliskin duyarlik duygularina odaklanarak ve benligi yargi-
Jamak yerine sikintilarin tiim insanlik tarafindan paylasildigini kabul ederek,
tam ve saghkl bir 6z-degerlendirme siirecini gergeklestirir. Bu nedenle 6z-du-
yarlik, yiiksek benlik saygisini siirdiirme ¢abalarindan kaynaklanan narsisizm
ve benmerkezcilik egilimlerine zit bir tavir takinmakta (Finn, 1990) ve benligi
digerlerine zit bir konuma getirmek yerine, onlarla iligkili olma duygulann) ar-
tirmaktadir. Kendi deneyimlerine duyarhkla yaklasan bireylerin diger bireyler
icin duyarli olima ihtimalleri daha fazladir ¢linkii onlar benliklerini kabul etmek
icin sosyal karsilastirmaya gerek duymazlar.

Teorik olarak 6z-duyarlik, bireyin kendine iligkin gergek¢i olmayan bir bakis
agis1 benimsemesini gerektirmedigi i¢in bireylerin benlik saygilarini artirmak ye-
rine 6z-duyarhk diizeylerini artirmak hem daha kolay hem daha ekonomik hem
daha insancil hem de daha yararlidir. Arastirmalar, bireyin kendisi hakkinda po-
zitif geri doniit elde etmekten hoslanmasina ragmen ayni zamanda gerceklikle
tutarh veya kendisi hakkindaki inanglarim dogrulayan geri doniitler de almay:
bekledigini géstermistir. Bu, gergek¢i olmayan évgiiler araciligiyla bireylerin ben-
lik saygilarini artirmanin nigin zor oldugunu agiklamaktadir. Gergek¢i olmayan
ovgiiler ayn1 zamanda tehlikelidir ¢iinkii bu évgiiler bireylerin iiretici olmayan,
sagliksiz veya zararli davranislarinin degisime ihtiyaci oldugunu gergeginin ls-
tiinli 6rtmektedir. Ote yandan bireyleri basarisizlik ve yetersizliklerine iliskin
duyarhk kazanmalari i¢in cesaretlendirmek, bu eksikliklerin daha iyi tanimla-
nabilmesine izin vermektedir. Ayn1 zamanda deger duygularini veya statiilerini
gelistirme ihtiyaci hissetmeksizin, bireylerin zarar verici davranislarini diizelt-
melerine ve kendilerine ve diger bireylere yonelik 6zen duygusu ve iyi olma ar-
zusu kazanmalarina yardimci olmaktadir (Neff, 2003b).
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Neff ve digerleri (2007a) yaptiklari bir ¢gahsmada 6z-duyarlk ile benlik say-
gisim ayrimlastirmay1 amaglamiglardir. Bu aragtirmada kisisel yetersizliklere
odaklanmaktan kaynaklanan anksiyete i¢in 6z-duyarhigin tampon islevine sa-
hip oldugu bulunmustur. Bireyin yetersiz yonlerini yazdiktan sonra, 6z-duyarh-
gn istatistiksel olarak anksiyete ile daha az iligkili oldugu, benlik saygisinin ise
anksiyetenin azalmasiyla iliskili olmadig1 goriilmiistir. Bundan dolayi 6z-duyar-
ligin egoya yonelik tehditler igin koruyucu bir islevi oldugu, benlik saygisinin ise
boyle bir islevi olmadig sonucu elde edilmistir.

Oz-duyarhkta bireysel farkhliklar ve grup farkhliklar:

Bireyler arasinda 6z-duyarligin gelismesini engelleyen veya artiran faktérler-
den birisi gevredir. Ornegin bireyin erken gocukluk dénemlerindeki ebeveyn tu-
tumlari, onun 6z-duyarliga sahip bir yetiskin olup olmamasini 6nemli oranda et-
kiler. Schafer (1964), bireylerin kendi duygularina yeterli 6zeni gostermesi olarak
tamimlanan intrapsisik empati yeteneginin, ¢ocukluk doneminde ¢evreden aldig:
empatik tepkiler araciligiyla gelistigini 6ne stirmiistiir. Benzer bigimde bireyin
i¢sel duygularini tanimlama ve onlara 6zen gésterme yetenegi bireyi yetistiren-
lerin gosterdigi empatik tutumlarla iliskilidir (Neff, 2003b). Bu nedenle, gocuk-
luk déneminde ebeveynleriyle samimi ve destekleyici iligkiler kuran ve ebevey-
nlerini anlayish ve duyarli olarak algilayan bireylerin, yetiskinlik donemlerinde
oz-duyarhga sahip olma ihtimallerinin daha yiiksek olacag: séylenebilir. Bunun
aksine soguk ve yogun bicimde elestirici ebeveyn tutumlarina (psikolojik, cin-
sel veya fiziksel anlamda suistimal edici) maruz kalan bireyler daha az 6z-du-
yarhga sahip olabilir (Brown, 1999).

Aragtirmacilar igin 6z-duyarhigin yas, cinsiyet veya kltiir gibi degiskenlere
bagh olarak farklilik gosterip gostermeyecegi 6nemli bir sorudur. Bayanlarin
erkeklere gore genellikle daha fazla kargiliklt bagimli benlik duygusuna sahip
(Cross & Madson, 1997) ve daha empatik olduklar: (Eisenberg & Lennon, 1983)
icin ayn1 zamanda 6z-duyarhk diizeylerinin de erkeklere gore daha yiiksek ol-
masi beklenebilir. Ote yandan arastirma sonuglar1 bayanlarin erkeklere gore
daha fazla 6z-elestiri yaptiklarini ve derin ditsiinmeye yonelik basa ¢ikma stra-
tejileri kullandiklarini (Nolen-Hoeksema, Larson, & Grayson, 1999) gostermek-
tedir. Buna bagl olarak bayanlarin daha diisiik dlizeyde 6z-duyarliga sahip ol-
malari da beklenebilir.
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Oz-duyarlik agisindan potansiyel kiiltiirel farkliliklari dikkate alindiginda,
benzer bir celiskiyle karsilagilmaktadir. Ozellikle Asya Kiiltiirii gibi toplulukgu
dogu kiiltiirlerinde yasayan bireylerin, daha fazla karsilikh bagiml benlik duy-
gusuna sahip olarak tanimlandiklar: (Markus & Kitayama, 1991) ve kiiltiirel ya-
yima araciligiyla 6z-duyarhktaki Budizm 6gretisine maruz kalma imkanlarinin
daha fazla oldugu i¢in batihilara gore daha ytiksek diizeyde 6z-duyarliga sahip ol-
malari beklenebilir. Bununla birlikte Asyalilarin batililara gore daha fazla dz-e-
lestiri yaptiklari (Kitayama, Markus, Matsumoto, & Norasakkunkit, 1997) dik-
kate alindiginda, Asya kiiltiiriinde yetisen bireylerin daha az 6z-duyarlik duygusu
gelistirdikleri diisiiniilebilir.

Goraldiigi gibi 6z-duyarligin cinsiyet veya kiiltiirel normlar aracihgiyla en-
gellendigi veya gelistigi net degildir. Yas farkhliklar agisindan 6z-duyarlik ince-
lendiginlde, gelisim alanmiyla ilgili literatiir daha net bir varsayim ortaya koymak-
tadir: Ergenlerin bulundugu dénem itibariyla, 6z-duyarhk diizeylerinin en'diigiik
olacag soylenebilir. Ergenlik doneminin artan igebakis, bilis 6tesi ve sosyal pers-
pektif alma yetenekleri gibi biligsel avantajlari, ayni zamanda bazi sorumlulyk-
lar1 da beraberinde getirmektedir. Bu yeni kesfedilen yetenekler, ergenligin kim-
liklerini belirleme ve sosyal hiyerarside yerlerini alma amacuyla, siirekli bigimde
kendilerini degerlendirdikleri ve digerleriyle karsilastirdiklarini gostermektedir
(Brown & Lohr, 1987). Akademik basari stresi, popiiler olma ihtiyaci, akranla-
riyla uyum problemleri ve beden imgesine yonelik sorunlar gibi ergénlerin bir-
gogunun yiizlestigi yogun bask: unsurlari dikkate alindiginda, bu degerlendir-
meler siklikla aleyhlerine sonuglanmaktadir (Simmons, Rosenberg, & Rosenberg,
1973). Ayrica ergenlik, bireyin kendisiyle ilgilenme diizeyinin en u¢ noktaya gel-
digi donemdir. “Ergen ben merkezciligi"nde bireyler kendi davranig ve goriini-
miiniin digerlerinin odak noktasi olduguna inanir ve yasadig) deneyimlerin ben-
zersiz ve kendine 6zgli oldugunu, digerlerinin onlar1 anlayamayacagini diigiindir.
Bu nedenle ergen benmerkezciligi kuskusuz 6z-elestiriyi, yabancilasma duygu-
sunu ve duygularla asiri 6zdeslesmeyi artirmakta ve bu da 6z-duyarliga ¢ok ih-
tiya¢ duyulmasina ragmen bu dénemdeki bireylerin 6z-duyarliktan oldukea yok-
sun oldugunu gostermektedir (Neff, 2003b).

Ergenlik donemindeki bireyler, yogun sikinti ve giigliiklerle yiizlestikleri igin
egitimci ve psikologlar ergenlerin benlik saygisini artirmaya, ézellikle kizlarda
ozen gostermektedir. Bununla birlikte pozitif benlik saygisi gelistirmeleri icin
ergenleri cesaretlendirmek, basit bicimde onlarin 6z-degerlendirme egilimle-
rini pekistirmektedir. Eger ergenler kendilerini pozitif bicimde degerlendirmekte
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basarisiz olursa, benlik saygilarina y6nelik negatif degerlendirmelerinde bir ar-
tig goriilebilir. Maalesef negatif 6z-degerlendirmeler, ergenlerde depresyonun ve
daha u¢ durumlarda ise intihar egiliminin giiglii bir géstergesi olarak bulunmusg-
tur (Laufer, 1995). Bundan dolayi, ergenleri 6z-duyarligi engelleyen yasla iligkili
egilimleriyle basa ¢ikabilmeleri icin cesaretlendirmek, kendilerini anlamalarini
ve benliklerine nazik davranmalarini 6gretmek, akranlarinin benzer problem-
ler yagadiklarini anlamalarina yardimei olmak ve duygusal deneyimlerine yone-
lik daha dengeli bir farkindalik kazanmalarini saglamak daha olumlu bir miida-
hale olarak goriilmektedir.

Oz-duyarlik ve psikolojik yaklasimlar
Kaynagini dogu felsefesinden almasina ragmen 6z-duyarlik, gesitli alanlarda

aragtirma yapan bati psikologlarinin ¢aligmalariyla uyumiudur. Ozfduyarllgm
iligkili oldugu temel alanlardan bazilari sunlardir:

Oz-duyarlik ve Hiimanistik psikoloji

Oz-duyarlik yapisi ile danisma yaklagimlar arasindaki en verimli iliski hii-
manistik teoridedir. Oz-duyarlik kavrami ayni1 zamanda birgok hiimanist psiko-
logun ¢alismalarinda da yanki bulmustur (Elis, 1973; Fromm, 1963; Maslow,
1954; Rogers, 1961). Ornegin, Maslow (1968), bireyin gelisimi ve psikolojik sag-
g1 icin kendi sikint1 ve basarisizhiklarini kabul etmesine yardimct olmanin one-
mini vurgulamigtir. Ona gore “birgok psikolojik rahatsizligin temelinde, duygular,
diirtiiler, yeterlilikler ve potansiyeller gibi bireyin kendine yonelik bilgilerinden
korkmasi yatmaktadr. Genellikle bu ¢esit korkular savunucudur ve bireyin ben-
lik saygisini koruma duygusuna hizmet eder” (s. 60). Basarisizhiklarina ve sikin-
tilarina iligkin duyarlik kazanmasi igin cesaretlendirmek, bireyin kendini anla-
masina ve benligini yargisiz, affedici ve sevgi dolu bir sekilde kabul etmesine
yardimci olmanin en 6énemli yoludur.

Ayni zamanda 6z-duyarlik, Rogers'in (1961) kosulsuz pozitif kabul yaklagimi
ile esdegerlidir. Kosulsuz pozitif kabul, benligimizin hoslanmadigimiz yonlerini
bile dereceli bigimde kabul etmemize ve benimsememize ve kendimizi dinleme-
mize imkan saglar. Ancak “kosulsuz pozitif saygi”, bireyin benligi i¢in kosulsuz
pozitif yarg: ve degerlendirmeler yapmasi olarak degil, duygusal durusuna ilis-
kin kogulsuz bicimde 6zenli olmasi olarak ele alinmalidir. Rogers, bireyin ben-
ligi i¢in yargisiz ve kibar bir tutum takinmasinin ve “daha fazla 6z-farkindahk
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kazanmasinin, benligini daha fazla kabul etmesi, daha fazla agmast, daha az sa-
vunucu ve daha agik olmasinin” (Rogers & Stevens, 1967, s. 55) danisan merkezli
terapinin nihai amaci oldugunu ifade etmistir.

Ellis’in akilci duygusal davranisgi terapisi, bireyin sinirhiliklarin hog gérme-
sini vurgular ve bu 6z-duyarlikla iliskilidir (Grossack, 1974). Oz-duyarhk, bireyin
Ellis’in (1973) “kosulsuz 6z-kabul” dedigi konuma ulagmasina yardime olur. Bu
durumda benlik, degeri agisindan derecelendirilmez veya degerlendirilmez, varo-
lusun igsel bir yonii olarak kabul edilir ve Ellis’in psikolojik iyi olmanin anahtari
olduguna inandif tizere direkt olarak cesaretlendirilir: Yasamdaki belirsizlikleri
tolere etmesine yardimci olmak ve sinirhliklarini kabul ederek, hog gérmek icin.

Gestalt teorinin temel kavramlari olan sekil ve zemin de 6z-duyarlikla iliski-
lidir. Gestaltin sekil/zemin kavrami, Martin (1997) tarafindan bilingliligi betim-
lemek i¢in kullanilmistir. Buna goére birey var olduklarinin farkinda oldugu ve
karsilikli olarak alternatifleri segme veya birakma yeteneginden dolay: sekil ve
zemin alternatiflerine istege gore ulasir. Sekil/zemin benzesimi ayni zamanda
Brown ve Ryan (2003) tarafindan, bilinglilik yapisinda bulunan dikkat ve farkin-
daligin dogasim betimlemek i¢in kullanilmigtir: “ . . dikkat siirekli bigimde far-
kindalik zemini disindaki sekli harekete gegirir, sekil ve zemini odaksal olarak
zamanla genisletmek igin” (s. 822), Perls ve digerleri istenilmeyen duygulara da-
yanma yeteneginin psikolojik saghk i¢in zorunlu ve temel oldugunu iddia etmis-
tir. Aksine fazla kontrol ve duygulardan kaginma islevselsizligin bagslica nedeni
olarak goriilmiistiir (Greenberg ve digerleri, 2001, s. 500). Onceden de tartigil-
dig1 gibi bireyin duygularla bas edebilmesinde bilingliligin 6nemi kesindir, 6zel-
likle gliclii duygularla, fazla 6zdeslesmeden, asir1 kontrol etmeden veya onlar-
dan kaginmadan.

Elbette hiimanistik psikoloji de elestirilmistir. Son yillarda hiimanistik psi-
koloji, asir bireyselci olduklar, ézerkligi ve kendini gergeklestirmeyi yogun bi-
¢imde vurguladiklari, ancak sosyal iligkilere, toplumsalliga ve sorumluluga esit
ve yeterli dlizeyde 6nem vermedikleri i¢cin basarisiz olmuslardir (Pearson & Po-
deschi, 1999). Bununla birlikte toplumsal paylasim baglaminda benligi kabul
etmeyi temel alan 6z-duyarlik kavrami, bireyi digerlerinden ayirmamakta ve
bundan dolay1 benlige asir1 odaklanmadan bireyin kendini kabul etmesini vur-
gulamaktadir. Oz-duyarlik ayni zamanda bireyin digerlerine olan sorumlulugunu
baltalamak yerine, sosyal iligkisellik duygusunu besler.
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Psikoanalitik teori

Winnicott'un (1971) potansiyel alan kavramy, 6z-duyarhkla ve 6zellikle de bi-
linglilik alt boyutuyla oldukga iligkili gibi goriinmektedir. “Potansiyel alan gercek
ve hayal arasinda bulunan arac! bir deneyim alan1” (Ogden, 1990, s. 90) seklinde
tanimlanabilir. Bu kavram insanoglunun itk obje gelisiminin yeni dogan bir be-
begin kendisini annesinden ayn bir varhk seklinde gérmesi” oldugu gériisiinden
kaynaklanmaktadir. Yeni dogan bebek baglangi¢ta tiim diinyayi ¢evreleyen bir
hayal diinyasinda yasar. Daha sonra gelisen ¢ocuk, farkindalik kazanmaya baglar
¢linkii onun ihtiyaglari tam anlamiyla karsilanmamaktadir (Kirkpatrick, 2005).

Potansiyel alan “me” ile “not-me” arasinda bulunmaktadir ve heniiz geligkili
bicimde her ikisini de igermektedir. O bireyin ya icinde ya da disindadir. O var
olmayan ve henliz baslamis bir alandir. O anne ile bebegi hem birlestiren hem de
ayiran bir alandir. Bebek kendini ayri bir varlik olarak algilamaya baslar ¢ilinkii
onun gelisen farkindalig1 bir annesi oldugunu isaret etmektedir. Cocuk obje ka-
rarhlig1 agisindan gelistikce ve olgunlastikga, potansiyel alanini genellestirmeye
yetenekli hale gelir (Ogden, 1990). :

Bebek “me” ve “not-me” yi anladiktan sonra 6z-duyarlhk ortaya g¢ikar, ¢iinkii
oz-sevecenlik, paylasimlarin farkinda olma ve bilinglilik, benligi objektif bir ba-
kis agisindan gormeyi gerektirir. Benlik ve digerleri arasindaki baglantiy: olustu-
ran bu alan, hem bilingliligi hem de paylasimlarin farkinda olmanin baglangicim
animsatmaktadir. Ogden (1990) 6z-duyarhia benzer yodnleri bulunan empatinin
de bireyin bagkalarinin varhigi goriisiini kesfetmesine ragmen baskalarinin ol-
madigini bildigi bir alan olan, potansiyel alanin icinde islem goéren bir siire¢ ol-
dugunu 6ne strmustir.

Duygusal diizenleme teorisi

Oz-duyarlik yapisi son zamanlarda duygusal gelisim alaninda yapilan ¢alisma-
larla ve 6zellikle de basa ¢ikma ve duygusal diizenlemeyle iligkilidir (Neff, 2003b).
Duygusal diizenleme, bireylerin duygularina énem verdigi, duygusal uyanikhgin
siddet ve yogunlugunu yonettigi ve stresli durumlarla yiizlestiginde duygusal du-
rumlarin yapi ve anlamina uygun olarak gerekli duygusal dontistimleri saglaya-
bildigi siiregleri ifade eder. Geleneksel olarak, duygu-odakli basa ¢ikma duygusal
kacinma olarak ele alinir, boylece zor durumlara verilen duygusal tepkiler, bire-
yin problemle direkt olarak yiizlesmek yerine onu inkar etmesi gibi bir savunma
mekanizmasi seklinde goriiliir (Lazarus, 1993). Bununla birlikte son zamanlarda
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psikologlar, duygu-odakli basa ¢itkmanin ayni zamanda daha yaratici ve proaktif
bir formu da olabilecegini kabul etmislerdir. Stanton ve arkadaslari (Stanton, Da-
noff-Burg, Cameron, & Ellis, 1994), bireylerin duygularini kesfetmeye, anlamaya
ve onlara yonelik farkindaliklarini siirdiirmeye ¢alistiklar: duygusal odakh basa
¢itkma stratejilerinin pozitif psikolojik uyumla iligkili oldugunu bulmustur. Bir-
¢ok yolla 6z-duyarlik, yararh bir duygusal basa ¢cikma stratejisi olarak goériilebi-
lir, Oz-duyarhk duygulara yénelik bilingli farkindahg (Bennett-Goleman, 2001;
Sal}.berg, 1997), bundan dolay! ac1 veren ve stresli duygulardan kaginmak ye-
rine onlara sevecenlikle, anlayisla ve sosyal paylasim bilinciyle yaklasmay: ge-
rektirir. Boylece negatif duygular daha pozitif bir duygusal duruma déniistari-
lerek, icinde bulunulan konumun dnemine iligkin net bir anlayis kazanilmasina
ve bireyin veya ¢evrenin uygun, verimli bigimde degismesine yardimci olacak
eylemlerin benimsenmesine izin verir. Bu nedenden dolay: 6z-duyarhk, bireyin
duygularini izlemesini ve bu izlemeden elde ettigi bilgiyi, diisiince ve éy]emle-
rini yonlendirmesi igin iglevsel bicimde kullanmasini igeren, duygusal zekamn
onemli bir unsuru olarak goriilebilir (Salovey & Mayer, 1990).

iliskisel teori (benlik iliskili model)

iliskisel gelisimin énemini vurgulayan yaklasimlar ayni zamanda, 6zéllikle
insanhgm birbirleriyle iligkisizligine ve bilinglilige odaklanarak 6z-duyarhgin te-
mel dogasini da igermektedir. Oz-duyarlik kavramina en yakin benzerlik Judith
Jordan'in kadinlarin psikolojik gelisimi i¢in tasarladig benlik iligkili modelde bu-
lunabilir. Jordan (1989) ¢alismalarinda 6z-empati kavramini, bireyin kendine yo-
nelik yargisiz ve agik bir tavir takindigi bir siireg olarak tanimlamistir. Bireyin
duygusal anlamda digerleriyle iliskili olmasi ve digerlerine benzer yénleri oldu-
gunu kabul etmesi olarak kavramsallastirilan 6z-empati, bu bakis agisina gére
digerlerine yonelik empatiyle yakindan iliskilidir ve béylece basarisizliklar in-
sanlikla baglantil olarak dikkate alinir. Jordan, 6z-empatinin bireyin kendiyle ya-
sadig1 yararh bir iliskisel deneyim oldugunu ve bu durumda bireyin daha énce
yargiladigi ve reddettigi yonlerini kabul ettigini ve yeniden kendisiyle iligkilendir-
digini belirtmistir. Bu agiklamalar incelendiginde, Jordan'in dolayh olarak 6z-du-
yarhgin ii¢ unsuruna vurgu yaptigi gérilmektedir: 6z-sevecenlik, paylasimlarin
farkinda olma ve bilinglilik. Jordan 6z-empatinin, karsihkli empatik terapi dene-
yiminde ortaya ¢ikan bir siire¢ oldugunu, bireyin benligini sunmasinda siirekli
bir yapisal degisim saglayabilecegini ve psikolojik iyi olmayi artirabilecegini ifade
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etmistir. Jordan (1989) 6z-empatiyi tartisirken 6z-empati siirecinde bireyin aym
zamanda, kendi i¢inde bir insan oldugu i¢in bir empati gelistirdigini” (s. 5) 6ne
siirmiigtiir. Oz-empati, bireyi insanliktan koparan utangaghigin panzehiri olarak
goriliir. Birey utandigini hissederse, empati ihtimali azalr, digerleri empatik ola-
rak gériilmez ve 6z-empati kapasitesi yok olur” (Jordan, 1989, s. 6). Oz-empati,
bireyin nasil utandiginm anlamaya ¢alismak yerine onu yargilamadan utandiran
seyi incelemeye imkan saglar. Bu yargisiz farkindahik, 6z duyarligin bilinglilik
boyutuyla yakindan iliskilidir (Kirkpatrick, 2005).

Oz-duyarlik ve psikolojik islevsellik

Oz-duyarhk temelde bireyin gii¢ yasantilar ve basarisizliklarla yiizlesti-
ginde, kendine yénelik dzenli ve sevecen tutumlar gelistirmesini icermektedir
Neff (2003a, b) 6z-duyarhg {i¢ boyutlu bir yap: olarak tanimlamistir;. 6z-elesti-
riye karsilik 6z-sevecenlik, izolasyona karsilik paylasimlarin bilincinde olma ve
asir1 6zdeslesmeye karsilik bilinglilik. Oz-duyarliga sahip bir birey aci veren ve
basarisiz yasantilarla yiizlestiginde, kendini kiiciik gorme ve asir1 bicimde eles-
tirme yerine kendine yénelik ithmh ve yargilama igcermeyen bir tutum gelistire-
bilir. Bu siire¢ ayn1 zamanda bireyin, insanoglunun kusursuz olmadigim, hatalar
yapabilecegini ve yasamdaki gligliiklerin sadece kendisine 6zgii olmadigini ak-
sine insan yagaminin bir pargasi oldugunu kabul etmesini gerektirir. Oz-duyar-
lik, bireyin oiumsuz deneyimlerini dengeli bir yaklagimla ele almasiny, ac1 veren
duygular tarafindan siiriiklenmesine izin vermemesini ve bu duygularr abartma-
masini da igerir. Birey bastirdigi veya kabul etmedigi duygularina yénelik duyarh
davranamadigi igin farkinda olmadig1 olumsuz duygulara kendini asir1 bigimde
kaptirdiginda, 6z-duyarhk kisa siirede bir melodrama déniigebilir. Oz-duyarlik
bireyin, hem olumlu hem de olumsuz duygularina esit mesafede yaklagmasini ve
duygularini bilingli objektiflikle ele almasini 6nermektedir.

0z-duyarhk kavramuyla iliskili yapilan arastirmalar heniiz baglangic asa-
masinda olmasina ragmen, 6z-duyarhga sahip bireylerin zihinsel ve psikolojik
iyi olma diizeylerinin yiiksek olduguna inanmak icin yeterli delil vardir. Oz-du-
yarhga sahip bireylerin tiim insanhigin yagadig basarisizlik ve sikinty gibi kagi-
nilmaz deneyimleri abartmadiklari ve kendine zarar verici yargilama ve elesti-
rilerle (Blatt ve digerleri, 1982), yabancilasma duygulariyla (Wood ve digerleri,
1990) ve bu deneyimlerle asir1 bicimde 6zdegslegerek (Nolen-Hoeksema, 1991)
slirekli glindemde tutmadiklar i¢in digerlerine gore psikolojik saghk agisindan
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daha iyi bir konumda olduklarina yénelik kanitlar vardir. Benligi desteklemeye
yardimci olan bu tutumlar, daha az depresyon, anksiyete, norotik miitkemmelij-
yetgilik ve yiiksek yasam doyumu gibi bir dizi yararh psikolojik ¢iktiyla iligkili-
dir. Aym zamanda 6z-duyarliga sahip olma, bireyleri sikintili deneyimleri yasa-
mamalar i¢in ¢abalamaya sevk eder. Bundan dolay1 6z-duyarlik, bireyin yogun
stres altinda kalmasina neden olan islerden uzaklasarak kendine zaman ayirmasi
gibi\psikolojik iyi olmay gelistirme ve siirdiirmeyi amaglayan proaktif davranis-
larin artmasina yardime olur (Neff, 2003b).

Oz-duyarlik diger 6nemli psikolojik siireglerle de iliskilidir. Ornegin, 6z-du-
yarhigin davranis motivasyonuyla iligkili olma ihtimali oldukg¢a fazladir. Deci ve
Ryan (1995) “gercek benlik saygisinin”, bireylerin eylemlerinin benliklerinin do-
gal yoniinii yansittig) durumlarda gelistigini 6ne siirmiistiir. Diger bir deyisle ger-
¢ek benlik saygisi, bireyin bagimsiz, hiir iradeli ve i¢sel motivasyonla davrams-
lar sergilediginde ortaya ¢ikar, béylece eylemler digsal bir tehdit veya 6dilden
dolay: degil icsel ilgiden kaynaklamir. Oz-duyarlik diizeyi yiiksek olan bireyler,
yliksek “gercek benlik saygisina” sahip olduklar: igin bu bireylerin davranigla-
rinin diisiik 6z-duyarliga sahip olanlara gore daha ¢ok i¢sel motivasyonla ger-
ceklesmesi beklenebilir. Bu motivasyonel farklilik, akademik basari da dahil bir-
¢ok alanda kendini gostermektedir. Ornegin birgok egitim psikologu, 6grenme
temelli akademik amaglarla, performans temelli akademik amaglari karsilastir-
mustir. Orenme amag oryantasyonlu dgrencilerin, i¢sel olarak motive olduklar
ve 0grenme galismalarindan hoslanarak ve merak ederek yeni bilgi, beceriler ka-
zanma ve gelistirme egilimi sergiledikleri goriilmiistiir. Ote yandan performans
amag oryantasyonunu benimseyen 6grencilerin, 6z-deger duygularini gelistirme
veya 6z-deger duygularini korumak i¢in basarisizliktan kaginma arzusuyla mo-
tive olduklar sonucu elde edilmistir (Neff, 2003b). Oz-duyarlik diizeyi yiiksek
bireyler, kendilerine yénelik performans degeriendirmesine dayanmayan pozi-
tif tutumlara sahip olduklar igin bu bireylerin akademik ¢aligmalarda perfor-
mans yoneliminden ¢ok 6grenme yonelimini benimseme olasiliklari daha fazladir.

Arastirmalar 6z-duyarhgin, 6z-saygidan ampirik olarak farklilastigim goster-
mistir. Oz-sayg1 ve 6z-duyarhk arasinda orta diizeyde bir iliski olmasina ragmen
oz-duyarhgin sosyal karsilastirma, 6fke, genel 6z-biling, kendini derin diisiinme
ve kosullu ve kararsiz 6z-degerin gii¢lii bir negatif yordayicisi oldugu bulun-
mugtur (Neff, 2003a). Ayrica 6z-sayginin narsisizmle iligkili oldugu, 6z-duyar-
lik ile narsisizm arasinda ise iliski olmadig1 géralmiistiir (Neff, 2003b). Bir dizi
kontrollii deneysel ¢alismada, katiiimcilarin potansiyel gurur kirict durumlarla
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ylizlesmesi, incitici geri-doniitler almasi ve gegmis olumsuz yasantilarin hatir-
lanmasi gibi ¢esitli durumlarda, 6z-duyarhgin 6z-saygiya gore duygusal dengeyle
daha fazla iligkili oldugu goriilmiigtiir (Leary, Tate, Adams, & Allen, 2006). Neff,
Rude ve Kirkpatrick (2007) ise arastirmalarinda mutluluk, iyimserlik, olumlu
duygulanim, bilgelik, kisisel inisiyatif ve kesfetme ile 6z-duyarligin pozitif ilis-
kili oldugunu bulmustur.

Oz-duyarhkla iligkili olan diger bir psikolojik islevsellik gostergesi dogru ve
net 6z-degerlendirmedir. Benmerkezcilik ve basarisiz 6z-diizenleme ile iligkili
olan yiiksek benlik saygisina benzemez bigimde, 6z-duyarhk bireyin sinirl ve
yetersiz yonlerine iliskin daha dogru 6z-bilgiyle iliskilidir. Clinkii 6z-duyarhiga
sahip bireyler, 6z-yargilamadan kaginmak i¢in kendi simrhliklarini gizlemek zo-
runda degildir. Ayrica bireyin kendine yonelik duyarhiga sahip olmasi, sikinti ve
aci dolu deneyimlerden kaynaklanan negatif duygu durumunu daha pozitif bir
duygusal diizeye transfer etmesine aracilik eder. Pozitif duygulanim ise bireyin
kendine yonelik 6zen ve dikkatinin artmasi ve kendisiyle ilgili bilgileri abartma-
masi ile iligkilidir (Aspinwall, 1998). Bundan dolay1 yiiksek diizeyde 6z-duyarliga
sahip bireylerin, amag diizenleme, risk alma vb. agilardan daha verimli 6z-dii-
zenlemeye ulagmalarina yardimc olacak sekilde kendilerini daha dogru ve net
bigimde algiladiklar soylenebilir (Neff, 2003b).

Oz-duyarlik, olumlu 6z-duygular ve giiglii bir 6z-kabul duygusunun gelisimine
katkida bulundugu icin 6z-sayginin yararlarini biinyesinde barindirmaktadir. Bu-
nunla birlikte bu duygular, bireyin performansina yonelik degerlendirmelerine
veya digerlerinin yaptig1 karsilagtirmalara dayanmamaktadir. Aksine bu duy-
gular, bireyin hataya egilimli insanoglu dogasina iliskin sahip oldugu farkinda-
liga dayandigi icin birey diger bireyler tarafindan herhangi bir 6vgii veya deger-
lendirmeye ihtiya¢ duymaksizin kendine yonelik olumlu tutumlar ve duygular
gelistirebilmektedir. Yani 6z-duyarhigin temeli, 6z-saygi gibi sosyal karsilastir-
madan elde edilen benlige yonelik sisirilmis bilgiler degil, bireyin kendi 6z-stan-
dartlarindan elde ettigi 6z-bilgisidir. Gilbert (2005), bireyin kendisiyle ilgilenme-
sine, baglantili olmasina ve duygusal thmlihiga yardimci oldugu igin 6z-duyarligin
psikolojik iyi olmay1 artirdigini savunmustur. Evrimsel biyoloji, néro-biyoloji ve
baglanma teorisinden ilkeler igeren sosyal mentalite teorisini kullanan Gilbert
(2005) 6z-duyarhgin, tehdit sisteminin (giivensizlik, savunuculuk duygulari ve
limbik sistemle iliskili sistem) etkinligini azalttigini ve benlik yatigtirici sistemi
(baglanma, giiven duygulari ve oksitosinle iligkili sistem) aktive ettigini belirt-
mistir. Ote yandan dz-sayginin, sosyal statiiniin belirlenmesine yardimci olan
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stiinlitk/asagiligin bir degerlendirmesi oldugu ve diirtiileri uyararak dopamin
aktivasyonuna yol agtig) gorilmiistiir. Oz-duyarhgin benligi yatistirma dzelligi-
nin; igtenlik, etkili duygu diizenleme ve gevreyle basarili bigimde basa ¢ikma ye-
teneklerini gelistirdigi diistintilmektedir (Gilbert, 2005).

Birgok arastirmada 6z-duyarhigin, psikolojik saghgin 6nemli bir yordayicis
oldugu bulunmustur. Ornegin éz-duyarligin, 6z-elestiri, depresyon, anksiyete,
derin diisiinme, diisiince baskisi ve nérotik miikemmeliyetgilikle negatif, yasam
doyumu ve sosyal iliskisellikle pozitif iliskili oldugu goriilmastiir (Neff, 2003a).
Ayrica artan 6z-duyarhgin, artan psikolojik saghg yordadigi (Gilbert & Proctor,
2006; Neff, Kirkpatrick, & Rude, 2007) bulunmustur. Oz-duyarligin akademik
yararlari oldugu da séylenebilir. Ornegin, Neff, Hseih ve Dejitthiratin (2005) ¢a-
lismasi, 6z-duyarhgin 6grenmeye yonelik ilgi ve sinav basarisizligiyla daha sag-
likli baga ¢ikmayla iliskili oldugunu ortaya koymustur.

Oz-duyarlik, stresle basa gikma agisindan 6z-diizenlemeyle de ili§l<ili olabilir.
Stresle basa ¢ikma geleneksel olarak duygu-odakli basa gikma ve problem-odakli
basa ¢ikma seklinde ikiye ayrilmakta (Endler & Parker, 1990; Lazarus, 1993) ve
duygu-odakli basa ¢ikma daha ¢ok duygusal kaginma olarak ele alinmaktadir.
Bununla birlikte bazi ¢aligmalar, psikolojik anlamda islevsel olarak duygulari ta-
nimlama, anlama ve ifade etmeyi igeren, duygu-odakli basa ¢ikmanin proaktif
formlari oldugunun altini ¢izmektedir (Pennebaker, 1989; 1993; Salovey & Mayer,
1990; Stanton ve digerleri, 1994). Bu nedenle 6z-duyarlik duygulardan kaginma
degil duygulara yaklagma 6zelligine sahip olan basa ¢ikmayla iligkili olabilir. Ek
olarak 0z-duyarhga sahip bireyler kendilerini daha iyi tanidiklar1 igin bu birey-
lerin stres verici durumlarin devam etmesine veya artmasina neden olabilecek
eylemlerini belirleme ve stresin olumsuz etkilerini azaltabilecek bi¢cimde daha
fazla problem-odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanma agisindan daha avantajli
olmalari dogaldir (Neff, 2003b).
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2. OZ-BIiLINC (SELF-CONSCIOUSNESS)

B

Umran AKIN

Kavramsal agidan éz-biling

Kendine odaklasan dikkat, gesitli psikolojik teorilerde son derece 6nemli bir
kavramdir. igsel motivatérlere duygulara ve diisiincelere odaklanma ve onlari
anlamanin énemi, Rogeryan ve psikanaliz gibi birgok terapi yaklagiminda vur-
gulanmgtir. Psikoloji alaninda yapilan arastirmalar, kendine odaklanmanin po-
zitif etkilerini kamtlamistir (Carver & Scheier, 1978). Yiiksek diizeyde igsel 6z-o-
dakli olan bireyler, digerlerine gére daha dogru ve dengeli 6z-bilgiye ve daha iyi
betimlenmis 6z-semaya sahiptir (Nasby, 1985; Scheier, 1980). Béylelikle bu bi-
reylerin, kigisel 6zelliklerine uygun bicimde davranma olasiliklarinin daha yiik-
sek oldugu belirtilmistir (Carver & Scheier, 1978).

Duval ve Wicklund'un (1972) objektif 6z-farkindalik teorisi, 6z-farkindahk
ile sosyal islevsellik arasindaki iliskiyi ve 6z-odaklilig: inceleyen birgok arag-
tirmaya 6nciiliik etmistir. Bu teoride bireyin dikkati, ge¢ici bir durum olarak
ve iki yonli gériilmektedir. Dikkat bireyin ya i¢ diinyasina (igsel 6z-farkinda-
lik) veya dis diinyasina (digsal 6z-farkindahk) yoneliktir. Fenigstein, Scheier ve
Buss (1975), objektif 6z-farkindalik teorisine karsi ¢ikarak, bazi bireylerin sii-
rekli bigimde kendileri hakkinda digtindiiklerini, oysa digerlerinin daha ¢ok dig
diinyaya odaklandiklarini 6ne stirmistiir. Bundan dolay: Fenigstein ve digerleri
(1975), 6z-odaklilikta degismez bireysel farkhhklarla ilgilenmistir. Bu aragtir-
macilar 6z-odaklihgin degismez 6zelliklerini degerlendirmek amaciyla g fak-
torli bir 6lgme araci gelistirmistir.

Oz-biling ya bireyin dikkatini, benliginin gizli yénlerine, i¢sel duygu ve dii-
stincelerine yénlendirmesi, ya da dig diinyaya, benliginin digerlerine agik olan y-
niine, kendini sunma ve betimlemeye odaklamasi egilimi olarak tanimlanabilir
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(Scheier & Carver, 1985). Oz-biling, bireyin gercek benligini daha iyi anlamasina
yardimci olan bir 6zellik olarak kabul gérmiistiir. Bu kimlik anlayis), bireyin giiglii
ve zayif yonlerini kesfetmesine yardimci olabilir ve boylece psikolojik saglig: ar-
tiran ve gelistiren bir arag olarak goriilebilir (Fenigstein & Vanable, 1992). La-
ing (1969) 6z-bilincin iki yénii bulundugunu bildirmistir: “bireyin bir birey ola-
rak kendine yonelik farkindalig1 ve bireyin baskasinin gozlemi altinda bulunan
bir birey olarak kendine yonelik farkindalig1” (s. 113).

Fenigstein ve digerleri (1975) bireylerin kendi duygu ve eylemlerini asag-
layic bir tarzda derin bigimde diigiindiiklerinde, saglikh 6z-biling durumundan
uzaklastiklarim savunmustur. Davramslara, kararlara ve benlige asiri odaklasma,
Fenigstein ve digerlerinin (1975) 6zel 6z-biling tanimlarin dogrulamakta ve hem
depresyon hem de negatif duygulanimin temel bir 6zelligi olarak gériilmektedir.

Fenigstein ve digerleri (1975), 6z-biling yapisinin ii¢ faktérden olugtugunu
belirtmislerdir. Bu ii¢ faktorden ikisinin (6zel 6z-biling ve genel 62-biling) 6z-o-
daklilik egilimlerinin psikolojik yoénlerini élctiigii varsayilmistir. Ozel éz-biling,
bireyin igsel duygu, diisiince ve motivasyonlarina odaklanmasi egilimini ifade
eder. Genel 6z-biling bireyin bir sosyal obje olarak kendisine yonelik farkindali-
gini yansitir. Uglincii boyut olan sosyal anksiyete ise bireyin digerlerinin var ol-
dugu ortamlarda yasadig: kaygi diizeyiyle iliskilidir (Nystedt & Ljungberg, 2002).

\

Ozel éz-biling

Ozel 6z-biling, bireyin 6zel duygulari, inanglari, motivasyonlari gibi digerleri
tarafindan kolayca ulagilamayan ve bilinmeyen gizil, kapal ve kisisel yonleri lize-
rinde derin bicimde diisiinmesi ve bu yonlerine iliskin farkindalik gelistirmesi
egilimini ifade eder (Fenigstein ve digerleri, 1975). Ozel 6z-biling bireylerin ben-
likleri ve i¢sel motivasyonlari iizerine diisiinmesi olarak tanimlanir ve duygu ve
diigiincelerine yonelik ilgisi ile iligkilidir (6rnegin, bireyin siirekli bigimde kendini
motive eden unsurlari incelemesi). Bireyin, diisiince, bellek ve duygular gibi ig-
sel deneyimlerine ve kendisi hakkindaki diistincelerine odaklanmasidir. Diisiin-
celer, duygular ve tutumlar gibi benligin toplumdan gizli olan yénlerine iligkin
stregen bir farkindaliktir (Davis & Franzoi, 1999).

Oz-biling élgegini kullanan gesitli arastirmalardan celiskili sonuclar elde edil-
migstir. Bu geligkili sonuglara dayal olarak birgok arastirmaci 6zellikle dzel 6z-bi-
ling alt 6lgegini incelemistir. Ornegin, Anderson, Bohon ve Berrigan (1996) 6zel
oz-biling ile dogru 6z-bilgi, duygusal farkindalik ve bagimsizlik arasinda pozitif



0z-Biling

iliski oldugunu kanitlayan ¢aligmalar olmasina ragmen ozel 6z-biling ile anksi-
yete ve depresyonun pozitif iligkili oldugunu ortaya koyan ¢esitli arastirmalarin
da bulundugunu belirtmistir. Bu tutarsiz sonuglarin yol agtig1 arastirmalar, 6zel
oz-bilincin tek boyutlu olmadigini ve iki alt boyuta sahip oldugunu kamitlamistir
(Burnkrant & Page, 1984; Mittal & Balasubramanian; Piliavin & Charng, 1988):

Kendini diistinme: Ozel 6z bilincin ilk boyutu olan kendini diigiinme, bireyin
eylemleri ve yaptigi davranislar hakkinda diigiinmesi egilimidir. (Anderson ve
digerleri, 1996; Burnkrant & Page, 1984; Mittal & Balasubramanian, 1987; Pili-
avin & Charng, 1988). Kendini diistinme, bireyin ¢ocukluk deneyimlerini de ige-
ren ge¢misini diiginmesini, hayal kurmasini ve kendini degerlendirmesini igerir.
Anderson ve digerlerine (1996) gore kendini diigiinme “6zel 6z-bilincin negatif
ve bunalticy, kendine giivensizlik ve kendini agir diigiinme seklinde karakterize
edilen yanidir. Kendini diisiinme, bireyin kendini anlamaya yonelik eglllmlm yan-
sitir ve bir ¢esit kendini inceleme siirecidir.

I¢sel 6z-farkindalik: ikinci boyut olan igsel 6z-farkindalik bireyin duygusal du-
rumlarina iliskin daha tarafsiz ve pozitif bir farkindaliga sahip olmasi egilimidir
(Anderson ve digerleri, 1996; Burnkrant & Page, 1984; Mittal & Balasubrama-
nian, 1987; Piliavin & Charng, 1988). Igsel 6z-farkindalik mutluluk, sakinlik ve
fiztintii gibi duygularin farkindaligini ifade eder. Bireyin kendi duygu ve diigtin-
celerine iliskin duyarhihgim yansitir. Bazi aragtirmacilara gore ise i¢sel 6z-far-
kindalik, bireyin duygularindaki degisimler ve bilislerini nasil isleme koyduguna
y6nelik asir1 hassashgi olarak tanimlanabilir.

Burnkrant ve Page'in (1984) yaklasimini temel alan arastirmalar ¢ogaldikea,
her bir boyutun tanimlanmasi degismis ve kendini digiinmenin negatif faktér-
lerie iligkisi daha dogru bir bigimde ortaya cikmistir. Ancak aradan 20 yildan
fazla bir siire gegmesine ragmen Burnkrant ve Page'in (1984) dzel 6z-bilince yo6-
nelik one sirdigii ikili yaklasima alternatif olabilecek bir model gelistirileme-
mis ve yapilan tanimlamalar daha pozitif, uyumlu olan igsel 6z-farkindalik ile
daha negatif, uyumsuz olan kendini diigiinme arasindaki ayrimi netlestirmistir.

Anderson ve digerleri (1996) kendini diigtinme ile anksiyete ve depresyon
olgiimleri arasinda pozitif iligki oldugunu bulmustur. Bireyin ge¢misini diigtin-
mesi, hayal kurmas: ve kendini degerlendirmesine yénelik egiliminin psikopa-
toloji ile nicin iligkili oldugu, duygusal ve bedensel durumlarin ise nigin iligkili
olmadig1 sorularina bagh olarak i¢sel 6z-farkindalik ve kendini diistinme kav-
ramlarint yeniden incelemislerdir. Bu inceleme sonucunda Burnkrant ve Page
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(1984) iki kavramin kavramsal anlamda ¢ok yakin olduklarini belirlemis ve bu
iki kavramin tekrar kavramsallastirilmasini énermislerdir. Arastirmacilar ken-
dini diisiinmenin daha negatif, i¢sel 6z-farkindahigin ise daha pozitif bir egitim
oldugunu ve kendini diigiinmenin bireyin kendine yonelik farkindaligimin negatif
ve daha baskic1 bir yoniinii degerlendirdigini ifade etmiglerdir. Ote yandan igsel
oz-farkindalik, bireyin kendine yonelik farkindahigini daha tarafsiz bir bigimde
degerlendirmektedir. Bundan dolay: Anderson ve digerleri (1996) ikinci unsurun
daha dengeli bir 6z-farkindalig: degerlendirdigini 6ne siirmiistir.

Creed ve Funder (1998) 6z-biling 6lceginin faktérlerini arastirmak i¢in yap-
tiklari bir galigmada, kendini diisiinme ve igsel 6z-farkindahk faktorlerine iligkin
daha detayl bir anlayis kazanmak amaciyla, kisilik bilgileri ve davranissal goz-
lemlerle bir biitiin halinde iki kavrami incelemistir. 92'si kiz ve 92'si erkek top-
lam 184 {iniversite 6grencisi lizerinde gergeklestirilen calismada katihmcilarin
kisilik tanimlarimi elde etimek amaciyla California Q-sort dlgegini uygulamiglar-
dir. Aragtirmadan énemli bulgular elde edilmis ve 6nceki aragtirmalarin (Burnk-
rant & Page, 1984; Mittal & Balasubramanian, 1987; Piliavin & Charng, 1988} ileri
siirdiigii dort-faktorlii model desteklenmigtir. Faktor analizi hem dzel 6z-bilincin
ikili modelini (kendini diigiinme ve igsel 6z-farkindalik) hem de 6z-biling 6lceginin
liglii modelini (6zel 6z-biling, genel 6z-biling ve sosyal anksivete) desteklemistir.

Creed ve Funder ayn zamanda 6zel 6z-biling alt élgegiyle, California Q-sort
dlgeginin iliskili oldugunu ve kendini diislinme alt boyutundan yiiksek puan alan
bireylerin kendilerini “i¢-g6zlem yapma, hayal kurma ve digerleriyle karsilagtirma
egilimine sahip olarak gérdiiklerini” bulmustur. Ayni1 zamanda bu bireyler kendi-
lerini “anksiyete, stiphecilik ve 6z-acima” egiliminde gérmiislerdir (1998, s. 420).
Kendini digiinme alt 6lgeginden diisiik puan alan bireyler ise kendilerini rahat,
sakin ve genis bir dizi ilgiye sahip olarak tanimlamslardir. Bundan dolay yiik-
sek kendini diisiinme 6zelligi olan bireylerin, 6nceki arastirmalardan elde edilen
bulgular: destekler bigcimde daha fazla negatif egilime sahip oldugu gorilmiistiir,

Ote yandan yiiksek i¢sel 6z-farkindaliga sahip bireyler, kendilerini i¢-gézlemci,
sakin ve merhametli ve kendi i¢c motivasyonlarina iligkin farkindaliga sahip ola-
rak tantmlamiglardir. igsel 6z-farkindalik diizeyi diisiik olan bireyler ise diger in-
sanlarla aralarina mesafe koyduklarini, anksiyete ve ¢atismayi inkar etme egi-
liminde olduklarini ve kendilerini duygusal anlamda sakin olarak gordiiklerini
bildirmislerdir (Creed & Funder, 1998, s. 422). Bundan dolay1 Creed ve Funder,
icsel 6z-farkindahgin daha uyumlu, kendini diisiinme alt boyutunun ise daha az
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uyumlu oldugunu ve bu sonuglarin Anderson ve digerlerinin (1996) caligmasini
destekledigini belirtmistir

Genel 6z-biling

Genel 6z-biling, dis goriiniim gibi bireyin digerleri tarafindan gézlemlenen
ozellikleriyle ilgilidir ve digerlerinin kendisine yonelik tepkilerine iligskin farkin-
dahgini ifade eder. Genel 6z-biling, bireyin bir sosyal obje olarak kendi hakkinda
diisiinmesidir ve fiziksel goériiniimii ve digerleri lizerinde biraktig) izlenim gibi
sosyal imajiyla iligkilidir. Fenigstein ve digerleri (1975), genel 6z-bilinci “bire-
yin sosyal bir obje olarak farkindali1” seklinde tanimlarken, Davis ve Franzoi,
(1999) “benligin digerleri tarafindan goriilebilir yénleri olan, fiziksel goriiniim,
eylemler ve konusma gibi unsurlarinin farkinda olmaya yénelik sliregen bir egi-
lim” seklinde tanimlamistir. Tipk: 6zel 6z-bilingte oldugu gibi dlgegin alt boyut-
larina iligkin yapilan aragtirmalar, genel (toplumsal) 6z bilincin de kendi iginde
iki alt boyuta ayrildigin1 bulmuglardir (Anderson ve digerleri, 1996; Watson ve
digerleri, 1994; Mittal ve Balasubramanian,1987):

Stil bilinglitigi: Stil bilingliligi bireyin kisisel davranms stilleriyle iligkili egilimleridir
(Nystedt & Ljungberg, 2002). Bireyin digerlerine sunmak istedigi belli bir imaja
yonelik ilgisini ifade eder. v

Gordndm bilingliligi: Gorinim bilingliligi bireyin fiziksel gekiciligine iligkin egilim-
lerini ifade eder ve bireyin fiziksel goriiniimii hakkinda sahip oldugu farkindahk-
tir (Nystedt & Ljungberg, 2002).

Fenigstein ve digerleri (1975) genel 6z-bilincin bireyin sosyal odak noktasi
olarak kendisi hakkinda saplantlar ile iliskili oldugunu ifade etmis, 6zel 6z-bi-
linci ise bireyin kendisi hakkinda derin bigcimde diisiinmesi olarak negatif bir ey-
lem seklinde tanimlamistir. Genel 6z-biling agisindan yapilan bir ¢aligmada, stil
bilingliligi ve gériiniim bilingliligiyle, Kimlik Unsurlar1 Olgegi'nin kisisel kimlik
ve sosyal kimlik alt boyutlari, Kendini izleme Olgeginin diger odakhilig1 6lgen alt
boyutu ve c¢esitli utangaclik ve sugluluk ol¢iimleri arasinda pozitif iligki bulun-
mugstur (Watson, Morris, Ramsey, Hickman, & Waddell, 1996). Bu ¢alismadaki
kismi iligkiler stil bilingliliginin bulunan baglantilarla agiklanabildigini géster-
mistir. Bununla birlikte yukarida betimlenen ¢aligmalarda stil bilingliliginin, goé-
riitniim bilingliligine gére uyumsuzlukla daha iligkili oldugu goériilmistiir. Ayni
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zamanda stil bilinglili§i sosyal istenirlikle pozitif iliskili, gériiniim bilingliligi ise
negatif iligkili bulunmugtur.

Sosyal anksiyete

Sosyal anksiyete, bireyin sosyal etkilesimlerde kaygi yasamasi olarak tanim-
lanir ve genellikle negatif degerlendirilme korkusundan kaynaklanir. Sosyal ank-
siyete, bireyin bagkalarinin var oldugu durumlarda hissettigi huzursuzlugu ifade
eder (Fenigstein ve digerleri, 1975). Fenigstein ve digerlerine (1975) gore sosyal
anksiyete, bireyin sosyal ortamlarda digerleri tarafindan nasil degerlendirildi-
gine yonelik agir1 bir kaygi ve kugku yasamasi egilimi olarak ifade edilmektedir.
Yapilan bir¢ok aragtirmada sosyal anksiyetenin ortaya gikisinda genel 6z-bilin-
cin temel 6n kosul olabilecegi belirtilmistir. Sosyal anksiyeteye yonelik ¢agdas
yaklagimlar, hem belli bir izlenim yaratmak igin motivasyonlarin hem de bunu
gergeklestirmede basarisiz olma ihtimaline iliskin yaganan kayginin sosyal ank-
siyetenin temeli oldugunun altini ¢izmislerdir (Schlenker & Leary, 1982). Bun-
dan dolayi, 6z-bilincin bir derece sosyal anksiyetenin énciisii oldugu one siiriil-
miistiir (Schlenker & Leary, 1982). Ozel ve genel 6z-biling unsurlari, 6z-bilincin
cesitlerini yansitirken, sosyal anksiyete bireyin 6z-bilince verdigi tepkiyi ifade
eder (Fenigstein ve digerleri, 1975).

Cinsiyet agisindan oz-biling

Cinsiyete gore 6z-biling yapisi agisindan farkliliklar inceleyen 6nceki aras-
tirmalarin sonuglari net degildir. Fenigstein ve digerlerinin (1975) orijinal ¢alis-
masinda, kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek puan almasina ragmen, bu fark-
liligin anlamh olmadigi gorilmiistiir, Daha sonraki bazi ¢alismalarda kadinlarin
erkeklere genel ve 6zel 6z-biling alt boyutlarinda (Texeira & Gomes, 1995) anlamli
diizeyde daha yliksek puan aldiklar goériilirken, diger ¢calismalarda erkeklerin
ozel ve genel 6z-biling alt boyutlarinda kadinlara gére daha yiiksek puan aldik-
lari, kadinlarin ise sosyal anksiyete alt boyutunda daha yiiksek puan aldiklar
bulunmugtur (Bendania & Abed, 1997). Kanadali 6grenciler tizerinde yapilan en
son ¢aligmada, 6z-biling ve sosyal anksiyete agisindan erkeklerin kadinlara gore
daha yliksek puan aldiklart bulunmugtur (Cramer, 2000).

ABD'de (Fenigstein ve digerleri, 1975), Almanya'da (Heinemann, 1979), in-
giltere’de (Abrams, 1988), ve Hollanda'da (Vleeming & Engelese, 1981) yapilan
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calismalar 6zel 6z-biling alt 6l¢egi agisindan cinsiyete gére anlamli bir farkhilik
olmadigini bulmustur. Sosyal anksiyete alt dlgegindeki cinsiyet farkhliklarint in-
celeyen arastirmalarda da yine cinsiyet farkliliklar: bulunamamgtir (Fenigstein
ve digerleri, 1975; Vleeming & Engelese, 1981).

Bati toplumlarinda yapilan arastirmalarda cinsiyet farkliklari agisindan elde
edilen bulgular, kizlarin erkeklere gore 6zellikle 6zel 6z-biling ve sosyal anksiyete
alt 6lgeklerinde daha yiiksek puan aldiklarin géstermektedir. Buna ragmen Bir-
lesik Arap Emirliklerinde yapilan ¢alismada 6zel 6z-biling agisindan bu bulgulara
zit bir sonug elde edilmistir (Bendania & Abed, 1997). Arastirmacilar elde ettik-
leri bulgularin “i¢ diinyaya veya dis diinyaya yonelen dikkate bagli olarak, cinsi-
yet rollerine iligkin kiiltiirel farkhhklar baglaminda agiklanabilecegini éne siir-
miistiir” (s. 1099). Bu iddiaya gore, dogu toplumlarinda erkekler daha bagimsiz
ve igsel odakh yetigtirildikleri i¢cin 6zel 6z-biling alt dlgeginde kizlara gére daha
yiiksek puan almaktadirlar.

Creed ve Funder'in (1998) Oz-biling Ol¢cegi ile Bes Faktoérlii Kisilik Envante-
rini kullandig) bir arastirmada, cinsiyet agisindan kadin ve erkeklerde farkli-
liklar bulunmustur. Kadinlarda i¢sel 6z-farkindalik norotisizmle iligkili bulun-
mazken, erkekler de iliskili bulunmustur. lging bigimde deneyime agik olma ve
bilinglilik, erkeklerde i¢sel 6z-farkindalikla iligkisiz bulunurken, kadinlarda ilig-

kili bulunmustur.

Ergenlerde ve iiniversite égrencilerinde éz-biling ve cinsiyet farkhiliklar:

Ergenler siklikla, digerleri tarafindan nasil algilandiklart agisindan kaygila-
nirlar, dis gériiniimleriyle yogun bigimde mesgul olurlar, akran etkisine olduk¢a
aciktirlar ve gevredeki bireylerin asagilayici tavirlarini hissettiklerinde kolayca
sikilganiik yasarlar. Ergenler aynmi zamanda duygusal durumlarina iliskin yeni
bir hassasiyet kazanmakta ve gocuklardan daha fazla kendini diisiinme ve ince-
lemeyle mesgul olmaktadirlar. Oz-biling kavramu, benligin i¢sel ve digsal yonle-
rine yénelik yliksek diizeyde 6zen ve dikkati icermekte ve ergenleri tanimlamak
icin hem bilimsel hem de popiiler literatiirde kullanilmaktadir. Oz-bilinci artir-
dig1 varsayilan bilis (Elkind, 1985) ve perspektif almadaki (Lapsley & Murphy,
1985) degisime 6nemli diizeyde ilgi gosterilmesine ragmen ergenlik yillarindaki
0z-biling degisimine iligkin aragtirmalar olduke¢a simirhdur.
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Ergenlerin 6z-bilincini inceleyen sadece bir boylamsal ¢aligma vardir (Davis
& Franzoi, 1991). Bu ¢alismada 9-12. siniflar incelenmis ve 6rneklemin 6z-biling
diizeylerinde yagin artmasiyla birlikte herhangi bir anlamli degisim olmadig go-
rillmiigtiir. Garber, Weiss ve Shanley (1993) kesitsel ¢alismalarinda yasla 6z-bi-
ling arasinda dogrusal olmayan bir iliski oldugunu kanitlamiglardir. Yaslar: 12-
15 ve 16-19 arasinda bulunan iki 6rneklem grubunun katildig1 bu arastirmada, 4
olgme araci kullanilmistir: Sanal izleyiciler Olgegi, Oz-biling Olgegi ve Ergen Ben-
merkezciligi Olgeginin Sanal izleyiciler ve Kendine Odaklasan Dikkat alt 6lgekleri.
Sonuglar birinci grupta her ti¢ 6lgek icin de (12-15 yas) yasin artmasi ile 6z-biling
diizeyinin yiikselmesi arasinda pozitif iliski oldugunu gostermistir. ikinci grupta
ise (16-19 yas) sadece sanal izleyiciler 6l¢eginden elde edilen sonuglar i¢in yasin
artmasi ile 6z-biling diizeyinin yiikselmesi arasinda pozitif iliski oldugu, diger t¢
6lgme aracindan elde edilen sonuglarda ise yas agisindan 6z-biling diizeyleri ara-
sinda anlaml bir farklilik olmadig1 gériilmiistir. Yas ile 6z-biling arasindaki ilis-
kiye yonelik elde edilen bu farkli bulgular, ergenlerin sosyal bilisini ve geligim-
sel degisimlerini anlamak i¢in potansiyel 6neme sahip olan 6z-biling kavramina
ydnelik ileri bir arastirmay gerekli kilmaktadir.

Ergenlerin 6z-biling diizeylerindeki gelisimsel degisimlere yonelik iki temel
kavramsallagtirma yapilabilir. Birincisi benligin sosyal yénlerinin belirginlestigi
bir dénemde, sosyal kabul gorme kaygilarina iliskin normal tepkilerdir (Hart, Feg-
ley, Chan, Mulvey, & Fischer, 1993). Bireyler aile disindaki yaktn iligkilerde daha
fazla zaman harcadiklar igin ergenlik donemi boyunca akran iligkileri yeni bir
onem kazanmaktadir. Kabul gormeye yénelik kaygilar, romantik iliskilerdeki yeni
olasiliklar nedeniyle iginden ¢ikilamaz bir hale gelebilir, ayni zamanda bu kaygi-
lar okul degisikliklerinden kaynaklanan, bir¢ok yabanci akranla giinlik iliskiler
kurulmasi zorunlulugundan dolay: siddetlenebilir. Yine bu dénemde ergenlerin
benlik kavramlari, sosyal basarinin 6nemli belirleyicisi ofan akranlardan gorii-
len degerlendirmelere bagl olabilir (Rosenberg, 1986). Bu kavramsallagtirmaya
gore ergenlerin 6z-biling yapilari cevreden 6nemli oranda etkilenerek gelisimsel
anlamda sinirlanabilir. Gelisimsel gegis donemlerine eglik eden diger kisiler-arasi
ve sosyal uyum siiregleri gibi yogun ancak kisa émirli olabilir (Larson & Lam-
pman-Petraitis, 1989). Eger bu kavramsallastirma dogruysa, 6z-biling erken er-
genlikten orta ergenlige gecis slirecinde yasanan sayisiz degisim boyunca artis
gosterebilir veya azalabilir (Rankin, Lane, Gibbons, & Gerrard, 2004).
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ikinci kavramsallagtirmada, ergenlik yillarinda kendini sunma ve yiikseltil-
mis 6z-bilince yonelik kaygilar, yetiskinlige tasinacagl icin bireysel farkhihiklarin
ilk agc1ga vurumlar olarak gérilar ancak bu kaygilar farkliliklarin siireklilesme-
sini yordayan 6zellikleri de yansitabilir (Kagan, 1997). Baslangicta kesintili ola-
bilen ve ergenlik yillar1 boyunca ¢esitli olaylardan etkilenebilen 6z-biling duy-
gusu, giderek yayginlasir ve erken yetiskinlik ddneminde tamamen tutarh ve
dayanikh bir duruma gelir. Ergenlik boyunca yasa bagh olarak 6z-biling diize-
yinde yiikselmeler goriilmektedir ¢linkii bireyler zamanlarinin ¢gogunda yiiksek
6z-biling egilimleri sergiler. Sonug olarak 6z-bilingteki bireysel farkiihklarin geli-
simine neden olan sayisiz faktor ergen davranisina yansimaktadir. Eger bu kav-
ramsallastirma dogruysa, ergenlikten baslayip yetiskinlige dogru devam eden
stiregte, bireylerin diizeylerinde yasla iligkili dogrusal artislar gériilmelidir. Ozet-
lemek gerekirse ergen 6z-bilinci ya yasam boyu sosyal gelisim baglaminda yasla
iligskili normatif bir fenomen olarak karakterize edilmekte ya da tam olarak ye-
tiskinlik doneminde ortaya gikan ve bireysel farkliliklarin ilk kanitlari olan' bir
yapi olarak gériilmektedir (Rankin ve digerleri, 2004).

Yapilan arastirmalarin bazilarinda kizlarin 6z-biling diizeyleri yiliksek bulu-
nurken (Elkind & Bowen, 1979), bazi ¢alismalarda (Adams & Jones, 1981) 6z-bi-
ling agisindan kiz ve erkekler arasinda herhangi bir farkhlik olmadig: gorilmiis-
tir. Kizlarin 6z-biling diizeylerinin yiiksek bulunmasi, onlarin benlikleriyle iligkili
yonlerine dnemli oranda odaklanmalarindan kaynaklanmaktadir. Kizlar sosyal
bir amag¢ olarak yakin dostlugu daha fazla benimsemekte (Jarvinen & Nicholls,
1996) ve akran sosyal destegine daha fazla 6nem vermeleri (Colarossi & Eccles,
2000) akran iligkilerinin hem 6nemli hem de memnun edici oldugunu gostermek-
tedir. Bununla birlikte kizlarin arkadaslik iliskilerinde daha fazla negatif olay ya-
sadiklar: (Larson & Ham, 1993), bu iligkilerden geliskili beklentilere sahip olduk-
lar1 (Davis, Matthews, & Twamley, 1999) ve erken ergenlikte kendilerini daha az
cekici bulduklari (Cole ve digerleri, 2001) dikkate alindiginda diger bireylerin on-
larin benliklerini nasil algiladiklarina iliskin daha fazla kaygi yasadiklar: soyle-
nebilir. Bu durum ise yiiksek diizeyde 6z-bilince yol agabilir.

Erken ergenlikten orta ergenlik déneminde bulunan bireylerin benlik kavram-
lar1 6zellikle digerlerinin degerlendirmelerine bagiml oldugu icin (Rosenberg,
1986), genel 6z-bilincin 13-16 yas arasinda en yiiksek diizeye ¢ikt1g1 ve yasla bir-
likte azald1g1 varsayilmaktadir. Sosyal ve romantik iliskilerin sagladigi olasiliklar
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zamanla, duygulara ve benligin diger i¢sel yonlerine iligkin farkindaligin artma-
sina yardimci oldugu icin (Buss, 1980) 6zel 6z-biling erken ergenlikte goreli dii-
siik diizeyde olabilir ancak 18 yasa dogru giderek yiikselir. Rosenberg’e (1986)
gore ergenlik yillari boyunca bireyler, sosyal ¢gevrenin degerlendirmelerine gi-
derek daha az 6nem vermekte ve duygu ve diisiincelere iligkin igsel degerlendir-
meler giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Eger bu dogruysa, beklenen ge-
lisimsel egilime z1t bigimde, genel 6z-biling azalacak ve 6zel 6z-biling artacaktir.
Kizlarin benlikle iligkili unsurlara yogun bigimde adapte olmasi (Jarvinen & Ni-
cholls, 1996), digerlerinin onlari nasil algiladigina iligkin yiiksek diizeyde kay-
glya neden olacaktir. Bundan dolayi genel 6z-biling diizeyleri yiiksek bulunacaktir.
Benzer farkhliklar sosyal oryantasyon ve ilginin gesitli géstergelerinde de ortaya
¢ikacaktir: gekiciligin ve popiilerlige ve kiz veya erkek arkadasa sahip olmaya
verilen 6nem; sosyal karsilastirmanin kullanilmasi ve arkadasliklarda elde edi-
len duygusal destek. Bu degiskenler kontrol altina alindiginda 6z-biling agisin-
dan cinsiyet farkliliklar1 azalacaktir (Rankin ve digerleri, 2004).

Universite yillar1 ergenlik sonu ve geng yetiskinlige giris yillarin kapsar.
Kimi aragtirmacilar, ergenlikten heniiz yeni ¢ikmusg, tiniversite 6grencilerinin
6z-biling 6zelliklerini konu alan gesitli arastirmalar yapmiglardir. ABD’de yapilan
bir aragtirmada (Scheier & Carver, 1985) 6zel 6z-biling alt 6lgeginde kiz tiniver-
site 6grencilerinin erkeklere gore daha yiiksek puan aldiklari gériiliirken, Birle-
sik Arap Emirliklerinde yapilan diger bir aragtirmada (Bendania & Abed, 1997)
erkek iiniversite 6grencilerinin kizlara gore daha yiiksek puan aldiklar: bulun-
mugtur. Genel 6z-biling alt dlgegine yonelik yapilan arastirmalarda ise ylikseko-
kulda 6grenim géren Isvigreli kiz é6grenciler ile iiniversitede 6grenim goren in-
giltereli kiz 6grencilerin erkeklere gore daha yiiksek puan aldiklari gérilmistiir
(Abrams, 1988; Nystedt & Smari, 1989). Yine isvigrede 6grenim goren yiikseko-
kul kiz 6grencileri ve Ingiltere ve Birlesik Arap Emirliklerinde kiz iiniversite 68-
rencilerinin, erkeklere gére sosyal anksiyete alt 6lgeginden daha yiiksek puan al-
diklari bulunmustur.

Onceki birgok galisma, éz-bilincin {iniversite 6grencileri arasinda kullanila-
bilir oldugunu gosteren sayisiz kanit elde etmistir. Ornegin geng yetiskin iiniver-
site 6grencileri arasinda, asir1 genel 6z-biling, akranlar tarafindan reddedilme
kargisinda agir1 duyarl olmak (Fenigstein, 1979) ve toplum iginde 1limh goriis-
ler ortaya koymakla iligkili bulunmustur (Scheier & Carver, 1980). Fazla gelismis
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ozel 6z-biling ise duygulara iligkin yogun farkindalikla (Scheier & Carver, 1977)
iliskili bulunmustur. Onemli ancak heniiz cevabi bulunmamisg bir soru, yiiksek
diizey 6z-bilincin, reddedilme duyarhgina, duygularin farkinda olmaya, uyum-
luluga ve geng ergenlerin diger potansiyel sosyal davraniglarina katkist olup ol-
madigidir. Eger geng ergenler arasinda 6z-biling, iiniversite 6grencilerine benzer
bir faktor yapisina sahipse, tiniversite 6grencilerinin yiiksek 6z-bilingle iligkili
davraniglarina yonelik yapilan arastirmalar ergenlerin davraniglari igin de yor-
dayic1 ve agiklayici olabilir.
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3. KENDINI ALDATMA (SELF-DECEPTION)

——

Ahmet AKIN

Kavramsal agidan kendini aldatma

Kendini aldatma alaninda 6nde gelen arastirmacilar bu yapinin kapsam ve si-
nirlarini netlestirmek icin farkli tanimlar 6ne siirmiislerdir. Bu tanimlarin fark-
lilagmasindaki temel etken arastirmacilarin teorik oryantasyonlaridir. Mitchell
(2000) kendini aldatmay); bireyin kendisi veya bagka bir birey tarafindan ob-
jektif bicimde incelenmesi durumunda, gercek¢i olmadigi kolayca anlasilan bir
inanci incelemeden kabul etmesi ve 1srarla savunmasi olarak ele almigtir. Paul-
hus (1984, 1986) kendini aldatmanin psikometrik anlamda 6nemli sorunlara yol
agtigin1 savunmus ve bu kavrami 6lgek maddelerine verilen cevaplarin gercekle
iligkili olmamasina ragmen cevaplayan kisinin gergekle iliskili olduguna inandig1
ve pozitif on-yargilar igeren bir cevaplama siireci olarak ele almigtir. Birey bi-
ling-dis1 bir egilimle, kendini mevcut durumundan daha olumlu bir konumda ve
gergekte oldugundan daha fazla yetenek ve beceriye sahip olarak algilamaktadir.

En genel anlamda kendini aldatma; bireyin uyumsuz ve kétii yonlerini ken-
dinden gizlemesi olarak ele alinabilir. Kendini aldatmanin bireye bazi yan iiriinler
ve ikincil kazanglar sagladig1 noktasinda teorisyenlerin biiyiik bir boliimii goriis
birligine varmistir. Bu bakis agisina sahip arastirmacilara gore kendini aldatma,
bireyin benlik imajini korumak igin igsel 6nyargilarini igeren hatal bir benlik ta-
nimini yansitmakta ve oldukga pozitif bir 6z-sunum bigimini ifade etmektedir.
Burada, bireyin kendine yonelik pozitif ayrimcilig1 ve kendi tarafini tutmasi s6z
konusudur (Meston, Heiman, Trapnell, & Paulthus, 1998).

Kendini aldatma kavramini inceleyen ¢aligmalar sonucunda ortaya ¢ikan ve
birbiriyle gelisir nitelikte olan goriisler su sekilde dzetlenebilir:
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v' Bazi arastirmacilar kendini aldatmanin bireyin benliginin ikiye bolin-
mesi sonucunda gergeklestigini savunmuslardir. Bu durumda benligin bir
béliimii aldatan, diger boliimii ise aldanan olmaktadir. Diger bazi arastir-
macilar ise bu béliinmenin gerekli olmadigini éne siirmiislerdir.

v' Bazi arastirmacilar kendini aldatmanin amagh ve kasith bazilari ise bi-
lingdig1 bir siiregle gerceklestigini ifade etmislerdir.

v" Yine bir grup aragtirmaci kendini aldatmanin, akilcihgin genel kuralla-
rini ihlal etmek anlamina geldigini 6ne stirerken, digerleri kendini aldat-
mamn akilcilikla uyustugunu belirtmistir.

v Baz septik aragtirmacilar ise kendini aldatmanin tam anlamiyla miim-
kiin olamayacagini diisiinmektedir.

Bununla birlikte kendini aldatmanin bireyin yagaminin her evresinde ger-
ceklesebilecegini gosteren oldukg¢a fazla kanit vardir.

Kuramsal actklamalar

Kendini aldatma yapisi, psikolojide olduk¢a eski bir gegmise sahiptir. Zih-
nin bilingli olarak farkina varilandan daha fazla bilgi igerdigi yoniindeki tasa-
rim, Freud ve jung gibi teorisyenlerin ¢alisinalarinda odak noktasi olmustur. O
zamandan beri bu bilginin bir kisminin istekli olarak bilinglilikten gizlenebile-
cegi goriisy, kisilik teorilerinde kabul gérmektedir. Bununla birlikte kendini al-
datmanin gergeklesmesinde rol oynayan siireglerin dogasi hala tartigilmaktadir.

Kendini aldatma, gergegi bilingsiz bigimde ¢arpitmay1 icermektedir. Bu du-
rumun dogal ve islevsel olarak goriilebilmesi i¢in bireyin kendine hizmet ede-
cek veya kendini koruyacak bigimde ortaya ¢ikmasi gerekmektedir. Arastirma-
cilar kendini aldatma siirecini agiklamaya ¢alismiglar ancak kendini aldatmanin
paradoksal yapisindan dolay: bu noktada yetersiz kalmislardir. Clinkii birey bir
yandan durumla ilgili gercegi bilmek ve kendini aldatmak i¢in yasadig1 durumun
tehdit edici yonlerini bilingli bicimde reddetmek zorundayken, ayni zamanda al-
datmanin verimli olabilmesi igin gergegi goz ardi etmek zorundadir. Bir durumla
ilgili, ayn1 anda hem gercegi bilme hem de gérmezden gelme zorunda kalmak do-
gal olarak bir paradokstur (Morgan, 2003).

Freud (1957) kendini aldatma durumunda bireyin, ayni zamanda hem alda-
tan hem de aldanan konumunda oldugunu 6ne siirmiistiir. Dinamik biling-disi;
bireyin bilingli olarak ulasamadigi, anksiyete yasatan veya tehdit edici biitiin
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diistinceleri icinde barindirir. Freud'e gore kendini aldatma, dinamik biling-d:-
sinin bireyi anksiyete yasatan olaylardan korumak amaciyla, bilincin gergege
ulagsmasini bir sekilde sinirlamasi ve anksiyete yasatan durum veya olayi daha
az anksiyete yagatan bir durum veya olayla degistirmesiyle gerceklesir. iki insa-
nin birbirini aldatmasina benzer bi¢imde, dinamik biling-dis: da bilinci yaniltir.
Ayrica Freud'un bastirma kavramy, bireyin kendisine rahatsizlik veren herhangi
bir bilgiyi bilingli farkindaliktan uzaklastirdigini vurgulamaktadir. Bu noktada
bastirma ile kendini aldatma yapilari benzerlik sergilemektedir. Clinkii kendini
aldatma durumunda, plan ve inang¢larinin hatali oldugunu gosteren kamtlar bi-
reye rahatsizlik verdigi igin bu kanttlar bireyin kendini aldatmasi ve onlari bi-
lingli farkindaliktan uzaklagtirmasi igin motive edici olabilir (Peterson ve diger-
leri, 2003).

Bilissel kuramcilardan Baars (1988), kendini aldatma kavramini Freud'dan
farkl bigimde ele almistir. Bilissel psikoloji biling-disin, bireyin dikkat etmedigi
veya Gzen gostermedigi ancak dikkat araciligiyla bilingli olarak ulagilabilen ve
tiim fikir ve diigtincelerin bulundugu bir yer olarak gérmektedir. Baars zihinsel
eylemlerin neredeyse tiimiiniin biling-dis1 oldugunu ifade etmistir. Birey zamanla
eyleme ahstikea ilgili eylem otomatiklesir ve bu durumda birey artik o eyleme
bilingli olarak dikkat etme ihtiyaci hissetmez. Ornegin insanlar yiiriime siire-
cinde bilingli bigimde dikkatli davranmak zorunda degildir. Clinkii bu eylem on-
lar icin alisildik bir durumdur. Baars bireylerin kendileriyle ilgili inang, beklenti
ve amaglar gelistirdiklerini ve yagamlarinin temelinde giderek otomatik ve bi-
ling-dis1 varsayimlar haline gelen erken deneyimler bulundugunu 6ne stirmiis-
tir. Bu varsayimlar, bireyin hem digerleriyle olan etkilesimlerini hem de algila-
malarini etkilemektedir. Bireyler 6z-saygilarini korumak i¢in bilingsiz bicimde
kendilerine ait bir algilama alani gelistirerek dikkatlerini tehdit edici duygu ve
diisiincelerden uzaklastirip kendilerini aldatiriar. Maalesef kendini aldatmanin
biligsel formulasyonu, farkinda olmadan gergeklesmesine ragmen bireyin dikka-
tini, tehdit edici uyaricidan amagl olarak nasil uzaklastirdigini agiklamada ye-
tersiz kalmigtir (Morgan, 2003).

insanlar yagam olaylarina yonelik agiklamalar yaparken, bu yorumlarin ki-
sisel biittnligii saglama ve benlik saygilarini koruma gibi iki temel amaca hizmet
etmesine 6zen gosterirler. Ayni zamanda insanlar, biling-dig1 varsayim ve amag-
larina uygun olan olaylara iliskin hatiralara odaklanacak bigimde belleklerini re-
vize eder ve bu sayede gecmis veya simdiye ait olaylarin anlamhhgini yeniden
yorumlarlar. insanlar anksiyete olusturacak yasantilarin azaltmak igin gegmis
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deneyimlere yonelik tarafli bir bellek olusturma veya olumsuz yasam olaylarina
iliskin daha az, olumlu yasam olaylarina iliskin daha fazla sorumluluk alma yol-
larini segebilirler. Ornegin bir arkadashk iliskisinin sona ermesi durumunda bi-
rey, uzun siiredir devam eden bu iliskiyi kizginhkla verdigi bir kararla bitirme-
sinden dolay: zihinsel bir gerginlik yasayabilir. Bu birey yasadigi bu gerginligi
azaltmak i¢in arkadasiyla yasadig1 olumsuz anilari ve kizginlik duygusunu hakl
¢ikaracak yasantilar1 hatirlamaya ¢alisacaktir.

Ford, Bridwell ve Morgan'in (1996) biresimsel psikolojik savunma model;,
onceki modellerin yararh yonlerini icermektedir. Bu model, Freud'un iddia et-
tigi gibi tim insanlarin kaygilarini azaltmak i¢in kendini aldatma davranisiyla
mesgul olduklarini 6ne siirmektedir. Kendini aldatma siireci iki biling-dist amag
olan éz-saygiy: korumak ve benligin gegmisle tutarit olmasmi saglamak igin bire-
yin davranig! spontan bigimde kabul etmesi sonucunda gergeklesir. Bireyin bir
davranis igin kisiligine uygun bir agiklama se¢me siireci, bilingli farkindaliktan
bagimsiz olarak gergeklesir. Bu biling-dis1 siireg, psikoanalitik teorinin dinamik
biling-dis1 kavramina dayah olarak gergeklesmekten ¢ok, bilingli farkindalik-
tan bagimsiz olarak isleyen ve uzun yillardan beri varligini siirdiiren amaglarin
otomatik ve bilingsiz bigimde islemesiyle gergeklesir. Bu ise bilissel bir stirectir.

Kaygi verici veya tehdit edici bir durumla karsilagildiginda bireyler, bu du-
ruma iliskin bir agiklama yapmaya ¢alisirlar. Diger bir deyisle bireyler, her za-
man olaylarin nigin meydana geldigini ve nasil bir anlam ifade ettigini bilme ih-
tiyaci hissederler. Yasam olaylarini anlamaya ¢alisirken bireyler, olaylara yonelik
yaptiklar yorumlamalarin yagamlariyla tutarh ve iliskili olmasina zen goste-
rirler. Camus'a (1955) gore bireyler, yasamlarinda anlamlihik ve tutarlilik ararlar
ve olaylar1 yorumlamada kendileri i¢in bir anlam ifade eden agiklamalar: kabul
etme egilimindedirler. Ancak bunlar her zaman en mantikli ve dogru agiklama-
lar olmayabilir. Schafer (1992) bir olaya iliskin cesitli olasi aciklamalarin varh-
gindan séz etmistir. Ornegin bir beyefendinin egine giil armagan etmesi esi ta-
rafindan agklarinin bir gostergesi veya yaptiklari tartismadan sonra bir géniil
alma ¢abasi olarak algilanabilir. Bagka bir olasilik hanimefendinin, esinin uy-
gunsuz bir davranigta bulundugunu ve bu davranisini gizlemek i¢in giil aldi-
g diiglinmesidir. Ayrica hanimefendi bu giilii, uygunsuz bir davranigin agik-
lamadan énce esinin ortami yumusatma amaciyla aldigini da disiinebilir. Olaya
yonelik tiim bu olasi agiklamalar incelemek yerine, bireyin biling-dig1 amag ve
varsayimlariyla tutarli bir agiklamanin aniden ortaya ¢iktigini diisiinmek daha
mantikhdir. Birey kendisi i¢in en anlamli ve uygun olan agiklamay segip kabul
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ederek diger alternatifler tizerinde diisiinmekten vazgecer. Boyle bir durumda,
bireyin se¢iminin bilingli ve yaptig1 agiklamanin olaya yonelik en uygun agiklama
olup olmamasi onun i¢in énemli degildir. Yaptig: agiklama bireye dogru gibi gé-
riiniir ¢iinkii bu agiklama bireyin iki 6nemli biling-disi ihtiyacini karsilamakta-
dir: Oz-saygiy1 korumak ve gegmis yasantilariyla tutarh olmak (Morgan, 2003).

Ford ve digerleri (1996), kendini aldatmanin daha ¢ok bir inang sablonu ol-
dugunu ifade etmistir. Bireyler 6z-saygilarint korumak ve benliklerini tutarh ola-
rak algilamak amaciyla, aslinda yeterli veya dogru olmamasina ragmen kendileri
icin anlamh olan bir agiklamanin dogruluguna inanarak kendilerini aldatirlar.
Bireyin bir olayin anlamuina iligkin yaptig1 yorumlamanin, gercegi degil ve fakat
onun biling-dis1 varsayim ve yargilarini yansittii soylenebilir. Kendini aldatma
bu nedenle, kayg) yonetmenin dogal ve genellikle uyumlu bir yolu olarak gorii-
lebilir. Bireyin bir agiklamay1 reddetmekten ¢ok kendisine dogru gelen daha an-
faml bir agiklamay1 kabul etmesinden dolay1 kendini aldatma siirecinin, biresim-
sel kendini aldatma modeliyle daha iyi agiklandig soylenebilir (Morgan, 2003).

Kendini aldatmann psikodinamigi

Kendimizi aldatma kapasitemizin simirlar: heniiz bilinmemektedir.
Michael Novak
istisnasiz tiim insanlarin kendini aldatma egiliminin son derece yiiksek ol-
dugu genel kabul géren bir 6nermedir. Clinkii her birey bazi durumlarda man-
tikdig1 olmasina ragmen tiim inanglarina saglam duygusal baglarla baghdir. Tri-
vers (1976) gibi baz1 evrimsel biyologlar, aldatmamn insan davranisinin dogal
bir pargasi oldugunu ve bu durumun bireylerde kendini aldatmaya yi)’helik bir
icgiidiiniin gelismesini sagladigim 6ne siirmektedir. Kendini aldatma, bireye bir
avantaj da saglamaktadir: Eger birey kendi yalanina inanirsa, sonrasinda bireyin

diger bireyleri bu yalanin dogruluguna ikna edebilme sans: yiiksek olur.

Evrimsel biyologlarin kendini aldatmaya yénelik 6zel ilgileri Trivers'in, Daw-
kins'in (1976) "Bencil Gen” isimli kitabi i¢in yazdig1 6nsozle baglamistir. Bu 6n-
sozde Trivers, bireylerin kendini aldatmay: uygulamak ve yakalamak i¢in segil-
diklerini savunmustur. Yani bu yazara gore tiim insanlar, hem kendilerini aldatma
hem de bu kendini aldatma egiliminin farkinda olma becerisine sahiptir. Trivers,
aldatan bireyin kendi sahtekarhgina iliskin bilingli bicimde karsidaki bireylere
ipuglar1 géndermeyecegi i¢in kendini aldatmanin diger bireyleri aldatma strate-
jisi olarak tehlikeli durumlarda daha verimli olabilecegini varsaymistir. Trivers
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ve Newton (1982) ise kendini aldatmanin insanlarin yasam miicadelesinde sik-
likla gozlenen bir olgu oldugunu ve savas durumunda taraflarin motive olmak
icin kendi giiclerini gergekte oldugundan daha fazla, diigmanin giiciinii ise ger-
¢ekte oldugundan daha az olarak algilama egiliminde bulundugunu ifade etmistir.
Savaslarda kendini aldatma ile ilgili olarak Trivers ve diger evrimsel biyologlar,
bu davramsin énemli ve uyumiu oldugunu ¢linkii grup icinde morali artirarak,
savasin devam etmesi icin gerekli olan bize kargt onlar diistincesini yayginlastir-
digini 6ne siirmiistiir.

Kendini aldatma bireyin yanhsi dogru, gecersizi gegerii olarak kabul etme-
sini saglayarak kendini yanlis yonlendirmesine neden olan bir siire¢ veya bir ol-
gudur. Yani kendini aldatma, bireyin yaniis inanglarimi kendine dogrulatma yo-
ludur. Filozof ve psikologlar kendini aldatmay: tartisirken genellikle biling-dis
motivasyon ve amaglara odaklanmakta ve siklikla kendini aldatmay1, sagliksiz
ve dikkatli olunmasi gereken tehlikeli bir durum olarak ele almaktadir. Yalan
soyledigini gdsteren giiglii ve objektif kanitlara ragmen ebeveynlerin, ¢ocukla-
rinin her zaman dogru sdylediklerini savunmalari ve buna inanmalari kendini
aldatma igin yaygin bir érnek olabilir. Tiim anne babalar ¢ocuklarinin diiriist ol-
masini arzu ettigi icin ebeveynler, ¢ocuklarinin diiriistliigiine inanarak kendile-
rini aldatirlar. Ebeveynlerin bu tiir bir inanca motive olmasi ile kanitlar! uygun
bi¢imde degerlendirme yetenegine sahip olmamasi arasinda é6nemli bir fark var-
dir. Birincisi yani ebeveynlerin ¢ocuklarinin daima dirist olduguna inanmasi,
ahlaki bir sorun ve mantikdisi bir durum olarak goriilebilirken, ikincisi yani bi-
reyin kamtlar1 gergekgi bicimde degerlendirme yeteneginden yoksun olmasi bir
talihsizlik olarak ele alinabilir.

Ciinkii bazi bireyler, algilama ve yasanti sonucu elde ettikleri verilerden uy-
gun ¢ikarsamalar yapma yetenegine sahip olamayabilir. Bununla birlikte ebevey-
nlerin, ¢ocuklarinin diriistligiine inanmalarinin temelinde, ¢ocuklariyla derin
ve yakin bir iliskide bulunmalarina ragmen ¢ocuklarini diiriist olmamakla sucla-
yan kisilerle béyle bir deneyimlerinin olmamasi yatabilir. Ebeveynler biling-disi
bir arzudan (gocugunun diiriist olmasini arzu etmek) etkilenmemis olabilir ve
cocuklari hakkindaki bilgileri dogrultusunda mantikli davranabilir ancak diger
bireylerin ¢ocuklarinailiskin algilamalarinda ne derece dogruluk pay oldugunu
bilmemektedirler. Ebeveynlerin ¢ocuklarinin diiriistliigiine, ¢ocuklarini yalanci-
likla suglayanlarin ise diirlist olmadiklarina inanmalarinin saglam ve mantikh
gerekgeleri de olabilir. Kisaca agik bir kendini aldatma eylemi, biling-dis1 moti-
vasyonlara bagvurmaksizin sadece bilissel terimlerle de agiklanabilir.
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Ayrica kendini aldatma ahlaki ve zihinsel bir sorun da olmayabilir. Benzer
bicimde kendini aldatma, ¢ocuguna iliskin iyi bir bilgi ve farkindahiga sahip ve
son derece diiriist ve zeki olan, her seyin her zaman i¢in gériindiigii gibi olmadi-
gin1 bilen, gocugunu suglayan kisiler hakkinda gok az bilgi sahibi olan ve bu ne-
denle cocugundan kusku duymasini gerektirecek yeterli gerekcesi bulunmayan
bir ebeveynin varolusunun kaginilmaz bir sonucu olarak da ele alinabilir. Ben-
zer bicimde ¢ok sayida cinayet isledigi kanitlanmig seri katillerin anneleriyle
yapilan miilakatlarda, bu annelerin neredeyse tamaminin, ¢ocuklarinin haksiz
yere suglandi@ini ashnda onlarin karincay: bile incitemeyecek kadar iyi yiirekli
oldugunu 6ne siirdiikleri gozlemlenmistir. Bu durum annelerin varolugsal doga-
sinin kaginilmaz bir sonucudur. Aksini diisiinen bir annenin benligi bu yiike ne
kadar dayanabilir ki?

Kisisel motivasyonlar sayesinde kendini aldatma, farkindaliga ulagarak olum-
suz ancak dogru olan bilislere izin vermeyen bir siireg haline gelmekte ve bilingli
farkindaliktaki inanglari etkilemektedir. Ayrica baski ve yansitmanin temelinde
kendini aldatmanin bulundugu ¢iinki kendini aldatmanin olumsuz igsel dii;tﬁ-
leri farkindahgin disina ittigi one siirtilmektedir (Sackeim 1983; Sackeim & Gur,
1978). Kendini aldatma araciifiyla bireyin benligine iligkin olumsuz algilarinin
bilince ulagsmasi engellenir ve bu algilar daha olumlulariyla yer degistirir.

Birey, benligiyle gelisen bilgi ve deneyimleri psikolojik bir tehdit unsuru ola-
rak algilamaktadir. Boyle bir durumda benligini korumak ve yasadig1 deneyimin
celiskili yonlerini farkindahigindan uzaklastirmak amaciyla girigsimlerde bulun-
maktadir. Bu girisimler sosyal psikolojide biligsel stratejiler, psiko-dinamik te-
orilerde ise savunma mekanizmalari olarak ele ahinmaktadir. Tiim bireyler za-
man zaman cevreden gelen bilgileri benlikleriyle daha tutarh duruma getirmek
icin yeniden yorumlayarak benlik imajlarini tehdit eden bilgilere iliskin farkin-
daliklarini azaltma ¢abasinda bulunmaktadir. Bazi bireyler herhangi bir tehdit
objesiyle yiizlestiklerinde (6rnegin, benlikle iligkili olumsuz bir bilgi}), benlikle-
rini savunucu ve tepkisel bigimde korumaya ¢alisirken, bazilar: ise bu koruma
siirecinde daha ¢ok saldirici ve proaktif bir tutum takinarak benliklerini tehdit
eden objeye yénelik farkindaliklarini ¢arpitmaktadir (Barrett, 2002).

Bireylerin biliglerinin farkinda olmalarinin zorunlu oldugunu &ne siiren bakig
acisy, kendini aldatma kavraminin paradoksal bir yapi igerdigi goriisiinii destek-
lemektedir. Bu paradoks Sartre (1956) tarafindan su sekilde formiile edilmigtir:
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Yalan sdylenen ve yalan séyleyen kisi aynidir, bu durum kendimi hem yalan
syleme yetenegine hem de kendimden gizledigim aldanma kapasitesine sahip
olarak kabul etmem gerektigini géstermektedir. Gergegi kendimden daha dikkatli
bicimde gizleyebilmem igin ayn1 zamanda ger¢egi ¢ok iyi bilmem gerekmektedir.
Ayrica bu farkh zamanlarda degil, bir anda gergeklesmelidir (s. 49).

Benzer bir paradoks, biling-disi algilama ile algisal savunma kavramlarinda
yaganmaktadir. Bu paradoksta da bireyin bir uyaram algilamaktan kaginmasi
i¢in 6ncelikle o uyarani algilamasi gerekmektedir. Algilamak igin 6ncelikle algi-
lanan nesnenin farkinda olmak gerektigi goriis, biling-dig1 algilama ile algisal
savunma kavramlarim birbirleri i¢in bir paradoks haline gelmistir. Bu fenome-
nin varligini one siiren teorisyenler, bilisin farkindalik dahilinde olmasi gerek-
tigini varsaymanin hatal bir bakis agis1 oldugunu savunmustur. Nisbett ve Wil-
son (1977), genis bir literatiir incelemesi sonucunda bu goriisi desteklemis ve
bilisin igerik ve siire¢ agisindan farkindalik simirlart dahilinde bulunmasinin zo-
runlu olmadigini belirtmistir.

Biligin farkindalik sinirlart iginde olmasi gerektigi tezinin reddedilmesi, do-
layh olarak kendini aldatmanin kabul edilmesi anlamina gelmektedir. Bireyler
siklikla birinin kendini aldatma eyleminde bulundugunu belirlemek i¢in o bire-
yin, gbriinen inanciyla celisen bir inanca sahip oldugunu ifade etmektedir. Bu
tiir geligkili inanglara sahip olan ve kendini aldatan birey, bunu karsiliksiz veya
farkinda olmaksizin yapmamaktadir. Yani bireyin bir inanci farkindalik disinda-
dir ¢iinkii bu durum bireye psikolojik bir kazang saglamaktadir. Birey bilingli bi-
¢imde yalan sdylerken nasil belli bir motivasyona sahipse, kendini aldatma du-
rumunda da bireyi motive eden bazi faktérler vardir.

Sackeim ve Gur (1978) kendini aldatan bireyin iki geligkili inanca sahip ol-
masi ve bu inanglardan birisinin farkindaligin disinda bulunmasi gerektigini ne
siirmektedir. Bu durumun paradoksal hatta mantiksal, felsefi ve psikolojik ze-
minde imkansiz olduguna inanilmaktadir. Bu nedenle geleneksel kendini aldatma
teorilerine alternatif olarak gelistirilen teoriler, kendini aldatmanin temel meka-
nizmasinin, bireyin mevcut inanglariyla (6rnegin, bireyin, esinin kendisini hic-
bir zaman aldatmayacagina inanmasi) celisen kanitlari (6rnegin esinin kendini
aldattigint gosteren somut kanitlar) gérmezden gelmesi oldugunu one siirmek-
tedir. Zaman zaman egler arasinda gegen asagidaki diyalog kendini aldatmanin
pratikligini betimler niteliktedir;

Kadin: Sevgilim beni aldatiyor musun?
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Erkek: Aldatsam sana sdyler miyim bir tanem.

Kadin: Ben de zaten beni higbir zaman aldatmayacagina emindim. Oylesine
sordum.

Bu kisa konugmada erkek esinin aldatmayacagina dair herhangi bir glivence
vermemesine ragmen kadin esinin kendisini aldatmayacagina kendisini ikna et-
meye ¢alismaktadir.

Alternatif modellerin en énemli sinirliligy, kendini aldatan bireyin gérmez-
den geldigini 6ne stirdiikleri kanitin ¢ok net ve bu kanitla ilgili durumun nesnel
olmasidir. Sackeim ve Gur (1978) israrla, nesnel bilgi olarak ele alinan geliskili
kanitin, kendini aldatmayi saptamak i¢gin yetersiz oldugunu ¢ilinkii bireyin basit
bigimde bu bilginin 6nemini géz ardi edebilecegini savunmustur (géz ardi etme-
nin temelinde, zihinsel yetenegin diisiik diizeyde olmasi, arka plandaki 6n bilgi-
ler ve dnceki deneyimler bulunabilir).

Peterson ve digerleri'nin (1999, 2002) modeli ise bireyin mevcut bi]gisfyle ce-
lisen kanitin duygusal zeminde algilandigini ve doga olarak 6znel oldugunu 6ne
siirmektedir. Bu model bu kamitin, kendini aldatan bireyin goz ardi ettigi bir 6zel-
lik veya ilgili durumun nesnel bir 6zelligi oimadigini ve bireyin bu kanita ani bir
duygusal tepki gelistirdigini belirtmektedir. Bu duygusal tepki, bir seylerin bire-
yin istedigi gibi gelismemesinden kaynaklanmaktadir, Béylece kendini aldatma,
kendini aldatan bireyin problemli inanglarini sorgulamadan korumaya devam
ettigi zihinsel bir durum liretir. Bu davrams, kendini aldatan bireylerin plan ve
inanclari agik bicimde onlara zarar vermesine ragmen bu plan ve inanglarda 1s-
rar ettikleri goristinii desteklemektedir.

Sackeim ve Gur (1978} psikolojik savunmalar ve bilingliligin dogasiyla ilgilen-
mis ve kendini aldatma siirecini bilingliligin anlasiimasinda son derece dnemli
olarak gormiistiir. Kendisiyle ilgili geliskili bilgilere iliskin farkindaligim azalt-
masi i¢in bireyi motive eden kendini aldatma, tehdit edici bilginin bilingten sii-
ziilmesine yardimct olarak kismen bir psikolojik savunma islevi yapmakta ve
anksiyeteyi azaltmaktadir (Paulhus, 1986).

Mele’nin (2001, s. 26) ornegi kendini aldatmayi su sekilde agtklamaktadir:

Bay X yazdig1 makalenin yayina kabul edilmemesinin biiyiik bir yanlislik olduguna
(p) inanarak kendisini aldatmaktadir. Kuskusuz bu érnekte Bay X'in kendini al-
datmas) iki temel 6zellik icermektedir: (a) Bay X p'ye hatali bigimde inanmakta-
dir ve (b) Bay X'in disindaki herhangi biri veya Bay X objektif bir inceleme yap-
tig1 takdirde p’ye inanarak kendisini aldattigini gorecektir. Bu iki nokta birbiriyle
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iligkilidir. Bay X'in p'ye hatali bigimde inand:gina gerekge olarak, objektif bir ince-
leme sonucunda elde edilen bulgunun Bay X’in p'ye inanmamasi gerektigini kanit-
lamasi gosterilebilir. Cogu zaman objektif gozlemci kendini aldatanin disinda bi-
risi olmaktadir ancak dikkatli bir inceleme sonucunda kendini aldatan bireyin de

inanglarindaki gergek digilik ve aldatmanin farkina varma olasilig vardir.

Bireyin biligsel gorevlerde yeterliligine iliskin asir1 giivene sahip olmasinin
temel agiklamalarindan birisi kendini aldatmadir. Bireyin herhangi bir soruya
verilen yanttin yanhis oldugunu bilmesine ragmen dogru olduguna kendini ikna
etmeye galigmasi sik goriilen bir durumdur. Problem ¢6zme, hatirlama ve kav-
rama gibi becerilerde yaygin olarak goriilen ve basit bir hatali inanca benzeyen
asir1 0z-giiven, bireylerin diger alanlarda sergiledigi asiri iyimserlikten oldukga
farkhdir. Bazi aragtirmacilar (Taylor & Brown, 1988, 1994), bireyin birgok tehdit
edici yagam olaylarinda, kendini aldatma egilimine benzeyen ve onun 6z-saygi ve
duygusal durumunu korudugu igin uyumlu olan gergekdigi bir iyimserlik tarafin-
dan motive edildigini 6ne siirmiistiir. Bu aragtirmacilar motive edici gergekdis
iyimserligin, kendini aldatmadan kesin bigimde farkli oldugunu belirtmigtir. Or-
negin hastaligina yonelik timit 15181 goren bir kanser hastasi, kendini gok iyi bir
konumda ve gergekte oldugundan daha fazla hayatta kalma sansi bulunduguna
ikna edebilir. Ancak bu bireyin kendini gercekten aldatip aldatmadig hastaligin
caresi bulununca anlagilir. Birey iyilesecegine iligkin inancina sarilarak tedavi-
den vazgececek midir yoksa aniden gergekgi bir tavir mi takinacaktir? Bireyin
mutlu ve bagarih bir yagam saglayan sanslarin istatistiksel sonuglardan daha iyi
oldugunu diigiinmesi motive edici olabilir. Ayrica bireye éliimciil bir hastaligi ol-
dugunu soylemek yerine, hayatta kalma sansini gergekte oldugundan daha yiik-
sek gostermek ve onu buna inandirmak daha yararl olabilir. Tats1z veya tehdit
edici sonuglar 6nemsiz gibi gésteren veya inkar eden bu iyimserlik bir derece
kendini aldatma icermektedir. Clinkii egosunu korumak, sorunuyla basa ¢ikabil-
mek ve korku, sugluluk ve diger olumsuz duygulari azaltmak amaciyla, birey ak-
sini gosteren kanitlar: kasith bicimde gormezden gelmekte ve onlardan kagin-
maya motive olmaktadir. Taylor ve Brown (1994), kendini aldatici iyimserligin
bireyin uygun eylemlerini azaltmadigi siirece uyumlu oldugunu ifade etmistir.
Eger bireyin iyimserligi, gerekli tedaviyi almasini engellerse, kendini aldatma net
bigimde uyumsuzdur. Bununla birlikte uyumlu kendini aldatmanin, bireyin dep-
resyona girmesini engelledigi de unutulmamalidir (Metcalfe, 1998).
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Bireyin problem ¢dzme siirecinde, bazen ¢6zlimiin dogru olduguna ken-
dini ikna etmesine ragmen sonradan samimi bigimde yanlis yaptigim kabul et-
tigi durumlar olabilir. Ancak kendini aldatma kavramy, bireyin bilissel bir yargi
hatasindan ¢ok daha farkl bir icerige sahiptir. Fingarette (1969), Penelhum’un
(1966) kriterlerini dikkate alarak kendini aldatma igin ti¢ teme} olgiit 6ne siir-
miigtiir: (a) bireyin gii¢lii bir kanita inanmasi, (b) bireyin bu kanitin farkinda ol-
masl ve (c) bireyin bu kanitin anlam ve 6énemini bilmesi. Bu ozellikler dikkate
alindiginda bireyin bilissel anlamda kendine asir1 giivenmesi her durumda ken-
dini aldatmayla agiklanamaz ¢iinkii birey bazi durumlarda inancinin aksini is-
pat eden bir kanita sahip olmayabilir. Bu nedenle Fingarette kendini aldatma i¢in
dérdiinci bir élgiit 6ne stirmiistiir:

Kendini aldatma igin gerekli olan temel 6i¢iit amaghhktir. Eger birey bir yolunu bu-
lup rahatsiz edici olan gergegin varhigini ortaya koyan kanittan kagmak icin kendini
bu kanttin aksine inanmaya ikna etmigse net bigcimde kendini aldatmaktadir (s. 28).

Fingarette'nin (1969) 6lgiitlerini karsilayan kendini aldatmaya érnek olarak,
bir aragtirmacinin elde ettigi verilerin mevcut teorilerin hicbiri tarafindan agik-
lanamayacagini 6ne siirmesi gosterilebilir. Bu inang yanlis olabilme ihtimaline
ragmen kendi basina kendini aldatma degildir. Ancak daha sonra bazi aragtir-
macilar, bu aragtirmaciya elde ettigi verilerin gesitli teorilerle net bicimde agik-
lanabilecegini gosterdigini diisiinelim. Boyle bir durumda arastirmacinin karsi
kanitlar ve bulgular 6ne siirmesi ve aksini kanitlayan tiim delillere ragmen hig-
bir teorinin kendi verilerini agiklayamayacagini kesin olarak belirtmesi tam ola-
rak kendini aldatmadir. Burada kritik nokta kendini aldatmanin, bir derece ka-
sithlik icermesidir ¢linkii birey kendini kandirdigini ve gergegin farkl oldugunu
net bicimde gosteren kanitlar ortadayken hala kendi goriisiinde i1srar etmekte-
dir (Metcalfe, 1998).

Kendini aldatma olgusunu tanimlayan bir¢ok davranis érneklemesi mevcut-
tur. Bireyin kendini aldattigin gésteren temel 6zelliklerden bazilari agagida si-
ralanmistir:

v" Birey kendini ger¢ek konumundan daha iyi bir konumda algilama egili-

mindedir.

v Birey benligiyle ilgili olumsuz geri-doéniitlere savunmaci bir tutumla kar-

silik verir.

v Birey ¢ogunlukla kendine yonelik elestirileri gormezden gelmeye ¢ahisir.
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Birey verdigi kararlarin mutlak dogru olduguna inanma egilimindedir.
Birey yasaminmn kontroliiniin sadece kendisinde olduguna inanir.

Birey toplumsal anlamda kabul gormeyen davranislari sergiledigine veya
bdyle bir olasiligin bulunduguna inanmak istemez.

Birey kendine ve digerlerine karsi her zaman diiriist davrandigna ina-
nir.

Birey son derece mantikli ve tutarh bir benlik yapisina ve bakis agisina
sahip olduguna inanir.

Birey 6nyargilara sahip olabilecegini kabul etmez ve tamamen objektif
olduguna inanir.

Birey diger bireylere yonelik ilk izlenimlerinin dogru olduguna ve bu nok-
tada kesinlikle yanilmayacagina inanir.

Birey plan ve eylemlerinde hakl ve gergekei oldugunu diistindr.
Bireyin yagaminin merkezinde kendi lehine olan diisiince ve tu_tumlar
yer almaktadir. :

Birey kendinin ve énemli digerlerinin saglikli ve olumlu kisiler-aras ilis-
kiler gelistirebilecegine bagkalarinin ise boyle bir sansa sahip olamaya-
cagina inanir.

Birey evlilik ve diger yakin iliskilerinin diger insanlarm evlilik ve yakin
iliskilerine gore daima daha doyum saglayici olacagina inanir.

Birey gelecekte mutlu bir hayat yagama olasiliginin her kosulda digerle-
rine gore daha yiiksek olacagina inanir.

Birey fiziksel ve psikolojik saglik agisindan yasadigi problemleri gérmez-
den gelme egilimindedir.

Birey akademik ve sosyal anlamda basarili olma ihtimalini gergekte ol-
dugundan daha yliksek algilar.

Bu o6zellikler saghkl bireyde bulunmasi gereken ve bireyi yasama baglayan
unsurlar olarak goriilebilir. Burada anahtar kelime siireklilik ve derinliktir. Bi-

reyin hayatinin énemli bir boliimiind yogun bir bigcimde yukarida sayilan 6zel-
likler ekseninde yagama egiliminde olmasi patolojik bir boyut icerebilir. Bununla

birlikte her bireyin arzu doyurucu bazi diisiince ve davraniglara sahip olmasi
onun psikolojik saghgi agisindan yararh goriilebilir. Aksi takdirde birey siirekli

bicimde salt gergekle ve hayatin aci verici yonleriyle yiizlesme tehlikesiyle karsi

karsiya kalacak ve sonugta karamsar bir psikolojik yapiya sahip olacaktir. Ancak



Kendini Aldatma 71

bireyin gergek benligi yani mevcut konumu ile ideal benligi yani olmay arzula-
dig1 konum arasindaki bag zayifladik¢a uyumsuzluk ortaya ¢tkmaktadir. Her bi-
rey bu dzelliklere sahip olmay1 arzular ve bireyin boyle bir egilimde bulunmasi
basli basina patolojik degildir. Belki de uyumluluk ile uyumsuzluk arasindaki ki-
rtlma noktasy; bireyin herhangi bir istisna kabul etmeksizin kendini bu nitelik-
lere sahip birisi olarak algilamastdir. Ornegin bireyin yasami boyunca daima dii-
riist davrandigini ve bunun her kosulda gegerli oldugunu savunmasi inandirici
olmaktan son derece uzaktir. insanoglu yasami boyunca zaman zaman kiigiik ve
toplum tarafindan hog goriilebilecek hatalar yapabilir. Bunlari kabullenmek sag-
likh birey icin gok zor degildir. Kronik kendini aldatma egilimindeki bir birey ise
bu kiiglik hatalari yapabilecegi olasihigini bile aklina getirmekte zorlanmaktadir.

Kronik kendini aldatma olgusu, anti-sosyal kisilige sahip bireylerin davra-
nms oriintitleriyle paralellik sergilemektedir. Daima dogru ve diiriist bir yasam
siirdiigiinii savunan birey, kendinde hicbir olumsuz 6zellik olmadigina inandig
icin kendini cevreye uyum saglamak zorunda hissetmeyebilir. Béylelikle bireyin
sosyal gevresiyle olan bagi ve kisiler-arast iliskilerinin kalitesi giderek azalaoak-
tir. Benzer bigcimde anti-sosyal kisilige sahip birey, ¢evreye verdigi zarar ve di-
ger insanlara yonelik olumsuz davranislarini dogal bir hak olarak gérmektedir.
Ayrica bu birey ¢evrenin kendisine uyum saglamasini beklemekte ve olumsuz
davraniglarin gérmezden gelmektedir.

Kendini aldatma narsistik kisilikle de iligkilidir. Narsistik kisilik yapisindaki
birey, kendisinin ¢ok dnemli oldugunu diisiinmekte ve sinirsiz basariya, giice
veya Ustiin bir zihinsel performansa sahip olduguna inanmaktadir. Kendini al-
datan birey de kendini siirekli oldugundan daha iyi bir konumda algifadig icin
giderek kendini daha fazla begenmeye diger insanlari ise kiigimsemeye bagla-
yabilir. Kendini miikemmel gérme ile narsistik kisilik arasindaki iliski arastir-
malarda tutarh bicimde kamtlanmistir.

Kendini aldatma: Uyumlu mu uyumsuz mu?
Oldiiren gergekler mi yasatan yalanlar mi?

Kendini aldatmanin uyumluluguna veya psikolojik islevsellik i¢in gerekli-
ligine yonelik tartismalar devam etmektedir. Bazi aragtirmacilar kendini al-
datmanin uyumlu oldugunu, bazilari en azindan optimal dozda gerc¢eklesmesi
durumunda psikolojik saghkla iligkili olabilecegini one siirmektedir. Kendini al-
datmanin uyumsuz oldugunu savunan arastirmacilar (Peterson, 1999; Peterson
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ve digerleri, 2002, 2003), kendini aldatan bireylerin hatah olduklarini gésteren
kanitlari gérmezden geldiklerini ve bu nedenle kendini aldatmanin uyumsuz ola-
bilecegini dne siirmiistiir. Peterson ve arkadaglari kendini aldatmaya yonelik ge-
listirdikleri yeni modellerinde bu kavrami, bireyin inanglarinin hatal oldugunu
gosteren kanitlari kullanma ve degerlendirmedeki basarisizligi olarak tanmimla-
migtir. Bu modelde kendini aldatmanin temelinde, bireyin hata kamitini ve onun
gostergelerini aragtirmasindan ¢ok, duygusal anlamda bu kamtlar1 gormezden
gelmesinin bulundugu one siiriilmektedir. Dolayisiyla kendini aldatan birey, mev-
cut bakis agisina siki bigimde baglandig! igin onun davranigsal ve biligsel tepki-
leri giderek uyumsuzlagmaktadir.

Peterson ve digerleri yaptiklari ¢galisma sonucunda gelistirdikleri kendini
aldatma modelinde, bireyin kendini aldatmasinin uyumsuzluga yol agtigini ve
bireyin mevcut inang ve planlarinin dogruluguna siki bigcimde baglanmasinin,
bunlarin hatal olabilecegini gésteren diger tiim olasiliklari incelemesini engel-
ledigini one siirmiistiir. Kendini aldatma bu durumda, bireyin hatalarina karsi
duyarh ve ¢evrelerindeki degisimlere yeterli diizeyde agik olmamasmé neden
olmaktadir. Peterson ve digerleri kendini aldatan bireylerin hatah olduklarin
vurgulayan kanitlara gerekli dikkat ve 6zeni géstermede basarisiz olmalarimn
kisa vadede daha az olumsuz duygular yagamalarina ve stresten uzaklagmala-
rina yardimei oldugunu savunmustur. Ancak kendini aldatan Bireylerin hatala-
rim gérmezden gelmeleri; nerede yanlis yaptiklarini anlamalarini ve bu yanls-
liklari nasil diizeltebileceklerine iliskin ig-gorii kazanmalarini engellemektedir.
Bu nedenle Peterson ve digerleri, kendini aldatmanin problemli olarak algilan-
mast gerektigini ¢linkii kendini aldatma durumunda bireyin inanf,t ve planlari-
nin gergek yasama uygulanma olasiliginin zayif oldugunu ve bu durumun uzun
vadede uyumsuzluga yol agabilecegini belirtmistir.

Paulhus’un (1998) kendini aldatma diizeyi yiiksek olan bireylerin, sosyal et-
kilesimlerde diger bireyler iizerinde olumlu bir ilk izlenim birakmalarina rag-
men iligkinin genislemesi durumunda ayn bireyler tarafindan olumsuz deger-
lendirildikleri yéniinde bir bulgu elde etmesi; kendini aldatmanin kisa ve uzun
vadeli sonuglar1 arasindaki geliskiyi ortaya koyan bir kanit olarak ele alinabilir.
Kendini aldatma kisa vadede bireyi olumsuz duygulanimdan uzaklagtirmasina
ragmen uzun vadede bireyin ¢evreyle uyumunun bozulmasina yol acabilir. Bu
durum en iyi bigimde su vecizeyle agiklanabilir; gurur insant yikar.
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Kendini aldatmanin psikolojik sagligi tehdit ettigini savunan arastirmacilar
(6rnegin, Colvin & Block, 1994; Colvin, Block, & Funder, 1995), bu kavrami daha
genis bir sosyal perspektiften incelemekte ve genis zamanlara yayildig1 durum-
lar1 dikkate almaktadir. Kendini aldatma gegici bir siireligine diisiik diizeyde
anksiyete ile iliskili olabilir. Ciinki birey olumsuz duygu yasamasina neden ola-
cak faktorleri arastirmamakta ve dikkate almamaktadir. Bu géz ardi etme sii-
reci, kendini aldatan bireyin olumsuz duygularina odaklanan diger bireylere
gore daha az sikint1 yasamasina yardimci olmaktadir. Ancak bu siire¢, uzun va-
deli olumsuz sonuglarin engellenmesinde kendini aldatan bireye yardimeci ola-
mamaktadir (Peterson, 1999).

Kendini aldatma sonucunda ortaya gikan kendilik degerinin abartilmasi, bi-
reyin benlik imajini tehdit eden dis bilgilere kapali olmasina neden olmaktadir.
Bu durum, bireyin gelisim ve 6grenme diizeyine zarar vermektedir. Kendilik de-
gerini oldugundan yiiksek algilayan bireylerin, kisiler-arasi iligkileri baglatma ve
siirdiirmede sorunlar yasama olasihig1 da yiiksektir. Bu bireyler kendilik algila-
riyla gelisen bir geri bildirim aldiklarinda, degerlendirmeyi yapan kisiye yénelik
diismanca tutumlar sergileyebilir. Colvin ve digerleri (1995) boylamsal ¢alismala-
rinda, abartili kendilik degeri olan erkeklerin arkadaslari tarafindan kisiler-arasi
iliskilerde kiigclimseyici ve diigmanca tavirlar sergileyen, kendilik degeri normal
olan erkeklerin ise sempatik, saygili ve tutarh bir kisilige sahip bireyler seklinde
algilandigini saptamistir. Ayrica abartih kendilik degerine sahip kadinlar, diis-
manca tavirlar sergileyen, kendine zarar veren ve kirilgan bir ego savunma sis-
temi olan, kendilik degeri normal olan kadinlar ise merhametli, sosyal ve sevi-

len bireyler olarak algilanmigtir.

Cok onceleri Allport (1937) bu sonuglarla tutarh bigimde, psikolojik anlamda
saghkh bireylerin, gercekle baglantilarini koparmadiklarini ve kendilerine iligkin
gercekci bir benlik algisina sahip olduklarini 6ne siirerek soyle devam etmigtir:

Bireyin kendine iliskin tarafsiz bir bakig agisina sahip olmasi, arzu edilen bir
kisilik 6zelligidir. Bireyin digerlerine iligkin tarafsiz ve objektif bir bakis a¢isina
sahip olabilmesi igin 6ncelikle kendisiyle iligkili yasantilarda objektif olmasi ge-
rekmektedir. Bununla birlikte kronik kendini aldatma olgusu; bireyin kendisiyle
iliskili yasantilarda objektif olamamasina yol agmaktadir (s. 422).

Bu bakis agisy, aragtirmacilar tarafindan yillar boyunca kabul gérmiistiir.
Hogan (1991) ise bu bakis a¢gisini reddederek kendini aldatmanin uyumlu bir
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ozellik oldugunu 6ne siirmiis ve kendini aldatmaya yonelik goriiglerini su se-
kilde dile getirmistir:

Uyumiu bireylerin kendilerine ydnelik olumlu én-yargilar: oldugunu, kendileri igin
yapilan kii¢iik elestirileri gormezden geldiklerini, basarisizliklarini tolere edebil-
diklerini, olumsuz disiincelerden kagindiklarini ve sorumluluklarini yerine geti-
rebileceklerine inandiklarim kanitlayan onlarca arastirma vardir (s. 905).

Kendini aldatma alaninda yapilan arastirmalardan elde edilen bulgularin bir
béliimii, Hogan'in goriislerini desteklemektedir. Bu aragtirmalarda bireyin ken-
dilik degerini artirmasinin, diger bir deyisle kendini aldatmasinin; uyum (Taylor
& Brown, 1988), iyimserlik (Scheier & Carver, 1985), 6z-yeterlik (Holden & Fek-
ken, 1989), psikolojik saghk (Linden, Paulhus, & Dobson, 1986) ve 6z-saygi (Pa-
uthus & Reid, 1991) ile pozitif iligkili oldugu gériilmiistiir (Paulhus, 1991). Ote
yandan kendini aldatmadan yoksun olma depresyon gibi olumsuz degiskenlerle
iligkili bulunmusgtur (Abramson, Seligman, & Teasdale, 1978). Arastirmalar ayni
zamanda kendilerine iliskin daha esit bir bakis agisina sahip olan bireylgi‘in, di-
stik 6z-saygi ve orta diizeyde depresyona sahip olduklarim géstermistir (Coyne
& Gotlib, 1983).

Hogan'la tutarh bigimde, Taylor ve Brown’un (1988) kendini aldatmanin sa-
dece normal degil ve fakat yararl, hatta psikolojik saghk igin gerekli oldugunu
one siirmesi tartismalarin baslangicint olusturmaktadir. Ta)IlIor ve Brown'un
(1988) su goriisleri 6nemli oranda dikkat ¢ekicidir:

Bireyin kendine iliskin pozitif yanilsamalar gelistirebilme ve onlari devam etti-
rebilme becerisi, diizeltilmesi ve degistirilmesi gereken hatali bir siire¢ olmaktan
gok, desteklenmesi gereken degerli bir insani kaynak olarak gorilmelidir” (s. 205).

Taylor ve arkadaslar1 (Taylor, 1989; Taylor & Brown, 1994), kendini aldatan
bireylerin yasama daha saghkli bigimde uyum sagladiklarinm ve hatah olduklia-
rini gosteren kanitlara yeterli diizeyde esnek tepkiler verdiklerini savunmakta-
dir. Taylor ve Brown (1988) yaptiklar literatiir incelemesi sonucunda, bireyin
benligiyle ilgili pozitif yanilsamalarinin psikolojik sagliga ve iyi olmaya katkida
bulundugunu belirtmislerdir. Bu arastirmacilar “psikolojik anlamda saglikli bi-
reyin, 0z-saygisini artirmasina, kisisel yeterliligine iliskin inanglarint stirdiir-
mesine ve gelecege yonelik iyimser bir bakis agisi1 kazanmasina yardimci olacak
bicimde ger¢ekligi carpitabilme yetenegine sahip oldugunu” (s. 204) ifade etmis-
lerdir. Ayrica Taylor ve Brown, pozitif yanilsamalarin bireyin kendisini yasamin
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acimasiz gerceklerinden korumasinda tampon iglevi gérecegini 6ne slirmisler-
dir. Diger bir ifadeyle bu inanglar, bir savunma mekanizmasi olarak islemekte ve
gercekligi kontrol edilmesi kolay bir hale getirmektedir.

Bununla birlikte Taylor ve Brown (1994), pozitif yanilsamalarin her zaman
istenilir olmadiklarini, agir1 diizeyde yasanmasi durumunda uyumsuz olabile-
ceklerini belirtmistir. Baz1 aldatici kendini algilama ve ¢arpitmalar, son derece
yikici olabilir ve ciddi psikolojik sorunlara yol agabilir. Ayrica Taylor ve Brown'a
goére kendini aldatmanin psikolojik iyi olmay1 arttirdig goérisi, kendini aldat-
manin psikolojik iyi olma igin gerekli oldugu gorisiyle esit degildir. Taylor ve
Brown arastirmacilarin daha ilerilere bakmasi gerektigini ifade etmis ve su ciim-
leleri kaydetmistir:

Pozitif yamlsamalar en ¢ok hangi durumlarda agiga ¢ikmaktadir? Kendini al-
datma psikolojik iyi olmaya zarar mi vermektedir, eger evetse ne zaman? Kendini
aldatma ve pozitif yaniisamalarin zayifladigi veya tamamen yok oldugu kosullar
var mudir? (1994, s. 26).

Gercekten de arastirmacilar bu sorulardan bazilarini arastirmistir. Ornegin
Taylor ve Gollwitzer (1995), bireylerin bir isi yapmay planlarken pozitif yanil-
samalardan uzaklastigini ancak planladiklarn isi uygulamaya koyarken kendini
aldattiklarimi bulmustur. Genel olarak kendini aldatmanin baz ‘sinirlar igeri-
sinde uyumlu oldugu gérisi kabul gérmis ve 6nemli bir teorik gosterge olarak
ele alinmigtir. '

Kendini aldatmanin uyumlu oldugunu 6ne siiren arastirmaci ve ¢aligmalar
ile zararh ve uyumsuz oldugunu iddia edenler arasindaki ayrimin bﬁ. denli net
olmasinin nedeni; belki de arastirmalarin farkli zaman ve zeminlerde yapilmas-
dir. Taylor ve arkadaslarinin kendini aldatmanin uyumlu ve yararlh oldugunu 6ne
siiren gorislerinin temel dayanak noktasi; kendini aldatma ile olumsuz duygula-
nim, norotisizm ve depresyon arasinda negatif iligki oldugunu kanitlayan aras-
tirmalardir (Meston ve digerleri, 1998; Sackeim, 1983; Taylor & Brown, 1988).

Buraya kadar anlatilanlar temel alindiginda; goreli ihml diizeyde yasanan
bir kendini aldatmada, bireyin kendi tarafini tuttugu bu bakis agisimin psikolojik
iyi olmay1 artiracagi séylenebilir. Ayrica bagarili yagantilara ve saglikl bir psiko-
lojik yapiya sahip bireylerin kendilerini gergekte olduklarindan bir derece iyi bir
konumda algilamalari, bu bireylerin psikolojik iyi olma diizeylerine katkida bu-
lunabilir. Clinki saglikli bir bireyin yasadig ilimh diizeydeki kendini aldatmay1
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destekleyecek ve benligini yiikseltecek davranigsal driintiiler ¢cogunlukla mev-
cuttur. Ornegin, akademik basar diizeyi yiiksek olan bir 6grencinin, kendisini
gercekte oldugundan ¢ok daha basarili bir konumda algilamasi (6rnegin ¢ok zeki
bir 6grenciyim), bu 6grencinin gerceklikle olan baglantisin1 ¢ok fazla etkileme-
yebilir. Bu 6grenci yasadig1 kendini aldatmay1 kismen de olsa destekleyecek ba-
sarilar deneyimleyebilir. Ancak akademik bagarisi diigiik olan bir 6grencinin,
kendini ¢ok iyi bir 6§renci olarak algilamasi onu gergeklikten koparip, kendini
aldatma temelli bir bilissel yapiya sahip olmasini pekistirerek, yasamini bu yénde
siirdiirmesine neden olabilir. Béyle bir 6grencinin ¢ok gegmeden biligsel ve algi-
sal bozukluklar iceren bazi psikolojik rahatsizliklar yagsama olasilig1 son derece
yliksektir. Kendini aldatma son derece riskli bir yasantidir. Psikolojik saghg ye-
rinde olan ve amaglarina ulagmada gergek¢i adimlar atan bireylerin yasadiklari
ilimh diizeyde kendini aldatmanin, bu bireylerin psikolojik iyi olma diizeylerine
katkida bulunma olasiliginin yitksek olmasina ragmen kendini aldatma yasanti-
larinin davraniglari tarafindan desteklenme olasihg diigiik olan ve basarih ya-
santilar1 daha az deneyimleyen bireylerin kendilerini aldatmasi bu bireyl'er icin
son derece zararh sonuglara yol agabilir.

Ozet olarak 1limh ve optimal diizeyde yasanan bir kendini aldatma, bire-
yin psikolojik iyi olma diizeyinin artmasina yardimci olan uyumlu bir degisken
olarak algilanabilirken, agir1 bir kendini aldatmanin temelinde akidisi inangla-
rin yattigi séylenebilir. Akildisi inanglar; bireyi benligine yonelik ¢arpik diisiin-
celer gelistirmesi i¢cin motive ederek, kendine ve yasama yonelik bakig agisinin
sagliksiz olmasina yol agabilir. Ancak burada bir ikilemin varligindan s6z etmek
gerekmektedir. Kendini aldatma Taylor ve arkadaglarinin 6ne strdiigi gibi ge-
ligtirilmesi gereken insanf bir kaynak midir? Yoksa azaltilmasi veya en azindan
tartisilmasi gereken bir durum mudur? Ayrica kendini aldatmanin 1limli ve op-
timal diizeyi nedir?

Kendini aldatma ve éz-bilgi
Birey ger¢ekle yasayamaz. Yagayabilmesi igin bireyin yamilsamalara ihtiyact vardr.
Otto Rank
Oz-bilginin elde edilmesi hem ¢ok kolay hem de ¢ok zordur. Kolay olmasi,
bireyin siirekli bicimde kendini gézlemleyebilme ve i¢ diinyasin inceleyebilme
sansina ve yetenegine sahip olmasiyla iligkilidir. Oz-bilginin elde edilmesindeki
giicliik ise bireyin hem algilayan 6zne, hem de algilanan nesne olmasi sonucunda
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motivasyonel ¢atigmalar yasamasidir. Gergekten de 0zbilgi siklikla rahatsiz edi-
cidir. ideal ve gergek benligi arasindaki geliskiyi dikkate almasi ve bunun tize-
rine diislinmesi, bireye hos olmayan duygular yasatarak 6z-farkindaligindan ka-
¢inmast i¢in onu motive edebilir.

Son zamanlarda biligsel ve sosyal psikoloji alaninda yapilan arastirmalar,
dz-bilginin insan yagami i¢in 6nemli ve mantiksalligin temel unsurlarindan bi-
risi oldugunu savunan eski sokratik diisiinceye bazi yonlerden kars: ¢ikmaya
baslamistir. Bu arastirmalar, depresif bireylerin kendilerini ve diinyay: digerle-
rine gore daha gergekgi bigimde algiladiklarim gésteren arastirmalara dayana-
rak gercekei 6z-bilginin, yapic1 kendini aldatmaya goére psikolojik anlamda daha
fazla uyumsuzjuga ve depresyona neden oldugunu gostermistir. Ayn1 zamanda
bireylerin genellikle, kendilerini tanimlamada hata yaptiklari ve kisilik 6zellikle-
riyle iligkili sorular soruldugunda sosyal anlamda kabul gbren yanitlar verdikleri
goriilmistiir (Nisbett & Wilson, 1977). Bu iki sonug dogru éz-bilginin her zaman
glivenilir olmadigin ortaya koymakta ve onun ahlaki bir sorumluluk ve mantik-
lihgin énemli bir unsuru oldugu gorisiyle celismektedir. :

Genel bir egilim olarak 6z-bilgiye sahip bireyler; arzu, inang, deger, ahlaki
yargi, sorumluluk, yetenek ve kisilik 6zelliklerini sorgulama ve degerlendirme
acisindan daha iyi bir konumda goriilmektedir. Ayrica bu bireylerin yasamdaki
gercek amaglarina, temel degerlerine ve neler yapmalari gerektigine iliskin daha
keskin bir bakis agisina ve daha saglikh bir i¢-goriiye sahip olduklar digiiniil-
mektedir. Yine 6z-bilgiye sahip olmanin ahlaki agidan takdire layik, 6z-bilgi yok-
sunlugunun ise ahlaki agidan kusurlu bir 6zellik oldugu, genel kabul géren bir
goriistiir (Jopling, 1996).

Bununla birlikte 6z-bilgi ve mutsuzluk arasindaki iliski de yeni degildir. Bil-
gisi artanin acist da artar (Incil) ifadesi bireyin yasamin sonlu oldugunu ve kisi-
sel sintrliliklarini bilmesi sonucunda yasayacag sikintiya isaret etmektedir. Bu
ifadeye karsilik olarak Spinoza (1677/1992, s. 163) sunlari séylemistir:

Cehalet bilgiye tercih edilebilir veya hislerini kontrol etme acisindan bilge
ve cahil arasinda herhangi bir fark yoktur. Bunu séyliiyorum ¢iinki{i hem insan
dogasi olarak giiciimiiziin farkinda olmamiz hem de bu glicimiiziin sinirl oldu-
gunu bilmemiz gerekir.

Ozellikle Nietzsche ve Freud'dan beri, 6z-biigiyi elde etme yolunda giglii psi-
ko-dinamik engellerin bulundugu ve bilgiyle gelen degisimlerin istenilmeyen si-
kintllara neden olacag yoniinde yaygin bir kani vardir. Nietzsche séyle demistir:
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Bilgi bizden intikamin almaktadir ¢linkii cehalet ortagagda bilgiyi intikam al-
maya mecbur etmigtir.

Bu goriis Henrik Ibsen ve Eugene O'Neill tarafindan yazilan yasatan yalan adli
dramada agik bir bigimde betimlenmigtir. Bu dramanin ana temasy; giiglii bireyler
harig ¢ok fazla &z-bilginin psikolojik anlamda denge bozucu ve bu nedenle tehli-
keli oldugudur. Yasam sadece bazi ac1 yonlerini gérmezden gelenler ve yasamin
gergeklerini biligsel filtreden gecirenler igin tolere edicidir, bu nedenle kendini
aldatma yasam kalitesini artirirken, gergek cogunlukla yasam kalitesini diisiiriir.
Diiristlik ve gergekle ylizlesme adina, ortalama bir bireyin yanilsamalarini ve
yagatan yalanlarin ortadan kaldirmak, ayni zamanda o bireyin birgok uyumlu
tutum ve hislerini yok etmektir.

Ozellikle benlige yonelik olumsuz geri bildirimlerin yonetilmesinde etkili olan
biligsel filtreleme terimi, son zamanlardaki sosyal ve klinik psikoloji alaninda ken-
dini aldatma yapisini inceleyen ¢aligmalarda 6nem kazanmistir. Bu ¢alismalarin
cogu biligsel terapinin, depresif bireylere yonelik -psikolojik problemlerin teme-
linde ¢arpitilmis ve gercekdisi diisiince sisteminin bulundugu- yoéniindeki temel
varsayuminin sorgulanmasina neden olmustur. Eger bu varsayim dogruysa te-
rapinin amacy; bireylerin kendilerine ve diinyaya iliskin daha dogru ve mantikli
bir diigiince tarzi gelistirmelerine yardimc: olmaktir. Jahoda (1958, s. 6) bu ko-
nuyla ilgili gériislerini su sekilde dile getirmistir: '

Gergeklik algisinin psikolojik anlamda saghkh olmanin bir 6l¢titii olarak ele alina-
bilmesi igin bireyin gérdiigii seyin gercekten var olmasi gerekir.

Kendini aldatma ve 6z-saygi

Arastirmacilar geleneksel olarak sadece gercekgi 6z-degerlendirmenin uyumiu
oldugunu 6ne siirmektedir. Bu nedenle arastirmalar, gergekgi yiiksek 6z-say-
giya sahip bireylerle ger¢ekdis: yiiksek 6z-saygiya sahip bireyler arasinda ay-
rim yapmaktadir. Bununla birlikte Taylor ve Brown (1988), pozitif yanilsamalar
olarak adlandirdiklari bazi benlige yonelik gergekdisi olumlu algilarin, uyum ve
psikolojik saghga katkida bulundugunu savunmuslardir. Psikoloji ve felsefe ala-
nminda uzun yillardir kabul goren gergekligin dogru algilanmasi uyum ve psiko-
lojik saglik igin gereklidir 6gretisiyle celistigi icin Taylor ve Brown'un bu kigkir-
tict goriisleri, aragtirmalarini yayinladiklari andan itibaren oldukga fazla sayida
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¢alismada tartisilmis ve kavramsal, yontemsel ve deneysel zeminde elestirilmis-
tir (Colvin & Block, 1994).

Kendini aldatici yiiksek 6z-saygi ile gercekei yliksek 6z-saygt arasindaki iliski
iki zit yolla yapilandirilabilir. Birincisi, olumlu 6z-saygi bireyin kendisiyle ilis-
kili pozitif 6zelliklere segici bicimde odakianmasi egilimi olarak ele alinabilir.
Kendini aldatma ise bireyin bu saghkli egilimi biraz abartmasi olarak goriilebi-
lir. Bu nedenle yiiksek 6z-saygiya sahip bireyler, kendini aldatici yiiksek 6z-say-
giya sahip bireylerin igerisinde yer alan bir alt kiime olarak diistiniilebilir. Ben-
ligin gliglenmesine yardimci olan bu tiir bir kendini aldatma, psikolojik uyumun
temel bir unsuru olarak kavramsallastirilabilir (Paulhus, 1986; Paulhus & Reid,
1991). ikinci yol, kendini aldatmanin gergek 6z-saygidan ayirt edilmesi gerekti-
gini ve kendini aldatmanin uyumlu olduguna yénelik kuskulu bir bakis agisini
6ne siirmektedir. Bu goériise gore 6z-saygilari tehdit edildiginde, sadece gegmis
deneyimleri dogru okuyarak gergekgi bir 6z-saygiya sahip olan bireyler uyumlu
tepkiler verebilir.

Kendini aldatic1 6z-degerlendirmelerin uyumlulugunu deneysel anlamda inr
celemenin temel giigliiklerinden birisi, bireylerin benlik sunumlarinin asiri bi-
¢imde ¢arpitilmis olmasidir. Benlik kavramini dogru olarak 6lgmek icin objektif
bir olgiit elde etmek son derece zordur. Bu sorunu bir derece de olsa ¢dzebilmek
icin benlikle ilgili gergekdisi ancak olumlu olan ifadeleri onaylama ve gercgek an-
cak aci verici olanlari ise inkar etme agisindan bireysel farkliliklar: degerlendir-
mek yaygin bir strateji olarak ortaya gikmigtir. Olgek maddelerine déntstiirilen
ve Ozel duygu ve diislincelerle iligkili olan bu ifadeleri bireyler, isim vermeden
yanitladiginda kendilerini gergek¢i bicimde tanimlamaktadir. Bu durumda ol-
dukga pozitif olan 6z-sunum, bireyin kendine yonelik bakis agisint giiglendirme
egilimine motive cldugunu ve béylece biling-dis1 kendini aldatma ile mesgul ol-
dugunu ortaya koymaktadir.

Kendini aldatma ve depresyon

Teorisyenlerin 6nemli bir boliimii, depresyonun bir dizi bilissel ¢carpitmalarla
karakterize edildigini ve bu ¢arpitmalarin depresif bireylerin ger¢ekdig: olum-
suz ve islevsel olmayan bir benlik algisi gelistirmesine neden oldugunu iddia et-
mistir, Bu goriiste gizil olarak depresif olmayan bireylerin, géreli daha gergekgi
biligsel siireglere sahip oldugu one siiriilmektedir. Depresif olmayan bireylerin
benliklerine yonelik daha fazla biligsel garpitmalara sahip oldugunu kanitlayan
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son zamanlardaki bulgular, depresyona yoénelik bu goriislerin gegerligini zayif-
latmaktadir. Ornegin Lewinsohn, Mischel, Chaplin ve Barton (1980), depresif bi-
reylerin algiladiklari sosyal becerileri ile objektif gézlemcilerin bu bireylerin sos-
yal becerilerine iligskin verdikleri bilgilerin birbirleriyle daha tutarli oldugunu
bulmustur. Ayrica bu ¢alismada depresif olmayan bireylerin sosyal becerilerini,
gozlemcilerin bilgilerine gére ger¢ekte oldugundan daha yliksek diizeyde algila-
diklan gériilmistir. Benzer bigimde Alloy ve Abramson (1982}, depresif bireyle-
rin goreli daha gercekei ve dogru bir kontrol algisina sahip olduklarint bulmus-
tur. Bu nedenle deneysel ¢alismalardan elde edilen sonuglar, depresif bireylerin
daha fazla bilissel ¢carpitmalara sahip oldugunu éne siiren teorik goriisle tutarl
goriinmemektedir.

Bu sonuglar: dikkate alarak Sackeim (1983), kendini aldatma kavraminin
bilissel ¢arpitmalar: 6n plana alan geleneksel bakis agilarina gére depresyonu
acgiklamada daha yararh olabilecegini belirtmistir. Abramson ve Martin (1981)
ise depresif bireylerin benliklerine hizmet eden yiikleme yanhliklarindan yok-
sun olduklarini 6éne siiren bulgulari incelemis ve bu durumun kendinj aldatma
eksikliginin bir gistergesi olabilecegini ifade etmistir. Sackeim, daha psikoana-
litik bir perspektif takinarak, depresyonun temelinde kendini aldatici stregle-
rin kullanitlmamasinin yattigini éne siirmistir. Bu arastirmaci kendini aldat-
manin patolojik bir stireg olarak ele alinmasinin zoruniu olmadigini ve bir tir
savunma mekanizmasi seklinde kavramsallastirilabilecegini savunmustur. Ona
gore kendini aldatma, bireyin uyumlu bir 6z-sayg! diizeyine sahip olmasina ve
depresyondan uzaklasmasina yardinci olmaktadir. Bu nedenle Abramson ve
Martin (1981) ile Sackeim (1983), depresyonun kendini aldatma stirecindeki bir
aksakliktan kaynaklandigini éne slirmistir. Bu tiir bir kendini aldatma aksak-
hg1, depresif bireylerin kendilerine iliskin gergekdisi bir olumluluk iceren bakis
agisi gelistirmelerini engellemektedir. Ayrica Sackeim depresif bireylere yénelik
etkili bir terapi siirecinin, bu bireylere daha fazla kendini aldatma kullanmala-
rim 6gretmeyi icermesi gerektigini one siirmistir.

Sackeim ve Gur (1978), kendini aldatmay: bireyin birbiriyle ¢elisen iki inanca
sahip oldugu ancak bunlardan birinin bilingli farkindahkta bulundugu bir siireg
olarak tanimlamistir. Kendini aldatma, olumsuz ancak gergek olan bilisleri far-
kindahktan segici bigimde uzaklastirma islevi gérmekte ve béylece hangi inan-
cin bilingli farkindalikta kalacagini etkilemektedir. Bireyi tehdit eden bilginin
farkindalik disinda tutulmasini saglayan cesitli savunma mekanizmalarinin
(bastirma, yansitma gibi) aracilik yaptig1 varsayildig icin, kendini aldatmanin
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bu mekanizmalarin temelini olusturan genel bir siire¢ oldugu diistiniilmektedir.
Kendini aldatma araciligiyla, gercek¢i ancak olumsuz benlik algilamalarinin, se-
¢ici bigimde bilingli farkindaliktan uzaklastirildigina ve ger¢ekdis! ancak olumlu
bilislerle degistirildigine inanilmaktadir.

Depresif bireylerin kendini algilama ve degerlendirmeyi de i¢eren inanglari-
nin, depresif olmayanlara gére daha gergekgi olabilecegi 6ne siiriilmektedir. Am-
pirik ¢alismalar, depresif bireylerin depresif olmayanlara gore biligsel anlamda
daha gergekgi olduklarini, gergeklikle daha fazla baglanti kurduklarini ve dep-
resif bireylerin diisiincelerinin ac1 verici bigimde gergekgi, depresif olmayanla-
rin ise gergekdisi bigimde olumlu oldugunu goéstermistir. Bu sonuglar tedavi uy-
gulamalari i¢in son derece 6nemlidir. Acaba terapistler depresif bireyleri tedavi
ederken, ac: gergeklige kars: koruyucu bir kalkan gelistirmelerini saglayarak
onlara yardimc1 olabilirler mi? Bireyin tim savunmalarini ortadan kaldiran ve
gercekle yiizlesmesi i¢in onu zorlayan tedavi uygulamalar), depresif bireyi daha
kétii bir duruma sokabilir mi?

Sans oyunlarimi kontrol edebilmede simirli olduklarinmi anlamalary, sosyal’
davranislarini izleme ve degerlendirmede becerikli olmalari, basaril yaganti-
larimn sorumlulugunu daha fazla bagarisiz yasantilarinin ise daha az almaya-
rak basari ve basarisizhklarindan kendilerini egit oranda sorumlu tutmalan
gibi birgok 6rnek depresif bireylerin daha gergek¢i olduklarini gostermektedir.
Hatta Freud (Freud, 1957, s. 246) depresif bireyin “kendilerine yaptiklar sugla-
malarda hakli ve diger bireylere gore ger¢egi gormede daha keskin bir goze sa-
hip olduklarim” ifade etmigtir.

Depresif realizm hipotezinin tam kargiti, yapici kendini aldatma hipotezi-
dir. lyi diizenlenmis, bireye yénelik pozitif yanhlik igeren ve yapici olan kendini
aldatma, psikolojik anlamda daha uyumlu ve bu nedenle daha motive edicidir
(Taylor, 1989; Taylor & Brown, 1988). Benlige yonelik pozitif yanilsamalarin;
psikolojik saghgin korunmasinda, kisiler-aras: iligkilerin verimli bicimde siir-
diiriilmesinde ve psikolojik iyi olma duygusunun gelismesinde 6nemli rol oyna-
dig1 éne surilmektedir (Taylor & Brown, 1988). Kisaca, dogru 6z-bilgi psikolo-
jik iyi olma igin vazgegilmez bir unsur degildir. Benligine yonelik olumsuz geri
bildirimlere olumlu bir benlik algisy, kisisel yeterlilik inanci ve gelecege yonelik
olumlu bir bakis agisina sahip bigcimde yanit veren birey, ayni geri bildirimi daha
dogru ve kendisine ve diinyaya y6nelik bakis agisiyla biitiinlestirerek algilayan
bireye goére daha mutly, insancil ve yaratici olur (Jopling, 1996).
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Kendini aldatma ve iyimserlik

lyimserlik ve kendini aldatma genellikle pozitif iliskili iki kavram olup, ken-
dini aldatmanin iyimserligin gelisim ve siirdirilmesine yardimci oldugu 6ne sii-
riillmektedir. Hem kendini aldatma hem de iyimserlik, 6zelikle 6z-bildirimli 6lgme
araclari kullanilan ¢alismalarda siklhikla psikolojik uyumla iligkili bulunmustur.
Taylor ve Brown (1988), aldatic1 iyimserlik ve benligi giiglendiren siireglerin psi-
kolojik uyum igin son derece 6nemli oldugunu savunmustur. Bununla birlikte
iyimserlik ve yanilsamalarin psikolojik uyumla iligkili olan giktilar Gizerindeki
belirleyici roliinii inceleyen aragtirmalarin sayisi oldukga azdir. Bu ¢aligmalar-
dan birinde Davidson ve Prkachin (1997), gergek¢i olmayan iyimserlik ile bir ki-
silik 6zelligi olarak iyimserligin iligkili oldugunu ve ikisinin etkilegiminin psiko-
lojik uyumsuzlukla iliskili olan ¢iktilar: yordadigimi bulmustur.

Bazi aragtirmacilarin iyi diizenlenmis ve yeterince esnek olan pozitif yanil-
samalarin, psikolojik anlamda olumsuz sonuglari 6nlemede etkili oldugunu ve
iyimserligin benligi tehdit eden olumsuz bilgileri dikkatli bigimde inceleme gibi
yararlar sagladigini savunmasina ragmen bazilar kendini aldatmadaki esnekli-
gin sinirini belirlemenin énemli oldugunu ifade etmistir. lyimserlik ¢aba ve kisi-
sel basariy1 artirmakta ve yararh bir déngiisellik olusturmaktadir. iyimserligin
aynm1 zamanda disa déniikliik ve pozitif duygulamimla iliskili olmasi ve iyimser
olan bireylerin daha iyi bir ilk izlenim olusturma sanslarinin yiiksekligi, onun
kigiler-arasi iliskilerde olumlu bir rol oynamasini saglamaktadir. Kendini aldat-
manin kisiler-arasi iligkilerdeki rolii ise daha karmagiktir. Ornegin narsisizmle
ilgili caligmalar yapan arastirmacilar, kendini aldatmanin kisiler-aras iligkilerde
itici oldugunu savunmustur. Ozetle arastirmalar 6z-giiglendirici inang ve egilim-
lerin hem yarar1 hem de zarari oldugunu 6ne siirmektedir.

Watson ve Pennebaker’in (1989) semptom algilama teorisine gore olumsuz
duygulanim diizeyi yiiksek bireyler, saglik durumlarina iligkin daha fazla yakin-
malarda bulunmakta ve saglik sorunlarini abartarak bu sorunlara agir1 tepki
vermektedir. Bu nedenle ayni saglik problemini algilayan iki bireyden, olumsuz
duygulanim diizeyi yiiksek olani problemi abartma ve asiri tepki verme olasil-
gina daha fazla sahiptir. Bununla birlikte ¢ok fazla sayida arastirmadan elde edi-
len bulgular, uyumlu bireylerin diizenli bigimde ¢arpitma mekanizmasini kullan-
digini géstermektedir. Ornegin pozitif yanilsama alaninda yapilan arastirmalar,
depresif olmayan bireylerin depresif bireylere gore benliklerine hizmet eden
aciklamalar daha fazla kullandiklarini kamtlamisgtir (Taylor & Brown, 1988).
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Bazi arastirmalardan elde edilen sonuglar ise saglikli bireylerin ger¢ekei olma-
yan iyimserlik, benmerkezci yiiklemeler, kontrol yanilsamasi ve gelecekle ilgili
ongoriiye sahip oldugunu diistinme agisindan digerlerine gore daha yiiksek dii-
zeyde olduklarin gostermistir. Saghkl bireyler yagamlarimin olumlu yonlerini
artirmaya, olumsuz yonlerini ise azaltmaya yardimci olan ve kendilerine yéne-
lik pozitif ayrimcihik igeren yanhlklara sahipken, uyumsuz (depresif, norotik) bi-
reyler bu tiir yanlihklara sahip degildir. Bu nedenle olumsuz duygulanim diizeyi
yitksek olan bireyler, 6z-gii¢lendirici yanhliklar sergilememektedir.

Kendini aldatmanin temelindeki baslica pozitif yanilsamalar

Pozitif yanilsamalarla iligkili literatiirii inceleyen Taylor ve Armor (1996) ile
Taylor ve Brown (1988), ti¢ temel pozitif yanilsamadan s6z etmigtir. Bu aragtir-
macilar bu bilissel yanliliklari genel olarak; benlige yonelik gercekei olmayan
iyimserlik, abartilmis bir kisisel kontrol algis! ve gelecege yonelik gercekgi ol-
mayan iyimserlik olarak kategorize etmistir. Ayrica bu yanilsamalarin “siirekli,
yaygin ve sistematik” (Taylor & Brown, 1988, s. 194) olabileceginden s6z edil-
mistir. Taylor ve Brown’a gére bu biligsel yanhliklarin birer yanilsama ve kendini
aldatma olduklarinin en 6nemli kaniti; onlarin realiteyi dogru bigimde yansit-
madiklari gergegidir (bu yanilsamalar genellikle bireyin kisisel ge¢misi ve dene-
yimleriyle tutarsizhik sergilemektedir). Bununla birlikte pozitif yaml‘samalarm
mutluluk ve bireysel tretkenligi artirma egiliminde olmasi, psikolojik anlamda
uyumlu olduklarinin bir géstergesi olarak ele alinabilir.

Bu kendini aldatic) carpitma ve yanilsamalardan birincisi olan bireyin ben-
ligine yonelik gercek¢i olmayan iyimserligiyle iliskili olarak Taylor ve arkadag-
lary; arastirmalarin gogunun bireylerin kendilerini ortalamanin lizerinde ve diger
bireylerin onlara yonelik algilamalarindan daha iyi bir konumda algilama egi-
liminde olduklarini gésterdigini belirtmistir. Ayni zamanda saghkh bireylerin,
olumlu ve olumsuz 6zelliklerine iliskin dengeli bir benlik algisi yerine, benlikleri-
nin olumlu ézelliklerini daha fazla 6n plana ¢ikarma ve bu 6zelliklere daha fazla
ozen gosterme egiliminde olduklari gérilmigtiir. Ozellikle Taylor ve Brown'un
teorik durusunu destekler bigimde aragtirmalar, orta diizeyde depresif olan ve
oz-saygi diizeyi diisiik bireylerin daha dogru ve dengeli bir benlik algisina sahip
oldugunu gostermektedir. Bu aragtirmalar gercekgi ve tarafsiz benlik algilarinin,
psikolojik saglik i¢in 6nemli oldugunu savunan bakis acisiyla geligir niteliktedir.



84 Gincel Psikolojik Kavramiar: Benlik

Taylor ve Brown’a gore ikinci kendini aldatma stratejisi, kontrol yanilsama-
sidir. Aragtirmalar psikolojik anlamda saglikli bireylerin kigisel kontrol yetenek-
lerine yonelik biiyiik bir inanca sahip olduklarini géstermistir. Ornegin, saghkl
bireyler sans olaylarina yonelik kontrollerini, ger¢ekte oldugundan daha fazla
bir diizeyde algilama egiliminde goriinmektedir. Bu sonugla tutarh bicimde 6n-
ceki aragtirmalar, orta ve asir1 diizeyde depresif bireylerin kontrol yanilsamasin-
dan daha az yararlandiklarini géstermistir. Bagka bir deyisle, depresif bireylerin
birgok durumda kigisel kontrol ve benlige yonelik gercek¢i olmayan iyimserlik
agisindan kendini aldatma yagamadiklari i¢in depresif semptomlara maruz kal-
diklar1 séylenebilir.

Uglincii pozitif yanilsama gelecege yonelik gergekei olmayan iyimser bakis
agisidir. Bu durumda birey gelecekle ilgili olumlu beklentiler igeren abartilmig
oz-degerlendirmelerde bulunmakta ve kendi geleceginin diger bireylere gére
daha olumlu olacagini diigiinmektedir. Bu iddiay: destekler bicimde arastirma-
lar, orta diizey depresif bireylerin depresif olmayan bireylere gore kendi gele-
ceklerine iliskin daha dengeli ve daha az iyimser degerlendirmelerde bulunduk-
larini géstermistir.

Taylor ve Brown pozitif yanilsamalari ve bu yanilsamalarla iliskili bulgular

soyle siralamigtir;

Benlige yonelik gercekgi olmayan bakis agisi:

v" Depresiflerin digindaki birgok birey, olumlu 6zellikleri olumsuz 6zellik-
lere gore kendilerine daha ¢ok yiiklemistir. '

v Kisilikle ilgili olumlu bilgiler, olumsuz bilgilere gore daha iyi hatirlanmis-
tir. ‘

v' Birey kendisinin tamimladigi olumsuz ozellik ve yetenekleri tiim insan-
lar i¢in gegerli olarak algilarken, olumlu 6zellik ve yetenekleri kendine
6zgli olarak algillamistir.

v" Birey olumlu kisilik 6zelliklerinin kendisini, olumsuz ézelliklerin bagka-
larini daha iyi tanimladig1 seklinde bir algiya sahiptir.

v' Bireyler herhangi bir bagarih yagantinin sorumlulugunu kendisine, ba-
sarisiz yasantinin sorumlulugunu ise bagkasina yiiklemigtir.

v" Bireyler kendileri igin 6nemli olan bireyleri, digerlerine gére daha olumlu
algilamigtir,

¥ Bireyler kendi gruplarini diger gruplardan daha iyi gérmiistiir.
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Sonug: Birey sistematik ve siirekli bigimde benligini digerlerinden daha olumlu
algilama egilimindedir.

Kontrol yamisamasi:

v Bireyler kumar oynarken kontrol sansta degil kendilerindeymis gibi dav-
ranmislardir.

v Bireyler net bigimde sansla iliskili olan durumlarda kendi kontrol dere-
celerini gergekte oldugundan daha fazla tahmin etmistir.

v Bireyler sans sonucu ortaya ¢ikan durumlarda kendi basarilarinin etkili
oldugunu 6ne siirmiistiir.

v Depresifler kontrol yanilsamasina daha az hedef olmaktadir.

Sonug: insanlarin ¢ogu gergekte oldugundan daha fazla kisisel kontrole sa-
hip olduguna inanmaktadir.

Gergekgi olmayan iyimserlik:

v Bireylerin birgogu kendilerini gegmise veya simdiye uyum saglamaktan

¢ok simdi ve gelecege uyum saglamis olarak algilamaktadir.

v Birgok birey mevcut durumlariin gegmisten daha iyi olduguna ve gele-

cegin daha iyi olacagina inanmaktadir.

v Bireyler digerlerine gore daha fazla olumlu olay yasayacaklarini tahmin

etmektedir. ‘

v Bireyler digerlerine gore daha az olumsuz olay yasayacaklarini tahmin

etmektedir.

v Bireyler gelecekteki basar1 derecelerini ger¢ekte oldugundan daha yiik-

sek tahmin etmektedir.

v' Depresif bireyler gelecege yonelik daha gercekei degerlendirmelere sa-

hiptir.

Sonug: Bireyler gelecege iligkin i¢ agici ve hos diisiincelere sahiptir. En ¢ok
6n plana gikan “gelecegin ozellikle bireyin kendisi igin harika olacagina yone-
lik inanc1”dir.

Mutluluk:

v Bireylerin bir¢ogu yasamlarinin biiytik bir kismini mutlu gegirdiklerini

bildirmektedir.

v Kendini mutlu olarak tanimlayan bireylerin bir¢ogu diger mutlu insan-

lardan daha fazla mutlu olduklarina inanmaktadir.
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v

Mutlu oldugunu diisiinen bireyler, kendilerini ¢ok olumlu bir konumda
algilamakta ve geleceklerinin ¢ok giizel olacagina ve ¢evrelerindeki olup
bitenleri kontrol edebildiklerine inanmaktadir.

Sonug: Pozitif yanilsamalar mutlulugu artirmaktadir.

Digerlerine dzenli davranma yetenegi:

v

v

Oz-sayg diizeyi yiiksek ve gelecege yonelik iyimser diisiincelere sahip
olan bireyler, yalnizlikla bas edebilmede daha yeteneklidir.

Otumlu bakis agisina ve duygulara sahip bireyler digerlerine yardima
olma, etkilesimleri baglatma, digerlerine iligkin begenilerini ifade etme
ve tartigmalar yonetmede daha verimli olmaktadir.

Sonug: lyimserlik ve diger pozitif yanilsamalar sosyal islevselligi ve sosyal

etkilesimi artirmaktadir.

Yaraticilik yetenegi:

v
v

Olumlu benlik kavramina sahip bireyler, daha uzun stireli galismaktadir.
Oz-sayg diizeyi yiiksek olan bireyler, performanslari diger bire‘ylerle esit
olmasina ragmen performanslarini daha olumlu degerlendirmektedir.
Oz-saygi diizeyi yiiksek olan bireyler, aksini gésteren kanitlar bulunma-
sina ragmen gelecekteki performanslarimin ¢ok iyi olacagini tahmin et-
mektedir. '

Gelecege uyum sagladigini ifade eden bireyler, daha fazla maddi kazang
elde edeceklerini, yapacaklari ise daha fazla motive olacaklarini, daha
fazla amaca doniik ¢alisacaklarini ve daha az kaderci olduklarini bildir-
mektedir.

Sonug: Bireyin benligine, gelecege ve kontrol yetenegine yonelik pozitif ya-

nilsamalar, yiiksek motivasyon, ¢aba ve daha verimli performansla iligkilidir.

Bu yanilsamalar yararhdir ¢linkii kendini dogrulayan kehaneti yaratmaktadir.

Olumsuz geri bildirimlerin yénetilmesi:

v

Bireyler énceki inang ve teorilerine uygun olan bilgileri segmekte, yorum-
lamakta ve hatirlamaktadir.

Birey olumsuz geri bildirimleri olumlulara gére daha dikkatli incelemekte
ve daha az dnemsemektedir.

Oz-saygl diizeyi yliksek olan bireyler, kendilerine yénelik olumsuz geri
bildirimleri daha az giivenilir olarak degerlendirmektedir.



Kendini Aldatma 87

v Birey gérmezden gelmekte zorlandigi ve siirekli olan olumsuz geri bil-
dirimleri genel 6z-saygisina ve benlik kavramina zarar vermeyecek bir
forma doniistiirmekte ve o sekilde kabul etmektedir.

Taylor ve Brown tiim bu gostergeleri inceleyerek, gercek¢i olmayan olumlu
oz-degerlendirme, abartilmig kontrol algisi ve gelecege iligkin asir1 iyimserlik gibi
benlige iliskin ¢arpitilmig algtlarin; biligsel, duygusal ve sosyal a¢idan son derece
islevsel oldugunu ifade etmistir. Ayrica Taylor ve Brown, 6z-elestiri ve 6z-yargi-
lama gibi tepkiler yerine, bu yanilsamalarin gelistiriimesi ve korunmasinin sos-
yal, kisisel ve terap6tik anlamda olumlu etkileri olacag! yorumunu yapmistir. Bu
¢tkarsamalar dogru bilgi isleme siirecinin, 6grenme ve basari i¢in zorunlu oldugu
goriisiiyle gelismektedir. Yasamlarindaki temel amag, deger, yetenek ve becerile-
rinin ne olduguna yonelik dogru ve gergekgi bir bakis agis1 kazanmak amaciyla,
kendisini siirekli olarak yargilayan ve elestiren bireylerin mutly, yardimsever ve
yaratici olma sanslary; yogun 6z-degerlendirme ve 6z-yargilama ¢abasinda bu-
lunmayan ve benlik anlayisini bigimlendirmede zaman zaman pozitif yanilsama-
lar kullanan bireylere gore daha azdir. Gergekligi keskin bir gozle arayan birey-
ler, aslinda depresif olma riskiyle daha fazla yiizlesmektedir.

Kendini aldatmanin olumsuz sonuglari: Bencillik ve gercege duyarsiziik

Terapoétik ortamda bireyin aci ve sikintisini hafifletmek veya iyi olma, yiik-
sek 6z-sayg1 ve sosyal liretkenlik gibi duygulari gelistirmek i¢in dogru ve gercek-
ligin disina gikmak goreli kabul edilebilir bir durumdur. Ornegin Rorty (1996)
“dogru zamanda, dogru gerekgeyle ve dogru yontemle” kullanilmasi sartiyla ken-
dini aldatmanin uyumlu oldugunu iddia etmistir. Ancak kendini aldatmanin ve-
rimli ve uyumlu olabilmesi i¢in bir dizi bilissel ve duygusal filtrelerden gegmesi
gerektigi kuskusuzdur. Bilginin elde edilmesi ve islenmesi; bir dizi bilissel filtre-
lemeyi, benlige hizmet edici yorumlar: ve 6nceki beklentileri iceren bir siiregtir.
Fiske ve Taylor (1984, s. 88), soyle demistir: “Dogruyu bulmak iizere inceleme
yapan bir bilim insanindan ¢ok, bilgiyi en ¢ok isine gelecek ve kendi dogrularina
hizmet edecek bigimde kullanan bireyin ger¢ekei resmini arastiriyoruz”. Dogruya
bagli kalmanin goéreli zoruniu olmadigini diigiinmek i¢in bazi yiizeysel nedenler
bulunsa da, bilginin iyi oldugu ve cehalete tercih edilebilecegi gercegi ortadadir.
Ayrica bir derece aci igerse de bilgi adi1 verilen, dogasi geregi degerli ve 6gretici
olan bir fenomenin var oldugu ortadadir (Jopling, 1996).
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Bireyin kim oldugu, nerede oldugu, ne yaptig1 ve ¢evresinde neler olup bit-
tigine iligkin farkindalik saglamasi son derece 6nemli bir unsurdur. Kendisiyle
ilgili eylem ve olaylarin 6zelliklerine yénelik farkindahk diizeyi arttik¢a, birey
durumun gerekliliklerine iligkin daha fazla sorumluluk alabilir ve eylem ve tep-
kilerini daha dogru bigimde degerlendirebilir. Bireyin kim olduguna, ne yaptigina
ve gevresinde neler olup bittigine iliskin farkindaliginin azalmast ise genellikle
kétiidir. Bu giplak gergeklik, Taylor ve Brown'un yapici kendini aldatma tezine
karsi bir iddia olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Bireyin pozitif yanilsamalari derinlik ve stireklilik kazandikea, bireyin ken-
dine, digerlerine ve yiizlestigi durumlara yoénelik farkindaligi bundan olumsuz
etkilenecektir. Kendini aldatic: stratejiler, benlikle ilgili bilgileri benlige hizmet
edecek bicimde segen, sinirlayan ve organize eden biligsel filtreler olarak diisii-
nilebilir. Bu filtreler; olumsuz bilgileri ¢carpitma, tutarsiz bilgilerin kabul edilme-
sini engelleme, olumlu bilgiyi arttirma veya belirsiz bilginin belirsizligini giderme
gibi iglevlere sahiptir. Bu durum filtreleme sonucunda benligin gok az y6niiniin
ortaya ¢ikmasina ve bireyin 6z-farkindahiginin térpiilenmesine neden tlmakta-
dir. Farkindahktaki bu azalma, bireyin gergeklige duyarh ve agik olma diizeyini
de azaltmaktadir. Benliginin ¢ok az yonu agiga ¢ikabildigi ve eylemleri belli bir
amaca yonelik oldugu i¢in kendini aldatan birey, davranis agisindan fazla alter-
natife sahip degildir. Normal birey, herhangi bir duruma yonelik tepkilerinin ah-
laki sonuglarina iliskin farkindaliga sahip olmasina ragmen kendini aldatan birey
bu bilgileri filtreledigi i¢in onlara ulagamaz. Bu da kendini aldatma stratejileri-
nin bireyin benligiyle, diger bireylerle ve diinyayla baglantisini saglayan sosyal,
duygusal ve kisisel iligkilerini zedeleyecegi anlamina gelmektedir (Jopling, 1996).

Benligin daha fazla yonii goriis alanindan uzaklastik¢a, duygusal ve ahlaki
gelisimin sinirlanmasi riski artmaktadir. Ayrica olumsuz, belirsiz ve destekleyici
olmayan bilgilerin biligsel filtreleme isleviyle ve pozitif yanilsama araciliiyla sis-
tematik bicimde yeniden yorumlanmasj, birgok kisiler-arast iligkilere ézel duygu-
sal tepkileri (lizgiinliik, utanma, umutsuzluk, hayal kirikhg1) yasama ve bu tep-
kilere uygun ahlaki sonuglara hedef olma (begenmeme, onaylama, minnettarhk
ve glicenme) olasiligini azaltir. Bu azalma sonucunda kendini aldatan birey, in-
sani yonlerinden uzaklasabilir (Jopling, 1996).

Taylor ve Brown, dogru 6z-bilginin psikolojik iyi olmayla pozitif iligkili olma-
dig1ny, stres ve depresyonla iligkili olabilecegini gosteren bir dizi kanit aktarmis-
tir. Bu saptama, 6z-bilginin gesitleri, kullanilma tiirleri ve kullanilmasinin uygun
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oldugu ortamlari net bigimde ayirt etmede basarisiz olmustur. Eger 6z-bilgi tek
boyutlu bir fenomen degilse dogru 6z-bilginin tim boyutlarini uyumsuz ve psi-
kolojik anlamda sagliksiz olarak nitelemek dogru degildir. Oz-bilginin baz tiir-
lerinin kazanilmasi, iretkenligi ve psikolojik iyi olma duygusunu gegici bir siire
engellemesine ragmen pozitif yanilsamalardan dolayi psikolojik sorunlar yasa-
yan bireylerin gordiigii zarara gore daha az sikinti vericidir. Ve bu bilgi sonucta
bireyin kendisini tanimasina ve bilgelige ulagsmasina yardima olur. Buna gére
psikolojik aci ve sikintilarin tiim formlarl uyumsuz veya sagliksiz olmaktan ¢ok
insanoglunun yasamin cilveleriyle yiizlegmeyi ve sinirhiligin1 6grenmesinin basit
bir sonucu olarak goriilebilir. Bu durumda, aci gekme gergekle temas kurmanin
yollarindan birisidir. Aci gekme yoluyla elde edilen ahlaki, ruhsal ve derin psiko-
lojik i¢-goriiler bagka higbir yolla elde edilememistir (Jopling, 1996).

Aci gekmeye bagisiklik kazanmak, bilgelige ulagmak icin gereklidir. Kendini
aldatma bireye, yasam problemlerine iligkin dengeli ve pratik bir bakis agisina
sahip olma firsatini asla vermez. Ayrica bireyin; yasamini planlamasi ve gézden
gegirmesi icin gerekli olan uzmanligi kazanmasini, kargidaki bireyin kendisinin-
kinden farkli olan ahlaki duyarliliklarina agtk olmasini ve kendini, digerlerini ve
diinyay1 kabul etmesine yardimci olan gergekgi bir bakis agis1 kazanmasini engeller.

Psikolojik iyi olmay1 artirmanin tek yolu, bireyin gercege iliskin daha az so-
rumluluk almasi, daha az farkindaliga sahip olmasi ve bilgelige ulagtiracak de-
neyimsel 6grenmeye daha az agik olmasi degildir. Bunlari gergeklestiren birey,
insani yoniinii kaybeder ve digerleriyle kurabilecegi birgok iligski sansini elinden
kacirir. Diger bir deyisle, bireyin yanilsamalarinin verdigi rahatliga bagiml kal-
madan gercekle ylizlesme aligkanlig: arttikga, insancil tepkiler verme ve Kisi-
ler-arasi iliskilerde sorumluluk alma olasilig1 da artacaktir. '

Aldatmanin yaratti yiiksek 6z-sayg), kisisel yeterlilik ve psikolojik iyi olma
gibi olumlu duygular her zaman en 6nemli olan ve bireyi eylem, plan ve amagla-
rin1 belirlemesine motive eden duygular degildir. Psikolojik iyi olma ve 6z-doyum
pahasina da olsa gergeklik birey i¢in son derece énemlidir. Birey kim oldugu, ne
gibi sorunlara sahip oldugu ve yagaminin ne yénde ilerledigi noktalarinda 6zenli
olmahidir. Ayrica bu sorularin cevaplanmasinda referans noktasi olarak bulun-
mak istedigi degil, ger¢ekten iginde bulundugu konumu dikkate almalidir (Jop-
ling, 1996).

Kendini aldatmanin diizeyini incelemek de son derece 6nemlidir: Psikolojik
anlamda iyi olma duygusu hissetmek i¢in kendini aldatmann 6igtisii ne olmahdu?
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Kendini aldatma hangi boyutlarda uyumsuz ve patolojik olabilir? Ayrica yapici
kendini aldatma hipotezinin sosyal ve politik gostergelerini ele almak da gerek-
mektedir. Bir kiiltiir ayn: zamanda hem yumusak ve yapici yalanlar1 hem de sos-
yal ve kisisel sorumlulugu gelistirmede basarih olabilir mi? Pozitif yanilsamalarin
psikolojik, ahlaki ve terapétik anlamda bir norm olarak gériildiigii bir toplumda ki-
silik ve ahlak yéniinden farkli olan bireylerin yetismesi miimkiin miidiir? Kendini
aldatma tiim bireylerin sahte bir mutluiuk duygusu iginde oldugu bir toplum (pro-
zac toplumu) yaratir mi?
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4. OZ-DEGER (SELF-WORTH)

B

Adem PEKER

Kavramsal acidan é6z-deger

Oz-deger, bir Kisinin kendini baskalarindan yetenegi, deger ve sinirlamalari
agisindan farkl bir birey olarak algilamasidir (Hong ve digerleri, 2011). Blasco-
vich ve Tomaka (1991), 6z-degeri benligin degerlendirici yoniinii temsil eden ve
bireylerin kendine verdigi degerin diizeyini yansitmasi olarak ele almig, Harter
(1990) ise bu kavramin, bir bireyin kendisiyle ilgili farkh yénlerini algilamasi ol-
dugunu ifade ederek ¢ok boyutlu bir yap: olarak degerlendirmigtir.

Oz-deger kavrami bazi aragtirmacilar tarafindan bireyin genel 6z-degerlen-
dirmeleri seklinde ele ahnirken, bazi aragtirmacilar tarafindan akademik basar
ve fiziksel goriiniim gibi 6zel alanlardaki 6z-degerlendirmelerini tanimlamak igin
kullanilmigtir. Crocker ve Wolfe (2001) 6z-degeri, kosullara bagl durumsal bir
yapi olarak ifade etmigtir. '

Bireyin kendisini tehdit altinda hissettiginde gosterdigi en temel davranis
bicimlerinden birisinin 6z-degerini korumak oldugu ve tutarlr bir benlik imaj
olusturulabilmesinin ancak saghkl bir 6z-deger duygusuyla miimkiin olacag
ileri siirilmektedir. Aragtirmacilar yiiksek 6z-degerin pozitif sonuglara, buna
karsin diisiik 6z-degerin olumsuz sonuglara yol agacagini iddia etmistir (Baume-
ister & Twenge, 2003). Yapilan arastirmalarda yliksek 6z-degere sahip bireyle-
rin, yasam doyumlarinin ytiksek oldugu, daha az kaygi yasadiklari, umutsuzluk
diizeylerinin diigiik oldugu, olumlu duygulanimlar1 daha gok yasadiklar: tespit
edilmistir (Crocker, Luhtanen, Blaine, & Broadnax, 1994; Myers & Diener, 1995;
Pelham & Swan, 1989). Diislik 6z-degere sahip bireylerin ise saldirganlik, madde
kullanimi, okul basarisizligi, yeme bozuklar: ve uyumsuz evlilikler gibi birgok
alanda sorun yasadiklari belirtilmistir (Dawes, 1994; Mecca, Smelser & Vascon-
cellos, 1989; Scheff, Retzinger, & Ryan, 1989).
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DuBois ve Tevendale (1999), 6z-degeri yiiksek olan ¢ocuklarin ve ergenlerin
duygularin olumlu bir sekilde ifade ettiklerini, yagam doyumu, fiziksel saglik ve
yetiskinlige uyumlarinin daha kolay oldugunu; 6z-degeri diisiik olan genglerin
psikolojik uyumsuzluk dahil olmak iizere gesitli sekillerde yalmzhk, depresyon,
intihar egilimleri, yeme bozukluklari, zorbaca ve suglu davramiglar gosterdiklerini
ifade etmistir. Dolayisiyla 6z-deger yasam deneyiminin 6nemli bir yoniinii olugtur-
makta ve yasam Kalitesini etkileyen en 6nemli degiskenlerden birisi olmaktadir.

Baumeister (1998), 6z-degerin yiiksek olmasinin basarisizlik karsisinda 1s-
rarla miicadele etmesinde ya da basarisizhgin ardindan kendisini degerli his-
setmesinde bireye 6nemli yararlar sagladigini kabul etmekle birlikte 6z-degerin
yiiksek olmasinin biitiin problemleri ¢6zecegine iligkin yeterli kanitin bulunma-
digini ve bunun daha gok aragtirmacilarin kisisel temennisi olarak yorumlanmasi
gerektigini ileri sirmiistir. Crocker ve Wolfe (2001), sorunlarin 6z-degerin yiik-
seltilmesiyle ¢6ziimlenebilecegini ileri siiren ve bu yaklasimi elestiren arastir-
macilarin, 6z-degerin dogasini tam olarak anlayamadigini ve 6z-degeri basit bir
kavramsal yapi olarak ele almaktan kurtulamadigini belirtmistir. Oz-degerin dii-
stik ya da yliksek olmasi, 6z-degerin yalnizca bir yéniinii olugturmakta ve birgol;
davranisin olusmasinda etkili olmamaktadir. Oz-deger ile problemli davramlar
arasindaki iligkinin anlagilabilmesi ancak bireyin 6z-degerini hangi alanda yapi-
landirdiginin belirlenmesiyle miimkiin olacaktir. Oz-degerin bilis, duygu ve dav-
ranigla iliskisinin dogru bir sekilde ortaya konabilmesi, 6z-degerin durumsal et-
menlere bagl bir yapi olarak kabul edilmesiyle miimkiindir.

Oz-deger kavramina yoneltilen diger bir elestiri de 6z-degerin istikrarsiz bir
yapiya sahip olmasidir. Bu durum éz-degerin yapilandirildigi alanda yasanan ba-
sar1 ya da basarisizhik durumlarinda ve 6z-degerin bagkalarinin tutumlarina ve
davranislarina bagh oldugu durumlarda ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin bireylerin
oz-degerini yapilandirdig1 alanda bagarisizlik yagamasi durumunda gosterdik-
leri baslica tepkilerin, ige gekilme ve daha gok ¢aba sarf etme oldugu goriilmekte-
dir. Birey ice ¢ekilme siirecinde basaril olmak i¢in yeni yontemler arayabilecegi
gibi “caliskan biri olmasam da diiriist birisiyim” diigiincesiyle kendisini rahatlata-
cak davraniglar da gelistirebilir. Ayrica 6z-degerin yapilandirildig: alanin motive
edici bir yonii de bulunmaktadir. Bireyler genelde 6z-degerini yapilandird:klar
alanlarda basarisizhlk yagamamaya ve bu alanlarla iligkili amaglarini etkili bi-
¢imde yerine getirmeye ¢aligmaktadir. Bu durum da bireylerin sadece bagaril
olduklari alanlarda diger bir ifade ile 6z-degerin yapilandirildig: alana daha ¢ok
yonelmesine neden olmaktadir {Crocker & Wolfe, 2001).
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Kogsullu 6z-deger modeli

Crocker ve Wolfe (2001) tarafindan gelistirilen kosullu 6z-deger modelinde,
bireylerin 6z-degerini belli alanlarda yapilandirdigi ve bu alanlarla iligkili 6z de-
gerlendirmelerden etkilendigi 6n goriilmektedir. Ayrica bireyin 6z-degerini yapi-
landirdig1 alan, bireyin kisisel standartlariyla ve amaglariyla yakindan iligkilidir
{Crocker, Sommers, & Luhtanen, 2002; Crocker & Wolfe, 2001). Modelde bireysel
farkhliklarin, 6z-degerin yapilanmasinda etkili oldugu belirtilmistir. Bunun yani
sira model, bireylerin 6z-degerini bir ya da birden fazla alanda yapilandirabile-
cegini ileri siirmektedir. Ornegin bireyler 6z-degerini fiziksel goriiniim, rekabet
ya da erdem alaninda yapilandirabilecegi gibi bu tig alani birlestirerek de yapi-
landirabilir (Crocker & Wolfe, 2001).

Arastirmacilar bireyin 6z-degerini yapilandirabilecegi yedi alanin oldugunu
belirtmislerdir. Bu yedi alan, onay alma (Other’s approval), aile destegi (Family
support), fiziksel goriiniim (Appearence), rekabet (Competition), akademik ye-
terlik (Academic competency), Tanri sevgisi (God’s love) ve erdem (Virtue) bo-
yutlarindan olusmaktadir (Crocker & Wolfe, 2001). Kosullu 6z-deger modelinin
onay alma, fiziksel goriiniim, rekabet ve akademik yeterlik alanlar dissal alan-
lar; Tanri sevgisi, aile destegi ve erdem alanlari ise i¢sel alanlar olarak adlandir-
maktadir. Oz-degerini dissal alanlarda yapilandiran bireylerin, depresyon gibi
olumsuz psikolojik durumlar: yasamaya daha egilimli olduklar1 (Luhtanen &
Crocker, 2005) ve bu durumun strese ve yasam olaylarin kontrol edebilme gii-
ciiniin azalmasina yol agtig1 (Sargent, Crocker, & Luhtanen, 2006) belirtilmekte-
dir. Ayrica yakin iligkilerinde kendilerini iligki kurduklari bireylere daha bagimh
hissettikleri (Sanchez, Crocker, & Boike, 2005), 6z-degerlerinin diger bireyle-
rin onayina bagh oldugu ve istikrarsiz bir goriiniim sergiledigi (Crocker & Park,
2004) bildirilmektedir.

Oz-degerini fiziksel gériiniim alaninda yapilandiran bireylerin, vaktini daha
gok aligveris yapmakla, yiiz ve cilt bakimiyla, partilere gitmekle; erdem alaninda
yapilandiran bireylerin goniillii yardim faaliyetlerine katilmakla; akademik ye-
terlik alaninda yapilandiran bireylerin ders galigmakla; Tanri sevgisi alaninda
yapilandiran bireylerin ibadet etmekle gegirdigi; rekabet alaninda yapilandi-
ran bireylerin kendi yeterliklerinden ¢ok baskalarindan ne kadar iyi olduguyla
ilgilendigi; onay alma alaninda yapilandiran bireylerin, diger bireyler tarafin-
dan kabul edilmeyi ve onaylanmayi amagladigi ve aile destegi alaninda yapilan-
diran bireylerin aile iiyelerinin kendisini ne kadar sevdigini ve destekledigini
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dikkate aldig1 belirlenmistir (Crocker & Wolfe, 2001; Crocker, Luhtanen, Cooper,
& Bouvrette, 2003).

Bireyin 6z-degerini yapilandirdig: alan, kendisi ile ilgili olaylarin yaninda bag-
kalariyla iliskili olaylari nasil algiladigini da etkilemektedir. Crocker (2002) tara-
findan yapilan bir arastirmada katilimcilara Mike adinda birisinin yolda buldugu
ciizdani sahibine teslim etmesini ve clizdanin sahibi tarafindan hirsizlikla sug-
lanmasini iceren bir durumdan bahsedilmistir. Katilimcilara, bu olaydan sonra
Mike'in ne hissettigi ve Mike'in olay1 nasil yorumlayacag sorulmus ve katilimci-
larin verdigi cevaplarin, 6z-degerlerini yapilandirdiklari alanlaria iligkili oldugu
gorilmiistiir. Oz-degerini erdem alaninda yapilandiran bireylere gore Mike, iyi
ve ahlakli insan olmak i¢in bu sekilde davrandigindan ciizdan sahibinin tutumu
ne olursa olsun Mike tekrar ayni durumla karsilastiginda yine ayn sekilde dav-
ranacaktir. Oz-degerini onay alma alaninda yapilandiran bireylere gore ciizdan
sahibinin bu davranis tarzi, Mike, bir daha kayip bir ciizdan buldugunda onu
sahibine gotiirmekten alikoyacaktir. Arastirmadan elde edilen bulgular, 6z-de-
gerini yapilandirdigi alanmin bireyin odaklanacagi sosyal iligkilerin tiiriinti ve
digerlerinin davranislarini nasil yorumlayacagin etkiledigini géstermektedir.

Oz-deger ve problemli davramslar

Oz-degerin yapilandirildig alan, ¢egitli problemli davranislara yol agabilmek-
tedir. Problem davramslara yol agma agisindan kogullu 6z-deger alanlari farkh
sekillerde ortaya ¢ikmaktadir. Ornegin 6z-degerini rekabet alaninda yapilandi-
ran bireylerin genelde diger bireyler {izerinde kontrol kurmayi amagladiklar igin
zorbaca davraniglar1 daha sik sergilerken, 6z-degerini erdem alaninda yapilan-
diran bireylerin sosyal agidan olumlu davranma egiliminde oldugu dikkati cek-
mektedir. Oz-degerini akademik yeterlik alaninda yapilandiran bir bireyin, aka-
demik basar: elde etmek i¢in kopya ¢ekmesi ya da 6z-degerini fiziksel goériiniim
alaninda yapilandiran bir bireyin dldiiriicii diyetlere baglamasi séz konusu ola-
bilmektedir (Crocker, 2002).

Oz-degerin yapilandirildigs alanin problemli davraniglara yol agmas: siireci
cesitli sekillerde gerceklesmektedir. Oncelikle bireyin, 6z-degerini yapilandirdig
alanda basarisizlik yasamas! durumunda 6z-degerini s6z konusu alanda yapilan-
dirmaktan vazge¢mesi problemli davranislar sergilemesine neden olabilmekte-
dir. Ornegin akademik olarak gaba gostermelerine ragmen okulun kendilerinden
istedigi basariy1 yakalayamadiklari i¢in 6z-degerini akademik yeterlik alaninda
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yapilandirmaktan vazgecen ve bunun sonucu olarak da okulu birakan égrenci-
ler bu duruma 6rnek olarak verilebilir {Crocker & Wolfe, 2001).

Bireyin 6z-degerini yanlis alanda yapilandirmasi, problemli davraniglarin
olusmasina neden olabilmektedir. Ornegin 6z-degerin fiziksel gériiniim alaninda
yapilandiriimasi yeme bozuklugu igin risk faktérii olusturmaktadir. istikrarsiz
bir 6z-degere sahip olan birey, 6z-degerini tehdit eden herhangi bir durumla kar-
silastiginda problemli davranislar sergileyebilmektedir. Oz-degeri istikrarsiz bir
yapiya sahip olan bir birey, 6z-deger diizeyi yliksekse 6z-degerini tehdit altinda
hissettiginde 6fke ve saldirganlik gosterebilir; 6z-deger diizeyi diisiikse, 6z-de-
gerini tehdit altinda hissetmenin verdigi psikolojik acidan kurtulmak igin alkol
ve uyusturucu kullanmaya, asir1 yemek yemeye veya diger zararli davraniglara
yonelebilmektedir (Crocker & Wolfe, 2001).

Bazi durumlarda bireyin 6z-degerini yapilandirdig alanla iliskili olarak
belirledigi amaglarin, bizzat kendisi de saglig tehdit eden davraniglari igere-
bilmektedir. Diger bireylerin kendisini nasil algiladigiyla agir ilgilenen birey-
ler, iginde bulundugu akran grubunun onayini kazanmak i¢in alkoi kullanma,
sigara igme, 6liimciil diyet yapma, saglig tehlikeye atacak estetik operasyon-
lar yaptirma, dikkatsizce araba kullanma ve korunmasiz cinsel iliskiye girme
gibi saghig1 tehdit edici davranislarda bulunabilmektedir. Bu davranislar kisa
siirede bireye, digerlerinin onayini kazanmak yoluyla prestij saglasa da uzun
vadede bireyin fiziksel ve psikolojik saghgini tehdit etmektedir (Crocker, Luh-
tanen & Sommers, 2004).

Crocker (2002), bireyin 6z-degerini belli alanlarda yapilandirmasinin ya-
rattig1 problemli davraniglarin ancak kendisine asin sekilde odaklanmayi bi-
rakmasiyla ve 6zgeci sekilde davranmay: 6grenmesiyle asilabilecegini ifade et-
mektedir. Bireyin 6z-degerini yapilandirdigi alana iliskin amaglarini belirlerken,
kendisine asir1 odaklanmak yerine digerlerini de dikkate almasi yasadigt basa-
nisizliklari benligine yonelik bir tehdit olarak algilamasini énleyecektir. Ornegin
her ikisi de akademik arastirma yapan bireylerden birisini tinlii olma, digerini
ise ¢alistig1 alana katki yapma istegi aragtirma yapmaya giidiileyebilir. Unlii ol-
mak i¢in bilimsel arastirma yapan birey diger bireyleri rakip olarak algilayacak,
buna karsin alana katki yapmay: amaglayan birey diger bireylerle isbirligi yapa-
caktir (Crocker ve digerleri, 2004).
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Oz-deger ve akademik bagsari

Oz-degerini akademik yeterlik alaninda yapilandiran bireylerin, dénem bo-
yunca 6gretim elemanlariyla tartisma, okuldan memnun olmama, diigiik notlar
alma gibi konularda sorunlar yasadig: belirtilmigtir (Crocker & Luhtanen, 2003).
Park, Crocker ve Mickelson (2007) yaptiklari aragtirmada 6z-degerini akademik
yeterlik alaninda yapilandiran ve 6z-deger diizeyi diisiik bireylerin, basarisizhik
yasadiklarinda, diger bireylere akademik agidan yeterli olduklarini ispatiama ¢a-
basindan vazge¢mesine karsin; 6z-deger diizeyi yiliksek bireylerin, basarisizlik-
tan sonra bile bu ¢abalarini israrla siirdiirmeye ¢alistiklar: gorilmiistiir.

Crocker ve digerleri (2003) yaptig1 arastirmada yiiksek not almanin, 6zellikle
0z-degerini akademik yeterlik alamnda yapilandiran 6grencilerin kendilerini daha
degerli hissetmesini sagladigi ve okuduklari alana baghhk diizeylerini arttirdig
saptanmustir. Diislik not almanin ise 6z-degerini akademik yeterlik alaninda ya-
pilandiran 6grencilerin kendilerini degersiz hissetmesine yol actig1 ve kendile-
rini okuduklari alana bagh hissetme diizeylerini olumsuz etkiledigi belirlenmis-
tir. Ayrica 6z-degerini akademik yeterlik alaninda yapilandiran bireylerin, kendi,
yeterligini akademik etkinlikler araciligiyla gecerlemeye ¢alismasinin; caba gos-
termeyi birakma, i¢sel giidiilenmeyi kaybetme, siirekli bigimde notlar1 diisiinme
ve akademik agidan zor bir etkinlikle karsilastiginda performansini azaltma gibi
cesitli olumsuzluklarla yiizlestigi goriilmistiir (Grant & Dweck, 2003)..

Crocker ve Wolfe'a (2001) gore, bireyin 6z-degerini yapilandirdig: alan yal-
nizca basari ya da bagarisizlik durumlarina verdigi tepkileri degil olaylari nasil
yorumladigini da etkilemektedir. Crocker (2002) tarafindan yapilan arastirmada
katilimcilardan kendilerini bir 6devi ¢ok iyi yaptiklar ve digerlerinin kendilerine
“Gergekten ¢ok giizel goziikiiyor” veya “Bu 6dev gercekten Professor Wilson'un
begenecegi tarzda bir 6dev” seklinde tepki verdigi bir durumda hayal etmeleri
istenmistir. Sonuglar diger bireylerin olumlu tepkilerinin, 6z-degerini akademik
yeterlik alaninda yapilandiran bireylerin, akademik agidan kendilerini yeterli
hissetmelerini sagladigini géstermistir.

Oz-deger ve baglanma stilleri

Park, Crocker ve Mickelson (2004), baglanma stilleri ile kosullu 6z-deger ara-
sindaki iliskiyi incelemistir. Arastirma sonucunda giivenli baglanma stiline sahip
bireylerin 6z-degerini, aile destegi alaninda yapilandirdigi saptannustir. Giivenli
baglanma stiline sahip bireylerde, digerlerinin tepkilerine ¢ok bagimh olmayan
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ve kosulsuz sevgiyi ve destegi iceren kisilerarasi siireglerin 6z-degeri bigimlen-
dirmesi, bu bireylerin 6z-degerini aile destegi alaninda yapilandirmasina yol a¢-
mustir. Saplantili baglanma stiline sahip bireyler, siirekli degerli bir insan olup
olmadiklar1 konusunda siiphe igerisinde olduklari igin 6z degerlerini baskala-
rinin tepkilerine bagl olarak yapilandirmaktadir. Arastirma sonuglari saplan-
tili baglanma stiline sahip bireylerin, 6z-degerlerini digerlerinin onayini gerek-
tiren onay alma ve fiziksel gériiniim alaninda yapilandirdigini géstermistir. Bu
sonug; fiziksel goriiniimiin kigilerarasi iligkilerde 6nemli rol oynamasi ve birey-
lerin giizel bireyleri, ¢irkin bireylerden daha gekici bulmasindan dolay: saplan-
tili baglanma stiline sahip bireylerin, digerlerinin sevgisini kazanabilme ¢aba-
sindan kaynaklanmasina baglanmistir. Kaginan baglanma stiline sahip bireyler
ise digerlerini diisman olarak gérmekte ve onlarla yakin iligki kurmaktan ka-
¢inmaktadir. Bundan dolay1 arasgtirmacilar, kaginan baglanma stiline sahip bi-
reylerin 6z-degerlerini, digerlerinin onayina baglh olan veya digerleriyle destek-
leyici ve yakin iligkiler kurmay: igeren alanlarda yapilandirma egiliminin daha
diisiik olacagini ve bu bireylerin 6z-degerini daha ¢ok kisisel yeter}lée dayanan
akademik yeterlik gibi alanlarda yapilandiracagini savunmugtur. Nitekim aras-
tirma sonuglari, kaginan baglanma stiline sahip bireylerin 6z-degerlerini onay
alma ve aile destegi gibi alanlarda yapilandirma diizeyinin disiik oldugunu gos-
termis ancak bu bireylerin 6z-degerlerini daha ¢ok akademik yeterlik alaninda
yapilandirdigina dair yeterli bulgu elde edilememistir.

Oz-deger ve éz-diizenleme

Bireyin davraniglarinin en dnemli belirleyicilerinden birisi de 6z-degerin ya-
pilandirildig: alandir. Bireyin 6z-degerini yapilandirdigi alan, bireyin kendisini
degerli hissetmek i¢in neler yapmasi gerektigine iliskin diizenleyici dlgiitler sag-
lamaktadir. Oz-degerin yapilandirildig alanda yasanan herhangi bir basarisizlik,
yalnizca 6z-deger duygusunun degil olumlu duygulanimin da azalmasina yol ag-
makta ve olumsuz duygulanimi arttirmaktadir. Kosullu 6z-deger modeline gore
davranis ile 6z-deger arasindaki iligkiyi diizenleyen araci faktor, bireyin 6z-de-
gerini yapilandirdig1 alandir (Crocker &Wolfe, 2001).

Bireyler, 6z-degerini yapilandirdig1 alanda basarili olmak ve basarisizliktan
kaginmak i¢in gegitli davranigsal ve biligsel stratejiler gelistirmektedir ancak
gelistirilen bu savunma stratejilerinin, bireyleri basarisizliklarini gergekgi bi-
¢imde degerlendirmekten ve basarisizliklarindan ders gikarmaktan alikoydugu
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goriilmektedir (Crocker & Park, 2004). Crocker ve Park (2004), bireyin icinde bu-
lundugu durumu, sosyal rollerini ve olaylara bagh olarak gelistirdigi standart-
larla 0 an iginde bulundugu durumu karsilastirdigint ve iginde bulundugu durum,
standartlara uymadiginda bu tutarsizlig: gidermek igin harekete gegtigini ifade
etmektedir. Birey icinde bulundugu tutarsizhigi gidermek icin harekete gegme-
sini saglayacak giicii kendinde bulamadiginda ise ice kapanmay tercih etmek-
tedir. ice gekilme fiziksel olabilecegi gibi psikolojik de olabilmektedir. Kosullu
0z-deger modeli agisindan degerlendirildiginde ige ¢ekilme ya bireyin 6z-dege-
rini yapilandirdig alan igerisinde amaglarini ya da 6z-degerini yapilandirdig:
alani biitiiniiyle degistirmesini icermektedir. Ornegin kimya dersinde basaril ol-
may1 amaglayan ancak basarisizlikla karsilasan bir 6grenci, bu amacini degisti-
rerek psikoloji dersinde basarili olmayi amaglayabilir ya da basaril bir 6grenci
degilim ama ahlakl birisiyim seklinde bir amag gelistirebilir. Oz-degerin yapi-
landirildig: alanin biitiiniyle degistirilmesi, bireye olumsuz durumla miicadele
etmede 6nemli bir dayanak saglamaktadir.

Bireyler basarisizlik karsisinda 6z-degerini yapilandirdig: alani degistirmeyip
basarisiz olduklari ortamlari terk etme yoluna da gidebilmektedir. Oz-degerini
yapilandirdig1 alanda basarisizlik yasayan bireyin, bu basarisizlig1 édiinlemek
icin olumsuz bilginin gegerligini yadsima, olumsuz bilginin kaynaginin giivenilir
olmadigini iddia etme, kendi sorumlugunu azaltmay1 amaglayan ¢esitli bahane-
ler iretme, gegmis basarilara veya bagka etkinliklere odaklanarak basarisizlig
6diinleme, kendi performansini, kendisinden daha kotii performans gosterenle-
rinkiyle karsilastirma, sugu baskalarina yiikleme ve kendisinden daha iyi per-
formans gosterenlerden uzaklagmay! igeren gesitli savunma stratejileri gelistir-
mektedir (Crocker ve digerleri, 2004).

Bireyin basarisizlik yagama olasiligini azaltmak amaciyla en ¢ok kullan-
dig1 savunma stratejilerinin basinda 6z-sabotaj geldigi gériilmektedir. Oz-sabo-
taj, bireyin basarisizlik yagsama olasiliginin bulundugu zor gorevleri yerine ge-
tirmek zorunda kaldiginda, basarisiz olmasi durumunda digerlerinin kendisini
yetersiz olarak gérmesini engelleyen ve kendisine mantikh gerekgeler sunma-
sini saglayan davranislar) icermektedir. Birey, olasi bir basarisizlik durumunda
kendisine ve gevresine, basarisizlifin yetersizliginden farkh bir durumdan kay-
naklandigim igeren mantikl bir gerekge sunmus olmaktadir. Béylece birey, ba-
saris1z oldugunda dahi yeterli oldugu imajini siirdiirebilecektir ancak giigli ve
zayif yonlerini dogru sekilde analiz etme firsatini kagirmig olacaktir (Rhodewalt
& Tragakis, 2002).
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En yaygin 6z-sabotaj stratejisi, bireyin bir amaca ulasmak i¢in ¢aba goster-
mekten vazge¢mesidir. Birey, caba gostermesinin basarili olmasina yetmeye-
cegini diisiindiigli durumlarda, basarisiz olmasi kendisini yetersiz olarak algi-
lamasina yol agacag! icin ¢aba gdstermemeyi tercih etmektedir (Rhodewalt &
Tragakis, 2002). Bireyin 6z degerini yapilandirdig: bir alanda yetersiz oldugunu
hissetmesi, degersizlik duygusuna yol agacaktir. Bireylerin, ¢caba harcamalarinin
basarili olmalarina yetmeyecegini diistiindiikleri durumlarda ¢aba harcamamay1
tercih etmeleri, basarisizliktan ders gikararak kendilerini gelistirmelerini engel-
leyecektir (Crocker &Wolfe, 2001).

Oz-deger ve kiiltiir

Bireylerin benliklerini yapilandirma siirecinde dikkate aldig1 faktorlerin farklh
olmast dogal olarak onlarin hangi kosullarda kendilerini degerli hissedecegini
yani 6z-degerini yapilandirdigi alani etkileyecektir. Benliklerini kisisel yetenek-
lerini temel alarak yapilandiran bireyler, 6z-degerini daha ¢ok akademik yeter-
lik gibi kisisel faktérlerle iliskili alanlarda; kendilerini i¢inde bulunduéu sosyal
gruba aidiyet ¢ercevesinde tanimlayan bireyler ise aile destegi gibi bireyin iginde
bulundugu sosyal grupla uyumlu iligkiler kurmasini igeren alanlarda yapilandi-
racaktir (Crocker ve digerleri, 2003).

Yaganilan gevre, bireylerin 6z-degerini etkilemektedir. Dini toplulukiarin ege-
men oldugu bir grupta {iyelerin erdemli ve inangli olmasina, tiniversitelerin agir-
likli oldugu bir ortamda ise bireylerin akademik yeterlilige sahip olmasina onem
verilmektedir. Dolayisiyla bireyler, icinde bulundugu sosyal grupta 6ne ¢ikari-
lan &zellikleri igsellestirmekte ve bir slire sonra yalnizca iginde bulundugu sos-
yal grupta degil genel olarak yasamin tiim alanlarinda kendisini degerli hisset-
menin Olgiitleri olarak bu 6zellikleri almaktadir (Crocker & Park, 2004).

Kuzey Amerika gibi bireysel diisiincenin egemen oldugu toplumlarda yasa-
yan bireyler, benliklerini bireysel bagimsizlik temelinde yapilandirmakta (Mar-
kus & Kitayama, 1991), Dogu Asya gibi topluluk¢u toplumlarda ise benliklerini
yapilandirirken digerleriyle uyumlu sosyal iliskiler kurma ve siirdiirme yete-
neklerini dikkate almaktadir. Nitekim Kwan, Bond ve Singeles (1997), Avrupa
ve Amerikali 6grencilerle Cinli 6grencilerin karsilastirildigi ¢calismasinda, Cinli
ogrencilerin benliklerini daha ¢ok kisileraras: bir faktér olan uyumlu iliskiler
kurma baglaminda tanimladiklarini tespit etmistir. Crocker ve Wolfe (2001), di-
gerleri tarafindan onaylanmaya ya da onaylanmamaya asir1 duyarh olmalarinin,
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toplulukeu kiiltiirlerde yagayan bireylerin, 6z-degerlerini iyi bir arkadas, iyi bir
grup iiyesi veya iyi bir es olmay iceren onay alma alaninda yapilandirmalarina
yol agtigini ifade etmistir.

Oz-deger ve internet kullanim

Kosullu 6z-deger modeline gbre bireyler, 6z-degerini belli alanlarda yapilan-
dirmakta ve bireylerin 6z-degeri, en ¢ok bu alanlarda yasanan basari ya da baga-
risizliklardan etkilenmektedir. Bireylerin 6z-degerini yapilandirdiklari alanlarin
yalnizca ger¢ek yasamdaki degil sanal ortamdaki davranislarini da etkiledigi be-
lirtilmektedir. Arastirmacilar, 6z-degerini fiziksel gériiniim alaninda yapilandiran
bireylerin, sanal ortamda kisisel bilgilerini paylagsmaya daha egilimli oldugunu
(Stefanone, Lackaf & Rosen, 2010), ebeveynleriyle saghkli iliskiler kuramayan bi-
reylerin agir internet kullanmaya yoéneldiklerini (Lei & Wu, 2007) saptamistir.

Eroglu (2011), 6z-degerini fiziksel goriiniim alaninda yapilandiran bireyle-
rin, internette tanimadig kisilere bulugma teklif etme ve onlarin bulusma tekli-
fini kabul etme, internette kisisel fotograflarini yayinlama ve sirlarini paylagima
gibi gesitli riskli internet davranislarina yonelmelerinin, diger bireylerin fizik-
sel gériniiminden hemen etkilenmelerinden ve fiziksel olarak gekici olduklarini
baskalarina siirekli onaylatma geregi duymalarindan kaynaklanabilecegini dile
getirmistir. Oz-degerin erdem boyutunda yapilandiriimasinin, siber zorbalik dav-
raniglarini negatif yordadigs belirtilmistir. Bu durum 6z-degerini erdem alaninda
yapilandiran bireylerin, yasamlarini ahlaki ilkeler dogrultusunda diizenleyecegi,
dolayisiyla bireylerin baskalarini incitici, onlarn kiigiik diistriicii hareketleri sa-
nal ortamda yapmayacag) seklinde gériilmiistiir (Eroglu, 2011; Pornari & Wood,
2010; Williams & Guerra, 2007). Eroglu (2011), 6z-degerini aile destegi alaninda
yapilandirmanin siber zorbalik davraniglarini negatif yonde yordadigini, reka-
bet, onay alma ve akademik yeterlilik alanlarinda 6z-degerini yapilandirmanin
ise siber zorbalikla iliskili davranislari pozitif yénde agikladigini saptamigtir.
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5. KENDINI SABOTA] (SELFFHANDICAPPING)

————

Ahmet AKIN

Kavramsal acidan kendini sabotaj

Psikolojinin bir bilimsel disiplin olarak gelisiminden baslayarak dogrudan ol-
masa da gesitli calismalarda kendini sabotaji isaret eden bazi arastirmalarin var
oldugu bir gergektir. Ancak bu arastirmalarda kendini sabotaj operasyonel ola-
rak tanimlanmamuisg, simirlari ve igerigi net olarak saptanmamis, kisaca bu yap!
kavramsal olarak ele alinmanustir. Kendini sabotaj kavramini bilim diinyasiyla
tanistiran ve psikoloji uzayinda yer alan bir yapi olarak tanimlayan ilk arastir-
macilar ise Edward E. Jones ve Steven Berglas'tir. Bu arastirmacilar kendini sa-
botaj ¢alismalarinin énciileri olarak gortilebilir.

Kendini sabotaji operasyonel olarak tanimladiklar: ve‘davramssal olarak or-
nekledikleri ilk galismalarinda bu arastirmacilar kendini sabotaji; “bireye ba-
sarisizhg1 digsallastirma, basariyi ise i¢sellestirme olanag: saglayan bir eylem
veya performans ortaminin birey tarafindan segilmesi” (s. 406) olarak tanim-
lamistir. Bu tanimda dikkat ¢eken iki nokta vardir. Bunlardan birincisi; kendini
sabotajin alan olarak yiiklemelerle iligkili olmasidir. Clinkii tanimdan da anla-
silacagi tizere kendini sabotaj bireye basarisiz deneyimlerinin nedenini digsal
etmenlere bagarili deneyimlerin nedenini ise igsel etmenlere yiikieme olanag)
saglamak zorundadir. Bunu gergeklestiremeyen herhangi bir davrams kendini
sabotaj olarak adlandirilamaz. ikinci nokta ise; kendini sabotajin bireyin segimi
sonucunda gergeklesmesidir. Burada birey bu tiir bir performans ortamini olus-
turmak icin elinden gelen ¢abay: biitiiniiyle harcamaktadir. Yani birey kendini
sabote etmek ve basarisiz bir konuma getirmek igin bilingli bir se¢im yapmakta
ve bu yonde davranislar sergilemektedir. Kendini sabotajin karmasikhg: daha
bu andan baslamis bulunmaktadir.
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Jones ve Berglas ilk makalelerinde 1srarla, kendini sabotajin bireyin olasi ba-
sarisizliklara yonelik bahane elde etmek amaciyla basariya ulagmasini giiglesti-
recek engeller {iretmesiyle iliskili oldugunu savunmus ve kendini sabotaj siire-
cini su sekilde betimlemistir:

lyi performans sergileme olasih@ini azaltacak engeller bularak veya iireterek birey,
6z-yeterlik hissini kibarca korumaya galigmaktadir. Eger birey basarisiz olursa,
basarisizligim o engele yiikleyerek basarisizligin kaynaginmi digsallagtirir:... Eger
ayni birey iyi bir performans sergilerse, olumsuz sartlara (kendi olusturdugu en-
gel) ragmen basarih oldugunu kanitlamig olacaktir. Her iki durumda da kazanglt-
dir (jones & Berglas, 1978, s. 201).

Birey gergekten de her iki durumda da kazanghdir. Burada zekice sergile-
nen bir dizi eylem séz konusudur. Birey bu eylemlerini kars! tarafa éyle bir se-
kilde sunmalidir ki onu goézlemleyenler, bireyin bu eylemi basarisizhig: igin bir
bahane olarak tirettigini fark etmemelidir. Eger kendini sabotaj davranig: diger-
leri tarafindan hissedilirse biyiik olasilikla islevsel olmayacak ve amacina hiz-
met etmekten uzaklasacaktir. Bu nedenle birey son derece hassas olmahdir. Ay-
rica birey Oyle bir basarisizlik ortami olusturmahdir ki bu ortam onun benligine
yararli olmali, onu olumsuz yliklemelerden korumaii ve birey en az zararla bu
isten siyrilabilmelidir.

Synder ve Smith (1982) kendini sabotajin kavramsallastirilmasina yonelik
dnemli gahgmalar yapan diger bilim adamlaridir. Bu arastirmacilar, kendini sa-
botaj kavraminin tanumini genisletmis ve kendini sabotajin kroniklesebilecegini
vurgulamistir. Bu kronik kendini sabotaj stratejileri, olumlu geri-doniitleri arti-
ran olumsuz geri-doniitleri ise azaltan bir ortam olusturmasinda kendini sabote
eden bireye yardimci olmaktadir. Bu durumda birey, performansin zayiflatan
ve bagarisiz olmasina neden olan ancak diger bireyler tarafindan onun yetersiz-
liginden degil bagka etkenlerden kaynaklaniyormus gibi algilanan goreli tutarh
ve kronik olan engeller kullanmaktadir. Arkin ve Baumgardner (1985) ise ken-
dini sabotaj kavramini tammlarken bu yapinn temelde bir benlik koruyucu stra-
teji oldugunu vurgulamigtir:

Birey 6z-sayg! diizeyini korumak ve benligine yonelik tehditleri ortadan kaldirmak
amaciyla performansini azaltici bir engel olusturmakta veya aktif bicimde béyle
bir engeli aramaktadir. Bu yolla potansiyel basarisizhigim mazur gosterecek ikna
edici bir agiklama elde etmeyi amaglamaktadir (s. 170).
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Benzer bigimde Tice (1991) kendini sabotaj kavraminy, bireyin benligine y6-
nelik bir tehditle yiizlestiginde, 6z-deger hissini korumak veya artirmak amaciyla
sergiledigi bir davranis olarak tanimlamistir. Kendini sabotaj alaninda énde ge-
len bu arastirmacilarin disinda da pek ¢ok tanim yapilmistir. Bu tammlarin ti-
miiniin paylagtifi ortak nokta, kendini sabotajin amacinin basarisizligin nede-
nini digsallagtirmak, basarinin nedenini ise i¢sellestirmek olmasidir. Boylelikle
birey digsal tehditlere karsi benligini korumus olacaktir.

Higbir ego basarisizlik yasadiginda, digerleri tarafindan yeteneksiz birisiy-
mis gibi algilanmak istemez. Bu nedenle performansinin degerlendirilmesi ola-
sihgiyla yizlestiginde birey, basarih bir gériiniim sergileyebilmeyi ve bu gorii-
niimii koruyabilmeyi arzu etmektedir. Bunu saglayabilmek igin de birey éncelikle
benligiyle iliskili olan gorevlerde sergiledigi yetenege yonelik gelisen sosyal ¢ika-
rimlari yonetmelidir. Bu noktada kendini sabotaj stratejileri bireyin basarisizli-
gint mazur gostermesine yardimci olmaktadir. Bu yéniiyle kendini sabotaj, ba-
sarisizhgl mazur gostermek veya dissallagtirmak amaciyla kullanilan bir imaj
ybnetme stratejisidir. :

Kendini sabotaj basarisizlik durumunda, digerlerinin dikkatlerinin bireyin
yetenek ve beceri diizeyi yerine kendini sabotaj stratejisine odaklanmasina ve
bireye yapilan olumsuz yiiklemelerin azalmasina yardimci olmaktadir. Bagari
durumunda ise sabotaja ragmen basarili oldugu igin bireyin yetenek ve beceri
diizeyinin daha yiiksek algilanmasini saglamaktadir (Rhodewalt 1990; Rho-
dewalt & Vohs, 2005).

Ayrica basarisizligin bireyin kontroliiniin disinda gelisen, basarinin ise bi-
rey tarafindan kontrol edilebilir bir durum olarak algilanmis olmasi da benligi
desteklemektedir (Rhodewalt & Vohs, 2005). Kendini sabotaj durumunda birey,
aktif veya pasif olabilir; ancak her iki sekilde de yetersiz performansi icin kendi
disindaki faktérleri suglama sansina sahiptir {(Urdan & Midgley, 2001).

Aragtirmalar bireylerin ya kronik veya durumsal olarak kendini sabotaja bas-
vurduklarini savunmaktadir. Kronik kendini sabotajcilar, kendini sabotaj stra-
tejilerini zamanla daha uygun ve ¢ok ¢esitli durumlarda kullanmakta (Smith,
Synder, & Handelsman, 1982) ve kendini sabote etmek bu bireyler igin bir kigi-
lik dzelligi haline gelmektedir. Bu nedenle belli bir siire sonra bu anlamda bir
uzmanhk kazanmakta ve kendini sabotaj stratejilerinin kullanimi bir bakima
otomatiklesmektedir. Ote yandan durumsal kendini sabotajcilar, kendini sabo-
taj stratejilerini, belli ve dzel bir duruma 6zgii ve gegici bicimde kullanmaktadir
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(Rhodewalt & Davison, 1986). Birgok aragtirmanin kendini sabotaji bir kigilik
ozelligi veya egilimsel bir yapi olarak incelemesine ragmen bazi arastirmacilar
(Ryska, Yin, & Boyd, 1999; Ryska, Yin, & Cooley, 1998), kendini sabotaji durum-
sal bir olgu seklinde kavramsallastirmanin daha dogru olacagini 6ne siirmiig-
tir (Kuczka & Treasure, 2005).

Kendini sabotajin tarihsel gelisimi

Benlik psikolojisi, sosyal psikoloji ve klinik psikoloji alanlarinda bir ¢i8ir agan
kendini sabotaj kavram, tarihsel gelisimi stirecinde iki doniim noktasi ge¢irmis-
tir. Bunlardan birincisi; temelini Alfred Adler’in kuramindan alan ve 1950°li y1l-
larda etkili olan yiikleme teorisidir. Sosyal-bilissel baglamda gelisen yiikleme
arastirmalar kendini sabotaj kavraminin kuramsal kékenini olusturmakta-
dir. ikinci déniim noktasi ise 1970’li yillarin sonlarinda Edward E. Jones ve Ste-
ven Berglas'in ¢alismalariyla baglayan ve hizla artan deneysel aragtirmalardir.

Yiikleme teorisi

Temelde bireyin olaylar arasindaki neden-sonug iligkilerini anlama ihtiya-
cini irdeleyen yiikleme teorisi, sosyal psikolojinin -bireyin gozlenen davranigi-
nin nedenlerini anlamaya calisirken bagvurdugu kurallari- belirleme ¢abalari
sonucunda geligsmistir. Diger bir deyisle, bireyin nedensellikle ilgili' bilgi elde
etme motivasyonunu, belli bir davranisa bir nedeni nasil yiikledigini ve bir ne-
deni yiiklemenin sonuglarini inceleyen arastirmalar yiikleme teorisinin geligi-
mine katkida bulunmusgtur.

Bireyin yeterliligine yonelik bilgi aramaya motive oldugu goriisii, sosyal
psikolojide birgok geleneksel ve ¢agdas kuramin esin kaynagi olmustur.'(')rne-
gin, Festinger’in (1954) sosyal karsilastirma teorisi; “insan organizmasinda dii-
siince ve yeteneklerini degerlendirme giidiisii bulundugunu” (s. 117) varsaymak-
tadir. Bu tiir bir degerlendirmenin, uyumlu bigimde davranmak isteyen bireye
yardimci olacagi diigiiniilebilir. Festinger'in sosyal kargilagtirma teorisi ayni za-
manda, insanoglunun davraniginin anlam ve énemine yonelik nedensel agikla-
malar olusturmak igin yeteneklerine ve goriislerinin gegerliligine iligkin dogru
bilgilere ulagma arayisinda oldugunu da 6ne siirmektedir. Festinger’in kurami-
nin merkezinde, bireyin kendini en ¢ok kendisine benzeyen bireylerle kargilagtir-
digim varsayan, benzerlik hipotezi vardir. Bu kurama gore mantikh ve 6n yargi-
s1z olan birey, dogru ve tutarh 6z-farkindalig: 6nemsemektedir. Duygularin bazi
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yollarla bu karsilagtirmalarda etkili olacagini Kabul etmekle birlikte Festinger,
bireyin kendini gelistirmek icin mantikl bigimde eksikliklerini kabul edecegini
savunmaktadir.

Bununla birlikte, basar1 motivasyonu alaninda énemli ¢alismalar yapan At-
kinson (1957}, bireyin yeteneklerine yonelik siirekli bigimde bilgi aramadigim
savunmusgtur. Daha giincel bir dil kullanarak bu arastirmaci, basar1 motivas-
yonu yiiksek bireyin orta gii¢litkteki gérevleri se¢tigini; ¢linkd bu tiir gérevle-
rin yerine getirilmesi sonucunda kendine iligkin daha saghkl bilgiler alabildi-
gini 6ne siirmiistiir. Ote yandan basari motivasyonu diisiik birey yeteneklerine
iliskin geri-doniit almaktan kaginmaktadir (Weiner ve digerieri, 1971). Zamanla
diger aragtirmacilar da bazi bireylerin yeteneklerine iliskin bilgi almaktan aktif
bicimde ka¢indigim iddia etmistir.

Kisileraras: iliskilerin Psikolojisi isimli kitabinda Fritz Heider (1958), bireyin
cevresini diizenleme ve yordamaya iligkin temel bir gereksinim duydugunu sa-
vunmaktadir. Cevresine ve kendine iliskin dogru ve tutarh yiiklemelerde bulunan
bireyin, buna paralel olarak gevresini anlama ve kontrol edebilme sansi1 artmak-
tadir. Ayrica Heider, bireyin gereksinim ve isteklerinin, onun 6z-saygisini koruya-
cak bicimde yiiklemelerini etkiledigini ifade etmistir. Benlige hizmet eden ényar-
gilar goriigiine gore birey, basarilarim yetenek gibi igsel ve kigisel dinamiklere,
bagarisizliklarini ise kétii sans gibi digsal ve durumsal etkenlere yiiklemektedir.
Heider, bireyin belli bir olaya yiikledigi nedenin, gelecekteki davranislarim etki-
leyecegini ve eylemin sonucunun hem i¢sel hem de ¢evresel etken lere bagh ol-
dugunu savunmugtur (Kass, 2002).

Heider bireyin yetenegini algilamasinda harcadig1 ¢abanin niceliginin son
derece onemli oldugunu varsaymigstir. Bu teorisyen, 6z-yeterlik algisi ile harca-
nan ¢aba arasindaki iligkinin ters yonli oldugunu belirtmigtir. Eger birey az ¢aba
harcayarak basarih olmugsa yeterlik hissi artmakta aksine ¢ok ¢aba harcaya-
rak bagarih olmugsa yeterlik hissi azalmaktadir. Eger birey az ¢aba harcayarak
bagarisiz olmugsa ¢abanin azlig, yeterlik hissini korumasina yardimc: olmakta
cok ¢aba harcayarak basarisiz olmugsa birey bu inancin siirdiirememektedir.

Benligi en fazla bu son kogsul zedelemekte ve kendini sabotaj burada devreye
girmektedir. Kendini sabotaj durumunda birey ¢ok ¢aba harcayarak basarisiz
olmaktansa, ¢aba harcamayarak basarisiz olmay: yegledigi icin performansim
ketleyici ve ¢aba harcamasini engelleyici etmenlere basvurmaktadir. Kendini sa-
botaj bireyin performansnun diger bireylerin degerlendirmelerine agik oldugu
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durumlarda onun hassas ve kirilgan 6z-saygi ve yetenek duygusunu korumak-
tadir. Yeteneklerinden emin olmayan ve 6z-sayg diizeyi diigiik bireyler kendini
sabotaj davraniglarina daha fazla basvuracaktir (Baumgardner & Levy, 1987).
Kendini sabotaj davranisi cazibelidir; ¢iinkii birey i¢cin kaybetmek yok pozisyonu
olusturmaktadir (Strube, 1986).

Basar1 veya basarisizligi mantikl hale getirmek veya hakl kilmak i¢in birey-
ler gesitli yontemlere bagvurmaktadir. Bu yontemleri analiz eden yaklagimlardan
biri olan 6grenilmis acizlik kuramina (Abramson, Seligman, & Teasdale, 1978)
gore bireyin kigisel basar1 veya basarisizhiklarini agiklama yoéntemleri onun 6z-
sayg) dlizeyini ve gelecekteki motivasyonunu etkilemektedir. Birey basari veya
basarisizliktan sonra sonucun sorumlulugunu igsel-digsal, genel-6zel veya degi-
sir-degismez etkenlere yiiklemektedir. Kendini sabotaj yaklagimina gére ise; bi-
rey 6z-saygisinin tehdit edilebilecegini digtindiigii olasi bir basarisizliktan 6nce
cesitli stratejiler kullanarak bu olasi basarisizligi akla yatkin hale getirmeye ca-
lismaktadir.

Higgins (1990), kendini sabotaji betimleyen en erken agiklamalarin, bireyin
psikolojik semptomlarint kirilgan 6z-deger duygusunu korumak i¢in stratejik bi-
¢imde bir arag olarak llullandn{;mx One stiren Alfred Adler tarafindan yapildigini
one siirmiistiir. Semptom bireye sikint1 yasatmasina ragmen Adler’e (1929) gére
onun tistiinliik duygusunu kaybetmemesini saglamaktadir: '

Hasta gorevini semptomlardan dolay: yerine getiremeyecegini bildirmektedir. O
digerlerinden problemini ¢6zmesini ve tiim taleplerden muaf tutulmasini veya en
azindan hafifletici nedenlerinin kabul edilmesini beklemektedir. Kendi hafifletici
nedenine sahip oldugunda prestijinin korundugunu diiginmektedir. Onun basari
cizgisi ... bedelini 6dedigi igin (semptomlarini kullanarak kendini sabote ettigi igin)

kesintiye ugramamaktadir. (s. 42).

Adler, hastalarin bazi semptomlar sectigini ve kendilerine gergek engel izle-
nimi verene kadar bu semptomlar: gelistirmeye devam ettigini savunmugtur. Bu
semptomlarin arkasinda hastalar, kendilerini giivende hissetmektedir. Adler bi-
reyin kendini basarisizliktan korumak amaciyla, basariy1 engelleyici bir davranig
sablonu sergileyebilecegini savunmustur. Bu davranis sonrasinda, benligi tehdit
eden deneyimlere iliskin alternatif bir agiklama saglayan 6z-koruyucu bir meka-
nizma islevi gorebilmektedir (Degree & Snyder, 1985). Adler sdyle devam etmistir:
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Hasta bazi semptomlari seger ve bu semptomliar: gergek engeller olarak algilayana
kadar gelistirir. Semptom barikatlarinin ardinda hasta kendini gizli ve emniyette
hisseder. Kendisine "yeteneklerinin nimetlerinden neden yararlanmiyorsun?” sek-
linde bir soru yoneltildiginde, “Bu sey beni engelliyor, bir tirli ilerleyemiyorum”
cevabini verir ve kendi olusturdugu barikatlari igaret eder. Hastanin bu semptom-

larini kesinlikle gz ard: etmemeliyiz (s. 13).

Semptomlarin bir basarisizlik gerekgesi olarak kullanilabilecegini éne stiren
bir diger ¢arpici agiklama, bireyin olumlu 6z-saygilarini korumak igin nevrotik
semptomlar gelistirdigine inanan Karen Horney tarafindan yapilmigtir. Higgins
(1990}, Horney'in (1951) goruslerini su sekilde aktarmigtir:

Tiim bu tedbirler (sdzlii hakaretlerden ve kiigiik diigiliriicii durumlardan kaginma)
gururu i¢in bir ilag olmak yerine sadece gegici bir kamuflaj islevi gordiigi igin bi-
rey nevrozunu gelistirmeye ¢alisir ve boylece bu nevrozu gelecekteki basarisiz-
higi igin degerli bir mazeret olarak kullanacaktir (s. 107).

Psikolojik semptomlarin stratejik bicimde kullanildigini éne si'u'er'\ bu goris-
ler diger arastirmacilari da etkilemistir. Eric Berne 1964 yilinda yayinladigi ve
Transaksiyonel psikolojinin temel 6gretilerini tammladig Insanlarin Oyunlar
isimli eserinde bireylerin psikolojik semptomlari; eylemlerinin sorumlulukla-
rindan kagmak ve digerlerinin sikinti veren beklentilerinden kurtulmak icin bir
tahta bacak veya bahane olarak kullandiklarini savunmustur. Benzer bigimde,
psikolojik hasta etiketinin bireye siklikla kazang sagladigi ve sosyal normlari ve
kisiler arasi iliskilerdeki sinirlari ihlal etmek igin bir bahane oiarak kullanilabi-
lecegi savunulmustur (Smith ve digerleri, 1982). )

Bu alanda son derece ilgi ¢ekici diger bir goriis ise; Berglas ve jones (1978)
tarafindan one stirilmiigtiir. Bu aragtirmacilar bazi stratejilerin, bireyin yetene-
gine iligkin tanilayici bir bilgiden kaginmasina yardimci olacagini varsay mistir.
Daha genel olarak Berglas ve Jones (1978), herhangi bir gorevi yerine getirmek
icin gerekli yeterlilige sahip olduguna iliskin belirsizlik yasayan bireyin, basari-
s1zlig1 digsallagtirma veya mazur gosterme olanagi sunan bir performans ortami
se¢me egiliminde bulunacagint savunmustur. Bireyin basari olasihgini azaltarak
bagarisizhigin nedenlerini digsal etkenlere atfetmesine yardimei olabilecek bir-
¢ok engel kusursuz bicimde bireyin basarisizligi makul duruma getirme ama-
cina hizmet edecektir.
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Bu arastirmacilar, Festinger ve Heider'in biligsel tutarhilik teorilerinin yeter-
siz oldugunu ve ¢ogu bireyin degerlendirme igeren durumlarda 6z-saygiy: ko-
ruma ve gelistirmenin bir yolu olarak tutarliliktan gok belirsizlik aradigini éne
stirmiistiir. Bu varsayimi temel alarak Berglas ve Jones kendini sabotaji; bireyin
basarisizhklarini agiklamak igin onciil engeller ayarlayarak olumlu benlik algi-
sin1 ve yeterlilik duygusunu korumak amaciyla kullandig proaktif bir yontem
olarak tamimlamigstir. Onlara gore;

Cabalayan ve bagsarisiz olan her geyini kaybeder. Cabalamadan basarisiz olan ise
sevgi ve hayranhk yanmlgisina bel baglar. Yanilarak kendini listiin birisi olarak al-
gilar. Ancak bireyin tembel oldugu i¢in basarisiz olmasi aptal oldugu i¢in basari-
s1z olmasindan ve boyle gériinmesinden iyidir (s. 204).

Edward E. Jones ve Steven Berglas'm Deneyi

Jones ve Berglas (1978) kendini sabotaj fenomenini kavramsallagtirmak igin:
psikolojiye giris dersi alan kiz ve erkek 6grencileri iizerinde iki ¢alisma yapmlsl-
Jardir. Birinci ¢alismada Jones ve Berglas kendini sabotaj davraniginin, bagintisiz
basan geri-doniitiiyle iligkili oldugu varsayimini test etmeyi amaglamstir (Ba-
gintisiz bagari geri-doniitii; bireyin yeterli cabay! harcamamasina ragmen bagaril
olduguna iligkin geri-déniit almasidir. Bu durumda birey bagsarih olmasina hangi et-
menin yardimci oldugunu ya da gaba sonucu mu yoksa sans sonucu mu bagaril oldu-
gunu kestirememektedir. Biylece birey harcadigi ¢aba ile elde ettigi sonug arasinda
bir iliski kuramamaktadir). Ek olarak bu ¢alismada kendini sabotajin, bireyin kendi
ve digerlerinin yiiklemelerini manipiile etmeyi amaglayp amag¢lamadig da ince-
lenmistir. Arastirmada katilimcilara baz ilaglarin zihinsel performans tizerin-
deki etkisinin incelenecegi s6ylenmis ve onlardan ¢oziilebilmesi miimkiin olan
ve olmayan problemleri ¢ézmeleri istenmistir.

Arastirmanin temel bagimh degiskeni ilaglarin katihmcilar tarafindan segil-
mesidir. Katilhmcilarin cinsiyeti diginda aragtirmaya iki bagimsiz degisken dahil
edilmis ve birinci testteki basar siirekli bagimsiz degisken olarak ele alinmig-
tir. Katilimcilara ¢oziilebilen ve ¢oziilmesi son derece zor olan sorular sorularak
basarih performanslarindan kaynaklanan giiven duygular1 manipiile edilmigtir.
Diger bir deyisle test, katihmcilarin 70 veya 80 arasinda puan alabilecekleri bi-
cimde diizenlenmigtir. Coziilebilecek sorularla yiizlesen katihmcilarin yetenekle-
rine iliskin giiven duygusu hissetmeleri, ¢6ziilemeyecek sorularla yiizlegen ancak
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bagarili olan katilimctlarin ise saskinlik yasamalar: beklenmigtir (¢oziilemeye-
cek sorularla ¢aligan katihmcilar, ¢ziilebilecek sorularla ¢aliganlara gore ba-
sarilarini daha fazla sansa yiiklemisler ve yeteneklerinden emin olmadiklarinm
ifade etmislerdir).

Her bir problemden sonra katilimcilardan, cevaplarinin dogrutuk orantarins
derecelendirmeleri istenmistir. Test tamamlandiktan sonra tiim katilimcilara son
derece basarili olduklar: sdylenerek bagintili (¢6ziilebilen sorulari ¢ézen ve ba-
sar1 geri-doniitii alan katihmcilar) ve bagintisiz (¢6ziilebilmesi miimkiin olmayan
sorulari ¢cozmeye ¢ahstiklari icin basarisiz olan buna ragmen basari geri-dondtii
alan katihmecilar) bagari durumlari olusturulmustur. Daha sonra katiimcilarin
birinci testteki basari diizeylerini bilen deneyci, bagintili basari durumunda olan
ve bagintisiz bagar durumunda olan katilimcilari ikiye bolmiis ve boldigii grupta
bulunan katihmcilardan performans artirici veya performans azaltici ilaglardan
birini segmeleri istemistir. Aslinda plasebo olarak kullanilan bu ilaglarin, katilim-
cilarin performanslar iizerinde herhangi bir etkisi bulunmamaktadir.

Geriye kalan katihmcilarin birinci testteki basar diizeylerini bilmeyen bir yar-
dimci deneyci ise bu katihmcilardan performans artirici veya performans azalticl
ilaglardan birini segmelerini istemis ve boylece gizli ve agik durumlar olusturul-
mustur. A¢tk puan bildirme durumunda, deneyci ve katilimailarin tiimii birinci
testin puanlarini 6grenmislerdir. Buna bagh olarak katilimcilar ikinci test igin de
ayni durumun gecerli olacagini varsaymislardir. Gizli puan bildirme durumunda
ise ilk testte alinan puanlari sadece deneyci ve puanin sahibi olan katihme 68-
renmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular; bagintisiz basari geri-déniita alan
erkek katihimcilarin hem gizli hem de agik durumlarda performans azaltici ilag-
lar tercih ettiklerini ve boylece performanslarina yonelik hem kendi hem de di-
gerlerinin yiiklemelerini belirsizlestirmeyi amagladiklarini gostermistir. Arastir-
macilar boylelikle bu katilimcilarin ikinci testteki puanlarini mazur géstermeye
gahsuklarini éne siirmistir.

ikinci deney, birinci deneyin sonuglarini netlestirmek ve katilimcilarin ilag
secimi siireciyle iliskili sorulari cevaplamak igin yapilmustir. Arastirmacilar bi-
rinci deneyde oldugu gibi, ¢6zlilemeyen problemlerle karsilastigi i¢in basarisiz
olan katilimcilarin, basari geri-doniitii aldiklarinda performans azaltici ilaglar
segeceklerini varsaynuglardir. Ikinci deneyde ¢ozitlebilen veya ¢goziilemeyen prob-
lemlerin ardindan herhangi bir geri-doniitiin verilmedigi bir durum daha olus-
turulmus ve bdylece bagintili, bagintisiz ve belirsiz seklinde iig¢ basari durunmu
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ise kogsulmustur. ikinci deneyde birinci deneyin sonuglarini tekrarlayici nitelikte
bulgular elde edilmis ve kendini sabotaj davraniginin ortaya ¢ikmasinda bagari
geri-doniitiiniin etkili oldugu gézlenmigtir. Kolditz ve Arkin (1982) ile Weidner'in
(1980) ¢alismalar, Jones ve Berglas'n (1978) bulgularini desteklemis ve yete-
neklerine giiven duymayan bireylerin performans azaltici bir ilag secerek ken-
dini sabote ettiklerini, yeteneklerine giivenenlerin ise performans artirici ilag-
lar1 tercih ettiklerini gdstermistir.

Berglas ve John'un (1978) arastirmasi diger arastirmacilar tarafindan, alkol
kullamiminin kendini sabotaj stratejisi olarak ele alindig1 benzer ¢aligmalarda
tekrarlanmistir. Ornegin; Tucker, Vuchinich ve Sobell'in {1981) kendilerini sosyal
alkol i¢ici olarak tanimlayan erkek tiniversite 6grencileri iizerinde yiiriittiikleri
iki calismada katilimcilar, ¢6ziilmesi miimkiin olan ve olmayan problemler ige-
ren bir sinava alinmistir. ilk denemenin ardindan katilimcilara ya higbir geri-do-
niit verilmemis veya basari geri-donitii verilmistir. Yani bagarisiz olsalar bile bu
durum katilimcilara bildirilmemistir. Daha sonra katilmcilar alkol almis ve on-
lara yeniden teste girecekleri sdylenmistir. Ayrica birinci galismada katilimcilara
teste hazirlanmalarina yardimci olacak 6n hazirlik materyaller verilmistir. Aras-
tirmadan elde edilen bulgular, ikinci gahsmadaki katilimcilarin ikinci teste gir-
meden Once daha fazla alkol tiikettiklerini ortaya koymustur. Tucker ve diger-
leri, basari olasiligim artiracak olanaklara sahip olan bireylerin, kendi‘ni sabotaj
stratejisi olarak daha az alkol kullandiklari sonucuna ulagmigtir.

Kendini sabotaj kavrami ortaya at:ldig1 andan itibaren siirekli ve farkli yon-
leriyle incelenmektedir. Aragtirmalar kendini sabotajin temelindeki dinamikleri,
kendini sabotaj agisindan bireysel farkliliklar, gesitli kendini sabotaj stratejile-
rini, kendini sabotajin sonuglarini ve bu kavramin dogasini boylamsal, iligkisel
ve deneysel ¢aligmalarla ele almaktadir. Bununla birlikte insanin yap: olarak kar-
masik ve ¢ok yonli bir varlik olmasi aragtirmalarin sayisinin artmasina paralel
olarak yeni aragtirmalara duyulan ihtiyac artirmaktadir.

Kendini sabotaj stratejileri

Kendini sabotaj formlari

Birey kendini nasil sabote eder? Bu siire¢ nasil gergeklesir? Kendini sabo-
taj bir iddia m yoksa bir eylem midir? Aragtirmacilar bu sorulari cevaplamak
amaciyla ¢ok sayida ¢alisma yapmistir. Bu alanla ilgili yapilan arastirmalar so-
nucunda olusan literatiirde geleneksel olarak iki tiir kendini sabotaj formundan
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soz edilmistir: S6zel ve davranigsal. Baz1 kendini sabotaj stratejileri amagh bi-
¢imde davraniglar araciligiyla gergeklesirken, bazi1 durumiarda birey sadece bir
engelin varhgindan s6z ederek kendini sabotaja basvurmaktadir.

Sozel veya dz-bildirimli yani bireyin kendisinin ifade ettigi kendini sabo-
taj, performansin basarisiz olmasi durumunda bir mazeret olarak sunulmak-
tadir. S6zel kendini sabotaj durumunda birey, iginde bulundugu kosullarin
olumsuz oldugunu ve basarisizhgina bu kosullarin yol agtigini ifade etmekte-
dir. Ryska (2002) tarafindan “iddia edilen engeller” olarak da adlandirilan bu
kendini sabotaj stratejileri, bazi durumlarda kayginin bazen ise travmatik bir
olayin varligini 6ne siirme seklinde gergeklesmektedir. Bireyin verimli perfor-
mans sergilemesini dnledigini ve basarisizliina gerekge olarak éne siirdiigii
bu tiir engellerden aragtirmalarda genellikle sozel kendini sabotaj stratejileri
olarak soz edilmektedir.

Bununla birlikte davranigsal kendini sabotaj stratejileri, dogrudan perfor-
mans: etkileyen, kasith ve gézlenebilir eylemlerdir. Davranigsal kendini sabotaj,
bireyin sinava ¢aligmay ertelemesi, sinavdan 6nce alkol almasi veya sinava ha-
zirlanma yerine sinemaya gitmesi gibi gercek sabotaj davranislari iceren ve diger
bireyler tarafindan da objektif olarak gézlemlenebilen stratejilerdir. Bu nedenle
davranigsal kendini sabotaj durumunda birey, performansinin degerlendirilme-
sinden 6nce kendisi i¢in dezavantajlar iiretmektedir. Davranissal kendini sabo-
tajda birey gérevi aktif bicimde zorlastirir ve davramissal kendini sabotaj diger
bireyler igin daha ikna edicidir (Snyder & Smith, 1982; Leary & Shepperd, 1986).
Davranigsal kendini sabotaj, sozele gére basari sansini gercekten azalttigs igin
daha fazla olumsuzluklara yol agmakta ve tartisilmaya daha az agik bir bigimde
aciga cikmaktadir. Sozel kendini sabotajda ise temelde bir mazeret sunma var-
dir ve bireyin performans sansi ¢ok fazla degismemektedir.

Davranigsal kendini sabotaj sézel kendini sabotaja gére hem daha riskli hem
de daha maliyetlidir. Ornegin; birey gerekli 6n ¢aligmalar1 yapmamis olmasini
yetersiz performansi igin bir bahane olarak 6ne siirebilir ancak bu siirecin bire-
yin iyi performans sergileme olasihgini azaltacak olmasi goz ardi edilmemelidir.
Aksine bireyin basit bi¢cimde sozel olarak ¢ok gergin veya ¢ok yorgun oldugunu
dile getirmesi yetersiz performansi igin gegerli bir bahane olmasina ragmen onun
iyi performans sergileme olasiligini gergekte azaltmayabilir. Bu farkhhk dikkate
alindiginda bu iki kendini sabotaj tiiriiniin tercih edilmesinin temelinde farkh
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unsurlarin yattig) goriilmektedir. Bu etkenlerin bilinmesi kendini sabotaj yor-
dayan faktérlerin daha iyi anlagilmasina katki saglayacaktir (Coudevylle, Mar-
tin Ginis, & Famose, 2008).

Davramgsal kendini sabotaj stratejileri etkili oldugu i¢in bireyin performan-
sinin kétiillesmesine ve sonugta gevrenin olumsuz yiklemelerine maruz kalma-
sina yol agacaktir. Ek kazanglar ve yan triinler yoksa davranigsal kendini sabo-
tajin bedeli agirdir; ¢linkii sozel kendini sabotaj zaten olasi basarisizliga iligkin
bir gerekge sunmaktadir. Bu nedenle birey ¢ogunlukla énem sirasindan bagla-
yarak digerlerinin varligini, performansin benlik iimajina yapacagi katki oranini,
goérevin kendisi i¢in 6nemini ve performansin sonuglarindan elde edecegi olum-
lu-olumsuz cevresel geri-doniitleri dikkate alip, kar zarar hesabi yaptiktan sonra
kendini sabotaja basvurup bagvurmayacagin ve kullanacag: kendini sabotajin
tiiriini belirlemektedir (Salomon, 1997). Benzer bicimde Greenberg, Pyszczy-
nski ve Paisley (1985) kendini sabotaj davramsinin, gérevde basarili clmanin
sonucunda elde edilecek digsal kazang ile basarnisizlik durumunda 6z-sayginin
korunmamasi sonucunda ortaya ¢ikacak zarara yonelik bir maliyet-kazang ana-
lizini yansittigin éne stirmiistir.

Davranigsal kendini sabotaj stratejilerini tercih eden birey bu tiir bir risk
alabilir ¢iinkii bu birey olas bir kétii performans sergileyecegine kendini ikna
etmistir. Ote yandan sozel kendini sabotaj egilimi sergileyen birey, daha genel
oz-siiphelerden dolay! sikint1 yasiyor olabilir; bu bireyin basarisizhgin ¢ok yakin
olduguna inanmasi gerekli degildir ancak o genel yapabilirlik, basari ve 6z-deger
diizeyine iligkin kuskular yagayabilir. Ayrica 6z-saygi diizeyi diiglik birey perfor-
mansini son derece pahaliya mal olan davramgsal kendini sabotaj stratejileriyle
riske atmak istemez bunun yerine basarisiz oldugunda kendini temize ¢ikarabi-
lecek ve risk diizeyi daha diisiik olan s6zel kendini sabotaji tercih eder. Gergek-
ten de Martin ve Brawley (2002) 6z-sayg1 diizeyi diisiik bireylerin daha fazla s6-
zel kendini sabotaj egilimi sergilediklerini bulmustur.

Stratejiler

Bircok aragtirma, kendini sabotajin bir davranis veya mazeret sunma bigimi
olarak nasil agiga ¢iktigini incelemistir. Bu aragtirmalar ¢ok sayida kendini sa-
botaj stratejisinin varhgini kamtlamigtir. Literatiire gegen kendini sabotaj stra-
tejilerinin en dnemlileri sunlardir:
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Davranigssal stratejiler

Bireyin gorev ve faaliyetlerini ertelemesi,

Bireyin gorevle ilgisi olmayan aktivitelerle asiri ilgilenmesi,
Bireyin kendine asir1 yiiklenmesi,

Bireyin ulasilmasi gii¢ olan hedefler belirlemesi,

Bireyin madde, ila¢ ve alkol kullanmasi,

Bireyin yeterli pratik ve alistirma yapmamasi,

Bireyin gorevi yerine getirmek icin gerekli ¢abayi harcamama-si,

Bireyin firsatlari goz ardi etmesi,

AN N NN Y N N NN

Bireyin yetenegi korelten performans ortamlari se¢mesi.

Sozel stratejiler

Bireyin sinav kaygisi yasadigini 6ne siirmesi,
Bireyin psikolojik ve fiziksel semptomlar bildirmesi,
Bireyin sosyal kaygi yasadigini 6ne siirmesi,
Bireyin olumsuz duygular yasadigin 6ne siirmesi,
Bireyin travmatik olaylar yasadigini 6ne siirmesi,

Bireyin hipokondrik egilimler sergilemesi,

A N N N N N N

Bireyin utandigini éne siirmesi.

Synder ve Smith’e (1982) gére bunlar “bireyin 6z-saygi ve yeterlik algisini ar-
tirmasina yardimei olabilecek ve somut ddiiller elde etmek i¢in kullanilan semp-
tomlardir” (s. 107). Kendini sabotaj durumunda birey genellikle bagarisizhiginin
nedeninin, yetenek eksikliginden ¢ok ¢aba eksikligi olarak algilanabilecegi bir
pozisyon diizenlemektedir. Baumgardner, Kaufman ve Ervin-(1989) digerleri-
nin kendilerine yonelik beklentilerini ve basarisizligin sorumlulugunu azaltaca-
gina inanmalart durumunda, katihmcilarin hem davramigsal (sinava hazirlan-
may\ erteleme) hem de sézel (konsantre olamadigini iddia etme) kendini sabotaja
bagvurduklarini bulmustur. Bununla birlikte tiretecekleri engelin sadece basa-
risizhgin sorumlulugunu azaltacagina ancak digerlerinin kendilerine yonelik
beklentilerini azaltmayacagina inanmalart durumunda katihmcilar davranissal
yerine sozel kendini sabotaja bagvurmuslardir. Bu sonug, bireyin sézel kendini
sabotaj yerine davranissal kendini sabotaja yénelmesi i¢in kazancinin biiyiik ol-
masi gerektigini 6ne siirmektedir.
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Kendini sabotaj stratejileri, bireyin benligiyle iliskili olasi olumsuz performans
geri-doniitlerinin nedensel yiiklemelerini kontrol etmesine yardimci olmaktadir.
Ornegin; Jones ve Berglas (1978), kronik alkol bagimhlarinin, gesitli durumlarda
yetersiz performanslarina bir bahane olarak kendini sabotaj stratejilerini aktif
bicimde kullandiklarini ve boylelikle bu performansin yetenege yiiklenmesini
engelledigini savunmustur. Olumsuz geri-doniit tehdidi tasiyan ve benligine yo-
nelik degerlendirme igeren durumlarla ylizlestiginde, depresif semptomlar bil-
diren bireyin benimsedigi strateji, az ¢aba harcadigini iddia eden bireyin stra-
tejisiyle ayni olabilir. Hipokondrik birey olasi bir basarisizlikla yiizlestiginde,
Oz-saygisinin zarar gormesini 6nlemek igin fiziksel sikayetlerini bir bahane ola-
rak kullanabilir. Sinav kaygisi yasayan birey de akademik performansinin, ben-
liginin 6nemli yonleriyle (zek3, yetenek ve akademik basar gibi) iligkili géster-
gelerini en aza indirgemek i¢in daha az énemli bir yetersizligini (sinav kaygisi
yasamak) bahane olarak kullanabilir. Tiim bu uyumsuz davraniglar ve psikelo-
jik semptomlarin ortak yonii, potansiyel tehdit edici geri-déniitleri azaltmalari-
dir (Smith ve digerleri, 1982).

Erteleme davramsi ile kendini sabotaj

Bir performanstan once gerekli 6n hazirliklar son ana birakma davranigi olan
erteleme, davranigsal bir kendini sabotaj stratejisidir. En stk ve yaygin goriilen
kendini sabotaj stratejisi olan erteleme davranisi; mitkemmeliyetgilik, engellen-
meyi tolere edememe, onaylanma ihtiyaci ve basarisizhik korkusuyla iligkilidir.
Arastirmalar klinik olmayan yetigkin erkek ve kadinlarin %20’sinin kendile-
rini kronik erteleyiciler olarak tanimladiklarini géstermistir (Harriott & Fer-
rari, 1996). Ellis ve Knaus (1977) tiniversite 6grencilerinin biiytik bir boliimiiniin
(%95), akademik gorevlerini bu gorevlere iliskin kaygi yasayana dek erteledik-
lerini, Solomon ve Rothblum (1984) Giniversite 6grencilerinde erteleme oraninin
%46 oldugunu bulmustur. Onwuegbuzie (2004) ise aragtirmasinda liniversite
mezunlarinin erteleme egiliminde bulunma oranlarinin, Giniversite 6grencilerine
gore 3.5 kat daha fazla oldugunu saptamistir. Erteleme ile diger degiskenler ara-
sindaki iligkileri inceleyen arastirmalarda kronik erteleme; 6z-saygi, 6z-giliven ve
0z-kontrol ile negatif, miikkemmeliyet¢ilik, yetersizlik algisi, kendini aldatma, is-
levsel olmayan dirtiisellik, depresyon ve anksiyete ile pozitif iligkili bulunmus-
tur (Effert & Ferrari, 1989; Ferrari & Emmons, 1995; Ferrari & Tice, 2000).
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Erteleme bireyin erteleme nedenine bagli olarak hem kendini sabotaj stra-
tejilerine hem de amaca zarar verici diger stratejilere ornek olarak gosterilebi-
lir. Eger erteleme basarisizhifa mazeret olusturabilmek icin kasith bir girisimse
kendini sabotaj stratejisi olarak siniflandirilabilir. Ancak 6te yandan birgok 6g-
renci 6devlerini tamamlayabilmek i¢in ne kadar zaman gerektigini dogru bi-
¢imde kavrayamadiklari icin ev 6devlerini yapmay) ertelemektedir. Diger bir
deyisle yeteneklerini oldugundan fazla tahmin etmektedirler. Diger amaca za-
rar verici stratejiler ise 6grencinin d6devini yapmaya basladiginda ortaya ¢ikabi-
lir. Ornegin; baz1 6grenciler ders notlarimi herhangi bir not tutmadan sadece bir
kez okuyabilir ve “okudukiarini anlamalar” ile “konuyu 6grenmenin” ayni sey
oldugu seklinde yanhs bir izlenime kapilabilirler. Yani niyetleri iyi olabilir an-
cak amaglarina nasil ulasacaklarina yonelik iggoriiden yoksun olduklari i¢in er-
teleme davranis sergilerler. Bu davramislar: kendini sabotaj olarak goriilemez
(Tannenbaum, 2007).

Kronik erteleme davranigi sergileyen erkek ve kadinlar benlikleriyle iligkili
tamimlayici bilgilerden kaginir, diger erteleyicilerde gozledikleri erteleme davra-
niglarina yonelik agir elestirilerde bulunur ve ¢aligmalarini giin iginde yapmak
yerine geceye birakir (Ferrari, Harriott, Evans, Lecik & Wegner, 1997). Erteleyici
birey erteleyici olmayanlara goére yetenekleriyle iliskili bilgi agiga ¢ikaran eylem-
lerden kaginir (Ferrari, 1991c) ve en kolay ve miicadele gerektirmeyen gorevleri
tercih eder (Ferrari, 1991d). Kronik erteleyici, digerlerine gére bir aktiviteyi ta-
mamlamak i¢in gerekli olan siireye iligkin zay1f tahminlerde bulunur, gelecek ye-
rine gegmis olaylara odaklanir ve hastaliklardan daha fazla etkilenir (Tice & Bau-
meister, 1997). Bu birey, erteleyici olmayanlara gore benlik imajina yonelik daha
fazla kaygilanmakta ve olumsuz bir imaj sergileme olasihg bulunan durumlar-
dan kaginmaya ¢alismaktadir. Ona gore higbir sey yapmamak basarisizlik riskini
almaktan ve beceriksiz gériinmekten daha iyidir. Erteleme davranigi bir géreve
baslamay engelledigi icin birey basar sansini artiracak higbir ¢aba sergilemez.

Diisiik 6z-deger duygusuna ve yiiksek sosyal kaygiya sahip olan erteleyiciler,
ozellikle digerlerinden daha az yetenekli gériineceklerine iliskin kaygilanmakta-
dir. Bu nedenle erteleme davranisi sergileyen birey, digerlerinden daha basari-
siz olacagini diisiinerek kendini sabotaj stratejilerine bagvurmakta ve boylelikle
6z-deger duygusunu ve sosyal goriiniimiinii korumaya ¢abalamaktadir. Ferrari
(1991a) erteleyicilerin bu 6zelliklerinin, bir benlik koruma ¢abasi olarak verimli
performansi 6nleyecek cevresel engeller segmelerini nasil etkiledigini incelemis-
tir. Erteleyici kadin katihmcilarin 6z-deger diizeyinin erteleyici olmayan kadin
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katihmcilara gore daha diisiik oldugu bu ¢alismada; erteleyicilerin daha fazla
kendini sabotaja basvurdugu, erteleyicilerin bilyiik cogunlugunun gérevin bire-
yin yetenegiyle iliskili olmamasi durumunda digerlerinin bulundugu ortamlarda
erteleme davranisi sergiledigi, gérevin bireyin yetenegiyle iligkili olmasi duru-
munda ise erteleme davranisini yalnizken gergeklestirdigi bulunmustur. Bu so-
nug erteleyicilerin 6z-degerlerini korumak amaciyla kendini sabotaja bagvurduk-
larini géstermektedir (Harsch, 2008).

Muszynski ve Akamatsu (1991) doktora 6grencilerinin tezleriyle ilgili calis-
malari erteleme davranislarim incelemis ve ertelemenin biligsel ve davramssal
yonlerini 6lgen bir dlgme araci gelistirmistir. Bu 6lgek engellenmeyi tolere ede-
meme, miikemmeliyetg¢ilik, karar vermede giigliikkler, onaylanma ihtiyaci, yardim
kabul etmeme, bir ¢alisma stili olarak erteleme, kendini kiigiik gérme, yetersiz
gidiilenme ve gorevden soguma gibi bir dizi ertelemeyle iligkili degiskeni deger-
lendirmektedir. Muszynski ve Akamatsu arastirmalarinda hem toplam erteleme
davranisinin hem de alt 6lgeklerin klinik psikoloji doktora 6grencilerinin tezle-
rini geciktirmelerini yordadigim bulmustur. Kluever, Green ve Katz (1997} ise
erteleme davranisinin lisansisti tezleri tamamlamadaki etkisini inceledigi ni-
tel aragtirmasinda, igsel motivasyon ve 6zyonlendirmenin énemini vurgulamis-
tir. Bu arastirmada katihmcilar, lisansiistii tez tamamlamada bagarisizhiga yol
acan temel faktérlerin; (a) yiiksek bagimhlik ihtiyac, (b) tezin baslangicinda uy-
gun bir plan yapmama ve (c) erteleme oldugunu ifade etmistir. Ayrica katilimei-
lar tezi benimsemenin, arastirma konusuna baglihk hissetmenin ve zamanr ve-
rimli kullanmanin énemine dikkat ¢ekmistir.

Lay, Knish ve Zanatta (1992) arastirmalarinda, katilimcilara uygulamadan
once pratik yapma olanagi sunmuslardir. Bu aragtirmanin ilk agamasinda kati-
limailara bu olanak sinif ortaminda sunulmus ve elde edilen bulgular kendini sa-
bote eden bireylerin ertelemeci bireylere gore testi almadan 6nce daha az pratik
yaptiklarini ve testle ilgisi olmayan seylerle daha fazia meggul olduklarin gos-
termistir. Sonraki agamada ise katilmcilara teste hazirlanmalari igin bes giin
siire verilmigtir. Bu agamada ise hem erteleyiciler hem de kendini sabote eden-
ler testle ilgilenmemis ve oyalayici seylerle mesgul olmugtur. Erteleyicilere ye-
terli zaman verildiginde, kendini sabote edenlerin davrams kaliplarina benzer
davraniglar sergiledikleri gorilmiigtiir.

Johnson ve Bloom (1995) erteleme ile bes faktérlii kisilik yapisi arasindaki
iligkileri incelemistir. Aragtirmadan elde edilen hulgular sorumlulugun erteleme
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ile negatif, norotisizm, diirtiisellik ve anksiyetenin ise erteleme ile pozitif iligkili
oldugunu bulmustur. Schouwenburg ve Layin (1995) arastirmasindan da ben-
zer bulgular elde edilmigtir.

Tice ve Baumeister (1997) kendini sabotajin yaygin bir formu olan erteleme-
nin hem zararli hem de yararli olabilecegini belirtmistir. Universite égrencileri
tizerinde yiiriitlilen ¢alismalarda arastirmacilar, dénem basinda erteleyicilerin
islerini son ana birakmayan 6grencilere gére daha az stres yasadiklarini ve fi-
ziksel olarak daha saglikli olduklarini, dénem sonunda ise biiyiik bir stres altina
girdiklerini, daha diigiik not aldiklarini ve fiziksel semptomlarla daha fazla yiz-
lestiklerini bulmustur. Erteleme kisa vadede yarar saglayabilir ancak uzun va-
dede 6z-yikicidir. Isleri son ana birakarak, daha diigiik not alinmakta ve birgok
aksiliklerle karsilasiimaktadir. Tice ve Baumeister kisa vadeli yararlara aldana-
rak uzun vadeli zararlar goz ard1 etmenin 6z-yikici davramslarin temel ozelligi
oldugunu belirtmistir.

Zuckerman ve digerlerinin (1998) aragtirmasi, erteleme ve kendini sabotajin
kaginma odakli basa ¢ikma stratejisi stratejileriyle iligkili oldugunu ‘ortaya koy-
mustur. Ayrica Saddler ve Sacks (1993) erteleme ile depresyon, Nurmi (1993) ile
Weary ve Williams (1990]) ise kendini sabotaj ile depresyon arasinda pozitif iliski
saptamigtir. Yine Ryska ve digerleri (1998) ile Clark ve Hill (1994) hem kendini
sabotaj ve hem de ertelemenin anksiyete ile pozitif iligkili oldugunu bulmustur.
Bu ve diger bulgular, kendini sabotaj ile ertelemenin oldukg¢a benzer iliski ériin-
tiilerine sahip oldugunu ve teorik olarak iliskili olduklarim kanmtlamaktadir.

Ferrari ve Tice (2000); kronik erteleyicilerin erteleme davraniglarinin on-
lar1 gorevlerini yerine getirmekten alikoydugunu ileri siirmiigtir. Bu arastir-
macilar 88'i kadin, 59'u erkek katilimci iizerinde yiriittiigi iki ¢alismada kati-
limcilarin genel bir sinavdaki kronik erteleme davraniglarini degerlendirmistir.
Katilimcilara bir matematik sinavina girecekleri ve sinav 6ncesinde isterlerse
15 dakika on hazirlik yapabilecekleri veya eglenebilecekleri soylenmistir. Birinci
calismada; katilimcilarin ortalama 9 dakika eglendigi gézlenmistir. Ikinci ¢alis-
mada da katilimcilara birinci ¢aligmadakine benzer bir matematik sinavi uygu-
lanmig ancak sinav oncesinde bunun gergek bir sinav olmayacag daha ¢ok bir
aligtirma olacag: sdylenmistir. Bu iki calismasinda Ferrari ve Tice, kronik erte-
leyicilerin kendini sabotaj stratejilerine daha fazla bagvurduklarini bulmus ve
gorusleri icin deneysel kanit elde etmistir. Ayrica hem birinci hem de ikinci ¢a-
ligmada, kendilerine sinavin son derece 6nemli oldugu soylenen katihmcilardan
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kronik erteleyici olanlarin; eglenmeyle ve alternatif gorevlerle daha fazla mes-
gul olduklari ve sinava daha az hazirlandiklar: goriilmiistiir. Bu aragtirmacilar
bir gérevden énce yeterli aligtirma yapmamanin bir erteleme formu oldugunu ve
bu durumun gorevin 6nemli oldugu ve performansin degerlendirilecegi séylen-
diginde agiga qiktigin ifade etmistir (Harsch, 2008). Senecal, Lavoie ve Koest-
ner (1997) ise digerleri tarafindan degerlendirilme olasilig1 bulunan bir gérevle
ylizlesen ertelemeci bireylerin, béyle bir olasilikla yiizlesmeyen ertelemecilere
gore goreve baslamayi daha fazla ertelediklerini ve goérevi tamamlamalarinin
daha uzun stirdiigiinii bulmustur.

Psikolojik ve fiziksel semptomlar ile kendini sabotaj

Bireyin psikolojik veya fiziksel semptomlar yasadigini ifade etmesinin, ye-
tersiz performansi igin olduk¢a gegerli bahaneler oldugu diisiiniilebilir. Snyder
ve Smith (1982), Adleryan ekoliin 6nemli tezlerinden birisi olan ‘semptomlarin
benlik koruyucu islevi” oldugu gériisiinii kendini sabotaj teorisiyle birlestirmis
ve bireylerin benliklerini koruma amaciyla, fiziksel veya psikolojik sikinti ve aci
yasadiklarini iddia ettiklerini hatta bu acilari gergekten yasayabildiklerini ne
stirmiigtiir,

1960l yillar boyunca arastirmacilar, bireyin amaca ulagsmay:1 kolaylagtirmak
amaciyla siklikla semptomlari kullandigini fark etmistir. Semptomlarir izlenim
yonetimi icin kullanildig gériisiinii destekleyen aragtirma sonuglari, Braginsky,
Grosse ve Ring (1966) ile Fontana ve Klein'in (1968) ¢alismalarindan elde edilmis-
tir. Yaptiklari bir dizi deneysel ve iligkisel aragtirmada Braginsky ve arkadaslar;
psikolojik rahatsizliklar olan hastalarin, psikotik semptomlarini kisisel amagla-
rina ulasmak icin kullandiklarini bulmustur. Braginsky ve arkadaglart psikolo-
jik rahatsizligi olan ve hastanede yatan bireyler {izerinde ytiriittiikleri calisma-
larinda, hastanede kalmayi isteyen hastalarin psikolojik durumu degerlendiren
bir kagit kalem testinde kendilerini hasta olarak, taburcu olmak isteyen hasta-
larin ise kendilerini saglikli olarak yansittiklarini bulmustur.

Benzer bicimde Fontana ve Klein (1968) sizofrenik defisit diizeyinin, hastala-
rin “hasta” veya “saghklt” birey goriiniimii sergileme isteklerine bagh olarak ve
digerlerinin izlenimlerini yénetecek bicimde arttigini veya azaldigini bulmugtur.
Braginsky ve Fontana'nin ¢alismalar, psikiyatrik hastalarin bazi édiillere (yeni
bir yatak, yiyecek vb.) ulagabilmek i¢in izlenim yonetimi stratejileri kullandik-
larinin bir kanit1 olarak goriilebilmesine ragmen bu durumlarda semptomlarin
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stratejik bicimde sunulmasinin psikolojik yararlar da sagladig: ortadadir (Smith,
Snyder & Handelsman, 1982).

Snyder ve Smith (1982), bireyin igsel siirecleriyle iligkili olan ancak bir per-
formans engeli olarak daha az dikkat ¢ekici olan sdzel semptomlari da dahil ede-
rek yeni bir kendini sabotaj formiilasyonu gelistirmistir. Bu arastirmacilar yeni
yaklagimlarinda kendini sabotaji su sekilde tanimlanugtir;

Kendini sabotaj; bireyin, performansinin agik bigcimde yetenek ve yeterliligini yan-
sittifs bir alanda, yetersiz performansindan dolay) yiizlesecegi olasi bir 6z-sayg)
kaybina tepki olarak gelisen bir siiregtir. Birey bu siirecte problemi, yetersizligi
veya hatay: ylizeysel olarak kabul eden davranis ve 6zellikleri benimser. Bununla
birlikte birey bu siiregte kendini su yollarla giiglendirir: (1) Basarisizligin benli-
gine yansimalarini azaltarak bagarinin benligine yansimalarini ise artirarak ken-
disinin veya digerlerinin performansina iliskin yiiklemelerini kontrol eder, (2) De-
gerlendirme igeren tehdit edici durumdan tamamen kacinir ve (3) Benligiyle iligkili
olumlu geri-déniitleri maksimize, olumsuz geri-doniitleri ise minimize etme potan-
siyeline sahip olan mevcut gevresel etkenleri korumaya galisir (s. 197).

Snyder ve Smith’e (1982) goére semptomlar gesitli yollarla 6z-saygiy1 koru-
mak i¢in kullanilabilir. Jones ve Berglas’la (1978) tutarh bigimde Snyder ve Smith
semptomlarin bagarisizlik igin alternatif agiklamalar sunabilecegini savunmus-
tur. Semptomlar ayni zamanda bireyin degerlendirme igeren durumlardan ta-
mamen kaginmast i¢in de bir mazerettir. Buna bagli olarak semptomlarin, bire-
yin dz-deger duygusunu artiracak bir ara¢ olarak kullanilabilecegi soylenebilir.
Snyder ve Smith, sosyal anlamda olumsuz bir alglya yol agmasina ragmen semp-
tomlarin kendini sabote eden birey tarafindan gergek engeller olarak kullanil-
diginy; ¢linki bu durumun bireyin yetersiz gériiniimii sergilemesinden daha az
tehdit edici oldugunu vurgulamistir.

Hipokondri

Smith ve digerleri (1983) hipokondri ve kendini sabotaj arasindaki iligkiyi
incelemistir. Arastirmada hastaligin yetersiz performans i¢in bir bahane ola-
rak kullanilabilecegi durumlarda, hipokondrik bireylerin daha fazla fiziksel ra-
hatsizhik ve somatik sikayetler bildirecekleri varsayilmigtir. Arastirmaya kati-
limei olarak, MMPI'in Hipokondri Alt Olgegi'den en yiiksek ve en diigiik puanlari
alan bireyler alinmigtir. Durumluluk kayg: olgegi uygulandiktan sonra katilhim-
cilar degerlendirme iceren iki durumdan birine veya herhangi bir degerlendirme
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icermeyen duruma atanmistir. Degerlendirme igeren durumlardaki katilimcilara
bir sosyal zek3 testinin norm galismasi igin bu arastirmanin yapildigs, bir kagit
kalem testi uygulanacagi ve testin sonuglarinin kendilerine bildirilecegi sdylen-
mistir. Kontrol grubundaki katihmeilara ise testin igerigiyle ilgili bir bilgi veril-
memigtir. Daha sonra katilimcilarin bir béliimiine kotii saghigin performanslarim
etkilemeyecegi soylenmis diger boliimiine ise saglikla ilgili herhangi bir bilgi ve-
rilmemistir. Katilimcilara mevcut fiziksel sorunlarini ve semptomlari degerlendi-
ren bir 6lgek uygulanmigtir. Arastirmadan elde edilen bulgular, bagarisizlik i¢in
bir agiklama olarak sunmanin miimkiin oldugu durumlarda, fiziksel semptom-
larin 6z-saygiy1 korumanin bir yolu olarak kullanildigint géstermigtir. Smith ve
arkadaglary, bireyin degerlendirme iceren durumlarla yiizlestiginde ortaya ¢ikan
kendini sabotajin hipokondrik davranisin etiyolojisi ve siirdiiriilmesinde olasi bir
aciklama olabilecegini 6ne siirmiigtiir. Smith ve digerlerinin (1983) ¢alismasini
referans aldiklar1 arastirmalarinda Organista ve Miranda (1991), medikal hasta-
larda kendini sabotaj ile somatizasyon arasindaki iligkiyi incelemistir. Bulgular
medikal hastalarin 6z-saygi tehdit edici unsurlarla karsilastiklarinda, bir kendini
sabotaj stratejisi olarak somatik semptomlar bildirdiklerini ortaya koymustur.

Agri ve aci

Kronik agri, bireyin 6z-saygisini tehdit eden veya stresli durumlarla baga ¢i-
kabilmesi i¢in gerekli yeterlilige sahip olmadigini hissettiren durumlardan kagin-
mak amactyla kullanilmaktadir. Mayerson ve Rhodewalt (1988), 6z-sayg) korima
araci olarak agrinin stratejik bicimde kullanilmasini incelemis ve katihmeilarin
arastirmada iki zihinsel yetenek testinin karsilastirilacagina inanmalari saglan-
mistir. Bu arastirmada katihmcilara dikkat dagitici faktorlerden etkilenmeyen iki
analoji testi uygulanmis ve katihmcilara bu testlerin zekayi dlgtiigii séylenmigtir.

Birinci test siiresince katihmcilar, dikkat dagitici sese maruz birakilmiglar-
dir. Daha sonra katihmecilara bagintih (bireyin performansiyla iligkili olan sozel
veya davranigsal bir 6diil) veya bagintisiz (bireyin performansiyla iligkili olma-
yan sozel veya davranigsal bir 6diil) bagari geri-déniitleri sunulmugtur. Diger bir
deyisie katilmcilarin yarisi bagintisiz basar1 geri-doniitii aldig) igin bir sonraki
testte sergileyebilecekleri performanslarina iligkin herhangi bir kestirimde bu-
lunamanmustir. ikinci teste baglamadan énce katilimcilardan ellerini son derece
soguk bir suya daldirmalari ve hissettikleri aciy1 7°li Likert bir derecelendirme
iizerinde isaretlemeleri istenmistir. Katilimcilara buzlu suyun olugturdugu sadece
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asir1 diizeydeki acinin test performanslarinda dikkat daginikhgina yol agacag
bildirilmigtir. [kinci testin tamamlanmasindan sonra katilimcilara basari ve ba-
sarisizlik geri-doniitleri verilmis ve tekrar soguk suyun yasattigi aciy1 derecelen-
dirmeleri istenmigtir. Bulgular ac bildirmenin agik bigimde bir kendini sabotaj
stratejisi olarak kullanildigini ve katihmeilarin ac1 bildirme diizeylerinin, aciy1
kendini sabotaj stratejisi olarak kullanabilme diizeylerine bagl olarak arttigini
veya azaldigini géstermistir. Bagintisiz basari geri-dontiti alan katihmcilar ikinci
testteki geri-doniitlerin tanilanmasini zorlastirabilecek bir ac1 diizeyi bildirmis-
lerdir. Bu sonug, kendini sabote eden ve etmeyen bireylerin ikinci testte basa-
rili veya basarisiz olduklarim é6grendikten sonra kendilerine yonelik yaptiklari
yliklemeler tarafindan da dogrulanmistir. Daha 6zel olarak, birinci testten sonra
bagintisiz bagar geri-doniitli alan katilmailar, ikinci testte yetersiz veya basa-
risiz olmalar1 durumunda bunu mazur gésterecek siddette aci bildirmistir. Ba-
gintih bagar) geri-doniitii alan katilimcilar ise suyu gergek derecesine yakin dii-
zeyde soguk olarak tahmin etmis ve bagintisiz basar geri-doniitii alanlara gore
daha az ac1 verici oldugunu ifade etmistir. Ayrica ikinci testten sonra basarisiz-
lik geri-déniitii alan katihmeilar, basar geri-doniitii alanlara gére suyun daha
soguk oldugunu ve daha aci verici oldugunu sdylemislerdir (Rhodewalt, 1990).

Smav kaygisi

Smith ve digerleri (1982) bireyin bildirdigi (self-report) sinav kaygisini bir
kendini sabotaj stratejisi olarak incelemistir. Arastirmaya katilimci olarak sinav
kaygisi son derece yiiksek ve diisiik olan kiz liniversite 6grencileri ahnmistir. Kati-
himcilara iki boliimden olugan bir sinava girecekleri bildirilmis ve Durumiuluk-Sii-
rekli Kaygi Olgegi uygulandiktan sonra deney grubundaki katilhimcilara, bir zeka
testinin norm ¢alismasin giincellemek tizere arastirmaya alindiklar ve uygu-
lama sonunda genel zeka testi puanlarin: 6grenebilecekleri soylenmigtir. Kontrol
grubundaki katilimcilara ise bir pilot ¢aligma yapildig1 séylenmis ve testi cevap-
lamalari istenmigtir. Yine katilimcilarin bir béliimiine kaygilarinin sinav perfor-
manslar iizerinde etkili olabilecegi diger bir bélimiine ise yasayacaklari kaygi-
mn bagarisizliklari igin bir bahane olamayacag) ifade edilmistir.

Arastirmada sinav kaygisi yiiksek olan katilimcilarin; benliklerine yénelik
onemli bir tehditle yiizlestiklerinde (sinavin standart bir zeka testi olmasi) ve
kaygilarinin basarisizliklari icin gecerli bir mazeret olabilecegini diisiindiiklerinde.
daha fazla sinav kaygisi yagadiklarini bildirdikleri goriilmiistiir. Ayrica girecekleri
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sinavin zeka testi oldugunu ancak yasayacaklari kaygimin performanslarini etki-
lemeyecegini 6grenen katilimcilar digerlerine gére daha az ¢aba harcadiklarim
(kendini sabotaj stratejisi) ifade etmistir. Bu sonug sinav kaygisi yiiksek olan bi-
reylerin kendini sabotajdan aldiklar hazzin, sinav kaygisi yasadikiarini éne sii-
rerek kendilerini sabote etme egiliminin éniine geg¢tigini gostermesi agisindan
onemlidir (Rhodewalt, 1990). En yiiksek diizeyde kaygiy: siirekli kaygili olan
bireylerin yasadigi goriilmiistiir ancak bu durum sadece kaygimn performans
iizerindeki etkisinin belirsiz oldugu durumlar igin gegerli olmustur. Bu deney bi-
reyin kayg: yasadigini ifade etmesinin, semptom bildirme egiliminde olan birey-
lerde de olsa bir kendini sabotaj stratejisi olarak kullamldigimi géstermektedir.

Depresyon

Birgok arastirmada depresyonun kKigilerarasi iliskilerdeki yetersizlikle iligkili
oldugu, depresif bireylerin diger bireyler tarafindan daha olumsuz olarak alg)-
landig1 ve gelecek iligki olasiliklarinda depresif bireylerin tercih edilmedigi go-
ralmiistiir. Diger bireylerin depresif bireylere yonelik tepkileri net bicimde sap-
tanmasina ragmen, bu tepkilere yol agan davranislar belirlemek oldukga giigtir.
Buna bagh olarak 6zel davranis kaliplarindan ¢ok depresif semptomlarin kendi
basina sosyal reddedilmeye yol actifi bircok arastirmaci tarafindan kabul goren
bir bakis agisidir. Eger depresif semptomlar; bireyin sosyal iliskilerinde redde-
dilmesine neden oluyorsa olumsuz duygularin disa yansitiimasi depresif biréy-
lerin iligkilerini tehlikeye atabilir (Baumgardner, 1991).

Depresif semptomlar, kendini sabotaj amaciyla kullamlabilmektedir. Dep-
resif bireylerin sosyal iliskilerine yonelik kaygilari, olumsuz duygularinin ifis-
kilerinde basarlh olmalarini engelledigini iddia etme oranlariyla paralellik ser-
gilemektedir. Bir¢ok kuramsal yaklagim (6rnegin, 6grenilmis acizlik ve Beck'in
biligsel kurami), bireyin yeteneklerinden kuskulanmasinin klinik depresyonun
temel 6zelligi oldugunu varsaymaktadir. Genel olarak bu formiilasyonlar dep-
resif bireylerin basarisizligl daha olasi gordiiklerini savunmaktadir. Bu egilim
depresif bireylerin 6z-y1kici yilikleme bigimlerinin veya genel olumsuz 6z-sema-
larinin bir yansimasi olabilir. Ayrica basarih olan depresif bireylerin bu basariy
stirdiirme yeteneklerinden, basarisiz olan depresif bireylerin ise olumsuz perfor-
manslarmin iistesinden gelebilme yeteneklerinden kugkulandiklari, biligsel ku-
ramlarin hem fikir olduklari genel bir varsayimdir. Bu durum depresif bireylerin
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kendini sabotaj egiliminde olabilecek bir grupta bulunmalarim kolaylastirmak-
tadir (Baumgardner, 1991).

Baumgardner (1991), 112 {iniversite 6grencisi lizerinde yiirGttigi deneysel
¢alismada Beck Depresyon Olgegi'ni kullanmigtir. Aragtirmadan elde edilen bul-
gular, bireyin olumsuz duygulanim yasadigini iddia ederek bunu bir kendini sa-
botaj araci olarak kullandigini kanitlamigtir. Bu arastirmada katilimcilarin ya-
risina, depresif duygu durumunun bir sonraki sinavlarindan alacaklari puanlari
olumsuz etkileyebilecegi soylenmistir. Bulgular, bu bilgiyi alan, daha depresif
olan ve énceki sinavdan aldiklar1 puanlarin deneyci tarafindan bilindigine ina-
nan bireylerin daha fazla depresif semptomlar bildirdikieri gortilmiistir. Weary
ve Williams (1990) ise kendini sabotaj stratejisi olarak depresif semptomlari in-
celemistir. Bu arastirmada depresif ve depresif olmayan katilimcilara basit bir
gorsel motor testi verilmigtir. Her iki gruptaki katilimcilarin yarisina, bu testi
bagariyla tamamlamalar durumunda diger benzer bir teste baslayabilecekleri
sOylenmistir. Bulgular depresif katilimcilarin, basarinin degerlendirmeye tabi
tutulmast durumunda gorevde basarisiz olduklarim ve bu katihmcilarin daha
fazla depresif belirti bildirdiklerini géstermistir.

Alkol ve madde kullanimi ile kendini sabotaj

Aragtirmalar bagintisiz bir basarinin ardindan erkeklerin alkol (Tucker ve
digerleri, 1981) veya uyusturucu madde kullandigini (Berglas & Jones, 1978; Kol-
ditz & Arkin, 1982) ortaya koymustur. Katihmcilar ¢éziilmesi mtimkiin olan ve
olmayan zihinsel problemleri ¢g6zmeye ¢aligmis ve ardindan basari geri-doniitii
almiglardir. Boylece sirasiyla, bagintili (¢oziilebilen problemleri ¢6zmeye ¢alisan-
lara verilen basari geri-doniitiiyle ortaya cikmistir) ve bagintisiz (¢oziillemeyen
problemleri ¢6zmeye calisanlara verilen basari geri-doniitiiyle ortaya ¢ikmis-
tir) basar durumlari olusturulmustur. Bagintisiz basari durumunda olan er-
kekler, performanslarim artiracak bir segenege ulagamadiklarinda, goreli fazla
miktarda performanslarina zarar verici madde veya alkol kullanmis ve bu yolla
kendini sabotaj egilimi sergilemistir.

Kendini sabotaji giidiileyen faktérler

Tiim bireyler kendini sabotaj egilimi sergilememektedir. Ayrica kendini sa-
botaj egilimi sergileyen bireyler tiim durumlarda bu davraniglara basvurma-
maktadir. Arastirmalar kendini sabotaj egiliminin daha yogun bicimde a¢iga



Kendini Sabotaj 129

¢itkmasina yol agan hazi etmenlerden s6z etmigstir. Gérevin bireyin benligiyle ilis-
kili olmasz, gorevin birey icin 6nemli olmasi veya bireyin gérevdeki performan-
simn diger bireyler tarafindan izlenmesi kendini sabotajin ortaya ¢ikmasini ko-
laylagtirmaktadir. Ayrica bagariya ulasma agisindan bireyin belirsizlik yasamasi,
ulasilabilecek diger bahanelerin bulunmamasi, kendini sabotajin makul olmasi
ve o anda benligi korumaktan daha 6nemli olabilecek kaygilarin bulunmamasi
gibi faktdrler de kendini sabotaj olasiligini artirmaktadir (Eddings, 2003). Kiril-
gan bir benlik yapisina sahip olmak veya bagintisiz basari geri-doniitii (sergile-
nen performansla iligkili olmayan 6diil) almak gibi diger bazi durumlar da bire-
yin basarth bir performans sergileyecegine iliskin inancini sarstig i¢in kendini
sabotaja yol agmaktadir:

Gérevin birey igin 6nemli olmasi

Jones ve Berglas (1978) kendini sabotajla ilgili tartismalarini -bireylerin ben-
lik imajlarini korumak icin yliklemsel stratejiler kullandiklari- teziyle baglatmis-
lar ve goriislerini su sekilde dile getirmislerdir:

Biz bireyin kendisini yeterli ve zeki bir birey olarak algilayabilmek igin davranis-
lariny aktif bicimde diizenledigine ve bu yonde fazlaca ¢aba harcadigina inanmak-
tayiz (s. 200).

Bu goriis iki temel varsayim icermektedir. Birincisi; kendini sabotajin ben-
lik kavramini korumayi amaglayan bir strateji oldugudur. ikincisi ise; tiim yon-
leriyle olumlu olmasa bile birey korumaya 6zen gosterdigi bir benlik yapisina
sahip olmalidir. Belki birey benligiyle iliskili baz1 olumsuzluklara sahip olabilir
veya benliginin baz1 yonlerinden memnun olmayabilir. Kendine giiveniyle ilis-
kili problemler yasayabilir, icinde bulundugu sosyal yapidaki konumundan hog-
nut olmayabilir veya is yagaminda ¢esitli basarisizliklar deneyimlemis olabilir.
Sonugta tiim bu olumsuzluklar bireyin benliginin hassas ve kirilgan bir yapiya
biiriinmesine yol agabilir.

Bununla birlikte birey kendini 6nemli ve degerli hissetmeli ve konumunu
korumayi amaglamalidir. Diger bir deyisle; birey gercekten énemsedigi ve narin
de olsa biitiinlestigi bir benlik yapisina sahip olmalidir. Aksi takdirde kendini
sabotaj gereksizdir. Ciinkii bireyin korumaya deger bir benlik yapisi olmadigi
icin tehditleri benliginden uzaklastirmasini saglayacak stratejiler kullanmasina
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gerek kalmayacaktir. Bu noktayla ilgili gérislerini Jones ve Berglas (1978) soyle
aktarmastir:

Benlik koruyucu stratejilerin olugmast i¢in birey, korumak igin deger verdigi bir
seye sahip olmalidir. Ortada bir bagari deneyimi olmalidir. Bireyin kirilgan ve be-
lirsiz ancak tamamen olumsuz olmayan bir benlik yapisi olmahdir (s. 205).

Herhangi bir performansin bireyi kendini sabotaja giidiilemesi i¢in o perfor-
mansin ¢iktisinmin bireyin benligiyle iliskili olmasi ve birey i¢in bir énem arz et-
mesi gerekmektedir. Eger performanstaki bagarisizlik bireyin 6z-imajini etkile-
miyorsa, bu performanstan elde edecegi sonug bireyi imaj yonetme stratejileri
kullanmaya tesvik etmeyecektir (Rhodewalt & Vohs, 2005). Benzer bigimde go-
rev onemsizse, erteleme ve ¢aba harcamama gibi davranislar kendini sabotajdan
ok bireyin géreve ilgisiz oldugu seklinde yorumlanabilir (Ornegin; bir kadinin
bulasiklari yikamayi ertelemesinin nedeni giinliik ev islerinin siradan olmasi ve
canini sikmasi olabilir. Bu erteleme durumunda kadinin, bu gérevi basariyla ye-
rine getiremeyecegi igin yasayacag olumsuzluklardan dolay1 kaygilanmas ¢ok
diistik bir olasiliktir). Yani bireyin goreve yiikledigi nem arttikga ve bu énem-
den dolay: 6z-sayg! ile gérev arasindaki iliski yiikseldikge, kendini sabotaj egi-
limi daha fazla agiga ¢ikacaktir.

Arastirmalar gorevin birey icin 6nem dlzeyinin, kendini sabotajin ortaya
¢tkmasinda en énemli etken oldugunu dogrulamistir. Ornegin bir tiniversite 68-
rencisi matematik dersinin sinavindan elde ettigi basariyi, sayisal yeteneginin
bir gostergesi olarak algilayabilir. Bu algilama 6grencinin kendini sabote etmesi
icin yeterli degildir. Ogrencinin bu dersin sinavindan 6nce kendini sabotaj egi-
liminde bulunabilmesi igin ayn1 zamanda sayisal yetenegin kendisi i¢in énemli
olduguna inanmahdir.

Gérevin birey i¢in 6nemli olmasinin kendini sabotajin ortaya ¢ikmast tzerin-
deki etkisi ok sayida arastirmaci tarafindan ele ahnmistir. Ornegin Rhodewalt,
Saltzman ve Wittmer (1984) arastirmalarinda, gérevin énemi ve kendini sabo-
taji, ylizlicii ve golfculardan olusan iki grup sporcu tizerinde incelemistir. Bu ¢a-
lismada sporcular kendini sabotaj dlgeginden elde ettikleri puanlara gore ytik-
sek ve diisiik olarak iki gruba ayrilmis ve bulgular kendini sabotaj diizeyi yiiksek
sporcularin énemli yarismalardan 6nce daha az pratik yaptiklarini géstermis-
tir. Buna gore performansin birey i¢in 6nemi arttik¢a bireyin kendini sabotaj
orani da artmaktadir.
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Shepperd ve Arkin (1989) ¢alismalarinda gérevin 6nemini manipile etmistir.
Bu arastirmada katilimcilarin yarisina girecekleri sinavin akademik ve mesleki
basarilarinin gegerli ve giivenilir bir gostergesi oldugu diger yarisina ise bu si-
navin heniiz deneme asamasinda oldugu ve gegerli olmadig1 sdylenmistir. Daha
sonra katilimcilar sinav sliresince dinlemek iizere bes sarki kasetinden birini
secmislerdir. Katilimcilara kasetlerin ikisindeki sarkilarin sinav performansini
azalticy, ikisinin sinav performansini kolaylastirici birinin ise sinav performansi
{izerinde etkisiz oldugu séylenmistir. Bu ¢alismada kaset se¢imi bagimh degis-
ken olarak ele alinmistir. Sonuglar, sadece kendilerine verilen gérevin liniversite
ve kariyer yasamlari igin son derece 6nemli oldugu soylendiginde katihmcilarin
kendini sabotaja (performans azaltici kaset segme) bagvurduklarini bulmustur.

Kendini sabotajin temelindeki giidiileri detayl bigimde tartigtig) calismasinda
Tice (1991), gbérevin belli bir alandaki yetersizliklerin énemli bir gostergesi olarak
tanimlandiginda 6z-sayg diizeyi diislik bireylerin, olaganiistii yetenekliligin bir
gostergesi olarak tanitildig1 durumda ise 6z-saygi diizeyi yiiksek bireylerin ken-
dini sabotaj egilimi sergilediklerini bulmustur. Bu durum donaniml ve yetenekli
goriinmenin 6z-saygl dlzeyi yiiksek bireyler igin, yetersiz gorinmekten kagin-
manin ise 6z-saygi dlizeyi diigiik bireyler i¢in 6nemli oldugunu géstermektedir.

Gérevdeki bagariya iliskin belirsizlik

Performansin birey i¢in 6nemli olmasi kendini sabotajin ger¢eklesmesi igin
tek bagina yeterli degildir. Onceki érnegi inceledigimizde eger matematik sina-
vindan énce 6grenci ¢ok iyi hazirlanirsa 6z-giiven diizeyi yiiksek olur ve sinav-
dan basarih olacagina yénelik bir belirsizlik yasamaz. Dolayisiyla sinav onun igin
¢ok 6nemti olsa bile bu sinavda basari olasiligini daha yiiksek tuttugu i¢in fazlaca
kaygilanmaz. Ciinkii bagarili olacagindan emindir. Ayrica bireyi kaygilandiran ve
benlik koruyucu stratejilere bagvurmasina yol agan basar: olasiliklar degil ba-
sarisizlik olasiliklaridir. Diger bir deyigle basarilt bir deneyim sonucunda per-
formansinin degerlendirilmesi olasiligi birey i¢in bir tehdit degildir. Birey basa-
rili olacagina yonelik bir belirsizlik iginde degilse bagarisizligin benlige verecegi
zarardan korunmak i¢in kendini sabotaj egiliminde bulunmaya ihtiya¢ duymaz.

Algilanan kigisel kontrol, 6z-deger giidiisiiyle iliskili oldugu i¢in performans-
larimin sonuglari Gizerinde herhangi bir kontrolleri olmadigini diigiinen bireyler,
basarisizliktan kaginip kaginamayacaklarina veya bagariya ulasip ulagamayacak-
larinailigkin artan bir belirsizlik duygusu yasar ve buna bagh olarak benliklerini
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koruma gereksinimi hissedebilirler. Kendini sabotaj agisindan diisiintldiigiinde,
Baumeister ve Scher (1988), “kendini sabotaja neden olan temel etmenin, bireyin
gelecekteki performansina yonelik giivensizligi” (s. 8} oldugunu savunmustur.

lyi olmak énemliyse ancak birey bunu nasil basaracagina iliskin bir éngo-
ritye sahip degilse veya iyi olabilecegine inanmiyorsa, kendini sabotaj i¢cin son
derece uygun bir ortam gelismis demektir. Ayni zamanda basarisiz deneyimler
bireyin yeteneklerine giiven duymasini engelleyerek yeteneklerine iliskin belir-
sizlik yasamasina yol agabilir ve boylece gelecekteki gorevlerde iyi performans
sergilemesini engelleyebilir. Bu durum da kendini sabotaja yol agar, 6zellikle de
basarisizlik bireye 6zelse.

Jones ve Berglas (1978) bireyin yetenek ve becerilerine iliskin yasadig: be-
lirsizligi bir yeterlilik karmasasi olarak ele almis ve bu durumun ebeveyn etki-
siyle, 6zellikle de ebeveynin gocuguna yonelik dengesiz dvgiileriyle iliskili ol-
dugunu 6ne stirmistiir. Bununla iligkili olarak jones ve Berglas (1978) kendini
sabote eden bireylerin, ebeveynlerinden aldiklar1 6dal veya 6vgiiniin gergekte
hangi davraniglariyla iliskili oldugunu saptayamayan bireyler olduklarini iddia
etmistir. Odiiliin gercek nedenine iliskin yasadig belirsizlik, bireyin yetenekle-
rine iligkin sliphe duymasina ve yeteneginin degerlendirilecegi durumlari tehdit
edici olarak algilamasina yol agmaktadir. Bdylece kendini sabotaj, basarisizhga
iliskin alternatif bir agiklama bulmanin ve basarisizligi mantikli hale getirme-
nin birincil yolu olmaktadir. Bu nedenle kendini sabote etme egiliminin; 6z-imaj
olumlu olmasina (biiytik olasilikla ebeveyninden aldig1 6vgii sonucunda) ragmen
bu olumlu 6z-imaja iligkin belirsizlik yasayan (6vgiiniin nedenine yonelik karma-
sadan dolayi) bireylerde gelisme olasilig1 daha yiiksektir.

Bireyin yeterliligine iliskin kompleks yasamasina ve sonug olarak kendini sa-
botaj davranisi sergilemesine yol agan iki tiir ebeveyn 6vgiisiinden s6z edilebi-
lir. Birincisi; aldig1 évgiiniin performansindan mi yoksa ebeveyninin kendisine
yonelik kosulsuz sevgisinden mi kaynaklandigini belirlemede ¢ocugun yasadigi
giicliktiir. Cocugun hangi eyleminin basarili hangisinin basarisiz oldugunu ve
bagari davraniglarinin ebeveyni tarafindan nasil algilandigini fark etmesi gerek-
mektedir. Bunu saglayabilmek i¢in ebeveynler ¢gocugunun performanslarina ilis-
kin saghkh ve tutarl geri-doniitler sunmalidir. Boylelikle gocuk tekrarlama ola-
nagina sahip oldugunda benzer bir gérevi basariyla yerine getirebilmek i¢in ne
tir stratejiler kullanmasi gerektigine yonelik saglikli bir i¢ gorii kazanacaktir. Ay-
rica nerede hatali oldugunu bilmesi ¢ocugun performansini gézden gegirmesine
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ve hata ayiklama siirecini iglevsel bicimde tamamlamasina yardimc: olacaktir.
Sonug olarak; ebeveynin ¢ocugunu her kosulda édiillendirmesi, cocugun bir go-
rev igin harcanan gaba ile elde edilen basar1 arasindaki iliskiyi gézden kagirma-
sina, performansinin giktilarina yonelik belirsizlik yasamasina ve nihai olarak
kendini sabotaj ahskanlig: kazanmasina yol agacaktir.

Bireyin yeterliligine iliskin kompleks yasamasina yol agan ikinci etken ise
ebeveynin basarilmasi son derece zor olan durumlar i¢in ¢cocugunu olumlu yénde
tesvik etmesi ve onu dvmesidir. Bu siklikla yasanan bir durumdur. Ebeveynler
cocuklarinin her seyi basarabileceklerine, her alanda iistiin yetenek sergileyebi-
leceklerine ve en zor gorevlerde bile optimal performans sergileyeceklerine de-
rinden inanarak kendilerini aldatma egilimindedir (Akin, 2010a). Buna bagh ola-
rak ¢ocugunun basarih olmasini ve bunu her durumda gerceklestirmesini arzu
etmektedir. BOylece yapamayacaklari ve basarih olamayacaklar gérevler icin
cocugunu giidiilemekte ve bazen bu motivasyonun boyutu gergeklikten kopacak
diizeyde gerceklesmektedir. Bu durum gocugun gergek benligi ile ideal benligi
yani mevcut konumu ile olmay arzuladigi konum arasinda bir ugurum olusma- -
sina neden olmaktadir. Bu noktadan itibaren uyumsuz diisiince ve davraniglar
bas gosterebilir. Halbuki ebeveynlerin ¢cocugunun yeteneklerine, performans dii-
zeylerine, basari grafiklerine ve daha da dnemlisi neyle ilgilendiklerine yénelik
dogru bir farkindalik gelistirmeleri son derece énemli ve olmazsa olmaz bir ko-
suldur. Bu kosul saglanmadig takdirde ebeveynlerin ¢ocugunu adeta bagari tire-
ten bir makine gibi gérmeleri kagimilmaz olacaktir. Bunun sonucunda da ¢ocuk
biraz ebeveynlerinin beklenti ve taleplerini yerine getirmek biraz da benligini in-
citmemek ve zedelememek i¢in boyundan bilyiik islere kalkigacak ve bu tir go-
revlerde performansi basariya ulasmasi i¢in yeterli olamayacagindan basar;SIZ-
likla yiizlesecektir. Basarisizlik benligi tehdit ettigi i¢in ¢ocuk benligini korumak
amaciyla kendini sabotaj stratejilerine basvuracaktir. Daha da koétiisii ebeveyn-
lerin gergeklikle iligkili olmayan talep ve beklentileri oraninda ¢ocuk goérevde
basarili olmak i¢in ¢aba harcamaya devam edecek ve bagarisizlikla yiizlestikce
de basarisizliga iligkin duyarsizlik kazanacaktir. Artik basarisizlik da onun igin
bir anlam ifade etmeyecek ve gocuk kendini sabotaja gereksinim duymayacak-
tir, Bu daha olumsuz bir durumdur. Ciinkii kendini sabotaja gereksinim duyma-
masl, bireyin korumaya deger bir benlik yapisi olmadigini géstermektedir. Yani
artik cocuk basarisizliklara alismig, basari haz ve zevkini tadamayan ve benligi
hi¢bir seyden etkilenmeyecek kadar tahrip edilmis bir konuma gelmis demektir.
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Performansa iliskin belirsizligin kendini sabotaja katkisi gesitli deneysel ¢a-
lismalarda incelenmistir. Bu arastirmalarda yetenege yénelik belirsizligi mani-
piile etmek igin en sik basvurulan yol, katihmcilara bagintisiz basari (perfor-
mansia iligkili olmayan basari) geri-doniitii sunmaktir. Berglas ve jones (1978);
belirsizligi manipiile etmek i¢in bagintisiz bagari grubunda bulunan katihmai-
lara ¢oziilmesi son derece zor, bagintih basari (performansla iligkili olan bagart)
grubunda bulunan katilimcilara ise ¢6ziilmesi kolay olan analojik islemler ver-
mistir. Bu igslemleri tamamladiktan sonra her iki gruptaki katihmcilara da al-
diklar1 puanlarin 60 ile 70 arasinda degistigi sdylenmistir. Diger arastirmacilar
ise bagintili geri-doniitii manipiile etmek i¢in sinav zorlugunu kullanmusglardir.
Tim bu arastirmalarda elde kendini sabotajin sadece bagintisiz basar1 durum-
larinda kullanildig1 bulunmustur. Yani bireyin performansinin basariya ulasabil-
mesi igin yeterli olup olmadigina iligkin ilgili bir tahminde bulunamamasi ken-
dini sabotaji tetiklemektedir. ‘

Belirsizlik ayn1 zamanda performansa iligkin net bir geri-déniit olmadiginda
da kendini sabotaja neden olabilmektedir. Arastirmalarda katilimcilara kasith ola-
rak ¢oziilmesi zor problemler sunulmus ve katilimcilarin zeka (Tice & Baumeis-
ter, 1990), sosyal zekd (Baumgardner, 1991), sozel beceriler (Shepperd & Arkin,
1991}, biligsel karmagiklik (Greenberg ve digerleri, 1985) ve akademik ve mes-
leki bagari (Shepperd & Arkin, 1991) gibi benligin 6nemli yonlerine iliskin belir-
sizlik yagsamalari saglanmistir.

Self (1990); bireylerin deneysel bir ortamda davranigsal kendini sabotaj ser-
gilemeleri icin performansa yonelik net bir geri-déniitiin sunulmasinin gerekli ol-
dugunu bildirmistir. Performansa yénelik herhangi bir geri-déniitiin sunulmadan
kendini sabotajin olustugu sonucunu elde eden arastirmalarin tiimiinde katthm-
cilar utangaclik, kayg: veya ¢aba sergileme gibi sozel kendini sabotaj ornekleri
ortaya koymustur. Davranigsal kendini sabotaj; objektif olarak gdzlemlenebilen,
dogrulanabilen ve performanst gercek anlamda zedeleyen bir davranis oldugu
icin performansi dogrudan etkilemektedir. Bu nedenle olumlu bir benlik imaji di-
gerlerinin gozii dniinde ve agik bigimde yaratilmadig siirece birey davranigsal
kendini sabotajin kesin sonuglarina katlanmaya istekli olmayacaktir. Yine ken-
dini sabotaj egiliminde bulunan birey, digerlerinin kendisinden onceki basarila-
rint tekrarlamasini bekledigini bilmedigi slirece performansina ger¢ek anlamda
zarar vermeyi istemeyebilir. Utangaglik veya sinav kaygisi yasadigini bildirme
gibi sozel kendini sabotaj durumlari olasi basarisizhig) hakh gostermeyecektir,
¢linkii bu tiir engeller bireyin 6énceki basar1 deneyimlerinde de yasannmus olabilir.
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Eger o6nceki basari ikinci sinavdan verimli bicimde ayristirilabilirse, bireyin stres
gibi daha az 6nemli olan engelleri 6ne slirmesi, bagintisiz basar geri-déniitiin-
den sonra yasanan olasi basarisizhiklari mazur gosterebilir.

Ornegin Hirt ve digerleri (1991) ¢alismalarinda katihmcilara davranigsal
veya sozel kendini sabotaj arasinda se¢im yapma sansi tanimigtir. Bulgular ken-
dini sabotaj diizeyi yliksek katilimcilarin, bagintisiz basariyi takip eden bir dav-
ramssal kendini sabotajdan sonra sozel kendini sabotaji segtiklerini géstermis-
tir. Bununla birlikte basari, dénem basinda, digerlerine agik ve ¢ok sayida kisinin
kattldigi bir sinavda elde edilmigtir. Eger bagari sabotaj tiiriinlin segiminden he-
men 6nce gerceklesseydi, kendini sabotaj diizeyi yiiksek bireyler sézel ve daha
inandiricy bir sabotaj tiiriine bagvururlardi. Diger bireylerin bulunmamasi bire-
yin basariy) sadece kendi i¢ motivasyonuyla elde etmesi anlamina gelmektedir.
Birey onu gozlemleyen diger bireylerin ondan basari bekledigine iligkin bir kaygi
da yagamayacaktir. Bireyin olumlu benlik imaji elde etmek igin zor problemlerle
yiizlesmesi ve bunu herhangi bir geri-déniit almadan gergeklestirmesi son derece
maliyetli bir istir. Ayrica gozlemleyenlerin bireyin 6nceki performansina iligkin
bilgi sahibi olmamasi, kendini sabote eden bireyin performansini feda etmeme-
sini ve bunun igin s6zel kendini sabotaja bagvurmasini saglayacaktir.

Arastirmalar kendini sabotajin yetersiz performans i¢in gegerli bir aciklama
olarak goriilmesi gerektigini ortaya koymustur. Ornegin, sinav kaygisi yagayan
ancak bu kayginin performanslarini dogrudan etkilemeyecegini bilen 6grenci-
lerin, sinav kaygis! yasayan ve bu kayginin performanslarini dogrudan etkile-
yecegini bilen 6grencilere gére daha az kayg) yasadiklar gorilmistir (Smith
ve digerleri, 1982). Benzer bigimde, sikayetlerinin performanslarim etkileme-
yecegini énceden bilmeleri durumunda hipokondrik hastalarin daha az saghk
sikayetleri, utangag bireylerin ise daha sosyal anksiyete semptomlar bildirdik-
leri bulunmustur.

Kirilgan bir benlik yapisi

Basari ihtiyaci insanoglunun yasamimin tim alanlarindaki davraniglarini bii-
ylik ol¢iide etkilemektedir. Yetenek ve yeterliligi kanitlama olanagi elde ettiginde
birey, basariyi elde etmeye ve basarisizliktan kaginmaya odaklanmaktadir. Hem
kendisinin hem de diger bireylerin ona yonelik algilarin diizenleme kaygis ve
basar: imajini koruma istegi bireyin farkh stratejiler kullanmasina yol agmak-
tadir (Midgley, Arunkumar, & Urdan 1996).



136 Giincel Psikolojik Kavramliar: Benlik

Bireyin kim olduguna iligkin diislinceleri gelistikge, farkh alanlardaki yete-
nek ve yeterliligine iligkin algilarinin benlik kavramini ve kimlik duygusunu et-
kileme diizeyi de artmaktadir. Birey yetenekli oldugunu kanitlayan ve arzu ettigi
benlik imajini destekleyen sonuglar elde etmeye glidiilenmistir. Ayrica insanoglu
kendini olumlu bir konumda algilama ve digerleri tarafindan da béyle algilanma
egilimindedir. Basariyi kigisel 6zelliklerine ylikleyerek, basarisiziig1 ise kontroli
digindaki digsal gliclere mal ederek 6z-saygiy! korumak birey igin son derece
onemlidir (Rhodewalt & Vohs, 2005; Weiner, 1979).

Oz-imaj i¢in daha 6nemli ve én planda olan gérevler, bireyin bu imaji koru-
yacak stratejileri kullanmaya daha fazla gereksinim duymasina neden olmakta-
dir. Benlik imaji i¢in ¢ok fazla 6nem ifade etmeyen goérevler ise benlik koruyucu
stratejilerin isleme konulmasini gerektirmeyecektir. Belirli bir alanda yetenekli
olan birey, o alanla ilgili gdrevlerde istenilen sonuglar elde etmelidir. Ayrica per-
formans geri-déntitleri, bireyin performans basarisina yénelik bilgiler vermek-
tedir. Yetenek diizeyiyle iligkili olan bu bilgiler, bireyin 6z-saygisim etkilemek-
tedir. Benlik imajini korumak ve 6z-saygiy1 desteklemek i¢in ¢abalayarak birey,
benligine yonelik tehditlere karsi savunmaci davranmslar sergiler. Bu stratejiler
bilingli veya bilingsiz olabilir ve bu stratejiler hem bireyin kendisinin hem de di-
ger bireylerin yetenegine iligkin algisini etkilemeyi amaglayabilir (Rhodewalt &
Vohs, 2005).

jones ve Berglas (1978); kendini sabotaj davranisinin; bireyin bagintisiz ge-
ri-doniitlere bagh olarak yeteneklerine iliskin belirsizlik yasamasi ve 6z-deger
duygusunun yogun bigimde tehditlerle ylizlesmesine baglh olarak kosulsuz sev-
giye layik olmadiZim hissetmesi sonucunda gelistigini varsaymstir. Bu goriis
kendini sabote eden bireyin, ge¢mis deneyimleri sonucunda elde ettigi olumlu
ancak kirilgan bir benlik yapisina sahip oldugunu dne stirmektedir. Jones ve Berg-
las yeteneklerinin bagarili olmasi igin yeterli oldugunu diislinen bireyin, kendini
sabotaj davranigina ihtiya¢ duymayacagini; ¢linkii bu bireyin amag yonelimli ¢a-
balarinin onu bagariya ulastiracagina inandigini belirtmistir. Keza, bireyin ya-
sam deneyimlerinin basariyr ummasi i¢in kendisine ¢ok az neden sunmasi du-
rumunda birey, sadece en ¢ok basarilabileni denemeyi 6grendigi i¢in dogru bir
gorev bilincine ihtiya¢ duyacaktir. Bunun aksine; kendini sabote eden birey bu iki
uc arasinda bir yerlerde pozisyon alacaktir. Bu birey siklikla gegmis basarilarinin
¢aba degil sans sonucunda elde edildigine veya gérevlerinin kolay olmasindan do-
lay1 bu bagarilara ulagtiklarina inanacak ve bu gorevlerle tekrar karsilastiginda
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yeteneklerine glivenmeyecektir. Ayrica sadece basarisizhigin dissal etkenlere yiik-
lenebilecegi durumlarda basanisizhk riskini goze alabileceklerdir.

jones ve Berglas (1978) kendini sabote eden bireyin 6z-imajini korumak ve
diger bireylerin yiiklemelerini manipiile etmek i¢in; “engeller olusturacagini, en-
gelleri abartacagini, basarisizhik durumunda bireysel sorumlulugu azaltan, ba-
sar1t durumunda ise artiran etkenlere bel baglayacagini” (s. 202) 6ne stirmiigtiir.

Kendini sabotaj benligi basarisizligin yansimalarindan korumak amaciyla
mi yoksa basari sonucunda benligi genisletme, sisirme veya artirma araciligiyla
kendini daha iyi hissetmek amaciyla mi kullamlmaktadir? Rhodewalt ve diger-
lerinin (1991) arastirmasi 6z-saygi ile yetenek yiiklemeleri arasindaki iligkiyi
incelemistir. Katilimcilara test uygulanmig ve olumlu veya olumsuz bagar: ge-
ri-doniitlerinden birisi verilmistir. Olumlu basar geri-déniitii verilen ve 6z-saygi
diizeyi yliksek katilimcilarin yetenek yiiklemeleri artmis ancak 6z-sayg diize-
yine bakmaksizin tiim katilimcilarin yetenek yiiklemeleri bagarisizlik geri-doni-
tiniin ardindan azalmistir. Aragtirmacilar ikinci ¢alismalarinda kendini sabote .
eden ve basarisizlik geri-doniitii alan bireylerin kendini sabote etmedigi halde
basarisizlik geri-donitii alan bireylere gore daha olumlu duygulanim durumuna
sahip olduklar1 sonucuna ulagmistir. Bu nedenle sabotajin var oldugu durumda
yasanan basarisizlik 6z-saygiy: korumaktadir.

Yetenek diizeyini kanitlama olanag elde ettiginde, kirilgan bir benlik yapi-
sina sahip birey bir ikilemle karsilagsmaktadir. Basan kisisel yeterlilik duygu-
sunu destekleyecektir ancak basarisizlik kirilgan benlik yapisini agindiracaktir.
Bireyin yiiksek ancak kirilgan bir yeterlilik duygusu tasidig), s6z konusu yeterli-
liginin degistirilemeyecegine inandig1 ve bu yeterliligin benlikle ¢ok fazla iligkili
oldugu durumlarda savunma giidiilerinin giicii karsi konulamaz bir diizeye gele-
bilir. Birey s6z konusu yeterliliginin 6z-deger duygusu i¢in 6nemsiz olduguna, bu
yeterliligin ¢aba ile degistirilebilecegine ve basarinin elde edilebilecegine inani-
yorsa savunma giidiilerinin giicii azalacaktir (Rhodewalt & Vohs, 2005).

Jones ve Berglas’a (1978) gore kendini sabotaj davranislarindaki ortak ézel-
lik; bagarisizlik durumunda bireyin sorumlulugunu azaltan ve basari durumunda
ise artiran, potansiyel olarak modifiye edilebilen ve igsel olarak belirlenen engel-
ler olmalaridir. Kendini sabotajin, bir olay sonrasi ussallagtirmadan ¢ok perfor-
mansi yerine getirmeden 6nce gergeklesen olay oncesi bir taktik oldugunu be-
lirtmek ofduk¢a 6nemfidir. Kendini sabote eden bireyin, oldukea degerli ancak
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bir o kadar da nazik olan benlik yapisini koruyabilmek i¢in basarisizlik riski al-
maya goéniillil oldugu varsayilmstir (Rhodewalt & Davison, 1986).

Olumiu 6z-sunum araciligiyla digerlerinin izlenimlerini yénetme gereksinimi

Kendini sabotaj alaninda yapilan galigmalar, bireyin kendini 6zel ve genel an-
lamda nasit yorumladigini ve kendi anlamlihgina yonelik yiiklemelerini anlamay:
amaglamaktadir. Bu amaca ulasabilmek i¢in arastirmacilar, bireylerin nigin ken-
dilerini olumlu bigcimde sunma ve izlenim yénetmeye giidiilediklerini uzun yil-
lar incelemistir. Bu sorunun cevabu ii¢ etkenle agiklanabilir: (1) Kimlik gelistirme
ihtiyaci, (2) Oz-saygi koruma ihtiyaci ve (3) Arzu edilen bir sosyal veya maddi
¢ikt1 elde etme ihtiyaci. Bireyin bu etkenlere ne kadar fazla ihtiyaci varsa izle-
nim yénetimi o diizeyde artacaktir. Ayrica; bu ihtiyaclarin diizeyi arttikga bire-
yin digerlerinin algilarini kontrol etme istegi de artacaktir. Kendini sabotaj hem
bireyin dz-saygistint korumasina hem de digerlerinin algilarim kontrol etmesine
yardimci olan bir stratejidir. Kendini sabotaj aracihgiyla birey bu iki amacina da
es zamanli olarak ulagabilmektedir. Kendine saygisini korurken, birey es zamanh
olarak digerlerinin algilarini da kontrol etmektedir. Bu kargilikli bir siirectir.

Kendini sabotaj, bireyin benligiyle iliskili amaglarina ulasmada yasadig: ba-
sarisizhgin sonuglari ile benlik arasinda bir tampon islevi gorerek 6z-saygi odakli
bir strateji veya digerlerinin goziindeki yiliksek statiisiinii Korumay1 amaglayan
bir 6z-sunum stratejisi olarak isleyebilir. Cok sayida arastirmac: kendini sabota-
jin gergekten bir 6z-saygi koruma stratejisi mi yoksa bir 6z-sunum stratejisi mi
oldugunu belirlemeye ¢alismistir. Bu sorunun cevabi; kendini sabotajin her iki
amaca da hizmet ettigidir (Eddings, 2003).

Kendini sabotaj durumunda birey, sabotajlara ragmen basarili olarak basari
duygusunu artirmay: ve sabotajlar: gerekge olarak kullanip basarisizhigini mazur
gostermeyi istemektedir (Martin, Marsh, Williamson, & Debus, 2003; Rhodewalt,
1994; Rhodewalt & Vohs, 2005). Arastirmacilar “kendini sabotajin digerlerinin
algilarini manipiile etmeyi amaglayan bir 6z-sunum stratejisi oldugu” varsayi-
minda hemfikirdir. Kendini sabote eden bireyler, digerlerinin dikkatini kendi za-
yif performanslarindan ve yeteneksiz gériinlimlerinden uzaklastirmada siklikla
basarili olmaktadir. Bununla birlikte; bu davraniglar digerlerinin onlarin kisi-
lik 6zelliklerine yonelik uygun olmayan bir bakis agis1 gelistirmelerini engelle-
yememektedir (Luginbuhl & Palmer, 1991; Rhodewalt, Sanbonmatsu, Tschanz,
Feick, & Waller, 1995; Smith & Strube, 1991).
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Prapavessis, Grove ve Eklund (2004) ilk ¢alismalarda, kendini sabotajin bi-
reyin oz-yeterlik, 6z-kontrol ve 6z-saygi gibi benlik siireclerini koruma ve siir-
diirmesine yardimci olan bir ara¢ olarak goriildiigiinii ifade etmistir. Ancak son
zamanlarda yapilan ¢alismalarda kendini sabotaj, bireyin digerlerinin kendine
yonelik olumlu algilarini koruma ve artirmasini saglayan bir izlenim yénetimi
stratejisi olarak ele alinmaktadir. Midgley ve digerleri (1996) kendini sabota-
jin bir izlenim yonetimi stratejisi olarak kullanildigina iliskin kanitlarin giderek
arttigini belirtmistir. Okul ¢aginda bireyin digerlerine nasil gériindiigii olduk¢a
onemlidir. Digsal yénelimi benimseyen, egitime y6nelik olumsuz tutumlar besle-
yen ve kendini kii¢tik diisiiriicii inanglara sahip olan égrenciler, kendine yonelik
olumlu duygulara ve egitimle ilgili olumlu tutumlara sahip olan 6grencilere gére
daha fazla kendini sabotaj stratejilerine basvurmaktadir. Bu 6grenciler diger bi-
reylere degerli ve basarih olduklarini kanitlamaya giidiilenmislerdir.

Bir benlik sunumu stratejisi olarak kendini sabotajin temel amaglarindan
birisi, diger bireylerin fikir ve bakis agilarim etkilemek ve bir izlenim y6netimi
stratejisi iglevi gérmektir (Kolditz & Arkin, 1982). Bu goriis Berglas ve jones'un
(1978) orijinal tanimlamasiyla uyusmamaktadir. Cinkii bu arastirmacilar ken-
dini sabotajin, bireyi yetersizlik korkusundan korudugunu varsaynstir. Kolditz
ve Arkin (1982), Berglas ve Jones'un galigmasini tekrar etmis ancak bazi mani-
piilasyonlari degistirmistir. Kolditz ve Arkin (1982) kendini sabotajin temelinde
bulunan izlenim yonetimiyle iliskili giidiileri saptamak amaciyla yaptig1 deneysel
calismalarinda, katihmeilara iki zihinsel yetenek testi uygulamislardir. Bu aragtir-
macilar katilimeilari performans sonuglarinin tamamen gizli kalacagina inandir-
diktan sonra kendini sabotaj eyleminin hem kigiye 6zel (deneycinin bulunmadigi)
hem de genel (deneycinin bulundugu) durumda m1 yoksa sadece genel durumda
m gergeklesecegini sinamistir. Hem kisiye 6zel hem de genel durumda kendini
sabotajin gergeklesmesi bunun bir 6z-saygt koruma stratejisi oldugunu sadece
genel durumda gergeklesmesi ise bir izlenim y6netimi oldugunu gosterecektir.

Arastirmacilar bu iki testin uygulanmasi siirecinde verilen molada katilim-
cilarin performans kolaylastirici veya zorlastirici ilaglar se¢mesini kendini sa-
botaj dlgtimii olarak almiglardir. Katilimcilar Kisiye 6zel ve genel deneysel or-
tamlara atanmstir. Kolditz ve Arkin, kendini sabotajin (performans zorlastiric
ilaglarin se¢ilmesi) sadece diger bireylerin bulundugu ortamda gergeklesecegini
varsaymistir. Arastirmadan elde edilen bulgular, kisiye 6zel ortamda bulunan
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katilimcilarin %93’tiniin performans artirici ilaglar segerken, genel ortamda bu-
lunan katihmcilarin neredeyse tiimiiniin performans azaltici ilaglar segtigini gos-
termistir. Yani eylemin kisiye 6zel oldugu durumlarda kendini sabotaj neredeyse
hi¢ sergilenmemistir. Kolditz ve Arkin, bu sonuglarin kendini sabotajin bir izle-
nim yoénetme stratejisi olarak kullamldiginin kamt: olarak almistir.

Son zamanlarda yapilan ¢alismalar da (Doebier, Schick, Beck & Astor-Stetson,
2000; Ferrari, 1992; Martin ve digerleri, 2003) bu iddiay1 desteklemektedir. Or-
negin; kendi basina oldugu zamanlarda en yiiksek hiziyla kosan bir atlet diger-
lerinin bulundugu bir ortamda daha az ¢aba harcayarak kosmay:1 tercih etmek-
tedir. Azalan ¢aba bir kendini sabotaj 6rnegidir ¢linki atletin sosyal bir ortamda
basarisiz performansini mazur gosterici niteliktedir (Moore, 2006).

Baumgardner (1991) ise 6n test sonucu (basar veya basarisizhk) ve 6n test
sonucunun agiklanmasi (gizli veya agik) manipiile edildiginde, sadece agik bagar
ve gizli bagarisizlik durumunda bulunan katihmcilarda ikinci testten énce s6zel
kendini sabotajin (depresif semptomlar bildirme) arttigim saptamistir. Agik ba-
sar1 durumunda bulunan katilimcilar, deneycinin gézilinde sahip olduklari olumlu
imajlarim korumak i¢in kendini sabotaj egiliminde bulunurken, gizli basarisiz-
ik durumundaki katilimcilar basarisizliklarin agik bigimde tekrarlanmasi duru-
munda yasayacaklari olumsuzluklara kars1 korunmak igin kendini sabotaj egili-
minde bulunmusgtur. Bu sonuglar 6z-sunumun kendini sabotaji giidiileyen énemli
bir etken oldugu goriisini desteklemektedir (Eddings, 2003).

Bireyi kendini sabotaj stratejilerine yonlendiren sosyal gldiiler ebeveyn etki-
siyle de iligkili olabilir. Ebeveynlerin bireyin deneyimlerini degerlendirici, katki
saglayici ve yorumlayici olarak gérmesi son derece 6nemlidir. Birey sadece ken-
dini ebeveynine basarili ve becerikli birisi olarak sunmakla kalmayip ayni za-
manda performansiyla iligkili ebeveyninden beklemedigi ve istemedigi bir tepki
alabilme ihtimaline karsilik 6z-sayg! diizeyini koruma giidiisiiyle de hareket ede-
cektir. Sonunda bireyin deneyimine yonelik ebeveyninin inang ve davraniglarina
iliskin algisi kendi yorumuyla birlesecek ve béylece bireye 6zgii bir gérev bilinci
ve bagari beklentisi olugacaktir. Bu siire¢ sonugta bireyin ebeveyninden alabile-
cegi olasi bir istenmeyen tepki veya yetersizlik hissine kars1 6zsaygisini koruma
ihtiyaci duymasina neden olacaktir. Bunu saglamak igin de ebeveyninin izlenim-
lerini yénetme ihtiyacr hissedecektir. Bu durum bireyin kendini sabote etmesi-
nin temelindeki ikili dogaya isaret etmektedir (Moore, 2006).
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Kendini sabotajin psiko-dinamigi

Dogasinda yeterli goriinme arzusu bulunan insanoglu, bagarisizhik olasihginin
yiiksek oldugunu disiindiigii durumlarda, yetersizligini gizlemek i¢in kendini sa-
botaj egiliminde bulunmaktadir (Baumgardner, Lake, & Arkin, 1985). Benzer bi-
¢imde birey benligini tehdit edici bir degerlendirme ile yizlestiginde yapacag isi
en iyi bicimde yapmak igin kendini hazirlamak yerine olumsuz kosullar ve deza-
vantajlar tireterek kendini sabote etmektedir. Self (1990), kendini sabotajin ben-
lige yonelik tehditlerin varhg s6z konusu oldugunda daha fazla kullanildig igin
bu yapinin sosyal bir baglamda ele alinmasi gerektigini savunmustur. Bireyin
benligine yonelik degerlendirme igeren ve performansina iligkin belirsizlik ya-
sad1g1 durumlar, kendini sabotajin kullamlmasinda katalizér islevi gérmektedir.
Ayrica kendini sabotajin gelisebilmesi icin gorev birey i¢in 6nem arz etmeli, per-
formans digerlerinin bulundugu bir ortamda sergilenmeli ve degerlendirme 6l-
giitleri digerlerinin performanslarina bagl olmalidir. Bu kosullar agir bastiginda,
bireyin benlik yapisi test ediliyor demektir ve kendini sabotaj meydana gelir.

Kimler kendini sabote eder?

Bir gorevde basarisiz olma diisiincesi, gérevin 6nem diizeyine paralel ola-
rak bireye stres yasatmaktadir. Yeterligine yonelik degerlendirmelerin yapila-
cag1 durumlarda genellikle birey, yeterince iyi olamama veya basarisiz elma kor-
kusu yasayacaktir. Basarisiz olabilme diisiincesine eslik eden kaygilar ise dogal
olarak bireyin bu duygular gidermek i¢gin ¢esitli yéntemler aramasina yol aga-
caktir. Bazi bireyler bu duygular yasadiginda gorevi bagarili bigimde tamamla-
yabilmek ve diger bireylerden olumlu geri-déniitler alabilmek igin gerekli hazir-
liklar1 yapmaktadir. Béylece birey basarisizlik olasihgini en aza indirgemis ve
endiselerini gidermis olacaktir. Diger bazi bireyler ise bagarisizhk olasiligindan
kaynaklanan kaygilarini gidermek igin kisisel yeteneklerine veya gegmis basa-
rlarina odaklanmaktadir. Bu bireyler gérevde basarh olabilmek i¢in gerekli ¢ca-
lismalar yapmak yerine mevcut yeteneklerine giivenerek bu yeteneklerinin ba-
sariya ulasabilmesi i¢in zaten yeterli olduguna kendini inandirr.

Kendini sabote eden bireyler ise bu iki grup arasinda yer almakta ve bu bi-
reylerin stratejik oryantasyonlar degisken ve diizensiz pekistirme ge¢mislerin-
den kaynaklanmaktadir. Bu durum, kendini sabote eden bireylerin ge¢mislerinin
tekrarlanan basarisizhiklarla dolu oldugunu géstermemektedir, bu bireyler faz-
laca ddiillendirilmis olabilirler ancak onlar bu édilleri nasil ve hangi sartlarda
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aldiklarina yonelik yogun bir belirsizlik yasamaktadir. Diger bir deyisle tutarsiz
ve geligiglizel elde ettikleri pekistireg ve odiillerden dolay: hangi davranislar-
nin uyumlu veya olumlu hangilerinin ise istenilmeyen olduguna iliskin bir far-
kindalik kazanamamiglardir (Berglas & Jones, 1978).

Kendini sabotaj egilimleri bireyin ne diizeyde yeterli olduguna iliskin temel
bir belirsizligini yansitmaktadir. Yagamin giigliiklerinin iistesinden gelebilecek
zekdya ve igsel kaynaklara sahip oldugunu diisiinen bir bireyin, kendini sabotaj-
dan elde edecegi yiiklemsel yararlara siginmaya ihtivaci yoktur. Bu birey amag
yonelimli eylemleri ile arzu edilen sonuglar arasindaki yakimn iliskiyi 6grendigi
icin birgok alanda yeterli performans sergilediginde basarisiz olma oraninin son
derece diisiik oldugunun farkindadir. Ayrica bir goreve iliskin gerekli bilgiye sa-
hip oldugu durumda, bu gérevi yerine getirme siirecinde performansini kontrol
edebilecegini 6grenmistir. Ote yandan basarili olmaktan ¢ok az zevk alan ve ey-
lemlerinin sonuglarina yénelik beklentilerini en aza indirgeyen bireyler de bu-
lunmaktadir. Bu bireyler hantal olduklari ve bunu bildikleri i¢in bagarisizliktan
kaginmak amaciyla sadece en ulagilabilir hedefleri segmekte, kendilerini yagam
kosullarinin ve diger bireylerin kontroliine birakmakta ve performanslari lize-
rinde ¢ok fazla kontrolleri bulunmadigini diiglinmektedir. Bununla birlikte bu bi-
reyler kendilerini, kendini sabotajin sahte mutluluguyla avutmay: tercih etme-
mektedir (Berglas & Jones, 1978).

Geg¢misindeki bagintisiz bagari geri-doniitlerinin orani arttikga bireyin ken-
dini haksizca bagarilara sahip ve sahtekar bir birey olarak algilama olasiligi da
artacaktir. Birey bu geri-doniitleri istemeyecektir; ¢iinkii gergekten bu édiilleri o
hak etmemistir. Bu ddiiller sadece sans tiriiniidiir, dogru zamanda dogru yerde
bulunmanin bir sonucudur ve bu édiillerin hangi olgiitlerle elde edildigi belirsiz-
dir. Bu nedenle, birey bagarili performansinin hangi kosullarda tekrarlanacagini
ve hangi yontemlerle basariya ulasacagim kestirememektedir. Bu faktérlerin
tiimii kendini sabotaji kolaylastirmaktadir. Yasamlari boyunca siirekli baginti-
siz basari geri-doniitii alan bireyler basarilarinin kontrolleri altinda oldugu ger-
¢egini asla fark edememektedir. Neredeyse her zaman kendini aldatma ve arzu
doyurucu diigiince siireglerini besleyen yeterli belirsizlik vardir.

Bireyler benlikleriyle iligkili degerlendirme durumlariyla yiizlestiginde, yete-
nekleriyle ilgili orta diizeydeki degerlendirmeleri kabul etme egilimindedir. An-
cak kendini sabotaj stratejileri bu tiir degerlendirmelerde yasanabilecek belir-
sizlikleri elimine edebilir. Birey tanilayici geri-doniit ortamlarindan kagabilmeyi
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basardikga istikrarsiz da olsa kontrol yanilgisini siirdiirebilmektedir. Birey ger-
cekten gerekli oldugu ve bir koz olarak kullanmasi gerektigi durumlarda, kont-
rol saglayabilecegine iliskin inancini koruyabilmek i¢in amagl bicimde ilag kul-
lanma, yeterli 6n hazirliklari yapmama veya ¢aba harcamama gibi stratejilerle
kontrollii kaybetme riskini goze alabilmektedir. Bireyin, kontrol duygusunu yi-
tirmemek i¢in kontroliinii kaybetme riskini goze almasi son derece geligkili bir
durumdur (Berglas & Jones, 1978).

Kendini sabotajin geliskili dogasi

Paradoksal bir yapiya sahip olan kendini sabotaj davranisi; bireyin incitici
ve tehdit edici bir durumla basa ¢ikabilmesine yardimci olmaktadir. Baslangigta
birey kendini sabote ettiginin farkinda olmayabilir. Kendini sabotaj stratejileri-
nin ilk kullanimi bireye tehdit edici durumlarla basa gikabilmesinde yardimci
olur. Bununla birlikte; aliskanliktan dolayi birey benzer durumlarda kendini sa-
botaj stratejilerini defalarca kullanabilir. Boylece kendini sabotaj, stres yaganan
her durumda bagvurulan ancak hayal kirikligina yol agan ve etkili olmayan bir ,
basa gikma stratejisi haline gelerek bir kisir dongiiniin olusmasina neden olabi-
lir (Cudney & Hardy, 1991; Novak, 2005).

Kendini sabotaj davranislar bilingsiz olarak ironik durumlar olusturabilir.
Kendini sabotaj davranigindaki ironi, kendini sabote eden bireyin yetersiz gé-
riinmekten kaginmaya calisirken gergek anlamda basarisiz olmasina yol agacak
ortamlar olugsturmaya ¢alismasidir. Kendini sabote eden birey verimli perfor-
mans sergilemesini 6nleyecek engeller arar, bu engelleri abartir ve yerine geti-
recegi goreve iligkin kisisel sorumlulugunu azaltacak tiim faktorleri 6zenle goz-
ler 6niine serer (Jones& Berglas, 1978). Birey ¢z-deger duygusunu korumak ve
digerlerinden alacag geri-déniitleri etkilemek amaciyla kendini sabotaja bagvu-
rur. Sabote etme diger bireylerin var olmasi durumunda 6nemi abartilan bir ben-
lik koruyucu mekanizma islevi gériir (Harsch, 2008).

Kendini sabotajin hedefi ve yiiklemsel yarariari

Kendini sabotajin alt yapisindan s6z ederken Baumgardner (1991), kendini
sabotajin iki durumda meydana geldigini bulmustur. Birincisi; bireyin 6zel bir
basarisizhk yasadig) ve bu basarisizhigin diger bireyler tarafindan fark edilece-
gine iliskin kaygi yasadigi durumdur. Ornegin; ise yeni baslayan bir is¢i sirketin
futbol takimina yazilmistir. Ancak bu birey atletik bir yapiya sahip degildir ve
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onceleri cesitli spor dallarinda basarisiz bir ge¢misi vardir. Bu is¢i, kendini sa-
botaj stratejilerine basvurarak gegmis basarisizliklarinin farkinda olmayan yeni
takim arkadaslarinin olasi bagarisizligini kendisine yiiklememesini saglamay:
amaglayabilir. Bu durumda kendini sabotaj, bireyin 6zel eksiklik ve yetersiziik-
lerinin digerleri tarafindan fark edilmesini engelleyen bir tampon islevi gorebi-
lir. [kincisi ise bireyin digerlerinin farkinda oldugu bir basar1 yasadig ancak bu
bagariy1 devam ettirme noktasinda yeteneklerine giivenmedigi durumdur. Bu
durumda birey gorev icin daha az ¢aba harcayabilir. Boylece basarisiz olmas:
halinde bu bagarisizlik bireyin yeteneklerine degil az ¢aba harcamaya yiiklene-
bilir (Richardson, 2007).

Snyder (1990) degerlendirme igceren bir durumdan 6nce kendini sabotajin, bi-
rey ile potansiyel yetersiz performans arasindaki iligkiyi zayiflattigini 6ne siir-
miistiir. Ornegin; basarisizlik durumunda sorumlulugu diger etkenlere dagitma
bagariyi ise kendine yiikleme, bireye yliksek 6z-saygi diizeyini korumasi igin yar-
dimcr olmaktadir. Aslinda sabotajin1 6nceden hazirlayan birey, degerlendirme
ve rekabet iceren ortami daha az tehdit edici olarak algilayabilir ve daha az du-
rumsal kayg) yasayabilir (Ryska ve digerleri, 1998). Harris ve Snyder (1986) de-
gerlendirme iceren bir gérevden 6nce ¢aba harcamay birakarak kendini sabote
eden bireylerin, ayni zamanda gorev dncesi diisiik diizeyde anksiyete bildirdik-
lerini bulmustur.

Kendini sabotaj yapisi1 kuramsal temellerini, motivasyonu inceleyen yiik-
leme teorilerinden &zellikle de Kelley’in (1973) artirma ve azaltma ilkelerinden
almaktadir. Kelley bir engele ragmen elde edilen basarinin, bireyin yetenegine
iligkin digerlerinin olumlu ytiklemelerini artiracagini, bir engelin varliginda ba-
sarisiz olmanin ise bireyin yetenegine iligskin digerlerinin olunisuz yiiklemele-
rini azaltacaginl varsaymaktadir. Buna gore kendini sabote eden birey yiiklem-
sel agidan bir kazan-kazan durumu olusturmaktadir: Ciinkii engelin varhiginda
basarisizlik olduk¢a dogaldir ve bu basarisiz bireyin yeteneksiz veya beceriksiz
oldugunu gostermemektedir.

Kendini sabotaj bireyin bir gérevdeki performansina yonelik diger bireyle-
rin degerlendirmelerini manipiile etmek i¢in kullandigi stratejik bir manevradir.
Kendini sabotaj durumunda birey yiiklemsel kazanglar elde etmek amaciyla per-
formansinin niteligini feda ettigi icin bu davranisin 6z-yikici oldugu genel kabul
goren bir goriistiir (Baumeister & Scher, 1988). Kendini sabote eden bireyler ba-
sarilarimin éniine bariyer koyduklari igin performanslarini tehlikeye atmaktadir.
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Kendini sabotajin en temel hedefleri; basarisizliga iliskin gegerli bir gerekceye
sahip olabilmek ve s6z konusu basarisizlikla ilgili igsel ve kisisel yerine digsal ve
durumsal yiiklemeler yapabilmektir. Kendini sabotajin temelinde, bireyin yete-
neksiz birey gorinimiinii minimize etme yetenekli birey gériiniimtinii ise mak-
simize etme giidisinin bulundugu son derece agiktir. Kendini sabotaj teorileri
bireyin kendini degerli hissetmek amaciyla basarisizlik igin gerekgeler olugtura-
bilecegini, béylelikle yeteneksiz goriinmekten kagabilecegini ve basarisizliktan
dolay1 suglanmayacagini diisiinebilecegini 6ne siirmektedir. Bu durumda basa-
risizlik bireyin yetenekli gortinmesi igin bir tehdit olusturmayacaktir. Bununla
birlikte eger birey basaril olursa birey tiim engellere ragmen basariya ulastigi
icin algilanan yetenek diizeyinde artis yasanacaktir. Clinkii bagarisizhklara ve
elverissiz kosullara ragmen bagariya ulagsmak tam olarak istenilen seydir. Birey
digerlerinin géziindeki kredisini artirmis olacak ve oniar tarafindan istisna giig-
lere sahip birisi olarak algilanmaya baslayacaktir (Baumeister, 1997; Zuckerman
ve digerleri, 1998). Bu nedenle, sadece kotii performansin 6nemini azaltmakla
kalmayan birey, diizeyi ne olursa olsun elde ettigi bagarinin diger bireylerin go-
ziindeki anlam ve 6nemini artirmaktadir (Feick & Rhodewalt, 1997).

Kendini sabotaj basarisizligin nedeninin daima digsal engellere yiiklenme-
sini icermeyebilir, olas1 basarisizlik baz1 durumlarda kendini sabote eden bire-
yin i¢sel dinamiklerinden kaynaklanabilir. Basarisizligin i¢sel etmenlerden kay-
naklandig bir kendini sabotaj durumunda, bunun bireyin benlik yapisiyla iligkili
olmamasina 6zen gosterilir (Snyder & Smith, 1982). Buna 6rnek olarak bireyin
onemli bir sinavdan énce, sinav kaygisi yasadigini iddia etmesi gosterilebilir. S1-
nav kaygisi her ne kadar igsel ve bireye 6zgu bir siireg olsa da benligi zedeleyici
bir yapiya sahip ve bireyde mutlaka bulunmamas gereken bir dzellik degildir.

Covington’a (1992) gore, basarisizlik olasilig1 varsa bireyin olumlu 6z-deger
duygusuna ihtiyaci artmakta ve bu durum bireyin 6z-yeterlik algisini koruma gii-
diisiinii tetiklemektedir. Covington “6z-kabul ihtiyaci insanoglunun en temel gii-
diisiidiir ve 6z-kabul bireyin yeterli ve basarili olabilmesine bagimhidir” (1992, s.
74) seklinde konuyla ilgili diigiincesini belirtmis ve basarisizhigin kaginilmaz ol-
dugu durumlarda bireyin yetersiz gériinmesini engelleyecek stratejilere bel bag-
layacagini savunmustur. Birey olumlu 6z-deger duygusunu koruyabilmek i¢in ba-
sarisizlig tercih ederek basarisizligindan yetersiz beceri yerine yetersiz ¢abay:
sorumlu tutabilir (O'Brien, 2000).
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Kendini sabotajin gerekgesi

Birey yetersiz performansi icin mazeret liretme ¢abasina nigin girer. Bunun
en 6nemli nedeni yetersiz performans icin bir gerekee sunma ihtiyacidir. Kendini
sabote eden birey digerlerinin tepkilerine iliskin bir kayg! yasamaktadir; ken-
dini sabotaj diger bireylerin algilarini manipiile etmek icin verimli bir arag is-
levi goriar. Artik diger bireyler kendini sabote edenin basarili, yetenekli ve zeki
oldugunu ancak basarili performans sergilemesini énleyen gevresel kosullara ve
karsi konulamaz engellere maglup oldugunu diistinecektir. Bu durumda basari-
sizlik bireyin yetenekli gériinmesi i¢in bir tehdit olusturmayacaktir. Yine de bii-
tiin bunlar, bireyin benliginin digerlerine acik olan yoniiniin risk altinda oldu-
gunu gostermektedir. Kendini sabotaj devreye girer, basarisizligi ve nedenlerini
belirsizlestirir; yetersiz performansin gercek nedenini saptamak oldukga zorla-
sir (Baumeister, 1997).

Algilar manipiile etmek. Birey davranislarina iliskin olumlu yiiklemeler iiret-
mek i¢in aktif olarak ¢evresini ve kendini manipiile etme becerisine sahiptir.
Kendini sabote eden birey, kisisel yeterlilik duygusunu tehditlerden korumak
amaciyla proaktif olarak stratejik davraniglar sergilemektedir. Bu davraniglar,
basariya ulagsmanin belirsiz oldugu durumlarda bir basa ¢ikma stratejisi olarak
kullanilmaktadir. Basariy: engelleyen bu tir uyumsuz bilis ve davranislarin, bi-
reye yetersiz performansi icin bahane olusturarak veya olumsuz geri-déniitlerin
bireyi fazlaca zedelemesini énleyerek birey i¢in pozitif islev gormesi oldukga ¢e-
ligkili bir durumdur. Bireyin kendi olusturdugu bu engeller, degerlendirme ige-
ren durumlarda olusabilecek potansiyel olumsuz sonuglarin sorumlulugunu ve
digerlerinin bireyden beklentilerini minimize etmektedir. Bu durum kendini sa-
botajin bireyin benligine hizmet edici bir islev gérdiigiinii ortaya koymaktadir.
Baska bir ifadeyle, kendini sabotaj stratejileri bireye potansiyel basari ve basa-
risizhigin nedensel yiiklemelerini kontrol etme olanag: sunmakta ve boylece al-
gilanan 6z-sayg1 kaybini ve bu kaybin olumsuz sonuglarini azaltmaktadir (Ry-
ska ve digerleri, 1998).

Kendini sabotaj basarisiz bir deneyimin ardindan 6z-sayginin gelismesine
yardimci olmakla birlikte (Feick & Rhodewalt, 1997) bu tam anlamiyla béyle de-
gildir. Clinkii kendini sabote eden bireylerin etmeyenlere gore 6z-saygi diizeyleri
diigiiktiir ve bu bireyler siklikla kendilerini “tembel” gibi kii¢iiltticii sifatlar kul-
lanarak tanimlamaktadir (Urdan & Midgley, 2001). Bu nedenle, kendini sabotaj
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daha ¢ok diger bireylerin kendini sabote eden bireyin yetenek ve yeterlik diize-
yine yonelik algilarini manipiile etmek i¢in diizenlenmektedir.

Kendini sabotaj: Bir tercih mi?

Kendini sabotajla ilgili literatiiriin nemli bir béliimi kendini sabotaj davra-
niginin bilingli bir karar verme siirecini igerdigi varsayimini desteklemektedir.
Konuyla ilgili Martin ve digerleri (2001) “kendini sabote eden bireylerin bagarili
bir performans sergilemelerini 6nleyen engeller arastirdiklarini, bu engelleri se-
cerek basarisiz olduklarini ve boylece diger bireylerin bu bagarisizligin nedeni
olarak kendini sabote eden bireyin yetenek diizeyini degil bu engelleri gérdiik-
lerini” (s. 87) belirtmistir. Martin ve arkadaglarinin se¢im kelimesini kullanma-
lary, kendini sabotajin acik bicimde amagh ve kasitl: bir dogaya sahip oldugunu
gostermektedir (Tannenbaum, 2007).

Kendini sabotaj: Benlik koruyucu mu benlik giigclendirici mi?

Kendini sabotaj alaninda tartisilan en 6énemli sorulardan biri, kendini sabo-
tajin benlik koruyucu mu yoksa benlik giglendirici mi oldugudur. Kendini sabo-
tajin hem benlik koruyucu hem de benlik gii¢lendirici islevi oldugu noktasinda
aragtirmacilar ortak kaniya varmistir. Birey bagarili olmasini énleyecek engel-
ler olusturdugundan dolayy, hem bagarisiz olmasi durumunda bagarisizligin ne-
deni bu engel oldugu i¢in benligi zarar gérmeyecek hem de bagarili olmasi duru-
munda benligi gii¢lenecektir.

Bununla birlikte ¢ogu arastirma, kendini sabotajin benlik koruyucu y6énini
incelerken giiclendirici yont daha az dikkate ahnmigtir. Bazi bireyler kendini
sabotajin hem benlik koruyucu hem de benlik giiglendirici islevinden yararlan-
mak istemektedir. Bununla birlikte ayni anda bu iki kazanci saglamak zor ola-
bilecegi icin birey birine éncelik tanimak, ikincisini ise ekstra olarak algilamak
durumundadir (Tice, 1991).

Kendini sabotajdan sonra elde edilen sonug olumsuzsa, birey bu bagarisizhigi
dagitmaya ve kendisinin digindaki etkenlere yiiklemeye ¢alisir, bu siire¢ benligi
korumaya yoneliktir. Ancak kendini sabotaja ragmen sonug olumlu ise birey bu
basarinin ¢evreye sizmasini sinirlayarak sadece kendine yiliklemeye ¢aligir, bu
siire¢ benligi giiclendirmeye yoneliktir. Bununla birlikte aragtirmalardan elde
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edilen sonuglar, basarisizlig: dagitmanin basariyi yiiklemeye gore daha sik ger-
ceklestigini gostermektedir. Bu noktay: netlestirmek i¢in yapilan arastirmalar,
yliksek 6z-saygi durumunda benligi giiglendirme amacinin, diigiik 6z-saygi du-
rumunda ise benligi koruma amacinin kendini sabotaji daha fazla motive etti-
gini ortaya koymustur. Rhodewalt ve digerleri (1991) arastirmalarinda, basari-
sizliktan sonra hem 6z-saygi diizeyi diislik hem de yiiksek bireylerin bu sonucu
diger etkenlere dagitmaya ¢alistiklarini, bagaridan sonra ise sadece 6z-sayg! dii-
zeyi ylksek bireylerin basariyi kendilerine yiiklediklerini bulmustur.

Tice (1991) ise iki tlr davranigsal kendini sabotaj stratejisi (birinci ¢calismada
yetersiz pratik, ikinci uygulamada ise dikkat dagitic1 miizik) kullandigi ¢alisma-
sinda, bagarimin vurgulandigt durumlarda 6z-saygi diizeyi yiiksek bireylerin, ba-
sarisizligin vurgulandig) durumlarda ise 6z-sayg: dizeyi diisiik bireylerin daha
fazla kendini sabotaja bagvurduklarini bulmustur. Bu nedenle bagarisiz olmaya-
cagina daha fazla inanan 6z-saygi diizeyi yiiksek bireyler, basarisizhgin anlaml
oldugu durumda kendini sabotaj egilimi i¢in daha az motive olmuslar, basari-
nin anlaml oldugu durumda basariy: kendilerine atfetmek igin kendini sabo-
taja daha sik bagvurmuglardir. Oz-saygi diizeyi diisiik bireyler ise basarisizlik-
tan daha fazla korktuklari i¢in basarisizhik durumunda benlik koruyucu kendini
sabotaj egiliminde bulunmuslardir.

Newman ve Wadas (1997) da benzer bulgular elde etmis‘tir. Bu arastirmaci-
lar kendini sabotajin 6z-gliclendirici ve 6z-koruyucu etkilerinin sadece tutarsiz
0z-saygiya sahip bireylerde goriildiigiine dikkat gekmistir. Kernis, Grannemann
ve Barclay (1992), tutarsiz ve diisiik 6z-saygiya sahip bireylerin basarisizligin ar-
dindan, tutarsiz ve yliksek 6z-saygiya sahip bireylerin basarinin ardindan daha
fazla s6zel kendini sabotaj egiliminde bulunduklarini saptamistir. Bu arastirma-
lar 6z-koruma ve 6z-giiglendirme durumlarinin kendini sabotaji motive edebile-
cegini, 6z-korumanin belki dz-sayg: diizeyi diisiik bireyler i¢in 6z-giiglendirme-
nin ise 6z-sayg! diizeyi yiiksek bireyler i¢in daha yaygin bir giidt olabilecegini
bildirmektedir (Eddings, 2003).

Kendini sabotaj durumunda birey; yetenegini gelistirmek yerine yetenekli
goriinmeyi, (Elliot & Church, 2003), yeteneksiz veya beceriksiz etiketi yerine
ise tembel gibi daha az sakincali goriilen bir olumsuz etiketi tercih etmektedir
(Rhodewalt & Vohs, 2005). Ayrica kendini sabotaj stratejilerini kullanirken bi-
rey, gbrevi basaril bicimde yerine getirmekten ¢ok izlenim yonetmeyi daha fazla
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onemsemektedir (Elliot & Church, 2003). Baz1 arastirmacilar kendini sabotajin
farkinda olmanin, olumsuz karakter degerlendirmeleriyle iliskili oldugunu bul-
mustur. Bu nedenle, kendini sabote eden birey, bagarisizliklarini hakli gostermek
icin kullandiklari1 bahanelerin farkinda olmamaya giidiilenmigtir.

Tiim yonleriyle kendini sabotajin etkileri

Oz-yikici davramglar gok sayida arastirmaya konu olmugtur. Arag- irmalarda
en yogun bicimde ele alinan 6z-yikici davranislardan birisi de kendini sabotaj-
dir. Baumeister ve Scher (1988) 6z-yikici davranislari; bireyin kendine ve yaptigi
¢alismaya zarar verdigi net bicimde belli olan ve kasitli ve amagh bigimde ger-
¢eklestirilen davranislar olarak tanimla- migtir. Bu nedenle davranis amaghdir
bununla birlikte; bireyin kendine zarar vermesi birinci 6nceligi olmayabilir. Bau-
meister ve Scher (1988), bireyin farkli ¢iktilara ulagmayi amaglamasina ragmen
sonugta kendine zarar verdigi igin kendini sabotaji 8z-yikic1 davramislar katego-
risinde ele almistir. Genel olarak kendini sabote eden bireyler orantisiz bigimde,
kisa vadeli arzularina ulagmak igin uzun vadeli amaglarina zarar vermektedir.
Bu nedenle hangi amacin belirlenecegine karar verirken daha ¢ok hangi amacin
acil, yararli ve kisa vadeli sonuglara ulastiracagi dikkate alinmaktadir. Baylelikle
birey belirledigi amacin uzun vadeli olumsuz sonuglarini kiigiimseme egiliminde
bulunarak basarisizlik olasiligini artirmaktadir. Bu tiir durumlarda birey, bazi
Ozel faydalari olan bir amag belirlemekte ancak bu amacin diger birgok amacina
ulagmasini engelleyen bazi olumsuz sonuglara yol agacag: gercegini gézden ka-
¢irmaktadir (Baumeister & Scher, 1988).

Kendini sabotajin birey ve performansi {izerindeki olumsuz etkileri dnemli
bir ¢alisma konusudur, Kendini sabotaj geligkili bir yapiya sahiptir. Birey bir
yandan basarl bicimde 6z-saygi diizeyini korumakta ve kendini degerlendi-
ren veya sosyallestiren bireylerin (ebeveyn, 6gretmen, yargi¢ vb.) izlenimlerini
yonetip algilarint kontrol etmekteyken diger yandan performansina zarar ver-
mektedir. Kendini sabotaj alaninda yapilan bazi arastirmalar kendini sabotajin
artan performans ve haz ile azalan bagarisizlik gibi olumlu sonuglar sagladigini
one siirmektedir. Diger bazi arastirmalar ise kendini sabotajin basarisizlik ola-
sihg), yetersiz performans ve olumsuz duygulanim gibi uyumsuz degiskenlerle
iligkili oldugunu savunmaktadir. Sonuglardaki bu geliski, benlik giiglendirici ken-
dini sabotaj ile benlik koruyucu kendini sabotaja yonelik vurgunun farkiiiigine
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yansitiyor olabilir. Birincisinde birey basar1 durumunda yetenek imajini olumlu-
lagtirmak, ikincisinde ise basarisizlik durumunda koruyucu bir bahane olugtur-
mak amaciyla performansinin éniine bariyerler koymaktadir.

Burada temel soru sudur: Kar zarar hesabi yapildiginda birey kendini sabo-
taj durumunda kazangh midir? Diger bir deyisle kendini sabotaj bireye yarar m
saglamakta yoksa zarar mi vermektedir? Bailis (2001) kadin ve erkek yiiziicii ve
giiregciler uzerinde gergeklestirdigi alan ¢aligmasinda, tiim yonleriyle incelen-
diginde kendini sabotajin yararlarinin daha agir bastigini bulmustur. Sporcular
kendini sabotaj sonucunda diisiik kalitede performans ve yetersiz beslenmeyle
kars: kargiya kalmiglardir. Bu maliyet bireyin kendini sabotajdan vazgegmesini
saglayacak diizeyde degildir. Orneklem yetersiz olmasi bu ¢alismanin bulgula-
rin1 genellemeyi zorlagtirmaktadir, bununla birlikte kendini sabotajin sporcu-
lara yiliksek 6z-saygi ve motivasyon saglamasi dikkate degerdir; Ancak kendini
sabotajin zararlarinin fazla oldugu durumlarda olabilmektedir. Kronik kendini
sabotaj zamanla bireyin tiim basarisiz deneyimlerinin nedenini digsal faktorlere
yiikleyen bir kigilige sahip olmasina yol agabilir.

Kronik kendini sabotajin etkileri oldukga farkhidir. Feick ve Rhodewalt (1997),
“bazi kronik ve asir1 kendini sabotaj formlarinin énemli oranda 6z-yikict oldu-
guna” (s. 162) dikkat cekmistir. Rhodewalt ve Tragakis (2002) kendini sabotajin
temelinde; “yetenegin degismezligi” (Dweck, 1999) algisinin gelisimini saglayan
O0grenme yasantilarinin ve bireyin 6z-deger duygusuna yonelik-yasadig belir-
sizligin (Berglas & Jones, 1978} bulundugunu éne stirmiistiir. Daha ozel olarak
kendini sabotaj egilimindeki birey yetenegin sergilenebilecegine ancak gelistiri-
lemeyecegine ve yetenek diizeyinin yetersiz olduguna inanmaktadir. Bu iki inang
sisteminin bilesimi kendini sabotaj davranisiyla sonuglanmaktadir.

Kendini sabotaj davranisinin sonuglari ii¢ nedenden dolay1 olumsuz olabilir.
Birincisi bazi kendini sabotaj davraniglarinin (6rnegin, alkol kullanma) basl ba-
sina zarar verici olmasidir. Ikincisi kendini sabotaj sonug olarak performansi en-
gellemekte ve performans kaybi uyum ve psikolojik iyi olma lizerinde olumsuz
etkilerde bulunmaktadir. Ugiinciisii ise kendini sabotaj bir derece 6z-aldatma iger-
mektedir (Zuckerman & Tsai, 2005). Snyder (1985) ve Snyder ve Higgins (1988),
kendini sabote eden bireyin 6ne siirdiikleri bahanenin gergek dogasinin far-
kinda olmadigini ve zamanla bu bahaneyle 6zdeslestigini ifade etmistir. Kronik
olmayan bir kendini sabotajin 6z-aldatmayla iligkili olmas1 zorunlu olmayabilir.



Kendini Sabotaj 151

Bununla birlikte arastirmacilar kendini sabote eden bireylerin kendilerini aldat-

tiklarin One siirmektedir.

Kendini sabotajin sonuglariyla iliskili olarak yapilan arastirmalardan elde
edilen sonuglar, kendini sabote eden bireylerin akademik basarilarinin diigiik
oldugunu, islevsel olmayan basa ¢ikma stratejileri kullandiklarini ve bu bi-
reylerin bir dizi kisilik 6zellikleri agisindan digerleri tarafindan daha olum-
suz algilandigim (Hirt, McCrea, & Kimble, 2000) géstermistir. Ayrica kendini
sabotaj diizeyi yliksek bireyler 6zellikle de erkekler basarih olacaklarindan
siiphe duymalar: durumunda, belli bir gérev igin 6n hazirlik yapmaktan ve
¢aba harcamaktan kaginabilmektedir. Kendini sabotaj diizeyi yiliksek birey-
ler ayn1 zamanda bir gorevde basarili olacaklarindan siphe duymalar: du-
rumunda ¢esitli engeller yasadiklarini iddia etmekte veya gorevi ciddiye al-
mamaktadir (Rhodewalt ve digerleri, 1991; Strube, 1986). Bunlar kendini
sabotajin patolojik dogasina vurgu yapmaktadir. Kendini sabotajin sonugla-
rina yonelik aragtirmalardan elde edilen bulgular kafa karigtirici nitelikte-
dir. Kendini sabotajin olumluluguna atifta bulunan bazi bulgular olmasina
ragmen bu bulgular kendini sabotajin olumsuz bir yap: oldugunu kanitlayan

sonuglarin golgesinde kalmaktadir.

Kendini sabotaj davraniglari sergileyen birey, 6nemli bir sinavdan 6nce gev-
semek i¢in biraz eglenmek gibi farkli gerekgeler 6ne siirer ve kendini buna ikna
eder. Bu durumda benliklerine iliskin kaygtiar: daha geri planda kalmig olur.
Kanitlar kendini sabote eden bireyin sabote etmeyenlere gore, yeterlilik alg:-
sini ve 6z-deger duygusunu siirdiirmede daha basarili oldugunu géstermek-
tedir (Rhodewalt ve digerleri, 1991). Kendini sabotaj siklikla bireyin yetenek
imajinl ydonetme amacina ulagsmasina yardimci oimaktadir. Bununla birlikte
kendini sabote eden birey, kisiler-arasi iliskilerde olumsuz bir algiya ve uzun
vadeli yetenek eksikliklerine maruz kalmaktadir. Kendini sabotaj uzun vadede
bireyin digerleri tarafindan olumsuz bir kisilik yapisina sahip bir birey olarak
algilanmasina yol agmaktadir. Ayrica bir sabotaj unsurunun kuilamimasi basa-
risizlik olasihigini artirmakta, tekrarlayan basarisizliklar ise gelecekteki olasi
bagarilar giiglestirmektedir. Uzun vadede ise birey performans sergilemekten
kagmay1 bir aligkanlik haline getirmektedir. Kendini sabotajin bireye en olum-
suz etkisi belki de budur.
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Benlik lizerindeki etkileri

Kendini sabotaj davraniglarinin temelde 6z-koruyucu oldugu goriisii kabul
gormektedir. Bagarisizlik sonucunda bireyin yetenegine yonelik olumsuz yiikleme-
leri azaltmasina, basaril durumlarda ise olumlu yiiklemeleri artirmasina ragmen
kendini sabotaj davranisinin olas1 sonuglarinin farkina varmak olduk¢a énem-
lidir (Prapavessis ve digerleri, 2004). Bir¢ok durumda kendini sabotaj; bireyin
o0zel ve genel kimligine yonelik olumlu degerlendirmeler elde etmesine yardimci
olmakla birlikte diger durumlarda olumsuz degerlendirmelere yol agabilmekte-
dir. Prapavessis ve digerleri; kendini sabotaja yonelik gelistirdikleri kar-zarar
modellerinde; egilimsel, kasitli, kontrol edilebilir, sosyal anlamda arzu edilme-
yen ve inandirici olmayan kendini sabotajin karakter bozukluklarina ve azalan
yeterlik algisina yol agacagini ifade etmistir.

Kendini sabotajin yararlar1 ve maliyeti, bu egilimin 6z-saygiy1 koruyup ko-
rumadigs sorusunu glindeme getirmistir. Kendini sabotajin benlik tizerindeki so-
nuglarini inceleyen arastirmacilarin hem fikir olduklari nokta kendini sabota-
jin; 6z-sayg! ile basarisizlik arasinda tampon iglevi gérdiigii, basarinin ardindan
oOz-saygly! artirdig1 ve gozlemcilerin bireyin yetenegine yonelik degerlendirme-
lerini etkiledigidir. Deneysel ¢alismalardan elde edilen sonuglar, kendini sabo-
taj egilimi sergileyen ve 6z-sayg: diizeyi yliksek bireylerin yeteneklerine yone-
lik olumlu yiiklemelerini artirdigini ortaya koymustur.

Diger bir ¢galismada (Feick & Rhodewalt, 1997) ise kendini sabotajin hem ba-
saris1z yasantidan sonra bireyin yeteneklerine iliskin olumsuz ytiklemeler yap-
mamasini hem de bagarih bir yagsantidan sonra olumlu yiiklemeler yapmasini
sagladig1 ve bu etkinin 6z-saygidan bagimsiz olarak ortaya ¢iktig1 gorilmiistir.
Ayrica Feick ve Rhodewalt, bir sinavdan once daha fazla sézel kendini sabotaj
egilimi sergileyen erkek ve kiz dgrencilerin o sinavin notlarim aldiktan sonra
daha yliksek 6z-saygi bildirdiklerini bulmustur.

McCrea ve Hirt (2001), arastirmasinda bu sonucu tekrarlamistir, Bu aras-
tirmada kendini sabotajin, bireyin basarili veya basarisiz oldugu herhangi bir
alandaki yeteneklerine yonelik olumlu bir algi gelistirmesine yardimci oldugu
da saptanmigtir. Ayrica bu yetenek algilari 6z-saygidaki degisimlere aracilik et-
mektedir. Ogrencilere sahte sinav notlarinin verildigi diger bir calismada Rho-
dewalt ve Hill (1995), kendini sabotaj diizeyi yiiksek olan erkek égrencilerin
notlarini 6grendikten sonra daha az igsel yiiklemeler yaptiklarini, daha fazla
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sozel kendini sabotaj sergilediklerini ve daha yiiksek 6z-sayg) bildirdiklerini
saptamistir (Eddings, 2003). Kendini sabotaj 6z-saygi i¢in tampon islevinde bu-
lunsa da bireyi 6nemli bir gérevdeki basarisizligin ardindan yasanan olumsuz
duygulanimdan korumada ¢ok sinirh bir katkiya sahiptir. Baz1 arastirmacila-
rin (Drexler, Ahrens & Haaga, 1995; Rhodewalt ve digerleri, 1991) kendini sa-
botajin basarisizhigin ardindan yasanan duygulanimda tampon gérevi yaptigim
bulmasina ragmen diger aragtirmacilar 6z-sayginin kendini sabotaj davranig-
larinin ardindan yapilan yiklemelerden etkilendigini ancak performans ¢ikti-
larindan en fazla duygulanimin etkilendigini bulmustur (Feick & Rhodewalt,
1997; Rhodewalt & Hill, 1995).

Dort calismadan olusan serilerinde Zuckerman ve Tsai (2005) kendini sabo-
tajin yarar ve zararlarini degerlendirmis ve kendini sabotajin kisa vadede 6z-say-
giy1 koruma islevi gormesine ragmen uzun vadeli sonuglari agisindan kaygy verici
oldugunu bulmuglardir. Ozellikle zaman gegtikce kendini sabotajin; uyumsuzlu-
gun, olumsuz duygulanimin, somatik semptomlarin ve madde kullaniminin art-
masina ve fiziksel/psikolojik iyi olmanin, igsel motivasyonun ve yetenekten elde
edilen doyumun azalmasina yol agmasi kendini sabotajin sorgulanmasini zorunlu
hale getirmektedir. Ayrica bu aragtirmacilar diisiik diizeyde 6z-sayg ile yliksek
diizeyde kendini sabotaj kullanimi arasinda karsihikli ve déngiisel bir iligki ol-
dugunu bulmuslardir. Zuckerman ve Tsai, zamanla kendini sabotaj ve uyumsuz
davramsglarin birbirlerini giiclendirdigini, kendini sabote eden bireylerin yete-
neklerinden doyum elde edemediklerini ve bu durumun olumsuz duygulanima
yol agtigini, bu bireylerin zamanla madde kullanimina bagvurduklarim ve isle-
rinden igsel doyum saglayamadiklarini savunmustur.

Duygulanim lizerindeki etkileri

Kendini sabotaj; bireyin degerlendirilme kaygisi, endise, gerginlik ve 6z-
siiphe duygularina yonelik gelistirdigi karakteristik bir tepkidir (Arkin & Ba-
umgardner, 1985; Jones & Berglas, 1978). Boylece kendini sabotaj egilimi sergi-
leyen bireyin bu olumsuz duygulara hedef olmas: ve bu duygulara bagh olarak
disiik 6z-saygiya maruz kalmasi sasirtic1 degildir (Prapavessis & Grove, 1998).
Benzer bigimde Zuckerman ve digerleri (1998) boylamsal arastirmalarinda ken-
dini sabotajin olumiu duygulanimla negatif, olumsuz duygulanimla ise pozitif
iligkili oldugunu bulmustur. Ancak kendini sabotaj, digerlerinin bireye ydnelik
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degerlendirmelerinin sonucunda bireyin yasadigi kaygiy: giderme islevi de goér-
mektedir. Arastirmalar kendini sabotajin, bireyin belli bir performanstaki yete-
neklerine iliskin yiiklemelerini korudugunu gostermistir. Kendini sabotaj, nedeni
belli olmayan bir basarisizligin ardindan bireyin pozitif duygular yasamasina da
yardimci olmaktadir (Drexler ve digerleri, 1995).

Bununla birlikte kendini sabotajin bir savunma mekanizmasi olarak kullanil-
masy, fiziksel ve duygusal patolojinin olugsmasina yol acabilmektedir. Genellikle
baga ¢ikma stratejilerinin, stresin psikolojik saglik ve psikolojik iyi olma lizerin-
deki olumsuz etkisinin azaltilmasinda son derece 6nemli bir rol oynadigi kabul
edilmektedir. Bu nedenle stresin kendisinden ¢ok stresle basa ¢ikma stratejile-
rinin psikolojik iyi olmay1 etkiledigi séylenebilir. Potansiyel olarak tehdit edici
bir durumla yiizlesildiginde, inkar veya kaginma odakli stratejilerin kullanilmasi
beklenmeyen psikolojik ve duygusal problemlerle miicadele etmede bireye yararli
olabilir ancak bu tiir basa ¢ikma stratejilerinin kullamlmasi durumun gergekgi
bi¢cimde degerlendirilmesi olanagini ortadan kaldirmaktadir. Gergekgi olmayan
degerlendirmeler ise sonug olarak problemi ¢ézmek veya en azindan farkinda
olmak i¢in gerekli olan 6nlemlerin alinmasini engellemektedir (Lazarus & Folk-
man, 1984). Savunmaci baga ¢ikma stratejileri kullamldig igin tsti ortiilen ve
yeterince fark edilemeyen problemler sonralari bireyin gerceklik algisinin bo-
zulmasina, daha biiyiik duygusal ve psikolojik problemlerin gelismesine yol ag-
maktadir (Velyvis, 1995).

Basa gikma stratejilerine benzer bigimde kendini sabotaj da kullanicilarina
avantaj ve dezavantajlar saglamaktadir. Kendini sabotajin potansiyel yararlarin-
dan bazilari; anksiyetenin azalmasi, 6z-sayginin korunmasy, yetenek yiiklemele-
rinin artmasi ve i¢gsel motivasyonun yiikselmesidir. Bununla birlikte uzun siireli
bir basa ¢ikma stratejisi olarak kendini sabotaj, zayif performans ve akademik
basarisizlikla iligkili bulunmustur (Zuckerman ve digerleri, 1998).

Bir kisilik 6zelligi haline gelen kendini sabotaj deneyimi, problemin dogasini
irdelemedigi i¢in birgok yonden benligi koruyan savunmaci basa ¢ikma strate-
jilerine benzemektedir. Boyle bir durumda kendini sabotaj problemi ¢6zmekten
cok, problemden kaynaklanan en olumsuz duygularin gegici bir miiddet iyiles-
mesine katkida bulunmaktadir. Berglas ve Jones'un (1978) belirttigi gibi ken-
dini sabotaj, “basarinin bireye, basarisizhigin ise bireyin disindaki faktorlere at-
fedilmesini saglayan bir performans ortaminin olusturulmasini veya segilmesini
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icermektedir” (s. 406). Kendini sabote eden birey, kararsiz bir 6z-yeterlik duy-
gusuna sahip olduguna inanmaktadir. Aslinda kendini sabote eden bireylerin
Oz-saygilarinin son derece kirilgan oldugu dolayisiyla bu bireylerde, savunmaci
giidiilerin (basarisizhgin sorumlulugunu almaktan kaginmak gibi) basar: giidi-
lerinin oniine gegtigi varsayiimaktadir (Velyvis, 1995).

Bu nedenle nevrotik bir geliski ortaya gikmaktadir: Kendini sabote eden
bireyin sonal amacinin, yeterlik algisini ve imajini1 korumak ve devam ettir-
mek olmasina ragmen benlik koruyucu yontemleri yogun bigimde kullan-
masi bu bireyin uzmanhk ve yeterlik kazanmasin engellemektedir (Higgins,
1990, s. 13).

Kigiler-arast iliskiler lizerindeki etkileri

Kendini sabotajin sosyal iliskilere yonelik etkisini saghkh bicimde saptaya-
bilmenin en objektif yontemlerinden birisi, kendini sabote eden bireyin diger-
leri tarafindan nasil algilandigini incelemektir. Kendini sabotajin izlenim yéne-
timi stratejisi olarak etkili olup olmadigini arastiran ¢aligmalar (Hirt, McCrea &
Boris, 2003; Luginbuhl & Palmer, 1991), kendini sabotajin izlenim ydnetimi agi-
sindan bazi yararlari oldugunu ortaya koymustur. Bu yararlar genellikle bireyin
yetenegiyle iliskili yliklemelerde gézlenmektedir. Bununla birlikte kendini sabo-
tajin kisiler arasi iliskilerde belirgin zedelenmelere yol agtig1 da aragtirmacilar
tarafindan dile getirilmistir. Bu alanda yapilan arasgtirmalar 6zellikle kadinla-
rin kendini sabotajdan hoslanmadiklarim géstermistir. Ayrica bireyin bir ken-
dini sabotaj stratejisi olarak gerekli ¢cabay) sergilememesi, kendini sabote eden
bireyin yetenegine iliskin olumsuz yiiklemeleri bir derece azaltmasina raginen
genel olarak, birey digerleri tarafindan olumsuz degerlendirilmistir.

Hirt ve digerleri (2003), yaptiklari ti¢ galismada katilmcilara “Chris” isimli
bir senaryo okumuslardir. Bu senaryoda énemli bir sinavindan onceki gece si-
nemaya giden (kendini sabotaj durumu) veya gitmeyen (kendini sabotajin ol-
madigi durum) birisi canlandirilmistir. Hirt ve digerleri kadinlarin erkeklere
gore kendini sabotaj stratejilerini daha olumsuz degerlendirdiklerini ve bunun
kendini sabotajin birey tarafindan baglatilmasi halinde daha fazla gegerli oldu-
gunu bulmustur.

Birinci ¢alismada, Hirt ve arkadaslari kadin ve erkeklerin neden farkl ken-
dini sabotaj stratejileri kullandiklarini incelemistir. Kendini sabotaj alanindaki
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aragtirmalar tutarl bigimde, kadinlarin stres ve anksiyete yasadigini iddia
etme gibi s6zel kendini sabotaj stratejilerini, erkeklerin ise yetersiz ¢aba sergi-
leme gibi davranigsal kendini sabotaj stratejilerini kullandiklarinm géstermek-
tedir. Bu aragtirmada da kadin ve erkeklerin, cinsiyetlerine 6zgii olan farkl
algilara dayanarak farkli kendini sabotaj stratejileri kullanacaklar varsayil-
mistir. Arastirmada kadinlarin davranissal kendini sabotaj stratejilerine bas-
vurmayacaklari ¢iinkii onlarin erkeklerin bu stratejilerden elde ettikleri yiik-
lemsel yararlari elde edemeyecekleri beklenmistir. Bu beklentiyi test etmek
icin kadinlarin kendi baslattiklar) bir davranissal kendini sabotajdan sonra na-
sil algilandigi incelenmistir. Bulgular davranigsal kendini sabotaj stratejilerine
bagvuran kadinlarin daha fazla elestirildigini gostermistir. Ayrica onceki ¢a-
lismalara gore kendini sabotaja bagvuran hem kadin hem de erkeklerin daha
sert elestirildigi goriilmiistir.

Ikinci ¢aligmada bireyin kendisinin baslattigi kendini sabotaj ile diger bi-
reylerinin yol agtig1 kendini sabotajin diger bireyler tarafindan nasil algilan-
digina iligkin farkhiliklar incelenmistir. Arastirmada kendini sabotajin diger
bireyler tarafindan baslatilmasi durumunda, erkeklerin kerdini sabote eden
bireye y6nelik algilarinin kadinlara gore daha ihiml oldugu saptanmigtir. Ay-
rica 6nceki ¢alismalarda oldugu gibi kendini sabotajin var oldugu durumda, sa-
bote eden bireyin gelecekteki bagari diizeyi gergekte oldugundan daha fazla
tahmin edilmistir.

Uglincii galismada ise Hirt ve arkadaslari, kendini sabotaj sonucunda diger
bireylerin kendini sabote eden bireye yonelik ¢ikarsamalarin ve bu gikarsama-
lar agisindan cinsiyet farklhiliklarini aragtirmistir. Kendini sabotajla iligkili yedi
temel gikarim sunlardir: (1) Kendini sabote eden birey 6z-kontrolden yoksundur,
(2) Kendini sabote eden birey fazlaca stres altindadir, (3) Kendini sabote eden bi-
rey goreve yeterince hazir degildir, (4) Kendini sabote eden birey akran baskisi
altindadur, (5) Kendini sabote eden birey yetersiz performansi i¢in bir mazerete
gereksinim duymaktadir, (6) Kendini sabote eden birey motivasyona sahip degil-
dir ve (7) Kendini sabote eden birey iyi bir performans sergilemeyi dilemektedir.
Ayrica kadinlarin kendini sabote eden bireylere yonelik temel ¢ikarimlarinin; bu
bireylerin motivasyonsuz, tembel, 6z-kontrolden yoksun ve basarisizliklari igin
mazerete ihtiya¢ duyduklari oldugu gézlenmistir. Erkeklerin ise diger ¢ikarim-
lar1 daha fazla tercih ettikleri belirlenmistir (Milner, 2007).
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Hirt ve arkadaslarinin ¢aligmalar: kendini sabotajin kisiler arasi iliskilerde
fazlaca maliyetli oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle kadin gézlemciler ken-
dini sabote edenleri bir dizi olumsuz kisilik 6zelligine ve uyumsuz motivasyo-
nel unsurlara sahip bireyler olarak algilamistir. Bu durumun olasi bir agiklamasi;
kadinlarin erkeklere gore ¢aba ve motivasyona daha gok anlam ve deger yiik-
lemesi, kendini sabotajin ise bu iki 6nemli 6zellikle fazlaca ¢elismesidir. Kadin-
lar bir kendini sabotaj stratejisi olarak yeterli ¢cabay1 harcamamay: gerekgesi ne
olursa olsun affedilemez bir hata olarak algilamaktadir. Bu algi kendini sabotajin
hem birey tarafindan baslatilmasi hem de diger bireylerin kendini sabotaja yol
a¢masi durumunda gegerlidir. Yine kendini sabotajin sosyal anlamda arzu edilir
olmasi ve bir derece kasitsizlik icermesi de kadinlarin goziinde kendini sabota-
jin degerini artirmamaktadir (Milner, 2007).

Geleneksel olarak arastirmacilar kendini sabotaji olumsuz bir kisilik 6zel-
ligi olarak algilamaktadir. Baz1 kendini sabotaj davraniglari aslinda sablkall-
dir. Ornegin, alkol ve madde kullanimi, erteleme ve tembellik gibi baz1 kendini
sabotaj davraniglar: birer eksiklik ve kusur gostergesidir. S6zel kendini sabo-
taj ise kendini sabote eden bireyin olumsuz algilanmasina yol agmaktadir. Eger
bir birey siirekli olarak engellerin varhgindan s6z ederse o birey zamanla ba-
haneci, sikayetg¢i ve sizlanan birisi olarak goriilmeye baslanacaktir. Her iki tir
kendini sabotaj da kisisel yetersizligin kabulii olarak goriilmektedir (Leary &
Shepperd, 1986). Bu nedenle kendini sabotaj kisa bir siireligine benligi olumsuz
yetenek degerlendirmelerinden korusa da sosyal anlamda ¢esitli olumsuzluk-
lara yol agmaktadir. Smith ve Strube (1991) arastirmalarinda; kendini sabote
eden bireylerin birgok durumda gézlemciler tarafindan daha olumsuz algilan-
digini ve kendini sabotajin birgok nedenden dolay: nihai olarak éz-yikici oldu-
gunu 6ne sirmiigtir.

Performans tizerindeki etkileri

Kendini sabotajin performans tizerindeki etkilerini inceleyen bazi aragtirma-
lar kendini sabotajin performans tizerinde olumlu etkileri, bazilari olumsuz et-
kileri oldugunu bulmustur. Kendini sabotajin performans lizerinde herhangi bir
etkisi olmadigini saptayan arastirmalar da mevcuttur (6rnegin, Harris & Sny-
der, 1986; Rhodewalt ve digerleri, 1984, birinci ¢calisma). Bununla birlikte davra-
nigsal kendini sabotajin olumsuz etkilerini inceleyen arastirmacilar, bu egilimin
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problemlere yol acabilecegini ¢iinkil gereksiz bir engelin Gretilmesinin énemli
gorevlerde basarili olmayi kaginilmaz bigimde etkileyecegini belirtmistir. Arag-
tirmalar (McCrea & Hirt, 2001; Murray & Warden, 1992; Rhodewalt, 1990; Rho-
dewalt & Fairfield, 1991) tutarli bicimde, sézel kendini sabotajin bile performans
kaybiyla iliskili oldugunu kamtlamistir.

Snyder (1990}, kendini sabotajin performans iizerinde olumlu etkileri oldu-
gunu 6ne siirmiistiir. Bu arastirmaci kendini sabotajin, yetersiz performansin
Oz-deger Uzerindeki etkisini azaltarak bireyin géreve odaklanmasina yardimci
oldugunu iddia etmistir. Ayrica bir s6zel kendini sabotaj egilimi olarak bireyin
yeterli 6n hazirhk yapmadigini iddia etmesi, gelecekteki zayif performansi hakh
gistermeye yeterli olmakla birlikte o anki ¢aba ve yetenegi dogrudan olumsuz
etkilemeyebilir (Hirt ve digerleri, 1991). Hatta bireyi dogrudan engelleyen dav-
ranigsal kendini sabotajin bile onun performansi tizerinde dolayh olumlu etkileri
olabilir. Kendini sabotaj, igsel motivasyonun bazi boyutlarini gelistirebilir ve bi-
reyin 6z-saygisini koruma ve bazi durumlarda olumlu yetenek yiiklemeleri yap-
masini saglama gibi yararlar igerebilir. Dolayisiyla kisa siireligine de olsa ken-
dini sabotajin performansi olumlu etkiledigi séylenebilir.

Snyder ve digerleri (1981), ¢6ziillmesi son derece zor olan bir problemden
sonra yasanan 6grenilmis acizligin yol agtig1 performans kaybinin, katilim-
cilara kafa dagitict bir miizik dinleyebilecekleri séylendiéinde azaldigini bul-
mustur. Rhodewalt ve Davison (1986) ise bagintisiz basari geri-doniitiinden
sonra kendini sabote eden bireylerin performanslarinda azalma oldugunu,
basarisizlik geri-déniitiiniin ardindan artis oldugunu bulmustur. Bu durum,
kendini sabotajin bir goérevde daha fazla ¢aba harcamaya yardimci olabile-
cegini veya sabotajin varliginin performans zedeleyici kaygiy1 azaltabilece-
gini 6ne slirmektedir. Deppe ve Harackiewicz'in (1996) ¢alismasindan elde
edilen ve kendini sabotaj diizeyi yiiksek bireylerin, éncesinde az uygulama
yaptiklar bir géreve kendilerini daha fazla verdiklerini gosteren-bulgular:
bu yorumu desteklemektedir.

Kendini sabotaj kisa vadede 6z-saygiy: gliglendirmesine ve belki de perfor-
mansi artirmasina ragmen uzun vadede her ikisine de zarar vermektedir. Dolayli
da olsa kendini sabotajin bir derece kendini aldatma igerdigine y6nelik bazi ka-
nitlar vardir. Zuckerman ve digerleri (1998) arastirmalarinda, zamanla kendini
sabotaj egilimindeki bireylerin stresle basa ¢ikmada, kaginmaya dayal stratejileri
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(inkar ve geri gekilme) daha fazla kullandiklarini ve 6z-suglama ve 6z-odakl de-
rin diigiinme gibi benliklerini zedeleyici tutumlar igerisine girdiklerini gérmiistir.
Hem inkar hem de geri gekilme bireyin daha iyi bir seyle kendini aldatarak aci
gergeklerden kagmasina yardimci olmaktadir. Aci gergeklerden kagma ve benligi
daha fazla destekleyici yeni bir pozisyon olusturma kendini sabotaj stratejileri-
nin temel unsurlaridir. Benzer bigimde bireyin benligine zarar verici gercekleri
goz ard1 ederek kendini gergekte oldugundan daha iyi bir konumda algilamasi
kendini aldatinanin en belirgin gostergesidir.
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6. SAHTE BENLIK (FALSE SELF)

et

Safiye YILMAZ

Kavramsal a¢idan sahte benlik

Sahte benlik arastirmasinin psikolojide uzun bir gegmisi vardir. Gergek ben-
lik ve sahte benlik, 1960 yilinda Winnicott tarafindan psikanalize sokulmugtur.
Bunlar sadece tanimlayici psikiyatride degil ayn1 zamanda belirli felsefi ve dini
sistemlerin i¢ine de gesitli bahanelerle gelmigtir (Winnicott, 1960). Winnicott'un
dogru benligine gore insanlarin spontane ya da bilingli olusan hareketlerinin de-
neyimi, onlarin sahte ve sosyal uyum benliklerinden farklidir. Winnicott gercek
ve sahte benlik arasindaki farki vurgulamak igin gergek benligi, en derin duygu-
dan kaynaklanan ve derin gergeklik olarak tanitir ve ayrica sadece gercek benlik
icinde kalan yaraticiiga inanir. Buna karsilik Winnicott sahte benligi, baskalari-
nin beklentilerine bagli uyum ve performans temelli benlik olarak ele alir. Sahte
benlik, bir kiginin gergek varliginin 6nemli ve dogru tarafinin ne oldugunu red-
deder (Akin, Demirci, Isik, & Yilmaz, 2012; Carey, Wingert, & Harlacher, 2010).

Sahte benlik gelisimi

Bebeklik ve cocukluk déneminde sahte benlik. Birgok nesne iliskileri teorisyen-
leri sahte benlik i¢in imalarda bulunmustur (6rnegin, gergekte ne yasandigini giz-
lemek igin savunma hareketi, Gundrip, 1969; kendi kendine yabancilagma Hor-
ney, 1950; kendi kendini korumak i¢in ‘ikinci yiiz’ geligimi, Tustin, 1972), ancak,
Donald Winnicott (1960) sahte benligin gelisimi ve sonuglari hakkinda kapsamh
yazilar yazmigtir. Winnicott, sahte benlik gelisimi i¢in bulunulan ¢evre ile nesne
iligkilerinin ilk agamalarini, ger¢ek benlik gelisiminde de annenin kontrolciilii-
giiniin 6nemli oldugunu vurgulamigtir (Kernutt, 2007). ilk gercek benlik, bebe-
gin yagam ihtiyaclariyla, annenin yeterince adapte olmasi sonucu gergeklegir.
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Sahte benlik gelisimi ise erken iligkilerin kalitesine baghdir. Baglanma bi-
¢imi de ayn1 zamanda sahte benlik davranisina baglidir. Ebeveyn-gocuk iligkile-
rinin bu yénleri, sahte benlik davranisi ve sonrasindaki psikolojik uyumla ilis-
kilidir (Selby, 2000). Cok az arastirma, gocukluk doneminde ve ergenlik éncesi
donemde sahte benlik algis1 diizeyini 6lgmustiir, cocukluk dénemindeki benlik
sunumunu ele alan énceki arastirmalar, sahte benlik algisinin ¢ocukluk déne-
minde olabilecegini diisiindiirmektedir. Cocuklar, bagkalarinin kendilerini na-
sil algiladiklarindan etkilenip motivasyonlar: artacagindan, sahte benlik algisi
ilk olarak cocukluk déneminde ortaya gikabilir (Banerjee & Yuill, 1999). Sosyal
degerlendirmeye ilginin artmasi ile orta gocukluk déneminde gelisen zihinsel
becerilerin denk gelmesi miimkiindiir. Eger bir ¢ocuk, kendisinin sosyal olarak
bagkalari tarafindan kabul edilmeyecegine inanirsa, sahte benlik algisi en fazla
boyle olusur (Weir & Jose, 2010). Bu saglikh sekilde olursa toplumsal bir uzlag-
may! temsil eder. Ayni zamanda bu uzlagma, 6nemli sorunlar oldugu zaman ka-
bul edilebilir olarak durur (Winnicott, 1960)

Sahte benlik gelisiminde annenin yeri. Winnicott anne tarafindan oynanan bé-
liimii gézden gegirmenin 6nemli oldugunu vurgular ve bunu yaparken de iki ug
noktayi karsilagtirmay1 uygun bulur; ilk ug yeterince iyi anne ve digeri de ye-
terince iyi olmayan anne. $u soru sorulabilir: yeterince iyi terimi ne anlama ge-
liyor? (Winnicott, 1960). Yeterince iyi anne, bebegin potansiyelini ve bir dere-
ceye kadar bu potansiyeli anlayabilecegini bilir. Anne bunu tekrar tekrar yapar.
Gergek benlik, bebegin ifadelerinin anne tarafindan bebegin zayif egosuna uy-
gulanmasi sonucu verilen gii¢ ile hayata sahip olmaya baslar (Winnicott, 1960).
Yeterince iyi olmayan anne, bebegin potansiyelini harekete gecirmeye mukte-
dir degildir ve bu yiizden devamli bebegin jestlerini kargilamada bagarisiz olur;
aslinda o bebegin uyum duyusuna verilen kendi jestlerini yerine koyar. Bebegin
bu uyum kismi, sahte benlikteki ilk agamadir ve annenin bebegin ihtiyaglarini
anlamadaki yetersizligine aittir (Winnicott, 1960).

Winnicott’a gore olaylarin planinda 2 miimkiin genisleme hatti vardur. i1k du-
rumda annenin adaptasyonu yeterince iyidir ve bunun sonucunda bebek sihirli
gibi goriinen ve davranan digsal gergeklige inanmaya (annenin bebegin hareket
ve ihtiyaglarina basarili uyumundan dolayi) ve bebegin kudretiyle uyusamayan
bir sekilde davranmaya baglar. Bu temel izerinde bebek kudreti giderek ortadan
kaldirabilir. Ger¢ek benlik dogalliga sahiptir ve bu diinyanin olaylarina da katil-
mistir. Bebek simdi kudreti yaratma ve kontrol etme hayalinden eglenmeye basg-
layabilir ve sonra oynama ve hayal etmenin giderek farkina varmaya baglayabilir.
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Ergenlik déneminde sahte benlik. Benlik kavrami en fazla ergenlik doneminde
artarak cesitlense de tutarsiz benlikler en fazla bu dénemde yayginlasir. Birle-
sik ve 6z benlik kavrami iginde bu gesitlilik birlestigi icin ergenler gerekli bilissel
becerilerden yoksun olabilirler. Weir ve Jose (2010}, 6nceki ¢alismalarin sonug-
lan farklilik gésterse de ergenlik 6ncesi ve ergenlik déneminde bulunan Kisile-
rin sahte benlik algilarinin benzer diizeylerde oldugunu raporlamistir. Ergenli-
gin ortalarinda sahte benlik algilar artabildiginden ve ergenlerin énemli kisilerle
ve olaylarla kendi davranislarini karsilastirabildiginden, yine bu dénemde soyut
diisiinme becerileri gelistiginden ergenlerde sahte benlik algisinin daha sik ol-
masi miimkiindiir (Weir & Jose, 2010).

Onceki aragtirmalar, sahte benlik davranigin, ézellikle ergenlerin dogru ben-
liklerini kusurlu algiladiklar zaman veya baskalarindan gercekleri saklamak iste-
dikleri zaman, yiiksek depresif ve kaygili bir ruh hali iliskili oldugunu bulmustur
(Weir & Jose, 2010). Ergenlerdeki benlik gelisimi, roller arasindaki farkin artma-
siyla birlikte sahte benlik davraniginin yogunlagmasi olarak karakterize edilir.
Sahte benlik davranisinin esas belirtisi, ne diigiindiigiinii veya neye inandigini
sdylememeyi igerir, gercek bakis agisini ifade etmez (Harter, Waters, & Whitesell,
1997). Harter, Waters ve Whitesell (1997), sahte benlik davranisinin, herhangi
bir kiginin fikirlerini diga vuramamasiyla yakindan iliskili oldugunu bulmustur.

Normatif bir gelisimsel olgu olarak goriilen sahte benlik davranig, ashinda
degerlidir. En fazla sahte benlik davranisi, bagkalart tarafindan onaylanmig his-
setmeyen ve bu nedenle gergek benliklerini bozmaya ¢alisan ergenler tarafindan
bildirilmistir. Onlar, sadece baskalarinin kendilerinin gergek benliklerine deger
vermedigi icin 0yle hissetmemekte, ayrica kendi kendilerini de degersiz gormekte-
dir. Bu durum endigeye neden olmaktadir. Destek gormeyen, ¢ok az destek goren,
kosullu destek goren gruplar olarak bildirilen ergenler, ebeveynlerini ya da akran-
larini memnun etmek i¢in sahte benlik davranisina yonelmektedir. Sahte benlik
davranigi sergileyen ergenlerin gogu, ailelerinin ve akranlarinin onayini kazan-
mak i¢in bu egilimi sergilemektedir (Harter, Marold, Whitesell, & Cobbs, 1996).

Sahte benlige kuramsal bakis

Karen Horney'in benlik gériisi. Gergek benlik degismez bir varolus degil ya-
radilig, yetenek, kapasite ve yatkinlik vb. genetigimizin bir pargasi olan ve gelis-
mesi igin uygun bir ortama ihtiya¢ duyan "igten gelen bir takim potansiyeller-
dir (Horney, 1950). Kisi kendi olabilmeyi 6grenemeyeceginden, gelisimi birgok



Sahte Benlik 171

yolla saglayan dis diinya ile gesitli etkilesimlerde bulunarak gerceklestiginden
etki altinda da kalabilir (Paris, 1999). Gergek benlik, eger “analizin diger evre-
lerinde ortaya ¢ikmazsa” bir “hayalet” gibi gériinebilir. Bu bir “muhtemel ben-
liktir”, besleyici bir ¢evrede biiyliseydik olabilecegimiz ya da “arizali prangali
nevroz”umuzdan kurtulmus olsaydik doniigebilecegimiz benliktir { Paris, 1999).

Benligi anlama farkl kiltiirlerde farkh sekiller alacaktir. Ancak gocukluk
déneminde herkesin benligini anlamaya ihtiya¢ duydugu belirli durumlar var-
dir. Bunlara, ¢ocuklarin “kendi duygu ve diisiincelerine” sahip olma ve onlari
ifade etmesini saglama; birgok ihtiyaci saglamak igin bagkalar: igin “iyi dilek-
lerde” bulunma ve “dilek ve isteklerle saghkli bir iligki iginde olma”y: saglaya-
cak “sicak bir atmosfer” de dahildir (Horney, 1950). Horney gergek benligi; ha-
yatin anlami ve “ruhsal éliim"den yabancilagma olan “canly, tek ve kendimizin
kisisel merkezi” (Horney, 1950) olarak tanimlamistir. John Macmurray’in, haya-
tin tamamen kendimiz olmamizdan baska bir 6nemi olmadigi, tamimina atifta
bulunur (Horney, 1945). Horney'e gore, kendini gelistirme istegi ‘ileriki analiz-
lere karsi gelen o savaslardan birine aittir’ (Horney, 1950). Onun ilk hedefi, ana
harekete gegiricisi gercek benliktir; agiklamaya, ispat etmeye ihtiya¢ duymayan
icten ice tatmin eden bir eylemin kaynagt. Benlik kayb1 bizi anlam, yol ve deger
merkezi yokluguna terk eder ve nevrotik ¢éziimlerimizin gatisan istekleriyle yo-
netiliriz (Paris, 1999). '

insanin gergek benligi “saghkli biling”in muhafazasi, bu da biitiin kisiligimi-
zin dogru bir sekilde islemesi veya isleyememesine asil olan benligimizin birre-
aksiyonudur (Horney, 1950). Biitiin insanlarda yaygin olan ve bununla birlikte
herkeste benzersiz olan gercek benlik, kiiltiire bakilmaksizin insanlarin gelisi-
mini en ¢ok ilgilendiren degerlerin bir kaynagidir. Horney ne Freud'un iggtidiilere
bagvurmasiyla ne de davramsggilarin sosyal degerlendirme ve kosullandirmala-
rina bagvurmasiyla yok olabilen hakiki ahlaki degerler oldugunu savunmustur.
Bu degerler bizim esas insan dogamizin ve hepimizde benzer olan gergek benli-
gimizin bir ifadesidir. lyi olan kendini gergeklestirmeyi giiglendiren, kétti olansa
onu engelleyendir (Paris, 1999).

Horney'e gore kendini gerceklestiren insanlar gergekte ne diisiindiiklerini,
hissettiklerini ve neye inandiklarini bilirler, kendileri i¢in sorumluluk alabilir-
ler ve hayattaki degerlerini ve amaglarini saptayabilirler. Kararlari ve yargtlan
hem kendi gelisimleri hem de diger insanlarin geligimleri ile ilgilidir. Diger in-
sanlarla iyi iligkiler yagamak isterler ve onlarin refahi ile ilgilenirler; ancak kendi
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iclerinde bir yer ¢ekim merkezleri vardir ve digerleri mantiksiz isteklerde bu-
lunduklarinda veya kendi benliklerine el uzatmaya kalkistiklarinda hayir diye-
bilirler. Karen Horney gergek benligi belirlemekte, saghkh blyiimeyi bu benligi
gerceklestirme siireci ve sagliksiz bilylimeyi bu benlikten yabancilagsma siireci
olarak gormekte yalmz degildir. Onun fikirleri James Masterson'un “Gerg¢ek Ben-
lik (The Real Self)” kitabinda agik bir sekilde ifade edilen gelisimsel, benlik ve
nesne iligkileri yaklagimi ile benzer 6zellikler tasimaktadir. James Masterson en
nihayetinde danisanlarimiza harcadigimiz giinlik emek i¢in de isimizin nesnele-
rin ve ego'nun toplaminin etrafinda degil benligi olan bir kisinin etrafinda don-
diigiinii gézlemlemistir (Masterson, 1985). Horney'in dogru benligi, Kohut'un
“niikleer benlik'ine (Kohut, 1977, 1984) hatta daha da ¢ok Winnicott'un (1965)
“gercek benligine” benzerlik géstermektedir. Winnicott'a gére yetersiz beslenme
yuziinden “birey olabilecek bir seyi saklar hale gelir... daha sonra olugabilecek
carpmalardan tepki gostererek gelisen “sahte benlik” ile daha elverisli durum-
lar altinda gli¢ kazanan gergek diirtiisel benlik yer degistirir. (Winnicott, 1987).

Baglanma teorisi. Winnicott'a (1965) gére gercek benlikten ayrilma, en eski
gelisimsel donemlerle iliskilendirilir. Bundan dolay: kiginin en erken iletisimde
bulundugu insanlarla yani ebeveynle olan iliskilerinin kalitesinden etkilenmis-
tir. ilk bagiml iligkilerin dogasi uygulamali olarak incelenmis, kisilik gelisimle-
rinin kékiinde oldugu kadar kisinin bagkalariyla olan iliskilerinin temelinde de
oldugu deneysel olarak gosterilmistir. Hem iliski konusu hem baglilik teorisi, ai-
lesel olan ilk iligkiler Gizerindeki 6nemin kurulmasinda merkezi olarak yer alir
ve her ikisi birbiriyle bliylik 6l¢tide iligkili alanlar olarak gt')rl'iliir.v Bowlby (1973)
ileriki hayatta baghligin etkilenecegi igsellestirilmis iki bilissel model ifade et-
mistir. ik model kisinin bakicilarina karsi olumlu ya da olumsuz bakis agisindan
olugur. Bu modelde kisi destek olmasi ve korumasi igin bakicisinin islevselligini
belirler. [kinci model ise kisinin kendisine bigtigi olumlu ya da olumsuz deger-
den olusur. Diger bir deyisle bu kisinin kendisine bagkalarinin ne kadar olumlu
ya da olumsuz baktigini yansitir. Paralel olarak bu modeller her bir bireyin ilis-
kisel ihtiyaglarini gidermek icin iligkilerini nasil gergeklestirdigini ifade eder. Ay-
rica Bowlby (1973), kendimize ve bagkalarina gosterdigimiz davranislarin de-
neyimlerimizi yorumlamada ve goriislerimizde bir filtre olarak isledigini ileri
siirmektedir. Bu yiizden kendi igyapilarimiz, giinliik tecriibelerimizdeki algilari
etkiler. Bowlby bu modellerin bizimle gelisimimiz stiresince kaldigini ve ilk ebe-
veyn cocuk iligkilerinden itibaren bagskalariyla olan iligkilerimizi etkilemeye de-
vam ettigini ileri siirmektedirler.
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Sahte benligin psikodinamigi

Winnicott (1965), kisiligi sekillenmesi i¢in cevresel faktor etkisini ve de ol-
gunlasgma stireglerini arastirmistir. O, gevresel basarisizligin bir sonucu olarak
ortaya ¢ikan ego bozulmasinin, dogru ve sahte benliklerin patolojik ayrismasina
neden olabilecegini iddia etmektedir. Winnicott'a (1965) gore bu genellikle, sadece
baskalarindan gizlenen gergek benligi korumak ve neye hizmet ettigini maskele-
mek ve ego kisminin bilesenlerine dayali savunmalarin drgiitlii bir yapisi olarak
sunan bir uyumlu sahte benlik tarafindan karakterize edilmistir. Boylece sahte
benlik, bir dereceye kadar, gercek benligin biitiinliigiinii koruyarak uyumlu hale
getirirken ve gevresel taleplerin daha ciddi diizeyde sosyal normlara uygunlugu
icin bireylere izin verirken, sahte benlik var olan 6neminden ¢ok daha fazla ge-
lisebilir (Chaudry, 2011). Winnicott (1960), baslangi¢ seviyesindeki sahte benli-
gin, sosyal normlara uyum saglayarak bireylere yardimci olan siiregler yoluyla
gercek benligi korudugunu éne siirmiistiir. Uyarlanabilir sahte benlik, hem i¢gii-
diisel durtiileri kontrol eder, hem de diinyadaki saglikli isleyis i¢in gerekli sart-

lar1 sosyal gevrenin i¢cinde barindirir.

Sahte benlik saygisi ve narsisizm

Benlik saygist teorisyenleri; bir ¢ocuga verilen cevaplar, o ¢ocugun kendisini
iyi hissettirdiginde o ¢ocugun motive olacagini, kendi yeteneklerinin farkina va-
racagini ve bagarih bir hayata adim atacagini tartismiglardir. Bundan dolays; ¢o-
cuklar ne olursa olsun olumlu geri déniitii fazlasiyla almig olmalidirlar. Giincel uy-
gulamalar, benlik saygisi ve narsisizmin kanistirilabilecegini géstermistir. Cogu
cocugun diisiik seviyede benlik saygisi olmasina ragmen, kendilerini iyi hisset-
tirmek icin ve kendilerini en kii¢liik basarida bile sikga ve bolca ddiillendirme-
lerle kendilerini 6zel hissettirmek i¢in yapilan uygulamalar bagarili bir yontem
degildir. Genelde benlik saygis1 programiari yetiskinler tarafindan yénlendirilen
cocuklara, ters etki yaratacak mesajlar icermektedir. Benlik saygisi ve benligin
oviillmesi, gocuklarin bir 6nceki neslin dogru davraniglarini arzulamasindan kay-
naklanmaktadir (Katz, 1993). Sahte benlik saygis), narsistik benlik sarhosluguna
neden olmaktadir. Olumlu benlik kavramini gelistirme amaci benlik saygisini ya-
ratmistir ve bu sonug benlik hosgérisiinii meydana getirmistir. Cogu ergen, nar-
sisizmin getirilerinden ac1 gekmektedir. Benlik saygis: disaridan iiretilebilecek
bir sey degildir; icten gelisen bir durumdur. Benlik saygisina sahip olmak, benlik
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degerine sahip olmaktir. Degerli olmak ise birisinin herhangi bir seyde basarih
olmasidir veya en azindan onu denemesidir (Hwang, 1995).

Bulimik nevrozu ve sahte benlik kimligi

Winnicott, genellikle bebege ilk bakan kisinin, bebegin hareketlerinde ve isa-
retlerinde verilmesi gereken tepkide basarisizliga diistiiglinde, gergek ve sahte
benlik arasindaki ayrimin olugtugunu 6ne stirmiistiir. Hilde Bruch (1973), yeme
bozuklugu olan ¢ocuklarda da ayni karakteristigi belirlemistir. Her ikisinde de
i¢ ice gegmis erken yastaki deneyimlere bakilarak daha sonraki anilari deger-
lendirildiginde, aile hatiralarinin oldugu benzer bir model gériilmektedir. Sahte
benlik, agir1 performans icin ebeveynlerin taleplerine yanitin bir parcasi olarak
gelisir. Bulimik nevrozuna sahip kizlar, sézde yetiskin kimlikleri ile sorumlu, ye-
terli, kiigiik yetiskinler olarak ebeveynlerinin beklentilerini karsilar. Onlar, her
yaptiklari seyde yiiksek performans beklentisinin yiikiini hissederler, erken yas-
lardaki ¢cocuksu, eglenceli, sikintisiz anilardan yoksundurlar. ‘

Kadinlarin yasadigi gerginlik, sadece sahte benlik baskisindan degil ayrica
gercek benlik ve sahte benlik arasindaki taleplerdendir. Sahte benlik onlarin esas
kimligi iken, gercek benlik, pasif ve hareketsiz bir yalandan ibaret degildir. Ka-
dinlarin i¢sel ihtiyaglar1 ve arzulari, sahte benligin agiklayicr ve tehlikeli 6z te-
meli i¢in ortam olugturur. Bu tehlike, sahte benligin onlar kolruyacagl diisiince-
sinden olugan, terk edilme korkusuyla iliskilidir. Boylece onlar, gergek benligin
arzularinl susturmaya c¢ahsirlar,

Bulimik nevrozlarini tedavi etmek gergekten zordur. Bulimik nevrozuna sa-
hip kisilerin sorunlarinin kokli ve sabit olmasi, gergek benligin arzular ve sahte
benligin gérevleri arasindaki siirekli gatisma, onlarin kendi arzulariyla ilgili ilis-
kiler korkusu ve ikilemleri, onlarin akl baginda ama aci iginde kalmasini sag-
layan uzlagmaci ¢éziimler, ayrica iyilesme igin giiglii motivasyon verilmesi gibi
birgok kosullar bulimik nevrozuna sebep olur (Jones, 1985).

Hata temeli-sahte benlik

Hata temeli (esas hata), tlim psikolojimizi diizenleyen kendimiz hakkinda
sahip oldugumuz, bir varsayim, bir konsepttir. O, kendini nasil ifade ettigimiz,
diinyay nasil gordiigiimiiz, diinyanin bizi nasil gérmesini istedigimize yonelik
kurdugumuz hayaller ve bizim kendi kendimizi nasil gordiigiimiizii temsil eder.
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0 ‘bizi’ tiim bu dzelliklerle birlikte tutan bir yapistiricidir. Sahte benlik, hata te-
meli i¢in ‘telafi’ kelimesinin i¢inde ve bizim gizlemek, iyilestirmek i¢in nasil gi-
rigimde bulundugumuzdur. Asagida hata temeli (esas hata) ile sahte benligin bir
listesi bulunmaktadir (Wolinsky, 2000):

Esas hata Sahte Benlik

1. Baz1 seyler benimle ters gider Benimle ters giden seyler yoktur ve
ben harikayim ‘mig¢asina’ davranir.

2. Ben degersizim Ben degersiz degilim, ben degerliyim ve
kiymetliyim ‘migcesine’ davranir.

3. Ben yapamam Beklenenden daha bagarili ‘miggasina’ davranir

4. Ben yetersizim Ben yetersiz degilim ve asiri yeterliyim
‘miggesine’ davranir.

5. Ben yokum Ben varim veya bir seyim ‘miggesine’
davranir

6. Ben yalnizim Ben iletigim kurarim ‘niggasina’ davranir.

7. Ben kusurluyum Ben kusurlu degilim ve kusursuzum
‘muggasina’ davranir

9. Ben acizim Ben aciz degilim ve gli¢liiyiim
‘miig¢gesine’ davramr

10. Ben sevgisizim Ben sevgisiz degilim ve sevilen biriyim
‘mis¢esine’ davranir
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7. OZ-YANSITMA (SELF-REFLECTION)

———

Esra YILDIZ

Kavramsal a¢cidan 6z-yansitma

Kiginin belirli ortamlardaki zayif ve giiclit yonlerini, bireyselligini, 6gren-
mesini ve bagkalariyla olan iligkilerini etkileyen karakteristik davranislarini ta-
mmlamasina olanak saglayan siireg, 6z-yansitma olarak tanimlanir (Nottinham,
1998). Oz-yansitma, “bireyin kendi diisiince veya niyetleri lizerine” diisiinme-
sidir (von Wright, 1992, akt. Singh, 2010) ya da bir bagka deyisle kisinin kendi
diislince stiregleri lizerinde diislinmesidir. Birey bu siirecte sasirtic, ilging veya
zorlayic1 buldugu bir olayla ugrasir ve olayi elestirerek, yeniden yapilandirarak
ve somutlastirarak anlamlandirmaya ve sonraki eylemleri hakkinda gikarimda
bulunmaya ¢ahisir. Bu sebeple, 6z-yansitma, diisiince ve higbir harekette bulun-
mamay!1 da iceren eylemler arasinda gerceklesen bir déngidiir (Schon, 1983, akt.
Helms, 2008). '

Oz-yansitma, “diger zihinsel etkinlikler ya da yansitma iiriinii olan siiregler
icin olusturulan zihinsel etkinlik” olarak tanimlanan Ustbilig terimiyle baglant:-
hdir (Yussen, 1985, akt. Meale, 2005). Oz-yansitma becerileri 6gretilebilir ve egi-
tilebilir. Ustbilis becerileri, “insanlarin biligsel etkinliklerinin ilerlemesini diizen-
lemek ve diizeltmek igin attigi adimlar kapsar” (von Wright, 1992, akt., Singh,
2010). Brown, Collins ve Duguid (1989) ileri iistbilis kavramlarinin otomatik ola-
rak 6grenilmedigine inanmaktadir. Ogrenenler kendi 6grenmelerini yénetmede
etkin rol aldiklarinda veya bagkalari tarafindan yonetilmektense kendi 6gren-
mesinin sorumlulugunu almaya giidiilendiklerinde, 6grenmede iistbilisin 6nemli
roliinii gorirler (Resnick, 1989, akt., Singh, 2010). Ger¢ekte deneyimsel 6grenme
zincirinin énemli bir pargasi olan kisinin, kendi eylemleri lizerine yansitici dii-
siinme yetenegi profesyonel egitim alanindaki literatiirde gittikce biiyiiyen bir
yere sahip olmaktadir (Kolb, 1984; Schon,1983 akt. Singh, 2010).
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Jaspers (1963, akt., Yip, 2007}, 6z-yansitmanin {i¢ 6nemli pargadan olustugunu
sdylemistir. Bunlar: 6z-gézlem, 6z-anlama ve 6z-kesiftir. 0z-gézlem kisinin ken-
disini algilama, hatirlama ve hissetme baglaminda objektif olarak gérebilmesini
saglar. Ayrica kisinin kendisiyle arasindaki mesafeyi de gésterir (Voeglin, 2000,
akt., Yip, 2007). Oz-anlama Kisinin 6z-gdzlem sonucu elde ettiklerini tekrar in-
celemesidir. Birey, kendini yorumlamada gesitli alternatifler bulmaya ¢alisir (At
kins & Murphy, 1993, akt., Yip, 2007). Oz-kesif, i¢sel davramislarin, kendini kav-
ramantn, 6z-se¢imin ve kendine mal etmenin bir formudur (Jaspers, 1963, akt.,
Yip, 2007). Kisinin kendi kendisiyle olan iliskisi olarak da adlandirilabilen i¢sel
bir etkinliktir. Bu li¢ madde- 6z-g6zlem, 6z-anlama ve 6z-kesif- birbirinden ba-
gimsiz degildir. Aksine, biri digerinden temellerini alir. Oz-yansitma, sonu olma-
yan bir siireg olabilir. Kisi kendini ne kadar goézlemlerse, kendini o kadar fazla
anlayabilir ve kesfedebilir. Benzer sekilde, bagarili bir 6z-kesif, kisiyi daha derin
bir 6z-gdzleme tesvik eder.

Jaspers (1963) 6z-yansitmanin, kiginin gizli ve igsel olaylarini aqiga gikardi-
gin1 ve somutlastirdigini séylemistir. Farkinda olma ve bilingli olmama hali ara-
sindaki bosluk, 6z-yansitma tarafindan azaltilir. Oz-yansitma bireyin 6z-farkinda-
higim artiran, bilingli olmadigi durumlari aydinlatan ve 6z-anlamayi kolaylastiran
bir stire¢tir. Ancak Jaspers, 6z-yansitmanin sosyal, kiiltiirel, siyasi ve organizas-
yonel baglamlardan etkilenen 6z-yapilandirilmis bir siire¢ oldugundan bahset-
meyi ihmal etmistir (akt. Yip, 2007).

Oz-yansitmanin tarihsel geligimi

Oz-yansitma ve iggérii ile ilgili galisma yapan ilk psikolog Wilhelm Wundt
olarak belirtilmistir, “bilingli insan deneyimi” kavrami ile 6z-yansitma ve i¢gorii
kavramlarini ifade etmistir. Wundt'un onerdigi “igsel alg1” kavramini kullanan
kisi, gézlemci olur ve kendi diisiincelerine yogunlasip gelecekteki davraniglari
icin diigiincelerini yiiksek farkindalik ile yorumlayabilir. Jung ise “etkin hayal
glicl” siireci ile bilingaltindaki bazi mantiksiz kurallar1 kastetmis ve yetiskin-
lerdeki etkin hayal giiciiniin bilingli bir siireg olabilecegini vurgulamigtir. Wundt
ve Jung, 6z-yansitma ve i¢gori yoluyla bilingsizlikten bilingli duruma gelinebile-
cegini vurgulamislardir, bu sayede birey gelecekteki davranislari igin iggoriisel
kararlar verebilecektir (Tuescher, 1998, akt., Yavasoglu, 2010).
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Oz-yansitmann islevselligi

Oz-farkindalik, bilinglilik hali ve bilingsizlik halleri ile 6z-yansitmanin arasin-
daki iligki yeteri kadar anlasilmig degildir (Habermas, 1973; Schén, 1987; Nat-
han, 1993; Hughes & Pengelly, 1997; Ruch, 2000, akt., Yip, 2007). Jasperin termi-
nolojisinde, profesyonel uygulamada 6z yansitma, ¢alisanlarin farkinda olduklari
uygulamalar ile bilingsiz uygulamalar aras.nda képrii kurmaya yarar. Calisan-
lar yavasg yavas bilingdisim agiga vurur. Bunlar, ¢alisanlarin ¢éziilmemis i¢sel ¢a-
tismalariny, bastirilmig hos olmayan gegmis.deneyimlerini, kisisel 6nyargilarini
icerebilir (akt., Yip, 2007).

Profesyonel uygulamalarda 6z-yansitma, ¢alisanlarin kendi rahatsiz olduk-
lar1 duygularla ve karsilagtiklar zorluklarla baslar. Bu rahatsiz edici duygulan
¢ozerken kisinin profesyonel yasamini degerlendirmesi ve ni¢in bu rahatsiz edici
duygulari yasiyor olabilecegini incelemesi gerekebilir (Schon, 1987; Boyd & Fa-
les, 1983; Aktins & Murphy, 1993, akt., Yip, 2007}. Uygun sartlar altinda, yansi-
tict uygulamalardaki 6z-yansitma, kendini elestirel analiz etme ve 6z-degerlen-
dirme yoluyla i¢sel ¢atismalarini ve tutarsizliklarmi ¢ézmede bireylere yardimcy
olur. Bir diger yandan 6z-yansitma diizeyi diisiik bireyler, diger insanlarin nasil
hissettikleriyle daha az ilgilenir ve yasanan ¢atismalarda kendi rollerini azimsar-
lar, temel atifta bulunma hatasi yagamalari ihtimalleri yiiksektir. Yaptig1 arastir-
malar sonucunda Schon (1983) saglik sektori, egitim sektori ve gatisma ¢ozme
alanlarinda 6z-yansitmanin kullanildigini saptamistir (akt., Yip, 2007). Boyle-
likle bu alanda ¢alisan profesyoneller, ge¢cmise bakip gelecekte yapilabilecek ey-
lemler iizerine diisiinerek neyin dogru yapildigi, neyin ise yaramadigi ve bir da-
haki sefere nelerin degistirilebilecegi sorularina cevap bulurlar.

Oz-yansitmanin égrenme lizerindeki etkisi

Oz-yansitma ile 6z-diizenleyici 6grenme arasindaki bagi inceleyen Shunk
(2001 akt., Meale, 2005), 6z-diizenleyici 6grenmeyi amag belirleme, 6z-degerlen-
dirme ve 6z-yansitma olmak iizere {i¢ ana baghk altinda incelemis ve 6z-yansitma
boyutunda iig alt-siirece odaklanmistir: Oz-denetleme, ilerlemeye bagh geribildi-
rim ve 6z-degerlendirme. Bireyin kendi 6grenmesinden sorumlu oldugu zaman-
larda; “Ne yapiyorum?”, “Neden yapiyorum?”, “Ne 6greniyorum?”, “Neyi bagar-
maya ¢alisiyorum?” gibi sorulan kullanmasi saglanarak kigi/6grenci, 6z-yansitici
diigiinmeye tegvik edilir. Brandt (1987}, Wolf (1989), Arter ve Spandel (1992};
dz-yansitmayi, 6grencinin 6grenme diizeyini artiran bir arag olarak gormiis ve
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O0grenme siirecinde 6z-yansitmanmn kullanilmasinin gerekliligini savunmugtur
(akt., Meale, 2005).

Oz-yansitma ve cinsiyet

Erkekler ile kadinlarin 6z- yansitma siireci hakkinda literatiirde ¢ok az sa-
yida ¢alisma vardir. Yapilan az sayida arastirmadan birinin sonucuna goére 6z-yan-
sitma yoluyla 6grenme, kadinlarda erkeklerden daha yaygin bir sekilde gozlenir
(Manbeck & Bruhl, 1997, akt., Helms, 2008). Rogers'in 2006 yilinda elde ettigi
sonuglara gore var olan yasam boyu 6grenme alanindaki literatiir, cinsiyet fark-
liig1 konusuna énem vermemis ve bu konuyu atlamistir ¢linkii yetiskin egitimi
kurami bireysel boyutla ilgilenmektedir ve arastirmacilar karsilastirma yapmak
icin cinsiyet gruplar olusturma konusunda gonilsiiz davranmistir. Bu alanda
arastirmalarin olmay1sl, 6z-yansitmanin nasil yapildig1 ve yansitma siireglerinin
kadinlar ve erkekler arasinda nasil farklihk olusturdugu sorularinda bizi yanit-
s1z birakmaktadir (Helms, 2008).

Cinsiyetler arasinda 6z-yansitma karsilagtirmast yapan yayinlahmis ¢als-
malardan biri, kadinlarin ve erkeklerin giinliik hayatlarinda davranis, diisiince
ve duygu agisindan benzer bir tablo ¢izdigini belirtmistir (Hoffman, 1992, akt,,
Helms, 2008). Boud ve arkadaslarinin (1985), ¢aligmalart sonucu elde ettigi so-
nuglara gore yansitmanin énemli bilesenlerinden biri olan “duygu”, erkekler ve
kadinlarin yansitma streglerinde 6énemli bir farklilik olusturmamaktadir (akt.,
Helms, 2008). Ote yandan, bazi arastirmacilara gére Bati kiiltiiriindeki kadinlar,
kendi igsel diislince ve duygularini agiklamada ve tartismada, bunlar hakkinda
diisiinmede erkeklerden daha fazla deneyim sahibidirler { Belenky, Clinchy, Gold-
berger, & Tarule, 1997, akt., Helms, 2008).

Csank ve Conway'e (2004) gore i¢sel deneyimlere agik olma, kadinlarm kisi-
ler arasi ve insanlara bagimli olmak yerine bagli olmay: basarabilen sosyallesme
deneyimleriyle bagdasmaktadir. Kadinlar hem kendilerinin hem de baskalarinin
yasantilarina acik olabilirler. Bunun da 6tesinde, hem baskalarinin ihtiyaglarina
kars1 duyarl: ve ilgili olabilir hem de kendi ihtiya¢larini karsilayip amaglarina
ulasabilirler (Csank & Conway, 2004).

Oz-yansitma, 6z-derin diistince ve éznel mutluluk

Mutlu bireyler 6z-yansitma yapmaya ya da diisiince, duygu ve eylemlerinin
sonuglarini analiz etmeye daha az meyilli bulunmustur (Lyubomirsky, 2001).
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Buna ek olarak, ¢ok yiiksek veya ¢ok diisiik diizeyde mutluluga sahip bireylerle
Lyubomirsky ve Ross (1999) tarafindan yapilan bir deneysel ¢alismada, mutlu in-
sanlarin 6z-yansitma yapmasli saglandiginda davraniglarinin mutsuz insanlarin
davraniglariyla eglestigi goriilmiistiir. Benzer sekilde, mutsuz bireylerin 6z-yan-
sitma ile angaje olmas: engellendiginde, davraniglarinin mutlu insanlarin davra-
niglariyla eslestigi goériilmiistiir,

Batson, Fultz, Schoenrde ve Paduano’'nun (1987) yaptig1 ¢alismada, 6z-yan-
sitma sonucunda toplumcu davranis algisinin daha az altruistike kaymasi, bas-
kalanyla iliskilerinde 6z-bilginin 6nemini vurgulayan kisilerde daha fazla go-
rilmiistiir. Bu sebeple, kisisel degisken olarak yiiksek diizeyde bagimsiz benlik
algisinin 6z-yansitmayi kolaylastirdig: goriilmiistiir (akt., Elliot & Coker, 2008).

Bagimsiz Benlik Algist

Oz-yansitma /

Sonuglar, 6z-yansitmantn 6znel mutluluk iizerinde dogrudan etkisi oldugunu

Oz-derin Diigiince Oznel Mutluluk

gostermektedir. Bu sonuglar yapilan bazi ¢alismalarda bulunan, 6z-yansitmanin
mutluluk iizerinde olumsuz etkisi vardir sonucuyla gelismektedir (Lyubomirsky,
2001; Lyubomirsky & Ross, 1999). Ancak bu ¢aligmalar, asir1 mutlu hisseden bi-
reylerle yapilmis ve 6z-yansitmanin olumsuz etkisi gozlenmistir. S6z konusu ¢a-
lismada ise mutluluk diizeyi ortalama degere sahip bireyler tizerinde ¢aligilmig-
tir. Sonug olarak, 6z-yansitmanin, agir1 mutlu bireylerin aksine, yiiksek diizeyde
mutluluga sahip olmayan bireyler i¢cin faydal oldugu vurgulanabilir. Bu kisiler i¢in
0z-yansitma, mutlulugun giiclii belirleyicilerinden olan anlamli amaglar1 tanimla-
mayi kolaylastirici etkiye sahip olabilir (Argyle, 2001, akt., Elliot & Coker, 2008).

Oz-yansitma ve sugluluk

Oz-yansitma siireci, gesitli yollarla yogun diizeyde empati ile sonuglanabilmek-
tedir. ilk olarak 6z-yansitma yapan bireyler o anki davraniglarinin, kendi ideal
benlikleri ile ne kadar uyustugunun daha ¢ok farkinda olabilir ve herhangi bir
uyusmazhkta kendini idealine ve amaglarina goétiirecek sekilde adimlarini tekrar
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diizenleyebilir. Ikincisi, 6z-yansitma yapan bireyler sadece kendileri degil baska-
lari lizerine de diisiinmeye egilimlidir. Kendinin ve bagkalarinin distince, duygu
ve davranislarini anlamaya yonelik bu ilgi, 6z-yansitma yapan bireylere bagkala-
rinin duygu ve diigiincelerini daha dogru yorumlamada yardim ederek perspek-
tif almay1 ve empatik kaygiy1 kolaylastirir (Hoffman, 1984, akt., Joireman, 2004).
Oz-yansitma diizeyi diigiik olan bireyler ise baskalarinin duygularini anlama ile
daha az ilgilenir, yaganan bir anlagmazhkta kendi rollerini azimsar ve béylece
temel atif hatasi yapmaya daha yatkin olurlar (Ross, 1977, akt., Joireman, 2004).
Sonug olarak, sugluluk duygusunun 6z-yansitma ile iligkili oldugunu ve sugluluk
gibi 6z-yansitmanin da empatik kayg: ve perspektif almayi1 yordayabildigi soy-
lenebilmektedir (Joireman ve ark., 2002, akt., Joireman, 2004).

Oz-yansitmayi kolaylastirma

Birgok egitimci otobiyografik tarzda yazilan giinliiklerin, 6z-yansitmayi ko-
laylastirdigindan bahsetmistir (Brookfield, 1995; Caffarella, 1996; Williamson,
1997, akt., Helms, 2008; Hubbs& Brand, 2005; Langer, 2002; Mackintosh, 1998).
Yetigkin egitimi kuramcilarindan olan Caffarella (1996), edebiyatin da 6z-yansit-
maya katkida bulunacagini diigiinmiis ve bireyleri duygularini 6grenme etkin-
ligine dahil etmek igin diiz yazy, siir ve hikayelerin ¢esitli 6gretim repertuarla-
rinda kullanilmasi gerektigini savunmustur (akt., Helms, 2008)..

Bireyler kendilerini, kendi hikayelerinin kahramani olarak gordiiklerinde 63-
renmelerinde elegtirel bir 6z-yansitma kullanmaya baslarlar (Linde, 1993, akt.,
Helms, 2008). Ote yandan bu durum ézerklige ve baskalasmaya 6nem vererek
kigileraras: iliskilerin ve toplumun geri planda kalmasina neden olabilir (Hovet,
1990, akt. Helms, 2008). Ogrencilerin portfolyo hazirlamalari da 6z-yansitma-
nin gelismesini saglayan ve 6z-yansitmay) kolaylastiran bir yéntemdir. Ogrenci-
ler portfolyo hazirlayarak, elestirel diisiinme ve yansitici diisiinme becerilerini
gelistirir. Portfolyo olusturulurken, belirli 6grenmelerin ve yansitici diisiinme-
nin kaniti olarak ekleyecegi materyalleri segerek 6grenciler degerlendirme sii-
recine katihir (Hughes, 2008).

Oz-yansitmaya yénelik elestiriler

Oz-yansitma, lizerinde sorgulama yapilmamus, elestirilmemis ve dogrulugu
kesin olarak kabul edilmis bir kavram degildir. Birgok arastirmaci tarafindan
elestirilmis ve 6z-yansitmanin olumsuz yénleri vurgulanmistir. Johnson (2001),
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zaman ve konu olarak yakin olmayan, gelecekte yasanabilecek deneyimlerin hak-
kinda diisiiniilmesini yararsiz gérmiis ve “goz 6niinde bulundurma ve yansitma”
gibi konularin “zaman kaybi, kafa karistirici ve yanhs yonlendirici” bir siirece
neden olabilecegini ileri stirmistiir. (Johnson, 2001).

Benzer sekilde, bireylerin kendilerini rahatsiz edebilecek bilgilerle veya du-
rumlarla yizlesmek istemeyebilecegi vurgulanmistir (Stein, 2000). Ayrica in-
sanlarin bilgilerini, varsayimlarini ve deneyimlerini sekillendiren karmasik sos-
yo-politik etkilerden kendilerini ayiramayacag) durumlarin oldugu ve orijinal
bir yansitic diisiinmenin bulunmasinin zor oldugu sdylenmistir. Oz-yansitma-
nin kisinin kendi tizerinde doniip dolasip diisiinmesi olarak anlasilmasi duru-
munda; 6z-yansitma, zaten bilinen seylerden daha fazlasint ortaya ¢ikaramaya-
caktir (Fendler, 2003).
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8. OZ-BiLGI (SELFFKNOWLEDGE)

B .

Ibrahim DEMIRCI

Kendini Bil! ‘Know Thyseifl’
Apollon Tapinagi, Delphi.

0z-bilgi kavranumn tarihsel gelisimi

Oz-bilgi kavrami gok eski zamanlardan beri her kiiltiirde ve donemde énemli
bir kavram olmustur. Oz-bilgi, sadece bat1 diinyasinin felsefi ve dini geleneklerin-
den degildir, diger kiltlrlerde de cok 6nemli bir siire¢ olarak kabul edilmektedir
(Hadot, 2002). islam bilginleri, bireyin hayatini dolu dolu yagamast igin 6z-bilginin
onemini vurgulamislardir (Ghorbani, Watson, Bing, Davison, & LeBreton, 2003).

Dogu ve bati diinyasindan filozoflar, din adamlari, ozanlar kendini bilmenin
énemi hakkinda gériislerini bildirmistir. Oz-bilgi eski dénemlerde “kendini tan:”
“kendini bil” ifadeleriyle Delhi'deki Apollon Tapinagi'nin girisinde altin harflerle
yazilmistir. Frozanfar, 6z-bilgiyi, tanri bilgisine ulagmanin 6n kosulu olarak gor-
miis; Mevlana ise bilgilerinin en asilinin 6z-bilgi oldugunu ifade etmistir (Zim-
merman, 2008). Sokrates, “evrenin arkesini bilemeyiz, hem bilsek bile bunun bize
bir faydast yoktur. Fakat biz, kendimizi bilebiliriz” demistir. Hem felsefe hem de
psikoloji bilimi “Kendini bil” séziiyle baglamistir (Arslanoglu, 2005). Ugiincii yiiz-
yilda ise Platon “Kendini bilen kisi, artik insan olarak degil tamamen bagka bir
kisi olarak- kendinden siyrilarak ruhunun en iyi par¢asiyla yagamaya baslar” de-
mistir. 13. yiizyilda iranl mistik Afdal Al-Din-Kashani “Ruh ve akil, 6ziinii ara-
mak ve gérmekten bagka bir sey degildir. Oziinii bulamamis ruh élmiis demek-
tir; 6ziini gérmek ise sonsuz yasam demektir.” tezini one stirmiistiir (Ghorbani,
Watson, & Hargis, 2008).

Tasavvuf felsefesinde de 6z-bilginin énemi biyiiktir. Yunus Emre’nin “ilim
ilim bilmektir, ilim kendin bilmektir” s6zii, Mevlana'min “kendi kendine seyreyle”
s6zii kendini bilmenin tasavvuf felsefesinde de ¢ok énemli bir yeri oldugunu
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gbstermektedir. Islam diinyasinda, Hz Muhammed “Kim kendini tanirsa Rab-
bini de tanir” ifadesiyle kendini tanimanin agkin énemine dikkat cekmigtir (Ma-
bogoglu, 2006).

0z-bilgi, psikolojik danisma kuramlari ve pozitif psikoloji

Oz-bilgi, kendini kabul ve benlik saygisinin temel gereksinimlerinin baglan-
gi¢ noktasi olarak goriilmektedir. insanlar kendilerini daha iyi anlar ve tanir, kim
olduklarini, neden ve nasil diistindiiklerini ve hissettiklerini bilirse hayatlarinin
her alaninda daha iyi karar verebilecekleri ve karar verme yeteneklerini artti-
racaklari ifade edilmektedir (Ghorbani ve digerleri, 2008).

Pek ¢ok psikolojik yardim yaklasimi duygusal bilinci, yagamin degistirilmesi
icin ana amag olarak One ¢ikarmakta ve kisinin psikolojik saghginda énem tasidi-
gint ileri siirmektedir. Duygularin farkinda olmayla psikolojik iyi olma arasinda
dogrusal bir iligki oldugu 6ngériilmektedir. Duygusal farkindalik, ortaya ¢ikmis
olan olumsuz duygu durumunun diizelmesi ile iliskili bulunmustur. Ne hissetti-
gini bilen bireyler, icinde bulunduklar: durum igin 6nemli bilgi saglamékta, son-
rast icin en iyi segenekleri netlestirmekte ve eger istenirse duyguyu degistirmek
icin belli segenekleri gorebilmektedir. Buna karsin kendinin farkinda olmayan
kigilerin, iletisimde olduklar kisilerden olumsuz ve beklenmedik tepkiler alma
olasiliklari daha fazladir. Beklenmedik tepkiye yol agan farkindalik yoksunlugu-
nun, kisinin iliskilerinde giigliik yaratarak uzun vadede kisisel uyumsuzluk ve
kendini olumsuz algilama ile sonuglanabilecegi diigtiniilmektedir (Kuzucu, 2006).

Oz-bilgiyi anlamak, pozitif psikolojinin vurguladigi insanin psikolojik dina-
miklerinin gelismesi bakimindan énemlidir. Clinkii psikoloji insanin potansiye-
lini gerceklestirmesi ve gii¢lii yonlerini gelistirmesi i¢in kisinin kendini yansitma
kapasitelerine bakmasini gerektirmektedir (Caprara & Cervone 2003). Bunun ne-
deni oldukg¢a aciktir; insan kendi istikrarli davranis gesitliliginin kaliplarini ta-
nirsa, neleri yapabilecegini ya da neleri farkli yapabilecegini bilir; bu da onun is-
tedigi sonuglara ulagmasina yardimci olur (Mischel & Mendoza-Denton, 2003).
Oz-bilginin kayda deger firsatlari arasinda, psikolojik iyi olmayla kiiltiirler arasi
iligkisi vardir. iran ve ABD arasinda yapilan kiiltiirler arasi ¢altsma bunu goster-
mistir (Ghorbani ve digerleri, 2003).

Modern psikoloji 6z-bilginin 6nemini, agik¢a psikoterapi siirecinde onaylamak-
tadir. Oz-bilgi gesitli psikolojik teorilerde son derece 6nemli bir kavramdur. igsel
motivasyonlarin duygularin ve diisiincelerin farkinda olma ve onlari anlamanin
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tnemi birgok terapi yaklasiminda vurgulanmistir (Ghorbani ve digerleri, 2003;
Ghorbani ve digerleri, 2008). Cesitli kuramsal bakis agilart, farkindalig: psikolo-
jik uyumun temel bir siireci olarak gérmektedir. Arastirmalar 6znel ruhsal, duy-
gusal ve fiziksel deneyimlere 6zen gostermenin saglikli 6z-diizenleme igin anah-
tar rol oynadiginy, ice bakisin ise 6z-bilginin gelisimi igin ana bir unsur oldugunu
belirtmektedir (Brown, Ryan, & Creswell, 2007).

Oz-bilgi: Deneyimsel ve yansitici 6z-bilgi

Oz-bilgi; sadece psikoloji arastirma ve uygulamalarinda degil ayrica kiiltiir-
ler arast gesitli din ve geleneklerde de bireyin islevselliginin bir idealidir. Uyum
saglayici 6z-bilginin iki ayr1 boyutu vardir: Yansitici 6z-bilgi, yansitma yoluyla
olumlu ve olumsuz duygu durumlarinin diger insanlarla iligkilerinde bireyi nasil
etkilediginin goriilmesini saglar. Deneyimsel 6z-bilgi, kiside su an hissedilen de-
gisimlere karsi olan hassasiyettir. Birey o an hangi duyguyu hissediyorsa aninda
bu duygunun farkina varir (Ghorbani & Watson 2004).

Deneyimsel 6z-bilgi ve yansitic1 6z-bilgi 6nceki ¢alismalarin genis dizileri ile
iliskili siiregleri tanimlamaktadir. Basit kavramsal diizeyde, deneyimsel ve yan-
sitic1 6z-bilgi dnceki teorik ve deneysel incelemelerin merkezindeki 6z fenome-
nin iki sinifina karsilik gelmektedir. Ozellikle deneyimsel 6z-bilgi, siiregelen 6z
farkindalikla ilgilidir ve yansitict 6z-bilgi duragan 6z temsili icermektedir (Ro-
bins, Norem, & Cheek,1999).

Deneyimsel ve yansitic1 6z-bilgi 6lgeklerinin yapisi i¢ gériinlin gegmis gim-
diki zaman ve gelecek zaman yonelimli kapasitelerini ayirt etmek i¢in tasarlan-
mistir. Bu ayrimin belirli arastirmalarin amaglar igin 6nemli olabilecegi ancak
glinliik hayatta bu ayrimin net bir sekilde yapilamayacag bu sinirlari korumak
yerine gegmis ve simdiki zamana yonelik deneyimleri biitiinlestirmek gerektigi
ifade edilmistir. Bu nedenle biitiinlesik Oz-bilgi dlgegi olusturulmustur (Ghor-
bani ve digerleri, 2008).

Biitiinlesik 6z-bilgi

Biitiinlesik 0z-bilgi, kisinin zaman igindeki deneyimlerine, standartlarina yo-
nelik farkindaligini ifade etmektedir. Bilingli farkindalik, simdiki zamanla ilgili
farkindaliktir. Ancak biitiinlestirici 6z-bilgi simdiki, gegmisteki ve arzu edilen
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gelecek deneyimleri igine alan kapsamh bir psikolojik stiregtir (Ghorbani, Cun-
ningham, & Watson, 2010).

Biitiinlesik 6z-bilgi, benligin zaman iginde deneyimlerini anlamak ve isteni-
len sonuglara ulagmak igin uyum saglayici ve gliglendirici bir girisim olarak ta-
nimlanmaktadir. Biitiinlesik Oz-bilgi dlcegi bilissel siireglerdeki gegmis, simdi
ve arzu edilen gelecekteki deneyimleri anlaml bir biitiin haline getirme egilim-
lerini dlgmektedir. Biitiinlestirici 6z-bilgi, gegmisten gelen hikayeyi ve gelecekte
arzu edilen seyleri bugiinkii durumdan hareketle sorunsuz bir anlati igine bi-
tiinlestirerek kiginin tutarli bir yagam siirdiirmesi igin ¢aligir (McAdams, 1999).
Bu sebeple, hem simdi/ su an- egilimli hem de gegmis- egilimli 6z-bilgi ifadeleri,
gecici ayirici faktorleri arastirmaksizin birlestirilmistir. Ayrica gelecek egilimini
acgiklayan baz ifadeler de incelenmistir.

Oz-bilgi ve benlik kavrami

Oz-bilgi benlik kavraminin énemli bir bilesenidir. Benlik kavram genellikle
kisinin kendini algilama bigimi olarak tanimlanir. Bu alg, kiginin deneyimleri ve
¢evreyi yorumlama bigimi tarafindan gekitlenir ve ¢zellikle kendisi icin 6nemli
kisilerin kendisi hakkinda degerlendirmeleriyle ve kisinin kendi davranislariyla
saglamlasir (Shavelson, Hubner, & Stanton, 1976). .

Benlik kavrami gelisigiizel olugmayan, segici, aragtirici ve yaratici bir siireg-
tir. Benlik kavramu kiginin ozel yeteneklerini, bagarilarin, tercihlerini, degerlerini
ve hedeflerini yansitmaktadir. Oz-bilginin igerigi ve yapisi, insanlar arasindaki
sosyal gegmislerindeki, algilarindaki ve eylemlerindeki 6nemli ve kalici farklilik-
larinmi yansitir, duygusal durumlari igerir ve gelecekte ortaya ¢ikabilecek davra-
mislari agiga ¢ikarabilir. Oz-bilgi hem istenilen hem istenilmeyen durumlari, ge-
lecekte gerceklestirilmek istenen ya da kaginilmak istenen seyleri icermektedir.
Oz-bilgi davranisi sekillendirir ve davranisa yon verir (Markus, 1983).

Benlik ile ilgili alanlari belirlemek ¢ok 6nemlidir; ¢linkii bireyler bu alanlarda
davraniglari konusunda ¢ok dikkatlidir, kendilerini sorumlu hisseder ve onu dii-
zenlemek igin girisimlerde bulunur. Kisaca benlik ile ilgili bu alanlarda, davra-
nis-kisilik arasindaki en giiclii baglantilar bulunmaktadir. Bilissel benlik ile il-
gili caligsmalar, dinamik benlik olarak adlandirilan géstergeleri aragtirmaktadir.
Dinamik benlik, tercihlerin, degerlerin, amaclarin, glidiilerin, kurallarin, davra-
nig1 diizenleme ve kontrol etme stratejilerinin on bilgisini icerir. Oz-bilginin diger
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par¢alarini incelemek, giindemde olan sorularin daha fazla genisletilmesini ge-
rektirmektedir (Markus, 1983).

0z-bilgi kaynaklar:

Bilissel bakis agisina gére 0z-bilgi kisiligin 6nemli bir bilesenidir. Kisi kim ol-
dugu bilgisiyle dogmamakta; gevresindeki insanlar ve olaylar hakkinda bilgi sa-
hibi oldugunda kendisiyle ilgili seyleri bilmeye baslamaktadir. Oz-bilginin kay-
naklarini tespit etmeye, Coley’in ortaya attig1, ayna-benlik (looking-glass self)
kavrami yardimci olmustur. Bu kavram, ‘bireyin kendini, baskalarinin algila-
dig1 gibi algilamasi olarak’ tanimlanmistir. Daha sonra, ayna-benlik kavramin-
dan hareket eden Mead’'a gore benlik-kavrami; ‘kisinin bagkalarinin kendisine
nasil tepkide bulunduguyla ilgilenmesinin bir sonucu olarak, sosyal etkilesim
icinde ortaya ¢ikmasl’ olarak tanimlanmistir. Oz-bilginin cesitli kaynaklar by-
lunmaktadir. Bunlar; dogrudan, dolayli, karsilagtirmaly, yansitici diislince olus-
turma bigimi olarak ifade edilebilir. Coley’in varsayimina gore 6z-bilgi sadece
baskalarinin kendimiz hakkindaki yorumlariyla (dogrudan) degil digerlerinin
davraniglarimiza verdigi tepkiler ve davraniglarimizin sonuglariyla (dolayl) da
sekillenir. Diger insanlar sadece ne oldugumuzla ilgili ayna imaji gérmez, sosyal
¢evre bizim nerede durmamiz gerektiginin kistasini da soyler. Bu karsilagtirma
sadece diger insanlarla degil, kendi gegmisimizle su anki durumumuzu karsilag-
tirmay! da igerir. Ayrica neler yaptifimizi yansitiyoruz ve ne olmak istedigimizle
ilgili spesifik bir resmi nasil ¢ikartacagimizi diistiniiyoruz. Bunlara ek olarak bir
de ekolojik benlik bulunmakta fiziksel ¢evremizin ve bedenimizin aldig1 duyum-
larla sekillenmektedir (Dorner, 2006).

Dogru o6z-bilgiye ulasmann giicligii ve énemi
Thales’e en gii¢ sey nedir diye sormuslar;
Kendini tanimak demis (Millet, M.0. 640-550).
insanlar kendilerini nasil daha iyi tanir? Kendini tanimanin éniindeki engel-
ler nelerdir? insanlarin kendilerini analiz etmeye ¢aligmas) her zaman avantajh
midir? Bu sorular insan zihninin temel dogasi ve kendini tanima yetenegiyle il-
gili olmasina ragmen 6z bilginin, psikolojinin ana basliklarindan biri olamadigi
ifade edilmektedir. Oz-bilgi ile iliskilendirilebilecek bir¢ok kuram olmasina rag-
men 0z-bilgiyle ilgili arastirmalar yeterli degildir ve bu arastirmalar son zaman-
larda artmaya baslamistir (Wilson & Dunn, 2004). Oz-bilgi, ¢agdas psikolojinin
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arastirma ve uygulamalarina hem zorlu bir kavram hem de bir firsat olarak hiz-
met etmektedir. Aragtirmacilar 6z-bilgiye ulagsmanin son derece karmagik ve zor
oldugunu ifade etmislerdir. Ancak bu zorluk trigonometri ya da Rusg¢anin zor ol-
dugu i¢in bir kenara atilmas gibi bir kenara atilacak bir konu degil son derece
onemli bir konudur. Oz-bilgiye ulasamamanin ciddi bir ahlaki hata oldugu belir-
tilmigtir (Ghorbani ve digerleri, 2008).

Dogru 6z-bilginin degerlendirilmesi, kisilik 6zellikleri ve davranis egilimleri
oldukga zor bir siirectir. Kisinin kendisinden alinan bilgiler yetersiz olmakla bera-
ber, kendisini ¢ok iyi tanimayan kisilerde farkindahk eksikligi ve 6nemli bilgileri
goz ardi etme durumuyla da karsilasilabilir (Vogt & Colvin, 2005). Gosling, John,
Craik ve Robins (1998) davraniglan 6z-siniflamanin dogrulugu tizerine ¢ahgmg-
lar ve bu kavrami kisinin kendini anlatmasi ve bagkalarinin kisinin davranisla-
rimin siklig1 hakkinda verdigi bilgiler arasindaki iligki olarak tanimlamiglardir.
Bu arastirmalarla tutarh olarak, 6z-bilginin dogrulugunda bireysel farkhliklar
bulunmustur (Robins & John, 1997).

Yizyillar boyunca, diigiintirler 6z’tin, genel anlamda fiziksel ve sosyal diin-
yanin dogru bir degerlendirmesini yapmaya ¢alismigtir. Sartre 6z-bilgiyi edin-
menin, insanoglunun karsilastig en 6nemli felsefi problemlerden biri oldugunu
vurgulamistir. Sokrates muhtemelen, sorgulanmadikga dogru 6z-bilgi elde edi-
lemeyecegini diistindiigii icin sorgulanmayan hayatin yagamaya degmeyecegini
sOylemistir (Vogt & Colvin, 2005). Son zamanlarda da psikologlar, dogru 6z-bil-
ginin ruh saghg ile iligkili oldugunu savunmaktadir. Rogers (1961) davranmislari
inkar etmek ve carpitmak yerine, onlardan dogru anlamlar ¢ikarmayi ruh sagh-
gimin koridorlarina benzetir. Benzer sekilde Jahoda (1958), 6ze déniik dogru al-
gilarin ruh saghgini tanimlayan bir 6zellik oldugunu kabul etmistir.

Genel bir egilim olarak 6z-bilgiye sahip bireyler; arzu, inang, deger, ahlaki
yargi, sorumluluk, yetenek ve kigilik 6zelliklerini sorgulama ve degerlendirme
agisindan daha iyi bir konumda goriilmektedir. Ayrica bu bireylerin yasamdaki
gercek amaglarina, temel degerlerine ve neler yapmalari gerektigine iligkin daha
keskin bir bakis agisina ve daha saghkh bir iggériiye sahip olduklar diisiiniil-
mektedir. Yine 6z-bilgiye sahip olmanin ahlaki agidan takdire layik, 6z-bilgi yok-
sunlugunun ise ahlaki agidan kusurlu bir ézellik oldugu, genel olarak kabul go-
ren bir goriistiir (Jopling, 1996).

Bununla birlikte 6z-bilgi ve mutsuzluk arasindaki iliski de yeni degildir. Bilgisi
artanin acisi da artar (incil) ifadesi bireyin, yasamin sonlu oldugunu ve kisisel
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simirlihklarimi bilmesi sonucunda yasayacag sikintiya isaret etmektedir. Bu ifa-
deye karsilik olarak Spinoza sunlari séylemistir:

“Cehalet bilgiye tercih edilebilir veya hislerini kontrol etme agisindan bilge
ve cahil arasinda herhangi bir fark yoktur. Bunu séyliyorum ¢iinki hem insan
dogas olarak giiciimiiziin farkinda olmamiz hem de bu giiciimiiziin sinirh oldu-
gunu bilmemiz gerekir” (Akin, 2010)".

0z-bilgi ve kendini aldatma

Basit bir sekilde diisiind{igiimiizde bile 6z-bilgiye ulasmanin gogu zaman zor
oldugunu gorebiliriz. Clinkii insanlar kendilerine elestirel bir gozle bakamadik-
lar1 igin gogu zaman kendi zekalarini, yeteneklerini ve giizelliklerini abartirlar.
lyi bir neden olmaksizin kizgin hissetmenin, arkadaslarimiz ya da ailemizden bi-
rinin davranislarindan dolay1 hayal kinkligina ugramay: kabul etmenin zor ol-
dugu bilinmektedir. Birinin cesaretli ya da dayanikli olup olmadig giigliiklerle
olumsuzluklarla karsilasmadan bilinememektedir. Bu nedenle kendini arayisin
birgok tiirli yasam boyu silirecek olan deneyimler ve yansitmalar gerektirir. Tabi
ki biz genellikle digerlerinden daha fazla bilgiye sahibiz giinkii biz kendi 6z kav-
ramimizi gelistirmek igin, 6zlemlerimiz, diisiincelerimiz, korkularimiz hakkin-
daki bilgileri elestiriyoruz ki bu bilgiler digerlerinde yoktur (Zimmerman, 2008),

Oz-bilginin elde edilmesi hem cok kolay hem de gok zordur. Kolay olmasi,
bireyin siirekli bigcimde kendini gozlemleyebilme ve i¢ diinyasini inceleyebilme
sansina ve yetenegine sahip olmasiyla iliskilidir. Oz-bilginin elde edilmesindeki
gucliik ise bireyin hem algilayan 6zne, hem de algilanan nesne olmasi sonucunda
motivasyonel ¢catismalar yasamasidir. Gergekten de 6z-bilgi siklikla rahatsi1z edi-
cidir. ideal ve gercek benligi arasindaki geliskiyi dikkate almasi ve bunun iize-
rine diistinmesi bireye hos olmayan duygular yasatarak farkindaliktan kagin-
masi icin bireyi motive edebilir. ,

Son zamanlarda bilissel ve sosyal psikoloji alaninda yapilan arastirmalar,
6z-bilginin insan yasami i¢in 6nemli ve mantiksalligin temel unsurlarindan birisi
oldugunu savunan eski sokratik diisiinceye bazi yonlerden kars: ¢ikmaya basg-
lamistir. Bu arastirmalar, depresif bireylerin kendilerini ve diinyay1 digerlerine
gore daha gercekgi bicimde algiladiklarini gosteren arastirmalara dayanarak
gercekci 6z-bilginin yapici kendini aldatmaya gore psikolojik anlamda daha fazla
uyumsuzluga ve depresyona neden oldugunu gostermistir. Ayni zamanda birey-
lerin genellikle, kendilerini tanimlamada hata yaptiklari ve kisilik 6zellikleriyle
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iligkili sorular soruldugunda sosyal anlamda kabul géren yanitlar verdikleri go-
riilmiistiir (Nisbett & Wilson, 1977). Bu iki sonug, dogru 6z-bilginin her zaman
glivenilir olmadigini ortaya koymakta ve onun ahlaki bir sorumluluk ve mantik-
hihgin énemli bir unsuru oldugu gériisiiyle celismektedir.

Ozellikle Nietzsche ve Freud'dan beri, 6z-bilgiyi elde etme yolunda giiglii psi-
kodinamik engellerin bulundugu ve bilgiyle gelen degisimlerin istenilmeyen si-
kintilara neden olacag yéniinde yaygin bir kani vardir. Nietzsche sdyle demis-
tir: Bilgi bizden intikamin almaktadir ¢iinkii cehalet ortagagda bilgiyi intikam
almaya mecbur etmistir. Bu goriis Henrik Ibsen ve Eugene O’Neill tarafindan ya-
zilan “Yagatan Yalan” adli dramada agik bir bigcimde betimlenmistir. Bu dramanin
ana temast; gliclli bireyler hari¢ ¢ok fazla 6z-bilginin psikolojik anlamda denge
bozucu ve bu nedenle tehlikeli oldugudur. Yasam sadece bazi ac1 yonlerini gor-
mezden gelenler ve yasamin gerceklerini bilissel filtreden gecirenler igin tolere
edicidir, bu nedenle kendini aldatma yagam kalitesini artirirken; gergek, gogun-
lukla yasam kalitesini diigiirtir. Diirtisthiik ve gergekle yiizlesme adina, ortalama
bir bireyin yanilsamalarini ve yasatan yalanlarini ortadan kaldirmak, ayni za-
manda o bireyin birgok uyumlu tutum ve hislerini yok etmektir. Ozellikle benlige
yonelik olumsuz geri bildirimlerin ydnetilmesinde etkili olan biligsel filtreleme
terimi, son zamanlardaki sosyal ve klinik psikoloji alaninda kendini aldatma ya-
pisini inceleyen ¢alismalarda 6nem kazanmistir. Bu ¢alismalarin cogu bilissel te-
rapinin, depresif bireylere yonelik psikolojik problemlerin temelinde ¢carpitilmis
ve ger¢ekdisi diisiince sisteminin bulundugu yéniindeki temel varsayiminin sor-
gulanmasina neden olmustur. Eger bu varsayim dogruysa terapinin amaci; bi-
reylerin kendilerine ve diinyaya iligkin daha dogru ve mantikli bir diisince tarzi
gelistirmelerine yardimci olmaktir. Jahoda (1958) Gergeklik algisinin psikolojik
anlamda saghkli olmanin bir dl¢iitii olarak ele alinabilmesi igin bireyin gérdigi
seyin ger¢ekten var olmasi gerektigini ifade etmektedir. Otto Rank, bireyin ger-
cekle yagayamayacagini, yagayabilmesi i¢in bireyin yanilsamalara ihtiyaci oldu-
gunu savunmustur (Akin, 2010).

Herkesin tamamen dogru benlik bilgisine sahip olup olmadigina kuskuyla
bakilmaktadir. Bu ifadeler dogru 6z-bilginin her zaman giivenilir olmadigini or-
taya koymakta ve onun ahlaki bir sorumluluk ve mantiklihgin 6nemli bir unsuru
oldugu goriisiiyle celismektedir (Akin, 2010). Bu nedenle bireyin deneyimlerine
iligkin kalic1 ve siiregen farkindaligini ifade eden 6z-bilgi kavram ile kendini al-
datma kavrami birbiriyle iligkilidir. Kendini aldatma, bireyin 6z-bilgiye ulagsma-
sin1 engelleyebilir.
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0z-bilgi ve kisilik

Literatiirde, 6z-bilginin iki genis yoniini 6lgen ¢ok sayida dl¢ek bulunmak-
tadir, bu yonler “siiregen 6z-farkindalik hissi ve kalci zihinsel temsildir” (Ro-
bins ve digerleri, 1999). Robins ve digerlerinin yaptiklari arastirmaya goére ben-
lik, en iyi diizeyde isleyen Kkisilik i¢in bir temel olusturur ¢iinki “davraniglarin
ve deneyimlerin diizenleyicisi” gibi ¢alisir. Bu inangla beraber psikoterapi, psiko-
lojik ve davranigsal uyum kurmada anahtar rol oynamasindan dolay: 6z-bilgiye
vurgu yapmistir, Daha fazla 6z-bilgiye sahip olan bireylerin, ruhsal olarak daha
saglikh oldugu varsayilmigtir. Bundan dolay1 psikologlara gére 6z-bilgi, disiplin
diizeyi ve kisisel diizeyde birlesen bir amagtir. Bu amagta yalnizca psikoloji de-
gil, felsefe de rol oynar. Hadot'un (2002) belirttigi gibi Antik felsefenin en temel
amaglarindan biri, insanlar1 insan olarak yetistirmek ve 6grendiklerini kigilik-
lerine doniistiirebilmeye cesaretlendirmektir.

Oz-bilginin felsefe ile bir noktada birlestigini diistiinen Ellis (1994), akiici-duy-
gusal terapisinde gelistirdigi ABC modelini, ok dnceden Epictetus’un da “insan-
lara rahatsizlik veren nesneler veya olaylar degil, onlara yiikledikleri anlamlar-
dir” soziiyle vurguladigini belirtmistir (s. 64). Ghorbani, felsefe, 6z-bilgi ve kisilik
ile ilgili yaptigi calismada, 6z-bilgide meydana gelen kisisel ilerlemelerin iyi olma
diizeyini artirdigini bulmustur (Ghorbani, Ghramaleki, & Watson, 2005).

Oz-bilgi, bireyin gegmis, simdi ve gelecekte beklenen 6z deneyimlerini anlaml
bir biitiin haline getirmeye ¢aligti1 bir stirectir (Tahmasb, Ghorbani, & Watson,
2008). Oz-bilgi diizeyleri yiiksek olan bireylerin, 6z yansitma etkinliklerinin far-
kinda olduklari gériilmiistiir. Oz-bilgideki bireysel farkliliklar, davranislardaki bi-
reysel farklihklarla gozlenir. Oz-bilgisi yiiksek olan kisilerin, sosyal agidan avan-
tajhi oldugu ve agiklik, uyumluluk, disadéniikliik, sorumluluk ve duygusal denge
etmenlerinde tstiin oldugu gorilmiistir (Tahmasb ve digerleri, 2008).

Oz-bilgi ve 6z-biling

Oz-biling bireyin giinliik yasaminda énemli bir rolii oldugu disiiniilen ve tize-
rinde bir¢ok arastirma yapilan bir kavramdir. Yiiksek diizeyde 6z-bilince sahip
olan bireylerin, daha net bir 6z-semaya ve daha dogru 6z-bilgiye sahip oldugu
one siirilmistir (Lindwall, 2004). Yiiksek diizeyde 6z bilince sahip bireylerin
daha iyi betimlenmis benlik semasina, daha tutarh bir benlik algisina sahip ol-
duklari i¢in kisisel ozelliklerine uygun bigimde davranma olasiliklarinin daha
yiiksek oldugu belirtilmistir (Baumeister & Trice, 1988).
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Bazi arastirmalara gore farkindahk, 6z-bilince gére daha az belirsiz ve sim-
diki zamana yonelik 6z-bilgi icin daha etkili bir yapidir (Ghorbani ve digerleri,
2010). Tiim bunlara ek olarak, bireyin biitiinlesik 6z-bilgi seviyesi, kisinin 6z-bi-
ling diizeyinin gostergesi olarak goriilebileceginden daha fazla gz éniinde bulun-
durulmaldir. Ghorbani ve arkadaslarinin (2010) tiniversite 6grencileri lizerinde
yaptiklari aragtirmada biitiinlesik 6z-bilginin, 6zel 6z-biling ve bilingli farkinda-
likla pozitif iliskili oldugu bulunmustur.

Cesitli kuramsal perspektifler, 6z-deneyimin farkindaligini psikolojik uyum
kurmanin temel bir siireci olarak agiklar. Arastirmalarda ruhsal, duygusal ve fi-
ziksel deneyimlere 6zen gostermenin saghkh 6z-diizenleme i¢in anahtar rol oy-
nadig), ice bakigin ise 6z-bilginin gelisimi i¢in ana bir unsur oldugu bulunmustur
(Brown ve digerleri, 2007). Gittikge artan 6nemli bir gériis birligine gore 6z-bi-
ling ve 6z-bilgi, 6z-diizenlemenin dinamikleri arasinda énemli bir yere sahiptir.
Icsel bir biling durumu yiiksek akil saghgiyla iliskiliyken, 6z-yansitma siklikla
kétl uyum saglayan isleyisi yordamaktadir (Ghorbani, Watson, & Krauss, 2004;
Watson & Biderman, 1993).

Ozel 6z-biling ile dogru 6z-bilgi, duygusal farkindalk ve bagimsizlik arasinda
pozitif iliski oldugunu kanitlayan ¢calismalar olmasina ragmen o6zel 6z-biling ile
anksiyete ve depresyonun pozitif iligkili oldugunu ortaya koyan gesitli aragtir-
malarin da bulundugu belirtilmistir (Anderson, Bohon, & Berrigan, 1996). Bu ge-
ligkili sonuglarin sonrasinda yaptlan arastirmalar, 6zel 6z-bilincin tek boyutlu ol-
madigini ve 6z-yansitma ve igsel 6z-farkindalik olmak iizere iki alt-boyuta sahip
oldugunu gostermektedir (Burnkrant & Page, 1984; Mittal & Balasubramanian,
1987, Piliavin & Charng, 1988; akt., Oveg, 2007). Ozel 6z-bilincin i¢sel 6z-farkin-
dalik ve 6z-yansitma boyutlari kontrol edilerek veriler tekrar incelendiginde bu
iki boyut arasindaki zithk daha net bigimde ortaya konulmustur (Reeves, Wat-
son, Ramsey & Morris, 1995; Scandell, 2001). Ozel 6z bilincin iki boyutu olan ig-
sel 6z-farkindalik psikolojik uyumla daha fazla iligkili iken, 6z yansitma daha ¢ok
psikolojik sorunlarla iligkilidir (akt. Oveg, 2007). Biitiinlegik 6z-bilgi kavrami ise
6zel 6z-bilincin pozitif yonlerini igeren, daha ¢ok igsel 6z-farkindalikla ilgili ve
psikolojik saghkla iliskili olan bir kavramdir.

Oz-bilgi ve hafiza
Oz-bilginin iki gesidi vardir: otobiyografik hafiza ve 6z-kavram. Otobiyografik
hafiza veya “genisletilmis 6z”, bir bireyin hayatindaki 6nemli kisisel deneyimlerin
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yer aldig) uzun siireli bellegi ifade eder. Oz-kavram ya da “kavramsal kendilik”",
bireyin kendisi ile ilgili kavramsal temsilini ifade etmek i¢in kullamlir. Cocukla-
rin kendilik hakkindaki kiiltiirel gérigleri, kendi 6z-anlama ve hatirlamayla i¢-
sellestirdikleri kiiltiirel uyum kurma siireci 6z-bilginin gelisimi olarak goérilir
(Wang, 2004).

Bu siireg iki tiir 6z-bilginin miidahalesiyle kolaylagtirilir: Oz-kavram, otobi-
yografik bilgilerin 6zel kodlamalarini ve buraya ulagimini kolaylagtirarak kiiltii-
riin tercih ettigi kendilik hakkindaki goriisleri onaylar. Sonug olarak, otobiyog-
rafik hafiza, kendilik hakkindaki kiilttirel goriisleri ile biitiinlegmis 6z-kavramin
gelisimini ve korunmasini saglar.

Arastirmacilar, benligin korunumu igin anisal 6z-bilginin (kisinin zaman igin-
deki deneyimleri) 6nemini vurgulamiglardir. Ancak Klein (2001), bu diisiincenin
kisisel anlamsal hafizanin (benlik hakkinda gergekgi bilgiler) katkisini aragtir-
mada bir hataya yol agacagin vurgulamigtir. Anisal 6z-bilginin genis ¢apta kay-
binin, érnegin amnezi, kimlik kaybiyla sonuglanmasi gerekmez. Bu sonugtan ha-
reketle, aragtirmacilar anlamsal 6z-bilginin de benlik biitlinlesmesini saglamada
onemli bir rolii oldugunu belirtmislerdir (Klein, 2001; Klein, Cosmides, Tooby, &
Chance, 2002).

0z-bilgi ve psikolojik iyi olma

Ghorbani ve digerleri (2008) iran ve Amerika Birlesik Devletlerde Biitiinlesik
Oz-bilgi Olgegini gelistirme ¢aligmalarinda 6lgegin toplam puanimn, pozitif ruh
saghg degiskenleriyle iliskilerini, 6z-bilginin ruh saghgina varsayilan katkilarini
onaylamaktadir. Ozellikle, 6z-bilgi 6z-giiven, 6z-sayg, oznel iyi olma, dayanma
glict, temel ihtiyag doyumu, 6z-belirleyicilik kuraminin alt boyutlar: (6zerklik,
yeterlik, iligkili olma) ve kavramsal diisiinme ile pozitif iligkilidir (Ghorbani ve
digerleri, 2008).

Oz duyarlik, 6z-bilgi ve ruh saghg arasindaki iliskiyi inceleyen ve 125 erkek
113 kadin katihma tizerinden yiiritilen bir calismada, 6z-bilginin 6z-duyarhkla
pozitif iligkili oldugu gérilmustir. Ayrica 6z-bilgi, 6zerklik, yetkinlik ve iligkili
olmaile pozitif iligkili bulunmustur. Oz-bilgi, 6z-sayg! ile pozitif iligkili iken dep-
resyon ve anksiyete ile negatif iligkili bulunmustur (Ghorbani, Watson, Chen, &
Norballa, 2012).

Behjati ve digerleri (2011) yaptig) arastirmada biitiinlesik 6z-bilginin ruh
saghg ile pozitif, depresyon ve anksiyete ile negatif iligkili oldugunu bulmugtur.
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Oz-bilginin ruh saghginin iyi bir yordayicisi oldugu gériilmiigtiir. Oz-bilgi di-
zeyleri yliksek bireylerin, ruh saghklarinin ve genel sagliklarinin daha iyi ola-
cag1 diigiiniilmektedir.

Oz-bilgi ve kiiltiir
“Ben harika ve ¢ok akilli bir insamm. Komik ve eglenceli bir insamm. Nazik ve
dnemsenen bir insanim. Cornell'e gidecek kadar kaliteli bir insanim. Yardim-
sever ve isbirlik¢i bir kizim.”

“Ben bir insamim, bir ¢cocuk. Kartlarla oynamayi severim. Ben annem ve ba-
bamin gocuguyum, biiyiikannem ve biiyiikbabamin torunuyum. Ben ¢ok ¢a-
hiskan ve iyi bir cocugum.

Yukaridaki iki 6z tantmlamanin ilki 6 yagindaki bir Avrupa-Amerikan bir ¢o-
cuga aittir. ikinci agiklama ise 6 yagindaki Cinli, bir gocuga aittir. ilk gocuk pozi-
tif kisilik 6zelliklerine ve niteliklerine odaklanirken ikinci ¢ocuk sosyal rollerine
ve dnemli iligkilerine odaklanmistir. Son 20 y1l icinde teorik ve deneysel ¢alig-
malar, yetiskinlerdeki 6z-bilginin egemen kiiltiiriin 6z ile ilgili bakis agisiyla bii-
tiinlestigini ve onu yansittigina gostermektedir (Wang, 2006).

Kisilik ve benlikle iligkili yapilan kiiltiirler arasi ¢aligsmalar, Bati ve Dogu top-
lumlari arasinda 6nemli farkhliklar oldugunu 6ne siirmektedir. Dogu toplumla-
rinda yasayan bireyler, benligini diger bireylerle iliskili ve karsilikli bagimh olarak
algilar. Bu bakis agisi bireyin yagam amaglarinin ve diger bir¢ok yasamsal fak-
torin farkh bigimde gelismesini saglamaktadir. Asyali veya Dogulu toplumlarda
bireyler, gevresindeki insanlarla baglantili ve uyumlu olmaya odaklanilmaktadir
(Markus & Kitayama, 1991). Bat1 toplumlarinda ise bireyin ézerklik kazanma-
sina ve digerlerinden farkhlagmasina yardimeci olan benzersiz i¢sel dinamikle-
rine, degerlerine ve duygularina 6nem vermektedir. (Markus & Kitayama, 1998).

Markus ve Kitayama, kiiltiirlerarasi psikoloji aragtirmalarinda kigilerin algi-
lama, duygu ve giidiilenmesinin gesitli yonlerini etkileyen iki farkl benlik kur-
gusu one siirmiislerdir. Bu ikili bakig agtsina gore bir kiiltiirde benlik kurgusu ya
ozerklik yoniinde ya da iligkisellik yoninde gelismektedir (Markus & Kitayama,
1991). Kagitcibasi (1996, 2000, 2010), sosyo-ekonomik gelismeler sonucu ortaya
cikan aile degisimlerinin, 6zerklik ve iligkiselligi bir araya getiren “6zerk-iliski-
sel benlik” kavramini ortaya atarak alan yazinda var olan bagimsiz ve karsilikli
bagiml benlik boyutlarina yeni bir boyut eklemis ve benligin iki uglu kavram-
sallagtirilmasindan farkl bir gelisim yolu ortaya koymustur. Kagitgibagyna gore
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geleneksel toplumdan ¢ok, baghlik kiltiird igeren toplulukgu toplumlarin gelis-
mis yani egitim diizeyi yiikselmis, kente uyum saglamis kesimlerinde iki bagim-
siz boyut olan dzerklik ve iligkiselligin bir arada goriilmesi miimkiindir. Bu tiir
benlik, toplulukgu kiiltlire sahip toplumlarin gelismis kentsel bélgelerinde, ku-
saklararas: maddi iliskilerin azaldigi, buna karsihk duygusal baghliklarin kay-
bolmadig: aile modelinde gelismektedir. Bireylerin yasadiklari toplumlarin kiil-
tiirleri ve bireylerin benlik kurgular, onlarin kendini nasil tamimladigini ya da
tammlayacagim etkilemektedir. Kendini tantma ve 6z-bilgi i¢sel bir siire¢ olma-
sina ragmen kiiltiirel faktorlerden de etkilenmektedir.



198 Giincel Psikolojik Kavramlar: Benlik

Kaynaklar

AKkin, A. (2010). Kendini aldatma: Neden ve sonuglarina iliskin bir analiz. istanbul:
Nobel Yayinlar.

Arslanogly, i. (2005). Tiirk degerleri lizerine bir degerlendirme. Kiiresellesme Kar-
sisinda Degerlerimiz Sempozyumu, Felsefe Diinyasi Dergisi, 41, 64-77.

Behjati, Z., Saeedi, Z., Noorbala, F., Enjedani, E., & Meybodi, A., F. (2011). Integra-
tive self-knowledge and mental health. Procedia - Social and Behavioral Scien-
ces 30, 705-708.

Brown, K. W, Ryan, R. M., & Creswell, ]. D. (2007). Mindfulness: Theoretical foun-
dations and evidence for its salutary effects. Psychological Inquiry, 18, 211-237.

Baumeister, R. F,, & Trice, D. M. (1988). Metatraits. Journal of Personality, 56, 571-598.

Caprara, G. V., & Cervone, D. (2003). A conception of personality for a psychology
of human strengths: Personality as an agentic, self-regulation system. In L. G.
Aspinwall & U. M. Staudinger (Eds.), A psychology of human strengths (s. 61-
74). Washington, DC: American Psychological Association.

Dérner, J. (2006). A self-concept measure of personality growth: self-concept matu-
rity (scm). development, validation, and age effect. Unpublished doctoral disser-
tation, International University Bremen.

Ellis, A. (1994). Reason and emotion in psychotherapy. Revised and updated. New
York: Birch Lane Press.

Ghorbani, N., Cunningham, C. . L., & Watson, P.]. (2010). Comparative analysis of in-
tegrative self-knowledge, mindfulness, and private self-consciousness in predic-
ting responses to stress in Iran. International Journal of Psychology, 45, 147-154.

Ghorbani, N,, Ghramaleki, A. F., & Watson, P. J. (2005). Philosophy, self-knowledge,
and personality in Iranian students and teachers of philosophy. The journal of
Psychology, 139, 81-95.

Ghorbani, N., & Watson, P. J. (2004). Two facets of self-knowledge, the five-factor
model, and promotions among Iranian managers. Social Behavior and Perso-
nality, 32, 769-776.

Ghorbani, N., Watson, P. ., Bing, M. N,, Davison, H. K., & LeBreton, D. (2003). Two fa-
cets of self-knowledge: Cross-cultural development of measures in Iran and the
United States. Genetic, Social, and General Psychology Monographs, 129, 238-268.

Ghorbani, N., Watson, P. },, Chen, Z., & Norballa, F. (2012). Self-compassion in Ira-
nian Muslims: Relationships with integrative self-knowledge, mental health,
and religious orientation. The International Journal for the Psychology of Reli-
gion, 22, 1-13.

Ghorbani, N., Watson, P. ]., & Krauss, S. W. (2004). Private self-consciousness fac-
tors: Relationships with need for cognition, locus of control, and obsessive thin-
king in Iran and the United States. Journal of Social Psychology, 144(4), 359-372.



Oz-Bilgi 199

Ghorbani, N., Watson, P. |., & Hargis, M. B. (2008). Integrative Self-knowledge Scale:
Correlations and incremental validity of a cross-cultural measure developed
in Iran and the United States. Journal of Psychology, 142, 395-412.

Gosling, S. D., John, O. P, Craik, K. H., & Robins, RW. (1998). Do people know how
they behave? Self-reported act frequencies compared with on-line codings by
observers. Journal of Personality and Social Psychology, 74, 1337-1349.

Hadot, P. (2002). What is ancient philosophy? Cambridge, MA: Belknap.

Jahoda, M. (1958). Current concepts of positive mental health. New York: Basic Books.

Jopling, D. (1996). ‘Take away the life lie": Positive illusions and creative self-de-
ception”. Philosophical Psychology, 9(4), 525-544.

Kagitgibasi, €. (1996). Ozerk-iligkisel benlik: Yeni bir sentez. Tiirk Psikoloji Der-
gisi, 11, 36-44.

Kagitcibasy, C. (2000). Kiiltiirel psikoloji: Kiiltiir baglaminda insan ve aile. istanbul:
Evrim Yayinevi.

Kagitgibasgy, €. (2010). Benlik, aile ve insan gelisim: Kiiltiirel psikoloji. istanbul: Kog
Universitesi Yayinlari.

Klein, S. B. (2001). A self to remember: A cognitive neuropsychological perspec-
tive on how self creates memory and memory creates self. In C. Sedikides &
M. B. Brewer (Eds.), Individual self; relational self; collective self (s. 25-46). Phi-
ladelphia, PA: Psychology Press

Klein, S. B., Cosmides, L., Costabile, K. A., & Mei, L. (2002). Is there something spe-
cial about the self? A neuropsychological case study. Journal afreseaifch in Per-
sonality, 36, 490-506.

Kuzucuy, Y. (2006). Duygular: fark etmeye ve ifade etmeye ydnelik bir psiko-egitim
prograrunn, iniversite dgrencilerinin duygusal farkindahk diizeylerine, duygu-
lar1 ifade etme egilimlerine, psikolojik ve 6znel iyi oluglarina etkisi. Yayinlan-
mamis Doktora Tezi, Ankara: Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisi.

Lindwall, M. (2004). Factorial structure and invariance across gender of the Swe-
dish Self-Consciousness Scale. Journal of Personality Assessment, 82(2), 233-240.

Mabogoglu, F. (2006). Duygusal zeka ve duygusal zekanin gelisimine katkida bulu-
nan etkenler. Yayimlanmamis yiiksek lisans tezi. Ankara Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii: Ankara.

Markus, H. R. (1983). Self-knowledge: An expanded view. Journal of Personality,
51, 543-565.

Markus, H. R., & Kitiyama, S. (1991). Culture and self: Implication for cognition,
emotion and motivation. Psychol Rev; 98, 224-253.

Markus, H., & Kitayama, S. (1998). The cultural psychology of personality. Journal
of Cross-Cultural Psychology, 29, 63-87.



200 Glncel Psikolojik Kavramlar: Benlik

McAdams, D. P. (1999). |, me, and (s)he: The grammar of the self: A review of R.
Harre, The singular self. For Contemporary Psychology: The APA Review of Bo-
oks, 44, 320-323.

Mischel, W., & Mendoza-Denton, R. (2003). Harnessing willpower and socio-emo-
tional intelligence to enhance human agency and potential. In L. G. Aspinwall
& U. M. Staudinger (Eds.), A psychology of human strengths (s. 245-256). Was-
hington, DC: American Psychological Association.

Shavelson, R.]., Hubner, ]. ]., & Stanton, G. C. (1976). Self-concept: Validation of cons-
truct interpratation. Rewiew of Aducational Research, 46, 407-441.

Nisbett, R. E., & Wilson, T. D. (1977). Telling more than we can know: Verbal re-
ports on mental processes. Psychological Review, 84, 231-259.

Oveg, U. (2007). Oz-duyarhk ile 6z-biling, depresyon, anksiyete ve stres arasindaki ilis-
kilerin yapisal esitlik modeliyle incelenmesi. Yayinlanmamig yiiksek lisans tezi,
Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi.

Robins, R. W, & John, 0. P. (1997). The quest for self-insight: Theory and research on
accuracy and bias in self-perception. In R. Hogan, }. Johnson, & S. Briggs (Eds.),
Handbook of personality psychology (s. 649-678). San Diego, CA: Academic.

Robins, R. W., Norem, . K., & Cheek, J. M. (1999). Naturalizing the self. In L.'A. Per-
vin & O. P. lohn (Eds.), Handbook of personality: Theory and research (s. 443-
447). New York: Guilford.

Rogers, C. R. (1961). On becoming a person: A therapist’s view of psychotherapy. Bos-
ton: Houghton Mifflin,

Tahmasb, A. M., Ghorbani, N., & Watson, P. |. (2008). Relationships between self-
and peer-reported integrative self-knowledge and the big five factors in Iran.
Current Psychology, 27, 169-176.

Vogt D. S., & Colvin C. R. (2005). Assessment of accurate self-knowledge. Journal of
Personality Assessment, 84(3), 239-251.

Wang, Q. (2004). The emergence of cultural self-construct: Autobiographical me-
mory and self-description in American and Chinese children. Developmental
Psychology, 40(1), 3-15.

Wang, Q. (2006). Culture and the development of self-knowledge. Current Directi-
ons in Psychological Science, 15, 182-187.

Watson, P. )., & Biderman, M. D. (1993). Narcissistic Personality Inventory factors,
splitting, and self- consciousness. fournal of Personality Assessment, 61, 41-57.

Wilson, T. D., & Dunn, E. (2004). Self-knowledge: Its limits, value, and potential for
improvement. Annual Review of Psychology, 55, 493-518.

Zimmerman, A. Z. (2008). Self-knowledge: Rationalism vs. empiricism philosophy.
Compassion, 3/2, 325-352.



9. OZ-DERIN DUSUNCE (SELF-RUMINATION)

———

Hakan SARICAM

Kavramsal agidan éz-derin diisiince

Gliniimiizde birgok insan, farkinda olmadan bazen derin diisiincelere dalmak-
tadir. Hatta bazilari vardir ki kendilerini bu derin diisiincelerden alamayip ¢ok¢a
vakit harcamaktadir. Derin diisiinceler kimi zaman gelecekte altnacak dogru
kararlar i¢in kendini diizenleme sisteminin bir pargasi olabilecegi gibi kimi za-
manda takinti haline gelip Kisiyi igcten ige tiiketen bir yapiya déniisebilmektedir.
Martin ve Tesser'e (1996) gore ruminasyon olarak adlandirilan derin diigiince,
tekrarlayici diisiincenin farkli bigimlerine isaret eden bir terimdir. Bagka bir de-
yisle, ruminasyon (derin diigtince): Belirli bir konu etrafinda dénen, diigiinmeyi
gerektirecek kosullar ve ortam olmadiginda dahi bazi araliklarla siirekli tekrar-
layan bilingli diigiince bi¢imi olarak tanimlanabilir. Derin diigiince bu haliyle, psi-
kopatolojik bir siire olarak degerlendirilmektedir. ICD-10'da (Diinya Saghk Or-
gitii'niin Hastahklarin Uluslararas: Siniflandirilmasi Kilavuzu) derin disiince
kavrami, obsesif-kompulsif bozuklugun altinda F 42.0 “obsesyonel dﬁsﬁncg]er
ve ruminasyonlarin baskin oldugu tip” bashgiyla yer almaktadir.

Oz-derin diisiince, derin diigiincenin bir formu olup kisinin kendi diiglince ve
hislerini incelemesi olarak bilinen (Elliot & Coker, 2008), biitiinliiklii bir yorum-
lamay1 iceren ve olumsuz unsurlarin tekrarlayici dongiilerle yasandig: bir dii-
siince bicimi olarak tanimlanabilir (Mcllwain, Taylor, & Geeves, 2009). Trapnell
ve Campbell (1999) derin diigiinmede “kara kara diisinmek (Brooding)" ve “zih-
ninde tartmak, diisiiniip tasinmak (Pondering)” olarak isimlendirdigi iki faktor
tespit etmistir (Treynor, Gonzalez, & Nolen-Hoeksema, 2003). Kara kara diigiin-
mek, 6z-diisiiniim veya ige-bakigin olumsuz bir ¢esidi olup “neden ben” sorusu
ile ilgilenir ve problemin ¢6ziilemeyen noktasina odaklanmasi yéniiyle 6z-de-
rin diisiince ile benzesmektedir. Tibbi ¢aligmalarda kara kara diisiinmek olarak
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adlandirilan ruminasyon formunun, depresyon ile anlamli oranda iligkili oldugu
saptanmustir (Treynor ve digerleri, 2003; Siegle, Moore, & Thase, 2004). Oz-derin
diisiince, olumsuz kisisel anilarin daha siklikla hatirlanmasina, garesizlik hissi
olusturarak olumsuz diisiince bigiminin devam etmesine, kisinin sorunlarina
etkili ¢ézlimler liretememesine neden olarak depresyona yatkinlik olugturmak-
tadir (Lyubomirsky, Caldwell, & Nolen-Hoeksema, 1998; Lyubomirsky, Tucker,
Caldweli & digerleri, 1999). Oz-derin diigiince, kendilikle ilgili olumsuzluklara
yogunlastig icin mutluluk i¢cin zararh olabilmektedir; benligi ile ilgili olumlu go-
riislerine golge diisen bireyin sonug olarak mutlugu ile ilgili algilamalari da kot
yonde degismektedir (Elliot & Coker, 2008). Oz-derin diisiinceyi daha iyi tanim-
layabilmek igin derin diisiinceye yonelik kuramsal agiklamalara deginmek gere-
kir. Clinkii 6z-derin diisiincenin bagimsiz bir tanim olmayip; derin diisiince ile
ilgili kuramlar aitinda ele alinmaktadir.

Derin diisiince ile ilgili kuramsal aciklamalar

Tepki bicimleri kurami (Response Styles Theory). Nolen-Hoeksema ve arkadasg-
lar tarafindan gelistirilen Tepki Bigimleri Kuramina gére derin diisiince, bireyde
depresyona sebep olan olasi belirtilere odaklanmig tekrarlayan ve pasif bir dii-
stinme bicimi olarak tarif edilmistir (Butler & Nolen-Hoeksema, 1994). Diisiin-
mekten maksat ¢oziime veya farkh ¢oziim yollar1 bulmaya odaklanmak degil;
problemin bizzat kendisi olan bir diisiinmedir. Teoriye gére bu olumsuz ve tek-
rarlayan diigiince siireci, derin diigiince olarak adlandiriimakla birlikte iiziintii ve
depresyonun bileskesidir. Tepki bigimleri kuramina gére kisinin ruminatif tepki-
leri, depresyon belirtilerine, belirtilerin olasi sebep ve sonuglarina karsi gelismek-
tedir. Ruminatif tepkiler bu haliyle, depresyonun olugma olasihgini arttirmakta
ve depresyon semptomlarini daha belirgin hale getirmesinin yani sira depres-
yonda kalma siiresini de uzatmaktadir (Nolen-Hoeksema, 1991).

Derin diigiincelerin bilegenleri 4'e ayrihr. a) Olumsuz diisiince: Derin diigiince-
lere sahip bireylerde, depresif bir ruh halinin etkisiyle olumsuz diisiince ve hati-
ralarla birlikte karamsar bir yap1 meydana gelmektedir. b) Sorunla bas etme ye-
teneginde azalma: Derin diisiinceye sahip bireyler, olaylarin siirekliligi hakkinda
genellikle kotiimser bir ruh haline sahip oldugu igin problemlerin ¢éziimii konu-
sunda da karamsar bir hava icindedir. Bu da sorunlarla bas etme yeteneginde
azalmaya neden olmaktadir. ¢) Davramislarda azalma: Kendilerine ve sorunlara
odaklanan bireylerde herhangi bir aktivite gerektiren olaylara kars: isteksizlik
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vardir. d) Sosyal destekte azalma: Derin diislinceye sahip kisilerin, kisiler arasi
iliskilerinde gozle goriiliir sorunlar goriilmektedir (Nolen-Hoeksema, 2004).

Amaca yénelik llerleme Kurami (The Goal Progress Theory). Martin ve Tesser
(1996) tarafindan gelistirilen Amaca Doniik ilerleme Teorisine gére, derin diistin-
ceyi ortaya ¢ikaran durum, bir amaca yonelik tatmin edici bir ilerlemenin olma-
yisidir. Yani bu kurama gore derin diisiince, yarim kalmis, basarilamamis veya
ulagilamams amag ve hedefler hakkinda tekrarh bigimde derince diisiince bigi-
midir. Amacin 6nem derecesinin yiiksek olmasi, derin diisiincenin olusma olasi-
ligim ve siddetini de arttirmaktadir (Martin, Shrira, & Startup, 2004).

Oz-Diizenleyici Yiiriitiicti Islevler Kurami (The self-regulatory executive function
theory). Wells ve Matthews (1996) tarafindan Beck'’in depresyon modeline bagh
olarak gelistirilen Oz-diizenleyici Yiiriitiicii islevler Kuramina (S-REF) gére de-
rin dusiince, genellikle olumsuz olan, ¢ok genis igerige sahip, kendilikle baglan-
tili ve birgok ruhsal hastaliklarin ve duygudurum bozukluklarinin temeli sayilan
bir yapidir. Bu yoniiyle kuram, tepki bigimleri kurami ve amaca yonelik ilerleme
kuramindan fakli bir yapiya sahiptir. Tepki bigimleri kuraminda derin di]siince,'
sadece depresyon ve bazi duygudurum bozukluklariyla iliskilendirilirken; amaca
yonelik ilerleme kuraminda ulagilamayan, yarim kalmis, yliksek seviyeli amag-
larla iliskilendirilmistir. Bununla birlikte 6z-diizenleyici yiiriitiicii islevler kura-
mina gore derin diisiince 3 agamali bir siirectir. 1. asama- Diisiik diizey aglar:
Gelen uyarilara karsi kendiliginden olusan otomatik ve refleksif diigiinceleri ige-
rir. 2. Asama- Denetleyici yonetim: Uyarilara verilen tepkiler, diisiik diizey agla-
rindaki gibi tepkisel degil daha biligsel kaynaklhidir. Uyarilar degerlendirildikten
sonra ortaya ¢ikan uyumsuzluklar ve tutarsizliklar igin duygu-odakh bas etme
(emotion-focused coping) ve problem-odakl bas etme (problem-focused coping)
stratejileri ile denetlenmeye calisihir. 3. agama- Oz-bilgi: Denetleyici yénetim bu
islemi tek basina yapamamaktadir. Bunun igin kendisini yénlendirecek 6z-bilgi
asamasina ihtiya¢ duymaktadir. Oz-bilgi bu anlamda diigiince ve davraniglarin
sekillendiricisidir (Papageorgiou & Wells, 2001; Wells & Matthews, 1996). Oz-dii-
zenleyici Yiriitiicii islevler Kuramina gére derin diigiince hem otomatiktir hem
de kontrol edilebilir bir yapiya sahiptir.

Olay Sonrast Derin diistince Kurami (Post-event Rumination Theory). Sosyal
kayg! baglaminda gelistirilen (Clark, 2001) bu kurama gore derin diislincenin
iceriginde, yasanilan olaylarin detaylariyla tekrar canlandirilmasi, olay sirasinda
digaridan nasil gériindiigiine dair olumsuz algilarin ve olaya miidahil olanlarin
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tepkilerindeki yargilayici isaretlerin diisiiniilmesi vardir (Kashdan & Roberts,
2007). Sosyal anksiyete bozuklugunun bilissel modelinin anlasilmasinda derin
diisiincenin anahtar kavramlardan biri oldugu, yapilan ¢alismalarla sosyal kay-
giya sahip bireylerin sikintili veya utang verici sosyal durumlari olay sonrasinda
diger bireylere goére daha uzun siire diigiindiikleri saptanmistir (Clark & Wells,
1995; Morgan & Banerjee, 2008). Teori baglaminda yapilan bir klinik galigsmada,
sosyal kaygisi yiiksek bireylerin daha fazla derin diisilince egiliminde olduklar
ve diisiince iceriklerinde olumsuz ve gergek dis1 diislincelerin daha fazla oldugu
ifade edilmistir (Kashdan & Roberts, 2007; Akt. Karatepe, 2010).

Cok Boyutiu Derin disiince Modeli ({Multi-dimensional rumination). Cok Boyutlu
Derin diislince modeline gore derin diisiince bir basa ¢ikma stratejisidir (Siegle,
Moore, & Thase, 2004). Bu yaklasim derin dtisiinceyi 3 farkl alt boyutta inceler;
(1) Aragsal derin diisiince: Psikopatolojik olmayan ve daha ¢ok sorunla ilgili ¢6-
ziime yonelik diisiinme bigimidir. (2) Duygu-odakh derin diisiince: Depresif de-
rin diisiinceye benzer bir sekilde psikopatolojik olan ve olumsuz duygu-durumla
bas etmeyi zorlastiran diisinme bigimidir. (3) Anlam arastiran derin diistince:
Yine psikopatolojik olan ve duygu-durumla birlikte mental hastaliklarda da iyi-
lesmeyi zorlastiran diisiinme bicimidir (Steers-Wentzell, 2003).

Derin diigiince ve obsesyonlar

ICD-10’da (Diinya Saghk Orgiiti’'niin Hastahiklarin Uluslararasi Siniflandiril-
masi Kilavuzu) obsesyonlar: F 42 Obsesif-kompulsif bozukluklar altinda incele-
nen, zihne yineleyici ve kaliplasmis bir bicimde giren diisiince, imge ve diirtii-
lerdir. Hemen hemen her zaman huzursuzluk verir. Clinki icerikleri cogunlukla
cinsellik veya saldirganlikla ilgilidir ya da kisiye anlamsiz ve sagma gelir. Hasta
siklikla bunlara kars: direnmeye galisir fakat bunu bagaramaz. Bu diigiinceler,
hastaya istem disi1 ve tiksindirici gelse de hasta bunlari yine de kendi diisiince-
leri olarak algilar. Obsesyonlar kisinin kendi denetiminde olmadigi gibi kisi bu
tir diisiincelere de sahip ¢ikmaz. Fakat 0z-derin diislince de kigi diisiincelerini
ve sebebini bilir, buna ek olarak ilk zamanlarda bunlarin listesinden gelebilecek
denetimsel ve dengeleyici giice sahiptir. Smith ve Alloy’a (2009) gore derin dii-
siinceler, genellikle olumsuz bir duygu duruma tepki olarak ortaya gikarken, ob-
sesyonlarin bir stres kaynagi olduguna inanihr.

Karatepe’ye (2010} goére derin diislincelerin olusmasinda gevresel faktor-
ler rol alirken, obsesyonlar i¢sel duyumlarla veya kendisinin bir (iriini olan
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kompiilsiyonlarla beslenmektedir. Depresif derin diisiince yardimci davranim
stratejilerini engellerken, obsesyonlar sikintiy1 nétralize edecek bir takim tepki-
lerle, eylemlerle sonuglanir. Obsesyonlar, obsesif diisiincelerin énemini arttirdigi
icin sikintiyt kendi dénglisti iginde arttiran bir yapiya sahipken, derin diisiinceler
sorun ¢ozme becerisine engel oldugu middetge sikintiy: arttiric1 6zellik gosterir.

Derin diistince ve negatif otomatik diisiinceler

Derin diiglinceler, bazen otomatik negatif diisiinceleri icerseler de gergek ma-
nasiyla birbirinden farkhidir. Ozellikle igerik ve siire¢ yoniinden farkli olan bu iki
kavramda, derin diisiinceler negatif otomatik diisiincelerden ¢ok daha uzun sii-
relidir (Papageiorgio & Wells, 2004). iceriklerinden bahsedecek olursak; negatif
otomatik diislinceler kisisel kayip ve yetersizlikler lizerinde dururken, derin dii-
slinceler yasanilan olumsuz duygularin ya da semptomlarin sebepleri, sonuglari
ve anlamlari lizerinde yapilan yorumlarla devam eden bir siirectir (Nolen-Hoek-
sema, 2004; Akt. Karatepe, 2010). '

[

Derin diistince ve stres

Depresyonu ve depresif belirtileri yakindan inceleyen aragtirmacilar, derin
diislince ve stresi, birebir iliskili oldugu bilissel yapilar olarak ele almaktadir (Al-
loy, Abramson, Safford ve digerleri, 2006). Nolen-Hoeksema'nin tepki bicimleri ku-
raminda yer alan derin diigiincelerin depresif belirtilere tepki olarak gelismesine
benzer bir sekilde derin diisiincelerin strese tepki olarak olustugu iddias1 Abram-
son, Metalsky ve Alloy (1989) tarafindan Umutsuzluk Kurami icinde ele alinmig
fakat ayri bir kuram olarak bahsedilmemistir. Bireyler sikintili olaylardan sonra
stres yagamakta ve olayla ilgili derin diisiincelere odaklanarak depresyona yat-
kinhk olusmaktadir (Spasojevic, Alloy, Abramson, MacCoon, & Robinson, 2004).
Bu ger¢eveden bakildiginda derin diisiincelerin strese tepki bigiminde olustugu
soylenebilir (Smith & Alloy, 2009; Abramson ve digerleri, 1989).

Derin diigiince ve iiziintii

Nolen-Hoeksema’'nin tepki bigimleri kuramindan sonra derin diisiince hak-
kinda g¢alisan arastirmacilar, bu kuram cergevesinde derin diistincenin olus-
masinda alternatif tepkileri incelemislerdir. Bunlardan biri de {izlintiidiir. De-
rin distince, bireyin simdiyle ilgili sikint1 ve {izilintii veren olaylar gergevesinde
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tekrarlayan diisiincelerdir (Conway, Csank, Holm, & Blake, 2000). Aragtirmaci-
lara gore bu diigiinceler;

v" Olumsuz duygu durumun gegmisi ya da dogasi ile baglantihdir.

v Amaca yonelik degildir ve bireyleri, problem ¢6zmeye yonelik beceriler-
den uzaklagtirmaktadir.

v Bagskalariyla kolay kolay paylasiimaz ¢linkii bireyler derin disiincelere
odaklanmistir ve onlarla mesgul olmaktadir (Luminet, 2004; Conway ve
digerleri, 2000).

Uziintiiyle iligkili derin diigiince, olumsuz ve zarar verici bir yapiya sahip ve
depresyonun biligsel bilegenleri icinde yer almaktadir. Conway ve arkadaslar
(2000), iiziintityle iligkili derin diigiincenin yapisinin olumsuz diisiincelerden ve
ruminatif tepkilerden farkli oldugunu iddia etmis, derin diigiinceleri i¢sel bir sii-

reg olarak degerlendirmisgtir.

Derin diisiince ve kendine odaklanma

Kendine-odaklanma (self-focus): Bireyin kendinden kaynakli durumlara dik-
katinin artmasi durumu olarak adlandirilan kendine odaklanma, bireysel far-
kindaligin gostergelerindendir. Kendine-odaklanma, basarisizlik, yetersizlik gibi
durumlarla ortaya ¢ikan, kisinin yasadig1 mevcut durum ile ideali arasinda bir
uyumsuzluk ortaya ¢iktifinda beliren bir siirectir (Watkins & Teasdale, 2001). Bu
yoniiyle 6z-derin diigiinceyle benzesmektedir. Peki derin diigiincenin bir formu
olan 6z-derin diigiince ile arasindaki fark nedir? Kendine odaklanma da dikkat
soz konusu iken 6z-derin diisiince de bir bas etme mekanizmasi s6z konusu olup
her zaman bir basarisizhik, uyumsuzluk ve kayip olmasi gerekmemektedir. De-
rin diisiincenin yapisinda kendine odaklanma s6z konusu ise 6z-derin diisiince
olarak adlandirilmaktadir.

Derin diigiince ve endige

Endise kavrami, olumsuz duygu yiiklii ve kontrol edilemeyen géreli tekrarli
diisiinceler kiimesi olarak tanimlanirken; olumsuz sonuglara odaklanmayi da iger-
mektedir. (Borkovec, Robinson, Pruzinsky & DePree, 1983; Martin, Shrira & Star-
tup, 2004). APA (1994) DSM-IV tani kriterleri el kitabinda, negatif tekrarh diigiin-
cenin bir tiiri olan endigenin, yaygin anksiyete bozukluklarinin semptomlarindan
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biri oldugu séylenmektedir. Hem endise hem de derin diisiince kesinlik ve kont-
rol edilmeden kaynaklanan kaygilardan dogmaktadir ve kisinin kendisi ile ilgili
tekrarlayan diisiincelerdir (Ward, Lyubomirsky, Sousa & Nolen-Hoeksema, 2003).
Buna karsin derin disiince ve endige arasinda bariz farkliliklar da vardir. Endise
gelecege yoneliktir, derin diisiince gegmise ve simdiye odaklidir. Endise sorum-
luluk almaya yonlendirirken; derin diigiince sorumluluktan kagmaya yénlendirir.
Endise bireyin olaylara ve tehlikelere karsi hazirhikli olmasin, tetikte kalmay:
saglarken; derin diisiince bireyi atalet ve tembellige sevk etmektedir. Yani endise
problem ¢ozmeyle alakali motiveyi kolaylastirirken; derin diislince bunu zorlas-
tirmaktadir. Endisede ana tema yapilacak olan hata, gaflarin sonuglarindan do-
gan tehlikelere karsi tedirginlikken; derin diisincede ana tema kisinin yetersiz-
ligidir (Segerstrom, Tsao, Alden, & Craske, 2000). Fakat derin diisiince ve endige
kavramlari bazen rol degistirebilir ve birbirinin yerini alabilir. Ornegin, endige
hali yogunlasip depresif belirtilerin kiprasmasina neden oluyorsa derin diisiin-
ceye donlismistiir. Veya kisi mecbur kaldig: olaylari yapmak zorunda kaliyorsa
derin diistinceler endiseye déniisebilir.

Sonug

Bu béliimde derin diisiince ¢atisi altinda 6z-derin diisiince, derin diigiincenin
kuramsal alt yapisi, derin disiinceyle iliskili olan kavramlar, derin diisiinceyle
karistirilan kavramlardan genel olarak bahsedilmistir. Fakat, birgok ¢alismada
derin diigtince ile duygudurum bozukluklari arasinda yakin bir iligki bulunmus
olsa da derin diisiincenin problem ¢ézme siirecinin bir par¢asi olan uyuma y6-
nelik bir basa ¢itkma mekanizmasi mi, yoksa depresyon riskini arttiran bir et-
ken mi oldugu sorusu hala tam anlamiyla zihinlerde netlesmemistir (Neziroglu,
2010). Bu kapsamda bu béliimden bir sonug ¢ikartacak olursak derin diigiincenin
en iyi sekilde, duygu diizenleme ve baga ¢ikma stratejileri cercevesinde kaginmaci
bir basa ¢ikma stratejisi (avoidant coping strategy) olarak nitelendirilebilece-
gini one siiriilebilir (Smith & Alloy, 2009). Yurt disinda yapilan birgok ¢aligmada,
derin diisiincenin, depresyon, endige, tizlintii, problem ¢6zme, stres, 6z-dilizen-
leme gibi kavramlarla yakindan ilgili olmasi derin diisiincenin ne kadar énemli
bir kavram oldugunu géstermekte; hazirlanan bu béliim ile yurt i¢inde de yapi-
lacak ¢alismalara i1k tutulacag kanaatindeyim. Ozellikle tilkemizde derin di-
siince kavramu iizerinde etkili olabilecek farkli psikolojik danigma uygulamalari



208 Giincel Psikolojik Kavramlar: Benlik

yapilmali ve kavramla ilgili olan diger faktérler tespit edilerek kavramin tanimi
genisletilmelidir. Birgok ¢alismada derin diisiince ile duygudurum bozukluklari
arasinda yakin bir iligski bulunmus olsa da derin diigincenin problem ¢ézme sii-
recinin bir pargasi olan uyuma yénelik bir basa ¢ikma mekanizmasi1 mi, yoksa
depresyon riskini arttiran bir etken mi oldugu sorusu hala tam anlamyla zihin-
lerde netlegsmemistir (Neziroglu, 2010}).
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10. OZ-ASKINLIK (SELF-TRANSCENDENCE)

———

Hakan SARICAM

Kavramsal agidan 6z-askinlik

Askinlik kavramu ylizyillardir felsefede buiyilik bir yer kaplayan; felsefeciler
arasinda dzellikle Tanri-dlem iliskisinde agkinlik-igkinlik ikilemiyle stkga tartig-
malara konu olmus ve hala da olan bir kavramdir. Spinoza'ya gore, “var olan her
sey, ya kendisinde, ya da bagska bir seyde vardir; Kendisinde var olan, kendi kendisi-
nin nedeni olacaktir, yani onun 6z, zorunlu olarak varligimi kusatacaktir:' Baska bir
sey sayesinde var olan ise var-degil diye tasarlanabilen yani bu seyin 6zii varligi ku-
satmiyor demektir. Bu ifadelerden de anlagilacagt iizere, sirf kendi tabiatinin zorun-
lulugu ile var olan ve etkinligi yalniz kendisi ile gerektirilmis bulunan ve ozl varligi
kusatan, bagka deyigsle tabiati ancak var olarak tasarlanabilecek olan seye ve kendi
kendisinin nedeni olan, mutlak olarak sonsuz bir varliga, yani sonsuz sifatlari olup
bagsiz ve sonsuz (ezeli-ebedi) ¢zii bu sonsuz sifatlarindan her biriyle ifade edilmis
olan cevhere Spinoza, Tanri demektedir” (Arican, 2006). Buradan hareketle Tanri
askindir denilebilir. Varlik felsefesinde askinlik, deney diinyasini asan, 6zce on-
dan ayri olan anlamina gelmektedir (Meydan Larousse, 1990). Tanri disinda olan
varliklar, Spinoza'ya gére Tanri'min tezahiirii olan, tavir, miimkiin, sonlu, tikel, tekil,
zorunsuz ve yaratilmg varliklar diye de isimlendirilen varhiklardir. Dolayisiyla dlem
de bu gekilde isimlendirilen varhklardan biridir (Besler, 2009) ve i¢gkindir.

Felsefede igkinlik, 6znenin ereklerin, 6znenin kendi igcinde bulunmasi; pargasi
oldugu seyi etkileyen nedenin ézelligidir. Ozellikle ortagag felsefesinde Tanri-a-
lem gergevesinde Tanri'ya atfedilen agkinhk kavrami, farkl disiplinlerde de kul-
lanilmaya baglanmistir. Ornegin, epistemolojide askinhik kavramy, insan akhinin
kendi i¢ durumunun sinmirlarini asip, kendi disindaki gergekligi anlama, bilme ye-
tisi (Termbank, 2012) olarak tanimlanmigstir. Sanat ve edebiyat alaninda askin-
lik: Gorilen, bilinen, yasanilan, deneyimsel diinyanin 6tesine gegerek, ya da deyis
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yerindeyse iistiine ¢ikarak bir gegit askin bir diinyayla bulusmanin ruh haliyle ya-
zilmis sanat-edebiyat eserlerini nitelemek i¢in kullanilan bir terimdir. Sanat¢inin
kendini asma durumudur. iyi sanat eserleri, cogu zaman ‘alici'sina da, bu agkin-
lig1 yasatir. Transandantal felsefede ise agkinlik, 6zellikle dini diigiince akimlan
arasinda bir disiince bigimi olarak belirmis ve bilinen diinyanin diginda var olan
tanrisal giiciin diinya tizerindeki etkisinin ifadesinde ¢ok¢a kullanilmgtir. Bir
diger ifadeyle agkin diigiince; diinyaya bir nevi diinya disindan bakabilme yetisi
olarak da disiinilebilir. Askinlik bu tanimiyla psikolojinin de ilgisini ¢ekmis ve
son 20 yil iginde pozitif psikolojinin sik¢a inceledigi kavramlar arasina girmistir.

Coward’a (1996) gore 6z-askinlik, kendi 6tesine ulagma ve kesfetme potan-
siyeli veya tavir ve bakis agisini genigleterek deneyimleri anlamlandirma kapa-
sitesidir (Sarigam, Cardak, Uysal, Ilbay, & Akin, 2012). Oz-agkinhik maneviyatin
bir gostergesi olarak ruhani kabul, doga ile 6zdesim ve kendinden vazge¢me de-
neyimlerini de igeren gelisimsel bir yapidir. Hatta Reed’e (1983) gore gelisimsel
olgunlugun bir karakteristigidir. Reed'in teorisinde, 6z-agkinhk: a) kendi i¢ sinir-
larini agma (bir felsefenin, bir degerin bir hayalin farkina varmanin dtesinde bir
olgu), b) kigilerarasi yagsama (bir ¢evre ve baskalariyla iliskili olma), c) zamansal
diisiinme (gecmis ile gelecek gidisatinda simdiyi anlamaya entegre olmak]), d) in-
saniistii diigiinme (tipik olarak goriilebilen diinyanin 6tesinde boyutlara ulagmak)
kapasitesi olarak gegmektedir (Sarigam ve digerleri, 2012). Frankl (2000) oz-as-
kinhgy, kisinin kendiyle megsgul olmay birakip kendini bagkalarina, isine, bir da-
vaya veya baska bir etkinlige adayabilme yetisi igin kullanir. Frankl’a gore kigi-
nin kendini unutabilmesi, kendi disindaki seylerle megsgul olabilmesi, ruh saghg:
icin temel bir énem tagir. Yapilan aragtirmalarda, 6z-agkinligin depresyon (Ste-
ven, 1999; Suzuki, 1999), 6lim anksiyetesi (Lehto & Stein, 2009), psikolojik iyi
olus (Reed, 2008; Hoshi, 2008), yasam doyumu (Upchurch, 1999; Mellors, Riley,
& Erlen, 1997) ve kirilganhk (Hoshi, 2008) ile iligkisi oldugu vurgulanmaktadir.
Oz-askinlik kavramina agiklik getirmek i¢in 6ncelikle bu kavramin bilesenlerin-
den ve kuramsal agiklamalardan bahsetmek yerinde olacaktir.

Oz-askinhigin bilesenleri
Breznitz (2012) ve Halling’e (2008) gore 6z-agkinligi olusturan faktorler aga-
gida siralanmugtir:
v Biitiinliik (Wholeness): Teklik, birlesme, birlik olmaya egilim, basitlik, sa-
delik, organize olma, diizen gibi kavramlari i¢inde barindirir.
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v Mikemmelliyet (Perfection): Gereklilik, kaginilmazlik, hakkaniyet, ger-
¢ek dogruluk, uygunluk, adalet, eksiksizlik gibi kavramlari igerir.

v" Tamamlama-ikmal (Completion): Bitirme, sonlandirma, kader, yerine ge-
tirme ve akibet kavramlari ile benzesmektedir.

v Adalet (Justice): Tarafsizhg, diizenliligi, kanunlara uygun olmay ve hak-
kaniyeti gerektirir.

v' Canhlilik (Aliveness): islem, 6liimsiizliik, dogallik, 6z-diizenleme ve tam
kapasite olmay: igerir.

v" Zenginlik (Richness): Farklilasma, karmasiklik ve karistk olmak gibi kav-
ramlart barindirr.

v" Basitlik-sadelik (Simplicity): Diirlstliik, agiklik, 6nemlilik, 6zet ve temel
yapuy! igerir.
v’ Giizellik (Beauty): Dogruluk, canlilik, zenginlik, adalet, biitinligd igerir.

v' Erdemlilik (Goodness): lyilik, hayirseverlik, isteklilik ve algak goniilligii
kapsamaktadir.

v Benzersizlik-biriciklik (Uniqueness): Mizag, bireysellik, kiyaslanamazlik,
orijinallikten meydana gelir.

Gayret (Effortlessness): Liituf, kolaylik ve kusursuzlugu icerir.
Maskaralik (Playfulness): Eglence, komedi, saka, mizah, cogkuyu igerir.

Dogruluk (Truth): Diiriistliik ve gergeklikten meydana gelir.

D N NN

Oz-yeterlilik (Self-sufficiency): Otonomi, kararlihk, bagimsizlik, bireysel-
lik kavramlarini kapsar.

Oz-askinlik ile ilgili kuramsal agiklamalar

Oz-agkinhikla ilgili kuramsal temellere, Kohlberg'in Ahlak Gelisim Kurami'nda
ve Moslow'un ihtiyaglar Hiyerarsisinde dolayl olarak deginilmigtir. Kohlberg
(1976), Piaget’in Biligsel Gelisim Kuraminin {izerine insa ettigi Ahlak Geligimi
Kuraminda ilk adim olarak, “ahlakin” ne oldugunu tanimlamaya 6énem vermis-
tir. Kohlberg'in kurami, en 6nemli ahlak yapisinin “adalet ilkesi” oldugunu ortaya
¢ikarmistir. Yani ahlakin ¢ekirdegi, adalet ilkesine dayanir ve adalet ilkesi ka-
nunlarin 6tesindedir ¢iinkii yasa ya da sosyal sdzlesmelerin beklentileri bu ilke
baglammda en iyi sekilde anlagilabilir (Karakavak Cirak, 2006). Alt1 yarg) evre-
sini, ii¢ dlizey icinde ele alimigtir.
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l.Gelenek-6ncesi diizey:

1.Evre: Ceza ve boyun egme: Bu evrede ¢ocuk, eylemlerinin dogru veya yan-
lis olup olmadigina, bunlarin fiziksel sonucuna gére karar verir. Cezalandirildif
takdirde davranisi yanls, cezalandirilmadig takdirde ise, bu davranig dogru ola-
caktir, Az zarar veren davranis, ¢ok zarar verenden daha iyidir. On tabak kiran,
bir tabak kirana gore daha koti bir is yapmistir (Selguk, 2012).

2.Evre: Bireyselcilik, amaca yonelik degis tokus: Bu evrede birey, ¢ikar-
larim 6n plana alarak, kendi ihtiyaglarini tatmin eder. insan iliskilerinde “gikara
dayali alisveris” s6z konusudur. Bu agsamada belirgin diistince esitlik oldugu igin,
“iyilik ya da kotiiliiklerin karsilikli esit paylasimi” ahlak anlayisinin temelini olug-
turmaktadir (Senemoglu, 2012).

I1.Geleneksel diizey:

3.Evre: Kisiler arasi beklentiler, iliskiler ve kisiler arasi uyma (iyi ¢o-
cuk yonelimi): Bu evrede iyi davranis, bagkalarini memnun eden, onlara yar-
dimci olan ya da onlar tarafindan takdir edilen davraniglardir. lyi olmak; bas-
kalar1 ve onlarin duygulari ile ilgilenmek, karsilikli iliskileri siirdiirmek, sadik
ve glivenilir olmak, minnettarhg: sirdiirmek, beklentiler ve kurallar dogrultu-
sunda davranmaktir.

4.Evre: Toplumsal sistem ve vicdan: Bu evredeki kisi, ahlaki davramg-
lar ve ahlaki beklentilerin anlam ve hakhlastirma buldugu, sosyal ya da
ideolojik bir sistemi savunmaktadir. Birey, sistem ya da diizenin korun-
masi kaygisini tagimaktadir. Ancak kendisini bu sistemin altinda konum-
landirmaktadir.

I11. Gelenek-otesi diizey: Bu diizeyde bireyler, artik normal bireyler gibi dii-
siinmeyip daha askin diisiinmeye baslamiglar ve davraniglarini ona gore sekil-
lendirmislerdir. Ozellikle 6.evre 6z-askinligin icinde yer aldig1 evredir. Fakat
sunu da belirtmek gerekir ki 6z-askinliga giden yol ahlaki gelisim evrelerini bir
bir yasayarak olusur.

5.Evre: Toplumsal sé6zlesme ya da yararlilik ve bireysel haklar: Bu evre
topluma karsi kendini sorumlu hisseden, rasyonel bir bireyin toplumun
iistiine ¢cikan yargisini yansitmaktadir. Kanunlar, sosyal diizeni korumak,
temel yagam ve ozgiirliik haklarim giivence altina almak i¢in gerekli go-
riillmektedir.

6.Evre: Evrensel ahlak ilkesi: Bu evrede, dogru ve yanlis, sosyal diize-
nin yasa ve kurallariyla degil, kisinin kendi vicdamiyla ve kendi geligtirdigi
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ahlak ilkeleriyle tamimlanir. Bu ilkeler somut ahlak kurallar: olmayp, ge-
nel soyut ilkelerdir. Bu ilkeler, evrensel adalet ilkelerini, insan haklari-
nin egitligini ve bireysel bir kisi olarak insanin onuruna duyulan saygiy:
icermektedir. insanlar, ara¢ degil amagtirlar. Ahlaki prensipler, kurallar-
dan farkhdir. Kurallar 6zeldir, ahlaki prensipler geneldir. En 6nemli ahlaki
prensip; adalet, esitlik ve bagka insanlarin haklarini korumaktir. Bu pren-
sipler herhangi bir yasadan daha énemlidirler (Kagit¢cibagi, 2010; Kulaksi-
zoglu, 2010). Besinci evredeki birey sosyal ¢ikarlarim disiiniirken, altinci
evredeki bireyin diisiincesinde, mantiki bir kavrayis, evrensellik ve tutar-
hhik vardir ki bunun da 6z-agkinhiga igsaret ettigi diisiiniilmektedir (Sar-
¢am ve digerleri, 2012).

Oz-askinlik ve kendini gerceklestirme (Self-actualization)

Kendini gercgeklestirme; bireyin varligin siirdiirebilmesi, zenginlestirip ge-
ligtirebilmesini saglayan tiim gizil gliglerinin, biiylime, olgunlasma, ayrimlagma,
bagimsizlagma ve kendi kendinden sorumlu olma gibi siireglere bagh olan farkin-
dahgidir (Dominguez & Carton, 1997). Kendini gerceklestirme kavrams, en iyi in-
sancil psikoloji icinde ve Abraham Maslow tarafindan agiklanmigtir. Maslow’a gore
kendini gerceklestirme ihtiyaglar hiyerarsisi iginde 5 basamakta ele alinmigtir:

1. Fizyolojik ihtiyaglar: Yiyecek ve su, dinlenme ve uyku, eksersiz, saglik,

cinsellik.

2. Guvenlik ihtiyaci: Fiziksel giivenlik, bagh olma, istikrar, diizen, planlama,

korkulardan arinma.

3. Aitolma-sevgi ihtiyaci: Sevgi, sefkat, ait olma ( aileye, gruba), dostluk, di-

ger insanlarla zaman gegirme.

4. Sayg ihtiyacr: Ozsayg, basar, gizlilik, giiven, giig, diger insanlara sayg,

kabul edilme, takdir, beceri, stati, itibar, iin.

5. Biligsel ihtiyaglar: Egitim, bilme, anlama, aragtirma.

Estetik ihtiyaglari: Kalite, simetri, diizen, giizellik, mikemmeli arama.

7. Kendini ger¢eklestirme ihtiyaci: Potansiyelini kullanma, sinirlarimizi ve
giiclimiizii kabul etme, diger insanlari oldugu gibi kabul etme, bagimsiz
olma, kendiliginden olma, merakini giderme, bilme ve anlama, yaratici
olma, estetik.
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insanlar, éncelikle, ihtiyaglar hiyerarsisinin alt déizeylerinde yer alan temel
gereksinimlerini karsilamaya giidiilenmislerdir. insanlar, alt diizeylerdeki ihti-
yaglarini belirli bir 6lglide kargiladiktan sonra, bir st diizeydeki ihtiyaglarin kar-
silanmasina yonelik davraniglara gidiilenirler (Erden & Akman, 2011). Kendini
gergeklestirme siirecindeki insanlar, kendilerine ve dis diinyaya iligkin bilgiler
edinme, kendilerinde ve ¢evrelerinde olup bitenleri daha iyi anlayabilme gerek-
sinimi duyarlar. Kendini gergeklestirmenin tam anlamiyla saglanabilmesi i¢in alt
basamaktaki ihtiyaglarin yeterince doyurulmasi gerekir (Erden & Akman, 2011).
Kendini gergeklestirmis insanlar icin Maslow’un belirledigi baz1 nitelikler sun-
lardir (Atkinson, Atkinson, & Hilgard, 2004; Erden & Akman, 2011):

1. Kendini, baskalarini ve dogay: oldugu gibi kabullenme,
Gergegi oldugu gibi algilama ve iginde bulunulan ortama uyum saglama,
Derin kisiler arasi iligkiler kurabilme,
Yasamdan zevk alabilme,
Cevresinden bagimsiz olma ve 6zerk bir yap: gésterme,
Yaratici olma,

Demokratik karakter yapisina sahip olabilme,

Kendiliginden, dogal (spontan) davranabilme,

© ©® N UM A W N

Kendileri disinda sorunlarla ilgilenme ve sorumluluk alabilme,

—
o

. Amacl aragtan ayirabilme,

funy
P

. Yalmz kendine 6zgii bir yasami olma,

—
[\S]

. Toplumsal kaliplara kars: direng gésterme ve herhangi bir kiiltiirii aga-
bilme,

13. Diismanca olmayan ince bir mizah anlayisina sahip olabilme,

14. Yagamin degisik boyutlarini gérebilmeyi saglayacak derin duygular ya-
sama,

15. Sempati, empati gibi sefkat duygulari gelistirmis olma.

Ozellikle ihtiyaglar hiyerarsisinin 5. agamasindan sonra bilme ve anlama ih-
tiyacy, estetik ihtiyaglar, kendini gergeklestirme ihtiyaci ve kendini gergeklestir-
menin nitelikleri ile 6z-agkinhgin bilesenleri paralellik géstermektedir (Halling,
2008). Maslow’a gore tarihte ¢ok az insan kendini gergeklestirme diizeyine ula-
sabilmistir. Bunlardan bazilari; Abraham Lincoln, Spinoza, Thomas jefferson, Wil-
liam James, Jane Addams, Albert Einstein ve Eleanor Rooselvet'tir. Bu bilgelerin
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sahip olduklar 6zellikler ve karakterleri incelendiginde, 6z-askinlik ile ilgili bile-
senlere de sahip olduklar: gériilmektedir. Rogerian terapi uygulamalarinda ken-
dini gergeklestirme saglanirken, 6z-agkinligt arttirmaya yonelik uygulamalardan
yararlanilmaktadir (Corey, 2009).

Oz-askinlik ve 6liim kaygisi (Death Anxiety)

Oliimliiliik diigiincesi insanoglunun yaratihgindan bu yana pesimizi birak-
maz. Dort bin y1l 6nce Babil kahramani Gilgamus, arkadasi Enkidunun 6limii
lizerine: “Sen artik karanliklar igindesin ve beni duyamaz oldun. Ben de 6ldii-
gimde Enkidu gibi olmayacak miyim? Yiiregim umutsuzluk iginde. Oliimden
korkuyorum.” sézlerini séylemistir (Bottero, 2007). “Gilgamis hepimiz adina ko-
nusuyor. Onun dlimden korktugu gibi hepimiz korkariz - her erkek, kadin ve go-
cuk oliimden korkar. Bazilarimiz i¢in 6liim korkusu genellesmis bir huzursuzluk
seklinde dolayh olarak kendini gdsterir ya da bagka bir psikolojik bozukluk ki-
hgina girer; bazilarimiz 6liimle ilgili agik ve bilingli bir anksiyete yasarken, ba-
zillarimiz igin 61im korkusu biitiin mutluluk ve sevinci engelleyen bir dehset ha-
line gelir...”(Yalom, 2010).

Oz-farkindalik biiy ik bir armagan, hayat kadar degerli bir hazinedir. Bizi in-
san yapan seydir. Ama bedeli de ¢ok agirdir - élimliilik yarasi. Oliim anksiyete-
sinin ise 6liim farkindaligindan kaynaklandigi iddia edilir (Abdel-Khalek, 2005).
Varolusumuz, biiytiyGip gelisecegimiz ve kaginilmaz bir sekilde 6liip yok olacagi-
miz bilgisiyle golgelenir (Yalom, 2010). Yani bityiik diisiince adamr ismet Ozel'in
(2005) “Yikilma sakin” isimli siirinde vurguladig: gibi “6liiyoruz demek ki yasa-
nilacak”tir. Bunu kabul etmek ise bizler igin gok zor bir durumdur. Oz-askinlk
yapisinin gelismis olmasinin, insanoglunun kendi faniliginin bilincine ulagsmasini
ve bununla yagama adapte olabilmesini kolaylastiracag: diistinilmektedir (Lehto
& Stein, 2009; Kiibler-Ross, 2002). Yalom'un (2008) “Staring at the Sun: Overco-
ming the Terror of Death” kitabi incelendiginde, 6liim anksiyetesini yenmek igin
gelistirilen terapi uygulamalarinin, benlik saygisini gelistirme, farkindalig: art-
tirma ve 6z-askinhg gelistirme merkezli oldugu goriilmektedir.

Oz-askinlik ve bilgelik (Wisdom)

Oz-agkinlik birgok yénden Habermas’in (1971) bilginin ve bilgeligin 6zgiir-
lestirilmis formuyla benzesmektedir. Habermas, insanoglunun ilgilerinden s6z
etmis ve bilimleri ve bilimlerin hangi tir ilgileri oldugunu siniflandirarak 3 tir
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temel bilgi oldugundan bahsetmektedir. 1) Kural bagimli bilgiye ulagmay1 amag-
layan, pozitivist anlayisa uygun olarak ¢aligan doga bilimleriyle sosyal bilimleri
icine alan ampirik-¢éziimleyici (empirical-analytical) bilimler; teknik bilissel ilgi
tarafindan, 2} Anlamh olusumlari yorumlayici bir bigimde anlamay1 amaglayan
beseri bilimleri (Geisteswissenschafte) ve tarihsel sosyal bilimleri igine alan ta-
rihsel-yorumsamac (historical-hermeneutic) bilimler- pratik biligsel ilgiler tara-
findan, 3) ideoloji elestirisini igeren elegtirel yénelimli bilimler ise 6zgtirlesimci
(emancipatory) biligsel ilgi tarafindan yoénlendirilmektedir (Cigdem, 1997). Le-
venson ve Crumplerin (1996) iddialarina gore 6zglirlesimci (emancipatory) ilgi,
yetigkin gelisim temalarinin merkezi ve 6zgiirlesmeye giden yolda nihai hedef-
lerin belirleyicisidir. Levenson, Aldwin ve Cupertino (2001) ise gelisimsel bir is-
lem olan é6z-agkinhgin, bilgelige giden bir gegis yolu oldugunu savunmaktadir.
Curnow'a (1999) gére Avrupali ve Asyal bilgelerin esas ilgilerini siizecek olur-
sak, bilgeligin 4 temel 6zelligi vardir: Kendini tanima (self-knowledge), objéktif-
lik (Detachment), biitiinliik (Integration), kendini agsma (Self-transcendence). 1)
Kendini tamma (self-knowledge): Kendine ait inanglar, iliskiler, bagarilar ve rol-
ler baglaminda geligen, benligin farkinda olma duygusudur. Kendini tanima ile
ben ve digerleri gibi ikilem yaratan sorunlarin iistesinden gelinir. 2) Kopma (De-
tachment): Benlik duygumuzu olusturan ve devam ettiren bagarilar, roller, iligki
ve olaylarin faniligini ve gegiciligini anlamadir. 3) Biitiinlesme (Integration): Ken-
dini degerli gormeye karsi olusacak tehditler karsisinda ben mekanizmasimn i¢
dinamiklerini yansitan ve ¢oziimleyen savunma mekanizmasidir. Bununla bir-
likte, biitiinlesmenin, 6z-agkinlik i¢in ben ve digerleri arasinda bulunan kesin
cizgileri kaldiran ve benin digsal tamimlarindan meydana gelen bir yapi oldugu
da sOylenebilir (Loy, 1996).

Oz-askinlik ve geg¢-askinlik (Gero-transcendence)

Frankl’a (2000) gore 6z-askinlik, insanin hayatini anlamlandirmak i¢in dogus-
tan var olan bir istektir. Benzer bir sekilde geg-askinlhk (gero-transcendence) ise
ozellikle hayatin sonunda 6nemli olan bir yapidir (Tornstam, 1994). Geg-agkin-
hk gogu yash bireylerde, 6z-agkinligin dogal siireci geregi goriinen; sosyal ken-
dilik tamimlamalarinda azalan giiven, azalan i¢sellik ve gegmis ve gelecek nesil-
ler arasinda biyiiyen baghligi kapsayan bir yapidir. Tornstam'in teorisine gore
geg-agkinlik, yash bireyin aile ve arkadas zincirinin azalmasi ve sosyal rollerde
beklenen kayiplarla birlikte yaglanma siirecine karsi otomatik olarak geligen bir
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tepki olabilir (Antonucci, 2001). Fakat Reed (1991a) 6z-askinligy, hayati sorunla-
rin sonu ve hayati tehdit eden hastaliklar baglaminda incelemistir. Reed’e (1991b)
gore 6z-agkinlik, artan mevcut takdir, deger kazanma ve sinirlarin genislemesine
bagli olarak maneviyatin artmasidir. Redd ve Tornstam, 6z-askinligin olugmasi
icin yaglanmanin sart olmadigini daha geng yaslarda da olusabilecegini 6ne siir-
miiglerdir (Levenson, Jennings, Aldwin, & Shiraishi, 2005). Tornstam’in (1994)
yaptig1 bir ¢alismada, geng ve yash bireylerin 6z-askinhk diizeyleri karstlagtiril-
mig; yagh bireylerin 6z-agkinlik diizeylerinin geng bireylerden daha yiiksek ol-
dugu bulunmugtur. Bu sonuca gore yas, 6z-agkinlik i¢in 6nemli bir yordayicidir
ancak bu sonug “geng bireylerde de 6z-agkinligin olmadigi anlamina gelmemeli-
dir” (Levenson ve digerleri, 2005). Hatta Steven'in (1999) da yaptig1 arastirmada
geng yetigkinlerde de 6z-askinligin yiiksek seviyelerde oldugu tespit edilmistir.

Sonug olarak 6z-agkinligin psikolojik saglig1 yordayan 6nemli bir kavram
oldugu tespit edilmigtir. Ciinkii 6z-agkinhigin bir boyutu “ben” ile ilgilidir (Le-
venson ve digerleri, 2005; Reed, 1991a, Reed, 1991b). Oz-agkinlig arttirmak,
bireylere Kisiler aras iligkilerde de avantajlar saglayacaktir. Clinkii 6z-askinli-
gin diger bir boyutu “bagkalar” ile ilgilidir (Levenson ve digerleri, 2005; Reed,
19914, Reed, 1991b).
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11. BENLIK KURGUSU (SELF-CONSTRUAL)

————

Hakan SARICAM

Kavramsal acidan benlik kurgusu

Kiiltiirlerarasi farklilagma kavram, ézellikle son 30 yildir arastirmacilarin
ilgi odag) olmus ve bu kavrami agiklamak i¢in gesitli modeller ortaya sunulmus-
tur. Orgiitsel psikoloji caligmalarinda kiiltiirlerarasi farkhilagma, bireycilik (in-
dividualism)-toplulukguluk (collectivism) baglaminda agiklanmaya ¢alisiimigtir
(Triandis, 1995). Wasti ve Erdil'in (2007) aktardigina gore, toplulukgu killttr-
leri bireyci kiiltiirlerden ayiran temel 6zellik: Toplulukgu kiltiirlerde bireylerin
kendisini bagimsiz bir birey olarak degil bir grubun (6rn,, aile, kavim, ulus vb.)
par¢as! olarak goérmesi, buna bagl olarak da bireysel amag ve davraniglarinin
grubunun norm, istek ve beklentileri ile uyumlu olmasini saglama kaygisi olus-
turmaktadir (Markus & Kitayama, 1991; Triandis, 1995). Bireyci kiiltiirlerde ise
bireylerin amag ve istekleri ait oldugu grupla ortak olmayabilir; anlagmazhk ha-
linde bireylerin amag ve istekleri dnceliklidir. Bireyci kiiltiirlerdeki insanlarin
kendi-odakli yani kendiyle ve kendini gergeklestirmekle ilgili olduklari, buna
karsin toplulukeu kiiltiirlerdeki insanlarin diger-odakh baska bii deyisle sosyal
ahengi kollamakla ilgili olduklari diigiiniilmektedir (imamoglu, Giinaydin, & Sel-
cuk, 2011). Kiiltiirel psikoloji calismalarinda ise kiiltiirlerarasi farklilagsma ben-
lik kurgusu temelli agiklanmaya ¢alisiimistir.

Benlik, kisinin zihinsel ve fiziksel 6zelliklerinin toplami ve kisinin sahip ol-
dugu bitiin bu 6zelliklere iliskin kendini degerlendirmesidir; bir bakima kendi-
lik farkindahgidir (Lawrence, 1988). Benlik kavrami (self-concept) biiyiik dlgiide
diger insanlarin soyledikleri, diisiindiikleri ve yaptiklar davraniglarla sekille-
nen 6zel bir deneyim alanidir (Giingérmiig, 2000). Benligin yapisi, diinyay, bas-
kalarini ve kendimizi nasil goriip algiladigimizi belirler, varolusumuzun temelini
olugturur ve her tiir duygu, diigiince ve davranisimizi etkiler (Kagitcibagi, 1999).
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Benlik kavrami, bu yoniiyle benlik kurgusu ile benzesmektedir. Benlik kurgusu
(self-construal) kisinin bagkalari ile olan iliskileriyle sekillenen, bagkalarindan
ayri olarak kendi benligi ve bagkalariyla ile ilgili diigiincelerin, duygularin ve ey-
lemlerin toplami olarak tanimlanmaktadir (Singelis, 1994). Benlik kurgusunun
gelisimi agiklanirken bir takim kuramlar baghlik ve 6zerkligin birlikte gittigini
vurgularken, bazilar: aileden kopma, ayrigma ve bireylesmeyi vurgulamaktadir.
Baghlik ve 6zerkligin birlikte vurgulandig: kuramlarda ¢ocukla ana-baba arasin-
daki sicaklik, yakinlik, destege dayali nitelikli iligki gocukta hem koklerin hem de
kanatlarin gelismesini saglamakta ve bunlar birbirini desteklemektedir (Ozde-
mir, 2009). Bu gergeveden hareketle 6zerklik kavraminin agiklanmasimn, benlik
kurgusunun daha net anlagilmasini saglayacag diisiiniilmektedir. Ozerklik ke-
limesine ilk olarak eski yunanda siyasi bir terim olarak rastlamaktayiz. Ozerk
(autonomous) kavrami “6z” (auto=self) ve “erk” (nomous=ruling) sézciiklerinin
yan yana gelmesinden olugur. Iki sézciigiin yan yana gelmesiyle de kendi kendini
diizenleme (self-ruling), kendini yénetmeyi ifade etmektedir (Morsiinbiil, 2012).
Ozerklik kavrami siyasi terim olarak hiirriyet, 6zgiirliik gibi kavramlarla, psiko-
lojik terim olarak kendini tanimlama, kendini diizenleme, bagimsizlik gibi kav-
ramlarla benzer anlaml olarak kullanildigindan agiklanmasinda ve tanimlan-
masinda birgok karisiklik meydana gelmektedir. Bu ylizden oncelikle 6zerklikle
ilgili kuramsal alt yap1 incelenecektir.

Ozerklik ile ilgili kuramsal temeller

Baglanma ve 6zerklik (Bagimstzlik). John Bowlby tarafindan 1969 yilinda ge-
ligtirilmis olan Baglanma Kuramy, bireylerin, kendileri i¢in 6nemli olan bagkala-
riyla giighi duygusal baglar kurma egiliminin nedenlerini agtklayan ve ¢ocuk ile
ebeveynleri arasindaki bagin, gocugun giivenlik hissi ve psikolojik geligimi iize-
rindeki 6nemini tanimlayan bir yaklagimdir. Baglanma davraniginda bebek ve
giivenli iist (anne-baba-6nemli digerleri) arasindaki iligkinin énemini vurgulayan
Bowlby (1969, 1973, 1980) baglanmay, bebek ve giivenli iist arasinda geligen;
bebegin bakim veren onemli digerlerini arama ve yakinlik arayis1 davraniglari
ile kendini gosteren (Sarigam, 2012), 6zellikle stres durumlarinda belirginle-
sen, dayanikli ve devamhlhgi olan duygusal bir bag olarak tammlamaktadir (Sa-
rigam, 2011; Erdzkan, 2004). Giivenli istiin (6zellikle annenin) yoklugunda ger-
ginlik-huzursuzluk, varliginda ise rahathk-mutluluk duygusu olur. Baglanmanin
en belirgin islevi tehlikelerden korunmadir. Tehdit edici bir uyaran oldugunda,



226 Giincel Psikolojik Kavramlar: Benlik

bebek ve ¢ocuklar baglanma figiiriinii ararlar, ortam daha giivenli goziiktiigiinde,
baglanma figiiriinii gevreyi kesfetmek i¢in giivenli {s olarak kullanabilirler. Co-
cuklar giivenli bir baglanma iliskisinin oldugu durumda, stres yaratan kosullar
altinda dahi giivenlik duygusunu koruyabilir ve kesif davranislarinda bulunabi-
lir (Bowlby, 1980; akt., Erozkan, 2004). Baglanma figiiriiyle yasanan, tekrarla-
nan etkilesimler boyunca, bebekler ne bekleyeceklerini 6grenir ve davranisla-
rinl buna gore ayarlarlar. Baglanma kuramcilar tarafindan igsel ¢alisan modeller
(internal working models) olarak adlandirilan bu beklentiler, benlik kurgusunun
ozellikle 6zerkligin temeli olarak kabul edilmektedir.

Psiko-sosyal gelisim kuramt ve ozerklik

Yasam dénemini 8 gelisim evresi ile agiklayan Erikson (1969), benlik kurgu-
sunun temellerini tipki baglanma kuramcilar: gibi bebeklik dénemine indirge-
yerek “temel giivene karsi giivensizlik” ve “6zerklige karst kusku ve utang” ev-
relerinde giivenli iist ve 6nemli digerlerinin tutum ve déniitleriyle 6zerkligin
olusmaya basladigin1 savunmaktadir. Daha sonraki yillarda 6ze1]iklé ergenlik
donemine denk gelen “kimlik duygusuna karsin rol kargasasi” evresinde, bire-
yin daha énceki yasadig) evden, anne ve babadan ayrilarak kendi ayaklart lize-
rinde durma hedefi 6zerkligin gelistiginin gostergesi olarak belirtilmektedir.

Psiko-analitik kuram ve dzerklik

Bu kuramda 6zerklik, diirtiisel gelisimin de bir sonucu olarak ergenin aile
baglarindan ve kontroliinden uzaklasmasi olarak tanimlanmaktadir. Diirtiile-
rin, 6zellikle cinsel diirtiilerin, ergenlik dénemiyle birlikte artig gdsterdigi ve bu-
nun ergende davranigsal ya da biligsel bagkaldirilara neden oldugu, aileyle er-
gen arasindaki ¢atismalar: artirdigi belirtilmektedir. Ergenler ailenin boglugunu
doldurmak i¢in aile disinda 6zdesim kurabilecegi insanlar ararlar. Kuramda ai-
leyle baglarin zayiflamasi kendi duygu, diisiince ve davraniglarinin sorumlulu-
gunu alabilen 6zerk bireyler olabilmek igin gerekli goriilmektedir (Akt. Ozdemir,
2009). Diger bir psikoanalitik kuramci olan Blos (1979), benlik kurgusunun olu-
sumu ile ilgili daha etkili bir agiklama getirmis ve 6zerkligi bireysellesme kav-
rami ile tanimlamaya calismgtir. ilk bireysellesme (first individuation) donemi
liciincii yasin sonuna dogru ana-babadan kopma ile baglamakta; “nesne devamli-
hig1” nin gelismesiyle birlikte, ¢ocuk dis diinya ve kendisi ya da kendisiyle annesi
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arasinda ayrim yapabilmektedir. Bu ayrim ile gocuk bagimsizlagmayi saglamakta
ve adeta artik ben de varim demektedir.

Bilissel yaklasim ve 6zerklik

Bilissel kuramcilar, 6zerklik konusunda karar vermenin 6nemi ve kontrol al-
gist iizerinde dururlar. Ozerkligin kazanilmasinda, biligsel yaklagimin temel 6r-
neklerinden birisi olan Bandura, 6zerkligi temellendirirken 6z yeterlik (self-ef-
ficacy) kuramindan yararlanmaktadir. Bandura'ya gore kisilerin yarar saglama
konusunda kendi kendilerine olusturduklari inanglar, onlarin nasil davranacakla-
rim, hedefe ulagmak icin sarf edecekleri cabayi ve hedefleri ile ilgili olumlu ya da
olumsuz hislere kapilmalarini belirler. Oz-yeterlik hangi davranisin baslatilaca-
gin1, amaglara ulagmak icin kisilerin kendilerini ne kadar zorlayacaklarini ve ilk
basta basaramadiklari zaman ne kadar siire devam edeceklerini etkilemektedir
(Morsiinbiil, 2012). Bu baglamda 6z-yeterligin olugmasi, 6zerkligin olusmasiyla
paralel gelismekte, bu iki kavram birbirinden ayrilmaz ve birbirinin tamamla-
yicisi olarak degerlendirilmektedir. Piaget'e gore 6zerklik, bireyin ddiil-cezadan ‘
bagimsiz olarak diistinebilmesi ve dogru ile yanhs ya da gergek ile gergek olma-
yan arasinda tercih yapabilmesidir. Bu yaklagimda 6zerklik, kisinin kendisini yo-
netebilmesidir (Kamii, 1991; Akt. Morsiinbil, 2012).

Oz-belirleme kurami ve ézerklik

Oz belirleme kuramy, benlik ve giidiilenmeyi vurgulayan bir yaklagima sahip-
tir ve 6zerklik gelisimini i¢sel stireglerle iligkili gormektedir. Kurama gore 6zerk
olmak bireyin kendi eylemlerini kendisinin baglatmasi ve diizenlemesi anlamina
gelmektedir (Ozdemir, 2009; Ryan & Deci, 2000). Yani 6zerklik bir bakima, ken-
dini yonetme sanatidir. Kendi kendine karar verme kurami olarak da adlandiri-
lan bu modelde, 6zerklik ve baglhihk temel ihtiyaglardir ve birey kendi davranis,
tutum ve tavirlarinin kaynagi olarak kendini gordiigiinde bu gereksinim karsgi-
lanmaktadir. Bireyler kendi eylemlerinin baglaticisi olma yéniinde giidileyen ig-
sel bir gereksinime (Hmel & Pincus, 2002) sahip olmasina ragmen baskalari ile
olan iliski tiirleri 6zerkligin ve baghligin gelisimini desteklemektedir. Bununla
birlikte, aileden ayrilma, bagimsizlasma, aileyle catisma 6zerklik gelisimi i¢in ye-
tersizdir hatta gereksizdir; buna karsin sosyal iliskiler 6zerklik gelisiminde et-
kin bir 6zellige sahiptir. Dahasi bavi eylem ve davranislar i¢in kontrol edilmek ve
yénlendirilmek bagimsizhg (6zerkligi) simrlandirmaktadir (Deci & Ryan, 2008).



228 Guncel Psikolojik Kavramlar: Benlik

Sembolik etkilesimcilik ve dzerklik

Ailenin gocugun sosyallegsmesindeki roliinii agiklayan sembolik etkilesimci-
lik kurami Mead ve Blumer tarafindan gelistirilmistir. Bu kurama gére diinyay1
semboller araciligiyla temsil etmekteyiz (Sisman, 1998). insanlar diinyay: temsil
etmek lizere sembollerden olusan bir anlam sistemi gelistirmekte, bu semboller
ise yalnizca diger kisiler bizim gibi tepki verdiklerinde anlaml hale gelmektedir
(Evirgen, 2010). Dolayisiyla sosyal etkilesim, ortak bir anlama sisteminin geligi-
miyle miimkiin olabilmektedir. Sembolik etkilesimcilige gore, kisisel deneyimler
bireyin kendisi i¢in 6nemli olan diger kisiler ve sosyal gruplar ile kurdugu etki-
lesimler sonucu olugsmaktadir. Kuramin temel odak noktasi, anlamin Gretilmesi
ve kazanilmasidir. Yani bireyler kendi davranislarina ve iginde bulunduklari or-
tama atfettikleri anlamlar dogrultusunda diisiinmekte ve davranmaktadir (Ca-
natan & Yildirim, 2011). Bu durum benligin olugsmasini saglamakta ve 6zerkli-
gin baslangict sayilmaktadir.

Cok-dgeli 6zerklik modeli

Bu modele gore 6zerklik, birbirinden ayirt edilebilen ama birbiriyle baglan-
tih dért temel 6geden olugsmaktadir. Bunlar: Farkindalik (awareness), tarafsizlik
(unbiased processing), 6zgiin davranig (authentic behavior) ve iligkisel 6zgiin-
liikktiir (relational authenticity) (Kernis & Goldman, 2006).

a) Farkindalik (awareness): Farkindalik, kisinin pozitif veya negatif 6zellik-
leri hakkinda bilgi sahibi olmasi ve kendini kabul etmesiyle; kisaca kendinin far-
kinda olmasiyla, kendini bilmesi veya tanimasiyla alakalidir (imamoglu, Giinaydin,
& Selguk, 2011). Kiginin geligkili bazi 6zelliklerinin farkinda olmasi onun tutar-
s1z bir benlik-yapisina sahip oldugu anlamina gelmez; aksine ¢ok-yonlii bir ben-
lik kavramina isaret edebilir. Farkindalik, ayrica, kisinin kendiyle ilgili amaglari,
duygulari ve inanglar1 hakkindaki kavrayisini arttirmaya yonelik giidiilerini de
kapsar (Kernis & Goldman, 2006; Akt. imamoglu ve digerleri, 2011). b) Tarafsiz-
ik (unbiased processing): Tarafsizlik 6gesi, benlik bilgilerinin yansiz sekilde is-
lenmesi ile alakahdir. Bu 6ge de bireyin kendiyle ilgili pozitif ve negatif 6zellikleri
garpitmadan, reddetmeden, goz ardi etmeden veya abartmadan nesnel sekilde
ele alabilmesini ve kabullenebilmesini igerir. ¢) Ozgiin davranis (authentic beha-
vior): Ozgiin davranis boyutu, bireyin 6diil kazanmak, cezadan kaginmak veya
birilerinin hoguna gitmek i¢in “sahte” sekilde degil, kendi degerleri, gereksinim-
leri ve tercihleri dogrultusunda davranmasiyla alakalidir. d) iliskisel 6zgiinliik
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(relational authenticity): iliskisel seffaflik olarak da adlandirilan bu 6ge kisinin
iliskilerinde sahte degil, agik, i¢ten ve gergek olmasiyla alakalidir (imamoglu ve
digerleri, 2011). Cok 6geli 6zerklik modeline gore bazi bireyler bu 4 6geye de sa-
hipken bazilari birkagina sahip olabilir. Bu modele gore ¢zerklik, daha uyumlu
bas etme stratejileri kullanma, kendine deger verme, benlik-kavrami netligi, kim-
lik bitiinlesmesi, hazza ve psikolojik gelismeye dayal iyilik hali, diislik sézel sa-
vunmacihk ve yiiksek iliski memnuniyeti gibi ¢esitli degiskenlerle olumlu yénde
baglantihidir (Kernis & Goldman, 2006)

Benlik kurgusu tiirleri

Markus ve Kitayama’ya (1991) gore, bireylerin kendilerini, baskalarini ve
bagkalari ile kendilerinin iliskilerini anlama ve agitklama bigimlerinde kiltir
¢ok 6nemli bir faktérdiir, Benzer sekilde Triandis (1995), bireylerin davranigla-
rinin, tercihlerinin, yonelimlerinin, kisaca psikolojik isleyislerinin, icinde yasa-
diklar: kiiltiirde yaygin olan inang ve beklentilerden veya kiiltiirel goéstergeler-
den de etkilenebildigine isaret etmektedir. Markus ve Kitayama (1991) kisinin
duygu, diisiince, giidii ve davraniglarini gesitli sekillerde etkileyen ve kisiye yol
gosteren iki farkl benlik kurgusu oldugunu iddia etmistir. Bunlar bagiml iligki-
sel benlik kurgusu ve bagimsiz (6zerk) benlik kurgusudur. iliskisel ve bagimsiz
benlik kurgusu arasindaki temel farklilik bagkalari ile olan ayrlslkhgm' ve bag-
hiligin derecesidir (Singelis, 1994).

Bagimit-iligkisel benlik kurgusu

Bagimli-iliskisel benlik “kendini toplumsal iligkilerin bir pargasi olarak gérme
ve kisinin davramsinin iligki iginde bulunulan diger kisiler tarafindan belirlen-
digi, onlara bagl oldugu ve onlarin diigiince, duygu ve eylemleri tarafindan di-
zenlendigini kabul etme” olarak tanimlanmaktadir (Markus & Kitayama, 1991).
Kagitgibasi'na (2007) gore ise bagimli-iliskisel benlik kurgusu, bagkalar: ile ya-
kin iligkilerin 6nemli oldugu ve bu iliskilerin benlik kavramsallagtirmasina da-
hil edildigi benlik algisidir. Bagimh benlik kurgusunda bagimsiz benlikte oldugu
gibi teklik, essizlik duygusundan ¢ok baglhlik duygusu temeldir. Kargilikl bagimh
benlik kurgusuna sahip kisiler i¢in basaklarina olan baghlik temeldir ve 6rgiit
amaglari ve gereksinimleri bireyinkinden daha 6nemli ve 6n plandadir (Singe-
lis, 1994). Bu nedenle, karsihkl bagimli benlik iligkisel bir benliktir ve toplumsal
kontekste gore degisiklik gosterebilir (Ozdemir, 2012b). Ancak, karsilikli bagimii



230 Giincel Psikolojik Kavramiar: Benlik

benlik, bagkalart ile olan iliskide kendi benligini kaybetmekle esdeger olmamakla
birlikte kisinin kendi duygu diislince ve davraniglarinin yoklugu anlamina gel-
memekte ve iligkisel benlik kurgusunun baskin oldugu kisi ¢cevresindeki kisileri
benliginin bir pargasi olarak degerlendirmektedir (Markus & Kitayama, 1991).

Bagimlt-iligkisel benlik kurgusu sahibi kisilerin bireysel ézellikleri, tercih-
leri ¢ogunlukla ikinci planda yer alir ve bagkalarina duyulan yiikiimliiliikler ger-
cevesinde kigi tarafindan siirekli olarak kontrol altinda tutulup gevreye adapte
edilir. Bu kisiler igin 6nem verilen bagkalari herhangi bir grup degil ‘i¢ grup’ diye
ifade edilen, bireylerin aidiyet duyduklar: ve ortak bir kader éngérdiikleri grup-
lardir ve 6zellikle bu gruplara uyum ve adaptasyon 6n plandadir. Hemen hemen
her toplulukgu kiiltiirde en énemli i¢ grup aile olmakla beraber bazi toplum-
larda hemgeriler, ¢ocukluk arkadaslar: veya is arkadaslar1 da i¢ grup olarak sa-
yilmaktadir. iliskisel benlik sahiplerinin i¢ gruplari i¢in séz konusu olan aidiyet
veya baglilik hisleri ve yiikiimliiliik anlayiglart bagka gruplarla 6rnegin dis grup-
larla ayni degildir. Bu sebeple, iliskisel benlik kurgusuna sahip bireyler ve top-
lulukgu toplumlar igin sosyal psikolojik siiregler konteksten bagimsiz ele alina-
maz (Wasti & Erdil, 2007).

Bagimsiz (6zerk) benlik kurgusu

Bagimsiz benlik kurgusu kendi arasinda ikiye ayrilmaktadir. Bunlar Ozerk-Ay-
rik benlik kurgusu ve Ozerk-iliskisel benlik kurgusudur (Kagitgibagi, 2007).

Ozerk-ayrik benlik kurgusu. Ozerk-ayrik benlik kurgusu, kisinin 6zerkligini
vurgulayan, iliskisellik gereksiniminin doyurulmadig 6zerk ancak iligkise] olma-
yan benlik algisidir (Kagitgibasi, 2007). Markus ve Kitayama (1991) 6zerk-ayrik
benligi “dogustan 6nemli 6zellikleri barindiran ve baglamdan kopuk bir varhk”
olarak tanimlamaktadir. Kernis ve Goldman (2006) 6zerk-ayrik benlik kurgu-
sunu “kisinin giinliik yagsaminy, hi¢ engellenmeksizin gergek veya 6z-benligine
gbre siirdiirebilmesi” olarak tanimlamaktadir. Ozerk-ayrik benlige sahip bireyler
kendilerini baskalarindan ayri1 hissederler ve tek olmak i¢in gtglii bir diirtii ve is-
tege sahiptirler. Bagimsizlig1 ve baskalarindan ayrisikligi siirdiirmek; 6zerk-ay-
rik benligin 6nemli bir boyutudur. Ozerk benlik kurgusuna sahip bireyler davra-
niglarini digerlerinden ¢ok kendi igsel 6zelliklerine, diisiincelerine ve duygularina
gore diizenlerler. Bu bireyler kendilerinin ve bagkalarinin birbirlerinden bagim-
s1z oldugunu ve insanlarin zaman, mekan ve konteks iginde ayni kaldiklarini dii-
siiniirler (Ozdemir, 2009).
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Ozerk (bagimsiz)-iliskisel benlik kurgusu. Benligin bagimsizhk-karsihkh ba-
gimlihik seklinde ele alinmasi, sosyal etkilesim yonelimli ve 6rgiit yonelimli kar-
silikli bagimlilik arasinda bir ayrim yapmadig igin elestirilmis (Ercan, 2011);
ayni kiiltiirde yapilan aragtirma sonuglarinda farkli sonuglar elde edilmig; buna
paralel olarak bir kiiltiirde veya bir bireyde hem bagimsiz hem de iliskisel ben-
lik kurgusu olabilecegi iddia edilmigtir (Triandis 2001; imamoglu, 1998). Ayrica
sanayilesmeyle birlikte toplumsal, ekonomik ve teknolojik gelismeler, aile iginde
farkh etkilegim oriintiilerinin gelismesine sebep olmusg; maddi bagimsizhg) fakat
bununla birlikte duygusal bagimhlhgi igeren karsilikh duygusal bagimlihik modeli
ortaya qikmistir (Kagitgibasi, 1996). Bu nedenle birgok aragtirmaci (Bresnahan,
Chiu, & Levine 2004; Kashima & Hardie, 2000; Kagicibasi, 1996) ikili yerine li¢la
bir benlik ayrimina gidilmesi nermekte ve bu benlik modeli 6zerk-iliskisel ben-
lik modeli olarak adlandirilmaktadir (Kagigibasgi, 1996).

Ozerk-iliskisel benlik kurgusu, 6zerk davranis igin hem kisinin kapasitesine
ayni zamanda da digerleri ile iligkiselligin 6nemine vurgu yapan benlik algisi-
dir. Bir bagka deyisle, 6zerklik ve iligkisellik ihtiyacinin doyuruldugu benlik kur-
gusudur (Kagitgibasi, 2007; Kagigibagi, 1996). Karaday: (1998), Kagitcibasi'nin
sentezine benzer bir sentez olugturmus 6zerklik ve iliskisellik yonelimlerini bir
araya getiren “iliskili 6zerklik” kavramini kullanmgtir. iligkili 6zerklik kavrami
ile bir ugta ozerkligin, diger ucta ise ilisgkililigin oldugu, bireysel 6zerkligin en-
gellenmeden, duygusal iliskilerin sirdiirildigi bir benlik tipi tanimlanmaktadir.
Bir baska ifadeyle, modelde 6zerklik ve iligkiselligin bir sentezi olusturulmugtur.

iliskili 6zerklik kavrami, benlik sinirlarinin belirginligi, kendine giiven, duygu,
deger, tutum ve davranislarda bagimsiz olma ve kendi kendini ydonetme, aile ve
diger kisilerle olumlu ve yakin iligkiler kurmay: ifade etmektedir. Benzer sekilde
imamoglu (1998) ‘Denge Modeli'nde bagimsiz ve iligkise! benligi birbirine zit iki
kutup olarak ele almamis, aksine birbirini tamamlayic1 unsurlar olarak gérmiis-
tiir. Hatta dengeli bir kisiligin olusabilmesi i¢in bagimsizlik ve iligkiselligin bir
arada olmasi gerektigini savunmustur. Konuyu spesifik olarak ele alacak olur-
sak, 6zerk-iliskisel benlik kurgusuna sahip kisiler hem sahip olduklar: 6zii fark
ederler ve ortaya ¢ikaracak sekilde kisisel ayirt etme-ayrigmaya (intrapersonal
differentiation) sahiptirler, hem de kisilerarasi biitiinlesme (interpersonal integ-
ration) gereksinimlerine sahiptirler. imamoglu’'na gére, 6zerklik bagkalarindan
ayrismak ve uzaklasmak demek degil; i¢sel bir siire¢ olarak kendilesmeyi giig-
lendiren bir islevdir. Ozellikle denge durumunda 6zerklik ve iligkisellik birbirinin
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tamamlayici islevleri durumuna gelmektedir. imamoglu bu yapiy: “iliskili-kendi-
lesmis” veya “dengeli tip” olarak adlandirmaktadir.

Benlik kurgusu ve kiiltiir

Bireylerin davraniglarinin, tutumiarinin, tercihlerinin, yénelimlerinin, ki-
sacasi psikolojik isleyislerinin, icinde yasadiklari kiiltiirde yaygin olan inang ve
beklentilerden veya kiltiirel gostergelerden etkilenebilecegi belirgin bir gergek-
tir (Triandis, 1995). Yani sosyal etkilesimi, benlik gelisimi ve dolayisiyla benlik
kurgusunu etkileyen en 6nemli faktdrlerden biri kiiltiirdiir. Kiltiiriin olugsma-
sinda, aktarilmasinda ve devam ettirilmesinde en 6nemli etken ise ailedir. Aile-
nin devam i¢in kusaklar arasi karsihkl bagimhihgin gereklilik oldugu karsilikli
bagimlilik aile modeli, genellikle tarimla ugrasan geleneksel kirsal kesimlerde
daha ¢ok gériilmektedir. Bu ailelerde ¢ocuk, yashlik giivencesi olarak gértilmek-
tedir. Bu ortamlarda aileler i¢in gocugun ekonomik degeri 6n plandadir ve bu-
nun yiiksek dogurganlik orani ile iligkisi bulunmaktadir (Kagitgibasy, 1997; Oz-
demir, 2009). Karsilikh bagimlilik aile modelinde ¢ocugun bagimsiZhig: islevsel
degildir ve aile igin bir tehdit olarak algilanabilir, ¢linkii cocugun kendi istek
ve ilgilerinin, ailesinin isteklerinin éniine gegmesi arzu edilmemektedir. Bu ne-
denle gocuk yetistirmede itaat 6zerklikten daha 6nemlidir. Batili orta sinif ge-
kirdek ailesinin 6zelligi olan bagimsizlik aile modelinde, nesiller aras1 bagimsiz-
liga daha ¢ok 6nem verilmekte ve gocuk yetistirmede 6zerklik énemli bir deger
olarak goriilmektedir. Burada bazi sosyal kurumlar ve zenginlik kusaklar arast
karsilikli bagimlihig: gereksiz kilmaktadir. Bireylesme ve ayrisma saghkli insan
gelisimi icin gereklilik olarak gériilmektedir (Karakitapoglu-Aygiin, 2002; Ozde-
mir & Korukly, 2011).

Klasik modernlegme goriisiinde sosyo-ekonomik gelismenin, karsihkh ba-
gimlilik aile modelinden bagimsizlik aile modeline dogru bir degisime neden ol-
duguna inanilmaktadir. Karaday: (1998) bu durumu “iligkili 6zerklik” olarak yo-
rumlamakta; ne bati kiltiirlerindeki gibi aile ve digerlerinden kopuk bir 6zerkligi,
ne de kultiirtimiizde de goruldiigi gibi aile ve ¢cevredekilerle sinirl bir bagimh-
Iik durumu oldugunu belirtmektedir.

Bireycilik ve topluluk¢uluk baglaminda yapilan ¢aligmalarda ise bireyci kiil-
tiirlerdeki kisilerin kendi-odakli (veya kendiyle ve kendini gergeklestirmekle il-
gili), toplulukgu kiiltiirlerdeki kisilerin ise bagkalari-odakli veya sosyal diizen
ve dengeyi kollamakla ilgili olduklar diigiiniilmektedir (Wasti & Erdil, 2007).



Benlik Kurgusu 233

Ozerkligin 6nemsendigi bireyci toplumlarda yakin iligkilerin, aslen birbirinden
kopuk olan insanlarin kisisel isteklerine bagh girisimleriyle olusturuldugu; di-
ger yandan iliskisellige dayal topluluk¢u toplumlarda ise sosyal varolugun ka-
cinilmaz bir olgusu niteliginde olan iligkilerin karsilikh yiiktimliiliiklerle siirdii-
raldiigi varsayilmaktadir (Adams, 2005). Bunlara ek olarak benlik kurgusunun
olusumunu ve gelisimini etkileyen kiiltlirin, sosyo-ekonomik diizeyden etkilen-
digi varsayildiginda benlik kurgusunda sosyo-ekonomik diizeyin etkisinin oldu-
gunu goz ardi edilemez (Ozdemir, 2012a; Kagitgibagi, 2005; imamoglu & Kara-
kitapoglu-Aygiin, 2004).

Arastirmalarda Avustralyalilarin Cinlilere oranla daha fazla 6zerk (bagim-
s1Z) benlik kurgusuna sahip olduklar1 (Bond & Forgas, 1984), Avrupa kdokenli
Amerikah 6grencilerin 6zerk (bagimsiz) benlik puanlarinin Latin Amerikal 6g-
rencilerden daha yiiksek oldugu (Harwood, Schoelmerich, Schulze, & Gonzalez,
1999), iran ve Hindistanhlarin bagimli (iligkisel) benlik kurgusu puanlarinin
Amerikallardan daha yiiksek oldugu (Mascolo, Misra, & Rapisardi, 2004), Ame-
rikali gengler ile Tiirk gengler arasinda 6zerk benlik puanlarinda anlaml farkli-
liklar olmadig ve iligkisel benlik puanlarinda Amerikali genglerin daha yiiksei<
oldugu (imamoglu & Karakatipoglu-Aygiin, 2004) bulunmustur. Amerikah ve
Tiirk gengler arasinda normal olarak beklenenden farkli olan bu sonug, Géregen-
li'nin (1995) ¢ahsmasinda Tirkleri bireyci veya toplulukgu olarak simiflandirma-
nin miimkiin olamayacag diisiincesiyle agiklanabilir. Giinkii Tiirkiye'gibi gegis
lilkelerinde sosyo-ekonomik durum bélgeden bélgeye, sehirden kirsala farkhlas-
makta, geleneksel degerler ¢agdas diinyaya entegre edilebilmektedir. Bundan do-
lay1 birey ne aile baglarini terk edip duygusal-iliskisellikten kurtulabilmekte ne
de kendilesme-bagimsizlasma egiliminden vazgecememektedir.
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